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  ملخص

احبة لموسيقى إلى الكشف عن أثر استخدام تمرينات اليوغا المائية المصهدفت الدراسة 
الخوف لدى طالبات  تنظيم عملية التنفس والاسترخاء التخلص من درجةخاصة بها في تحسين و

شملت الدراسة خمس عشرة  طالبة والمسجلات في   .لتربية الرياضية وخاصة المبتدئاتآلية ا
تم . الأردن/ في جامعة اليرموك) م٢٠٠٦(للفصل الدراسي الصيفي لعام ) ١( مساق السباحة

واستغرقت التجربة مدة أربعة . مصحوبة بموسيقى) تمرينات مائية(تدريبهن بالطريقة نفسها 
دقيقة لكل لقاء، تم إجراء اختباران قياسيان  ٢٠أسابيع، بمعدل أربعة لقاءات آل أسبوع وبزمن 

لجميع الطالبات المبتدئات في آل أسبوع طيلة فترة التجربة لمعرفة ومتابعة التحسن في عملية 
وبعد جمع البيانات  ).اليوغا المائية(لتنفس والاسترخاء من خلال مراقبة التمرينات الحرآية ا

وتحليلها دلت النتائج على أن استخدام تمرينات اليوغا المصاحبة للموسيقى له تأثير إيجابي 
الباحثة باستخدام وأوصت . واضح في تحسين وتنظيم عملية التنفس والاسترخاء لدى الطالبات

النوع من التمرينات ،خاصة في السباحة للمبتدئين، آعامل مساعد في تسهيل عملية مراحل  هذا
  .تعلم السباحة آأسلوب حديث

 
Abstract 

The main objective of this Study is to organize the breathing and 
relaxation operations and to weaken the scare factor of beginners in 
swimming sport. A training program was established for a pre- 
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determined period of four weeks, 4 times a week and 2٠ minutes each 
meeting. The investigated group of 15 beginners, enrolled in swimming 
(1) course of Summer term (2006) at the Faculty of Physical Education in 
Yarmouk University / Jordan, were subjected to practical skills of 
pursuing certain Aqua Yoga exercises with the extraordinary music.  The 
results, based on applying this kind of Yoga exercises, show that the free 
motion of swimmer’s legs and hands within a certain consequence and 
their potential interactions with water have an advantageous effect on 
organizing the breathing and the relaxation operations, especially by the 
beginners.  Based on the study findings the researcher recommends that 
this kind of exercises should be followed as a new training methodology 
to effectively accelerate the learning process of swimming sport. 

  
  الدراسة وإطارها النظري المقدمة

اليوغا الرياضة العصرية على الرغم من تعدد أنواع الرياضة هي الرياضة السحرية تبقى 
والجسد ولا تتغير بمرور الوقت فهي  ، والعقل،اليوغا هي رياضة الروحف لحياتنا العصرية، 

قديما، لم . سنة ٥٠٠٠مازالت موجودة منذ بداية ظهورها في جميع أنحاء العالم منذ حوالي 
بدأ  ، حيث"ممارسات سحرية"يعتقد  بأنها   فكان البعض ،يعرف العديد من الناس ما هي اليوغا

ومن ثم انبثقت الفكرة   بالتساؤل حول ماهية اليوغا، وهل لها فوائد حقيقية؟  العديد من الناس
 أما، )الفيدا(فة الهندية القديمة القائلة بأن اليوغا دواء لكل داء؛ وهي علم بحد ذاته منبثق من المعر

وتعني الاتحاد بين الجسم والعقل والاتصال ) السنسكريتية(القديمة  أسياآلمة اليوغا فهي لغة 
بالإله، فعلى الرغم من تعدد أنواع الرياضة،  تبقى اليوغا هي الرياضة السحرية والتأملية لحياتنا 

 .يؤدي إلى رشاقة الجسم وسعادة الروحي وبالتالالعصرية؛ ليصبح الجسد منسجما مع النفس 
Erich, W& Stiefvater, 1962, p.33-34).(  

ومن أهم ما في رياضة اليوغا التحكم الكامل في النفس بطريقة صحيحة ومفيدة للجسم 
إجادة التحكم في نفسه فأنه سيجد صعوبة بالغة في ممارسة الذي لا يستطيع  فالإنسان ،والعقل

قوم هر مدرسة في الطاقة، لذا أول ما نبدأ باليوغا نما آانت اليوغا أشرياضة اليوغا، ولطال
تنفس جيدا فأننا نجد أجسامنا السبب الرئيسي عندما ن لأنهابتمرين التنفس وهي أهم خطوة 

   . تسترخي وعقلنا يصفو

ان اليوغا تبعد آل البعد عن التمارين السويدية آما يعتقد البعض وهي وان آانت  وحقيقة
 إلىوغالبا حالة من حالات الفكر تؤدي بمن يمارسها  أولا أنها إلاة من التمارين الجسدية مجموع

التخلص من التوتر الدائم المفروض عليه من حياته العملية اليومية وبالتالي مما ينتج عنها من 
جعله يتقبل جميع تطوير شخصيته تطويرا ي إلىؤدي به نتائج جسدية وفكرية ونفسية، آما ت

من  للأعصاب وقلق دائم مستمر، وتفسر اليوغاوف المحيطة به من شقاء النفس وتوتر الظر
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آمجموعة من القدرات  الإنساناالله في بأنها القوى النفسية والفكرية التي أمدها الناحية الروحانية 
  9),,,( .الكامنة الاعتماد عليها في حياته

  
  مشكلة الدراسة

الرياضة لم تعثر على العلمية المتعلقة بنوع ع والكتب مراجالومن خلال اطلاع الباحثة على 
في الوسط المائي، ولذلك برزت هذه الدراسة بوصفها الأولى من أجريت أي دراسات مشابهة 

استخدمت الأوضاع الأساسية لرياضة اليوغا المصاحبة للموسيقى ضمن برنامج ذي فقد نوعها 
 المهارات الأوليةوعلى الأخص  السباحة حرآات متسلسلة، تمهيدا للمهارات الخاصة لتعلم 

  .الاسترخاء والتنفستي مهارآ

إن المشكلة الأساسية التي تحاول هذه الدراسة حلها هي ضعف المستوى العام في تعلم 
السباحة الذي تعاني منه طالبات آلية التربية الرياضية ،ويعد عامل الخوف أبرز العوامل التي 

ناتج عن  الخوف المسيطر على الطالبات المبتدئات لهذا المساقتزيد من صعوبات التعلم، وهذا 
م التنفس والاسترخاء التي تعد من المهارات الأساسية لرياضة عمق البرآة؛ وصعوبة تعل

لرياضة اليوغا  أوضاع  السباحة، لذا فقد لجأت الباحثة إلى طريقة جديدة ممثله باستخدام
ويساعد على  يد يعمل على آسر عامل الخوف،بمصاحبة الموسيقى الخاصة بها، آأسلوب جد

لمهارات التنفس والاسترخاء، آما : التأقلم بالوسط المائي وتنظيم الحرآات العامة والخاصة
  . ق والإحساس بالراحة عند أداء أي حرآة مائيةييساعد على إضفاء عنصري التشو

 الأوضاع ان يشتمل آل درس جديد في اليوغا على عدد من من ناحية أخرى لا بد
تتناسب مع حرآات اليوغا التي تبدأ  والحرآات المختلفة والمصاحبة للموسيقى الخاصة بها حيث 

أولا بفترة التهيئة القصيرة، ثم بفترة التحقق من الوضعية الصحيحة للجسد، ثم بعض تمارين 
  .التنفس الناشط وتنتهي بحرآات التمدد والاسترخاء

اضي يأمل أن يرتقي بمستوى أدائه ويحقق أفضل مستوى، الاسترخاء مهما جداً لأي رييعد 
  .حيث تساعد تمارين الاسترخاء على خفض القلق والشك في القدرات والأفكار السلبية

تمارين اليوغا تمارين مهمة للعنصر البشري وأثبتت فعاليتها في آل الألعاب ومدى  تعدو
  .)(Troekes, 2003, p. 54اءقدرتها على تخفيف الضغط والتوتر واآتساب عامل الاسترخ

  
  أهمية الدراسة

جاء اهتمام الباحثة بهذه الرياضة لما لها من فوائد متعددة، وبحكم ما قامت به من دورات 
تدريبية وخبرات عديدة لرياضة اليوغا،  إذ قامت بتدريب فئات مختلفة في مدرسة فولنقن في 

غا مصاحبة للموسيقى الخاصة بها وأوضاع اليو ألمانيا، ولجأت إلى فكرة استخدام حرآات
، لما لها من أهمية )١(لتوظيفها وممارستها في الوسط المائي، خاصة للمبتدئات لمساق السباحة 

واضحة وملموسة في عملية الاسترخاء، وسيطرتها على الجانب الحرآي وتناسق وضعيات 
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بين العقل والجسم والحفاظ اليوغا البدنية، وتمارين التكامل التنفسي، ولما لها من تكامل واضح 
وعندما يتعلم ويتدرب على الأوضاع الرئيسية لحرآات اليوغا في . على الصحة الجيدة المتوازية
 هذه الحرآات تمهيد. حرك في الماءبالنجاح ستأخذ خبرة الت اقويا الوسط المائي سنواجه شعور

من مكان إلى مكان آخر في  التنقل -هذه هي السباحة) التنفس والاسترخاء(للمهارات الأساسية 
بحرآة  الأداءالماء بسهولة بدون بذل جهد وتعب وتعطي حرآات اليوغا القدرة والطاقة على 

  .جمالية بدون جهد

ومن الأفضل الاستعانة بالموسيقى عند ممارسة التمارين؛ لأن بعض الناس يتجاوبون معها 
وتشكل  .ا في ممارسة التمارينبطريقة تجعلهم يتغلبون بها على الصعوبات التي يواجهونه

، وخصوصاً المسنين، الذين يملكون لياقة بدنية نسبية، حافزاً يجعلهم الموسيقى بالنسبة للاعبين
  .يمارسون تمارين استرخاء العضلات وتمددها مع الاستماع إلى الموسيقى الحية

  -:ا فيما يليالحالية وبالتحديد يمكن إيجازه إجراء الدراسة في ضوء ما سبق تظهر اهمية

تعد الدراسة الحالية في ضوء علم الباحثة أول دراسة تهتم بدراسة فاعلية استخدام تمارين  .١
اليوغا المصاحبة في الموسيقى في الوسط المائي، وتأثيرها على مهارتين أساسيتين في 
رياضة السباحة وهما التنفس والاسترخاء وبالتالي المساهمة في معرفة أثر أستخدم مثل 

  . التمرينات على المهارات الأساسية في رياضة السباحة هذه

بحوث ودراسات  لإجراءالباحثين والمهتمين في رياضة السباحة  أمام ةفتح أفاق جديد .٢
في رياضة السباحة  أخرىحول فاعلية استخدام تمارين اليوغا على تعلم مهارات  أخرى

 .وآسر حاجز الخوف لدى المتعلمين

ونتائجها، توفير معلومات آافية حول رياضة للدراسة النظري  الإطاريتوقع من خلال  .٣
     .اليوغا في الوسط المائي، وسد النقص الحاصل في المراجع المتخصصة في هذا المجال

  
  فرضيات الدراسة

  - :سعت الدراسة إلى اختيار الفرضيات البديلة الآتية

التخلص  تأثير إيجابي فياستخدام حرآات رياضة اليوغا المائية المصاحبة للموسيقى لها  .١
  .الخوف وتنظيم آلية التنفس عند اخذ الشهيق والزفير من درجة

تلعب الحرآات المائية لرياضة اليوغا دوراً إيجابياً بالتأقلم في الوسط المائي والسرعة في  .٢
  .تعلم مهارة الاسترخاء

  
  هدف الدراسة

 لموسيقى لتخلص من درجة تحديد أثر استخدام حرآات رياضة اليوغا المائية المصاحبة ل
  .الخوف وتنظيم آلية التنفس عند اخذ الشهيق والزفير

  تحديد أثر رياضة اليوغا في الماء على التأقلم مع الوسط المائي والسرعة في تعلم مهارة
  .الاسترخاء
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  الدراسةمجالات 

  : ء هذه الدراسة بالمحددات التاليةالتزمت الباحثة في إجرا

أثر استخدام تمرينات اليوغا المائية على ت الدراسة الحالية اقتصر  :البشريالمجال  .١
جامعة اليرموك /  طالبات آلية التربية الرياضيةعلى  لتحسين عملية التنفس والاسترخاء

  .م٢٠٠٦في الفصل الصيفي لعام ) ١(المسجلات بمساق سباحة 

اربد لإجراء  –موك تم استخدام مسبح آلية التربية الرياضية لجامعة الير  :المكاني المجال .٢
التعليمي في المنطقة الضحلة من حوض  القياسات الخاصة بالدراسة وتطبيق البرنامج

  )م١.٦٥ .الارتفاع(السباحة 

 ٧/٩/٢٠٠٦م لغاية  ٧/٨/٢٠٠٦تم إجراء الدراسة في الفترة الواقعة بين   :المجال الزمني .٣
 أيام أربعةدروس في  ةبعأرمشتملة على  أسابيع أربعةم حيث تضمنت مدة اجراء التجربة 

  .الأسبوعفي 
  
  السابقةالنظري والدراسات  الإطار

 ؟اليوغاما هي 

اليوغا هي فن من فنون الرياضة الروحية، تعتمد على الترآيز والتأمل ولذلك آانت اليوغا 
ولا نستطيع أن نلفظها بعجالة وعصبية وقوة، وعلى الرغم من  –الهدوء  -واضحة من محتواها 

ع الرياضة تبقى اليوغا هي الرياضة السحرية لحياتنا العصرية؛ فاختلفت عن تعدد أنوا
بين  الرياضات الأخرى بعدم إهمالها للجوانب الروحية، على نحو يخلق حالة من الموازاة

  ).(Troekes, 2000, p.22-60 متطلبات الجسد وحاجات الروح

يتم القيام بها على نحو  اليوغا هي نظام رياضي مكون من سلسلة من الأوضاع الجسديةو
الأنواع الثمانية التي تتكون منها  أحدابتة والنمط الجسدي منها هو متتابع، مع إتباع أنماط تنفس ث

اليوغا الكلاسيكية، وقد تم تطوير هذا النوع في الهند لكي يتلاءم ويتحد مع العقل والروح 
  .والجسد

 فلسفة اليوغا

ن، ناتجة من تجارب قام بها علماء الروحية هي خلاصة أبحاث ظهرت منذ آلاف السني
سراً من الأسرار لحقبة من  بقيترس، وفلاسفة اليونان والفراعنة،  ووالفلسفة في بلاد الهند وفا

، ولكنها انتشرت بعد ذلك انتشاراً واسعاً، د، حيث اقتصرت مزاولتها على الكهنة في المعابالزمن
لسنين، ويحترمها الطب الحديث الذي يعترف وهي مبنية على أسس معترف بها منذ آلاف ا

، وصارت علماً يدرس لها معاهد مختلفة وطلبة ومدرسون بالعلاج الطبيعي وقوته، حيث أصبح
 في مدارس الهند، حيث درس في هذه المعاهد وتخرج منها قادة عظماء أمثال غاندي وغيره

(Menzel, 2003, p. 233-236).  
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عليه في السابق، فاليوم أصبحت أآثر شيوعاً في مختلف ورياضة اليوغا تغيرت عما آانت 
فما يميز اليوغا عن سائر أنواع  الفئات العمرية ولم تعد مقتصرة على فئة معينة من الأشخاص،

، وذلك منبثق بالأصل من وظيفة اليوغا، التي تعني إنها تمد الجسم بالطاقة والتجددالرياضة 
كل جوانب الحياة لنافذة البصيرة من الفلسفة اليوغا لق وتنط .أصلا الاتصال بين الروح والجسد
فكلما نما الجانب ) متحرآة وثابتة(الإنسان مرآز القوى يكون الروحية والعقلية والجسدية، وفيها 

  . الثابت فيه زادت سيطرته على الجانب المتحرك
  

  المجالات الرئيسية لليوغا

 ائما بأفكاره وأعماله وهيرد الذي يتأثر دويقصد به المحيط الخارجي للف :مجال برانا ياما :
تقبل ممتلكات الغير، عدم الطمع، العزوبية، وهو قسم هام في  ، عدمالصدق، اللاعنف

اليوغا العملية، ويعني السيطرة على طاقة الجسم بواسطة تنظيم حرآات التنفس لحفظ 
صغير من صحة الجسم والوقاية من الأمراض، والحرآات التنفسية ما هي إلا جزء 

وتقسم عملية التنفس في اليوغا إلى ) برانا(النشاطات المتعددة التي تشملها قوة الحياة أو 
  :أربع مراحل متتابعة وهي

  .مرحلة السكون أو التوقف عن خروج النفس .١

  .الشهيق .٢

  .مرحلة السكون أو التوقف عن التنشق .٣

  . الزفير .٤

  :وترى اليوغا أن صحة جهاز التنفس تعتمد على

  .عية الهواء المستنشقآمية ونو .١

  .الأسلوب المتوازن والإيقاعي لمراحل التنفس الأربع .٢

  .تكملة وإنجاز تلك المراحل الأربع .٣

التنفس العميق المنتظم هو شرط ضروري للصحة الجيدة، إن الهواء هو القوة  .٤
  .الأساسية للجسم 

 النقاء والرضا : ليوغا وهيحالة ا وهي فضائل تتطور تلقائيا عند الوصول إلى: مجال نياما
  .الله والبحث والتكرس والتقف

 للجلوس  اًتمهيد فهي الأوضاع والتمارين الجسدية التي تطور الجسم السليم :مجال آسانا
  .للتأمل لفترات طويلة
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 الفكر من القيود الحسية  أي انسحاب الحواس عن أغراضها ليتحرر: مجال براتياهارا
  .الغوص في أعماق الفكر في أول مرحلة منللإدراك، وهذا يحدث  والأنماط الاعتيادية

 منهج  وهي تخفيف الاضطرابات الفكرية والوصول إلى مستويات أعمق من: ديانا مجال
  .منبع الأفكار التفكير في اتجاه

 حالة مطلقة تتميز  وهي حالة اليوغا، أي حالة توحد الوعي في: الصمادي مجال
  .)(,Etal., 1999, p.75-76 Tatzyُ .باللامحدودية وقدرات فائقة

  
  الهدف من ممارسة اليوغا

الهدف من ممارسة اليوغا هو محاولة الوصول إلى المشاعر التي في أعماقنا، فهي لا تؤدي 
التخلص من الضغوط العصبية والنفسية في  ني، ولكنها تساعدبنا فقط إلى حالة الصفاء الذه

  . وتحسن من أسلوب معيشتنا اليومية

الشرق الأقصى بنجاح منذ عدة قرون آما تشكل جزءاً من الفلسفة  وتمارس اليوغا في دول
إن ": ارآي سريفاسفافا"الدينية عند الهنود، وقال مدير بيرلا والمتخصص بالتغذية الدآتور 

رياضة اليوغا لا تهدف إلى تقوية عضلات الجسم وزيادة رشاقته وخفض الوزن فقط، بل تهدف 
مراض والوقاية منها إضافة إلى القضاء على الاضطرابات آذلك إلى التخلص من العديد من الأ

نه على الرغم من أن معظم الناس يمارسون تمارين رياضية او. النفسية التي تواجه الإنسان
للحصول على عضلات قوية أو جسم رشيق، إلا إن اليوغا تهدف إلى إحداث توازن ما بين 

 عضلات الجسم وشعور استرخاءدي إلى يؤ وح من خلال التأمل، الأمر الذيالجسد والعقل والر
 )(Böttcher,1977, p.84. المرء بالراحة النفسية والجسدية

ولا تعتبر تمرينات اليوغا نظاماً بهلوانياً مؤلماً للجسد، فحينما يصل الأمر بتمرينات اليوغا 
المقام إلى درجة الضيق، يجب العمل على إيقافها على الفور، آما أن أوضاع اليوغا تهدف في 

الأول إلى زيادة مرونة وقدرة الجسم على الحرآة، بل إنها تعتبر الطريق الأمثل للوصول إلى 
راحة الذهن وصفائه، وقد لوحظت بعض التغيرات الإيجابية التي تستمر أثناء فترات الاسترخاء 

الكلي في والنوم وآذلك أثناء الفترات التي تتخلل الجرعات التدريبية  طالما أدت إلى التحسين 
قدرة الجسم على مقاومة الضغوط المختلفة؛ وبالتالي فقد ساعدت على غرس العادات الحميدة 

وآثير من الدراسات أشارت إلى أن ممارسة  .لدى ممارسيها مثل عدم الإفراط في تناول الطعام 
ابية دقيقة في اليوم تؤدي إلى إحداث نتائج إيج ٢٥تمرينات اليوغا التي تستمر لفترة حوالي 

 . واضحة

آما أثبتت الدراسات أن لليوغا فائدة آبيرة في مقاومة الضغوط النفسية والأمراض عموما، 
والمهم هو أن يطور الإنسان مهاراته في رياضة اليوغا  آما أن ممارستها ملائمة لكل الأعمار،

  .بما يلائم قدراته الجسمية
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أهمها ما ويج من عدة تمارين اليوغا هي مزان ) ٨٧ص ،٢٠٠٥المهندس، ( وهذا ما أآده
  : يلي

 تمارين جسدية مقرونة مع تنفس مدروس تنمي القدرات الجسدية. 

  دراآات الحسيةالإتمارين فكرية تنمي. 

 تمارين تأملية تنمي الإدراآات فوق الحسية.  
  

  فوائد اليوغا

حة، تملك اليوغا العديد من الفوائد مقارنة مع الطرق الأخرى المتوفرة للحفاظ على الص
. مثل الجمباز، والألعاب الرياضية، والأيروبيكس، والأشكال الأخرى المختلفة من الرياضات

، أو ساحات لعب، أو مسابح، أو قاعة ة ومواد باهظة الثمنوهي ليست بِحاجة إلى أي أجهز
ويمكن ممارسة اليوغا على مدار السنة، داخل البيت أو في العراء، بشكل فردي . جمنازيوم، الخ

  . في مجموعاتأو 

إن المتطلب الوحيد لممارسة اليوغا هو سجادة سميكة توضع على الأرض وتغطيها قطعة 
واليوغا مفيدة . ويجب ممارسة اليوغا على معدة فارغة في أي وقت أثناء اليوم. من القماش

أم  للجميع بصرف النظر عن الجنس أو العمر سواء آنت شابا أم آبير السن، نحيلا أم بدينا، فقيراً
غنياً، متعلماً أم غير متعلم، من الطبقة المتوسطة أم المترفة، مشغولا أم غير مشغولاً، متقاعداً أم 

فاليوغا تملك شياً ثميناً جداً، ومفيداً لكل شخص، وغالباً ما يوصف . عاملاً في مصنع أو حقل
بعين سنة أو على أنه أفضل شكل من أشكال التأمين الصحي من عمر سبعة سنوات إلى سبعة وس

 . أآثر

والجسدية في  ، والذهنية،تشمل الناحية النفسية فهي ولليوغا فوائد عديدة لا يتسع ذآرها،
  .)(Böttcher, 1977, p56-62 الوقت ذاته

تعلم اليوغا الاعتماد على النفس بإزالة المخاوف ومنع القلق، حيث أن  :من الناحية النفسية
وتعب عام في الجسد، ويظهر أيضا على شكل مرض مثل القلق يظهر بأشكال عدة مثل إرهاق 

أيا آان شكل التوتر فإنه يؤثر على و، الشديدةقرحة في المعدة في حالات التوتر  أوصداع 
وهو ناتج عن متطلبات  الإنتاج وحتى التفكير المنطقي،العمل وفي على قدراته والشخص 

دور آبير في تخفيف القلق  غاوضغوطات الحياة اليومية المفروضة على الأشخاص، ولليو
وزيادة قدرة الشخص على تحمل المصائب التي تواجهه، حيث إن ممارسة تمارين  وإزالته

 . اليوغا هي مهدئ طبيعي وتساعد على الاسترخاء

الدراسات جمعية أشارت الكتب والمراجع العلمية :  فائدة اليوغا من الناحية الجسدية
اليوغا تخفف الوزن وتحافظ عليه، حيث أنها تعالج مشاآل  إلى أن) ٨٣، ص١٩٨٦) (١( العلمية

السمنة والزيادة في الوزن وتعمل على إعادة توزيع وزن الجسم بشكل متناسق، آما تساعد على 



 ٥٣٥ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وصال الربضي

  ٢٠٠٩، )٢(٢٣، المجلد )الإنسانية العلوم(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

التخلص السريع من مظاهر الترهل وتحسين الهيئة العامة للجسم، وإضفاء الليونة والمرونة 
ل الرقبة العليا، وانتهاءً بمفاصل أصابع القدم، وتعمل لمفاصل الجسم المختلفة ابتداءً من مفاص

  .على شد عضلات الجسم وتقويتها والمحافظة على هيئتها

وتعمل اليوغا على تقوية الأعصاب واآتساب الإرادة القوية، وتؤثر اليوغا تأثيراً مباشراً 
انتظام وحيوية، على مختلف أنواع الغدد في الجسم، فهي تؤدي إلى قيام هذه الغدد بعملها في 

وخاصة إذا صاحبها التنفس العميق، والشخص الذي يعرف الغدد ويعرف أماآنها في الجسم 
والغرض منها، يعمل على تنظيم إفرازاتها وعملها عن طريق ممارسة تمرينات معينة خاصة 
مثل تمرين الوقوف على الأآتاف مثلا، حيث تزيد من آمية الدماء المتدفقة في الرقبة وتحدث 

 مهندس،(أآد  الدرقية، ما يحفظها في حالة صحية جيدة، آماكاً طبيعياً للغدد الدرقية وفوق تدلي
على تحسين وظائف الجسم وأعضاءه الداخلية عن طريق  تعمل اليوغا ان) ٧٢، ص٢٠٠٥

   . يادة تدفق الدم في تلك الأعضاءز

 تساعد على الاسترخاء و التنفس.  

 حافظ على وزن سليمتساعد في الحصول على الرشاقة وت .  

 ولياقة الجسم تزيد من مرونة .  

 الزائدة في الجسم تحرق الشحوم والدهون .  

 تساعد على استعادة الطاقة والنشاط.  
  

  اليوغا و التنفس

أعضѧاء، ولكنѧه لا يسѧتطيع أن يحيѧا      فكѧر أو أن يعѧيش بѧدون آѧلام أو سѧمع أو      يمكن للإنسان
الأعضѧѧاء بالحرآѧѧة بѧѧدون الهѧѧواء الѧѧذي  بѧѧالتفكير ولا اغبالعمѧѧل والѧѧدمبѧѧدون تѧѧنفس؛ فѧѧلا يبѧѧدأ القلѧѧب 

 .نتنفس

هنѧѧاك أنѧѧواع أخѧѧرى مѧѧن التѧѧنفس بالإضѧѧافة إلѧѧى التѧѧنفس الاعتيѧѧادي، يسѧѧمى بѧѧإطلاق الحجѧѧاب   
العميѧѧق وهѧѧو مѧѧا يحѧѧرك الحجѧѧاب الحѧѧاجز إلѧѧى أقصѧѧى مѧѧدى   الحѧѧاجز، والغايѧѧة منѧѧه تحقيѧѧق التѧѧنفس 

مرضѧѧية سѧѧببها التѧѧنفس غيѧѧر  إلѧѧى حѧѧالات  يشѧѧيرون وفѧѧي السѧѧنوات الأخيѧѧرة أخѧѧذ الأطبѧѧاء   .ممكѧѧن
 فمنها تنفس الإنسان بسرعة ولكن تنفساً سطحياً مما يخل بالتوازن بين الأآسجين وثѧاني  الطبيعي،

 .عند التنفس الطبيعي إنها تزولأآسيد الكربون، ويتبع ذلك أعراض آثيرة إلا 

 ارس اليوغا يقومونظام التنفس يقوم على مبدأ أن التنفس هو مصدر حياة الإنسان، فمم
على  تدريجيا بزيادة ممارسة نظام التمرينات الرياضية والتنفس، ثم بعده يدرب جسده وعقله
صافٍ  الترآيز والتأمل، وبالممارسة اليومية المنتظمة لنظام اليوغا يحصل الفرد على عقل

  .وواعٍ، وذاآرة قوية، وجسم صحي
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 الجسمية، حيث أثبتت نظريات الطبإن أنواع اليوغا ترآز على دور التنفس في الصحة 
الأآسجين إلى الدم، ولكنه أيضا يؤثر على استخدام الإنسان  الحديث أن التنفس ليس مجرد إيصال

لعضلاته وصدره وبطنه، وهذا بدوره يؤثر على عملية الهضم، ونجحت اليوغا آطريقة في 
ساعد على تقليل التعامل مع أزمات الربو، وشجعت على التنفس بطريقة صحيحة، وهذا ي

التهابات القصبة الهوائية وآلام الظهر ومشكلات الهضم والتنفس، آما أن التنفس الصحيح يمكّن 
آما استخدمت . الإنسان من التعامل مع الرعب المفاجئ، وهي مرتبطة بالنفس السريع والبطيء

 . اليوغا بنجاح مع حالات مرضى القلب

ستهدف الجسم المادي معزولا عن باقي مقوماته أو ي في نظر اليوغا يتسم التمرين بأنه لا
آكل، لكي ينميه تنمية آاملة حتى يصبح الجسد المادي  عن العقل فحسب، بل يستهدف الإنسان

خلايا الجسم في حالة طيبة من النشاط والحرآة يلزم الاهتمام  ولحفظ. صالحا لوجود الروح فيه
   :بالعوامل التالية

 أشعة الشمسشعة فوق البنفسجية من الأ. 

 الأآسجين.  

 الطعام الطبيعي النقي.  

 لѧѧة مثѧѧوائل النقيѧѧه: السѧѧير الفواآѧѧاء وعصѧѧة  المѧѧروبات الطبيعيѧѧارة  والمشѧѧن عصѧѧة مѧѧالمنتج
  .الأعشاب

      ونѧكل يكѧد بشѧوين الجسѧدني لتكѧك        التدريب البѧز وذلѧدوء والترآيѧق الهѧلاحية لتحقيѧر صѧأآث
ا تساعد على تحقيѧق تѧوازن طبيعѧي بѧين     لذا فممارسة اليوغ .بواسطة تمارين اليوغا المختلفة

خلالها تبرهن الصحة عن نفسها، فالصحة لا تعني فقط خلѧو الجسѧد    العقل والجسد والتي من
بالإضѧافة إلѧى ذلѧك صѧنع بيئѧة داخليѧة تسѧمح للفѧرد بالوصѧول لحالѧة            من الأمراض، بѧل هѧي  
  .)٣٧، ص٢٠٠٥ مهندس،( التوازن الفعالة للصحة

علѧى العѧلاج الكلѧي المتكامѧل،      بشكل عام، تعتمد فكѧرة اليوغѧا   ومن جانب آخر وحول اليوغا
حيث إن تمارين الجسم هي واحدة فقط من جوانب اليوغا، وتهتم جوانب اليوغا آلها بتدفق الطاقة 

  .في الجسم من خلال أساليب التحكم فيه

 :اليوغا منها لأوضاعبعض التمارين إلى ) (Rachel, 1982,34وقد أشار 
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 من تمارين التنفس

  الوقوف الحر

 استنشق وارفع ذراعيك متوازيين مع الأرض واجعل رسغيك يسترخيان.   

 ا ذلك غير مريح نسبياً حاول الوقوف وإذا بد) ثوان ١٠ـ  ٤من (لثوان عدة  احبس أنفاسك
  .أصابع قدميك، ومن ثم على رؤوس أصابع قدميك مع ملامسة الرآبتين على رؤوس

  تدريبات التجديف

واصل الحفاظ  ابدأ بالتجديف إلى الأمام ومن ثم أطلق يديك، وإذا بقي ظهرك وساقاك ثابتين
  .للأعلى لإبهامان متجهينعلى الوضعية على أن تكون ذراعاك موازيين للأرض وليكن ا

شعرت بتوتر في  ثوان، ولتشديد التدريب مد ساقيك، وإذا) ١٠ـ ٤(احبس أنفاسك بالعد من 
  .واسترخِ أي نقطة أو مرآز في جسمك عد إلى تدريب سابق، أو حرر جسمك من الحرآة

الأسفل  اجلس أو قف في مكان تستطيع منه رؤية ساعة بوضوح، وضع يديك على الجزء
 إلى ١٤من  العدد المعتاد(وعك، ثم عد مرات التنفس الشهيق والزفير، في دقيقة آاملة من ضل

١٦(.(Troekes, 2005, p 56-60)  

ثم آرر التمرين، ولكن في هذه المرة حاول التنفس  استرح قليلاً حتى تهدأ سرعة التنفس،
عتياد على التنفس بالتمرين سوف تجد أنه من الممكن الا بطريقة أآثر بطئا من تنفسك العادي،

تنفسك في الدقيقة إلى ست مرات فقط، وهو المعدل العادي أثناء  ببطء واضح، بحيث تصل مرات
   .تمارين التأمل

ويمده بالأوآسجين؛ وبالتالي يهدئ  ويسحب النفس العميق الطاقة إلى داخل الجسم 
ز وهي العضلة للتنفس هي استخدام الحجاب الحاج وأعضاء الجسم، وأفضل وسيلة  العضلات
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 بين التجويفين الصدري والبطني لذلك يسمى هذا التنفس بـ التي تقع تحت الرئتين وتفصل  الرقيقة
  .يتمدد وليس الصدر لان البطن هو الذي " البطني"

العضلي والدوري   ويعتبر الاسترخاء أقوى معالج من بين بقية العوامل لأنه يفيد الجهاز
 و من التوتر، وتساعد أوضاع اليوغا على تطهير أعضاء الجسم منوبقية أجزاء الجسم التي تشك

ويسمح  التمارين؛ فتحريك الجسم في أوضاع مختلفة يدفع الدم إلى خارج الأعضاء الحيوية  خلال 
ويجعلها  الغذائية  ، الأمر الذي يمد الأعضاء بمزيد من العناصر بان تحل محله جديدةلكمية دم 

   .اض ويقلل الاضطرابات والشوائب في الجسمأقوى وأآثر مقاومة للأمر
  

  آيفية التنفس أثناء التدريب

 على أداء الحرآات بفعالية أآبر سيساعدك التنفس المناسب.  

 والصدر لا بد أن يتمددا وعندما نطرح الهواء  ويعرف أننا عندما نستنشق الهواء فإن البطن
  .فإنه لا بد من انضغاط البطن

 أنفك ولا تحبس أنفاسك لأن ذلك ستكون نتيجته الشعور بضيق التدريب استنشق من  عند
  .النفس

 تنفس ببطء وبعمق أثناء إغلاق قمة الحنجرة وآأنك تطرح الهواء لتشكيل ضباب على 
  .المرآة، وينبغي أن تكون قادر على سماع صوت صفير خافت في مؤخرة حنجرتك

  
  الدراسات المشابهة

في  اليوغا بحرآات خاصة بواسطة الموسيقى لا يوجد دراسات سابقة استخدمت رياضة
  .الوسط المائي أو في مجال الرياضة على حد علم الباحثة

  
  الدارسات المرتبطة

قامѧت   الأمريكية، باحثة في مرآز علاج السرطان في لوس انجلوس )٢٠٠٤(جولي براون 
 ينѧة مѧن  ع ٢٤وطبقѧت الدراسѧة علѧى     اليوغا قد تفيد مرضѧى سѧرطان الثѧدي   سة ماربدراسة حول 

رياضѧѧة اليوغѧѧا  أننتѧѧائج ال أهѧѧماللѧѧواتي يعѧѧانن مѧѧن تعѧѧب مسѧѧتمر وآانѧѧت   الثѧѧديمصѧѧابات سѧѧرطان 
لمحاربѧѧة  أدائѧѧهتسѧѧاعد بالفعѧѧل علѧѧى تحسѧѧين طاقѧѧة الجسѧѧم وقوتѧѧه وتعѧѧديل مѧѧزاج الشѧѧخص وتطѧѧوير 

  .٢٠٠٤، "اليوغا قد تفيد مرضى سرطان الثدي ممارسة" )١( .المرض

hppt://Arabic.cnn.com//scitech/4/15/yoga.cance. 

رياضة  ، نشرت تقريراً ان)٢٠٠٢(الأمريكية في جامعة بنسلفانيا جلة الجمعية الطبية م
الرسغي، وتم  مرفقبالشخصا مصابا  ٤٢، أجريت الدراسة على التأمل تفيد في تخفيف الألم

ة رسغية وتلقت الثانية جبير، مجموعات، تعلمت الأولى تمارين التأمل واليوغاتقسيمهم إلى ثلاث 



 ٥٣٩ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وصال الربضي
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وترآت الثالثة بدون علاج،  ثم تم قياس درجات ألم عند آل مجموعة بعد ثمانية أسابيع، ، عادية
العصبية تبين أن تمارين اليوغا والتأمل ساعدت في تخفيف  اتوبعد إجراء عدد من الفحوص

آة الشعور بالألم للأشخاص المشارآين في مجموعة اليوغا الذين سجلوا شعورا أقل بالألم وحر
رياضة التأمل تفيد في " )٢(  .أقوى لليد والرسغ مقارنة مع الإفراد في المجموعات الأخرى

   /:jordata.com/med/modules.php http 2002  ،"تخفيف الألم

ممارسة تدريبات اليوغا هي البديل الأفضل ، قامت بدراسة )٢٠٠٥(آارين جيه شيرمان 
الظهر واتضح ان  أسفليعانون من الم في  شخص )١٠١(طبقت الدراسة على للتدريبات العامة، 

الذين  أولئكممارسة تدريبات اليوغا هي البديل الأفضل للتدريبات العامة وعلى الرغم من ان 
مارسوا تدريبات اليوغا الرياضية حققوا الدرجة نفسها في التحسن التي وصلها من مارسوا 

اليوغا الخفيفة تسكن الآم أسفل الظهر  أن الدراسة وأثبتت، أسرعاليوغا إلا إن اليوغا آانت 
  ٣  )٢٠٠٥(، " ممارسة تدريبات اليوغا هي البديل الأفضل للتدريبات العامة" .المزمنة

http:// arabic radio of Islamic republic of iran/  
  

  راساتالتعليق على الد

أوضاع  حرآاتإدخال  سات أعلاه من حيثاختلفت هذه الدراسة عن غيرها من الدرا
في مجال التربية الرياضية وعلى الأخص في مجال السباحة، وممارستها في المائية  اليوغا

على عينة من طالبات آلية  CDوتسجيلها على  الوسط المائي المصاحبة لموسيقى خاصة بها
درجة من تخلص لتتمكن الطالبة من ال )١(المسجلات في مساق سباحة  التربية الرياضية
وضعيات  استخدام م عملية التنفس، والاسترخاء واهم ما يميز هذه الدراسة بأنه تمالخوف، وتنظي

الدراسات المرتبطة أعلاه  فقد تم استخدام حرآات اليوغا  وربطها في الوسط المائي بينما اليوغا
 .الأرضية لفئات ذوات الإعاقات المختلفة في معالجة النواحي الجسمية، والفسيولوجية

  
  ت الدراسةطريقة وإجراءا

  
  منهج الدراسة

لملاءمته وطبيعة وذلك  الواحدةبطريقة المجموعة المنهج التجريبي استخدمت الباحثة 
  .الدراسة

  
  مجتمع الدراسة

تكون مجتمع الدراسة من طالبات قسم التربية الرياضية في جامعة اليرموك المسجلات 
  . ٢٠٠٦للفصل الصيفي 
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 عينة الدراسة

طالبات آلية التربية الرياضية المسجلات الطريقة العمدية من اختيرت عينة الدراسة ب
  .طالبة ١٥للمبتدئين وعددهن ) ١(لمساق سباحة 

  العمر

  .عاماً )٢٢- ١٩(يتراوح أعمارهن ما بين 

  الأدوات المستخدمة

 HDD- Sony Handycam) – نوع جهاز موسيقي ،Digital Sony جهاز فيديو
 . Digital Sonyنوع ساعة توقيت - الطفو الألواح

  
  إجراءات الدراسة

  
  تصميم البرنامج التعليمي

  :قامت الباحثة بتصميم البرنامج التعليمي والذي يتصف بما يلي

استغرق تطبيق البرنامج أربع أسابيع بواقع أربع لقاءات في الأسبوع الواحد، بلغ زمن آل  .١
  .دقيقة) ٢٠(لقاء 

تشكل في مجموعها جملة حرآية لرياضة من تمرينات متسلسلة  التعليمي تكون البرنامج .٢
 .تمرين توزعت على أربع أسابيع) ١١(اليوغا المائية، وبلغ عددها 

 ).تمهيدي، ورئيسي، وختامي(تمثل البرنامج ثلاثة أجزاء  .٣

 .التعليمي ترافقت الموسيقى مع جميع مكونات وأجزاء البرنامج .٤

ضعيات حرآات اليوغا حرآة تلو تم استخدام البرنامج التعليمي من قبل الباحثة بتوضيح و .٥
الأخرى بطريقة الشرح اللفظي وتطبيقها مع متابعة الطالبات المحاولة تطبيق الحرآة 

تم مراعاة التدرج من  على أرضية الحوض، ثم تطبيقها بالوسط المائي أخطائهم وتصحيح
السابق السهل إلى الصعب، وعدد التكرارات في سلسلة التمرين الواحد وربطها مع التمرين 

تم استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية للإحساس الحرآي  .واللاحق
 .بممارستها بطريقة جمالية بالوسط المائي

  
  اف التعليمية للبرنامج التعليميالأهد

  ). حرآة الذراعين والجسم(وضع الوقوف  - الإحساس بالثقة مع الماء .١
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أخѧѧذ شѧѧهيق بسѧѧرعة مѧѧع طѧѧرح    –حѧѧل التѧѧنفس  لمراالأسѧѧلوب المتѧѧوازن والإيقѧѧاعي  اآتسѧѧاب  .٢
  ). اليوغا التنفسية(الزفير ببطء 

استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائيѧة للإحسѧاس بالوسѧط المѧائي، وآسѧر عامѧل        .٣
التوقѧف، الѧدوران،   (علѧى التحѧرك فѧي مختلѧف الأوضѧاع داخѧل المѧاء مثѧل          الخوف، والقدرة
  ).  يقدم إلى الاتجاه العكستغيير اتجاه ال

 .الذراعين وحرآات الرجلين مع تنظيم التنفس الإيقاعيتعليم التوافق بين حرآات  .٤

 .اآتساب مهارة الانزلاق الأمامي والخلفي باستخدام بعض حرآات اليوغا في الوسط المائي .٥

  .تعليم ربط سلسلة التمرينات مع بعضها البعض لإتقان الجملة الحرآية لرياضة اليوغا .٦
  
  مج بقدرة الطالبات علىجاح البرنايقاس ن

  .القدرة على  تنظيم آلية التنفس .١

القѧѧدرة علѧѧى الانѧѧزلاق والاسѧѧترخاء علѧѧى مسѧѧتوى سѧѧطح المѧѧاء مѧѧن خѧѧلال حرآѧѧات اليوغѧѧا         .٢
 .المائية

نمѧوذج الإطѧار العѧام لتصѧميم وتنفيѧذ البرنѧامج التعليمѧي لرياضѧة اليوغѧا          ) ١(ويبين الجѧدول  
  .المائية ليوم واحد

ر العѧام لتصѧميم وتنفيѧذ البرنѧامج التعليمѧي لرياضѧة اليوغѧا المائيѧة ليѧوم          نمѧوذج الإطѧا   :)١(جدول 
 .واحد

  الأول    :  اليوم                                                                  :الأولالأسبوع 
  : اريخالت                                         :                          الهدف التعليمي

  مكونات الوحدة
 ٢٠ الوقت

  دقيقة
  النشاط المختار

 يةالصور التوضيح
  لتمرينات اليوغا

تمرينات عرض مشاهدة  .١  دقائق ٣  :التمهيديالجزء 
اليوغا المائية مصور على 

CD  لطالبات التربية الرياضية
 .)١(ر .لمساق سباحة ت

أعطاء الإيضاحات والشرح  .٢
 .من قبل المدرس

  .وافقيةإصلاح الأخطاء الت .٣

تسلسل صور 
  تمرينات اليوغا
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 )١(تابع جدول رقم ... 
  الأول    :  اليوم:                                                                  الأسبوع الأول
  : التاريخ:                                                                   الهدف التعليمي

  لوحدةمكونات ا
 ٢٠ الوقت

  دقيقة
  النشاط المختار

الصور التوضيحية 
  لتمرينات اليوغا

تمرينات اليوغا تطبيق  .١  دقيقة ١٣  : الجزء الأساسي
الأساسية مع مراعاة التدرج 

  من السهل إلى الصعب
تدريب للي أعطاء الوقت الكاف .٢

ة على الحرآات الفردي
المتسلسلة، مع أعطاء فترة 
 بعد راحة، وعدد التكرارات

  .آل تمرين
استخدام الموسيقى الخاصة  .٣

 .لرياضة اليوغا المائية
المراجعة على التمرينات  .٤

   .وغايال

  الرسم التوضيحي 

جميع حرآات اليوغا تطبيق  .١  دقائق ٥   :الجزء الختامي
المائية آجملة حرآية مع 

استخدام الموسيقى الخاصة 
 .لرياضة اليوغا المائية

  .إصلاح الأخطاء التوافقية .٢

  

  
  غيرات الدراسةمت

تعد هذه الدراسة من الدراسات التجريبية باستخدام المجموعة الواحدة حيث اشتملت على 
 :المتغيرات التالية

 داخل الماء) اليوغا(التمرينات الحرآية  طريقة التدريس باستخدام :المتغير المستقل.   

 التنفس والاسترخاءعملية : المتغير التابع.  

  الاختبار الأول

ثواني ) ٣(مسك حافة الحوض،  أخذ الشهيق عن طريق الفم، آتم التنفس لفترة  - الوقوف
مع نزول الرأس آاملا تحت سطح الماء للوصول لوضع القرفصاء ثم تبدأ عملية طرح الزفير 

 .مراعاة فتح العينين وقت معمن الفم أو الفم والأنف معا لأطول 
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بقاء الرأس ن الوقت تستطيع الطالبة إم بالثانية آمحساب الزمن : الهدف من هذا التمرين
  .تحت الماء مع طرح الزفير لأطول وقت ممكن

                      )٢(                   )١(  

آѧم مѧن الوقѧѧت   : أخѧذت قياسѧات الطالبѧات للاختبѧار الأول فѧي أربعѧѧة أسѧابيع حسѧبت الأزمنѧة        
يقѧاف سѧاعة التوقيѧت عنѧد صѧعود      تستطيع الطالبة البقاء في طرح الزفير بأطول وقت ممكѧن مѧع إ  

 مѧѧѧن دولѧѧѧة ألمانيѧѧѧا ) ٢(مѧѧѧن قبѧѧѧل محكمѧѧѧين  المحكѧѧѧم ) ٢(الѧѧѧرأس للأعلѧѧѧى، اعتمѧѧѧادا علѧѧѧى جѧѧѧدول   
المتخصصين في مجال السباحة لقياس مدى درجة الخوف من خلال معرفة زمن بقاء الطالبة فѧي  

  .جدول معايير الدرجاتمع مقارنة زمن آل طالبة ب طرح الزفير بأطول وقت ممكن

  .معايير الدرجات للاختبار الأول : )٢(دول ج
٨٠ ٩٠ ١٠٠ ٥٠ ٦٠ ٧٠ ٤٠ ٣٠ ٢٠ ١٠ ٠  النقاط
٤٣.
٠ 

٣٩.
٧ 

٣٦.
٤

٣٣.
١ 

٢٩.
٨ 

٢٦.
٥

٢٣.
٤

١٩.
٩

١٦.
٦

١٣.
٣

١
٠

الوقت
/ 

 الثانية
  

  الاختبار الثاني

 والرأس داخل الماء صول لوضع الطفو الأمامي المتحركالدفع من جدار الحوض للو . 

  والرأس بين  أمامافرد الذراعين  - نصفا والظهر مواجهة للجدارمن وضع الوقوف
دفع الجدار بالرجل المثنية للوصول لوضع الانسيابية  -أماماميل الجذع  –الذراعين 

المطلوب آم من الوقت تستطيع الطالبة إبقاء الوجه تحت الماء مع ) = الطفو الأمامي(
  .الاستمرارية بطرح الزفير لأطول وقت ممكن

  .معايير الدرجات للاختبار الثاني : )٣(ل جدو
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أخذت قياسات الطالبات للاختبار الثاني في أربعة أسابيع، حسبت الأزمنة آم من الوقت 
تستطيع الطالبة البقاء في طرح الزفير بأطول وقت ممكن والوجه داخل الماء، مع المحافظة على 

  ).الطفو الأمامي(الانسيابية 

المحكم من قبل ) ٣(، اعتمادا على جدول ند ظهور الوجه للأعلىلتوقيت عمع إيقاف ساعة ا
من دولة المانيا المتخصصين في مجال السباحة لقياس مدى درجة الخوف من ) ٢(المحكمين 

لمعرفة زمن إبقاء الوجه تحت الماء مع الاستمرارية  بطرح ) الطفو الأمامي(وضع الانسيابية 
  .ن آل طالبة بالجدول معايير الدرجاتالزفير لأطول وقت ممكن، مع مقارنة زم

  

  
  صدق الاختبارات

بغرض التحقق من صدق الاختبارات التي تم استخدامها في هذه الدراسة، تم عرضها على 
، وطلب منهم وهم مدرسون في الجامعات الأردنيةمجموعة من المختصين في مجال السباحة 

حول مدى صلاحية هذه الاختبارات لقياس أهداف الدراسة، بعد شرحها  إبداء آرائهم ومقترحاتهم
لهم بالتفصيل، وتم الأخذ بمقترحاتهم حول آيفية تطبيق تلك الاختبارات، علماً بأنهم جميعاً اتفقوا 

  .على صلاحية اختبار مستوى طرح الزفير، واختبار الطفو الأمامي
  

 
(3) 

 
(4) 

 
(5) 

 
(6) 
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  ثبات الاختبارات

، تم تطبيقهما مرتين )طرح الزفير، والطفو الأمامي(تبارين بغرض التأآد من ثبات الاخ
سباحات بفارق زمني أسبوعين، وتم حساب معامل ) ٦(على عينة استطلاعية مكونة من 

أما اختبار الطفو الأمامي ) ٠.٨٧(الاختبار طرح الزفير الثبات الارتباط بين التطبيقين، وبلغ 
) ٤(ية وصلاحية الاختبارين للتطبيق، الجدول وهذا يشير إلى درجة ثبات عال) ٠.٩١(فبلغ 

  .يوضح ذلك

  .معامل الارتباط بين التطبيقين على اختباري طرح الزفير، والطفو الأمامي:  )٤(جدول 
  معامل الثبات  الاختبار

  ٠.٨٧  طرح الزفير
  ٠.٩١  الطفو الأمامي

  
  موضوعية الاختبارات

      ѧتعانة بمسѧم الاسѧث تѧداف البحѧى أهѧات     بهدف الوصول إلѧة أداء الطالبѧي مراقبѧة فѧاعد للباحث
وتسجيل درجѧة أدائهѧن علѧى المهѧارات المسѧتهدفة وتѧم التأآѧد مѧن موضѧوعية المѧراقبين، بحسѧاب            

  يوضح ذلك) ٥(المستهدفة، جدول رقم الارتباط بينهما على المهارات  معاملات

 .ات المستهدفةالثاني للمهارالمراقب  الأول و المراقب معاملات الارتباط بين:  )٥(جدول 

الأسبوع المهارة
المتوسط الحسابي 
 للمراقب الأول

المتوسط 
الحسابي 

 للمراقب الثاني

معامل 
الارتباط

الدلالة 
 الإحصائية

طرح 
 الزفير

 ٠.٠٠٠ ٠.٩٧٠ ٤٥.٦٠ ٤٥.٣٣ الأول
 ٠.٠٠٠ ٠.٩٦٢ ٥٨.١٣ ٥٥.٨٠ الثاني
 ٠.٠٠٠ ٠.٩٨٨ ٦٣.٣٣ ٦٢.٩٣ الثالث
 ٠.٠٠٠ ٠.٩٧٥ ٧٢.٢٦ ٧٠.٣٤ الرابع

الطفو 
 الأمامي

 ٠.٠٠٠ ٠.٨٦١ ٤٩.٦٦ ٤٧.١٣ الأول
 ٠.٠٠٠ ٠.٩٩٤ ٦٠.٣٣ ٥٨.٢٠ الثاني
 ٠.٠٠٠ ٠.٩٨٥ ٦١.٣٣ ٦٣.٦٦ الثالث
 ٠.٠٠٠ ٠.٩٨٢ ٧٠.٢٠ ٦٨.١٩ الرابع

تراوحت بين المساعدين أن معاملات الارتباط بين درجات ) ٥(يظهر من الجدول رقم 
على  المساعدين تباط عالية وتدل على درجة ثبات بينوهي معاملات ار) ٠.٩٩ – ٠.٨٦(

  .مهارتي طرح الزفير والطفو الأمامي
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  الإحصائية المعالجات

بغرض الوصول إلى أهداف البحث تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات 
أخذ الزفير من وضع الوقوف (المعيارية لدرجات التقدير من قبل المحكمين على المهارتين 

التتبعية  - ، آما تم تطبيق تحليل القياسات المتكررة )لرأس تحت الماء، الطفو الأماميوا
)Repeated Measures(  للمقارنة بين القياسات في الأسابيع الأربعة على أجزاء المهارة

  .  نفسها
  

  عرض ومناقشة النتائج

  الفرضية الأولى

في آسر عامل الخوف وتنظيم  استخدام حرآات رياضة اليوغا المائية لها تأثير ايجابي
   .التنفس عند اخذ الشهيق والزفير عامل

للتحقق من صحة الفرضية  (Repeated Measures)تم استخدام القياسات المتكررة 
الأولى، وذلك للكشف عن تأثير استخدام حرآات اليوغا المائية في آسر عامل الخوف وتنظيم 

  يبين ذلك ) ٦(ل الجدو، احل تطبيق الدراسةعامل التنفس عند أخذ الشهيق والزفير في مر

للكشѧѧف عѧѧن ) Repeated Measures(نتѧѧائج تطبيѧѧق اختبѧѧار القياسѧѧات المتكѧѧررة :  )٦(جѧѧدول 
  .في تطور الوقت في طرح الزفير بين الأسابيع الأربعة اتالفروق

  الأسبوع
وحده 
  القياس

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

(F) قيمة  
 قيمة

)Wilks(  
لة الدلا

 الإحصائية
  ٥.٠٣ ٢٤.٧١  )الثانية(  الأول

٠.٠٠  )٠.١٣١(  ١٠.٠٣  
  ٧.٨٤  ٢٧.٩٣ )الثانية( الثاني
  ٩.٧٥  ٢٩.٩٣  )الثانية(  الثالث
  ١٠.٠١  ٣١.٦٨  )الثانية(  الرابع

في الأربع أسابيع بلغت  اتبين القياس اتللفروق) F(أن قيمة ) ٦(يظهر من الجدول رقم 
آنتائج لتطبيق القياسات ) ٠.٠٥= α(لة إحصائياً عند مستوى الدلالة وهي قيمة دا) ١٠.٠٥(

، وهذا يدل على زيادة فترة وقت المكوث تحت الماء أثناء )Repeated Measures(المتكررة 
قدرة السباحين  التعليمي في تطور طرح الزفير من أسبوع إلى آخر، وهذا يعود إلى اثر البرنامج

تطور واضح بين القياس في الأسبوع  وجود) LSD(اختبار  ظهرأ على المكوث تحت الماء، آما
) ٢٩.٩٣) (٢٧.٩٣(الثاني والقياس في الأسبوع الثالث والرابع حيث بلغت المتوسطات الحسابية 

وهذا يدل على زيادة فترة وقت المكوث تحت الماء أثناء طرح الزفير من  ،على التوالي)٣١.٦٨(
تطور زمن المكوث تحت الماء أثناء ) ١(مثل الشكل البياني وي .عند الطالبات أسبوع إلى آخر

  .طرح الزفير من أسبوع لآخر
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  .تطور زمن المكوث تحت الماء أثناء طرح الزفير من أسبوع لآخر): ١(شكل 

المѧاء   تطور زمن المكوث تحتأن هناك علاقة خطية في ) ١(يظهر من التمثيل البياني رقم 
والتخلص من درجѧة الخѧوف مѧن خѧلال مراقبѧة وضѧع الجسѧم         أثناء طرح الزفير من أسبوع لآخر

الطالبة أذا آان في وضع استرخائي آامل بدون تصلب وأداء عملية التѧنفس بطѧرح الزفيѧر عميѧق     
  .الزمن بين الأسابيع الأربعة ببطء وهدوء آامل  داخل الوسط  المائي ومقارنة تطور

  انيةالفرضية الث

تلعب الحرآات المائية لرياضة اليوغا دور ايجابي بالتأقلم في الوسط المائي وسرعة التعلم 
 .خاصة عند تعليم مهارة الاسترخاء والطفو

للتحقق من صحة الفرضية   (Repeated Measures)تم استخدام القياسات المتكررة 
بالتأقلم في الوسط المائي وسرعة  الحرآات المائية لرياضة اليوغاوذلك للكشف عن دور  ،الثانية

  .يبين ذلك  )٧(التعلم خاصة عند تعليم مهارة الاسترخاء والطفو، جدول رقم 
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للكشѧѧف عѧѧن ) Repeated Measures( نتѧѧائج تطبيѧѧق اختبѧѧار القياسѧѧات المتكѧѧررة:  )٧(جѧѧدول 
  .في تطور الطفو الأمامي بين الأسابيع الأربعة اتالفروق

 الأسبوع
وحده 
 القياس

توسط الم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(F) قيمة   
قيمة 

(Wilks) 
الدلالة 
 الإحصائية

)الثانية( الأول  ٥.٠٥ ٢٣.٠١ 

٠.٢٨٧( ١٩.٠٠١(  ٠.٠١ 
)الثانية( الثاني  ٦.٦٥  ٢٥.٩٨ 
)الثانية( الثالث  ٧.٤٠  ٢٧.٤٦ 
)الثانية( الرابع  ٧.٨٢  ٢٩.٢١ 

، وهي قيم دالة إحصائياً عند )١٩.٠٠١(بلغت ) F(أن قيمة ) ٧(يظهر من الجدول رقم 
بين القياس في الأسبوع  اواضح اتطور )LSD(اختبار  ظهرأ، آما )٠.٠٥= α(مستوى الدلالة 

) ٢٧.٤٦) (٢٥.٩٨(الثاني والقياس في الأسبوع الثالث والرابع حيث بلغت المتوسطات الحسابية 
تحت الماء أثناء الطفو الأمامي  وهذا يدل على زيادة فترة وقت المكوث، على التوالي)٢٩.٢١(

في تطوير  التعليمي من أسبوع إلى آخر، وهذا يعود إلى اثر البرنامجعلى مستوى سطح الماء 
  .على المكوث تحت الماءمتعلمين قدرة ال
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 .تطور زمن المكوث تحت الماء إثناء الطفو الأمامي من أسبوع لآخر:  )٢(شكل 

  

أن هنѧѧاك علاقѧѧة خطيѧѧة فѧѧي تطѧѧور الطفѧѧو الأمѧѧامي مѧѧن   ) ٢(يظهѧѧر مѧѧن التمثيѧѧل البيѧѧاني رقѧѧم  
  .أسبوع لآخر
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اتضح  نتائجأليه الباحثة من  توصلتبعد عرض نتيجة الاختبار الأول والثاني وانطلاقا مما 
 :ما يلي

 يإن استخدام حرآات رياضة اليوغا المائية المصاحبة للموسيقى لها تأثير ايجابي ف 
، لأطول وقت ممكن الخوف وتنظيم آلية التنفس عند اخذ الشهيق والزفيرالتخلص من درجة 

يعود لأثر البرنامج المبني على استخدام الأوضاع الأساسية لرياضة اليوغا، حيث وهذا 
اشتمل على حرآات متناسقة مقننة ومتفق عليها من قبل خبراء مميزين من المانيا، لما لهم 

رياضة اليوغا، وخاصة ما ارتكز عليه الاختبار الأول من السعي لمعرفة  اهتمام واضح في
مدى التحمل في طرح الزفير داخل الماء وببطء، وفي تحسين وتنظيم آلية التنفس وآسر 

تمارس من  نظام رياضي  اليوغاان  )( Troeckes, 2000ليهرت إأشاهذا ما والخوف، 
الجسمية، بحيث تتناغم الحرآة الجسمية مع  اعوالأوضمجموعة من التمارين العقلية  هخلال

التنفس في الجسم،  آليةوقد صممت تمارين اليوغا لضبط  التخيل العقلي مع طريقة التنفس،
   .وبالتالي زيادة آفاءته

 بالتأقلم في الوسط المائي والسرعة في  اايجابي اتلعب الحرآات المائية لرياضة اليوغا دور
يدل على أن البرنامج له تأثير ايجابي في تحسين مهارات  تعلم مهارة الاسترخاء وهذا

الطفو وذلك بالاسترخاء الكامل لوضع الجسم بشكل أفقي على مستوى خط مستوى سطح 
الماء، وبقاء الوجه داخل الماء مع استمرارية عملية التنفس لأطول فترة ممكنة، ويعود ذلك 

توازن بين التوتر والاسترخاء، وإذا على ال ايجابي مساعد ية أثرالتنفس لليوغا إلى إن
نبني أرضية  أننستطيع ) التنفس والاسترخاء(استطعنا أن نسيطر على هذين النوعين 

صحيحة أآثر تكاملا  لتعلم المبادئ الأولية لسباحة والتي تلعب الدور المهم في مساعدتنا 
وقد لمبتدئين، خاصة لدى ا ،على التخلص من الكثير من المشاآل ومنها آسر عامل الخوف

رياضي يأمل ان يرتقي  لأيجدا  أن الاسترخاء مهم )(Tatzy, Etal,.1999 أآدوا آل من
بمستوى أدائه ويحقق أفضل مستوى، حيث أشاروا ان تمارين الاسترخاء تساعد على 

  . السلبية والأفكارخفض القلق والشك في القدرات 

ليوغا تساعد بالفعل على تحسين على أن رياضة ا الأدب النظري المكتوبنتائج  أدلتو
 المهندس،(تطوير أدائه فيزيائياً وجسمانياً، وأشار طاقة الجسم وقوته وتعديل مزاج الشخص و

على أن اليوغا هي مزيج من عدة تمارين جسدية وفكرية وتأملية مقرونة مع ) ٤٠ص  ،٢٠٠٥
  .لمدرآات الحسية والقدرات الجسديةالتنفس لتنمية ا

ة الى استخدام تمرينات اليوغا المائية لما لها من دور فعال في تحسين عملية لذا تعزو الباحث
  . مراحل الأولية  لتعليم السباحةالطالبات المبتدئات في الالتنفس، والاسترخاء لدى 

  
  الاستنتاجات

  :في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها تستنتج الباحثة ما يلي
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قة من طبيعة الحرآة للأداء المهاري الخاص تاستخدام حرآات اليوغا في السباحة والمش .١
ا من دور ملموس بالسباحة ساعدت إلى حد آبير على تحسين التنفس والاسترخاء، ولما له

 والتخلص من درجة الخوف من خلال تطور زمن توتر الطالباتفي تخفيف مستوى 
قي على الأسابيع الأربع لكل من عاملين التنفس والاسترخاء الأف لأطول وقت ممكن في

  .مستوى سطح الماء

رياضة اليوغا لها تأثير ايجابي آبير في التعليم وخاصة في الوسط المائي،  وذلك من خلال  .٢
  . الأسلوب المتبع في هذه الدراسة لتطوير مقدرة الطالبات والسيطرة على آلية التنفس

الاسترخاء  تساهم بشكل آبير في عمليةضة اليوغا المائية استخدام الموسيقى الخاصة لريا .٣
  .والتلقائية أثناء أداء هذه المهارات

  
  التوصيات

  :في ضوء النتائج والاستنتاجات السابقة توصي الباحثة بما يلي

ضرورة استخدام وضعيات اليوغا البدنية والتأقلم لما لها من دور في تهدئة الأعصاب  .١
في الوسط وتجعل العضلات تسترخي والعقل يصفو وإزالة عامل الخوف والتوتر خاصة 

  .المائي

بعض المساقات العملية مثل الجمباز في  حرآات اليوغا المصاحبة للموسيقىاستخدام  .٢
  .لما لها من أثر في المساعدة على الاسترخاء والإيقاع الحرآي 

اليوغا أثناء تعليم مهارات السباحة وخاصة الطفو  حرآات استخدام التسلسل في تطبيق .٣
  . والاسترخاء

  . اع أخرى من الرياضات باستخدام اليوغا التي تتطلب الاسترخاء والدقةإجراء بحوث لأنو .٤
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  )١(ملحق رقم  
  مائيةبرنامج تعليمي لتمرينات اليوغا الال

   ٧/٩/٢٠٠٦لغاية   ٧/٨/٢٠٠٦ :التاريخدقيقة        ٢٠ :الأسبوع الأول
  اليوم الثاني   = اليوم الأول 

  .إآساب الطالبات مهارات الثقة مع الماء – ١ :التعليميالهدف 

1.3 1.2    1.1  

1.6  1.5  1.4  

  :إرشادات تعليمية* 
 .خطاء من قبل المدرستطبيق آل تمرين بمفرده،  مع إصلاح الأ -
  )عمل تكرارات  للتمرين آامل (البعض  ببعضهاربط الأجزاء  التمرين   - عام  التوافق ال -
 .)عمل تكرارات( تطبق الحرآات مع الزميلة  آجملة  حرآية بمصاحبة الموسيقى الخاصة باليوغا المائية  -
  . إعادة  حرآات اليوغا لليوم الثاني -

  
  دقيقة  ٢٠ :الأسبوع الأول

  اليوم الرابع = اليوم الثالث 
  :الهدف التعليمي 

  ) حرآة الذراعين والجسم(وضع  الوقوف   - الإحساس بالماء .١
تباع الأسلوب المتوازن بين عملية التنفس يق بسرعة مع طرح الزفير ببطء مع إأخذ شه –تعليم آيفية التنفس  .٢

  .والإيقاع الحرآي
 . تعليم  آيفية الاسترخاء من أوضاع مختلفة .٣
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(2.3)  (2.2) (2, 1) 

( 2.6)  (2.5)  

 
(2.4)  

(3.3 )  (3.2)  (3.1)  

 

(3.5) (3.4) 
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(4.3)  

(4.2) (4.1) 

(5.1)  

 
 
 

  

(4.4) 
 
 

  

( 5.4)  

 
(5.3)  

(5.2)  

 .تطبيق آل تمرين بمفرده،  مع المتابعة التصحيحية من قبل المدرس -
أخذ الشهيق بالسرعة مѧع محاولѧة طѧرح الزفيѧر بѧبطء بѧالطول وقѧت ممكѧن         ( ا بالعد إتقان تمارين التنفس اليوغ -

 )عمل تكرارات  للتمرين آامل (
  .تدريب على  التمرينات الاسترخائية  لإتقان الحرآات  الانبطاح -
التمرينات  أداء) اليوم الرابع+ اليوم الثاني مع اليوم الثالث +  الأولاليوم (ربط  جميع  حرآات اليوغا السابقة  -

 .آجملة حرآية مع مراعاة اليوغا التنفسية، استخدام الموسيقى الخاصة باليوغا المائية
  . الممارسة الجزئية لبعض التمرينات الخاصة بمهارة الانزلاق وعملية التنفس لصقل تلك المهارات -
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  :الأسبوع الثاني

  : الأهداف

  البعضمع بعضها  اليوغا  ربط  حرآاتالترآيز على محاولة. 

  الرجلينبين حرآات الذراعين والعام تنمية التوافق.  

 الترآيز على سلامة الإيقاع والنظام التنفسي.  

 سطح الماء بأوضاعه المختلفةمستوى  الجسم على نزلاقإتقان حرآات ا.  

  اة الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغحرآية بمصاحبالإحساس بأداء التمرينات آجملة. 

 من الأسبوع الأول في اليوم الثالث (6)رقم   إدخال تمرين آخر. 

 

  :الأولاليوم 

 :الهدف التعليمي

تمرينات رقم والتي تتمثل  الأول الأسبوعمن  الأوللليوم  الأوليةيتضمن الترآيز على جميع التمرينات اليوغا  -
)١.٦+١.٥+١.٤+١.٣+١.٢+١.١  (  ) =١ (  

  .ة بمصاحبة الموسيقىمع الزميلة بطريقة متماثل على أداء التمرينتدريب  -

  :اليوم الثاني

 :الهدف التعليمي

  .بمفردهاتمثل بالترآيز على التعلم الذاتي من قبل الطالبة  -

  .بين حرآات الرجلين والذراعين الرتم الحرآي التوافقي ب  الإحساس -

    .صاحبة الموسيقىبم) جملة حرآية (بطريقة متسلسلة  آامل الحرآات إتقان -

، والتي تتمثل الأرقام )١(رقم تطبيق جميع الحرآات المتسلسلة المتعلقة بتمرين ) ١( عند ذآر تمرين رقم *
  ) ١.٦+١.٥+١.٤+١.٣+١.٢+١.١(   : التالية

  
  :اليوم الثالث

  :الهدف التعليمي
 +)٢(تمرين =  اليوم الثالث واليوم الرابع من الأسبوع الأول -لجميع  التمرينات توافق الحرآي  -

  .)٥(تمرين ) + ٤(تمرين  ) +٣(تمرين 
  .)٦(من سلسلة تمرينات اليوغا تمرين  أخرتمرين  إدخال -
    ."تلو الأخرىتمرين "اليوغا من تمرينات ) ٦(تسلسل التمرين  ربط تدريب على  -  -
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(6.3)  
 

(6.2)  (6.1)  

(6.6)  (6.5)  
(6.4)  

(6.9)  (6.8)  (6.7)  

  :اليوم الرابع

  .بتكرارات متعددة) ٥(تمرين ) + ٤(تمرين العلى أداء  الطالبة تدريب -

قبل  استخدام ساعة التوقيت من  ،لطرح الزفبروقت ممكن  لأطولاليوغا التنفسية  على ضبط حرآاتالتدريب  -
  .تكرار التمرين –المدرس 

ل من قب الأداء وتصحيحه ومتابعة ، )٦(لغاية تمرين ) ١(من تمرين  الحرآي للتمرينات توافقالترآيز على ال -
  .المدرس

   .توافقية بمصاحبة الموسيقى الخاصة باليوغا المائيةحرآية  أداء جملة -
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 :الثالثالأسبوع 

  : الأهداف

 .ىالأخر مع ربط بالتمرينات فردهأداء آل تمرين بم الترآيز على محاولة -

 .بمصاحبة الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا اليوغا التنفسيالتدريب على ربط  تمرينات  -

 .سطح الماءمستوى  علىالأمامي والخلفي  الانزلاقعلى الحرآات التوافقية من وضع  التدريب -

 .التوافقية لجميع التمرينات  بمصاحبة الموسيقى الخاصة باليوغا المائية الحرآية أداء جملة -

 .ثالثالث من الأسبوع الثالاليوم اليوم الثاني و في )٨(تمرين ) + ٧( تمرين " تمرينات أخرى أداء -

  :الأولوم الي

  :الهدف التعليمي

اليوم الثالث واليوم الرابع من الأسبوع الأول بمصاحبة الموسيقى بشكل فردي،  التدريب على تمرينات  -
  .والمتابعة التصحيحية من قبل المدرس

الخاصة  بمصاحبة الموسيقى) جملة حرآية(تمرينات الأسبوع الثاني و لتدريب على التمرينات الأسبوع الأولا -
  .غا المائية بشكل جماعيباليو

  

  :الثانياليوم 

  :الهدف التعليمي

  .تعلم الذاتي من قبل الطالبة بمفردها والإحساس بالتوافق الحرآي بين الرجلين والذراعينال -

      .بمصاحبة الموسيقى) جملة حرآية (تمرينات اليوغا  بطريقة متسلسلة  على تدريب ال -

  .غا التنفسية باستخدام ساعة التوقيتمن تمرينات اليو) ٣(تدريب على تمرين ال -

 
  :اليوم الثالث

  :الهدف التعليمي
 ")٥(تمرين )+٤(تمرين ) +٣(تمرين ) + ٢(تمرين "التالية  من التمريناتبشكل فردي لكل  التدريب -

  من الأسبوع الأول 
  .سوالنظام التنف الإيقاعالترآيز على سلامة  -
  ")٨(تمرين +) ٧(تمرين "تمرينات اليوغا  سلسلة من أداء -  -



  "......و أثر استخدام تمرينات اليوغا المائية لتحسين عملية التنفس "ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٥٥٨

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٩، )٢(٢٣، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

(7.1) (7.2) (7.3) 

(7.4) (7.5) (7.6) 

(7.7) (7.8) 
(7. 9) 

(7.10) (7.11) (7.12) 
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(8.1) 
(8.2) (8.3) 

(8.4) 
(8.5) (8.6) 

(8.7) 

 
 

 
 

  :اليوم الرابع
يوم الثالث من ددة للبتكرارات متع ")8( تمرين) +7(تمرين  "اليوغا باستخدام تدريب الطالبة على حرآات -

  الأسبوع الثالث
، )٨(لغاية تمرين ) ١(من تمرين  التوافقية بمصاحبة الموسيقى الخاصة باليوغا المائية الحرآية جملةالأداء  -

  .متابعة التصحيحية من قبل المدرسالو
 

  :الأسبوع الرابع
  : الأهداف

 .تم الإيقاعي  بمصاحبة الموسيقى الخاصة باليوغا المائيةحرآية  لجميع التمرينات اليوغا بالرأداء جملة  -
في اليوم الثاني واليوم الثالث من الأسبوع "  )١١(تمرين + )١٠(تمرين ) +  ٩( تمرين "تمرينات أخرى أداء -

 .الرابع
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  :ليوم الأولا

  :الهدف التعليمي
 .احبة الموسيقى الخاصة باليوغا المائيةبمص مع مراعاة اليوغا التنفسية التدريب على أداء الجملة الحرآية آكل -
  ")10(تمرين  ) +9(تمرين "تطبيق تمرينات اليوغا  -

(9,1) (9,2) (9,3) 

(9,4) (9,5) (9,6) 



 ٥٦١ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وصال الربضي

  ٢٠٠٩، )٢(٢٣، المجلد )الإنسانية العلوم(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
 
 

(10,1) 
(10,2) 

(10,3) (10,4) 
 

(10,5) 

(10,6) (10,7) 
 

(10.8) 

(10.9) (10.10) 

 

 



  "......و أثر استخدام تمرينات اليوغا المائية لتحسين عملية التنفس "ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٥٦٢

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٩، )٢(٢٣، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  :اليوم الثاني 

  :التعليمي الهدف

      .بطريقة متسلسلة لليوم الأول من الأسبوع الرابع  بمصاحبة الموسيقىتمرينات اليوغا  على تدريبال -

  .من تمرينات اليوغا التنفسية باستخدام ساعة التوقيت) ٣(على تمرين  الترآيز -

  ،بالتبادل الأداءح تطبق الحرآة والطالبة الأخرى تقوم  بتصحية طالب  :أداء الجملة الحرآية مع الزميلة -
  .استخدام الموسيقى الخاصة باليوغا المائية

 
  :اليوم الثالث

  :الهدف التعليمي
 ")٥(تمرين  )+٤(تمرين ) +٣(تمرين ) +٢(تمرين "التالية  من تمريناتبشكل فردي لكل  التدريب -

 .من الأسبوع الأول
  ".)١١(تمرين "من تمرينات اليوغا  أخرى سلسلة  أداء -

  .سيقىحرآية بمصاحبة المو آسلسلة) ١١(تطبيق حرآة التمرين  تدريب علىال -
 .)١١(منافسة بين الطالبات في تمرين  إجراء -  -



 ٥٦٣ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وصال الربضي

  ٢٠٠٩، )٢(٢٣، المجلد )الإنسانية العلوم(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(11,1) (11.2) (11.3) 

(11.4) 
(11.5) (11.6) 

(11.7) (11.8) (11.9) 

(11.10) (11.11) (11.12) 

 



  "......و أثر استخدام تمرينات اليوغا المائية لتحسين عملية التنفس "ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٥٦٤

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٩، )٢(٢٣، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  :اليوم الرابع

تغذيѧة  " الطالبѧة برهѧة تصѧور حѧس حرآѧي للجملѧة الحرآيѧة        مѧع إعطѧاء  س من قبل المѧدر  CDعرض مشاهدة  -
  ".راجعة

  .الرابع اليوم الثالث من الأسبوعمن تمرين بتكرارات متعددة ) (11التمرين   تدريب الطالبة على حرآات -

 لغايѧѧة) ١(تمѧѧرين " .مصѧѧاحبة الموسѧѧيقىب لرياضѧѧة اليوغѧѧا المائيѧѧة متناسѧѧقةحرآيѧѧة  أداء جملѧѧةتѧѧدريب علѧѧى ال - -
  .متابعة التصحيحية من قبل المدرسالو  ") (12تمرين

يتضѧمن سلسѧلة مѧن الأوضѧاع الأساسѧية       ، )٣(، عѧدد  )DVD(مرفѧق بالبحѧث   لقѧد تѧم سѧابقا إرسѧال       :ملاحظة
لحرآات اليوغا المائية التي تم تطبيقها على طالبѧات آليѧة التربيѧة الرياضѧية لجامعѧة اليرمѧوك متضѧمنا تصѧوير أداء         

   ).اليوغا المائية المصاحبة للموسيقى الخاصة لهذه الرياضة(حرآية الباحثة آجملة 

  :الإجراءات التاليةوملاحظات المحكم، تم التعديل  من خلال

 .تم مراعاة عناصر البحث العلمي بالترتيب .١

 .حسب ملاحظات المحكم وتصحيح الأخطاء المطبعية  الكلمات والجمل تعديل صياغة بعضتم  .٢

 .ستخدام تمرينات اليوغانفيذ البرنامج التعليمي بإصميم وتتوضيح خطوات ت .٣

 :التالية الاختبارات تم تطبيق: الإحصائيةالمعالجة  .٤

  ).Repeated Measures(قياسات المتكررة  .أ 

 .ولكس لامبدا) F(استخراج قيم .ب 

 .بالمقارنات البعدية، واستخراج النتائج LSD) (اختبار  .ج 

 .تم شرح وتوضيح الرسم البياني .١

 . ي ترتيب وتوثيق المراجع حسب تعليمات النشرإعادة النظر ف .٢


