
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائــــــــــــــنة المراجـــــــــــــع

 

 

 

  أولًا : المرادع العربية 

  ثانياً : المرادع الأدهبية 

 )ثالجاً : شبكة المعلومات الدولية )الإنترنت 
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 الـمراجــــــــع :

 أولًا / المراجع العربية :
 

أبوووى لانأووو  أدًوووذ   وووذلان ح       -1

 يحًذ ص حً دط َيٍ

فُييلٕنٕالة ٔيٕوفٕنٕاليية بنى ةطييٗ ٔعييى  بنقلييةٌ نهطقييٕ ى   بن حؼييد  ( :1331)

   بنقةْىخ .بلأٔنٗ   دبو بنفكى بنؼىجٗ 

 

 طه ضأذ  هً أدًذ أبى لانهيم -2

 

بنطىجلييد بنحيَلييد ٔبنى ةطييلد نييئٖ ب اطلةاييةذ بنبة ييد   يكطحييد بنفيي    ( :2005)

 نهُشى ٔبنطٕي غ .

 

بنط حلقةذ   بن حؼد بلأٔنٗ   دبو  -يحةدا ػهى بنُفٍ بنى ةطٗ بنًفةْلى  ( :2003) أدًذ أييٍ فىزي -3

 بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ .

 

بنؼًيٕد بنفقيىٖ فيٗ ايةلإذ ب  يةجد جيفلإو  َيفم جىَةيج تيهْلهٗ نكفية خ  ( :2002) أدًذ فكري لانًغًُ   -4

  كهلييد بنطىجلييد بنى ةطييلد اةيؼييد  غلىيُشييٕوخبنظٓيى   وَييةند يةاُطلى

 عُ ة .

 

 أدًذ لانه دي يىضف -5

 

 تؼهلى ٔتيو ث بنجًحةي   دبو بنًؼةوف   بلأَكُيو د . ( :1331)

 

          أدًووووووووووذ يحًووووووووووذ  وووووووووو طر   -6

  هً فهًً لان يك 

 

 بنًجةل بنى ةطٗ   بن حؼد بنىبجؼد   دبو بنكطةت بنحي ث .بنقلةٌ فٗ  ( :1336)

َظى ييةذ ٔت حلقييةذ فُييلٕنٕالة بنى ةطييد   بن حؼييد بلأٔنييٗ   دبو بنفكييى  ( :2003) أدًذ َصر لانذيٍ ضيذ أدًذ  -1

 بنؼىجٗ   بنقةْىخ .

 

          أديوووووووووووم ضوووووووووووأذ  وووووووووووُىد    -2

  ض يية فرغهً يُصىر

 

ت حلقيييةذ   بنجيييً  بن يييةَٗ   دبو بنحكًيييد    -يفيييةْلى  -بنجًحيييةي بنفُيييٗ  ( :2003)

 بلأَكُيو د .

 

بنُشيييةع بنحييييَٗ ٔب َيييطىبة    بن حؼيييد بلأٔنيييٗ   دبو بنفكيييى بنؼىجيييٗ    ( :2004) أض ية ك يم رلاجب  -3

 بنقةْىخ .

 

 أ رف يحًذ دهًً -10

 

 

 ت يلييتهثلى جىَةيج تهْلهٗ جيَٗ نحؼض إَحىبفةذ بنؼًيٕد بنفقيىٖ نييٖ  ( :2010)

بنًىاهد ب ػيبد د جئو وػة د بلأ طةو ٔبنحةلإذ بنًهحد جةنفلٕو   وَةند 

 دكطٕوبِ غلى يُشٕوخ   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد نهحُلٍ   اةيؼد جُٓة .

 

 بنلٕغة َل ىخ ػهٗ بنُفٍ ٔبنجُي   جلىٔذ   يكطحد بنًؼةوف . ( :1334) إني ش أيىب -11

 

 

 بنهلةقد بن ى ق نهحلةخ بنصحلد   يُشهخ بنًؼةوف   بلأَكُيو د .  ( :2000) إنيٍ وديع فرج  -12

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ -13

 

 بنهلةقد بنقٕبيلد نهحلةخ بنصحلد   يُشهخ بنًؼةوف   بلأَكُيو د . ( :1321)

 

جيييَٗ ع ػهييٗ جؼييض بنًط لييىبذ  –َفُييٗ فةػهلييد جىَييةيج نهٓةثة ٕايية    ( :2005) أي ل يحًذ يىضف                            -14

بنُفُلد ٔبنحلٕنٕالد ٔػ قطّ جًُطٕٖ بلأدب  نهطؼحلى بنحىكٗ   َظى ةذ 

   ٔت حلقةذ يجهد ػهًلد يطبصصد فٗ ػهٕو بنطىجلد بنحيَليد ٔبنى ةطيد

بنؼييييد بنىبجيييغ ٔبنبًُيييٌٕ   كهليييد بنطىجليييد بنى ةطيييلد نهحُيييلٍ جيييهجٕقلى 

 بلأَكُيو د .
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جؼض بنط لىبذ بنحيَلد ٔبنٕظلفلد بنًصةاحد  َحىبفةذ بنؼًيٕد بنفقيىٖ  ( :2002) إبرلاهيى لان طرلاويأي ًَ يحىنً  -15

 وَييييييييييةند َُد 84 –81هطهًليييييييييييبذ يييييييييييٍ بلأيةيلييييييييييد بنبهفلييييييييييد ن

 اةيؼييييييدد بنطىجلييييييد بنى ةطيييييلد جُييييييلٍ    كهليييييي غلىيُشيييييٕوخيةاُطلى

 َكُيو د .ب 

 

 جٍ َلُة   بنقةْىخ . نى بنظٓى   يكطحد إ ( :1334) أيًٍ لانحطيًُ    -16

 

نهلٕاة جئَيطبيبو بنحىكيةذ بنفىػَٕليد ػهيٗ جؼيض يقطى  تهثلى جىَةيج  ( :1333) ضيج ل ضأيذ              إيً ٌ   ذلانأسيس -11

  ػهيييٕو ٔفُيييٌٕ ٔبنُيييًةذ بنُفُيييلد نهُيييليبذ بنًط ليييىبذ بنفُيييلٕنٕالد 

 بنى ةطد   بنًجهي بنبةيٍ   بنؼيد بلأٔل   اةيؼد اهٕبٌ .

 

 ب ل   ذلانحًيذ يحًذ رزق                 -12

 

تييهثلى جىَييةيج تحُييلٍ قييٕبيٗ يقطييى  نييحؼض إَحىبفييةذ بنؼًييٕد بنفقييىٖ  ( :2010)

بنبهفلد ػهٗ بنًؤشىبذ بنكلًُةتلكليد بنًبٔ يد نهًىاهيد بنُيُلد  -بلأيةيلد 

ع َُد وَةند دكطٕوبخ غلى يُشٕوخ   كهلد بنطىجلد بنى ةطيلد 81-9يٍ  

 ب َكُيو د . جُلٍ   اةيؼد

 

فُلٕنٕالة بنى ةطد   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد   اةيؼد بنًُلة   دبو بنفكى  ( :1334) به ء لانذيٍ إبرلاهيى ض ية -13

 بنؼىجٗ   بنقةْىخ .

 

 بلأنى   تىاًد ْةند يىبد   دبو بنًُطقحم بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ( :1334) بىل  ى  ر   -20

 

بنشفة  جةنلٕاة   تىاًد فةد د ػحئِ   ْ   يةٌ بني ٍ   دبو بنفىبشد    ( :1333) ضأيذ  لانك  فً               بي ر ج كً ر   -21

 جلىٔذ .

 

            ثُوووووووووووو ء فوووووووووووو لاد أيوووووووووووويٍ   -22

 ط رق  هً ربيع

بنى ةطد بنصحلد ٔتٕبيٌ بن ةقيد  بن حؼيد بلأٔنيٗ   يُشيهخ بنًؼيةوف    ( :2013)

 بلأَكُيو د .

 

تهثلى يًةوَد بنُحةاد ػهٗ إَحُة بذ بنؼًٕد بنفقىٖ   وَةند يةاُيطلى  ( :1330) جً ل   ذلانحهيى لانجًم  -23

 غلى يُشٕوخ   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد نهحُلٍ   اةيؼد بنًُلة .

 

 ػهى َفٍ بنًُٕ   بن فٕند ٔبنًىبْقد   ػةنى بنكطث   بنقةْىخ . ( :2005) د يذ   ذلانط و زهرلاٌ -24

 ػهى بنطشى ح نهجٓةي بنحىكٗ   دبو بنجةيؼللٍ نه حةػد . ( :2001) دطٍ يحًذ لانُىلاصر   -25

 

تشى ح اُى ب َُةٌ   بن حؼد بن ةن يد   دبو بنشيىٔ  نهُشيى ٔبنطٕي يغ    ( :1332) دكًث   ذلانكريى فريح ت -26

 ػًةٌ .

 

       ديووووووووو    يووووووووو د روف  يوووووووووم    -21

 ص  ء ص  ء لانذيٍ لانخربىطهً     

 َكُيو د . بنهلةقد بنقٕبيلد ٔبنطينلك بنى ةطٗ   يُشهخ بنًؼةوف   ب  ( :1332)

  

بنلٕغة يٍ  ام بنصحد   تىاًد يؼلٍ بٕ ص   بن حؼد بنبةيُد   دبو  ( :2010) ريحش رد هيحهً ٌ  -22

 ػ   بني ٍ نهُشى   َٕو د   ديشق .

 

ضوووووو يً يحًووووووذ لانشووووووربيًُ    -23

 يُحصر إبرلاهيى طرفه

يقةوَد نًٔب ة إَحُة بذ بنؼًٕد بنفقىٖ نهُحةالٍ ٔجؼض لإػحيٗ دوبَد  ( :1335)

بنًُةيلإذ ٔبلأنؼةت بنًبطهفد   بنًجهد بنؼهًلد نححٕث بنطىجلد بنى ةطيلد 

 نهحُلٍ   اةيؼد بلأَكُيو د .

 

 بن فٕند ٔبنًىبْقد   بن حؼد بن ةَلد   دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ( :1333) ضأذ ج ل  -30
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تهثلى إَطبيبو  ٔطةع بنٓةثة ٕاة ػهٗ بنطٕبفق بنُفُٗ ٔجؼض بنقلةَيةذ  ( :1322) ضأيذ دً د                                  ضيج ل  -31

ػهيٕو ع    12:  80ييٍ َيٍ    بلأَ ىجٕيطى د نهفطليةذ غليى بنى ةطيلةذ

 ٔفٌُٕ بنى ةطد   بنًجهي بنبةيٍ   بنؼيد بلأٔل   اةيؼد اهٕبٌ .

 

 عهٍ ػهى بنطشى ح ب َُةَٗ   تىاًد  ك يىو بليى جيك   دبو بنًؼىفيد    ( :1331) ضيهُكىٌ -32

 بنقةْىخ .

 

 يحةدا ػهى بنطشى ح ٔٔظةئف بلأػظة    دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ( :1322)   يق   ذلانًهك  -33

 

         طهحوووووووووة دطووووووووو و لانووووووووووذيٍ  -34

      وووووووووويذ   ضووووووووووأيذ   ووووووووووذ لانر

      يصووووووووط ً ك يووووووووم أدًووووووووذ   

               وف ء ص   لانذيٍ

 

 ػهى بنحىكد بنط حلقٗ   بنجً  بلأٔل   يىكً بنكطةت نهُشى   بنقةْىخ . ( :1332)

 

            شووووووووووووووة   ووووووووووووووذلانًىنً   -35

 إيً ٌ ضهيً ٌ أبى لانذهب 

 ٍَ تيو ث بنجًحةي بنفُٗ نلآَُةذ   كهليد بنطىجليد بنى ةطيلد نهحُيةذ    ( :2013)

 بلأَكُيو د .اةيؼد بلأَكُيو د   يُشهخ بنًؼةوف   

 

 ٍَ َٔظى ةذ بنجًحةي بنحي ث   بنًكطحد بنًصى د نه حةػيد ٔبنُشيى    ( :2004)   دل   ذلان صير  هً -36

 بلأَكُيو د .

 

 بنصحد ٔبنى ةطد   يُشهخ بنًؼةوف   بلأَكُيو د . ( :1335)   دل  هً دطٍ -31

 

  وووو ش   ووووذلان ح   لانريهووووً    -32

 زيُب  هي ة    هً ركً

 

 تىجلد بنقٕبو   دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ( :1334)

 

 يَٕٕػد فُلٕنٕالة بنى ةطد   بن حؼد بلأٔنٗ   يىكً بنكطةت نهُشى . ( :2011)   ذلانردًٍ   ذلانحًيذ زلاهر -33

 

نييييٖ جىَيييةيج تًى ُيييةذ تؼٕ ظيييلد نيييحؼض إَحىبفيييةذ بنؼًيييٕد بنفقيييىٖ  ( :2003)  س  رجب يحًذ أدًذ                        -40

عةنحةذ بنًىاهد بن ةَٕ يد بنصيُةػلد   وَيةند يةاُيطلى غليى يُشيٕوخ   

 كهلد بنطىجلد بنى ةطلد نهحُلٍ جةنقةْىخ   اةيؼد اهٕبٌ .

 

يحةدا ٔظةئف بلأػظية  نهطىجليد بنحيَليد ٔبنطييو ث بنى ةطيٗ   بن حؼيد  ( :2001)  هً يحًذ ج ل لانذيٍ  -41

 بلأٔنٗ   اةيؼد بنًقةي ق .

 

ػهييى َفييٍ بنًُييٕ  بن فٕنييد   بنًىبْقييدع   بن حؼييد بن ةَلييد   دبو بنكطييةت  ( :2005) نح لانهُذلاوي  هً ف  -42

 بنجةيؼٗ   بنؼلٍ   ب يةوبذ بنؼىجلد بنًطحيخ .

 

يًةوَد بنلٕغة   تىاًد  اًي ويٕ   بن حؼد بنُةدَد   دبو ػ   بني ٍ  ( :2012) غذويص وغروضث  -43

 نهُشى   َٕو د   ديشق .

 

 بنقهق ٔإدبوخ بنظ ٕع بنُفُلد   دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ( :2001) ف روق لانطيذ  ثً ٌ  -44

 

45- 

 

 

 

 

 

 ف طًة يحًذ ج د

 

 

 

 

 

(1335: ) 

 

 

 

 

 

تهثلى جىَةيج يقطى  نهطًى ُةذ بنؼ الد ػهٗ إَحىبف ب َحُة  بنجةَحٗ 

ٔي ةدخ بنطقؼيى بنق ُيٗ نهؼًيٕد بنفقيىٖ ٔجؼيض بنًط ليىبذ بنفُيلٕنٕالد 

َييُد   وَييةند يةاُييطلى غلييى  88-9نطهًليييبذ بنًىاهييد ب جطيبئلييد يييٍ 

 بنى ةطلد نهحُلٍ   اةيؼد ب َكُيو د .يُشٕوخ   كهلد بنطىجلد 
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 فريحص كهيُغ رغ -46

 

آفة  اي يخ   تىاًد إنلةٌ اةإج   دبو ػي    -بنلٕاة جىبيج  َةَلد  ( :2003)

 . بني ٍ نهُشى ٔبنطٕي غ ٔبنطىاًد

 

 ك ظى ج بر أييٍ     -41

 رب   يحًذ لانُج د   

 فُلٕنٕالة بنى ةطد ٔبنطيو ث   بن حؼد بلأٔنٗ . ( :1336)

 

 

بنؼيي ج جة َيييطىبة   بنييينلم بنؼهًيييٗع   بن حؼييد بلأٔنيييٗ   تىاًيييد دبو  ( :2005) كرضحيٍ هيروٌ   -42

 . بنفةؤ 

 

ي رث  دي يس   لانيسلابيث  -43

 إيشيهً ٌ   ي ثيىي ك ٌ

(2005: ) 

 

تيييو حةذ ب َييطىبة  ٔبنطحييىو يييٍ بنطييٕتى   بن حؼييد بنبةيُييد   يكطحييد 

 اى ى .

 

 يحًذ إبرلاهيى  ح جه -50

 

 بن حؼد بلأٔنٗ   دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ٍَ تؼهلى بنجًحةي    ( :2003)

 يحًذ لانطيذ  ط     -51

 دي    ي د روف  يم                       

نهكطيةت    بنؼةييد تشْٕةذ بنقيٕبو ٔبنطيينلك بنى ةطيٗ   بنٓلايد بنًصيى د ( :1326)

 بلأَكُيو د .

 

    يحًذ إبرلاهيى  ح جه    -52

 يحًذ ج بر بريقع

بنقلةَةذ بنجًُلد ٔإبطحةوبذ بلأدب  بنحىكيٗ   يُشيهخ بنًؼيةوف   دنلم  ( :1335)

 بلأَكُيو د .

 

 يحًذ دطٍ   وي  -53

 

 ػهى بنُفٍ بنى ةطٗ   بن حؼد بنطةَؼد   دبو بنًؼةوف   بنقةْىخ . ( :1334)

 

 يحًذ دطٍ   وي    -54

 أبى لانأ  أدًذ   ذلان ح  

بن حؼيد بنطةَيؼد   دبو بنفكيى بنؼىجيٗ   فُلٕنٕالة بنطييو ث بنى ةطيٗ    ( :1330)

 بنقةْىخ .

 

 يحًذ دطٍ   وي   -55

 َصر لانذيٍ رضىلاٌ 

إبطحييييةوبذ بلأدب  بنحىكييييٗ   بن حؼييييد بلأٔنييييٗ   دبو بنفكييييى بنؼىجييييٗ    ( :1334)

 بنقةْىخ .

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ -56

 

دبو بنفكييييى بنؼىجييييٗ   إبطحييييةوبذ بلأدب  بنحىكييييٗ   بن حؼييييد بلأٔنييييٗ    ( :1322)

 بنقةْىخ .

 

ػهى ٔظةئف بلأػظة  ٔبنجٓي بنحيَٗ   بن حؼد بن ةَلد   يُشهخ بنًؼيةوف  ( :1331) يحًذ ضًير ضأذ لانذيٍ  -51

   بلأَكُيو د .

 

بنقلةٌ ٔبنطقٕ ى فٗ بنطىجلد بنى ةطلد   بنجيً  بن يةَٗ   بن حؼيد بن ةن يد    ( :1336) يحًذ ص حً دط َيٍ  -52

 بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ .دبو 

 

بنقلةٌ ٔبنطقٕ ى فٗ بنطىجلد بنى ةطلد   بنجً  بن ةنيث   بن حؼيد بن ةن يد    ( :1335) ــــــــــــــــــــــــــــــــ -53

 دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ .

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ -60

 

 

 بن حؼيد بن ةَليد    بنجً  بن يةَٗ    ى ةطلدفٗ بنطىجلد بنبنقلةٌ ٔبنطقٕ ى  ( :1321)

 دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ.

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ -61

 

 بن حؼد بنىبجؼد    بنجً  بن ةَٗ    ى ةطلدفٗ بنطىجلد بنبنقلةٌ ٔبنطقٕ ى  ( :2000)

 دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ.

 

  يحًذ ص حً دط َيٍ    -62

 رلاغبيحًذ   ذلانط و 

 

 

 بنقٕبو بنُهلى نهجًلغ   دبو بنفكى بنؼىجٗ   بنقةْىخ . ( :2003)
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إبطحييةو بنؼظيي ذ ٔبنقييٕبو ٔبنطًى ُييةذ بنؼ الييد   يُشييهخ بنًؼييةوف    ( :2010) يحًذ   دل ر ذي   -63

 بلأَكُيو د .

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ -64

 

ػي جع بنُةشيى   يُشيهخ  -تشيبلص  -فحيص  -آلإو  َفم بنظٓى  ٔقة يد  ( :1331)

 بنًؼةوف   بلأَكُيو د .

 

 يحًذ   دل ر ذي    -65

 يحًذ ج بر بريقع 

 

 يلكةَلكلد إ ةجد بنؼًٕد بنفقىٖ   يُشهخ بنًؼةوف   بلأَكُيو د . ( :1331)

 

بنؼىجيٗ   ػهى بنطشى ح بن حيٗ نهى ةطيللٍ   بن حؼيد بن ةن يد   دبو بنفكيى  ( :1331) يحًذ فححً هُذي  -66

 بنقةْىخ .

 

 بنطهْلم بنى ةطٗ ٔب  ةجةذ بنى ةطلد ٔب َؼةفةذ   بنقةْىخ . ( :2000) يحًذ قذري بكري  -61

 

بنطقؼيييى بنق ُيييٗ ٔػ قطيييّ جًبٔ يييد يليييم بنحيييٕى ٔبنُشيييةع بنكٓىجيييةئٗ  ( :2003) يحًذ يحًىد أييٍ زي د                     -62

بنى ةطيييللٍ بنًحطييييئلٍ   وَيييةند نهؼظييي ذ بنؼةيهيييد ػهليييّ نييييٖ جؼيييض 

   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد   اةيؼد بنًُصٕوخ . غلىيُشٕوخيةاُطلى

 

يحًذ َصر لانذيٍ رضىلاٌ    -63

   نذ دًذلاٌ آل يطأىد

بنقلةَةذ بنفُلٕنٕالد فيٗ بنًجيةل بنى ةطيٗ   بن حؼيد بلأٔنيٗ   يىكيً  ( :2013)

 بنكطةت نهُشى .

 

بلأٔنيٗ بنصحد ٔبنُؼةدخ ٔبلأب   بنىفلؼيد   بن حؼيد  إنٗ ق بنلٕاة عى ( :1331) يحًىد ربيع لانًهط                            -10

   بنيبو بنًصى د بنهحُةَلد  .

 

دوبَد يليبَلد نيحؼض بنطشيْٕةذ بنقٕبيليد نييٖ ت يليي بنصيف بنُيةدٌ  ( :1323) يحًىد يحًذ ج د -11

  وَةند يةاُطلى غلى يُشٕوخ   كهليد بنطىجليد  يُ قد شى  بلأَكُيو د

 بنى ةطلد نهحُلٍ   اةيؼد اهٕبٌ .

 

فؼةنلييد جىَييةيج ػ اييٗ تيييو حٗ نطًُلييد بنقييٕخ بنؼظييهلد ٔبنطييٕبيٌ ػهييٗ  ( :2005) يحًىد يحًذ يحًىد                          -12

 غلى يُشيٕوخإَحُة بذ بنؼًٕد بنفقىٖ نيٖ بنًكفٕفلٍ   وَةند يةاُطلى

   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد   اةيؼد عُ ة .

 

بنحةند بنقٕبيلد ن ػحٗ بنجًحةي بنُةشالٍ فٗ إًٓو يد يصيى بنؼىجليد    ( :1332) يحطٍ ي ضيٍ لانذوري                          -13

بنًجهد بنؼهًلد نهطىجلد بنحيَلد ٔبنى ةطلد   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد نهحُيلٍ 

   اةيؼد اهٕبٌ .

 

 يخح ر ض نى -14

                           

 إ ةجةذ بنً ػث   دبو بنًى خ نهُشى   بن حؼد بلأٔنٗ   بنى ةى . ( :1321)

 

 ٗ جؼييضدوبَييد نط ييٕو جؼييض بنًط لييىبذ بنطشييى حلد ٔبنحيَلييد نًًةوَيي ( :2011) يرو  ف روق غ زي                           -15

  كهليييد بنطىجليييد  غليييى يُشيييٕوخ بلأَشييي د بنى ةطيييلد   وَيييةند دكطيييٕوبخ

 بنى ةطلد   اةيؼد عُ ة .

َييُٕبذ  9 – 5دوبَييد جؼييض إَحىبفييةذ بنؼًييٕد بنفقييىٖ نهط يلييي يييٍ  ( :1333) َج ء إبرلاهيى ج ر                            -16

  كهليييد بنطىجليييد  غلى يُشيييٕوخجًحةفظيييد جٕوَيييؼلي   وَيييةند يةاُيييطلى

 بنى ةطلد جحٕوَؼلي   اةيؼد قُةخ بنُٕ ٍ .

 

 بلأَش د بنٕٓبئلد   دبو بنًؼةوف   بلأَكُيو د . ( :2000) َأً ت أدًذ   ذ لانردًٍ  -11

 

ٔبنُفُيييلد تيييهثلى تًى ُيييةذ بنٓةثة ٕاييية ػهيييٗ جؼيييض بنًط ليييىبذ بنحيَليييد  ( :2012) ه نة يحًذ ف لاد أدًذ                        -12

ٔيُطٕٖ بلأدب  فٗ بنطًى ُةذ ب  قةػلد   وَةند يةاُطلى غلى يُشٕوخ 

   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد نهحُةذ جةنجً ىخ   اةيؼد اهٕبٌ .
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13- 

 

 

 ه نة َ يم يحيً  

 

 

(2002: ) 

 

 

تهثلى تيو حةذ بنٓةثة ٕاة ػهيٗ جؼيض بنًط ليىبذ بنفُيلٕنٕالد ٔبنُفُيلد 

بنجيييٕدٔ   بنًجهيييد بنؼهًليييد نهححيييٕث ٔيُيييطٕٖ بلأدب بذ فيييٗ و ةطيييد 

 . 85ٔبنيوبَةذ فٗ بنطىجلد بنى ةطلد   بنؼيد 

 

هشوووووو و إبوووووورلاهيى ري وووووو ٌ                    -20

       ًووووووووووووووووووو د لانخطيوووووووووووووووووووب   

  ذلانًجيووووووووووووووذ لانشوووووووووووووو  ر                       

        هشوووووووووو و ريووووووووووب َأًوووووووووو ٌ   

 يحًذ ي ضيٍ                                 

 . ػًةٌ - بنطشى ح   بلأْهلد نهُشى ٔبنطٕي غ بنٕالً فٗ ػهى ( :1331)

 

بنبصييةئص بنًٕوفٕنٕالييد  َحىبفييةذ بنؼًييٕد بنفقييىٖ ٔتهثلىْيية ػهييٗ  ( :2013) ولاء ر ذي ضأيذ زغهىنة                   -21

بنكفيية خ بنٕظلفلييد نهًؼييةقلٍ  ُْلييةة جًحةفظييد بنححلييىخ   وَييةند يةاُييطلى 

 بنى ةطلد نهحُلٍ   اةيؼد ب َكُيو د .غلى يُشٕوخ   كهلد بنطىجلد 

 

22- 

 

 

و ةطيييٗ ع يقطيييى  ػهيييٗ تشيييْٕةذ بنؼًيييٕد  –تيييهثلى جىَيييةيج    يييحٗ  ( :2001) ي ضًيٍ ضأيذ يحًذ لانح وي                 

غلى بنفقييىٖ بلأك ييى شييلٕػة نيييٖ بنًؼييةقلٍ اىكليية   وَييةند يةاُيييطلى

   كهلد بنطىجلد بنى ةطلد   اةيؼد عُ ة . يُشٕوخ

 

 بنفُلٕنٕالة بنؼةيد ٔفُلٕنٕالة بنى ةطد   يكطحد بنحى د   بنقةْىخ . ( :2000) يىضف دهب  هً  -23

 

      يىضوووووووووووووف لازو كًووووووووووووو ظ    -24

 ص نح بشير أبى  يط 

ػهييى ٔظييةئف بلأػظيية  فييٗ بنًجييةل بنى ةطييٗ   بن حؼييد بلأٔنييٗ   كهلييد  ( :2011)

نييييَلة بن حةػيييد بو بنٕفييية  بنطىجليييد بنى ةطيييلد   اةيؼيييد بنفيييةتح نلحلييية   د

 ٔبنُشى  
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 جلسات الهاثايوجا المقترحة للاعبات الجنباز الفهى 

 م( 46/3/4102إلى  42/3/4102)الأسبوع الأول مو  

 

 الراحة البينية التكرارات  المحتوى الزمن  أجزاء الجلسة
 ق( 51) الجزء التمهيدى

 

 ق( 1 )

 

 

 

 

 

 ق( 51 )

 

 

 * تمرينات التنفس والإسترخاء

هنني ع ننل )ة( اننت( ة( حننن  نن    (ننت  -

إسترخ ء ت م هل ة(تٌفس ة(بطٌ  ة(عوينك 

 ة(تت بع  عيؤدى ة(تٌفس هي ةلأًف .

  

 * تمرينات التأمل

هي ع ل )ة(لنتتس( هنل  نتل ة(عيٌن ى  -

 أع غلمهو  .

إسننننت أةم أًننننتة  ة(ترهنننن  ة(ب ننننرى  -

 عة(لفظ  عة(وتسيم  ب (تٌ عب .

 

  

 ق( 01) الجزء الرئيشى

 

 ق(52)

 

 (ق52)

 

 

 ق( 0)

 يتج & أع    ة(ه ث 

 

 * ع ل ةلإًتب ٍ

 

ثٌنننن  عهننننأ ة(حنننن ليي  لنننن  * ع ننننل 

 ة(حتض

 

أدةء ةلأع    ة(ح بمت ب ترة  *

 هترةبطت عهتحلحلت

 

 

(0) 

 

(0) 

 

 

 (ث01)

 

 (ث01)

 

 

 ق( 51) الجزء الختامى

 

 ق( 1)

 

 ق( 51) 

 

 

 توريٌ ث ة(تٌفس عةلإسترخ ء * 

 

 * توريٌ ث ة(تره 

 

* يكرر ه  تن إجرةؤٍ    ة( سء 

 ة(توهيأى 

 

  

 

 * أثناء الراحة البينية تؤدى اللاعبة وضع الجثة مع التنفص العميق والإسترخاء .
 
 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 جلسات الهاثايوجا المقترحة للاعبات الجنباز الفهى

 م( 2/4/4102إلى  10/3/4102)الأسبوع الجانى مو  

 

 الراحة البينية التكرارات  المحتوى الزمن  أجزاء الجلسة
 ق( 51) الجزء التمهيدى

 

 ق( 1)

 

 

 

 

 

 ق( 51 )

 

 

 * تمرينات التنفس والإسترخاء

هنني ع ننل )ة( اننت( ة( حننن  نن    (ننت  -

إسترخ ء ت م هل ة(تٌفس ة(بطٌ  ة(عوينك 

 ة(تت بع  عيؤدى ة(تٌفس هي ةلأًف .

  

 * تمرينات التأمل

هي ع ل )ة(لنتتس( هنل  نتل ة(عيٌن ى  -

 أع غلمهو  .

إست أةم أًتة  ة(تره  ة(ب رى  -

 عة(وتسيم  ب (تٌ عب .عة(لفظ  

 

  

 ق( 01) الجزء الرئيشى

 

 ق( 4)

 

 ق( 4)

 

 

 ق( 52)

 

 ق( 6)

 

 

 * ع ل ةلإًتب ٍ

 

ثٌنننن  عهننننأ ة(حنننن ليي  لنننن  * ع ننننل 

 ة(حتض

 

 ع ل ة(توط  )ة(ت (

 

أدةء ةلأع نننننن   ة(حنننننن بمت ب ننننننترة  *

 هترةبطت عهتحلحلت

 

 

 

 (2) 

 

(2) 

 

 

(0) 

 

  

 (ث01)

 

 (ث01)

 

 

 (ث01)

 ق( 51) الجزء الختامى

 

 ق( 1 )

 

 ق( 51 )

 

 

 * توريٌ ث ة(تٌفس عةلإسترخ ء 

 

 * توريٌ ث ة(تره 

 

* يكرر ه  تن إجرةؤٍ    ة( سء 

 ة(توهيأى 

  

 

 * أثناء الراحة البينية تؤدى اللاعبة وضع الجثة مع التنفص العميق والإسترخاء .
 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 جلسات الهاثايوجا المقترحة للاعبات الجنباز الفهى

 م( 00/4/4102إلى  5/4/4102)الأسبوع الجالح مو  

 

 الراحة البينية التكرارات  المحتوى الزمن  أجزاء الجلسة
 ق(51) الجزء التمهيدى

 

 ق( 1)

 

 

 

 

 

 ق(51)

 

 

 * تمرينات التنفس والإسترخاء

هنني ع ننل )ة( اننت( ة( حننن  نن    (ننت  -

إسترخ ء ت م هل ة(تٌفس ة(بطٌ  ة(عوينك 

 ة(تت بع  عيؤدى ة(تٌفس هي ةلأًف .

  

 تمرينات التأمل* 

هي ع ل )ة(لنتتس( هنل  نتل ة(عيٌن ى  -

 أع غلمهو  .

إست أةم أًتة  ة(تره  ة(ب رى  -

 عة(لفظ  عة(وتسيم  ب (تٌ عب .

 

  

 ق( 41) الجزء الرئيشى

 

 ق(4)

 

 (ق51) 

 

 (ق51)

 

 ق(57)

 

 

 * ع ل ة(توط  )ة(ت (

 

  طرد ة(غ زةث* ع ل 

 

 * ع ل ة( و 

 

تٌفينن ٍ هننل هنن  تننن ع نن   هنن ٍ ةلأ* أدةء 

 س بم ً ب ترة هترةبطت عهتحلحلت .

 

 

  

(2 ) 

 

(0) 

 

(0) 

 

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 

 ق( 51) الجزء الختامى

 

 ق( 1 )

 

 ق( 51 )

 

 

 * توريٌ ث ة(تٌفس عةلإسترخ ء 

 

 * توريٌ ث ة(تره 

 

* يكرر ه  تن إجرةؤٍ    ة( سء 

 ة(توهيأى 

  

 الجثة مع التنفص العميق والإسترخاء .* أثناء الراحة البينية تؤدى اللاعبة وضع 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 جلسات الهاثايوجا المقترحة للاعبات الجنباز الفهى

 م( 06/4/4102إلى  02/4/4102)الأسبوع الرابع مو  

 

 الراحة البينية التكرارات  المحتوى الزمن  أجزاء الجلسة

 ق( 51) الجزء التمهيدى

 

 ق( 1 )

 

 

 

 

 

 ق( 51)

 

 

 والإسترخاء* تمرينات التنفس 

هنني ع ننل )ة( اننت( ة( حننن  نن    (ننت  -

إسترخ ء ت م هل ة(تٌفس ة(بطٌ  ة(عوينك 

 ة(تت بع  عيؤدى ة(تٌفس هي ةلأًف .

  

 * تمرينات التأمل

هي ع ل )ة(لنتتس( هنل  نتل ة(عيٌن ى  -

 أع غلمهو  .

إست أةم أًتة  ة(تره  ة(ب رى  -

 عة(لفظ  عة(وتسيم  ب (تٌ عب .

 

  

 ق( 41) الجزء الرئيشى

 

 ق(0)

 

 ق(0)

 

 ق(8)

 

 ق(8)

 

 ق(58)

 

 

 طرد ة(غ زةث * ع ل 

 

 * ع ل ة( و 

 

 ة( رةدةع ل * 

 

 ة(ف سيحته  * ع ل

 

هننل هنن  تننن تٌفينن ٍ ع نن   هنن ٍ ةلأ* أدةء 

 س بم ً ب ترة هترةبطت عهتحلحلت .

 

 

 

(2) 

 

(2) 

 

(0) 

 

(0) 

 

 

 (ث01)

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ق( 51) الجزء الختامى

 ق( 1 )

 

 ق( 51 )

 

 * توريٌ ث ة(تٌفس عةلإسترخ ء 

 

 * توريٌ ث ة(تره 

* يكنننرر هننن  تنننن إجنننرةؤٍ  ننن  ة( نننسء 

   ة(توهيأى

  

 * أثناء الراحة البينية تؤدى اللاعبة وضع الجثة مع التنفص العميق والإسترخاء .
 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 جلسات الهاثايوجا المقترحة للاعبات الجنباز الفهى

 م( 43/4/4102إلى  40/4/4102)الأسبوع الخامس مو  

 

 الراحة البينية التكرارات  المحتوى الزمن  أجزاء الجلسة

 ق( 51) الجزء التمهيدى

 

 ق( 1 ) 

 

 

 

 

 

 ق( 51 )

 

 

 * تمرينات التنفس والإسترخاء

هنني ع ننل )ة( اننت( ة( حننن  نن    (ننت  -

إسترخ ء ت م هل ة(تٌفس ة(بطٌ  ة(عوينك 

 ة(تت بع  عيؤدى ة(تٌفس هي ةلأًف .

  

 التأمل* تمرينات 

هي ع ل )ة(لنتتس( هنل  نتل ة(عيٌن ى  -

 أع غلمهو  .

إست أةم أًتة  ة(تره  ة(ب رى  -

 عة(لفظ  عة(وتسيم  ب (تٌ عب .

 

  

 ق(61) الجزء الرئيشى

 

 ق( 4)

 

 ق( 4)

 

 (ق50)

 

 (ق50)

 

 ق( 25)

 

 

 ة( رةدة* ع ل 

  

 * ع ل ة(ف سيحته 

 

 * ع ل ة(كتبرة

 

  ة( ٌيي* ع ل 

 

هننل هنن  تننن تٌفينن ٍ ع نن   هنن ٍ ةلأ* أدةء 

 س بم ً ب ترة هترةبطت عهتحلحلت .

 

 

(2) 

 

(2) 

 

(0) 

 

(0) 

 

 

 (ث01)

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ق( 51) الجزء الختامى

 

 ق( 1)

 

 ق( 51 )

 

 

 * توريٌ ث ة(تٌفس عةلإسترخ ء 

 

 * توريٌ ث ة(تره 

* يكرر ه  تن إجرةؤٍ    ة( سء 

 ة(توهيأى 

  

 

 اللاعبة وضع الجثة مع التنفص العميق والإسترخاء . * أثناء الراحة البينية تؤدى
 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 جلسات الهاثايوجا المقترحة للاعبات الجنباز الفهى 

 ( م4/5/4102إلى  46/4/4102)الأسبوع السادس مو  

 

 الراحة البينية التكرارات  المحتوى الزمن  أجزاء الجلسة

 ق( 51) الجزء التمهيدى

 

 ق( 1)

 

 

 

 

 

 ق( 51 )

 

 

 التنفس والإسترخاء* تمرينات 

هنني ع ننل )ة( اننت( ة( حننن  نن    (ننت  -

إسترخ ء ت م هل ة(تٌفس ة(بطٌ  ة(عوينك 

 ة(تت بع  عيؤدى ة(تٌفس هي ةلأًف .

  

 * تمرينات التأمل

هي ع ل )ة(لنتتس( هنل  نتل ة(عيٌن ى  -

 أع غلمهو  .

إست أةم أًتة  ة(تره  ة(ب رى  -

 عة(لفظ  عة(وتسيم  ب (تٌ عب .

 

  

 ق( 61) الرئيشىالجزء 

 

 ق(6)

 

 ق(6)

 

 ق(51)

 

 ق(51)

 

 ق(20)

 

 

 * ع ل ة(كتبرة

 

 ة( ٌيي* ع ل 

 

 ة(كرس * ع ل 

 

 ة(و ست* ع ل 

 

صننترة  نن  أدةء ةلأع نن   جويعهنن  * 

 . جولت همتر ت

 

 

 

 (2) 

 

(2) 

 

(0) 

 

(0) 

 

 

 

 

 (ث01) 

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ث(01)

 

 ق( 51) الجزء الختامى

 

 ق( 1)

 

 ق( 51 )

 

 

 * توريٌ ث ة(تٌفس عةلإسترخ ء 

 

 * توريٌ ث ة(تره 

* يكرر ه  تن إجرةؤٍ    ة( سء 

 ة(توهيأى

  

 

 * أثناء الراحة البينية تؤدى اللاعبة وضع الجثة مع التنفس العميق والإسترخاء .

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 الأسبوع السادس

 جملة الهاثايوجا المقترحة

 

(1) 

 

(2) (3) 

(4) (5    ) 

 
(6) 

 

 

 

 

 

 

 

 
(7) 

(8) 
(9) 

(11 ) 

 

(11) 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 

 (2ملخل )

 الأشكوليوميتردهاز 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 
 

 (521جهاز الأسكوليوميتر )

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 ( 3ملخل )

 (X- Ray)دهاز تصوير العظام الأشعة الصيهية 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 (4مالاخل )

 (Legend  Kokoدهاز الأشبيروميتر ) 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 ( Legend Kokoجهاز الأسبيروميتر ) 
 

هى جهاش يسحخدم لحقيين الىظائف الحٌفسية وهى أحد وأبسط وأشهس الإخحبازات الحٌفسية والذري ببحذث تهحذ  

 فً القياس ، ويحن الأخر فً الإعحباز جسجيل القساءات الحالية )السي ، الطىل ، الىشى ، الجٌس( .

 

 -كيفية إجراء القياس :
 

هحصل بخسطذىم فذً ًهايحذ  هبسذن حيذ  يذحن القيذاس هذي ووذ  )الجلذىس علذً ال س ذً( وووذ  الجهاش 

الوبسن الوحصل بالجهاش بالفن ويحن غلق الفن بإح ذام علذً الوبسذن ل ذدم جسذسه أٌ هذىاء وجٌحخذس الوخحبذس  الإشذاز  

 -لإجساء القياس وب د ذلك يحن القياس الآجً :

 

 -( :SVCلقياس السعة الحيوية )
 

 ( .621( )621ر أعوق شهيق هو ي وعٌد الإشاز  للوخحبس يحن طست الهىاء بأهل هى  وببطء . )يحن أخ

 

 

 

 
 

 (821جهاز الأسبيروميتر )

 
 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 (5مالاخل )

 نموذج مو قياشات الأشبيروميتر

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 (6ملخل )

 مكياس المهاظر البصرى

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

                           

 

 
 
 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 (7مالاخل )

 إختبار الجلوس مو الرقود )مو وضع ثني الركبتين(

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 إختبار الجلوس من الرقود ) من وضع ثني الركبتين (

Upe Test -Sit  
 

 قياس الخحول العضلى )ححول القوة( لعضلاث البطي .  -غرض الإختبار :
 

 سٌواث إلى هزحلت السي الجاهعى للبٌيي والبٌاث . 01هي سي -مستوى السن والجنس :
 

 -وصف الأداء :
 

  ثرن يخخذ الوخخبرز وعرا الزقرول  لرى ال  رز ،

يقوم بجٌي الرزببخيي بيٌورا يقروم بسرحع العقبريي 

ًاحيت الوقعرةة حيرت حنروى الوسرايت بيٌ ورا  قرل 

 ها يوني .

   يقررروم الوخخبرررز بخصررربيل  يرررابا اليرررةيي  لررر

 الزقبت .

  يقرروم  حررة الوخخبررزيي بخجبيررج  قبرري الوخخبررز

   ثٌاء  لاء الإ خبار .

  ٌررررة إ طرررراء الوخخبررررز إقررررارة البررررةء يقرررروم 

يلور  بالخبرالا الزببرت اليوٌرى  بالجلوس بحيت

بررررالنوي ا يسررررز والزببررررت اليسررررز  بررررالنوي 

 ا يوي .

  يسخوز الوخخبز يى حنرزار ا لاء السرابأ  ببرز

  ةل هي الوزاث حخى الخعع .

 

 -تعليمات الإختبار :
 

 يجببأن تنل ببقنمانببلى تنبسبب نمال بب  ن بب مقن
نفلرةن لمءنملإخلل رن،ن ىلل بلليتنقسيلانً.

 فيهبب نماىخللببرنلبب ارق لنبسبب نما هببرنيجببأن تنيسىببينمنرقنل هببرنمايببليتنقلببقن تنينبب  نفبب ن ببقنىببرةنينبب  ن
 ل اجس ينىرةن خرىن.

 

 -حساب الدرجات :
 
 .نلرجةنماىخللرنهين:نبللنىرمتنماجس ينىتنمارق لنماصحيحةن
 :لانلحل أنىرمتنماجس ينىتنمارق لنصحيحةنف نماح لاتنمال ايةن- 

لفبعنمنرقنلب ا   ن ناىبينمابر لليتنل اللب لقنفب ن لبعنماجسب ين،نب بلن*نفكن ص لعنمايليتنخسفنمارقلبةن،نببل
ن(ن.931:نن55) ث  ءنماجس ين.ن

 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 (8ملخل )

 نموذج لإشتمارة جمع البيانات الخاصة بلاعبات العيهة الإشتطلاعية 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 إستمارة تسجيل بيانات خاصة بكل لاعبة 

 

 اللاعبة : ........................ إسه............................................................... 

 

 ............................................ : سً اللاعبة............................................ 

 

 ................ : كحه ................ ...... سه ، وزٌ اللاعبة : ..................طول اللاعبة ......... 

 

 ................. : ُإسه اليادى التابعة ل.............................................................. 

 

 ........ : إسه اليشاط الميتنية إليُ اللاعبة............................................................. 

 

  المستوى الرياضى الحالى.................... :......................................................... 

 

 .......................... : بداية سً التدريب......................................................... 

 

 ...................... : عدد مرات التدريب الاسبوعية................................................... 

 

  فى المرة الواحدة ) الوحدة التدريبية ( : ............................زمً التدريب............................ 

 

 ........... : عدد البطولات التى مجلتَا................................................................. 

 

  : ٍل تشعريً بآلاو فى الظَر وذلك 

 ( فى حالة الإجابة بيعه ضعى علامة√. ) 

 
 

                                                                 

 : ٍل تعرضتى إلى حدوث إصابة مً قبل 
 ( فى حالة الإجابة بيعه ضعى علامة √. )                       

 لا ىعه
  

 
  : أيً مكاٌ الإصابة.................................................................................. 

 
 

 بعد التدريب أثياء التدريب قبل التدريب بصورة مستنرة
    

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 (9مالاخل )

 خطاب موده إلى وكيلة الكلية للدراشات العليا والبخوخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



                                                                                         

        
 
 

 جامعة الاسكندرية       
 كلية التربية الرياضية للبنات

 

 الأستاذة الدكتورة / وكيلة الكلية للدراسات العليا والبحوث

 تحية طيبة وبعد ،،،

 

على منحى خطاب موجه  للهى نهادم سهموحة بمحافلأهة ارسهكندرية ورله   جهراء الموافقة برجاء التكرم ب

 الدراسة ا ستطلاعية الخاصة بالبحث وعنوان  :

 

" تأثير تدريبات الهاثايوجا على إنحناءات العمود الفقرى )التقعر القطنى السائد( وكفاءة 

 "شنة( 11عبات الجمباز الفنى تحت )الجهاز التنفصى لدى لا

                                               

 وتكضلوا بكبول فائل الاحترام ،،،

 

 رئيس قسم العلوم الصحية :                         المشرف على البحث :                        

 

 د / عزة عبدالغنى عبدالعزيز أ.            أ . د / ثناء فؤاد أمين                               

 

 مكدمته لسيادتكم :                                                                               

                                                    المعيدة / شيماء محمد عاشور                                                                       

 

  وكيلة الكلية للدراسات العليا                                                                    

 أ . د / مها محمود شفيق عبدالحليم عبيد                                                           

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 (11مالاخل )

خطاب تصهيل مهمة موده إلى نادى  وحة لإدرا  الدراشة 

 الإشتطلاعية الأولى 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 ( 11مالاخل )

خطاب تصهيل مهمة موده إلى نادى شبورتهج لإدرا  الدراشة 

 الإشتطلاعية الأولى 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 (12مالاخل )

خطاب تصهيل مهمة موده إلى نادى  وحة لإدرا  الدراشة 

 الإشتطلاعية الجانية 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

o b e i k a n d l . c o m



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملخصــــــات 

 

   ملخص البخح باللغة العربية 

 مصتخلص البخح باللغة العربية 

  ملخص البخح باللغة الأدهبية 

   مصتخلص البخح باللغة الأدهبية 

  
 

o b e i k a n d l . c o m



 ملخص البحث
 تأثير تدريبات الهاثايوجا على إنحناءات العنود الفقرى 
 )التقعرالقطنى السائد( وكفاءة الجهاز التنفصى لدى 

 شنة( 11لاعبات الجنباز الفنى تحت )
 الباحثة / شيماء محمد عاشور الخواجة

 

  -مشكلة البحح وأهميته  :

 

حعخبررشيسضة ررتيباض بررةصيبا أرريياررييضازررشيباشضة ررةثيباخررييحخلمررنيحأ فررتياأجررشيبا ش  ررتيا  ة رر يباضغرر ي

 خة تيح  جلاثيباع وديبا قشىي ضخ يحأ فتيهزبيباعأجشياذىيبالاابةثياأذيبرذ يبا  ةسعرتي  رييبا شبعر يباغرأفتي

شطرتيبضة رنيضطيطبفعرتيبا هرةسبثيبلأ ايي قذيضؤدىيحأ فتيبا ش  تياذضهيياأزيباجررشيلارييارةيضعرشليبةا ش  رتيبا  

باخييحؤدىيضرمنيامفهةيحقوعةثيباع وديبا قشىي)يقبضي/يبغظي(يبجوسةيابفشةي ا خشبثيصاأفتيطوضمرتي يا رةيضنروطي

عببةيً ييعذ ديل غشب ةثيقوبافتي ييباع وديبا قشىي خة رتي رييبا ألقرتيباقلأفرتي)يباخقعرشيباقلأرييباضبيرذي(يعفرذي

با ألقتيباقلأفتيلايضخأةعنيار يباأ رويباعضرميياعضرلاثياألقرتيباربلييا رةيضغذدي  وياضمييا شطي يياضلاثي

ضؤدىيلايياذميحوبصطيباقروةيباعضرمفتي ضرؤرشيرارىيامريياغرخوىيضدب يبالاابرتيا رةيضغربنيعرذ ديللاميضعر  يبا هرشي

 هررزايبملاميحررضدبديارر يصضررةدةيباخقعررشيخة ررتيارر يطررووي خررشبثيباخررذسضني با  ةسعررتي حقررذميباع ررشي باخوقرر يارريي

يخذسضني.يبا

 حعخبشيحذسضبةثيباهةرةضوصةي)يبا أهشيبابذ ييامفوصةي(ياييض ض يباشضة ةثيباخييحغققيباخوبصطيبرفييبارش طي

 باضغررذي باعقرر يا ررةيض هررةيسضة ررتيازمررييلأ هررةيحعلررييباجررغتي بامفةقررتياض فرر يضصهررضةيباضغرر ي هررييحغررةاذيباضهررةصي

هأيي حغغيي ظةي يا ر يباقمرني بارشيخفيي حقرييباعجبيي ييبا غة  تيامييحوبصطيباضغ ي بابعذياييبلإسهةقيباز

بلإ غةطياييبلإ غشب ةثيباقوبافتي حؤدىيضضضةيًلايي غوةيبالةقرتيبانةاأرتيافغرخ ذياأهرةيبلإ غرةطيباعروطي رييحلروضشي

  غهي قذسبحهيباشخجفتيامو وويلاييحغقفقيبازبثي.يعفذيضطيحذسضبةثيباهةرةضوصةيحخلمنيارييا ةسعرفهةيضطيض رش بي

بازبحفتي يحرش ضضيبارأ ظي يبلأ  رةليباضغرذضتيباخرييحرؤدىياأهرةيحرذسضبةثيباهةرةضوصرةي يحرذسضبةثيبعذةياشبع ي هيي

باخأ ظي يبلإعخشخة ي يباخأا ي يبلإاخضبوي ياذميباخأة ظيي.ي قذيضربخجي  شضةثيبالنيباغذضذيضطيباخأ ظيبا جرةعني

الإ غرةطي ضرفرشياريييضرلاثيباخرأ ظااخذسضبةثيباهةرةضوصةيافظياضشديحو ف يبلأاغضفييلاييباذمي انأهيضؤرشياميي

يباضرظي ييبابلييا ةيضغه ي ييحقوضتياضلاثيبابليي.ي

 اييهأةي اذثي نشةيلصشب يهزبيبابغذيامخعشليامييحأرفشيحذسضبةثيباهةرةضوصةيابش رةاشيحعوضضرييضو ر ي

اخأ غرريياررذىي رر ييبابررشباشيباخذسضبفررتيامررييل غأررة بثيباع رروديبا قررشىي)يباخقعررشيباقلأررييباضبيررذي(ي ا ررة ةيباضهررةصيب

عأتي(يعفذيض هي ييهزايبا شعمرتيباع شضرتيضخ خر يبلأط رةويب ش  رتي الةطفرتيضازرشيارييي11لاابةثيباض بةصيحغجي)ي

بابةارفييا ةيضغ ظيبغذ ديل غشب ةثيقوبافتي ظف فتيضغه يالاصهةيقب يضطيحجبظيحشوهةثيبأةيفتيضغخرةسيل رلاعهةي

يلاييباخذخ يباضشبعيي.

ي

ي

ي

ي
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 -هدف البحح :

 

ييباخعرشليامرييحرأرفشيحرذسضبةثيباهةرةضوصرةيامرييل غأرة بثيباع روديبا قرشىي)يباخقعشباقلأرييضهذليبابغرذيلار

عرأتي(ي رارىيارييخرلاويحغقفرقيبلأ رشب يي11باضبيذي(ي ا ة ةيباضهةصيباخأ غيياذىيلاابرةثيباض برةصيبا أرييحغرجي)

ي-باخةافتي:

ي

تحدر  للممدور للرقدر   وضع جلسات مقترحة لتدررباات للاااابوجدا تلدمو اوضداص  اإدة اد أحرلػ او  .1

 للتقمر للقطأى للزلئر  وكراءة للجااز للتأرسى .

عمق  –للتمرػ على تأابر للجلسات للمقترحة على للتقمر للقطأى للزلئر  ارلالة ) زلوبة للتقمر للقطأى  .2

آلام اسدرو  –للتحمدو للمضدلى )تحمدو للقدوةض لمضدبت للداط   –زلوبة مبو للحدو   –للتقمر للقطأى 

 للظارض .

ممددرو  –للتمددرػ علددى تددأابر للجلسددات للمقترحددة علددى كردداءة للجادداز للتأرسددى ارلالددة ) للسددمة للحبوبددة  .3

 للتأرسض .

 

 -فروض البحح :

 

توجدر رددروق رللددة يحإدائباا اددب  للقبدداس للقالددى وللقبداس للامددر  للتقمددر للقطأدى للزلئددر ارلالددة  ) زلوبددة  .1

للتحمددو للمضددلى )تحمددو للقددوةض  –للحددو  زلوبددة مبددو  –عمددق للتقمددر للقطأددى   –للتقمددر للقطأددى 

 آلام اسرو للظارض لر  عبأة للاحث لإالح للقباس للامر  . –لمضبت للاط  

توجر ردروق رللدة يحإدائباا ادب  للقبداس للقالدى وللقبداس للامدر  لكرداءة للجاداز للتأرسدى ارلالدة ) للسدمة  .2

 .ممرو للتأرسض لر  عبأة للاحث لإالح للقباس للامر   –للحبوبة 

 هأاك تحس  رى ممرو للمتغبرلت قبر للاحث للمرتاطة االتقمر للقطأى للزلئر وكراءة للجااز للتأرسى . .3

ي

 -إجراءات البحح :

  -أولًا : منهج البحح : 

بابعذضتيا ض واتيي-لعخخذاجيبابةعزتيبا أهشيباخضشضبييا أةعبخهيالبفعتيبابغذيبلشضقتيباقفةعةثيباقبمفتي

ي بعذةيحضشضبفتي.

ي

  -ثانياً : مجالات البحح : 

  -المجال المكانى : ( أ
 ررةدىيي- ررةدىيعرر وعتيي-ضصشضررجيباذسبعررتيبنررلايًاررييامفررتيباخشبفررتيباشضة ررفتيامبأررةثيصةاعررتيبلأعررنأذسضتي

 اشاضيبلأشعتيب غخش ييباغشبضةي عأخشياو ىيامفوصةيب غة  تيبلأعنأذسضتي.ي-عبوسحأشيباشضة يي

 

  -المجال السمنى : ( ب
يي-لعخرشقجيباذسبعتيعوباييحغعتيضشهشياوصاتياةمحيي:

 م.4/12/2112يلى  3/11/2113تم يجرلء للررلسة للإستطبعبة للأولى رى للرترة م   -

 م .11/4/2114يلى  5/3/2114تم يجرلء للررلسة للإستطبعبة للااأبة رى للرترة م   -

م  دبو لدار 16/7/2114لدى ي 14/5/2114تم يجرلء للررلسة للأساسبة للاحث ردى للرتدرة مد   -

 وأإػ اولقع ابث مرلت اساوعباا .

ي

ي
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 -المجال البشرى :ج( 
ضضرذيضا رةسهييارييبا أرييبا غرضلاثيبححغرةديبامعبرتيلاحض ز ياضخ  يبابغذياض واتيارييلاابرةثيباض برةصي

ي(يعأتي.11)
ي

ي

 -ثالجاًًً :عينة البحح :

ي

باض بةصيبا أييبأرة يامريي خرةيشيباذسبعرتيبلإعرخللاافتيح يلخخفةسيافأتيبابغذيبةالشضقتيباع ذضتياييلاابةثي

ييارييباخقعرشيباقلأرييباضبيرذيامع روديبا قرشىي للامي(يلاابرتيا رييحعرة ف11عضر يباعفأرتي)يباخييقةاجيبهةيبابةعزتي بمغ

(يلاابرةثيلإصرشب يباذسبعرتيبلإعرخللاافتي ي5(يعرأتي حر يحقغرف هييلاريي)11ضع  يبا هشي لاحضضرذيضا رةسهيياريي)

يبتيلإصشب يباذسبعتيبلأعةعفتي.(يلاا11)

ي

 شزوط إختيار العينة : * 
 

 ا  تكو  للبعاة حاإلة على اطولات رباضبة على للمستو  للمحلى على للأقو . .1

 ا  تكو  للبعاة مستمرة ومأتظمة رى ممارسة للألاط للرباضى حتى وقت يجرلء للتجراة . .2

 سأة . 11ى لابزبر ع  سأولت ض وللممر للزمأ 5الا بقو للممر للتررباى ع  )  .3

 عرم يلترلك اررلر عبأة للاحث رى ا  ااحاث ا ر  لتجأ  للتأابر على أتائج للاحث . .4

الا بمدداأب  مدد  ا  ملدداكو إددحبة ا ددر  عبددر ) للتقمددر للقطأددى للزلئددر ض ومددا بإدداحا  مدد  آلام اسددرو  .5

 للظار .

 للحإوو على مولرقة اولباء للأمور وللبعاات على يجرلء للألمة . .6

بكو  جمبع اررلر عبأة للاحدث علدى يقتأداص تدام اركدرة للاحدث واهمبتد  وللألداط للادرأى للمكلردب  اد  ا   .7

 ومرة يجرلء للتجراة .

 للإستمرلر للإأتظام رى ارلء ارأامج تررباات للاااابوجا للمقترح  . .8

ي

 -رابعاً : أدوات جمع البيانات :

 -القياسات المستخدمة :
 -: القياسات الإنجربومترية -أ 

 ض .سم) لأقر  للكلى للجسم قباس للطوو -

 )كجمض . لأقر  قباس للوز  -

 قباس زلوبة للتقمر للقطأى . -

 . قباس عمق للتقمر للقطأى -

 قباس زلوبة مبو للحو  . -

ي
 -القياسات الفشيولوجية : -ب 

 ضقباس للسمة للحبوبة )لتر -

 قباس ممرو للتأرس )رورة تأرسبة / رقبقة ض -

 )ررجة للإحساس االألمض ) ررجة ضقباس الام اسرو للظار  -

ي
 -قياس القدرة البدنية : -ج 

 قباس للتحمو للمضلى )تحمو للقوةض لمضبت للاط  )عرر للتكرلرلتض  -
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 -الأجهزة والأدوات المشتخدمة : -د 
 ستامبتر لقباس للطوو االسأتبمتر .وجااز للر .1

 مبزل  طاى ممابر لقباس للوز  االكبلوجرلم . .2

 للأسكولبومبتر ساابا لقباس زلوبة للتقمر للقطأى .جااز  .3

ض لقبداس زلوبدة وعمدق للتقمدر للقطأدى وزلوبدة مبدو  X Ray -جاداز تإدوبر للمظدام ) للألدمة للسدبأبة  .4

 للحو  .

 ض لقباس للسمة للحبوبة .Koko Legendجااز للأسابرومبتر ) .5

 مقباس للمأاظر للاإر  . .6

للركاتب  ض لقباس تحمو قوة للإأقادا  للمضدلى للدربأامبكى  ي تاار للجلوس م  للرقور ) م  وضع اأي .7

 لمضبت للاط  .

 مأقلة لرارة لقباس زلوبة للتقمر للقطأى وزلوبة مبو للحو  . .8

 ساعة يبقاػ . .9

 يستمارة لجمع للاباأات لل اإة ابعاات للمبأة للإستطبعبة م  يعرلر للااحاة . .11

 
 -جلشات الهاثايوجا :  -هـ 

 

 -لتنفيذية للتجزبة الأساسية :* الخطوات ا
 

م(يبنررلايًاررييامفررتيباخشبفررتي11/7/4111لاررييي5/4111/ي11ضصشضررجيباذسبعررتيبلأعةعررفتي ررييبا خررشةيارريي)

ي-عأخشياو ىيامفوصةيب غة  تيبلأعنأذسضتي لشخ مجيباذسبعتيبلأعةعفتياميياةيضميي:ي-باشضة فتيامبأةثي

ي

  -القياسات القبلية :

م(يبنررلايًارريياشاررضيبلأشررعتي11/5/4111لاررييي11/5/4111 ررييبا خررشةيارريي)يحرر يلصررشب يباقفةعررةثيباقبمفررت

ب غخش ييباغشبضةي ي ةدىيع وعتيباشضة يي ياع  يباقفةعةثيبابذ فتي با غفواوصفتيبنمفتيباخشبفرتيباشضة رفتيامبأرةثي

ي-(يلاابتياييافأتيبابغذي ش مجيباقفةعةثيباقبمفتي:11صةاعتيبلإعنأذسضتي راىياعذدي)ي-

 ا قيباخقعشيباقلأيي صب ضتياف يباغو يبحعخخذبميصهةصيحجروضشيباع رةمي)بلأشرعتيباغرفأفتييقفةطيصب ضت X-

Ray)ي(يي

 قفةطيبالووي)ع (ي 

 قفةطيباوصطي)اض (ي 

 (يقفةطيباغعتيباغفوضتي)اخش 

 قفةطياعذويباخأ ظي)د سةيحأ غفتي/يدقفقت(ي 

 قفةطيباخغ  يباعضميي)حغ  يباقوة(ياعضلاثيبابليي)اذديباخنشبسبث(ي 

 للاميضع  يبا هشي)دسصتيبلإعغةطيبةلأا (ي)دسصت(يقفةط 

 

 -* تطبيق جلسات الهاثايوجا :

 بذضيحلبفقيباضمغةثي باخريي م(4/7/4111لاييي41/5/4111ح يحلبفقيصمغةثيباهةرةضوصةي ييبا خشةيايي)

ةيباضهرةصيحغخوىيامييح شضأةثيباخأ ظي بلإعرخشخة ي باخأار ي ض  رةليباهةرةضوصرةيبا شحبلرتيبرةاخقعشيباقلأريي ا رة 

(يصمغررتي ي اررذدي11باخأ غرريي ي بررزاىياة ررجيبا خررشةيبانمفررتياخأ فررزيباضمغررةثيشررهشي  جرر ي ي لص ررةاييباضمغررةثي)

ي. (يدقفقت11(يدقفقتيعخييحج يلايي)11(يصمغةثيخلاويبلأعبولي ي صاييباضمغتيبذبضتيايي)3باضمغةثي)

ي
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 -القياسات البعدية :

م(يبنررلايًارريياشاررضيبلأشررعتي11/7/4111لاررييي1/7/4111حرر يلصررشب يباقفةعررةثيبابعذضررتي ررييبا خررشةيارريي)

صةاعتيبلأعنأذسضتي رارىيي-اع  يباقفةعةثيبابذ فتي با غفواوصفتيبنمفتيباخشبفتيباشضة فتيامبأةثييي-ب غخش ييباغشبضةي

(يلاابتيافأتيبابغذيبعذيبلإ خهة ياييحلبفقيصمغةثيباهةرةضوصةي بأ ظيخلوبثيحلبفقيباقفةعةثيباقبمفتيار ي11اعذدي)

ياشباةةي  ظيبا ش لي.

ي

ي

ي

 -الإحصائية : المعالجات

ي

عررخخشبسيلإيSPSSعررخخذبميبابش ررةاشيبلإعجررةيييحعجررةيفتيباخررييحأةعررنيبابغررذيببلإيبا عةاضررةثحرر يلصررشب ي

ي-با عةاضةثيباخةافتي:

 .يبا خوعظيباغغةبيي

 غشبليبا عفةسىي.بلإ  

 قف تيZي. 

 امعفأةثيبا خشببلتييخخبةسي"يثي"ل. 

 .يعض يباخأرفشي

يسي(ي/يطي((ييعفذي"يسي"يحعأييبلاسحبةطييي-1)ي4=يي)يثيييي)يالمعادلة

ي.يباخأرفشيقوىي(ي1.1باخأرفشياخوعظي يي1.5باخأرفشي عف ي يي1.4دلااتيباخأرفشي)ي

 

 (ي=يباأغبتيبا ئوضتاعذويباخرفشي)111×يييباقفةطيباقبميي-باقفةطيبابعذىي. 

يباقفةطيباقبمييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

 .يبلأشنةويبابفة فتيبلإعجةيفتياخو فظيبا ش قي ييبا خوعلةثيباغغةبفتي اعذويباخرفشي
ي

 -الإستنتاجات :

ل بزةقرةيًاررييضهرذبليبابغررذي  ش  ررهي ارةيضعرر شثياأرهيباقفةعررةثيبلإ زشبواخشضررتي با غرفواوصفتي بابذ فررتيقفررذي

ي-بابةعزتيلاييبلإعخأخةصةثيباخةافتيي:بابغذي باع مفةثيبلإعجةيفتيايي خةيشيحو مجي

ي

لتررباات للاااابوجا تأابرلا يبجااباا ومرترماا على للمتغبرلت للمرتاطة االتقمر للقطأى للزلئر وهي )زلوبة  .1

للتحمو للمضلى )تحمدو للقدوةض لمضدبت  –زلوبة مبو للحو   -عمق للتقمر للقطأى  -للتقمر للقطأى 

 آلام اسرو للظارض . -للاط  

ي

اظارت للأتائج زبارة كراءة للجاداز للتأرسدى حبدث كاأدت للردروق لإدالح للقبداس للامدر  ردى متغبدرلت   .2

 ممرو للتأرسض . -)للسمة للحبوبة 

ي

تقلو تررباات للاااابوجا م  للتقمر للقطأى للزلئر وتزبر م  كراءة للجااز للتأرسى حبث ا  هأاك تحس   .3

 وجبة وللارأبة قبر للاحث لإالح للقباس للامر  .ولضح رى جمبع للمتغبرلت للجسمبة وللرسبول

ي

ي

ي

ي

ي
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 -التوصيات :

 

ي-  قةيًا ةيحو مجيلافهيبابةعزتيايي خةيشي  ييعذ ديطبفعتيباذسبعتيضانييباخو  يلاييباخو فةثيباخةافتي:

ي

 يست رلم تررباات للاااابوجا كمكو  اساسى ضم  للارأامج للتررباى لبعاات للجمااز للرأى لما لاا مد  .1

 تأابرلت يبجاابة على للتقمر للقطأى للزلئر وآلام اسرو للظار .

 

ألر للوعي للاقدارى اأهمبدة تدررباات للاااابوجدا كوقابدة وعدبأ حبدث اأادا مد  للتدررباات عبدر للمكلردة  .2

 وذلت رمالبة عالبة . 

ي

ها وللإسترارة يعرلر رورلت ترربابة للاااابوجا للماملب  رى للمجاو للرباضى  اإةا قطاص للاطولة لألر .3

 م  رولئرها .

 
يجددرلء للمزبددر مدد  للررلسددات وللأاحدداث للملمبددة للتمددرػ علددى رمالبددة للاااابوجددا علددى ادداقى يأحأدداءلت  .4

 للممور للرقر  .

ي

يجرلء للمزبر مد  للررلسدات وللأاحداث للملمبدة للتمدرػ علدى رمالبدة للاااابوجدا كأحدر للادرلمج للوقائبدة  .5

 ة للأألطة للرباضبة للم تلرةوللمبجبة لتجأ  للآاار للسلاب

ي
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 مستخلص البحث
 

تأثير تدريبات الهاثايوجا على إنحناءات العنود الفقرى   )التقعرالقطنى 
 السائد( وكفاءة الجهاز التنفصى

 شنة( 11لدى لاعبات الجنباز الفنى تحت ) 
 

امررييل غأررة بثيباع رروديضهررذليهررزبيبابغررذيلاررييباخعررشليامررييحررأرفشيحررذسضبةثيباهةرةضوصررةي

با قرررشىي)باخقعرررشيباقلأرررييباضبيرررذ(ي ا رررة ةيباضهرررةصيباخأ غرررييارررذىيلاابرررةثيباض برررةصيبا أرررييحغرررجي

يعأت(ي.11)

لعخخذاجيبابةعزتيبا أهشيباخضشضبييا ض واتي بعذةيبلشضقتيباقفةطيباقبمريي بابعرذىي ي حر ي

باضبيرذيعة فييارييباخقعرشيباقلأريي(يلاابتيا ييح11باع ذضتي اذدهيي)يلخخفةسيافأتيبابغذيبةالشضقت

 حرر ي،  عررأتي(11-1 للاميضعرر  يبا هررشيارريي ررةدىيعرر وعتي)ص بررةصي أرري(يحخررشب طيضا ررةسهييارريي)

حلبفقيصمغةثيباهةرةضوصةيا ذةيشهشي  ج يبوبق يرلاديصمغةثيضعبوافةيً بعذيص  يبابفة رةثياريي

باأخرةيشي هرأيضطيحرذسضبةثييطشضقيباقفةعةثيبا غخخذاتير ياعةاضخهةيلعجةيفةيً يح يباخو  يلاييضهر 

باهةرةضوصرةيحررؤرشيحرأرفشبيًلضضةبفررةيً اشح عرةيًامررييباخقعرشيباقلأررييباضبيرذي ا ررة ةيباضهرةصيباخأ غرريياررذىي

يلاابةثيباض بةصيبا أيي.
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Research Summary 

" Impact Of Hatha Yoga Training On The Spine Curves (Lordosis) 

And Respiratory System Efficiency For Artistic Gymnastics Players 

Under (Eleven years old)"  

Researcher / Shaimaa Mohammed Ashour El Khawaga 

The importance of research problem : -  

Artistic gymnastics is considered one of the sports that require flexibility of the 

joints especially the spine . Development of this flexibility early at the Begining of 

practice, leads to hyper flexibility . 

Practicing this skills many times for long duration may lead to deformity of the 

spine especially the lumbar region (excessive lumbar lordosis) . 

Imbalance between development of muscles of lumbar region and anterior 

abdominal will muscles affect the performance the player and leads to development of 

low back pain that increases with excessive lumbar lordosis . 

 Training Hatha Yoga is considered one of the most important sports that 

achieve balance between spirit, body and mind .  

Hatha Yog, gives health and fittness for all body systems, It helps the nervous 

system to maintain balance, release from mental fatigue and improves performance of 

the heart and lung . 

Training Hatha Yoga requires self realization physical exercies, breathing 

exercises, relaxation, meditation, retire and in competition . 

It is proved that excessive breathing accompanying Hatha Yoga is not only for 

oxygen transfer to the blood but also affects the pectoral muscles and strengthen the 

abdominal muscles . 

The aim of the present research was to know impact of Hatha Yoga Training on 

the spine curves (lordosis) and respiratory system efficiency for artistic gymnastics 

players (under eleven years old) . 

 

This are group has more flexibility than adults that may cause function of 

deformities that could be treated early before it becomes permnant deformity and that 

necessitates surgical intoference .   
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Aim of the research: -  

The aim of the research is to identify the impact of Hatha Yoga on lumbar 

lordosis and respiratory efficiency in artistic gymnastic players under 11 years by 

achieving the following objectives : -  

1. Putting sessions of Hatha Yoga especial for posture deviation or convexity of 

the spine and efficiency of respiratory system.  

2. Identify the impact of the proposed sessions on excessive lumbar lordosis  in 

terms of (lumbar concavity angle - pelvic tilt angle - the strength  of the 

abdominal muscles – low back pain (severity of pain sensation) .  

3. Identify the impact of the proposed sessions on the respiratory system 

efficiency (vital capacity –respiratory rate).  

 

Research hypotheses: -  

1. There are significant differences in the measurement of lumbar lordosis in 

terms of (lumbar concavity angle - pelvic tilt angle - the strength of the 

abdominal muscles – low back pain (severity of pain sensation) before and 

after among the research sample.  

2. There are significant differences in the measurements for the  efficiency of the 

respiratory system in terms of (vital capacity – respiratory rate) before and 

after  among  the research sample.  

3. There is an improvement in the variables under research associated with 

lumbar lordosis and efficiency of respiratory system. 

 

Search procedures: -  

1- The research methodology :-  

The researcher used the experimental method because it is appropriate for    the 

nature of the search as regard the before and after measurement for a single 

experimental group.  

2- The fields of research :-  

a) Place of the research: -  

The study was totally performed in the Faculty of Physical Education for Girls, 

Alexandria University - Smouha Club - Sporting Sports Club - Radiology Center at 

Al Saraya hospital and Konk Yoga Center in Alexandria.  
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b) Time schedule: -  

The duration of the study was nine months  distributed as follows: -  

 The first reconnaissance study in the period from 3/11/2013 to 04/12/2013.  

 The second reconnaissance study in the  period from 05/04/2014 to 

10/04/2014.  

 The basic research was performed in the period from 14/05/2014 to 

16/07/2014 in a duration of one and half months( three times a week).  

c) The human sample: -  

The research included artistic gymnastics players recorded in union game 

under the age of 11 years.  

 

3- Prerequisites for sample selection 

1. The player must have Sports Championships at least on local level. 

2. The player must practice the sport regularly till the search. 

3. Training for at least 5 years and age of the player not more than 11 years. 

4. Members of the research are not included in other researches. 

5. Members of the research must be free from any health problems apart from 

excessive lumbar lordosis. 

6. Consent must be taken from parents and players. 

7. All the players must be convinced by the idea of the research and its duration. 

8. Players must be ready for regular practicing of the proposed Hatha Yoga 

sessions.  

 

4- Collection of data 
Used measurements:- 

a. Anthropometric measurements: 

- Height for the nearest  (cm) 

- Wight for the nearest  (kg) 

- Lumbar concavity angle 

- Depth of the lumbar concavity 

- Pelvic tilt angle 

 

b. Physiological measurements 

- Vital capacity (litre) 

- Respiratory rate (cycle per min) 

- Measurement of low back pain in (cm) 

 

c. Measurement of physical ability 

       Strength of abdominal muscles 

 

d. Devices and tools 

- Tape for measurement of length. 

- Standard scale for measurement of weight. 

- Device for measurement of lumbar concavity angle 

-  Plain X ray for measurement of lumbar concavity angle and its depth. 
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- Spirometer for measurement of vital capacity. 

- Optical training device. 

- Transparent protractor to measure lumbar concavity angle and pelvic tilt 

angle. 

- Stop watch 

- Prepared form for data collection. 

 

e. Hatha Yoga sessions 

Executive steps for the basic experiment 

The study was performed in Faculty of physical education for girls in 

Alexandria University, Konk Yoga center in Alexandria governorate, in the 

period from 14/5/2014 to 16/7/2014 

 And included the following :- 

 

The before measurements 

Was done for 11 players in Al Asaraya hospital, Smouha Sporting Club, 

Faculty of physical education for girls, Alexandria University.  

- Height for the nearest  (cm) 

- Wight for the nearest  (kg) 

- Vital capacity (litre) 

- Respiratory rate (cycle per min)        

- Strength of abdominal muscles (times) 

- Measurement of low back pain  (cm) 

 

Application of Hatha Yoga sessions 

Was performed in the period from 24/05/2014 to 2/07/2014 It included 

breathing exercises, relaxation, Meditation and Hatha Yoga positions related to 

lumber lordosis and respiratory efficiency. 

Total time for sessions was 1.5 months (6 weeks) , 3 sessions per week, time of 

each was 60 up to 90 minutes. 

The after measurements 

Was done in Al Asaraya hospital, Smouha Sporting Club, Faculty of physical 

education for girls, Alexandria University. in the period from 8/7/2014/to 16/7/ 2014, 

for the 11 players and in the same manner for the previous before measurements. 

 

Statistical methods 

SPSS program was used to calculate the following: 

- The mean 

- Standard deviation 

- Z value 

- T test 

- Effect size 

Equation = (t(2(1-t)\n where t means the link 

(.2 = weak, .5, and ,8 = stong) 

- Graphical illustration and diagrams. 
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Conclusions 

From the present study and depending on the research results and statistical 

analysis for the sample, the researcher concluded that: 

1- Hatha Yoga sessions improves the parameters related to excessive lumbar 

lordosis in terms of lumbar concavity angle-depth of the lumbar concavity 

- Pelvic tilt angle- strength of abdominal muscles – low back pain. 

2- There is improvement of efficiency of respiratory system (vital capacity – 

respiratory rate) by statistical analysis of the after measurements. 

3- Hatha Yoga sessions decreases excessive lumbar lordosis in and increases 

efficiency of respiratory system. 

  

Recommendations  

According to the present study, the researcher recommends the following: 

1. The use of Hatha Yoga sessions as an essential component training 

program for gymnastic players as it improves the excessive lumbar 

lordosis and low back pain. 

2. Spreading the awareness for the importance of Hatha Yoga sessions for 

prophylaxis and treatment. 

3. Preparing for training programs for Hatha Yoga sessions for the workers 

in the sport fields especially championships sectors. 

4. Further studies are recommended to test the effectiveness of Hatha Yoga 

on the spine curves 

5. Further studies are recommended to test the effectiveness of Hatha Yoga 

as a prophylactic and treatment programs to avoid the negative effects of 

various sport activities. 
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Abstract 

" Impact Of Hatha Yoga Training On The Spine Curves (Lordosis) 

And Respiratory System Efficiency For Artistic Gymnastics Players 

Under (Eleven Years Old)"  

 

The aim of the research was to identify the impact of Hatha Yoga on 

lumbar lordosis and respiratory efficiency for artistic gymnastics players 

under (eleven years old) , the researcher used the experimental method 

for testing pre and post measurements on 11 players suffering from low 

back pain due to excessive lumbar lordosis From Smouha club aged (9-

11) in a period of 1.5 months, 3 sessions per week, data collected was 

statistically analyzed . It was concluded that Hatha Yoga improves 

lordosis and respiratory system efficiency for artistic gymnastics 

players .                                                                         
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