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 تأثير تمرينات الهاثا يوجا للحد من تشتت الانتباه والإندفاعية لتلميذات 
 المرحلة الإعدادية 

 د/ هالة محمد فؤاد احمد                                                             
 :مخلص البحث

نتباه يهدف البحث إلى استخدام تمرينات الهاثا يوجا ومعرفه تأثيرها على تشتت الا 
والاندفاعية لتلميذات المرحلة الإعدادية بمحافظة أسيوط، استخدمت الباحثة المنهج 
التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة الواحدة عن طريق القياس القبلي والبعدي، تم 
اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تلميذات المرحلة الاعدادية الذى لديهم تشتت 

دفاعية بعد تطبيق مقياس تشتت الانتباه والاندفاعية على التلميذات وتم اختيار الانتباه والان
( تلميذة، استخدمت ٢٥التلميذات الحاصلين على أعلى درجة في المقياس، وبلغ عددهم )

الباحثة مقياس تشتت الانتباه ومقياس الاندفاعية كأدوات لجمع البيانات، وكانت أهم 
ثا يوجا للحد من تشتت الانتباه والاندفاعية لما لها تأثير إيجابيا النتائج فعالية تمرينات الها

وتوصي الباحثة بضرورة استخدام تمرينات  لتلميذات المرحلة الإعدادية بمحافظة أسيوط.
 الهاثايوجا على أبحاث مشابهة وعلى فئات عمرية مختلفة.
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  مقدمة ومشكلة البحث:
رحلة تعليمية هامة في بناء و تكوين الشخصية حيث إن مالمرحلة الإعدادية بأنها  تسمت

أبناءنا عماد المستقبل والثروة الحقيقية لتقدم الأمم، فهى بطبيعتها مرحلة الليونة والتشكيل 
كما أن الاهتمام بهم يعمل على بناء شخصيتهم  ،والاستجابة للمؤثرات التي تكسب الخبرات

أن الاستفادة من طاقاتهم وتوجيههم التوجيه السليم يؤدى  كما ،وتنمية مهاراتهم وتلبية احتياجاتهم
إلى ضبط قدراتهم البدنية والعقلية والنفسية والحركية والاجتماعية وممارساتهم للرياضة تساعد 

 .على تنمية الجسد والعقل لديهم
وتعتبر التمرينات البدنية أساس التربية الرياضية وتعد من الوسائل الهامة والفعالة في 

فهى تساهم بقدر كبير في إكتساب الفرد اللياقة  ،قيق الكثير من أغراض التربية الرياضيةتح
حيث أنها تحقق البناء الجسمانى والحركى اللازم لكل فرد لتأدية عمله اليومى على الوجه  ،البدنية

الشامل  كما تساعد التمرينات على تحقيق النمو ،الاكمل أو التقدم في الأنشطة  التربوية المختلفة
المتزن للتلاميذ بالمدارس وتطوير الصفات البدنية والقدرات النفسية والعقلية وتنمية الاتجاهات 
نحو الذات والاخرين من خلال العمل ضمن مجموعة كما تسهم في خروج الانفعالات السلبية 

الهدوء الموجودة بداخلهم بطريقة إيجابية ومنظمة حتى الوصول بهم إلى الاستقرار والاتزان و 
 .النفسي والتكيف الاجتماعى

بأنها مجموعة من الأوضاع  (2004"عنايات محمد فرج , فاتن البطل" ) كما تعرفها
وتنمية قدراته الحركية  ،والحركات البدنية التي تؤدى بهدف بناء الجسم وتشكيله التشكيل الصحيح
ي المجال الرياضي أو المختلفة من أجل الوصول بالفرد إلى اعلى مستوى من الأداء سواء ف
 (٢4:1٥) .المهنى أو خلال متطلبات الحياة اليومية وفق الأسس والمبادىء العلمية

وتمرينات الهاثا يوجا تعرف بانها تمرينات بدنية عقلية تساعد على خلق جيل قوى يتمتع 
يذ بالصحة والهدوء النفسي والتغلب على الانفعالات حيث تعمل على تنمية ووعى ادراك التلام

وهى تؤدى على شكل أوضاع يصحبها تدريبات للتنفس المنتظم وتهدف إلى إحداث إسترخاء 
عقلي وعضلى وإنسجام داخلى للفرد كما تمنحه القوة الداخلية وتعمل على تحقيق التوازن بين 

 (234:22) (19:4) الجسد والفكر.
( أن ٢006) هلا امان الدين" (, فادية عبدوش,1990محمود الملط )كلا من"  ويشير

تعمل على تنمية الاحساس وزيادة التفكير وتثبيت الوعى بأعضاء الجسم وكل جزء  الهاثا يوجا
معين من الجسم والاحساس بما يسرى فيه من طاقة ومرونة كما تحد كثيرا من حالات الارق 
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ذاكرة والقلق ومقاومة الضغوط النفسية والامراض وأيضا يحتل الانتباه مرتبه خاصة فهو يمرن ال
كما يشكل أداة ضرورية تساعد التلميذ على التمتع بالذكاء وبذلك يصبح من السهل  ،على الحفظ

التمتع بقدرة عالية على التركيز اذا ماكانت حالة التلميذ النفسية سليمة ومنظمة  فالقدرة الكافية 
القرارات كما تساعد  على التركيز عنصر ضرورى للتمتع بالذكاء والذاكرة القوية والقدرة على أتخاذ 

التلاميذ على التخلص من الاندفاعية خلال تعاملهم مع الاخرين الذى ترافقه عادة مجموعة كبيرة 
 ( ٢17: 16) (،3٥: 18) .من الاضطرابات والاحساس بتشتت الانتباه

أن فوائد الهاثا يوجا لا  (2010) رالستون وكارولين سمارت ,"باتريشيا أيه وترى  
ها تكسب المرء وعيه بجسمه ليعرف كيف يجلس وكيف يقف وكيف يتنفس تقتصر على كون

ولكنها تركز أيضا على أنتباهه وعقله وتجعله يعرف كيف يسترخى عندما يشعر بأن عقله مرهق 
ومثقل بأعباء يومه ومشكلاته وكيف تهدئته، كما يجب ان تؤدى تمرينات الهاثا يوجا بتنظيم 

كما يجب التركيز التام عند الاداء بأكبر قدر  ،م وبلا عصبيةعملية التنفس ويتم ذلك بهدوء تا
و يجب عند ممارسة التلاميذ تمرينات الهاثا يوجا ألا يلتفت حوله بل يحاول فى أداء أكبر  ،ممكن

 ( 11،6:7( .قدر ممكن من الوضع حسب استطاعتك ودون إجبار
ضاع الهاثا يوجا أن أغلب أو  (2006أشارت "فادية عبدوش وهلا أمان الدين ")وقد 

تعمل على تدفق الدم فى الدماغ وهذا أمر مهم ومفيد لدى التلاميذ فهو يحسن من تشجيع الخلايا 
الدماغية بالاكسجين مما يجعل التفكير أكثر صفاءاَ ويؤدى إلى تحسن الذاكرة والقدرة على 

  .بهدوء وسلام الإنتباه ويقلل من الاندفاعية ويعمل على زيادة القدرة على مواجهة الاخرين
(1٢6:16) 

تزيد وعى الأنسان  Hatha Yogaأن الهاثا يوجا  م(2006خيرية السكرى" )" وتؤكد
وتطلق الطاقة وتحسن قوة التحمل واللياقة والتركيز وتحافظ على مرونة الجسم ومن ثم  بجسده

م الإيض تحافظ على التدفق الحر للطاقة وتحسن الأعضاء الداخلية وجهاز الغدد الصماء وتنظي
وتحسن العمليات الهضمية والأخراجية وتجدد الحيوية وتقلل التوتر وتحث على الأسترخاء  

تحتاج إلى  وتحسن القوام وتؤخر عملية الشيخوخة وتفيد تحسن الدورة الدموية وصحة الجلد ولا
ثا معدات غالية الثمن لممارستها وتحقق أوضاعها مدى كاملا ومتوازنا من الحركة كما أن الها

تهدف إلى تقوية عضلات الجسم وزيادة رشاقاته بل تساعد الفرد في القضاء على  يوجا لا
 (13:10)  .المشاكل والاضطرابات النفسية التي تواجهه

ضطراب تشتت الانتباه والاندفاعية من المشكلات الأكثر شيوعا بين التلميذات اويعد 
خلال دراستهم العلمية الحديثة في الطب  وهذ حسب الدراسات التي يقوم بها الباحثون وذلك من
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 ،% من أطفال العالم تقريبا10النفسي حيث أظهرت أن هذا الاضطراب يصيب نسبة تصل إلى 
ويختلف هذا الاضطراب في تقديراته من بلد إلى أخرى حيث أوضحت الدراسات في مصر أن 

 %.6٢نسبة انتشاره بين التلميذات في المدارس  
الانتباه والاندفاعية لها مصدر قلق كبير على الصحة العامة لدى  كما أن ظاهرة تشتت 

فأن التلميذات المصابون بتشتت الانتباه والاندفاعية يعانون من مشاكل  ،التلميذات ومن حولهم
مدى الحياة لما لها من تأثير سلبي كبير خلال يومهم حيث يجدون صعوبة في البقاء وهم 

 ،وعدم انتظار دوره وعدم المبالاة بعواقب الأمور ونواتجها جالسون والانتقال من نشاط لاخر
وكثرة مقاطعة الاخرين والاجابة بدون تفكير وصعوبة  في تركيز الانتباه على مثير معين وتشتته 

 (7٥:14،79) .نحو مثيرات أخرى في البيئة
 اتفى تدريس مقرر التمرينات والاشراف علي الطالبات المعلم الباحثةومن خلال عمل  

لاحظت شكوى الطالبات المعلمات بعدم استجابة بعض  عداديةبالمدارس الا )التربية العملي(
لديهن مشكلة كما أن تلميذات المرحلة الإعدادية للتعليمات أثناء تنفيذ حصة التربية الرياضية 

بضعف القدرة على الانتباه للمؤثرات الخارجية والشرود الذهنى وأيضا عدم سيطرة بعض 
يذات على افعالهن ومقاطعتهن في الحديث واندفاعهن تجاه الاخرين، ومن خلال ما يصدر التلم

من التلميذات من أفعال وتصرفات غير ادراكية واندفاعية ملحوظة أستدعى الباحثة في التفكير 
في مشكلة البحث حيث تم الاجتماع بهم وعمل مقياس مبدئى لهم باستخدام مقياس تشتت 

عية الذى أوضح انهم يعانون من تشتت الانتباه والاندفاعية والتي تعد من الانتباه والاندفا
الاضطرابات الذهنية والنفسية، وبعد الاطلاع على العديد من الدراسات في مجال التخصص 

الباحثة إلى التفكير فى إعداد برنامج يتضمن تشتت الانتباه والاندفاعية وبعض التمرينات  دعى
وى الانتباه وتحد من اندفاعية التلميذات مستخدماً أسلوب تمرينات التى يمكن أن تحسن مست

 .الهاثا يوجا وذلك فى وحدات تعليمية مخططة
 هدف البحث:

يهدف البحث إلى استخدام تمرينات الهاثا يوجا ومعرفة تأثيرها على الحد من تشتت  
 الانتباه والاندفاعية لدى تلميذات المرحلة الإعدادية بمحافظة اسيوط.

 .فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبلي والبعدى لعينة البحث فى  -1

 .تشتت الانتباه والاندفاعية لصالح القياس البعدى
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توجد نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدى لعينة البحث في تشتت الانتباه والاندفاعية  -٢
 لصالح القياس البعدى.

 .ات لبحثمصطللح
  Hatha yogaالهاثا يوجا  -

وهى رياضة بدنية عقلية ومرونة فكرية تنمى لدى الانسان قوته على التركيز وقدرته على  
التفكير بطريقة متزنة وهادفة ، تمارس من خلال مجموعة من التمارين العقلية والاوضاع 

 (6:10) .للانسانالجسمية التى تهدف إلى احداث التناغم والتوازن النفسي والروحى 
  Attention Deficit تشتت الانتباه  -

هو نمط سلوكى يتسم بعدم قدرة الفرد على المتابعة والتركيز على المهمات ويصعب  
بجانب المعاناة من الانصات  ،عليه أن ينظم المهام والأنشطة والاندماج والتخطيط لها وإكمالها

 (٢7:17الأشياء وصعوبة تذكر أماكنها.)حين يوجه لهم الحديث مع كثرة النسيان وفقد 
 Impulsivityالاندفاعية  -

القيام بنشاطات وأفعال تلقائية مع عدم أخذ الوقت اللازم في التفكير في المواقف  
كما تشير الاندفاعية إلى صعوبة تأخير فعل أو إستجابة ماحتى لو كان لهذا الفعل أو  ،المختلفة

تها صعوبة انتظار الدور المحدد للفرد حتى يتكلم أو يلعب أو الاستجابة تبعات سلبية ومن أمثل
يعبر طريق أو الميل دون تفكيرإلى أعطاء إجابات فورية بغض النظر عن مدى دقتها أو مدى 

 (6:78)  .علاقاتها بالسؤال المطروح عليه
 الدراسات المرتبطة :

تدريبات اليوجا على ( هدفت إلى معرفة تأثير ٢1(( ٢01٥) "نها السيد درويش" دراسة -
تقدير الذات وخفض درجة اضطراب الانتباه المصحوب بالنشاط الحركى الزائد لتلاميذ 

استخدمتت الباحثة المنهج التجريبي لمجموعة واحدة اشتمل قوام العينة  ،المرحلة الابتدائية
التلميذات وكانت أهم النتائج أن تدريبات اليوجا لها تأثير فعال على  ،( تلميذا وتلميذة٥6)

 .في تقدير الذات وخفض التوتر وزيادة الانتباه والتركيز
( هدفت إلى تصميم برنامج لتمرينات اليوجا 11) (٢017) "داليا محمد معروف" دراسة -

 ،على التوازن والثبات الانفعالى ومستوى الأداء المهارى على جهاز عارضة التوازن 
طالبات من الفرقة  (6وبلغ حجم العينة ) ،واستخدمتت المنهج التجريبي لمجموعة واحدة

ومن أهم النتائج البحث أن تمرينات اليوجا لها تأثير إيجابي على تحسن التوازن  ،الرابعة
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الثابت والحركى وتقليل عدد مرات السقوط من فوق عارضة التوازن وتحسن مستوى الثبات 
 .الانفعالى

هدفت إلى تصميم برنامج  (3( )٢019) عطيات محمد السيد" "أمل صلاح سرور, دراسة -
تدريبي بأستخدام آلية تنفس اليوجا على ميكانيكية التنفس والقدرات اللاهوائية للاعبات 

( 8وبلغ حجم العينة ) ،واستخدموا المنهج التجريبي لمجموعة واحدة ،الايروبيك دانس
أدى إلى زيادة  ومن أهم النتائج البحث أن البرنامج التدريبي،لاعبات من جمباز الايروبيك

 .في المتغير الفسيولوجى )ميكانيكية التنفسي(، زيادة في القدرات اللاهوائية
( هدفت إلى معرفة فاعلية برنامج تدريبي لخفض 19( )٢0٢1) "ميادة أحمد عثمان" دراسة -

واستخدمتت المنهج  ،اضطراب تشتت الانتباه لدى تلاميذ المرحلة الابتدائية في جدة
( 1٢( تلميذا وتكون البرنامج التدريبي من )18وبلغ حجم العينة ) ،وعة واحدةالتجريبي لمجم

ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها أن البرنامج التدريبي أدى إلى خفض  ،جلسة
 أضطراب تشتت الانتباه وفى علاج المشكلات السلوكية للتلاميذ. 

لى التعرف على تاثير اليوجا على ( هدفت الدراسة إ1) (٢0٢٢) "أزهار محمد على" دراسة -
مستوى الانتباه والتوافق الحركى لدى التلميذات ذوى النشاط الزائد المصحوب بنقص الانتباه 

 ADHD،  واستخدمتت الباحثة المنهج التجريبي لمجموعتى تجريبية وضابطة وبلغ قوامها
تأثير إيجابيا على  ومن أهم النتائج التي توصلت إليها أن تمرينات اليوجا ،( تلميذة1٢)

تحسين مستوى الانتباه لدى التلميذات ذوى اضطراب النشاط الزائد المصحوب بنقص 
  .الانتباه

( هدفت الدراسة إلى التحقق من علاقة أضطراب ٢6( )٢0٢1)" Sharp et.al" دراسة -
نة وتكونت العي ،فرط الحركة وتشتت الانتباه بمتغير الوضع الاقتصادى والاجتماعى للاسرة

وكشفت نتائج الدراسة أن  ،طفلا من مستويات اقتصادية واجتماعية مختلفة 196من 
التلميذات ذوى اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه الذين يعيشون في أحياء ثرية ومستوى 
اقتصادى مرتفع أقل تعرضا للإصابة بأضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه وعلى النقيض 

في الاسر ذات المستوى الاجتماعى والاقتصادي المنخفض من ذلك فأن التلميذات 
 .معرضين لخطر الإصابة باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه
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 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث:

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة الواحدة عن طريق 
 ة هذا البحثالقياس القبلي والبعدي، وذلك لملاءمته لطبيع

 مجتمع البحث:
اشتمل جتمع البحث على تلاميذ المرحلة الاعدادية )الصف الثالث الاعدادى( بمدرسة 

( والبالغ عددهم ٢0٢3/٢0٢4بمحافظة أسيوط، العام الدراسي )للغات الفاروق الرسمية 
 .( سنوات1٥ - 14( تلميذ وتلميذه والذين تتراوح اعمارهم ما بين )1٥0)

 عينة البحث:
تشتت التي لديهم قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من التلميذات  

الانتباه والاندفاعية من مجتمع البحث وذلك بعد تطبيق المقياس على جميع التلميذات من 
خلالهم بأنفسهم وتم اختيار التلميذات الحاصلين على أعلى درجة في المقياس، وقد بلغ عددهم 

( تلميذات من العينة الكلية 10قامت الباحثة بسحب عينة استطلاعية قوامها ) ،( تلميذة3٥)
لإيجاد المعاملات العلمية وإجراء التجارب الاستطلاعية، وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية 

 واعتمدت الباحثة التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة لتطبيق إجراءات البحث. ،( تلميذة٢٥)
 (1جدول )

 نيف مجتمع وعينة البحثتص
 العينة الأساسية   العينة الاستطلاعية العينة الكلية المجتمع الأصلى البيانات

 ٢٥ 10 3٥ 1٥0 العدد

( من افرراد  %23( تلميذة التي تمثل )35( أن عينة البحث الكلية )1يتضح من جدول )
ة الكليررررة لإيجرررراد ( تلميررررذات مررررن العينرررر10تررررم سررررحب عينررررة اسررررتطلاعية قوامهررررا )مجتمررررع البحررررث 

( ٢٥المعرراملات العلميررة وإجررراء التجررارب الاسررتطلاعية، وبررذلك أصرربحت عينررة البحررث الأساسررية )
 .تلميذة

 أسباب اختيار مجتمع وعينة البحث:
ترحيرررب إدارة المدرسرررة وأوليررراء الأمرررور بفكررررة البحرررث والتعررراون الجررراد لتنفيرررذ البرنرررامج المقتررررح   -

 .باستخدام تمرينات الهاثا يوجا
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توافر الامكانيات اللازمرة فري المدرسرة لتنفيرذ وتطبيرق إجرراءات البحرث حيرث يوجرد بالمدرسرة   -
 مكان مناسب يسمح بتطبيق برنامج الهاثا يوجا.

انتظرررام التلميرررذات فررري الدراسرررة وحصرررولهم علرررى درجرررات مرتفعرررة فررري مقيررراس تشرررتت الانتبررراه   -
 والاندفاعية. 

 .كأشراف على طالبات التربية العملى تواجد الباحثة بشكل رسمي ومنتظم  -
 (2جدول )

 (35)ن= ومتغيرات البحث  التوصيف الاحصائى  لعينة البحث الكلية فى متغيرات النمو

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الألتواء
 0,70٢ 19,00 0,63 14,٢3 سنة السن
 1,638 1٥8,٥0 7,87 16٢,60 سم الطول
 ٢,011 60,00 11,06 60,٥0 كجم الوزن 

0,044- ٥4,٥0 11,67 ٥3,9٢ درجة تشتت الانتباه  
0,060- 190,00 13,٥0 186,83 درجة الاندفاعية   

( أن قيم معاملات الالتواء للمتغيرات قيد البحث قد انحصرت ٢يوضح جدول )
 .لك المتغيرات( مما يدل على اعتداية أفراد عينة البحث في ت3)± بين 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 أولا: المقابلات الشخصية:

إجراء مقابلات شخصية مع التلميذات عينة البحث للتعرف علي بعض المشكلات 
النفسية والاجتماعية التي تواجه التلميذات وشرح أهمية تطبيق البحث عليهم بالنسبة للمرحلة 

 )تشتت الإنتباه والاندفاعية( السنية لهم ولتدريبهم علي تطبيق مقياس
 ثانياً: الأستمارات :

 ( ٢استمارة تسجيل البيانات الخاصة بمتغيرات البحث مرفق.) 
 (3استمارة استطلاع رأي لسادة الخبراء حول محددات برنامج الهاثا يوجا مرفق .) 
 ( ٥استمارةستطلاع رأي السادة الخبراء حول مقياس تشتت الإنتباه مرفق) 
 (٥طلاع رأي السادة الخبراء حول مقياس الاندفاعية مرفق )استمارة است 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: ثالثاً:
 .)ميزان طبي معاير لقياس الوزن)كجم 
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 )جهاز الرستاميتر لقياس طول القامة)سم 
  .ساعة إيقاف لحساب الزمن بالثانية 
 .كاميرات تصوير 
 .بساط أو سجادة رياضية 
 سماعة استريو 
 ختبارات والمقاييس النفسية:رابعا: الا 
 (.5مرفق )ه والإندفاعية مقياس تشتت الإنتبا -

مقياس تشتت الإنتباة والإندفاعية لتلميذات عينة البحث إعداد "ختام  استخدمت الباحثة
( 16( ويتكون المقياس تشتت الإنتباة الموجه )للتلميذات( من )9( )٢013عبد الحميد محمود" )

 .الإندفاعية( -ين وهم )تشتت الإنتباة عبارة موزعة علي محور 
 طريقة تصحيح المقياس :

تُحتسب إستجابات عبارات المقياسين الموجه لتلميذات عينة البحث من خلال ميزان 
)أحيانا درجتان(، ) نادرأ  ،متمثلة في )دائما ثلاث درجات( ،نادراً( -أحياناً  -تقدير ثلاثي ) دائماً 

( وحيث 3 -٢- 1لتى تحصل عليها التلميذة في عبارات المقياس)درجة واحدة(، وتندرج الدرجة ا
 .( وهي ادنى درجة16ويتراوح الدرجة التي تحصل عليها التلميذة ككل )

 .المعاملات العلمية للأختبارات المستخدمة
 قامت الباحثة بإيجاد المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة على النحو التالى : 

الصردق عرن طريرق صردق التمرايز برين المجموعرة المميرزة وغيرالمميرزة  إيجاد وحسراب معامرل -1
الاندفاعية ( لافراد العينة الاستطلاعية كمرا هرو  –فى الاختبارات قيد البحث )تشتت الانتباه 

 (.3موضح بالجدول )
 (3جدول )

البحث دلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة فى الأختبارات قيد  )صدق الاختبارات(
 (10=2=ن1الاندفاعية( ) ن –)تشتت الانتباه 

الفرق بين  10غيرالمميزات ن= 10المميزات ن= الأختبارات
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ودلالتها

 *3,98 18,80 8,11 64,80 6,78 46,00 تشتت الانتباه
 *3,37 ٢1,00 10,74 178,60 8,91 199,60 الاندفاعية

 ٢,447= ,0٥، 6قيمة "ت" الجدولية  
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بررررين  0,0٥( وجررررود فروقررررا دالررررة احصررررائيا عنررررد مسررررتوى معنرررروي 3يتضررررح مررررن جرررردول )  
رات قيرررد البحرررث ممرررا يررردل قررردرة متوسرررطات المجموعرررة المميرررزة والمجموعرررة غيرالمميرررزة فرررى الأختبرررا

الأختبررارات فررى التفريررق بررين التميررذات المميررزات والتلميررذات لغيررر مميررزات فيمررا وضررعت مررن اجلرره 
 .ويؤكد صدق الأختبارات وصلاحيتها للتطبيق فى الدراسة الحالية على عينة البحث الأساسية

ق لمتغيررات قيرد البحرث إيجاد وحساب معامل الثبرات بأسرتخدام طريقرة التطبيرق وإعرادة التطبير -2
 (.4لافراد العينة الاستطلاعية كما هو موضح بالجدول ) 

 (4جدول )
دلالة الفروق بين التطبيق وأعادة التطبيق لمتغيرات قيد البحث )تشتت  )ثبات الاختبارات(

 (10)ن= الاندفاعية( لأفراد العينة الأستطلاعية -الانتباه

 المتغيرات
فرق  قإعادة التطبي التطبيق الاول

 المتوسطات

قيمة 
"ر" 

 ودلالتها

قيمة "ت" 
 ع م ع م ودلالتها

 0,1٥ 0,7٥ 0,60 13,10 ٥6,00 1٢,16 ٥٥,40 تشتت الانتباه
 0,3٢ 0,83 1,60 16,14 190,7 14,46 189,10 الاندفاعية

 ٢,٢6٢= ,0٥، 9"ت" الجدولية                          ,63٢= ,0٥، 8"ر" الجدولية   
بررين  0٥,0( عرردم وجررود فروقررا دالررة احصررائيا عنررد مسررتوى معنرروي 4) يتضررح مررن جرردول 

نتائج التطبيقيين )الاول وأعادة التطبيق ( فى جميع المتغيرات قيد البحث مما يعطى دلالة مباشرة 
الاندفاعيررة( ويفيررد ذلررك وجررود معرراملات ارتبرراط دالررة  –علررى ثبررات تلررك الاختبررارات )تشررتت الانتبرراه

 .بين نتائج التطبيقيين 0, 0٥عند مستوى معنوى  احصائيا
 .يوجا عداد تمرينات الهاثاإ -
 .الهدف من التمرينات -‌أ
 تحسين الحالة النفسية بالحد من تشتت الانتباه. -1
 الحد من الاندفاعية. -2
 ضبط المتغيرات النفسية والاجتماعية للتلميذات -3
 .أسس وضع تمرينات الهاثايوجا -‌ب
 .كل تدريبالتوازن بين التمرينات فى  -1
 .الاحماء الجيد لتهيئة العضلات فى الجزء الرئيسى -2
 التدرج فى الصعوبة من السهل إلى الصعب. -3
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تركيز انتباه التلميذات فى كرل حركرة علرى جرزء معرين مرن الجسرد والاحسراس بهرا مرع الشرعور  -4
 .بالاسترخاء والتحكم فى التنفس وإلغاء روح المنافسة مع النفس أو الغير

 .لتطبيق جيد الاضاءة والتهوية والتميز بالهدوءان يكون مكان ا -5
 عدم الوصول إلى التعب العضلى للاجزاء التى تقوم بتمرينات الهاثا يوجا.  -6
 .مراعاة الفروق الفردية بين التلميذات  -7

 (5جدول )                                      
 مرينات الهاثا يوجا النسب المئوية لآراء السادة الخبراء حول محددات برنامج ت   

برنررامج تمرينررات الهاثرررا ( نسررربة أراء السررادة الخبررراء حررول مكونرررات ٥يتضررح مررن جرردول ) 
مرررن آراء السرررادة الخبرررراء حرررول محرررددات  ٪( فرررأكثر80اتفررراق )يوجرررا، وقرررد أرتضرررت الباحثرررة نسررربة 

( وحرردة أسرربوعية، ٢( اسررابيع بواقررع )8الباحثررة إلررى أن الفترررة الكليررة للبرنررامج ) توصررلالبرنررامج، و 
 ( دقيقة.40زمن الدرس )

 .مدة ومكونات تمرينات الهاثايوجا -ج
( وحدات على مدى شهرين بواقع درسين فى الاسبوع الواحد وزمرن الردرس 8من )تتكون  

 ( دقيقة موزعة على النحو التالى : 40)
 .( ق 10أولا : الاحماء )

يهدف هذا الجزء إلى اعداد وتهيئة أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة بطريقة تدريجية لتحمل 
وقرد اشرتملت فتررة الاحمراء  ،لوقايرة مرن أى إصراباتأعباء تمرينات الهاثايوجا فى الفتررة الرئيسرية وا

تمرينات متنوعة حررة شراملة لجميرع أجرزاء الجسرم والمجموعرات العضرلية الكبيررة والمفاصرل  على :
)إطالررررة ومرونررررة وقرررروة( متدرجررررة حتررررى تصررررل بالمعرررردلات الوظي يررررة ل جهررررزة الحيويررررة والمفاصررررل 

 .والعضلات والاربطة إلى التهيئة اللازمة
 .(ق25-10لجزء الرئيسى )ثانيا: ا

ق( أسررربوعيا ٥ق( عرررن طريرررق التررردرج برررالزمن )٢٥ق إلرررى10) يبررردأ الجرررزء الرئيسرررى ب
 .ويشتمل على مجموعة من أوضاع الهاثا يوجا تم أدائها التلميذات بطريقة هادئة وتنفس منتظم

 النسب المئوية رأي السادة الخبراء محددات برنامج تمرينات الهاثا يوجا  م
 ٪80 اسابيع 8 الفترة الكلية للبرنامج 1
 ٪100 وحدة ٢ عدد الوحدات الأسبوعية ٢
 %90 دقيقة  40 زمن الدرس اليومية 3
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 .(ق10ثالثا: الجزء الختامى أو التهدئة )
الحيويررة والأعضرراء إلررى الحالررة الطبيعيررة مررن تهردف هررذه الفترررة إلررى العررودة بررأجهزة الجسررم 

رفررع السرراقين علررى  –خررلال تمرينررات الاسررترخاء واسررتخدام بعررض اوضرراع الهاثررا يوجررا مثررل )الجثررة
 الحائط (.

 (6جدول )
 .التوزيع الزمنى لاجزاء الدرس  لتمرينات الهاثا يوجا لمجموعة البحث     

 الزمن المقترح محتوى الوحده أجزاء الدرس 
 ق 10 مجموعة تمرينات لتهيئة جميع أجزاء الجسم  ماء الاح

 ق ٢٥ق :  10 تمرينات الهاثا يوجا المقترحة  الجزء الرئيسى
 ق ٥ مجموعة تمرينات خاصة للاسترخاء وتهدئة الجسم التهدئه

 .إجراءات البحث
 الدراسة الاستطلاعية :

وائيا مررن نفررس مجتمررع قامررت الباحثررة بررأجراء دراسررة اسررتطلاعية علررى عينررة اختيرررت عشرر 
( 1/10/٢0٢4( تلميرررذات فرررى الفتررررة مرررن الثلاثررراء )10البحرررث وخرررارج العينرررة الاساسرررية وقوامهرررا )

 ( 8/10/٢0٢4حتى الثلاثاء )
 : الخطوات التنفيذية للبحث

 القياسات القبلية :
ى بتطبيق مقياسى تشتت الانتباه و الاندفاعيرة علرتم إجراء القياسات القبلية لافراد البحث  

( تلميرررذة مرررن تلميرررذات المرحلرررة الاعداديرررة بمدرسرررة الفررراروق ٢٥عينرررة البحرررث الأساسرررية وتشرررمل )
( إلررررررى الاحررررررد 10/10/٢0٢4يرررررروم الخمرررررريس )الرسررررررمية للغررررررات بمحافظررررررة أسرررررريوط، وذلررررررك مررررررن 

(13/10/٢0٢4.) 
 التجربة الاساسية :

الفررراروق قامرررت الباحثرررة بتطبيرررق البحرررث لمررردة شرررهرين بواقرررع وحررردتين اسررربوعيا بالمدرسرررة  
 ،(16/1٢/٢0٢4( حتى الاثنين )14/10/٢0٢4الرسمية للغات بمحافظة أسيوط فى الفترة من )
 الثلاثاء(. -( وحدة وذلك فى أيام )الاحد16وبذلك اشتمل تطبيق تمرينات الهاثا يوجا على)

 القياسات البعدية : -ج
الباحثررررة برررراجراء بعررررد الانتهرررراء مررررن تطبيررررق برنررررامج تمرينررررات الهاثررررا يوجررررا المقترررررح قامررررت  

( فرري 19/1٢/٢0٢4( والخمرريس )18/1٢/٢0٢4القياسررات البعديررة لأفررراد البحررث يرروم الأربعرراء)
 متغيرات البحث.
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 المعالجة الاحصائية : -د
 استخدمت الباحثة المعالجات الاحصائية الاتية :

       .المتوسط الحسابى -
 .الانحراف المعيارى  -
 .معامل الالتواء -
 .اطمعامل الارتب -
 .(T.Testدلالة الفروق بأستخدام ) -
 .النسب المئوية لمعدلات التحسن -
 .(0,0٥استخدمت الباحثة مستوى معنوية ) -

 .النتائج وعرض  ثانيا: مناقشة
فى ضوء أهداف البحث والمنهج المستخدم والعينة والقياسات والمعالجات الاحصائية  

 وعرض النتائج توصلت الباحثة إلى :
 (7جدول )

 (25دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات قيد البحث )ن=
فرق  القياس البعدى القياس القبلي المتغيرات

 المتوسطين
قيمة "ت" 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ودلالتها
 *1٢,980 10,٢0 6,70 44,٢0 6,19 ٥4,40 تشتت الانتباه

 *1٢,٥30 10,٢0 8,94 188,80 7,97 199,00 الاندفاعية

  ٢,٢6٢=0,0٥،  9قيمة "ت" الجدولية 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح نسب التحسن في متغيرات البحث 1شكل )                     

199 188.8

54.4 44.2
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 0,0٥( وجود فروقا دالة احصائيا عند مستوى معنوى 1(  والشكل )7يتضح من جدول )
ميع المتغيرات قيد البحث )تشتت الانتباه بين القياسات القبلية والبعدية لافراد عينة البحث فى ج

 وقد تراوحت قيمة "ت" المحسوبة بين.الاندفاعية( وهذه الفروق لصالح القياسات البعدية –
 وجميعها أكبر من قيمة"ت" الجدولية. )980,1٢، 1٢,٥30)

وترجع الباحثة هذا التحسن إلى ممارسة التلميذات عينة البحث لتمرينات الهاثا يوجا الذى 
م تنفيذها واحتوائها على مجموعة من الأوضاع المتنوعة التى تزيد وعى الانسان بجسده وتنظيم ت

عملية التنفس لما لها تأثير إيجابي على الحالة الذهنية والانفعالية التي تعمل على ادراك التلاميذ 
فعالى كما تعمل لما هم عليه أثناء ممارستهم التمرينات وتحد من أندفاعياتهم وتكسبهم الثبات الان

كما أن تمرينات الهاثا يوجا هى تمرينات مثالية ذات جهد  ،على تجدد الحيوية واستعادة النشاط
متوسط تزيد من قوة العضلات وأطالة ومرونة الجسم دون أن تسبب ألما فى المفاصل بفضل 

للجسم، والذى الحركات البطيئة المستمرة والمترابطة التى تتميز بها والتى تزيد المدى الحركى 
يصاحبها إيضا التنفس المنتظم مما تسهل عمل الأنماط العصبية المشتركة فى النشاط حيث 

الاندفاعية( وساعد على تفريغ الشحنات  -يؤثر كل ذلك على المتغيرات البحث )تشتت الانتباه
ازن للخارج بدلا من أن تظل كامنة فى الجسم كما تساعد الجهاز العصبي فى المحافظة على تو 

الجسم وتنظيم الطاقة النفسية وتقويتها حتى يتمكن التلميذات من التركيز الانتباه أثناء الشرح 
وبالتالى كي ية التعامل مع الاخرين والحد من الاندفاعية حيث أن الهاثا يوجا تعمل على الترابط 

 .عةبين الجسم والعقل وتكون ممارستها بطيئة وهادفة وعلى شكل مجموعات حركية متتاب
 Milada(، ٥م( )٢004وهذا يتفق مع ما أشار إليه كلا من  "آمال محمد يوسف ")

Krajc (2003)(٢3فى تحسين المتغيرات النفسية والبيولوجية وانخفاض التوتر،والاكتئاب )، 
 Malathi and Damodranودراسة "مالاثى وداموداران"  ،ومواجهة الضغوط النفسية

ق وتحسين التركيز وزيادة الثقة بالنفس، وتحسين الانتباه ( فى انخفاض القل٢4) م(٢000)
 .والشعور بالاخرين

( والتى أشارت إلى 4م()٢00٥" )ألهام فرج وآمال محمد مرسىويتفق أيضا مع دراسة "
أن تمرينات الهاثا يوجا تنمى لدى الفرد قوته على التركيز وقدرته على التفكير بطريقة متزنة 

 .لتناغم والتوازن وهادفة تهدف إلى حدوث ا
من أن نمو  (٢( )1996" )أحمد الخاطر وعلى البيكأشارت إليه " كما يتفق مع ما

التوازن والمرونة يساعد الفرد على سرعة إتقان النواحى الفنية المعقدة للمهارات الرياضية المركبة 
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كان بسيطا  والتى يمكن أدائها على مستوى جيد وإيضا أن الاداء الصحيح والدقيق للحركة مهما
 (٢009) "شيماء عبدالله عطيه"ودراسة  ،لايتم دون توافر مستوى معين لنمو التوازن لدى الفرد

 ( فى تحسين المتغيرات النفسية ورفع مستوى الاداء فى التعبير الحركى.13)
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين : وبهذا يتحقق الفرض الاول والذى ينص على 

 لبعدى لعينة البحث فى تشتت الانتباه  والاندفاعية لصالح القياس البعدى.القياسين القبلي وا
 (8جدول )

 (25معدلات التغير )نسبة التحسن( بين القياسين القبلى والبعدى فى متغيرات البحث )ن=

متوسط  المتوسط الحسابي المتغيرات
 الفروق

معدلات 
 البعدى القبلي التغير%

 %18,80 10,٢0 44,٢0 ٥4,40 تشتت الانتباه
 %٥,40 10,٢0 188,80 199,00 الاندفاعية

( معدلات التغير "نسب التحسن" بين القياسين القبلي والبعدى لافراد 8يتضح من جدول ) 
الاندفاعيرة( وقرد ترواحرت نسرب التحسرن  -عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث ) تشتت الانتبراه 

% كأصررررغر قيمررررة ممررررثلا للاختبررررار ٥,40 ،نتبرررراه% كررررأكبر قيمررررة ممررررثلا لتشررررتت الا18,80بررررين 
 .الاندفاعية
وتفسررر الباحثررة هررذه النتررائج إلررى أن نسررب تحسررن متغيرررات البحررث للتلميررذات فرري القيرراس  

البعدى تأسس على ممارسة تمرينرات الهاثايوجرا الترى اشرتملت علرى مجموعرة مرن الاوضراع حيرث 
أدت إلى تحسين المتغيرات قيد البحرث ممرا كران  من فوائد الهاثايوجا قلة التوترات والانفعالات مما

ممارسرة التلميرذات لها إنعكاس إيجابي واضح على الحد من تشتت الانتباه والاندفاعية واستمرارية 
التمرينات دون انقطراع وتغيرب علرى مردار شرهرين وهرذا أيضرا يرؤدى زيرادة فرى معردل التحسرن فرى 

يعمررل علررى تحسررين الحالررة المزاجيررة والنفسررية  المتغيرررات قيررد البحررث حيررث ان الترردريب المتواصررل
 .ويساعدهم على التركيز

 "ميااااادة حساااان الأخ اااار ،(٢1) (٢01٥) نهااااا الساااايد درويااااشأشرررراروا إليرررره " وهررررذا مررررا 
(٢007) (٢0،) Raju Ps, at al (1997) (ان هنراك تحسرن ملحروم ومباشرر علرى ٢٥ )

اك للفرررد كمررا أن عمليررة تنظرريم التررنفس تحسررن الحالررة الذهنيررة والانفعررالات والثبررات الررداخلى والادر 
اثناء ممارسة التمرينرات تسراعد فري التركيرز والانتبراه والاسرترخاء كمرا أن اسرتخدام الموسريقى أثنراء 
ممارسررة تمرينررات الهاثررا يوجررا تسرراعد علررى الهرردنء والترروازن النفسرري وتنرراغم التلميررذ مررع نفسرره ومررع 

 .أقرانه
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 م(٢000)Malathi and Damodran  انمااالاثى ودامااودار كمرا يتفررق مرع دراسررة " 
 ،(8) (٢010) بسمة فريد ابو كحلة(، دراسة 13( )٢009) شيماء عبدالله عطيه(، دراسة ٢4)

( فرى وجرود تحسرن لصرالح 11) (٢017) "داليا محمد معاروف (،1( )٢0٢٢) أزهار محمد على
نتبرررراه والحررررد مررررن المجموعررررة التجريبيررررة فررررى المتغيرررررات النفسررررية  فررررى إنخفرررراض القلررررق وتحسررررين الا

 .الانفاعلية والاندفاعية وتحسين مستوى الاداء المهارى 
توجد نسب التحسن برين القياسرين القبلري  الذى ينص على : الثانىوبهذا يتحقق الفرض  

 والبعدى لعينة البحث في تشتت الانتباه والاندفاعية لصالح القياس البعدى.
 نتاجات:الاست

يوجررا تحسررناً ذات دلالررة إحصررائية علررى خفررض تشررتت الانتبرراه  أظهررر برنررامج تمرينررات الهاثررا -1
 والاندفاعية.

تحسن معدلات التغير "نسرب التحسرن" برين القياسرين القبلري والبعردى لافرراد عينرة البحرث فرى  -٢
 .الاندفاعية( -المتغيرات قيد البحث )تشتت الانتباه

 التوصيات:
م تطبيقررره فرررى هرررذا البحرررث لمرررا لررره مرررن ترررأثيرا الاسرررتعانة بتمرينرررات الهاثايوجرررا المقتررررح الرررذي تررر -1

 إيجابيا على الحد من تشتت الانتباه والاندفاعية.
 .إجراء ابحاث مشابهة لتمرينات الهاثايوجا مع استخدام برامج مختلفة باستخدام أدوات -2
إجرررراء أبحررراث مشرررابهة للتعررررف علرررى ترررأثير الهاثايوجرررا علرررى تنميرررة بعرررض المهرررارات النفسرررية  -3

 ة والعمليات العقلية وتحسين الحالة المزاجية.المختلف
نشر الوعى حول أهمية استخدام تمرينات الهاثايوجا من خرلال تأثيرهرا علرى وظرائف أعضراء  -4

 .الجسم المختلفة
 (( عــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولا: المراجع العربية :
بررراه والتوافرررق الحركرررى لررردى ترررأثير اليوجرررا علرررى مسرررتوى الانت(: 2022أزهاااار محماااد علاااى ) -1

،المجلرررررة ADHDالتلميرررررذات ذوى النشررررراط الزائرررررد المصرررررحوب برررررنقص الانتبررررراه 
 جامعة حلوان. -العلمية لعلوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات

 القياس فى المجال الرياضى، دار المعارف، الاسكندرية. أحمد خاطر وعلى فهمى البيك: -2
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ترأثير تردريبات آليرة ترنفس اليوجرا علرى : (2019) عطياات محماد السايد أمل صلاح سارور, -3
مجلرة أسريوط  ميكانيكية التنفس والقدرات اللاهوائية للاعبات الايروبيك دانس،

(، كليررررة التربيررررة الرياضررررية جامعررررة 48لعلرررروم وفنررررون التربيررررة الرياضررررية العرررردد)
 أسيوط.

ترأثير برنرامجين للتمرينرات الهاثايوجرا (: 2005اماال محماد مرساي ) ,لهام عبد العظيم فرجإ -4
والمشرري علرررى بعرررض المتغيررررات السيكوفسرريولوجية والبدنيرررة للعررراملات برررالبنوك  
مجلررة علرروم وفنررون الرياضررة، كليررة التربيررة الرياضررية للبنررات بالقرراهرة، المجلررد 

 يناير. الثانى والعشرون،
برررردنى( علررررى بعررررض  –فاعليررررة برنررررامج الهاثايوجررررا )نفسرررري  (:2004أمااااال محمااااد يوساااا  ) -5

المتغيرررات النفسررية والبيولوجيررة وعلاقترره بمسررتوى الاداء للتعبيررر الحركررى، كليررة 
 التربية الحركية للبنين بأبو قير، جامعة الاسكندرية.

اضطراب نقص الانتباه وفرط الحركرة، المعهرد القرومي (: 2012الين جي إم تشو وأخرون ) -6
معررة سرراو برراولو، البرازيررل، )ترجمررة لطررب نفررس النمررو ل طفررال والمررراهقين، جا

 سعاد موسى(، القاهرة.
 الطبعة تحتاج أن تعرف اليوجا، (:2010) رالستون وكارولين سمارت ,باتريشيا أيه -7

 .الاولى، مكتبة جرير
تأثير تدريبات اليوجا على بعض اللياقة البدنية (: 2010) بسمة فريد حسن ابو كحلة -8

كلية  لكاراتيه، رسالة ماجستير غير منشورة،ومستوى أداء الكاتا لناشىء ا
 جامعة حلوان. التربية الرياضية للبنات بالقاهرة،

فاعلية برنامج إرشادي للتخ يف من أعراض نقص (: 2013ختام عبد الحميد أبو شوارب ) -9
الإنتباة والنشاط الزائد لدى أطفال الروضة" رسالة ماجستير غير منشورة، 

 الإسلامية، غزة. كلية التربية، الجامعة
 .1ط الإسكندرية، منشأة المعارف، اليوجا للكبار والصغار، م(:2006) خيرية السكرى  -10
تأثير برنامج مقترح لتمرينات اليوجا على التوازن والثبات  :(2017) داليا محمد معروف -11

الانفعالى ومستوى الأداء المهارى على جهاز عارضة التوازن، مجلة أسيوط 
(، كلية التربية الرياضية جامعة 44نون التربية الرياضية العدد)لعلوم وف
 أسيوط.
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المهارات النفسية و علاقتها بأبعاد التفوق الرياضي طارق احمد ميزرا:  ,روندا محمد علي -12
للاعبات ألعاب القوى، بحث منشور، المجلة العلمية جامعة صلاح الدين، 

  .م٢01٥، العراق، 4جزء  19العدد 
تأثير الهاثايوجا على بعض المتغيرات النفسية ومستوى (: 2009ماء عبدالله عطيه )شي -13

الاداء فى التعبير الحركى، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية 
  .جامعة حلوان الرياضية للبنات بالقاهرة،

تربية المرجع في الاعاقات والاضرابات النفسية وأساليب ال(: 2013عادل محمد العدل ) -14
  1دار الكتاب الحديث، القاهرة، ط الخاصة،

التمرينات الأيقاعية والجمباز الفنى والعروض  (:2004عنايات محمد فرج, فاتن البطل ) -15
 الرياضية، دار الفكر العربي، الطبعة الأولى. 

 ،الشفاء باليوجا. دار الفراشة للطباعة، بيروت (:2006فادية عبدوش, وهلا أمان الدين ) -16
 لبنان.

ضطراب نقص الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد، دار ا(: 2014مجدى محمد الدسوقى ) -17
 العلوم للنشر القاهرة.

اليوجا طريق إلى الصحة والسعادة والأخلاق الرفيعة،  (:1990محمود ربيع الملط ) -18
 القاهرة، الدار المصرية اللبنانية. 

ة برنامج تدريبي لخفض اضطراب تشتت الانتباه لدى فاعلي (:2021ميادة احمد عثمان ) -19
تلاميذ المرحلة الابتدائية بمدينة جدة، مجلة القلزم للدراسات التربوية والنفسية 

(، مركز بحوث ودراسات دول حوض البحر الأحمر، جامعة 1واللغوية العدد)
 بخت الرضا.

رينات الهوائية وتمرينات فاعلية برنامجى التم(: 2007ميادة محمد على حسن الاخ ر ) -20
رسالة  اليوجا على القدرة على الاسترخاء ومواجهة الضغوط النفسية،

 كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان. ماجستير غير منشورة،
تأثير تدريبات اليوجا على تقدير الذات وخفض درجة  (:2015نها السيد درويش ) -21

بالنشاط الحركى الزائد لتلاميذ المرحلة  اضطراب الانتباه المصحوب
كلية التربية  الابتدائية، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة،

 جامعة حلوان.-الرياضية للبنين 
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تأثير برنامج اليوجا باستخدام الكرة  (:2008هويدا العصره, سناء مأمون, بسمة حيدر ) -22
 ية والنفسية وحساسية الأذن الداخلية،السويسرية على بعض المتغيرات البدن

 أكتوبر. مجلة علمية للتربية البدنية والرياضية العدد الاول، بحث منشور،
 ثانيا: المراجع الاجنبية:
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