
 الخامس الفصل

 البحث ملخص

 البث مششكله

 والتعبير والجمباز التمرينات قسم فى كمعيده عملها خلال من حثه البا حظت لا

 بعض اداء مستوى فى ضعف هناك أن هره بالة للبنات ضيه الريا التربيه بكليه الحركى

 كأى اهميتها من بالرغم ، الفجوه وثبه خاصه الطالبات من الكثير بين الوثبات

 برمى مصحوبه كانت اذا خاصه ، الدثثه الفنيه التمرينات ماده فى سيه الاسا المهارات

 كليه فى الثانى الصف طالبات على لمقرره ا الادوات من الطوق كان ولما• اداه ولقف

 متعدد تمرينات برنامج وضع ان حثه البا رأت فقد ء لقاهره با للبنات ضيه الريا الترييه

• الاداء تحسين فى يسهم قد الاغراض

 لمصحوبه ا الحركية للاطاله مقترح تمرينات مج برنا تأثير على للتعرف وله محا الدراسه وهذه

 الطوق ولقف رمس أثناء الاداء مستوى رفع على العصبى العضلى والتوافق القدره بتمرينات

 القصو الصعوبات من تعد والتى اللقف وحركه الرمى حركه من كل مع الفجوه بوثبه مقرونه

• الحديثه لفنيه ا التمرينات جمله فى

 البحث هدف

 طاله الا تمرينات تأثير على للتعرف تمرينات برنامج وضع الى البحث يهدف

 مهاره اداء مستون رفع على العصبى العضلى والتوافق القدره بتمرينات لمصوبه ا الحركيه

• للطوق واللقف الربى حركتى من لكل المصحوبه الفجوه وثبه

 البحث فروض

 التاليه لفروض ا حثه البا وضعت البحث اجراءات فى للسير

( والذراع العين) العصبى العضلى والتوافق الركيه طاله الا تمرينات تسهم

• التجريبيه للمجموعه بالطوق واللقف الر حركات تحسين فى المقترحه
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 الفجوه وثبه اداء واستمراريه تحسين فى المقترحه العضليه القدره تمرينات تسسهم٢

• التجريبيه للمجموعه ليتين متتا مرتين

 ن مرتد الفجوه وثبه ادا" مستوى رفع على ايجابى تأثير المقترح التمرينات لبرنامج "ا

• الطوق ولقف رمى مع ليتين متتا

 البحث منهج

 والبعدى القبلى بالقياس تصميماته باحدى التجريبى المنهج حثه البا استخدمت

• تجريبيه خرى والا ضابطه حدهما ا مجموعتين ستضدام با

 البحث عينه

 للبحث مجتمع المختاره العينه وتمثل• العشوائية بالطريقه البث عينه اختيار تم

 معى الجا العام فى وذلك لقاهره با للبنات الرياضيه لتربيه ا بكليه الثافيه الفرقه طالبات من

١٩٩٢/٠١٩٩٣

 حثه البا استبعدت وقد• الثانيه لفرقه ا طالبات من طالبه٧o العينه ضمت وقد

 خمسه وعددهن القاهره خارج ليم الاقا الى يوميا فنن يسا اللاتى الطالبات العينه من

 الدر!سيه السنه لاعاده والباقيات ، طالبات سته وعددهن والمصابات» طالبات

 طالبه ستون سيه سا الا البث عينه اصبحت لتالى وبا• طالبات اربعه وعددهن

 وعددهن بطه الضا مجموعه ، متساويتين مجموعتين الى تقسيمهن تم وقد( طالبه1٠)

• طالبه ثلاثون ويمددهن التجريبيه والمجمؤعه ، طالبه ثلاثون

 نات البيا جمع أدوات

 البحث بيانات لجمع التاليه الادات حثه البا استخدمت

 يمن الا الفذ مفصلى لمرونه الحركيه له للاطا التمرينات من مجموعه وضم البرنامج
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• واليد العين بين العصبى العضلى والتوافق العضليه لقدره وا يسر والا

 أماما الرفع مع يسر والا يمن الا الفخذ مفصل مرونه لقياس والقياسات الاختبارات٢

 ، الثبات من العريض الوثب ستضدام با الرجلين قدره وقياس ، وجانبا خلفا

 واليد العين بين العصبى العضلى التوافق وقياس الوقوف من العمود والوثب

• ثانيه٢٥ لمده حائط على السله كره تمرير باختبار

 والجمباز التمرينات بقسم التدريس هيئه أعضا، من بلجنه المهار الادا" مستوى تقويم٣

• الحركى والتعبير

 ستطالاعيه الا الدراسات

 لتجريه وأخري ، الاختبارات ثبات معاملات لتحديد استطلاعيه دراسه اجرا تم

• المقترحه التمرينات

 البحث نتائج

 والبعديه القبليه القياسات فروق بين احصائيا داله فروق وجود البحث نتائج أظهرت

 لمجموعه ا لصالح وجميعها المختاره البحث متغيرات جميع فى والتجريبيه الضابطه للمجموعتين

: للتالى النحو على التجريبيه

 الاختبار فى يمن الا الفخذ مفصل لمرونه للفروق المحسوبه "ت" قيمه بلغت

•٨ ر٩٥٩ ،٨ ر٠٦٨٩٤٤٤٥ التوالى على والجانبى والخلفى مامى الا

 الاختبار فى يسر الا الفخذ مفصل لمرونه للفرو المصسوبه "ما" قيمه بلغت٢

•٨ ر٨٠٩٠٧ ر٦٠٦٥٧ ر٢٤٧ التوالى على والجانبى والخلفى مامى الا

 وللوثب ،٩ ر٦٤١ العمودى الوثب فى لقدره ا لفروق المصسوبه "ت" قيم بلغت٣

• ره٧٠٦ العريض
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 واليد العين بين العصبى العضلى التوافق للفروق المحسوبه "ت" قيم بلغت٤

٠ ا١ ر١٢٩-

 وكانت ،١٦ ر٥ الحركى الاداء لمستوى المصسوبه "ت" قيم بلغت كما ه

 وجود الى يشير مما ،F ر0٤ بقه السا النتائج لجميع الجدوليه "مت" قيمه

 لمجموعه ا لصالح والتجريبية بطه للضا المجموعتين بين احصائيا داله فروق

• البحث متغيرات جميع فى التجريبيه

 ستخلاصات الا

: مايلى حثه البا استخلصت ونتائجه البحث عينه حدود فى

 يسر وإلا يمن الا الفخذ مفصلى مرونه وهى البحث متغيرات جميع فى احصائيا دال تحسن

 والوثب العمودى للوثب فى متمثله القدر ، والجانبى والخلفى الاما للوضع مقاسه

 المجموعه لصالح ، واليد العين بين- العصبى العضلى التوافق ، العريض

• الثجريبيه

- التجريبية لمجموعه ا لصالح الحركى الاداء مستول فى احصائيا دال تحسن

 يمن الا الفخذ مفصلى مرونه تنميه على المقترحه الحركيه طاله الا تمرينات ساعدت

 الفجوه وثبه اداه تمسين فى ساهم مما وجانبا وخلفا اماما الرفع لحركات يسر وإلا

• التجريييه لمجموعه ا لطالبات وذلك خلفا اماما معا الرجلين فتح اثنا"

 القدر، تنميه على تأثير لها كان وزان الا متغير، ثقال الا باستخدام لمتنوعه ا التدريبات

 بعد خاصه على لا رتفاع والا رتقا" الا على تعمل التى الرجلين عضلات تقويه وبالتالى

 ليتين متتا مرتين الفجوه وثبه اداء سرعه على ساعد مما بالرجل المربوط الثقل ابعاد

• التجريبيه. المجموعه لطالبات

 الربى تحسن فى كبيرا اثرا واليد العين بين- العصبى العضلى التوافق لتمرينات

• الفجوه وثبه اثناء اللقف و
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 لفنيه ا التمرينات دروس أثنا؟ الضابطه لمجموعه ا لطالبات تعطى الى التدريبات ساهمت

 تحسين فى المجموعه لهذه المخصص الوقت فى التدريب تكرار الى ضافه بالا الحديثه

• الضابطه المجموعه لطالبات الحركى الاداء

 التوصيات

 بالتوصيات حثه البا تتقدم ومجالاته البحث عينه مدود وفى البحث هذا نتائج ضوع على

 تيه الا

 التربيه بكليه الثانى الصف على المقرر المنهج من اساسى كجز المقترح البرنامج تطبيق

• بالقاهر، للبنات الرياضيه

 المرونه تنميه على فعال تأثير من لها لما المقتره الحركيه طاله الا تمرينات تنفيذ

 فتح اثناء الفجوه وثبه اداك بمستوى الارتفاع لتالى وبا يسر والا يمن الا الفخذ لمفصلى

• خلفا اماما معا الرجلين

 التمرينات درس اثناء بالرجلين المربوطه وان الا متفيره ثقال الا باستخدام هتمام الا

• الوثبات وتحسن القدره عنصر تنميه على تأثير من لها لما

 درس فى حماء الا اثناء واليد العين بين- العصبى العضلى لتوافق ا تمرينات تنفيذ

 بمصاحبه واللقف الرمى حركات فى كبيره امميه من له لما الحديثه الفنيه التمرينات

• أداه

 تأثيرها على للتعرف وزان الا متفيره ثقال الا باستخدام بحث باجرا" حثه البا توصى-

 التمرينات فى الحركات اداء سرعه وتحسين والذراعين الرجلين من كل مفاصل مرونه على

• الادوإت باستخدام الحديثه الفنه
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 جنبيه وإلا العرييه المراجع

 العرييه المراجع: أولا

 بتمرينات المصحوبه الحركيه طاله الا تمرينات أثر ، الشاذلى صابر فؤاد ااحمد

 له رسا ، المقاصل بعض لحركات ميكى الدينا المى مستوى رفع على ميكيه دينا قوه

٠١٩٧٧ ء الاسكندريه ، ماجستير

 الطيران مرجله على وتأثيرها الفجوه لوثبه رتقا؟ الا ميكيه دينا ،" فاضل محمد ايمان-٢

٠1٩٩٠ هره القا ، الرباضيه التربيه كليه ، ماجستير رياله

 اللياقه تنميه على التمرينات فى بالاثقال التدريب تأثير" ، لغفور عبدا ترنديل٣"

·٦٩٦٨- دكتوراه رساله" البدنيه

٠١٩٨٤ للجميع ضه الريا الرابع المؤتمر مجلد ، بلال رجا"على٤

 العضلى التوافق تنميه على العمليه المواد اثر" ء شقير عبدالوهاب شهيره٩

 ماجستير رياله" بالجزيره للبنات الرياضيه التربيه كليه لطالبات العصبى

٠١٩٧٧ ، حلوان جامعه

 بعض اداء مستو تحسين على بالسرعه المميزه القوه تنميه أثر" ء طولان صديق٦

 قير بأبى الرياضيه التربيه بكليه الجمباز" فى رتقا" الا مجموعه حركات

٠٠١٩٨٠ دكتور!ه ربا،-

 ق للحركى والاداء رى بتكا الا التفكير بين العلاقه ،" رضا محمد عايده لا

٠١٩٧٩ لمركزيه ا المكتبه ، دكتوراه رياله" الحديثه الفنيه التمرينات

 العضليه القدره على بالاثقال التدريب اثر" ، سطى الديا عباس الدين عصام-٨

·١٩٤٧ القاهره ، منشور، تمير ماجستير رياله ء السله كره للاعبى
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 ضى الويا التدريب ، الرياض التدريب تطبيقات نظريات" ، عبدالخالق عصام-٩

٠١٩٧٢ معى للجا الفكر دار الثانيه الطبعه

٠١٩٨٧ هره القا ، المعارف دار " للبنات التمرينات"  ، خطاب عطيات ا٠

 غير ، الماجستير لنعبه ض الريا التدريب مذكرات" ، فرج محمد عنايات اا

٠١٩٨٠ ، منوره

 بعض اداء بمستوى السفلى الطرف وطول ومرونه قوه علاقه" العزب، على فاطمه١٢

 فبراير ، الرياضيه الترييه وبحوث لدراسات الرابع العلمى المؤتمر ، الوثبات

٠١٩٨٣

 لعريى ا الفكر دار ، الفنيه للتمرينات والعمليه العلميه الاسس ، زهران ليلى١٣"

• تاريخ دون ، القاهره

 هره القا ء المعارف دار ،" الرياضى التدريب علم" ء علاوى حسن محمد ا٤

٠١٩٦٩

 اللياقه عناصر وبعض الذكا مستو بين العلاقه" ، حسانين صبحى محمد ا٥

" الجيزه بمدينه الفكريه التربيه ومعاهد عداديه الا المرحله لتلاميذ البدنيه

٠١٩٧٢ منوره غير ماجستير رياله

 الفكر دار ، البدنيه التربيه فى س والقيا التقويم ، رضوان الدين نصر محمد١٦

٠٠١٩٦٩ القاهره ، العربى

 مكونات بعض بتنويع السرعه ملى العضليه القوه تنميه اثر" ، محمد فتحى مروه ا٧

 القاهر% ، الرياضية التربيه كليه ماجستير رساله" التدريب حمل

٠١٩٨٣
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 التعبير فى الادا ومستوى الجسميه القياسات بعض بين العلاقه" ، درويش ناديه ا٨

٠١٩٨٢ حلوان جامعه ، الثانى العدد من الخامس المجلد الحركى"

 فى الوثبات بعض اداء متوى رفع على مقترح برنامج تأثير" ، السيد صلاح نعمه١٩

٠١٩٩١ ماجستير رساله ،" الحديثه لفنيه ا التمرينات

 بغداد ، التمرير مطبعه ، نصيف على عبده ترجمه التدريب اصول" هارا،٢٠

٠١٩٧٥

 فى الاداء مستوى رفع ملى الحركيه القدرات بعض تنميه تأثير" ء الدين ضيا هدى٢١

٠١٩٨٢ ماجستير رياله" الحديثه الفنيه التمرينات

: جنبيه الا المراجع:  ثانيا
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