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تأثير التمرينات الهوائية الإيقاعية في اتجاه الطالبات 
 نحو درس التربية الرياضية

 
 بحث تجريبي 

على طالبات الصف الثاني المتوسط  في ثانوية الحرية للبنات في 
 محافظة ديالى ـ بعقوبة 

 
 رسالة مقدمة 

إلى مجلس كلية التربية الأساسية ـ  جامعة ديالى وهي جزء من 
ل درجة الماجستير في التربية طرائق تدريس التربية متطلبات ني

 الرياضية 
 

 من قبل 
 دانـــي زيــاجـاء نـــوف

 
 

 أشراف  
 د نبيل محمود شاكر .ا.م         ا . د ناظم كاظم جواد         

 
 

 م  1226هـ                                            2417        



 2 

 
 ني وضعتها انثى فلما وضعتها قالت رب ا

والله اعلم بما وضعت وليس الذكر 
 كالانثى 

 واني سميتها مريم واني اعيذها 
 بكوذريتها من الشيطان الرجيم

 
 

 
 سورة ال عمران

 (66)اية 
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 اقرار المشرفين
 

نشهههد ان اعههداد هههذه الرسههالة الموسههومة بههـ) تههأثير التمرينههات الهوائيههة 
طالبات نحو درس التربية الرياضية( والتي تقدمت بهها الايقاعية في اتجاه ال

طالبة الماجستير )وفاء ناجي زيدان( قد تمت تحت اشرافنا في كليهة التربيهة 
الاساسية / جامعة ديالى وهي جزء من متطلبات نيهل درجهة الماجسهتير فهي 

 طرائق تدريس التربية الرياضية.–التربية 
 

 
 التوقيع                                    التوقيع                          
 المشرف                                          المشرف                     

 أ.د ناظم كاظم جودا                  أ.م.د نبيل محمود شاكر         
 كلية التربية الاساسية                       كلية التربية الاساسية    

 جامعة ديالى                                     جامعة ديالى           

             /   /1226                                         /   /1226 
 

 

 بناء على توصيات نرشح هذه الرسالة للمناقشة 
 
 

                                                                             
                                                                                 

 التوقيع 
أ.م.د علهههي عبيهههد                                                                    

 جاسم 

رئهههههههههههههيس قسهههههههههههههم                                                        
 لدراسات العليا ا
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كليهههة التربيهههة الاساسهههية /                                                  
 جامعة ديالى 

                                                                         /   /
1226  
 

 اقرار المقوم اللغوي
 

ات الهوائيهههة أشههههد أن ههههذه الرسهههالة الموسهههومة بهههـ ))تهههأثير التمرينههه
 الايقاعية في اتجاه الطالبات نحو درس التربية الرياضية ((

قهههد تمهههت مراجعتهههها مهههن الناحيهههة الل ويهههة تحهههت اشهههرافي واصهههبحت 
باسلوب علمي سليم خهال مهن الاخطهاء والتعبيهرات الل ويهة ليهر الصهحيحة 

 ولاجله وقعت.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع
 أ.م.د                                             

 كلية التربية الاساسية
 جامعة ديالى
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\   \ 1226 
 
 
 
 
 
 
 

 اقرار لجنة المناقشة 
نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم نشهد اننا قد اطلعنها علهى الرسهالة 
الموسههومة بههـ)تأثير التمرينههات الهوائيههة الايقاعيههة فههي اتجههاه الطالبههات نحههو 

البهههة )وفهههاء نهههاجي زيهههدان( فهههي درس التربيهههة الرياضهههية ( وقهههد ناقشهههنا الط
محتوياتههها وفيمهها لههه عهقههة  بههها ونعتقههد انههها جههديرة بههالقبول لنيههل درجههة 

 طرائق تدريس التربية الرياضية .–الماجستير في التربية 
 
 

 التوقيع                                        التوقيع
 
 

 نةعضو اللجنة                                  عضو اللج
 /    /1226                                   /   /1226 

 
 التوقيع

 أ.د                  



 6 

 رئيس اللجنة
/  /1226 

 –صادق علهى محتويهات ههذه الرسهالة مجلهس كليهة التربيهة الاساسهية 
 جامعة ديالى .

 التوقيع
 أ.م.د علي عبيد جاسم

 د كلية التربية الاساسيةعمي                                          
 جامعة ديالى                                           
                                           /   /1226 

 

 الاهداء
 

 الى كل من يجاهد في سبيل الحق .. وتراب الوطن 
                                                                

 وولاءا ... حبا  
 الى سندي ومنهل حياتي ... والداي 

                                                               
 طاعة ووفاءا ...

 من اشدد بهم أزري ونجواي  الى
                                                               

 أختي واخي...
 أ.د. ناظم كاظم الى من انارلي الطريق استاذي

                                                              
 عرفانا  واجهلا ...
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 الى استاذي العزيز احمد مهدي
                                                              

 حبا  واحتراما ...
 الى زميلي العزيز حيدر صبحي 

                                                              
 اخهصا  وتقديرا ...

 الى رفيقي في العمل صفاء الدين حميد 
                                                                

 دعما  مؤازرة...
 الى كل من شجعني وساندني لاتمام هذا العمل.

 
 اهدي لهم جميعا  ثمرة جهدي المتواضع.

 

 شكــر وتقـديـر 
الحمد لله رب العالمين سعة عرشه ومداد كلماته والصلاة  والسلاةع عللاا ملااتع ال  لاين 
وميلار ان لااع اعمعلاين   ي لاا م محملادا الصلاادن انملالاين وعللاا اللاه وملان وانى  احسلاان اللاا يلالاوع 

 الدين.
ءاا  عد ان منّ الله عللا   ضللاله واحسلاا ه الا  اتملااع للاسى الرسلاالة ادً للاملااا عللا  والاا

وامت ا اا انعتراف  الضلل الك ير للمشرف علا الرسالة انسلاتاس اللادكتور  لااكع كلااكع وانسلاتاس 
المسلالالااعد اللالالادكتور   يلالالال محملالالاود الللالالاسين كا لالالاة توعيؤاتؤملالالاا ال يملالالاة وارا لملالالاا السلالالاديد  دللالالايةا 

 لمطوات  وت ديري ومالص امت ا   لص رلما و ضاس  صيرتؤما.
ا رئلالايق مسلالاع الدراسلالااة العليلالاا عميلالاد كليلالاة التر يلالاة وات لالادع  عليلالال الشلالاكر والت لالادير اللالا

انساسلاية انسلاتاس المسلااعد اللادكتور عللا  ع يلاد عاسلاع للادورى الا  دعلاع طل لاة الدراسلااة العليلالاا 
 وتسليل الصعو اة امامؤع.

وفههها
 ء
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واعرب عن امت ا   نساتست  ا  مسع الدراساة العليلاا اللاسين للاع ي مللاوا عللا   شلا ء 
 ير.من علمؤع الؤع كل انحتراع والت د

ويسلالالار   ان ات لالالادع  عليلالالال شلالالاكري وامت لالالاا   وملالالاالص ت لالالاديري واحتراملالالا  اللالالاا انب 
وانستاس وانخ احمد مؤدي صالح لما مدملاه ملان توعيلاه ودعلاع علملا  ملايع ملاةل ملاد  الدراسلاة 

 اوا ه الله لعمل المير وعلاى الله ع   مير العلاء.
وراين دراسلات  حيلادر كما ويسعد   ان ات دع  اسما اياة الشكر والت دير الا لميل  

 ص ح  ا راليع لتعاو ه المطلن والصادن مع .
واملالادع عليلالال شلالاكري وعرالالاا   الممللالاوء  الحلالاب وانمت لالاان اللالاا راي لالاة در لالا  وصلالادي ت  
وامت  الغالية سلاؤا طلاارن الارع  علاوا لملاا  لاسلة ملان عؤلاد وتعلااون ودعلاع وتشلاعي  مسلاتمر 

 ن عال لسا ال حث.
ن الا مسع الدراساة العليلاا واملاص  اللاسكر السلاة وات دع  واار الشكر والت دير والعراا

لما ا راليع والسة امي ة محمد وكسلك مسلاع التر يلاة الرياللاية واملاص  اللاسكر انسلاتاس طلاارن 
 لطض  لما  سلوى من عؤد وتعاون ن عال لسى الرسالة .

كملاا امملالان عؤلاود طال لالااة الصلاف الملالاا   المتوسلالاط االا  ما ويلالاة الحريلاة لل  لالااة معي لالاة 
 او ؤع الدائع مع .ال حثا لتع

كما ات دع  الشكر والت دير الا ادار  ما وية الحرية لل  اة ومةكؤا عللاا ماملادموى ملان 
 مساعد  وتسؤيةة مةل تط ين التعر ة .

وملالان  لالااب الوالالااء ات لالادع  ملالاالص شلالاكري وت لالاديري وامت لالاا   اللالاا لميللالا  وراي لالا  الالا  
ه ودعملالاه اللالادائع الالا  اتملالااع للالاسا العملالال صلالاضاء اللالادين حميلالاد ملالادير م تلالادً شلالا اب  ع و لالاة لتعاو لالا

 ال حث وكسلك السيد محمد حسن والسيد ع ود مميق.
ونيضوت   ان اسعل واار شلاكري وعكلايع امت لاا   اللاا اللميلال االلال السلايض  لملاا ملادع 

 من مساعد  ومديد العون طيلة مد  دراست .
كملالالاا ات لالالادع  الشلالالاكر وانمت لالالاان اللالالاا مكتلالالاب العامعلالالاة والعلالالاالم  للملالالادماة الحاسلالالا اة 

 الط اعة وان تر ية وامص  السكر انستاس احمد احسان الؤدو وانستاس اراق ص اح.و 
ون يسع   ان ان ات دع  الشكر العليل الا مكت ة انملال المتممللاة  السلايد سلاتار كلاريع 

 علو وانستاس ع ار كريع علو لما ا دوى من مساعد  وتعاون. 
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انمة لدً لما مدماى من مسلااعد  ون ا سا دور اللميل وانخ انستاس محمد حكيع و 
 لل احمة.

وامدع عليل شكري وعراا   المملوء  الحلاب وانمت لاان اللاا علاائلت  لصلا رلع وتحملؤلاع 
 ع اء الدراسة مع  وتشعيعؤع المستمر وسؤرلع نعل راحت .

واميراا امدع شكري لكل من ا لادً للا  ال صلاح ومديلاد العلاون داعيلاة الله علال وعلال دواع 
 وعلالع الله ع   الف مير ا ه  عع المولا و عع ال صير.الموا ية للعمي  

 
 
 

                           
                                       

 وفاء
                 

 
 مستخلص الرسالة باللغة العربية

 )عنوان الرسالة(
 تاثير التمرينات الهوائية الايقاعية الهوائية في اتجاه الطالبات نحو

 درس التربية الرياضية

 
 الباحثة
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 وفاء ناجي زيدان
 

 المشرف المشرف                                
 أ.د ناظم كاظم جواد           أ.م.د  نبيل محمود شاكر           

  
 احتوة الرسالة علا ممسة ا واب :

 ال اب انول :التعريف  ال حث:
 الم دمة والمية ال حث: 

يلعاوقههالعاضف ههولا ههووعلفييههوعل ههيلاةههفمالعاضيههفهلعاا ا  هه لوا  ههفليشهه العالههفا ل هه 
عااةفللعاويف يل،وعااوييه لعاويف هي لةهمنلاهتلعااوييه لعالفاه لعااهيلا هاالعاهنلي هفنلعم  هفتل هتل
 ويههالعاضوفههفالضيهه لعتههي لع ايههفولعاضوفههفالمهها فلا ههلنلعاااو هه لعاههنلي ف هه لاههتلعةههللع ههاعال

لعا والع اعاعلةياع.لل
ضف هههولي هههلنلعااويهههوتل هههيلعااةهههفللعاويف هههيلعاهههنلالو ههه لشهههي فلل هههتلو هههيلعاوقهههالعا

عاةفمفالعا  ي لعاذيتليالفا وتلال  لا اهثييول  هنل هافا  ل،لضيه لعتلل ييله لعماةفمهفالعااهيل
ليضا  فللعا  ي ل ضولاوسلعااويي لعاويف ي لااوقال  نلانلعشيفعلغفيفا  لعم ف ي ل.ل

ا ههه ييل ضهههولاوسلعااوييههه لعاويف هههي لاهههتلو لاضهههيل هههيلعاوقهههالعاضف هههولشهههيوعلعماةهههف لع
عا فايهفال،لو  يه لميهالاهتلعا هفذلعمةهوعنعالعاا ف هي لوعا ف  ه ل هيلعفاشهفالعماةفمهفالعا   هي ل

لعا ف اهللوقيفسلاوةا فلضانليافتلو علعا   لوعاا فمجلاتلعةللالايللعماةفمفا.
 : يؤدف ال حث الا 

الههههايللعماةفمههههفال ضههههولاوسلعااوييهههه لالو هههه لاههههفييولعاااوي ههههفالعا وع يهههه لعمي ف يهههه ل ههههيل
لعاويف ي .

و ههعل  هه لاا ف ههتل  هه لاا ف ههتلاههعلعافف يههفالعا فايههفالوااوع ههالاههعلعماةفمههفال
 عا   ي لالي  لعايض .

 : اما اروض ال حث اؤ 
م فكل ووالال وي لييتلعااةاو  لعااةوييي لوعااةاو  لعا هفي  ل هيلعم ايهفولعايلها ل

لواتفا لعااةاو  لعااةوييي ل.
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م هههفكل هههووالال ويههه ليهههيتلعم ايهههفولعا ي هههيلوعايلههها لا اةاهههو ايتلعااةويييههه لوعا هههفي  ل
 واتفا لعم ايفولعايلا .

 : ا  حين معانة ال حث ل 
(ل هههه  ل ل21-24 ي هههه لاههههتل فايههههفالعاتههههالعايههههف يلعاااو هههه ليف اههههفول المعلالالالاال ال شلالالالاري : 

ل.1226-1221عا تللعااوع يلا لف ل
 وي لعاضوي لا ي فال يلااي  ليل وي ل يلاضف ي لايفانل.قف  لو فض ليف المعال المكا  : 

 .1221 21 26واغفي لل1221 22 9عا اوهلاتلالمعال اللما  : 

  ضيهه لاملالاا ال لالااب الملالاا   ا لالاد احتلالاوً عللالاا الدراسلالااة  ال كريلالاة والدراسلالااة المشلالاا ؤة
ا وقهههههالعايفضيههههه لعاهههههنلعااوع هههههفالعا يويههههه لعااال  ههههه لييضي هههههفليههههه لعااوع هههههفالعااشهههههفي  ل

لي  .وعا ف
 : واشتمل ال اب المالث علا م ؤج ال حث 

(ل فايهه ل69ضيهه لع هها ااالعايفضيهه لعااهه  جلعااةوييههيل،لوعشههاا ال ي هه لعايضهه ل  ههنل 
(ل66(ل فايهه لوعااةاو هه لعااةويييههه ل 66ا  ههايتلعاههنلاةاههو ايتل،ي غههالعااةاو هه لعا ههفي  ل 

اااوي هفالعا وع يه لعمي ف يه ل فاي ،وع ا ااالعايفضي لا يفسلعماةف ل أاةيا وتل(لاالو ه لاهيييولع
ل(لاالفاة لعاييف فا.t يلعاةف لعا فايفال ضولاوسلعااويي لعاويف ي ل،لوع ا ااالع ايفول 

  ضيه ل مما هفلعايفضيه لاما ال اب الرا   ا د تلمن عرض وتحليل وم امشة ال تائج
ليفااتفاولعال اي لعالاما .

 واههتلعمهه لعم هها افةفال املالاا ال لالااب الملالاامق ا لالاد تللالامن انسلالات تاعاة والتوصلالاياة
ل-عاايلاوت العاي فلعايفضي لمي:

ان للتمري لالااة الؤوائيلالاة تلالايمير الالا  تعلالاديل انتعلالااى السلالال   اللالاا اتعلالااى ايعلالاا    حلالاو  -1
 ممارسة الريالة مةل دروق التر ية الريالية.

نحكلالاة ال احملالاة روح الضلالارح وال ؤعلالاة للالادً الطال لالااة ملالاةل دروق التر يلالاة الرياللالاية  -2
 .وطيلة ومة التعر ة

ل-وقالأوتالعايفضي لاةاو  لاوتيفالعما ف:
ادملالاال التمري لالااة اني اعيلالاة الؤوائيلالاة للالامن م ؤلالااع ولار  التر يلالاة و شلالاكل ملالااص الالا   -1

 مدارق ال  اة.
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2-  .  اعراء  حوث مشا ؤة تت اول سماة  ضسية امرً
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 قائمة ومحتويات الرسالة 
 الموضوع ت

رقم 
 الصفحة

 1 الع وان 

 2 كريمة انية ال 

 3 امرار المشراين  

 4 امرار الم وع اللغوي 

 5 امرار لع ة الم امشة والت ويع 

 6 انلداء 

 8-7 شكر وت دير 
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  التعريف بالبحث  ـ1

  المقدمة وأهمية البحث 1ـ1

تطورا كبيرا في مجالات الحياة واكثر ما يلاحظ  مظه اظاا التطظور اظو يشهد العالم اليوم        
التقظظدم العيمظظي الهامظظا ممظظا ا عكظظ  ليظظة حركظظع الحيظظاة بشظظكا لظظام وم هظظا التربيظظع العامظظع التظظي 
تهدف الة ب ظا  ان اظاه بشظكا متظواعه مظ  اظاا التطظور التق ظي ر ممظا اثظر بشظكا كبيظر ليظة 

ير مه المفاايم والمعارف والقيم بمظا يت ااظم مظ  حركظع حركع التعيم ر بحيث أدى إلة تغير كث
والتربيع الرياضيع جع  مظه التربيظع العامظع التظي تظأثرت أيضظا بهظاا التطظور بعظد أه  هالتغير اا

كظظاه در  التربيظظع الرياضظظيع لبظظارة لظظه حركظظات ي ديهظظا الطيبظظع بظظدوه اظظدف ر أمظظا فظظي الو ظظت 
مظظه اجظظا مواكبظظع اظظاا  مظظ لمدراظظع إلظظة ب اا لهظظدف تاظظعة اقظظار الحركظظع طبيظظالحاضظظر احظظبت ا ت

بجا ظظم البظظد ي فظظي  للاا االتطظظور ر ولييظظ  بظظدأ الااتمظظام بالظظدور التربظظوخ وال فاظظي يأ ظظا دورا فظظ
   (8)العمييع التعييميع.

ويعتبر الطالم محور الااتمام في العمييع التعييميع مه  لاا الألداد الجيد لمربي 
يع الم اابع م  إمكا ياتهم و دراتهم ر فضلا له التربيع الرياضيع ووض  البرامج التعييم

 او م اام لتطوير ماتوى الأدا .ماالألداد لية الت  يم لتحقيق افضا 
ياظظعة المربظظوه فظظي المجظظاا الرياضظظي إلظظة معرفظظع شظظيا لظظه اتجااظظات الطيبظظع الظظايه        

لطيبظع  حظو هم ليتأثير لية حظفاتهم ر حيظث اه طبيعظع الاتجااظات التظي يحميهظا اعيتعاميوه م
المدراع تتو ف لية  وع المعاميع التي يتيقااا مه  لاا در  التربيع الرياضظيع ر واه ا بظاا 
الطيبع  حو الدر  او  فظورام يتحظدد ليظة إشظباع تايظاتهم الأاااظيع روليظة العكظ  اه  مظو 

  (2)الاتجاه الايبي  حو المدراع يرج  جعميا إلة لواما ااتيع .
الاتجااات وتكوه ألمالهم  اجمع ل ظدما يكظوه لظديهم شظعور ويحتاج المدربوه لقيا  
 (3)جيد مه انحاا  بالمجتم  .

وتعد لمييع القيا  أحد اكبر المشاكا التي تواج  ليم ال ف  الرياضظي باظبم  يظع محظادر 
 (4)ال فايع المرتبطع بالطيبع وللا ت  بأ راه فضلا له  وع ال شاط الاخ يماراها. تالمشكلا

                                                           

 . 3ر القاارة رص أا  و والد التدريم الرياضي وتطبيقات ؛ آمر الله احمد البااطي (8)
 . 81ر ص 8111ر مركع الكتم ر القاارة ر  ليم ال ف  الرياضي والقيا  ال فاي؛ ( محمد العربي شمعوه2)
 . 282ر دار ال ه ع العربيع رمحر رص ف  الفارقالمد ا الة ليم ال ؛ ( محمد لبد القادر3)
 . 88ر ص محدر اابق؛ ( محمد العربي شمعوه4)
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جااظظات  حظظو در  التربيظظع الرياضظظيع بشظظكا لظظام بظظيه طالظظم وأ ظظر وحتظظة وت تيظظف الات
دا ظظا الحظظف رويجظظم التعظظرف ليظظة اظظاه الاتجااظظات الم تيفظظع فظظي بدايظظع العظظام الدرااظظي حتظظة 
يتمكه المربي مه معرفظع كيفيظع تقبظا الطيبظع لظدرو  التربيظع الرياضظيع .واظاا مظا أكظده محمظد 

بيظع  مظو ال شظاط الرياضظي تيعظم دورا اامظا فظي ه الاتجااظات انيجا)أحاه للاوخ حيث يقوا
لمماراظع  تتثيظرهتمثظا القظوى التظي تحظرف الفظرد و  اهاا ال وع مه ال شاط البشظرخ لا هظبالارتقا  

 (8).(ااا ال شاط والااتمرار في ممارات  بحورة م ت مع

وت هظظر ااميظظع البحظظث ليظظة اه الظظدور الايجظظابي والتظظأثير الكبيظظر الظظاخ يشظظغي  در  
الرياضظيع فظي ب ظا  ايكظا الطيبظع ال اشظيميهر ادى الظة الااتمظام بظ  والتعمظق فظي در   التربيع

اااليب  وحولاا الة افضا الاااليم لاجتاام الطيبع لمماراع كظا ا ظواع الرياضظع والبحظث لظه 
ا ام اايوم لي روج له الطظرق الروتي يظع والاكاديميظع الماظت دمع فظي اتيظم المظدار  فظي 

الرياضع اداة فعا لجعا الطالم ي اظجم مظ  محيطظ  مظه  ظلاا تعيمظ   القطر والف لجعا در 
المشاركع الفرديع والجماليع في الدر  .وااا الاايوم او التمري ات الهواميع الايقاليظع التظي 
تتجية ااميتها في الظت يص مظه الظ مط التقييظدخ الشظام  فظي التظدري  ليتاظ ة تحقيظق بعظ  

 شطع بد يع وحركيع اادفع. ااداف التربيع الرياضيع له طريق ا 
 مشكلة البحث  2ـ 1

يعد در  التربيع الرياضيع جع  مه التربيع العامع التي تاعة الة ت ميع الأفراد فظي       
الجوا ظم الم تيفظظع التربويظظع ر المعرفيظع ر الثقافيظظع ر الاجتماليظظع وتيراظا مظظه الاظظمات ال فاظظيع 

جوا ظم المشظو ع التظي تحققهظا در  التربيظع المتعيقع في ب ا  ش حيت  . وبظالرتم مظه اظاه ال
بشظكا ر الا ا  ا  لاح  ا تشار وشظيوع الاتجظاه الاظيبي  حظو در  التربيظع الرياضظيع الرياضيع 

الطالبات بشكا  اص وتعتبر الاتجااظات مظه أاظم الموضظولات التظي تظرتبط باظيوف  وبيهلام 
بد مظه ات ظاا انجظرا ات الم ااظبع ولهاا لا تعايدت ااه الأاميع في الآو ع الأ يرة د ان ااه و 

والفاليع فظي اكتشظاف الاتجااظات ال فاظيع الاظامدة و يظا  درجتهظا حتظة يمكظه وضظ  ال طظط 
والم ظظااج وات ظظاا التظظدابير الظظة تغيظظر الاتجااظظات وتحوييهظظا إلظظة  اتجااظظات إيجابيظظع والعكظظ  

 اولع .ر بالعك  تبعا للأاداف الم

                                                           

 رص  8112ردار المعارف ر محر ر2ر ط ليم ال ف  الرياضي  ؛( محمد حاه للاوخ8)
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 أهداف البحث  3ـ1

  ماريه الهواميع وانيقاليع في تعديا الاتجااات  حو در  التربيع التتاثير معرفع  .8
 الرياضيع    
 وتتوافق م  الاتجااات ال فايع لعي ع البحث.طالبات وض   طط تت اام م  إمكا يات ال .2
 فروض البحث  4ـ 1
   ا اف فروق مع ويع بيه المجمولات التجريبيع والمجمولع الضابطع في الا تبار  .8

 بعدخ ولحالت المجمولع التجريبيع .ال   
 ا اف فروق مع ويع بيه الا تبار القبيي والبعدخ ليمجمولع التجريبيع والضابطع  .2

 ولحالت الا تبار البعدخ .   
 مجالات البحث  5ـ 1
 لي ع البحث مه طالبات الحف الثا ي المتواط .:المجاا البشرخ 8ظ  8ظ8
 . 83/82/2228ولغايع  1/82/2228الفترة مه :المجاا العما ي 2ظ  8ظ8
              الع وااحع ثا ويع الحريع ليب ات في مدي ع بعقوبع في: المجاا المكا ي 3ظ8ظ8

 محاف ع ديالة .                          
 تحديد المصطلحات  6ـ 1

 Aerobic Exereise: التمارين الإيقاعية الهوائية 1-6-1
( حيظظث ا هظظا كيمظظع يو ا يظظع وتع ظظي Aerobicري ظظات الايروبظظف )واظظي تم -التمري ظظات الهواميظظع:

 (8)( تع ي الحياة.Bic( وتع ي الهوا  و)Aeroالحاجع الة الاوكاجيه وتقام الة مقطعيه)
 (2):التمري ات الهواميع الايقاليع

واي حركات متايايع م ت مع مظ  الايقظاع المواظيقي واظاه الحركظات لبظارة لظه  فظع 
وشظظد لضظظيي تظظ دى ليظظة تظظردد مواظظيقير وفظظي الاظظ وات الا يظظرة  وحجظظا وتحريظظف الاطظظراف

احظظبحت شظظكا مظظه اشظظكاا التمري ظظات الرياضظظيع اات الشظظعبيع العاليظظع وتتحظظف بجاابيظظع كبيظظرة 
  احع مه ال اا  بابم طبيعع ادامها م  الموايقة والمتعع التي توفراا اث ا  المماراع . 

                                                           

(1)   FREDERICK, C. HATFILD: Aerobic Fitness, The Beginner’s Guide to Imperoved 

endurance ,1985 ,P.91-93. 
 .  42( ر الشباح ر بيروت ردار لااه العرم رص4ر مجيد ) معجم المحطيحات العيميع والف يعيواف  ياط؛  (2) 
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 الاتجاهات   1-6-2

لرفظ  لظظالم الظظ ف  د جظوردوه البظظورتد با ظظ  احظدى حظظالات التهيظظ  لقظظد  -: (8)الاتجظاه ال فاظظي
والتأاظظم العقيظظي العحظظبي الظظاخ ت  مهظظا ال بظظرةر ومظظا يكظظاد يثبتظظ  الاتجظظاه حتظظة يمضظظي مظظ ثراا 

 وموجهاا لااتجابات الفرد والموا ف الم تيفع فهو بالف دي اميكي .
وك  تجاه بع  ل احظر وكالف يعرف  العالم د بوجارد د با   ميا الفرد الاخ ي حو اي

 البيمع او بعيداا ل ها متأثراا بالمعايير الموجبع او الاالبع تبعاا لقرب  مه ااه او بعده ل ها. 
  -الاتجاهات بصورة عامة :

لبارة لظه ااظتعدادات للااظتجابع ليموا ظف أو الأفظراد أو الأشظيا  أو الأفكظار بطريقظع د          
 . (2)د كم في الفرد ل د الااتجابعمعي ع واي في العادة مكتابع وتتح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 .91: ) دار الكتام اليب ا ي ربيروت رم: ( رص 3ر ط ليم ال ف جميا حيبيع ؛   (1)
  .423رص8111ر رمركع الكتام رمحر ليم ال ف  الرياضي والقيا  ال فاي ؛( محمد العربي شمعوه 2)
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  التعريف بالبحث  ـ1

  المقدمة وأهمية البحث 1ـ1

تطورا كبيرا في مجالات الحياة واكثر ما يلاحظ  مظه اظاا التطظور اظو يشهد العالم اليوم        
التقظظدم العيمظظي الهامظظا ممظظا ا عكظظ  ليظظة حركظظع الحيظظاة بشظظكا لظظام وم هظظا التربيظظع العامظظع التظظي 
تهدف الة ب ظا  ان اظاه بشظكا متظواعه مظ  اظاا التطظور التق ظي ر ممظا اثظر بشظكا كبيظر ليظة 

ير مه المفاايم والمعارف والقيم بمظا يت ااظم مظ  حركظع حركع التعيم ر بحيث أدى إلة تغير كث
والتربيع الرياضيع جع  مظه التربيظع العامظع التظي تظأثرت أيضظا بهظاا التطظور بعظد أه  هالتغير اا

كظظاه در  التربيظظع الرياضظظيع لبظظارة لظظه حركظظات ي ديهظظا الطيبظظع بظظدوه اظظدف ر أمظظا فظظي الو ظظت 
مظظه اجظظا مواكبظظع اظظاا  مظظ لمدراظظع إلظظة ب اا لهظظدف تاظظعة اقظظار الحركظظع طبيظظالحاضظظر احظظبت ا ت

بجا ظظم البظظد ي فظظي  للاا االتطظظور ر ولييظظ  بظظدأ الااتمظظام بالظظدور التربظظوخ وال فاظظي يأ ظظا دورا فظظ
   (8)العمييع التعييميع.

ويعتبر الطالم محور الااتمام في العمييع التعييميع مه  لاا الألداد الجيد لمربي 
يع الم اابع م  إمكا ياتهم و دراتهم ر فضلا له التربيع الرياضيع ووض  البرامج التعييم

 او م اام لتطوير ماتوى الأدا .ماالألداد لية الت  يم لتحقيق افضا 
ياظظعة المربظظوه فظظي المجظظاا الرياضظظي إلظظة معرفظظع شظظيا لظظه اتجااظظات الطيبظظع الظظايه        

لطيبظع  حظو هم ليتأثير لية حظفاتهم ر حيظث اه طبيعظع الاتجااظات التظي يحميهظا اعيتعاميوه م
المدراع تتو ف لية  وع المعاميع التي يتيقااا مه  لاا در  التربيع الرياضظيع ر واه ا بظاا 
الطيبع  حو الدر  او  فظورام يتحظدد ليظة إشظباع تايظاتهم الأاااظيع روليظة العكظ  اه  مظو 

  (2)الاتجاه الايبي  حو المدراع يرج  جعميا إلة لواما ااتيع .
الاتجااات وتكوه ألمالهم  اجمع ل ظدما يكظوه لظديهم شظعور ويحتاج المدربوه لقيا  
 (3)جيد مه انحاا  بالمجتم  .

وتعد لمييع القيا  أحد اكبر المشاكا التي تواج  ليم ال ف  الرياضظي باظبم  يظع محظادر 
 (4)ال فايع المرتبطع بالطيبع وللا ت  بأ راه فضلا له  وع ال شاط الاخ يماراها. تالمشكلا

                                                           

 . 3ر القاارة رص أا  و والد التدريم الرياضي وتطبيقات ؛ آمر الله احمد البااطي (8)
 . 81ر ص 8111ر مركع الكتم ر القاارة ر  ليم ال ف  الرياضي والقيا  ال فاي؛ ( محمد العربي شمعوه2)
 . 282ر دار ال ه ع العربيع رمحر رص ف  الفارقالمد ا الة ليم ال ؛ ( محمد لبد القادر3)
 . 88ر ص محدر اابق؛ ( محمد العربي شمعوه4)
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جااظظات  حظظو در  التربيظظع الرياضظظيع بشظظكا لظظام بظظيه طالظظم وأ ظظر وحتظظة وت تيظظف الات
دا ظظا الحظظف رويجظظم التعظظرف ليظظة اظظاه الاتجااظظات الم تيفظظع فظظي بدايظظع العظظام الدرااظظي حتظظة 
يتمكه المربي مه معرفظع كيفيظع تقبظا الطيبظع لظدرو  التربيظع الرياضظيع .واظاا مظا أكظده محمظد 

بيظع  مظو ال شظاط الرياضظي تيعظم دورا اامظا فظي ه الاتجااظات انيجا)أحاه للاوخ حيث يقوا
لمماراظع  تتثيظرهتمثظا القظوى التظي تحظرف الفظرد و  اهاا ال وع مه ال شاط البشظرخ لا هظبالارتقا  

 (8).(ااا ال شاط والااتمرار في ممارات  بحورة م ت مع

وت هظظر ااميظظع البحظظث ليظظة اه الظظدور الايجظظابي والتظظأثير الكبيظظر الظظاخ يشظظغي  در  
الرياضظيع فظي ب ظا  ايكظا الطيبظع ال اشظيميهر ادى الظة الااتمظام بظ  والتعمظق فظي در   التربيع

اااليب  وحولاا الة افضا الاااليم لاجتاام الطيبع لمماراع كظا ا ظواع الرياضظع والبحظث لظه 
ا ام اايوم لي روج له الطظرق الروتي يظع والاكاديميظع الماظت دمع فظي اتيظم المظدار  فظي 

الرياضع اداة فعا لجعا الطالم ي اظجم مظ  محيطظ  مظه  ظلاا تعيمظ   القطر والف لجعا در 
المشاركع الفرديع والجماليع في الدر  .وااا الاايوم او التمري ات الهواميع الايقاليظع التظي 
تتجية ااميتها في الظت يص مظه الظ مط التقييظدخ الشظام  فظي التظدري  ليتاظ ة تحقيظق بعظ  

 شطع بد يع وحركيع اادفع. ااداف التربيع الرياضيع له طريق ا 
 مشكلة البحث  2ـ 1

يعد در  التربيع الرياضيع جع  مه التربيع العامع التي تاعة الة ت ميع الأفراد فظي       
الجوا ظم الم تيفظظع التربويظظع ر المعرفيظع ر الثقافيظظع ر الاجتماليظظع وتيراظا مظظه الاظظمات ال فاظظيع 

جوا ظم المشظو ع التظي تحققهظا در  التربيظع المتعيقع في ب ا  ش حيت  . وبظالرتم مظه اظاه ال
بشظكا ر الا ا  ا  لاح  ا تشار وشظيوع الاتجظاه الاظيبي  حظو در  التربيظع الرياضظيع الرياضيع 

الطالبات بشكا  اص وتعتبر الاتجااظات مظه أاظم الموضظولات التظي تظرتبط باظيوف  وبيهلام 
بد مظه ات ظاا انجظرا ات الم ااظبع ولهاا لا تعايدت ااه الأاميع في الآو ع الأ يرة د ان ااه و 

والفاليع فظي اكتشظاف الاتجااظات ال فاظيع الاظامدة و يظا  درجتهظا حتظة يمكظه وضظ  ال طظط 
والم ظظااج وات ظظاا التظظدابير الظظة تغيظظر الاتجااظظات وتحوييهظظا إلظظة  اتجااظظات إيجابيظظع والعكظظ  

 اولع .ر بالعك  تبعا للأاداف الم

                                                           

 رص  8112ردار المعارف ر محر ر2ر ط ليم ال ف  الرياضي  ؛( محمد حاه للاوخ8)
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 أهداف البحث  3ـ1

  ماريه الهواميع وانيقاليع في تعديا الاتجااات  حو در  التربيع التتاثير معرفع  .8
 الرياضيع    
 وتتوافق م  الاتجااات ال فايع لعي ع البحث.طالبات وض   طط تت اام م  إمكا يات ال .2
 فروض البحث  4ـ 1
   ا اف فروق مع ويع بيه المجمولات التجريبيع والمجمولع الضابطع في الا تبار  .8

 بعدخ ولحالت المجمولع التجريبيع .ال   
 ا اف فروق مع ويع بيه الا تبار القبيي والبعدخ ليمجمولع التجريبيع والضابطع  .2

 ولحالت الا تبار البعدخ .   
 مجالات البحث  5ـ 1
 لي ع البحث مه طالبات الحف الثا ي المتواط .:المجاا البشرخ 8ظ  8ظ8
 . 83/82/2228ولغايع  1/82/2228الفترة مه :المجاا العما ي 2ظ  8ظ8
              الع وااحع ثا ويع الحريع ليب ات في مدي ع بعقوبع في: المجاا المكا ي 3ظ8ظ8

 محاف ع ديالة .                          
 تحديد المصطلحات  6ـ 1

 Aerobic Exereise: التمارين الإيقاعية الهوائية 1-6-1
( حيظظث ا هظظا كيمظظع يو ا يظظع وتع ظظي Aerobicري ظظات الايروبظظف )واظظي تم -التمري ظظات الهواميظظع:

 (8)( تع ي الحياة.Bic( وتع ي الهوا  و)Aeroالحاجع الة الاوكاجيه وتقام الة مقطعيه)
 (2):التمري ات الهواميع الايقاليع

واي حركات متايايع م ت مع مظ  الايقظاع المواظيقي واظاه الحركظات لبظارة لظه  فظع 
وشظظد لضظظيي تظظ دى ليظظة تظظردد مواظظيقير وفظظي الاظظ وات الا يظظرة  وحجظظا وتحريظظف الاطظظراف

احظظبحت شظظكا مظظه اشظظكاا التمري ظظات الرياضظظيع اات الشظظعبيع العاليظظع وتتحظظف بجاابيظظع كبيظظرة 
  احع مه ال اا  بابم طبيعع ادامها م  الموايقة والمتعع التي توفراا اث ا  المماراع . 

                                                           

(1)   FREDERICK, C. HATFILD: Aerobic Fitness, The Beginner’s Guide to Imperoved 

endurance ,1985 ,P.91-93. 
 .  42( ر الشباح ر بيروت ردار لااه العرم رص4ر مجيد ) معجم المحطيحات العيميع والف يعيواف  ياط؛  (2) 
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 الاتجاهات   1-6-2

لرفظ  لظظالم الظظ ف  د جظوردوه البظظورتد با ظظ  احظدى حظظالات التهيظظ  لقظظد  -: (8)الاتجظاه ال فاظظي
والتأاظظم العقيظظي العحظظبي الظظاخ ت  مهظظا ال بظظرةر ومظظا يكظظاد يثبتظظ  الاتجظظاه حتظظة يمضظظي مظظ ثراا 

 وموجهاا لااتجابات الفرد والموا ف الم تيفع فهو بالف دي اميكي .
وك  تجاه بع  ل احظر وكالف يعرف  العالم د بوجارد د با   ميا الفرد الاخ ي حو اي

 البيمع او بعيداا ل ها متأثراا بالمعايير الموجبع او الاالبع تبعاا لقرب  مه ااه او بعده ل ها. 
  -الاتجاهات بصورة عامة :

لبارة لظه ااظتعدادات للااظتجابع ليموا ظف أو الأفظراد أو الأشظيا  أو الأفكظار بطريقظع د          
 . (2)د كم في الفرد ل د الااتجابعمعي ع واي في العادة مكتابع وتتح

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 .91: ) دار الكتام اليب ا ي ربيروت رم: ( رص 3ر ط ليم ال ف جميا حيبيع ؛   (1)
  .423رص8111ر رمركع الكتام رمحر ليم ال ف  الرياضي والقيا  ال فاي ؛( محمد العربي شمعوه 2)
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 الدراسات النظرية  2-1
 التمرينات  2-1-1

تعمللالتمتمناتلللبلتمة تاللالةا للهلماللامالنتتاللللالج اتتاللللاجلاةتاللللتمم ت  للال  لل ل        
ت هاالاتتماالتملسملاق نتتهلتمة تاالاتمحنهاالتممتع  ةلاذمكلم اصاالإم لتحسنلقل نةلتمهتلهل

  تءلفيلما تنلتمحالةلاتمما تنلتمنالضيلاتمماتيلةصانةللا ةل.منلتلأ

ات تللللنلتمتمناتللللبلافلللالقات للل ل لصلللالانت للل لفاالللللتلأسلللملتمتنةاالللالاتممةلللل  لتمع مالللاللل
لتمم ت  ال.
تمح اثالجنلت عبلتمتمناتلبل انتلهلمللفيلحاللةلتمة لناالاذملكلتمم تااللبط تاق لتلللللل

ة تاالاحنهاالامللتنتبل   لذمكلمنلضعفلات اهلامنضللمهيلتعاضاللةمللفق تهلمنلمالقا
ل.(1)

اق لتستت بلتمتمناتللبلتمة تالالجهمالال انهلللملنلت تمل هللل  ل لتمحقللاالاتممةلل  ل
هثالللنلملللنلتمع لللاملهع لللملتم سلللاامالالللفلللياتلأسلللملاتمتاناللللبلتمتنةاالللالاتمت سلللاالاتمع مالللال

ملةم ت للفلفنا للالاطللنالتمتلل ناملتمحاااللالا  للملتمحنهللالا  للملتمللت تمماهلتاهللللاتمت للنا ل
 .(2)اتمت نابلتمنالضيلا  ملتلالتملع

هذهلتمت لطلبلتمة تاالاتمتيلجصةحبل للاعاللىجنلتمتمناتلبلتمااتااالتلإاقل االجح لللللل
عتليلةلمتسلةالم هثالنانلتمحصلاالتللفيلتمهثانلمنلتمة ل تنلاةلانلم ت لفل لنتا لتمملتمل للاتال

ل.(3)عانلةللأممل   لتم القالتمة تاالمنل انلتم 

                                                           

لللل،مت لةلتممعلنف،لجسلسالبلتمتمناتلبلتمة تاال؛محناملمحم لقت االامحم لإةنتهامل حلتالاتحم لفات لتم لذمي (1)
ل.ل23،ص1991سهت ناالةالال ة الا نهلههلنتلإ

ل.ل311،صل1911،لم اناال تنلتمهتبلم طةل الللمعالتمماصال،لتلأ  ت لتمة تيلم تسلءل؛(لا ا لتمتهناتيل،لالسانلطه3)
(3) Gary lcgwold with Memory jogger: Does Aerobic Dance offer Moer Mot than    

      finess? The  physian and Sports medicine,September,1982,vol,10,no,9, p147. 



 

امق لاانبلفهنةلتمتمناتلبلتمااتاالالفليلتناتلالتلأ النةلاتمتليلتلتملةاللا لهمالالملنللللللل
)تلأاهسلان(لتمتيلاستم هللتملسمللاتتلجلتمطلقالتمالةمالملأ تءل،حاثلتتس لتطلالمملنستالل

لل.جلاةةلتملسممتاثانهللتلإاللةيلفيلةتلءلتملسملاتهتسلبلتمقاتملتملا لاتمتاثانلتممةل نل   ل
تمحاااللالانفلل لمسللتاىلتمه لاللالتمة تاللال،فضللالل للنلهاتالللللالتحتلللجلإملل لإمهلتالللبلتال

للل.(1)ج اتبل لصالهمللجتالللالتتط بلق نةلمالناال لصال
 ماهية التمرينات الهوائية الإيقاعية  2-1-2

مة تالللالتمتمناتللللبلتمة تالللالة لللهال للللمل  للل لت لللهاالاتتمالللالتملسلللملاق نتتلللالتلتاللل فل        
اتمحنهاالةمللاتتلسبلم لتحقاالتلأه تفلاهيلتماصاالتم لتحسنلق نةلتمهتالملنلتلا تءلفليل

لل.(2)تمحالةلتمعلمالتالفيلمللالتمنالضي
اق لتستم بلتمتمناتلبلتمة تاالجهماتاللمنل لالالت تمل هللل  ل لتمحقللاالاتممةلل  لاتلاسلمل

 للاملهلمت للنا لاتم سلل لالا  للملتمحنهللالاتمتانالللبلتمتنةااللالاتمتسللبلتمع ماللالمللنلهثاللنلمللنلتمع
لاغانهللمنلتمع امل.

هلذهلتمحنهللبلتمة تالالاتمتليلجصلةحبل للاعالفليللىاتمتمناتلبلتمااتاالالتلإاقل الالجحل للللللل
تمهثانلمنلتمة  تنلاةانلم ت فل لنتا لتمملتمل للاتلهلاعتليلةلمتسلةالم هثالنانلتمحصلاال  ل ل

ل.(3)تم القالتمة تاالمنل انلتم عانلةللأممل
ل تءلتمحنهلبلةالا لتلأاهسلانلاامهنلتعنا الل.تاتمتمناتلبلتمااتااالتعتيلللللللل

)جتالللذمللكلتملال لتممعتلل الةمللللفالهلتمه لاللالاتمللذطلاسلتمنلمملل ةلطاا للالم محلفالال  لل لتمق للبل
ل.(4)اتمناتانلاةحلماللا ة(

ةلملسللملتلله طلجالتتللهلجملما للالمللنلتمحنهلللبلتممتتلةعللالاتممتهللننةلم عضللالبلتمهةاللنةللللللل
 قاقلا(لاةملللاضلمنلتنلتمطلقلالتممسلتا هال  ل لحسللبلل11ةللاستمنتنلمم ةلةمتاالتة تلملنل)

ل.إتتلجلتمطلقالتمااتااالج

                                                           

ل.32،ص1911، تنلتممعلنفلتمقلهنةل،ل3،طلتمتمناتلبلم ةتلب؛ل(ل طالبلمحم ل طلب1)
ل.،لمطةعالتممعلنفل،لتلإسهت نااللجسلسالبلتمتمناتلبلتمة تاال؛(لمحم لإةنتهامل حلتالات نانل3)

(3)
 Gary lcgwold with Memory jogger: does Aerobic Dance offer Moer Mot than finess?The 

physian and Sports medicine,September,1982,vol,10,no,9,p.44. 
ل(4)  Jacki Sorensen: Aerobic programs,Aerobic Dancing-wark out –strong step Jacki's 

Aerabic programs Supersite,http://www.fitness stuffUSA.com,2001. 



 

اتمةلحثالتت الم لتمتعنافلتلأ انلم تمناتلبلتمااتااالمنل الالتطلةالهذتلتمم اامل      
 م لطةاعالج تااللفيلتممللالتمنالضي

 (1) الهوائية الإيقاعيةأنواع التمرينات  2-1-3

  Low impactالتمرينات الهوائية ذات الأثر الواطى  أولا: 
اهلليلت للكلتمحنهلللبلتمتلليلت للتنكلفااللللمللللما لتمعضللالبلتمهةاللنةلاتممسللتعم الفلليللللللللللل

 فعلمالبلإاقل االمستمنةلاتمتيلتالمملفااللق ملاتح ةلتلأنضلطاالفتنةلتلأ تءل.
 . High impactة ذات الأثر العالي : التمرينات الهوائي ثانيا

اهلليلتمحنهلللبلتمتلليلتالل فلفااللللإملل لتحناللكلتملسللملفلليلتممهلللنلةحللثلتقللفلهللاللللل  
 تمق مانلتتصلماللةللأنضلهلمق ةلمثالل،اتمتيلته طلإم لفاتا لهثانةلملأا االتم مااال.

   The step (3): التمرينات الهوائية ذات الخطوة ثالثا 
اللتم طاتبلج  ل لاتسل التممتصلالاتمتليلتلافنلقل نلملنلتم ل ةلتتلنتا لاتست  ملفا         

لتاللالتراللنلتنت لللعلهمللنلتلإلاللل لملل لتملئةللانلتممتاسللطلاتمعلللميلمعمللالجا اللالتمق للبلةللاثنلاتطلل
لتممتصالم عمالة  ةلفن االم ملما ال.

 مميزات وخصائص التمرينات الهوائية الإيقاعية  2-1-4
ال للبلجالممتمناتلللبلتمااتااللالتلإاقل اللالجتالللللالتحتلللجلإملل لجنلمللنلجهللملمماللةتبلتلللللللللللل

إمهلتالبلة تاال لماالتممستاىلهمللاتعتم ل   لتمحنهلبلتمة تاالتمطةاعاالملإتسلنل   لافلال
تلإمهلتالللبلتم ن اللالمتحقاللالفاتالل لصللحاالاتلتمل اللالهثاللنةلحاللثلجتاللللسللا التلأ تءلاسللتطا ل

 تاالللهملللاتعملال  ل ل لرالجاقللبلتم لنت لةت للطللما لتمتلمل   لم ت فلمستاالتاملفليلج
 .(3)م ا ل

تعتم لتمتمناتلبلتمااتااالتلإاقل اال   لالا ل)تلأاهسللان(لهملللتعملالفليلتم علماللبللللللللل
 قلاا(لإم ل ل ةلسلل لبل.اتسلت  ملل2ذتبلتم  ةلتمحقاقاالاتممتاسطالام تنةلتتنتا لمللةانل)

الا ت لت لذهللاست  ملتمةناتاتللبلاتمطلقلالتممحلننةلهةالنةلتمهلنةاها نتبلاتم حامللاتتلجلتمطلق
                                                           

(
1
) Adeles Andrea & Brehm,walter: Changes in the state of being in physical Educational 

throught the variation of work load and rhythm.International Journal ofPhysical 

education , published and edited by karl Haffman . Vol. 16,p.15,1989.ل 
2) Patrick J.P. Griffin : Aerobick Dance-physical Education ,College of Liberal Arts,Drew 

University.http://www,2001.ل 
للتم ساامالاالتمااتايل   ل اتلماهاالةعضلتممترانتبلقص لم نلقتنلتاثانلةنتلمجلمل؛ةاتبلمحم لتحم لتلاسهت نلجتيلل(2)

ل.للةاام ةتلبل،للمعالتمةقللنسلمالمللستانلغانلمت انةله االتمتنةاا)ل:لاتملسماا
ل.



 

ااحتللجلل.((ATPل تلحاثلجنللةااهلاتح ةلمنلتمتالملتمالهاتايلترطيلللةااتانلفقلطلملنل
 (لل1).إم لفتنةلةمتاالجطاالمنلةقاالتلأتامالمتحنانلتمطلقالمنلهذتلتمتالم

 أهمية التمرينات الهوائية الإيقاعية  2-1-5

جلاللةةلفسللاامالاالمالللل القتاللللتماثاقللالةصللحالتلإتسلللنلة للهال لللمل،لحاللثلت للتنتكل لل ةلل.1
تحسللنلتملل انةلتم مااللالا م الللبلتمتللت ملتتالللالت للل طلتمللتقصلتمتلل ناليلفلليلتمسللعال
تمحاااالةسبلتمتق ملفيلتمعمنلاتلاحت لالةمطلطاالتمتسلاجلتمنالاطلمل لةالل ةلهمالالتمل مل

مللنتضلتمق للبلاتم للنتاانلاتحسللانلتمق للبلممللللاق للالمللنل طللانةلتمتعللنضللال هتمللذطلاضلل
 .ل(2)تمتمثاالتمرذتايلم  هانلفاللاتعنضلتم ن لم ةال ةلتمسناعالفيلاةنلتملسمل

تمااتااالامتلهلهلتمت ناةاالذتبلتمحمالتممسلتمنلتفضلالطناقلالملنلللبتنلمملنسالتمتمناتل.3
 . (3)حاثلتمتتلاجلاجهماتهلةلمتسةالم صحالامهةلنلتمسنل

   . (4)تمة تيلاتممالنطلمم ت فلجتاتعلتمنالضالبلتساملفيلتلأ  ت لل.2
 اتضافلتمةلحثالةال ةلاتقعاالتمطلمةلبلمنل الالإ  لالتمماساق لم لتمحنهلبلتمنالضاا.لل.4
 الاتجاهات  2ـ2

مقللل لتهلللتمل  مللللءلتملللت ملاتلالتمللللعلة نتسلللاللتلاتللهللللبلاتمتعلللنفل  للل لطةاعتالللللللللل      
بلتممامللال،لامعللالماللذهلتلأهماللالتلع تللللتتتلللاالمعتلل لاااا تالللل،لاتعتةنهللللمللنلتمماضللا ل

تلاتللللهلمللنل للالالةعللضلتمتعنا لللبللاتللهلامللنل للالالتطللالعلتمةلحثللاللاحاللبلتعلل  لتعلللنافل
تلاتللهلبلة هالهةانلفضالل نلذملكلتلاثنبلةللإطللنلتمتالنطلتملذطلاتةتللهلصللحبلتمتعنالفل،ل

ملمم لل نلتم ل صلامعلنفلهل(لةاتلهلم الاملاعةلنل لنلتسلالتالتتالا1919فق ل نفهل)تهلنانل
ملللنلتمقةلللاالجالتملللنفضللباسللل اههلجطلتسلللتع ت هلم قاللللملةل مللللالمعاتلللالاامثلللالفللليل نللللل

ل.(1)مماضا لبلتلاتلله

                                                           

ل.ل11،ص1999، تنلتمهتبلم طةل الاتمت نل،تمماصال،ل3،طلتمطبلتمنالضيل؛ ملنل ة لتمنحمنلسة لل(1)
،لتمقلهنةل تنلتم هنلتمعنةيللتمت لطلتمة تيلاتلاستن لءلم  الماتلاالتمضراطلاتحسانلتا االتمحالةل؛مالهلمالنتتبللتسل(3)
ل.331،ص103111،ط

لل(2)  Gary Legwold with memory jogger: Does Aerobic Dance offer More fun than fitness,   

        The Physician and Medicin ,September,Vol.10,No.9,p.147. 

ل.44،تمقلهنةل، لمملتمهتبل،صلةحاثلفيل  ملتمت مل؛سا ل انلتللهل(ل4)
ل.ل44تممعلنفل،صل،مصنل،ل تنلل2،طلتممنل لفيل  ملتمت مل؛(لسع للالا1)



 

اانىل)تمةانب(لجنلتلاتللهلجحلمالتسلتع ت ل ق ليلا صلةيلتلهثنلتلاثانتلمةل لنتل  ل لتسلتللةلبل
جمللللل(1)ل"تع الةاذتلتلاسلتع ت تم ن لاس اههلإةتءللما لتمماضا لبلاتلأ الءلاتمماتقفلتمتيلت

فيلتمما تنلتمتنةاطلامهنلتمقاالجنلتلاتللهلجهالتستللةالمتع مالثلةتالتسةاللةقةاالتم ل صل
للل.(3)جالنفضهللاح لتمماضا لبلتمع ماالتمتنةااالتتمثالةلم نملاتمطلمبلاتممتاج

لهلةعلضلسل اههلتتلللاتحلاتم لن لتملذطلهالمالالااعنفلجةالللن ملتلاتللهلقلااللجةاتهل
 تلصنلتمةااالجالةعا تل تاللمتاثنتلفيلذمكلةلممعلاانلتممالةالجالتمسلمةالتعةللمقنةلالملنلهلذهل

 . (2)" جاللللللللللةعا تل تال
 أنواع الاتجاهات  2-2-1

هتلللكل لل ةلتصللتا لبلمالتللهلللبلجلالجنلجهثنهلللل للاا للهللالتمتصللتافلتمللذطلتان هللللللللل    
 (  4:)(لاتمذطلقسملفاهلتلاتللهلبلإم ل  ةلجتاتعلاهيلRogersنالنةل لمملتمت مل)لل

فالهللانفلللالال فلماق لللحلل ت لتمملنللتم لن لتلاتللهلتمقاطل:لاة التلاتللهلتمقاطلفليلماقلفل.1
،فلمذطلانىلتممتهنلفارضلبلااثلانلااحللاالتحطاملالإتملللا علاللةالالهات 

 ذمكللانلتتللهللقااللحل تلاساطنل   لت سهل.
:لهلذتلتمتلاعلملنلتلاتلللهلتمثلالفليلتملذطلاقلفلملنلهل فلتلاتلللهلماق للللتلاتللهلتمضلعافل.3

مستسل مللفالالا علالذملكللاتلهللالا لعنلة ل ةلتلاتلللهللتعل لضعا للن اتل ل
 همللا عنلةاللتم ن لفيلتلاتللهلتمقاطل.

 هالتلاتللهلتمذطلاتحالةلم ن لتحال يلملل)جطلإاللةي(ل.لتلاتللهلتممالب:ل.2
 ةلم ن لةعا تل نل يلج نل)جطلس ةي(ل.الت للهالتلاتللهلتمذطللتلاتللهلتمس ةي:ل.4
تلاتللهلتمع تي:لهالتلاتللهلتمذطللالال لتم لن لفالهلحنللللفليلإااللنهلاتمتحل ثل تلهلجمللملل.ل1

 تن نانل.
هل لنلتن لنانلااحلت الةلهلفليلقلنتنةلءتلاتللهلتمسنط:لهالتلاتللهلتمذطلاحلاالتم ن لإ  للل.1

 . تهالاانلاست سهلةالاتهنةلجحالتللح

                                                           

ل.ل44،مصنل،ل تنلتممعلنفل،صلل2،طلتممنل لفيل  ملتمت مل؛(لسع للالا1)
ل.ل77،ص3111، تنلتمهت ط،لتمم  الفيل  ملتمت ملتمتنةاط؛ل(لاهابلملا لتمهةاسيل،صلم لحسنلتم تهنط3)
للل:مهتةالتم لتليلل3ط،ل  ملتمت ملتلالتمل يلم نتسلبلتاناالاتطةاقلل م اال؛(لمصط  لفاميلالمحم ل  يلتمقطلن2)

ل.ل12-11،تمقلهنةل،لةاللستال،صلللل
ل.11:ل)مطلة لتلاهنتملتمتللناا،لمصنل،ب:م(،ص11،لطلتصاال  ملتمت م(لتحم ل ةبلنتل ل؛ل4)



 

تلاتللللهلتململلل ي:لهللالتلاتللللهلتمم للتنكلةللانل لل  لهةاللنلمللنلتمتلللمل،لف  للللبلتمتلللملل.7
 ةللأةطلالتتللهللمل ي.

 لنل،لف  لللبلتلإتسللنلةصل االملهلتلأ لن ل لنلتمتلاتللهلتم ن ط:لهالتلاتلللهلتملذطلامالةلل.1
 تتللهلفن ط.

اقل ل ملبلتلأةحللثلتمتلناةالال  ل لتلاتللهلتمعلمل:لهالتلاتلللهلتملذطلاتصلبل  ل لتمه اللبلل.9
الا لتلاتللهلبلتمعلملال،لفاثةتلبلجنلتلاتللهللبلتمحةةالالتمسالسلاالتتسل مل
ةص حالتمعمامل،لااالحالجنلتلاتلللهلتمعللملهلالتهثلنل لاا للاتسلتقنتنتلملنل

 تلاتللهلتمتا يل.
هلللبلتلاتللللهلتمتللا يل:لهللالتلاتللللهلتمللذطلاتصللبل  لل لتمتللاتحيلتمذتتاللال،لاتسلل كلتلاتللل.11

تمتا االمس هللا ض لفيللاهنةللإطلنلتلاتللهلبلتمعلمالاةذمكلتعتمل ل
 تلاتللهلبلتمتا اال   لتمعلمالات تال اتفعاللمتالل.

 مراحل تكوين الاتجاهات  2-2-2

 (1) امنلتهاانلتلاتللهلبلةثالثلمنتحالجسلساالهي           
تممنح للالالللهنةلت نتهللهلتالتعنا للهللللللتممنح للالتلا نتهاللالجالتممعنفاللال:اهللانلتلاتللللهلفلليلهللذه1

تتضلللمنلتعلللنفلتم لللن لةصلللانةلمةل لللنةل  للل لةعلللضل تلصلللنلتمةاالللال
تمطةاعاللالاتمةااللالتلالتمل اللالتمتلليلتهللانلمللنلطةاعللالتممحتللاىلتمعلللمل
مطةاعللالتمملتملل لتمللذطلاعللاولفاللهل،لاههللذتلقلل لاتة للانلتلاتللللهلفلليل

اعل للصلتمال االاتممقع لتممنا ل،لاحلاالتلل تنت لتهلحاالج الءلهلم
منلتلافنت لهللا اةلاتلأص قلءلحاالتاعلمح  لملنلتململ للبلهللأسلنةل
المل لللالتمتلللل طلاحلللاالةعلللضلتمقلللاملتلالتمل الللالهللللمت اةلاتم لللنفل

 اتمتضحاال.
للمنح التمالتمماالتحال يلمعانل:لاتتماةلهذهلتممنح الةماالتم لن لتحلال ليلمعلانلفملثالل3

مالالإمل لةعلضلجصلتلفلتنلجطلطعلملق لانضيلتمللا ل،لامهلنلتم لن لا
 لصالمنلتمطعلمل،لاق لاماالإم لتتلاالطعلملهل  ل ل للط لتمةحلنل،ل

                                                           
لل-11،صل(تمتاضال،ةر ت :ل)مهتةال،لمرنابل ة ل  يللتمم  التم ل  ملتمت ملتمح اثل؛ةهيلثلةبل،ملنهنانلتلانل(1)

ل.71صللل



 

اةمعتلل لج الجنلتممنح للالمللنلت للاءلتلاتللللهلتسللتت لإملل ل  للاطلملللنل
 تمماضا يلاتمم ل نلاتلأحلساملتمذتتاال.

للمنح التمثةابلاتلاستقنتنل:لجنلتمثةابلاتمماال   لت تالفلجتات هلا نللتهلاستقنلااثةبل2
ت سيل،لفلمثةابلفيلهذهلتممنح اللتتللهل ت مللاتطانلإم للملئ ال   

لتلأ انةلفيلتهاانلتلاتللهل.
  (1)عوامل تكوين الاتجاهات  2-2-3

 سل  ل   لتهاانلتلاتللهلبلتمت ساالاتلالتمل االاتمتيلجهمالللتهتلكل  ةل اتمال         
اعتةللنلتلااحلللءلمللنلتهثللنلتمعاتمللالل-:قةللاالتقلل طلم معلللاانلتلالتمل اللال للنلطناللالتلإاحلللء .1

 للاا ل لفلليلتهللاانلتلاتللهلللبلتمت سللاالفاللالتحلل لتماسلللاالتمتلليلاهتسللبلةالللل
 .تممعلاانلتمسلا ةلفيلتمملتم ل اتاالهلتبلتالتلتمل االتال  قاالتاللملماال

اهالتمعلمالتمثلتيلتمذطلاهلانلتلاتسللنلملنل الملهلتتلالتلهلاتنتءهلاهلالل-:تعماملتم ةنتبل.3
م  ةنتبلاحاتمللاتهانلهذتلتممة جل)جطلتممعالنل(لاسلتطا لتنلاعمملهلفليللتعمام

ل.حالتهلتم لصالاتمعلمال
تنلتهللاانلتلاتللللهلتمت سلليلاعتملل ل  لل لت للتالفلحلل ةلاتملللاةلتم ةللنةل للنل-ة:تملللاةلتم ةللنلل.2

غانهلللللحالللثلتةلللنةلاتههللل ل تللل لتم لللن ل لللنلطنالللالتمتهلللنتنلمتلللنتةطلةلماحللل تبل
ل.اانلتلاتللهلتمت سيتممت لةاالممللاه طلتم لته

اتعتلليلتم ةللنةلتمتلليلاصللحةاللتت علللالحللل لاهلليلتمتلليلتسللل  ل  لل لتهللاانلل-:حلل ةلتم ةللنةل.4
تلات عللالتمحلل لاعملالتم ةلنةلاالع الللت ملالجثلنت لفليلت لملتم للن لل.تلاتلللهلتمت سلي

اتهثنلتنتةلطلل لةسل اههلتمملنتةطلةمحتلاىلتم ةلنةلاةالذتلتتهلانلتمعلط لالاتصلة لذتبل
 تلاحهلملاتممعلاانلاترانلتلاتللهلمنلس ةيلتم لتاللةيل.تلثانل   ل

  (1) اتطرق قياس الاتجاه 2-2-4
  قالملتلاتللهلبمهتلكل  ةلطنال

                                                           
ل.ل11ص(،ل1991ل تنلتم هنلتمعنةيل،لتمقلهنةل،ل:ل)ل  ملتمت ملاقالملتمعقالتمة نطل؛فهت لتمسا اللتمةايل(1)
ل.11-11،صلالةستممص نل؛لتمصلم لحسنلتم تهنطل،اهابلملا لتمهةاسيل(1)



 

 : طريقة بوكاردوس أولا 

اتحلللاالهللذهلتمطناقللالقالللملتمعالقلللبلتلالتمل اللالجالتمةعلل لتلالتمللل يلةللانلتلأ لل لصل       
قةاالتمةاتجلملنل ل صلملنلتململ لالاتتتاليللاتململ لبلاتعطيل ل ةلسة لفقنتبلتة تلمن

 ةماضاعلتلاتللهلإم لتستةعل هلمنلتماطنلهمثلال   لذمكل.
لتقةالتمةاتجلمنل  صلمتامل.للل.جل
لتقة هلجح لجفنت لتململ الص اقللميلفيلتمتل طل.ل.بل
لتقة هلللنلاسهنلفيلت ملتم لنعلتمذطلتسهنلفاهل.ل.جل
لتقة هلةمااللميلفيل م يل.ل .ل
لة هلماطتللفيلة  طل.تقل.هل
لتقة هلملن لةتانلماطتيل.ل.ا
 تقةالتستةعل هلمنلاطتيل..طل
 : طريقة ثيرستون  ثانيا

تسللع لهللذهلتمطناقللالم مقلنتللالتممة الللاللانلتممقالللملاتط للبل انلتمةلحللثلجنلاقللامللللللللل
ةت صاالتتللهلج نلمنلتمماضلاعلتممقللملاامالةلتمعملال  ل لافلالهلذهلتمطناقلالةلمتل نجلملنل

لمتاثانلتمقاطلم ماضاعلإم لتممعلنضالتم  ا ةل.ت
 : طريقة ليكرتثالثا  

تعلل لهللذهلتمطناقللالمللنلتهثللنلطللنالقالللملتلاتللهلللبل للاا ل لةللانلتمةلللحثانل،لاتتماللةل
تم قللنتبلةلسللت  تملهللذهلتمطناقللالةلتقسلللماللتملل لتصلل ان،لتمقسللملتلااالاحتللاطل  لل لتم قللنتبل

س ةاالاتمللتم قلنتبلسلاتءلهلتلبلتاللةالالتملسل ةاالتلااللةاالاتمقسملتمثلتيلاحتاطل   لفقنتبل
ة تاالتالت تةلنتبلقل لتهلانلثالثلالتالتنةعلالتال مسلالفع ل لسلةاالتممثللالتلاحصلنلقل لتهلانل

لتمة تاال،لماتفالل ت ،لماتفال،متن  ل،معلنضل،معلنضلل ت .
 : طريقة كتمان رابعا  

قةلللاالتالنفلللضللتتمثلللالهلللذهلتمطناقلللالقاللللملتلاتللهللللبلةا طللللءلفقلللنتبلتملللللمالللل
تلاستللةالجطل)تعمل،لا(لاامهنلم ةلحثلتنلاست نجلةلنلتمم حلاصل تل مللاقةلالتم قلنةل،لةاتلهل

لسااتفال   لتم قنتبلتلا نى.



 

 (1)أساليب تعديل الاتجاهات   2-2-5

تع  بلتس ابلتع االتلاتللهلبلتةعل لمالطنلتمتاناالتمتيلاعتم هللتمةلحثانلفيل م اال
لهذهلتلاسلمابل:تع االتلاتللهلبلامنل

 استخدام وسائل الاعلام  ( أ

اللللله طلتمتعلللللنضلتمللللل لاسللللللاالتلا لللللالملاةم ت لللللفلتتات اللللللل)ملللللذالعل،ت  للللللة،ل
ساتمل،صلللحف...تما(لتمللل لتعللل االتلاتللهللللبلملللنل لللالالملتق ملللهلملللنلمع امللللبلاتفهللللنل
احقلللاال للنلماضللاعلتلاتلللله،هثانت لمللللاسللت  ملتلافللالملاتلا للنطالفلليلل سلللبلتلان للل ل

لع االتلاتللهلبلاحالتمم هالبلتلالتنلهتلكلتق ت لاالهلتم لهذتلتلاس اب.تملمعيلفيلت
 أسلوب التمثيل الاجتماعي المسرحي السوسيودراما ( ب

اع لهذتلتلاس ابلمنلت انلجسلمابلتلان ل لاتملمعيلاتمتيلتةا لمنلفعلماتله،لاقل ل
 لل لااتلا لتسلت  تمهلفليلتلانلل1931فليلسلتاللMorenoتةتهنلهذتلتلاسل ابلجماناتلالجل

تم نصللالم مستن لل انلم تلنةللالتم ع اللالفاتلل ملانلفااللللت سللال لاات ع للانلمعالللل لط اللل ،ل
جلاتحالتل لةلسلملجمعةلاللPsychodramااط ال  اهلجحالتللةلمحاتنلتمت سيلجلتمسلاها نتملل

تنلتهململلفيلتلاسل ابلهلالحنالالتمسل اكلل1911اانىلماناتاللجRole-Playingتم انل
لFree-Association لللل ان(لات قللللااتاملممللللللاتلللا لتمتلللل ت يلمللل ىلتمم ت لللانل)تممستنل

حانلاعةنانلفيلحناالتلملالفليلماقلفلل Emotional Catharsisاتمتت املتلات علميل
تمثا يلفع يل نلتتللهلتاملا اتفعاملاصنت لتاملاتحةلطللتاملاةلمتللميلاله طلفليلتمتالالال

نلتم ةللنةلتلالتمل اللال.)ةهللنتنلتملل لتحقاللالتمتاتفللالاتمت ل للالتلالتمللل يلتمسلل املاتمللتع ململل
ل(.212،ص1913

اهثانت لمللاست  ملهذتلتلاس ابلم لتلاسلمابلتلا نىلفيلتع االتمس اكلاتلاتللهللبل
جلفيلتع االغلةالتم  لالتم نتسليلمل ىلطلمةللبلتمصلفلتمنتةل ل1991فق لتست  مهلجتمهعةيل

ال للةالتم  للالتمعلللململل لتممحلضللنتبلاتممتلق لللبلتململ اللالفهلللنلمللهلتللاثانل تالفلليلتعلل ا
تم نتسليل،لتلالتنلتمتقل لتمماللهلماللذتلتلاسل ابلاتمثلالفليلتتللهلاتلسلبلتلاط للالتلاهةلنلسللتل ل

لاتمذانلماملتمق نةل   لتمضةطلتمذتتيلم س اكلاتقااملتم ةنتب.
 جـ(  أسلوب الاستماع الى القصص

                                                           
(1)

لتثنلتلان ل لتملمعيلفيلتع االتلاتللهلتمس ةيلتحالتمم نسالم ىلط ةالتممنح اسلميلما طلصلم للتمعةتةط؛لل)ل 
ل.21،ص1997،لتطناحال هتانت،ه االتمتنةاال،لتمللمعالتممستتصناال،ةر ت ،لتممتاسطا



 

لاست  ملهذتلتلاس ابلفيلتع االاتتماالتلاتللهلبلتلالتمل االاتلا القاالمالط لا
منل الالتق املةعضلتمقصصلاتمحهلاللبلتممالاملاللا مللنهملتلالتنلهلذتللتلاسل ابلاتتقل ل
لانلمعالملتمقصلصلتلللنطلتحل تثاللفلليلماتقلفل)تصلطتل اا(لةاتمللللملالهلتللبلملل اذةلمللنل

لماتقفلتمحالةلتمطةاعاال)تمااماا(لفلنلتاثانهللساهانلجهةن.
لللد. المحاضرة والمناقشة الجمعية

 ل لتملمعيلتمتع اميلحاثلار لبلفاالللتمللال لةهلتمتع امليل،لاهيلمنلجسلمابلتلانل
اا عللبلفاالللل تصللنلتمتع للاملات للل ةلتمتع للامل انت لنااسللل لحاللثلاعتملل تلجسلسللل ل  لل لتمقلللءل
محلضللنتبلسللا ال  لل لتممستن لل انلات   اللللاا االلللمتلق لللبلاهلليلتالل افلتسلسللللتملل ل

اهللاولافللناتولل1947لLefinترااللنلتلاتللهلللبلملل ىلتممستن لل انلااعلل لجهاللنبلما للانجل
Coch & Frenchملللنلنات لهلللذتلتلاسلللل ابلضلللعفلتمم للللنهالتمال تتاللللالل1941ل

م مستن  انلتثتللءلتممحلضلنةلمضلعفلتمهلتالالتقل املالاللبلتالنلم ت  لالتثتلءهلل،لةاتمللل
اهللانلاهللانلتلاتصلللالاتمت ل للالتممتةللل التمللذطلاحلل ثلةللانلت طلللءلتململ للالتمصللرانةلفلليل

معاال،لتهثنلفعلماالمنلتمقللءلتممحلضلنتبلتالتلااتملنلتممةل لنةلملنلتمل سلبلتلان ل االتمل
لس طال  الل)محلضنلتالمن  ل(لفيل م االتراانلتلاتللهلب.

للهـ( النادي الارشادي
اعتم لهذتلتلاس ابل   لتمت لطل)تمعم يلاتمتنااحيلاتمتنفااليلةصل ال لملال،لجطل

 لتململ للبلتمتليلتحتللجلتمل لتنلتمت لطلاحالمحلالتمهلالمل،لحالثلالتل لهلذتلتلاسل ابلمل
تهللاانل القلللبل  صللاالةتلللءةلملل لتقللنتتاملاتملل ل ةللنتبللمل اللالملل لتمللذانلاعلللتانلمللنل
تمللنفضلاتمحنملللنلاتلاحةلللطلفلليلتلاسللنةلاتمم نسللالاتململ لللبلتمعنقاللالتممتعةمللالامللنلنات ل

اتاسنلتمل سللبلتلان لل االفليلتمتلل طلتلان لل طللSlavsonهذتلتلاس ابلجلسالس انجل
تلتمل اللل لت سللال لمتلسللةل ،لت للتمال  لل لت لللطلبلنالضللاالافتاللالاتنااحاللالامملنسللالللللات ل

تمااتالبلتمم ض ا،لافيلتالالالتمل سلالالتمل لتمم للنهانلمرلنضلتتللاالتمطعللملاتم لنتبل
امتلق للالتمقضلللاللتمم للتنهالحاللثلتسللاملهللذهلتلات للطالتمم ت  للالفلليلتمتت للاملتلات علللميل

هالتم لللالاتلاتسللحلبلممللللالله طلتملل لتق اللالاتحقاللالاتمللالتمصلل تقلبلتلالتمل اللالاتضللل
لتمس اكلتما تملفيلتطلنلتململ ا.



 

لافيل لتممن   لتلاس ابلاتمثالفيلضعفلفل  اا لتم لهذت لتمماله تلالتنلتمتق 
تنت لعلتمتهلمافلتممل االتمتيلاحتللاللاتمتيللاامهنلتاتفنهللمنلقةالتمقلامانل   لتمةنتمجل

لتلان ل اا.
  (1)ئف الاتجاهات ظاوأهمية و 2-2-6
لتت  صلااا التلاتللهلبلتمت ساالفامللا يل:للللللللللل

لةىل.ر   لج نتكلتم ن لات لطهلتمااميلمعت لا لامالاملتض يجنلل.1
لثنتتاللتمةاااال.هلجنلتهسبل  صاالتم ن ل اتملتتصلماللةمل.3
لجنلتسل  لتم ن لفيلمحلامتهلمتحقاالجه تفهل.ل.2
لللاتلات علماالاتلا نتهاالاتممعنفاالحاالةعضلتمتاتحيللتتااملتمعم البلتماتقعاال.4

لتممالا ةلفيلتممللالتمذطلاعاولفاهلتم ن ل.لللل
لفعلمهلات ل  هلم لتلا نانلفيلتململ لبلجاتمهلالقتعهملفيلس اكلتم ن لفيلجل.ل1

 تمم ت  الفيلتمثقلفالتمتيلاعاولفاالل.لللللل
تنتبلفليلتمماتقلفلتمت سلاالتممتعل  ةلفليل ليلسنلم  ن لتمق نةل   لتمس اكلاتت لذلتمقنلاتل.1

لمنلتلاتسلالاتمتالاهل انلتن  لجالت هانلفيلهالمنةلت هانتلمستقالل.
ل.لتلالتمل يلهتة انلاتاضا لصانةلتمعالقالةانلتم ن لاةانل لممل.7
للل.االهلتستللةلبلتم ن لملأ  لصلاتلأ الءلاتمماضا لبلةطناقالتهل لتهانلثلةتال.ل1
ل.   لجنلاحملاا نكلاا هنلةطناقالمح  ةلإةتءلماضا لبلتمةااالتم لنلاالاعمالتم ن لل.9
للاقامالتعةنل نلإاضل لتم ن لممللاسا لملتمعالمنلمعلاانلتتلاتللهلبلتممع ل.11

 امعتق تبل.لللللل
ا الصالتمقاالجنلتلاتللهلبلتمت ساالتمثالتالملمتطانلم معتقل تبلافتحلللم م لل نل

تم ن لةلسلتمنتنلاةتطلانلاتملاهلتحلال ليلمحل  لجالماضلاعلمعلانللاتممااالتمس اهاالتتمالفي
لئتم للن لجنلاهللانلجالات لللاسللتطا اتمثللالت للل اللات لللةهللةللانلتمعتلصللنلتمةاااللالتمم ت  للالالا

 نل يلمعانلجلالإذتلهللنلفليلمحلاطلإ نتهلهلجطلجنلتم لن للالاسلتطا لتهلاانلتتللهللبلللتتلله
لت ل المعامل.حالالج الءللالاعنفاللجالحالالج  لصللال

                                                           

ل.ل11،ص(ل1913ل تنلتمةالنل،لتمسعا اا،ل:ل)ل3،طلتسمل  ملتمت ملتلالتمل يل؛م تلنلحمةةلل(1)



 

عتةنل م اللبلتمقاللملتاتنلت سانلتمس اكلانتةطللةااللةلمتعنفل   لتتللهلبلتلأفنت لال
  لمالاتلاتللهل لصال م البلجسلساالفيلتمما تنلتمتنةاطل.

 الدراسات المشابهة والسابقة  2-3
 الدراسات العراقية  2-3-1
 (1:) 1111رشيد صالح الصالحي  دراسة روناك  2-3-1-1
تاثانلتملنانلتلااناةتهملتممصلحةالم ماساق لةطناقلالتمتل نابلتم تلنطلتممت  ضلالللللل          

لتم  ةلفيلةعضلتممه نتبلتمة تاالاتم ساامالاالم ىلتمتسلءل.
 (لستال.41-31ةحثلتلناةيل   لتمتسلءلمنلغانلتمنالضالبلةا ملنل)ل

 اهلتبلته تفلتمةحثل:ل
 تااالم تسلءل.معنفالمتاجلت ناةيلم تمناتلبلتماالل.1
لللمعنفللللالتثللللنلتممتالللللجلتمتلللل ناةيلم تمناتلللللبلتمااتااللللالتممصلللللحةالم ماسللللاق لفلللليلةعللللضلل.3

لتممه نتبلتم ساامالاال.
 جمللفناضالفايل:

هتلللكلفللناالذتبل لامللالإحصلللااالةللانلتلا تةلللنانلتمقة اللالاتمةع اللالم تمناتلللبلتمااتااللالل.1
 تممصلحةالم ماساق لفيلةعضلتممه نتبلتمة تاال.

هتلللكلفللناالذتبل لاملللالإحصلللااالةلللانلتلا تةلللنتبلتمقة اللالاتمةع الللالم تمناتلللبلتمااتاالللالل.3
 تممصلحةالم ماساق لفيلةعضلتممه نتبلتم ساامالاال.

 اق لتاصالتمةحثلإم لتلاستتتلللبلتلاتاال:
تلاالللناةهملتممصللللحةالم ماسلللاق لةطناقلللالتمتللل نابلتم تلللنطلتمملللت  ضلللبتلللاثانلتمناتلللل.1

اللللفلليلتت  لللضلةعللضلتممانفامالاللالتلاتاللال)تمللاةن،محاطلتمعضلل ،محاطلتم لل ةلإاللة
 تم صنل،محاطلتم  ذ،محاطلتمنقةا،محاطلتمص ن،فضالل نلمه نلهت التملسمل.

تلاالللناةهملتممصللللحةالم ماسلللاق لةطناقلللالتمتللل نابلتم تلللنطلتمملللت  ضلللبتلللاثانلتمناتلللل.3
الضللنةلبلتمق ب،اتمضللةطلتم لل ةلإاللةاللللفلليلةعللضلتممتراللنتبلتم سللاامالاالتلاتاللال)معلل 

   تلاتقةلضي(

                                                           
ت  ضلتم  ةلفيلتلثانلتملنانلتلااناةهيلتممصلحةالم ماساق لةطناقالتمت نابلتم تنطلم)ل؛لناتلكلن ا لص  لتمصلمحيل(1)

لنسلمالمللستانل،ه االتمتنةاالتمنالضاال،للمعالصال لتم انل.ل،(لتممهثنتبلتمة تاالاتم ساامالاالم ىلتمتسلء



 

تلاالللناةهملتممصللللحةالم ماسلللاق لةطناقلللالتمتللل نابلتم تلللنطلتمملللت  ضلللبتلللاثانلتمناتلللل.2
لتم  ةلغانل تالمعتاالل   لتسةالتمسهنلفيلتم مل.

تلاالللناةهملتممصللللحةالم ماسلللاق لةطناقلللالتمتللل نابلتم تلللنطلتمملللت  ضلللبتلللاثانلتمناتلللل.4
 تمه يلفيلتم مل.لتم  ةل   لتت  لضلتمهامستناا

 ( 1) -: 2003دراسة شيماء فتحي  2-3-1-2

تثللنلمتالللجلتلل ناةيلمقتللن لم تمناتلللبلتمااتااللالفلليلتم القللالام اللاملتمللذتبلتملسللماالل         
(لسلتالتذلهلتلبل اتلال41-21.ةحثلتلناةيل   لتسلءلم لنهلبلفليل انتبلتمن للقالةعملنل)

 اال.(لم لنهالةلمطناقالتمعم 21تمةحثلمهم المنل)
 اهلتبلجه تفلتمةحثل:

لاض لمتالجلت ناةيلم تمناتلبلتمااتااالم تسلءل.ل.1
لمعنفالتثنلتممتالجلتمت ناةيلم تمناتلبلتمااتااالفيلتطاانلتم القالتمق ةاالمعاتالتمةحثل.ل.3
لمعنفالتثنلتممتالجلتمت ناةيلم تمناتلبلفيلم ااملتمذتبلتملسماالمعاتالتمةحثل.ل.2
 انلتم القالتمق ةاالام ااملتمذتبلتملسماال.معنفالتمعالقالةل.4

  جمللفناضالفايل:
هتلكلفناالذتبل لامالإحصلااالةانلتلا تةلنتبل)تمقة الال،تماسلطاال،تمةع الا(لم تمناتللبلل.1

لتمااتااالفيلمه نلتمطلقالتمق ةاال)ةنتو(ل
م تمناتللبللهتلكلفناالذتبل لامالإحصلااالةانلتلا تةلنتبل)تمقة الال،تماسلطاال،تمةع الا(ل.3

لتمااتااالفيلمه نلتقاملتمحلمالتمت ناةاالم ق بل)نافاي(.ل
هتلكلفناالذتبل لامالإحصلااالةانلتلا تةلنتبل)تمقة اال،تماسطاال،تمةع اا(لفليلم الاملل.2

لتمذتبلتملسماال.
لهتلكل القالذتبل لامالإحصلااالةانلتم القالتمق ةاالام ااملتمذتبلتملسماال.ل.4

  -م لتلاستتتلللبلتلاتاال:اق لتاصالتمةحثلإ
لالل.1 لتلاتقةلضي لتم ماط لتمضرط لفي لإاللةال لتمااتااا لم تمناتلب لتمت ناةي لتممتالج اهثن

ل(لستال.41-21تلاتةسلطيلم تسلءلتممت نةلبلةعمنل)

                                                           
ل،تثنلمتالجلت ناسيلم تا لم تمناتلبلتمااتااالفيلتم القالتمق ةاالام ااملتمذتبلتملسماالل؛ املءلفتحيل ا ةلتمم تيل(1)

ل.47،لصل3112تمنالضاالم ةتلب،للمعالةر ت ،تطناحالمللستانل،ه االتمتنةاال



 

لتمتمنانلل.3 لاةع  ل)قةا لتمتةض لفي لتمااتااا لم تمناتلب لتممقتن  لتمت ناةي لتممتالج اهثن
ل(لستال.41-21حالمنلتمتمنان(لم تسلءلتممت نةلبلةعمنل)مةل نة،اةع ل قاقالمنلتمنت

لتمق ةاالل.2 لتم القا لتطاان لفي لإاللةال لتمااتااا لم تمناتلب لتممقتن  لتمت ناةي لتممتالج اهثن
 (لستا.41-21اه لءةل مالتمق بلم ىلتمتسلءلتممت نةلبلةعمنل)

 الدراسات العربية  2-3-2
 ( 1) (1115يد محمد دراسة )هدى محمد الالفي ونعمة الس 2-3-2-1

جتثنلتمتمناتللبلتمااتاالالةلسلت  تملصلت االتم طلاةل  ل لتم تفعالالمللأ تءلاةعلضللللللللللللل
   تممترانتبلتمحنهاالتم ساامالاالفيلتمتمناتلبج

تسللتا فبلتم نتسللالإملل لتمتعللنفل  لل لتثللنلتمتمناتلللبلتمااتااللالةلسللت  تملصللت اال
 االاتم ساامالاالفيلتمتمناتلبل.تم طاةل   لتم تفعاالاةعضلتممترانتبلتمحنه

(لطلمةلال41تست  ملتمةلحثللنلتمتصلماملتمتلناةليلاهلالتمتلنةلالتمقة الالاتمةع الال  ل ل)
للمعاالاقسمبلإم لملما تانلإح تهمللضلةطالتملنملتمتمناتلبلتمااتااالتمحنةلاتمملما لال

 تمتلناةاالتملنملةنتلمجلتمتمناتلبلتمااتااالةلست  تملصت االتم طاةل.
لاةعضلال لتممقلسا لات تةلنتبلتمق نتبلتمحنهاا لت تم بلتمقالسلبل)تلاتثناةنمتناا( ق 

تمقالسلبلتم ساامالاالإضلفالإم لقلامالتم تفعاالتمنالضاالتمم تصنةلم تمناتلبلا   لضاءل
تتلاجلتم نتسالتستتتجلتمةلحثلنلجنلةنتلمجلتمتمناتلبلتمااتااالةلست  تملصت االتم طاةلاهثنل

ل ل    لاةع لإاللةال لاتمتةضلقةا لتمحاااا لاتمسعا لتممقلسا لتمحنهاا لاتمق نتب لملأ تء تم تفعاا
لتمملاا لتفضالمنلةنتلمجلتمتمناتلبلتمااتااالتمحنة.

ل
ل
ل
ل

                                                           
ل.214،ص1991،لمص نلسلةا؛له ىلمحم لتلام يلاتعمالتمسا لمحم لل(1)



 

 الدراسات الأجنبية  2-3-2
  (1)(1194كي ام ) ،وتزنتك ،جي ،فات واروام .م.ي لدراسة )سير 2-3-2-1

لفي لجالم لاثلمثا لماامان لتمت ناب لمتاج لةا   للجتثلن لنقصلتلااناةك ل    تلأسةاع
لمستاىلمتمثاالتلأاهسلانلج

لتالمل لثالثا لتمت نابل   لنقصلتلااناةكلماامانلتا لآثلن لإم لمعنفا صت بلتم نتسا
ل.لل Vo2 max   لتمتسةالتمقصاىللاستاالكلتلأاهسلانل

حاثلاض لنةتلمجلنقصلتلااناةكلمثملتيل  نلطلمةالت تننل  اتااللمتت اذلتمنةتلمجل
م ةل  نةلجسلةا لتت نبل   لتمةنتلمجلمنتانلفيلتلأسةاعلاتمملما التمثلتاالتت نبلثالثلم

 منتبلفيلتلأسةاعلج   لمستاىلم تت ملاتمتاااالهلنلمتماةتلل تلةلمتسةالملإلال ل.
لتمق ةاال لتلأا اا لمالقا لمن للا ة لةصانة لاةا  لةلنلنقصلتلااناةك لتمةلحثان تستتتج

 مت نابلثالثلمنتبلفيلتلأسةاعل   لتلأقال.تمتت ساالإذتلهلتبلاح تبلت
  (3)(1113 ،واخرون ،تامي، دراسة )ديل 2-3-3-2

لتم لمسال لتممنح ا لطالب ل ت  لتمة تاا لتم القا لةال ة لفي لتم نتسي لتممتاج جتاثان
ل.جاتمسلةعا

لةنتمجل لم  لتممعتل ة لتمة تاا لتمتنةاا لمةنتلمج لتم القا لتتلاج لةان لتم نتسا لهذه تقلنن
ل تاالتم لصالتمتيلتست  ملاح تبلمتالاالفيلتمناتلبلتلااناةهم.تمتنةاالتمة

لتمة تاال لتمقالملتم القا لماح ة لتمذانلتعنضات لتم لمسالاتمسلةعا حقالطالبلتممنح ا
 تتلاجللا ةلامهتاللماسبلت املمنل نللبلتم القالم ط ةالتمم تنهانلفيلتمةنتمجلتممعتل ة.

 التعليق على الدراسات السابقة : 2-3-4
لهالمعنفالم ىلم نل الالتطالعلتمةلحثال   لتم نتسلبلتمسلةقالاهلنلتما فلمتال

لتلات لالاتلا تالفلم ل نتسالتمةلحثال،ا  اهلتاص بلتمةلحثالتم لمللالتيل:
ل.لتنللما لتم نتسلبلنهةبل   لتمق نتبلتمااا االاتمت ملحنهاال.1
 ةعضلتم نتسلبلتهتمبلةلمقالسلبلتلاتثناةامتناال. .3

                                                           
ل(1) Gearly Ml,Moffatt RJ,Knul Zeu KM : The effects of two and three day –per-week obic 

dance programl Oxygen up take ,The physican and sports medicine Vol, 12- no,Deceb 

er,1984 . 
ل(3) Deal,Tami Benham; and others :Currcuam E.ffectiveness in promation physical fitmess 

in fifth and seventh Grade studeuts, physical Educator,V50 n3,p.136. 44,fall. 1993, pub. 

Date.93.  



 

 (لستال.41-31تم نتسلبلهلتبلت ملنلتمعاتلبلتتنات لةانل).لتغ بل2

تغ بلتم نتسلبلتهتمبلةلملاتتبلتمت ناةاالفيلحانلتهتمبل نتسالتمةلحثالفيل نمل .4
 تمتنةاالتمنالضاا.

 تنللما لتم نتسلبلمت لةاالم ل نتسالتمةلحثالمنلحاثلتست  تملتممتاجلتمتلناةي.ل .1

منلحاثلتحقاالتلاه تفلتمتع اماال)تلاه تفللتت ن بل نتسالتمةلحثال نلةقاالتم نتسلب .1
 تمال تتاا(.

ل)تمتمناتلبل .7 لتممستقا لمنلحاثلتممتران لتم نتسلبلتمسلةقا لم  لتمةلحثا ت لةابل نتسا
 تمااتااالتلااقل اال(.
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 الباب الثالث منهج البحث واجراءاتة الميدانية

 منهج البحث واجراءاتة الميدانية : 3
 منهج البحث  3-1

لملائمته  ”Experimental Research“استخدمت الباحثة المنهج التجريبي        
طبيعة البحث وأهدافه والذي يعد من "اكثر الوسائل كفاية في الوصول الى معرفة موثوق بها وذلك 

حيث يعرفه )علاوي وراتب( "هو الملاحظة ( 1) عندما يمكن استخدامه في حل المشكلات"
موقف يتميز بالضبط المحكم ويتضمن متغيرا )عاملا( او اكثر متنوعا  الموضوعية لظاهرة تحدث في

وهو تعديل مقصود مضبوط للظروف المحددة لحادثة من ( 2) بينما تثبت المتغيرات )العوامل( الاخرى"
حيث يضم البحث  (3")الحوادث وملاحظة وتفسير المتغيرات التي تطرا في هذه الحادثة نتيجة لذلك

تغير تابع ،وفي ضوء ما تقدم تم تصميم المجموعة العشوائية الاختبار ذات متغيرا مستقلا،وم
 (4)الاختبار القبلي والبعدي والذي يطلق علية)التصميم التجريبي ذو الضبط المحكم(

Hand om :zed control –grouppretesl posttese Design . 

 (1جدول )
 الاختبار القبلي والبعدي يبين تصميم المجموع الضابطة العشوائية الاختبار ذات

 المجموعات ت
 الخطوات

1 2 3 4 5 
المجموعة  1

 التجريبية
الاختبار 
 القبلي

المتغير 
 المستقل 

الاختبار 
 البعدي 

الفرق بين 
 الاختبارين 

مقارنة الفرق 
في النتائج بين 
لمجموع ا 2 المجموعتين 

 الضابطة
الاختبار 
 البعدي

الاختبار  _____
 البعدي 

الفرق بين 
 الاختبارين 

 

                                                           
، القلاهرة ،مكتبلة  2ط ،ترجمة نبيل ونوفلل واخلرون ، مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفس ؛ديو بولد فان دالين  (1)

 .375،ص1895الانجلو  المصرية ،
، القللاهرة ، دار الفكللر العربللي، البحللث العلمللي للتربيللة وعلللم الللنفس الرياضللي  ؛محمللد حسللن علللاوي واسللامة كامللل راتللب (2)

 . 217،ص1888
 . 97،ص1891،مطبعة جامعة بغداد ، مناهج البحث في التربية؛ ومحمد احمد الغنام  الزوبعي عبد الجليل (3)
 .113،ص1891الغنام؛ مصدر سابق:  عبد الجليل الزوبعي ومحمد احمد (4)



 
 

  -وحفاظا على سلامة التصميم تم ضبط ما يأتي :
 *مدرسة التربية الرياضية 

حيث قامت مدرسة التربية الرياضية بتدريس المجموعتين التجريبية والضابطة لتوفير 
ات على طريقة أداء التمرينات الهوائية عأسلوب تدريسي واحد لكلتا المجموعتين ومن المتطل

 ة .الإيقاعي
 المادة الدراسية :

ووفق المناهج  ةاعتمدت خطة درس التربية الرياضية للصفوف الثانية المتوسط        
المقررة لوزارة التربية و إعداد خطط تدريسية للمجموعتين وينحصر الاختلاف بينهما في 

الختامي الجزء الاعدا والختامي من الدرس والذي يتضمن الإحماء والتمرينات البدنية والجزء 
 ، حيث تتم إحداهما بالطريقة التقليدية وتتم الأخرى بطريقة التمرينات الهوائية الإيقاعية .

  أيام التجربة ووقتها :
بالتعللاون والتنسلليق مللع إدارة المدرسللة قيللد البحللث وضللعت دروس التربيللة الرياضللية        

ن ملن كلل أسلبوع وفلي للصف الثاني المتوسلط شلعبة )أ( وشلعبة)ب( فلي يلومي الأحلد والاثنلي
الحصة الأولى والثالثة منها فأصبحت حصتين للتربيلة الرياضلية فلي الأسلبوع بلدلا ملن حصلة 

 (2الجدول )واحدة .علما أن زمن الحصة الواحدة خمس واربعون دقيقة وكما مبين في 
 (2جدول )

وضع حصص التربية الرياضية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ووقتهما 
. 

 المجموعة         
 الأيام 

 المجموعة         المجموعة التجريبية

 الأيام 
 مجموعة الضابطةال

 الساعة الحصة الساعة الحصة
 صباحا 8:00 الاولى الثلاثاء صباحا 8:00 الاولى الأحد
 صباحا 9:30 الثالثة الأربعاء صباحا 9:30 الثالثة الاثنين

 البيئة الدراسية :



 
دمت سلاحة وقاعلة ثانويلة الحريلة للبنلات فلي تطبيلق دروس التربيلة الرياضلية استخ         

للمجمللوعتين التجريبيللة والضللابطة بالإضللافة إلللى اسللتخدام القاعللة المغلقللة فللي المدرسللة عنللد 
 سوء الأحوال الجوية ولكلتا المجموعتين .

 عينة البحث : 3-2
تقللع علللى عللاتق الباحللث ذلللك ان  يعللد اختيللار عينللة البحللث مللن أهللم الأولويللات التللي         

ومحلور مجملل العينة هلي الجلزء اللذي يمثلل مجتملع الأصلل أو النملوذي اللذي يجلري الباحلث 
تللم تحديللد عينللة البحللث بالطريقللة العمديللة ،حيللث تللم اختيللار ثانويللة الحريللة  هوعليلل (1)عمللله "

 للبنات للأسباب التالية .
 حث .لتوفير مستلزمات تتناسب مع طبيعة مشكلة الب .1
 وجود القاعة المغلقة والساحة المناسبة لأجراء الدرس . .2
 سهولة أشراف الباحثة على سير التجربة . .3
 قرب المدرسة وسهولة المواصلات أليها . .4
 إبداء إدارة المدرسة التعاون التام وتسهيل كافة الإجراءات . . 5
 اكثر الطالبات من سكنة المناطق القريبة من المدرسة . .6

ولذلك تم اختيار العينة من طالبلات الصلف الثلاني المتوسلط فلي ثانويلة الحريلة للبنلات        
(سلنة حيلث ان عينلة البحلث 15-14( والتلي تتلراوأ أعملارهم )2006-2005للعام الدراسلي )

( حيلللث تلللم اختيلللار شلللعبة )ب( بالطريقلللة 70تشلللتمل عللللى شلللعبتين )أ،ب( والبلللال  علللددهم )
( طالبلللة وشلللعبة )أ( كمجموعلللة تجريبيلللة 36طة والبلللال  علللددها )العشلللوائية كمجموعلللة ضلللاب

 .وذلك لمرضها ( طالبة حيث تم استبعاد طالبة واحدة من عينة البحث 33وعددها )
 أدوات البحث :   3-3

لغللرج جمللع البيانللات الخاصللة بمشللكلة البحللث فقللد اسللتعانت الباحثللة بللالأجهزة والأدوات      
   -والوسائل المساعدة آلاتية :

 المصادر والمجلات العربية والأجنبية وشبكة الإنترنت . .1
  *آراء الخبراء المختصين  .2

                                                           
 . 164ص ،2002: )بغداد( مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، البحث العلمي ومناهجه؛ وجية محجوب (1)
 ( 1انظر الملحق رقم )  *



 
 استمارة استبانه . .3
 . sony( نوع فيديوجهاز ) .4
 ابسطه إسفنجية. .5
 شواخص. .6
 كرات متنوعة . .7
 . **فريق مساعد .9
 .( 10شريط تسجيل عدد ).8

 ئية .أشرطة فيديو خاصة بالتمرينات الهوا .10
 مقياس الاتجاه نحو التربية الرياضية . .11
  مقياس الاتجاه نحو التربية الرياضية : 3-3-1

للاتجاه النفسي نحو التربية الرياضلية( معرفلة  أدجنجتوناستخدمت الباحثة مقياس )           
يلاس لقد وضع هذا المقياس )تشارلز ادجنجتون( لقاتجاهات الطالبات نحو التربية الرياضية .

اتجاهلات تلاميلذ المدرسلة الثانويلة نحلو التربيلة الرياضلية واعلد صلورته العربيلة محملد حسللن 
عبلارة  22عبلارة ايجابيلة و 22علاوي وحمد نصلر اللدين رضلوان ، يتكلون هلذا المقيلاس ملن 

 سلبية وارقام العبارات الايجابية هي: 
2 12 21 28 40 

4 13 22 30 43 

5 16 24 31  

8 19 26 35  

11 18 27 36  

 
 اما ارقام العبارات السلبية فهي :

1 10 23 34 42 

3 14 25 37 44 
                                                           

 : فريق العمل المساعد **
 . كلية التربية الرياضية للبنات /جامعة بغداد -ماجستير – عبد الحميد غصون ناطق -1

 كلية التربية الرياضية للبنات /جامعة بغداد . –طالبة ماجستير  – نعوش ارق فريهى طس -2
 كلية التربية الرياضية للبنات/ جامعة بغداد. –طالبة ماجستير  –هدى ناجي زيدان  -3
 



 
6 15 29 39  

7 17 32 38  

9 20 33 41  

 
 

 ان اوزان العبارات الايجابية والسلبية في هذا الاختبار هي  كما ياتي :
 العبارات السلبية العبارات الايجابية الاجابة

 درجة 1 درجات 5 اوافق بدرجة كبيرة

 درجة 2 درجات 4 اوافق

 درجات 3 درجات 3 لم اكون رأياً بعد

 درجات 4 درجة 2 اعارج

 درجات 5 درجة 1 اعارج بدرجة كبيرة

عبلارة  44والدرجة النهائية للمقياس هي مجموع جميع العبارات الايجابيلة والسللبية ) 
كلملا زادت درجلة ( درجلة و 44( والحد الادنى )220( والحد الاقصى للدرجة في المقياس هي )

 الفرد اشرت اتجاهاً ايجابياً عالياً نحة التربية الرياضة.
  صلاحية فقرات المقياس 3-3-2

لغللرج التعللرف علللى مللدى صلللاحية فقللرات المقيللاس فقللد تللم عللرج الفقللرات والبللال           
( يوضللذ ذلللك ، علللى مجموعللة مللن  2( فقللرة بصلليغتها الأوليللة والملحللق رقللم )44عللددها )
ء والمختصللين*، فللي مجللال التربيللة الرياضللية وعلللم الللنفس الرياضللي ، لتقللديم فقللرات الخبللرا

المقيللاس مللن حيللث صلللاحيتها وملائمتهللا لعينللة البحللث وبعللد مراجعللة آراء الخبللراء اتضللحت 
% لاتفاق الخبراء ، وهي نسبة ملائمة يسلتطيع 100النتائج بان جميع الفقرات مناسبة نسبة 

 (1) % من آراء المحكمين"75ه على الباحث الحصول على نسبة "إذ ان  الباحث الآخذ بها
  التجربة الاستطلاعية  3-4

                                                           
ار ماكروهيلل : ترجمة محمد املين المفتلي واخلرون: )القلاهرة ،د تقيم تعلم الطالب التجميعي والتعليميبلوم بي واخرون ؛  (1)

 .121(، ص1893،



 
من اجل تجاوز الأخطاء التي قد تؤثر على جمع البيانات كان لابد للباحثة ملن أجلراء         

تجربة استطلاعية على عينة عشوائية مماثلة لعينة البحث ومن خاري العينة الأصللية قوامهلا 
فلللي  8/10/2005ثانويلللة الحريلللة للبنلللات شلللعبة )ب(  –طالبلللات الصلللف الثلللاني  ( ملللن36)

 ( صباحا وكان الهدف من هذه التجربة .9445الساعة )
 معرفة وضوأ الفقرات وطريقة الإجابة على البدائل . .1
 تللراوأسللتغرقه الإجابللة علللى المقيللاس، فكللان الوقللت مناسللبا حيللث يتمعرفللة الوقللت التللي  .2

 ( دقيقة لكل فرد .25-20الوقت من )
 التعرف على مدى كفاية فريق العمل المساعد . .3
 تجاوز الأخطاء عند تنفيذ المقياس على عينة البحث . .4
 معرفة الصعوبات والمعوقات التي تحيط بأجراء التجربة . . 5
 ضبط الموسيقى ووقت تشغيلها وحتى نهايتها . .6
 أيجاد الأسس العلمية للمقياس . .7
  سس العلمية للاختباراتالأ  3-5

" الاختبلار عبلارة عللن موقلف مقللنن يسلتدعي سلللوكا )اسلتجابة( محللددا ملن المختبللر             
 ويعبر عن شي معين يراد قياسه ، وهو أيضا تمرين أو سؤال يهدف إلى التعلرف عللى قلدرة ا

  (1)خصوصية لدى المختبر " وسمة ا
ننلا ،والتقنلين يعنلي هنلا ان تتلوفر مواصلفات الصلدق إذ أن الاختبار يجب أن يكلون مق         

والثبات والموضوعية،وعلية ليس كل تمرين يعد اختبارا وعلى العكلس يعلد كلل اختبلار تمرينلا، 
ويلاحللظ أن للليس بالضللرورة ان يكللون الاختبللار المقللنن ملائمللا، إذ أن الأمللر النسللبي يختلللف 

        ه محملللللد صلللللبحي حسلللللنينبلللللاختلاف العينلللللة والظلللللروف المحيطلللللة وهلللللذا ملللللا أشلللللار أليللللل
(2001)(2) . 

 وقد تم استخراي الأسس العلمية للاختبارات لفقرات المقياس في البحث وكما يلي : 
 صدق المقياس : 3-5-1

                                                           
 .137(،ص2001ة،دار الفكر العربي ، قاهر : )ال4ط ،1،ي القياس والتقويم في التربية الرياضية؛محمد صبحي حسنين (1)
 .148، صالمصدر السابق ؛محمد صبحي حسنين (2)



 
حيث استخدمت الباحثة الصدق الظاهري من خلال عرج فقرات المقياس عللى مجموعلة ملن 

                                                                                                     )*( الخبراء من ذوي الاختصاص
وقد اتفقلوا عللى أنهلا تحقلق الهلدف التلي وضلعت ملن اجلله وتلائلم عينلة البحلث اذ آن "تقليم 

 . (3)" الاختبار خبير آو عدة خبراء مهارة معينة يدعم صدق
  ثبات المقياس 2ـ 5ـ3

 Test-retestه "الثبلللات بطريقلللة تطبيلللق الاختبلللار و إعلللادة تطبيقلللتلللم اسلللتخراي             

reliability  " وهي من اكثر طرق أيجاد عامل الثبات صلاحية بالنسبة لاختبارات الاداء في
 . (1)التربية البدنية والرياضية 

( طالبة من طالبات شلعبة )ب( يلوم 36إذ تم تطبيق الاختبارات على عينة مكونة من )
عللللى العينلللة ذاتهلللا يلللوم الاختبلللار صلللباحا واعيلللد تطبيلللق  45/9فلللي السلللاعة  8/10/2005

واخلرون " انلة  ت( أيلام وهلي ملدة مناسلبة ، إذ يشلير عبيلدا7) ملرور أي بعد 16/10/2005
لمعرفللة ثبللات الاختبللار يمكللن اعادتللة علللى نفللس العينللة بعللد مللرور تسللعة أيللام علللى الاختبللار  

 (2) الأول."
ظلروف تطبيلق الاختبلار الأول هلي ذاتهلا فلي الاختبلار الثلاني وقد تم مراعاة أن يكون 

 %( .95قدر المستطاع ، إذ بلغت قيمة معامل الثبات )
 موضوعية المقياس  3ـ5ـ3
 .   (3) "" الموضوعية هي عدم تدخل ذاتية الباحث وارائة ومعتقداته في نتائج الاختبار          

كلون باحتسلاب البلدائل لكلل فقلرة تجملع أي قدرة التصحيذ بالنسبة للقياس المستخدم ي
سم هذه الاختبلارات بالموضلوعية لأنهلا لا تت هشكل الاتجاه النهائي لكل طالبة . وعليتالبدائل ل

                                                           
 .(1انظر ملحق رقم ) ()*
: )موصل ،مطبعة جامعة الموصل  البدنية والرياضيةمبادى الإحصاء والاختبارات ؛ نزار الطالب ومحمود السامرائي (3)
 . 138( ص1891،
 . 148،ص المصدر السابق ؛محمد صبحي حسين (1)
 .16: )عمان ،دار الفكر للنشر والتوزيع(،ص ل ادواتة ل اساليبة هالبحث العلمي ل مفهوم ؛عبيدان واخرون  ذوقان (2)
 .297،ص (2000،)عمان ، دار السيرة للنشر والتوزيع : 1،ط فسمناهج البحث في التربية وعلم الن ؛سامي ملحم  (3)



 
تخضلع إللى تقلديرات الحكلم فلي الحصلول علللى نتيجلة الاختبلار مملا يشلير إللى أن الاختبللارات 

 سم بالموضوعية .تت
 خطوات إعداد المنهاج : 3-6

إعداد التمرينات والخطط الدراسية أو المنهاي الخاص بالتجربة بعد الاطللاع عللى  تم         
المصادر والمراجع العلمية وقسم الايروبكس ودروس اللياقة البدنية في كلية التربية الرياضية 
للبنللات والمكاتللب الاستشللارية حيللث قامللت الباحثللة باعللداد محتللوى المنهللاي ،حيللث تللم إعللداد 

ية وتم عرج التمرينات والخطط الدراسية على بعج الخبلراء والمختصلين* ( وحدة تعليم16)
 في المجال الرياضي والتباحث معهم والأخذ بملاحظاتهم .

 حيث تم مراعاة النقاط التالية عند إعداد المنهاي .
التدري في التمرينات من البطيء إللى السلريع وملن السلهل إللى الصلعب وبملا يلائلم عملر  .1

 لميذات .وقابليات الت
 أن يكون المنهاي المعد يتناسب مع خطة وزارة التربية والوقت المخصص للدرس . .2
 أن يتناسب مع الأماكن المتوفر في المدرسة . .3
 التركيز على الجزء الإعدادي والختامي في الدرس . .4
 الهوائية الإيقاعية . اتتطبيق التمرين . 5
 اسابيع( . 9مدة تطبيق المنهج ) .6
 القياسات القبلية : 3-7

" الاختبللارات هللي إحللدى وسللائل القيللاس والتقللويم والتشللخيص والتوجيلله فللي المنللاهج        
والبللرامج لجميللع المسللتويات والمراحللل العمريللة فهللي تقللوم بللدور المؤشللر بوضللوأ إلللى التقللدم 

 (1) والنجاأ في تحقيق الأهداف الموضوعة"
( طالبلة فلي يلوم المصلادف 68بحث والبالغة علددهم )القياسات القبلية لعينة الأجراء حيث تم 

فللي سللاحة المدرسللة وبحضللور فريللق العمللل المسللاعدة وقللد تللم تهيئللة وضللبط  20/10/2005
 الفروق المتعلقة بالقياسات .

                                                           
،  اللياقة البدنية مكوناتها .الأسس النظرية .الإعداد البدني .طرق القياس؛ كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين  (1)

 . 267،ص( 1887القاهرة،دار الفكر العربي ،) : 1ط



 
"ولكللي يسللتطيع الباحللث أن يرجللع الفللرق إلللى العامللل التجريبللي يجللب أن تكللون المجموعللات 

جميع ظروفها ماعدا المتغير التجريبي الذي يؤثر على  التجريبية والضابطة متكافئة تماما في
  (2)المجموعة التجريبية "

 : التجربة الأساسية   9 -3
بعللد الانتهللاء مللن القياسللات القبليللة والتأكللد مللن صللحة وسلللامة الإجللراءات المنفللذة تللم       

حيلللث بلللل  علللدد الوحلللدات  13/12/2005واللللى  20/10/2005تطبيلللق التجربلللة للملللدة ملللن 
( وحللدة تدريسللية بعللد الحصللول علللى الموافقللات الرسللمية 2دريسللية فللي الأسللبوع الواحللد )الت

فللي الأسللبوع بحيللث تللم وبواقللع حصللتين تدريسلليتين المتعلقللة بأشللغال درس التربيللة الرياضللية 
( 16التنسلليق بللين الللدروس الشللعبة )أ( لتكللون يللومي الأحللد والاثنللين وبللل  مجموعهللا الكلللي )

  15بضلمنها الجلزء الإعلدادي واللذي يشلكل) (دقيقلة 45كلل وحلدة )وحدة تدريسية وكلان زملن 
خللال زملن (دقيقلة  20وكان الزمن الكللي لهلذين الجلزئين ) (دقيقة 5والجزء الختامي ) (دقيقة

التجربة الفعلي وبعد تحديد وتهيئة الخطط الخاصة بكل وحدة تدريسلية أملا منهلاي المجموعلة 
خطلة اللدرس التقليديلة والإحملاء العلادي والتمرينلات الضابطة تضمن درس التربية الرياضية و 

 دقيقة وتتابع الجزء الرئيسي والختامي ثم نهاية الدرس. (20البدنية ذات الإيعاز ولمدة )
  تطبيق المنهاج   3-8

حيث تم تطبيق التمرينات الإيقاعية الهوائية في الجزء الإعدادي والختلامي ملن اللدرس          
 منهاي وزارة التربية .ه على ضوء تطبيقالخاص بالدرس يتم أما الجزء الرئيسي 

  القياسات البعدية  10 -3
بعد الانتهاء من تطبيق مفردات المنهاي على مدى ثمانية أسابيع تلم أجلراء الاختبلارات         

السلاعة التاسلعة صلباحا فلي سلاحة وقاعلة  13/12/2005 الثلاثلاء البعدية لعينة البحلث يلوم
يلللة للبنلللات وبحضلللور فريلللق العملللل المسلللاعد وقلللد تلللم مراعلللاة الإجلللراءات ذاتهلللا ثانويلللة الحر 

المستخدمة في القياسات القبلية من حيث وقت ومكان أجراء الاختبلارات والأدوات المسلتخدمة 
وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد وذلك لتلافي المتغيرات التي تلؤثر فلي نتلائج الاختبلارات 

. 

                                                           
 .88(،ص1897نية : )بغداد،مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، ريسان خريبط ؛ مناهج البحث في التربية البد (2)



 
 صائية :الوسائل الإح  3-11

 استخدمت الباحثة الوسائل الإحصائية آلاتية لملائمتها مشكلة البحث .        
 س لمج                                   

                                                           لللللل   ل الوسط الحسابي )س( =1
  ن                                            

 :حيث أن 
   مج س = مجموع القيم

 ن = عدد أفراد العينة       
 
 
 

        2مج )س_س(                                         
    ـــــــــــ    =   الانحراف المعياري )ع(ـ 2

 ن                                              
 ان : حيث

 فات القيم عن وسطها الحسابي مج )س_س( = مجموع مربع انحرا   
  ن = عدد أفراد العينة    
 (1)ار )ت( لعينات مستقلة غير متساوية في العدد .بل اخت3

                       2س - 1س           
 لللللللللللت = 

2ع          
2ع      1

2   
   لللل + لللل       

 ن     ن                
 

                                                           

:)عمللان،        (SPSSالاحصللاء الاسللتدلالي وتطبيقاتلله فللي الحاسللوب اسللتخدام الللرزم الاحصللائية )عبللد اف فلللاأ المينيللزل ؛  1)(
 . 137( ،ص2000دار وائل للنشر،



 
  
 .(2)نتين مترابطتينار )ت( لعيبل اخت4

   ف س              
 لللللللللت =  

  ف 2أ جلم           
      للللللل         

 (  1ن )ن_            
 
 

                                                           

: ) جامعللة  ت الحاسللوب فللي بحللوث التربيللة الرياضلليةالتطبيقللات الاحصللائية واسللتخداماوديللع ياسللين وحسللن محمللد ؛  (2)
 .102( ،ص1888الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر،



  
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 النتائج . ومناقشة  عرض وتحليل . 4
 
 

 الاختبارات القبلية    نتائجوتحليل ومناقشة عرض  4-1
 والبعدية للمجموعة التجريبية والضابطة.       

 
 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية  4-2
  للمجموعة التجريبية والضابطة.       

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 
 
 



  
 النتائج  : وتحليل ومناقشة  عرض - 4
يحتوي هذا الباب على عرض وتحليل ومناقشة النتائج اعتمادا على البياناا  التات تا            

واثبااا  وااروض البحااي وتحلياا   هداواا   ،الحصااول علي ااا مااب ااتتبااارا  اللبليااة والب ديااة
وقاد  ،حجا  ال يناة ت لت لمائئموم روة اثر المن اج حيي استتدم  الباحثة الإحصاء ااستدا 

 . ( المحتسبة والجدوليةTاانحراف الم ياري واتتبار ) تمثل بالوسائل الإحصائية
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث  4-1

ولم روااااة ماااادا تاااانثير التماااااريب ال وائيااااة الإيلاعيااااة علااااى المجمااااوعتيب التجريبيااااة 
 (.3اللبلت والب دي حيي تشير البيانا  وت الجدول) يبب ااتتبار والضابطة بي

 
 (3جدول )

 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية والضابطة ات ( المحتسبة والجدولية للاختبارtقيمة )

حج   المجموعة
 ال ينة

مستوا 
 الفرو 

 tقيمة 
 المحتسبة

الجدولية تح   tقيمة 
 (0,0,مستوا )

م نوية 
 الفرو 

 يم نو  8021 6032 93039 33 التجريبية
 م نوي 6090 63038 830,6 32 الضابطة

         
الجدولياة وعناد درجاة  (t)المحتسبة للمجموعة التجريبية ما  قيماة( t )وعند ملارنة قيمة

( وهذا ي نات هنااف وارو  م نوياة بايب 8021( بلغ  )0,0,( وتح  مستوا دالة )36حرية )
ال وائية الإيلاعياة اااب ل اا تانثير ابيار  ا الباحثة اب التمرينرا ي وتااتتباريب اللبلت والب د

 ت تلاد و  هنااف وارو  م نوياة ،اب حياي يائحا  لادا المجموعاة التجريبياة على ت ديل ااتجاه 
الباحثة اب هذا الفر  ناتج عب انضباط الطالبا  وت درس التربياة الرياضاية ب اد اب ااانوا ا 

ط قبل التجربة وبما  ب درس التربية الرياضاية هاو و ية بشال مضبالرياض ا يمارسوب التمرين
الأداة المنفاااذة للمن ااااج المدرسااات و اااو ي اااد الأسااااس لتطاااوير قابلياااا  وصااافا  عااادة لااادا 

واب ااتتياار السالي  لمحتاوا "المت لميب مب تاائل ماا يحتويا  ماب  نشاطة وو الياا  متنوعاة 
 لا  والمات ل  علاى تحليا  الأهاداف التربوياة درس التربية الرياضية هو عامل م   يسااعد الم

عيا بذلف الطريلاة المناسابة والتن اي  الجياد وبماا ياواطي التطاور ال لمات لتحليا  اوالت ليمية مر 



  
ومب ااهداف ااساسية لدرس التربية الرياضة وات المجاال لل ملية التربوية ،  مىال دف الأس

يجااب اسااتتدا  تحلياا  ذلااف ب الملااررة ولالحرااات هااو ت لاا  وتطااوير الم ااارا  ااساااية لائل ااا
اوضااال الوساااائل والطرائااا  مصاااحوبة بدراياااة ااوياااة اتصاااائم وحاجاااا  ومياااول المت لمااايب 

 (8)للوصول الى اوضل  النتائج." 
( الاى " اب هاذه المرحلاة تحتااج الاى ,,,6وضاًئ عب ذلف يضيف )وجيا  محجاوب       

ا دور ابير وت التوجي  واارشاد عب طري  متطلبا  تربوية ونفسية وت ليمية واب الرياضة ل 
ال مل الحرات واب البناء ااساسات لااواة الف الياا  الرياضاية ينطلا  ماب هاذا ال مار والتااياد 

 .(6)على هذه المرحلة يضمب لنا اانتصار الرياضت " 
المن اااج المدرساات الااذي ي ااد الرايااطة الأساسااية لل مليااة وياات  تحلياا  ذلااف عااب طرياا  

لتحلياا  مااا نرجاوه مااب  هااداف لأعاداد جياال يتصااف بالصاافا  الراجحاة الوساايلة  ااو والتربوياة 
   .التت نتمناها للوصول إلى مجتم  متاامل

( " اب الرياضاااة 8996 عاااب )عباااد اللطياااف اباااو باااار( نلااااًئ ,,,6 ويؤااااد )الحمااادوب
المدرسية هت  ساس الرياضة ال امة و ن ا المنبا  التصاب والمناال المناساب لتنشائة الطلباة 

ال لماات والصااحت والنفساات مف وم ااا نحااو ااتجاهااا  الرياضااية المراوبااة والتربيااة الرياضااية ب
وااجتماااعت والباادنت ا ساابيل لااات نفلااه واات تحليل ااا وانتصااار عصاارها بغياار الرياضااة والتربااوي 
 .(3)"المدرسية 

( " علاااى ذلاااف باون اااا تتبااا  ترايبااااً منطلياااا ياااؤدي الاااى تنمياااة 8993ويطياااد )الاااديري،
را  والم ااارف وااتجاااه وتتاايه الااى الفاارد ورصاااً اثياارة ااتشاااف الجساا  وو اا  و ائفاا  الم ااا

 .(3) وتساعده على تحلي  اللدرا  الاامنة داتل "
 
 

                                                           

تحديد مستويا  م يارية لب ض ااتتبارا  البدنية والم ارية لدرس التربية الرياضية لطالبا  ؛ ) واتب اان  جليل (1)
 .9، م8999(، اطروحة داتوراه ، الية التربية الرياضية ، جام ة بغداد ، ( سنة 83-83المدارس المتوسطة ) 

 .801( ، م,,,6: ) بغداد ،ماتب ال ادل للطباعة ، ن ريا  الت ل  والتطور الحراتوجي  محجوب واتروب ؛  (2)
اطروحة داتوراه الية ( ،ااردب  تحليل وتلوي  من اج التربية الرياضية للمرحلة الثانوية وت؛ )الحمدوب،منصور نطار (3)

 . 60،م,,,6التربية الرياضية ،جام ة بغداد ،
 .10، م8993،  لمصدر الساب علت الديري وعلت السيد محمد علت ؛ ا (4)



  
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة    4-2

 التجريبية والضابطة :      
 (4جدول رقم )

لعينة البحث والجدولية ( المحتسبة tعيارية وقيمة )الاوساط الحسابية والانحرافات الم
 للاختبارات البعدية

 

 المجموعة الضابطة المجموع التجريبية
 م نوية الفرو  الجدولية tقيمة  المحتسبة tقيمة 

 +ع س +ع س
 م نوي 80218 31063 2062 11012 10,6 ,82,02

بية واانحراواااا  الم يارياااة ( إلاااى الأوسااااط الحساااا3وتشاااير البياناااا  وااات الجااادول )
( 11012التجريبية والضابطة حياي بلاا الوساط الحساابت للمجموعاة الضاابطة ) تيب للمجموع

(  ماا اانحراواا  الم يارياة ,82,02وت حيب اب الوساط الحساابت للمجموعاة التجريبياة بلاا )
للبياناا   ( ويائح  مب تائل هذا الوصاف  2062، 10,6للمجموعتيب ولد بلا على التوالت ) 

ومااب اللح ااة الأولااى باااب هناااف واارو   اهريااة باايب المجمااوعتيب لاااب اب وصااف البيانااا  ا 
 .( tم نوية الفرو   ا ب د  ب نستتد  ااتتبار ) وعلى  ي ايماب الحا  عل

( الجدولياااة وتحااا  t( وعناااد ملارنت اااا بليماااة )31063( المحتسااابة )tحياااي بلغااا  )        
( يائحااا  هنااااف وااارو  لصااااله 8021( والبالغاااة )21حرياااة )( وعناااد درجاااة 0,0,مساااتوا )

الباحثة  ب الت ديل وات ااتجااه بالنسابة للمجموعاة التجريبياة  رات  المجموعة التجريبية وعلي
قياسااا بالمجموعااة الضااابطة التاات لاا  اايلاعيااة  ال وائيااة ا ااااب اوضاال ب ااد تطبياا  التمريناا
نااد اتيااار و اليااا  الاادرس وتنااوع اشاااال ا ا ، " حيااي يراعااى عتت اارض إلااى مثاال هااذه التمريناا

لمن  الملل الاذي قاد يسابب نفاور الطالباا  ماب الادرس وعليا  يجاب اب يااوب الادرس مشاوقاً 
يجذب انتباه   ويدو    لائداء الجيد مب تائل الرضا واارتياح النفست اما يفضال ااسات انة 

اداء التمريناا  المصااحبة  بالموسيلى مب تائل ادتال الرذ  الموسيلت وت المجاال الرياضات
للموساايلى والمشاااراة ماا  المجموعااة واات ادائ ااا ادتااال عنصاار التشااوي  وي ااا وضاااًئ عااب 



  
س ولة استي اب الحراا  وت لم ا مب تائل التمرينا  البدنية وت حالة اقتاراب وطن اا الحراات 

 .(8)"بالموسيلت
واات ماان ج التربيااة "وي تباار هااذا النااوع مااب الرياضااة نااوع مااب انااواع التلااد  الشااامل 

الرياضاااية واساااليب ا وج ل اااا ااثااار عملااااً وااات التغيااار والتحاااوا  البدنياااة والذهنياااة وال ملياااة 
والصحية وذلف اعداد الطالباا  نفساياً وبادنياً انجااط التحاوا  التات تتطلب اا الحيااة ا سايما 

تحراااة مااب واب اايلاااع الموساايلت يتلاا  اناادماجا  اهريااا باايب الااذهب والساام  وااعضاااء الم
الجساا  ،وهااو ناااتج عااب اسااتجابة الجساا  لائيلاااع الموساايلت ، وتتتلااف اللاادرة علااى اايلاااع 
باااتتائف السااب والجاانس اذا اب المااراة تتميااط بايلاااع حرااات وتاصااة واات الحراااا  المرتبطااة 

 . (6)بالموسيلى" 
وات  هذا بااضاوة لما تتلل  الموسيلى المرتبطاة بالحرااة ماب تانثيرا  انف الياة عالياة

ااتساااب حاااوطاً ايجابياااً للمارسااة الرياضااة ممااا يااؤدي الااى التاانثير المباشاار واات اتجاااه ورابااة 
 الطالبا  نحو درس التربية الرياضية .

" اب مصااااحبة اايلااااع الموسااايلت للحرااااا  الرياضاااية ي مااال علاااى تسااا يل ااداء 
عماال الج اااط الحرااات امااا ي طاات الاانفس راحااة تب ااي علااى تن ااي  ااداء الحرااات ممااا يساا ل 

ال صااابت ويتفاااض التاااوتر النفسااات مماااا يج ااال الطالباااا  يشااا رب بالراحاااة النفساااية ، اذا اب 
الموسيلى يجاب اب تسااير سارعت ا وميطان اا للمادا الطبي ات للحرااة، وضااًئ عاب انا  يسااعد 

 .(3)على ضبط حراا  الجسد اب الموسيلى ل ا تنثير قوي على الحراة " 
فرض الثانت والاذي يانم علاى وجاود وارو  م نوياة بايب ومما تلد  ياوب قد تحل  ال

 ااتتبار اللبلت والب دي للمجموعة التجريبية والضابطة ولصاله ااتتبار الب دي. 
 
 
 

                                                           

 .63(،م8912: ) دار الم ارف، اللاهرة ،2، ط التمرينا  للبنا عطيا  محمد تطاب؛   (1)
،  الحديي ، الجمناستف اايلاعت الرياضت ، التمرينا  اايلاعية الحديثةالجمناستف وجي  محجوب واسيا اا   ؛   (2)

 .91، م8911جام ة بغداد ، 
(3)   JOE  WEIDERS: Muscle and fitness, The science of living super fit ,November,Vol.20,   

        No.11,1995. 
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 الاستنتاجات : 5-1
 في ضوء نتائج البحث توصلت الباحثة الى الاستنتاجات آلاتية :     
الأى الاتجأاس الايجأابي الهوائية الإيقاعية تأثثير فأي تيأ يلا الاتجأاس السألبي للتمرينات ان  .1

 رسة الرياضة خلالا  روس التربية الرياضية .نحو مما
ان انضباط المجموعة الضابطة فأي الماأار ة فأي الأ روس ا ش وباأ لا ا ألا فأي تيأ يلا  .2

 الاتجاس من المجموعة التجريبية .
أن المأأأنهج الخأأأام بالتمأأأارين الإيقاعيأأأة الهوائيأأأة ا ش الأأأى بيأأأا   انأأأ فا  الطالبأأأات  .3

 للماار ة في ال رس .
ح الفرح والبهجة ل ش الطالبأات خألالا  روس التربيأة الرياضأية طيلأة لاحظت الباحثة رو  .4

 و ت التجربة.

 
 
 التوصيات : 5-2
 في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث بما يلي :     
الإيقاعيأأة الهوائيأأة ضأأمن منهأأاا وبار  التربيأأة وباأأ لا خأأام مأأ ارس  اتإ خأأالا التمرينأأ .1

 البنات .
 أخرش . أجراء بحوث ماابهة تتناولا سمات نفسية .2
الإيقاعية ضمن م ارس الذوات الخاصة وبا لا خام للبنات مأن اجألا  اتإ خالا التمرين .3

 رفع الجوانب النفسية فضلا عن تطوير إم انية التوافق .
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 المصادر العربيةاولاً: 
: ) مطددد الا اامددد اس ا     صددد  ، مصددد ، 11،ط اصدددعل  ادددس ا ددد   احمدددز  دددح؛  ا ددد    .1

 .36ب. (، ص
، مزخل  معا ه  ا ضدوعط ع حسدصن  ع صد  ا  ش ط ا از ي عااس  خ ءاس م  ك مل  ا ب   .2

 .221،ص2111، 1، ا ق م ة ، زا ا  ك  ا ع اي ،ط ا حص ة
 .  6،ص، ا ق م ة  أس  عقعا ز ا  ز صب ا  ص ضي ع طاصق  ه أم  الله احمز ا اس طي  .6
: )مزص دد  ا صددز  ،زا  ا  كدد  ا ع اددي،  1،ط اسدد   ي صدد ؛ ا ح كدد اسطعصسددي احمددز   .4

 (.1553ا ق م ة   
،    مد   محمدز امدصن ا م  دي  اصمي قصصس  عاس ا ط  ب ا   مصعي عا  عااعس اي عاخ عن   .8

 .121(،ص 1556عاخ عن، ا ق م ة ،زا  م ك عمصل،
، زا  ا  كد  ا ع ادي ، ا قد م ة)،   ادس ا د    عقصد   ا عقدل ا اشد    فؤاز ا سصز ا اهي ع  .3

 .88( ،ص1558
 .35: )زا  ا ك  ب ا اا   ي ، اص ع؛ ،ب. (،ص 6، ط  اس ا     مصل صااص    .7
حاصددل ع قددعصس م هدد ب ا   اصدد  ا  ص ضددص   ام حادد  ا    عصدد  فددي   ا حمددزعن، م صددع   حا  .5

 .28، ص2111كاص  ا   اص  ا  ص ضص  ،  مع  اوزاز ،، اط عح  زك ع اه  : اا زن
،   مد   اصدل ع عفدل  م  مج ا احث ا عامي في ا   اص  ع ادس ا د    زصع اع ز ف ن زا صن  .5

 .678ص ، (ا ق م ة ،مك ا  اا  اع ا مص ص  : ) 6ط عاخ عن ،
: ) مد ن ،زا  ا  كد  اسد  صاه-ازعا ده-م هعمده–ا احدث ا عامدي ذعق ن  اصزا؛ عاخ عن   .11

 .13 ا ش  عا  عحصلا ،ب. (،ص



 31 المصـــادر العربية والاجنبية

ا مص حا   امعسدصق  اط صقد  ا  دز صب      ص   م  صن ااص عاك)   ع  ك  شصز ا ص  حي .11
 سددد     ، ا؛ ا از صددد  عا  سدددصع ع ص   دددز  ا  سددد ء شدددمددد خ ل ا شدددزة فدددي ا مؤ  ادددي  وا 

 .1555،  مع  صلاح ا زصن ا اصل ،( م  س ص  ،كاص  ا   اص  ا  ص ضص 
 ،  و صدددب  ادددز  ادددي ا مدددزخل ا ددد   ادددس ا ددد    ا حدددزصث   اددد؛  مددد  ك صن ع حكدددي   اددد؛  .12

 .71ص-33، صا  هض  ،اوزاز مك ا  ،  ا  سم  ي
ح  اد فل ا هدعا ي  اد  زص  مصكصد  ق د   أ ص  ا  د مج م   )حص ب محمز احمز ااسك ز أ ي  .16

، سدد    م  سدد ص  مصدد  م شددع ة( :كاصدد  ا   اصدد   ا  سددع ع ص  عا  سددمص ا م وصدد ا؛ اعددل 
 ا  ص ضص   اا  ؛   مع  ا حق حصق .

 .81،ص1555، اق مصز  س  حص ب محمز احمز ااسك ز أ ي .14
زا  عا دل  اطا  د   ، مد ن: ) ا اص قد  ا از صد  عا صدحص      از ا  حاق ماحمز ع ع     س  .18

 .21(،ص 2111 عا  ش  ،
) م ن ، زا  ا سدص ة  ا شد   : 1،ط م  مج ا احث في ا   اص  ع اس ا      مي ماحس س  .13

 .257،ص (2111،عا  عحصلا
أ دد  اا شدد ز ا  معددي فددي  عددزصل اا  دد ه ا سددااي  حددع سدد مي مهددز  صدد    ا عددحاع   )  .17

، اط عحددد  زك دددع ا، كاصددد  ا   اصددد  ، ا   معددد  ا مز سددد   دددز  طااددد  ا م حاددد  ا م عسدددط 
 .68، ص1557وزاز،ا مس  ص ص ، ا

 .44( ،صمص  ، زا  ا مع  ف: ) 6ط ،ا م  لا في  اس ا      سعز  لال .15
   .44، ب. ،ص ،ا ق م ة ،   س ا ك ب احعث في  اس ا       سصز خص  الله .15
ح  ا م ص د ؛ ا هعا صد  فدي ا اص قد  ق د  ا   م ه ب  ز صسي مط في  )شصم ء ف حي  عزة ا  .21

،كاصددددد  ا   اصددددد  ا  ص ضدددددص   (حددددد  م  سددددد ص ،اط ع  ا قااصددددد  عم هدددددعس ا دددددذا؛ ا  سدددددمص 
 . 2116 اا  ؛،  مع  اوزاز،

،مطاعدد    معدد   م دد مج ا احددث فددي ا   اصدد  ا حعاعددي عمحمددز احمددز ا و دد س   اددز ا  اصددل .21
 .57، ص1551اوزاز ،

 .116، ص1551، ا مصز  ا س اق ا حعاعي عمحمز احمز ا و  س   از ا  اصل .22
 ي ع طاصق  ده فدي ا ح سدعب ا سد خزاس ا دد حس ااحصد ء ااسدد زا  ادز الله فدلاح ا م صدحل   .26

 .167(،ص2111: ) م ن ،زا  عا ل  ا ش  ، (SPSSااحص  ص    )
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(،  1553زا  ا معدددد  ف ا قدددد م ة ،: ) 3،ط ا  م ص دددد ؛  اا دددد ؛  طصدددد ؛ محمددددز خطدددد ب  .24
 .26ص

 .48، ص1553،مصز  س اق طص ؛ محمز خط ب   .28

،  ص ضددص  اددصن ا  ي صدد  عا  طاصددقم دد مج ا   اصدد  ا   مددز   اددي ا ددزص   ، ع اددي ا سددصز مح .23
 .  11(، ص1556، :) زا  ا   ق ن  اطا    عا  ش  عا  عحصلا ، اا زن ،1ط
 .78،ص1556،مصز  س اق اي ا زص   ع اي ا سصز محمز  اي   .27
 زا  ا ك دددب  اطا  ددد  عا  شددد  ،: ) 2،ط ا طدددب ا  ص ضدددي مددد    ادددز ا ددد حمن سدددالا :  .25

 .1555، (ا معصل
عص ؛ معص  صد   داعل ااخ اد  ا؛ ا از صد  عا مه  صد   دز    حزصدز مسد ف  ن م  س  اصدل   .25

، اط عحدد  زك ددع ا ،كاصدد  ( سدد  14-16ا   اصدد  ا  ص ضددص   ط  ادد ؛ ا مددزا   ا م عسددط  )
 .5، ص1555ا   اص  ا  ص ضص ،   مع  اوزاز،

ا اص قدد  ا از صدد  مكع   هدد  .انسدد  ا  ي صدد    كمدد ل  اددز ا حمصددز عمحمددز صدداحي حسدد صن .61
 .237( ،ص1557ا ق م ة،زا  ا  ك  ا ع اي ،) : 1ط، .ط ق ا قص   .الإ زاز ا از ي

ا قدد م ة ،زا  :  )  انسدد  ا عامصدد  عا عماصدد   ا م ص دد ؛ عا  م ص دد ؛ ا   صدد   صادد  حمدد ان  .61
 .25( ،ص1577ا  ك  ا ع اي،

أس سدص ؛ ا  م ص د ؛   مح ع  محمز ق زصل عمحمز إا امصس شدح    عاحمدز فدعاز ا شد ذ ي .62
 .82،ص 1555عش ك ؤه،  الال خح  ،،الإسك ز ص   مع  فا از ص  ،م ش ة ا

، مطاع  ا مع  ف ،   أس سص ؛ ا  م ص  ؛ ا از ص محمز إا امصس شح    عاخ عن :  .66
 .31،ص1555الإسك ز ص  ،

 مص ب ،  ، م كح ا ك   اس ا     ا  ص ضي عا قص   ا   سي محمز ا ع اي شمععن .64
 .25،ص1555،
 .426، صا مصز  ا س اق محمز ا ع اي شمععن .68

 .  21،صمصز  س اقمحمز ا ع اي شمععن   .63
 (1552زا  ا معدد  ف ، مصدد  ،: )7، ط  اددس ا دد    ا  ص ضددي   محمددز حسددن  ددلاع   .67

 .  88،ص
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،  ا احث ا عامدي  ا  اصد  ع ادس ا د    ا  ص ضدي محمز حسن  لاع  عاس م  ك مل  ا ب  .65
 .217،ص 1555ا ق م ة ، زا  ا  ك  ا ع اي، 

ا قدد م ة،زا  :  )4ط ،1،ب عا  قددعصس فددي ا   اصدد  ا  ص ضددص ا قص    محمددز صدداحي حسدد صن .65
 .167،ص(2111ا  ك  ا ع اي ،

 .145،صا مصز  ا س اق محمز صاحي حس صن .41
،ب، ،  ا مزخل ا د   ادس ا د    ا  د  ق ، زا  ا  هيد  ا ع اص ،مصد  محمز  از ا ق ز  .41

 .287ص
( ، 1552عزص ، زا  ا اصد ن ، ا سدع: ) 2،ط اس   اس ا     اا  مد  ي   مخ    حمحة .42

 .58ص
 ز اسددد ؛  ي صددد   ا- اس ا ددد    اا  مددد  ي مصدددط   فهمدددي ع محمدددز  ادددي ا قطددد ن .46

 . 81(،ص  .مك ا  ا خ   ي ،ا ق م ة ، ب) : 2،ط  ماص  ؛ع طاصق 
:  ماددد ز  الإحصددد ء عااخ اددد  ا؛ ا از صددد  عا  ص ضدددص    دددحا  ا ط  دددب عمحمدددعز ا سددد م ا ي .44

 ( .1551)معصل ،مطاع    مع  ا معصل ،
ا دد  ا  م ص دد ؛ ا هعا صدد  ا سدد خزاس صدد زعق   )  محمددز اا  ددي ع عمدد  ا سددصز محمددزمددز .48

ا خطددعة  ادد  ا زافعصدد   ددلازاء اعددل ا م وصدد ا؛ ا ح كصدد  عا  سددصع ع ص  فددي ا  م ص دد ؛ ، 
،   معدد  ااسددك ز ص ، كاصدد  ا   اصدد  ا  ص ضددص  احددعث ا مددؤ م  ا ددزع ي  ا ص ضدد  عا مدد أة

 .658،ص1558،
 .654،ص1558،مصز  س اق  م  ا سصز محمزمز  محمز اا  ي ع ع .43
 : )اوزاز(مزص صد  زا  ا ك دب  اطا  د  عا  شد  ، ا احدث ا عامدي عم  م ده ع ص  مح عب  .47

 .134،ص 2112
، اوزاز ، مك ب ا ع زل  اطا      ي ص ؛ ا  عاس عا  طع  ا ح كيعاخ عن  ع ص  مح عب  .45

 .187،ص2111، 
،ا  م  سدد ك ااصقدد  ي ا  ص ضددي ، ا  م  سدد ك ا حددزصث ع صدده مح ددعب عاسددص  كدد يس    .45

 .157،ص1575،   مع  اوزاز،  ا  م ص  ؛ ااصق  ص  ا حزص  
 ، مزص صددد  زا  ا ك دددب  اطا  ددد  ان دددزاز ا ادددز ي  ا سددد ء  ص سدددصن طددده ععزصددلا ا  ك ص دددي  .81

 . 251، ص1555  مع  ا معصل ، عا  ش  ،
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احدعث ا   اصد   ااحص  ص  عاس خزاس ا ح سعب فيعزصلا ص سصن عحسن محمز  ا  طاصق ؛  .81
 .  184ص-112( ص1555: )   مع  ا معصل ،زا  ا ك ب  اطا    عا  ش ،ا  ص ضص 

ا  طاصق ؛ ااحص  ص  عاس خزاس ا ح سعب في احدعث ا   اصد  عزصلا ص سصن عحسن محمز   .82
 .184ص -112(،ص1555: )  مع  ا معصل، زا  ا ك ب  اطا    عا  ش ،ا  ص ضص 

زا   ،ا مددزخل فددي  اددس ا دد    ا   اددع    ددزام   صدد    حسددن اع عمصددب م صددز ا كاصسددي  .86
 .77، ص 2111اا زن ،    ا ك ز ،

 . 51ص-51ص، مصز  س اق  ص    حسن ا زام  ع عمصب م صز ا كاصسي  .84
(، ا شددا ح،اص ع؛، زا  4، م اددز )مع ددس ا مصددطاح ؛ ا عامصدد  عا   صدد صعسددف ا خصدد ط   .88

 .47 س ن ا ع ب،ص
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 قـــالملاح   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 55 الملاحــــق

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1ق )ـملح
 

 الذين تم الاستعانة بهم في البحث ونالسادة الخبراء والمختص
 مكان العمل الاختصاص الاسم واللقب العلمي ت
 جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية طرائق التدريس أ.د ظافر هاشم 1
 ةالجامعة المستنصري–كلية التربية  علم النفس أ.د صالح مهدي صالح 2
 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية للبنات  طرائق تدريس أ.د فاطمة ياس الهاشمي 3
 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  علم النفس أ.د حازم علوان 4
 جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية للبنات طرائق التدريس  أ.د احمد البدري 6
 جامعة بغداد-ة التربية الرياضية للبناتكلي طرائق تدريس  أ.د عفاف الكاتب 5
 جامعة بغداد-كلية التربية الرياضية للبنات طرائق التدريس أ.م منال العنبكي 7
 جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية  طرائق التدريس  أ.د عبدالله المشهداني 8
 غدادجامعة ب-كلية التربية الرياضية للبنات علم النفس أ.د خالدة ابراهيم 9
 جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية  علم النفس أ.د قاسم لزام 11
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 (2)  قـملح
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 .المحترم............................................  الاستاذ الفاضل

 .تحية طيبة.
م )أثييير التمرينيييات الهوائيييية الايقاعيييية فيييي اتجيييا  فيييي النيييية اجيييراء البحيييث الموسيييو 

 الطالبات نحو درس التربية الرياضية(.
لقد وضع هذا القياس)تشارلز أ دجنجتيون( لقيياس اتجاهيات طلبية المدرسية الثانويية 
نحو التربية الرياضية واعد صورته العربية محمد حسن عيووي ومحميد نصير  اليدين رضيوان 

( عبيارة سيلبية ويطليب مين الافيراد اليذين 22( عبارة ايجابيية و)22حيث يتكون المقياس من )
يطبق عليهم المقياس ان يستجيبوا لكل جملة ببيان درجية ميوافقتهم عليهيا فيالفرد ياشير احيد 

 الاختبارات الموجودة امام كل جملة.
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ونظييرال لمييا تتمتعييون بييه ميين مكانيية علمييية فييي هييذا المجييال ترجييوا الباحثيية بيييان رأيكييم 
 ات المقياس من حيث :حول فقر 
 غير صالحة(.-صوحية الفقرة )صالحة 
 .تبديل الصياغة اللغوية 
 .ذكر ما ترونه من موحظات 

 ...وتقديري  يمع شكر                                                          
 

 اسم الخبير:
 الاختصاص واللقب العلمي:    

 الجامعة / الكلية :   
 التوقيع:

 ةالباحث
 وفاء ناجي زيدان

 

 الفقرات ت
اوافق 
بدرجة 
 كبيرة

 اوافق
لم اكون 
 رأيا بعد

 اعارض
اعارض 
بدرجة 
 كبيرة

تهتم التربية الرياضية ببناء   .1
 العضوت فقط.

     

حصص التربية الرياضية تتيح   .2
الفرصة لاقامة الصداقات بين 

 التوميذ

     

      يجب عدم تشجيع التربية الرياضية  .3
مكن التحكم في الانفعالات عن ي  .4

طريق الاشتراك في انشطة التربية 
 الرياضية.
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الصفات المكتسبة عن طريق التربية   .6
الرياضية لها فائدة في الحياة 

 الاجتماعية.

     

التعاون ليس ضروريال في انشطة   .5
 التربية الرياضية.

     

التربية الرياضية ليست مهمة مثل   .7
 الاخرى. المواد الدراسية

     

التربية الرياضية قليلة القيمة   .8
 وينبغي عدم الاهتمام بها.

     

التربية الرياضية تساعد على تنمية   .9
 الاعتزاز بالنفس 

     

الغرض الاساسي من التربية   .11
الرياضية هو ان تسبب الارهاق 

 للتوميذ.

     

 

 الفقرات ت
اوافق 

رجة بد
 كبيرة

 اوافق
لم اكون 
 رأيا بعد

 اعارض
اعارض 
بدرجة 
 كبيرة

التربية الرياضية من المواد الدراسية   .11
 الضرورية.

     

يجب اعتبار التربية الرياضية مادة   .12
نجاح ورسوب في امتحانات نهاية 

 العام.

     

التربية الرياضية تعلم التوميذ احترام   .13
 الاخرين.

     

     التربية الرياضية قليلة الاهمية   .14



 71 الملاحــــق

 الجيدة.لوحتفاظ بالصحة 
لا تساعد التربية الرياضية على   .16

 تحسين سلوك التلميذ.
     

      الطاعة التربية الرياضية تعلم التلميذ  .15
يجب ان تكون التربية الرياضية مادة   .17

 اختيارية بعد المرحلة الاعدادية.
     

التربية الرياضية تعلم التلميذ حسن   .18
 التعامل مع الاخرين.

     

ة الرياضية تستند على الطريق التربي  .19
 العلمية.

     

الاشتراك في التربية الرياضية مظهر   .21
 غير محترم.

     

للتربية الرياضية حصتان اسبوعيا لا   .21
 تكفيان.

     

 
 
 

 الفقرات ت
اوافق 
بدرجة 
 كبيرة

 اوافق
لم اكون 
 اعارض رأيا بعد

اعارض 
بدرجة 
 كبيرة

يجب اجراء اختبارات تحريرية في   .22
 تربية الرياضية.ال

     

      التربية الرياضية تعلم التلميذ الامانة.  .23
يجب ان تستمر حصص التربية   .24

الرياضية حتى اخر يوم من العام 
 الدراسي.

     

     ينبغي حذف التربية الرياضية من   .26



 71 الملاحــــق

 الجدول الدراسي.
تنمية اللياقة البدنية جزء مهم من   .25

 حصة التربية الرياضية.
     

جب ان تلقى التربية الرياضية كل ي  .27
 تقدير وتشجيع.

     

التربية الرياضية لا تساعد التلميذ   .28
 الضعيف بدنيا.

     

الاشتراك في دروس التربية الرياضية   .29
 يعلم التعاون.

     

انشطة التربية الرياضية تعطي التلميذ   .31
 الفرصة المهمة لسرعة اتخاذ القرار.

     

ياضية في النو تساهم التربية الر   .31
 البدني للتلميذ.

     

راحة دروس التربية  الرياضية هي فترة   .32
 الاخرى بين دروس المواد الدراسية

     

 

 الفقرات ت
اوافق 
بدرجة 
 كبيرة

 اوافق
لم اكون 
 اعارض رأيا بعد

اعارض 
بدرجة 
 كبيرة

انشطة التربية الرياضية تكسب   .33
 التوميذ اللياقة البدنية بدرجة قليلة.

     

يمكن استبدال دروس التربية   .34
 الرياضية بالمشي لمسافات طويلة .

     

تعلم قوانين الانشطة الرياضية جزء   .36
 مهم من درس التربية الرياضية.

     

دروس التربية الرياضية تعلم اصول   .35
 الروح الرياضية.
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ليست هناك فائدة حقيقية من التربية   .37
 الرياضية.

     

ة الرياضية هي فترة للعب حصة التربي  .38
 منظم.الالحر غير 

     

التربية الرياضية للمتفوقين بدنيا   .39
 فقط.

     

التربية الرياضية جزء هام من التربية   .41
 الشاملة للتلميذ.

     

تحتاج التربية الرياضية الى القليل   .41
 من الذكاء .

     

      التربية الرياضية مضيعة للوقت.  .42
ضية مهمة لاكتساب التربية الريا  .43

 مرونة الجسم
     

لا يمكن تنمية القوة العضلية عن   .44
 طريق التربية الرياضية.

     

 (3) قــملح
 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة ديالى
 كلية المعلمين
 الدراسات العليا
 مفردات خطة درس التربية الرياضية-استطوع رأيم/

 .لمحترم.................ا........................... الاستاذ الفاضل
 تحية طيبة

تييروم الباحثيية اجييراء اسييتطوع الييرأي حييول مفييردات الخطيية التعليمييية لييدرس التربييية 
الرياضيية للبحيث الموسيوم )أثير التمرينيات الهوائيية الايقاعيية فيي اتجيا  الطالبيات نحييو درس 
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الصييف الثيياني ( سيينة )16-14التربييية الرياضييية علييى عينيية ميين المرحليية المتوسييطة بعميير )
 متوسط(.

ونظييرال لمييا تتمتعييون بييه ميين كفيياءة وخبييرة علمييية نرجييو التفضييل بابييداء موحظيياتكم 
الدقيقة والعلمية وارائكم القيمة فيما اذا كانت مفيردات الخطية صيالحة لتحقييق اغيراض البحيث 

 وموئمتها  لمستوى العينة .
 ....شاكرين تعاونكم معنا.   

( 46( حصة في الاسبوع ومدة الحصة )2( اسابيع بواقع )8)موحظة :مدة تطبيق المنهاج 
 دقيقة على ان تكرر الخطة في الحصة الثانية من كل اسبوع.

 اسم الخبير:
 اللقب العلمي :

 الاختصاص:
 التوقيع:

 الجامعة /الكلية :
 الباحثة                    

 وفاء ناجي زيدان                      
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 خطة درس التربية الرياضية للتمرينات الهوائية الإيقاعية للمجموعة التجريبية
  ميةالأهداف التعلي                                الأهداف التربويةتلميذة        اليوم = الأحد والاثنين                  33اسم المدرسة: ثانوية الحرية للبنات                عدد التلميذات = 
 تعليم الوقفة الدفاعية في كرة السلة  -4بث روح المنافسة في نفوسهن أثناء العمل     -4 31/41/3111-33سنة       التاريخ=  41-41الصف: الثاني متوسط                               متوسط العمر 
 تعليم الوثب العريض من الخلف في العاب القوى                    -3تعويد التلميذات على النظام والالتزام              -3       قيقة                                        د 11الأسبوع: الأول                                      زمن الدرس = 

 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

الجزء الإعدادي 
 ويشمل 
 المقدمة 

 
 

 الإحماء
 
 
 
 

 التمرينات البدنية
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي 
 

 الجزء الختامي     

 
 دقيقة 31
 
 دقائق  3
 
 دقائق   3
 
 
 
 
 دقيقة  41
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقائق  1
 

 
 

أخذ الغيابات، تبديل الملابس، تهيئة الأدوات 
 وترديد التحية. 

 
السير الاعتيادي ومن ثم الهرولة ثم العودة ثم 
السير مرة أخرى مع رقع الذراعين الى الأعلى، 

ع رقع الذراعين جانباً الثبات السير على الكعب م
 في المكان وعمل تمارين عامة للجسم. 

 
-القفز بالساقين الى للأعلى، القفز بالساقين أمام 

خلف، القفز بالساقين بالتقاطع، هرولة بالمكان مع 
رفع الذراعان، هرولة بالمكان مع رفع الذراعان 

للجانب، ثني ومد الساقين مع رفع الذراعان 
ر للأمام مع رفع الركبتين للأعلى عالياً، السي

والرجوع بنفس الوضع، هرولة بالمكان مع رفع 
 وخفض الذراعين. 

 
 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.

 
الجلوس الطويل، سحب الساقين من الأمشاط، 

رفع الذراعين الى الأعلى، نشر الذراعين للجانب، 
الاستلقاء، سحب الساق نحو الصدر، رفع أحد 

قين للأعلى واهتزازها بمساعدة الزميل ومن السا
ثم الأخرى، الانبطاح، ثني ومد وتقاطع الساقين. 

 أداء التحية الختامية. 

 المدرس
 

******* 
 

     +++++++++ 
++ 

      ++++++++ 
 
 
 

* * * * 
* * * * 
* * * * 
* * * * 

4 3 3 1 
 
 
 
 
 
***** 
***** 
***** 
 
 

 

 
 جهاز تسجيل 

 شريط موسيقى 

 
أن يؤكد على  على المدرس

وضع الوقوف الصحيح مع 
مراعاة المسافة بين 

 التلميذات 
التأكيد على الأداء الصحيح  

 للتمرينات.  
 
 
 

التأكيد على النظام أثناء أداء 
 التمرينات. 

 
 
 
 
 
 
 

التأكيد على تهدئة الجسم 
 وخفض الجسم. 

 
 

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 
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 خطة درس التربية الرياضية للتمرينات الهوائية الإيقاعية للمجموعة التجريبية
  الأهداف التعليمية                           الأهداف التربوية           تلميذة         اليوم = الأحد والاثنين                 33اسم المدرسة: ثانوية الحرية للبنات       عدد التلميذات = 

 تطوير اللياقة الحركية والبدنية   -4تعويد التلميذات على الضبط والنظام     -4        34/41/3111-31سنة         التاريخ=  41-41الصف: الثاني متوسط                     متوسط العمر 
 تقوية لعضلات الجسم                    -3تعويد التلميذات على التعاون              -3الأول                                                                                                               الأسبوع:

 الملاحظات  الأدوات المستخدمة  التنظيم  مهاري النشاط البدني وال الوقت  نوع النشاط 

 الجزء الإعدادي
 

 المقدمة
 
 حماءالإ
 
 
 

 التمرينات البدنية
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي 
 
 

 الجزء الختامي  
 
 
    

 دقيقة  31
 
 دقيقة  3
 
 دقيقة  3
 
 
 
 دقيقة  41
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
 

تبددديل الملابددس وأخددذ الحضددور ودحضددار الأدوات وأداء 
 التحية الرياضية...حب، طاعة، نظام، احترام.

السددير فددي المكددان مددع مرجحددة الددذراعين أمامدداً وخلفدداً 
اعان بالتبادل، السير للامدام علدى الكعبدين مدع رفدع الدذر

السدير للجددانبين -جانبداً ثددم عاليداً والسددير علدى المشددطين
 الهرولة الجانبية.-بتقاطع القدمين أماما بالتعاقب

 
خطوات للامام مع رفع الكعب عند المشي، خطدوات الدى 
الأمددام مددع رفددع السدداق الددى الأعلددى، خطددوات للجانددب 
بالتقاطع خلفا مع تقاطع الذراعين اماما، هرولة بالمكان 

طع الددذراعين امامددا، هرولددة بالمكددان مددع تقدداطع مددع تقددا
 الذراعين اسفل، هرولة بالمكان مع ثني الجذع للجانب.

 
 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.

   
 

الدذراعان  -ضغط الساقين نحدو الأسدفل -الجلوس متربعاً 
مددديلان الجدددذع للجاندددب ومدددس المرفدددق  -خلدددف الدددرأس

ى أعلددى مددع مددس رفددع السدداقين الدد -للركبددة. الاسددتلقاء
أصددابع القدددم، انحندداء الجسددم الددى الأمددام ومددد الددذراعين 
أمددددام السدددداقين واهتزازهددددا ومددددن ثددددم الوقددددوف ورفددددع 
الذراعان الى الأعلى مع التنفس الطويل. الانصراف مدع 

 نقل الأدوات. 

 
 

* * * * * 
 
 
 

* * * * * * 
* * * * * * 

 
 

 جهاز تسجيل 
 شريط موسيقى 

 
 
 

التأكيددددددددد علددددددددى القواعددددددددد 
الصددددددددحيحة فددددددددي السددددددددير 
والهرولددددددة والتأكيددددددد علددددددى 

 حركة الذراعين. 
تددددددددؤدي التلميددددددددذات هددددددددذه 
التمريندددددات مدددددع المصددددداحبة 
الموسددددديقية بنشددددداط ومدددددرح 

 خلال الأداء. 
 
 
 
 
 
 

التأكيدددد علدددى أداء التمريندددات 
بصددددددددورة صددددددددحيحة مددددددددع 
الموسدددددددددددديقى وتصددددددددددددحيح 

 الأخطاء.   

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 
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الأدوات  التنظيم  النشاط البدني والمهاري  الوقت  نوع النشاط 
 المستخدمة 

 الملاحظات 

 الجزء الإعدادي ويشمل : 
 المقدمة

 
 الإحماء

 
 
 

  التمرينات البدنية
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي 
 

 الجزء الختامي 

 
 
 دقائق  3
 
 دقائق  3
 
 
41 
 دقيقة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة   1

 
 

 تهيئة الأدوات وأخذ الغياب وترديد التحية الرياضية 
 

السير ألي الأمام على رؤوس الأصابع ثم التبديل على كعبي القدم هرولة 
الهرولة مع تدوير الذراعين بجاندب  -اعتيادية مع زيادة الهرولة تدريجياً 

 وقوف.   –سير  –الجسم للأمام والى الخلف 
 

الذراع اليمنى جانباً عاليدا واليسدرى جانبداً  )الوقوف فتحاً( القفز مع رفع
ثم خفضدها ويكدرر برفدع الدذراعين بدالعكس. الوقدوف فتحداً( بدالقفز رفدع 
الذراع اليسرى أماماً وتحريكا الى الجانب ثم خفضها الى الأسدفل ويكدرر 
على الذراع اليمنى )يكرر مرتين(. )الوقوف( بالقفز تعاقب، وضع اليدين 

ورفعهدددا عاليددداً للتصدددفيق صدددفقتان بالتعاقدددب. علدددى الخصدددر ثدددم ثنيهدددا 
)الوقددوف، شددد الددبطن أمامددا( بددالقفز لمددس الأرض خلفددا وامامددا وجانبدداً 
وأماماً ويكرر على القدم الأخرى. )الوقوف( القفز أماماً مرتين ثم بالقفز 

 تبادل وضع القدمين وخلفاً مرتين خلفاً لتبادل فتح وضع القدمين.
 

 ارة التربية.يتم تنفيذه حسب منهاج وز
 

)البروك تخصر( مد دحدى الرجلين وثني الجذع دلى الجاندب مدع مرجحدة 
الذراع دلى الجاني مع مرجحة الذراع المعاكسة فوق الرأس والثبدات فدي 
الوضددع يكددرر علددى الرجددل والجهددة الأخددرى. )البددروك المتددوازي( ثنددي 

سدتلقاء علدى الذراعين ومدهما عالياً ثم رفعه الساقين خلفاً بالتعاقب. )الا
الظهددر( ثنددي ومددد الددركبتين بالتبددادل ثددم ضددغطهما باليدددين علددى الصدددر 
 للثبات في الوضع )بالتعاقب( السير والتهدئة ثم أداء التحية الختامية.    

 

     
 

 
 

* * * * * * * * 
*                   * 
*                   * 
* * * * * * * * * 

 
 * * * * * * 

     *                    * 
     *                    * 

 * 

  
 
 
 
 

***        *** 
 

***        *** 

   
 جهاز تسجيل 

 موسيقى جاهزة 
 
 

 
 
 

التأكيددددددد علددددددى الضددددددبط 
والنظام والالتدزام، التأكيدد 
علددى السددير المددنظم علددى 

 حركة الذراعين.
 

التأكددد علدددى الثنددي والمدددد 
 في التمرينات

 
 
 
 
 
 
 

التأكددد علددى خفددض الجهددد 
ة دلدددددددى الحالددددددددة للعدددددددود
 الطبيعية.

 
 
 
 

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.
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 الملاحظات مستخدمةالأدوات ال التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
يتم في المقدمدة تبدديل الملابدس، أخدذ الغيابدات، دحضدار 

 الأدوات، أداء التحية البدء.
)الوقدددوف( القفدددز علدددى البقعدددة مدددع مرجحدددة الدددذراعين 
للجانبين، )الوقوف()القفز على البقعة مع رفع الذراعين 

راعان )أمامدا( )الحجدل عالياً وخفضدهما، )الوقدوف، الدذ
على القدمين بالتعاقدب مدع رفدع الدذراع المعاكسدة عاليداً 
والأخرى أماماً )بالتبادل(، )الوقدوف( بدالقفز فدتح وضدم 
الددرجلين مددع رفددع الددذراعين جانبدداً ثددم عاليدداً والتصددفيق 
بالتعاقب، )الوقوف( القفز للأمدام مدع مرجحدة الدذراعين 

القفز للأعلى مدع  بشكل دائري جانباً، )الوقوف، تخصر(
ثني الركبتين بالتبادل لمد وثني الدذراعين عالياً)بطريقدة 
قطف الثمار(، )الوقوف مع رفدع الدذراعين أمامداً وخلفداً 
وجانباً وأسفل، القفز بتقاطع الساقين اماما وخلفاً وجانباً 

 بالتبادل.
  

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
 
 
 
 

راعين عالياً ثم الثبات فدي )الوقوف( رفع المشطين والذ
ع العقبدين عاليداً ثدم الثبدات فدي \الوضع، )الوقدوف( رف

 الوضع.
الددذراعان عاليدداً( ثنددي الجددذع أمددام أسددفل مددع -)البددروك

تحريدددك الدددذراعين أمامددداً لأبعدددد مسدددافة علدددى الأرض، 
والثبات في الوضع، )الاستلقاء على الظهر( مع التأشير 

 يميناً ويساراً.  بالمشطين مع لف الساق بالتقاطع 

 
 
 

* * * * * * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 

 
*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 

 
 
 
 
 
 
 

* * * * * * * * * 
 

 
 
 

 هاز تسجيل ج
 
 

 أشرطة موسيقى 

علدددى المددددرس أن يؤكدددد علدددى الوقدددوف 
الصددددحيح مددددع مراعدددداة المسددددافة بددددين 

 التلميذات.
يكددون الإحمدداء والتمرينددات البدنيددة وفقدداً 
للتمرينات الهوائية الإيقاعية مدع التأكيدد 

 على النظام. 
 

تصددداحب الموسدددديقى الجددددزء الإعدددددادي 
 ي من المدرس. والختام

تنفذ الحركة من قبدل المددرس بددون  -4
 ديقاع.

تنفذ الحركة من قبل التلميذات بددون  -3
 ديقاع.

 تطبق الحركة مع الموسيقى.  -3
 
 
 
 
 
 

 التأكيد على الأداء الصحيح للحركات.
 التأكيد على الثبات في الوضع. 

التأكيد علدى الالتدزام بدالأداء مدع الإيقداع 
 الموسيقي.  

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 
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 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 قيقة د 1

 
تبديل الملابدس، دحضدار الأدوات أخدذ الغياب،دبدداء تحيدة 

 المدرس.
)الوقوف،ثني الركبتين نصفاً( الضغط في وضع الذراعين 
علددى الركبتين،)الوقددوف علددى قدددم واحدددة( ثنددي الركبددة 
َ  مع مسكها بالذراعين لضدغطها فدي الوضدع عاليداً  اماماً

ر علددى الركيددة الأخرى،)الوقددوف،الطعن والثبددات ثددم يكددر
دمامددا علددى المشددط،الذراعان خلددف الددورك( الضددغط علددى 
الورك والثبدات فدي الوضدع ثدم يكدرر علدى القددم الأخدرى 
)الاسددتلقاء علددى الظهددر( مددع التأشددير بالمشددطين ورفددع 
الذراعان عالياً والثبات في الوضع، )الجلوس على أربع( 

سددتناد الأمددامي المائددل مددد وثنددي الددرجلين خلفدداً لوضددع الا
 )بالتعاقب(. 

 
  

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
 
 
 

)الوقوف( السير أماماً ثم خلفاً مع مرجحة المرفقين أمام 
خلف بالتبادل، )الوقوف( السبر يميناً ثم يساراً، خطوتين 
يمينددا ًوخطددوتين يسدداراً، )الوقددوف( السددير علددى مشددطي 

ن خلددف الرقبددة، السددير فددي القدددمين مددع تشددبيك الددذراعي
مكان أو مع برمجة المرفقين بقوة أمام خلف، السير دلدى 
الجانب مع رفع الذراعين جانباً وللأعلى خطدوتين يسداراً 
وخطددوتين يميندداً، السددير للأمددام ثددلاث خطددوات مددع رفددع 

 الركبة في الخطوة الرابعة والتصفيق.  

** * * * * * * * * 
 

*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*    *    *    *     * 
*                        * 
*                        * 
*                        * 

                 *       * 
*                       * 

 
 جهاز تسجيل       

 يقى أشرطة موس

 
 

التأكيد على النظام والالتدزام والمحافظدة 
م علددددى الهدددددوء، التأكيددددد علددددى الالتددددزا

بتعليمدددددات المدرسدددددة عندددددد الأداء مدددددع 
 الموسيقى.  

 
 
 

 التأكيد على النشاط أثناء الأداء.
 تصحيح الأخطاء من قبل المدرسة.
 التأكيد على التكرار مع الموسيقى. 

 
 
 
 
 
 
 

 تطبيق التلميذات لجمع التمرينات.
 الاسترخاء التام.

 التأكيد على خفض الجهد. 
   

 
 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 



 
37 

 خطة درس التربية الرياضية للتمرينات الهوائية الإيقاعية للمجموعة التجريبي
  الأهداف التعليمية                                          الأهداف التربويةتلميذة         اليوم = الأحد والاثنين                    33عدد التلميذات =   اسم المدرسة: ثانوية الحرية للبنات              

 . ةتطوير اللياقة البدنية والحركي -4دشاعة روح المرح والسرور.              -4   32/44/3111-37سنة       التاريخ=  41-41الصف: الثاني متوسط                               متوسط العمر 
 وبشكلها العام والخاص تطوير أداء التمرينات -3.السير الموزون مع الإيقاع الموسيقي.   -3دقيقة          11الأسبوع: السادس                                                                         زمن الدرس = 

 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الاعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
دحضدددددار الأدوات، أداء تحيدددددة  –التهيدددددؤ للددددددرس 

 درس. ال
)الوقوف،الذراعين تحضر( القفز الى الجانب مدرتين 
ثم ثني الذراعين للتأشير بالابهامين فوق الكتدف مدع 
ثندددي دحددددى الدددركبتين عاليددداً بالتعاقدددب، يكدددرر علدددى 

 الجانب الأخر.
)الوقدددوف( مدددن القفدددز تعاقدددب وضدددع اليددددين علدددى 
الخصددددر ثددددم ثنيهمددددا ورفعهمددددا عاليدددداً للتصددددفيق، 

فز رفددع دحدددى الددذراعين جانبدداً )الوقددوف فتحدداً( بددالق
عاليددداً والأخدددرى جانبددداً مدددع خفضدددهما يكدددرر برفدددع 
الدددذراعين بدددالعكس. )الوقدددوف فتحاً،تخصدددر( القفدددز 
 للأمام ثلاثاً مع تدوير الذراعين دورة كاملة جانباً.

 
 

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
السدددير دلدددى الجاندددب مدددع رفدددع -السدددير فدددي المكدددان
والددددى الأعلددددى خطددددوتين يسدددداراً  الددددذراعين جانبدددداً 
السدير دلددى الجاندب مددع تبدادل اللكددم -وخطدوتين يميندداً 

-بالذراعين دلى الأمام خطوتين يساراً خطوتين يمينداً 
السير دلى الإمام مع ثني الجذع أمام الجسم ومن ثدم 
دلددى الأعلددى مددع رفددع الددذراعين عاليدداً فددوق الددرأس، 

ريكهمدا الاستلقاء مع رفدع السداقين أمدام الجسدم وتح
 ثني مد، السير مع الخطوات البطيئة دلى الأمام 

 *          *        * 
 *          *        * 
 *          *        * 
 *          *        * 
 
    
 
 
 
 
 

* * * * * * * * * 
 
 
 

 
* * * * * * * * * 

 
*          *         * 
*          *        * 
*          *        * 
*          *        * 
*          *        * 
*          *        * 

 

 
 
 

 جهاز تسجيل 
 
 

 أشرطة موسيقى 

التأكيد علدى وضدع الوقدوف الصدحيح 
 مع مراعاة المسافات بين التلميذات. 
التأكيددددد علددددى توافددددق ديقدددداع حركددددة 

 الطالبة مع الإيقاع الموسيقي.
 تصحيح الأخطاء من قبل المعلمة.

كيد علدى تأديدة الحركدات بوضدعها التأ
 الصحيح.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التأكيد على فتح الرجلين.
 التأكيد على الاسترخاء التام.

التأكيد على أداء الحركات مع الإيقاع 
 الموسيقي.   

 
 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 
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 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 قة دقي 43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
تهيئددة التلميددذات للدددرس، ودحضددار الأدوات، أخددذ 

 الغيابات، أداء تحية الدرس الرياضية.
قتحاً( بالقفز رفدع دحددى الدذراعين جانبداً  )الوقوف،

عاليددداً والأخدددرى جانبددداً ثدددم خفضدددهما، تكدددرر برفدددع 
الدددذراعين بدددالعكس، )الوقدددوف( مدددع القفدددز تعاقدددب 
وضع اليدين على الخصر ثم ثنيهما ورفعهمدا عاليداً 
للتصفيق صفقتان بالتعاقدب، )الوقدوف( بدالقفز رفدع 

قفدز مددد الدذراعين جانبدداً ثدم عاليدداً، )الوقدوف( مددع ال
الذراعين جانباً مدع فدتح السداقين جانبداً يمدين يسدار 
بالتعاقددب، )الوقددوف( القفددز بتبددادل وضددع القدددمين 

الذراعان امامداً( بدالقفز ثندي -اماماً وخلفاً، )الوقوف
 ومد الركبتين بالتعاقب. 

 
 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.

 
ع )الاستلقاء على الظهر( مع التأشير بالمشطين رفد

الذراعين قليلانً )الجلوس الطويل( مدع ثندي الجدذع 
أمامدداً فددوق السدداقين ثددم الثبددات، )الجلددوس الأمددامي 
المائل( ثني الرجلين بالتبادل، )السدير( البطديء مدع 
حركدة الددذراعين بجانددب الجسدم، )السددير( مددع حنددي 
 الجسم دلى الأمام ومرجحة الذراعين أمام خلف.  

  

  
* * * * * * * 

 
 
       * * *   * * * * 
 
 

* * * *          * * * 
 

* * * * * * * * * 
*                      * 
*                      * 

 
 
 

* * * * * * * * * 
 
 

* * * * * * * * * 
* * * * * * * * * 

 

 
 جهاز تسجيل       

 أشرطة موسيقى 

 
 التأكيد على الهدوء. 

 التأكيد على وضع الوقوف الصحيح.
التأكيددددددد علددددددى ارتددددددداء الملابددددددس 

 الرياضية. 
 
 

 ة حركة المدرسة أثناء الأداء.متابع
التأكيد على التوافق في حركة الدذراع 

 والساق.
التأكيد على أداء الحركات مع الإيقداع 

 الموسيقي. 
 
 
 

 التأكيد على الثبات في الأوضاع.
 تصحيح الأخطاء. 

 الاسترخاء والتهدئة.  

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 
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 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
تبدددديل الملابدددس، أخدددذ الغيابدددات، دحضدددار الأدوات، أداء 

 التحية الرياضية 
نبدداً الددذراعان أمامدداً( بددالقفز رفددع الددرجلين جا-)الوقددوف

بالتبادل مع رفع الدذراع المقابلدة جانبداً لصدفقها بالدذراع 
 الأخرى.   

تخصر( القفز ثلاثاً دلى الأمام مدع تددوير -)الوقوف فتحاً  
الذراعين دورة كاملة جانبداً، )الوقدوف فتحداً مدا تخصدر( 
القفددددددز ربددددددع دورة دلددددددى الجانددددددب مددددددع مددددددد وثنددددددي 

ة الأخدرى، )اللكم( بالتبدادل امامداً ثدم دلدى الجهد\الذراعين
)الوقوف( الحجل دلى الأمام مع مرجحة الذراع المعاكسة 
جانبدددداً عاليدددداً بالتبددددادل، يكددددرر علددددى الرجددددل الأخددددرى، 
)الوقوف،الذراعان عالياً( بالقفز ثني الحذع أسفل لوضع 

 الكفين أرضاً ثم مدهما عالياً للوضع الابتدائي.
  

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
 

لأمام خطوتين والى الخلف خطوتين مع رفدع السير دلى ا
وخفض الدذراعين أمامداً السدير جانبداً بفدتح السداقين مدع 
فتح الذراعين جانباً بمستوى الكتف الارتدداد فدي المكدان 

مدددن  -مدددع ضدددرب الأرض بالقددددم امامددداً ثدددم ثنيهدددا عاليدددا
)الوقوف بسند المشط أماماً( وضع القددم خلفداً ثدم أمامدا 

-ين عالياً والأخرى دمامدا بالتعاقدبمع رفع دحدى الذراع
)الإنشدداء العددريض( ظهددر الكتفددين يلامسددان الحنددك مددن 

 خلف.     –أمام  -الهرولة في المكان ثني الرقبة أسفل 

   
 

* * * * * * * * * 
* * *          * * * 
* * *          * * * 
* * *          * * * 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 * ** * * * * * * 
                        *                       *

*                       * 
*                       * 
*                       * 

 

 
 جهاز تسجيل 

 
 
 

 أشرطة موسيقى 

 
التأكيدددد علدددى ارتدددداء الملابدددس والالتدددزام 

 بالهدوء. 
 التأكيد على الأداء الصحيح للتمرينات

 التأكيد على العمل مع الإيقاع الموسيقي 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خفض الجهد. التأكيد على
 التأكيد على التكنيك الصحيح للحركة.

 التأكيد على الاسترخاء في أداء الحركات.
 أداء الحركات مع الإيقاع الموسيقي.  

 
 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع. 
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 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

الجزء الإعدادي 
 ويشمل 
 المقدمة 

 
 

 الإحماء
 
 
 
 

 التمرينات البدنية
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي 
 

 الجزء الختامي     

 
 دقيقة 31
 
 دقائق  3
 
 دقائق   3
 
 
 
 
 دقيقة  9
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقائق  1
 

 
 

أخذ الغيابات، تبديل الملابس، تهيئة الأدوات 
 وترديد التحية. 

 
السير الاعتيادي ومن ثم الهرولة ثم العودة ثم 
السير مرة أخرى مع رقع الذراعين الى الأعلى، 

رقع الذراعين جانباً الثبات  السير على الكعب مع
 في المكان وعمل تمارين عامة للجسم. 

 
-القفز بالساقين الى للأعلى، القفز بالساقين أمام 

خلف، القفز بالساقين بالتقاطع، هرولة بالمكان مع 
رفع الذراعان، هرولة بالمكان مع رفع الذراعان 

للجانب، ثني ومد الساقين مع رفع الذراعان 
للأمام مع رفع الركبتين للأعلى  عالياً، السير

والرجوع بنفس الوضع، هرولة بالمكان مع رفع 
 وخفض الذراعين. 

 
 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.

 
الجلوس الطويل، سحب الساقين من الأمشاط، 

رفع الذراعين الى الأعلى، نشر الذراعين للجانب، 
الاستلقاء، سحب الساق نحو الصدر، رفع أحد 

ين للأعلى واهتزازها بمساعدة الزميل ومن الساق
ثم الأخرى، الانبطاح، ثني ومد وتقاطع الساقين. 

 أداء التحية الختامية. 

 المدرس
 

******* 
 

     +++++++++ 
++ 

    +++++++++ 
 
 
 

* * * * 
* * * * 
* * * * 
* * * * 

4 3 3 1 
 
 
 
 
 
***** 
***** 
***** 
 
 

 

 
 جهاز تسجيل 

 شريط موسيقى 

 
أن يؤكد على على المدرس 

وضع الوقوف الصحيح مع 
مراعاة المسافة بين 

 التلميذات 
التأكيد على الأداء الصحيح  

 للتمرينات.  
 
 
 

التأكيد على النظام أثناء أداء 
 التمرينات. 

 
 
 
 
 
 
 

التأكيد على تهدئة الجسم 
 وخفض الجسم. 

 
 

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.   
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 الجزء الإعدادي
 

 المقدمة
 

 ماءالإح
 
 
 

 التمرينات البدنية
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي 
 
 

 الجزء الختامي  
 
 
    

 دقيقة  41
 
 دقيقة  3
 
 دقيقة  3
 
 
 
 دقيقة  9
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
 

تبددديل الملابددس وأخددذ الحضددور ودحضددار الأدوات وأداء 
 التحية الرياضية...حب، طاعة، نظام، احترام.

السددير فددي المكددان مددع مرجحددة الددذراعين أمامدداً وخلفدداً 
اعان بالتبادل، السير للامدام علدى الكعبدين مدع رفدع الدذر

السدير للجددانبين -جانبداً ثددم عاليداً والسددير علدى المشددطين
 الهرولة الجانبية.-بتقاطع القدمين أماما بالتعاقب

 
خطوات للامام مع رفع الكعب عند المشي، خطدوات الدى 
الأمددام مددع رفددع السدداق الددى الأعلددى، خطددوات للجانددب 
بالتقاطع خلفا مع تقاطع الذراعين اماما، هرولة بالمكان 

طع الددذراعين امامددا، هرولددة بالمكددان مددع تقدداطع مددع تقددا
 الذراعين اسفل، هرولة بالمكان مع ثني الجذع للجانب.

 
 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.

   
 

الدذراعان  -ضغط الساقين نحدو الأسدفل -الجلوس متربعاً 
مددديلان الجدددذع للجاندددب ومدددس المرفدددق  -خلدددف الدددرأس

ى أعلددى مددع مددس رفددع السدداقين الدد -للركبددة. الاسددتلقاء
أصددابع القدددم، انحندداء الجسددم الددى الأمددام ومددد الددذراعين 
أمددددام السدددداقين واهتزازهددددا ومددددن ثددددم الوقددددوف ورفددددع 
الذراعان الى الأعلى مع التنفس الطويل. الانصراف مدع 

 نقل الأدوات. 

 
 

* * * * * 
 
 
 

* * * * * * 
* * * * * * 

 
 

 جهاز تسجيل 
 شريط موسيقى 

 
 
 

التأكيددددددددد علددددددددى القواعددددددددد 
الصددددددددحيحة فددددددددي السددددددددير 
والهرولددددددة والتأكيددددددد علددددددى 

 حركة الذراعين. 
تددددددددؤدي التلميددددددددذات هددددددددذه 
التمريندددددات مدددددع المصددددداحبة 
الموسددددديقية بنشددددداط ومدددددرح 

 خلال الأداء. 
 
 
 
 
 
 

التأكيدددد علدددى أداء التمريندددات 
بصددددددددورة صددددددددحيحة مددددددددع 
الموسدددددددددددديقى وتصددددددددددددحيح 

 الأخطاء.   

  ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.  
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الأدوات  التنظيم  النشاط البدني والمهاري  الوقت  نوع النشاط 
 المستخدمة 

 الملاحظات 

 الجزء الإعدادي ويشمل : 
 المقدمة

 
 الإحماء

 
 
 

 البدنية التمرينات 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي 
 

 الجزء الختامي 

41 
 دقيقة
 
 دقائق  3
 
 دقائق  3
 
 دقائق 9
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة   1

 
 

 تهيئة الأدوات وأخذ الغياب وترديد التحية الرياضية 
 

السير ألي الأمام على رؤوس الأصابع ثم التبديل على كعبي القدم هرولة 
الهرولة مع تدوير الذراعين بجاندب  -اعتيادية مع زيادة الهرولة تدريجياً 

 وقوف.   –سير  –الجسم للأمام والى الخلف 
 

ع الذراع اليمنى جانباً عاليدا واليسدرى جانبداً )الوقوف فتحاً( القفز مع رف
ثم خفضدها ويكدرر برفدع الدذراعين بدالعكس. الوقدوف فتحداً( بدالقفز رفدع 
الذراع اليسرى أماماً وتحريكا الى الجانب ثم خفضها الى الأسدفل ويكدرر 
على الذراع اليمنى )يكرر مرتين(. )الوقوف( بالقفز تعاقب، وضع اليدين 

ورفعهدددا عاليددداً للتصدددفيق صدددفقتان بالتعاقدددب.  علدددى الخصدددر ثدددم ثنيهدددا
)الوقددوف، شددد الددبطن أمامددا( بددالقفز لمددس الأرض خلفددا وامامددا وجانبدداً 
وأماماً ويكرر على القدم الأخرى. )الوقوف( القفز أماماً مرتين ثم بالقفز 

 تبادل وضع القدمين وخلفاً مرتين خلفاً لتبادل فتح وضع القدمين.
 

 زارة التربية.يتم تنفيذه حسب منهاج و
 

)البروك تخصر( مد دحدى الرجلين وثني الجذع دلى الجاندب مدع مرجحدة 
الذراع دلى الجاني مع مرجحة الذراع المعاكسة فوق الرأس والثبدات فدي 
الوضددع يكددرر علددى الرجددل والجهددة الأخددرى. )البددروك المتددوازي( ثنددي 

سدتلقاء علدى الذراعين ومدهما عالياً ثم رفعه الساقين خلفاً بالتعاقب. )الا
الظهددر( ثنددي ومددد الددركبتين بالتبددادل ثددم ضددغطهما باليدددين علددى الصدددر 
 للثبات في الوضع )بالتعاقب( السير والتهدئة ثم أداء التحية الختامية.    

 

     
 

 
 

* * * * * * * * 
*                   * 
*                   * 
* * * * * * * * * 

 
 * * * * * * 

     *                    * 
     *                    * 

 * 

  
 
 
 
 

***        *** 
 

**        **** 

   
 جهاز تسجيل 

 موسيقى جاهزة 
 
 

 
 
 

التأكيددددددد علددددددى الضددددددبط 
والنظام والالتدزام، التأكيدد 
علددى السددير المددنظم علددى 

 حركة الذراعين.
 

التأكددد علدددى الثنددي والمدددد 
 في التمرينات

 
 
 
 
 
 
 

التأكددد علددى خفددض الجهددد 
دة دلدددددددى الحالددددددددة للعدددددددو

 الطبيعية.
 
 
 
 

 ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.  
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 الملاحظات لأدوات المستخدمةا التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
يتم في المقدمدة تبدديل الملابدس، أخدذ الغيابدات، دحضدار 

 الأدوات، أداء التحية البدء.
)الوقدددوف( القفدددز علدددى البقعدددة مدددع مرجحدددة الدددذراعين 
للجانبين، )الوقوف()القفز على البقعة مع رفع الذراعين 

وقدوف، الدذراعان )أمامدا( )الحجدل عالياً وخفضدهما، )ال
على القدمين بالتعاقدب مدع رفدع الدذراع المعاكسدة عاليداً 
والأخرى أماماً )بالتبادل(، )الوقدوف( بدالقفز فدتح وضدم 
الددرجلين مددع رفددع الددذراعين جانبدداً ثددم عاليدداً والتصددفيق 
بالتعاقب، )الوقوف( القفز للأمدام مدع مرجحدة الدذراعين 

وف، تخصر( القفز للأعلى مدع بشكل دائري جانباً، )الوق
ثني الركبتين بالتبادل لمد وثني الدذراعين عالياً)بطريقدة 
قطف الثمار(، )الوقوف مع رفدع الدذراعين أمامداً وخلفداً 
وجانباً وأسفل، القفز بتقاطع الساقين اماما وخلفاً وجانباً 

 بالتبادل.
  

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
 
 
 
 

شطين والذراعين عالياً ثم الثبات فدي )الوقوف( رفع الم
ع العقبدين عاليداً ثدم الثبدات فدي \الوضع، )الوقدوف( رف

 الوضع.
الددذراعان عاليدداً( ثنددي الجددذع أمددام أسددفل مددع -)البددروك

تحريدددك الدددذراعين أمامددداً لأبعدددد مسدددافة علدددى الأرض، 
والثبات في الوضع، )الاستلقاء على الظهر( مع التأشير 

 بالتقاطع يميناً ويساراً.  بالمشطين مع لف الساق 

 
 
 

* * * * * * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 

 
*                    * 
*                    * 
*                    * 

            *        * 
*                    * 

 
 
 
 
 
 
 

* * * * * * * * * 
 

 
 
 

 جهاز تسجيل 
 
 

 أشرطة موسيقى 

علدددى المددددرس أن يؤكدددد علدددى الوقدددوف 
الصددددحيح مددددع مراعدددداة المسددددافة بددددين 

 التلميذات.
يكددون الإحمدداء والتمرينددات البدنيددة وفقدداً 
للتمرينات الهوائية الإيقاعية مدع التأكيدد 

 على النظام. 
 

ي تصددداحب الموسدددديقى الجددددزء الإعددددداد
 والختامي من المدرس. 

تنفذ الحركة من قبدل المددرس بددون  -4
 ديقاع.

تنفذ الحركة من قبل التلميذات بددون  -3
 ديقاع.

 تطبق الحركة مع الموسيقى.  -3
 
 
 
 
 
 

 التأكيد على الأداء الصحيح للحركات.
 التأكيد على الثبات في الوضع. 

التأكيد علدى الالتدزام بدالأداء مدع الإيقداع 
 .  الموسيقي

  ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.  
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 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
تبديل الملابدس، دحضدار الأدوات أخدذ الغياب،دبدداء تحيدة 

 المدرس.
)الوقوف،ثني الركبتين نصفاً( الضغط في وضع الذراعين 
علددى الركبتين،)الوقددوف علددى قدددم واحدددة( ثنددي الركبددة 
َ  مع مسكها بالذراعين لضدغطها فدي الوضدع عاليداً  اماماً

ثبددات ثددم يكددرر علددى الركيددة الأخرى،)الوقددوف،الطعن وال
دمامددا علددى المشددط،الذراعان خلددف الددورك( الضددغط علددى 
الورك والثبدات فدي الوضدع ثدم يكدرر علدى القددم الأخدرى 
)الاسددتلقاء علددى الظهددر( مددع التأشددير بالمشددطين ورفددع 
الذراعان عالياً والثبات في الوضع، )الجلوس على أربع( 

فدداً لوضددع الاسددتناد الأمددامي المائددل مددد وثنددي الددرجلين خل
 )بالتعاقب(. 

 
  

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
 
 
 

)الوقوف( السير أماماً ثم خلفاً مع مرجحة المرفقين أمام 
خلف بالتبادل، )الوقوف( السبر يميناً ثم يساراً، خطوتين 
يمينددا ًوخطددوتين يسدداراً، )الوقددوف( السددير علددى مشددطي 

بيك الددذراعين خلددف الرقبددة، السددير فددي القدددمين مددع تشدد
مكان أو مع برمجة المرفقين بقوة أمام خلف، السير دلدى 
الجانب مع رفع الذراعين جانباً وللأعلى خطدوتين يسداراً 
وخطددوتين يميندداً، السددير للأمددام ثددلاث خطددوات مددع رفددع 

 الركبة في الخطوة الرابعة والتصفيق.  

** * * * * * * * * 
 

*                    * 
*                    * 
*                    * 
*                    * 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*    *    *    *     * 
*                        * 
*                        * 
*                        * 

      *                  * 
*                       * 

 
 لجهاز تسجي       

 أشرطة موسيقى 

 
 

التأكيد على النظام والالتدزام والمحافظدة 
علددددى الالتددددزام علددددى الهدددددوء، التأكيددددد 

بتعليمدددددات المدرسدددددة عندددددد الأداء مدددددع 
 الموسيقى.  

 
 
 

 التأكيد على النشاط أثناء الأداء.
 تصحيح الأخطاء من قبل المدرسة.
 التأكيد على التكرار مع الموسيقى. 

 
 
 
 
 
 
 

 تطبيق التلميذات لجمع التمرينات.
 الاسترخاء التام.

 التأكيد على خفض الجهد. 
   

  ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.  
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 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الاعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
أداء تحيدددددة دحضدددددار الأدوات،  –التهيدددددؤ للددددددرس 

 الدرس. 
)الوقوف،الذراعين تحضر( القفز الى الجانب مدرتين 
ثم ثني الذراعين للتأشير بالابهامين فوق الكتدف مدع 
ثندددي دحددددى الدددركبتين عاليددداً بالتعاقدددب، يكدددرر علدددى 

 الجانب الأخر.
)الوقدددوف( مدددن القفدددز تعاقدددب وضدددع اليددددين علدددى 
الخصددددر ثددددم ثنيهمددددا ورفعهمددددا عاليدددداً للتصددددفيق، 

فتحدداً( بددالقفز رفددع دحدددى الددذراعين جانبدداً  )الوقددوف
عاليددداً والأخدددرى جانبددداً مدددع خفضدددهما يكدددرر برفدددع 
الدددذراعين بدددالعكس. )الوقدددوف فتحاً،تخصدددر( القفدددز 
 للأمام ثلاثاً مع تدوير الذراعين دورة كاملة جانباً.

 
 

 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.
السدددير دلدددى الجاندددب مدددع رفدددع -السدددير فدددي المكدددان

ذراعين جانبدددداً والددددى الأعلددددى خطددددوتين يسدددداراً الدددد
السدير دلددى الجاندب مددع تبدادل اللكددم -وخطدوتين يميندداً 

-بالذراعين دلى الأمام خطوتين يساراً خطوتين يمينداً 
السير دلى الإمام مع ثني الجذع أمام الجسم ومن ثدم 
دلددى الأعلددى مددع رفددع الددذراعين عاليدداً فددوق الددرأس، 

ام الجسدم وتحريكهمدا الاستلقاء مع رفدع السداقين أمد
 ثني مد، السير مع الخطوات البطيئة دلى الأمام 

 *          *        * 
 *          *        * 
  *        *         * 
 *          *        * 
 
    
 
 
 
 
 

* * * * * * * * * 
 
 
 

 
* * * * * * * * * 

 
*          *         * 
*          *        * 
*          *        * 
*          *        * 
*          *        * 
*          *        * 

 

 
 
 

 جهاز تسجيل 
 
 

 أشرطة موسيقى 

التأكيد علدى وضدع الوقدوف الصدحيح 
 مع مراعاة المسافات بين التلميذات. 
التأكيددددد علددددى توافددددق ديقدددداع حركددددة 

 الطالبة مع الإيقاع الموسيقي.
 لمعلمة.تصحيح الأخطاء من قبل ا

التأكيد علدى تأديدة الحركدات بوضدعها 
 الصحيح.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التأكيد على فتح الرجلين.
 التأكيد على الاسترخاء التام.

التأكيد على أداء الحركات مع الإيقاع 
 الموسيقي.   

 

  ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.  
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 الملاحظات الأدوات المستخدمة التنظيم النشاط البدني والمهاري الوقت نوع النشاط

 الجزء الإعدادي
 المقدمة 

 
 الإحماء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجزء الرئيسي
 

 الجزء الختامي  
 
 

 دقيقة  41
 دقيقة 3
 
 دقيقة  43
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 دقيقة  1

 
تهيئددة التلميددذات للدددرس، ودحضددار الأدوات، أخددذ 

 اضية.الغيابات، أداء تحية الدرس الري
)الوقوف، قتحاً( بالقفز رفدع دحددى الدذراعين جانبداً 
عاليددداً والأخدددرى جانبددداً ثدددم خفضدددهما، تكدددرر برفدددع 
الدددذراعين بدددالعكس، )الوقدددوف( مدددع القفدددز تعاقدددب 
وضع اليدين على الخصر ثم ثنيهما ورفعهمدا عاليداً 
للتصفيق صفقتان بالتعاقدب، )الوقدوف( بدالقفز رفدع 

)الوقدوف( مددع القفدز مددد الدذراعين جانبدداً ثدم عاليدداً، 
الذراعين جانباً مدع فدتح السداقين جانبداً يمدين يسدار 
بالتعاقددب، )الوقددوف( القفددز بتبددادل وضددع القدددمين 

الذراعان امامداً( بدالقفز ثندي -اماماً وخلفاً، )الوقوف
 ومد الركبتين بالتعاقب. 

 
 يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة التربية.

 
ير بالمشطين رفدع )الاستلقاء على الظهر( مع التأش

الذراعين قليلانً )الجلوس الطويل( مدع ثندي الجدذع 
أمامدداً فددوق السدداقين ثددم الثبددات، )الجلددوس الأمددامي 
المائل( ثني الرجلين بالتبادل، )السدير( البطديء مدع 
حركدة الددذراعين بجانددب الجسدم، )السددير( مددع حنددي 
 الجسم دلى الأمام ومرجحة الذراعين أمام خلف.  

  

  
* * * * * * * 

 
 

* * * *          * * * 
 
 

* * * *          * * * 
 

* * * * * * * * * 
*                      * 
*                      * 

 
 
 

* * * * * * * * * 
 
 

* * * * * * * * * 
* * * * * * * * * 

 

 
 جهاز تسجيل       

 أشرطة موسيقى 

 
 التأكيد على الهدوء. 

 التأكيد على وضع الوقوف الصحيح.
التأكيددددددد علددددددى ارتددددددداء الملابددددددس 

 اضية. الري
 
 

 متابعة حركة المدرسة أثناء الأداء.
التأكيد على التوافق في حركة الدذراع 

 والساق.
التأكيد على أداء الحركات مع الإيقداع 

 الموسيقي. 
 
 
 

 التأكيد على الثبات في الأوضاع.
 تصحيح الأخطاء. 

 الاسترخاء والتهدئة.  

  ملاحظة: تكرر الخطة في الحصة الثانية من الأسبوع.  
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تبدددديل الملابدددس، أخدددذ الغيابدددات، دحضدددار الأدوات، أداء 

 التحية الرياضية 
ز رفددع الددرجلين جانبدداً الددذراعان أمامدداً( بددالقف-)الوقددوف

بالتبادل مع رفع الدذراع المقابلدة جانبداً لصدفقها بالدذراع 
 الأخرى.   

تخصر( القفز ثلاثاً دلى الأمام مدع تددوير -)الوقوف فتحاً  
الذراعين دورة كاملة جانبداً، )الوقدوف فتحداً مدا تخصدر( 
القفددددددز ربددددددع دورة دلددددددى الجانددددددب مددددددع مددددددد وثنددددددي 

امداً ثدم دلدى الجهدة الأخدرى، )اللكم( بالتبدادل ام\الذراعين
)الوقوف( الحجل دلى الأمام مع مرجحة الذراع المعاكسة 
جانبدددداً عاليدددداً بالتبددددادل، يكددددرر علددددى الرجددددل الأخددددرى، 
)الوقوف،الذراعان عالياً( بالقفز ثني الحذع أسفل لوضع 

 الكفين أرضاً ثم مدهما عالياً للوضع الابتدائي.
  

 ية.يتم تنفيذه حسب منهاج وزارة الترب
 

السير دلى الأمام خطوتين والى الخلف خطوتين مع رفدع 
وخفض الدذراعين أمامداً السدير جانبداً بفدتح السداقين مدع 
فتح الذراعين جانباً بمستوى الكتف الارتدداد فدي المكدان 

مدددن  -مدددع ضدددرب الأرض بالقددددم امامددداً ثدددم ثنيهدددا عاليدددا
)الوقوف بسند المشط أماماً( وضع القددم خلفداً ثدم أمامدا 

-رفع دحدى الذراعين عالياً والأخرى دمامدا بالتعاقدب مع
)الإنشدداء العددريض( ظهددر الكتفددين يلامسددان الحنددك مددن 

 خلف.     –أمام  -الهرولة في المكان ثني الرقبة أسفل 
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This thesis contains five chapters, and the first one identified the 

present research.As the world witnessed a great development in the 

(different) fields of life and the field of sport and the sport education is 

a part of the public education that aim on building the human an 

according to the movements and to choose movements became a goal 

for the whole schools in order to build the individual well. 

 

Now , the teachers (trainer) are willing to know some information 

concerning directions of their students in the field of sport in order to 

have an effect on their characters and the nature of their directions 

that they have towards the lesson of the sport education . 
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The researcher realized that now adays (the female students) 

have a negative directing towards the lesson of the sport education . 

So , we have to take the suitable and active performances to discover 

the having psycholoogical directions and to measure its degree in 

order to put the plans and methods to a dopt the directions. 

 

The present research aiming at: 

1.Knowing the harmonized aerial exercises to adopt the 

directions    

   towards the lesson of the sport education. 

2. Putting plans to be suitable with the abilities of the school and  

    harmonize with the psychological directions as a samble of the  

    research. 

   The Hypothesis of the reserch are: 

1.Having moral differences between the experimental and control  

   group and the result is for the benefit of the experimental 

group. 

2.Having moral differences between the (before and after test) 

for  

   the two groups. 

 

   Limits of the study: 

1. The human field: samble of 2nd class female students in age 

of (14-15 years) for the study year (2005-2006). 

2. the place field: the hall and the area of Al-Huria 

preparatory school for girls in Baquba /Diala. 

3. The time field: the period from 9/10/2005 to 13/12/2005. 

 

The second chapter shed lights on the theoretiacl and similar 

studies and the researcher also talks about the previews studies. 

 



 D 

 

 

While the third chapter is about the procedure of the present 

study. The researcher used the experimental procedure, and the 

samble of the research included (69) female students divided to two 

groups, the controlling group contains (36) girls and the experimental 

group included (33) girls and the researcher used the measure of 

direction (Adjenton). 

 

In order to know the impact of the harmonized aerial exercises in 

the direction of the female students towards the  lesson of the sport 

education and used (Test) for statements treating. 

 

The fourth chapter showed analyzed and discussing the result of 

the present study according to scientific researches. 

 

The fifth chapter: Included the result and recommendation and 

the most important results are : 

1. The aerial exercises have  an impact to change the negative 

direction to the positive one to sport performance during 

the lesson of the sport education. 

2. The researcher observed the spirit of happiness and 

cheerful of the female students during lessons of the sport 

education in all the time of the experiment. 

      The main recommendations are: 

1. Putting the harmonized aerial exercises within the 

curriculum of the ministry of education in particular the 

schools of girls . 

2. To have similar researches that deal with other 

psychological aspects.  
 


