
 لك الثا الغل
 ن

 البحث واجرا"ات خطة
 البحث منهج-

 البحث عينة
 البحث أدوات

 المستخدمة الاختبارات

 البرنامج أسسوضع
 الاستطلاعية الدراسة

 البحث ادوات تطبيق=
 القبلية القياسات
 البرنامج تطبيق

 البعدية القياسات
 الاحاية المعالجة



 سه٢١

: البحث واجراءات خطة
»

: البحث منهاج

 الباحثة وأختارت الدراسة لهذه لمناسبته التجريبى المنهج حثة البا استخدمت
 المجموعتين من لكل والبعدى القياسالقبلى وهو التجريبى المنهج تصميمات ى أحد

 للمجموعة ويدرس القتر البرنامج التجريبية للمجموعة رس يد بحيث والضابطة التجريبية
• الكلية فى راسته د المتبع المنهاج الضابطة

: البحث عينة
 ي

 للعام هرة لقا با للبنات الرياضية التربية بكلية الثالثة الغرقة من البحث عينة اختيار تم
: التالية ب للاسها الثالثة الفرقة الباحثة اختارت وقد1١٩٢-١٩٩١ الجامعى

• الحديثة لفنية ا التمرينات ف خبرة لديهن ا

• استخدامه بطريقة معرفة ولهن الثانية الغرقة فى الجبل درسلهن-٢
• لهن بالتدريس تقوم الباحة٣
 ويوجد الماضتين السنتين طوال الحركية اللياقة عناصر فى معين متوى لديهن٤

• المستوى فى النسبى الثبات من شى لديهن

 التربية بكلية الثالثة الغرقة طالبات من طالبة(٦٤) على البحث عينة واشتملت
 لك و طالبات(٤) الباحثة ت استبعد وقد العشوائية بالطريقة بالقاهرة للبنات الرياضية
 مجموعتين الى قسمت طالبة(٦٠) العينة اصبحت وبالتالى التدريب فى ينتظمن ولم لتفيبه،ن

 ه سد: تيسه -سةل بy-٠ طا{ج٣٠ ممج إلى المحوج١

 لبة طا٣٠ الضابطة المجموعة٢

: التاليه المتغيرات فى والضابطة التجريبية لمجموعتين ا بين لتكافؤ ا تم وقد

 الرشاقة) الحركية اللياقة عناصر لك وكذ( الحيوية ،السعة ،الوزن الطول ، السمن)
• المتغيرات هذه حيث من تجانس!لعينة راعت!لباحثة وقد( القدرة ، المرونة
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 المجموعتين من لكل القبلية القياسات بين الغروق لالة د تيع التى الجداول يلى وفيما
• المختارة لمتغيرات ا حيث من تجانسالعينة توضع التى الجداول لك وكذ والضابطة التجريبية

(1) رقم ول جد

 القبلية القياسات فى والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الغروق لالة د

 البحث لمتغيرات

« الضابط المجموعة١ لمجموعة إ- لتجر و& ج
 ى

٥ لا ع ، ١ لفر ن ف بهز • ه»] المتغيرات
١

 ما ليسم•

 ن المتوسط، ع٢ ع م

• ر٣٤٣\ ار· ر·٢٠١١١ ر١٥٠٠ ز٢0/٢1١ ر٤ بالسنة السن

 ر·١٢٣\ ر·٣٦٦\ هر١١٦/٣١ ر٨٦٧ ر·١٦٢/1٤٤ ر٢٣٣ بالسم الطول

 ارا٥٧\٢ ر١٦٦\٦ ر٦٥١ إ·٢ ر٨٦٦٧ ر٥٩1٩١ ر٢٣٣ بالكجم الوزن
• ق ر·٨٣٥\ ر2٠ ر٠٨٥\١٢ ر٣٦٧\ ر٢١٩٧1 ر٥٦٧، لر فا لخانة --ا

• ر٨٣٢\ ر٣٠1 ر٥٢1\١٣ ر٦٣٣\6 ر٢٨٣\1٢ ر٧٣٣ بالسم المرونة

 ر·٢٠٤/ ر·٢٦٧\ ره١٣٠\٢٩ ر٢٠٠\٤ ر1٩٤٦ ر٤٦٧ بالسم القدرة
 را٥٠٥\١٨٣٣٣٣\٤٢٧ ر٢٧٣٠/١٩ ر٥٠ ا٤٤٩ ر٣١٦\٢٠٤٦ ر٦٦٢ الحيوية السعة
 ا

 ر(٠٥) متوى (عند٢ ر٠٤) "الجدولية قيمة

 المجموعتين بين احصائية داله فروق وجود عدم لنا يتضع رقم)ا( جدول بدراسة
» الن ، ،الوزن الطول) لمتغيرات القبلية القياسات فى والتجريبية الضابطة
 هذه فى المجموعتين تكافؤ على ل يد (ما الحيوية السعة ، القدرة ، المرونة ، الرشاقة

• المتغيرات
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(٢) رقم ول جد
 والمنوال المعيارى والخطا المعيارية لانحرافات وا الحسابية المتوسطات

 التماس فى البحث لمتغيرات الالتواء ومعاملات والتفلطح

 ة التجريي للمجموعة القبلى

 /الالتواء ا ءين و المنوال ع+١ :ة١ ا الانحراف ط الر إ المتغيرات
 رك المه. يارى اله ابى ا.١

1 ر١٤٦٠ ر٢٠٩١٠ ر1٢٢٣ ر٢٠٢٢١ ر٤ بالسنة السن

 +را٣٨٢ ر١٦٣٦٨٢ ر1 ه٧ اره٦٢٤٤ ر٢٣٣ بالسم الطول

 ر٧٣٨ ر1٥Y٨2 ر٦٤٤ ر11١ ه9 ر٣٣٩ بالكجم الوزن

 ر٣٩٠ ر١٢1٦٢ ار١٧ ر٢١٩٧١ ر٥٦٧ لثانية الرهاتةبا

 ر·٠٣2 ر١٣٢٤٥ ر٤٧٨٢ ر١٢٢٨ ر٢٣٣ بالسم المرونة

• ر٣0 ر٤٩٢- ر4٨Y٨ ر٢41٤٦ ر١٤٦٧ لقد ا- لسم • . ر·
 ر·٣٣٦ ر٨٧٤-٨٢ ر٤٤1٣٤٠ ر٣١٦\٢٥٤٧ ر٦٦٧ الهوية السمة

 بالم"
 يرات ا-: فى التجريبية للمجموعة الالتواء معاملات أن السابق الجدول من يتضع

 ،٣- بين أنصرت (أى ر٠٣٣٦()-١ ر٥٨٢) بين تراوحت للتجانستد المختارة
• القياسات هذه. فى متجانسا اعتداليا مجتمها تمشل أنها على ل يد مما٣+



 د٢٤ مد

(٣) رقم ول جد
 والمنوال المعيارى والخطا المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات

 القياس فى البحث لمتغيرات الالتواء ومعاملات والتفلطح
 الضابطة للمجموعة القبلى

 الخطا
 الالتواء التفلطح المنوال المعيارى المعيارى الانحراف الوسطالحسابى المتغيرات

 ر٠Y٦ ر٨٢٢-٢ ه ر14٤ ر٢٠1١١ هر٠٠ بالسنة السن

 ر٢٤٣ ر٢٣1-١٦٣ ر٣٢٠٩ هر١١٦١٣ ر٨7٢ لسم الطولا

 رت٢٧٥ ارا٨٤-« ا7٣٧ ر1 ه١ رY٦٦٧· لكجم الوزنبا
 ر٤٦١- آر١7-١٣ ار-٦٨ ر·٢1٠٨ ر٣٦٧ ث الرشاقة
 ر0 ه٨ ر٨٣٤- ر٣٧٨٧ ر1٣١٥٢ ر٦٣٣ بالسم المرونة

 ر·. ر٢٢٨- ر٠٧٤ را٠٦٠ ر·٢٩١٣٠ ر١2٠٠ لقد -ما لسم
2 ر٠١٤ ر٧٩،٣٥٤ عر٤٧٧٣٥ ر٢٧٣٠١٨٩ -ر٠٠ السعة

 الحيوية
١ لا١١

 المتغيرات فى الضابطة للمجموعة الالتواء معاملات أن السابق لجدول منا يتضح
 بين أنحصرت (أى٠ ر٢٢٨)-٠(٢ ر٠١٤) بين تراوحت قد للتجانس المختارة

• القياسات هذه فى متجانسا اعتداليا مجتما تمشل أنها على ل يد سما٢ ،+٣-



 د٣٥ سد

: البحث أدوات
 ب

• الحركية اللياقة عناصر لاختيار استبيان استمارة١
• القياس اجهزة٢
• المختارة الحركية اللياقة سعنار لقيا الاختبارات٣
• المقترع البرنامج-٤

: الحوكية الليانة عناصر استبيان استمارة-١

 التمرينات لخبراء باجرا"استبيان وقامت الحركية اللياقة عناصر باختيار الباحثة قامت
 ى الطالبة عليها تعتمد التى الحركية اللياقة عناصر تحديد بهدف الرياضية التربية كليات فى

 الثرينات خبرا" لاختيار شروط الباحثة ضمت وقد )ا(( مرفق) التمرينات أد!ء
: تتلخسغيمايلى

 بالداخل راستهم د استكملوا ين الذ الرياضية لتربية ا كليات خريجى من يكونوا أن- ا
• أوالخارج

 بكليات سنوات ·ا عن لاتقل لمدة التمرينات تدريسمادة مارسوا قد يكونوا أن ا
 العناصر تحديد نتائج اسفرت وقد• كتوراة الد على وحاصلين الرياضية التربية
• هى الخبراء اترعا كما التمرينات اداء فى الطالبة عليها تمتمد التى البدنية

 ولى لثلاث!لا ا العناصر اختيار تم وقد• التوازن ه السرعة ، القدرة ، المرونة ، الرشاقة

 كما التمرينات للاعبة تنميتها اللازم العناصر أولى من بأعتبارها كذلك الخبراء لآراء وفقا وهى

 والبحوث الارا" جميع عليها اتفقت

: القياس أجهزة
،

• بالسم لقياس!لطول رستاميتر- أ
• جرام لكيلو با لقياس!لوزن طبى ميزان- ب
 الحيويةبالسما. لقياسالسمعة الجاف جهازالاسبيروميتر-=
• لقياسالمرونة مدرجة مسطرة- د
 ،ه ه١ ا٠ ه{جt١ وإي,إي{ إ٠ إ ء

 لثواني بث قة فرسة س؟ ثقة يقةقة أ صاغة ب

• العضلية لقياسالقدرة قياس شريط و
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: الاختبارات
 ن

 رة القد ه المرونة ، لقياس!لرشاقة اختبارات استخدام البحث هذا طبيعة تتطلب
 وعلى الابحاث من كثير فى طبقت لانها لك وذ غيرها دون الاختبارات هذه واختيرت

• وثباتها صدقها ثبت لك وكذ البحث لعينة مشابهة عينات

 يمكن حتى السابقة للاختبارات العلمية المعاملات توفير تم القياسات ولتاكيد
: التالى النحو على لك ذ وكان عليها يعتمد صادقة نتائج تمطى أن

 ؟ الاختبار موضوعية
 ي

 الحصول يتم حيث المختارة الاختبارات فى توفرت قد الموضوعية أن الباحثة ترى

• وهى موضوعية قياس بوحدات نتائجها على

 بالسنتيمتر المأفة

 بالثوانى يقاف الا ويقاس.بساعة الزمن

: الاختبارات ق صد
،»

 هذه تطبيق تم حيث المختارة الاختبارات فى توفر قد الصدق أن الباحثة ترى
 قامت وكذلك ه البحث لعينة مشابهة عينات وعلى الابحاث من كثير فى الاختبارات

 تم حيث المحلفين صدق طريق عن ق الصد لاستخراج استفتا" استمارة بتصميم الباحثة
 عن خبرتهم لاتغل الرياضية التربية مجال فى الخبراء من عشرة على لاختبارات عررا

 نتائج وأوضحت ختبارات الا من جز" كل صدق ى مد فى الرأى لابد!" (سنوات١٠)

٦٨٥٦٠٩٠٠ بابين تتراوح بنبة الاختبارات الخبرا"صدق استغناء
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: الاختبارات ثبات
»

 تطبيقه ة واعاد الاختبار تطبيق طريقة الباحثة أستخدمت
Test and Retest Methodتقيسالعناصر التى الاختبارات بتطبيق وقامت 

 من مكونة البحث قيد العينة وليسمن البحث مجتمع من عينة على المختارة نية البد

 بين أيام٢ زمنية بفترة نغسالعينة على الثانية للمرة بتطبيقه الباحثة وقامت طالبة(٢٠)

 الثبات معاملات وكانت• تقريبا موحدة وظرف أسلوب لك ذ فى وأتبع وآخر تطبيق كل
: التالى الجدول فى كما العينة فى

(٤) رقم ول جد

 نية البد الصفات لاختبارات والثانى الاول القياسين الارتباطبين معامل

 الارتباط معامل ا ب٣»٣ ن ود« ، الصفات اختبارات
 ع م ع م البدنية

 بان

--Lر٦٨ را1٢٨٠ ر٤٦ ر١27١ ر١٦ لر عا لثانمة • • كي

• ر٤٢٣ ر١٧\١٣ ر٣٣\3 ر١٤/٢٠ ر١٣ إ ر لمر مالى.- ٠١ وه

 ر-٤٨٢ ر٣٢٩٥١ ر٧٣\ اره٧٠}3١ ر٤/ بالسم القدرة

 والثانى الاول القياسين بين الارتباط ماملات أن السابق الجدول من يتضح
 القدرة(٠ ر٧٣) والمرونة( ر·1٨) للرشاقة بالنسبة نية البد الصفات لاختبارات

• عال شبات معامل ذات أنها على ل يد (ما ر·٨2)

: العضلية رة القد أختبار
 «ا،

Virticel: الثبات من ى العمود الوشب urps

 حيث شييعا وأكثرها الفلية القدرة أختبارات أفضل الاختبار هذا يعتبر
 الوشب اختبار باسم العلمية لاوساط بعرا فى ويمرفSargent سارجنت ابتكره

(٨Y- ٨٤:٢٤)٠ ثارجنت
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: الرماتة أختبار
،

6ig- Zag Run Test : الزجزاج جرى أختبار
 س،

• الجرى افناء الاتجاه تغير على القدرة لقياس ويستخدم

( ٣٠٢٤٢٤)
: المرونة اختبار

 ابي

 الوقوف من الجذع ثنى اختبار
( Scot and French Stending Bending Reech 'Test )

 وضع من للامام الثنى حركات فى والفخذ الجذع مرونة ى مد لقياس ويستخدم
(٣٤٤-٣٤١٠٢٤)٠ الوقوف

• للرئتين الحيوية السعة س قيا

• المكعب بالسنتيمتر الجاف لاسبيروميتر وتقاسبا
(١٧:٧٠٠٦٩)

: البحث وات أد تطبيق
 لا

• المقترع البرنامج
،

 بعرعناصر لتنمية احما" برنامج وضع اادراسة هذه من الاساسى الهدف
 البرنامج لهذا اد الاعد تم لذا الحيوية السعة وتحسين البحث قيد الحركية اللياقة
: التاليه الخطوات باتباع

 المستطاع تدر البرنامج يضع كبغية تناولت الى والبحوث والكتب المراجع قراءة ا
 قيد الحركية اللياقة بعناصر الخاصة الاختبارات تتضمن التى المراجع قراءة٢

• لتنميتها المناسبة التمرينات لوضع لك وذ البحث
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 والتى المقترع البرنامج الباحثة حددت السابقة راسات الد اظهرته ما على بنا"-٣
 المتبع بالاحماه الضابطة المجموعة تقوم بينما التجريبية المجموعة بتنفيذه ستقوم

• درمسالتمرينات فى

• المقتر ريى التد البرنامج أسروضع

 برامج لتخطيط العلمية ى الاسسوالمباد للبرنامج وضعها عند الباحثة راعت
: الاسسالاتيه فى تكمن والتى التدريب

• الحديثة للاسسالعلمية طبقا البرنامج بناه١
• وأسبقيتها التدريب واجبات أهم تحديد٢
• البرنامج مرونة-٣
• البحث عينة لافراد السنية للمرحلة البرنامج ملائمة٤
• نفسالمجال فى السابقة بالبرامج الاستعانة ه
• الاعداد قترة فى البرنامج استخدام٦
• الاسبوع فى التدريبية الوحدات عدد تحديد٢
(٤٤:١٩)٠ التدريب بقوانين الاهتمام٨

: المساعدات وتدريب أختار

 المعرفة من كاف ر تد وعلى( معيدات) بالكلية يعملن ممن اختبارهن تم
 وطرق والاختبارات البحث اجراء تنغيذ مراحل بشرح الباحثة وقامت القياس بوسائل
• والتسجيل القياس

: الاستطلاعية الدراسة
 لا

 غير من طالبة(١٢) عددها عينة على الاستطلاعية بالدراسة الباحثة قامت

 استمرت والتى القتر التدريبى البرنامج لتطبيق لك وز البحث قيد المينة افراد
٠١٩٩١/١٠/٢١ الى١/١٠/٦٩ من (يوما١٥)



 ب٤· سه

: الاستطلاعية الدراسة هدف

• تصور أو خلل دون البرنامج تنفيذ امكانية -معرقة١
• القياس وأجهزة وات أد ومناسبة صلاحية اختبار-٢
• التجربة اجرا" مكان صلاحية مدى على التعرف٣

 راعت وقد البرنامج صلاحية نتائج من قدمته بما الاستطلاعية التجربة أثبتت وقد
• وهى المقتر البرنامج تنفيذ لضمان رات عتبا بعرالا الباحثة

 اولا التجريبية المجموعة ريب تد فيتم ، المجموعتين بين التدريب وقت تماثل. أ
 من ماء الضابطة المجموعة ثم٨ ر٣٠ الساعة الى2 الساعة من صباحا

 حتى وهكذا التالى التدريب والعكرنى٥ ر٣٠ الساعة الى٤ الساعة
• التجربة نجاح على التدريب وقت لايوثر

• التجربة أجرام
 ا

 من أصبح معوقات أى على التغلب ومحاولة التجربة اجرا" امكانية درأسة بعد

 الى وتقسيمها العينة اختيار وبعد البحث تجربة خطوات تنفيذ فى البد الممكن
: بايلى بعمل الباحثة تامت وتكافؤهما مجموعتين

: القبلية القياسات1
»

 والتى والضابطة التجريبية المجموعتين على القبلية القياسات بتطبيق الباحثة تات
 )الرشاقة من كل واختبارات( الحيوية السعة ، الوزن ، الطول) قياسات على اشتملت
 لكل يومين بواقع( أيام٤ القبلية) القياسات استغرقت وقد( ،القدرة المرونة
 القياسات وتمت٠١٩٩١/١٠/٢٦ الى١٩٩١/١٠/٢٢ يوم من ابتدا مجموعة

• الراحة فترات وخلال الدراسى اليوم انتهاء ويعد صباحا



٤١ ه

: البرنامج تطبيق
،

١/١٠/٢٢٩١٩ يوم من ابتدا" البحث، عينة على المقتر الاحماء برنامج تنفيذ بد"
 ثلاثة على موزعة تذريبية وحدة(٢٤) على التدريب خطة واشتملت1١١٢/١/٢٢ الى

 سد وق الاسبوع فى مرتين بواقع أسابيع(٤) ى مد على الواحدة الوحدة درست اشهر
 البار باستخدام وتمرينات دقائق ه( حر) عام احماء على تدريبية وحدة اشتملتكل

 التمرينات فى التنويع مراعاة مع دقائق الحبل باستخدام وتمرينات دقائق ه( باليه)
 متها دقيقة1٠ الواحدة ريبية التد الوحدة زمن وكان التدريبية الساعة فى ى تؤد التى

• التمرينات لمادة الثالثة الفرقة على المقرر الخاص المنهج ثم احماء دقيقة١٥

 المتع ى العماد الاحماء على تدريبها اقتصر تقد الضابطة للمجموعة بالنبة أما
 الساعات عدد وينغس التمرينات لمادة الثالثة الغرقة على لمقرر الخاص! المنهج وعلى
 الباحثة وكانت التجريبية للمجموعة تدريسه تم والذ المقتر للبرنامج التدريب لحظة
• التنفيذ لدقة ضمانا والضابطة التجريبية للمجموعتين ريس التد بعملية تقوم

: البعدية القياسات
 ،ايد

 لقبلى مسا القيا متغيرات نفس على البعدية القياسات اجراء ثم التجربة نهاية فى
 الى١/٢٨/١١٩٢ من الفترة ى لك وكان والضابطة التجريبية للمجموعتين

 لذلك الممد: الكشوف فى الدراسة بهذه الخاصة النتائج وسجت١١١٢/١/٣١
• لها اللازمة حاشية الا المعالجة لعدل


