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1المقدمة  .1

  2000عتبر "الهاثا يوغا" واحدة من أ قدم التقاليد الروحية التي نشأ ت قبل أ كثر من  ت 

من ممارسة   في عام، حيث تتُيح للفرد فرصة لتحقيق وعي أ عمق بذاته. ان البعد الفلس

والروحية، وصولًا ا لى    هنيةالهاثا يوغا هو تحسين صحة الجسم كوس يلة لتعزيز الحالة الذ

الفيدية الثقافة  ا لى  يوغا  الهاثا  تمارين  ممارسة  جذور  تعود  الداخلي.  السلام  من     حالة 

(Vedic Culture)     عام قبل الميلاد، حيث تطورت كجزء    2800التي ظهرت حوالي

من الفلسفات الهندوس ية عبر العصور وقد شهدت الهاثا يوغا تحولًت ملحوظة على يد  

(.  2013معلمين بارزين، مما أ دى ا لى تنوع أ ساليبها وتعليمها بأ ساليب مختلفة )عبدالحليم،   

  ف ان الهاثا يوغا اظهرت فعاليتها   (Bridee and Wallston, 2017) واشار كل من 

والجسد، فهيي    هن ، حيث تسهم ف تحقيق التوازن بين الذالحياة العصرية مع مرور الزمن

من   سلسة  يتضمن  متكامل  رياضي  نظام  بل هي  فقط،  بدنية  حركات  مجرد  ليست 

ال وضاع الجسدية تنُفذ بتتابع مع أ نماط تنفس مُحددة، مما يخلق تناغماا بين الجوانب البدنية 
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 2025 تموز 10؛ قبُل ف  2025 نیسان   23أُس تلم البحث ف  

 2026  أ ب 5ورقة بحث منتظمة: نشُرت ف   

والنفس ية. يعُتبر هذا النمط الحركى أ حد ال نواع الثمانية التي تشكل اليوغا الكلاس يكية، 

وقد تم تطويره ف الهند ليعكس توازن العقل والروح والجسد. بالًضافة الى ذلك، الهاثا  

يوغا تعزز من الوعي الذاتي وتساعد ف تخفيف التوتر والقلق، مما يجعلها أ داة مثالية للعيش 

متوازن ف عالم سريع التغير. ا ن الجمع بين ال وضاع البدنية والتقنيات التنفس ية لً  بشكل 

ا أ فاقاا جديدة لفهم الذات، مما يجعل   يسهم فقط ف تعزيز الصحة البدنية بل يفتح أ يضا

 ,Birdee & Wallston) الهاثا يوغا تجربة شمولية تعكس جمال الحياة بأ بعادها المختلفة

2017  .) 

حيث تسهم ف تطوير الصفات البدنية ال ساس ية مثل المرونة    ،تتعدد فوائد الهاثا يوغا

والقوة، مما يتيح لل فراد القدرة على أ داء ال نشطة اليومية بسهولة ويسر. بالً ضافة ا لى  

يساعد على تحسين  مما  الفرد،  عند  التركيز والانتباه  التمارين عمليتى  هذه  تعزز  ذلك، 

دارة  ال داءال كاديمي والمهني، وتقُلل من مس تويا ت القلق والتوتر، مما يجعلها أ داة فعالة ف ا 
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تأ ثير تمرينات الهاثا يوغا والركض الواعي ف اس تمتاع الطالبات 

 بدرس التربية الرياضية 

 2وارهيل عاصم محمد ،    1سيبان فريق صالح  

قليم كوردس تان، العراق دهوكجامعة ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  1,2  ، ا 

______________________________________________________________________________________ 

 المس تخلص 

   تنمبة القدرات البدنية والنفس ية لدى الطلبة. الا ان الممارسة التقليدية لهذا الدرس والتي   المنظومة التعليمية، لما لها من دور فاعل ف  احدى الركائز الاساس ية ف  تعُد التربية الرياضية

ظل انخفاظ الحافزية واللياقة والمرونة لديهن. وانطلاقا من ذلك، هدف    تدنى مس توى التفاعل لدى طالبات المرحلة الاعدادية، لً س يما ف   تفتقر الى التنويع والابتكار أ سهمت ف 

، بهدف تعزيز مس توى الاس تمتاع بالدروس الرياضية لدى طالبات الصف يالى تصميم برنامج تعليمى مبتكر يعتمد على تمرينات الهاثا يوغا وتمرينات الركض الواع  البحث الحالي

طالبة(، بالًضافة    36) يالركض الواع-طالبة(، مجموعة الدمج الهاثا يوغا  35)   ي طالبة(، مجموعة الركض الواع  34تكونت عينة البحث من أ ربع مجموعات: مجموعة الهاثا يوغا )العاشر.  

الانشطة،   التنوع ف  ست محاور نفس ية تمثل مؤشرات لمس توى الاس تمتاع، وهي  . وتم قياس تاثير البرنامج التعليمى فيالمنهج التقليد  ناتبع  اللاتي  طالبة(  34الى المجموعة الضابطة )

معظم المحاور،    المجموعات ف  على باقي  ي. وأ ظهرت النتائج تفوق مجموعة الركض الواعالاحساس بالًس تقلالية، التفاعل مع المدرس، الدافعية الداخلية، الشعور بالسعادة والتقيم الذاتي

  درس التربية الرياضية. كما حققت المجموعة المدمجة نتائج ايجابية ملحوظة وخاصة ف  تنمية الجوانب النفس ية وتحسين تجربة الطالبات ف فاعلية هذا النوع من الانشطة ف مما يعكس

  المقابل، جاءت نتائج مجموعة الهاثا يوغا محدودة، ويعزى ذلك الى حداثة التمرينات على عينة البحث، بينما سجلت المجموعة الضابطة أ دنى   . فمحورى الشعور بالسعادة والتقييم الذاتي

تعزيز الاس تمتاع بالدرس وتحفيز المشاركة الفعالة    جميع المحاور. وتدل هذه النتائج على أ همية ادراج الانشطة التاملية والمبتكرة ضمن برامج التربية الرياضية، لما لها من دور ف  القيم ف

 وكذلك تنميو الثقة بالنفس لدى الطالبات.   

.  ي ، طالبات الصف العاشر الاعداد، الاس تمتاع بالدرس، درس التربية الرياضيةي، الركض الواع الهاثا يوغا مفاتيح الكلمات: .   
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(. علاوة على ذلك، أ ثبتت الدراسات السابقة 2016الضغوط النفس ية. )تمام وأ خرون، 

فاعلية الهاثا يوغا ف تنمية الجانب السلوكى الً يجابى  و كذلك خفض مس توى المشكلات 

 ,Sharma, 2014; Ross & Thomas) السلوكية، فقد أ ظهرت نتائج ال بحاث التالية 

2010; Rochaet al. 2012; Telleset al. 2013; Crameret al. 2014; 

Innes& SelfeK 2016; Satyapriyaet al. 2009; Streeter, et al. 2010  )

كيف أ ن تمارين ممارسة الهاثا يوغا بشكل منتظم يؤدي ا لى تحسين السلوكيات النفس ية 

ا مثالياا لتحقيق حياة متوازنة وصحية   .والاجتماعية، مما يجعلها خيارا

وتساهم ف رفع مس توى   ان الدراسات السابقة اظهرت ايضا ان الهاثا يوغا يعتبر فعالً 

اليقظة الذهنية الانية، حيث تجمع بين التمارين البدنية والتنفس العميق والتأ مل. حيث  

الذاتي   وعيه  يعُزّز  مما  الحالية،  اللحظة  ف  الكامل  الحضور  لتجربة  الفرصة  للفرد  يتُاح 

فقط وس يلة ليست  الهاثايوغا  يمر بها.  التي  وال حاسيس  ال نشطة  دراك  ا    ويساعده ف 

ا تجربة تُحفز على زيادة الوعي الذهني، مما   لتعزيز المرونة والقوة الجسدية، بل هي أ يضا

القدرة على   الفرد   الهاثا يوغا، يكتسب  النفسي. عند ممارسة  الرفاه  ا لى تحسين  يؤدي 

التركيز على تنفسهم وحركاتهم، ما يعُزز من قدرتهم  على مراقبة أ فكارهم ومشاعرهم بشكل  

ا . هذا الوعي المتزايد يسُاعد ف تقليل التوتر والقلق، مما يسُهم بدوره ف  أ كثر وضوحا

ن الهاثا يوغا يزيد من مس توى وتحسين الحالة النفس ية والمزاجية.   بالتالي، يمكن القول ا 

اليقظة الذهنية والتى بدورها يؤدي ا لى رفاه نفسي متزايد وتحسين جوانب الحياة الروتينية 

 (.  , 2019Sahoo & Behura, 2023، محمد،2023)شعيب، وتعزيز جودة حياتهم 

طبقناها   التى  الاخرى  النفس ية  التمارين  الركض  فمن  هو  البحث  الواعى    هذا 

(Mindful Running) قد اشار كلا من ، و (Williams & Penman, 2011) 

الواع  الركض  اليقظة   يان  وتطبيق  الرياضة  ممارسة  فوائد  بين  فريدة تجمع  تقنية  يعُتبر 

والجسدية، بدلًا من السعي للوصول   نفس يةالذهنية الانية، مما يسهم ف تعزيز الصحة ال 

بسرعة من مكان ا لى أ خر،ومن خلال  الركض الواعي يتيح فرصة للفرد من التركيز على  

وتقديرها   المحيطة  البيئة  لًستشعار  ال حاسيس  هذه  واس تخدام  الجسم،  أ حاسيس 

ذاته  ف   (.Williams & Penman, 2011) بوعي  دراسة الس ياق  اشار   ،  

(Goretzki & Zysk , 2017  )  الى فعالية برنامج قائم على التامل و اليقظة الذهنية

مدته ثلاثة اسابيع الى تحسين الاداء الاكاديمى و ادارة ضغوط الدراسة و تحسين الصحة 

النفس ية و التقليل من مس تويات التوتر لدى مجموعات مختلفة من طلاب الجامعات. ان  

التامل الواعي بمختلف التقنيات تمارين    الاعتماد على التمارين النفس ية مثل تمارين التنفس و

يعزز عملية التركيز عند الطلبة و يخفض من مس توى التوتر ،   الواعي كذلك الركض  و 

  .بالًضافة الى تحسين الاداء الاكاديمى ، وهذا يترك اثرا ايجابيا على حياتهم المس تقبلية

تشير ال بحاث ف مجال علم ال عصاب ا لى أ ن الدمج بين التأ مل والركض يمكن أ ن يُُدث 

،  (Neuroplasticity) "تغييرات ملحوظة ف الدماغ، وهو ما يعُرف بـ"المرونة العصبية

 Garavito)  أ ي قدرة الدماغ على التكيف مع التجارب الجديدة. لقد أ ظهرت الدراسات

et al., 2025)   الهوائية، مثل التمارين  العصبية الجديدة  الركضأ ن  ، تحفز نمو الخلايا 

نس بة زيادة  خلال  من  المزاجية  الحالة  يُسن  و  الدماغ  خلايا  بين  الروابط   وتعزز 

(Brain- Derived Neurotrophic Factor BDNF) وأ شار   ف  الدماغ. 

Zeidan & Vago)  ،2016  فراز بروتين  الركض ن  ( أ من الدماغ،    BDNF يساهم ف ا 

اساس يا   دورا  يلعب  الذاكرة    فوالذي  يسُاعد ف تحسين  البروتين  الدماغ، هذا  صحة 

تقليل   تشمل  الفوائد، حيث  تتضاعف  الركض،  مع  التأ مل  دمج  وعند  التعلم.  وتعزيز 

و الً دراكية.  الوظائف  وتعزيز  المزاج،  وتحسين  ذكر   ف التوتر،  الس ياق    نفس 

(Raichlen & Alexander, 2017)   الركض يسُاهم ف تعزيز  و ان الجمع بين التأ مل

القدرة على مواجهة المشاعر السلبية والتعامل مع التحديات. بالًضافة الى ان الركض  

يكون وس يلة لتدريب العقل على التكيف مع المواقف الصعبة، مما يجعل الشخص     الواعي

يجابية ا وا    . (Raichlen & Alexander, 2017) أ كثر هدوءا

تشُير عالمة ال عصاب تريسي شورس ا لى أ همية التأ مل ف توجيه الانتباه، حيث تقول  

ا يمكنك من خلاله توجيه انتباهك ا لى ما هو مفيد، بدلًا من   ان "التأ مل يمنحك مصباحا

  ( Shors & Olson, 2014, 54) "التركيز على ال فكار السلبية أ و المشاعر القلقة

وتضيف  ان التامل يمكن أ ن يكون أ داة فعالة لتحسين الجوانب النفس ية لدى ال فراد  .

من خلال ممارسة عملية التامل حيث يمكن للفرد أ ن يتجاوز التفكير السلبي، مما يعزز  

يجابية للحياة   (.  Shors & Olson, 2014) الصحة العقلية ويسهم ف تكوين نظرة أ كثر ا 

الرياضية    التربية  أ هداف  أ ثناء   فولتحقيق  الطلبة بالًس تمتاع  يعُتبر شعور  المدارس، 

الطلبة  التزام  تعزيز  يسهم الاس تمتاع ف  ذ  ا  ال همية.  بالغ  ا  أ مرا الرياضية  التربية  دروس 

يجابية تعُزز تفاعلهم مع ال نشطة الرياضية.  بالحضور والمشاركة الفعّالة، مما يوفر لهم تجارب ا 

التي تؤثر بشكل كبير على تقدير ال نشطة الرياضية تعُتبر الاس تمتاع من العوامل الجوهرية  

من قبل الطلبة، حيث تعُزز دافع الطلاب للمشاركة وتسُاهم ف تحسين مس توى ال داء  

  (Dargahi & Namin, 2021). المهاري

الرياضية التربية  تدريس  أ ساليب  بعض المختصين ف    ؛الحمامي   2016  حجازي،) أ شار 

 (Mohammed et al., 2024؛   Kalantzis & Cope, 2012؛      2012  وحمدي، 

ا لى أ ن أ حد ال س باب الرئيس ية لعزوف الطلبة عن المشاركة ف دروس التربية الرياضية 

وكذلك وجود البيئة المناس بة   هو افتقار ال نشطة الرياضية ا لى عنصر المتعة ف الدرس

مما يؤدي ا لى شعورهم بالملل انخفاض الدافعية. عندما يتمكن المدرس من   ،لًدارة الدرس

ا شراك الطلبة بطرق فعّالة وممتعة، فا ن ذلك يعُزز شعورهم بالًس تمتاع والتفاعل. بالًضافة  

الى ان تنويع أ ساليب التدريس من الجوانب ال ساس ية لتحفيز الشعور بالمتعة لدى الطلبة. 

يسُا ال نشطة  مما يجعل  فالتنوع ف  الدروس،  ويبُقي على حيوية  الروتين  عد على كسر 

التباين بين الصرامة ال كاديمية   ثارة للاهتمام. كما يلُاحظ  وا  أ كثر جذباا  ال نشطة الحركية 

ومتعة التعلم، حيث تظهر المناهج ال كاديمية منضبطة ف محتواها وبنيتها المعرفية، وليس 

. بل ينبغي أ ن يسعى التعليم ا لى تحقيق من الضروري أ ن يكون تعليمها تجريدياا   أ و تقليدياا

بيئة تعليمية مبتكرة وممتعة  ثارة دافعية الطلبة من خلال  توازن بين التنظيم ال كاديمي وا 

تعزز من عملية التعلم. ترُكز التوجهات التربوية المعاصرة بشكل متزايد على أ همية تعزيز  

ساس ياا تسعى الس ياسات التربوية الحديثة الاس تمتاع بالتعلم، حيث أ صبح ذلك هدفاا أ  

لتحقيقه. ويعُتبر الاس تمتاع بالتعلم أ حد ال هداف الكبرى التي يسعى صانعو الس ياسات  

التربوية والمتخصصون ف مجال التعليم لتحقيقها، مما يؤُكد على ضرورة توفير بيئات تعليمية 

، الحمامي وحمدي،   2016)حجازي،   مشوقة وملهمة تُحفز الطلاب على التفاعل والمشاركة

2012  ،Kalantzis & Cope, 2012)  . 

تعَُد هذه الدراسة ذات أ همية كبيرة ل نها تهدف ا لى تقديم رؤى مبتكرة لتحسين أ ساليب  

التدريس وجعلها أ كثر تفاعلية، بفضل دمج تمارين الهاثايوغا والركض الواعي مع درس  

التربية الرياضية.  بالًضافة الى ان هذا البرنامج سوف تسُهم ف تحسين تعليم المهارات 

أ دائهن ويزيد  من  لقدرات البدنية والمهارية لدى الطالبات ويعزز ذلك  الرياضية وتنمية ا

من تقديرهن الذاتي.  كما تسُهم الدراسة الحالية ف تحقيق التوازن النفسي والجسدي لدى  

حماسهن   من  ويزيد  الرياضية  التربية  دروس  الفعّالة ف  مشاركتهن  يدعم  مما  الطالبات، 

الرياضية.   الرياضية   الحالية  وسوف تُحول الدراسةواس تمتاعهن بالتجربة  التربية  دروس 

والوع الذهني  التركيز  عناصر  دمج  طريق  عن  ومثيرة  ممتعة  تجارب  النشاط    يا لى  مع 

ثراءا   فالبدني،   وا  اس تمتاعاا  أ كثر  عام ويجعلها  التعلم بشكل  انها ناهيك،     .تعزيز تجربة 
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  الواعي الدراسة الاولى من نوعها التى يقوم على الدمج بين تمارين الهاثا يوغا والركض  

 العراق.   فالمرحلة الاعدادية  فوتطبيقها على الطالبات 

  مشكلة البحث  1- 1

والصحية لدروس  والنفس ية  التربوية  من الاهمية  الرغم  الرياضية  على  ان  التربية  ، الا 

التفاعل   مس تويات  تدنى  الى  تشير  المتعددة  التربوية  والتقارير  الميدانية  الملاحظات 

لدى الطالبات أ ثناء الدروس، وهو ما يضعف من تحقيق الاهداف المنشودة    والاس تمتاع

اساليب   على  الى الاعتماد  منه  كبير  جانب  يعزى ذلك فى  و  الرياضية.  التربية  لدرس 

تقليدية فى التدريس تفتقر الى الابتكار ولً تلبى احتياجات الطالبات النفس ية و التحفيزية 

ناهيك عن تراجع مؤشرات المشاركة    الدافعية  ف عف  ، مما يؤدى الى شعورهن بالملل وض

ضوء قلة البرامج التربوية المعتمدة على أ نشطة تاملية أ و بدنية بديلة    وفواللياقة البدنية.  

تعليمية جديدة، مثل تمرينات   ي تراع النفس ية، تبرز الحاجة الى تجريب نماذج  الجوانب 

لما تتميز به من دمج للعناصر البدنية والنفس ية والقدرة على    ي الهاثا يوغا والركض الواع

 الدرس و زيادة احساسهن بالًس تمتاع والتفاعل الايجابى.  تحسين تجربة الطالبات ف 

 : السوال الرئيس الاتي  وعليه تتحدد مشكلة البحث ف

  اس تمتاع الطالبات بدرس التربية الرياضية؟  ف  ي ما تاثير تمرينات الهاثا يوغا والركض الواع

 :أ هدف البحث  2- 1

  لتعزيز  خصائص عينة البحث   بما يتلائم مع   يالركض الواع اعداد تمرينات الهاثا يوغا و   . 1

 .درس التربية الرياضيةب  اس تمتاع طالبات الصف العاشر

ف اس تمتاع طالبات   ي و تمرينات الركض الواعتمرينات الهاثا يوغا  كل من  تاثير  قياس   2. 

 .درس التربية الرياضية  الصف العاشر ف

ف اس تمتاع طالبات ديد دلًلة الفروق بين مجموعات البحث التجريبية والضابطة  تح .3

 .درس التربية الرياضية  الصف العاشر ف

  :فرضا البحث   3- 1

بين المجموعات التجريبية الثلاثة ) مجموعة   يوالبعد  القياس القبلي  ف لً توجد فروق  .1

الركض الواعي ( ف الاس تمتاع    - الهاثا يوغا، مجموعة الركض الواعي، مجموعة الهاثا يوغا

 .بدرس التربية الرياضية لدى طالبات الصف العاشر

ية الثلاثة ) مجموعة بين المجموعات التجريب  يوالبعد  القياس القبلي  ف لً توجد فروق  .2

( والمجموعة الضابطة وعة الهاثا يوغا والركض الواعي، مجموعة الركض الواعي ، مجمالهاثا يوغا

 .ف الاس تمتاع بدرس التربية الرياضية لدى طالبات الصف العاشر 

 :مجالًت البحث    4- 1

 .المجال البشري : طلاب الصف العاشر الاعدادي.1

  2025/ 25/2لغاية     و 2024/   1/12المجال الزماني:   .2

 .المجال المكاني : القاعة الداخلية الرياضية لمدرسة شالين الاعدادية ف محافظة دهوك.3

 واجراءته الميدانية:   منهج البحث   - 2

 : منهج البحث   1- 2

ا ا لى طبيعة مشكلة البحث وأ هدافه وفروضه، تم الاعتماد على المنهج التجريبي،   استنادا

أ ربع مجموعات: ثلاث مجموعات   يتضمن  تصميم  ومجموعة ضابطة. وتم    تجريبية من خلال 

اختيار هذا المنهج لملاءمته مع أ هدف الدراسة، الذي يتمثل ف معرفة تأ ثير تمارين الهاثا  

 يوغا والركض الواعي على اس تمتاع الطالبات بدرس التربية الرياضية. 

 :مجتمع البحث وعينته   2- 2

بتحديد مجتمع    ان بعد الحصول على الموافقات الرسمية اللازمة لتنفيذ البحث، قام الباحث

البحث بطريقة عمدية، حيث شمل طالبات الصف العاشر من مدرس تي شالين وميديا 

(  280( طالبة، موزعات على النحو ال تي )491للبنات، وبلغ عدد أ فراد المجتمع الكل ) 

عدادية شالين للبنات، و  ) طالبة من مدرسة ثانوية ميديا    (211طالبة من مدرسة ا 

( طالبة 253(أ ما فيما يخص عينة البحث، فقد تم اس تخدام عينة مكونة من      .للبنات

من مجتمع البحث، موزعة  (51.53 %) ، ما يمثل نس بة مئوية بلغت  لغرض بناء المقياس

ا لكون  102) ميديا و   طالبة من مدرسة   (151)بواقع   ( طالبة من مدرسة شالين .ونظرا

بناء  تفاصيل عملية  التوسع ف عرض  ا من رسالة ماجس تير، لم يتم  هذه الدراسة جزءا

الصفحات   عدد  تحدد  والتي  العلمي  بالنشر  الخاصة  بالتعليمات  ا  التزاما وذلك  المقياس، 

ءات البحثية. أ ما  والكلمات المسموح بها، مما حال دون التطرق ا لى كافة تفاصيل الً جرا

 ( المشاركات  عدد  بلغ  فقد  البرامج،  تطبيق  عينة  ا لى  أ صل   126بالنس بة  من  طالبة   )

(139  ( استبعاد  تم  حيث  طالبة،  لًشتراكهم    13(  شالين  مدرسة  من  طالبة    ف ( 

وتم  .%(  25.66)  س تطلاعية قيد الدراسة، أ ي بنس بةالاختبارات البدنية والتجارب الا

البرنامج ف مدرسة  لتنفيذ  داخلية مناس بة  قاعة  لتوفر  نظراا  العينة عمدياا  اختيار هذه 

فيما تم توزيع العينة بشكل عشوائي باس تخدام عملية القرعة، حيث تم اختيار أ ربع شالين.  

 :( وتم تخصيص الشعب كما يلي 2025-2024شعب من أ صل ثمانٍ للعام الدراسي  )

 .ا غ(: المجموعة التجريبية ال ولى، تلقت تمارين الهاثا يو جالشعبة ) •

 .(: المجموعة التجريبية الثانية، تلقت تمارين الركض الواعيبالشعبة ) •

الهاثا يو  • تلقت مزيجاا من تمارين  الثالثة،  التجريبية  ا والركض  غالشعبة )و(: المجموعة 

 .الواعي

الشعبة )ز(: مثلت المجموعة الضابطة، لم تتلقَ هذه المجموعة أ ي تدخل باس تثناء انهم   •

 المدرسة. طبقوا المنهج المتبع ف
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( يبين عينة تطبيق 1ذاته، وبنفس أ لية التطبيق ف المرحلتين. والجدول رقم )  المقياسطبيق البرامج ، باس تخدام  و بعد ت   س توى الاس تمتاع لدى الطالبات قبل وقد تم قياس م 

البرنامج.

 ( 1)  دولالج

 يبين عينة التطبيق البرامج 
 نس بة المئوية ال  النهائي عينة تطبيق البرامج المستبعدين  تطبيق البرامجعينة  المجموعات 

 % 10.71 30 4 ( 34ج )10 هاثايوغا مجموعة ال

 % 11.43 32 3 ( 35ب )10 ركض الواعي مجموعة ال 

 % 11.43 32 4 ( 36و  )10 الركض الواعي -هاثايوغا مجموعة ال

 %  11.43 32 2 ( 34ز )10 الضابطة المجموعة 

 % 45  126 13 139 الكلي

 :تجانس وتكافؤ العينة   3- 2

 ( . 2، وكما يبين ف الجدول رقم )نس بين أ فراد العينةلغرض تأ كيد التجا (نتقاليةالابقياس كل من )الطول، الوزن، العمر، المرونة، التوازن، التوافق، السرعة  انقام الباحث

 

 ( 2دول )الج

 ( نتقاليةالا، المرونة، التوازن، التوافق، السرعة العمر، الوزن، يبين تجانس افراد عينة البحث ف متغيرات )الطول

 

و معامل الاختلاف    3  ±( يتبين ان قيمة معامل الالتواء محصورة بين  2من الجدول ) 

ن تبين  أ  بعد  %( مما يدل على تجانس افراد العينة بالمتغيرات البدنية.30كانت اقل من )

، المرونة، التوازن، العمر  ،الوزن،  فراد عينة البحث متجانسين ف متغيرات )الطولأ  ن  أ  

السرعة   االباحث  ،  (نتقاليةالاالتوافق،  ال   انقام  جراء  البحث    تكافؤ با  مجاميع  ف  بين 

الرياضة    تغيراتالم  ومقياس الاس تمتاع بدرس  أ علاه  وكما  المذكوره  القبلي  ف الاختبار 

( 3الجدول رقم ) مبين ف

 ( 3جدول ) 

 يبين تحليل التباين للمتغيرات البدنية قيد الدراسة لًيجاد التكافؤ بين مجاميع البحث الاربعة  
 الدلًلة  sig مس توى الاحتمالية  F قيمة اختبار متوسط المربعات  درجة الحرية  مجموع المربعات  المتغيرات 

 الطول 

 11.581 3 34.743 بين المجموعة 
0.349 

 

0.790 

 
 33.150 123 4508.400 داخل المجموعة  دال غير 

  126 4543.143 المجموع

 الوزن 

 48.039 3 144.117 بين المجموعة 
0.339 

 

0.797 

 
 141.564 123 19252.657 داخل المجموعة  دال غير 

  126 19396.774 المجموع

 العمر 

 2.053 3 6.160 بين المجموعة 
2.628 

 

0.053 

 
 0.781 123 106.261 داخل المجموعة  دال غير 

  126 112.421 المجموع

 المرونة 

 5.142 3 15.426 بين المجموعة 
0.266 

 

0.850 

 
 19.328 123 2628.546 داخل المجموعة  دال غير 

  126 2643.971 المجموع

 دال غير  0.150 1.799 5.146 3 15.439 بين المجموعة  التوازن 

 معاملات الاختلاف  اعلى قيمة اقل قيمة معاملات الالتواء  الانحرافات المعيارية  الاوساط الحسابية  المتغيرات 

 3.615 173.00 144.00 0.187 5.717 158.142 طول 

 21.897 97.70 32.50 1.436 11.812 53.945 وزن 

 5.853 19.00 14.00 1.499 0.899 15.364 عمر 

 29.152 12.00 3.00 0.773 2.1613 7.414 مرونة 

 28.555 8.32 2.00 1.897 1.705 5.971 توازن 

 25.604 44.00 2.27 0.127 6.802 26.566 توافق 

 17.094 15.00 5.21 2.941 1.188 6.953 سرعة_انتقالية
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   2.860 123 388.975 داخل المجموعة 

  126 404.413 المجموع

 التوافق 

 42.609 3 127.828 بين المجموعة 
0.919 

 

0.433 

 
 46.349 123 6303.401 داخل المجموعة  دال غير 

  126 6431.229 المجموع

 السرعة الانتقالية 

 6.673 3 20.019 بين المجموعة 
0.466 

 

0.706 

 
 14.320 123 1947.463 داخل المجموعة  دال غير 

  126 1967.481 المجموع

 مقياس الاس تمتاع

 337.859 3 1013.577 بين المجموعة 

 137.680 123 16659.223 داخل المجموعة  دال غير  0660. 2.454

  126 17672.800 المجموع

 ( .  (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

 تغيرات قيد الدراسة. مولجميع  ة( مما يدل على عدم وجود الفروق بين مجاميع البحث ال ربع0.05اكبر من ) sigمن الجدول يظهر ان جميع المتغيرات ذوو قيم احتمالية 

 

 :وسائل جمع المعلومات والاجهزة وال دوات المس تخدمة ف البحث   4- 2

 : ال جهزة والادوات   - أ ولًا   1- 4- 2

 .قياس الطول ل جهاز الراس توميتر  •

 . يزان الطبيالم  •

يقاف  •  . ساعة ا 

 . قطعة تاتامي  (55) •

 . جهاز حاسوب محمول )لًبتوب( •

 .(60ها )حلقات تدريبية: عدد •

 .ق خش بي مرقمّصندو  •

 .  شريط لًصق أ بيض •

 ( 2)رقم الملحق  مقياس الاس تمتاع:  •

 : الاس تمارات المس تخدمة ف البحث   - ثانيا 2 - 4- 2

 ر. لت الاسم، الطول، الوزن، العماس تمارة تسجيل البيانات الشخصية: شم •

   ( 1)رقم  الملحق   اس تمارة اس تطلاع رأ ي الخبراء •

 . النفس الرياضي وطرائق التدريسف مجال علم تصيناس تمارة اس تطلاع رأ ي المخ  •

 : وسائل جمع المعلومات   - ثالثاا -3 4- 2

  .صادر والمراجع العربية وال جنبيةالم •

نترن •   ت(.ش بكة المعلومات الدولية )الً 

 :تحديد أ هم الصفات البدنية المؤثرة والمرتبطة بالهاثايوغا والركض الواعي  4 - 4- 2

الواعي  والركض  الهاثايوغا  العلمية ف مجالي  المصادر  العديد من  مراجعة   والتي   بعد 

منها   ذات   انالباحثاس تفاد  البدنية  والصفات  القدرات  أ هم  تناولت  استبانة  عداد  ا  ف 

  ال همية الخاصة ف هذين المجالين. ثم تم عرض الاستبانة على الخبراء والمختصين لًختيار 

على القدرات التي حصلت على نس بة اتفاق    انال نسب. اعتمد الباحث  الصفات البدنية

من أ راء المحكمين، بينما تم تجاهل القدرات ال خرى. وف هذا الس ياق، يشير %(    75)

أ و أ كثر    %(  75)بلوم وأ خرو ا لى أ نه يجب على الباحث الحصول على موافقة بنس بة  

 ( نتائج الاختيارات.4(. كما يوضح الجدول )1983من أ راء المحكمين )بلوم وأ خرون،  

 

 ( 4الجدول )

المتخصين و  الخبراء النس بة المئوية للصفات البدنية المرشحة وفقا لًس تطلاع رأ ي  
 

 ت 
 نس بة الئوية ال  عدد المتفقين  المرشحة الاختبارات البدنية   ت  العناصر البدنية والحركية 

 القوة الانفجارية للذراعين  1
 %44.44 4 كغم 1.5رمي الكرة الطبية من الجلوس  1

 %55.55 5 كغم 1.5رمي الكرة الطبية من الوقوف  2

 

2 

 

 القوة الانفجارية للرجلين 

 %33.33 3 الوثب العمودي من الثبات )سارجنت( سم 1

 %44.44 4 الوثب الطويل من الثبات / سم  2

 %22.22 2 اختبار الوثب بقدم واحد  3

 القوة المميزة بالسرعة  3
 %33.33 3 م 20الحجل على ساق واحد  1

 %66.66 6 ( ث 10اختبار الحجل ل قصى مسافة ) 2

4 

 
 السرعة الانتقالية 

 %22.22 2 بدء العالي ال ثواني من  6العدو  1

 %77.77 7 مترا من بداية متحركة 30عدو  2

 التوازن  5
 %77.77 7 الوقوف على مشط القدم على الارض  1

 %22.22 2 اختبار المشي على عارضة التوازن  2
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6 

 

 

 المرونة 

 %77.77 7 لوس الطويل / سمالجاماما من  اختبار ثني الجذع 1

2 
اختبار ثني الجذع الى الامام والاسفل من الوقوف على الصندوق /  

 سم
2 22.22% 

 %0 0 مرونة الكتفين )اختبار العصا(  3

7 
 

 الرشاقة 

 %22.22 2 متر 4X10اختبار الجري المكوكي  1

 %44.44 4 اختبار بارو  2

 %33.33 3 الوثب المتعرج بين الحواجز  3

 التوافق  8
 %22.22 2 .دوائر (8المرقمة )ر اختبارالدوائ 1

 %77.77 7 ( ثواني.25ر تمرير كرة تنس على حائط لمدة )اختبا 2

 

طبقت   %(  أ و أ كثر من أ راء المحكمين. وبناءا على ذلك، تم اختيار الاختبارات البدنية التي  75بعد جمع البيانات وتفريغها، تم تحديد الاختبارات التي حصلت على موافقة بنس بة  ) 

 البحث الحالى.   ف

 رس التربية الرياضيةنظرا لعدم توفر مقياس مناسب لقياس الاس تمتاع  بد :مقياس الاس تمتاع بدرس التربية الرياضية   5- 4- 2

 ببناء مقياس خاص لهذا الغرض وبالًستناد الى نظرية الدافعية ان، قام الباحث

Deci &Ryan, 2017) . طورها كل من ) الذاتية   التي  

المقياس وملائمتة لًهداف  و  الباحثون خطوات منهجية دقيقة لضمان صلاحية  اتبع  قد 

 : الدراسة وتمثلت هذه الخطوات ف

 تحديد الهدف من بناء المقياس.  -1

 تحديد محاور المقياس.  -2

 صياغة الفقرات الاولية وفق اسس علمية منهجية. -3

 اختيار اسلوب الصياغة المناسب للفقرات وتحديد بدائل الاجابة.  -4

والمختصين ف   و ذلك بعرضه على مجموعة من الخبراء  ي التحقق من الصدق الظاهر  -5

 (. 1)  الملحق رقم

 اعداد التعليمات الخاصة بتطبيق مقياس الاس تمتاع  -6

 : ضمن يت التحليل الاحصائى لفقرات المقياس والتىباجراء  ان قام الباحث بعد ذلك،  

 . حساب القدرة التميزية لكل فقرة  -1

   . معامل الاتساق الداخلي -2

 ثبات المقياس من خلال طريقتى اعادة الاختبار وأ لفا كرونباخ  -3

 . (2الملحق رقم ) المقياس بصيغته النهائية ف تم عرضن وقد 

 : لتجارب الاس تطلاعية ا   5- 2

 :التجربة الاس تطلاعية الاولى للصفات البدنية  1- 5- 2

الباحث العمل، وذلك   انقام  فريق  والحركية بمساعدة  البدنية  للصفات  اختبارات  جراء  با 

( طالبات من الصف العاشر الً عدادي  10، على عينة مكونة من )3/11/2024بتاريخ  

عدادية شالين   10)الشعبة   أ (، من خارج العينة ال ساس ية للبحث، وذلك ف ساحة ا 

 .للبنات بمحافظة دهوك

  :التجربة الاس تطلاعية الثانية لتمارين الهاثا يوغا  2- 5- 2

بتنفيذ التجربة الاس تطلاعية على عينة مكونة    انهيز القاعة الرياضية، قام الباحثبعد تج 

( طالبات من الصف العاشر الً عدادي، الشعبة )هـ(، من مجتمع البحث ولكن  5من )

ا من  11:00من خارج العينة ال ساس ية. وقد أُجريت التجربة ف تمام الساعة ) ( صباحا

الموافق   الاربعاء  الهاثا20/11/2024يوم  تمارين  باس تخدام  وذلك  القاعة   يوغا ،  ف 

عدادية شالين للبنات ف محافظة دهوك. وهدفت هذه التجربة ا لى  الرياضية الخاصة با 

التأ كد من مدى ملاءمة التمارين، والوقت الذي تس تغرقه، وكذلك تقييم قدرة الطالبات  

 .على تنفيذ التمارين بشكل سليم

  :التجربة الاس تطلاعية الثالثة لتمارين الركض الواعي  3- 5- 2

جراء التجربة الاس تطلاعية على )  انقام الباحث ( طالبات من الصف العاشر، شعبة 5با 

( صباحا ف يوم )ال ربعاء(  11:40)ه( من مجتمع البحث وخارج العينة وف تمام الساعة )

على تمارين الركض الواعي ف القاعة الرياضية لًعدادية شالين   20/11/2024المصادف  

على مدى صلاحية التمارين والوقت المس تغرق للبنات ف محافظة دهوك، وذلك للتعرف  

  . ، وكذلك للتعرف على مدى امكانية الطالبات ل داء التمارين

 :الركض الواعي ة الرابعة لتمارين الهاثا يوغا و التجربة الاس تطلاعي  4- 5- 2

( طالبات من الصف العاشر، شعبة )ه(  5باجراء تجربة اس تطلاعية على )  انقام الباحث

( الساعة  تمام  وف  العينة  وخارج  البحث  )الخميس(  12:00من مجتمع  يوم  ( صباحا ف 

على تمارين الركض الواعي ف القاعة الرياضية لًعدادية شالين   21/ 2024/11المصادف  

ى صلاحية التمارين والوقت المس تغرق للبنات ف محافظة دهوك، وذلك للتعرف على مد

  . ، وكذلك للتعرف على مدى امكانية الطالبات ل داء التمارين

 : اعداد تمارين الهاثايوغا والركض الواعي  6- 2

المعلومات  ش بكة  من  والاس تفادة  العلمية،  المصادر  من  العديد  على  الاطلاع  بعد 

مع عدد من    انالً لكترونية )الً نترنت(، ا لى جانب المقابلات الشخصية التي اجرها الباحث

عداد    انن أ رائهم وتوجيهاتهم، قام الباحثالخبراء وذوي الاختصاص لغرض الاس تفادة م با 

الركض  –عملية باس تخدام تمرينات )الهاثا يوغا، الركض الواعي، الهاثا يوغا  تعليميةوحدات  

بالمصادر العلمية لً عداد استبانة    انالواعي( لتطبيقها على عينة البحث. كما اس تعان الباحث

والمختصين ف مجالي علم   المذكورة، وعرضتها على مجموعة من الخبراء  التمرينات  تضمنت 

النفس الرياضي وطرائق التدريس، وذلك لتقييم مدى ملاءمة هذه التمرينات للتطبيق 

ا فقط ف  التمرينات طبق  هذه  أ ن  ا لى  الً شارة  الحالي. تجدر  البحث  ا طار  لجزء  ضمن 

ف   الرياضة  قاعة  داخل  نفذ  الذي  الرياضية،  التربية  درس  من  )الابتدائي(  التمهيدي 

  40دقيقة من زمن الدرس الكلي البالغ    20مدرسة شالين للبنات، وبمدة زمنية لم تتجاوز  

( أ سابيع، بمعدل حصة تدريبية واحدة  10دقيقة. أ ما فترة تطبيق التمرينات، فاس تمر لمدة )
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أ س بوعياا لكل مجموعة من المجموعات التجريبية. ف المقابل، اس تمر المجموعة الضابطة باتباع  

دخال أ ي تغييرات  .المنهج الدراسي المعتاد دون ا 

%( فأ كثر من 75على التمارين التي حصلت على نس بة اتفاق بلغت )  انواعتمد الباحث

قبل الخبراء، ف حين تم استبعاد التمارين التي لم تحقق هذه النس بة. وقد تم توضيح نتائج  

  .(5تقييم التمارين ف الجداول )

 ( 5الجدول )

 الركض الواعي(  -، الهاثايوغا  الواعي المختصين  )لتمارين الهاثايوغا، الركض و   الخبراء وفقا لًس تطلاع رأ يالنسب المئوية ات درج يبين
 الركض الواعي -الهاثايوغا ي الركض الواع الهاثا يوغا 

 عدد المتفقين تمارين 
النس بة 

 المئوية 
 عدد المتفقين التمارين 

النس بة 

 المئوية 
 النس بة المئوية  عدد المتفقين تمارين 

 %100 13 الً حماء  %100 13 الاحماء  %100 13 وضعية الجبل

 %100 13 ركض معتدل  %100 13 ركض معتدل  %100 13 وضعية الانحدار 

 %100 13 ركض سريع %100 13 رفع الركبة %100 13 وضعية الجسر 

 %100 13 ركض خفيف %100 13 ركض سريع %100 13 وضعية الطفل 

 %100 13 ركض خفيف %100 13 وضعية القوس 
تمرين المتجه  

 لل سفل
13 100% 

 %100 13 وضعية الفراشة 

 %100 13 التبريد 

تمرين الجلوس  

مع الانحناء 

 لل مام

13 100% 

 %100 13 وضعية الشجرة 
 %100 13 تمارين التنفس

 %100 13 التبريد 

 

  : تطبيق الاختبار القبلى    7- 2

، على أ فراد العينة 11/2024/  28بتطبيق الاختبار القبلي وذلك بتاريخ    انقام الباحث

 ( عددهم  )126البالغ  الساعة  تمام  ف  طالبة،  الًثنين 11:00(  يومي  خلال  ا،  صباحا  )

والثلاثاء. وقد تم اختيار العينة من أ ربع شعب )ب، ج، و، ز( للصف العاشر من العام  

عدادية شالين لل   2025–2024الدراسي   بالجواب بنات بمحافظة دهوك. وقبل البدء  ف ا 

اس ئلة  للط  على  الباحثون  أ وضح  على  البات  المقياس،  الً جابة  وطريقة  البحث،  هدف 

الفقرات المدرجة ف المقياس. وبعد الانتهاء من عملية التطبيق، تم تصحيح الً جابات من  

خلال منح أ وزان رقمية لبدائل الً جابة، وبناءا على ذلك حصل كل فرد على درجة كلية 

 .توى اس تمتاعه بدرس التربية الرياضيةتعكس مس  

  ث: البح   ف التجربة الرئيس ية   1- 7- 2

الباحث الوحدات    ان قام  بتمارين    التدريبيةبتنفيذ  الواعي، الهاالخاصة  الركض  يوغا،  ثا 

على المجموعات التجريبية، حيث قامت مدرسة   ( 3الملحق رقم )  الركض الواعي-وغايوالهاثا

عدادها مس بقاا وتدريبها   عدادية شالين للبنات بتطبيق هذه التمارين بعد أ ن تم ا  المادة ف ا 

بشكل جيد على كيفية أ داء كل من تمارين الهاثا يوغا والركض الواعي قبل بدء البرنامج.  

ف القاعة الرياضية بالمدرسة، واس تمر    1/12/2024الموافق    حدتم تنفيذ البرنامج يوم ال  

لمدة عشرة أ سابيع و بمعدل حصة واحدة أ س بوعياا لكل مجموعة تجريبية. وقد تم تخصيص  

هذه التمارين لتُنفذ فقط ضمن الجزء التمهيدي أ و الابتدائي من درس التربية الرياضية، 

دقيقة. أ ما الجزء الرئيسي   40صة والبالغ  دقيقة من الزمن الكلي للح  20وبمدة لً تتجاوز  

شراف وتنفيذ مدرسة  من الحصة فقد تم تنفيذه بالكامل وفق المنهج الدراسي المعتمد، وبا 

. تم تصميم التمارين بما يتماشى مع ال هداف التعليمية انالمادة دون تدخل من قبل الباحث

للدرس، مع تركيز خاص على تطوير القدرات الحركية قيد البحث، بما يدعم أ داء الطالبات  

وربط   تصميم  ف  ويسهم  القدرات،  هذه  على  تعتمد  التي  الطوق  أ داة  باس تخدام 

التشكيلات الاختيارية ضمن محتوى الدرس. ف المقابل، واصلت المجموعة الضابطة تلقي  

شراف مدرسة المادة، دون أ ي تغيير أ و تدخل ف مفردات  الدروس المنهجية التقليدية با 

 .المنهج الدراسي المعتمد 

 ي: تطبيق الاختبار البعد  2- 7- 2

/   2/    27-  26الاختبار البعدي باس تخدام مقياس الاس تمتاع بتاريخ ) انأ جرى الباحث

(  11:00( طالبة، وذلك ف تمام الساعة )139( على أ فراد العينة البالغ عددهم )2025

ا يومي ال ربعاء والخميس. وقد شملت العينة طالبات من أ ربع شعب هي: )ب، ج،   صباحا

عدادية شالين للبنات 2025–2024و، ز( من الصفوف التابعة للعام الدراسي ) ( ف ا 

 .بمحافظة دهوك 

 : النتائج  ة وتحليل ومناقش عرض   - 3

 : النتائج وتحليل  عرض   1- 3

تم تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لطالبات الصف العاشر الخاضعات لتمارين  

الهاثا يوغا، وذلك باس تخدام مقياس الاس تمتاع بدرس التربية الرياضية، الذي يتضمن  

مجموعة من المحاور التي تقيس الجوانب المختلفة لًس تجابات الطالبات نحو الحصة الدراس ية 

رياضية. وقد هدف هذا التحليل ا لى الكشف عن مدى تأ ثير هذه التمارين  لمادة التربية ال

 .ف رفع مس توى الاس تمتاع لدى الطالبات
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وقيم الاختبارات   (sig) أ دناه الوصف الً حصائي لمتغيرات الدراسة، من حيث الوسط الحسابي، والانحراف المعياري، قيمة )ت( المحسوبة، مس توى الاحتمالية(  6)يوضح الجدول  

 :القبلية والبعدية، موزعة حسب محاور المقياس

 ( 6جدول)

 وقيمة اختبار ت للعينات المرتبطة لمجوعة الهاثايوغا المتوسط الحسابي والانحراف المعياري

 ( .  (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

( مما يدل على عدم وجود فروق دالة وبالتالي عدم تاثير تمارين الهاثا يوغا على اس تمتاع  0.05( اكبر من قيمة الدلًلة للعلوم السلوكية )sig( يتبين ان جميع قيم الدلًلة ) 6من الجدول )

الطالبات بدرس الرياضة. 

القيم الً حصائية الوصفية   ( 7) عرض وتحليل نتائج تأ ثير تمرينات الركض الواعي على الاس تمتاع الطالبات الصف العاشر بدرس التربية الرياضية، حيث يبُين الجدول    1- 1- 3

 للاختبارات القبلية والبعدية، وفقاا لمحاور مقياس الاس تمتاع بدرس التربية الرياضية. 

 ( 7جدول ) 

 الركض الواعي وقيمة اختبار ت للعينات المرتبطة لمجموعة  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري

 ( .  (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

( مما يدل على وجود فروق دالة وبالتالي تاثير تمارين الركض الواعي بشكل ا يجابي على  0.05( اصغر من قيمة الدلًلة للعلوم السلوكية )sig( يتبين ان جميع قيم الدلًلة )7من الجدول )

 لية.ات القب اس تمتاع الطالبات بدرس الرياضة، وهو ما يدل علية ال وساط الحسابية للاختبارات البعدية والتي هي اكبر من ال وساط الحسابية للاختبار 

 

اءات    ( 8) الجدول  عرض وتحليل نتائج تأ ثير تمرينات الهاثا يوغا والركض الواعي على مسـ توى اسـ تمتاع طالبات الصـف العاشر بدرس التربية الرياضـية، حيث يوُضح  2- 3-1 الً حصـ

 .الوصفية للاختبارات القبلية والبعدية، وذلك وفقاا لمحاور مقياس الاس تمتاع بدرس التربية الرياضية

 ( 8جدول ) 

 الهاثا يوغا والركض الواعي وقيمة اختبار ت للعينات المرتبطة لمجموعة  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري

 قيمة الاختبار البعدي الاختبار قبلي  محاور مقياس الاس تمتاع ت

 )ت( المحسوبة

مس توى  

 الاحتمالية 

sig 

 الدلًلة

 ع  سَ  ع  سَ 

 دال غير  2420. 1.194 6.45 23.71 5.21 22.62 الدافعية الداخلية  1

 دال غير  6280. 4890. 7.85 22.65 5.69 22.18 التنوع ف ال نشطة  2

 دال غير  2060. 1.292 7.62 23.81 4.27 22.18 الً حساس بالًس تقلالية  3

 دال غير  8000. 2550. 6.91 24.50 2.59 24.21 التفاعل مع المدرس 4

 دال غير  4980. 685. 6.30 23.25 3.15 23.93 الشعور بالسعادة 5

 دال غير  5770. 5640. 7.51 23.71 2.92 24.43 التقييم الذاتي 6

 دال غير  6870. 4060. 38.67 141.65 18.35 139.59 المقياس ككل  

 محاور مقياس الاس تمتاع ت
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 قيمة

 )ت( المحسوبة

مس توى  

 الاحتمالية 

sig 

 الدلًلة
 ع  سَ  ع  سَ 

 دال 0000. 7.401 4.69 29.25 2.79 24.29 الدافعية الداخلية  1

 دال 0000. 4.987 4.77 28.90 2.65 24.77 التنوع ف ال نشطة  2

 دال 0000. 6.341 4.44 29.54 2.48 25.03 الً حساس بالًس تقلالية  3

 دال 0000. 6.583 3.43 30.16 3.12 25.64 التفاعل مع المدرس 4

 دال 0000. 7.678 4.35 29.74 2.44 24.58 الشعور بالسعادة 5

 دال 0010. 3.896 5.47 28.29 2.27 24.80 التقييم الذاتي 6

 دال 0000. 9.005 22.49 175.90 11.74 149.12 المقياس ككل  

 محاور مقياس الاس تمتاع ت
 قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 )ت( المحسوبة

مس توى  

 الاحتمالية 

sig 

 الدلًلة
 ع  سَ  ع  سَ 

 دال 0000. 5.095 3.49 28.34 2.50 25.00 الدافعية الداخلية  1

 دال 0000. 6.281 4.63 29.03 2.64 24.81 التنوع ف ال نشطة  2

 دال 0000. 5.961 3.62 28.62 2.17 24.96 الً حساس بالًس تقلالية  3
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 ( .   (0.05 ) دلًلة *معنوي عند مس توى )

( مما يدل على وجود فروق دالة وبالتالي تاثير تمارين الركض الواعي والهاثايوغا  0.05( اصغر من قيمة الدلًلة للعلوم السلوكية )sig( يتبين ان جميع قيم الدلًلة )8من الجدول )

 ختبارات القبلية.الحسابية للاوبشكل ا يجابي على اس تمتاع الطالبات بدرس الرياضة، وهو ما يدل علية ال وساط الحسابية للاختبارات البعدية والتي هي اكبر من ال وساط 

 

ــف العاشر، حيث يظُهر الجدول    3- 3-1 ــ تمتاع طالبات الصـ ــابطة( على اسـ ــية )للمجموعة الضـ ــفية لنتائج   ( 9)عرض وتحليل نتائج تأ ثير درس التربية الرياضـ ــاءات الوصـ الً حصـ

 .الاختبارات القبلية والبعدية، وذلك وفقاا لمحاور مقياس الاس تمتاع بدرس التربية الرياضية

 ( 9جدول ) 

 وقيمة اختبار ت للعينات المرتبطة للمجموعة الضابطة  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري

 ( .  (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

( مما يدل على عدم  0.05( اكبر من قيمة الدلًلة للعلوم السلوكية )والتنوع ف ال نشطة  الدافعية الداخلية( لمحاور مقياس الاس تمتاع )sig( تبين ان قيم الدلًلة )9ومن الجدول )

 وجود فروق دالة وبالتالي لم يؤثر درس الرياضة الاعتيادي )المجموعة الضابطة( على اس تمتاع الطالبات بدرس الرياضة.

 

لمحاور مقياس الاس تمتاع ) الً حساس بالًس تقلالية  والتفاعل   (sig) ويتبين ان قيم الدلًلة

مع المدرس و الشعور بالسعادة و التقييم الذاتي و المقياس ككل ( اصغر من قيمة الدلًلة  

السلوكية ) الرياضة 0.05للعلوم  ( مما يدل على وجود فروق دالة وبالتالي تاثير درس 

اع الطالبات بدرس الرياضة، وهو ما يدل  )المجموعة الضابطة( وبشكل ا يجابي على اس تمت 

الحسابية  ال وساط  من  اكبر  هي  والتي  البعدية  للاختبارات  الحسابية  ال وساط  علية 

  .للاختبارات القبلية

 

عرض وتحليل نتائج الفروق للاختبارات البعدية بين مجاميع البحث التجريبية و   4- 1- 3

 : درس التربية الرياضية   ف المجموعة الضابطة ف اس تمتاع طالبات الصف العاشر  

مقياس   محاور  ف  الفروق  دلًلة  عن  للكشف  ال حادي  التباين  تحليل  اس تخدام  تم 

التي  التدريبية  الطرق  على  بناءا  الطالبات،  لدى  الرياضية  التربية  بدرس  الاس تمتاع 

  .اس تخدمها الباحث ف دراس ته

: تحليل التباين لمحور الدافعية الداخلية - 1- 4- 1- 3

 ( 10جدول ) 

 الدافعية الداخليةنتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفرق تبعاا للمحور 
 الدلًلة مس توى الدلًلة  القيمة الفائية  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين  محاور المقياس

 الدافعية الداخلية 

 208.987 3 626.962 بين المجموعات 

 24.815 121 3002.590 داخل المجموعات  دال 0.000 8.422

  124 3629.552 الكلي

 ( .  (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

المسـ تخدمة قيد البحث، عليه تطلب ال مر اسـ تخدام اختبار بعدي، لذا  التعليميةولما كانت النتيجة تشـير الى وجود فروق دالة ف ف محور الدافعية الداخلية  تبعاا لمتغير البرامج  

 (.11( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول )L.S.Dا لى اس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي ) انلجأ  الباحث

 

 

 دال 0000. 4.982 4.33 28.12 2.50 24.71 التفاعل مع المدرس 4

 دال 0000. 6.336 4.02 28.15 2.42 24.09 الشعور بالسعادة 5

 دال 0000. 4.299 3.62 28.15 3.063 25.18 التقييم الذاتي 6

 معنوي 0000. 8.635 19.43 170.43 10.23 148.78 المقياس ككل  

 محاور مقياس الاس تمتاع ت
 قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 )ت( المحسوبة

مس توى  

 الاحتمالية 

sig 

 الدلًلة
 ع  سَ  ع  سَ 

 دال غير  0800. 1.816 4.80 25.36 3.92 23.76 الدافعية الداخلية  1

 دال غير  0880. 1.767 5.41 25.66 3.13 24.20 التنوع ف ال نشطة  2

 دال 0200. 2.452 5.39 26.26 3.68 24.20 الً حساس بالًس تقلالية  3

 دال 0010. 3.665 4.43 27.73 2.44 25.06 التفاعل مع المدرس 4

 دال 0250. 2.366 4.85 26.06 2.71 24.23 الشعور بالسعادة 5

 دال 0010. 3.616 3.54 27.13 2.43 24.73 التقييم الذاتي 6

 دال 0020. 3.337 24.50 158.23 13.82 146.20 المقياس ككل  
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 ( 11جدول ) 

ا لنوع التمرينات L.S.Dنتائج المقارنات الزوجية لًختبار اقل فرق معنوي )  (  لمحور الدافعية الداخلية تبعا
عند   دال*)

( .  (0.05 ) دلًلةمس توى 

ويتبين من نتائج المقارنة بين ا جابات الطالبات لمقياس الاس تمتاع بدرس الرياضة بعد 

قيد الدراسة ولمحور الدافعية الداخلية حيث تم اس تخدام اختبار    التعليميةأ دائهم للبرامج  

 :أ قل فرق معنوي ال تي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   .1

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي ولصالح الركض  

 .الواعي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   .2

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج بين الركض الواعي والهاثا  

 .ولصالح الدمج

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   .3

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   .4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   .5

 .اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة الضابطة ولصالح الركض الواعي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   .6

 .اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابطة ولصالح الدمج 

: تحليل التباين لمحور التنوع ف ال نشطة - 2- 4- 1- 3

 ( 12جدول ) 

 نتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفرق تبعاا للمحور التنوع ف ال نشطة
 الدلًلة مس توى الدلًلة  القيمة الفائية  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين  محاور المقياس

 التنوع ف ال نشطة 

 292.412 3 877.236 بين المجموعات 

 34.013 121 4115.564 داخل المجموعات  دال 0.000 8.597

  124 4992.800 الكلي

 ( (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

ليه تطلب ال مر اس تخدام اختبار بعدي،  ولما كانت النتيجة تشير الى وجود فروق دالة ف ف محور التنوع ف ال نشطة تبعاا لمتغير البرامج التدريبية المس تخدمة قيد البحث ، ع 

 (. 13( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول )L.S.Dا لى اس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي )  انلذا لجأ  الباحث

 ( 13جدول ) 

ا لنوع التمرينات L.S.Dنتائج المقارنات الزوجية لًختبار اقل فرق معنوي )  ( لمحور التنوع ف ال نشطة تبعا

 (   (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

 

بعد   الرياضة  لمقياس الاس تمتاع بدرس  الطالبات  ا جابات  بين  المقارنة  نتائج  من  ويتبين 

أ دائهم للبرامج التدريبية قيد الدراسة ولمحور التنوع ف ال نشطة حيث تم اس تخدام اختبار  

 :أ قل فرق معنوي ال تي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -1

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي ولصالح الركض  

 .الواعي

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 الدافعية الداخلية 

 دال 0000. 1.255 *5.539- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0000. 1.245 *4.625- الدمج X الهاثايوغا 

 غير دال  1950. 1.265 1.647- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  4680. 1.255 9140. الدمج  Xالركض الواعي 

 دال 0030. 1.275 *3.891 الضابطة  Xالركض الواعي 

 دال 0200. 1.265 *2.977 الضابطة  X الدمج

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 التنوع ف ال نشطة 

 دال 0.000 1.469 *6.246- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0.000 1.458 *6.375- الدمج X الهاثايوغا 

 دال 0440. 1.482 *3.010- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  9310. 1.469 1280. الدمج  Xالركض الواعي 

 دال 0320. 1.493 *3.236 الضابطة  Xالركض الواعي 

 دال 0250. 1.482 *3.364 الضابطة  X الدمج
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بين متوسط الدرجات اللاتي    (0,05) وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة    -2

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج بين الركض الواعي والهاثا  

 .ولصالح الدمج

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -3

 .اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -5

 .اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة الضابطة ولصالح الركض الواعي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -6

 اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابطة ولصالح الدمج. 

 : تحليل التباين لمحور الً حساس بلاس تقلالية - 3- 4- 1- 3

 

 ( 14جدول ) 

 الً حساس بالًس تقلالية نتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفرق تبعاا لمحور 
 الدلًلة مس توى الدلًلة القيمة الفائية متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين محاور المقياس

الً حســـــــــــــــــاس 

 بالًس تقلالية

 دال 0.000 6.929 208.896 3 626.689 بين المجموعات

 30.148 121 3647.919 داخل المجموعات

  124 4274.608 الكلي

 (   (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

تبعاا لمتغير البرامج التدريبية المس تخدمة قيد البحث، عليه تطلب ال مر اس تخدام اختبار    الً حساس بالًس تقلاليةولما كانت النتيجة تشير الى وجود فروق دالة ف ف محور  

 (. 15( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول ) L.S.Dا لى اس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي ) انبعدي، لذا لجأ  الباحث

 ( 15جدول ) 

ا لنوع التمريناتL.S.Dنتائج المقارنات الزوجيةلًختبار اقل فق معنوي )   (  لمحور الً حساس بالًس تقلالية تبعا

 (  (0.05)*معنوي عند مس توى معنوية )

بعد   الرياضة  لمقياس الاس تمتاع بدرس  الطالبات  ا جابات  بين  المقارنة  نتائج  من  ويتبين 

أ دائهم للبرامج التدريبية قيد الدراسة ولمحور التنوع ف ال نشطة حيث تم اس تخدام اختبار  

 :أ قل فرق معنوي ال تي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -1

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي ولصالح الركض  

 .الواعي

بين متوسط الدرجات اللاتي    (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة     -2

الواعي   الركض  بين  الدمج  تمارين  اس تخدمن  اللاتي  وبين  الهاثايوغا  تمارين  اس تخدمن 

 .والهاثايوغا ولصالح الدمج

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -3

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -5

 .اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة الضابطة ولصالح الركض الواعي

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -6

 اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابطة. 

: تحليل  التباين  لمحور التفاعل مع  المدرس - 4- 4- 1- 3

 

 ( 16جدول ) 

 المدرس التفاعل مع نتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفرق تبعاا لمحور 
 الدلًلة مس توى الدلًلة  القيمة الفائية  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين  محاور المقياس

 المدرسالتفاعل مع 

 173.411 3 520.232 بين المجموعات 

 24.707 121 2989.560 داخل المجموعات  دال 0.000 7.019

  124 3509.792 الكلي

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 الً حساس بالًس تقلالية 

 دال 0000. 1.383 *5.735- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0010. 1.372 *4.812- الدمج X الهاثايوغا 

 غير دال  0810. 1.395 2.454- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  5060. 1.383 9230. الدمج  Xالركض الواعي 

 دال 0210. 1.406 *3.281 الضابطة  Xالركض الواعي 

 غير دال  0940. 1.395 2.358 الضابطة  X الدمج
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 (   (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

المدرس تبعاا لمتغير البرامج التدريبية المسـ تخدمة قيد البحث ، عليه تطلب ال مر اسـ تخدام اختبار بعدي،  التفاعل مع ولما كانت النتيجة تشـير الى وجود فروق دالة ف ف محور  

 (.17( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول )L.S.Dا لى اس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي ) انلذا لجأ  الباحث

 ( 17جدول ) 

ا لنوع التمريناتL.S.Dنتائج المقارنات الزوجية لًختبار اقل فرق معنوي)   (  لمحور التفاعل مع المدرس تبعا

 (   (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

بعد   الرياضة  لمقياس الاس تمتاع بدرس  الطالبات  ا جابات  بين  المقارنة  نتائج  من  ويتبين 

أ دائهم للبرامج التدريبية قيد الدراسة ولمحور التفاعل مع المدرس حيث تم اس تخدام اختبار  

 :أ قل فرق معنوي ال تي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -1

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي ولصالح الركض  

 .الواعي

بين متوسط الدرجات والاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة     -2

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج بين الركض الواعي والهاثا  

 .ولصالح الدمج

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -3

 .اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -5

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -6

 اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابطة. 

 : تحليل التباين لمحور الشعور بالسعادة   - 5- 14- 3

 

 ( 18جدول ) 

 نتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفرق تبعاا لمحور الشعور بالسعادة 
 الدلًلة مس توى الدلًلة  القيمة الفائية  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين  محاور المقياس

 الشعور بالسعادة

 248.857 3 746.571 بين المجموعات 

 24.678 121 2986.021 داخل المجموعات  دال 0.000 10.084

  124 3732.592 الكلي

 (   (0.05 ) دلًلةعند مس توى  دال*)

المسـ تخدمة قيد البحث، عليه تطلب ال مر اسـ تخدام اختبار بعدي، لذا لجأ    التعليميةولما كانت النتيجة تشـير الى وجود فروق دالة ف محور الشـعور بالسـعادة تبعاا لمتغير البرامج  

 (.19( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول )L.S.Dا لى اس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي ) انالباحث

 ( 19جدول ) 

ا لنوع التمريناتL.S.Dنتائج المقارنات الزوجية لًختبار اقل فرق معنوي )  (  لمحور الشعور بالسعادة تبعا

 ( (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 المدرسالتفاعل مع 

 دال 0000. 1.252 *5.661- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0040. 1.242 *3.625- الدمج X الهاثايوغا 

 دال 0120. 1.263 *3.233- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  1070. 1.252 2.036 الدمج  Xالركض الواعي 

 غير دال  0590. 1.273 2.427 الضابطة  Xالركض الواعي 

 غير دال  7570. 1.263 3910. الضابطة  X الدمج

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 الشعور بالسعادة

 دال 0000. 1.251 *6.491- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0000. 1.241 *4.906- الدمج X الهاثايوغا 

 دال 0280. 1.262 *2.816- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  2080. 1.251 1.585 الدمج  Xالركض الواعي 

 دال 0050. 1.272 *3.675 الضابطة  Xالركض الواعي 

 غير دال  1000. 1.262 2.089 الضابطة  X الدمج
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ويتبين من نتائج المقارنة بين ا جابات الطالبات لمقياس الاس تمتاع بدرس الرياضة بعد 

أ دائهم للبرامج التدريبية قيد الدراسة ولمحور الشعور بالسعادة حيث تم اس تخدام اختبار  

 :أ قل فرق معنوي ال تي

دلًلة   -1 مس توى  عند  ا حصائياا  دال  فرق  الدرجات    ( 0,05)وجود  متوسط  بين 

اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي ولصالح  

 .الركض الواعي

بين متوسط الدرجات    ( 0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة     -2

اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج بين الركض الواعي  

 .والهاثا ولصالح الدمج

دلًلة   -3 مس توى  عند  ا حصائياا  دال  فرق  الدرجات    ( 0,05)وجود  متوسط  بين 

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة 

بين متوسط الدرجات    ( 0,05) عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

دلًلة   -5 مس توى  عند  ا حصائياا  دال  فرق  الدرجات    ( 0,05)وجود  متوسط  بين 

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة الضابطة ولصالح الركض الواعي

بين متوسط الدرجات    ( 0,05) عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -6

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابطة

 

: تحليل التباين لمحور التقييم الذاتي   - 4

 ( 20جدول ) 

 التقييم الذاتينتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفرق تبعاا لمحور 
 الدلًلة مس توى الدلًلة  القيمة الفائية  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين  محاور المقياس

 التقييم الذاتي

 معنوي 0.002 5.128 بين المجموعات 

 28.269 121 3420.541 داخل المجموعات  دال 0.002 5.128

  124 3855.392 الكلي

 ( (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

ــير الى وجود فروق دالة ف محور   ــ تخدام اختبار بعدي، لذا لجأ    التعليميةتبعاا لمتغير البرامج   التقييم الذاتيولما كانت النتيجة تشـ ــ تخدمة قيد البحث، عليه تطلب ال مر اسـ المسـ

 (.21( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول )L.S.Dا لى اس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي ) انالباحث

 

 ( 21جدول ) 

 (  لمحور التقييم الذاتي تبعاا لنوع التمريناتL.S.Dنتائج المقارنات الزوجية لًختبار اقل فرق معنوي )

 ( (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

 

بعد   الرياضة  لمقياس الاس تمتاع بدرس  الطالبات  ا جابات  بين  المقارنة  نتائج  من  ويتبين 

أ دائهم للبرامج التدريبية قيد الدراسة ولمحور الشعور بالسعادة حيث تم اس تخدام اختبار  

 :أ قل فرق معنوي ال تي

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -1

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي ولصالح الركض  

 .الواعي

بين متوسط الدرجات اللاتي    (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة     -2

اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج بين الركض الواعي والهاثا  

 .ولصالح الدمج

بين متوسط الدرجات اللاتي   (0,05)وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -3

 .اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -5

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة الضابطة

بين متوسط الدرجات   ( 0,05)عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة   -6

 اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابطة. 

 

 

 

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 التقييم الذاتي

 دال 0010. 1.339 *4.571- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0010. 1.329 *4.437- الدمج X الهاثايوغا 

 دال 0130. 1.351 *3.414- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  9200. 1.339 1340. الدمج  Xالركض الواعي 

 غير دال  3970. 1.361 1.156 الضابطة  Xالركض الواعي 

 غير دال  4500. 1.351 1.022 الضابطة  X الدمج
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 ( 22جدول ) 

 نتائج تحليل التباين ال حادي لدلًلة الفروق بين مجموع درجات المقياس ككل وبين مجاميع البحث ال ربع قيد الدراسة
 الدلًلة مس توى الدلًلة  القيمة الفائية  متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين  محاور المقياس

 المقياس ككل 

 7302.693 3 21908.078 بين المجموعات 

 749.365 121 90673.170 داخل المجموعات  دال 0.000 9.745

  124 112581.248 الكلي

 (. (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

ا لى  انتبار بعدي، لذا لجأ  الباحثولما كانت النتيجة تشــير الى وجود فروق دالة ف ا جابات الطالبات للمقياس ككل وبين مجاميع البحث الاربع، عليه تطلب ال مر اســ تخدام اخ 

 (.23( لً جراء المقارنات الزوجية، وكما مبين ف الجدول ) L.S.Dاس تخدام اختبار أ قل فرق معنوي )

 ( 23جدول ) 

ا لنوع التمرينات قيد الدراسةL.S.Dنتائج المقارنات الزوجية لًختبار اقل فرق معنوي )  (  لمجموع درجات الطالبات للمقياس ككل وتبعا

 .( (0.05) دلًلةعند مس توى   دال*)

ويتبين من نتائج المقارنة بين ا جابات الطالبات لمقياس الاس تمتاع بدرس الرياضة بعد  

اس تخدام  تم  بالسعادة حيث  الشعور  ولمحور  الدراسة  قيد  التدريبية  للبرامج  أ دائهم 

 :اختبار أ قل فرق معنوي ال تي

( بين متوسط الدرجات اللاتي  0,05وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة )-1

ولصالح   الواعي  الركض  تمارين  اس تخدمن  اللاتي  وبين  الهاثايوغا  تمارين  اس تخدمن 

 .الركض الواعي

( بين متوسط الدرجات  0,05وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة )    -2

اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج بين الركض 

 .الواعي والهاثا ولصالح الدمج 

3- ( مس توى دلًلة  عند  ا حصائياا  دال  فرق  الدرجات  0,05وجود  متوسط  بين   )

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الهاثايوغا وبين المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة 

( بين متوسط الدرجات  0,05عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة )  -4

 .اللاتي اس تخدمن تمارين الركض الواعي وبين المجموعة التي اس تخدمت الدمج 

5- ( مس توى دلًلة  عند  ا حصائياا  دال  فرق  الدرجات  0,05وجود  متوسط  بين   )

المجموعة  ولصالح  الضابطة  المجموعة  وبين  الواعي  الركض  تمارين  اس تخدمن  اللاتي 

 .الركض الواعي

( بين متوسط الدرجات  0,05عدم وجود فرق دال ا حصائياا عند مس توى دلًلة )  -6

ة اللاتي اس تخدمن تمارين الدمج وبين المجموعة الضابط

 الدلًلة مس توى الدلًلة  الخطأ  المعياري فرق المتوسطات  المقارنة  محاور المقياس

 المقياس ككل 

 دال 0000. 6.898 *34.246- الركض الواعي X الهاثايوغا 

 دال 0000. 6.843 *28.781- الدمج X الهاثايوغا 

 دال 0190. 6.956 *16.577- الضابطة X الهاثايوغا 

 غير دال  4300. 6.898 5.465 الدمج  Xالركض الواعي 

 دال 0130. 7.010 *17.669 الضابطة  Xالركض الواعي 

 غير دال  0820. 6.956 12.204 الضابطة  X الدمج
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 ( 24جدول ) 

 نتائج محاور المقياس ككل 

 الخطاء المعياري اعلى قيمة اقل قيمة
الانحراف  

 المعياري 
 محاور المقياس طرق التدريب العدد  الوسط الحسابي

12 33 1.141 6.456 23.718 32 1 

 دافعية_داخلية 

16 35 .8430 4.697 29.258 31 2 

20 35 .6180 3.497 28.34 32 3 

15 35 .8760 4.802 25.3667 30 4 

12 35 0.4830 5.410 26.672 125 Total 

8 34 1.388 7.856 22.656 32 1 

 تنوع_بالنشطة

13 35 .8580 4.777 28.903 31 2 

17 35 .8190 4.638 29.031 32 3 

14 35 .9880 5.416 25.666 30 4 

8 35 .5670 6.345 26.560 125 Total 

7 34 1.348 7.626 23.812 32 1 

 احساس_بالًس تقلالية 

19 35 .7980 4.448 29.548 31 2 

21 34 .6400 3.625 28.625 32 3 

16 35 .9840 5.394 26.266 30 4 

7 35 .5250 5.871 27.056 125 Total 

8 35 1.222 6.914 24.500 32 1 

 التفاعل_مع_المدرس

23 35 .6170 3.436 30.161 31 2 

17 35 .7660 4.338 28.125 32 3 

16 35 .8090 4.432 27.733 30 4 

8 35 .4750 5.320 27.608 125 Total 

10 34 1.114 6.304 23.250 32 1 

 الشعور_بالسعادة 

21 35 .7810 4.351 29.741 31 2 

20 35 .7110 4.025 28.156 32 3 

18 35 .8860 4.856 26.066 30 4 

10 35 .4900 5.486 26.792 125 Total 

9 34 1.327 7.510 23.718 32 1 

 التقييم_الذاتي

14 35 .9820 5.472 28.290 31 2 

22 35 .6410 3.628 28.156 32 3 

20 35 .6480 3.549 27.133 30 4 

9 35 .4980 5.576 26.808 125 Total 

70 198 6.836 38.674 141.656 32 1 

 المقياسس_ككل 

123 210 4.040 22.497 175.903 31 2 

127 205 3.435 19.433 170.437 32 3 

118 210 4.473 24.504 158.233 30 4 

70 210 2.695 30.131 161.496 125 Total 

https://doi.org/10.14500/kujhss.v9n2y2026.pp363-385


  378                                                                                                        مجلة جامعة كويه للعلوم الانسانية والاجتماعية 

 

 385-https://doi.org/10.14500/kujhss.v9n2y2026.pp363 DOI:| rticleAOriginal  

  :مناقشة نتائج البحث 5. 

الصف   طالبات  على  الموجهة  الرياضية  للتدخلات  المتكامل  ال ثر  الدراسة  هذه  تبُرز 

العاشر، من خلال تصميم برامج تدريبية مبتكرة تمزج بين النشاط البدني والتحفيز الذهني.  

وقد كشفت النتائج عن تأ ثيرات ملموسة لهذه التدخلات على الجوانب النفس ية والبدنية 

ا ظهار فروق دالة ا حصائياا بين المجموعات المشاركة، تم رصدها    لدى الطلاب، ا لى جانب

بالًس تقلالية،   الً حساس  النشاط،  تنوعّ  الذاتية،  الدافعية  متعددة،شملت:  محاور  عبر 

بعض   أ ظهرت  الذاتي.  والتقدير  النفسي،  بالرفاه  الشعور  المدرس،  مع  التفاعل  جودة 

فاعل  يعكس  مما  محددة،  جوانب  ف  تفوقاا  تحفيز المجموعات  ف  التدخلات  نوعية  ية 

ا لى علاقة ارتباطية وثيقة بين طبيعة البرنامج   النتائج  اس تجابات متنوعة. وتشير هذه 

أ همية اعتماد   يبُرز  الطالبات، ال مر الذي  قِبل  التفاعل الً يجابي من  التدريبي ومس توى 

هذه المناقشة   استراتيجيات شمولية تستند ا لى التكامل بين ال بعاد النفس ية والبدنية. ف

نعرض تحليلاا عميقا يظُهر التأ ثير البنيوي لهذه التدخلات على سلوك الطلاب وتصوراتهم  

الذاتية، مؤكدة على قدرة البرامج المصممة بعناية على ا حداث تحوّل نوعي ف تجربة التعلم.  

يجاب  ية قابلة  وبالتالي، فا ن هذه النتائج لً تمثل مجرد مخرجات كمية، بل تعبّر عن تحولًت ا 

  .للبناء عليها ف تطوير ممارسات تعليمية وتربوية أ كثر فعالية واس تدامة

تعُد هذه الدراسة خطوة رائدة نحو فهم تأ ثير التدخلات الرياضية الموجهة على الطالبات  

ف مرحلة التعليم الثانوي، حيث تم تصميم برامج تدريبية متنوعة تمزج بين النشاط البدني  

تفوق   النتائج بشكل جلي  أ ظهرت  وقد  وفعالة.  ملموسة  نتائج  لتحقيق  والتركيز الذهني 

الثانية مثل    المجموعة  المقاسة،  المحاور  معظم  ف  الواعي"  "الركض  تمارين  طبقت  التي 

الدافعية الذاتية، الً حساس بالًس تقلالية، والتفاعل مع المدرس، مما يبُرز التأ ثير الً يجابي  

والشامل لهذا النوع من التدخلات. من جهة أ خرى، تميزت المجموعة الثالثة التي طبقت  

"اله تنوع برنامجا مشتركا من تمارين  أ خرى مثل  الواعي" ف محاور  اثا يوغا" و"الركض 

النشاط والتقييم الذاتي، مما يعكس القوة الكامنة ف الجمع بين هذين النشاطين البدنيين.  

ا ف   أ ما المجموعة ال ولى التي طبقت تمارين "الهاثا يوغا" فقط، فقد أ ظهرت تحس ناا ملموسا

تأ ثيرا  أ قل  كانت  النتائج  لكن  الجوانب،  مما  بعض  ال خرى،  مقارنةا بالمجموعات  ا حصائياا  ا 

يسلط الضوء على أ همية تنوع التدخلات الرياضية ف تعزيز التحسينات النفس ية والبدنية 

 .لدى الطلاب

أ ما المجموعة الضابطة، التي اس تمرت ف اتباع المنهج التقليدي المعتمد ف المدرسة دون أ ي 

الشعور   مثل  المحاور،  بعض  ف  نسبياا  مقبولًا  أ داءا  أ ظهرت  فقد  جديدة،  تدخلات 

التي خضعت   المجموعات  بنتائج  مقارنته  عند  ا  العام كان محدودا ال ثر  أ ن  لً  ا  بالسعادة، 

لموجهة. وتشُير هذه النتائج ا لى أ ن البرامج التقليدية، رغم محافظتها  للتدخلات الرياضية ا

على مس توى معين من الاس تقرار، تفتقر ا لى العناصر الابتكارية التي تساهم ف تحفيز 

 .الطلاب على مس تويات أ عمق

ولً تمُثل هذه النتائج مجرد بيانات كمية، بل تعُدّ دليلاا واضحاا على الدور الحيوي الذي  

يمكن أ ن تلعبه البرامج الرياضية المصممة بعناية ف تعزيز التجربة التعليمية والنماء النفسي 

والجسدي للطلاب. ا ن الفروق الملحوظة بين المجموعات تسلط الضوء على الً مكانات 

ا والتربية  الكبيرة  المدرسي  التعليم  لً س يما ف س ياقات  الموجهة،  التدخلات  توفرها  لتي 

البدنية، حيث يمُكن من خلالها ا حداث تحسينات ملموسة ف مجموعة من المؤشرات 

ا ا لى هذه المعطيات، سيتم تحليل كل محور من محاور المقياس   النفس ية والسلوكية. واستنادا

بدق الوقوف  بهدف  منفصلة،  البرامج  بصورة  عن  نتجت  التي  التغيرات  طبيعة  على  ة 

براز ال ثر النوعي لكل تدخل على حدة   .المطبقة على طالبات الصف العاشر، وا 

  المحور الاول : الدافعية الذاتية 

"الركض   برنامج  لتدريب  خضعت  التي  الثانية،  المجموعة  أ ن  الدراسة  نتائج  أ وضحت 

(، ما يشير ا لى ال ثر القوي 29.258الواعي"، قد سجلت أ على متوسط حسابي بلغ ) 

قدرة   ا لى  التأ ثير  هذا  ويعزى  الطالبات.  الداخلي لدى  التحفيز  تعزيز  البرنامج ف  لهذا 

لذهني وتعزيز الشعور بالً نجاز الذاتي، وهي نتائج تتسق الركض الواعي على زيادة التركيز ا 

ليه دراسة (، والتي بيّنت أ ن الركض الواعي  2022وأ خرون ) Lynn مع ما توصلت ا 

يسهم بفعالية ف رفع مس تويات الدافعية الذاتية من خلال تقليل التوتر وتحسين جودة  

 .الانتباه 

فقد   الواعي"،  و"الركض  يوغا"  "الهاثا  تدريبات  بين  التي جمعت  الثالثة،  المجموعة  أ ما 

(، مما يدل على أ ن الدمج بين هذين  28.34جاءت ف المرتبة الثانية بمتوسط حسابي بلغ )

ن كان   ا ف رفع مس تويات الدافعية الداخلية، وا  أ يضا التدخلات قد ساهم  النمطين من 

الركض الواعي وحده. ويجد هذا الطرح دعماا ف عدد من الدراسات  تأ ثيره أ قل نسبياا من  

تعزيز   الواعي والركض ف  التأ مل  تمارين  لتكامل  التراكمية  الفوائد  التي ناقشت  السابقة 

ليه دراسات (  2017وأ خرون ) De Bruin الصحة النفس ية والجسدية، كما أ شارت ا 

 .Luu & Hall (2017) و

وف الس ياق ذاته، أ ظهرت بعض الدراسات العربية نتائج مماثلة ف ما يتعلق بتأ ثير تمارين  

وأ خرون   تمام  دراسة  توصلت  فقد  والجسدية.  النفس ية  المؤشرات  على  يوغا"  "الهاثا 

( ا لى فاعلية هذه التمارين ف تحسين ال داء المهاري لدى طالبات المرحلتين الثالثة  2016)

لتربية الرياضية ف جامعة بني سويف. كما أ كدت دراسة أ بو س تيتة وسعد  والرابعة بكلية ا

( الدور الً يجابي للهاثا يوغا ف تعزيز الطاقة النفس ية، لً س يما عبر تطوير الثقة 2023)

بالنفس ومهارات التحكم الانفعالي لدى لًعبات الجمباز الً يروبيك الناش ئات. ومن جهته،  

ال ثر الً يجابي الواضح لتدريبات الهاثا يوغا على عدد من  ( ا لى  2022أ شار جمال الدين ) 

بكلية   الثانية  المرحلة  طالبات  والتركيز والانتباه، لدى  التوتر  مثل  النفس ية،  المتغيرات 

 .التربية الرياضية ف جامعة قناة السويس

ا  أ ما المجموعة ال ولى، التي اقتصرت على ممارسة تمارين "الهاثا يوغا"، فقد أ ظهرت تأ ثيرا

ا وغير دال ا حصائياا على مس توى الدافعية الداخلية. وتتسق هذه النتائج مع ما   محدودا

ليه (، حيث أ شارت دراس تهم ا لى أ ن بعض الطلاب قد  2023وأ خرون ) Dai توصل ا 

يواجهون ضعفاا ف الحافز لممارسة تمارين اليوغا، خاصة ف حال غياب التنوع أ و غياب  

التفاعل المرتبط بالس ياق التعليمي. وعلى النقيض من ذلك، أ ظهرت نتائج دراسة النعيمي  

يجابياا لتمارين اليوغا ف ر 2016) ا ا  فع دافعية التعلم وتحسين قابلية الطلاب الذهنية،  ( تأ ثيرا

 .مما يبُرز التباين المحتمل ف التأ ثيرات وفقاا للفئة العمرية أ و أ سلوب التطبيق

فقد   المدارس،  المتُّبع ف  التقليدي  التي واصلت الالتزام بالمنهج  الضابطة،  المجموعة  أ ما 

أ ظهرت نتائجها ثباتاا ف مس تويات الدافعية الداخلية، دون أ ي تغيرات تذُكر. وقد أ رجع 

الباحثان هذا الاس تقرار ا لى طبيعة المنهج التقليدي، الذي يفتقر ا لى عناصر التشويق  

ثارة الحافز  أ و التغيير،   ذ تعتمد المحاضرات على أ ساليب متكررة وروتينية، ما يُول دون ا  ا 

  .الداخلي لدى الطالبات، ويضُعف تفاعلهم الذاتي مع الدروس

 المحور الثانى: تنوع النشاط 

فيما يتعلق بمحور "تنوع النشاط، أ ظهرت نتائج دراستنا الحالية تفوق المجموعة الثالثة، التي  

ا قدره )  (،  29.031تضم تمارين "الهاثا يوغا" و"الركض الواعي"، حيث سجلت متوسطا

ما يعكس تأ ثير الجمع بين النشاطين ف تقديم تجربة متنوعة وممتعة. وتتفق هذه النتائج مع  

لي  (، الذين أ كدوا أ ن الجمع بين ال نشطة البدنية 2017وأ خرون ) De Bruin هما توصل ا 

المختلفة يعزز التنوع ويزيد من التفاعل مع النشاط البدني. كما أ ظهرت المجموعة الثانية،  
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التي مارست "الركض الواعي" فقط، نتائج قريبة من المجموعة الثالثة، حيث بلغ متوسطها  

(، مما يدل على أ ن الركض الواعي يساهم بشكل ملحوظ ف تنوع 28.903الحسابي ) 

 .ال نشطة، ويعُزز الدافعية للمشاركة

ا   ا محدودا أ ما المجموعة ال ولى، التي مارست تمارين "الهاثا يوغا" فقط، فقد أ ظهرت تأ ثيرا

( قدره  ا  النشاط، حيث سجلت متوسطا تنوع  مقارنة  22.656على  بكثير  أ قل  (، وهو 

بالمجموعتين الثانية والثالثة. ويعزو الباحثان هذا التأ ثير المحدود ا لى أ ن تمارين الهاثا يوغا  

حركي محدد وثابت، مما يقلل من تنوع التجربة مقارنة بالركض الواعي، الذي  تتسم بطابع  

(،  2023وأ خرين ) Dai يتُيح مرونة أ كبر ف ال نشطة. وتتسق هذه النتائج مع دراسة

التي أ ظهرت أ ن الطلاب قد يفتقرون ا لى الدافعية ل داء تمارين اليوغا بشكل مس تقل.  

من جهة أ خرى، سجلت المجموعة الضابطة أ دنى المس تويات ف محور تنوع النشاط، حيث  

لم يسُهم المنهج التقليدي ف تقديم أ ي تحسينات جديدة أ و ا ضافة لتجربة النشاط البدني.  

فة ا لى ذلك، تشير دراسات عربية ا لى أ ن المناهج التقليدية ف التربية البدنية ف  وبالً ضا 

المدارس لً تُحفزّ الطلاب على المشاركة الفعّالة ف ال نشطة البدنية، كما أ شار ا لى ذلك 

  .(2016و سعيدى و الحوسنية ،  2016;  عواد، 2006كل من )الرحاوى، 

  المحور الثالث: الً حساس بالًس تقلالية 

أ ظهرت نتائج الدراسة تفوق المجموعة الثانية، التي مارست "الركض الواعي"، ف محور  

 ( بلغ  متوسط حسابي  أ على  مما  29.548"الً حساس بالًس تقلالية"، حيث سجلت   ،)

يدل على أ ن هذا النوع من التمارين يعزز بشكل واضح شعور الطالبات بالتحكم الذاتي  

التأ ثير   هذا  ويعُزى  الركض  والاس تقلالية.  لتمارين  والانس يابية  التأ ملية  الطبيعة  ا لى 

الواعي، والتي تتيح للفرد الانخراط ف النشاط بشكل شخصي وموجّه ذاتياا، دون ضغط  

 .أ و تدخل خارجي، مما يعزز الً حساس بالحرية الداخلية

و"الركض   يوغا"  "الهاثا  بين  جمعت  التي  الثالثة،  المجموعة  جاءت  الثانية  المرتبة  وف 

ا 28.625الواعي"، بمتوسط حسابي بلغ ) يجابياا جيدا ا ا  (. ورغم أ ن هذا الدمج أ ظهر تأ ثيرا

لً أ ن أ ثره كان أ قل نسبياا مقارنة بالركض الواعي بمفرده، مما يشير  ف تعزيز الاس تقلالية، ا 

ا ف هذا ا لى أ ن ا لتركيز الذهني المرتبط بحركة انس يابية كركض تأ ملي قد يكون أ كثر تأ ثيرا

ليه الدراسة التحليلية لـ وأ خرين   Teixeira الجانب. وتتوافق هذه النتائج مع ما توصلت ا 

(، والتي بيّنت أ ن ال نشطة التي تعتمد على التأ مل والوعي الذاتي تعُزز مشاعر  2012)

الداخلية  دافعيتهم  على  ا يجاباا  ينعكس  مما  ال فراد،  لدى  والاس تقلالية  الذاتي  التحكم 

 .ومشاركتهم النشطة ف العملية التعليمية

 المحور الرابع: التفاعل مع المدرس 

أ ظهرت نتائج البحث الحالي أ ن المجموعة الثانية، التي خضعت لتدريب "الركض الواعي"،  

قد تفوقت بشكل واضح ف محور "التفاعل مع المدرس"، حيث سجلت أ على متوسط  

 ( بلغ  نوعية 30.161حسابي  ال نشطة ف تحسين  من  النوع  هذا  فعالية  يعكس  مما   ،)

ت المجموعة الثالثة، التي شاركت ف برنامج مدمج  العلاقة بين الطالبات والمدرس. كما جاء

(، مما يدل  28.125يجمع بين "الهاثا يوغا" و"الركض الواعي"، ف المرتبة الثانية بمتوسط )

على أ ن دمج ال نشطة ذات الطابع التأ ملي والبدني يسهم بدوره ف تعزيز التفاعل الً يجابي  

ال نشطة التي تتطلب التركيز الذهني    داخل الصف الدراسي. ويعُزى هذا التفوق ا لى أ ن

، وتشجع   ا وتفاعلاا مثل الركض الواعي والهاثا يوغا تسُهم ف خلق بيئة صفية أ كثر هدوءا

والوعي   الذهني  أ ن الاسترخاء  المدرس، حيث  و  الطالبات  بين  الفعّال  التواصل  على 

وقد دعمت هذه  بالجسد يدفع المتعلمات نحو الانخراط ف تفاعلات أ كثر وعياا وهدوءاا.  

دراسة ليه  ا  توصلت  ما  أ ن  2020وأ خرون ) Oswald النتيجة  ا لى  أ شارت  والتي   ،)

التفاعل الاجتماعي   تعزيز  تساهم ف  تأ مل وتركيز  تمارين  تتضمن  التي  الذهنية  ال نشطة 

ف   أ و  التعليمية  البيئة  داخل  سواء  ال فراد،  بين  الً يجابية  العلاقات  مس توى  ورفع 

 .الس ياقات المجتمعية ال وسع

  المحور الخامس: الشعور بالسعادة 

من بين المحاور ال خرى التي تناولها هذا البحث هو "الشعور بالسعادة"، حيث أ ظهرت  

بلغ   حسابي  متوسط  أ على  محققة  أ خرى،  مرة  الواعي"  "الركض  مجموعة  تفوّق  النتائج 

الحالة  29.741) على  ال نشطة  من  النوع  لهذا  الملحوظ  الً يجابي  التأ ثير  يعكس  مما   ،)

المج جاءت  كما  للطالبات.  يوغا"  النفس ية  "الهاثا  تمارين  بين  دمجت  التي  الثالثة،  موعة 

(، مما يدل على أ ن الجمع بين  28.156و"الركض الواعي"، ف المرتبة الثانية بمتوسط ) 

 .النشاطين له أ ثر فعّال ف تعزيز الشعور بالسعادة لدى الطالبات

ويعُزى هذا التأ ثير الً يجابي ا لى أ ن تمارين الركض الواعي تسهم بشكل كبير ف تحسين 

المزاج العام، وتقليل التوتر، وتعزيز الً حساس بالهدوء والراحة النفس ية. كما أ ن الدمج  

بينه وبين تمارين الهاثا يوغا قد أ وجد توازناا بين التنش يط البدني والاسترخاء الذهني، مما  

عور الطالبات بالرضا والسعادة بعد كل حصة تدريبية.  وقد دعمت نتائج هذا  عزز من ش

"الركض   أ همية  ا لى  أ شارت  قديمة وحديثة،  دراسات سابقة،  ليه  ا  توصلت  ما  البحث 

الواعي" من الناحية النفس ية، حيث أ كدت أ نه يمكن أ ن يشكل وس يلة علاجية فعالة  

ة مثل الاكتئاب، القلق، تقلبات المزاج، للتعامل مع العديد من الحالًت النفس ية السلبي 

الذات تقدير  تعزيز  يساهم ف  كما   ,.Callen, 1983; Markotić et al) والتوتر، 

2020; Çakir et al., 2025). 

أ ما المجموعة ال ولى، التي طبقت فقط تمارين "الهاثا يوغا"، بالً ضافة ا لى المجموعة الضابطة، 

فقد سجلتا أ دنى المتوسطات، مما يشير ا لى ضعف تأ ثيرهما ف تحسين الشعور بالسعادة  

لدى الطالبات. ويفسر الباحثان ذلك بأ ن تمارين الهاثا يوغا قد تكون جديدة وغير مأ لوفة 

بالنس بة   للطالبات، أ ما  معها.  بالراحة  يشعرن  لم  ربما  محددة  أ وضاعاا جسدية  وتتطلب 

للمجموعة الضابطة، فا ن المنهج التقليدي المعتمد ف المدارس لم يتضمن أ ي أ نشطة متنوعة 

أ و محفزة، مما جعل الطالبات يشعرن بالملل وعدم الرضا، واعتبرن الحصة مجرد تكرار  

 .ية أ و الجسديةروتيني لً يلُبي حاجاتهن النفس  

وف دعم لنتائج هذا البحث، أ كدت دراسات عربية عدة على أ ن المناهج التقليدية المعتمدة  

ف حصص التربية الرياضية تفتقر ا لى الفعالية والتجديد، وأ ن معظم الدروس تتشابه من  

حيث المحتوى والتنفيذ، مما يضعف من دافعية الطالبات ويقلل من فرص اس تمتاعهن  

؛ سعيدي  2011؛ عواد، 2011؛ وفاء وخطابية،  2006حاوي،  ومشاركتهن الفعالة )الر 

 .( 2016والحوسنية، 

 المحور السادس: التقيم الذاتي 

أ ما المحور ال خير ف هذه الدراسة فقد كان "التقييم الذاتي"، وقد أ ظهرت النتائج تفوّق  

المجموعة الثالثة )المجموعة المدمجة( التي تدربت على تمارين "الهاثا يوغا" و"الركض الواعي"،  

 ( بلغ  حسابي  متوسط  أ على  سجلت  "الركض  28.156حيث  مجموعة  مباشرةا  تلتها   ،)

(. ويعُزى هذا التفوق ا لى أ ن الطالبات المشاركات 28.125سابي بلغ )الواعي" بمتوسط ح 

يجابياا من نوعية التمارين، مما عزز لديهن الشعور   ا ا  ف هاتين المجموعتين قد اكتسبن تأ ثيرا

بالثقة بالنفس، والقدرة على الً نجاز، ورفع من مس توى التقدير الذاتي لديهن، وهو ما  

 .صورة الً يجابية عن الذاتيعكس نمواا صحياا ف بناء ال

توصلت  (Campelo et al., 2025) ولتعزيز نتائج بحثنا الحالي، فا ن دراسة حديثة ل

مس تويات  خفض  ف  ساهمت  قد  اليوغا،  س يما  ولً  الذهني،  التدريب  تمارين  أ ن  ا لى 

الزائد.   العاطفي  التفاعل  من  قللت  كما  المرضية،  النفس ية  وال عراض  السلبية  المشاعر 

وأ شارت الدراسة أ يضاا ا لى تحسّن ال داء المعرف، من حيث الذاكرة والوظائف التنفيذية، 
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ا لى جانب تغيّرات هيكلية ووظيفية ف الدماغ ترتبط بالوظائف الحس ية الحركية، وتنظيم  

 .الانفعالًت، والً حساس الداخلي

أ ما بالنس بة للمجموعة ال ولى التي طبقت فقط تمارين الهاثا يوغا، فلم تظهر نتائجها أ ية 

تغيرات جوهرية أ و تأ ثيرات تذكر على مس توى التقييم الذاتي، وهو ما قد يفُسرر بأ ن هذا 

النوع من التمارين كان جديداا وغير مأ لوف للطالبات، ويتطلب مهارات جسدية قد لم  

 .شكل الكاف يتقنّها بعد بال 

مؤثرة على صعيد  نتائجها ضعيفة جداا وغير  فقد كانت  الضابطة،  يتعلق بالمجموعة  وفيما 

داخل   الرياضية  التربية  ف  التقليدية  الحصص  طبيعة  ا لى  ذلك  ويعود  الذاتي.  التقييم 

المدارس، والتي تدُار بشكل كامل من قبل المدرس دون منح الطالبة أ ي مساحة من  

د ارة النشاط، مما يجعل المشاركة أ ش به بتنفيذ أ وامر روتينية الحرية أ و الاس تقلالية ف ا 

( ا لى أ ن التعليم  2016لً تعزز الً حساس بالثقة أ و المسؤولية. وقد أ شار )الشريف،  

أ و   الذاتي  التفاعل  ويجعل  الطالبات،  تفاعل  من  ما يُد  غالباا  المدرس  قبل  من  ه  الموجر

 .ةالعفوي أ مراا نادراا وغير مرغوب فيه داخل الحص

وعند النظر ا لى نتائج المقياس بشكل كلي، يتبيّن أ ن المجموعة الثانية، التي مارست تمارين  

"الركض الواعي" فقط، قد تفوقت على باقي المجموعات، مسجلة أ على متوسط حسابي  

يجابياا وشاملاا على مختلف المحاور التي تم قياسها.  175.903بلغ ) (، وهو ما يعكس تأ ثيراا ا 

(، مما يدل على أ ن الدمج بين  170.437ة الثالثة )المجموعة المدمجة( بمتوسط )تلتها المجموع

ن كان أ قل قليلاا من الركض الواعي   أ ثر فعّال، وا  التمرينات الذهنية والجسدية كان له 

وحده. أ ما المجموعة ال ولى، ثم المجموعة الضابطة، فقد جاءت نتائجهن أ قل بشكل ملحوظ، 

 .برامج التقليدية مقارنة بال نشطة الذهنية والبدنية المتخصصةما يبُرز محدودية أ ثر ال

 الدلًلًت التطبيقية للدراسة 

دماج ال نشطة الذهنية والبدنية، لً س يما الركض الواعي   تظُهر نتائج هذه الدراسة أ همية ا 

والهاثا يوغا، ف دروس التربية الرياضية، لما لها من تأ ثيرات نفس ية ا يجابية متعددة على  

الطالبات. فقد أ ظهرت النتائج أ ن تمارين الركض الواعي تعزز بشكل ملحوظ من شعور  

تقلالية، التفاعل الً يجابي مع المدرس، الشعور بالسعادة، والتقييم الذاتي، الطالبات بالًس  

وهو ما يعكس فاعلية هذه التمارين ف دعم الصحة النفس ية والانفعالية لدى الطالبات ف  

 .البيئات المدرس ية

ن  ، وا  ا شاملاا وفعّالًا كما تشير النتائج ا لى أ ن دمج الركض الواعي مع الهاثا يوغا يوفر تأ ثيرا

كان بدرجة أ قل من الركض الواعي فقط، مما يدل على أ ن التنوع ف أ ساليب التمارين قد  

ا ف تلبية احتياجات الطالبات المختلفة. أ ما الضعف الواضح ف أ داء المجموعتين  يكون مفيدا

تي طبقت تمارين تقليدية أ و الهاثا يوغا فقط، فيؤكد على ضرورة تطوير المناهج المعتمدة  ال

ا بالجوانب النفس ية والانفعالية  .حالياا لتصبح أ كثر تفاعلاا وارتباطا

وعليه، تؤكد هذه الدراسة على أ همية التحول من النماذج التقليدية ف التربية الرياضية 

تعُزز من شعور   تعليمية  بيئة  وتوفر  البدني،  مع  النفسي  البُعد  تدمج  برامج حديثة  ا لى 

 .الطالبات بالتمكين والرفاهية النفس ية

  الاس تنتاجات والتوصيات  6. 

 الاس تنتاجات  6. 1 

 :اس تنتج الباحثان ما ياتي

تفوق المجموعة الثانية التى طبقت تمارين ) الركض الواعي( والمجموعة الثالثة التي طبقت  -1

الركض الواعي( تقريبا ف كل محاور مقياس الاس تمتاع و  -تمارين مدمجمة من )الهاثا يوغا

 .التي تضمنت س تة محاور

المجموعة الاولى و التى طبقت تمارين الهاثا يوغا فقط لم تسجل اية تغيرات تذكر ف   -2

 .اى من المحاور الس تة الخاصة بمقياس الاس تمتاع 

لم تحقق المجموعة الضابطة ف هذا البحث اية تغيرات تذكر ف المحاور الس تة لمقياس   -3

  .الاس تمتاع خلال طول مدة الدراسة

 التوصيات  6. 2 

 :يوصي الباحثان ما ياتي

عن   مختلفة  وفعاليات  نشاطات  تتضمن  والتي  مختلفة  استراتيجيات  بتبني  نوصي 

الاستراتيجيات المالوفة ف ادارة درس التربية الرياضية ف المدارس والتي تتضمن الجوانب  

 .الجسدية والنفس ية لزيادة الدافعية والمشاركة ف الدروس 

 :المصادر والمراجع 

( ابراهيم  رفعت  العمليات 2017ابراهيم،  اكتساب  ف  للمتعة  للتعلم  مقترحة  استراتيجية  فاعلية   :)

- الاساس ية للمجموعات وتنمية الذكاء الفكاهي لدى تلاميذالمرحلة الابتدائية، جامعة بورسعيد،العدد

 .، بورسعيد،مصر-22

(: تقييم تعلم الطلب التجميعي والتكويني، ترجمة )محمد امين المفتي واخرون(، دار 1983بلوم، بنيامين)

 .ماكروهيل، القاهرة،مصر

(: تأ ثير تمرينات الهاثا يوجا  2016تمام،أ حمد عبدالخالق، أ حمد، هاله محمد فؤاد، مأ مون، س ناء محمود )

التمرينات الايقاعية، مجلة بني سويف  المهارى ف  البدنية ومس توى الاداء  المتغيرات  على بعض 

 .سويف، مصر (، بني 1الجزء الثاني، العدد )-لعلوم التربية البدنية والرياضية، المجلد الخامس

( علي  وحيد  وفاء  الدين،  النفس ية  2022جمال  المتغيرات  بعض  على  الهاثايوجا  تدريبات  فاعلية   :)

وعلوم  البدنية  التربية  التوازان، مجلة  عارضة  الحركية على جهاز  الجملة  أ داء  ومس توى  والبيوكيميائية 

 .، السويس، مصر-4-الرياضية جامعة السويس، العدد

(: فاعلية أ ساليب تدريس التربية الرياضية 2016حجازي، رانيا محمد يسري، وصالح، ش يماء عادل يس )

(، 7من وجهة نظر القائمين بتطبيقها، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة حلوان، المجلد)

  .، القاهرة، مصر-78-العدد

(: قياس المتعة المتوافرة ف دروس التربية الرياضية باس تخدام أ ساليب 2015ذيابات، محمد خلف سالم )

 .، غزة، فلسطين-1- ، عدد19تدريس مختلفة، مجلة جامعة ال قصى، سلسلة العلوم الً نسانية، مجلد  

التحصيل الدراسي 2006الرحاوي، عبدالسلام عبدالجبار ) تأ ثير استراتيجية تدريس الاقران ف   :)

المعرف والاحتفاظ بمادة طرائق التدريس لدى طلاب كلية التربية الرياضية، رسالة ماجس تير غير 

 . منشورة كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل

(: استراتيجيات التعلم النشط  2016سعيدي، عبدالله بن خميس أ مبو والحوسنية، هدى بنت على )

، عمان، دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة، عمان، 1( استراتيجية مع الامثلة التطبيقية، ط180)

  . الاردن

(: النموذج البنائي للاس تمتاع بالتعلم والاس تقلال والثقة بالنفس 2016الشريف، بندر عبد اهلال )

والسلطة الوالدية المدركة لدي طالب المرحلة الثانوية بالمدينة المنورة، مجلة العلوم التربوية، المجلد ) 

 .، المدينة، سعودية-6-(،  العدد 6

براهيم )  (: فاعلية برنامج قائم 2023شعيب، مها جلال والشامي، منار مرسي الدسوقي وغريب،  نورا ا 

على تنمية كفاءات التعلم الاجتماعي والوجداني وأ ثره على فاعلية الذات التدريس ية واليقظة الذهنية  

لعلمية للتربية النوعية  ف التدريس لدى عينة من الطالبات المعلمات بكلية الاقتصاد المنزلي، المجلة ا

 .والعلوم التطبيقية جامعة المنوفية، المنوفية، مصر 

(: اليوجا وتأ ثيرها على التصوف الً سلامي ف الهند، حولية سمنار التاريخ 2013عبدالحليم، وفاء محمود )

 .166-135(،3)3الاسلامى والوس يط، 
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والرؤوس المرقمة ف التحصيل   -قوم -خطط -(: أ ثر استراتيجيتي عبر2011عواد، زينب عبد السادة )

والاحتفاظ لدى طالبات الصف الثاني المتوسط ف مادة الرياضيات، مجلة جامعة ذي قار، المجلد  

 . 3، العدد 11

(: اليقظة العقلية والتشوهات المعرفية كمنبئين بالحكمة الاختبارية لدى طلاب 2019محمد، نرمين عونى )

( المجلد  )أ س يوط(،  التربية  كلية  مجلة  الً سکندرية،  جامعة  التربية  العدد35كلية   ،)-10-  ،

 .الاسكندرية، مصر

(: تدريس مادة الكيمياء باستراتيجية الرؤوس المرقمة 2011وفاء، يونس محمود والخطابية، ايمان احمد )

معا وأ ثرها ف تحصيل طالبات الصف الثاني المتوسط وتنمية تفكيرهن التأ ملي، مجلة ابحاث كلية 

 . ، جامعة الموصل2، العدد15التربية الاسلامية، المجلد
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 الملاحق 

 ( 1الملحق ) 

 أ سماء السادة المختصين والخبراء الذين وزعت عليهم اس تمارات الاس تبيان لتحديد متغيرات الدراس ية 

 طبيعة الاستشارة  مكان الوظيفة  الاختصاص الدقيق  اللقب العلمي  أ سماء المختصين  ت 

1 2 3 

الرياضي علم النفس  أ س تاذ  د. عبدالس تار جبار الضمد  1  *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة البصرة  

   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة دهوك  قياس والتقويم  أ س تاذ  د.اوديد عوديشو اسي 2

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة السليمانية علم التدريب  أ س تاذ  د. هفال خورش يد رفيق  3

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة اربيل  طرائق التدريس  أ س تاذ  د. فداء اكرم سليم 4

   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة موصل  علم النفس الرياضي  أ س تاذ  د.عصام محمد الناهي  5

كوران معروف قادر د.  6    *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة كوية  قياس والتقويم  أ س تاذ  

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة موصل  علم النفس الرياضي  أ س تاذ  د. مؤيد عبدالرزاق حسو 7

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة كربلاء  طرائق التدريس  أ س تاذ  د. حيدر سلمان محسن  8

   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة كوفة  علم النفس الرياضي  أ س تاذ  د. فاضل كردي الشمري 9

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة كوية  الرياضي  علم النفس أ س تاذ  د. خالد حسين عبدلله 10

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة سامراء علم النفس الرياضي  أ س تاذ  د. سعد عباس الجنابي 11

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة كربلاء  طرائق التدريس  أ س تاذ  د.رامي عبد الامير حسون  12

   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كوية  قياس والتقويم  أ س تاذ  د.عماد صدرالدين حميد  13

   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة دهوك  قياس والتقويم  أ س تاذ  د. جلال كمال محمد  14

صلاح الدين كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة  علم النفس الرياضي  أ س تاذ   د. سعيد نزار سعيد  15   *   * 

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة دهوك  علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. ازاد احمد خالد  16

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة دهوك طرائق التدريس  أ س تاذ مساعد  د. سعدي عمر يوسف  17

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة دهوك  علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. سميرة زيا هرمز 18

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة دهوك  علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. زياد محفوظ عبدالقادر  19

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة اربيل علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. قهار على احمد 20

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة صلاح الدين  علم النفس الرياضي  أ س تاذ مساعد  د. ديار کمال اسعد  21

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة السليمانية علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. هاوكار سالًر احمد  22

  *   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة اربيل علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. اكرم عبدالواحد محمد امين  23

 *   *  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة زاخو  طرائق التدريس  أ س تاذ مساعد  د. محمد مهدي محمد 24

حلبجة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة  علم التدريب  أ س تاذ مساعد  د. حسن هاشم عبدالله  25    *  
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ل سفل،  المتجه  لوضعية  بالًنتقال  قم 

 حافظ على التنفس العميق
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 لل مام مع التركيز على التنفس

 

 دقيقة  2

التنفس  تمارين 
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Exercises 
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The Impact of Hatha Yoga and Mindful Running on Female 

Students' Enjoyment of Physical Education Classes 

Abstract:  

Physical education plays a vital role in the overall development 

of students, enhancing both their physical fitness and 

psychological well-being. However, traditional PE classes often 

lack variety and creativity, leading to low engagement among 

high school girls especially those with reduced motivation, 

flexibility, and physical fitness. This study aimed to design an 

engaging educational program using Hatha Yoga and Mindful 

Running to increase enjoyment in PE classes among 10th-grade 

female students. The participants were divided into four groups: 

a Hatha Yoga group (34 students), a Mindful Running group 

(35 students), a combined group (36 students), and a control 

group (34 students) following the standard curriculum. The 

program’s effectiveness was evaluated across six key 

psychological factors related to enjoyment: variety, autonomy, 

teacher interaction, intrinsic motivation, happiness, and self-

evaluation. Findings showed that the Mindful Running group 

outperformed the others in most areas, suggesting its strong 

potential in boosting psychological engagement and enjoyment. 

The combined group also showed significant gains, particularly 

in happiness and self-evaluation. Meanwhile, the Hatha Yoga 

group showed modest improvements, likely due to the novelty 

of the exercises. The control group reported the lowest levels 

across all measures. These results highlight the value of 

integrating mindful and innovative approaches into PE 

programs to promote enjoyment, boost participation, and 

support students’ psychological growth especially for adolescent 

girls who often face barriers to full engagement. 

Keywords: Hatha Yoga, Mindful Running, Lesson Enjoyment, 

Physical Education Class, Tenth-Grade Female Students.  

 

 

  ێن کچ قوتابي   رگرتنا ژوه ێر چ ل سه   و غاردانا هش يارانه   گاي ۆ هاتا ي   ن ێ نان ێ اه ڕ رييا  كاريگه 

 رزشى يا وه ژ وانه 

 : پوخته 

ت د  ب تايبه  دا،ێ ركرن ێف   ێمد سيس ته   كييهرهسه   ن ێژ س توين   كێ رزشى ئ يا وه ردهروه په

  ڤێنجامدانا كلاس يكى يا ئهئه  ێلقوتابيياندا. به   نێ روونى يشى وده له   نێبرنا ش يان   هڤشێ پ 

يى، ئارمانج  قوناغا ئاماده   نێكچ ي   ن ێكاراييا قوتابيي  ئاس تێ  مبووناێ ك   ێرگهئه  يهۆ ب  يوانه

ئه پر   لينێۆ كه ڤ  ڤێژ  پشتبهئافراندييه  ي  ركرنێێ ف  ێك گرامهۆدروس تكرنا  كو  ل    ستنێ ، 
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ي  نێنانێ اه ڕ ر  سه دكه   گاۆهاتا  هش يارانه  زوغاردانا  ئارمانجا  ب    ئاس تێ  كرناده ێت، 

ژ چار    لينێۆ كه ڤ  نێ. داتايێهده   لًۆ پ  نێقوتابيي   ڤل ده   ێرزشيا وهب وانه   رگرتنێژوه ێچ

پيكده گروپنێ گروپان  ي  يێ :  گروپ  34)  گا ۆهاتا  هش يارانه  يێ قوتابى(،    35)   غاردانا 

  يێبارى گروپقوتابى(، زيده   36)  وغاردانا هش يارانه   گاۆهاتا ي  لكرناكهێ ت   يێ قوتابى(، گروپ

ئه 34)  لكرى ۆنتر ۆ ك قوتابى  دوي  ن ێو(  پاشى    ێ گرامۆپر   ڤل  دچوون.  كلاس يكى 

د    رىۆ جمهوژى ههراندا، ئهوه ته  شد شه   ان ڤپي   هاتييه  ركرنێێف  ێگرامۆرييا پر كاريگه

هه هسهچالًكيياندا،  ب  گه   ،ييێۆ خربهس تكرن  ل  مامكارايى    ن ێر پالده   س تايى،ۆ ل 

خهه   يى،ۆحڤنا ب  خلسهوهه   يێشييۆ س تكرن  ئه ديى ۆ نگاندنا  د  سه .  فتنا   ركهنجاماندا 

 هڤدياركر، ئه  اندارهرا پترييا چالًكي مى گروپاندا د به ر هه ب سه  غاردانا هش يارانه   يێگروپ

روونى و  ده   ن ێنلًيه  برناه ڤشێ ت د پ چالًكييان دكه  ێرۆ ج  ىڤكاراييا ئه   داناهڤنگهڕ ژى  

سه قوتابييباشتركرنا  وانه  ن ێربوورا  د  پهكچ  وه ردهروه يا  به يا    يێ گروپ  ێلرزش يدا. 

  نه ئاماژه  نجامهئه  ڤران. ئهوهمى تههه  ێمرجهژ سه  هينانڤ س ت بها بده   مترينێ ك   لكرىۆنتر ۆ ك

ئه   ۆ ب چالًكيي گرنگييا  نا  هزركرنێ  ن ێنجامدانا  د  يا رده روه په   ن ێگرامۆپر   ڤ وئافراندى 

وهاندانا پشكدارييا   يب وانه   رگرتنێ ژوه ێچ  كرناده ێوان د زئه   ێلڕۆر  رزش يدا، ژ به وه 

 كچ.   نێ قوتابيي ڤكارا ل ده 

يا رده روه يا پهوانه  ،يژ وانه  رگرتنژوهێ، چغاردانا هش يارانه  گا،ۆهاتا ي  كى: ه  ر سه   ن ڤێ ي په 

 .يىئاماده  ێهده   لًۆپ  نێكچ ي   نێ رزشى، قوتابييوه 
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