
 الراب الفصل

 البحث أحسراءات

 ا،

 البحث منج)٤

٢-٤ مجالات البحث

 البحث عينة

 البحث ادوات

 الاستطلاعية الدراسة

 القوة تحمل برنامجى وضع أسس

٣-٤

٤-٤

٥-٤

٥-٤

٦-٤ خطوات تجربة تنفيذ البحث



(٤٨)

: البحث اجراءات٤

:٠ البحث منج ا}

 الباحثة استخدمت البحث هذا )هداف تحقيقا التجريبي المنهج

 واستخدمت( ضابطة والثالثة تجريبيتان اثنتنان) مجموعات ثلاث باستخدام

• البعدية القياسات ثم المقترح البرنامج تطبيق و القبلى القياس

 البحث مجالات٤٢
 ن

: البشرى المجال( أ

• بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الاولى الفرقة طالبات

 المكانى: المجال ب(

• بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الجمباز  تدريب صالة

 الزمنى المجال ا د

 النصف فى١٩٨٩/٤/٣٠ الى١٩٨٩/١/٢٨ من المدة فى البرنامج تنفيذ تم

• وتتقنها الجمباز مهارات الطالبات تتعلم ان بعد الدراسى، العام من الثانى

 البحث عينة٤٢

 العشوائية بالطريقة البحث عينة اختيرت بكلية الاول الصف من

( اختيارالعينة أسباب) بالقاهرة للبنات الرياضية  التربية

 لكى السابقة المرحلة فى التدريب أنواع لاى يخضعن لم الطالبات أن(١)

• التجريبية المتغيرات تتأثر لا

• العام نهاية فى موحد لاختبار يخضعن الطالبات ان(٢)



 شعسب بجن من

(٤٩)

 عينة وتضم عشوائيا اختيارهن تم طالبة ه(١) البحث

 العينة تخضع لكى الباحثة لهن تدرس التى الطالبات من و الاولى الفرقة

 موحدة لظروف فى والمشتركات المصابات الطالبات استبعاد بعد ذلك

 طالبة(١٧) مجموعة كل تصبح لكى بالانيميا والمصابات للاعادة والباقيات رياضية فرق

: الانية المتغيرات فى المجموعات بين التكافوء تم

٠(٣،٢ )جدول  ، السن(١) والوزن ، والطول

(.٥ ،٤ جدول) المارى والمستوى تحملالقوة اختبارات(٢)

٠(٧ ،٦ )جدول الدم قياسات(٣)



(٥٠)

(٢) حدول

 متغيرات فى الثلاث البحث مجموعات ببين التاين تحليل

(٥١ )ن= والوزن ، والطول ، السن

 تث

" ف قيمة" متوسط درجات ثنc و مح
 الدلالة

 المحسوبة المربعات الحرية المربعات التباين مصدر المتغيرات

 ر٢١80 ر٠٣٠ المجموعات بين السن

 ر1٧٤٨٣٦٥ ر٥٣ المجموعات داخل
 دال غير ر٠٣٦

 ارا2٢١٧ ر٢٣٥ المجموعات ببين الطول

٩ ر٤٨٤٨٨ ه٥ ر٤ ا١ المجموعات داخل
 دال غير ر1١٨

٤٨ ر٩٦٢٣٧ ر٧٤٥ المجموعات بين الوزن

١٢٩٢٤٨٢٦,٩٢ المجموعات داخل
 دال غير ا ر8

٣ ر١٩= -ر(٥) متوى عند الجدولية "ف" قيمة

 الثلاث البحث مجموعات ببين احصائيا دالة فروق وجود عدم )ا( جدول من يتضح

 والطول السن، متغيرات من كل فى( الضابطة والمجموعة ، التجريبيتين )المجموعتين

• المتغيرات هذه فى تكافؤهم ذلك يعنى و والوزن



 ه(١)

(٣) جدول

 فرق اقل وحساب المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 متغيرات فى الثلاث البحث لمجموعات معنوى
 والوزن والطول السن،

٥١ ن:

 zج الشا ود سط" ١ا٠ الدير ل
 المقياس

 الضابطة المجموعة
 ل" قيمة

 أقل حساب
 معنوى فرق

 ع م ع م ع م
 .ر٥ اور المحسوبة

 ر١8٦٢١ ر٣٩ ر·٦٩]١٨ ر٣٤ السن/بالسنة]

٢ ر٩]١٦٠ ر١٨\ الطول/سم

١٥٩٦ ر٤١/ الوزن

٣ ر١١٦٠٧ ر٢٤

١٥٦٤ ر٠٦

 ر٥٦ إ١8 ر٣٧

٢ ر٥\١٦٠ ر٦٥

٥ ر٣]٥8 ر٠٦

 ر٠٣٦

 ر١8

 ا ر8

 ر٤٦/ ر٣٧

١ ر٢٩١ ر٤

٣ ر١٤1 ر٠ ا

 ، الثلاث المجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود عدم )؟( جدول من يتضح

 على يدل مما(٣,١٩) الجدولية"" من اصغر المحسوبة"" ان حيث

• المتغيرات هذه فى الثلاث المجموعات تجانس



(٥٢)

(٤) جدول

 القياسات فى الثلاثة البحث مجموعات بين التباين تحليل
 المهار والمستوى ، القوة لتحمل القبلية

 ه(١ )ن=

 ا٠٠٢١٤٠٠١٢ متوسط درجات
 هى فيمه و& و مح

 الدلالة التباين مصدر ا ة ا
 المحسوبة المربعات الحرية المزبعات

 غيردال ر٠٣٠٢ ر٢١٣٧٣ ر٦٢٧ المجموعات بين الاذرع تحمل
١٠ ر٤٩٨٤٨٣٧٥ المجموعات داخل

. دال غير را٥0١٣١٠ ر١١٠٢١٣٧٢٥ ر٢٧٤ المجموعات بين حل أ تحمل
٥٤ ر٢٦١٢٤٨٤٢٦٤ ر٤٧١ المجموعات داخل

 دال غير٢ ر1٥8٢٧١ ر٣١٦٢٢٤٥ ر٥٠٩ المجموعات بين ظهر تحمل
٦٩ ر٣٣٤٣٤٨٦٥٦ ر٥٢٩ المجموعات داخل

 دال غير ر1٧٢٩٧٣ ر3٤٢٣١٣٧ ر٦٢٧٤ المجموعات بين بطن تحمل
٥٨8 ر٢٧٩٥٤٨1٤٠١ ر٥٢٩ المجموعات داخل

 دال غير ر1٣٢٢٩ ر١٣٢٨8 ر٧٦٤ المجموعات ببين عام تحمل
٢1 ر١٠٢٢٤٨٣٠٨ ر٨٢٤ المجموعات داخل

 دال غير٢ ر٣8٨80٨٠ ر٧٧٢8٤٣ ر٦٨٦ المجموعات ببين د: ا,
١٣ ر٦٥٢٤٨٥٩٠ ر٣٥٢ المجموعات داخل المهارى

 البحث مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود عدم )؟( جدول من يتضح

 الاذرع تحمل من كل فى( الضابطة والمجموعة ، التجريبيتين المجموعتين) الثلاث

 والمستو ، العام والتحمل ، البطن وتحمل ، الظهر وتحمل ، الأرجل وتحمل

• المتغيرات هذه فى تكافوءهم يعنى وهذا ، المهارى



(o٣)

 )ه( حدول

 القبلية القياسات فى الثلاث البحث مجموعات تكافوه

 المهارى والمستوى القوة لتمل

 القياس
 قصير القوة تحمل

١٧ )ن= المدى
 متوسط القوة تحمل

(١٧= لن المدى
 أتل حساب""[ اقيمة الضابطة المجموعة

 معنوى فرق المحسوبة](١٧= أن

 ع م ع م٤ م

 ر8٠٣٠٢ ر٢٤6 ر٤١ ر«٢٦8 ر9٦٥ ر٢٧٤ ر٢٩ اعبين الذر تحمل

٦١٠٠١٣١ ر١٩٣ ر٦٨٢ ر١٩٦٢ ر8٩٤ ر١٦٩ ر٧٦ الرجلين تحمل

٤٢,٢٧١ ر٢١٧ ر9٢٤ ر٢٧٧ ر٩١8 ر٢٣٦ الظهر تحمل

٢٩٧٣، ره1٩٥ ر9٤٧ ر٢٠٥ ر٧٢٤ ر٢١٤ ر٤٧ البطن تحمل

٤,٣٢٢٩ ر٤١٤0٤ ر١٤1٩ ر٨٨ ره1٥٥ ر٢٤ العام التحمل

 دى ة الاه

 المهارى
٣٢,٨٩٨٠ ر٨]١٧ ر٤09 ر٢٠٤٧ ر2٥٩ ر٥ [ه١٩ ر٤١/

 مجموعات ببين احصائيا دالة فروق وجود عدم )ه} جدول من يتضح

 مستو عند(٣,١٩) الجدولية ف من اقل المحسوبة ف ان حيث الثلاثة، البحث

oوحاب ، المتغيرات هذه فى الثلاث المجموعات تجانس على ذلك يدل و مز 

• مجموعتين أى متوسط ببن الفرق من اكبر معنوى فرق أقل



(o٤)

(٦) جدول

 قياسات فى الثلاثة البحث مجموعات بين التباين تحليل
 المكوية والنسبة ، الهيموجلوبين تركيز )نسبة القبلية الدم

 للدم النسبية اللزوجة ، للهيماتوكريت
(٥١ )ن=

 سط" حات د
 مسو دع٥ مح

 يمه. الدلالة١١ فه٠٠٠١١
 ى م. المربعات الحرية المربعات التباين مصدر القا

 سر. دال غير ر1٠٨٣٤٩ ر٢٠٢٠١٩٥ ر٠٣٩ المجموعات بين·0 تيلة كيز

٥٧٦٤٨١٢ المجموعات داخل ، الهيموجلوبين

:  دال غير2 ر٢٤٤٥٩ ر٤٩٢٧٢٥ ر٤٥٠ المجموعات بين١١٥
 المئوية

١٠ ر٤٨٢٤٨٠٥٦ ر٦٨٨ المجموعات داخل  للهيماتوكريت،

 دال غير ارا١٠١ ر٢٣٥٧٨ ر٧١٥٦ المجموعات بين اللزوجة
٠4 ي ن ج٤١١

 ي«

 ر١٥٤٨٣٢٢٣ ر٤٧٠ المجموعات داخل
 للدم

 مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود عدم(٦) جدول من يتضح

 البحث ، التجريبيتين المجموعتين) الثلاث نسبة في( الضابطة والمجموعة

 النسبية واللزوجة ، للهيماتوكريت المئوية والنسبة ، الهيموجلوبين تركيز

• الثلاث البحث مجموعات تكافوا ذلك يعنى و ، للدم



(o٥)

(٧) حدول

 القياسات في الثلاثة البحث مجموعات تكافوه
- الهيموجلوبين تركيز )نسبة الدم لمتغيرات القبلية

 اللزوجة للهيماتوكريت المئوية النسبة
( للدم النسبية

 القياسات

 القوة تحمل
 المدى قصير

 المجموعة القوة تحمل
 قومة ا الضابطة المذى[ متوسط

 فرق أقل حساب
 معنوي

 ر٠٥ ءر١ ،] المحسوبة ع م ع م ع م

٢ ر٢1١ ر٧\ ر٨٤ ا٤ ر٢/٨٤,٤١/٦٣ ر١٨٤٢٢ ر٠٥\٣ ر٠٩ إ٨٢٠٩٤١" نسمة كيز  سر.
 ٠/ الهيموجلوبين

 را٩ إ١٠٦/٢٠٥ ام٢٠٢٠٠"٣.٤٠/٤ ر٤٢,١٢٥٦ المكوية النسبة

٧ ٤ « كر  إةى لو.. ا لهيما

 اللزوجة
 النسبية
 للدم

 ر٣٥ ر]44 ارا١ ر٦٣\ ه٠٦٥ ر\٥/٤٤١ ر٨٨ ر٥٦١ ر٦٨

 مجموعات بين احصائيا دالة فروق وجود عدم )لا( جدول من ينضح

 نسبة) الدم قياسات فى تكافؤهم على يدل مما الثلاث البحث

(· للدم النسبية واللزوجة للهيماتوكريت المئوية والنسبة- الهيموجلوبين تركيز



 البحث

: القياس

٤  ادوات٤-٤

 اجهزة ا

• بالسنتيمتر الطول لقياس الرستاميتر جاز

• بالكيلوجرام الوزن لقياس طبى ميزان

٤٥٢A Wasserman مادة على تحتوى التى  أنابيب وازرمان

 الدم· فى الكالسيوم ترسيب' فى لفاعليتها نظرا للتجلط المانعة

Calorimetcr قياس النسبة لتركز المكوية  جهازكلورميتر

• اليموجلوببيين

Cintrifugeالمركزية الطاردة القوة جهاز المئوية النسبة لقياس 

• للهيماتوكريت

• للدم النسبية اللزوجة لقياس 0stwald  اوستوالد جهاز

:(١ )مرفق  الاتية الاختبارات باستخدام البحث

: القوة تحمل اختبارات ؟

 لعينة القوة تحمل قياس تم

 ، كاملا الذراعين ثنى( المعدل المائل )الانبطاح الذراعين تحملعضلات لقياس

 فتحا الوقوف) الوثب الرقبة( خلف تشبيك اعيين الذر نصفا الركبتين ثنى

• الرجلين عضلات لقياستحمل ، الرجلين لضم العمردى

• الظهر عضلات تحمل لقياس ، خلفا الجذع (ثنى الانبطاح)

 اماما الجذع ثنى( الرقبة خلف الذراعين تشبيك• الركبتين ثنى الرقود

• البطن عضلات تحمل لفياس الركبتين للمس

 أماما الركبتين ثنى ، خلفا الرجلين فرد ، كاملا الركبتين ثنى( الوقوف)

 العام· التحمل لقياس

 على مقننة اختبارات الدراسة هذه فى المستخدمة الاختبارات أن الى الباحثة وتشير

 عينة ولنفس السابقة الدراسات من العديد فى واستخدمت ، المصرية البيئة

• الحالية الدراسة



(o٧)

٣٤٤ قياس المارى المستوى

 من محكمات أربع من مكونة لجنة بواسطة المهارى المستوى قياس تم

 مجال فى الخبرة ذوى سنوات ا٠ عن تقل لا والتحكيم التدريس تم وقد

 درجة· وأقل درجة أعلى بحذف التقييم لاسلوب وفقا طالبه كل أداء درجة حساب

 الجمباز اجهزة من جهاز كل على وذلك ، المتبقيتين الدرجتين متوسط واخذ

: الأربعة

 البنات متوازى-

 الارضية الحركات جهاز-

 قفز حصان

 التوازن عارضه-

: الاستطلاعية الدراسة ه٤

١٩٨٩/١/٢٦ الموافق الخميس بوم استطلاعية دراسة باجراء الباحثة قامت

 برص سلامة على التعرف الاجهزة وات والاد ، المستخدمة وكذلك ندريه

 على تؤدى التى المهارات اداء اثناء الصحيحة السند طريقة على الطالبات

• الاجهزة

 القوة تحمل برنامجى وضع أسس٦ع

 أهداف من أن حيث هذه الدراسة القوة تحمل لتنمية برنامجين وضع

 بالاسس الباحثة استعانت فقد لذا ،( المدى متوسط- المدى قصير)

 التالية

• الخبراء لرأى وفقا تنميتها سيتم التى العضلية المجموعات  تحديد د

 القوة تحمل لتنمية المناسبة والمهارات التمرينات مجموعة اختيار
• تحديدها تم التى العضلية للمجموعات



(o٨)

• القوة تحمل لبرنامجى الزمنى التقسيم وضع

 القوة· تحل لبرنامجى التدريب حمل تشكيل

: الخبراء لرأى وفقا تنميتها سبتم العضليةالتى المجموعات تحديد -ا٦٤

 لتحديد الشخية المقابلة طريق عن الخبراء رأى باستطلاع الباحثة فامت

 طالبات على المقررة مهاراتالجمباز أداء في تشترك التى العلية المجموعات

: هى و الاولى الفرقة

• والذراعين الكتفين عضلات مجموعة

 الرجلين عضلات مجموعه

 الظهر· عضلات مجموعة

• البطن عضلات مجموعة

• الجسم عضلات مجموعة

: القوة تحمل لتنمية المناسبة والمهارات التمرينات مجموعة اختبار

 ، المدى قير{ القوة تحمل لتنمية تمرينات مجموعة الباحثة اختارت

٢-٦٤

 السويدية والمقاعد ، سلهالحائط باستخدام(٣،٢ مرفق)( المدى ومتوسط

 على المقررة الجمباز مهارات وكذلك ، القفز سلم و ، والترامبولين

 وحصان ، التوازن وعارضة ، البنات )متوازى الجمباز اجهزة على الاولى الفرقة

 بالرجوع التمرينات هذه اختبار تم وقد (، الأرضية الحركات وجهاز ، القفز

• المجال بهذا المرتبطة العلمية المراجع مختلف من و الخبراء رأى الى

 على تتدرب كانت الضابطة المجموعة أن الى الباحثة وتشير

 الشدة او الراحة او العمل لفترات تقنين بدون العادية بالطريقة الحركية جملها

• المستخدمة

 المدة الباحثة حددت ،

: القوة تحمل لبرنامجى الزمنى التقسيم وضع٣٦٤

 السابقة الدراسات بعض أظهرته ما على بناء



( )ه

 تدريبيه وحدات خمس بواقع اسابيع ثمانى فى المقترحين البرنامجين لتفيد اللازمه

 عدد يكون وبذلك ، الواحده التدريبيه للوحده( دقيقه٣٩) قدره وزمن الاسبوع فى

 التقسيم الباحثه ووضعت ،( ساعه )·؟ بواقع تدريبيه وحده(٤٠) الوحدات

: التالى النحو على التدريبيه للوحده الزمنى

• الجسم عضلات لتهيئه ق( )ه لمده احماء

 للنظام وفقا مجموعه كل تدريب فيها ق(يتم )°ا الرئيسى الجز

• لها المخصص

• واسترخاء تهدئه )°ق(تمرينات الختامى الجز

: القوه تحمل لبرنامجى العريب حمل تشكيل٤٦-٤

 ، المنى قصير القوه تحمل لبرنامجى التدريب حمل بتشكيل حثه البا قامت

 القلب ضربات معدل يزيد الذى الحمل هو الاقصى الحمل يكون أن على المى ومتوسط

 وتم ،(٩٤-٨٧:٤١)Fox١٩٧٦ فوكس ذكر كما الدقيقه/ نبضه١٥0 عن فيه

: التالى النحو على ذلك

 المقترحه والمهارات التمرينات مجموعه باداء البحث عينه طالبات جميع قامت

 اتصاه زمن (فى٨) وعددها المستخدمه والادوات الاجهزه على(٣ ،٢ )مرفق

 هارا كر كما المدى قصير القوه لتحمل الاداء زمن بدايه انه حيث انيه( )ه

 ان يمكن التى الدورات عدد على للتعرف وذلك ،(١٧٧:٢٥)١٩٨٢

 هذا خلال فقط واحده دوره الطالبات جميع أدت وقد ، الطالبه يؤديها

 زمن اقصى هو هذا ان حثه البا اعتبرت عليه وبناة ، المخصص الزمن

 تحمل لبرنامج التدريب حمل تشكيل تم وقد ، الطالبات وديه أن استطاعت

• حمل اقصى من7٠٨٠ بنسبه المذى قصير القوه



( ٦٠)

 من/٦٠ بنسبه الحمل تشكيل تم فقد المدى متوسط القوه تحمل برنامج اما

 بما المدى متوسط القوه تحمل لبرنامج التدريب حمل تشكيل وكذلك حمل اقصى

• حمل أقصى من/'٠٦٠ يعادل

 زمن من الانتها< بعد طالبه لكل النبض معدل بقياس الباحثه قامت٢

 للطالبه التدريبيه الحاله على للتعرف كمؤشر لاستخدامه وذلك ، الاداء

Yالبحث تجربه تنفيد خطوات٤ 

 خطوات ثلاث على البحث تجربه تنفيد تم

• القبلى القياس

 تحمل ، المى قصير القوه )تحمل المقترحين التدريبيين البرنامجين تطبيق

 أولا

 ثانيا

 التجريبيتين المجموعتين (على المدى متوسط القوه التطبيقى والبرنامج ،

• الضابطه المجموعه على بالكليه المتبع

• البعدى القياس: الا

: القبلى القياس١-٧-٤

 المجموعين تكافر فى استخدمت التى القبليه القياسات اجراء م

: التالى النحو على الضابطه والمجموعه التجريبيتين

 يوم ذلك وتم ، والوزن الطول قياسات واجراء الزمنى العمر بيانات جمع

٠١٩٨٩/١/٢١ الموافق السبت

 وتحمل ، الدراعين تحمل لقياس ا( مرفق) القوه تحمل اختبارات تطبيق٢

 يوم ذلك وتم العام والتحمل ، البطن وتحمل الظهر، وتحمل ، الرجلين

٠١٩٨٩/١/٢٢ الموافق الاحد



(٦١)

 ، والثلاثاء الاثنين يومى ذلك وتم ، المارى ء١ الاد مستوى قياس٣-

 صعوبتها لدرجة وفقا مهارة لكل درجة وضع تم وقد ،٢٣٠١٩٨٩/١/٢٤

 والمجموع ، (درجة )مر! جهاز لكل النهائية الدرجة تكون بحيث

 درجة·(٣٠) الاربعة الاجهزة على للدرجات النهائى

 ، الهيموجلوبين لتركيز المئوية النسبة لتحديد وريدى دم عينات سحب&

 فى ذلك وتم ، للدم النسبيبة واللزوجة للهيماتوئري، المئوية والنسبة

: التالى النحو على ذلك وكان١٩٨٩/١/٢٥ الموافق الاربعاء بوم صباح

tyannetHaem0globin: اليموجلوببين سيانيد طريقة- Method

 حيث ، الهيموجلوبين تركيز نسبة لقياس الطريقة هذه استخدمت وقد

 أدق تعتبر حيث ، الهيموجلوبين تركيز نسبة لقياس الطريقة هذه تعتبر

 بلى ما خطواتها وتشمل الطرق وابسط

EDIA اليها للتجلط مانعة مادة اضافة سبق دم ميكرون٢٠ اضافة

 يحتوى الذى درابكن محلول من سم٩ الى اسم؟ جم مللى فرا بنسبة

 درجة فى دقائق١٠: ؟ من تترك ثم ، البوتاسيوم سيانيد مادة على

 الكلورميتر جهاز بواسطة اليموجلوبيبن نسبة ويقاس الغرفة حرارة

Calorimeterثم•(٥) )شكل ه٤ طولها موجه باستخدام 

 نسبة على لنحصل القياسى المحلول امتصاص بنسبة نسبةالامتصاص نقارن

 الى تحويلها ويتم(٧٢:٢٧) المختبرة العينة فى الهيموجلوبين تركيز

 خاصة· جداول طريق عن المئوية النسبة

 مؤشر »ا٠

 -د«« دل »دم ، ي

w٧١٤Ouإم م١٥٤٨ 

(١) شكل
 مبتر كلور جهاز
 نسبة لقياس

 ترثيز
 الهيموجلوبين

٤LL tu e نا

 يهير، تقم
 زيها ز..

 ما:

t Ct٧٤4١ «أ#

:. #
 بادا اة رثو#+}1٢«



(٦٢)

ots far$ل 
pllaryقت 

tubes

ccي r d١4

rotar

Capillary hematocrit tuمb .

 الهيماتوكريت لقياس الشعرية الانبوبة(٦) شكل

 النسبة لقياس المركزى الطرد جهاز(٧) شكل
• للهيماتوكريت المئوية

: للهيماتوكريت المئوية  طريقة النسبة قياس

 النسبة لقياس(٧) شكل الشعرية الانابيب طريقة استخدمت وقد

 ، للهيماتوكريت المئوية معظم في المستخدمة الطريقة انها حيث

(ED٦A)  مادة اضافة بعد خاصة انابيب فى الدم بوضع تتم و المعامل،

 الطرد جهاز فى الانابيب هذه توضع ثم ، اليه للتحلط المانعة

 دقائق خمس لمدة دقيقة/ لفة ألف١١٥ ا من سرعة عند المركزى

 حيث كرات فصل يتم الحمراء الدم ، المصل عن وبقراءة التدرج

 المئوية النسبة على الترف يتم الحمراء الدم كرات اليه تصل الذى

٠(٧٥-٣٣:٧٣) الدم فى الهبماتوكريت لتركيز



(٦٣)

: للدم النسبية اللزوجة قياس

(0stwald)  اوستوالد جهاز بواسطة النسبية اللزوجة قياس تم

 الدم وضع طريق عن يستخدم و ، تكاليفه وقلة استعماله بسهولة يتميز حيث(٨) شكل

 ، العلوى الانتفاخ فى يوضع و للتجلط مانعة مادة اليه المضاف الطرف يقفل و

 حرارة درجة الدم ليكتسب مائي حمام فى الجهاز يوضع ثم ، بسداده الاخر

 الانتفاخ الى العلوى الانتفاخ من لاسفل الدم لينساب السداده ترفع ثم ، الماء

 انسياب بمجرد ايقاف ساعة تشغيل فى نبدأ ثم ، الاخر الطرف فى السفلى

 خط مسنوى فى الدم يصل وعندما ، الجاز داخل الشعرية الأنبوبة فى الدم

 فى السفلى القياس ايقاف يتم الاخر الطرف يحتسب و الساعة الذى الزمن

 استغرقه ، الدم مرور العمل يكرر ويحتسب مقطر ماء باستخدام السابق

 الماء مرور زمن وفقا للدم النسبية اللزوجة حساب يتم عليه بناء و ،

: الاتية للمعادلة

 العلامتين بين الدم مرور زمن

 العلامتببن بين المقطر الماء مرور زمن

(٢٢٦:٢٢٨-٢٧)

 للدم النسبية اللزوجة



(٦٤)

. مخزن راع
--RESER٧OIR ARM
-- ٢٥P MEASURING LINE

 العلوى القياس خط
 القياس ذراع

---MEASURING ARM
LOWER MEASUR1NG LINE-ن-- 

 السفلى القياس خط

--RESERVOIR BULB

 مخزن انتفاخ

 للدم النسبية اللزوجة لقياس اوستوالد جهاز(٨) شكل

: المقترحين البرنامجين تطبيق٢٧٤

 تحمل برنامج بتطبيق الاولى التجريبية المجموعة بتدريب الباحثة قامت

(٢ مرفق) المدى قصير القوة التجريبية والمجموعة برنامج بتطبيق الثانية

(.٢ مرفق) المدى متوسط القوة تحمل

 القوة تحمل لبرنامجى الجمباز مهارات نفس استخدمت انها الى الباحثة وتشير

 التمرين شدة فى اختلفا ولكن المدى متوسط القوة تحمل وبرنامج المدى قصير

١٩٨٩/١/٢٨ الموافق السبت من ابتداء ذلك وتم ، منهما لكلا الاداء وزمن



(٦٥)

 الثلاث للمجموعات التدريبية الوحدة تنفيذ تم حيث ،١٩٨٩/٤/٣٠ الاثنين حتى

: التالى للجدول وفقا

(٨) حدول

 الثلاث للمجموعات التدريبية الوحدة تنفيذ أسلوب

 الضابطة المجموعة ا

 ق ه

 ق٢٠

 التدريب فيها وبنم
 الحركية الجمل على

• جهاز بكل الخاصة

 متوسط القوة تحمل
 ي ألما،

 ق٥

 ق٢٠

 سلى التدربب ويتم
 القوة تحمل تنمية

 خلال من المد،ى متوسط
 اجهزة على العمل

 الاربعة الجمباز
 فى المساعدة والادوات

 يعقبهم اثانية٣o يبدأ زمن
 حتى ث راحة· فترة
 نهاية فى الطالبة تصل

 قصير القوة تحمل
 المدي

 ق ه

 ق٢٠

 على التدريب فيها ويتم
 قصير القوة تحمل تنمية

 العمل خلال من المدى
 الجمباز اجهزة على

 المساعدة والادوات الاربعة
 ثانية٥ من يبدأ زمن فى

 ثانية٩٠ راحة فترة يعقبها
 البرنامج نهاية فى تصل حتى

 ثانية١٢٠ عمل بفترة

 المحتويات

٤ أحما

 الجز·
 الرئيسى

 عمل بفترة البرنامج
 راحة يعقبها ق )ا

• ثانية٩٠

• ثانية ٦٠ راحة يعقبا

 ق٥
 تهدئة تمرينات
• واسترخاء

 ق ه
 واسترخاء تهدة تمرينات

 ق ه
 واسترخاء تهدة تمرينات

 الجز·
 الختامى



(٦٦)

: يلى ما التجريبيتين المجموعتين  تدريب عند الباحثة راعت وقد

 والاجهزة الادوات بعض الى بالإضافة الاربعة الجمباز اجهزة استخدام

 ن الترامبوله ، السويدية المقاعد القفز، الحائط(سلم )سلم مثل المساعدة

 عليها تؤدى التى المحطات عدد يكون بحيث ، السواء على للمجموعتين وذلك

• محطات٨ المدى( متوسط ، المدى قصير) القوة تحمل برنامجي فى الطالبات

 المارية الجمل تقسيم الاجهزة على بنفس تنفيذها يتم اجزاء الى

 على الاسلوب مع التجريبيتببن المجموعتين الاداءوشدة زمن فى الاختلاف

 كما ، المقترحين البرنامجين من برنامج كل مع يتناسب بما• الحمل

(٩) جدول من يتضح تحمل لبرنامج التدريب حمل تشكيل يوضح الذى

 لبرنامج التدريب حمل تشكيل يوضح الذى ا(٠) وجدول ، المدى قصير القوة

• المدى متوسط القوة تحمل

(٩) جدول
 قصبرالمدى القوة تحمل لبرنامج التدريب حمل تشكيل

 الاداء زمن الاجزة عدد الوحدات
0· ايبين 'ورة١١ بة التد الاسوع ل ا< الراحة ابحره م فى خدمة٦ ااه  الدورات دوره دة الواد الدرجات عددx الاد\ء زمن٠٠٠

٤ ثانية٥٨٤٥ ا الاول x  ثانية٤٥٩٠
٤ ثانية ه١٠٨٥-٦ الشا x  مى ثانية٥٥٩٠

٤ ثانية١٥٨٦٥-١١ الثالث x  ثانية٦٥٩٠
٤ ثانية٢٠٨٧٥-١٦ الرابع x  ثانية٧٥٩٠

 ثانية٩٠٧٥٩٠ ثانية٢٥٨٩٠-٢١ الخامس
 ثانية١٠٠٧٥٩٠ ثانية٣٠٨١٠٠-٢٦ السادس
 ثانية١١٠٦٦٧٥ ثانية٣٥٨١١٠-٣١ السابع
٦ ثانية٤٠٨١٢٠_٣٦ الثامن w  ثانية١٢٠٦٠



(٦٧)

(١٠) جدول

 المدى متوسط القوة تحمل لبرنامج التدريب حمل تشكيل

 الاسبوع
 الوحدات
 التدريبية

 الاجهزة عدد
 المستخدمة

 الوحدة فى

 ء1 الاد زمن

 دوره لكل
 الراحى

 الدورا ببين

 تانية٧٠-٤٩٠>١٨٠-١٣٥ ثانية٨٠-٥٨١٣٥ ا- الاولى

 تانية٧٠-٢٥٧٤٩٠-١٨٠ أ ثانية٢٢٥-١٠٨١٨٠-٦ الثانى

٢٧٠٣١٥٤_ ثانية٣1٥_١٥٨٢٧٠-١١ الثالث xثانية٧٠-٩٠ 

w ثانية٤٠٥-٢٠٨٣٦٠-١٦ الرابع  ثانية٧٠-٤٠٥٤٩٠-٣٦٠

x ا ثانية٢٥٨٤٥٠٤٠٥-٢١ الخاص  ثانية٧٠-٤٥٠٠٤٠٥٤٩٠

x ا ثانية٥٤٠-٣٠٨٤٩٥-٢٦ السادس  ثانية٢٠-٥٤٠٤٩٠-٤٩٥

 ثانية٢٠-٦٣٠٦٤٩٠-٥٨٥ ثانية٦٣٠-٣٥٨٥٨٥-٣١ السابع

٤ ثانية٦٦٠-٤٠٨٦٣٠-٣٥ الثامن w  الاولى الوحدة٦٦٠-٦٣٠
 الوحدة من٧٠

 الى الثانية

 ثانية1 الاخيرة.

: البعدية القياسات٣٧-٤

 الثلاثاء من الفترة فى الثلاثة البحث لمجموعات البعدية القياسات اجراء تم

: التالى النحو على ذلك وكان١٩٨٩/٤/٨ السبت الى١٩٨٩/٤/٤

٠١٩٨٩/٤/٤ الثلاثاء القوة تحمل قياس



(٦٨)

٠١٩٨٩/٤/٥ الاربعاء الجمباز فى المارى الاداء مستوى قياس-

 ، الهيموجلوبين تركيز نسبة نشمل و الدم قياسات المئوية والنسبة

 السبت ،١٩٨٩/٤/٦ الخميس للدم النسبية واللزوجة ، للهيماتوكريت

٠١٩٨٩/٤/٨

 ، القبلية القياسات فى المتبع الاسلوب وفق القياسات هذه اجراء تم وقد

: باستخدام احصائيا البيانات وعولجت

 ، المعيارية والانحرافات ا'حسابية المتوسطات لمجموعات التباين وتحليل

• الثلاثة البحث

١٩٠٠٨١ والبعدية القبلية القياسات بيبن الفروق لدلالة لمجموعات
 اختبار افة

 المجموعة ، المدى متوسط ، المدى )قصير الثلاثة البحث

(. الضابطة

 بين الفروق دلالة على للتعرف المجموعات ببن معنوى فرق اقل حساب

• التباين تحليل دلالة حالة فى المتوسطات

 النسب البعدية القياسات تغير لمعدلات المئوية القبلية عن

• الثلاثة البحث لمجموعات
( ٧:٥٣٧٥٤٦)


