
 الثالث الفصل

 البحث واجرا"ات خطه

 لمجموعه ا مجموعتين باستخدام تصميماته باحدى التجريبى المنهج حثه البا استخدمت

 قامت الدراسه هذه نجاز ولا والبعدى القبلى القياس مع التجريبيه والمجموعه بطه الضا

 التاليه جرا"ات بالا حثه البا

• العينه أختيار

• ريه الادا جر"ات الا

• البيانات جمع أدوات

• الاستطلاعيه الدراسات

• القبليه القياسات

• البرنامج تطبيق

• البعديه سات القيا

• حصائيه الا المعالجه
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 العينه اختيار

 البحث مجتمع المختاره العينه وتمثل• العشوائيه لطريقه با البحث عينه اختيار تم

 العام فى وذلك• لقاهره با للبنات ضيه الريا التريه بكليه الثانيه لفرقه ا طالبات من

 الادوإت من الطوق لان الثانيه الفرقه حثه البا اختارت وقد١٩٩٢/٠١٩٩٣ الجامعى

 ن· لم بالتدريس تقوم الباحثه ان كما الصديثه الفنيه التمرينات ماده فى عليهن المقرره

 استبعدت وقد• عشوائيا اخترن الثانيه الفرقه طالبات من طالبه٧o العينه ضمت وقد

• العينه من حثه البا

 خمس وعددهن لقاهره ا خارج ليم الاقا الى يوميا فنن يسا اللاتى الطالبات د

• طالبات

• طالبات سته ويمددهن المصابات الطالبات٢



٢٣

 لتالى وبا طالبات اريعه وعددهن الدراسيه السنه لاعاده الباقيات الطالبات٣

 ن تقسسيمر تم وقد( طالبهT٠) طالبه ستون سيه الاسا البحث بمينه اصبحت

• متساويتين مجموعتين الى

•( طالبه٣٠) طالبه ثلاثون وعددهن التجيريبيه المجموعه٣

w( طالبه٣٠) طالبه ثلاثون وعددهن الضابطه لمجموعه ا•

 قه لليا ا عناصر كذلك والوزن والطول السن حيت من العبته تكافؤ حثه البا راعت وقد

 ومسة ، واليد العين بين التوافق ، القدر ، و!لايسر يمن الا الفخذ لمفصلى المرونه البدنه

• الحركى الاداء

 متفرات فى والتجريبيه بطه الضا المجموعتين تكافؤ بوضح )ا( رقم والجدول

• والوزن والطول السن

 عناصر متغيرات فى والتجريبيه لضابطه ا المجموعتين في تكا يوضح(f) رقم والجدول

• العصبى العضلى التوافق ء القدره ، يسر والا يمن الا الفخذ لمفصلى لبدنه(المرونه ا قه اللبا

• الحرك داء الا ومستوي

 متغيرات فى والتجريبيه بطه الضا المجموعتين تكافي )ا( رقم جدول

 الوزن ، الطول ، السن

٦٠= ن د ر

 المتغير

 السن

 الطول

 الوزن

 التجريبية المجموعه

 الانحراف المتوسط
 المعيارى بي الحسا

 دال تمر٢ ر٠٤ ر٥٦٢ ر١٩o٥١ ر٢ ر١٩٦٢١ ر٦

 دال غر٢ -ر٤ ر٨٤٠ ر£١٦٣٧١٥ ا ر£١٦٦٣٥١١

 ر٦٩٨٨ ر٢٩ ه٦ ر٦٥٧ ر٥٨٥٢ ر٢٣

 متغبرات فى و!لضابطه التجريبيه المجموعتين في تكا يتضح )ا( رقم بق السا الجدول من
 أقل وهى ر٩٨٨ ، ر٠٠٨٤ ر٥٦٢ المحسويه "ت" قيم بلغت حيث والوزن والطول السن

•٢ ر٠٤ البالغه الجدوليه "مت" قبمه من
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 المرونه متغيرات فى والتجريبية الضابطه المجموعتين في تكا(٢) رقم جدول

 العين بين التوافق ، القدره ، يسر والا الايمن الفخذ لمفصلى

 الحركى الاداء مستوى ، واليد
٦٠= ن

 و و قيمه التجرييه المجموعه بطه الضا المجموعه
 وحده ث

 له الدلا الجدوليم المحسوه الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط القا المتغير
 س.

 ري المعيا الحسابى ر المعيا الحسابى

 الفذذ لمفصل المرونه

 يمن الا
 دالى غير ر٦٦٠٧٢٢١٩٤٢ ر٨١٦٧ ر٦٨٦٢٥ ر٥ رجه امامى

 دال غير ر٨٦٤٨ ر٤٥٨٨ ر٩٦٦٧ ر٤٤٥٦٧ ر١٦٧ درجه خلفى

 دال غير ر٨٥ ا٩ ر٥٠٠٩١ ر٣٣٣ ا ا٥٢٨٧١ ر٦٦٧ درجه جاخى
٢ -ر٤ الفخذ لمفصل المرونه

• يسر الا
 دال غير ر٨٨r٢ ر٦٧٣٨٢ ر٨٥ ر٦٥٤٨٣ ر٦٦٧ درجه امامى
 دال غير ر٧٧٨٦ ر٤٣o٣ ر٨٦٦٧ ر٤٢٥٧ درجه خلفى

 ب, دال غير را٧٦٢٨٠٢٧ ه٢ ر٠١o ر٣٧٩ اo0٦٧ درجه حا·

٢ ر٠٤ القدره

 دال فير ا-را٧٣٣٤٦٩٨ ر٣٢٧١ ر£٤ ففم العمودى الوثب
 دال غير ا١٤٦٢١٢١٥٢٨٧ ر٣٢٣,٢٣٠٦٧ ر1o٥٣٣ لم العريض الوثب

 الثبات من

٠١ لعين  بين دال غير ر٤٨٠٨ ر٣1٤٨٣٣٠٨٦ ر1٥٩٤٢ ر٦٦٧ مرات عدد١ لتوا٠:١ مق

 واليد
 دال غير را٢١٧ ارا٢٨٩ ر٣٧٦ ر٢٩١ درجه الحركا الاداء مستوى

 متغيرات فى والضابطه التجريبيه المجموعتين فر تكا يتضح(٢) رقم السابق الجدول من
• ر٠٨o1 ر٩٤٢ التوالى على المحسوبة "ت" قيم بلغت حيث يمن الا الفخذ لمفصل المرونه

 ا٠٠٢٧ ر٠٧٨٦ ر٨٢٢ التوالى على المحسوبه "ت قيم بلغت يسر الا الفخذ ولمفصل ر٦٤٨
 والتوافق را٢٨٧ ، ا-را التوالى على والعريض العمودى للوثب للقدره المحسويه "ت" قيم وبلغت

 ت" قيمه من اقل القيم وهذه را٢ ا٧ الحركى الادا ولمستوى ، ر٨٠٨ واليد العين بين
•٢ ر0٤ وهى الجدوليه
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 البيانات جمع ادوات٢

 البحث بيانات لجمع التاليه الادوإت باستخدام الباحثه قامت

 البرنامج٢

 الفجوه وثبه اداء مستوى لرفع تدريبى برنامج وضع الدراسه هذه من الاساسى الهدف

 اللقف اثناء تؤدى و!لثانيه الرمى اثناء تؤدى هما احدا الطوق ولقف رمى اثناء متتاليتين مرتين

• خلال من البرنامج لهذا عداد الا تم وقد

• مماثله برامج وضع تناولت الى والبحوث والكتب المراجع قراءه٣

 تضمنت وقد الفجوه وثبه بمهاره الخاصه الحركات تتضمن التى المراجع قراه#

: هى انواع لثلاث التمرينات مجموعه

• يسر وإلا يمن الا الفذ لمفصلى المرونه

• العضليه القدره

• واليد العين بين العصبى العضلى التوافق

 سات والقيا الاختبارات ب

 الفخذ لمفصلى المرونه س لقيا اختبارات استخدام البحث هذا طبيعه تتطلب

 وقد• واليد العبن بين العصبى العضلى التوافق ، العضليه القدره ء يسر والا يمن الا

• يسر وإلا يمن الا الفخذ لمفصل المرونه عنصر لقياس التاليه الاختبارات حثه البا استخدمت

(١/٥٧ )ص٣ رقم مرفق الفخذ لمفصل ميكى الدينا الثنى حركه مدى قياس

(٢/٥٧ )ص٣ رقم مرفق الفخذ لمفصل ميكى الدينا المد حركه مدل قياس

(٣/٥٧ )ض رقم مرفق الفخذ لمفصل ميكى الدينا التبعيد حركه مدى قياس

• للرجلين القدره عنصر س لقيا الاتيه الاختبارات حثه البا واستخدمت

(١/٥٨ )ص٤ رقم مرفق بالسنتميتر( مقاسه) الثبات من العريض الوثب اختبار

(٢/٥٨ )ص٤ رقم مرفق( بالسنتيمتر مقاسه) الوقوف من العمودى الوثب اختبار
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 واليد العين بين العصبى العضلى التوافق س لقيا اختيار حثه البا استخدمت كما

 وهو

(١/٥٩ )ص(٥) مرفقرقم ( مرات )عدد ك٢٥ لمده حائط ملى السله كره تمرير

 التاليه والادوات س القيا بأجهزه حثه البا استعانت وقد

• جرام بالكيلو والوزن بالسنتيمتر الطول س لقيا ميتر رستا٣

• بالدرجه مقاسه يسر والا يمن الا الفخذ لمفصلى المرونه منصر س لقيا جونيوميتر

• س قيا شريط

wايقاف عه سا •

• رمل اكياس ، طبيه كرات ، اثقال٣

 المهار الاداء مستوى ج

 التمرينات ماده بتدريس يقمن بالكليه التدريس هيئه أعضاء من بلجنه الباحثه استعانت

 لقياس(٦٠ )ص(٦ مرفق) عاما عشر خمسه من تقل لا لمده التحكم فى وخبرات لفنيه ا

 رم اثنا؟ الفجوه وثبه ادا؟ لمستو درجه لوضع والتجريبيه بطه الضا المجموعتين افراد اداء مستون

• لقفه اثناء متتاليه اخرى ووثبه الطوق

 ا«داريه جرا"ات الا٣

 التاليه جر!ات بالا حثه البا قامت

٠(١/٥٥ ص) ا رقم مرفق البحث اجراءات تطبيق على الكليه اداره موافقه اخذ

}١/٥٦ )ص ا مرفق المستضدمه والادوات جهزه الا استخدام على الكليه اداره موافقه اخذ
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 الاستطلاعيه الحراسات٤

 ولى الا الاستطاعيه الدراسه٢

 بفرض ولى الا الاستطلاعيه الدراسة الباحثة اجرت
• للاختبارات الثبات معاملات تحديد يد

• القياسات فى الطالبه تستغرقه الذى الوقت تصديد٤

• عده المسا الايق تدريب ؟

 للاختبارات الثبات معاملات تحديد٤

 البحث عينه تمير من طالبات ا٠ قوامها عنوائيه عينه مليس الاختبارات تطبيق تم

 ثبات على للوقوف طالبه(٦٠ وقوامها التجريبيه والمجموعه لضابطه لمجموعه ا سيه.)وهو سا الا

 ،١٠/٣٠ يومى الظروف نفس تحت التطبيق واعاده الاختبارات بتطبيق وذلك الاختبارات

 عن اسفرت وقد٠١٩٩٢/١١/١٠

 البحث قيد البدنيه اللياقه عناصر لقياس المقترحه الاختبارات ثبات(٣) رقم جدول

 الثبات

 ر٨٧٣

 ر٦٠

 ر٧٨٠

 الاختبارات

( العريض الوثب) القدر

( عريض وثب) القدره

 واليد العين بين العصى العضلى التوافق

٢

 لة

 جي

 بعض عن الدراسه اسفرت حيث القياسات فى الطالبه تستغرقه الذى الوقت تحديد

 لمفصل المرونه عنصر باختبار القياس بدا حيث الاختبارات سير ترتيب فى التعديلات

 التوافق ، مريض- عمودى القدره يليه جانبى خلفى امامى بترتيب يسر الايمنيالا الفذ

• واليد العين بين العصبى العضلى

 الجهاز وتشغيل القياس طريقه على عده المسا يدى الا تدريب فى الدراسه ساهمت كما٣

•( جينيوميتر) المرونه قياس فى المستخدم
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 الثانيه الاستطلاعيه الدراسه ب

 نفس على١٩٩٢/١١/١٠ الموافق الثلاثاء يوم الثانيه ستطلاعيه الا الدراسه اجرا" تم

 الدراسه اظهرت وقد البحث عينه غير من طالبات ا ولى الا الاستطلاعيه الدراسه عينه

 بها للبد التكرار مرات عدد سبه ومنا الاداء زمن حيث ومن التدرج حيث من التمرينات ملائمه

• التنفيذ عند بة للبد المناسب الزمن تحديد مع اللازبه الراحه وفترات

 القبليه القياسات٥

 بطه والضا التجريبيه المجموعتين على القبليه القياسات بتطبيق حثه البا قامت

 المرونه من كل واختبارات ، الوزن ، الطول ، السن قياسات على اشتملت والى

 العين بين العصبى العضلى التوافق ، العضليه القدره ء يسر والا يمن الا الفخذ لمفصلى

 اثناء خرى والا الطوق رمى اثناء الفجوه وثبه لادا؟ المهارى المستوى وقياسات ، واليد

• اللقف

 من اعتبارا مجموعه لكل ايام ثلاث بواقع أيام٦ القبليه القياسات استغرقت وقد

 خلال القياسات وتمت والجمعه الخميس يومى عدا فيما١٩٩٢/١١/٢٢ الى١٩٩٢/١١/١٤

 بعمل الباحه قامت الفتره تلك خلال وفى• الدراسى اليو. انتهاء وبعد الراحه فترات

 بواقع مجموعه لكل مرات ثلاث بواقع حده على كل والضابطه التجريبيه للمجموعتين تدريب

 لقفه اثناء وأخرى الطوق رمى اثناء الفجوه وثبه ادا" كيفيه على مرة لكل واحده ساعه

 اختبار وتم• الاولى الفرقه فى الطوق استخدام لها يسبق لم البحث عينه لان وذلك

 التجريبيه المجموعتين على١٩٩٢/١١/٢٣ الموافق الاثنين يوم الحركى الاداء مستوى

• والضابطه

 البرنامج تطبيق٦

 المرونه) البدنيه اللياقه لعناصر المتضمن المقترح البرنامج بتطبيق حنه البا قامت

( واليد العين بين العصبى العضلى التوافق ، القددره ، يسر والا يمن الا الفخذ لمفصلى
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 اسبوعيا أيام ه بواقع وحده٣"٠ وحدات بعدد١٩٩٣/١/١٣ الى١٩٩٢/١٢/٥ من الفتر، فى

 عه سا• جمالى وبا التجريبيه للمجموعه أخرى وباعه لضابطه ا المجموعه من لكل ساعه لمده

 المجموعه على وطبق الكليه برنامج الضابطه المجموعه ملى طبق حيث ، مجموعه لكل

 من صباحا التجريبيه لمجموعه ا بتدريب حثه البا قامت حيث• المقترح البرنامج التجريبيه

 سبوع الا وفى يوميا السا. الى الاه من الضابطه والجموه السامه الى الساه

• الشاعه الى اللاعه من التجريبيه لمجموعه وا اللشاعه

 الى الناعه من بالتدريب بطه الضا لمجموعه ا تقوم حيث التدريب مواعيد تعكس التالى

٠٣

 البعديه القياسات٧

 يمن الا الفخذ مفصل مرونه و!لمتضمنه البحث لمتغيرات البعديه سات القيا اجراء تم

 ه الضابط البحث مجموعتى على١٩٩٣/١/١٤ الى١٩٩٣/١٠/١٣" من الفره فى يسر و!لا

• القبليه القياسات ترتيب بنفس والتجريبيه

 ئيه· حصا الا المعالجه٨

 حصائيه الا المعالجات حثه البا استخدمت لفروضه وتحقيقا البحث اهداف ضو فى

 التاليه

 التجريبيه للمجموعتين البحث متغيرات لجميع المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

• و!لضابطه

• اختبار"ت باستخدام الفروق دلاله اختبار

 له الدلا مستوى

 ر·0٩ عند الدلاله مستوى الاحثه اتخذت


