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تاثير التمارين الهوائية المصاحبة للموسيقى في 

تنمية بعض القابليات الحركية للنساء من غير 

 الرياضيات
 شيرين ولسن يؤاب
 الجامعة المستنصرية

 الخلاصة
لدد  ينندة  القابليات الحركيةتبرز اهمية هذا البحث في اتباع اسلوب جديد في تنمية بعض 

وائية المصاحبة للموسديق  لتودوين عايددخ تخددم امائهدد البدد ي البحث من خلال استخدام التمارين اله
يناصدر اللياعدة البد يدة للعنندة ممدا بعدض ان هندا  مكدةلة تتحددم فدي  دع  ،وعد لاحظت الباحثدة 
كددةلة جددديرخ بالدراسددة والبحددث وعددد مال هفددي الا كددلة الريا ددية وهددذمكدداركتهن يددنعةب بكددةب سددلبي 

( سنة وتد اخنتدارهد 33_30جامعة التونولوجية بايمار )موظفات البعض شملت يننة البحث يل  
باللريقددة العمد ددة ،وتوصددلت الباحثددة الدد  ظهددور فددروح معنويددة ولصددالم الاختبددار البعددد  لمت نددرات 

اسدتخدام التمدارين الهوائيدة المصداحبة للموسديق  اادر فعدال فدي رفدل كفدا خ العمدب ان البحث ،وكدذل  
فددي تلويريددة تدريبيددة و ل مدرسددي الترةيددة الريا ددية مورات العضددلي ،واوصددت الباحثددة  ددرورخ امخددا

 الترةية البد ية.

 
 التعريف بالبحث

 _المقدمة وأهمية البحث : 0-0
تكةب اللياعة البد ية الاساس الفعلي لوثنر من الممارسات سوا  كا ت مهنية أو ريا ية اذ       

أكثر صعوةة سوا  في  ان هدفها الاساس هوتحسنن عدرخ الجسد يل  مواجهة تحد ات بد ية
التدريب او خلال المنافسات الريا ية وعد تعدمت الا كلة والاسالنب التي ترتق  بمستو  اللايب 
لمواجهة المتللبات العالية للمنافسات ومن بننها التدريبات الهوائية التي تتص  بديناميةية العمب 
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التحد  والمتعة والتحمب والرةط بنن تنمية اللياعة البد ية بكي  من و والاما  المصاحب للموسيق  
 (1)الا قاع الن مي والا قاع الحركي وأشترا  مجاميل يضلية كبنرخ.

وأن ا  فعالية ريا ية تحتاج ال  أن  متل  الريا ي مستويات من القوخ, السرية,         
اللياعة البد ية الرشاعة, التوازن, المرو ة, التي تؤار بكةب كبنر في أ جاز الريا ي, اذ تعد يناصر 

 الأساس في تلوير أما  اللايب وأن تنمية هذه العناصر تحتاج ال  الأستمرار في يملية التدريب.
ومن هنا تأتي أهمية البحث من خلال أستخدام تمارين هوائية مل الموسيق  في تنمية بعض        

 القابليات الحركية .
 -مشكلة البحث: 0-2
الأسالنب القد مة المعقدخ  رنت نفي  الريا يةو  البد يةترةية  سهد البحث العلمي في مجال ال   

التدريبية ومن  بمستو  العمليةالصيغ العلمية الصحيحة للأرتقا   بأستخداموالعمب يل  تلويرها 
عاية اللياعة البد ية التابعة للجامعة لسنوات طويلة كمدرةة لياعة بد ية في  خلال خبرخ الباحثة

تدريبية وفق اسب يلمية مقننة المكةلة تومن في يدم ايتمام يل  برامج وجدت ان التونولوجية 
بهدف تنمية القابليات الحركية للنسا  ال نر الريا يات في سبنب الارتقا  بالمستوئ الصحي العام 

اللياعة البد ية ،اذ ان بعض المدرةات لايتبعن الاسلوب العلمي في للمتدرةة المكتركة في مركز 
التدريبية مل مراياخ الفروح الفرم ة بنن المتدرةات مما  عر هن ال  مكاكب الاصابة  تقننن المناهج

الريا ية لذا ارتات الباحثة ال  استخدام التمارين الهوائية المصاحبة للموسيق  في تنمية بعض 
 للنسا  ال نر الريا يات.القابليات الحركية 
 :أهداف البحث

 .القابليات الحركيةالمصاحبة للموسيق  لتنمية بعض و ل منهج تدريبي للتمارين الهوائية  -1

 .القابليات الحركية التعرف يل  تأانر التمارين الهوائية المصاحبة للموسيق  لتنمية بعض -2

 :البحث فرضيات 0-3
وللمجمويتنن التجريبية  والبعد ة القبليةهنا  فروح ذات ملالة أحصائية بنن الأختبارات -1   

 .ت الحركيةالقابلياوالضابلة في بعض 

                                                           
أحلام طه حسين, تأثير تدريبات الايروبك بأستخدام التحمل المركب في تنمية القوة العضلية والمطاولة الاوكسيجينة والتصور  1

 .1/ص 4002الجسمي, أطروحة دكتوراه؛ جامعة بغداد؛ كلية التريبة الرياضية للبنات , 
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هنا  فروح ذات ملالة أحصائية بنن الأختبارت البعد ة وللمجمويتنن التجريبية والضابلة -2   
 .القابليات الحركيةفي بعض 

 :_مجالات البحث 0-4
( سنة 33_30مجال البكر  : يننة من بعض منتسبات الجامعة التونولوجية بأيمار )ال -1

 (.11ويدمهن )

 .2010_11_21ول ا ة  2010_3_11 منمدخ للالمجال الزما ي :  -2

 ة.التونولوجيالمجال المةا ي : عاية اللياعة البد ية في الجامعة  -3

 
 الدراسات النظرية والمشابهة

 الدراسات النظرية 2-0
 التمارين الهوائية 2-0-0

تتضمن التمارين الهوائية بذل جهد منخفض الحمب التدريبي لمدخ طويلة يل  يةب التمارين 
 (1)ي تؤم  يل  فترات عصنرخ المد  شديدخ الوثافة. هوائية التاللا

 ة و ( التمارين الهوائية بأ ها تكةنلة من تمارين المر Douglas,1985ويرف )موكلاس
 (2)في المةان. والقفزوالأطالة وتمارين جمبازية وحركات رعص من تمارين المرو ة 

)مجموية من الحركات المتتابعة  بأ هاالتمارين الهوائية ( 1311ويرفت زينب أسةندرا ي )       
مقيقة( وةما  ضمن  11لمدخ زمنية تبدأ من ) والمتوررخ للعضلات الوبنرخ بالجسد تؤمئ بأستمرارية

 (3)أن توون اللاعة المستهلوة يل  حساب ا تاج اللاعة الهوائية.

يامخ وكذل  هو تمرين  سايد يل  تحفنز يمب يضلة القلب ويحسن اما ه ممايؤم  ال  ز       
 (4)كفا خ الدورخ الدموية والجهاز النفسي.

                                                           
www .– 1  منتديات محروم للحوار    

2_ Douglash.Ri chie,jr,(1985)aerobic daces injuries the physican and eporth medicine a,mcr w hllpublica tion 
.vol.13.no,2.p130. 
 

متغييرات الفسيلوجية والجسمية؛ زينب محمد أحمد الأسكندراني, تأثير برنامج مقترح للرقص الهوائي على ديناميكية بعض ال -3
 4م ص1811)راسالة ماجستير ,جامعة الزقازيق ,كلية التربية الرياضية للبنات,

c niv K وWiz L,. enav  -  2  ,www.medialisel.com.2000. 
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 عناصر اللياقة البدنية )الأعداد البدني( 2-0-2
تعد)اللياعة البد ية( أحد  مةو ات اللياعة الكاملة التي تتضمن )اللياعة العضلية, واللياعة         

ي )سلامة البدن وكفا ته في النفسية, واللياعة الأجتماعية, وغنرها من اللياعات, واللياعة البد ية تعن
 (1)مواجهة التحد ات التي تواجه الأ سان خلال تعاملة في الحياخ.

ويرف )ماريو( اللياعة البد ية بأ ها عدرخ الكخص يل  العمب بفضب ماجته من عدرات        
 (2)جسمية ويقلية وروحية.

 الرشاقة وأنواعها 2-0-2-0
لأ سياب والتوافق والقدرخ يل  الأسترخا  والأحساس السليد توسب الرشاعة الفرم القدرخ يل  ا      

مرتبلة  بالأتجاهات والمسافات, وهنا  شبه اتفاح بنن يلما  الدول الكرقية يل  ان )الرشاعة(
والتوافق وسرية رم الفعب الحركي( وأ ها من أكثر  بكدخ بمةو ات بد ية أخر  مثب )الدعه والتوازن 

عقدخ التي تتللب عدرا ياليا من التحةد فضلا ين مات التوافقية الالعناصر المللوةة في الحرك
 (3)السرية والتوامب بأمائها.

 (4)أنواع الرشاقة 2-0-2-0-0

 الرشاعة العامة: هي عدرخ الريا ي يل  السيلرخ يل  يدم من الحركات بسرية جد . -أ

للفعالية أو  حركيالرشاعة الخاصة: هي عدرخ الريا ي يل  الت ننر وتعديب طريقة الأما  ال -ب
 اللعبة الريا ية بأفضب كفا خ.

 المرونة وأنواعها2-0-2-2
المتصلة بها والأرةلة  والاوتارالمرو ة: مصللم في الترةية البد ية  عني ملاطية العضلات 

وللمرو ة اسهام  الحركي التام والواسل, بالمد  حركاتلها بأما   المحيلة بالمفاصب بما  سمم
الوعائي  من  سبة حدوث الأصابات الريا ية والتمزعات العضلية وفي العمبكبنر في التقلنب 

 (5)بكةب يام.

                                                           
 .42(ص1881)القاهرة؛ دار الفكر العربي,:3ومكوناتها, ط  محمد صبحي, اللياقة البدنيةكمال عبد الحميد,   -1
 .12(ص 1811)الأردن, دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع,:1, ط تعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسنين,  -2
 .321, صتعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسنين,  -3
 .212, صنفس المصدرسابققاسم حسن حسنين,  -4

5- http;llalsuitan web.geeran.com/leagh.him.2000 
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 (1)أنواع المرونة 2-0-2-2-0

مد  يملها وترتبط بالقوخ  وتحسنن المرو ة العامة:  عني مرو ة جميل مفاصب الجسد, -1
 الحركة. العضلية العامة في تحقنق مد 

تي تكتر  في الحركة,والتي تتللب مرو ة أجزا  المرو ة الخاصة: عني مرو ة المفاصب ال -2
 معننة من أيضا  الجسد.

  التوازن وأنواعة 2-0-2-3
 يدخ  ذكر منها: فاريعلقد يرف بعض العلما  التوازن بت

العضوية من الناحية الاجهزخ يرف)لارسون ويركد( التوازن:هي عدرخ الفرم يل  السيلرخ يل  
 (2)العضلية والعصبية
توازن بأ ة القدرخ يل  الأحتفاظ بو ل معنن للجسد في أانا  الثبات أو الحركة يرف )روث( ال

(3) 

 (4)أنواع التوازن  2-0-2-3-0

القدرخ التي تسمم لفرم في و ل الثبات ,ا  القدرخ يل  الأحتفاظ بثبات الجسد  التوازن الثابت: -1
ذ و ل المنزان أو مون السقوط والأهتزاز, كما هو الحال يند الوعوف يل  عدم واحد وأتخا

 الوعوف يل  الذراينن.

حتفاظ بالتوازن أانا  أما  حركي في معظد الاهو القدرخ يل  : التوازن الديناميةي )الحركي(  -2
 الألعاب الريا ية والمنازلات الفرم ة أويند المكي يل  يار ة مرتفعة.

  (5)الايقاع  الموسيقى والحركات الرياضية 2-0-2-4
هد الاغريق القدما  مصللم ( Rhythemفهوم الا قاع )ان اول من استخدم م

(Rhythmus الذ   عني الا سياب المقنن، وعد اخذ هذا المفهوم من الحركات المنتظمة لامواج )
اهمية الا قاع في المجال الحركي البحر، ويرجل الفضب في ذل  ال  ) امبب جا ( الذ  اظهر 

                                                           
 .382_383،صمصدر سبق ذكرهسن حسين؛ _ قاسم ح2

 
 

 لةدنيا الوفةا،، ،دار الاسةكندرية: ) 1،ط الرياضةي التةدريب علةم فةي الحديثةة الاتجاهات، محمود حسن ؛وماهر محمود حسن اميرة_1
 .220ص( 2002 والنشر، الطباعة

 جامعةة العلمةي، والبحة  العةالي التعةاليم ة،وزار بغداد:)  الرياضي المجال في والاحصا، والقياس الاختبارات ؛ جواد سلوم علي_ 2
 .131ص(2002 ، القادسية

 616.،ص مصدر سبق ذكره_قاسم حسن حسين؛3
 .262_261(ص 1822القاهرة ،دار الفكر العربي ،(_احمد بسطويسي ؛اسس ونظريات التدريب الرياضي 2
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ر الا جابي للا قاع الحركي في مجالات التعلد بصفة يامة والموسيق  بصفة خاصة وما للتأان
 والتدريب الريا ي. 

 (1)اثر الايقاع الموسيقى على الحركة  2-0-2-5
الا قاع الموسيق  المصاحب للحركة  مةن الجهاز التنفسي والقلب من العمب بلريقة افضب  -أ

تبعث يل  ،فان مجرم الاحساس با قاع الحركة والتماشي معه  علي للجهاز التنفسي راحة 
 من حركات مما  سهب معه اما  الحركات الصعبة. تنظيد مايوم ه الفرم

كما ان اما  الحركة بالمصاحبة الموسيقية له ااره الوا م المريم في الجهاز العصبي فالعمب  -ب
 الا قايي وسنلة للتحررمن التوتر العصبي مما يزيد في مقدره الفرم واقباله يل  الاما .

القوخ والكدخ  في جوا ب قاع الموسيق   جب ان يتماش  مل ا قاع  الحركة ومن هنا  جد ان الا
والارتخا  ان تناسب القوخ المبذولة ومما لاش  فيه ا سجام ا قاع الحركة مل ا قاع  موسيق   في 

 (2)المراحب التعليمية المختلفة من االابتوار والت ننر بعد اتقان الحركات الاساسية 

 
 اته الميدانيهمنهج البحث واجراء

 منهج البحث.  3-0
 استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمة طبيعة مكةلة البحث.

 _عينة البحث: 3-2
يمدت الباحثة ال  اختيار يننة البحث باللريقة العمد ة وهن منتسبات مركز اللياعة البد ية 

ريا ة من عبب وعد كان ( ولد  سبق لأحدهن ممارسة ال30_39في الجامعة التونولوجية وةأيمار )
( متدرةة حنث تد تقسيمهن ال  مجمويتنن  ابلة وتجريبية باللريقة العكوائية 14يدمهن )

 .( متدرةات 7)القرية( لوب مجموية )
 :_تجانس وتكافؤ العينة  3-3

استخدام معامب الالتوا  بالوزن(  -اللول -) العمر تد اجرا  التجا ب للعننة في المت نرات
 (1في الجدول )وكما مبنن 

                                                           
:) جامعة الموصل ، مطابع جامعة  لتمارين البدنيةالمبادى الفنية والتعليمية للجهاز وا_ معيوف ذنون حنتوش )واخرون( ؛  1

 .382م(ص1813الموصل، 
 .11)قاهرة ،دار المعارف  (ص :  التمرينات الحديثة اصولها مكوناتها  :ثائرة عبد الرحمن العبد؛ _4
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 (0جدول )
 الوزن( -الطول -يبين تجانس عينة البحث من حيث )العمر

الوسط  المت نرات ت
 الحسابي

 الا حراف
 المعيار  

معامب  الوسط
 الالتوا 

 0,21 30 1,3 31,20 العمر بالكهر 1

 0,11 112 0,3 1,10 سد اللول 2

 0,11 11 3,02 10,3 ك د الوزن  3

 (0,11( كأعب قيمة و)0,21الالتوا  عد تراوحت  مابنن ) معاملات يد ( ان ق1الجدول ) ويبنن
وهذا يدل يل  تجا ب افرام يننه البحث وا هن  (بر قيمة وهي بذل  تنحصر مابنن )ككأ

 مثلن المجتمل الاصلي  تمثنلًا حقيقياً وصامعاً. ول رض ا جام التوافؤ بنن المجمويتنن التجريبية 
مبنن كما ( للعننات المستقلة Tمعالجة الاختبارات القبلية احصائياً بواسلة اختبار) والضابلة تد
 .(2في الجدول )

 (2جدول )
 للمجمويتنن التجريبية والضابلة. القابليات الحركيةيبنن توافؤ الاختبارات القبلية في بعض 

المجموية 
 الضابلة

 مجموية التجريبية

الا 
 ختبارات

وحدخ 
 االقياس

ت  ع س ع س
لمحسو ا

 بة

 الدلالة

 ةمعنوي غنر 0,11 2,1 1,11 0,31 1,,1 زمن الرشاعة

 1,,0 1,32 2,21 1,1 1,31 سد المرو ة

 0,11 1,,0 1,12 1,31 0,11 اوا ي التوازن 

 2,11= 0,01( واحتمال خلأ 12ملاحظة: قيمة )ت( الجدولية تحت مرجة التجرةة )         
 المستخدمة  الادوات والوسائل والاجهزة 3-4
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 .المصامر العرةية والاجنبية  -

 .شبةة المعلومات الدولية)الا تر ت(  -

 المقابلات الكخصية *. -

 .ساية توعنت  -

 .م1شريط قياس معد ي بلول  -

 .صافره -

 .(,ص)خشوا -

  .جهاز مسجب -

 .,يدم  ابسلة -

 .( 2مسلرخ مقسمة ال  وحدات سد يدم) -

 ارات والقياسات المستخدمة بالبحثتبالاخ 3-5
 خدمت الباحثة القياسات والاختبارات المناسبة للبحث بعد اخذ ارا  الخبرا .ستأ 
 (1)م 21اختبار الركض بين الشواخص 3-5-0
 غرض الاختبار : قياس الرشاعة. -

 ( ساية توعنت.,الاموات : شريط قياس. شواخص يدم ) -

مسافة بنن م وان ال 20بنن الكواخص عاطعاً مسافة  منوص  الاما :  قوم المختبر بالركض  -
 ( م.2شاخص واخر هي )

, وحت   هنب : يتد حساب الوعت المست رح الافضب من محاولنن منذ سماع الصافر جالتس -
 م. 20يبور خط النها ة 

 وحدخ القياس: ) الزمن( . -

 
 
  (2)ني الجذع الى الامام من وضع الجلوس الطويلثاختبار  3-5-2

                                                           
  ( 3انظر ملحق رقم .) 

( 1818: ) بغداد ، مطابع التعليم العالي ، يةموسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياض_ ريسان خريبط مجيد؛ 1
 .133ص

 : لقد تم تسجيل ادا، المختبرات من قبل 
 _ أحلام طه حسن ألعبيدي          د.م/ جامعة التكنولوجية / قسم النشاط الرياضي والفني 1     
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في حركات الثني للامام من و ل  غرض الاختبار: قياس مد  مرو ة الظهر والفخذين -
 الجلوس اللويب.

 الاموات اللازمة: استخدام مسلرخ مدرجة -

وص  الاما :  قوم المختبر بالجلوس طولًا مل استقامة الظهر والندين يل  الجا ب ملامستنن  -
للارض,  حاول المختبر مد الذراينن امامه يل  استقامتها واني الجذع للامام للوصول ال  

 ممةن. ابعد مد 

الذ   ستليل ان تصب اليه المختبر حساب الدرجات: تقاس المسافة من بدا ة العقبنن  -
 باطراف اصابعه وتسجب النتيجة لمحاولة واحده .

 وحدخ القياس : سد -

 (1) أختبار توازن القدم ) اللقلق( 3-5-3
 .ص نرخغرض الاختبار : قياس مقدرخ الفرم يل  التوازن بالوعوف يل  عايدخ  -

  املب.وات اللازمة : ساية ا قاف, سلم الام -

دمة المفضلة , ويقوم بتثبنت القدم الاخر  يل  الركبة ) عوص  الاما :  ق  المختبر يل   -
ده من الداخب, اد  ضل المختبر يد ة جا باً, ويبق  في هذا الو ل اخر  م ركبة القدم الثابتة(

 مةنه من الوعت.م

 بعد القيام بالاختبار لمرخ واحدخ. مختبرللحساب الدرجات :  سجب زمن التوازن  -

 .الثوا يوحدخ القياس:  -

                                                                                                                                                                                     
 _عذرا، حسين                         م.م / تربية رياضية4     
 رياضية تربية/  م.م                     حسين شيما،_3      

 .110_128ص ، ذكره سبق مصدر ؛ جواد سلوم علي 1
 الاسكندرية، ، مصر:)  الحركي الادا، واختبارات الجسمية القياسات دليل ؛ بريقع صابر ومحمد شحاته ابراهيم محمد_1

 .122_121ص( م1881 المعارف، مشاة
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 :_الاختبارات والقياسات القبلية  -3-9
 ةجامعة التونولوجيلة ليتد اجرا  القياسات والاختبارات القبلية لعننة البحث في القاية الداخل

 الخميب. الموافق 11/3/2010ةتاريخ و 
 :_ البرنامج التدريبي 3-6

, بعد اخذ  خنب المعتمدحمتمارين الهوائية واليه التللبر امج تدريبي  ال  ايدامحثة البا يمدت
في الاسبوع وعد كا ت ا ام ( وحدات 3) ( بمعدل10) التدريبيارا  الخبرا  وعد كا ت مدخ البر امج 

احبة وعد استخدمت الباحثة التمارين الهوائية المص  التدريب الاسبوعية )الاحد ,الثلااا  ,الخميب(
استخدمت بر امجا تدريبيا بالنسبة المجموية الضابلة بالنسبة للمجموية التجريبية اما  للموسيق 

المدخ  خاص بمركز اللياعة البد ية التابل للجامعة التونولوجية ولد تتدخب الباحثة بمنهجهد وعد كا ت
 23/11/2010ول ا ة  13/3/2010 تاريخ  منالبر امج التدريبي 

 :_ ات والقياسات البعديةالاختبار  3-6
الاختبارات البعد ة تحت  فب الظروف التي اجريت فنها  ال  اجرا الباحثة  يمدت

 الارةعا  . الموافق 2011_11_ 21الاختبارات القبلية بتاريخ  
 الوسائل الاحصائية 3-6

 لمعالجة  تائج الاختبارات. SPSSاستخدمت الباحثة  ظام الحقنبة الاحصائية       

  
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج

التي صممتها الباحثة وان  للبيا ات يتضمن هذا الباب يرض  تائج ومناعكتها وذل  وفقاً  1-1
معرفة مد  صحة  تائج البحث مل الاهداف   سايد يل  يرض وتحلنب النتائج ومناعكتها سوف 

 .والفر يات
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وللمجموعة  القابليات الحركيةلبعض عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  -4-0-0
 الضابطة

 (3جدول )
 ة يوالجدول المحسوةة( ت )يبنن الوسط الحسابي والا حراف المعيار  وقيمة 

 للمجموية الضابلة يبنن الاختبار القبلي والبعد 
وحدخ  الاختبار

 القياس

الاختبارات 
 القبلية

الاختبارات 
 البعد ة

ت 
المحسو 
 بة

 الدلالة

 ع س ع س

 معنوية 1, 01 1,01 11,, 0,31 1,,1 زمن الرشاعة

 معنوية 1,1 1,11 2,21 1,1 1,31 سد المرو ة

 معنوية 1,1 0,13 1,31 0,11 1,31 اوا ي التوازن 

=  0,01رية واحتمال خلأ ( مرجة الح1= ) 1_,قيمة ت الجدولة تحت مرجة الحرية
(2,11  ) 

م( 20للاختبار الركض بنن الكواخص )( ان قيمة الوسط الحسابي 3تبنن من الجدول )
( وةلغ الوسط الحسابي للاختبار 0,31( وةا حراف معيار  )1,,1لقياس الرشاعة عد بل ت )

للعننات المترابلة ظهرت قيمة  (T)وةاستخدام عا ون ،( 1,01( وةا حراف معيار  )11,,البعد  )
(T) ( هي اكبر من قيمة 1,01) المحسوةة(T) ( 1( يند مرجة الحرية ) 2,11)   يةالجدول

 لصالم الاختيار البعد . معنوية( وهذا يدل يل  وجوم فروح 0.01وةاحتمال خلأ )
اني الجذع للامام من و ل ( ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار 3تبنن من الجدول )

( وةلغ الوسط الحسابي 1,1( وةا حراف معيار  )1,31عد بل ت ) المرو ةلقياس الجلوس اللويب 
للعننات المترابلة  (T)(, وةاستخدام عا ون 1,11( وةا حراف معيار  )2,21ختبار البعد  )للا

( يند مرجة الحرية  2,11ة )يالجدول (T)( هي اكبر من قيمة 1 ,1) المحسوةة (T)ظهرت قيمة 
 ( وهذا يدل يل  وجوم فروح معنوية لصالم الاختيار البعد .0.01( وةاحتمال خلأ )1)

 التوازن لقياس للاختبار توازن القدم )القلق (  ( ان قيمة الوسط الحسابي3) تبنن من الجدول
( 1,31( وةلغ الوسط الحسابي للاختبار البعد  )0,11( وةا حراف معيار  )1,31عد بل ت )
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 المحسوةة (T)للعننات المترابلة ظهرت قيمة  (T)(, وةاستخدام عا ون 0,13وةا حراف معيار  )
( وةاحتمال خلأ 1( يند مرجة الحرية ) 2,11ة )  يالجدول (T)ة ( هي اكبر من قيم1,1)
 ار البعد .ب( وهذا يدل يل  وجوم فروح معنوية لصالم الاخت0.01)
 .القابليات الحركيةالضابطة في بعض  مناقشة نتائج المجموعة 4-0-2

وازن( ( للأختبارات )الرشاعة, المرو ة , الت3اظهرت النتائج التي ير ت في الجدول رعد )
تلور لصالم الاختبار البعد  لد  المجموية الضابلة, وتعزو الباحثة هذه الفروح ال  أن طريقة 

وةما ان  القابليات الحركيةالتدريب ومفرمات البر امج  عد أار وةكةب فعال في تنمية بعض 
لفي الهوائية بدون متابعة من المدرب وتر  كب من )هد  الا التمارين امت المجموية الضابلة

و عمة السند( ان التمرينات الهوائية تتللب مثابرخ يل  العمب المستمر مما كان له الاار يل  
 ( 1)خفض معدل النبض يند الراحة

معلوم ان المؤار البد ي الخفيف سوف يوم  ال  ت نرر بسيط حتماً, في حنن أن المؤار و 
 (2)كبنر رنت نالبد ي الكديد سوف يوم  حتماً ال  

وللمجموعة  لبعض القابليات الحركيةتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية عرض و  4-2
 التجريبية ومناقشتها.

 (4جدول)
 والجدوليةالمحسوةة  يبنن الوسط الحسابي والا حراف المعيار  وقيمة )ت(

 بنن الاختبار القبلي والبعد  لد  يننة البحث. 
الاختبارات 

 القبلية 
الاختبارات 

 البعد ة
وحدخ  ختباراتالا

 القياس 

 ت ع س ع س
 المحسوةة

 الدلالة

 معنوية 10,1 0,31 1,10 2,1 1,11 زمن اختبار الرشاعة

 معنويه ,1,2 1,01 1,11 1,32 2,21 سد اختبار المرو ة

                                                           
تمرينات الهوائية باستخدام صندوق الخطوة على واقعية الادا، وبعض المتغيرات الحركية اثر ال,_هدى الالفي ،و نعمة السيد ؛1

 .1998,عدد الثال  ,كلية التربية الرياضية للبنات ,امجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية.والعلمية والتمرينات
 .111( ص4010: ) بغداد ،مكتبة النور، ياضياستراتيجيات طرائق واساليب التدريب الر_ حسين علي العالي وعامر فاخر ؛4
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 معنويه ,21,1 1,1 1,1 1,,0 1,12 اوا ي اختبار التوازن 

ة الحرية واحتمال خلأ ( مرج1=)1-,قيمة ت الجدولية تحت مرجة الحرية         
0,01(=2,11 ) 

م( 20( ان قيمددة الوسددط الحسددابي للاختبددار الددركض بددنن الكددواخص )1تبددنن مددن الجدددول )
( وةلدغ الوسدط الحسدابي للاختبدار البعدد  2,1( وةا حراف معيار  )1,11لقياس الرشاعة عد بل ت )

 (T)للعنندددات المترابلدددة ظهدددرت قيمدددة  (T)(, وةاسدددتخدام عدددا ون 0,31( وةدددا حراف معيدددار  )1,1)
 الجدولية (T)من قيمة ( هي اكبر 10,1) المحسوةة

( وهذا يدل يل  وجوم فروح معنوية لصدالم 0.01( وةاحتمال خلأ )1( يند مرجة الحرية )2,11)
 الاختيار البعد .

( ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار اني الجذع للامام من و ل 1تبنن من الجدول )
( وةلغ الوسط الحسابي 1,32( وةا حراف معيار  )2,21س اللويب لقياس المرو ة عد بل ت )الجلو 

للعننات المترابلة  (T)وةاستخدام عا ون ( 1,01( وةا حراف معيار  )1,11للاختبار البعد  )
( يند مرجة  2,11ة )يالجدول (T)( هي اكبر من قيمة 1, ,2) المحسوةة (T)ظهرت قيمة 

 ار البعد .ب( وهذا يدل يل  وجوم فروح معنوية لصالم الاخت0.01تمال خلأ )( وةاح1الحرية )
( ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار توازن القدم )القلق ( لقياس التوازن 1تبنن من الجدول )

( 1,1( وةلغ الوسط الحسابي للاختبار البعد  )1,,0( وةا حراف معيار  )1,12عد بل ت )
 المحسوةة (T)للعننات المترابلة ظهرت قيمة  (T)وةاستخدام عا ون (, 1,1وةا حراف معيار  )

( وةاحتمال خلأ 1( يند مرجة الحرية ) 2,11ة )  يالجدول (T)( هي اكبر من قيمة 13,2)
 البعد . تبار( وهذا يدل يل  وجوم فروح معنوية لصالم الاخ0.01)
 .ركيةالقابليات الحمناقشة نتائج المجموعة التجريبية لبعض  4-2-0

ارين بالاختبنن ( ين وجوم فروح معنوية 1اظهرت النتائج التي ير ت في الجدول )
القابليات البعد  وتعزو الباحثة سبب التلور الحاصب في بعض  الاختبارالقبلي والبعد  ولصالم 

التدريبي )التمارين الهوائية المصاحبة للموسيق ( المعد من عبب الباحثة  البر امجبإن  الحركية
وحدات تدريبية ( 3( اسابيل بواعل )10المجموية التجريبية والذ  استمر ) تدرةت يليهالذ  و 

، حنث ان هنا  يلاعة جدلية في القابليات الحركيةاار وةكةب فعال في تنمية بعض اسبوعيا عد 
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تويف  حدث في الجهاز العضلي العصبي تبعاً لاسلوب التر  الباحثة ان و  هذه،يملية التلوير 
 .ذ التمارين المستخدمة وطبيعتهاتنفن

لمالهدا مددن ارتبداط ا جددابي  البديندة"اذ ان تحسدنن اللياعدة البد يددة  عدد مدن اهددد اهدداف الترةيددة 
، بالعديددد مددن المجددالات الحنويددة كالددذكا ، التحصددنب الدراسددي، النضددج الاجتمددايي، النمددو البددد ي 

لا تدداج البكددر ، اسددتخدام اوعددات الفددرا  الصددحة البد يددة والعقليددة والاجتماعيددة ،امددراض الكدديخوخة ،ا
 (1)غنر المتوععة". اللوارئ واخنرا مواجهة 

الهوائية الاوكسجننية لتحقنق  وكا ت المجموية التجريبية اكثر استخداماً لا واع التمارين
 البحث. ياتاهداف وفرو 

ض عرض وتحليل نتائج المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية لبع 4-3
 القابليات الحركية.

 (5جدول )
 د ةوالجدولية بنن الاختبارات البع المحسوةةيبنن الوسط الحسابي والا حراف المعيار  وقيمة )ت( 

 لعننة البحث الضابلة والتجريبية
  تجريبيةالمجموية ال ضابلةالمجموية ال 

 ع س ع س الاختبارات 
 ت
 حسوةةالم

 الدلالة

 معنو   2,20 0,31 1,10 1,01 11,, رشاعةال

 معنو   3,20 1,01 1,11 1,11 2,21 مرو ةال

 معنو   3,0 1,1 3,1 0,13 1,31 توازن ال

 2,11=  0,01( واحتمال خلأ 12ملاحظة قيمة ت الجدولية يند مرجة الحرية )       
بلغ الوسط الحسابي عد الاول  ختبار( ان قيمة الوسط الحسابي للا1بنن من الجدول )ت

( بننما كا ت قيمة الوسط الحسابي في 1,01( وةإ حراف معيار  )11,,بلة )للمجموية الضا
( ويند استخدام عا ون 0,31( وةإ حراف معيار  )1,10الاختبار البعد  للمجموية التجريبية )

T.Test ( المحسوةة )( اكبر من قيمة )ت( الجدولية والبال ة )  2,20للعننات المستقلة ظهرت )ت
                                                           

( 1813: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1، طاللياقة البدنية ومكوناتهاكمال عبد الحميد ،محمد صبحي حسانين؛ _1
 .3ص
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( ويةون الفرح معنو  احصائياً ولصالم 12( وةدرجة الحرية )0,01لالة )( تحت مستو  م 2,11
 البعد  للمجموية التجريبية. الاختبار
بلغ الوسط الحسابي عد  الثا ي للاختبار( ان قيمة الوسط الحسابي 1بنن من الجدول )ت

في ( بننما كا ت قيمة الوسط الحسابي 1,11( وةإ حراف معيار  )2,21للمجموية الضابلة )
( ويند استخدام عا ون 1,1( وةإ حراف معيار  )1,11الاختبار البعد  للمجموية التجريبية )

T.Test ( المحسوةة )( اكبر من قيمة )ت( الجدولية والبال ة )  3,20للعننات المستقلة ظهرت )ت
( ويةون الفرح معنو  احصائياً ولصالم 12( وةدرجة الحرية )0,01( تحت مستو  ملالة ) 2,11

 البعد  للمجموية التجريبية. الاختبار
بلغ الوسط الحسابي عد  للاختبار الثالث( ان قيمة الوسط الحسابي 1بنن من الجدول )ت

( بننما كا ت قيمة الوسط الحسابي في 0,13( وةإ حراف معيار  )1,11للمجموية الضابلة )
ويند استخدام عا ون  (1,1( وةإ حراف معيار  )3,1الاختبار البعد  للمجموية التجريبية )

T.Test ( المحسوةة )من قيمة )ت( الجدولية والبال ة ( اكبر 3,0للعننات المستقلة ظهرت )ت
( ويةون الفرح معنو  احصائياً ولصالم 12( وةدرجة الحرية )0,01( تحت مستو  ملالة )2,11)

 البعد  للمجموية التجريبية. الاختبار
 تجريبية.الضابطة و الدية للمجموعيتن البع الاختباراتمناقشة نتائج  4-3-0

 عد تلورت بكةب)الثلااة(  الاختبارات ان ( 1اظهرت النتائج التي ير ت في الجدول )
 القابليات الحركية الاختباراتافضب لد  المجموية التجريبية اكثر من مجموية الضابلة في 
)التمارين البر امج التدريبي  وتعزو الباحثة اسباب ذل  التلور ال  ان المجموية التجريبية طبقت

كواريبد  اذ تذكر القابليات الحركيةبعض  تنميةمما ام  ال   ( للموسيق  ةالمصاحبالهوائية 
( ان ا افة الا قاع الموسيقي للأما  يامب من العوامب المهمة والمسايدخ في تنمية 1333العزيز )

ان التذوح الموسيقي  فضلأ ين الاحساس بالا قاع والعمب يل  رفل مستو  التحصنب العملي
 .(1)في الكدخ والاسترخا  للعضلات العاملة اانا  الاما  المركب الت نر سايد في 

                                                           
 ويةةر المةتتمر بحو  ، الشعبية الفنون فرق ناشئات لانتقا، المهاري الادا، اختبارات بطارية؛,مطر  العزيز عبد كوثر_ 1

 (.1883( (1) ،المجلد الرياضية التربية ،كلية حلوان ،جامعة العربي الوطن في والرياضية البدنية للتربية مستقبلية
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لذا فان الاهمية الصحية للتمرينات البد ية التي استخدامتها الباحثة في منهجها التدريبي 
البحث التجريبية وهذ ما كان لها تاانر يل  يمب الاجهزخ الداخلية وزيامخ كفا تها لد  افرام يننة 

 المستخدمة التي و عتها الباحثة . البحث في الاختبارات ياتحقق اهداف وفرو 
 

 
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات 5-0
ظهور  سبة تلور للمجموية التجريبية التي استخدمت البر امج التمارين الهوائية المصاحبة  .1

 ة.في تنمية بعض القابليات الحركيللموسيق  

كا ت النتائج الاختبارات البعد ة للمجموية التجريبية التي ايتمدت بر امج التمارين الهوائية  .2
المصاحبة للموسيق  افضب من المجموية الضابلة التي ايتمدت بر امج تدريبي خاص 

 بمركز اللياعة البد ية التابل للجامعة التونولوجية.

مما ام  ال  القابليات الحركية تنمية بعض هنا  اار ا جابي للمنهج التدريبي في تلوير و  .3
 ظهور فروح معنوية ولصالم الاختبار البصر  للمت نرات المستخدمة في البحث.

 للموسيق  اار فعال في رفل كفا خ العمب العضلي العصبي. .1

 هنا  تلور وا م في  تائج الاختبارات البعد ة ولصالم المجموية التجريبية والضابلة. .1

 التوصيات 5-2
 القابليات الحركية . تنمية  بعضتخدام التمارين الهوائية مل اموات اخر  في اس .1

 لاغراض تدريبية اخر  ظرور  استخدام التمارين الهوائية المصاحبة للموسيق   .2

ظرور  امخال مدرسي الترةية الريا ية في مورات مةثفة للتمارين الهوائية من اجب تعريف  .3
 ماهنته واهمنته.

 
نن, تأانر تدريبات الايروة  بأستخدام التحمب المركب في تنمية القوخ العضلية أحلام طه حس_ 1

والملاولة الاوكسيجننة والتصور الجسمي, أطروحة مكتوراه؛ جامعة ب دام؛ كلية التريبة الريا ية 
 .2001للبنات , 
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عض زينب محمد أحمد الأسةندرا ي, تأانر بر امج مقترح للرعص الهوائي يل  ميناميةية ب _2
المت ننرات الفسنلوجية والجسمية؛ رسالة ماجستنر ,جامعة الزعازيق ,كلية الترةية الريا ية 

 .م 1311للبنات,
 
:)القاهرخ؛ مار الفور 3ومةو اتها, ط  محمد صبحي, اللياعة البد يةكمال يبد الحمند,   _3

 .(,133العرةي,
لللباية والنكر  رمن, مار الفور:)الأ1, ط تعلد عوايد اللياعة البد يةعاسد حسن حسننن,  _4

 .(1311والتوزيل,

: 1،طالاتجاهات الحديثة في يلد التدريب الريا دي _امنرخ حسن محموم ؛وماهر حسن محموم ،1
 ( .2001، ) الاسةندرية ،مار الوفا ، لد يا اللباية والنكر

م ،وزارخ التعاليد :) ب دا الاختبارات والقياس والاحصا  في المجال الريا ي_ يلي سلوم جوام ؛ 1
 (.2001لمي، جامعة القامسية ، العالي والبحث الع

؛:)القاهرخ ، مار الفور العرةي  سب و ظريات التدريب الريا ي؛ ا_ احمد بسلوةسي   7
،1331. ) 
:)  لمبام  الفنية والتعليمية للجهاز والتمارين البد ية_ معنوف ذ ون حنتوش )واخرون( ؛ ا 8

 (1311ل جامعة الموصب، جامعة الموصب ، ملاب

 مار المعارف ، (.عاهرخ ،)؛   التمرينات الحديثة اصولها مةو اتها  ؛_ اائرخ يبد الرحمن العبد9
: ) ب دام  موسوية القياسات والاختبارات في الترةية البد ية والريا ية_ ريسان خريبط مجند؛ 10
 .(1313ملابل التعليد العالي ،، 
 ملنب القياسات الجسمية واختبارات الاما  الحركيحمد صابر بريقل ؛ _محمد ابراهيد شحاته وم11

 (1331الاسةندرية، مكاخ المعارف،  :) مصر ،
بلارية اختبارات الاما  المهار  لا تقا   اشئات فرح الفنون ؛,ملر _ كوار يبد العزيز 12

طن العرةي ،جامعة ، بحوث المؤتمر روية مستقبلية للترةية البد ية والريا ية في الو  الكعبية
 (.1333)( 1حلوان ،كلية الترةية الريا ية ،المجلد )
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اار التمرينات الهوائية باستخدام صندوح الخلوخ يل  واععية ,_هد  الالفي ،و  عمة السند ؛13
كلية  ,امجلة العلمية للترةية البد ية والريا ية.الاما  وةعض المت نرات الحركية والعلمية والتمرينات

 ..1998,يدم الثالث ,الريا ية للبناتالترةية 

: ) ب دام  استراتيجيات طرائق واسالنب التدريب الريا ي_ حسنن يلي العالي ويامر فاخر ؛11
 (.2010،مةتبة النور،
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 (0ملحق )
د القس التورار الكدخ القسد الرئيسي عسد الاحما / التملية الاسابيل

الختامي 
 التهدئة

الزمن 
 الولي

 م31 م, 3×1 45% م 20 م3م   1 الأسبوع الأول

 م10 م, 3×1 %45 م 21 م3م    1 الأسبوع الثا ي

 م10 م, 1×1 50% م 21 م3م    1 الأسبوع الثالث

 م11 م, 1×1 50% م30 م3م     1 الأسبوع الرابل

الأسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددبوع 
 الخامب

 م11 م, 1×1 55% م30 م3م      1

لأسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددبوع ا
 السامس

 م10 م, 1×1 55% م 31 م3م      1

 م10 م, 1×1 60% م 31 م3م      1 الأسبوع السابل 

 م10 م, 1×1 65% م31 م3م      1 الأسبوع الثامن

 م11 م, ,×1 70% م10 م3م      1 الاسبوع التاسل

 م10 م, ,×1 65% م31 م3م      1 الاسبوع العاشر

 للمنهج التدريبيتمدة تحميل المعالية الجدول  
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   (2ملحق )
 نموذج للوحدات التدريبية

  القسد التحضنر  
 القسد الرئيسي

 

 

 القسد الختامي

 الهدف الوعت

الاحما /  م1
 التملية

 الهدف الوعت الهدف التورار الوعت 

 م3 م 1

_السنر الايتيام  ومن اد الهرولة اد 
 العومخ ال  السنر مرخ اخر .

يل  الامكاط مل رفل الذراينن  _السنر
 ال  الايل .

_السنر يل  الوعب مل رفل الذراينن 
 جا با.

_الهرولة بخلوات واسعة تتخللها 
 تمارين يامة للجسد.
 *تمارين التملية /

 _للرقبة.
 _للذراينن.
 _للجذع .
 _للساعنن.

تلوير بعض  3×1 م 31
 القابليات الحركية

التهدئة  م ,
 والاسترخا 

بالتبامل ،رفل الركبة للايل   _الوعوف
 بالتعاعب.

 _خلوات للجا ب مل فتم و د الذراينن.
 _خلوات للجا ب مل موران وصفقة.
 _ خلوات للجا ب مل مرجحة الوت .
_ خلوخ للجا ب واخر  للجا ب الاخر 

 والرجوع لنقلة البدا ة بالتعاعب.
_صعوم و زول بالساح والذراينن خل  

 الراس .

 /*الجلوس اللويب 
_سحب الساعنن من 

 الامكاط.
 _رفل الذراينن ال  الايل .
 _ كر الذراينن للجا ب .

 *الاستلقا  /
 _سحب الساح  حو الصدر. 
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 (3ملحق )
اسما  الخبرا  والمختصنن والاساتذخ الذ  تد مقابلتهد لاخذ ارائهد حول الاختبارات المستخدمة 

 المعتمدخ وفق الاستمارات المعدخ لاجرا  البحث وهد:_والبر امج التدريبي والية التحمنب 
 مكان العمل اللقب العلمي / الاختصاص الاسم ت

ة التربيةةةةة الرياضةةةةية جامعةةةةة ب ةةةةداد / كليةةةة ا.د/ تدريب رياضي / مبارزة فاطمة عبد مالح 0
 للبنات

جامعةةةة ب ةةةداد /  كليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية  ا.د/ تدريب / فسلجة سعاد عبد الحسين 2
 لبناتل

جامعةةةةة ب ةةةةداد / كليةةةةة التربيةةةةة الرياضةةةةية  ا.د/ تدريب/ كرة طائرة سهاد قاسم  3
 للبنات

جامعةةةةةةة  التكنولوجيةةةةةةة / قسةةةةةةم النشةةةةةةا   م.د/ تدريب / كرة يد نجاح سلمان حميد 4
 الرياضي والفني

 كلية التريبة الرياضية للبنات جامعة ب داد/ م.د/تدريب رياضي /فسلجة عبير داخل حاتم  5
جامعةةةةةةة  التكنولوجيةةةةةةة / قسةةةةةةم النشةةةةةةا   م.د/ تدريب/ كرة طائرة  نعمة محمود عطية  9

 الرياضي والفني
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Abstract 
Highlights the importance of this research in the new 

approach in the development of some 

abilities motor the sample through use of aerobic 

exercise associated with music to form the basis to serve their 

performance of physical, has noted the researcher that there is a 

problem is determined by the weakness of some elements of 

the fitness of the sample, which reflected negatively their 

participation in the activities sports and this problem worthy of 

study and research have included a sample search on some of 

the female University of Technology Reconstruction (30_39) 

years were Akhittarhm way intentional, and reached the 

researcher to the emergence of significant differences in favor 

of post-test for variables search, as well as the use of aerobic 

exercise associated with the music has been instrumental 

in raising the efficiency of work muscle, 

the researcher recommended the need to integrate physical 

education teacher training and development courses in physical 

education. 
 


