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• المراجع قالمة
 ا«

: العربية المراجع: أولا
، ،

٠١٩٦٩ ، الفكر نبع ، البدنية اللياقة: سلامة ابراهيم ا

 ، الثانية الطبعة ، المرى الفكر دار ، الرياضة بيولوجيا: عبدالغتاع أبوالعلا٢
 ه٩٨

 ·، لرياضيين علىا تية البد اللياقة لبعضاختبارات مقارنة "دراسة رياض: مطغى أسامة٣
٠١٩٧٧ ، الازهر جامعة ، الطب كلية ه كتوراة د رسالة

 لطو-ل ا الوثب مسابقة نتائج على الاحما" طرق بعض "تأثير: جاد محمود السيد٤
٠١٩٧٩ ه اسكندرية كتوراة، د رسالة" للناشئين

٠١٩٨٢ ه العربى الفكر دار ه الحركية التربية: راتب اسامة ، الخولى أمين ه
 بي

 بعش تنمية على الحركى التعبير أنواع بعض "تأثير: نورالدين العزيز عبد ايمان-1
٠١٩٨٠ ه القاهرة ه ماجستير رسالة ه" البدنية اللياقة عناصر

 تنمية على التمرينات فى ثقال بالا ريب التد "تأشير: مدحت الغفور عبد رنديل-٢
 الرياضية التربية كلية لطالبات الحيوية بعرالاجهزة وكفاءة البدنية اللياقة

٠١٩٨٠ كتوراة د رسالة "، بالقاهرة

٠١٩٧٧ ه القاهرة ه المعارف دار ، والتتابعات العدو فن: درويش زكى-٨

 التربية كلية ، منشورة مذكرات ، البيولوجى ى؟ وسباد الرياضة: طه كمال -سعد٩
 ا

٠٠١٩٩ ، هرة بالتا للبنات الرياضية
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 كفاءة على بالحبل للحجل مقتر برنامج "تأثير: محمود. عفاف ه السيد عايدة ا٥
 راسات الامسلد العلمى المؤتمر" رياضيات الخير للسيدات البدنية اللياقة
 جامعة اسكندرية، ، بثهن الرياضية التربية كلية ه الرياضية التربية وبحوث

·١٩٨٤ ه حلوان

·6١٩٨٠ ،الاسكتدرية منشورة غير محاضرات ، الرياضة فسيولوجيا+ خميس عزت ا١
 ا،

·٨١١٩ الرابعة، الطبعة المعارف دار ه الرياضى التدريب عبدالخالق عصام-١2
 يسه،

 ، والتطبيقية الاسسالنظرية ، السباحة ترويب: راتب اسامة ، زكى محمه على١٣
١١٨٠٠٠ آلاولى الطبعة ه العربى الفكر دار

 لتحليل واسسا الرياضة كينولوجيا: حسين طلحة ، لرحمن عبدا محمد على ا-٤
• مت ،ه المرى الفكر دار ، القاهرة ه الحركى

 النشاط دار ه البدنية التربية التدريسى وطرق مناهج: فرج عنايات ا٥
 سيم

• الغكرالعرى دار ، الخارجى

 كفاءة على الحبل باستخدام للتمرينات مقترح برنامج "تأشير لبيب: عنايات-١٦
 وبحوث راسات الخامسد العلمى "الموتر التنفسى الدورى الجهاز
٠١١٨٤ ،اسكندرية بنين الرياضية التربية كلية ، الرياضية التربية

 ، الاولى الطبعة ، الرياضى ريب التد فسيولوجيا ى مباد: لوهاب عبدا فاروق ا-٢
٠١٨٣

 المهارات لاكتساب أساس الحركى التعبير عن دراسة: الحميد عبد فاطمة١٨
٠١٩٧٣ ، دكتوراة رسالة ،" والجمباز التمرينات للاعبة اللازمة



 ه٥{

 بعض على والرشاقة القدرة عنصرى لتنمية مقترع برنامج "تأثير: بلال ابراهيم محمد١٩
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ،" القدم كرة لناشى الاساسية المهارات

٠١٩٩٠ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية

 مر، المعارك، دار ه الطبيعى والملا اصابا=الريانة ة ش" السه محه-٢٠
 س

·١١٦٩ ، المعارف دار ، الرياضى التدريب علم: علاوى حسن محمد٢١
 س،

 ، القاهرة المعارف، دار ، والمنافسات التدريب سيكولوجية:٢٢
 ب

٠١٩٧٥ ، الثانية الطبعة

 ه الفكر دار ه التدريب فسيولوجيا: الغتاح عبد أبوالعلا ه علاوى حمن محمد-٢٣
 ا

• »ن

 الطبعة ، الحركى الاد!ء اختبارا: رضوان الدين نصر ، علاوى حسن محمد-٢٤
١٩٨١٠ ه العيى الفكر ار د ، الثانية

• العربى الفكر دار ه البدنية التربية والقياسفى التقويم: حسانين صبى محمد-٢٥
 ب«

١٩٧٩٠ ، الاولى الطبعة

 ، منشورة غير مذكرات ، الرياضى التدريب علم: حجازى أحمد ، الوهاب عبد محمد-٢٦
 بال

·١٩٧٨ اسكندرية بنين الرياضية التربية كلية

 لغكر: نبع والتدريب الراة فسيولوجيا: يسالصادق ، الشيخ يوسف محمد-٢٢
·١٩٦٩ ه اسكندرية

 فى والجرى بالحبل والوثب الحرة التمرينات من كل "تأشير: فكرى محمد مها-٢٨
 رمالة ،" المرآة لدى هون الد ونسبة البدنى العمل كنا"ة على المكان

٨٦٠١٩ ، بالقاهرة الرياضية التربية كلية ، ماجستير
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• الجامعية الكتب دار ه الرياضى والتدريب نية البد اللياقة: ابراهيم فهمى موسى-٢٩
 ص

١٩٧١٠ ه الاولى الطبعة

٠١٩٦٩ ، المعارف دار ، والموانع الحواجز فن: درويش زكى ، العطار نبيل-٣٠
،

 اجتر ،بالة• الزحف سباحة فى المرءة على حماء الا ·أ«انيل لين: وا"-٣١

: الاجنبية المراجع: ثانيا
 ه ن
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 الملحقات

 المقتر البرنامج(1) ملقرقم ا-
 البرنامج فى المستخدمة (الاختبارات٢) رقم -ملحق٢
 الاستفتاء (استمارة٣) رقم ملحق٣



(1) رقم ملحق

 المقنن البرنامج



: المقدن مج الريا

: الأول الشهر

: الأولى ربيبة الوحد:التد: الاسبوعالأول

: الحرة التمرينات

• دقيقة3 لمد منظمة بخلوة المشى١

• بالتبادل ويسارا يمينا الرقبة ثنى مع المشى
• والضغط للاام الجذع يل( ±ليا المد فتحا )الوقوف٣

• طعن وعمل واسعة خطوات معأخذ (المشى )الوقوف٤

• ويسار! بمينا الجذع لفت (تبادل الوسط شبات فتحا )وقوف ه

• بالتبادل بالذراع!ليسرى البس لقدم لمرا( عرنا المد فتحا )الوقوف٦

 عمل مع• كله لتمرين ويكررا دورة وع وعمل مرن فالمكان (الوشب )الوقوف٧

• دورة نصا
 الرأس فوق راع لذ ا وضع مع جانبا الجذع ل تباد( الوس شبات فتحا وقوف)٨

: الحبل تمرينات

• الموضع على قبقة د لبدة بالارتداد (الوشب )الوقوف١
•L\أ الحبل وران معد (الجرى )الوقوف٢ 

• وخلفا أاما الرجلين معتبدبل (الوشب )الوقوف٣
• لفجوة ا ختلوة ممل مع (الجر )الوقوف٤
• للخلف الحبل وران ود :لم!لذراعين نقا مع (الوشب )الوقوف ه
• لرجلبن ا طع نقا مع (الوشب )الوقوف٦

• ارتداد ون ربد متمرا بأ المكان ى (الوشب )الوقوف٧
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• الرجلين وضم فتح تبادل مع (الوثب )الوقوف٨

: البار تمرينات

 والرجوع بب؟(٤ )ا- بلييه (النزول مين للقد الوضعالأول )الوقوف ا
(·٨ )ه  ن

 خر الا الرجل ى ، البار على الرجلين أحد رفع( البار )الوقوف-مواجه٢
• ها وفرد

• خر الا بالقدم ويكرر خلفا ، جانبا ، أماما الرجل مرجحة( )الوقوف٣

• عليها والضغط ر اليا على الرجلين أحد رفع( البار مواجه )الوقوف-٤

 والضغط لغتالجع البار على الرجلين رفعأحد( البار مواجهة- )الوقوف ه
• خرى الا الرجل على

• لقبة ا لوضع لوصول روا البا على (الشد البارباليدين مسك لطويل )الجلوسا٦

• والرجوع البار ناحية الجذع معثنى للخارج (الشد البار مبك )الوقوف٢
• بالجم موجه عمل مع الرجوع ثم للخارج (الشد البار جب موا )الوقوف٨

: الثانية ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة ة الوحد ت نمرينا نرعل يكرر

: الثالثة ة الوحد: الاسبوعالثانى

: الحرة التمرينات

• دورانا،الرقبة عمل مع المشى١
• رع بالا تموجات عمل مع المشى ا

• راعبن الذ وفرد ثنى تبادل مع الجرى٣
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• الموضع على لعالى لمنخغضوا ا التوقيت ل (تباد )الوقوف٤
 ، بسارا ، ،أالا يمينا الجذع وران د عمل( عاليا المد فتحا )الوقوف ه

• خلفا

 ومحاولة خلغا الجذم مبل مع بالتبادل للخلف راعين الذ وران (د فتحا )الوقوف٦
• لكعبين لمسا

• والضغط للامام الجذع (ميل )الوقوف٢

• لدوران معا قرفصا" والوشب خطوات ثلاثة (الجرى )الوقوف٨

: الحبل تمرينات

• وللخلف لامام الرجلين يل تبد مع الوشب( عرضا المد )الوقوف
• بالارتداد لرجلين ا طع تقا مع (الوشب عرضا المد )الوقوف

٠<-٠ د ]ج٤٢ ء١٢•٠٠١ • دقيقة لمدة باستمرار المان ى (الوشب عرضا المد )الوقوف

• قرفصاء لوشب وا ت خدلوا ولا أ.±ما الحبل دوران مع (الجرى )الوقوف

• قاعمة زاوية خرى رفحالا مع واحدة تدم حلى (الوشب )الوقوف
• للخلف خرى رفحالا مع واحدة قدم علل (الوشب )الوقوف

 لركبتين رفعا ل ونباد أما! الحبل وران د مع (الوب عرضا -المد )الوقوف
• لبا عا

١
٢
٣

٤
b

- ٦

/

• بالارتداد المكان ى الوشب( عرضا )الوقوف-المد٨

: ت\لبيار تمرينا

 والرجوع(٨ )ا- بلييه سفل لا (النزول مين للقد الوالأول ا)الوقوف

• للوضح!لابتدائى
 شم والخلف ام للا البار خارج الرجل مرجحة( الخامس الوضع )الوقوف٢

• ى الاخر بالرجل ويكرر وران الد
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 ، باستمرار ربجانب البا خارج الرجل مرجحة( لخامى ا الوضع )الوقوف٢
• خرى الا الجهة ى ويكرر وران الد

 ويكر والدوران للخلف البار خارج الرجل مرجحة( الخامس الوضع )الوقوف6
• خرى الا الجهة ى

 الرجل زحلقة رثم البا على البى لقدم وحا( البار مواجه )الوقوف
• مسافة لابعد

٥

• اليسر بالرجل السابق لتمرين نغسا يكور-٦
• عليها لضغط روا البا على البنى م لقد ا وضع( البار مواجه )الوقوف٧
• رض الا على الى القدم ملى معالضخط السابق لتمرين نفسا بكير-٨

: الرابعة ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة نغسعمل يكرر

 الخامسة الوحدة لثالث: الاسبوعا

: الحرة التمرينات

• للأمام قاعة زاوية رجل رفع!لا ل تباد مع شنظمة خطوات المشى ا-

• للجانب قالمة زاوية رجل الا رفع تبادل مع منتظمة خطوات المشى٢
• للخلف رجل الا رفع تبادل مع منتظمة خطوات ؟المشى

• دقيقة لمدة الخفيف الجرى٤

 الرجوع ثم الركبتين معى لاسغل (النزول عرنا المد فتحا )الوقوف ه

• الابتداعى للوضع
• عاليا ، المنتصف ف يسارا يبنا (الضغط عاليا المد فتحا )الوقوف٦
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• خلنا بسارا أماما بمينا الجذع دوران( اليا المد فتحا )الوقوف-٢
• نجمة وعمل خطوتين الجرى«

: الحبل تمرينات
»

• تافمة زاوية خرى رفحالا مع واحدة قدم على (الحجل ا)الوقوف

• راعين طع(لذ نقا مع الوشببأستمرار( عرضا المد )الوقوف٢

• لرجلين ا طع تقا مع الوشب( عرضا -المد )الوقوف-٤

• الفجوة وثبة عمل مع للاام الجرى٤
• وخلفا أماما رجل الا تبديل مع (الوثب )الوقوف ه

• بالتبادل ة واحد قدم على (الوشب )الوقوف٦
 ، أ,اا لحبل ا وران د مع لتوقيت با الكان ف (الوشب -)الوقوف٢
• أ±ا الجبل وران د مع ريداد بالا (الوشب )الوقوف٨

: البار تمرينات

 أ>لراف على الوقوف ثم نصفى شى عمل( مين للقد ول الوضالأ )الوقوف١

• خرى الا للجهة وران الد شم ه والثالث لثانى ا الوضع ق ويكرر الاصابع

٠٩ رربزاوية الا عن رفعها شم ، أماما الرجل فرد( مين للقد لثالث ا )الوضع٢

• ل±جانب ثم وللخلف للجانب ويكرر لابتدائى للضحا والرجوع رجة د
٣L.[  أ لحوض فع د راعين بالذ ومسكها الجلوسنحتالعارضة( لقرفصاء جلوسا)

• لخلفى لنقوسا لوضحا جسم ورفحا عاليا
٤ ه ر.بزاوية الا عن رفعها ثم ، أماما الرجل فرد( مين للقد لث لثا ا )الضع٤

• هات فى!لاذجا ويكرر لثالث ا للوضع الرجوع وا رجة د

 لثالث]ذ.ا الوضعا ف رجل الا تبديل مع عاليا (الوشب مين للقد لثالث ا )الوضع ه
• وخلفا
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 والثالث والثانى لأول الوضحا ف النمى (الثى مين للقد الأول )الوضع٦
• الاخر الاتجاه ف ويكرر مين للقد

 للقدم ويكرر خفضها ثم الينى لقدم رفعكعدبا( من للقد الثانى )الوضع٧
·٠ سريع شم ببطة ى ويؤد البسرى

: سة الساد ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة نغسعمل يكرر

: السابعة الوحدة: الرابح الاسبوع

: حرة تمرينات

• ذرع الا أوضاع عمل مع ا-المشى
• الذراعين دوران تبديل مع المس٢
• الرقبة معدوران المى٢

• وران والد رجل الا يل تبد مع ماس الانزلاق]لا٤

• حلقة وعمل خطوات ثلاثة الجرى6

• الجذع معشئى ل لتباد با وخلفا اماما راعين الذ مرجحة مع -المشى٦

• ويسارا لغت!لجذعبمينا( الوسط شبات )الوقوف٧

• بالتبادل الجانبين على الجذع شنى( البا المد فتحا )الوقوف٨

: الحبل ت تمرينا
«

• أ!ا الحبل وران د مع ريداد بالا (الوشب عرضا )الوقوف-المد ا
• قافية زاوية خرى الا رفح مع واحدة قدم على (الحجل )الوقوف ا
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• أاما الحبل وران د مع للاام الجرى ا
• الموضع على دقيقة رلمدة الشببأستمرا٤
• الغجوة خطوة عمل مع (الجرى )الوقوف ه

• لرجلبن ا وضم فتح معتبادل (الوشب عرضا )الوقوف-المد٦

• للامام الرجلين وفرد ألا لحبل ا وران د مع الوثب-٧
• قرفصاء والنزول مرتين الكان ى (الوشب عرضا المد )الوقوف٨

: تالبار تمرينا

 الجذع شنى ثم للخلف ع لجذ تقومسا( مين للقد البار-الأول مواجه )الوقوف ا

 ا·٤ ا
 والذلف والجانب للامام مالاأمة للقد مرجحة (عمل من للقد لثالث ا )الوضع٢

• وران بالد ويكرر
 علس نصى شنى عمل البار على الرجلين ى أحد رفع( البار مواجهة )الوقوف٣

• مالاخرى القد
• خرى الا بالرجل ويكرر خلفا جانبا أملاا لرجلين ا مرجحة( )الوقوف٤
 رجة د٩· ربزاوية الا عن رفعها ثم ألاما الرجل فرد( مين للقد لثالث )الضعا ه

• لثالث للحا رجوع وا
 لابعد الرجل زحلقة رشم البا على مالبمى لقد وضعا( البار -مواجهة )الوقوف٦

• مسافة  و،

• رر الا ملى المرتكزة القدم على نصى شنى عم لسابق الوضحا من ا-
• رش، الا على المرتكزة !لقدم على لضغط مع ولكن السابق لنرين نفرا يكرر

: الثامنة ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة ت نمرينا نفسعمل بكرر
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: الثانى الشهر

: التاسعة الوحدة لخامس: الاسبوعا

• حرة تمرينات

• تالاذرع تموجا عمل مع المشى ا
• للجانب الكوع مفصل من الذراعين وفرد معثنى الجرى ا

 ومحاولة خلفا الجذع بل مع ل لتباد با للخلس راعين الذ وران (د فنحا ا)الوقوف
• لكعبين لمرا

• للامام (الضغط فتحا )الوقوف٤

• طعن وعمل واسعة خطوات أخذ مع (المشى )الوقوف ه
• الفجوة وثبة وعمل (الانزلاق!لاملاى )الوقوف-٦
• رؤ، لرالا لمحاولة لاسغل (الضغط البا المد )الوقوف٢
• ويسارا الجذعيمبنا وران د عمل( عالبا المد فتحا )الوقوف-٨

: الحبل تمرينات
 بي

• دقيقة لمدة مين القد وضم فتح تبادل رمع الموضعباسنمرا على (الوشب )الوقوف١

 الحبل وران ود راعين الذ طع تقا مع لموضع ا على الوشب( عرضا المد )الوقوف٢
• خلغا

• للخلف خرى رفحا مع ة وأحد قدم على (الحجل )الوقوف٢

• أ!ا الحبل وران ود توقيت عمل مع الكان ى (الوشب )الوقوف٤
• الفجوة خطوة عمل مع الجرى ه

 اء ء ا إإص٠ إ إF ي إ٢ إ م ه
• ترقما وعمل مرتين لمأن أ ى أد رتك أألوتببألأ )الوقوف

• للخلف والرجوع للا.ام لتقدم ا مع مين بالقد (الوشب )الوقوف
٦
٧
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• قائمة زاوية بالتبادل مين لقد ا رفع مع (الوشب -)الوقوف٨

: البار تمرينات
 ا«

(٨٩ (الرجوع)٤١ لاسغل) نمى ثى عمل( مين للقد لأول )الوضعا ا-

 والرابع والثالث الثانى) رجل عالا أوضا عمل مع السابق لتمرين نفرا يكرر ا

• والخامس(

• تقوسخلى عمل راعن بالذ وسكها (الجلوستحت!لعارضة )جلوسالقرفصا"٢
 والضغط الجذع لغت ر البا على الرجلين أحد رفع( البار جهة موا )الوقوف٤

• علبها
• خرى الا الرجل على والضغط الجذع لغت السابق لوضع ا من ه
• بالجذع موجه عمل مع الرجوع ثم للخارج (الشد البار مواجهة )الوقوف٦
 ماما اللمسأ( للقدمين لثالث ا )الوضع-٢

• لرابع الوضحا ق نصى ى النزول
(٤٣) الابتداعى للوضع لرجوع وا مالامابة القد على الجسم ثقل نقل ب

• ويكر
• الوضحالثاى ف ولكن السابق التمرين نغس يكسرر٨

: العاشرة ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زبادة مع السابقة الوحدة نفسعمل يكرر

: عشر الحادية الوحدة لسادس: الاسبوعا

: حرة ت تمرينا

• جانبا راعين وخخضالذ فع مع ا.المشى
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• لكتف تبا دورانا عمل مع المى ا
• جائبا هما مد ثم عرضا راعن الذ معشنى الجرى٢
• والضغط4م الجتعأا (ميل فتحا )وقوف٤

 رفع ثم أسفل لط4م عأ لجذ ا وثى الجذعأا,ا ميل( البا راعان الذ ه)الوقوف
• ببطة عاليا الجذع

• ويسارا يسبنا دورة نصف وعمل مرنين المكان ق الوشب٦

• جانيا راع ذ مرجحة مع ع لفالج( ميل أمالا الذرا±ن فتحا )وتوف٢

 الرأس فوق راع لذ وضع! مع جانبا الجذع شنى ل تباد( ثبات'لوسط فتحا )وقوف٨

: الحبل تمرينات

• خلفا خرى الا لرجل ورفع! الحبل وران د مع الكان ى (الوشب )الوقوف ا-
• للاام لتقاطع با راعين الذ وران عء (الوشب -)الوقوف٢
• الرجلين تحت أفقيا الحبل وران معد (الجرى )الوقوف٢
• خلفا لرجل ا معثنى الفجوة وثبة وعمل لجر (أ )الوقوف٤
• خلغا الرجلين معشى عاليا والوشب (الجرى )الوقوف ه

• الكوات وثبة وعمل أماما الحبل وران معد (الوثب )الوقوف٦
• ليسرى ويكرربا قائمة زاوية اليمنى لرجل ا ورفح الحبل وران معد (الوثب )الوقوف٢
• مختلفة ت ها !تجا ف بالحبل (الوشب عرضا المد )وقوف٨

: تمرينات\لبار

 بها (والنزول٢-١) باسبة اماسية لرجل رفعا( مبن للقد لخاس ا ا)الوضاح
 الابتدائى للوضع (والرجوع٤٢) النشف والثنى خلفا مر الذ للوضع

» ي ع إ(· ه)

(٤٣) للخلف جاسب روند (عمل٢١ للاام) بالوة لسابق ا لوضع ا من-٢



٦٤

 م القد وسحب وران (الد٦٥) علبها والوثب للاام الخلفية الرجل ثقل

(·٨-٧) لابتداعى ا للوضع
 الثنى لوضع ز رنكا الا قدم ركبة شنى( البار على الرجلين ى أحد )الوقوف٢

 بالرجل ويكرر(٨٥) الابتدائى للوضح (الرجوع٤ )ا النصى

• خرى الا
• لخلى لتقوسا ا لوضع للمول والشد ين لبد ربا البا مسك( لقرفصاء )جلوسا٤
(·٨٩ (الرجوع)٤ )ا نصفى ثى عمل( مين للقد )الضعالأول٥

• مين للقد الثانى الوضع من السابق لتمرين نفسا بكور٦
 بالرجل ويكرر والخلف والجانب للاأم الرجل مرجحة( مين للقد لثالث )الضعا٢

• خرى الا

 الثانى الوضع فى للجانب الخارجية لرجل لمسا( للقدين ول الا )الوضع-٨

 م القد على الاجم ثقل (نقل٤ )ا نصفى شى (عمل٢-١)

 الابتدائى للوضع والوصول خرى الا الرجل (سحب٦٩) الخارجية
·(٨٧)

: عشر الثانية رببة التد الوحدة

• رات لنكرا ا عدد زيادة مع السابقة لوحدة نغرا يكرر

: عشر لثالثة الوحدة!: لسابع الاسبوعا

: احرة تمرينا

• الرقبة دوران مع للاام ا-المشى
• ل لتباد با راعين الذ وران د مع المشى ا

• لرجوع وا أ,±يا راعين الذ ومد نصفا الركبتين (ثنى ا)الوقوف



1 ن

• الركبة ثنى مع جانيا الطعن ل (نباد عرضا المد وقوف)

 ثم أما,ا لرجلين ا رفع نباد مع الكان فى الوشب( الوسط ثبات )وقوف

• جانبا

• أ±ا الطعن ل (تباد غالبا المد )وقوف٦
 دوران مع لخلف وا للامام الجذع ثنى ل (تباد عرضا المد فتحا )الوقوف٢

• بالتبادل راعن الذ
 لليسار· ويكرر لليمين كاملة دورة عمل مع مرتين المكان ى (الوشب )وقوف«

: الحبل تمرينات

• دقيقة لمدة الموضع على بالارتداد (الوشب )الوقوف ا
• والخلف للامام (الوشب )الوقوف٢
• اليسار جهة ثم البمين جهة (الوشب )الوقوف٣

• كالا الركبتين محشى المكان ى (الوشب )الوقوف٤
• الرجلين تحت افقيا الحبل وران د مع (الوثب )الوقوف ه

• بالتبادل واحدة قدم على (الوشب )الوقوف٦

• مريع شكل على (الوشببالارتداد )الوقوب٢

• بأستمرار من القد ضم مع المكان فى (الوشب )الوقوف٨

: البار تمرينات

• ولى الا لوحدة ا نفسعمل يكرر

• عشر الرابدة ربية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة نسعمل يكرر

٤
 م
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: عشر الخامسة الوحدة: لثامن الاسبوعا

: الحرة تمرينات

• منتظمة بخطوات المشى ا

• لمدةدققة الخفيف الجرى ا

• يسارا والانزلاق الدوران ثم يمينا الجانبى (الانزلاق )الوقوف ا
 العكسية باليد ولمسها مين القد ى أحد وفرد خطوات ثلاث للامام المشى٤

• قالمة زاوية خرى ورفع!لا للخلف والرجوع

• بالرأس لركبتين ولمسا مما4, الجذعً (شى )رقود ه
• بالبدين لركبة لمرا مع أاما الجذع (ثنى القرناء )رقود٦
 شى مع لرجلين خفضا الرأسم خلف رض للمس!الا لرجلين ا رفع( فتحا )رقود٢

• والضغط أسغل أاما الجذع
• مين بالقد طاحونة عمل( فتحا )رقود٨

: الحبل تمرينات

• أماما الحبل دوران مع (الجرى )الوقوف١
• للخلف الحبل وران ود راعين الذ طع حقا مع (الوشب )الوقوف٢
• الفجوة خطوة عمل مع (اجرى )الوقوف_٣

• من القد وضم فتح تبادل مع (الوشب )الوقوف٤
• عاليا لركبتين رفعا ل ونباد أمالا الحبل وران د ع (الوشب )الوقوف ء

• للخلف خرى الا رفع مع واحدة قدم عل (الوشب )الوقوف٦

• بأسترار لمكان ىا (الوشب )الوقوف٢
• الرجلين تحت افقيا الحبل وران د مع (الوشب )الوقوف٨

: البار تمرنات

• لثالثة1 الوحدة ذسعمل يكرر
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: عشر السادسة ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة نغسعمل يكرر

: الثالث الشهر

: عشر السابعة الوحدة: الاسبوعالتاسع

: حرة ا تمرينا

• ذرع أوضاع!لا وعمل منتظمة بخطوة (المشى ا)الوقوف

• دقيقة لمدة لخفيف ا (الجرى )الوقوف ا

• للكتف دورانات عمل مع المشى٣
• ويسارا يمينا الجذع لغت( ثبات!لوسط )الوقوف٤
• للامام قائمة زاوية رجل الا رفع تبادل مع منظمة خطوات المشى ه

• وران بالد ت كوبا وعل الجانبى الانزلاق٦
 الذراع فرد مع البنى للجهة الجذع ثى( الوسط شبات فتحا )الوقوف٢

• اليسر للجهة ويكرر والضغط أعلى ماثلا البسرى
• الجذع (دوران عاليا المد فتحا )الوقوف ٨\

: الحيل تمرينات

• منخفض توقت عمل مع (الوثب )الوقوف ا

• دقبقة لمدة باستمرار المكان ى (الوشب )الوقوف٢
• والخلف للامام الر=لبن يل تبد مع (الوشب )الوقوف٢

• -قوسللخلف عمل ثم عدلين المكان فى (الوشب )الوقوف٤

• المشط على خرى ألا ووضع واحدة قدم على (الوشب )الوقوف ه
• عالى توقيت عمل مع (الوشب )الوقوف٦
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• المكان فى جرى عمل مع (الوشب )الوقوف٧

• الموضع على لارتداد يا (الوشب )الوقوف٨

: البار ت ينا تمر

• الوحدة(لخامسة نسعمل يكرر

: عشر الثامنة ريبية التد الوحدة

• التكرارات د عد زيادة مع السابقة الوحدة نغمسعمل يكرر

: عشر الوحدة!لتاسعة العاشر: الاسبوع

: حرة تمرينات

• الاصابح أطراف على منتظمة بخطوات المشى١

• لمنخفض,العالى ا التوقيت ل تباد٢

• بن باليد مغبرة دوائر عمل مع دقيقة لمدة لخفيف ا الجرى٢
 والزفير الرفع اشنا" الشهيق مع ل لتباد با لبا عا جائبا الذراعين رفع مع المشى6

• الخفض أمناء

• والجذع راعين الذ (تموج )الوقوف ه

• وران الد مع القرفصاء وثبة وعمل خطوات ثلاث الجرى٦
• بالتبادل وخلفا أماما (الضغط عرضا الد فنحا )الوقوف٧

• وللخلف للامام الحجل

: الحبل تمرينات

• من القد وضم فتح ل شباد مح سترار الموضعبأ على (الوشب )الوقوف ا
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• للخلف خرى الا رقع مع واحدة قدم على (الحجل )الوقوف٢

• الذجوة خطوة عمل مع (الجر )الوقوف٢

• ألاما الحبل وران ود توقيت عمل مع المكان فى (الوشب )الوقوف٤

• للاام طع لنقا با الذراعين وران د مع (الوثب )الوقوف ه

• الكوات وشبة وعمل أماما الحبل دوران مع (الوشب )الوقوف٦

• دقيقة لمدة الموضع على بالارتداد (!لوشب )الوقوف٢

• مريع شكل على ريداد بالا (الوشب )الوقوف٨

: البار ل تباد
 د

• السابعة لوحدة نفرا يكرر

: العشرين ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة نسعمل يكرر

 والدشري الحادة الوحدة: عشر ى الاسبوعالحاد

: حرة تمرينات م٠٣٣ ت

• جانبا هما مد ثم عرضا راعبين الذ معثى المشى ا

•٤ أ± الجذع (ميل البا المد )وقوف2

(·٨٥) الكان ذ سوسنة أ,اا)ا(عل (المشى )الوقوف٣
• ويكرر والطعن أماما البسرى لرجل ا مرجحة( )الوقوف٤

 للجهة ويكرر والرجوع اليى للجهة اجذع (شنى البا المد )الوقوف ه

• البسرى
 سعة ت وزنة ه عمل7م أنحس د ة ء ي٠ ,إإ<٠ إ١٠١ ء٢١١
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• جائبا راعان الذ مرجحة مع اليسار جهة وضغطه لجذع ا لفت( )الوقوف٧
• الجذع وران (د عاليا المد فتحا )الوقوف٨

• الحبل تمرينات

• الاخرى لرجل با ويكرر قائمة زاوية مين القد ى أحد رفح مع (الوشب )الوقوف١
• قرفصاء وعمل الوشب ثم تين عد ى!لمكان (الوشب )الوقوف ا

• دقيقة لمدة المكان ف بالارتداد (الوشب )الوقوف٣
 للخلف الحبل دوران مع والوشب لليسار شم لليمين الحبل مرجحة( )الوقوف6
• خرى الا لرجل با ويكرر للخلف مين القد ى أحد شس مع (الوثب )الوقوف ه
• وخلفا أماما لرجلين ا يل تبد مع (الوثب )الوقوف٦
• والتبديل أماما ها فرد شم الرجلين ى أحد معى (الوشب )الوقوف٧
• الاتجاه وتغبير الوشب ثم للاجانب الحبل مرجحة( )الوقوف٨

: البار ت تمرينا

 ه الناسعدة الوحدة ندسعمل يكرر

• والشرين الثانية ريبية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة لوحدة ا نغسعمل يكرر

 والشرين الثالثة الوحدة عشر: الاسبوعالثاى

: حرة تمرينات

• للرأس ت دورانا عمل مع المشى ا
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• راعين للذ وتموجات ت دورانا عمل مع المشى ا
• بالبرى ويكرر عاليا أماما الينى لقدم ا رفح ثم خطوتين المشى ا

• دقيقة لمدة الخفيف الجرى٤
(·٨٥) وران بالد حجل (عمل٤ للاام)ا المشى

 القدم على والتبديل البى القدم على العبق الجانبى (الطعن )الوقوف٦

• البسرى
• رجل الا تبديل مع ماس الا الانزلاق٧

• الكوات وثبة وعمل ت خطوا ثلاث للامام الجرى٨

: الحبل تمرينات

• دقيقة لمدة بأستمرار الكان فى (الوشب )الوقوف١

• والتبديل البى م القد على بالارتداد (الوشب )الوقوف٢
• راعين الذ تقاطع مع من القد على (الوشب _)الوقوف٣

• أ!ا عما فرد ل تبان مع من القد على (الوشب )الوقوف٤

• الفجوة وثبة عمل مع (الجرى )الوقوب ه
• خلغا الرجلين ى مع الوثب ثر خطوتين (الجرى )الوقوف٦

• مبن القد وضم فتح مع (الوشب )الوقوف٢

• لخلف الحبل وران د مع الوشب ثم وبسارا يمينا الحبل (مرجحة )الوقوف٨

: البار تمرينات

• عشر الحادية الوحدة نسعمل يكرر

: والعشرين الرابعة ربية التد الوحدة

• التكرارات عدد زيادة مع السابقة الوحدة نفسعمل يكرر



(٢) رقم ملحق

 الاختبارات
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: العضلية القدرة رات اختبا

Verticel Jump : الثبات من ى لعدموه الوشب]

 ابتكره حيث شيوا وأكثرها العضلية رة القد رات اختبا أفضل الاختبار هذا يعتبر
• لسارجنت لوشب اختبارا باسم العلمية وساط بعضالا ق ويعدرفSargent سارجنت

: الاختبار من الغرض

: للرجلين العضلية رة قياسالقد

: وات الاد

 أن على سر ا٩ رض· الا عن مرتغدة السفلى حافتها تكون بحيث حائط على تثبت سبورة ا

• اسم٤· الى سم١٥ ا من لك ذ بعدد رج تد
٠٥ و  مانيزيا ا

:6١ الان مواصغات

 بجانب المميزة ذراعه تكون بحيث يقف ثم فالماليزيا المميزة البد أصابع لمختبر يغمرا
• السبورة

 مس السبورة على بالاصابع علامة لدمل ها امتداد كامل على راعالبزة الذ المختبر-رفع يقوم

• رض الا عن لكعبين ا رفع م عد مراعاة
• أمامه العلامة وع تم ألذ الرقم يسدجل

 الركبتبن معشى حلنا أسفل أما! شر عاليا أماما راعين الذ المختبر يمرجح الوقوف وضح من

 سافة أقى الى• الدموى للوشب الركبتين فرد مع عالبا أاسا مرجتنبا ثم نغا
• امداها كامل على وخى المبزة البد بأصابع أخرى لامة لعمل البها لوصول أ يسطبع

 عن لثانبة ,ا ا!ولى اللامة بين وعبرالسسافة أفضلها له يجل محاولتان مختبر لكل

• بالسنتيمتر المقاسة العلية رة القد من المختبر به مابنمتع مقدارة
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 لرشاقة أختبارا

Zig- ag ة Runtest : الزجزاج جرى اختبار

: الاختبار من الغرض

• الجر اشنا" الاتجاه تغيير على رة لقد سا قيا

: وات\لمستخدمة الاد

• لقوى لعابا جزأ حوا أو كرس ؟ ،عدد ايقاف ساعة قباس، شريط

: جرا{ت الا

• متر آ وعرضه متر ا طوله ارضصلبة على يقام للجرى مبدان أ

• سم٩ وسمكه متر مرا طوله البداية خط يرسم ب

 بعد على منها جزالاول الحا بكون بحث البداية خط مواجهة ق جز حوا ربدة أ توضع ج
• متر مرا خر والا خط كل بين والمسافة الخط هذا من مر ر]٠٦

• ب ، أ النقطتين عانين ولتكن والنهاية البداية طرش عند نقطتن تحدد د

: الاى؟ وصف

 --3سر --ع• و= سيب ب---- ا- ة بجمة= ب( ؟٣-< إللمالإ_،، وعل لبدالة ا خل خلف العالي البيد" من وضعالأستمداد المختبر يتخذ

(. )أ النقطة عند للخط

 يدور (ثم8) شكل علل جز الحوا ببن الجرى ف المختبر يبدأ البد أعارة اعتناء عند

 السابةة لطريقة بنغرا جز الحوا بين اجرى ف يستر ثم ، خير الا جز الحا حول المختبر

 الطرف عند والنهابة البداية خط ليقلع منه ينطلق لاول جزا الحا الى بصل وعندما

(· ب) النقط: عند الاخير

• الزمن وتسجل حساب ويتم فقط وأحدة محاولة المختبر يدطى
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: لمرونة اختبارا

: الوقوف من الجذع رثى اختبا
( Scott and French Stencirg Bending Reech Test )

: الاختبار من الغدرض

• لوقوف ا وضع من للامام الثنى حركات ى والفخذ الجذع مرونة ى سمد قيا

: المستخدمة الأدوات

 كل وحدات الى بخطوط متسمة سم ·آ حوالى طولها مسطرة لخشبأو ا من ن سمد مقيا

• سم ·ا ى مد فى ريج التد هذا ود حد تكون أن ويفضل سم ا تساوى
• اهتزاز أى وث حد ون بد المختبر وزن تتحمل مسطحة منضدة أو كرسى أو مقدد

: جراء!ت الا

 سأعلس منتف!لقبا بكون بحيث: المنضد أو القدد بحافة( المسطرة المقياس) يثبت
• الحافة خرأسغل والنصف!لا أوالمنضدة المقعد حافة

 انحرافات تكون أن على لمقعد ا حافة مستو ف تكون( )صغر التدريج نقلاة أن يلاحل
• بالموجب السغلى النصف فى تقع والتى بالسالب العلوى النصف ف نقع التى ت رجا الد

: وصف/لادا<

 ملامستان مان القد تكون بحث المنضدة أو المقدد حافة على لوقوف ا وضع المختبر متخذ
• المقباس لجائبى

 الوضع عذ! ومن ألغيا سام الاصابح نصبع بحث أسفل الجذع]اما بثى المختبر يقوم

 أصابع نكون أن لاحلة مع وببط بقوة سكن ى مد لاتى الجذع ى المختبر يحاول
• المقباس موازية سفل لا تتحرك وأن واحد متوى فى البدين
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: الاختبار تعليمات

• والرقبة والجذع الذراعين عضلات فى تصلب ون ربد /لاختبا ى بؤد
• الركبتين فرد وضع من الاختبار ى يؤد
• سفل لا الثى من مكن ى مد أقى تحقيق ومحاولة وبقوة ببط سفل الجعلا ثنى بكون
 تب الاختبار على ريب والتد للاحا" كوسيلة أولاث ولتين محا المختبر أعطا' بفضل
• المنضدة على !لصعدوه قبل لك ذ يتم أن ملاحظة سع القبا

• المقياس لاسغل نظره توجيه المختبر على يجب
 يسهل حتى ا؟شائبة من تتراوح مذة النهائى يحتغظبوضعه المختبران على يجب

• رجة الد حساب

: الاختبار ادارة

• رجات وحساب!لد الاد! بمراقبة يقوم: محكم

• النتائج وتسجل المختبرين على بالندا" بقوم: مسجل

: ت رجا الد حساب

 الجذع شى ونع من المختبر البها سبصل القبا على نقطة أقى عى المختبر رجة د

• أسفل أ±ا

: للرئتين الحيوة لسعدة را تيا

• المكعب لسنتمتر سبيروسيتربا لا تقاسبا

• الانبوة نهابة فى المثبت بالمبسم مسكة الاسببروسيتر مواجهة الطالبة نقف

• اختبار قبل نسعميق-  مرتين مرةاو ى تمهيد وزفير شهيق عمل
• مكن شهيق أعق أخذ
 من الزفير هوا تسرب عدم عاة مرا مع سبيروم:ر الا أنبوية لبوق سم في بطيئا الزفير خروج
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• الايف

• البه صل رتفاع أ أقى لمعرفة ز الاجها على المؤشر ملاحظة
• قرة أحن وتسجيل مرات ثلاث التجربة هذه ى تؤد

• مطهر ى ووضعده طالبة ركل اختبا عند لمبسم تغييرا يراعى
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(٣ رقم) مرفق

 رشاقة

 مرونة

 تدرة

 سرعة

 توازن



 لبحث ملضا

: البحث مشكلة
 ن

 تتميز التى التنافسية الرياضية الانشطة من الحديثة الغنية التمرينات أن المعروف من
 لباليه تا وحركا تالاساسية لتمرينا ا بين الفنى الريط خلال من ينعكس جمالى بطابع

 وات الاد استخدام عند المتنوعة المهار!الغنية بجانب هذا ، والحركات!لاكرماتية الراقصة
 الجهد بذل فى الاستمرار على رة قد اللاعبة من يحتاج وهذا للتمرينات المتعددة اليدوية

 فنية بصورة واخراجها المختلفة الغنية والمهارات الحركات تتالى وام د مع قصيرة غير لفترة
 يكون وقد اللاعبة مقدرة من يحد التعب أن حيث• سبالتعب حسا نأخرالا مع عالية

 والحركية البدنية اللباقة عناصر فى قصور أو الحيوية جهزة الا كفاية لعدم هذا الناتج التعب
 الحيوية السعدة وتحسين الحركية للياقة عناصرا بتنمية مها أهتما الباحثة وجهت لذلك

 الحرة لتمرينات ببعضا الطالبة فيه تقوم أحماء مج برنا أستخدام طريق ن للطالبات
• البار على ت لتمرينا وبعرا لحبل ا باستخدام ت لتمرينا وعضا

: أعدا،البحث
 ن

: الى البحث بهدف
 منوع أحما" مج برنا وضع ا-

 الحيوية والسعة الحركية للياقة بعضعناصرا عل النوع أشرالاحما على التعرب ا

 الحيوية والسدة الحركية اللباقة عناصر بعض على ى العاد أشرالاحا" على التعرف ا

• ليحثه لا • ريغفاي
 عاسر بمض فى التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين داله فروق توجد ا

• ى القياسالبعد لصالح الحيية والسعة الحركية اللياقة
 أمر بمش فى بعلة اأشا للمجموعة ى ز'ليتجه شيلى سن نقأ' بين نه فهأ فروق توجه ا عثا± و٠١ ء٢٦٠ ٠هء، ءأ٠ه-١ ا١١٠١٠١١١٦١١٠-٠

• الحيوية والسعة الحركية اللياقة



٢

 عناصر لبعض ى سالبعد القيا فى والضابطة التجريبية المجموعة بين داله فروق توجد ؟
• التجريبية الجوعة لصالح الحيوية والسعة الحركية اللياقة

• النابطة المجموعة عن التجريبية للمجموعة البحث متغيرات فى التحسن نسبة تزداد-٤

: البحث عينة
 ي

 للبنات الرياضية لترية ا بكلية الثالثة الفرقة طالبات من عمديا لعينة اخيارا تم
 تجريبية احداهما مجموعتين الى تقسيمهم تم (حالية٦٠ البحث) عينة وتضر بالقاهرة

 الباحثة قامت الجرية تنغيذ وقبل (طالة٣٠) منهما كل وعدد ضابطة حر والا
 السعة ، الحركية للياقة عناصرا ، الطول ، ،الوزن حيثالسن من العينة بتكافؤ

• الحيوية

: ليحث ا أدوات

• لقدرة لقياسا الثبات من لعدموه لوشب! اختبارا ا

• لرشاقة سا لقيا زجزاج لجرى اختبارا٢

• سالمرونة لقيا الوقوف من الجذع رثى اختبا٢

• لطول سا لقيا ميتر رستا٤

• سالوزن لقيا حليى ميزان ه
• الحيوية لسعدة سا لقيا لجاف الاسبيروميترا٦
• ايقاف ساعة٢
• قياس شريط٨

• رجة مد مسطرة٩
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 بواقع ريبية تد وحدة(٢٤) على أشتمل تدريبيا برنامجا الباحثة وضعت كما
• أسبوعيا وحدتين

: التجرية

 بأجرا" قامت لغروضبأن ا ق صد من للتحقق الدجربس المنهج لباحثة ا استخدمت
 بأجرا" قامت ثم لضابطة وا التجربة للمجموعتين لسابقة ا للاختبارات لقبلى القياسا
 الحركية عناصراللياتة لتنمية مقتن مج برنا بأستخدام التجريبية المجموعة على الدجرية

 لك وتلىذ أسبوع كل فى تتبن وحد بمعد (أسبوع١٢) أستغرق الحيوية السعة وتحسين
: بأستخدام عبا حصا عوجت! ثم للمجموعتين ى لبعد سا القيا

 ر(·0٩) معنوية ستوى عند المجموعتين ببن الغروق لالة د لحساب )ت( اختبار

: البحث نتائج
 ن

 لقبلى سا القيا فى والضابطة التجريبية للمجموعة أجريت التى المقارنات نتائج تدل

• مايلى على ى لبعد وا

 دال غير الضابطة للمجموعة ى والبعد لقبلى سا القبا ببن الغردق أن الننائج أظهرت١
 ن ،القدرة المرونة ، الرشاقة اختيارات (ف ه-ر·) متوى عند احصائيا

• السعة!لحيوية

 دال التجرببة للمجوعة ى والبعد لقبلى سا القيا ببن الفروق أن لنتائج أظهرت!٢
 ى الدجر البرنامج أن على ذلك ل (ويد مر·٩) معنوية مسنو عند أحاشيا

 وتحمين الحركية اللباقة عناصر تنمية ف التجريبية المجموعة على بجابى اثرا له
 م، فجسي ز ؟تسسعدة ه- ء١١--١٤

 لي·«

 لبعد فالقياسا والضابطة التجريبية المجموعة بين تمت القارناتالتى أظهرت٢
 احاشيا دال المجموعين ببن الغردق أن الحيوية والسعة الحركية للياقة فناصرا ف

 أن علس ذلك من ل ونستد• التجربيبة المجموعة (لصالح مره٩) مستوى عند
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 الحركية للياقة عاصرا تنمية ف ى التقليد البرنامج أشرمن أقوى التجريبى البرنامج
• الحيوية والسدة

 من أشرا أقوى الجريبى البرنامج أن التحسن تسمية فى المقارنات نتائج تدل٤
 تحسن أكبرمن بنسبة التجريبية لمجموعة ا تحمن أدى فقد ى لتقليد ا البرنامج
• الحيوية والسعة الحركية للياقة عناصرا ف الضابطة المجموعة

• لبحث فروضا تحقق السابقة والنتائج

: الاستنتاجات
 سبببلإ

 حث الحركية للباقة عناصرا تنمية كفا"ة على ايجابيا تأشيرا القتن مج لبرنا يؤشرا ا-

• والقدرة ،المرونة لرشاقة عناصرا ف تحن نسبة وجد
• الحيوية السعة تحسبن ة كفا" على ايجابيا بأشبرا رببى التد البرنامج يؤثر ا
 السعة وتحسين الحركية للياقة عناصرا وتنمية نوعالاحما" بين ايجابية علاقة هناك ا

• الحيوية

: التوصيات

 أهبة الاحا" يحتل أن لك رسوكذ الد بداية في حاء بالا متسام بالا الباحثة نوس ا
• الحديثة لغنية ا لتمرينات رسا د فى خاصة

 للطالبات التنفسية الكفاءة لتحسين فلاحماء الحبال أستخدام عبة بأ الباحثة نوصى ا-
 للياقة عناصرا لتنمية متنوعة أخرى ريبية تد برامح عن الكشف بأهمية حة أنبن تى ا

 الا.ر من لها مابكون مبان الكنا"ةالنغسية لتحسبن لك وكذ والحركية البدنية
• التمرينات فى الفى الاد\" متوى رفع ف أوعدمه الاجابى

• أخرى ت عبنا على ماثلة خرى بحوث] جرا" با الباحثة توس
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Research Summary
 د،د،بي

Research Problem :­
 سي«««دسي««

It is known that the modern artistic exercises are among the
Competitive sprotive activitdes having aesthetical sense reflect­
e5 through the artistic connection among basic exercises, dancing
ballet movements and acrobaticmovements beside several artistic
skills for using the various handy instruments which reguires a
player to have the ability to affort continuously for along;:pr­
iod with the continuous performing of the various artistic skil­
ls and movements seauencely and creatively, and also to have a
delayed tire feeling capabiiity as tire may limit the ability of
the player and that may be due to a short or defect in the bio­
systems or in the motor and physical fitness elements , thus the
researcher had focused her concern to developing the motor eff­
iciency elements and improving the female students vital capacity
by using a warming-up program in which the stuc::; E±±oim ز some
free exercises, robe exercises, and some bars exercises .

# Research aimS--:­
 ر،دي ب،سبي«

This research aims to :-
l- Set a multi4arious warming- up program .

2- Identify the effect of the multifarious warm up on some

elements of motor fitness and vital capacity .

3- Identify the effect of the usual traditional warm-up on
some elements of motor fitness and vital Capacity .

+ Research_hYp3thesis :­
 د،،ب«د «د د«دس« د،

l- Tne are statistically indicative differences betwe=n the
pre and post measures regarding some elements of notor
fitness and vital capacity in behalf of tHc measures- --ج4
of the experimental group .

2- Tnere are non-statistically indicative differences betw­
een the pre and past measures of the control group regar­
ding some elements of motor fitness and .vital capacity .

3- There are Etatisticelly irdicetive di£±urer.ce: ±egerdirg;
sone elements of rotor fitness and vital cepacity between
the experirental group (who used the multivarious warm-up)

and ه the control group (who used the usual traditional
wWaRt-up) 1n behalf of the exrerimentcl oup ى  عه٠٣٥- ،



-2

4- 'The rate of 1mprovement in the reseArcl variables increases
for the experimental roup ع othei tHan the control grOup.

Research Sample::­
 لإسدع3 سد- رح

The research sample consisted of 60 female students intention-

ally selected among the third years students of faculty of physical

education for girls in Cairo, they were divided eaually into an exp-

erimental group and a control group, both goups were eauated acco-

rding to age, weight height motor fitness elements and vital capacity

# Research instruments :-

1- Stand-still vertical jump test to measure the power .

.ig-zag run test to measure the agility2- ة

3- Standing-bending-reach test to measure flexibility .

4- Restameter to measure Height .

5- Medical weighter to measure weight .

6- Dry spirometer tomeasure vital capacity .

7- Stop :atch •

8- Measuring tape .

9- Yardstick .

Tne researcher also set a training program included (24)

training units, 2 units per week .



<-)-

The eHPeriment:-
Tne researcher used the experimental method to assure the

validity of the hypothesis, she carried out the pre-measures of

the previously mentioned tests for bath the control and experi-

mental groups then 3he carried out the experiment on the experi-

mental group using a suggested program to develop the motor fitn-

ess elements and to improve the vital capacity, the program last-

ea for l2 weeks (24 units , 2 units week), then the researcher

carried out the post measures for both groups . Tne data were

treated statistically using the (T) test to caculate the indic-

ative differences at a selected level of (0.05).

Research results :-
 إ.

Comparisons made between the pre and post measures for the

experimental a1 control groups indicate the following

l- Differences between the pre and post measures for the control

group were not statistically indicative at the (0.05) level

regarding the agility, flexibility, power, and vital capacity

tests .

2- Differences b=tween the pre and post measures for the expe-

rimental group were statistically indicative at the (0.05)

level which indicates the positive effect of the experimental

program on developing moto fitness elererts and improvingy

vital capac1ty .

3- Tnere are statistically 1ndicative differences at the (n ng١

level bstween the control and experimental groups in behalf

of the latter regarding the post-measures of motor fitness

elements and vital capacity which indicates the stronger

effect of the experimental program compared with the usual

ttaditional program on developing motor fitness elements and
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improving vital capacity .

4- Comparisons of the improving percentage indicates that the

experimental program had a stronger effect than the tradi-

tional usual program as the improving percent of the expe-

rimental group was higher than that the control group reg­
٤م

arding motor fitness elements and vital capacity . Tnus all

the research results approve the fesEarch hypothesis •

+ Conclusions :-

1- The suggested program affects positively on developing the

motor fitness elements such as agility , flexibility, and

p ower .

2- The suggested program affects positively on improving the

ital capacity .

3- There is a positive relationship between the type of warm-

i nS-up on one side and the development of the motor fitness

elements and the improvement of the vital capacity on the

other side .

Recommendations :-

1 Tne researcher recommends of paying more attention to warMing-

up at the begining f the class and to give it a special imp-

ortance in the modern artistic exercises .

2- Tne researcher recommends the importance of using robes duri-

n5 warming-up to improve the respiration efficiency of the

students .

3- Tne researcher recommends the importance of setting other

multivarious training programs to develop motor and physical

fitness elements and also to improve the psycological efficiency

and examine its effect on improving the technical performance

l evel of the exercises .



-5-

4- Tne researcher recommends to carry-out similar researchs on

other samples .


