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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ومعرفة مدى تأثيره  احتوى البحث عمى المقدمة واىمية البحث والتي تكمف في استخداـ تدريبات الأيروبؾ
 عمى بعض مكونات المياقة البدنية لدى مشتركات القاعة الرياضية في جامعة بغداد.

وتضمنت مشكمة البحث التي تكمف في قمة استخداـ الوسائؿ والأساليب التدريبية الحديثة المصاحبة 
التدريبات وعدـ استخداميا كمفتاح لرفع  للإيقاعات الموسيقية التي تعمؿ عمى ادخاؿ البيجة والمتعة لدى الممارسيف لتمؾ

 مستوى مكونات المياقة البدنية كأساس لمعممية التدريبية.

  .التعرؼ عمى تأثير تدريبات الايروبؾ في تطوير بعض مكونات المياقة البدنية وييدؼ البحث الى:

ية في بعض مكونات بيف الاختبارات القبمية والبعد إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة  وقد فرضت الباحثة:
 البعدية. الاختباراتالمياقة البدنية لممجموعة التجريبية ولصالح 

أما مجالات البحث فقد اشتمؿ المجاؿ البشري عمى عينة مف ألمشتركات في القاعة الرياضية في جامعة 
 .1/7/2015ية ولغا 17/2/2015ؿ الزمػػػػاني لممػػػػػػدة مف ( سنة ويُحػػػػػػدد المجا35-25بغداد بأعمار )

 أما المجاؿ المكاني فكاف في القاعة الرياضية / جامعة بغداد.

( 10استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بأسموب المجموعة التجريبية الواحدة إذ كاف عدد أفراد عينة البحث )
رات القبمية تـ تطبيؽ مشتركة. وقد راعت الباحثة تجانس العينة مف ناحية الطوؿ والوزف والعمر. وبعد إجراء الاختبا

( 8مفردات المنيج التدريبي عمى عينة البحث باستخداـ تدريبات )الايروبؾ(. واستغرؽ المنيج التدريبي لممجموعتيف )
( دقيقة. وبعد انتياء المنيج التدريبي 60أسابيع وبمعدؿ ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، وكاف زمف الوحدة التدريبية )

 (.spssت البعدية، وتـ معالجة البيانات الإحصائية باستخداـ نظاـ )تـ إجراء الاختبارا

في تطوير بعض  كتأثير استخذاو تذريبات الأيروب

يكوَات انهياقة انبذَية نهًشتركات في انصالات 

 انرياضية

 َور عبذ انُبي يحًذ  عبذ انكريى فاضمد. و.أ.
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مف خلاؿ مناقشة ما تـ عرضو مف نتائج توصمت الباحثة الى العديد مف الاستنتاجات كاف مف أىميا أف 

 تدريبات الايروبؾ ساىـ في تطوير مكونات المياقة البدنية. باستخداـأداء البرنامج التدريبي 

عمى استخداـ تدريبات الايروبؾ في المناىج التدريبية ومعرفة مدى  التأكيدأما أىـ التوصيات فكانت ضرورة 
المباشر بالجوانب التدريبية ومختمؼ مكونات المياقة البدنية وبالتالي الاقتصاد بالوقت والجيد في العممية  ارتباطيا
 التدريبية.

Abstract. 

The effect of the use of aerobic exercises in the development of some fitness 

components of for women in gyms. 

The research includes the introduction and the importance of the research, which 

lies in the use of aerobic training and knowledge of its effect on some of the components of 

fitness participants at the sports hall at Baghdad University. 

And it included the research problem, which lies in the lack of use of the means 

and methods of training associated with modern musical rhythms that run on the introduction 

of joy and fun to the practitioners of these exercises and not used as a key to raising the level 

of fitness as a basis for practical training components. 

The research aims to: Identifying the effect of aerobics training on the 

development of some components of fitness. 

The researcher imposed: There are significant differences between tribal and 

dimensional tests in some fitness components of the experimental group differences in favor 

of a posteriori tests. 

The areas of research have included the human field on a sample of the 

participants in the sports hall at Baghdad University aged (25-35 years) and determines the 

temporal area for the period from 17/02/2015 until 01/07/2015. 

The spatial area was in the sports hall / Baghdad University. 

The researcher used the experimental method in a manner per experimental 

group as the number of members of the sample (10) shared. The researcher took into account 

the homogeneity of the sample in terms of height, weight and age. After Tribal tests were 

applied vocabulary training curriculum on a sample search using training (aerobics). It took 

the training curriculum for both groups (8) weeks and at a rate of three training units per 

week, and it was time module (60) minutes. After the end of the training curriculum has been 

conducting, a posteriori tests were processing the data using statistical system (spss). 
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By discussing what was presented from the results of the researcher reached to 

many of the most important conclusions it was that the training program performance using 

aerobics exercises contributed to the development of physical fitness components. 

The most important recommendation was the need to emphasize the use of 

aerobics exercises in the training curriculum and see how they relate to aspects of direct 

training and various fitness components and thus the economy of time and effort in the 

training process. 

 .التعريف بالبحث: الأول المبحث -1
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

يكوف لائقاً  فالإنسافإِفَّ الإنساف كاف ولا يزاؿ يعتمد عمى المياقة البدنية كعامؿ اساسي لمبقاء في الحياة، 
فَّ المياقة البدنية  بدنياً عندما يستطيع أداء مجيود او نشاط بدني عنيؼ او فوؽ المتوسط  مف دوف أف يشعر بالتعب، وا 
في العصر الحديث قد أصبحت ليا أىمية كبيرة في الحياة بشكؿ عاـ نظراً لممشاكؿ الصحية الكثيرة التي تعاني منيا 

والاكتشافات العممية المتنامية والتي وفرت كافة الوسائؿ والأجيزة والأدوات التي مكنت  مجتمعاتنا نتيجة لتطور الحياة
 الانساف مف أف ينيى أنشطة حياتو اليومية كافة تقريباً مف دوف جيد بدني.

إذ انعكس ذلؾ عمى مفيوـ المياقة البدنية بصورة خاصة مف حيث أىدافيا ومكوناتيا، وقد لوحظ أف تمرينات 
البدنية قد تطورت في السنوات الأخيرة تطوراً ممحوظاً إذ ظيرت منيا أنواع كثيرة  منيا تدريبات الأيروبؾ، إذ إنيا المياقة 

تعد مف الاتجاىات الحديثة في أساليب التدريب، فيي تعكس إحدى نتائج النيضة العممية بأسموب تدريبي ىادؼ لما 
ىذه التدريبات بديناميكية العمؿ والأداء المصاحب لمموسيقى وتنمية  تحتويو مف عناصر الشمولية والترويح ولما تتصؼ بو

المياقة البدنية والكتمة العضمية بشيء مف التحدي والمتعة والمطاولة والربط بيف الإيقاع النغمي والتوافؽ العممي واشتراؾ 
طاقة الأوكسجينية لتحقيؽ مجاميع عضمية كبيرة، وبما يضمف أف تكوف الطاقة المستيمكة عمى حساب نظاـ إنتاج ال

تأخذ الشكؿ التقميدي القديـ الذي تستصعبو  ممارسة الفعاليات الرياضية لـ تعد حصوؿ التغيرات البدنية والفسمجية، إذ
معظـ النساء ومف ثـ عدـ الرغبة في ممارستيا، فقد أدخمت العديد مف التقنيات الجديدة في ممارسة التماريف الرياضية، 

قبالًا وتـ دمجيا مع عدة رقصات عالمية، لتظير وتنتشر مؤخراً تدر  يبات ذات ايقاعات موسيقية، التي لاقت استحساناً وا 
 كبيراً لدى ممارسييا. 

تعد تدريبات الايروبؾ واحدة مف أفضؿ الطرؽ لمحفاظ عمى لياقة بدنية عالية إذ تعمؿ عمى رفع معدؿ 
لبعيد تحسيف الحالة ضربات القمب مما يزيد كمية الاوكسجيف الذي يتـ توصيمو الى القمب والعضلات وتعمؿ عمى المدى ا

الصحية والنفسية، فيي تشمؿ الحركات الإيقاعية المستمرة التي تستخدـ مجاميع عضمية كبيرة لذا اىتـ عمماء المياقة 
 البدنية  بالبرامج التي تعمؿ عمى تطوير مكونات المياقة البدنية باقؿ وقت وجيد مبذوؿ.

http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-533700
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-533700
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روبؾ ومعرفة مدى تأثيرىا عمى بعض عناصر تدريبات الأي استخداـومف ىنا جاءت أىمية البحث في 

 المياقة البدنية لدى مشتركات القاعة الرياضية في جامعة بغداد.

 مشكمة البحث: 1-2
إف ممارسة النشاط الرياضي سواء أكاف لمرياضييف المذيف ىدفيـ الوصوؿ الى الإنجاز أو لغير الرياضييف 

يجب أف تخضع لقواعد مبنية عمى أسس عممية تدريبية وطبية ولمختمؼ الأعمار والذيف ىدفيـ كسب المياقة البدنية  
 .إيجابيةلمحصوؿ عمى نتائج 

ولكوف الباحثة مف الميتمات بمجاؿ المياقة البدنية ومف خلاؿ الاطلاع عمى الدراسات السابقة لاحظت قمة 
ؿ عمى إدخاؿ البيجة والمتعة لدى الموسيقية التي تعم للإيقاعاتاستخداـ الوسائؿ والأساليب التدريبية الحديثة المصاحبة 

تدريبات الايروبؾ في تطوير  تأثيرالباحثة دراسة  ارتأتالممارسيف لتمؾ التدريبات وخصوصا تدريبات الأيروبؾ،  لذلؾ 
تدريبات الأيروبؾ وضع بعض الأسس التي تساعد عمى  استخداـعناصر المياقة البدنية،  إذ تأمؿ الباحثة مف خلاؿ 

الأساس في المجتمع وىي المرأة مع الأخذ بعيف الاعتبار إفَّ ىذه التدريبات تيدؼ إلى تطوير عناصر ارتقاء الدعامة 
 المياقة البدنية وبناء رشاقة جسمية ليا واكتساب الجسـ قواـ جميؿ ومقبوؿ مما يزيد المرأة الثقة بالنفس.

 هدف البحث: 1-3
 في تطوير بعض مكونات المياقة البدنية. التعرؼ عمى تأثير تدريبات الأيروبؾ 

 

 فرض البحث: 1-4
 .ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في بعض مكونات المياقة البدنية 

 

 مجالات البحث: 1-5
 ( سنة.35-25عينة مف مشتركات مف القاعة الرياضية في جامعة بغداد بأعمار )المجال البشري:  1-5-1
 .1/7/2015 - 17/2/2015 المجال الزماني: 1-5-2
 القاعة الرياضية في جامعة بغدادالمجال المكاني:  1-5-3
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 .الدراسات النظرية والسابقة: الثاني المبحث -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 الايروبك: تدريبات 2-1-1

تعالج أمراض السمنة  التيوالصحية( بالتدريبات  -الحركية  –لقد اىتـ المختصوف في مجاؿ المياقة )البدنية 
، ولقد أصبحت ىذه 233:1)"في وجود الاوكسجيف" ) وعدـ الحركة، ومف ىذه التدريبات ىي )الأيروبؾ( التي تعني

التدريبات ذات شعبية عالية وخاصة عند النساء، بسبب طبيعة أدائيا المتناغـ مع الموسيقى مما توفره مف متعة أثناء 
 تحتاج إلى أجيزة باىظة الثمف أو ملاعب أو إمكانيات بدنية عالية المستوى، إنما تعتمد الممارسة فضلًا عمى  أنيا لا

عمى الحركات البدنية الطبيعية للإنساف، مما يسمح لأي شخص أدائيا عمى مختمؼ قدراتيـ البدنية، إذ تعرؼ بأنيا" 
بقائيما بحالة جيدة"الجيد المعتدؿ بما فيو الكفاية الذي يستمر لمدة طويمة لممحافظة عمى القم ، 1:2)) ب والرئتيف وا 

"عبارة عف تشكيمة مف تمرينات المرونة والإطالة وتماريف  تدريبات الايروبؾ بأنيا (Douglas)ويعرؼ )دوكلاس( 
 "مجموعة مف (، وتعػػػرؼ أيضاً بأنػػػػيا130:3جمناستيكية وحركات راقصة مع تمرينات الػػػيرولة والقفػػػػػػػز في المكاف" )

التماريف المنوعة التي تحتوي عمى أنواع مف تماريف المرونة والإطالة وتماريف الجمناستؾ وحركات الرقص مف تماريف 
(، ويعرؼ أيضاً بأنو" مجموعة مف الحركات المتتابعة والمتكررة لمعضلات الكبيرة في 130:3اليرولة والقفز في المكاف" )

دقيقة( وبما يضمف أفَّ تكوف الطاقة المستيمكة عمى حساب إنتاج الطاقة  15ف )الجسـ تؤدى باستمرارية لمدة زمنية تبدأ م
(، وتعرؼ أيضا بأنيا" عبارة عف تشكيمة مف تمرينات المرونة والإطالة وتماريف جمناستيكية وحركات 2:4اليوائية" )

 (.269:5راقصة مع تمرينات اليرولة والقفز في المكاف" )

وبؾ بأنيا تدريبات ذات شدة متوسطة وبحجـ كبير وتعتمد عمى النظاـ وتعرؼ الباحثة تدريبات الاير 
الاوكسجيني في إنتاج الطاقة لطبيعة الحركات التي تتضمنيا حركات المرونة والإطالة وحركات جمناستكية وحركات 

 الرقص مع اليرولة والقفز في المكاف.

يز عمى العضلات الرئيسة مثؿ )عضلات ومف الأمور التي يجب مراعاتيا في تدريبات الأيروبؾ ىو الترك
الذراع الداخمية والخارجية، وعضلات الرجؿ، وعضلات الجذع( في بداية التدريب القسـ التحضيري بمدة تتراوح ما بيف 

( دقائؽ وبذلؾ يكوف الجسـ متأىباً لممارسة حركات الايروبؾ  وقبؿ نياية التدريبات يجب إعطاء حركات خفيفة 5-10)
عادةجسـ لاسترخاء ال  نبضات القمب إلى مستواىا الطبيعي. وا 

ويمكف تقسيـ تمرينات الايروبؾ الى أنواع عدة نسبة الى طبيعة الأدوات والوسائؿ المستخدمة فضلا عف 
 (:2:6-1بمفيوـ التدريبات الرياضية وىي ) ارتباطو

ىي تمؾ الحركات التي تشترؾ فييا مجاميع عضمية كبيرة والمستخدمة في فعاليات إيقاعية  الايروبك بدون اثر: .1
 مستمرة وطوؿ مدة الأداء تكوف الاقداـ ملامسة للأرض.
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ىي الحركات التي تشترؾ فييا مجاميع العضلات الكبيرة وفييا تلامس قدـ واحدة الارض  الايروبك ذو الاثر الواطئ: .2

 طوؿ فترة الاداء. 
ىي تمؾ الحركات التي يتحرؾ فييا الجسـ في المكاف بحيث تفقد كمتا القدميف اتصاليا الايروبك ذو الاثر العالي:  .3

 القمبية. للأوعيةكالقفز وتوفر فوائد كبيرة  بالأرض
)بوجود كميات  الأوكسجينيوىي ذلؾ النوع مف التمرينات البدنية التي تعتمد عمى نظاـ الطاقة الايروبك الخطوة:  .4

لاستمرارية عمؿ العضلات لاكتساب المياقة البدنية والفسيولوجية "كافية مف الأوكسجيف لإتماـ عممية التمثيؿ الغذائي(
الأرضية  الجاذبيةمف خلاؿ التحرؾ إلى الأعمى والأسفؿ عمى  الصندوؽ ومنو مع السيطرة والتحكـ في الأداء ضد 

ي لمجسـ تبعا للأسس العممية بمصاحبة الموسيقى في جو يسوده ومعيا بتوافؽ تاـ بيف عمؿ الطرفيف العموي والسفم
 .(14:7) "التحدي والابتكار والمرح

 

 :)98:9) (34:8ولتدريبات الايروبؾ فوائد عديدة منيا )
 فضلًا عف ذلؾ تقميؿ  ،تقميؿ نسبة التعرض للإصابة بأمراض شراييف القمب مثؿ الذبحة الصدرية والجمطة القمبية

وأف الفائدة نفسيا تتحقؽ بالنسبة لشراييف الدماغ بعدـ  ،الجمطة القمبية لمف أُصيب بيا في السابؽعودة الإصابة ب
 التعرض للإصابة بالجمطة الدماغية.

 والإسياـ في تخفيؼ نسبة ارتفاعو عند الإصابة بذلؾ. ،تقميؿ احتماؿ الإصابة بارتفاع ضغط الدـ 
 رج  اعيما الى المستوى الطبيعي.تقميؿ نسبة الدىوف والكولستروؿ في الجسـ وا 
 .خفض وزف الجسـ ومف ثـ تقميؿ خطورة الإصابة بمرض السكري مف النوع الأوؿ والثاني 
  تقميؿ الإصابة بأنواع معينة مف السرطاف وىي الثدي والقولوف والبروستات وبطانة الرحـ كما تشير إحدى نشرات

 أطباء مايو كمينؾ الحديثة.
  الفيروسية عبر تقوية جياز مناعة الجسـ وىو ما سبؽ لممحؽ الصحة في الشرؽ الأوسط تقميؿ الإصابة بالأمراض

 الحديث عنو خاصة لدى متوسطي العمر.
 .تحسيف تدفؽ الدـ خلاؿ العضلات في حالات ألـ العضلات المزمف وتميفيا 
 اشة العظـ وفي علاجياكذلؾ فيي مفيدة في الوقاية مف ىش ،تقوية بنية العظـ عبر زيادة تدفؽ الدـ إلى العظاـ، 

ف الذىف والدماغ ىما مف سيستفيد أيضاً مف ىذه الثلاثيف دقيقة مف التماريف  ،وفي حالات روماتزـ المفاصؿ وا 
إذ تخفؼ مف معاناة الاكتئاب وضغوط القمؽ والشعور بالتعب مع العمؿ والمجيود  ،اليوائية اليومية

 .(12:10البدني)
 

 المياقة البدنية: 2-1-2
يعتمد الإنساف عمى المياقة البدنية كعامؿ اساسي لمبقاء في الحياة، فإف أغمب متطمبات الحياة اليومية تتطمب 
أداء مجيود بدني معيف، ولذلؾ يسعى الأنساف أف يكوف لائقاً بدنياً ليستطيع أداء مجيود أو نشاط بدني متوسط او فوؽ 
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ة البدنية منذ القدـ بوصفيا حاجة أساسية ممحة مف اجؿ العيش المتوسط مف دوف أف يشعر بالتعب، لذلؾ تعد المياق

والبقاء، فمع ظيور الحضارات واتساع مداركو وقدراتو اصبح الانساف يفكر في كيفية توظيؼ قواه البدنية وما إفْ دخؿ 
ذه القدرات كونيا الانساف في ميداف التدريب والممارسة حتى فرض عميو اظيار مياراتو لمتغمب عمى اقرانو، وتـ توظيؼ ى

 وسيمة لإعداد المواطف الصالح.

وفي عصرنا ىذا أصبحت لمياقة البدنية أىمية كبيرة في حياتنا اليومية بشكؿ عاـ وذلؾ بسبب التطور 
عممية متنامية وفرت الوسائؿ والاجيزة والادوات كافة التي مكنت  اكتشافاتالحضاري الذي وصمنا اليو وما يتميز بو مف 

اف ينيي انشطتو اليومية كافة تقريبا دوف جيد بدني، مما أدى الى تحديد حركتو لذلؾ يحيى حياة خاممة  الانساف مف
نتيجة لقمة النشاط الحركي،" إذ إفَّ العمؿ البدني تحوؿ الى عمؿ فكري وأبداع تقني وألي ولذلؾ اصبحت حركات الانساف 

اً كبير في الخط البياني لمياقة البدنية، فضلًا عف تحديد النشاط تتميز بالضعؼ والروتيف والممؿ مما سبب انخفاضاً وتراجع
  .(89:11العمؿ مع تدىور الجانب النفسي" ) لأسموبالحركي والتركيز عمى نمط واحد 

البدنية تعد القاعدة الأساس التي تبنى عمييا خطط التدريب لتحقيؽ الانجاز المطموب في  المياقةأف 
قد أكدت ليمى السيد فرحات عمى أف المياقة البدنية" قاعدة أساسية في عممية التعمـ والتدريب، الفعاليات الرياضية كافة، و 

إذ اف ىناؾ حقيقة ميمة تشير الى أف أي أداء مياري ناجح يرتبط بمكونات المياقة البدنية، فالنجاح فيو يتوقؼ عمى مدى 
جادتيا تطور قدرات اللاعبيف البدنية وبشكؿ متوازف وىي بذلؾ تؤدي دور  اً أساسياً في ممارسة جميع الانشطة الرياضية وا 

"إذ لا يمكف لممدرب اف يرتفع بمستوى فريقو دوف أف تتضمف خطتو  (،303:12بحسب نوع النشاط الممارس وطبيعتو" )
 (.44:13) البدني العاـ" بالإعدادالتدريبية تنمية كافة عناصر المياقة البدنية في فترة ما يعرؼ 

المياقة البدنية أحد مكونات المياقة الشاممة لمفرد وىي )الصحية والنفسية والاجتماعية والبدنية( التي إذ تعد 
تؤىمو لمعيش بصورة متزنة داخؿ المجتمع، ولقد اىتـ العديد مف الباحثيف المختصيف في مجاؿ المياقة البدنية لمبحث في 

لكف جميعيا تصب في مفيوـ واحد وىو القياـ بالأعماؿ التي ىذا المجاؿ، وبذلؾ خرجت لنا مفاىيـ عديدة ومختمفة، و 
د عرفػػػػػػػػػػيا يؤدييا الفرد وقػػػػػػدرتو عمى بػػػػذؿ مجػػػيود بدني وكيفػػػػػية استثماره وتطػػػويره والنيػػػػوض بيا بما يحقؽ أغراضيا، فػػػػػق

درة عمى أداء الواجبات اليومية بحيوية دوف تعب لمتمتع ( فيقوؿ باف المياقة البدنية" تعني الق2001مرواف عبد المجيد )
 ( بأنيا2003(، ويرى كؿ مف ابو العػػػػػػػلا أحمد عبد الفتاح واحمد نصػػػػر الديف سيد )29:14بيوايات وقت الفراغ" )

اصمة الأعماؿ "المقدرة عمى تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط ويقظة وبدوف تعب مفرط مع توافر قدر مف الطاقة يسمح بمو 
( فقد بيف 2004(، أما مفتي إبراىيـ )14:15والأداء خلاؿ الوقت الحر ومواجية الضغوط البدنية في الحالات الطارئة" )

"مقدرة يتسـ بيا الفرد تتمكف مف خلاليا أجيزتو الفسيولوجية مف القياـ ببعض الواجبات البدنية والحياتية بكفاءة  بأنيا
 (.27:16عالية" )
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باحثة أف المياقة البدنية ىي قدرة الفرد عمى تحقيؽ أعمى مستوى مف الصحة والإنجاز والعمؿ عمى وترى ال

ما تبقى مف الطاقة للاستمتاع بالحياة وخدمة المجتمع، أو ىي أمكانية الفرد مف أداء مختمؼ نشاطاتو اليومية  استغلاؿ
 ات البدنية.وواجباتو الحركية بأقؿ جيد ممكف مف خلاؿ امتلاكو لمختمؼ الصف

  :الدراسات المشابهة 2-2
 :(17( )1999دراسة روناك رشيد صالح الصالحي ) 2-2-1

تأثير تمارين الايروبكس المصاحبة لمموسيقى بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة في بعض المؤشرات البدنية 
 والفسيولوجية لدى النساء

ىدفت الدراسة إلى وضع منيج ، ( سنة40-25ير الرياضيات بأعمار )بحث تجريبي عمى النساء مف غ
تدريبي لمتمرينات اليوائية لمنساء، كذلؾ التعرؼ عمى أثر المنياج التدريبي لمتمرينات اليوائية المصاحبة لمموسيقى في 

( سنة، 40-25بعض المؤشرات البدنية والفسيولوجية، وتكونت عينة البحث مف النساء غير الممارسات لمرياضة بأعمار )
المصاحبة لمموسيقى بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة إيجابيا في انخفاض  سالأيروبيكاحثة أف تماريف واستنتجت الب

بعض المتغيرات الفسيولوجية الآتية )معدؿ ضربات القمب، والضغط الانبساطي و الضغط الانقباضي(، كذلؾ تماريف 
 في الدـ. ؿالكولسترو شدة عمى انخفاض المصاحبة لمموسيقى بطريقة التدريب الفتري منخفض ال سالأيروبيك

 
جراءاته الميدانية:: الثالث المبحث -3  منهجية البحث وا 
 :منهج البحث 3-1

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذو تصميـ المجموعة التجريبية الواحدة ذات الاختبار القبمي والبعدي 
العوامؿ الاساسية المؤثرة في تغيير المتغيرات التابعة "محاولة لضبط  لملائمتو لطبيعة المشكمة، اذ اف البحث التجريبي يعد

في التجربة ماعدا عاملًا واحداً يتحكـ فيو الباحث ويغيره عمى نحو معيف بصدد تحديد تأثيره في المتغير او المتغيرات 
 (. 297:18التابعة وقياسو" )

 مجتمع البحث وعينته: 3-2
ركات القاعة الرياضية في جامعة بغداد، وقامت الباحثة تـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية، وىف مشت

( 35-25( مشتركة بأعمار )16باختيار عينة مف المشتركات بالطريقة العشوائية وبطريقة القرعة، وبمغت عينة البحث )
( 10ئي )( نتيجة لعدـ التزاميف بتطبيؽ مفردات المنيج التجريبي وبذلؾ بمغ حجـ عينة البحث النيا6سنة وتـ استبعاد )

 مشتركة.
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ولغرض التحقؽ مف اف النتائج تتوزع بشكؿ معتدؿ بيف مشتركات عينة البحث، سعت الباحثة الى إيجاد 
التجانس بيف افراد عينة البحث والتكافؤ بيف مجموعة البحث التجريبية، وقامت الباحثة بضبط جميع المتغيرات التي قد 

 (. 1ر(، وكما مبيف في الجدوؿ )تؤثر عمى الاداء مف حيث )الطوؿ، الوزف، العم

 (1الجدول )
 تجانس وتكافؤ عينة البحث بمعامل الالتواء لممتغيرات قيد البحث في الاختبار القبمي

 

( مما يدؿ عمى تماثؿ توزيع عينة 1)±افَّ قيـ معامؿ الالتواء كميا انحصرت بيف  ( يتبيف:1مف الجدوؿ )
 قيد البحث كميا.البحث الأمر الذي يحقؽ تجانس عينة البحث في المتغيرات 

 وسائل جمع المعمومات والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 3-3
 وسائل جمع المعمومات: 3-3-1

 استعانت الباحثة بالوسائؿ الآتية:
 المصادر العربية والأجنبية. .1
 الاختبارات والقياس. .2
 شبكة المعمومات )الانترنيت(. .3
 المقابلات الشخصية  .4
 التجربة الاستطلاعية. .5
 والتجريب.الملاحظة  .6
 .فريؽ العمؿ المساعد .7

 
 
 

 

 الالتواء معامل الوسيط ع± س القياس وحدة المتغيرات

 0.68 163.00 4.88 161.90 سـ  الطوؿ

 0.09 77.50 4.62 77.30 كغـ وزف الجسـ

 0.92 26.00 1.93 26.80 سنة العمر

 0.68 0.030 114.98 840 ـ/ ثا كوبر

 0.68 1.49 7.46 42.20 تكرار مطاولة القوة لمرجميف
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 الادوات المستخدمة في البحث: 3-3-2

 استخدمت الباحثة الادوات الاتية:
 ( سويدية المنشأ.Swiss Ballكرات المياقة البدنية ) .1
 شريط جمدي لقياس المحيطات إيطالي المنشأ. .2
 (.5شواخص عدد ) .3
 (.2صافرة عدد ) .4
 والحركية.( متر للاختبارات البدنية 30شريط قياس بطوؿ ) .5

 

 الأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3-3
 استخدمت الباحثة الأجيزة الآتية:

 جياز الرستوميتر لقياس الوزف والطوؿ إيطالي المنشأ. .1
 (.2( لقياس الزمف عدد )Han Hart( و)Omegaساعة توقيت الكترونية نوع ) .2
 (.hp pavilion dv6) نوع جياز حاسوب محموؿ .3
 ( صيني المنشأ.2عدد )( Sonyمشغؿ أقراص ليزرية نوع ) .4
 ( بوصو.LG( )42تمفزيوف ) .5
 (.2( عدد )8Gفلاش ) .6

 

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4
تضمنت خطوات إجراءات البحث الميدانية تحديد المتغيرات البدنية وتحديد الاختبارات التي تقيس كؿ صفة 

 الايروبؾ وكما يأتي:مختارة واجراء التجربة الاستطلاعية والاختبار القبمي وتطبيؽ تدريبات 

 تحديد متغيرات البحث: 3-4-1
لغرض الوصوؿ الى عناصر المياقة البدنية، قامت الباحثة بإجراء مسح لأىـ المصادر والمراجع العممية بعمـ 

 مطاولة القوة لعضلات الرجميف( –المياقة القمبية والتنفسية  التدريب الرياضي والاختبارات والقياس:(

 ياسات المستخدمة في البحث:اختيار الاختبارات والق 3-4-2
"احدى الوسائؿ الميمة لتقويـ المستوى الذي وصؿ اليو الرياضي كما يبيف مدى صلاحية  تُعد الاختبارات

(، ومف خلاؿ اطلاع الباحثة عمى المصادر والمراجع العممية تـ تحديد اختبارات البحث 11:19) أي برنامج تدريبي"
 الاتية:  
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 .بالقدرات البدنيةالاختبارات الخاصة  3-4-2-1
يعد مف أكثر الاختبارات انتشاراً لقياس المياقة القمبية التنفسية، وطريقة تنفيذه أف يقوـ (: 20سم الاختبار: كوبر )ا .1

( دقيقة، وثـ تحسب المسافة 12الفرد بالجري )يسمح بتبادؿ الجري والمشي عند الضرورة( لمدة اثنتي عشرة دقيقة )
 بالميؿ ويقرأ المستوى مف الجدوؿ التالي:المقطوعة خلاؿ ىذه المدة 

 (2الجدول )
 يبين مستويات المياقة البدنية في اختبار كوبر

 المستوى العمر

  ( سنة فأكثر50) ( سنة49-40مف ) ( سنة39-30مف ) ( سنة30أقؿ مف )

 مرضي ( ميؿ0.80أقؿ مف ) ( ميؿ0.85أقؿ مف ) ( ميؿ0.95أقؿ مف ) ( ميؿ1أقؿ مف )

 ضعيؼ ( ميؿ0.99-0.80) ( ميؿ1.04-0.85) ( ميؿ1.14-0.95) ( ميؿ1.24-1)مف 

 متوسط ( ميؿ1.24-1.0) ( ميؿ1.29-1.05) ( ميؿ1.39-1.15) ( ميؿ1.49-1.25مف )

 جيد ( ميؿ1.49-1.25) ( ميؿ1.54-1.30) ( ميؿ1.64-1.40) ( ميؿ1.74-1.50مف )

 ممتاز ( فأكثر1.50) فأكثر( 1.55) ( ميؿ فأكثر1.65) ( ميؿ فأكثر1.7)

 :(350:21اختبار مطاولة القوة لعضلات الرجمين )اسم الاختبار:  .2
  :قياس مطاولة القوة لعضلات الرجمين العاممة عمى ثني ومد الركبتين.الغرض من الاختبار 
  :مساعدة الزميؿ في حساب عدد التكرارات.الأدوات اللازمة 
 :نفاذ الجهد لممختبر.الركبتين كاملًا وحساب عدد التكرار حتى است من وضع الوقوف ثني ومد طريقة الأداء 
 :حساب عدد التكرارات حتى استنفاذ الجهد يعتبر مؤشراً لمطاولة القوة لعضلات الرجمين. التقويم 

 

 التجربة الاستطلاعية:  3-4-3
قيامو ببحثو بيدؼ تُعد التجربة الاستطلاعية" دراسة تجريبية اولية يقوـ بيا الباحث عمى عينة صغيرة قبؿ 

 (.79:22اختبار اساليب البحث وادواتو" )

( مشتركات 5قامت الباحثة بإجراء تجربة استطلاعية اولى عمى عينة البحث الاستطلاعية والبالغ عددىا )
، والتي تتعمؽ بالاختبارات المختارة، ومف خلاؿ ىذه التجربة تمكنت الباحثة 18/2/2015في يوـ الاربعاء المصادؼ 

 مف:

 .معرفة المعوقات التي تواجو اجراءات الاختبارات والمنيج التدريبي 
 .معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات والتدريبات المستخدمة 



 

166 
 
 

نسُة  ✽ انعذد الأول ✽وانعشروٌ  انثايٍانًجهذ  ✽جايعة بغذاد  –يجهة كهية انتربية انرياضية 

2016 
 .التعرؼ عمى مدى سيولة او صعوبة الاختبارات وتنفيذىا 
 .التعرؼ عمى مدى امكانية المختبريف واستعدادىـ لإجراء الاختبارات 
  وتنظيـ وحجـ فريؽ العمؿ المساعد.التأكد مف كفاءة 

 

 الاختبار القبمي: 3-4-4
بعد اف قامت الباحثة بتييئة كافة الادوات اللازمة لأجراء الاختبارات، أذ تـ اجراء الاختبارات القبمية في 

، حيث قامت الباحثة بإجراء الاختبارات الخاصة بقياس كؿ مف الطوؿ والوزف 2/2015/-23يومي الاثنيف المصادفيف 
 عمر والاختبارات البدنية.وال

 المنهج التدريبي: 3-4-5
قامت الباحثة بالاعتماد عمى ما يتوفر مف مصادر عممية في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي والمياقة البدنية 

%(، وذلؾ عف طريؽ 95-50بأعداد منيج تدريبي باستخداـ تدريبات الايروبؾ بمرافقة الايقاع الموسيقي وتشمؿ الشده )
( دقيقة بأسموبي التدريب الفتري منخفض الشدة والتدريب المستمر، 60مف ثلاث وحدات تدريبية بزمف )النبض وتتكوف 

 ( وحدات تدريبية اسبوعياً.3( وحدة متمثمة بػ)24( اسابيع، )8وتـ تحديد فترة تنفيذ المنيج بواقع )

والمستمر بإعطاء الحمؿ أذ استخدمت الباحثة في تدريبات الايروبؾ طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 
التدريبي أذ اشتممت الوحدة التدريبية الواحدة عمى تطوير المياقة البدنية حيث احتوى المنيج المعد للايروبؾ عمى التماريف 

وتماريف مف الوقوؼ والارضيات والذراعيف والجذع والساقيف وتماريف الظير والبطف  الأوكسجينيةالخاصة بالمطاولة 
 مطية.والاسترخاء والت

( دقيقة 15وقامت الباحثة بتحديد فترة الاداء والراحة بحيث كانت مدة الاداء للأسبوع الاوؿ والثاني )
( دقيقة، اما 1( دقيقة وتتخمميا فترة راحة )19( دقيقة أما الاسبوع الثالث والرابع فكانت مدة الاداء )5وتتخمميا فترة راحة )

( دقيقة وبدوف فترات راحة. عمما اف 60لتدريب المستمر أذ كانت فترة الاداء )الاسابيع المتبقية فتـ استخداـ طريقة ا
 الباحثة قامت بعرض وحدتيف تعميميتيف قبؿ تنفيذ المنيج التدريبي

 الاختبار البعدي: 3-4-6
بعد انتياء الفترة الزمنية  27/4/2015تـ تحديد موعد اجراء الاختبارات البعدية عمى عينة البحث بتاريخ 

ممنيج المقترح، عمما اف الباحثة قد راعت جميع الإجراءات التي تـ بيا الاختبار القبمي مف حيث توزيع المحددة ل
 الاختبارات وبنفس فريؽ العمؿ المساعد.

 الوسائل الاحصائية: 3-5
 ( في التوصؿ الى معالجة نتائج بحثيا.SPSSتـ استخداـ الحقيبة الاحصائية الاجتماعية )
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 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: الرابع المبحث -4

قامت الباحثة بعرض نتائج المجموعة التجريبية في الاختبارات الخاصة بعناصر المياقة البدنية بيف 
 الاختباريف القبمي والبعدي، وتـ تحميميا ومناقشتيا بصورة عممية بالاعتماد عمى المصادر العممية.

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية وتحميمها عرض نتائج المياقة البدنية بين الاختبارين  4-1
 ومناقشتها:

قامت الباحثة في ىذا المبحث بعرض نتائج المجموعة التجريبية حيث تـ عرض نتائج عناصر المياقة البدنية 
در لمجموعة تدريبات الأيروبؾ بيف الاختباريف القبمي والبعدي وتحميميا ومناقشتيا بصورة عممية وبالاعتماد عمى المصا

 العممية. 

عرض نتائج المياقة البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعة تدريبات الأيروبك  4-1-1
 وتحميمها ومناقشتها:

 (3الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعة تدريبات الايروبك بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في 

 المياقة البدنية

 وحدة القياس راتالاختبا
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع س   ع س  

 109.59 889 114.98 840 ميؿ كوبر

 7.125 49.90 7.465 42.20 تكرار مطاولة القوة لعضلات الرجميف

 (:3يتبيف مف الجدوؿ )
 :(، في حيف 114.98( بانحراؼ معياري مقداره )840بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) في اختبار كوبر

 ( عمى التوالي.109.59( بانحراؼ معياري مقداره )889بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )
 :نحراؼ معياري ( با42.20بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) في اختبار مطاولة القوة لعضلات الرجمين

( 7.125( بانحراؼ معياري مقداره )49.90(، في حيف بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )7.465مقداره )
 عمى التوالي.
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 (4الجدول )

( المحسوبة ونتيجة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )
 والبعدي في المياقة البدنية لمجموعة تدريبات الايروبك

 ع ف ف   وحدة القياس الاختبارات
 (t)قيمة 

 المحسوبة
مستوى 
 الخطأ

 نتيجة
 الفروق

 داؿ 0.000 7.09 21.83 49.00 ميؿ كوبر

 داؿ 0.000 7.96 3.057 7.700 تكرار مطاولة القوة لعضلات الرجميف

 (.0.05او = ) ≥( إذا كاف مستوى الخطأ 0.05)*( معنوي عند مستوى الدلالة ) (.9=1-10)*( درجة الحرية )

 (:4يتبيف مف الجدوؿ )
 :معياري  ( بانحراؼ49.00بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ) في اختبار كوبر

(، مما يدؿ 0.000(، في حيف كاف مستوى الخطأ )7.09( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )21.83لمفروؽ مقداره )
( ولصالح 9( أماـ درجة حرية )0.05عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي/ عند مستوى الدلالة )

 الاختبار البعدي.
 بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي  ن:في اختبار مطاولة القوة لعضلات الرجمي

(، في حيف كاف مستوى 7.96( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )3.057( بانحراؼ معياري لمفروؽ مقداره )7.700)
ماـ ( أ0.05(، مما يدؿ عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي عند مستوى الدلالة )0.000الخطأ )

 ( ولصالح الاختبار البعدي.9درجة حرية )

( يتبيف أفَّ ىناؾ فروقاً معنوية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في 13( و)12مف خلاؿ الجدوليف )
المياقة البدنية )اختبار كوبر، واختبار مطاولة القوة لعضلات الرجميف( للاختبارات البعدية، وتعزو الباحثة سبب ذلؾ الى 

مية تدريبات الايروبؾ في تطوير المياقة البدنية، إذ إفَّ ىذا المتغير يتأثر بعوامؿ عدة منيا )العمر، الطوؿ، الوزف( فاع
( في O2وغيرىا مف المتغيرات إذ إفَّ امتلاؾ ىذه المتغيرات يشير الى كفاءة الجياز الدوري ػػػ التنفسي المسؤوؿ عف نقؿ )

فالانتظاـ في البرامج التدريبية يؤدي الى حدوث تغيرات فسيولوجية في جميع  أثناء أداء عمؿ يتطمب مجيود بدني،
 وظائؼ جسـ الانساف خاصة وظائؼ القمب والدورة الدموية.

إفَّ الوحدات التدريبية للايروبؾ المستخدمة مف الباحثة ساىمت في تحسف كفاءة الجياز القمبي الوعائي عمى 
 أداء المجيود البدني، وىذا ما اكده )أسامة كامؿ وعمي محمد( إلى أفَّ  ( في أثناءO2تحمؿ النقص الحاصؿ في )

 (.75:23) "التغيرات الفسيولوجية المصاحبة تدعـ جسـ الرياضي وترفع مف كفاءتو الوظيفية"

أما التطور الحاصؿ لمتغير مطاولة القوة لعضلات الرجميف فتعزوه الباحثة الى كفاءة المنيج         
التدريبي المعد مف الباحثة الذي عمؿ عمى تحسيف عمؿ الجياز الدوري التنفسي مما أسيـ في الاقتصاد في الطاقة عف 
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زيادة القوة وذلؾ بتجميع الطاقة ويساعد عمى ايجاد  طريؽ استخداـ افضؿ الطرؽ لأدائيا فالتمريف المنتظـ يساعد عمى

التوافؽ بيف العضلات بعضيا ببعض كما يساعد الفرد في معرفة سرعتو في إنجاز العمؿ بقميؿ مف الطاقة ويكتسب بذلؾ 
تفاظ "القدرة عمى الاح ( بأفَّ تحمؿ القوة ىو1997عف طريؽ التدريب الذي يسيـ في تطوير التحمؿ، ويذكر )أبو العلا:

حراز اكبر عدد ممكف مف التكرارات"  (.141:15) بمستوى عاؿٍ مف القوة لأطوؿ فػػػػػػػػػػػػترة زمنية ممكنة في مواجية التعب وا 

 
 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات: 5-1

لممتدربات في الصالات أثر المنيج التدريبي )الايروبؾ( المعد مف الباحثة في تنمية المياقة البدنية لدى  .1
 الرياضية.

ظيور تحسف في مطاولة القوة لعضلات الرجميف بشكؿ أفضؿ في الاختبارات البعدية لصالح مجموعة تدريبات  .2
 الايروبؾ نتيجة تركيزىا عمى المجاميع العضمية المخصصة في العمؿ.

 دربات لممارسة الوحدات التدريبية.اف استخداـ المناىج التدريبية بالإيقاعات الموسيقية ساىـ في اندفاع المت .3
ساىـ في تحسيف قدرة المتدربات عمى استيعاب الحركات المختمفة  (أيروبؾ)اف استخداـ الموسيقى في تدريبات  .4

 .في التطبيؽ ليا
 

 التوصيات: 5-2
والعمؿ عمى وضع مناىج تدريبية تعتمد عمى الايقاعات الموسيقية لما ليا  (ضرورة الاىتماـ بتدريبات )الايروبؾ .1

 مف أىمية في تطوير المياقة البدنية.
ضرورة التأكيد عمى المنيج التدريبي )ايروبؾ( باستخداـ طريقتي التدريب الفتري والمستمر والعمؿ عمى تقنينيا  .2

 جية في مختمؼ وظائؼ الجسـ.بما يتناسب مع افراد العينة لأحداث التكيفات الفسيولو 
ضرورة أعداد مناىج تدريبية خاصة باستخداـ تدريبات )ايروبؾ( لمراحؿ عمرية متقدمة بالسف لما ليا تأثير في  .3

 رفع كفاءة الاجيزة الوظيفية في الجسـ.
 .ضرورة أجراء بحوث ودراسات مشابية باستخداـ تدريبات )الايروبؾ( لمراحؿ عمرية مختمفة ولكلا الجنسيف .4
أنشاء مراكز تدريبية متخصصة في مختمؼ ارجاء العراؽ لتطوير عناصر الميػػػػػػػػاقة )البدنية( باستخداـ تدريبات  .5

 الايروبؾ.
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 (1الممحق )

 الوحدة التدريبية الاولى للايروبك
 تطوير المياقة البدنية :الهدف         دقيقة 60الزمن: 

 بغداد المكان: القاعة الرياضية / جامعة

 قسـ تحضيري
 الإحماء العاـ-
 قيقةد 5-10

اليرولة مع عمؿ دوائر صغيرة  –اليرولة  –ولمخمؼ  للأماـالسير مع تدوير الكتفيف  –السير الاعتيادي 
 السير الاعتيادي  –ىرولة وعند سماع الصافرة دوراف الجسـ كميا  –ولمخمؼ  للأماـبالذراعيف 

 القسـ الرئيسي
 تماريف الذراعيف

 قيقةد 45

 (عدة2. )ثني ومد الذراعيف (وضع الركبتيف عمى الارض –)الاستناد الامامي  .1
 عدة( 6). فخفضيماعاليا  فخفضيمااماما  خفضيمارفع الذراعيف جانبا ثـ  (فتحا –الوقوؼ ) .2
 .بعدتيف سحب االذراعيف الى اليميف بعدتيف ثـ الى اليسار (تشابؾ اليديف فوؽ الراس –فتحا  –)الوقوؼ  .3
 عدة( 2) .ثني ومد الذراعيف (راحة اليديف الى الاعمى –الذراعاف جانبا –)الوقوؼ  .4

 تماريف الجذع

 .فتؿ الجذع لمجانبيف (الذراعيف اماما–ثني الركبتيف  –فتح الرجميف  –الوقوؼ ) .1
ثني الجذع لمخمؼ بعدتيف ثـ ثني الجذع للاما مبعدتيف ثـ  (الذراعاف عاليا –ثني الركبتيف  –الوقوؼ ) .2

 عدة( 6وضع الذراعيف بيف الركبتيف )
ثني الجذع اماما اسفؿ والضغط مع لؼ الجذع جانبا  (تشابؾ الذراعيف خمؼ الرقبة –فتحا  –الوقوؼ ) .3

 عدة(.                                                4بالتعاقب )
لؼ الجذع يسارا ويمينا مع لمس القدـ بالذراع المعاكسة   (الذراعاف جانبا -ؿ فتحاالجموس الطوي) .4

 عدة(                            4بالتعاقب  )

 تماريف الرجميف

 عدة( 2طعف الرجؿ خارجا بالتعاقب ) (ثبات الوسط –)الوقوؼ  .1
 ( 90ثني الركبتيف كاملا عمى الصدر بزاوية ) (الذراعاف ممدودة –)الرقود  .2
مع  وللأعمى للأماـالوثب  ثني الركبتيف نصفا مع ميؿ الجذع اماما وتحريؾ الذراعيف خمفا ثـ ()الوقوؼ .3

 وللأعمىرفع الذراعيف اماما عاليا بقوة وامتداد الجذع ودفع الرجميف لمخمؼ 
 .القفز بالمكاف بتقاطع الرجميف (فتحا –)الوقوؼ   .4
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التماريف 
 الارضيات

 .عمؿ حركة الدراجة اليوائية (الجموس الطويؿ) .1
 .تحريؾ الجذع خمفا لاخذ وضع رقود القرفصاء (الذراعيف عمى الركبة –جموس القرفصاء ) .2
 عدة(.2النيوض مف الرقود اماما اسفؿ لممس اصابع القدـ باليديف ) (الرقود) .3
 رفع الرجميف عاليا وتحريكيما بشكؿ دائري  (الذراعيف عمى الارض –)الرقود  .4

 تماريف البطف 

 عدة( 2مد الرجميف للاماـ وثنييما بالتعاقب ) (اسناد اليديف خمؼ الورؾ –الجموس الطويؿ ) .1
 رفع الرجميف للاماـ الاعمى مع رفع وخفض الجذع ()الاستمقاء .2
 عدة(. 2)رفع وخفض الورؾ  (الذراعاف جانبا –ثني الركبتيف  –)الاستمقاء  .3
 .رفع الرجميف للاعمى ببطئ والنزوؿ ببطئ (الاستناد عمى المرفؽ –الجموس الطويؿ ) .4

 تماريف الظير 
 (.حركة السباحة)تبادؿ رفع الرجميف  (الانبطاح) .1
 عدة( 4ثني الجذع لمجانبيف مع رفع الذراعيف عاليا بالتعاقب ) (فتحا –)الوقوؼ  .2
 .ثني الجذع لمجانبيف بالتعاقب (الذراعاف عاليا –فتحا  –)الوقوؼ  .3

 تماريف مرونة وتماريف الاسترخاء والتيدئة مع المشي وأخذ الشييؽ وطرح الزفير. القسـ الختامي 

 
 

 (2ممحق )
 .يبين أسماء الاساتدة والخبراء المختصين الدين تم إجراء المقابمة معهم

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد  تعمـ حركي يعرب خيوف د.أ 1

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد ساحة وميدان  –بايوميكانيؾ  صريح عبد الكريـ أ.د 2

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد أثقاؿ -بايوميكانيؾ أ.د عمي شبوط 3

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد تدريب ساحة وميداف د شاكر محمود الشيخمي.أ 4

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد فسمجة أ.د حامد صالح  5

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد تدريب كرة سمة  سمواف صالح جاسـ د.م.أ 6

 البدنية وعموـ الرياضةالتربية /جامعة بغداد كرة السمة -تدريب  ميند عبد الستار د.م.أ 7

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/جامعة بغداد لياقة بدنية أ.ـ.د زينة عبد الامير 8

 التربية البدنية وعموـ الرياضة/المستنصرية الجامعة لياقة بدنية أ.ـ.د سناء خميؿ  9

 وعموـ الرياضةالتربية البدنية /واسطجامعة  كرة السمة -تدريب  محمد عبد النبي محمد د.ـ 10
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 (2)ممحق 

 يبين فريق العمل المساعد

 مكان العمل الاسم ت

 جامعة بغداد  - التربية البدنية وعموـ الرياضةكمية  -د .م.أ زىاد فوزي  1

 جامعة بغداد - التربية البدنية وعموـ الرياضةكمية  -بكالوريوس أخلاص صالح 2

 جامعة بغداد - البدنية وعموـ الرياضةالتربية كمية  -بكالوريوس وفاء قحطاف 3

 جامعة بغداد - التربية البدنية وعموـ الرياضةكمية  -بكالوريوس نجواف عبد الرزاؽ 4

 


