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. الأساسية التجربة: سادساً م
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 البحث إجرادت

: البحث منهج: أولا

The Hxperimenta! Method  التجريبي المنهج الباحثة استخدمت
. الدراسة هذه لطبيعة لملاءمئه

: البحث عينه ثانيا:
 ممن ناشئة ؟٠ وعددهن العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 عدو، ،امتر القصيرة المسافات" والمضمار الميدان مسابقات يمارسن
 بلغ وقد المنوفية"، الكوم" شبين ونادي الزمالك بنادي حواجز" متر٧٥

 فترة انتظام لعدم وذلك ناشئات1 استبعاد تم وقد ، اسنة٧ أعمارهن متوسط
 ، جيدة صحية حالة في أنهن التأكيد مع ناشئة٢٤ العينة تكون وبذلك الطمث

 انتظمن ناشئات م مجموعة كل قوام مجموعات ثلاث إلي العينة تقسيم تم وقد
. شهور الثلاث طوال التدريب في

 من مجموعة لكل البحث عينة أفرد خصائص (يبين )ا رقم والجداول
. مجموعات الثلاث
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 جدول)ا(

 والالتواء المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات
 للعينة( الوزن الطول )السن

 .س القا م الالتواء الانحراف المتوسط وحدة جوعة اله المتغيرات

٤٨٧٥١٧٢٩٩٧٠٠٥٤٢ سنة الأولي  و و و

٣٦٢٥١٧٢٣٢٦٠٠٢١١ سنة الثانة السن١ 99 و جي

٠٣٦٢٥/١٧٣٣٣٥٠٩٦٥٠ الثالثة  سدذة
 و و

٠٠٠١٦٤٩٧٦١٢٩٩٧٠ لمم الأولي  و و

١٦٤٧٥٠١٣١٨٤٥٧٧٠ تمم الثانة الطول٢  و و ي

٢٥٠٠١٦٤٣٥٧٥٧٠٣٢٢ نهم الثالثة  /و« و

٨٧٥٠٦٣٥١٤٦٥٠١٤١ كجم الأولي 2 و

٣٧٥٠٦٤١٥٩٥٣١٩٣٠ كجم الثخانة الوزن٣  و و و ي

٣٧٥٠٦٦٧٥٧٥٣٣٢٠١ كجم الثالثة  و و و
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(٣ جدول)

 والبعدية القبلية للقياسات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات
 الأولي للمجموعة المختلفة التدريبية للأحمال

 العد القنا ،ا القا لقبلي
 ي. .لمن ل• الحمل درجة الاختا

 .ر
 ع لل ع نر

٦٥٤٨٢٥٠٦٨١٧٥١٠ لسدط  بدء م٢٠ و و و5 بي»
٥٢٦٧٤٠٠١٨٦٦٧٢٠ أقصي

 و و و طائر

٩٤٥٤٥٧٠٩٧٥٤٦٧٠ متوسط  و و د و

٧٢٦٦٦٠٠٩٩٦٥٢٤٠ دسدط  و و و و ي
 بدء آم٠

٢٧٦٨٩٢٠٣١٦٧٨٢٠ أقصي
5 و و و ثا  بت

٢٢٦٣٧٦٠٦٢٠٤٢٤٠ متوسط 9 و و و

٠٠٢٨٢١٦٠٠٣٥٥٧٤ ددط 3٠ و و9 جي

 ولب
٥٠٣٦٨٦٧٨٨٢٩٦٩٦ أقصي

 و2 و و عمودي

٣٨٣٨٨٩٦٧٥٣٨٨٧٧ متوسط  و5 و و

٦٨١١٦٩٠٨١١١٥٧٠ لدط 9 و5 و بي4 ٦ج

 ولب
٨٨١١٨٣٠٧٣١٠١٤٠ أقصي  و و5 و عريض

٩٦١٣٢٦٠٠٣٢٢٩٨٠ متوسط  و و و و

٠٠٣٢٢٩٥٠٠٣٢٣٨٣ دسدط اث٥ 5 و و و جن ج

٢٥٣٧٩٥٤١٣٣٨٧٠٤- في جري  و و و5 فصي

٠٠٤١٥٨٣٦٢٣٨٢٧٤ متوسط المكان 9 و و و

٨٨١١٣١٩٠٠٨١٢٤٨٩٠ لسد  الجري و و و و ي ج
١١٧٦٥٧٤٠١١٢٩٣١٨٠ أقصي  و552 المكوكي

١١٥٤٧٧٦٠٢١١١٤٤٧٠ متوسط  و5 و و
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(٣) جدول

 والبعدية القبلية للقياسات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات
 الثانية للمجموعة المختلفة التدريبية للأحمال

 البعد القا١ القا لقبلي
 الحمل درجة الاختا

 ي. .لمس لمن ر
 .ز

 ع نمن ع نل

٧٠٤٥٤١٠٦١٦٤٩٣٠ دسدط  و و2 ن ،

 بدء ام٠
٤٨٠\١٧٦٤٤٨٠٢٩٦٨ أقصي

 و و5 و طائر

٩٧٥٤٢٦٠٧٣٥٤٢٥٠ متوسط  و9 و و

٦٨٦٤٢١٠٨٦٦٤٢٣٠ لند 3 و و5 بي ن

 بدء م٢0
٦٧٦٥٢٧٠٦٨٦٤٧٣٠ أقصي

 و و و و ثابت

٢٢٦٣٣٧٠٩٧٥٣٦٣٠ متوسط  و و5 و

١٣٢٥٠٦٧٣٨٢٦٦٦٥ لسنط ٤ و و و و بي4
 ولب

٥٠٣١٧٢٦٠٠٣٧٢١٥ أقصي  عمودي و و و و
٣٨٣٩٤٧٢٢٥٣٤٠٩٤ متوسط ٦5 و5

٤٣١٠١١٨٤٥١١٠٩٠ لدط  و و و و جي ي
٤٠

 ولب
٥٩١١٣٢٠٧٤١١٦٠٠ أقصي  و و و و عريض

٩٣١١٩٧٠٨٠١١٥٦٠ متوسط  و و و و

،٢٥٣٤٢٣٦٦٣٣٣٢٧٤ دسدط ث ا٥  و و و و،

٣٧٢٥٣٧٤١٣٣٥٣٦٤ أقصي في الجري  و و و و

٣٨٤٠٢٩٣٦٣٣٩١٣٢ متوسط المكان 99 و و

٢٨١٢٢٨١٢١٣١٢١٢١٤ ددط  و و و و بي و
 الجري

٧٦١١٧٧١١٢٠١٢١٢٢٠ أقصي
 و و و5 المكوكي

١١٥٥٥٥١١١١٤٦١١٤٦ متوسط  و و و و
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(4) جدول

 والبعدية القبلية للقياسات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات
 الثالثة للمجموعة المختلفة التدريبية للأحمال

 ل• الحمل درجة الاختا البعدي القياس ا القا لقبلي
 .ر

 ع لن ع لن

٧٥٦٤٥٩٠٧٤٦٦٣٨٠ لسدط  و و و و و
 بدء م٢٠

٢٧٦٥٧٦٠٣٧٦٤٨٢٠ أقصي
 و و و و طائر

٨٩٥٣٨٤٠٦١٤٣٠٥٠ متوسط  و و و و

٨٢٦٤٤٦٠٦٣٦٥٣٤٠ دسدط  و و و و ي

 بدء ام٠
٦٤٩٠٦١١٥٥٦٤٣٤٠ أقصي

 بث و و و و ثا
١٨٦٤٦٥٠٤٥٦٤٠٤٠ متوسط  و و9 و

٧٥٢٧٧٧٣٦٣٢٨٨٣٤ لسد  و<٦ و ي ن
 مج

 ولب
١٣٣٣٤٤٢٨٦٣٣٠١٦ أقصي

 و525 عمودي

٧٥٣٧٦٢٣٧٥٤٣٦٢٤ متوسط  و9 و و

٨٥١٤٧٨٠٧٥١٢٤٣٠ لسنط ٤ و و و و ي ه
 ولب

\٩٦١١٩١٠٩٣١١٥٨٠ أقصي
 و و و و عريض

١٨٢٢٢٦٠٣٩٢٢٨٥٠ متوسط  و5 و و

٠٠٣٥٢٩٥٣٦٣٣٧٠١٥ دسدط اث٥  و و و و كي»

٦٢٣٨٠٧٢٣٨٥٠٣٤٣ أقصي في جري  و و2 و

٤٠٧٥٥٥٢٥٠٣٧١٧٣ متوسط المكان
 و و و 2و

٩٣١١٨٣٢٠٦٧١١٧٥٦٠ ددط 8 الجري و و و جي ،

٦٣١١٧٣٢٠٧٦١١٨٤٣٠ اقصي
 و و و5 المكوكي

١١٦١٠٩٠٧٤٣١١٧٢٤٠ متوسط  و و و



٣٦-

: القبلي القياس فى متغيرات فى التكافؤ جدول)ه( ويوضح

(٩) جدول

٢ ١ القا لقبلي • اسية الد ات-· فى • العنة في  ب. ،ار مديري• تكا· فؤ

 فدمه متوسط درجات مجموع ي ن
 ي المصدر

 المتغير إ م
" "ت١ الدرجات الحرية المربعات

٠٨٣٣٢٢٤١٦٠ المجموعات بين  و9

1,٧٨٦٤٩٠ المجموعات داخل ا السن ا ٢١ ك٠٨٥ تنا
 يه٣اسساش@سالاشااساشالا@م و و

1,٨٧٠٢٣ المجموع

٢,٣٣٣٢ المجموعات بين

٠٩٠٠ المجموعات داخل الطول ا٢ ٩٠٥٢ ا ٠٠٠٢٧١١ -:و  و و و

 وس٩وس@وpم٩٣ا
٢٧٣٣٣٣٢٣ المجموع

٠٠٠٢٨٢ المجموعات بين  و

٣٧٨,٦٢٥٢١٧٧٦٠ المجموعات داخل الوزن ا م  و

٤٠٦٦٢٥٢٣ المجموع  و

$ بين لمجمو عات المه ٣,٨٣٧٢، جي •٠٠ ي
٢٢,٦٨٧٢١ ا المجموعات داخل ا القبلي /الرقمي٤

٢٦,٥٢٤٢٣ المجموع /ح٧٥

٢,٩٢٦٢ المجموعات بين/ آري٠ اله

٨٤٠٢٥ المجموعات داخل ا القبلي الرقمي ا ه \٢١٢٣٠١1,1٨٩ و  و

 و٢٨,٧٦٦٢٣ المجموع ام/عدو٠٠

١٥٢- ( ٢١٠٢ ) • عند لة مسلو ي ي معلو ،دد٠٥ رة ر حة حر دة  الحد" "ف قمة« و
9 هي3٩٩ ي ي ج

 بين إحصانيا دالة فروق توجد لا أنه إلي الجدول)ه( نتائج وتشير
. الدراسة متغيرات تكافؤ علي يدل بما الدراسة متغيرات
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: البيانات جمع أدوات ثالثا:

: الاستبيان استمارات رأ
 المسافات بناشئات خاص استفتاء استمارة بتقسيم الباحثة قامت

 قبل وأعراض الطمثية الحالة عن بيانات على تحتوى القصيرة
 الطمث فترة عن معلومات لمعرفة وذلك ، الطمث وبعد وأثناء

 البحث عينة أفراد على توزيعها ،تم لها المصاحبة والأعراض
(.٩٩ رقم)ا() م-مرفق٢٠٠٠/٨/١ يوم

 تحتوى المدربين آراء استطلاع استمارة بتصميم الباحثة قامت كما
 لنوع تحديدها أثناء الباحثة تفيد قد معلومات على للحصول وذلك أسئلة٩ على

 توزيعها وتم ، القصيرة المسافات لناشئات الطمث فترة خلال التدريب أحمال
(.١٠٧ رقم)ا() ام-مرفق٠٠٠/٨/٩ يوم المدربين على

 الخبراء رأى استطلاع استمارة بتصميم الباحثة قامت أيضا
 لمعرفة وذلك سؤال )ا على تحتوى والولادة النساء أمراض أطباء
 ، الطمث فترة خلال الناشئات اللاعبات على الرياضي التدريب تأثير
 الناشئات تصيب قد التي الصحية الأضرار تجنب للباحثة ينسنى حتى

 على توزيعها وتم ، الفترة تلك خلال التدريب أحمال لنوع نتيجة

 ا(.١١()٢ رقم) -مرفق م٢٠٠٠/٨/١٠ يوم الأطباء

 الاختبارات خبراء رأى استطلاع استمارة بتصميم الباحثة قامت كما
 عنصر وكل بدنية لياقة عناصر٩ على تحتوى الرياضية التربية فى والمقاييس

 وأفضل أهم لمعرفة وذلك العنصر هذا لقياس اختبارات مجموعة له
 فترة خلال البدنية اللياقة مستوى لقياس الخبراء يرشحها التي الاختبارات

 أنواع أفضل معرفة الباحثة تستطيع ،حتى القصيرة المسافات لناشئات الطمث
 قبل البدنية الاختبارات قياسات مقارنة خلال من الفترة هذه فى التدريب أحمال
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 الخبراء على توزيعها وتم التدريبات، نوع معرفة وأيضا حمل نوع كل وبعد
(١٢٥ ا(،ومرفق)ا()١()٤ رقم) مرفق م٢٠٠٠/٨/١٩ يوم

 اختبارات قياسات لتسجيل استمارة بتصميم الباحثة قامت ايضا
 لتسجيل وذلك بدنية لياقة اختبارات1 على تحتوى البدنية اللياقة
 الحمل نوع تأثير لمعرفة الطمث بعد حدي على لاعبه كل قياسات
(.١٢١()٩ الفترة-مرفق) تلك فى المناسب

 عينة لأقراد الطمث فترة ميعاد لتسجيل استمارة بتصميم الباحثة وقامت
 قبل البدنية اللياقة مستوي قياس ميعاد تحديد الباحثة تستطيع حتى وذلك البحث

 الطمث فترة فى يوم أول قبل يوم وانسب أقرب يكون بحيث طمثية فترة كل
 قياس وأيضا الطمث فترة خلال الناشئة به تقوم التي الحمل نوع إعداد وبالتالي
(.١٢٣()٦ مرفق) فترة فى يوم أخر انتهاء بعد البدنية اللياقة مستوى

: القياس وأجهزه أدوات رب
. جرام بالكيلو الوزن لقياس طبي ا-ميزان

. بالسنتميتر الطول لقياس الرستاميتر٢

 طريقة ، النبض قياس وعند المسافة من لكلا الزمن لحساب إيقاف -ساعة٢
(.١٣٤()٩) -مرفق القياس

. البدنية اللياقة اختبارات فى للبداية منخفض بدء -مكعبات٤

. حواجز٩

. بالسنتميتر قياس شريط1
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: البحث لينة الرقمي المستوى رج
 الرقمي المستوى الباحثة سجلت العينة لأفراد الرقمي المستو حيث من

 وذلك عليهن المختلفة الأحمال تنفيذ يتم أن قبل العينة لأقراد القبلي
 التدريب بعد البعدي الرقمي المستوى تسجيل تم م،ثم٢٠٠٠/٩/٢٥ يوم

. م٢٠٠٠/١٢/٢٥ يوم وذلك المختلفة الأحمال على

: المختلفة الأحمال ذات التدريبية البرامج رابعا:

.: التالية الخطوات باتباع التدريبية البرامج إعداد تم

. والأجنبية العربية للكتب مرجعي بمسح الباحثة قامت م

. المشابهة والدراسات البحوث مسح إجراء ثم م

 الميدان لمسابقات الرياضي التدريب مجال فى الخبراء مقابلة م
. القصيرة المساقات لناشئات والمضمار

 البرنامج: وضع أسس رأ
. الموضوعة الأهداف مع التدريبي البرنامج يتناسب أن م

 لناشنات مختلفة وأحمال تدرييات من ومحتوياته البرنامج ماتة م
. القصيرة المسافات

 الاستفادة يمكن حتى البرنامج ممارسة فى والانتظام الاستمرارية م
. الدراسة هذه نتائج من القصوى

 التدريب الإحماء-فترة )فترة الفسيولوجية الرياضية الأسس مراعاة٩
.( التهدئة فترة الأساسية

. والأطباء الرياضيين من الخبراء رأى أخذ بعد سليم علمي أساس على يوضع+

 فى المتغيرة للظروف وفقا تعديل أي إدخال يمكن حيث ، بالمرونة يتسم+
. البرنامج أهداف حدود
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 البرنامج: محتوى رب(
 الفتاح عبد العلا أبو (،٢٥٣٠١٦ م()1٩٩٨) مختار حنفي من كل يتفق

(٢٨٣٠٢٥ م()١٩٩٩) البصير بعد عادل (،٢٧١-٣٦٨٠٢ م()١٩٩٧)
: هى التدريبي البرنامج عليها يشتمل التي الأساسية العناصر أن على

.( الإحماء )فترة التمهيدي الجزء م

.( الأساسية التدريب )فثرة الرئيسي الجزء م

. التهدئة( )فترة الختامي الجزء م

 لاستخدامها اكثر مناسبة الأقواس بين التي المسميات أن الباحثة وترى
 فى اكثر يناسب يسبقها الذي الأصلي العنوان أن حيث التدريبية الوحدة فى

. بالمدرسة الرياضية التربية درس كتابة

 الإحماء: نترة
 فى بممارسته يقوم سوف الذي للواجب الفرد إعداد إلى مباشرة تهدف

 العضلات إكساب طريق عن وذلك التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء بداية
 وزيادة القلب ضربات سرعة وزيادة اللازمة والمطاطية والمرونة الاسترخاء

 وزيادة الدموية الأوعية اتساع وبالتالي ضربة كل فى الدم من يدفع ما كمية
(٢٨٣.٣.) الجسم حرارة درجة رفع إلى يؤدى مما الروية التهوية سرعة

 العام والإحماء والخاص، العام الإحماء إلى الإحماء فترة تتقسم ما وعاده
 المركزي العصبي كالجهاز الحيوية الفسيولوجية الأجهزة تتشيط إلى يهدف

 بدنية تمرينات تستخدم ولذلك ، اللاإرادي العصبي والجهاز الحركي والجهاز
 وضع بهدف يستخدم الخاص والإحماء ، للجسم العامة البدنية الكفاءة لرفع

 من تمكنها حالة أفضل فى الطرفي العصبي والجهاز المركزي العصبي الجهاز
 تتشيط إلى بالإضافة التدريبية الجرعة من الأساسي الجزء فى بفاعلية الأداء

(٢٦٩٠٣.) الجسم نشاط لمتطلبات اللازمة اللاإرادية الفسيولوجية الوظائف
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 إلى الرجوع بعد الإحماء بفترة الخاصة التمرينات الباحثة اختارت وقد
. ا(0) مرفق البدنية التمرينات فى المتخصصة العلمية المراجع

: الأساسية التدريب فترة

 الأحمال على التدريبية الوحدة من الأساسية التدريب فترة تحتوى
 الناشنة مستوى تنمية فى تسهم التي( للبحث التجريبي )المتغير المختلفة
 ا(.١ -مرفق) لها التدريبية والحالة

: التشذنة فترة

 حالته إلى الرياضي بالفرد العودة محاولة إلى التهدئة فترة تهدف
 على الواقع التدريب حمل بخفض وذلك الإمكان بقدر منها يقرب ما أو الطبيعية

 منها الغرض التمرينات من مجموعة باستخدام تدريجية بصورة الفرد كاهل
(.١٢ -مرفق) الطبيعية مستوياتها إلى الفسيولوجية الاستجابات عودة

 للحمل الأولي التدريبية للوحدة رقم)ا(نموذج الجدو ويوضح
. المختلفة الأحمال ذات التدرييية البرامج(١٣ مرفق) يوضح كما البسيط،
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(٦ جدول)

 يط••• الحمل لبرنامج الأولي التدريبية للوحدة نموذج

 ا الزمن المحتوي
 سات التد

 التدريب حمل
.. ر

 المجموعات ا التكرارات ا الشدة
 د

 الإحماء فترة
 ق٣٠

 ه} ،

. ار المضه حول جري دق

 عمل( جانبا الذراعان. )وقوف
. والخلف للأمام صغيرة دوائر

 الذراعان فتحا.ثني )وقوف
٠١٢ ر الكوعين ضغط( الصدر أمام ق1/ تمرينات
 في الذراعين وفرد عدة في خلفا ذراعين

. أخري عدة
 عاليا( الذراعان. )وقوف
 عاليا. خلفا الذراعين مرجحة

 المكان في الوثب( )وقوف

 تمرينات
. بالقدمين

١٠٢ ا«٤٠ الحانطا علي استناد( )وقوف "ق
 الحرة الرجل مرجحة ثم رجلين

 خلفا أماما

 الذراعان طويل )جلوس
 للمس أماما ط الف: جائبا(

١٠٢. والعودة القدمين مشطي ا ق٣ ا بطن تمرينات

 الجذع ثني( القرفصاء )رقود
. باليدين الركبة لمس مع أماما

 يجانب الذراعين• )انبطاح
 والرجلين الصدر رقع( الجسم

 لعمل با٠ لجسم
• ا• نفوس. ٣ ١٠٢ ظهر بنات-

 .تثي الظهر علي )رقود ا لمر
 لأعلي الجذع رقع( الرجلين

. للظهر تقوس لسمل
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(٦ جدول) تابع

 البسيط الحمل لبرنامج الأولي التدريبية للوحدة نموذج

 التدريبات الزمن المحتوي
 التدريب حمل

 اجموعات التكرارات الشدة

 ق٩ تدريبات
 ،٢،١ (:أشكال١٠) مرفق

٦٠٥،٣. الإطالة
 و٤0١٠%

 تبادل المشطمع علي الجري
 رفع زيادة وعدم العقبين رفع

. "Drbble "  الركبة
 مع الأمشاط علي أماما الجري

 تنا دل ن مع ر لر جد كبتين ي في بي
 تدريبات

 مسدوي.٠ ل ه

A.3.C
". ق1٠ High-Kree " ٥٠٢% الوسط

 تبادل مع اله:مط علي الجري
١ لمس القد بكعب المقدة ميل ،• مو٠٠

Back -"  قليلا للأمام الجذع
Kiek"، في التدريبات هذه تتم 
. متر١ ه مسافة

 التدريب فترة
٥ب الأساسة ق4٠

. عدو متر٣٠ ق10 سرعة تدريبات  ا،٦ مساقات عدو

 د٥ عدو. متر٩٥٠ ق1٠ قصيرة

 ندسماع( مائل )انبطاح
 الصدر علي الركبتين ضم الإشارة

% ٥٥  والجري اليمين جهة والدوران
 والرجوع الخط للمس سريعا

«٤. اليسار جهة الفعل ق١٠ رد سرعه بالدوران ويكرر الابتدائي للوضع لإد

 الإشارة سماع عند( )الرقود
 ثم والوقوف أماما الجذع تني

 الخط للمس سرعة بأقصى الجري
. الابتدائي للوضع والرجوع
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(1 جدول) تابع

 اليه،يط الحمل لبرنامج الأولي التدريبية للوحدة نموذج

 التدريب حمل ا التدريبات ا االزمن المحتوي
 المجموعات ا التكرارات] الشدة

) ر لو ا ثف لحيل لأ علي ( ف ي فو ف  ي
٦ ا9٥٠١٠ ا٠٠٠

. بالارتداد ا قوة تمرينات · و
( أ٠ ه لو٦ بالحبل التقد ساستخدا ر لحبل ٦ {ة، ، مي ع إ9 ه,/ ر٨ و•٠ دب( وموب٠ ام ه ق• ج . متر١ ه لمسافه للأمام

 ا٦g بكاءا القدمين علي هرولة
 الأرض وعلي حذاء بدون
 للتهدئة بالملعب راء ا:ط،

 ص ز ان]

 ق ا٠\ التهدئة فترة
. العامة

%%4٠
 الرأس (سقوط ")الوقوف

 لأسفل الذراعين سقوط ، أماما
9٠

 ن ا الرجوع ، لأسفل الجذع سقوط إ ٠٠٠،٠

$ صع الالتدا' • لي• للو

: الاستطلاعية الدراسة خاما:
 الناشئات من مجموعة علي الدراسة هذه بإجراء الباحثة قامت

 م٢٠٠٠/٦/١ من الفترة في وتلك البحث مجتمع من ناشئات ا وعددهن
. م٢٠٠٠/٩/١ إلي

: الاستطلاعية الدراسة أهداف
 الخاصة والأدوات المكان واعداد ، الاختبارات تطبيق أماكن -تحديد١

. اختبار بكل

. تطبيقها أثناء الاختبارات ترتيب -كيفية٢

. الاختبارات لتطبيق المساعدات من اللازم العدد -تحديد٣

. والأحمال البرامج في ضروري تعديل أي -اكتشاف٤
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 ، ذلك غير أو المساعدات أو الملاعب أو الأدوات في القصور نواحي اكتشاف٥
. الاستطلاعية الدراسة عنه تكشف قد مما

: الاستطلاعية الدراسة نتائج
 والأدوات المكان أعد ،كما الاختبارات تطبيق أماكن ا-تحديد
. اختبار بكل الخاصة

. الواحد اليوم مدار علي تطبيقها لترتيب تبعا الاختبارات ا-وزعت

. الاختبارات لقياس اللازمة الأدوات -حددت٣

. الاختيارات لأداء اللازمة الملاعب أو الأدوات في قصور أي يظهر -لم٤

(.٩ )مرفق ومناسبة واضحة الاستمارات حيث ، بسهولة القياسات تدوين يتم٥

: الأساسية التجربة ساديا:
 بين ما الفترة في الأساسية البحث تجربة بتطبيق الباحثة قامت

. البحث عينة أفراد علي م٢٠٠٠/١٢/٢٩ إلي م٢٠٠٠/٩/٢٥
: خطوات لثلاثة وفقا للبحث الأساسية التجربة تنفيذ وتم

 القبلي: القياس رأ
 بيانات علي بالحصول الخاصة الاستفتاء استمارة البحث عينة أفراد تسليم :تم أولا

 م٢٠٠٠/٨/٢،١ يوم الطمث وبعد وأثناء قبل وأعراض الطمثية الحالة عن
. ذلك بعد تسليمها وتم ساعة خلال عليها بالإجابة قاموا وقد

. م٢٠٠٠/٩/٢،١ يوم بالقياس الباحثة وقامت ، والوزن الطول قياس: ثانياً

 وذلك /حواجز °\م عدو ام٠0 لسباق الرقمي المستوي بقياس الباحثة :قامت ثالثا

 الزمالك نادي من البحث لمجموعة ام٠٠٠/٩/١٦،١٩ يوم

. الكوم شبين من البحث لمجموعتي م٢٠٠٠/٩/١٨،١ ويوم\



-٤٦-

: المختلفة الأحمال ذات التدريبية البرامج تطبيق رب
 العاب ومضمار الرياضي الزمالك بنادي الأساسية البحث تجربة تطبيق تم

 م٢٠٠٠/٩/٢٥ بين ما الفترة في السادات بمدينة الرياضية التربية بكلية القوي
 (علي١٢٠١١،١٠ مرفق) البرامج ومحتويات ، م٢٠٠٠/١٢/٢٥ إلي

 مجموعة تمثلها الأولي المجموعة البحث مجتمع وهن الثلاث المجموعات
 وجدول الكوم شبين مجموعتي تمثلها والثالثة الثانية والمجموعة الزمالك نادي

. مجموعة لكل وترتيبه الحمل نوع )(يوضح رقم

(٧) جدول

 مجموعة لكل التدريب حمل درجة
 عجيج

 المجموعة اسم وترتيبه الحمل درجة

 متوسط أقصى الأو المجموعة ا ية ؟ بسيط

 ي ددط متوسط أقصى الثانية المجموعة

 ن ن أقصى دسدط متوسط الثالثة المجموعة

: يلي كما وكانت استخدمتها التي التدريبية الأحمال شدة الباحثة حددت وقد

%.١٠٠:٩٠ الأقصى الحمل م

.%٦٠:٧٥ المتوسط الحمل م

.%٦٠:٥٠ البسيط الحمل م

: التالية الإجراءات تمت التدريبية الأحمال ولتحديد

. الدقيقة/ نبضة٧٥ للعينة الراحة خلال النبض معدل متوسط تحديد م

= العمر٢٤٠= للنبض معدل أقصى تحديد م

(٦:٩٥ /دقيقة) نبضة٢٢٣-١٧-٢٤٠=
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. التدريبية للأحمال النبض معدلات (يوضح )ا« رقم وجدول

(٨) جدول

 التدريبية للأحمال النبض معدلات

 الحمل شدة حسب النبض
 راحة

%١٠٠/%٩٠١%٧٥/%٦٠١%٥٠

 النبض معدل
٧٥١٢٩١٤٩١٩٠٢٢٤

 /دقيقة نبضة
 ص

: البعدي القياس رج(
 خلال المختلفة الأحمال ذات التدريب برامج لتنفيذ المحددة المدة من الانتهاء بعد

 المستوي بقياس الباحثة قامت ، م٢٠٠٠/١٢/٢٥ إلي م٢٠٠٠/٩/٢٥ من الفترة
 م٢٠٠١/١/١ يوم وذلك ، /حواجز \م٩ عدو، ام٠ ، لسباقي الرقمي

 الثانية للمجموعة م٢٠٠١/١/١٧ ويوم الزمالك ينادي الأولي للمجموعة
. الكوم بشبين والثالثة

: الإحصائية المعالجات: سابعا
: التالية الإحصائية المعالجات الباحثة استخدمت

. الحسابي المتوسط١

. المعياري الانحراف٢

. الالتواء -معامل٣

. التباين تحليل٤

. معنوي فرق أقل باستخدام الفروق دلالة٥

." "ت -اختبار٦


