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 ملخص البحث 

لقتد شتهدت الرياضتة فتي الوقتت الحاضتتر تطتورا  كبيترا  وبشتكل ختاص التربيتة الرياضتتية ،      

حي  استخدمت فيه أساليب متعددة وتقنيات تربوية حديثة وفي الوقت الحاضر أدخلت الموسيقى 

الموسيقى بمصتاحبة التمرينتات البدنيتة فتي  استخدمتلزيادة فاعلية أداء الطالبات وفي بحثنا هذا 

الباحثتتة المتتتنهج  استتتتخدمتتطتتوير بعتتض المتغيتتترات الوحيفيتتة وحصتتلت علتتتى نتتتائج بعتتد أن 

التجريبتتي وأعتتدت خططتتا  تدريستتية لكتتلا المجمتتوعتين ماعتتدا المتغيتتر المستتتقل متتن المجموعتتة 

الباحثتتة بتتتبعض  الضتتابطة بعتتد استتتتخدا  التمرينتتات البدنيتتتة بمصتتاحبة الموستتتيقى وقتتد أوصتتتت

 2    التوصيات المتعلقة بالبح  

Abstract 

The sport witnessed a huge development in the present time, especially 

in the physical education lesson , many ways and modern ideational 

techniques were used At the present time the music uses to increase the 

action of the athletes . 

In this our research the music used with the body exercises to develop 

some functional changes to achieve results , after the using of the 

experimental cilium by the researcher , and she prepared teaching plans 

تأثير التمرينات المصاحبة للموسيقى في درس التربية الرياضية في تطوير بعض 
 المتغيرات الوظيفية 

 د ماجدة حميد كمبش. م .أ 

 جامعة ديالى   -كلية التربية الرياضية 
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for the both groups , except the dependant change from the standard 

group after using the body exercises with music . 

The researcher puts some recommendations .        

- :التعريف بالبحث -ا

- :المقدمة وأهمية البحث 3-3

أن التطبور السبريع والتطبور التقنبي البذي يشبهده العبالم اليبوم انعكبس علبى البتعلم والتعلبيم          

تقانهببا ومببن ثببم . بشببكل عببام وفببي التربيببة الرياضببية بشببكل فاعببل  و النجبباأ فببي عمليببة التببدريس وا 

فبي تحقيق ألأهداف المطلوبة يستوجب اعتمباد التخطبيط المبنظم والمبتقن ، إذ يجبب علبى المبربين 

 .المجال المدرسي أن تكون لديهم معرفة واسعة بكل جوانبها المختلفة 

والتنوع في أساليب طرائق التدريس أسلوب جيبد ، لأنبه  لكبل مبادة تعليميبة أو وحبدة تعليميبة       

تحتببباج إلبببى أسبببلوب يتناسبببب مبببع تحقيبببق الأهبببداف ، علمببباً أن إخبببراج البببدرس يكبببون فببباعلًا عنبببدما 

ات الطالبببات ، وبمببا أن درس التربيببة الرياضببية يبعببث الفببرأ والسببرور فببي يتناسببب مببع ميببول ورغببب

نفبوس الطالببات ، فبأن إدخبال مبؤثرات جديبدة تسبباهم فبي فاعليبة مشباركة الطالببة فبي البدرس ومببن 

دخبال عنصبر التشبويق فيبه فضبلًا عبن سبهولة  هذه المؤثرات الموسيقى لضببط توقيبت التمرينبات وا 

خلال التمرينات البدنية فبي حالبة اقتبران وزنهبا الحركبي بالموسبيقى  استيعاب الحركات وتعلمها من

حيبببث يقبببول عنبببدما اسبببتطيع أن اعكبببس الحركبببة بشبببكل ( كبببورت ماينبببل  ) ، وهبببذا مبببا أشبببار إليبببه 

 (305).موسيقى استطيع تعلمها
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أن ممارسببة التمرينببات البدنيببة فببي الببدرس  واسببتمراريتها مببع اسببتخدام  الموسببيقى تسبباهم فببي       

 . ة كفاءة الأجهزة الوظيفية متمثلة في الجهاز الدوري التنفسي زياد

أن أداء التمرينات البدنية في الدرس بمصاحبة الموسيقى بشبدة متوسبطة تكبون بشبدة تتبراوأ        

مبن أقصبى ضبربات القلببب قببل البركض الخفيببف أو المشبي السبريع أو السببباحة % (  01 -55) 

تساعد في خفض أو ضبط ارتفاع ضغط الدم فضلًا عن خفض وزن الجسم والوقاية من ألإصابة 

 .ومن هنا تظهر أهمية النظام في القدرة اللاأوكسجينية الطويلة . ( 306) بأمراض القلب

 :مشكلة البحث1-2

أن التطبببور الكبيبببر البببذي حصبببل فبببي حركبببة المجتمبببع ممبببا تطلبببب  إيجببباد أسببباليب تعليميبببة        

مناسبة لهذا التطور ، ولكن يبقى درس التربية الرياضبية فبي أسبلوب أخراجبه بالطريقبة التقليديبة لا 

كبببب هبببذا التطبببور ، ممبببا انعكبببس علبببى عبببدم مشببباركة الطالببببة بانبببدفاع فبببي ممارسبببة التمرينبببات يوا

والألعبباب الرياضببية ، فضببلًا عببن عببدم قببدرتها فببي تنميببة القببدرات الوظيفيببة ممببا أثببار الباحثببة فببي 

التفكير في أيجاد أسلوب أكثر فاعلية في تطوير القدرات الوظيفية من خلال إدخال الموسيقى في 

لزيببادة اسببتثارة دافعيببة الطالبببات فببي المشبباركة فببي أداء التمرينببات البدنيببة العامببة والخاصببة الببدرس 

 . لتطوير قدراتهم الوظيفية 

 

 

                                                           
7
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 :هدفا البحث3-1

 .معرفة اثر استخدام الموسيقى في تطوير بعض القدرات الوظيفية  -1

 معرفة أي المجموعتين أفضل في تطوير القدرات الوظيفية الضابطة أم التجريبية  -2

 

 .فرضية البحث  3-1

هناك فروق معنوية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات الوظيفية  -

 ولمصلحة المجموعة التجريبية 

 :مجالات البحث1-1

 المتوسط طالبات الصف الأول .  المجال البشري1-1-3

 ملعب ساحة مدرسة التحرير للبنات .  المجال المكاني3-1-2

 2111/  12/  11لغاية 2111/  11/  3.  المجال ألزماني1-1-1

 : تحديد المصطلحات 1-1

فهي تعني قبدرة أو كفايبة العضبلة لإنتباج ( القدرة اللاهوائية  ) القدرة الوظيفية اللاأوكسجينية      

والتبببي يسبببتخدمها اللاعبببب لأداء الحركبببات القويبببة والسبببريعة والتبببي تتطلبهبببا  الطاقبببة اللاأوكسبببجينية

  (307)ظروف اللعبة المختلفة 

 : منهج البحث واجراءاته الميدانية-2
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 .المنهج المستخدم 

 .أستخدم المنهج التجريبي لملاءمته لمشكلة البحث       

 .عينة البحث 

أن ألأهبببداف التبببي تضبببعها الباحثبببة والإجبببراءات التبببي سبببتتخذها  سبببتحدد طبيعبببة العينبببة      

المختارة ، فقبد اختبارت مدرسبة ثانويبة التحريبر بطريقبة عمديبه بسببب قبرب المدرسبة مبن سبكن 

الباحثبة مبن اجببل الإشبراف المسببتمر علبى التجربببة ، وتبم اختيببار المرحلبة الأولببى حيبث تتكببون 

كعينبة تجريبيبة ، حيبث ( ب)كعينبة ضبابطة وشبعبة ( أ)عة تم اختيار شبعبة من شعبتين وبالقر 

 طالبة ( 31)بلغ عدد كل مجموعة 

 .وسائل جمع المعلومات 

 .لقد استعانت الباحثة مجموعة من الأجهزة والأدوات لجمع البيانات   

 المراجع والمصادر العربية والأجنبية  -1

 يفية اللاأوكسجينية استمارة استفتاء لتحديد بعض القدرات الوظ -2

 اختبارات لقياس القدرات الوظيفية اللاأوكسجينية   -3

 ياباني المنشأ ( الترايدميل ) جهاز السير المتحرك  -2

 سماعة طبية  -5

 .تحديد متغيرات الدراسة 
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لتحديد أهم القبدرات الوظيفيبة  قامت الباحثة بتوزيع استمارة استبانه لاستطلاع أراء الخبراء       

فأكثر لكل اختببار وبعبد ذلبك %(  05)ينية وبعد الاطلاع على أرائهم وتم اختبار نسبة اللاأوكسج

- :تم تحديد 

 القدرة الوظيفية اللاأوكسجينية الفوسفاجينية  -1

 معدل النبض وقت الراحة  -2

 .معدل النبض بعد الاستشفاء  -3

 .ترشيح الاختبارات الوظيفية  -

التفكيبببر فبببي تحديبببد اختببببارات لقيببباس هبببذه بعبببد تحديبببد المتغيبببرات الوظيفيبببة كبببان لاببببد مبببن 

المتغيرات حيث تم عرض مجموعة من الاختببارات علبى مجموعبة مبن ذوي الاختصباص 

فببي مجببال الطببب الرياضببي وفسببلجة التببدريب فقببد اتفقببوا علببى إن الاختبببارات الآتيببة هببي 

 .الأنسب في قياس المتغيرات الخاصة بالبحث وهي 

 اختبار ماريا كاريا  كلا من  -

 س معدل النبض بواسطة السماعة الطبية قيا -

دقبائق والقيباس بواسبطة ( 5)دقبائق و( 3)اختبار معدل النبض بعد الاستشبفاء بعبد مبرور  -

 .السماعة الطبية 

 .قياس القدرة الوظيفية اللاأوكسجينية الفوسفاجينية  -

                                                           

 اقظر الم بل  
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ماريبا كاريبا  اختببار) استخدمت الباحثة لقياس القدرة الوظيفيبة اللاأوكسبجينية                 

السببلم أو الببدرج ، فضببلًا عببن ذلببك تببم اسببتخدام جهبباز التريببدميل لقيبباس القببدرة وتببم حسبباب ( 

 .المتغيرات الآتية 

 قياس النبض وقت الراحة  - أ

إذ تببم قيبباس النبببض لعينببة البحببث باسببتخدام السببماعة الطبيببة وذلببك بجلببوس الطالبببة بوضببع   

مبببريح ووضبببع السبببماعة علبببى منطقبببة الصبببدر ببببين الإضبببلاع فبببي الجهبببة اليسبببرى  ويبببتم عبببد 

 .دقيقة ( 15)الأصوات الصادرة من القلب  لمدة 

 .قياس النبض بعد الجهد الأول  - ب

دقيقبة  والطالببة فبي وضبع ( 15)مبن الجهبد مباشبرة لمبدة تم قياس النببض بعبد الانتهباء       

وبشببدة ( 3)كيلببو متببر بدرجببة انحببدار ( 11)بسببرعة ركببض ( تريببدميل ) الوقببوف علببى جهبباز 

 .تحت القصوى وتم القياس بواسطة طبيب مختص 

 .قياس النبض بعد الاستشفاء  -ج

د الاستشبفاء أي بعبد بعد تسجيل معدل النبض بعبد الجهبد ، تبم اخبذ معبدل النببض بعب        

دقببائق لمعيبببار ثابببت لكافبببة أفببراد العينبببة ، ومببن ثبببم احتسببب الوسبببط الحسببابي بعبببد ( 3)مببرور 

دقبببائق أيضبببا وفبببي ضبببوء ذلبببك تبببم احتسببباب النسببببة المئويبببة لمعبببدل النببببض بعبببد ( 5)مبببرور 

 ( .5)و( 3)الاستشفاء لكل من الدقائق 
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ات مقننبة ومطبقبة علبى  البيئبة العراقيبة الأسس العلمية للاختبارات ، استخدمت الباحثبة اختببار 

بشكل كبير ، حيث طبقت هذه الاختبارات في كثير من الرسائل الماجستير واطاريح الدكتوراه 

 .وبهذا تتوفر الأسس  العلمية للاختبارات 

 .التجربة الاستطلاعية 

ن إمكانيبة للتأكد م 2111/ 11/  3إذ قامت الباحثة بأجراء تجربة استطلاعية بتاريخ        

الكبببادر المسببباعد فبببي تطبيبببق الاختببببارات الخاصبببة بالقبببدرات الوظيفيبببة وطريقبببة حسببباب معبببدل 

النبض سواء في أوقات الراحة أو بعد الاستشفاء والتأكد من دقبة الحسباب لأهميبة القيباس فبي 

عمليبببة التقبببويم ، وبالفعبببل لقببببد تأكبببدت الباحثبببة مببببن أمكانيبببة الكبببادر المسبببباعد فبببي تنفيبببذ هببببذه 

 .بارات الاخت

 .تكافؤ العينة 

من أجل أن نصل بشكل دقيق الى تحقيق أهداف البحبث كبان لاببد للباحثبة مبن أجبراء تكبافؤ      

علببى العينببة التجريبيببة والعينببة  2/11/2111للعينببة فببي القببدرات الوظيفيببة ، حيببث طبقببت بتبباريخ 

 .يوضح ذلك ( 1)الضابطة والجدول 

 2متغيرات القدرات الوحيفية  يوضح تكافؤ العينة في  (6)جدول 

 المعال  الإحصائية

 المتغيرات الوحيفية

 العينة التجريبية

 ع     -س

 العينة الضابطة

 ع    -س

قيمة ت 

 المحسوبة

معنوية 

 الفروق

 غير معنوي 0،0 69 – 609 60،9- 600،9 كلا من( الدرج )اختبار ماريا كاريا

 غير معنوي 0،09 7،2     -77،1 7،1     – 77،2 معدل النبض وقت الراحة
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 معدل النبض بعد الاستشفاء معدل-أ

 دقيقة0النبض بعد 

 

666،5 -   60،0 

 

666،9 -   60 

 

0،60 

 

 غير معنوي

 

 دقيقة 5معدل النبض بعد

 

99،1 -  66،0 

 

99،5 -   66،5 

 

0،05 

 

 غير معنوي

 =  51وتحت درجة حرية  1،15قيمة ت الجد ولية عند مستوى دلالة 

  T =1.01ان قيمة 

 .ضبط متغيرات البحث 

 مدرسة المادة  -1

 .حيث قامت مدرسة التربية الرياضية بتدريس المجموعتين         

 .الوحدات التدريسية  -2

اعتمبببدت الوحبببدات التدريسبببية ضبببمن المنهببباج العبببام لبببوزارة التربيبببة ، حيبببث تبببم إعبببداد          

خطبببط لوحبببدات تعليميبببة لكبببلا المجمبببوعتين أو علبببى أسببباس الاخبببتلاف ببببين المجمبببوعتين ببببين 

 .المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة يكمن في الجزء الإعدادي من الدرس 

 . وقت أجراء التجربة 

عت الوحدات التعليمية للصف الأول المتوسط في يومي الاثنين والخميس من كل أسبوع وض     

، بحيث يكون هناك أيضا تساوي من حيث وقت إجراء الوحدة التعليمية في بدايبة أو نهايبة البدوام 

علماً أن الوقت المخصص للوحدة يتناسب مع الوقت المخصبص للبدرس المعمبول فيبه فبي وزارة . 

 .التربية 
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 .داد المنهاج الخاص بالتجربة أع

تم أعداد الوحدات التعليمية الخاص بالتجربة ، بعد الاطلاع على المنهباج الخباص ببوزارة         

وحدات تعليمية لكلا المجموعتين ، حيبث ( 1)التربية ، مديرية النشاط الرياضي ، حيث تم وضع 

تتناسببب مببع قببدرات وقابليببات عينببة روعيببت الأسببس العلميببة فببي كتابببة التمرينببات فضببلًا عببن أنهببا 

 .البحث 

 .تنظيم الشدة التدريبية لأداء التمرينات 

اسببتناداً إلببى المعلومببات المتعلقببة بعينببة البحببث اختببارت الباحثببة الشببدة المطلوبببة لأداء هببذه       

  -:التمرينات فضلًا عن ذلك الحجم مدة فترة التجربة، حيث يكون المنهاج المقترأ من الأتي 

 .دقائق ( 1)ينات ذات الشدة الواطئة ومدتها تمر  - أ

 .دقيقة ( 3)تمرينات الشدة العالية ومدتها  - ب

 .دقيقة ( 3)تمرينات الشدة الأقل من الواطئة ومدتها  - ج

 .التجربة الاستطلاعية الثانية 

علبى عينبة مبن المجتمبع الأصبلي مبن 2111/ 11/ 1أجريت التجربة الاستطلاعية الثانية بتاريخ 

 .بحث لغرض تطبيق المنهج الخاص بالبحث وكان الغرض من ذلك غير عينة ال

 .التأكد من ملاءمة التمرينات المختارة لعينة البحث  -1

 .ضبط الموسيقى مع التمرينات في الجزء الإعدادي  -2

 .ضربة بالدقيقة ( 121)التحقق من وصول نبض الطالبات إلى ما يزيد عن  -3
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 . تنفيذ المنهاج  

أسببابيع ، ( 1)اسببتمر تطبيببق المنهبباج علببى المجمببوعتين العينببة التجريبيببة والضببابطة بواقببع        

وحبدة تدريسبية وكبان وقبت ( 11)وحبدة فبي الأسببوع وبلبغ المجمبوع الكلبي ( 2)وبلغ عدد الوحدات 

حيببث اسببتخدمت أسببلوب . دقيقببة ( 15)دقيقببة حيببث كببان وقببت الجببزء الإعببدادي ( 21)كببل وحببدة 

لمسببتمر وفقبباً للإليببة المعببدة مببن قبببل الباحثببة بعببد اطببلاع ذوي الاختصبباص عليهببا وفقبباً التببدريب ا

 ( .1)للملحق 

 .القياسات البعدية 

أجريببت القياسببات البعديببة بعببد انتهبباء المنهبباج المعببد مببن قبببل الباحثببة بعببد يببوم مببن إكمببال        

التبي يمكبن أن تبؤثر علبى  متطلبات المنهج حيبث ، قامبت الباحثبة بالسبيطرة علبى جميبع المبؤثرات

 .القياسات البعدية بين العينتين التجريبية والضابطة 

 .الوسائل الإحصائية 

 .استخدمت الباحثة الوسائل الإحصائية الآتية        

 .للعينات المتساوية العدد المستقلتين ( ت)الوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ، اختبار 

 .شتها عرض النتائج وتحليلها ومناق-1

بعد جمع البيانات كان لابد للباحثة من تحليل البيانات لغرض تحقيق أهداف وفرضبيات          

أن الأوسباط الحسبابية والانحرافبات المعياريبة لعينبة ( 2)البحث ، حيث تشير البيانات في الجبدول 

ينبببة البحبببث يلاحبببظ هنببباك فبببروق ظاهريبببة فبببي المعبببالم الإحصبببائية حيبببث بلبببغ الوسبببط الحسبببابي للع
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بالنسببة للمتغيببر ( 11،1)إمبا  الانحببراف المعيباري فقبد بلببغ ( 123،0)التجريبيبة للقياسبات البعديببة 

وبببانحراف ( 112) أمببا الوسببط الحسببابي للمجموعببة الضببابطة فقببد بلببغ ( ماريببا ) الخبباص باختبببار

 أمببا فببي المتغيببر الثبباني والمتعلببق فببي معببدل النبببض فقببد بلببغ الوسببط الحسببابي(  21،3)معيبباري 

أمببا المجموعببة الضببابطة فقببد بلببغ الوسببط ( 1،2)بببانحراف معيبباري ( 03،2)للمجموعببة التجريبيببة 

أمبببببا الأوسببببباط الحسبببببابية والانحرافبببببات المعياريبببببة ( . 0،2)ببببببانحراف معيببببباري ( 01،2)الحسبببببابي 

دقبائق فقبد بلبغ الوسبط الحسبابي للمجموعبة ( 3)المتعلقة بمتغير معدل النبض بعبد الاستشبفاء بعبد 

، أما المجموعة الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي ( 11،2)بانحراف معياري ( 115،1)بية التجري

دقيقبببة فقبببد بلبببغ الوسبببط الحسبببابي ( 5)أمبببا الاستشبببفاء بعبببد ( 12،1)ببببانحراف معيببباري ( 111،2)

أمبا المجموعبة الضبابطة ( 1،5)ببانحراف معيباري ( 12،3)للمجموعة التجريبيبة ببانحراف معيباري 

ومن خلال هبذا التحليبل المسبتند إلبى ( 11،2)بانحراف معياري ( 11،5)الحسابي فقد بلغ الوسط 

بيانات وصفية لانستطيع أن نحكم  على أي المجموعتين أفضل وعليه استخدمت الباحثبة اختببار 

 .يوضح ذلك ( 2)والجدول ( ت)

 المحتسبة لعينة البحث ( ت)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (2)جدول 

 المعالم الإحصائية

 المتغيرات

المجموعة 

 التجريبية

 ع         -س

المجموعة 

 الضابطة

 ع         -س

قيمة ت 

 المحسوبة

معنوية 

 الفروق

كلا  –اختبار ماركاريا 

 من

 معنوي 2،21 21،3 -112 123،0-11،1
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النبض وقت معدل 

 الراحة

 معنوي 2،11 0،2 -01،2 1،2 -03،2

معدل النبض بعد 

 د( 3)الاستشفاء 

115،1- 11،2 111،2- 

12،1 

 معنوي 2،10

معدل النبض بعد 

 د( 5)الاستشفاء 

 معنوي 2،11 11،2 -11،5 1،5 -12،3

  1،01= 51وتحت درجة حرية ( 1،15)الجد ولية عند مستوى دلالة ( ت)قيمة 

للمتغيبرات يلاحبظ إن جميبع المتغيبرات ذات ( ت)ومن خبلال البيانبات وبعبد اسبتخدام اختببار      

دلالة معنوية ولمصلحة المجموعة التجريبية وهذه النتيجة تؤيد بأن استخدام الموسيقى كان له أثر 

) يبه فاعل في تطوير القدرات الوظيفيبة فبي ضبوء المنهباج المعبد مبن قببل الباحثبة وهبذا مبا أكبد عل

أن المصدر الأساسي لإنتاج الطاقة في الخلية العضبلية هبو ثلاثبي فوسبفات (  2111الكيلاني ، 

وهو شكل كيميائي غني بلنتاج الطاقة  ويشكل من الغذاء المهضوم وهبذا (    ATP) الادينوزين 

المركبببب متبببوفر ومخبببزون فبببي جميبببع خلايبببا الجسبببم ، كمبببا إن المصبببدر الاسببباس لتخبببزين الطاقبببة 

 ( .308)والاستفادة منها إثناء أنجاز العمل الحركي 

                                                           
308
للتضضدريبات الرياضضضية ، جامعضضة ا مضضارات المتحضضدة ، مكتبضضة الفضضلاح للنشضضر ،  ةهاشضضم عضضدنان الكيلانضضي ، الأسضضس الفسضضيولوجي - 

 . 11،ص 7111



 (406)      13/31/1131 التاسعالعدد    –لد النان  المج  - مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 

يومياً سوف يزيبد  دقيقة( 21)دقيقة أو ( 15)أن التمرين (    Johnson 2000,-JB) ويضيف

 ( . 309)من الإبداع الذهني ، فضلًا عن تحسين أداء الدورة الدموية ويزيد من تبادل الأوكسجين 

  -:الاستنتاجات والتوصيات -1

- :الاستنتاجات 

 .للتمرينات المصاحبة للموسيقى دور فاعل في تطوير القدرات الوظيفية للطالبات  -1

 .دافعية الطالبات نحو الانجاز الأفضل أن استخدام الموسيقى في الدرس تثير  -2

أصبح اتجاه الطالبات نحو الدرس أكثر ايجابية من خلال التشويق المستمر من ممارسة  -3

 .درس التربية الرياضية 

  -:التوصيات 

تعميم استخدام الموسيقى في أداء التمرينات البدنية في المدارس وبشكل خاص للطالبات  -1

. 

الموسببيقى فببي الببدرس وتأثيرهببا علببى تعلببم بعببض المهببارات أجببراء دراسببات حببول اسببتخدام  -2

 .الحركية 

 

 

 

 

                                                           
309

 - JB . Johnson: About physical   fitness and Exercise, becoming fit by exercising http : // 

webmaster ,   cyber parent , com, 2000. 
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 المصادر

بببراهيم شببعلان ، فسببيولوجيا التببدريب فببي كببرة القببدم ، القبباهرة ، دار  - أبببو العببلا عبببد الفتبباأ وا 

   1112الفكر العربي ، 

عائببببد فضببببل ملحببببم ، الطببببب الرياضببببي والفسببببيولوجي ، قضببببايا ومشببببكلات معاصببببرة ، دار  -

 .   1111الكندي للنشر والتوزيع ، الأردن ، 

هاشببببم عببببدنان الكيلانببببي ، الأسببببس الفسببببيولوجية للتببببدريبات الرياضببببية ، جامعببببة الإمببببارات  -

 .  2111المتحدة ، مكتبة الفلاأ للنشر ، 

 . 1111ركي ، ترجمة عبد علي نصيف ، الموصل ، كورت ماينل ، التعلم الح -

- JB . Johnson: About physical   fitness and Exercise, becoming fit 

by exercising http : // webmaster ,   cyber parent , com, 2000. 
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 الملاحق 

 ( .1)ملحق 

 السيد الخبير المحترم 

  -:تحية طيبة 

أرائكببم القيمببة بشببأن إليببة التحميببل المقترحببة والخاصببة بموضببوع البحببث نرجببو التفضببل بلبببداء 

فببي أثببر التمرينببات              المصبباحبة للموسببيقى فببي درس التربيببة الرياضببية ) الموسببوم 

 . من خلال ما تتمتعون به من خبرة في هذا المجال ( المتغيرات الوظيفية  تطوير بعض

 

 ونكم معنا شاكرين تعا                       

 :أسم الخبير 

 :اللقب العلمي 

 :الاختصاص 

 الجامعة                                                / الكلية 

 

 

 الباحثة                                                               
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 إلية التحميل 

 ت

 

 

 

 

 

 

طبيعببببببببببببببة 

 التمرينات

الببببببببببزمن 

 بالدقائق 

تكببببببببببببببببرارا 

لتمرينات 

 أسبوعيا

تكببببببببببببببببببرار    

التمرينات 

 أسبوعيا 

 الزمن  

 الكلي 

 

الأسببببببوع    

 الأول

الأسبوع 

 الثاني 

الأسبوع 

 الثالث 

الأسبوع 

 الرابع 

الأسبببببببببوع 

 الأول

الأسبوع 

 الثاني 

الأسبوع 

 الرابع 

  

1 

 

تمرينببببببات 

الشبببببببببببببببببببدة 

 الواطئة 

1  

 دقائق

1 

 عدات

11 

 عدة

11 

 عدة

11 

 عدة

11  

 عدة

32  

 عدة 

21  

 عدة 

 

تمرينببببببات  2

الشبببببببببببببببببببدة 

 العالية 

3 

 دقائق 

2  

 عدات 

1  

 عدات 

1 

 عدات 

1  

 عدات 

1  

 عدات 

11  

 عدة 

11  

 عدة 

11  

 عدة 
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تمرينببببببات   3

الشبببببببببببببببببببدة 

الأقل من 

 الواطئة 

3  

 دقائق 

11  

 دقائق 

11  

 عدة 

11  

 عدة 

12  

 عدة 

21  

 عدة 

32  

 عدة 

32  

 عدة 

22  

 عدة 

15 

دقيقببببببببببببببببببببة 

زمبببببببببببببببببببببببن 

الجببببببببببببببببببزء 

الإعدادي 

فبببي درس 

التربيببببببببببببببة 

الرياضببية 

بمعببببببببببببببدل 

درسبببببببببببببان 

فبببببببببببببببببببببببببببببي 

 الأسبوع  

 

 : ملاحظة 

 .مستمر : نوع التحميل  -1

 .متوسطة : شدة الحمل  -2

/  121د تقريبباً ولحبد / ض  131يجب أن يرتفع النبض في تمرينات الأثر العالي إلبى  -3

 .د

 .البدنية يشتمل الجزء الإعدادي على الإحماء والتمرينات  -2
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 حصة تكرر كل حصة مرتين في الاسبوع ( 11)أسابيع  1: مدة التجربة  -5

 . الاسبوعية ( المايكروسيكل)اعتمدة دورة الحمل التدريبية الصغيرة  -1
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 نموذج من خطة درس التربية الرياضية  

الأدوات  التنظيم  النشاط البدني والمهاري  الوقت  نوع النشاط 

 المستخدمة 

 الملاحظات 

الجـــــــــــــــــــــــزء 

 الإعدادي 

 المقدمة   

 

 

 

ـــــــــــــــات  تمرين

 الأثر الواطئ       

 

 

 

 

 

 دقيقة  31

 دقيقة  1

 

 

 

 دقائق  1

 عدات  8

 

 

 

 

 

يتم في المقدمة تبـديل الملابـس 

، اخذ الغيـاب ، إحضـار الأدوات 

 .وبأداء تحية البدء

لسير أمامـا  –السير في المكان 

الســـــير خلفـــــاً مـــــع مرجحـــــة  –

 المرفقين

الســــير يمينـــــا ويســـــاراً مـــــع  – 

ـــوة الســـير  مرجحـــة المـــرفقين بق

على مشطي القدمين مع تشبيك 

الهرولة  –الذراعين خلف الرقبة 

الهرولــة يمينــاً  –أمامـا ثــم خلفـاً 

الهرولة برفع الركبتين  –ويساراً 

الهرولـة بثنـي الــركبتين  –عاليـاً 

 .      خلفاً 

ــى البقعــة ( الوقــوف )  القفــز عل

********** 

         * 

               +            +

    +         ×

+ 

 +             + 

+             + 

 

 

 

 

 

 

جهاز تسجيل 

أشــــــــــــــــــــرطة 

 موسيقى 

 

 

 

 

 

 

اربــــــع كــــــرات 

 طائرة 

 بساط

 

التعليمــــــــــــــــــــــــات 

الخاصة بالتـدريب 

علـــــى التمرينـــــات 

 . الهوائية 

 

يكــــــون الإحمــــــاء 

والتمرينـــــــــــــــــــــات 

ـــــــــاً  ـــــــــة وفق البدني

للتمرينــــــــــــــــــــــــات 

 الهوائية الإيقاعية  

تصــــــــــــــــــــــــــــاحب 

الموســـيقى الجـــزء 

الإعـــــــدادي مـــــــن 

 الدرس فقط 

ـــــــــــــــــــرض  -3 تع
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ـــــــــــــــات  تمرين

 الأثر العالي 

تمرينــات  -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقائق  1

 عدات  1

ــ ذراعين للجــانبين مــع مرجحــة ال

 عدتان 

ـــــوف فتحـــــا )  ( تخصـــــر  –الوق

ــرجلين مــع  ــالقفز ضــم وفــتح ال ب

ــــا  رفــــع وخفــــض الــــذراعين جانب

 ( عدة  1.)فعالياً بالتبادل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             2 

1 

         1       

3 

 

 

    +    + 

 

 

 

 

 

الحركـــة مـــن قبـــل 

المــــــدرس بــــــدون     

 إيقاع           

تنفـــذ الحركـــة  -2

من قبل التلميذات 

 . بدون إيقاع 

تطبق الحركة  -1

ــرارات  ــق التك لتحقي

مع العد المناسـب 

 . 

تنفـــذ الحركـــة  -1

مع العد المناسـب 

مــــــــــع الإيقـــــــــــاع 

 الموسيقي 

مواجهـــــــة ظهـــــــر 

التلميــــــــــــــــــــــــذات 

 للشمس والريح  
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 الذراعين  

 

 

 

 

 

 

 

 

تمرينــات  -2

 الجذع    

 تمرين  -1

 الرجلين    

 

ـــــــــــــــات  تمرين

ــــل  ــــر الأق الأث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقائق  1

 عدات  30

 

 

 دقيقة  10

 

القفز إلى ( تخصر –الوقوف )  

جهــــة اليمــــين مــــرتين ثــــم ثنــــي 

الجذع وتدويره ونصف دائرة مـع 

رفع الـرأس والنظـر إلـى الإمـام ، 

 (  عدة1)ة اليسار يكرر على جه

القفز الى ( تخصر  –الوقوف ) 

 ( عدة1)الجانبين بالتعاقب 

ذراعـان جانبـا بــالقفز  –الوقـوف 

ــا وخفضــهما  ــع الــذراعان عالي رف

مــــع ثنــــي ومــــد الركبتــــي عاليــــا 

 ( عدة 1)بالتعاقب 

 

 

 

ــــــع المشــــــطين ( الوقــــــوف )  رف

ــا ثــم الثبــات فــي  ــذراعين عالي وال

 عدة  2الوضع 

    +         + 

               +

+ 

 

        2 

 

 

 

 

 

        1 

 

 

8 

X x  

X     x 
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 من الواطئ

 

 

 

 

 

الجـــــــــــــــــــــــزء 

 الرئسي 

النشـــــــــــــــــــاط 

 التعليمي

النشـــــــــــــــــــاط 

 التطبيقي 

 

 

 

الجـــــــــــــــــــــــزء 

 دقائق  30

 

 

 

 

 

 دقيقة          30

تطبيــــــــــــق 

المهــــــارات 

الســـــــــابقة 

ــــع  ــــي أرب ف

فــــــــــــــــــرق 

تتبـــــــــــــادل 

 العمل 

  

 دقبقة     1

لعبــــــــــــــــــة 

رفـــع العقبـــين عاليـــا ( الوقـــوف )

ــــم  ــــا ث ــــذراعين جانب مــــع رفــــع ال

 عدة 2الثبات في الوضع 

ثنـي ( ذراعـان عاليـا  -البروك) 

الجــذع إمـــام أســفل مـــع تحريـــك 

الــــذراعين أمامــــا لأبعــــد مســــافة 

ـــــي  ـــــات ف ـــــى الأرض  ، والثب عل

 عدة 2الوضع 

 

 

 

 

تعلـــيم مهـــارة المناولـــة مـــن  -3

 الأسفل بالساعد كرة طائرة      

تعلــيم مهــارة الدحرجــة مــن  -2

ــــوس القرفصــــاء مــــع  وضــــع جل

) تشــبيك اليــدين حــول الســاقين 

 (جمناستك 

X     x 

X    x 

8 

3  2    1 

0 0 0 0 0 

O  ---         

0 

O            o 

O        --    

0 

o            0 

O 0 0 0 0 

1 

 

 

 

ـــــــــى  ـــــــــد عل التأكي

الأداء الصـــــــــحيح 

 للحركات 

ــــــاس ضــــــربات  قي

ــــة  ــــب المطلوب القل

 د /ض  310لحد 

ـــــــــى  ـــــــــد عل التأكي

الالتــــــزام بــــــالأداء 

مــع العــد والإيقــاع 

 الموسيقي 

ـــــــــى  ـــــــــد عل التأكي

الثبات في الوضع 

 ( عدات  30) ل

ـــــــــى  ـــــــــد عل التأكي

الحركات المفاجئة 

. 
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ــم  الختامي         صــغيرة ث

ختــــــــــــــــــام 

ــــــــــــدرس  ال

 والانصراف 

 

 

 

لمـــــس الجـــــدار ، 

ــة  ــام ، ملاحق الأرق

 الزميل 

تشـــــرح المدرســـــة 

المهــارات الجديــدة 

ثـــــــــــــم تطبـــــــــــــق 

 ذات الأداء التلمي

 

ـــــــــى  ـــــــــد عل التأكي

 الأداء الصحيح 

تصــحيح الاخطــاء 

 من قبل المدرسة 

ـــــــــى  ـــــــــد عل التأكي

التهدئة وانخفاض 
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 الجهد     
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الأدوات  التنظيم  النشاط البدني والمهاري  الوقت  نوع النشاط 

 المستخدمة 

 الملاحظات 

الجــــــــــــــــــــــــزء 

 الإعدادي 

 المقدمة 

تمرينات ألأثر 

 الواطئ  

 

تمرينات الأثر 

 العالي   

تمرينــــات  -3

 الذراعين  

 

 

ـــــــــرين  -2 تم

 الجذع 

ـــــــــرين  -1 تم

31 

 دقيقة 

 دقيقة  1

 دقائق  1

 عدة  31

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ـــــس ، إحضـــــار  ـــــديل الملاب تب

الأدوات اخـــــــــذ الغيـــــــــاب أداء 

 التحية الرياضية   

ـــاً  –الســـير أمامـــا  الســـير خلف

السير إلى الجانب مع مرجحة 

 الذراعين أماما لعمل دائرة 

رفع وخفض ( الوقوف ) 

الهرولة  –العقبين بالتبادل 

مع مرجحة المرفقين إلى 

 –الإمام والخلف بالتبادل 

الهرولة في المكان ثم 

الضرب الأرض بمشط القدم 

إماما وجانباً وخلفاً يكرر على 

 خرى الرجل الأ

هرولة بالمكان مع انثناء 

الذراعين عرضيا تحت الحنك 

+ + + + + + 

 م  *       

   

 + + + + + +

              +

              +             +

                         +

              +

                   +

              +

                  + 

              +

              +             +

                         + 

 م  *        

جهاز تسـجيل 

أشــــــــــــــــــــرطة 

 موسيقى  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــى النظــام  ــد عل التأكي

والالتـــــزام بتعليمـــــات 

المدرســة عنــد الأداء 

 مع الموسيقى 

 

التأكيـد علـى النشــاط 

ـــــاس  ـــــد الأداء تق عن

 ضربات القلب  
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 الرجلين 

 

 

تمرينات ألأثر 

الأقـــــــل مـــــــن 

 الواطئ   

 

 

 

 

 

 

 لعبة صغيرة 

الجــــــــــــــــــــــــزء 

 الرئيسي 

النشــــــــــــــــــــاط 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثني الرقبة خلفا وماما 

 عدة  (  8) وللجانبين

 دقائق 1

 عدة     1

القفز على البقعة ( الوقوف ) 

مــــــع رفــــــع الــــــذراعين عاليــــــا 

 وخفضهما عدتان 

( الذراعان إمامـا  –الوقوف ) 

الحجل على القدمين بالتعاقـب 

مــــع رفــــع الــــذراع المعاكســــة 

عاليــا والأخــرى إمامــا بالتبــادل 

 عدة  ( 1)

( الذراعان جانبـا  –الوقوف ) 

ـــن القفـــز فتـــل الجـــذع إلـــى  م

ـــــــانبين  بالتعاقـــــــب مـــــــع  الج

مرجحـــــــة الـــــــذراعين للجهـــــــة 

 المعاكسة عدتان 

( تحصـــر –فتحـــا –الوقـــوف ) 
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 التعليمي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

النشــــــــــــــــــــاط 

 التطبيقي  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إمامـــا مـــرتين مـــع رفـــع القفـــز 

الــذراعين عاليــا وثنــي ألركبتــي 

 عدة (1)ومدهما عاليا 

ـــذراعان إمامـــا   –الوقـــوف )  ال

 القفز خلفا مرتين عدتان ( 

 عدة 1... دمج التمرينين 

 

( انحنـــاء جـــانبي –الوقـــوف ) 

ثني ومد الجذع إلـى الجـانبين  

مــع مرجحــة الــذراع المعاكســة 

 عدة ( 1)من فوق الرأس 

ثنــــي ( ى أربـــع الوقـــوف علـــ)

 ومد الذراعين عدتان 

ــــوف )  ــــي الــــركبتين  –الوق ثن

الضـــغط فـــي الوضـــع ( نصـــفا 

مـــــع وضـــــع الـــــذراعين علـــــى 

 الركبتين عدتان 
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الجــــــــــــــــــــــــزء 

 الختامي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1 

 دقائق 

 عدة  38

 

 

 

 

 

 لعبة أسود وابيض 

 

الرفــــع  -3تعلــــيم مهــــارة  -3

 من فوق الرأس كرة طائرة 

تعليم المشي مـع الـدوران  -2

 المفتوح إيقاعي

 

 

 

يــوزع الصــف إلــى أربــع فــرق 

ــــــان ت مارســــــان المهــــــارات اثن

ــــــدة والأخــــــرى تمــــــارس  الجدي

المهـــارتين الســـابقتين تشـــكيل 

 دائري 

تمرينــــــات للتهدئــــــة ثــــــم أداء 

 التحية الرياضية والانصراف 

   

 

 + + + + + + 

 + + + + + + 

 م*             

 + + + + + + 

 + + + + + + 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تشــــــجيع المدرســــــة 

 للأداء الصحيح 

 

رفـــع معـــدل ضـــربات 

 310القلــــــب إلــــــى 

 د   /ض 

تقاس ضربات القلب 
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 دقيقة  2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

للتأكــــــد مــــــن عــــــدم 

تجاوزهــــــــا المعــــــــدل 

 المقرر للعينة 

تصــــــحيح الأخطــــــاء 

 من قبل المدرسة  
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10 

 دقيقة 

30 

 دقائق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لتنزيل الشد 

ــات  التأكيــد علــى الثب

 في الوضع مع العد 
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 دقيقة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة  1
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 اسود     أبيض 

       ×  × 

      ×  × 

       ×  × 

2             1 

 

 

 3 

 

              1 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تطبق التعليمات 

اللعبـــــــــة ويصـــــــــفق 

 للفائز 

 

تتخلـــــــــــل الـــــــــــدرس 

ــــــــة  ــــــــات مفاجئ حرك

كوضــــع أبهــــام اليــــد 

علــــــــــــــــــــــــى ألأرض 

 والدوران حوله 

التأكيــــد علــــى الأداء 

الصــــــــــــحيح مــــــــــــع 
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ــــــرات  ــــــع ك أرب

 طائرة 

 تصحيح الأخطاء 

تطبيــــــق التلميــــــذات 

 لجميع المهارات 

 التاكيد على 

 

 

 

 خفض الجهد     

 

 

 

 

 

 
 

 


