
: البحث إجراءات: الثالث القصل-٣

 البحث منهج-١-٣
 البحث عينة-٢-٣
 الإختبارات(- )الأجهزة البحث ادوات-٣-٣
 والإحصائى التجريبى التصميم٤-٣
 التجربة اجراء خطوات-٥-٣

 الإستطلاعية التجربة-١-٥-٣
 القبلى القياس-٢-٥-٣
 البرنامج تطبيق-٣-٥-٣
 البعدى -القياس٤-٥-٣

 المقترح التدريبى البرنامج٦-٣

 تدريبية أوحدة نموذج-١-٦-٣
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: اليحث اجراءات

 البحث منهج -ا٣

 المنهج هذا تصميمات إحدى الباحثة واختارت التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

 ضابطة. ومجموعة تجريبيتان مجموعتين مجموعات ثلاث من يتكون الذى

: البحث عينة:٢-٣

 التربية بكلية الثانية الفرقة طالبات من العمدية بالطريقة البحث عينة إختيار تم
(٧ )ه الكلى العينة حجم وكان الشعب، بين من وعشوائياً بالقاهرة للبنات الرياضية

 فى وذلك مجموعة. لكل طالبة(٢ )ه بواقع مجموعات ثلاث إلى تقسيمهن تم طالبة

٠١٩٩٥-١٩٩٤ الجامعى العام

: الأتية للأسباب الثانية الفرقة الباحثة اختارت وقد

 لهن. بالتدريس تقوم الباحثة لأن )ا(

 فى خبرات لهن بأن الأولى الفرقة عن يتميزن الثانية الفرقة طالبات لأن(٢)

 وقد المختارة الوثبات على الدراسى المنهج ويحتوى الحديثة الفنية التمرينات

 ثلاثة إلى قسمت الثانية الفرقة طالبات من طالبة(٧ )ه على البحث عينة اشتملت

 كالآتى: وزعت ضابطة ومجموعة تجريبيتان مجموعتين مجموعات

 الفيديو تستخدم طالبة٢ ه الأولى التجريبية المجموعة

 المرآة تستخدم طالبة٢٥ الثانية التجريبية المجموعة

 من أى بدون المقترح البرنامج تستخدم طالبة٢ ه الضابطة المجموعة

(١)

 )ب(

 )ج(
 المرئية. الوسائل

 لم ثلاثة منهن استبعادهن، تم الضابطة المجموعة من طالبات ).ا( وهناك

 اصبح لذلك ينتظمن. لم وخمسة أصي، واثنين البحث فى المشاركة فى رغبة يدين

 فقط. طالبة(١ )ه الضابطة المجموعة أفراد عدد
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: متغيرات فى مجموعات الثلاث بين التكافؤ تم وقد

 والسن. والوزن الطول+

 المختارة. بالوثبات المتعلقة البدنية الصفات+

 البحث قيد للوثبات المهارى الأداء مستوى كذلك+

(4 واو1 او) التالية الجد،اول فى وذلك

 )ا( جدول
 الثلاثة البحث لمجموعات الإلتواء ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط

 السن- الوزن الطول- فى

 الضابطة المجموعة الثانية التجريبية المجموعة الأولى التجريبية المجموعة
،٢٥ ن= د ج إ وحدة ١٥= ن٢٥ ن=،

 الإلتواء] الوسيط ع م الإلتواء الوسيط ع م الإلتوا. الوسيط ع م إ القياس1 المتغيرات

 ر·2١٦٠٠3 ٨لو١٦٠ ر١٣ ر·0 ه3١٦١ ر١٦١1٩ ر1٦ ر4١٦٢٢٤ ر١٦٣٠9 سم إ الطول

 -ر·٧٥٦8 ر٠ ه ه٦ ر٦ ر.4٥٧١٣ ر٢٨ ه٧ ر٥٦ ر٢r ه3٨ ر99 ره2 كجم{ الو

2 ر١٧٢٢ ر.٦٣ ا٨ ر4 را٠٢ ا٨ ر.18٦٣ ر٦4 ارا١٧ ر·١8٩ ر1 سنة] السن

 قد والسن والوزن الطول فى الثلاثة البحث لمجموعات الإلتواء معاملات أن )ا( جدول من يتضح
 القياسات. هذه فى الثلاثة المجموعات تكافؤ على يدل مما ؟( و- )+؟ بين انحصرت
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(٢) جدول
 الثلاثة البحث مجموعات بي التباين تحليل

 السن ، الوزن ، الطول من كل فى

٦٥= ن

 من الدلالة )ف( المريعات متوسط المربعات مجموع الحرية درجة التباين مصدر القا

٢ ر٤1 ر٢٢٣ المجموعات بين
 دال غير ر·0٥ الطول

٤٤ ر٢٧٤٤٢٧ ر٦٢٤ المجموعات داخل

1 ر٢٣٦ ر٢٧٢ المجموعات بين

 دال غير ر·٠٦ الوزن

٢٣ ر١٤٦7٦٥ ر٦٢٠١ المجموعات داخل

 ر·3٠ ر·٢٠٦ المجموعات بين
 دال غير ر·٠٦ السن

 ر،٦٢٢8,٦٣٤٦ المجموعات داخل

 )ه.ر( مستوى عند ار؟(٣) الجدولية «ف» قيمة

 )التجرييية الثلاثة البحث مجموعات بين احصائياً دالة فروق وجود عدم )؟( الجدول من يتضح

 «ف» قيم كانت حيث السن ، الوزن ، الطول قياسات فى والضابطة( الثانية والتجريبية الأولى

 القياسات. هذه فى تكافؤهن إلى يشير وهذا الجدواية من أقل المحسوبة
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(٣) جدول
 عناصر قى الثلاثة البحث مجموعات بين التباين تحليل

 القبلية للقياسات البدنية اللياقة

 ج

٦٥= ن

 عناصر
 الدلالة )ف( المريعات متوسط المربعات مجموع الحرية درجة التباين مصدر البدنية اللياقة

 ر؟4.٥ ر٢٩9 المجموعات بين
 دال غير ر.1٣ المرونة مقصر

٨ ر11٤٧t٠٥ ر٦٢٢8 المجموعات داخل

١٧ ر٢٥٩٦ ر٢٩٢ المجموعات ين
 دال غير ر·٥ ا القوة عنصر

3٤ ر٦٢٢١٦٣,٣٨٩ المجموعات داخل

 رلا٠ ه14 ر٢٠9 المجموعات بين شصي

 دال غير ر.٤ ا العمودى الوثب

١٧ ر١٠٧4٢٤ لر٦٢ المجموعات داخل

1٦ ر3٢٣٢ ر٢٦٣ المجموعات بين
 عثصي

 دال غير ار·٠ العريش الوثب

1٦٢ ر١٠٠٥٧٢١ ر٦٢١٩ المجموعات داخل

 «ف» قيمة )ه.د( مستو عند ار؟(٣) الجدولية

 القياسات فى الثلاثة البحث مجموعات بين احصائياً دالة فروق وجو عدم )؟( الجدول من يتضح

 اقل المحسوبة «ف» قيم كانت حيث والقدرة( العضلية القوة- )المرونة البدنية اللياقة لعناصر القبلية

 والتجريبية- الأولى )التجريبية الثلاثة البحث مجموعات تكافق إلى يشير مما الجدولية «ف» من
 القياسات. هذه فى( والضابطة الثانية
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(٤) جدول
 المهارى الأداء فى الثلاثة البحث مجموعات بين التباين تحليل

 القبلية للقياسات فى المختارة للوثبات

٦٥= ن

 الدلالة )ف( المربعات متوسط المريعات مجموع الحرية درجة التباين مصدر القياس

 ر.١٣ ر.٢٢٦ المجموعات بين
 دال غير ر.١٠ الفجوة

1 ر8٠٣١ ر٦٢٥ المجموعات داخل

 ر·٠٤ ر·٢٠٧ المجموعات بين
 دال غير ر·٠٢ النجمة

 ورا1·٣ ر٦٢٦٦ المجموعات داخل

 ر·٠٣ ر·٢٠٧ المجموعات بين
 دال غير ر·٠٢ الطقة

 را1٢٤٠٠ ر1 ه٦٢ المجموعات داخل

 )ه.ر،( مستوى عند ار؟(٣) الجدولية «ف» قيمة

 القياسات قى الثلاثة البحث مجموعات بين احصائياً دالة فروق وجو عدم(4) الجدول من يتضح
 «ف» من أقل المحسوبة «ف» قيم كانت حيث الحلقة(- النجمة- )الفجوة الوثبات لأداء القبلية

 والضابطة( الثانية والتجريبية الأولى )التجريبية البحث مجموعات بين التكاقق إلى يشير مما الجدواية

 القياسات. هذه فى
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 والإختبارات( )الأجهزة: البحث أدوات٣-٣

: إلى وتنقسم

: الإجبزة )ا(

: الآتية الأجهزة دراستها فى الباحثة استخدمت

«Restameter»( الطول لقياس الرستاميتر جهاز ا(

«Medical Balance» ( الوزن لقياس الطبى الميزان(2

«Vidio»( فيديو جهاز ؟(

Vidio»( فيديو شرائط(٤ Tapes»

«Mirror»( المرآة ه(

: الإختبارات )ب(

 القدرة الرجلين، قوة لقياس اختبارات استخدام البحث طبيعة تتطلب

 هذه أهمية لمعرفة استفتاء اجراء تم وقد الفخذين، مفصلى مرونة العلية،

 المختارة. للوثبات بالنسبة الإختبارات

: العضلية القدرة إختبار )ا(

: الثبات من العمودى الوثب)(

 العضلية القدرة اختبارات أفضل الإختبار هذا يعتبر

«Sergent» «  «سارجنت ابتكره حيث شيوعاً وأكثرها

 الوثب اختبار بإسم العلمية الأوساط بعض فى ويعرف

 لسارجنت،

: الإختبار من الغرش ب

 للرجلين، العضلية القدرة قياس

(2) شكل
 الثبات من العمودى الوثب
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: الأسوات+

 الأرض عن مرتفعة السفلى حافتها تكون بحيث حائط على تثبت سبورة

 مانيزيا.- سم٢٤٠ إلى سم ا٥\ من ذلك بعد تدرج أن على سم\٥٠

: الأداء مواصفات+

 تكون بحيث يقف ثم المانيزيا، فى المميزة اليد اصابع المختبر يغمس

 السبورة. بجانب المميزة ذراعه

 علامة لعمل امتدادها كامل على المميزة الذراع برفع المختبر يقوم

 الأرض. على من الكعبين رفع عدم مراعاة مع السبورة، على بالأصابع

 أمامه. العلامة وضع تم الذى الرقم يسجل

 أسفل أماماً ثم عالياً أماماً الذراعين المختبر يمرجح الوقوف وضع من

 الركبتين فرد مع عالياً أماماً مرجحتها ثم نصفاً، الركبتين ثنى مع خلفاً

 علامة لعمل اليها الوصول يستطيع مسافة اقصى إلى العمودى للوثب

 امتدادها. كامل على وهى المميزة اليد بأصابع أخرى

 العلامة بين المسافة وتعبر افضلهما له يسجل محاولتان مختبر لكل

 المقاسة العضلية القدرة من المختبر به يتمتع ما مقدار عن والثانية الأولى

 بالسنتيمتر.

: الثبات من العريض الوثب ب-

 العضلية القدرة قياس: الإختبار من العرض

 للرجلين.

: الأبوات+

- قياس -شريط للانزلاق تعرض لا مستوية أرض

،

 ا٣ إ
 "ا أ

(2) شكل
 العريض الوثب
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 للبداية. خط الأرض على يرسم

: الأداء مواصفات»

 والذراعان قليلا متباعدتان والقدمان البداية خط خلف المختبر يقف
 وميل نصفاً الركبتين ثنى مع خلفاً أسفل أماماً الذراعان تمرجح عالياً،

 السباحة. فى البدء موضع يشبه ما إلى يصل حتى أماماً الجذع

 امتداد مع الرجلين مد مع بقوة أماماً الذراعان تمرجح الوضع هذا من

 مساقة بعد ولأ أماماً الوثب محاولة فى بقوة بالقدمين الأرض وفع الجذع

 ممكنة.

: توجيهات»

 آخر حتى الداخلية( )الحافة البداية خط من الوثبة مسافة تقاس )ا(

 ملامسة نقطة عند أو البداية، خط من القريب اللاعب تركه أثر

 للأرض. الكعبين

 من آخر بجزء الأرض ولس لمختبر التوازن أختل ما حالة فى(٢)

 إعادتها. ويجب لاغية المحاولة تعتبر جسمه

(٢) الإرتقاء، لحظة حتى للأرض ملامستين القدمان تكون أن يجب

 ت

 ،ا-ب ر،

(٤) شكل
 للرجاين العضلية القوة

 أفضلهما. له يسجل محاولتان للمختبر(٤)

: للرجلين العضلية القوة اختبار )؟(

 الإختبار: من الغرض

 الرجلين. عضلات قوة قياس

: الأموات م

; الرجلي. عضلات قوة لقياس الديناموميتر جهاز



٤٥-

: الأسوات مواصفات»

(i)اليد راحة تكون أن على يديه بكلتا الشد عمود على المختبر يقبض 

 هذا ويراعى والحوض، الفخذ عظم التقاء نقطة أمام وضع فى لأسفل

 وجد. اذا الشد اثناء الحزام تركيب بعد خاصة الوضع

 أكبر ويحدث قليلاً الركبتين ويثنى الجهاز قاعدة على المختبر يقف )ب(

 لطول بالنسبة السلسلة طول ملاحظة ويجب الركبتين، بفرد ممكن شد

 المختبر.

 والظهر والرأس الذراعين أن ملاحظة يجب الشد عملية قبل )ج(

 لأعلى. والصدر منتصبان

: الدرجة+

 افضلهما. له يسجل بحيث ثلاثة أو محاولتان مختبر لكل يعطى

: المرونة اختبار(2)

 البرجل فتحة: الإختبار اسم

: الإختبار من الغرض

 الفخذ مفصل مرونة قياس

 )ه( شكل
 المرونة اختبار

: الأئوات

 ايقاف ساعة بالسنتيميتر، مدرج قياس شريط

: الأداء مواصفات

 مسافة اقصى إلى جانباً الرجلين فتح الطالبة تحاول الوقوف وضع من

 الوضع هذا فى الثبات- البرجل فتحة عليها يطلق الحركة هذه- ممكنة
 ثوانى. ثلاث لمدة
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: الأداء شروط

 ممكن. مدى أقصى إلى للوصو ببطء القدمين فتح يكون أن يجب )ا(

 إليه تصل مدى لأقصى القدمين فتح وضع فى الطالبة ثبات يجب )؟(

 ثوان. ثلاث لمدة الطالبة

 الأرض. على عمودياً والشريط القياس يكون أن يجب )ا(

 لحفظ اليدين باستخدام للطالبة يسمح التوازن اختلال حالة فى )ة(

 استغلالهما عدم مراعاة مع للأرض، ملامستهما طريق عن التوازن

 لأسفل. للضغط كسندات

 القدمين. فتح اثناء القدمين أحد تجاه الجذع بادارة للطالبة تسمح )ه(

 افضلهما. لتسجيل محاولتين فى الحق طالبة لكل(٦)

: التسجيل

 بالسنتيميتر. الحوض اسفل حتى الأرض من المسافة للطالبة يسجل

 والإحصائى: التجريبى التصميم٤-٣

 تجريبيتان مجموعتين مجموعات، الثلاث نظام التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

 التجريبية للمجموعة الفيديو مشاهدة استخدام وهو التجريبى المتغير لتأثير تخضع

 لبرنامج مجموعات الثلاث وتخضع الثانية التجريبية للمجموعة المرآة واستخدام الأولى

 فى الحادثة التغيرات فروق دراسة طريق وعن المختارة، الوثبات لتنمية مقترح تدريبى

 تحسي فى التجريبى المتغير فاعلية مدى على التعرف يمكن والبعدية القبلية القياسات

 البحث. قيد المختارة للوثبات المهارى الأداء

 لطبيعة ملائمة خاصة إحصائية ووسائل طرق التجريبى التصميم هذا فرض وقد

 المتوقع الفروق دلالة لقياس اختبارات الباحثة اختارت وقد ظهورها، المتوقع النتائج

 المجموعات بين للقرق )ف( واختبار )ت( اختبار وهى التجريبى للمتغير نتيجة حدوثها
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 طرق الباحثة استخدمت وكذلك القبلية القياسات فى العينة لتكافق الإلتواء ومعامل الثلاث،
(٠ ر٠ )ه دلالة بمستوى واسترشدت البعدية. القياسات فى التغير لعدلات المئوية النسب حساب

 السابقة. والدراسات البحوث كافة استخدامه على أجمعت ما وهذا المعالجات لكل
: البدنية الإختبارات صدق

 بتطبيق وذلك المستخدمة الإختبارات صدق لإيجاد التمايز طريقة الباحثة استخدمت
 من طالبة و)ها( مميزة طالبة )ها( ويمثلها متميزة احداهما مجموعتين على الإختبارات

 السنية. المرحلة ونفس البحث مجتمع نفس ومن البحث عينة خارج العادية الطالبات
 الدراسة. فى المستخدمة الإختبارات فى المجموعتين بين الفروق دلالة يوضح )ه( وجدول

 )ه( جدول
 مميزة والغير المميزة المجموعة بين الفروق دلالة

 المختارة الإختبارات فى

١ ه٢ ن نا ا ي ،  ي

 الدلالة22٠٠٤/١ ا٦٠٥١١ ا ا البدنية الإختبارات

 دال٥١ ر٣٢٨٣3٠1٦١ ر8٠81,r٦]4 ر9٤]١١٧ المرونة

 دال إ٦ ر٥٦\8 ر٣3].4 ر1٢١0٤ ر٣]3 ر٦\٢٠ ر١٢١ القوة

 دال٤١ ر٠4\ ره٠ إ٣ ر٩٠]٢٩ ر٣١١٣ ر٠١\٣٣ ر٣٣١ العمودى الوثب

٩ ١ لعس  يجن٠ دال٢٠1 ر٢٧١١٤٦ ر٧[٩ رI١٤٦٥1\,٦ ر٣]1٢٦ ر٤٦[ ر لوشب

(٠ ر٠ )ه مستوى عند(2 \ر٤ )ه الجدولية )ت( قيمة

 وغير المميزة المجموعتين اداء بين احصائياً دالة فروق وجود )ه( الجدول من يتضح
 صادقة. والإختبارات وعتين المه بين ميزت قد البدنية الاختبارات أن هذا ويعنى المميزة

 الجدواية. من أكبر المحسوبة )ت( قيم كانت حيث
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: المستخدمة الإختبارات ثبات

 البحث عينة غير من طالبة )ه( قوامها عينة على الإختبار إعادة طريقة الباحثة استخدمت

 زمنى بفاصل والثانى الأول التطبيق بين )ر( قيمة بحساب قامت ثم البحث مجتمع نفس ومن

 )ر( قيم يوضح )ا( وجدول )هر·( مستوى عند دالة )ر( قيمة جاعت وقد اسبوعين قدره

 ودلالتها.

(1) جدول

 البدنية للاختبارات الإرتباط ومعامل المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط
 الدراسة فى المستخدمة

١ =ه٢ ا=ن ن

«، البدنية الإختبارات

 الدلالةl )ر( قيمة
 ع م٤ م

 دال ر·٦٠8 ر١374 ر٦ لره1٥٣ الرنة

 دال ر.٧٩ .اره٢٦ ر8٣٣ ر٢٤ ر القرة

 دال ار·٩ ره٠ ا٢8 ر٠1 ر٢0١ ره1 العمودى الوثب

 دال٠ ر1١٧٧ ر٠٢\١٢ ر٢]٣٦ ر٤٧\١33 ر٢٦ إ العريش الوب

 )ه.ر.( مستوى عند ر.(٤9)% )ر(= قيمة

 ر-(٧88 و ر،٤8٧) بين تراوحت قد والثانى الأول التطبيقين بين الإرتباط معاملات أن(٦) الجدول من يتضح

 عالية. ثبات معاملات ذات الإختبارات أن يعنى وهذا
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: التجرية اجراء خطوات -ه٣

: المقترح البرنامج+

 بعض باستخدام تدريبى برنامج وضع هو البحث هذا من الأساسى الهدف

 قيد الوثبات المهارى الأداء مستوى رفع بهدف والمراة الفيديو وهى المرئية الوسائل

: التالية بالخطوات الباحثة قامت لذلك البحث

 قدر البرنامج وضع كيفية تناولت التى والبحوث والكتب المراجع قراءة )ا(

 المستطاع.

 لرفع بها الخاصة والتمرينات الوثبات اداء كيفية فى تفيد التى المراجع قراءة(٢)

 البحث. قيد للوثبات المهادى المستوى

 المهارى المستوى لرفع الخاصة التمرينات نوعية فى الخبراء برأى الإستعانة )؟(

 البحث. قيد للوثبات

 البرنامج: تطبيق فترة أثناء مرات أربع من أكثر تغيبن من الباحثة استبعدت وقد

 الإستطلاعية. التجربة فى اشتركن اللاتى الطالبات

 خاصة. لظروف المشاركة فى رغبتهن عدم أبدين من

 التدريب. أثناء أصبن من

 المقترح. التدرييى البرنامج وضع تم هذا على ويناء

: التقييم لجنة٠

 مادة فى واسعة خبرات لهن التدريس هيئة أعضاء من بلجنة الإستعانة تم

 الثلاثة للوثبات المهارى الأداء لتقييم عاما١ً ه عن تقل لا الحديثة الفنية التمرينات

 فى لهن درجات ووضع الضابطة والمجموعة التجريبيتين للمجموعتين المختارة

 والبعدى. القبلى القياس
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: الإستطلاعية التجرية١-٥-٣

 غير من طالبة عشرون عددهن ييلغ الطالبات من عدد على التجربة هذه تمت

 ما الفترة فى يوماً ه\ لمدة واستمرت البحث مجتمع نفس ومن البحث عينة افراد

٠١٩٩٤/١٠/٣ إلى١٩٩٤/٩/١٩ بين

 حيث من التجربة تنفيذ امكانية وتجريب دراسة إلى الإستطلاعية التجربة وتهدف

 المستخدمة. الأجهزة ودقة سلامة من التأكد(١)

 قصور. أو خلل دون المقترح التدريبى البرنامج تنفيذ امكانية معرفة(٢)

 التجربة. اجراء مكان صلاحية مدى على التعرف(٣)

 عوامل توافر من الباحثة تأكدت أن ويعد الإستطلاعية التجربة نتائج على واعتماداً

 البرنامج صلاحية نتائج من أثبتته ويما اللازمة لأجهزة وا الأدوات وتوفير الأمن

 الآتى: الباحثة راعت فقد المقترح التدريبى

 تأخذ مجموعة كل أن حيث الثلاثة المجموعات بين التدريب وقت تماثل )ا(

 التاسعة إلى الثامنة الساعة من صباحاً إحداهما اسبوعياً تدريبيتين ساعتين

 يومين وفى اسبوعياً الخامسة الى الرابعة الساعة من الظهر بعد والأخرى
 مختلفين.

 المجموعة مشاهدة اثناء الضابطة المجموعة افراد تواجد عدم مراعاة )؟(

 مرآة. بها صالات فى للشيديو الأولى التجريبية

 فى البرنامج تطبيق عند للفيديو المستخدمة التجريبية المجموعة تواجد عدم )؟(
 لامرأة. الثانية التجريبية المجموعة استخدام حالة

: القبلية القياسات٢-٥-٣

 لعينة تكافؤ بعمل الإستطلاعية الدراسة نتائج على اعتماداً الباحثة قامت
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 كلأ اختبارات بعمل وأيضاً السن(- الوزن- )الطول القياسات فى كلها البحث

 للوثبات المهارى الأداء مستوى لتحديد وقياسات المرونة(- القوة- )القدرة من

 خاصة كشوف فى الدرجات تسجيل وتم المحكمين طريق عن البحث قيد المختارة

 ذلك وتم مجموعة لكل يومين بواقع أيام(٦) القبلية القياسات استغرقت وقد بذلك

 صباحاً القياسات وتمت١٩٩٤/١٠/١٣ إلى١٩٩٤/١٠/٨ بين ما الفترة فى

 الدراسى. اليوم انتهاء ويعد الراحة وقت وفى الدراسى اليوم واثناء

: البرنامج تطبيق٣-٥-٢

(٢ )ه وعددها الأولى التجريبية للمجموعة الفيديو باستخدام الباحثة قامت

 وكذلك١٩٨8 سنة سول دورة من والبطى العادى بالتصوير الوثبات للشاهدة طالبة

 الطالبات وجعلت ق ا٥ لمدة وذلك اللاعبات لبعض المختارة الوثبات مشاهدة

 الثانية التجريبية المجموعة أما الوثبات، أداء عن ملاحظاتهن أهم يدونون

 لكى وذلك الباحثة قبل من المقترح التدريبى البرنامج أداء أثناء المرآة فاستخدمت

 فلم الضابطة المجموعة أما بتصحيحه. وتسرع المراة فى الخطأ لرؤية الطالبة تتنبه

 التدريبى البرنامج بتطبيق الباحثة قامت وقد والمرآة. الفيديو من بأى تحظى

 من مجموعة لكل اسبوعياً تدريبيتين وحدتين بواقع الثلاث المجموعات على المقترح

 تستغرق تدريبية وحدة ه4 بواقع أى )شهرين( ولمدة حدة على الثلاث المجموعات

 ق. -ه٢ من ايجابية راحة فترات ويتخللها ق1٠-٥٠ من زمنية فترة وحدة كل

 يوم حتى واستمر١٩٩٤/١٠/١٥ يوم فى المقترح البرنامج تطبيق بدأ

 الوحدات تطبيق يتم وكان )شهرين( البرنامج مدة كانت حيث1٩٩٤/١٢/١٥
 صباحاً الثامنة الساعة من الدراسة بدء قبل مرة حدة على مجموعة لكل التدريبية

 الدراسى اليوم انتهاء بعد آخر يوم فى الثانية والمرة صباحاً التاسعة الساعة إلى

 عينة بتدريب تقوم الباحثة أن أى مساء الخامسة الساعة إلى الرابعة الساعة من

 الأسبوع. فى مرات ست ككل البحث
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: الأولى التجريبية المجموعة

 شرائط وهى الوثبات على تحتوى التى الشيديو شرائط الباحثة معها استخدمت

 على بالتركيز تقوم الباحثة فكانت بالكلية خاصة وشرائط سول» «دورة من متنوعة

 الوثبات هذه اعادة ويتم الشرائط هذه فى اللاعبات به تقوم كانت التى الوثبات أداء

 الإستفسارات على بالرد تقوم الباحثة وكانت والتوضيح للشرح البطيئة بالسرعة

 ملاحظاتهن. أهم يدونون الطالبات وكانت الطالبات من تصدر التى

 ما تطبيق ثم مرة كل دقيقة٢٠-١ ه لمدة تدريبية وحدة كل بداية فى ذلك وكان

 من الباقى الزمن فى مرآة على تحتوى لا التى الصالات إحدى فى وتعلموه شاهدوه
 دقيقة.4. وهو التدريبية الوحدة

: الثانية التجريبية المجموعة

 مرئية بصورة اداعها للطالبة توضح مرئية كوسيلة المرأة الباحثة معها واستخدمت

 مرتين بواقع وذلك الباحثة توجيهات وبمساعدة اخطائها باصلاح الطالبة فتقوم لها

 ق.1٠ التدريبية الوحدة وزمن اسبوعياً

: الضابطة المجموعة

 الوسائل من أى استخدام بدون المتبعة التدريس طريقة الباحثة معها استخدمت

 الوحدة وزمن اسبوعياً مرتي بواقع التجريبيتين للمجموعتين المستخدمة المرئية
 ق.1. التدريبية

 بين ما الفترة فى البحث تجربة وتنفيذ اجراء تم ذلك على ويناء

 مجموعة كل بواقع الإسبوع فى أيام1 بواقع١٩٩٤/١٢/١٥ إلى١٩٩٤/١٠/١٥
 أيام وثلاثة صباحاً أيام ثلاثة الأخيرة أيام للثلاث ويكرر يومياً. الثلاثة المجموعات من

 الدراسة. انتهاء بعد

 ساعة. ه4 استغرقت التجربة تكون ويذلك
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: البعدية القياسات٤-٥-٣

 للمجموعتين البعدية القياسات اجريت- التجربة- التدريبية الوحدات انتهاء بعد
 القياسات فى المستخدمة الإختبارات بإعادة وذلك الضابطة والمجموعة التجريبيتين

 المتغير إدخال يعد والبعدى القبلى القياس بين الفرق على التعرف يمكن حتى القبلية

 الباحثة قبل من المقترح التدريبى والبرنامج- التجريبيتين المجموعتين على التجريبى

 فى اتبع الذى الأسلوب بنفس الإختبارات إعادة تم وقد الثلاث، المجموعات على

٠١٩٩٤/١٢/٢٢ إلى١٩٩٤/١٢/١٧ من الفترة فى ذلك وتم القبلية القياسات

 المختارة الوثبات لتحسين القتر التوييى البرنامج٦-٣

 واعتماداً بحثها بمشكلة المريتطة النظرية الدراسات لأهم الباحثة تعرضت أن بعد

 أهم مع يتفق وما المرتبطة والأبحاث النظرية الدراسات- للبحث اارجعى الإطار على

 للتمرينات التالى التدريبى البرنامج وضع الباحثة رأت للتدريب. العلمية الأسس

 العلمية للأسس ووفقاً البحث. لعينة البدنية واللياقة الأداء مستوى الإعتبار فى وأخذت

 التى الأساسية العناصر أن على والباحثين العلماء من كثير عليها أجمع والتى للتدريب

: هى التدريبية الوحدة عليها تشتدل أن يجب

 التمهيدى( )الجزء»Wam-Up-Period« الإحماء فترة )ا(

Training« الأساسية التا،ريب فترة(٢) Principal«الرئيسى( )الجزء 

«Cool-Down » ( التهدئة فترة ؟(

 سنوات تقل لا والتى المجال فى الخبراء بعض على استبيان استمارة طرح ويعد

 اشتمل وقد للبرنامج الأساسية والأجزاء التمرينات اختيار تم سنة، ا٨ عن خبرتهم

 بعض تحديد تم وقد الأسبوع فى تدريبية وحدات )ا( على التدريبى البرنامج

: وهى الرئيسى الجزء يحتويها والتى الجسم أجزاء لحميع شاملة المتنوعة التمرينات

 والوثبات. والجرى المشى من متنوعة تمرينات، )أ(
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 الفخذين. مفصلى لمرونة تمرينات )ب(

 الرجلين. عضلات لتقوية تمرينات )ج(

 البار. على تمرينات )د(

 المختارة. الوثبات على التدريب )ه(

: وفى تدريبى برنامج أى لتخطيط الأساسية الإعتبارات الباحثة راعت وقد

 التكرار. مرات عدد(1)

 التمرين. دوام فترة )ب(

 التمرين، شدة )ج(

 أجزاء لجميع الشاملة المتنوعة التمرينات بعض على التهدئة فترة اشتملت وكذلك

 والإسترخاء. التموجات تمرينات وكذلك الجسم

 تدريبية لوحدة نموذج١-٦-٣

 التدريبية للوحدة الزمنى التقسيم

 كالأتى: وقسمت دقيقة٦٠ التدريبية للوحدة الكلى الزمن

 لقيقة.١٠-٧ من )الإحماء( التمهيدى الجز. )ا(

 كالآتى: تقسيمه وتم بقيقة4٠-3٠ من الرئيسى الجزء )؟(

 ق٨-٧ والوثبات والجرى المشى من متنوعة تمرينات )أ(

 ق٨٧ الفخذين مفصلى لمرونة )ب(تمرينات

 ق٨٧ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات )ج(

 الحائط. وسلم البار على تمرينات )د(

 ق٨-٧ المختارة الوثبات على التدريب )ه(

 ق ا٠-٧ من التهدئة: الختامى الجزء(3)
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(١-٦-٣) جدول
 تدريبية لوهدة تمووج

 بالدقيقة اتبز. اسمرار ايجابية} [اراحة فترة فترة التمرين رقم المدة زم ااج

 ق١٠ إلى8 من[١٢:١ ق١٠

 ق4٠ الرئيسى الجزء-٢

 تق٨ إلى٧ من قأ إلى" ا من{٠٣٠١١٠1٢٠1٠٠٨٠٥ وجر مشي- أ

٠١٦٠١٤

 ما» و ق٨ إلى٧ من إلى'قق[ ا من ا٠٢٠١٠١٠٠٩٠٧٠٥ سه لا سمي بنات لمر ا ،٨ ونةمة

. الفخذين

3ق٨ إلى٧ من إ ق إلى" ا من ا٠٨٠٧٠٠٤٠٢٠١\ عضلات] لتتوية -تمرينات
 الرجلين.

١٠ ق٨ إلى٧ من ق] إلى"1 من إ٠٦٠٥٠٤٠٢٠٢٠\ وسلم] البار على -تمرينات د
 الحائط.

 ق8 إلى٧ من إلى"ق] ا من ا الوثبات] على ه-التدريب
 المختارة.

 ق١٠:١١٠ ق ا٠. تهدئة تمرينات-٣


