
 

 

 

 

     2014عام    2العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 
تأثیر تمرینات الیوغا على القوة العضلیة للاعبات التایكوندوا لنادي العربي 

 الریاضي
 

 شیماء رضا علي الاعرجي
 الجامعة المستنصریة/ كلیة التربیة الأساسیة

 قسم التربیة الریاضیة
 م2014

 
 الخلاصة

  -:تضمن البحث خمسة أبواب 
 التعریف بالبحث  -الباب الأول 

اشتمل ھذا الباب المقدمة وأھمیة البحث إذ تم التطرق إل�ى اللیاق�ة البدنی�ة وأھمیتھ�ا ف�ي الحی�اة وت�م التع�رف 
عل��ى أنھ�ا ممارس�ة للتم��ارین الجس�دیة الت�ي تتطل�ب المرون��ة والق�وة والت�وازن ، وم��ن عل�ى ریاض�ة الیوغ�ا 

لجمیع أیضاً أنھا تشتمل عل�ى الت�نفس العمی�ق والاس�ترخاء والتأم�ل ، وأنھ�ا جوان�ب أساس�یة م�ن المعروف ل
على الرغم من أنھا لیست كل شيء ، فالرغبة في صحة أفضل  واسترخاء أسھل ھ�ي الس�بب ) ھاثا( یوغا 

وة العض�لیة الق� الأساسي الذي یدفع معظم الأشخاص إلى ممارسة الیوغا في المقام الأول وت�م التط�رق إل�ى
وعلاقة الیوغا بالقوة لذا اتضحت أھمیة البحث ف�ي اس�تخدام تمرین�ات الیوغ�ا بجرع�ات مقنن�ة  وأثرھ�ا ف�ي 

 .زیادة القوة العضلیة 
وتلخصت مشكلة البحث  بأن وجود أي خلل في القوة العضلیة یؤدي إلى ھب�وط ف�ي مس�توى اللیاق�ة البدنی�ة 

عبات التایكوندوا ، وذلك لان عنص�ر الق�وة م�ن العناص�ر المھم�ة العامة ومن ثم في مستوى الأداء العام للا
في ھذه اللعبة ، أي  عند توفر القوة العضلیة الجی�دة یمك�ن أن تنح�ل مش�كلة ض�عف اللیاق�ة البدنی�ة وبالت�الي 
. ستحقق اللاعبة الانجاز ، لذا ك�ان لزام�ا البح�ث ع�ن منھ�اج مناس�ب لتقوی�ة الق�وة العض�لیة بطریق�ة الیوغ�ا

ت الباحثة اس�تخدام الطریق�ة الحدیث�ة ف�ي تطبی�ق تمرین�ات الیوغ�ا لاستكش�اف م�دى تأثیرھ�ا ف�ي الق�وة وارتأ
  -:وھدف البحث الى . العضلیة في محاولة  تجریبیة للخروج بنتائج ایجابیة ینتفع بھا مستقبلا 

 .إعداد تمرینات خاصة بریاضة الیوغا تتلاءم وعینة البحث  -1
 .القوة العضلیة للاعبات التایكوندو لنادي العربي الریاضي ینات الیوغا فيالتعرف على تأثیر تمر -2

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة  نتیج�ة ت�أثیر تمرین�ات  -: وفرض البحث
 .الیوغا على القوة العضلیة للاعبات التایكوندو

/  10/  10دو وطب�ق البح�ث ف�ي الم�دة المح�ددة م�ن البحث على عینة من لاعبات التایكون وشملت مجالات
تطرق��ت الباحث��ة إل��ى الدراس��ات .ف��ي قاعاع��ات ن��ادي العرب��ي الریاض��ي  2012/  12/  30 لغای��ة  2012

النظریة الخاصة بموضوع البحث والت�ي اش�تملت عل�ى الیوغ�ا ومناھجھ�ا والق�وة العض�لیة وأھمیتھ�ا ، كم�ا 
ت��م اس��تخدام الم��نھج التجریب��ي لملائمت��ھ .س��ابقة والمش��ابھة للبح��ث اش��تمل ھ��ذا الب��اب عل��ى أھ��م الدراس��ات ال

لاعبة ثم تم عرض الاختبارات القبلیة والبعدیة ) 15(ویتم اختبار عینة البحث بواقع . طبیعة مشكلة البحث 
أس�بوع ) 12(ف�ي ) وح�دة تدریبی�ة36( على الخبراء والمختصین حیث تم تطبی�ق الم�نھج لتمرین�ات الیوغ�ا 

معالجة النتائج بالوسائل الإحصائیة المناسبة لمعرف�ة مس�توى التط�ور للاعب�ات حی�ث ت�م ع�رض ولقد تمت 
وتحلیل ومناقشة النتائج في جدول بیاني ومن ثم تحلیلھا واس�تخراج نت�ائج المعالج�ات الإحص�ائیة ومناقش�ة 

  -: المتغیرات وبأسلوب علمي مع الاعتماد على المصادر العلمیة واستنتجت الباحثة ما یأتي
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 .إن استخدام تمرینات الیوغا یؤثر معنویا في القوة العضلیة  -1
 . إن التمرینات الواطئة الشدة والمتوسطة ذات تأثیر ایجابي في تطور القوة العضلیة -2

  -:وتوصي الباحثة بما یأتي 
 .ضرورة استخدام تمرینات الیوغا لما لھا من أھمیة كبیرة في رفع كفاءة القوة العضلیة  -1
 .ضرورة اھتمام المدربین باستخدام تمرینات الیوغا في الوحدات التدریبیة  -2
 .إجراء بحوث ودراسات مشابھة على فئات عمریة مختلفة ولكلا الجنسین وبمتغیرات بحث أخرى  -3
 .    یمكن استخدام أسالیب أو تمرینات أخرى من أجل تطویر وتحسین القوة العضلیة -4
 
 

 الباب الاول
 لتعریف بالبحثا – 1
  -:مقدمة البحث وأھمیتھ   1 -1
إن ما یتمیز بھ عصرنا الحالي عصر التكنولوجیا ھو أن اللیاق�ة البدنی�ة أص�بحت مطلب�اً أساس�یا لأف�راد (    

المجتمع جمیعھم في مواجھة الخطورة الناتجة عن قلة الحركة وانتشار أمراض المدنیة الحدیثة التي ت�دعى 
ش�رایین وزی�ادة نس�بة كالقل�ب والس�كري وتص�لب ال)  Hypokintic Diceases) ( أمراض قل�ة الحرك�ة(

 ) . 13: 1) (الكولسترول وارتفاع ضغط الدم والسمنة ، والمشكلات المترتبة علیھا 
علما إن اللیاقة البدنی�ة تع�د مؤش�رًا مھم�ا م�ن مؤش�رات الحال�ة الص�حیة الجی�دة ، ل�ذا دأب الإنس�ان عل�ى     

 .ل عناصرھا وتعمل على رفع كفاءتھا  اكتشاف وإیجاد أنواع جدیدة للتمرینات التي تخدم اللیاقة البدنیة بك
الیوغا بالنسبة للعدید من الأشخاص ھي ممارسة للتمارین الجسدیة التي تتطلب المرونة والقوة والتوازن " 

، ومن المعروف للجمیع أیضاً أنھا تضم الت�نفس العمی�ق والاس�ترخاء والتأم�ل ، وأنھ�ا جوان�ب أساس�یة م�ن 
لیست كل شيء ، فالرغبة في صحة أفضل  واسترخاء أسھل ھ�ي الس�بب على الرغم من أنھا ) ھاثا( یوغا 

الأساسي الذي یدفع معظم الأشخاص إلى ممارسة الیوغا ف�ي المق�ام الأول ول�یس ض�روریا دراس�ة الفلس�فة 
لقد عدّت أوضاع الیوغا وسیلة لتحسین الصحة أولاً ومن ثم . السنسكریتیة أو الھندیة لإجادة أصول الیوغا 

اس��تخدامھا ف��ي نق��ل الف��رد إل��ى المس��ار الروح��ي أو الاكتف��اء بالاس��تمتاع والتس��لیة ف��ي أثن��اء  م��ن الممك��ن
ممارستھا ، إذن بالإمك�ان أن تس�خر ھ�ذه التمرین�ات عل�ى وف�ق احتیاج�ات ك�ل ف�رد إذ ت�وفر الیوغ�ا تقنی�ات 

" ن الإجھ�ادالتنفس والاسترخاء والسیطرة العقلی�ة الض�روریة للتأم�ل وك�ذلك الفوائ�د الص�حیة وال�تخلص م�
)6 :8-10 .( 

تتن��اغم فیھ��ا الحرك��ة الجس��میة م��ع , الیوغ��ا ھ��ي مجموع��ة م��ن التم��ارین العقلی��ة والأوض��اع الجس��دیة  و    
معن��ى " یوغ��ا " وتحم��ل كلم��ة . ل��ذلك س��میت بریاض��ة ال��روح والجس��د, التخی��ل العقل��ي و طریق��ة الت��نفس 

. ي كلھ�ا، أي التناس�ق عل�ى الأص�عدة كلھ�ا وھ�ي ت�وحي بالت�الي إل�ى دم�ج أج�زاء الك�ائن البش�ر, الانضمام 
من خلال اتحاد الكائن كلھ مع , أنھا المسار إلى التحرر الكامل , وعلى وفق الفلسفة الھندیة التقلیدیة للیوغا 

 ).6: 6(علما أن ھذه الریاضة تؤدي إلى توفیر الصحة واللیاقة لأجھزة الجسم كافة .  الروح العالمیة
عناصر اللیاقة البدنیة المھمة ویمكن تطویرھا لتصبح أكثر قدرة م�ن خ�لال الت�دریب تعد القوة العضلیة من 

المنظم الذي بدوره یؤدي إلى زی�ادة كف�اءة الجھ�از العض�لي عل�ى أنت�اج الق�وة العض�لیة بأنھ�ا أقص�ى مق�دار 
و للقوة یمكن للعضلة أداءھا في أقصى انقباض عض�لي إرادي ینتج�ھ الجس�م ض�د مقاوم�ة خارجی�ة واقع�ة أ

 ) .18: 10( محتملة ولمرة واحدة 
ومما سبق تتضح أھمیة البح�ث ف�ي اس�تخدام تمرین�ات الیوغ�ا بجرع�ات مقنن�ة  وأثرھ�ا ف�ي زی�ادة الق�وة     

 .العضلیة 
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 مشكلة البحث 2 -1
إذ تختل�ف ھ�ذه , یتضح مما عرض سابقا إن للریاضة والت�دریب ت�أثیرات واض�حة عل�ى الق�وة العض�لیة     

تبعاً لاختلاف ن�وع الریاض�ة المم�ارس ون�وع حم�ل الت�دریب م�ن حی�ث الحج�م والش�دة والف�روق التأثیرات 
و من خلال عمل الباحثة وخبرتھا في مجال التدریس لاحظ�ت أن وج�ود خل�ل ف�ي الق�وة العض�لیة , الفردیة 

التایكوندو  مما یؤدي إلى ھبوط في مستوى اللیاقة البدنیة العامة مما یؤدي إلى ھبوط المستوى لدى لاعبات
لما للقوة أھمی�ة بالغ�ة ف�ي لعب�ة التایكون�دو وإذا ھبط�ت الق�وة ل�دى لاعب�ات التایكون�دو یعن�ي ھب�وط مس�توى 
الأداء العام في أثناء اللعبة أي  عند توفر القوة العضلیة الجی�دة یمك�ن أن تح�ل عندئ�ذ مش�كلة ض�عف اللیاق�ة 

ھي من أھم الصفات للیاقة البدنیة ، لذا ك�ان لزام�ا  البدنیة وضعف المستوى للاعبات، إذ أن القوة العضلیة 
وارت�أت الباحث�ة اس�تخدام الطریق�ة الحدیث�ة . البحث عن منھاج مناسب لتقویة القوة العضلیة بطریق�ة الیوغ�ا

في تطبیق تمرینات الیوغا لاستكشاف مدى تأثیرھا في القوة العضلیة في محاولة  تجریبیة للخ�روج بنت�ائج 
 .ا مستقبلا ایجابیة ینتفع بھ

- :أھداف البحث  3 -1
 .إعداد تمرینات خاصة بریاضة الیوغا تتلاءم وعینة البحث  -1
 .القوة العضلیة للاعبات التایكوندو لنادي العربي الریاضي التعرف على تأثیر تمرینات الیوغا في -2
  -:فرضیات البحث  4 -1
ة والبعدیة  في القوة العضلیة لعین�ة البح�ث نتیج�ة ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلی -1

 .تأثیر تمرینات الیوغا على لاعبات التایكوندو لنادي العربي الریاضي 
 -:مجالات البحث  5 -1
 : المجال البشري  1 - 5 -1 

 .لاعبات التایكوندو لنادي العربي الریاضي 
 :المجال الزماني  2 - 5 - 1

 . 2012/  12/  30ولغایة    2012/ 10/  10المدة المحددة من 
 :المجال المكاني  3 - 5 -1

 .قاعات نادي العربي الریاضي 
 تحدید المصطلحات  6 -1
نظام ریاضي مكون من سلسلة من الأوضاع الجسدیة یتم القیام بھا على نح�و متت�ابع  -:الیوغا  1 – 6 – 1
 ) . 52: 5(مع أتباع أنماط تنفس ثابتة ,

أنھا المقدرة أو التوتر التي تستطیع عضلة أو مجموعة عضلیة أن تنتجھا ضد  -:لعضلیة القوة ا  2 - 6 -1
 ).69: 13(مقاومة في أقصى انقباض أرادي واحد لھا 

 
 الباب الثاني

  الدراسات النظریة والمشابھة -2
  الدراسات النظریة  2-1
 ماھیة الیوغا و فلسفتھا قدیمًا وحدیثاً   1–1–2

لا تزال القواعد التقلیدیة صامدة إلى جان�ب الطرائ�ق , سنة  2000في الھند حیث نشأت الیوغا قبل نحو     
أكث�ر ف�أكثر بمثاب�ة ُّ بات�ت تع�د, ومع انتش�ار ت�أثیر الیوغ�ا , وعلى مر العصور . الغربیة أو الأكثر عصریة 

 ). 5: 6(انضباط یسھم في صحة الجسد والرفاھیة النفسیة والنمو الروحي 
وتعن�ي . أما كلمة یوغا فھي كلم�ة سنس�كریتیة) فیدا ( وعلم الیوغا علم منبثق من المعرفة الھندیة القدیمة    

وفلس�فة الیوغ�ا , الاتحاد بین الجسم والعق�ل ولا تف�رق ب�ین جس�م الإنس�ان وعقل�ھ ب�ل تجعلھم�ا وح�دة واح�دة 
و الإنس�ان فیھ�ا مرك�ز , لیة والجسدیة تعرض مبادئ لھا بصیرة نافذة في جوانب الحیاة كلھا الروحیة والعق
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وتب�دو ریاض�ة . لقوى متحركة وثابتة فكلما نما الجانب الثاب�ت فی�ھ زادت س�یطرتھ عل�ى الجان�ب المتح�رك 
أم�ا ف�ي الحقیق�ة ف�ان الیوغ�ا ھ�ي ف�ي الأص�ل . مثلھا مثل أي شكل تدریبي آخ�ر  –الیوغا أحیانا سھلة الأداء 

 ) . 330-322: 16(لذھن والقلب للنقاء الروحي والإیمان ریاضة روحیة قدیمة صممت لكي تؤھل ا
وعلى الرغم من تعدد أنواع الریاضة تبقى الیوغا الریاضة السحریة لحیاتنا العصریة الت�ي تقض�ي عل�ى    

و تغی�رت ریاض�ة الیوغ�ا . الإرھاق وتحافظ على رشاقة الجسم لیصبح منسجماً مع ال�نفس وس�عادة ال�روح 
ول�م تع�د مج�رد ریاض�ة . وأصبحت الیوم أكثر شیوعا ف�ي مختل�ف دول الع�الم . ابق عما كانت علیھ في الس

مقتص��رة عل��ى فئ��ة معین��ة م��ن الأش��خاص واتخ��ذت أغلبی��ة الن��وادي الریاض��یة ف��ي دول الع��الم م��ن الیوغ��ا 
 ). 12:  4(برنامجاً صحیاً تتم ممارستھ ضمن البرنامج الیومي وأصبحت من البرامج الثابتة 

 )6-4: 9(الیوغا مناھج  2-1-1-1
 المنھج الجسدي 1-1-1 -1 -2
فھي تقوّم العقل من خلال الجسد و تتكون من مجموعة من التمرین�ات البدنی�ة , ) ھاثایوغا(ویطلق علیھ     

وقد تكون بع�ض ھ�ذه الأوض�اع ش�دیدة . على شكل أوضاع تدریبیة للتنفس الصحیح المنظم مع كل تدریب 
, للروح والطاقة المختزن�ة ب�ھ  ولاكنھا تدریبات منتقاة لتجعل الجسد ھیكلاً ملائماً , أو كثیرة الشیوع , القدم 

 . التي یمكن أن تنطلق في المراحل المتقدمة من التدریب وھي ما تعرف باسم الطاقة الكونیة أو البرانا 
 المنھج الحسي  1-1-2 -1 -2
وتس��تخدم تقنی��ات متقدم��ة لج��لاء , وی��رى أنْ الجس��م ھ��و مس��كن ال��روح , ) ت��انترك یوغ��ا( ویطل��ق علی��ھ     

 ) . المانترات ( ھا ذبذبات الأصوات للرموز المقدسة وتسمى من بین. الروح 
 المنھج الفكري 1-1-3 -1 -2
ویعرف بمسار الحكمة والمعرفة وھي تمارس عن طریق الص�مت والتأم�ل , ) جنان یوغا(ویطلق علیھ    

ویتب�ین والتركیز وعندما یبلغ الإنسان خالص المعرفة فسوف یرى الأبدیة ف�ي الأش�یاء الت�ي تم�ر وتنقض�ي 
 . اللانھایة في الأشیاء المحدودة ویصبح شخصاً آخر لھ فكرة من نوع مختلف 

 المنھج الفعلي  1-1-4 -1 -2
ویعرف بمسار الواجب وتحدید قانون الفعل وان الفرد یحصد ما یزرع وق�د , ) كرمة یوغا(ویطلق علیھ    

لا تتحقق النتائج في الزمن القریب لكنھا ستنضج في یوم ما قریباً أو بعیداً وعلینا أنْ نسعى تحقیق�اً للواج�ب 
 . دون أن تتعلق بآمال الحصاد 

 المنھج الوجداني 1-1-5 -1 -2
ویع��رف بمس��ار الإخ��لاص وھن��ا یتح��رر الإنس��ان م��ن الش��عور بالكراھی��ة , ) بھج��ة یوغ��ا(ل��ق علی��ھ ویط   

ویحس بأن الحیاة تتغلغل بكل شيء في الوجود وإن الحب السامي الكامل لكل ما في الحیاة ھو الحقیقة التي 
یس��تولي عل��ى لا ت��دانیھا أی��ة ص��ورة للح��ب ك��ذلك یخف��ي الش��عور بالخطیئ��ة لأن الش��عور بالص��لاح الحقیق��ي 

 . النفس فتشعر بأن كل ما في الوجود صلاح وبر ویغمر النفس اطمئنان لایفارقھا 
 المنھج الإرادي   1-1-6 -1 -2
ویعرف باسم یوغا الإعجاز وھي المراحل الثمان التي تقوم عل�ى ال�تحكم ف�ي ) راجا یوغا( ویطلق علیھ    

العقل والتفكیر أو ھي توقف لأم�واج العق�ل وتبن�ى عل�ى التركی�ز الش�دید ق�د یص�ل إل�ى ال�تحكم ف�ي نبض�ات 
 . ستخدام التخدیر العقل ومثالھ إجراء عملیة جراحیة في جزء من الجسم دون الشعور بالألم من دون ا

 القوة العضلیة 1-2 -2
. القوة العضلیة ھي أساس للقیام بالأنشطة ، إذ إن الفرد لن یستطیع عم�ل أي ش�يء إن ل�م تك�ن لدی�ھ ق�وة    

 .وتعد القوة ھي أحدى المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 
ة یول�دھا الجھ�ازان العص�بي والعض�لي لمجابھ�ة أعل�ى ق�در م�ن مقاوم�" إن القوة العض�لیة ) ھارة ( ویرى 

إن قدرة عضلات الجس�م عل�ى تولی�د ق�در م�ن الق�وة ف�ي م�دة ) . 145: 14"(أقصى مقاومة خارجیة مضادة
وزی��ادة حجمھ��ا وزی��ادة حج��م الأنس��جة . قص��یرة ، إذ إن التمرین��ات المس��تمرة تس��ھم ف��ي تقوی��ة العض��لات 
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كلم�ا ازداد حج�م .  ین یؤدي إلى توسیع الخلایا وبناء العض�لات المتصلة وزیادة كثافتھا ، لأن ھدف التمار
وتكم�ن .العضلات والأنسجة المتصلة بھا كلما ك�ان الجس�م أكث�ر ق�وة واق�ل تعرض�اً للض�رر عن�د الح�وادث 

أھمیة القوة بأنھا ضروریة لحسن المظھر ، فھي تكسب الفرد تكوینا جسمانیا متماسكا ف�ي جمی�ع الحرك�ات 
سواء في الوقوف أو المشي أو الجلوس وكما تستخدم القوة كعلاج وقائي ض�د التش�وھات  الأساسیة جمیعھا

 . )69: 13( والعیوب الجسمانیة لارتباطھا بالنضج الفسیولوجي والوظائف الحیویة للإنسان
 )125: 12(أھمیة القوة العضلیة  2-1-2-1
یاضات وتتف�اوت نس�بة مس�اھمتھا طبق�ا تسھم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجھد البدني في كافة الر -1

 .لنوع الأداء 
البدنیة الأخرى مثل السرعة والتحم�ل والرش�اقة ، ل�ذا فھ�ي تش�غل ) الصفات ( تسھم في تقدیر العناصر  -2

 .حیزا كبیرا في برامج التدریب الریاضي 
 . تعتبر محددا ھاما في تحقیق التفوق الریاضي في معظم الریاضات  -3
 تأثیر الیوغا على القوة العضلیة  2-1-3
تعد تمرینات الیوغا من التمرینات المطورة لصفة القوة حیث ان الیوغي یتمتع بقوة عضلیة مناسبة    

 . تجعلھ قادر على القیام بجمیع الأعمال الیومیة 
 Hettinger) )1972  وللتعرف على ما ھیة الآثار المتوقعة للت�دریب عل�ى العض�لات بال�ذات ؟ تبع�ا ل�ـ   
یحدث دائما ازدیاد في القوة العضلیة نتیجة لتقلص العضلات الس�اكنة وذل�ك عن�دما ی�تم تقل�یص العض�لة )) 

ثانی�ة ل�ثلاث إل�ى  30-15من قوتھا القصوى في أثناء الثب�ات ف�ي تم�رین الیوغ�ا لم�دة % 30المعنیة بمقدار 
قوة العضلات الحمراء بطیئة التقلص ،  خمس مرات یومیا على الأقل ویظھر نمو متمیز ومرغوب فیھ في

 التي تستمد الطاقة في الأغلب على أساس ھوائي ، وتخدم بشكل مفضل في اتخاذ الوضعیة والحف�اظ علیھ�ا
)5  :173-174( . 
 

 الدراسات المشابھة  2 -2
 ) 3)(2005(دراسة إشراق علي محمود  2 -2 -2
ی��ة المرون��ة وتأثیرھ��ا عل��ى ع��دد م��ن المتغی��رات البدنی��ة اس��تخدام تمرین��ات الیوغ��ا لتنم" عن�وان الدراس��ة    

 " والمھاریة بكرة السلة 
 طالبة من كلیة التربیة الریاضیة للبن�ات المرحل�ة الأول�ى ش�عبة ) 24(أجریت الدراسة على عینة قوامھا     
 . واستخدمت الباحثة المنھج التجریبي ) . أ ( 
تمرین�ات الیوغ�ا عل�ى تنمی�ة المرون�ة لطالب�ات المرحل�ة الأول�ى یھدف البحث إلى معرف�ة ت�أثیر اس�تخدام    

لكلیة التربیة الریاضیة للبنات و معرفة تأثیر تنمیة المرونة على عدد من المتغیرات البدنیة والمھاریة بكرة 
 .السلة لطالبات المرحلة الأولى لكلیة التربیة الریاضیة للبنات 

تؤثر معنویا في تنمیة المرونة وللمرونة تأثیر معن�وي ف�ي ع�دد م�ن وأظھرت النتائج أن تمرینات الیوغا    
المتغیرات البدنیة والمھاریة بكرة السلة وھناك فروق معنوی�ة عل�ى ع�دد م�ن المتغی�رات البدنی�ة والمھاری�ة 
بكرة السلة وھناك فروق معنویة في الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ولص�الح الاختب�ارات 

 .عدیة الب
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 الباب الثالث

 منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة  -3
 منھج البحث  1 -3
وفقا لطبیعة البحث ومشكلتھ وأھدافھ فقد قامت الباحثة باستخدام المنھج التجریبي ذي المجموعة الواح�دة    

المش�اكل بالطریق�ة اق�رب من�اھج البح�ث العلم�ي لح�ل " لملاءمتھ طبیعة الدراسة لأن المنھج التجریبي ھ�و 
 ).256: 2"(العمدیة والتجریبیة 

 مجتمع البحث وعینتھ 2 -3
 لاعبة ) 15(لقد تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة وھي لاعبات التایكوندوا لنادي العربي الریاضي وبواقع 

 الوسائل والأجھزة والأدوات المستخدمة 3 -3
  -:ن البرنامج التجریبي ولتحقیق أھداف البحث وھي استخدمت الباحثة الوسائل المھمة التي تدخل ضم

 .المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة  -1
 ) .نت(شبكة المعلومات الدولیة  -2
 الاختبارات والقیاسات  -3
 .المقابلات الشخصیة  -4
 .دینامومیتر لقیاس قوة العضلات  -5
 .دینامومیتر لقیاس قوة القبضة  -5
 

 إجراءات البحث المیدانیة  3-4
 التجربة الاستطلاعیة  1- 4– 3
التجربة الاستطلاعیة ھي عب�ارة ع�ن تجرب�ة مص�غرة للتجرب�ة الأساس�یة ویج�ب إن تت�وفر فیھ�ا الش�روط   

 ).43:  11" (والظروف التي تكون فیھا التجربة الأساسیة ما أمكن ذلك حتى یمكن الأخذ بنتائجھا 
وعلى ھذا الأساس قامت الباحثة بتجربة استطلاعیة مصغرة لغرض التع�رف عل�ى الس�لبیات الت�ي تح�دث  

 . أثناء القیام بالعمل فضلا عن صلاحیة تمرینات الیوغا المستخدمة  
 .على فھم وتنفیذ واجباتھ بشكل دقیق  )∗(وتعریف فریق العمل المساعد

  تحدید الاختبارات الملائمة  3-4-2
شیح أھم الاختبارات الملائمة لقیاس المتغیرات الخاصة بالبح�ث وذل�ك بع�د أن ت�م اختیارھ�ا م�ن قب�ل تم تر 

وذلك عن طریق استمارة استبانھ وزعت عل�ى المختص�ین وت�م اختی�ار الاختب�ارات الت�ي  )∗(السادة الخبراء
 . وأھملت الاختبارات الأخرى % ) 75(حققت أھمیة نسبیة مقدارھا 

 الاختبارات المستخدمة  3-4-2-1
 )336-335: 15(اختبار قیاس قوة قبضة الیدین  1- 3-4-2-1

 .قیاس قوة قبضة الید  -: الغرض من الاختبار
 ) .Dynamometer(جھاز داینمومیتر  -: الأدوات اللازمة

وعل��ى  180ºأو  90ºیق��ف المختب��ر ویمس��ك الجھ��از بی��ده عل��ى أن یك��ون الس��اعد بزاوی��ة  -: وص��ف الأداء
وضع عمودي ولا یلامس الجسم ویجب الأداء بسرعة وأقصى قوة ویتكون الاختبار من محاولتین لك�ل ی�د 

 . ثانیة  30وتأخذ أفضل محاولة ویجب إن لا تزید مدة الراحة بین محاولة وأخرى عن 

 د لینا صباح ، اثیر عبد السادة .د خالد محمود ، م.م(*) 
 د ماھر احمد عاصي.د رافع الكبیسي  ، أ.دمنى طالب البدري ، أ.أ: الخبراء (*) 
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 . تسجیل النتائج بالكیلو غرام -: التسجیل
 )237: 15(اختبار قیاس قوة عضلات الرجلین  3-4-2-1-2

 .قیاس القوة العضلیة الثابتة لعضلات الرجلین  -: ھدف الاختبار 
 .یصلح ھذا الاختبار للجنسین  -:الجنس

  0,90: 0,86تراوح معامل ثبات  ھذا الاختبار بین  -: معامل الثبات
علیھا لھ قاعدة للوقت .رطل  2500جھاز دینامومتیر  بھ یقاس مدرج من صفر إلى  -: الأدوات والأجھزة

كما یوجد بار حدیدي مثبت في سلسة حیث یستطیع المختبر التحكم في طولھا حسب طولھ ویوجد بالبار . 
 .حزام یلف حول الوسط 

 )337: 15(اختبار قیاس قوة عضلات الظھر   3-4-2-1-3
- :قیاس القوة العضلات الباسطة للجذع عضلات الظھر  -:الغرض من الاختبار 

 جھاز الدینامومتر كما في الاختبار السابق  -: الأدوات اللازمة
یتخذ المختبر وضع الوقوف على الدینا مومتیر ثم یقوم بثني الجذع للأمام والأسفل لیقبض  -: وصف الأداء

على البار الحدیدي بالیدین ،یعدل طول السلسلة الحدیدة التي تربط البار الحدیدي بال�دینامو میت�ر بالص�ورة 
عند أعطاء الاشاره یقوم المختبر .ر من الشدة للأعلى من وضع ثني الجذع وفرد الركبتینالتي تمكن المختب

بالشد للأعلى بحیث یكون ھناك حركة شد من الجذع ولیس من الرجلین ویكون الشد ببطء لإخ�راج أقص�ى 
 . قوة ممكنة 

 .یعطي لكل مختبر محاولتین متتالیتین تحسب لھ نتائج أفضلھا : حساب الدرجات
  الاختبارات القبلیة  3-4-3

ت�م إج�راء الاختب�ارات القبلی��ة عل�ى عین�ة البح��ث المتمثل�ة بلاعب�ات التایكون��دو لن�ادي العرب�ي الریاض��ي     
 3من یوم الأربع�اء ) ظھرا  12 –صباحا  10( جرت  الاختبارات في الساعة . لاعبة  15والبالغ عددھن 

اختب��ار قی��اس ق��وة عض��لات  ار قی��اس ق��وة القبض��تین واختب��( وت��م أج��راء اختب��ارات الق��وة   2012/  10/ 
( و قام�ت بتثبی�ت كاف�ة المتعلق�ات بالاختب�ارات م�ن حی�ث  ) اختب�ار قی�اس ق�وة عض�لات الظھ�ر و الرجلین

 .لتوفیرھا عند إجراء الاختبارات البعدیة ) الوقت والمكان والأجھزة والأدوات وفریق العمل المساعد 
 التجربة المیدانیة  3-4-4

قام��ت الباحث��ة بوض��ع م��نھج لتمرین��ات الیوغ��ا یلائ��م عین��ة البح��ث  المتمثل��ة بلاعب��ات التایكون��دو لن��ادي     
/  30لغای�ة ی�وم الاح�د      2012/  10/ 10العربي الریاضي وتم أجراء التجرب�ة ب�دءاً م�ن  ی�وم الاربع�اء 

دریبی�ة ف�ي الأس�بوع الواح�د  أسبوع بواقع ث�لاث وح�دات ت) 12(واستمر تطبیق التجربة لمدة . 2012/  12
 . دقیقة  30-20وحدة ، وكان وقت الوحدة الواحدة یتراوح مابین  36فاصبح عدد الوحدات 

  الاختبارات البعدیة 3-4-5
بعد اكتمال المنھج قامت الباحثة ب�إجراء الاختب�ارات البعدی�ة لأف�راد عین�ة البح�ث بمس�اعدة فری�ق العم�ل    

بارات ف�ي الظ�روف نفس�ھا الت�ي أجری�ت بھ�ا الاختب�ارات القبلی�ة وذل�ك ی�وم المساعد نفسھ ، و أجرت الاخت
 . تم إجراء الاختبارات البعدیة  2013 \ 1 \2الأربعاء المصادف   

 الوسائل الإحصائیة  3-5
  spssاستخدمت الباحثة الحقیبة الإحصائیة 

 تیست  tالوسط الحسابي والانحراف المعیاري و
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 الباب الرابع

 النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا عرض -4
 ع��رض وتحلی��ل ومناقش��ة  نت��ائج الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة لعین��ة البح��ث ف��ي اختب��ارات الق��وة 4-1

 .العضلیة
-tنتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في اختبارات القوة العضلیة ،إذ تم استخدام قانون )  1( یبین الجدول 

test)(  المتناظرة للعینات. 

یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في اختبارات القوة العضلیة تحت مستوى ) 1(جدول 
 ) 14( ودرجة حریة )0.05(دلالة 

) 21.13( فق��د تب��ین إن الوس��ط الحس��ابي للاختب��ار القبل��ي لعین��ة البح��ث ف��ي ق��وة القبض��ة الیمن��ى بل��غ      
بانحراف معی�اري ) 39.866(وسط الحسابي للاختبار البعدي ،في حین بلغ ال) 14.91(بانحراف معیاري 

) 6.200-(المحس��وبة والت��ي بلغ��ت  ) T(للعین��ات المتن��اظرة ظھ��رت قیم��ة ) T(باس�تخدام ق��انون ) 8.733(
مم�ا ) . 14(ودرج�ة حری�ة ) 0.05(تحت مستوى دلال�ة ) 2.14(الجدولیة البالغة )  T(وھي أكبر من قیمة 

 .ة لصالح الاختبار البعديیدل على وجود فروقا معنوی
ب��انحراف ) 16.40( أم��ا ف��ي ق��وة القبض��ة الیس��رى فالوس��ط الحس��ابي للاختب��ار القبل��ي لعین��ة البح��ث بل��غ   

) 7.002(بانحراف معیاري ) 33.200(،في حین بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ) 13.51(معیاري 
وھي أكبر م�ن ) 6.128(المحسوبة والتي بلغت  ) T(للعینات المتناظرة ظھرت قیمة ) T(باستخدام قانون 

مما یدل على وجود ) . 14(ودرجة حریة )  0.05(تحت مستوى دلالة ) 2.14(الجدولیة البالغة )  T(قیمة 
 .فروقا معنویة لصالح الاختبار البعدي 

ب�انحراف ) 26.00( أما الوسط الحسابي في اختبار قوة عضلات الرجلین للاختبار القبلي لعینة البحث بلغ 
) 14.63(ب�انحراف معی�اري ) 59.54(،في حین بلغ الوسط الحسابي للاختب�ار البع�دي ) 12.92(معیاري 

وھي أكبر م�ن ) 7.961(المحسوبة والتي بلغت  ) T(للعینات المتناظرة ظھرت قیمة ) T(باستخدام قانون 
مما یدل على وجود ) . 14(یة ودرجة حر)  0.05(تحت مستوى دلالة ) 2.14(الجدولیة البالغة )  T(قیمة 

 .فروقا معنویة لصالح الاختبار البعدي 
) 28.09( ولاحظت في اختبار قوة عض�لات الظھ�ر فالوس�ط الحس�ابي للاختب�ار القبل�ي لعین�ة البح�ث بل�غ  

ب�انحراف معی�اري ) 56.59(،في حین بلغ الوسط الحس�ابي للاختب�ار البع�دي ) 9.370(بانحراف معیاري 
) 12.66(المحس��وبة والت��ي بلغ��ت  ) T(للعین��ات المتن��اظرة ظھ��رت قیم��ة ) T(ام ق��انون باس��تخد) 4.972(

مم�ا ) . 14(ودرجة حری�ة )  0.05(تحت مستوى دلالة ) 2.14(الجدولیة البالغة )  T(وھي أكبر من قیمة 
 .یدل على وجود فروقا معنویة لصالح الاختبار البعدي 

والمتض��منة الأوس��اط الحس��ابیة والانحراف��ات ) 1(ب��العودة إل��ى النت��ائج الت��ي عرض��تھا الباحث��ة ف��ي الج��دول 
نلحظ أن ھناك فروقا معنوی�ة لمعرفة معنویة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة )  t( المعیاریة وقیمة 

می�ع الاختب�ارات وتع�زو الباحث�ة ظھ�ور بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدی�ة ف�ي ج

الوسائل            
 الاحصائیة

 المتغیرات

وح����دة 
 القیاس

  T الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة
 المحسوبة

T  
 الجدولیة

 دلالة الفروق
 ع± سَ  ع± سَ 

 6.200- 8.733 39.866 14.91 21.13 كغم قوة القبضة الیمنى

2.
14

 

 معنوي
ق����������وة القبض����������ة 

 الیسرى
 معنوي 6.128 7.002 33.200 13.51 16.40 كغم

ق��������وة عض��������لات 
 الرجلین

 معنوي 7.961 14.63 59.54 12.92 26.00 كغم

 معنوي 12.66 4.972 56.59 9.370 28.09 كغم قوة عضلات الظھر
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ھذه الفروق المعنویة بین الاختبارین القبل�ي والبع�دي ولص�الح البع�دي إل�ى الم�نھج المع�د لتمرین�ات الیوغ�ا 
والالتزام بالأداء بصورة منتظمة وض�من تك�رارات معین�ة وأوق�ات ثب�ات مح�ددة مم�ا أدى إل�ى تحس�ن أداء 

باتخاذ الفرد وضعا معینا من خ�لال حرك�ة بطیئ�ة ف�ي ھ�ذا الوض�ع " المجموعة التجریبیة فتمرینات الیوغا 
لمدة ثواني وقد تصل إلى خمس دقائق من الثبات وم�ن ث�م الع�ودة إل�ى الوض�ع الابت�دائي أیض�اً وبتك�رارات 

م��رات س��یؤدي إل��ى عم��ل مج��امیع عض��لیة معین��ة ولم��دة طویل��ة ت��ؤدي إل��ى زی��ادة ف��ي الق��وة )  10 -3(م��ن 
 ) . 16-15:  7(العضلیة بشكل   عام 

علما إن تمرینات الیوغا تنمي المرونة بشكل ملحوظ قد أدى إلى زیادة ف�ي ق�وة العض�لات وھ�ذا یتف�ق م�ع (
ف��ي ض��رورة ارتب��اط تمرین��ات الیوغ��ا بتمرین��ات الق��وة  لض��مان التنمی��ة المتزن��ة للجھ��از " "ھیلم��تن "ق��ول 

 . )20: 7"(الحركي والعضلي وتجنب تنمیة جانب واحد فقط  
زی��ادة ف��ي الم��دى الحرك��ي للمفص��ل ع��ن طری��ق تمرین��ات الیوغ��ا ف��أن ذل��ك یعن��ي بالض��رورة ارتف��اع "وان 

 ).35: 5"(مستوى القوة الثابتة في العضلات 
ق��ول ان��ھ یمك��ن تنمی��ة ك��ل م��ن الق��وة العض��لیة والمرون��ة أذا اس��تخدمت  )حس��ام ال��دین (وھ��ذا م��ا یتف��ق م��ع  

 ) .282: 8(التمرینات المناسبة 
الیوغا تجعل الكائن البشري یتمتع بدرجة جی�دة م�ن الق�وة العض�لیة ل�ذلك تس�ھم ف�ي وقایت�ھ م�ن أن تمرینات 

 ).35: 6(التعرض للإصابات ویعطي للجسم قوام جید 
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- 1-الملحق
 وحدة تدریبیة اسبوعیة من المنھج المستخدم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
أیام 

 الاسبوع

 
الإحماء 

 العام

 
 أسم التمرین المستخدم

 
 التكرار

 
زمن الثبات 
 لكل تمرین

 
زمن أداء 
 التمرینات

 
 
 

 الاحد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د.  8

  
  2وضع المحارب  -1
 وضعیة الصلاة -2
 وضعیة الشجرة العاصفة -3
 وضعیة انحناء جلوس إلى الأمام -4
 وضعیة الكوبرة -5
 -1-وضعیة لفة الحكیم  -6

 
2×3 
2 
2×6 
5 
6 
2×3 
 

 
 ثا 30
 ثا 20
 ثا 10
 ثا 50
 ثا 30
 ثا 20

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د.  15

 
 
 

 الثلاثاء

 
  وضعیة الأفق -1
 وضعیة الصلاة -2
 وضعیة النسر -3
 وضعیة نصف القمر -4
 وضعیة الجنین -5
 الوقوف على الرقبة من وضع اللوتس -6
 وضعیة الجرادة -7

 
2×4 
2 
2×3 
2×3 
 2 
  3 
3 

 
 ثا 30
 ثا 20
 ثا 20
 ثا 30
 ثا 45
 ثا 20
 ثا45

 
 
 
 
 

 الخمیس

  
  وضعیة النسر -1
 الھلیكوبتروضع طائرة  -2
 وضعیة انحناء الرأس إلى الركبة -3
 وضعیة الجنین -4
 وضعیة المحراث -5
 وضع التقوس الظھري  -6
 وضع الجثة  -7
 وضع الانحناء المثلثي  -8
 

 
2×2 
2×3 
1×2 
3 
1 
2 
1 
4 

 
 ثا 20
 ثا 25
 ثا 60
 ثا 45
 دقیقة3

 ثا20
 دقیقة1

 ثا20
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 )2(ملحق 

 المستخدمةبعض من تمارین الیوغا 

           
 وضع الكوبر                              وضع المحارب الابتدائي وضع الجرادة  

                 
 وقوف على الرقبة من وضع اللوتس                         -2-الانحناء الامامي المثلثي                      وضع لفة الحكیم  

 
 الشجرة وضع الوقوف على الرقبة            وضع الوقوف على    وضع الوقوف على الرأس       وضع   

 الرقبة برجل واحدة                                                

             
 وضع الكركي                         وضع الجثة                                                وضع التقوس الظھري        
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Effect of yoga exercises on the muscle strength of the team 

players Altaikundoa Arab athleteic club 
 

SHymaa Reda Ali 
The University of Mustansiriyah/college of basic education 

 
Abstract: 
The research contained five sections:   
 Part I – 
 Introduction to search Included this section provided and the importance of 
research as it was addressed to the fitness and its importance in life were 
identified yoga as an exercise of the exercises the physical require flexibility, 
strength, balance, and is known to all it also includes deep breathing, relaxation 
and meditation, and they key aspects of yoga (Hatha ) although it is not 
everything, desire to better health and relaxation easier is the fundamental 
reason that drives most people to practice yoga in the first place was to address 
the muscle power and the relationship of yoga by force so evident the 
importance of research in the use of exercises yoga doses codified and its impact 
on the increased power muscle.  
And summarized the research problem that the existence of any defect in the 
muscle strength lead to a decline in the level of general fitness and then in the 
level of overall performance of the players Altaikundoa, and because the force 
of the important elements in this game, ie when there is muscle power of good 
can be resolved with the problem of poor fitness physical and therefore the 
player will achievement, so had to search for a suitable platform to strengthen 
the muscle power yoga in a way. The researcher felt that the use of the modern 
way in the application of yoga exercises to explore the impact on muscle 
strength in an attempt to test out the results of a positive benefit in the 
future. The objective of this research to: - 
1 - Prepare the sport of yoga exercises especially adapted to the research sample. 
 2 - Identify the impact of yoga exercises in the muscle strength of the 
taekwondo team players Faculty of Physical Education for Girls. 
 And the imposition of research: - There are significant differences between the 
tests before and after impact as a result of yoga exercises on the muscle strength 
of the taekwondo team players Faculty of Physical Education for Girls. 
 Included research on a sample of players taekwondo team College of Physical 
Education for Girls and applied research in the specified period from 10/10/2010 
until 12/30/2010 in the fitness room at the Faculty of Physical Education for 
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Girls. Touched the researcher to theoretical studies on the subject of research, 
which included and approaches to yoga and muscle strength and importance, 
this section also included the most important previous studies and similar 
research. the experimental method used is adequate to the nature of the research 
problem. This is a test sample of (15) for the player then has been testing before 
and after the experts and specialists in terms been applied approach to exercise 
yoga (36 unit training) in (12) a week and have been processing the results by 
statistical means appropriate to determine the level of sophistication of the 
students were present, analyze and discuss the results in a chart and then analyze 
and extract the results of statistical treatment and discussion of the variables in a 
scientific manner and with the reliance on scientific sources and the researcher 
concluded the following: - 
 1 - The use of yoga exercises significant effect on muscle strength. 
 2 - The low-lying exercise intensity and the medium with a positive impact in 
the development of muscle strength. 
 The researcher recommends the following: - 
 1 - The need to use yoga exercises because of their great importance in raising 
the efficiency of muscle strength. 
 2 - The necessity of teaching staff by using the yoga exercises in the practical 
lessons during the warm-up. 
 3 - Conducting research and similar studies on different age groups and both 
sexes, and other search variables. 
 4 - You can use other methods or exercises to develop and improve muscle 
strength. 
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