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  : البحث ممخص
عمى الطالب وزيادة دافعية التعمـ ليـ فيما تمركزت مشكمة  التأثيرتمركزت اىمية البحث في دور تماريف اليوغا في   

البحث في تأثير تمرينات اليوغا في تطوير دافعية التعمـ لمطالب ودورىا الكبير في زيادة التعبئة النفسية وزيادة 
 تطوير الحالة النفسية لمطمبة .استرخاء الطالب وبالتالي 

لطمبة كمية التربية الرياضية ) المرحمة الثانية ( جامعة  اغىدفت الدراسة الى التعرؼ الى اعداد تمرينات خاصة باليو   
والتعرؼ عمى تأثير تمؾ التماريف عمى تطوير بعض القدرات الوظيفية والحركية الخاصة لدى لاعبات نادي فتاة  بابؿ

 بة  المبارزة .بغداد في لع
طمبة كمية التربية الرياضية / جامعة بابؿ           وقد تـ استخداـ المنيج التجريبي وذؾ لملائمتو لحؿ مشكمة البحث عمى   

ا عمى غبأف ىناؾ تأثير ايجابي لتمرينات اليو  ثة. وقد استنتجت الباح ( طالب66) المرحمة الثانية( والبالغ عددىـ )
 . ـ لدى طمبة المرحمة الثانيةدافعية التعمتطوير 

دروس العممية ا واعطائيا الدور والمكانة في الغضرورة استخداـ برامج تتضمف تمرينات اليو ب ةاذا توصي الباحث  
 ذىنية وحصوؿ الاسترخاء التاـ لو. قابمية الطالب الوذلؾ لدورىا الايجابي في تحسيف وتطوير  لكمية التربية الرياضية

 

 : حثالتعريف بالب-1
 : وأىميتومقدمة البحث 1-1
اف التطور الذي تشيده الالعاب الرياضية وما يحدث مف مواكبة لتغيرات العصر الحديث قد القت العبء الكبير   

كؿ ما ىو جديد لتطوير الالعاب الرياضية . واليوغا تعد مف الوسائؿ  لإيجادعمى الباحثيف في البحث والتقصي 
 الافراد .الحديثة والميمة في تطوير 

اذ نجد اعتمادىا لو دور كبير في تيدئة وتطوير الافراد كما اف دافعية الطالب وما ليا مف اىمية في تطوير   
المستوى الدراسي لو تتطمب ايجاد وسائؿ مختمفة لزيادة ىذه الدافعية .وتماريف اليوغا مف الوسائؿ ذات الصمة بيذا 

 تأثير في دافعية التعمـ عف طريؽ التيدئة النفسية لو .الامر مف خلاؿ اعطائيا لمطالب ومحاولة ال
لمتعمـ  دافعيتوفمف خلاؿ البحوث المستمرة في عمـ النفس نجد قمة في استخداـ وسيمة تساعد الطالب في رفع 

والاىتماـ بالمادة العممية ومف ىنا تأتي أىمية البحث في استخداـ وسيمة مساعدة وىي تمرينات اليوغا وما ليا مف 
التماريف المعتمدة خلاؿ استخدامو وىذا بدورة يرفع مف  توفرهور كبير رفع دافعية الطالب مف خلاؿ الاسترخاء الذي د

المزاجية مما يسيؿ عممية التعمـ واستيعاب المعمومات  حالتودافعية الطالب لارتباطيا باسترخاء الطالب وتحسف 
 المقدمة لو خلاؿ الدرس . 

 
 

 

 طمبة كمية وير دافعية التعمم لدى تمرينات اليوغا وتأثيرىا عمى تط
 التربية الرياضية 

 جامعة بابؿ - مديرية التربية الرياضية والفنية        عمي أ.ـ.د شيماء
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 : البحث مشكمة 1-2
الرياضي نتيجة  للأداءمف خلاؿ ملاحظة اداء الطلاب وجد اف لدييـ ضعؼ في دافعية التعمـ وتمكؤ في الاستجابة   

لذا كاف لابد مف ايجاد وسيمة ذات تأثير نفسي لتييئة الطالب وتطوير دافعيتو لمتعمـ وابعاد  انتباهضعؼ الاىتماـ وقمة 
اليوغا سنعد وسيمة مناسبة لتيدئة وتطوير الطالب وتصفية الذاكرة  اي عامؿ سمبي لدية لذا مف خلاؿ استخداـ تماريف

 لدية مف يزيد مف قابميتو عمى التركيز واستيعاب المادة بصورة سيمة وسريعة .
 :أىداف البحث  1-3
ي طلاب كمية التربية الرياضية ) المرحمة الثانية ( / جامعة بابؿ لمعاـ الدراسعداد تمرينات خاصة باليوغا  لا -1

2612-2613 . 
دافعية التعمـ لدى طلاب كمية التربية الرياضية / جامعة في تطوير  غاتمرينات اليو بعض  التعرؼ عمى  تأثير  -2

 بابؿ .
دافعية التعمـ لدى الضابطة في جموعة التجريبية و مة لدى الالتعرؼ عمى الفروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدي -3 

 الطلاب .
لدافعية التعمـ لدى طلاب كمية عدية والضابطة في الاختبارات الب التجريبيةفروؽ بيف المجموعة التعرؼ عمى ال -4

 التربية الرياضية .
 فروض البحث : 1-3
دافعية التعمـ لدى طلاب كمية التربية الرياضية ) المرحمة الثانية (  تطويرفي  إيجابيتمرينات اليوغا ليا تأثير  -1

 . 2613-2612سي /جامعة بابؿ لمعاـ الدرا
في دافعية التعمـ لدى  بطةوجود فروؽ معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لدى المجموعة التجريبية والضا -2

 الطلاب .
دافعية التعمـ لدى طلاب كمية بعدية لوجود فروؽ معنوية بيف المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات ال  -3

 حمة الثانية ( / جامعة بابؿ .التربية الرياضية ) المر 
 مجالات البحث : 1-5
  2613-2612طلاب كمية التربية الرياضية ) المرحمة الثانية ( / جامعة بابؿ لمعاـ الدراسي  المجال البشري : -
 . 25/4/2613الى  15/12/2612لمفترة مف المجال الزماني :  -
 لرياضية / جامعة بابؿ .القاعة المغمقة بكمية التربية ا المجال المكاني : -
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابية : -2
 :الدراسات النظرية  2-1
 ماىي اليوغا : 2-1-1
تعد اليوغا مف العموـ المنبثقة مف المعرفة اليندية القديمة ) فيدا ( أما كممة يوغا فيي كممة سنسكريتية * . وتعني    

 مبادئؽ بيف جسـ الانساف وعقمو بؿ تجد ليا وحدة واحدة ، وفمسفة اليوغا تعرض تفر  بيف الجسـ والعقؿ ولا الاتحاد
ليا بصيرة نافذة مف جوانب الحياة كميا الروحية والعقمية والجسدية ، والأنساف فييا مركز لقوى متمركزة وثابتو فكمما 

أحياناً سيمة الأداء . مثميا مثؿ أي  نما الجانب الثابت فيو زادت سيطرتو عمى الجانب المتحرؾ . وتبدو رياضة اليوغا
والقمب  شكؿ تدريبي أخر أما في الحقيقة فأف اليوغا ىي في الأصؿ رياضة روحية قديمة صممت لكي تؤىؿ الذىف

. وعمى الرغـ مف تعدد أنواع الرياضة تبقى اليوغا الرياضة السحرية لحياتنا العصرية التي  1لمنقاء الروحي والأيماف 
وتحافظ عمى رشاقة الجسـ ليصبح منسجماً مع النفس وسعادة الروح . وتغيرت رياضة اليوغا  ىاؽالإر تقضي عمى 

مما كانت عميو في السابؽ . وأصبحت اليوـ أكثر شيوعاً مف مختمؼ دوؿ العالـ . ولـ تعد مجرد رياضة مقتصرة 
تتـ ممارستو  اليوغا برنامجاً صحيا العالـ مف اغمبية النوادي الرياضية في دوؿ واتخذتعمى فئة معينة مف الاشخاص 

 . الثابتةضمف البرنامج اليومي وأصبحت مف البرامج 
 2أنواع اليوغا : 2-1-2

  اليوغا عديدة أشيرىا رياضية :
( أذ تحتوي عمى خطوات عديدة أبرزىا التنفس ووضع الجموس  hath yogaالتي تعرؼ بأسـ )  يوغا الجسم : -1

مف حيث الجموس ، ممثلًا ، وضع الكوبرا ، الطاولة ونصؼ الجسد ....الخ وجميعيا  ، وأكثر أشكاؿ اليوغا شيوعاً 
 مسميات عف وضع الجموس والذي يقوـ بو الجسـ .

 ىي اليوغا الأساسية المعروفة بالتنفس العميؽ . ورياضة .ماشا :  -2
 تماريف الرياضية.وكذلؾ ال ؾالأيروبيىي اليوغا النشطة التي تشبو تماريف  فينياسا : أشتانجا -3
ىي حركات منفصمة تركز عمى التناغـ الحركي لجسـ وتنفيذ الحركات بدقة ويفيد ىذا النوع في تحسيف أينجار:  -4

 وزيادة طاقة الرئتيف وتقوية القمب . الاحتماؿأسموب التنفس وقوة 
لمحبات وىي مفيدة  الإيجابيةة ويركز عمى الحالة النفسية وتماريف التأمؿ والتخيؿ والثغر  ىادئوىي نوع  درو : -5

 ولاسيما لسلامة العضلات والمفاصؿ ويساعد في تحقيؽ التناغـ الداخمي لأعضاء الجسـ وأبعاد المشاعر السمبية .
ىو أسموب يركز عمى التأمؿ وتعتمد حركاتو وأوضاعو عمى تتابع حركي دقيؽ كما تتضمف الأساليب  رجا : -6

 .العلاجية 
 فعية لمتعمـ ومف ىذه الاتجاىات :لقد ظير عدد مف الاتجاىات في فيـ الدا:  مفيوـ دافعية التعمـ

 (:Cognitive Approachالاتجاه المعرفي ) -1

                                                      

 . 30، ص 2006شركة جلال لمطباعة مصر ، اسكندرية ،  ، اليوغا لمكبار والصغار )تدريب،لياقة(: خيرية السكري  -1

2-http:/alsheeharah,jeeran,comaela.3icatef,gif,2006,p1. 
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وقد تبنى فكرة التمييز بيف مصادر الدوافع أساساً في تفسيره لدافعية التعمـ، وىذه المصادر قد تكوف داخمية   
(Intrinsic( أو تكوف خارجية )Extrinsic و .) افترض أف الفرد يكوف مدفوعا بيدؼ لموصوؿ إلى حالة توازف معرفي
(Equilibrium يعده أساساً لينطمؽ منو في سعيو لمحصوؿ عمى خبرات أو معارؼ تساعده في تمثؿ الخبرات التي )

 1يواجييا ويعمؿ عمى تكييفيا ومف ثـ فيميا .
لخبرة بيدؼ الوصوؿ إلى معرفة منظمة يسيؿ استيعابيا ويفترض الاتجاه المعرفي اندفاع الطمبة في مواقؼ التعمـ وا

( لدييـ واستخداميا في المواقؼ والخبرات الجديدة. أي Cognitive Structureوفيميا ودمجيا في البناء المعرفي )
أف الطمبة يقيموف التعمـ بيدؼ داخمي يتمثؿ عادة أما في صورة حؿ مشكمة يواجيونيا أو اكتشاؼ خبرة أو معرفة، 

أي أنيـ يعزوف الدوافع إلى أسباب داخمية يرتبط فييا الحافز ،  2أي شيء جديد أو تطوير البناء المعرفي لدييـ  أو
بالدافع التعميمي لدى المتعمـ ويكوف التعزيز متمثلا في الرضا الناتج عف النشاط التعميمي وعف بموغ الأىداؼ. وىذا 

التعميمية قوية الأثر لدى المتعمـ. ويتـ توفير الدافع الداخمي مف النوع مف الدوافع يساعد عمى أف تكوف النتاجات 
 3خلاؿ توظيؼ الأنشطة التي يزاوليا المتعمموف في مجالات المعب والاكتشاؼ وفي تنظيـ تعمميـ .

( مف أجؿ الوصوؿ Efficacy( أو الفعالية )Competenceويركز الاتجاه المعرفي أيضا عمى جانب الكفاية )  
( ويفترض أيضا أف الأفراد يدفعيـ ميميـ الاستطلاعي إلى الاكتشاؼ أو تجريب Equilibriumالتوازف )إلى حالة 

 4أشياء أو خبرات أو مواقؼ ييدؼ الاستمتاع بيا .
 ( :Behavioral Approachالسموكي ) الاتجاه -2
. 5مؤثرات خارجية وداخمية ويتزعـ ىذا الاتجاه العالـ ب. ؼ. سكنر مؤسس السموكية ويرى أف السموؾ ينشأ مف   

ويفترض ىذا الاتجاه اف الدافعية لمتعمـ حالة تسيطر عمى أداء الفرد إذ تظير لديو استجابات مستمرة ومحاولات 
متواصمة بيدؼ تحقيؽ تعزيز، وبذلؾ يقترف أداؤه لاستجابة ما وتكراره ليا بالحصوؿ عمى معزز، فيي إذا استجابات 

وقد أكد عمى أف ،  6وف الفرد محكوما في تعممو بيدؼ الحصوؿ عمى ذلؾ التعزيز مرىونة بمعزز محدد وبذلؾ يك
الدافع يستثير نشاط الكائف ويحركو، ويعزو دافعية التعمـ إلى أسباب وأحداث ومؤثرات خارجية لا صمة مباشرة ليا 

جية( أو الدافع الخارجي بالموقؼ أو بموضوع الدافعية ويطمقوف عمى ىذا النمط مف الدوافع مصطمح )الدوافع الخار 
(External Motivation. )7 

وأف الدرجات  ، والدافعية يمكف أف تفسر بفعاليات بيئية تؤثر في السموؾ أو بوساطة الحاجات الجسمية مثؿ الجوع
ف الاستراتيجية لزيادة دافعية المتعمـ لمت عمـ والعلامات وجوائز أخرى لمتعمـ ىي محاولة لخمؽ الدافعية الخارجية. وا 

                                                      
 .61ص ،1988، عمان ، دار الفكر لمتوزيع والنشر ،  التعمم والتعمم الصفينادية فيمي واخرون :  -1

، أردن ، مجمة دراسات ) عموم انسانية ( يوسف قطامي : الدافعية لمتعمم لدى طمبة الصف العاشر في مدينة عمان ،  -2
 . 234، ص 1993،  20أ( ،ع 20مجمد)

 . 61، ص ذكرهمصدر سبق :  وآخروننادية فيمي  3-

 .235، ص همصدر سبق ذكر يوسف القطامي :  -4

 . 129ص ،1989، عمان ، دار الشروق ،  وجية التعمم والتعميم الصفيسيكوليوسف القطامي:  5-

 . 236ص ،1993،  مصدر سبق ذكرةيوسف القطامي :  -6

 . 128ص ،1985، عمان ، دار الفرقان لمنشر ،  عمم النفس التربويعبد المجيد نشواتي : 7-
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ترتبط بتوظيؼ ميارات تقديـ صور التعزيز المختمفة مف التعزيز المستمر لممتعمـ الحديث وخاصة للأطفاؿ في 
تعمميـ المغة والتعزيز المتقطع والذي يعد أكثر أثرا ومقويا لمسموؾ ثـ يتطور لأف يكوف التعزيز ذاتيا وفيو يشبع الفرد 

 1حاجاتو وأىدافو بدوف تأثير خارجي .
د ىذا الاتجاه أف الدافعية ىي حالة داخمية لا تلاحظ ولا يمكف تعديميا بشكؿ مباشر ومف الصعب عمى كما يؤك

الأفراد أف يحصموا عمييا أو يفيموىا، وىي في الغالب تفيـ كمكوف بسيط، ومرتبطة مع الأدب أكثر منيا مع العمـ 
ا في حقؿ تكنولوجيا التربية نعمؿ تحت افتراض أف لذلؾ فإف دورىا غير ميـ في تكنولوجيا الأجيزة في التعميـ، ولكنن

 2جميع الوسائؿ الجديدة تشكؿ دافعية بشكؿ نظري )أو ىي وسائؿ محفزة بطبيعتيا( .
 

 ( :Human Approachالاتجاه الإنساني ) -3
 جاءت النظرية الإنسانية في تفسير دافعية السموؾ بربطو بدراسات الشخصية إذ نظرت للإنساف بوصفو كلاً   

متكاملًا )عقؿ، جسد، روح( أي أنيا قد أعادت الإنساف إلى إنسانيتو بعد أف فقد ىويتو الشخصية، ومف أبرز 
منظرييا روجرز وماسمو إذ أكدت الحرية الشخصية لمفرد واختياره القرار الذاتي وسعيو لمنمو والتطور الذي يعد 

ى أف المتعمـ يسعى في تعممو بيدؼ استغلاؿ أقصى . وتذىب ىذه النظرية إل3أساسا لمدافعية لمقياـ بالميمات 
طاقاتو لكي يحقؽ ذاتو ويبدع أشياء جديدة لإشباع حاجاتو المختمفة، وفي قمتيا الحاجات المعرفية والجمالية. لذلؾ 
فإف النجاح والإنجاز يتحقؽ لمطمبة إذا ما أتيحت ليـ فرص مناسبة لاستغلاؿ قدراتيـ التي تساعد عمى إشباع 

 4ـ إلى جانب تحقيؽ الذات والإبداع .حاجاتي
ف التحسيف والإضافة دوما موجودة ليندفع   والجدير بالذكر أف إمكانية إشباع حاجات الفرد غير مختمفة دائما وا 

الناس إلى حاجاتيـ أو التخمص مف توتراتيـ الناتجة عف حاجاتيـ. ويسعى الناس نحو أىدافيـ لأف ذلؾ يساعدىـ 
تجاه الإنساني الحرية والاختيار والقرار الشخصي والسعي نحو النمو الشخصي وكما يؤكد في إشباعيا ويؤكد الا

 5الإنسانيوف الإثراء النفسي لخبرات التلاميذ كما ىو لدى المعرفييف ويركزوف عمى الدوافع الداخمية أيضا .
اه المعرفي قد حدد عدة نقاط نلاحظ عند إجراء موازنة ما بيف الاتجاىات التي تناولت مفيوـ الدافعية أف الاتج

 التعمـ يمكف تمخيصيا كما يأتي : أساسية كأساس لتفسير دافعية
 . اعتمدت التمييز بيف مصادر الدوافع أساسا في تفسيرىا لدافعية التعمـ )إما داخمية أو خارجية( -1
 . التركيز عمى أف الفرد يكوف مدفوعا بيدؼ، لموصوؿ إلى حالة توازف معرفي -2
ف الطمب -3 ة يثمنوف التعمـ بيدؼ داخمي يتمثؿ عادة أما في صورة حؿ مشكمة يواجيونيا أو اكتشاؼ خبرة أو وا 

 . معرفة جديدة أو تطوير البناء المعرفي لدييـ
 عزو الدوافع إلى ما يسمى بالدوافع الداخمية والتي يرتبط فييا الحافز بالدافع التعميمي لدى المتعمـ. -4

                                                      

 .63، ص همصدر سبق ذكر نادية الزيود واخرون :  1-
،  1999، الاردن ،  2الدافعية ) العامل الميمل في تصميم التعميم ( ، مجمة المعمم /الطالب ، ع :ة محمد محمود الحيم 2-
 . 53ص

 . 56، ص 1991، مطبعة جامعة الموصل ،  عمم النفس التربوي: فاضل الازيرجاوي  3-

 . 253، ص 1993،  همصدر سبق ذكر  :يوسف القطامي  -4

 . 134، ص 1989 ، همصدر سبق ذكر  :  يوسف القطامي 5-
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الناتج عف النشاط التعميمي وعف بموغ الأىداؼ ويكوف الناتج التعميمي فيو قوي الأثر يتمثؿ التعزيز في الرضا  -5
 لدى المتعمـ.

 . التركيز عمى جانب الكفاية أو الفعالية مف أجؿ الوصوؿ إلى حالة التوازف -6
ؿ في التحميؿ طرحو لمفاىيـ الميؿ الاستطلاعي والاختيارات والقرارات والخطط والاىتمامات ومفيومي النجاح والفش

 . ألمفاىيمي لمدافعية
ونلاحظ بأف الاتجاه المعرفي قد اعتمد عمى الدوافع الداخمية بوصفو أساساً لتفسير دافعية التعمـ. أما الاتجاه 

 تعمـ، تتمخص في النقاط التالية :الإنساني فنلاحظ بأنو قد حدد أيضا نقاط وأسساً في تفسير دافعية ال
 . ية بوصفيا أساساً في تفسير دافعية ا لسموؾ عكس الاتجاه المعرفياعتماده الدراسات الشخص -1
 . طرحو لمفاىيـ الحرية الشخصية لمفرد واختياراتو لمقرار الذاتي والسعي لمنمو والتطور -2
 . تأكيده للإثراء النفسي لخبرات التلاميذ كما ىو لدى المعرفييف -3
 . فييفيركز عمى الدوافع الداخمية أيضا كما ىو لدى المعر  -4

 جاه السموكي عمى النقاط الآتية :وجاءت تأكيدات الات
 إف السموؾ ينشأ مف مؤثرات خارجية وداخمية . -1
 . يقوـ عمى افتراض أف دافعية التعمـ حالة تسيطر عمى أداء الفرد وأف استجابات الفرد مرىونة بمعزز محدد -2
لا صمة مباشرة ليا بالموقؼ أو بموضوع الدافعية أي يعزوف دافعية التعمـ لأسباب وأحداث ومؤثرات خارجية  -3

 . تركز عمى الدوافع الخارجية
 . طرحو لمفاىيـ الفعاليات البيئية والدرجات والعلاقات والجوائز بوصفيا أساساً لخمؽ الدافعية الخارجية -4
 .  أكد أيضا تقديـ صور التعزيز المختمفة لزيادة دافعية التعمـ -5
 . عية ىي حالة داخمية لا تلاحظ، ودورىا غير ميـ في تكنولوجيا الأجيزة في التعمـوأكد أف الداف -6

إذف نلاحظ مف الاتجاىات التي تناولت مفيوـ دافعية التعمـ أنيا أكدت نوعيف مف الدوافع أما أف تكوف دوافع داخمية 
بيئة التعميمية، وتركز ىذه النظريات نابعة مف ذات الفرد أو دوافع خارجية مثؿ المكافآت والمثيرات التي تقدميا ال

عمى أف الدافع يعطي الطالب إصراراً عمى المواصمة لتحقيؽ ىدؼ يؤمف بو عمى الرغـ مف الصعوبات والتحديات. 
كسابو ثقة عالية بنفسو لتحقيؽ اليدؼ. أما الدراسات والأدبيات التي حاولت تحديد أبعاد دافعية التعمـ فأظيرت أف  وا 

 1اد : الإنجاز، المثابرة، تحقيؽ الذات، الثقة بالنفس، الإصرار، تقدير قيمة وأىمية اليدؼ مف التعمـ .أبرز تمؾ الأبع
 

 

 الدراسات المشابية : 2-2
 : 2دراسة شيماء رضا عمي الياشمي 2-2-1

 (( تأثير تمرينات اليوغا في بعض مكونات الدـ المناعية والمياقة الصحية)) 

                                                      

تصميم برنامج تعميمي لدافعية الطمبة نحو تعمم مادة الرياضيات ، اطروحة دكتوراة فمسفة التربية ) غير منشورة ( ، جامعة  :ايناس يونس  1-
 . 87، ص 1999بغداد ، 

 .10ص ،2009، رسالة ماجستير ،  تأثير تمرينات اليوغا في بعض مكونات الدم المناعية والمياقة الصحية: شيماء رضا عمي الياشمي  2-
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ات خاصة برياضة اليوغا تتلائـ وعينة البحث . والتعرؼ عمى مكونات الدـ المناعية أعداد تمرين* ىدف البحث : 
 الدـ المناعية والمياقة الصحية والمياقة الصحية . والتعرؼ عمى تأثير تمرينات اليوغا في بعض مكونات 

كونات الدـ بيف الاختبارات القبمية والبعدية في بعض م إحصائيةىنالؾ فروض ذات دلالة  * فروض البحث :
المناعية والمياقة الصحية لممجموعة الضابطة . وىنالؾ فروض ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية 

 .في بعض مكونات الدـ المناعية والمياقة الصحية لممجموعة التجريبية 
 -2668نات لمعاـ الدراسي يحث عمى طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية لمب * عينة البحث :

2669 . 
في ضوء النتائج التي وصمت اليو الباحثة توصي ضرورة استخداـ تمرينات اليوغا مما ليا مف اىمية  * التوصيات :

كبيرة في وضع كفاءة الجياز المناعي ومف ثـ تجعؿ جسـ الانساف صحيا" وخالياً مف الأمراض . ضرورة اىتماـ 
تماريف اليوغا مما ليا مف اثر عظيـ في تطوير مكونات المياقة  باستخداـلمياقة البدنية مختصيف بالمعاىد الصحية وا

 الصحية .
اف استخداـ تمرينات اليوغا اثرت معنوياً في المجموعة التجريبية بيف اختباريف قبمي وبعدي  : الاستنتاجات* 

ض ، النتروفيؿ ، الميموفاسايت ، ) كريات الدـ البي -ولصالح بعدي في بعض مكونات الدـ المناعية مثؿ :
( . اف استخداـ تمرينات اليوغا اثرت معنوياً في المجموعة التجريبية بيف الاختباريف  lgc  ،lgmالمونوسايت ، 

) مرونة الجذع ، مرونة الحوض ،  -القبمي والبعدي ولصالح البعدي في بعض مكونات المياقة الصحية مثؿ :
 يمنى واليسرى ، نسبة الشحوـ ( ولـ تؤثر عمى كتمة جسـ .مرونة الكتؼ ، قوة القبضة ال

 مناقشة الدراسة السابقة : 2-2-2
نلاحظ مف خلاؿ عرض الدراسة السابقة انيا تضمنت تماريف اليوغا التي استخدمت عمى عينة البحث والمتمثمة  -

ؿ تطوير مكونات الدـ المناعية والمياقة بطالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية لمبنات /بغداد وذلؾ مف اج
الصحية وبعد استخداـ ىذه التماريف اثرت في المجموعة التجريبية في تطوير مكونات الدـ المناعية وكذلؾ المياقة 

 الصحية لعينة البحث قيد الدراسة .
ع الاختلاؼ في نوع العينة اما بالنسبة لمبحث الحالي فقد اتفؽ مع الدراسة السابقة في استخداـ تماريف اليوغا م -

والمتمثمة في طلاب المرحمة الثانية لكمية التربية الرياضية / جامعة بابؿ وكذلؾ نجد اف تماريف اليوغا وتأثيرىا في 
 البحث الحالي يختمؼ عف الدراسة السابقة وذلؾ في تطوير دافعية التعمـ لمطمبة في المجاؿ الرياضي .

 انية :منيج البحث واجراءاتو الميد -3
 

 منيج البحث : 3-1
 .استخدمت الباحثة المنيج التجريبي وذلؾ لملائمة مشكمة البحث   

 

 عينة البحث : 3-2
 ىاختيار مجتمع البحث ىـ طلاب المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية / جامعة بابؿ اما العينة فقد تـ ا  
ثانية شعبة )ج،ء( بالقرعة واستبعاد شعبة ) ب( وقد بمغ عددىـ شوائية ) القرعة ( وىـ طلاب المرحمة الطريقة العالب
 ضابطة .مجموعتيف تجريبية و ( طالب وتـ تقسيميـ الى 66) 
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 الأدوات المستخدمة لمبحث والادوات المساعدة : 3-3
 .المصادر والمراجع العربية  -1
 .مقابلات شخصية  -2
 مقياس دافعية التعمـ . -3

 

 : في البحثالمستخدم  مقياسال 3-4
 مقياس دافعية التعمم : -
( فقرة يجيب 36تـ الاعتماد عمى المصادر العممية ومقياس دافعية التعمـ لػ) نورجاف عادؿ ( والذي يتألؼ مف )  

عنيا المختبر مف خلاؿ المواقؼ المفظية وىي ) أوافؽ بشدة، اوافؽ ، متردد، لا أوافؽ ، لا أوافؽ بشدة ( وقد 
( بالنسبة لمفقرات السمبية والعكس بالنسبة لمفقرات الايجابية وقد عرض المقياس 1،2،3،4،5 اعطيت ليا الدرجات )

               النيائية كما في بصورتووقد ابدوا رأييـ في مدى ملائمتو لمعمؿ البحثي وظير * والمختصيفعمى الخبراء 
 ( .1ممحؽ )

 : الاستطلاعية التجربة 3-5
طمبة المرحمة الاولى لكمية التربية الرياضية شعبة  مفطلاب ( 4) عمى2/1/2613اريخبت التجربة ىذه اجراء تـ  

 والتغمب الفقرات و التعميمات ضوحو  ومدى لممقياسطلاب ال تفيـ مدى عؿ التعرؼ خلاليا تـ و بابؿ جامعة)ب(/
 .     لممقياس الرئيسي لمتطبيؽ الاستعداد اجؿ مف حدوثيا الممكف مف التي الصعوبات عمى

 :  الكمية الدرجة حساب 3-6
( 36) ىي درجة واقؿ( 186) تكوفطالب مل درجة اعمى فأففقرة ( 36) مف كوفدافعية التعمـ تت مقياس اف بما  

 ( . 9362) بمغي المعياري والانحراؼ( 174313)  يبمغي الحساب والوسط
 :لممقياس العممية الخصائص 3-7
  :الصدق3-7-1
اف الصدؽ للاختبار مف العمميات الميمة في  اذ،  الجيد للاختبار العممية صفاتوال الشروط مف الصدؽ يعد  

البحث العممي وقد تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس مف خلاؿ عرضة عمى الخبراء وبذلؾ تـ تحقيؽ الصدؽ 
 الموضوعي لو .

 :  الثبات 3-7-2
وىذا مؤشر عالي ( 6383) دافعية التعمـ سلمقيا وبمغت الثبات معامؿ لاستخراج ألفاكرونباخ معادلة استخداـ تـ  

 عمى ثبات المقياس .
 الاختبارات القبمية : 3-8
( طالب في القاعة  66عمى عينة البحث البالغة )  6/1/2613تـ اجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث بتاريخ   

ة التعمـ  لمعينة لمتعرؼ عمى مستوى المغمقة لكمية التربية الرياضية حيث تـ اعطاء العينة استمارات مقياس دافعي
 ( 1النتائج كما يوضحيا الجدوؿ ) دافعية التعمـ لدييـ  قبؿ اعطائيـ تمرينات اليوغا وتـ جمع الاستمارات وكانت
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 (1جدوؿ)
 يبيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعتيف التجريبية والضابطة للاختبارات القبمية

 الوسائل الإحصائية   
 
 

 المتغيرات

 القبمي
 المجموعة الضابطة

 القبمي
 (tقيمة ) المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 (tقيمة )

 الجدولية
 ع± س   ع± س  

 23666 63941 16382 83366 4346 85356 دافعية التعمـ   
 23666= 6365تحت مستوى دلالة  58درجة الحرية             

 

 تمرينات اليوغا : 9 -3
مجموعة تمرينات خاصة بتمرينات اليوغا استنادا  ثةأعدت الباحو (2ر التمرينات المذكورة في الممحؽ رقـ )تـ اختيا  

ثة عمى تييئة تماريف خاصة لتطوير دافعية تعمـ الطمبة والتييئة حالى بعض المصادر والمراجع العممية وقد عممت البا
والتنويع  طلابالفردية بيف ال ؽرو فلاوقد تـ مراعاة  مرذلؾ الا مف حيث تمرينات اليوغا وتأثيرىا في الذىنية ليـ

والمرونة عند تطبيؽ التمرينات وقد تـ استعماؿ التدريب الفتري مرتفع الفترة وقد وضعت تمرينات اليوغا مبنية عمى 
 – 17/2/2613) وتـ تطبيؽ تمرينات اليوغا التعمـ لمطلاب دافعيةمي حتى تكوف قادرة عمى تطوير اساس عم

( وحدة 3وبواقع ) ابيع( اس6( وحدة تدريبية طبقت عمى مدى )18( اذ كانت تمرينات اليوغا تتكوف مف ) 24/3/2613
يوغا في الأعداد الخاص ( دقيقة لموحدة التدريبية الواحدة وقد طبقت الباحثة تمرينات ال96لأسبوع وبمعدؿ )اتدريبية ب
مجموعة الضابطة اما ال وىي طلاب كمية التربية الرياضية شعبة )ء( ) المجموعة التجريبية ( ( دقيقة في15خلاؿ )

وقد راعت الباحثة بأف  طلاب كمية التربية الرياضية شعبة )ج( والتي كانت تتبع مفردات الدروس العمميةوالمتمثمة ب
 الطاقة والبدء بالتمريف الأخر . لاستعادةتكوف مدة الراحة كافية 

 

 البعدية : لاختباراتا 9 -3
 . 2/4/2613البعدية لعينة البحث في يوـ الثلاثاء المصادؼ  الاختباراتتـ أجراء   

 

 : الإحصائيةالوسائل  3-10
 ( لمعالجة النتائج . spssالجاىزة )  الإحصائيةالحقيبة  استعماؿتـ   
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 : الباب الرابع عرض ومناقشة النتائج -4
 ج :عرض النتائ4-1

 (2جدوؿ )
للاختبارات القبمية والبعدية لمتغير  وليةبة والجدو المحس(   t)يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 البحث لممجموعة الضابطة

 2348= 6365تحت مستوى دلالة  28 درجة الحرية
لمقيمة  نسبة(  1378) المحتسبة ، حيث بمغت القيـ دافعية التعمـالدلالة الغير معنوية  ل (2يتضح مف الجدوؿ رقـ )   

 لممجموعة الضابطة  .  (2348)الجدولية 
 (3)جدوؿ 

للاختبارات القبمية والبعدية لمتغير  بة والجدوليةو حسالم(   t)يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي  
 البحث لممجموعة التجريبية

 2357= 6365تحت مستوى دلالة  28 درجة الحرية
نسبة  (5337) ـ المحتسبةالمتغيرات  قيد البحث، حيث بمغت القي( الدلالة المعنوية 3تضح مف الجدوؿ رقـ )ي 

 .  لممجموعة الضابطة (2357)لمقيمة الجدولية 
 : مناقشة النتائج 4-2
( اف الفروؽ قد ظيرت غير معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي 2نجد مف خلاؿ ما عرض في جدوؿ )  

لممجموعة الضابطة في مقياس دافعية التعمـ وىذا يبيف طبيعة مشكمة البحث في ضعؼ دافعية التعمـ لمطلاب وقد 
ف أكثر الطمبة قد انخفض لدييـ المستوى الدراسي والسبب ىو تكوف الأسباب مختمفة ولكف عمى الرغـ مف ا

 الوسائل الإحصائية 
 

 المتغيرات   

 
 ع± س   ع± س  

فروق  
 الاوساط

متوسط 
 الانحرافات

  

(   tقيمة)
 بةو المحس

 t )قيمة) 
 لجدوليةا

دلالة 
 الفروق

 1378 1366 1316 5316 85333 4346 85356 دافعية التعمـ   
 

2348 
 غير
 معنوي

 لوسائل الإحصائيةا    
 

 المتغيرات
 ع± س   ع± س  

فروق  
 الأوساط

متوسط 
 الانحرافات

(   tقيمة)
 بةو المحس

 t )قيمة) 
 لجدوليةا

دلالة 
 الفروق

 معنوي 2357 5337 2328 7 1139 12236 1638 8338 دافعية التعمـ   
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الانشغاؿ في التطورات المختمفة في الحياة الجامعية وغياب عامؿ التحفيز والتوجيو النفسي لمطالب في أىمية 
الدراسة وتحسيف المستوى الدراسي حيث أصبح الأمر لمطالب اف الحصوؿ عمى النتيجة النيائي لمدراسة ىو تحصيؿ 

اصؿ وغياب عامؿ الرغبة والحرص والالتزاـ لدييـ ، لذا فف ىذه المشكمة اف لـ يتـ تبينيا كما تـ في البحث ح
 الحالي سوؼ يستمر الطمبة في عدـ الحرص في الانجاز الدراسي .

ر البحث تغيلم بارات القبمية والبعدية لنسبة لكؿ مف الاختبامعنوية الفروؽ  ( والذي اظير3أما بالنسبة لمجدوؿ )  
ا غىذه النتائج الى تمرينات اليو  ةلباحثالنتائج معنوية الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي حيث تعزي ا أظيرتفقد 
يدؿ عمى التأثير الاسترخائي لمتماريف المتبعة  وىذا ما الحالة النفسية لمطالب ريوبشكؿ فعاؿ في تطو  أسيمتالتي 

طالب وزيادة الرغبة في التعمـ والأداء، الحركي ل الأداء ف الانتباه والتركيز فيتحسي ا عمىوىذا بدوره ينعكس ايجابي
يمثؿ بعد  وغا(يالمى اف الانتباه )التي تميز بو تقنية أكده)محمد محمود كماؿ( يتفؽ ع ما وتتفؽ ىذه النتيجة مع

نتباه والتركيز التي تتميز بو حيوي في مجالات التدريب والمنافسة ،وأف قدرة الفرد الرياضي عمى توظيؼ كؿ مف الا
 1.الحركي  الأداءتقنية اليوغا يعد مف العوامؿ المؤثرة بصورة مباشرة في تحسيف 

كما اف تماريف اليوغا التي خضعت ليا المجموعة التجريبية كاف ليا الاثر الفعاؿ في زيادة الرغبة في المواظبة   
الصحيح نتيجة لحالة الاسترخاء التي حصؿ عمييا الطمبة مف  والتزاـ الطالب بالدروس والحرص عمى الأداء الحركي

 تأثير تماريف اليوغا .
 : الاستنتاجات 5-1
 دافعية التعمـ لمطلاب . تطوير ا تأثير ايجابي فيغاف لتماريف اليو  -1
 . ولصالح الاختبار البعدي مقياس دافعية التعمـوالبعدي ل وجود فروؽ معنوية بيف الاختبار القبمي -2

 

 : توصياتال 5-2
عطائياا غستخداـ برامج تتضمف تمرينات اليو ضرورة ا -1 دروس العممية لكمية التربية كانة في الالدور والم وا 

 قابمية الطالب الذىنية وحصوؿ الاسترخاء التاـ لو .ي في تحسيف وتطوير وذلؾ لدورىا الايجاب الرياضية
لتفاوت في نفسو وذلؾ مف اجؿ عدـ حدوث ا مرحمةيا لممجموعة الضابطة مف الالتماريف نفس إعطاء إعادة -2

 . طمبةالمستويات بيف ال
 لتطوير الطالبات أيضاً لدورىا في تطوير الجنسيف .اعتماد ىذه التماريف  -3
 

 والأجنبية العربية المصادر
فة التربية ايناس يونس . تصميـ برنامج تعميمي لدافعية الطمبة نحو تعمـ مادة الرياضيات ، أطروحة دكتوراه فمس -1

 . 1999) غير منشورة ( ، جامعة بغداد ، 
 مصر،، لمطباعة جلاؿ شركة ، علاج – تعميـ – لياقة – تدريب – والصغار لمكبار اليوغا:  السكري خيرية-2

 .2666 ،الإسكندرية

                                                      

محمد محمود كمال . تأثير تنمية الانتباه والتطور العقمي عمى الأداء ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة 1- 
 .20ص ،2003الزقازيق ، 
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سالة الدـ المناعية والمياقة الصحية ، ر  مكونات بعض في اليوغا تمرينات تأثير: الياشمي رضاعمي شيماء -3
 .  2669ماجستير ، 

 .1985، عماف ، دار الفرقاف لمنشر ،  عمـ النفس التربوي :عبد المجيد نشواتي  -4
 .1991، مطبعة جامعة الموصؿ ،  عمـ النفس التربوي :فاضؿ الازيرجاوي  -5
لتربية الرياضية تأثير تنمية الانتباه والتطور العقمي عمى الأداء ، رسالة ماجستير ، كمية ا :محمد محمود كماؿ  -6

 .2663لمبنات ، جامعة الزقازيؽ ، 
، الأردف ،  2، ع مجمة المعمـ /الطالبمحمد محمود الحيمة . الدافعية ) العامؿ الميمؿ في تصميـ التعميـ ( ،  -7

1999. 
 .1988، عماف ، دار الفكر لمتوزيع والنشر ،  التعمـ والتعمـ الصفينادية فيمي وآخروف :  -8
،  مجمة دراسات ) عموـ إنسانية (الدافعية لمتعمـ لدى طمبة الصؼ العاشر في مدينة عماف ، : مي يوسؼ قطا -9

 .1993،  26أ( ،ع 26أردف ، مجمد)
 .1989، عماف ، دار الشروؽ ،  سيكولوجية التعمـ والتعميـ الصفي :يوسؼ القطامي  -16

http://alsheeharah , jeeran , comaeqla3lcatef , gif , 2006 . 11- 
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 ( 1ممحؽ ) 
 مقياس دافعية التعمـ

أوافق  الفقرة ت
 بشدة

لا أوافق  لا أوافق متردد أوافق
 بشدة

      أشعر بالسعادة عندما أكوف موجودا في الكمية . 1
      يندر أف ييتـ والداي بعلاماتي الدراسية. 2
      عمى أف أقوـ بو منفردا. أفضؿ القياـ بالتماريف ضمف مجموعة مف الزملاء 3
      اىتمامي ببعض التماريف الرياضية يؤدي إلى إىماؿ كؿ ما يدور حولي. 4
      أستمتع بالأفكار الجديدة التي أتعمميا في الكمية. 5

      لدي النزعة إلى ترؾ الكمية بسبب قوانينيا الصارمة. 6

      ر عف النتائج.أحب القياـ بمسؤولياتي في الكمية بغض النظ 7
      أواجو المواقؼ المختمفة بالكمية بمسؤولية تامة. 8
      يصغي إلي والداي عندما أتحدث عف مشكلاتي في الكمية. 9
      يصعب عمي الانتباه لشرح المدرس ومتابعتو. 16
      أشعر بأف غالبية التماريف التي يقدميا المدرس غير مثيرة. 11
      يرضى عني زملائي في الكمية. أسعى لكي 12
      أتجنب المواقؼ الرياضية التي تتطمب تحمؿ المسؤولية. 13
      لا أستحسف إنزاؿ العقوبات عمى زملائي بغض النظر عف الأسباب. 14
      ييتـ والداي بمعرفة حقيقة مشاعري تجاه الكمية. 15
      ي أتعرض ليا.أشعر بأف بعض زملائي ىـ سبب المشكلات الت 16
      أشعر بالضيؽ أثناء أداء التماريف الرياضية التي تتطمب العمؿ مع الزملاء 17
      أشعر باللامبالاة أحيانا فيما يتصؿ بأداء الواجبات في الكمية 18
      أشعر بالرضى عندما أقوـ بتطوير معموماتي ومياراتي الرياضية. 19
      تماريف صعبة تحتاج إلى جيد أفضؿ أف يعطينا المدرس 26
      أفضؿ أف أىتـ بالتماريف الرياضية عمى أي شيء أخر. 21
      أحرص عمى أف أتقيد بالسموؾ الذي تتطمبو الكمية. 22
      يسعدني أف تعطى المكافآت لمطمبة بمقدار الجيد المبذوؿ. 23
      ماريف الرياضية.أحرص عمى تنفيذ ما يطمبو مني المدرسوف بخصوص الت 24

كثيرا ما أشعر بأف مساىماتي في عمؿ أشياء جديدة في الكمية تميؿ إلى  25
      اليبوط.

      أشعر بأف الالتزاـ بقوانيف الكمية يخمؽ جوا دراسيا مريحا. 26
      أقوـ بالكثير مف النشاطات الرياضية في البطولات الرياضية 27
      أتحدث إلييما عف علاماتي الدراسية. لا يأبو والداي عندما 28
      يصعب عمي تكويف صداقة بسرعة مع الزملاء في الكمية 29
      لدي رغبة قوية في الاستفسار عف التماريف في الكمية 36
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      يحرص والداي عمى قيامي بأداء التماريف الصحيحة. 31
      كمية.لا ييتـ والداي بالأفكار التي أتعمميا في ال 32
      سرعاف ما أشعر بالممؿ عندما أقوـ بالتماريف بالكمية. 33
      العمؿ مع الزملاء في الكمية يمكنني مف الحصوؿ عمى علامات أعمى. 34
      تعاوني مع زملائي في اداء التماريف الرياضية يعود عمي بالمنفعة. 35
      أقوـ بكؿ ما يطمب مني في نطاؽ الكمية. 36

 (2)الممحؽ 
 يوضح وضعيات اليوغا وتمارينيا

 : وضعيات من الوقوف –أ 
 وضعية الجبل : -1

الكبيريف والعقبيف  والإصبعيفقدميؾ بالقرب مف بعضيا البعض شرط حدوث تلامس عمى مستوى الكاحميف  * ضع
متوازناً بيف مؤخرة القدـ وزنؾ  عقبيف والأصابع عمى الأرض . اجعؿالداخمييف . لا تطوي قوس القدميف وابسطي ال

 ومقدمتيا وبيف الجية الداخمية والخارجية لكؿ قدـ وبيف القدميف اليسرى واليمنى .
د الساقيف والعمود الفقري . اجعؿ الساقيف مستقيميف وتمدي بانتصابالوقوؼ  أثناءالعمؿ عمى نحو متوازف في  * تابع
 جاه الركبتيف الى الأماـ .تمف ا تأكد ،ف الى الداخؿ دفع بالرضغتيعضلات الفخذيف الأمامية ، مما ي وارفع

 

 دفع الصدر :  -2
طلاؽبحسف عمؿ القدميف والساقيف يمكنؾ تمديد العمود الفقري  حيف تشعر التوتر مف جسمؾ العموي وجعؿ التنفس  وا 

المرفقيف  اترؾنشاطاً في الجسـ العموي ، مدد الذراعيف الى الأعمى و  ثرأكاسترخاء . لمحصوؿ عمى رفعة  أكثر
 ثا. 26معاً والثبات  والأصابعمستقيميف 

 

 :  الأمامرفع الساق الى  -3
 * قؼ منتصباً في وضعية الجبؿ .

  الأرضعمييا لـ يتغير موقعيا عف * احني الركبة اليمنى لرفعيا نحو صدرؾ شرط التأكد مف أف القدـ التي تقؼ 
 . الأخرىكرار الوضعية عمى الساؽ ثانية ، ت 36* عميؾ البقاء عمى ىذه الحالة نحو 

 

 رفع الساق جانباً :  -4
ضع  ،الساؽ . ارفع واحف الساؽ اليمنى عمى بعد مسافة  الإسناد* قؼ منتصباً في وضع الجبؿ ، عمى اف يوضع 

 . الإسنادوسط عقبؾ عمى 
مع الساؽ اليسرى مستقيمة القدـ عمودية بحيث تتجو الركبة اليمنى مباشرة الى الأعمى .  إبقاء* مدد الساؽ شرط 

وعة . تحقؽ مف اف القدـ الوركاف في اتجاه الساؽ المرفبثبات عمى اف تكوف ركبتيا متجية الى الأماـ عمى اف يكوف 
 . الإسنادالمنحنية لـ تتحرؾ ويجب اف تكوف موازية 
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 وضعية المثمث : -5
قدـ ، عمى اف تكوف القدـ اليسرى بزاوية  4ود بحيث تكوف ىناؾ مسافة بيف القدميف بحد استقامة* الوقوؼ في وضع 

 درجة .  96درجة والقدـ اليمنى بزاوية  15
 الذراعيف لمخارج ناحية الجانبيف وراحتي اليديف الى الأسفؿ .  * اشيؽ ومدد

 * أخذ نفس عميؽ عند العودة لوضع البداية .
 وضعية الأفق : -6

 * قؼ في وضع الجبؿ 
عضيما البعض كما في وضع المثمث . اجعؿ القدميف متجييف الى الأماـ والساقاف * اشيؽ وابعد القدميف عف ب

 ارفع العمود الفقري ولكف ليس الكتفيف . ،مستقيماف 
كرر  الابتدائيثا . اشيؽ وارتفع الى الوضع  36 – 26* ابؽ في ىذه الوضعية الى الأعمى وتنفس بشكؿ منتظـ مدة 

 الأخر . الاتجاهىذه العممية عمى 
 وضعية المحارب :  – 7

 ف عمى الجانبيف عمى مستوى الكتؼ * مف وضع الجبؿ اشيقي وابعدي القدميف عف بعضيما البعض ومددي الذراعي
 صباً والقدماف محاذيتاف . لاالقدـ اليسرى الى الداخؿ قميلًا والساؽ اليمنى بالكامؿ الى اليميف وابقي الجذع منت * ابرـ
 ف الذراعيف عند برـ القدميف .الجسـ العموي او تواز  تزعج

 ( : 2وضعية المحارب )  -8
 .* الوقوؼ في وضعية الجبؿ 

القدميف متجييف الى  ياً والراحتاف الى الأسفؿ . اجعؿالذراعيف افق * اشيؽ وابعد القدميف عف بعضيما البعض ومدد
 الأماـ والساقاف مستقيماف . 

 وضعية الصلاة : -9
 وسط الظير ، والأصابع موجية الى الأسفؿ .تي اليديف وراء ح* اجمع را

 العمود الفقري ومف ثـ الى الأعمى شرط أبقاء الكتفيف والمرفقيف الى الخمؼ . اتجاهالأصابع في  * ابرـ
 الانحناء الى الأمام ومباعدة القدمين :  -10

 في وضعية الجبؿ . * قؼ
 الرأس عمى الأرض . أعمى لأسفؿ وضعالى ا أكثرساقيف مستقيميف وعمودييف . وانزؿ الجذع ال * دع
جذع حتى الوضعية المقعرة ، واجعؿ الذراعيف مستقيميف . ال ثانية . انيض وارفع 36 في ىذه الوضعية مدة لبقاء* ا

 القدميف بالقرب مف بعضيما البعض . ضع اليديف عمى الوركيف ، ثـ انتصب واجعؿ
 وضعية الشجرة : -11

يز عمى الوقفة وتوازف الجسـ ورفع القدـ اليمنى مف عمى الأرض وذلؾ بمساعدة اليد * الوقوؼ عمى سطح مستو والترك
 اليمنى .
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 القدـ الى الأسفؿ . أصابع* ثبت كعب القدـ اليمنى عمى الفخذ بحيث يكوف اتجاه 
 رقبة والكتفيف . شد عضلات البطف ال إرخاء* 

 وضعية النسر : -12
 في وضعية الجبؿ . * قؼ
بقاءلوركيف ، لراحتي الركبتيف ، ا اليديف عمى * ضع  الظير مستقيماً والعقبيف عمى الأرض .  وا 

 الوضعية الشرسة : -13
 في وضعية الجبؿ . * قؼ
 ذراعيؾ ومددييا الى الأعمى عمى اف تتقابؿ الراحتاف . * ارفع

 ذراعيؾ . خفض مع ثانية ثـ اشيؽ وأرتفع 26ية مدة * حافظي عمى ىذه الوضع
 لوقوف الى الأمام :انحناءات ا -14

 في وضعية الجبؿ . * قؼ
 الظير مقعراً . اشيؽ ومدد الذراعيف والساقيف ، وارفع الرأس واجعؿ* 

الجذع والوجو  الزفير ، احني الذراعيف واجعؿ اءأثن ،الفخذ الأمامييف الى فوؽ  و* دع الساقيف ممدوتتيف ، وشد مقدم
 الى الأسفؿ بالقرب مف الساقيف .

 صف القمر :وضعية ن -15
 في وضعية الجبؿ . * قؼ

 وضعية المثمث . أنجز *
 رأسؾ وانظري الى الأعمى . الواقفة . ابرـ عدـ تحرؾ القدـ مف * تأكد
يدؾ اليمنى عمى الأرض عمى  اليسرى الى الداخؿ قميلًا ، وضع القدـ ركبتؾ اليمنى الى الجانب ، واجمب * احف
 .سـ تقريباً مف القدـ اليمنى  36مسافة 

 وضعية الشجرة العاصفة : –16
* الوقوؼ عمى القدميف مع تباعد القدميف والساقيف بأتساع الحوض ، الذراعاف في جانبي الجسـ ، النظر الى الأماـ 

 والتركيز عمى نقطة ثابتة ، تشابؾ الأصابع ووضع اليديف أعمى الرأس .
 وضع طائرة اليميكوبتر :  -17

 لساقيف لمسافة مناسبة ، ارفع الذراعيف جانباً مع راحة اليديف الى الأسفؿ .* الوقوؼ مع تباعد القدميف وا
 .وضعيات الجموس  -ب
 وضعية السارية : -1

 . أمامؾعمى الأرض والساقيف ممدودتاف معاً  * اجمس
 * دع القدميف متجييف الى الأعمى ، وعضلات الفخذ الأمامية صمبة .

 . الأعمىالى * رفع الذراعيف عالياً مع فتح اليديف 
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 * يجب اف يكوف عمودؾ الفقري منتصباً والكتفاف لمخمؼ والصدر مفتوحاً .
 وضعية تشابك الساقين : -2

 في وضعية السارية .  * اجمس
 الساقيف بحيث تتصمب مقدمتيا وتكوف كؿ قدـ تحت الساؽ المقابمة والركبتاف بعيدتاف عف الأرض . ي* احن 

 وضعية الخياط : -3
 قدميؾ معاً ، واحني الركبتيف الى الجانبيف والعقبيف بالقرب مف الجسـ  أخمصالوضعية البسيطة بوضع  ىذه * ابدأ
 . أكثرىذه الوضعية مدة دقيقة او  في ابقي* 
 الى الركبة : الرأسوضعية انحناء  -4

 في وضعية السارية .  * اجمس
 ساؽ .وانزلي الرأس الى مقدمة ال الأماـالى  أكثر* في الزفير تمدد 
البقاء في الوضعية مدة دقيقة . ثـ أفمت القدـ ، اشيؽ وأرفع رأسؾ ثـ جسمؾ . كرر العممية  أثناء* تنفس بيدوء في 

 نفسيا في الجية الأخرى .
 : الأماموضعية انحناء ساق واحدة الى  -5

 في وضعية السارية .  * اجمس
في ىذه  ىالأعمى ومدد مقدمة الجذع . ابق ع رأسؾ الىقدـ الساؽ الممدودة . د * ازفر وانحني الى الأماـ والتقط

 الوضعية لبضع ثواني .
 : الأماموضعية انحناء الجموس الى  -6

 في وضعية السارية .  * اجمس
صدرؾ ، مع  الساقيف ممدودتيف بالكامؿ . ارفع رأسؾ وارفع إبقاءالقدميف ، شرط  لالتقاءوانحني الى الأماـ  * ازفر

 عمؿ مقعر في الظير بحيث يبقى مسطحاً .ذراعيف مستقيميف و 
 وضعية الجنين : -7

 وضع اليديف حوؿ منطقة الأرداؼ . ،* الركوع مع ثبات الركبتيف والقدميف لمسافة بسيطة قميلًا 
 ثانية . 45* الاحتفاظ بيذا الوضع لمدة 

 الوضعيات المنبطحة : - ج
 وضعية الكمب : -1
ؿ وقدماؾ بعيدتاف قميلًا عف بعضيما البعض والأصابع موجية الى الأسف الأسفؿووجيؾ الى  الأرضعمى  النوـ* 

 قميلًا . أصابعيما ضعي يديؾ عمى جانبي صدرؾ وابسط
 مف استواء يديؾ ومف ضغط الأصابع كميا الى الأسفؿ . * ارتفع عمى يديؾ وركبتيؾ ، ومدد ذراعيؾ ، تأكد

 وضعية المحراث :  -2
( ، والساقاف معاً فوؽ رأسؾ مدد  اصابع قدميؾ الى الأرض ) أو الى الأسناد زؿ* مف وضعية توازف الرقبة ، ان
 الوركيف ، بحيث تبقى مقدمة جسمؾ ممدودة فضلًا عف الظير . الساقيف عمى نحو مستقيـ وارفع
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 وضعية الجثة : -3
 . أعضائؾمف توازف  الى طوؿ جسمؾ لمتحقؽ اء عمى مرفقيؾ وانظرالى الور  يفي وضعية السارية ثـ انحن وسجمل* ا

راسؾ يرتاح عمى بطانية مطوية ، بحيث لاينتأ ذقنؾ . يجب تمديد العنؽ  اترؾظير ، و العمى  النوـ* مدد الخصر ، و 
 والحنجرة والحفاظ عمى ليونتيا .

 وضعية الكوبرا : -4
 ) الوجو في مواجية الأرض ( . الاستقامةعمى الأرض في وضع  الاستمقاء* 

 يف عمى الأرض بالقرب مف ضموع الصدر السفمية .* تثبيت كفى اليد
 ى الأرض .ضغط بكمتا اليديف عملير عميؽ مع ازف إخراج* 
 الى الوراء : الالتفافوضعية  -5

 * نـ عمى ظيرؾ وارفع ركبتيؾ الى صدرؾ .
 ة اليسار مف جي الأرضحنيتيف الى الساقيف المن وأحفظ،  أمكف* حافظ عمى زاوية حادة بيف الفخذيف والجذع اف 

 

Abstract 

The Impact of Some of the Yoga Exercises in the Development of 

Learning Motivation Among the Students of the Faculty of Physical 

Education 
Dr . Shaima Ali  

   Stationed in the importance of the role of research in yoga exercises influence on 

student learning and increase motivation for them stationed in the research problem in 

the impact of yoga exercises in the development of student learning motivation and its 

significant role in increasing the mobilization of mental relaxation and increase student 

and thus the development of the mental state of the students. 

   The study aimed to identify exercises to prepare for a private yoga students of the 

Faculty of Physical Education (Phase II ), University of Babylon, and to identify the 

impact of these exercises to develop some functional capacity and motor own with the 

players club girl Baghdad in a game fencing . 

   I have been using the experimental approach reminded suitability to solve the problem 

of the research on the students of the Faculty of Physical Education / University of 

Babylon (Phase II) and totaling 60 students. The researcher concluded that there is a 

positive effect of yoga exercises on the development of learning motivation among the 

students of the second phase . 

   The researcher recommends the use of programs include yoga exercises and give it a 

role and prestige in the scientific lessons of the Faculty of Physical Education and to its 

positive role in the improvement and development of student's mental ability and get 

fully relax him . 

 


