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 الثالث الفصل
 البحث إجراءات٠/٣

: البحث منهج١/٣

 إحدى مستخدما البحث هذا لطبيعة لمناسبته وذلك التجريبي المنهج الباحث استخدم
. واحدة تجريبية مجموعة على البعدى القبلي القياس وهو التجريبية تصميماته

 البحث مجالات
 الزمنى: المجال

٣ بواقع اسبوع١2 لمدة وذلك٢٠٠٩/٢٠٠٨ الدراسي العام فى البرنامج تنفيذ تم
 اسبوعيا. تدريبيه وحدات

: الجغرافى المجال

 والأمل النور مدرسة فى الأساسية التجربة اجراء وكذلك البحث قيد القياسات جميع اخذ
. الغربية محافظة طنطا بمدينة للمكفوفين

: البشرى المجال

 قوامها الابتدائي والسادس والخامس الرابع الصف تلاميذ من البحث عينة استخدام تم
 للعام الغربية بمحافظة النور معهد من البحث هذا مجتمع ويمثل جزئى كف لديهم تلميذ(٢٠)

 سنة.١٢-١٠ من يتراوح والسن٢٠٠٩/٢٠٠٨ الجامعى

: البحث وعينة مجتمع٢/٣

 بواقع تلميذ،(٢٠) قوامها عمدية بطريقة البحث عينة باختيار الباحث قام وقد
(i1من٥٠) (٢٥) مئويه بنسبه تلاميذ ا(0 و) ، تلميذ(٤٠) الأصلى العينة حجم إجمالى

 بنسبة تلميذ(١٠) عددهم البالغ التلاميذ جميع استبعاد تم كما ، الاستطلاعية الدراسة لإجراء
: الأتية للأسباب وذلك(٦٢٥) مئوية

· المتكرر الغياب ذو التلاميذ-١
. للبصر الكلى الكف ذو التلاميذ-٢



 د٦٣ ب

 فى الاستمرار عن تعوقهم حادة حركية لزمات أو أخرى حركية إعاقة لديهم تلاميذ-٣
· الرياضى الترويحى النشاط ممارسة

 العينة: اختيار أسباب١/٢/٣

 للباحث يتسنى حتى الداخلي بالقسم والإقامة العينة من المطلوب الحجم توافر -إمكانية١
. الأساسية التجربة إجراء

.. الدراسة هذه لإتمام المعهد هذا في المسئولين أبداه الذي الصادق التعاون-٢
 لهم. وتعويضية ترويحية كوسيلة الرياضي بالنشاط الأمور وأولياء التلاميذ اهتمام-٣

 الأدوات وبعض للألعاب صالة به يتوافر انه كما الغربية، بمحافظة المكفوفين معاهد احد
 المطلوبة والأجهزة

 الأصلي. المجتمع إلي ونسبتها العينة حجم يوضح(٣-١ وجدول)

(٣-١) جدول
 الأصلي المجتمع إلي ونسبتها العينة حجم

 الأصلي للمجتمع الملوية النسبة

% ٥٠
%٢ ه

 ا«

% ٢٥
%١٠٠

 العدد١ البيان

٢٠١ الأساسية العينة
 ا«

١٠١ الأولي الاستطلاعية الدراسة عينة
١٠١ العينة اختيار شروط عليهم ينطبق لا أفراد

٤٠١ المجتمع إجمالي

 البحث: عينة تجانس٢/٢/٣

 والأدوات الأجهزة سلامة من التأكد بعد وذلك البحث مجموعات تجانس من للتأكد
 التجريبية المجموعة بين التجانس بإيجاد الباحث قام لها، العلمية المعاملات وإيجاد ومعايرتها

 النمو معدلات هي المتغيرات وهذه التجريبي المتغير علي تؤثر قد والتي المتغيرات بعض في
 ، قوة ، رشاقة ، )مرونة البدنية اللياقة عناصر السن(، الوزن- )الطول- فى تتمثل التى

. تحمل( ، توافق
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(٣-٢) جدول
 البيانات اعتدالية لبيان الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف الوسيط و الحسابي المتوسط

 الأساسية المتغيرات فى البحث عينة المجموعة لدى

 الوسيط المتوسط المتغير م
 الانحراف
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 النمو دلالات معدلات

٠٠٠٩٢-١١٠٨٥١٢.٠0.٧٠١٠١٤( )سنة السن

-٠.٣٤ .ا٠٧-١٣٩.٩٥١٤٠٠٠١٠٨٠ )سم( الطول

-٠٠٥٧»٣٩.٩٠٤٠.01.٩١٠٠٨٧ )كجم( لوزن

-٠.٢٣-٥.٧٠٦٠٠٠٠٩٤٠.٣٤ الاعاقة درجة

٠.١٩-١-٩٢.٩٥٩٣.٠0٠٨٣١.٥٤ الذكاء

: البيانات جمع وسائل٣/٣
 البحث: استمارات

 الوزن-(مرفق)ا( الطول- السن- )الأسم- الخاصة البيانات تسجيل استمارة٠1
(2 مرفق) البدنية. المتغيرات تسجيل .استمارة٣
(٣ مرفق) الكهربى. النشاط القياسات تسجيل .استمارة٣
(٥ مرفق) البدنية. الياقة في الخبراء راي استطلاع .استمارة٤

 ه( مرفق) الترويحى. البرنامج في الخبراء راي استطلاع ه.استمارة
 البدنية. المتغيرات في الخبراء رأي استطلاع استمارة٠٦

: إلي الاستمارة وتهدف

 أهم وكذلك البحث لعينة السنية المرحلة تناسب التي البدنية الصفات أهم تحديد
 البدنية. الصفات هذه لقياس الملائمة الاختبارات

 الاستمارة: محتوي

 هذه تقيس التي والاختبارات البدنية العناصر تتضمن استمارة بتصميم الباحث قام
. المرتبطة والدراسات العلمية المراجع علي الإطلاع بعد وذلك العناصر
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 من خبراء )ا(، عددهم بلغ الخبراء من مجموعة علي الاستمارة عرض وتم
 الخبير يبدي وفيها الرياضى والترويح التمرينات، مجال في الدكتوراه درجة علي الحاصلين

 الاختبار وكذلك المقترحة البدنية العناصر من عنصر كل علي الموافقة غير أو بالموافقة رأيه
(٦ مرفق) البحث. عينة لطبيعة وموافقته لإهميته وفقا العنصر هذا لقياس المناسب

 قدرها مئوية بنسبة العناصر هذه من يتناسب ما إجمالي أن علي الخبراء اتفق وقد
 وأقل%(٩ )، اتفاق نسب أعلي بلغت حيث لآرائهم، وفقا التعديلات إجراء بعد وذلك%(٧٠)

 الباحث استخدم وقد(.٣-٤) جدول يوضحها كما الواحد للعنصر%(٥٠) اتفاق نسبة
(.٣-٣ جدو) يوضحها كما الخبراء راي من%(٧ )ء من أكثر علي حصلت التي العناصر

(٣-٣) جدول
 والمستبعدة عليها الاتفاق تم التي البدنية العناصر في الخبراء آراء

 العناصر
 ح

 عليها المتفق العناصر
 المستبعدة العناصر اد
»

 العناصر عدد إجمالى

 عددها
٥
٣
٨

(٣-٤) جدول
 البدنية العناصر في الخبراء لآراء النسبية الأهمية

١٠ ن= الخبراء راى العناصر  المئوية النسبة ا اله.-ر-ة الاراء مج م
٦ توازن١
٧ رشاقة٢
٧ توافق٣
٨ مرونة٤
٩ تحمل٥
٨ قوة٦
٧

٦ ي  سرعه
٥ بالسرعة مميزة قوة٨

(٣-٥ جدول)
 البحث برامج لبناء والمستبعدة عليها الاتفاق ثم التي المقترحة التمرينات في الخبراء آراء

 عددها التمرينات
 عليها المتفق التمرينات

 المستبعدة التمرينات
 التمرينات عدد إجمالى

١٠٠
١٧

١١٧
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(٣-٦) جدول
 البحث برنامج لبناء المقترحة التمرينات في الخبراء لآراء النسبية الأهمية

١٠ الخبراء= راي١ الخبراء=، راي١٠ الخبراء= راي
 النسبة الاراء مج م النسبة الاراء مج م النسبة الاراء مج م

 المئوية الا،دردة المئوية حردة اله،4 حرد الأه المئوية ن
٧٠%٧٩٧-٤٠%٤٠٤-٧٠%٧ إ-
٦٠%٦ ب٨٠٨٠%٤١٨-٧٠%٢٧
-٠٨%٨\٨-٨٠%٤٢٨-٨٠%٣٨
-٨%٤٨0-٠٨%٨٢٨-٨٠%٤٣٨
-٧٠%٨٣٧-،٧%٤٤٧-٦٠%٥٦
-٧٠%٨٤٧-٢٠%٤٥٢-٧٠%%٦٧
-٨%٤٦٨-٧٨٧٨٠8٠٥%٨٥٥-٠
٨٠%٨٦٨-٨٠%٤٧٨- لا٨٨٨0-
-٨٠%٨٧٨-٧٠%٤٨٧-٧٠%%٩٧

٨٠%٨٨٨-٤٩٧٧٧٠-٤٧٤٠ م)-
٧٠%٨٩٧٨-٥9٠٥ سب٥ م٧٠%١١٧-

٠٨%٩٠٨-٧٠%%٧-٥ إ٧٠%١٢٧-

٧٠%٩١٧-٠٨'٥٢٨- لا'١٣٨٠٨-
٨٠%٩٢٨-٨0%٥٣٨- لا١٤٨٠٨-

٨٠%٩٣٨-٧٠%٥٤٧-٣٠%٣ و-٥
٧٠%٩٤٧-٥٥٦٧٦٠- لا١٦٨٨٠-
-٧٠%٩٥٧-٠٧%%٥٧-٧%١٧٧٧٠
-٧٠%٩٦٧-٠٨%٧٠٥٧٨%١٨٧
-٨٠%٩٧٨-٨٠%٥٨٨-٧٠%١٩٧
-٨٠%٩٨٨-٧٠%٥٩٧-٣٠%٢٠٣
٨0%.٩٩٨-٥٠%٦٠٥- لا٢١٨٨0- ٤ و  سدن5

-٧٠%٠٠٧(-٧٠%٦١٧-٨٠%٢٢٨
-٢٣8٨%٠١٨(-٧٠%٦٢٧-٧%٠٨ 0

-٨٠%١٠٢٨-٧٠%٦٣٧-٧٠%٢٤٧
-٢٥٠٤'. %٦٤٨-٤٠• %٧٠%.١٠٣٧-٨٠
-٤%٦٥٤-٧%٢٦٨٨٠0-٨٠%١٠٤٨
-٧٠%٠٥٧(-٧٠%٦٦٧-٧٠%٢٧٧
-٨٠%١٠٦٨-٧٠%٦٧٧-٨٠%٢٨٨
-٨٠%١٠٧٨-٧٠%٦٨٧-٧٠%٢٩٧
٧٠%١٠٨٧ لا٦٩٨٠0٥٨-٣٠%٣٠٣-
-١٠٩٨-٦٠%٧٦-٨٠%٣١٨%8٠
-٨٠%١١٠٨-٧٠%٧١٧-٨٠%٣٢٨

-٧٠%١١١٧-٨٠%٧٢٨-٧٠"٣٣٧
-٧٣٨-٧٠%٣٤٧%8٧٠%١١٢٧-٠
-٨٠%١١٣٨-٧٠%٧٤٧-٢٠%٣٥٢
-٣٦٨'8 ٨%١١٤٨-٥٠%%٧٥٥-٠،
-١٠%١١٥٨-٧٠%٧٦٧-٠٥٨%٣٧٨0
-٧٠%١١٦٧-٧٠%٧٧٧-٣٨٧٧٧٠
-٧٠%١١٧٧-٨٠%٧٨٨-٧٠%٣٩٧
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 المستخدمة: والأدوات الأجهزة١/٣/٣

 )سم(. الطول لقياس الرستاميتر جهاز.٧
 )كجم(. الوزن لقياس طبي ميزان٠٨
 الزمن. لحساب إيقاف ساعة.٩
(٦ (.مرفق)E.M.G) الكهربي العضلات رسام ا.جهاز٠
)( مرفق )كجم(. والرجلين الظهر عضلات قوة لقياس ا.ديناموميتر١

: المستخدمة الاختبارات٢/٣/٣

(٦ مرفق) الرشاقة. لقياس م0٤ المكوكي الجري٠1٢
(1 مرفق)• التوافق لقياس والرجلين الذراعين وضم فتح عكس .تبادل1٣
(1 مرفق)• القوة لقياس القبضة ديناموميتر جهاز باستخدام القبضة قوة١٤
(٦ مرفق) المرونة. لقياس الوقوف من أماما الجذع .ثني1 ه

(1 مرفق)• التحمل لقياس ومشي جري متر7٠٠ ،اختبار1٦

: الاستطلاعية الدراسة

 م2٠٠٧/١٠/١ من الزمنية الفترة في الإستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام
 الأساسية البحث عينة خارج ومن البحث مجتمع داخل من عينة علي ام٠٠٧/١٠/٣٠ وحتي
• تلاميذ ا(٠) وقوتها

: الدراسة هذه استهدفت

 البحث. إجراءات في المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحية من التأكد\-
 عملياً. القياسات لإجراء الصحيحة الطريقة ب-معرفة

 التسجيل. دقة علي وتدريبهم المساعدين كفامة من التأكد ج-
 تلافيها. ومحاولة والأدوات الأجهزة في القصور نواحي اكتشاف د-
 البحث. عينة علي للتطبيق الاختبارات صلاحية من التأكد ه-
 اختبار. كل يستغرقه الذي الزمن تحديد و-
 والجهد. الوقت وتوفير القياسات ودقة لسهولة البدنية القياسات ترتيب ز-
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 عن: الاستطلاعية الدراسة نتائج أسفرت وقد

 القياس. وأجهزة أدوات صلاحية مدي تحديد أ-
 المساعدين. كفاءة من التأكد ب-

 تحركهم. وكيفية العينة تجمع وأماكن الاختبارات أماكن ج-تحديد
 الاختبارات. وثبات صدق إلي التوصل د-

: البرنامج هدف

 والنشاط البدنية اللياقة عناصر بعض على أثره ومعرفة ترويحى برنامج تصميم
. للمكفوفين العاملة للعضلات الكهربى

: البحث برنامج تصميم أسس

 الرياضي التدريب علم لأسس وفقا المقترح البحث برنامج ببناء الباحث قام
 باختيار الباحث قام حيث ، المتخصصة العلمية المراجع علي الاطلاع بعد وذلك والتمرينات

 والإمكانات البحث عينة وخصائص وقدرات واستعدادات يتناسب بما التمرينات من مجموعة
(.٤) مرفق التمرينات مجال في الخبراء علي عرضها تم والتي المتاحة،

 المرحلة هذه مع التمرينات هذه من يتناسب ما إجمالي أن علي الخبراء اتفق وقد
 بعض في لآرائهم وفقا التعديلات إجراء بعد وذلك قدرها مئوية بنسبة تمريناً ا(٠٠) السنية

 ، الواحد للتمرين%(٢٠) اتفاق نسبة وأقل%(٠0١) اتفاق نسبة أعلي بلغت حيث التمرينات
 من أكثر علي حصلت التي التمرينات الباحث استخدم وقد ،(٣-٦) جدول يوضحها كما
 لبرنامج كوحدات توزيعها تم وقد ،(٣-٧) جدول يوضحها كما الخبراء رأي من%(٧ )،

 البحث.

: البرنامج بناء في الأتية الأسس الباحث راع وقد

 وحالتهم واستعدادتهم قدراتهم حيث من البحث عينة طبيعة مع التمرينات تتناسب ا-أن
 الصحية.

 البحث. عينة بين الفردية الفروق -مراعاة٢
 والمستخدمة. المتاحة الإمكانات مع البرامج تتناسب -أن٣
 الأداء. زمن وكذلك وشدتها التمرينات صعوبة زيادة في التدرج -مراعاة٤
 تصل حتي التدريجية الزيادة ويتم دقيقة(٤) من تبدأ زمنية بفترة البرنامج أداء -يتم٥

 دقيقة.(1). إلي البرنامج نهاية في
 للممارسين. والسلامة الأمن مبدأ -تحقيق٦
. منها المرجوة الأهداف البرنامج يحقق -أن٧
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: الأساسية الدراسة إجراء خطوات

 القبلية القياسات

 يوم البحث قيد البدنية المتغيرات في التجريبية البحث لمجموعة القبلي القياس تم
٠ م٢0٠٨/١١/٤ حتى م2٠٠٨/١٠/٣٠

 المقترح البرنامج تنفيذ

 في التجريبية البحث مجموعة علي التدريبية الوحدات خلال من البرنامج تنفيذ تم
 كل وحدات ثلاث بواقع أسبوع(١٢ أي) م2٠٠٩/١/٢٩ إلى م2٠٠٨/١١/٦ من الفترة

 أسبوع.

 البرنامج لتنفيذ العام الإطار

 ، الأسبوع في تدريبية وحدات بواقع)"؟( تدريبية وحدة علي)ا"؟( البرنامج كل اشتمل
 وذلك ، الثالثة الساعة من( الخميس ، الثلاثاء ، )الأحد أيام المجموعة كالتالي ذلك وكان
 الزيادة تتم أن علي (دقيقة٤:٦٠ من). تدريبية وحدة كل زمن استغرق وقد أسبوع،(1٣ لمدة)

 البرامج. تنفيذ فترة طوال التدريجية

(٣-٧) جدول
 أسبوع(١ خل)؟ التدريبية لموفدة الزمني التوزيع

، ،

 الأسبوع ا الأسبوع ا الأسبوع ا الأسبوع إ الأسبوع م الوحدة أجزاء

 سدة التد١ م
 الزمن

٢:١٤٣٤٥:٧١٢٤١١/١٠٤٨.• ر±

 ي .ء اق٤0.٥٦.٥8.٥٠ اق١١١٥:٠ لجز ر لتمهيد
 ق٢٩٣١٣٤٣٦4٠/ ق٣٠:٤٠\ الأساسي الجزء٢1

 اق٤0,٥٦.٥٨٠ ا \ق٠:٥ ا الختامي الجزء٣١
 ان

 ق٣٩٤٤٤٩٥٤70 ا آق٠:٤٠ ا الإجمالي٣١
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(٣-٨) جدول
 للبرنامج تدريبية لوحدة نموذج

 مختلط العمل: اتجاه الحرة التمرينات: التمرينات

 التمارين أرقام

 بخطوات أماماً المشى( ­)وقوف
 مفرودة الذراعين مرجحة مع واسعة

. بالتبادل وخلفا أماما
 أسفل أماما الجذع ثنى( ­)وقوف

. والضغط
 خط فى أماماً المشى( ­)وقوف

. دائرى أو مستقيم
 مع أماماً المشى( ­)وقوف

 وخلفا أماما الذراعين مرجحة
. دائرى خط فى بالتبادل

 مع المكان فى الجرى( )وقوف
. الأرض عن المشطين رفع عدم

 مع المكان فى الجرى( )وقوف
. قليلا الأرض عن المشطين رفع

 مع المكان فى الجرى( وقوف)
. درجة٤٥ بزاوية الركبتين رفع

 تمرير( طبية كرة حمل. الوقوف)
. للزميل الكرة

. بالكفين الأرض دفع( )الانبطاح
 على الكوعين إسناد( ).رقود
 .الرجل لأعلى والذراعين الأرض
 على والمشط الركبة من مثبته اليمنى

. الأرض
 بسط طبيه كره حمل( الوقوف)

. الأصابع وقبض
 فى ثقل مسك مع قرفصاء( )الرقود
 بواسطة القدمين وتثبت الذراعين

 لمس مع لأعلى الجذع رفع ، الزميل
. الأرض الثقل

 التدريبي المحتوى
 ابتذم نزل

 {التمرينات تحمل
 الحرة

 قوة)ذراعين-االتمرينات
 الحرة رجلين(

 الزمن أجزاء
3 ايا ابيب 3ي
 اللوحدة التدريبية'

 الإحماء

٣٠ التمرينات4= ٥
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 التمرينات ا وتهيئة إعداد١ ق٩
 الحرة الجسم



 التمارين أرقام

 أفو د

1٣الدل±وت
 الزمن اجزاء ب ;±:كلRا

 اششاة4 القلي الوحدة ث
 خلقا امام الراس ثنى تبادل( وقوف) [التمرينات] المرونة

. يسارا يمينا ، الحرة
 ميل( عاليا الذراعان. فتحا )وقوف

 بالتبادل. وخلفا أماماً الجذع
 الجذع ميل( عاليا الذراعان )وقوف

 رفع ثم اسفل أماما الجذع -ثنى أماما
. ببطم عاليا الجذع

 الجذع لف( عرضا انثناء. )وقوف

 أسفل أماما الجذع ثنى( )رقود
 ثبات مع الجلوس لوضع للوصول
· القدمين

 جرج٣جرج٣جرج

 في ام٠ المكوكي الجري( وقوف) االتمرينات] الرشاقة
. حارة الحرة

. للجانب ثم للخلف الجري( )وقوف
 مع حبل طرف مسك( وقوف)

. جانباً الجري ، الزميل
 ثم الوثب ، الوسط ثبات( )وقوف

 فى والدوران الجسم الوضع تغير
 الهواء.

 كل أماما والمشي الجري( )وقوف
. عدات ثمان

 عاليا اليمني الذراع رقع( )الوقوب [التمرينات] التوافق
. التبديل مع خلفا اليسرى والقدم. الحرة

 دفع مع أماما المشى( الوقوف)
. عاليا جانبا اليمنى الذراع

 فى بالقدمين الحبل نط( الوقوف)
. المكان

 ولفقها بيد الكرة رمى( الوقوف)
. الأخرى باليد

 أمام باليدين عصا مسك. الوقوف)
 ثم الصدر على الركبة ثنى( الصدر

 مع بالعصا عاليا الذراعين رفع
. التبديل

 او للأمام الخفيف الجرى )وقوب(= /الآسرخاءاالرينت[ ق٥
. دوائر شكل على الحرة

 شكل على أو أماما المشى -)وقوف(

 للأمام. الفراعين رجحة "وقو(
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٧٢

 البعدية القياسات

 يوم البحث برنامج تطبيق من( ا٢) الأسبوع نهاية بعد البعدي القياس اجراء تم
 في إجراءه تم ما نحو علي القياسات جميع تمت وقد ام٠٠٩/١/٣١ الموافق الخميس
 الأسلوب. وبنفس البحث قيدEMG و البدنية للمتغيرات القبلي القياس

 الإحصائية المعالجات٤/٣

 التالية: الإحصائية المعالجات الباحث استخدم

· الحسابي .المتوسط1٧
 المعياري. .الانحراف١٨
 الوسيط..1٩
 الالتواء. .معامل٢٠
 التباين. .تحليل٢1
 المرتبطة. المجموعات بين الفروق )ت( .اختبار٢2


