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 باستخدام التجريبى المنهج الباحثة استخدمت ،

: البحث منهج

 وفروضه البحث لأهداف تحقيقا

١-٤

 لأختبار الملائم المنهج انه حيث ضابطة ومجموعة ، تجريبيتين مجموعتين ، مجموعات "ا

• البحث فروض

: البحث مجالات٢٤

: البشرى المجال

• بالقاهرة للبنات الرياضية" التربية بكلية" الثانى الصف طالبات

: المكانى المجال

 للبنات الرياضية التربية بكلية الجمباز تدريب بصالة للبرنامج التدريب خطة تنفيد تم

• بالكلية القوى العاب مضمار ،  بالقاهرة بالكلية العلمى المختبر ،

: الزمنى المجال

٠(١٩٨٩/٤/٨) الى(١٩٨٩/١/٢١) من المدة فى البرنامج تنفيذ تم

 البحث عينة٣٤
 ود

 الرياضية التربية بكلية الثانى الصف طالبات من بالقرعة أختيرت عشوائية البحث عينة

: الأتية للاسباب النانى للصف الباحثة أخيار تم وقد ، بالقاهرة للبنات

 بصورة هوائية لا آو هوائية تدريبات لأيه يخضعن لم الثانية الفرقة طالبات أن

 البحث قيد التجريبية المتغيرات على تؤثر قد طويلة لفرة متخصصة تدريبية

 حركية جملة وأداء بتكوين العام نهاية فى يطالبن الثانية الفرقة" طالبات أن٢

• الدراسية الخطة طوال أكتسبتها التى الفنية المهارات من مركبة"



٣٩

 حركية جملة" أداء على القدرة يكتسبن لم حيث الأولى الفرقة طالبات أشتراك تجنب٣

• بعد متصلة

 أجازة بعد المتصلة العملية" التربية لتدريبات والرابع الثالث الصف طالبات تأدية'٤

• البحث تجربة أجرا" فى صعوبة يشكل مما العام منتصف

 ثم ، الثانى الصف شعب بين من مشوائيا رهن أختيا تم طالبة٣٠ البحث عينة وتضم

 التدريبات برنامج عليهن ويطبق ، أولى تجريبية كمجموعة طالبات -ا الى عشوائيا قسموا

 ، اللاهوائية التدريبات برنامج عليهن وبطبق ، ثانية تجريبية' كمجموعة طالبات ا٠ ، الهوائية

 بعد ولك للكلية" المتبع الدراسى البرنامج ن عليم وبطبق ضابطة، كمجموعة طالبات ا٠

: الاتى أستبعاد

 المجموعة ، التجريبيين للمجموعتين سوا ، الطالبات من كثيرا تغيب من

• الضابطة

• الرياضية الفرق فى المشتركات استبعاد٢

• الجمباز لاعبات أستبعاد٣

• للاعادة الباقيات الطالبات٤

 والدتى اسنة،٩ عن تزيد أو سنة١٨ عن أعمارهن تقل التى الطالبات ه

• سم1٦٨ عن يزيد أو سم ا٥٦ عن طولهن يقل

 المجموعة الأولى، التجريبية المجموعة مقارنة هو الدراسة هذه من الهدف كان ولما

 الفسيولوجية المتغيرات فى بينهم الفروق على للتعرف الضابطة والمجموعة ، الثانية' التجريبية'

 يقتضى الأمر فان الآنسات ومتوازى الأرضية" الحركات جهانى على الأداء ومستوى البحث قيد

 المتغيرات هذه الى الفروق لاتعزى حت التجربة قبل بينهم الأخر المتغيرات ضبط ضرورة

: ومنها

 سنة·١٨:١٩ مابين ويكون السن

• سم١٥٦:١٦٨ مابين ويكون الطول٢



٤·

• كيلو٥٦:٦٨ من ويتراوح الوزن٣

 الأرتفاع المختلفتى رضيون والعا الأرضية الحركات جهازى على الأداء مستوى٤

 المهارات من ومكونة الأرضية الحركات جهاز على جلةآجبارية بواسطة

 وجملة ، ثانية٨٠ الجلة"الأرضية ومدة الثانية الفرقة على المقرره الحركية

 مهارات ا من ومكونة" الارتفاع المختلفتى العارضتين جهاز على أخرى رية" أجبا

• القلت سلامه- ه

(· الاكسجين لأستهدك الأقصى الحد) الهوائية القدرة٦

• القصو اللاهوائية القدرة'٧

 واللاهوائية" الهوائية" القدرة س لقيا التالية القبلية الأختبارات الباحثة استخدمت وقد

 المجموعات بين التكافؤ لأجراك وذلك

• القصوي اللاهوائية" القدرة لقياس عدو ياردة" ه،٠ أختبار

· الاقى من الاقل الحمل بأستخدام الأكسجين أسهلاك لقياس أختبار٢

 وذلك الأبحاث من العديد بواسطة المصرية" البيئة على رين الأختبا هذين أجرى وقد

 الخاص الجز فى للاختبارين الأداء طريقة شرح وسيتم• لهما العلمية المعاملات أجراك بعد

• البحث بأدوات

 متغيرات فى الثلاثة البث مجموعات في تكا توضح(١٤٠٣٠٢٠) التالية والجداول

• المددة البحث
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(٢) جدول

 كل فى الثلاث البحث مجموعات بيدن التباين تحليل

 الوزن ، الطول ، السن من

٥و ف١٩ م٠٠٠ المربعات متوسط المربعات مجموع التباين مصدر القا

 قيمن د'ج ل•

 ر٢0٧٥ ار٥ المجموعات بين
 ر٣٣٦ السن

 ر٦r٥٢٧٢٢٣ المجموعات داخل

 ا٢٢١٩٦ ر٣٩١ المجموعات بين
 ر٦١٧ الطول

 ا٥٢٢٧٩٣٨ ر٣٢٦ المجموعات داخل

٢ ار٤٢٤٤ ر٢٨٩ المجموعات بين
1 ر١٠٨٥ لو ن ي  رنا

 را٣٨٢٧٤٢٢ ر٣٩٤ المجموعات داخل

 ف قيمة لا٤ و٥٥» ر(0 )ه مستوى عند(٣ ر٣٥) الجدولية

 الثلاثة· البحث مجموعات بين أحصائيا دالة" فروق وجود عدم(٢) رقم الجدول من يتضح

" ف" قيم كانت حيث الوزن ، الطول ، السن قياسات فى( ضابطة هوائى لا هوائى

• القياسات هذه فى فؤهم تكا الى يشير وهذا ، الجدولية" "ف" قيمه من أقل المحسوبة
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(٤) جدول

( ضابطة- لاهوائى هوائى) الثلاثة البحث مجموعات بين التباين تحليل

 القبلية" القياسات فى

 "ف قيمة: المربعات متوسط المربعات مجموع التباين مصدر القياسات

٣ ر٨٩١ رلا٧8١ المجموعات بين الهوائية القدرة

١ ر٢٣٢٢ ر٧٩٤٦١٩٤٣  المجموعات داخل

 ر٧٢١ را٤٤٢ المجموعات بين
 ر٩٥٤ ر٢٠٧٥٦ ر٤١٢ المجموعات داخل اللاهوائية القدرة

• انقا]-
 ر٨٩٠ ار٧٩ المجموعات بن

 ر٩٨٩ ر٢٠٩٠ ر٤٢١ المجموعات داخل ص. فص

 ار٩٣ ر٣٨٦ المجموعات بين
 را٠٨٥ ر٣١٢٨ عر٥٧ المجموعات داخل ط انبسا أقصى

 ر
 "ر0 ا ر٠٢٠ المجموعات بن

 ر٠٦٠ ار6٦٣ ر٤٠١ المجموعات داخل يسر البطين\لا دفع

 "ر٠ ا ر٠٠٢ المجموعات بن
 ·"را "ر٠ ا ر٢٧٠ المجموعات داخل القلب نسج ض انقبا

 ارا٢٨٣ ز٣٦٧ المجموعات بين الكهر القلب رسم
 را٠٢٢ ارا٣١,٢٦٦٥٨ المجموعات داخل

 داء الا مستوى ر٢٦٥ مر٢٩ المجموعات بين٤
 ر٤٨٠٤

 ر٨٨٨٣٣r٩ المجموعات داخل ارضى(

 الأداء مسترى
١

 ر1٥١٩ ر٠٣٨ المجموعات بين
 ر٩٧٤ ر٤١٥٣٣ ر٣٩١ المجموعات داخل )متوازى(

٢٧٠ المجموعات وداخل ،٢ المجموعات بين الحرية درجات"
 .ر(٥) متوى عند(٣ ر٣) الجدولية "ف قيمة

 فتى الثلاثة" البحث مجموعات بين أحصائيا دالة فروق وجود عدم(٤) رقم الجدول من يتضح
 المحسوبة "فً قيم كانت حيث( متوازى ، )ارضى الأداء ومستوى ، الفسيولوجية" القبلية" القياسات

 هذه فى ضابظة( هوائى لا هوائى) البحث مجموعات في تكا الى يشير مما الجدولية، "ف" من أقل
• القياسات
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: البحث أدوات٤٤

: القصى اللاهوائية القدرة أختبار١٤٤

• متحركة بداية من سرعة أقصى من ياردة ه(0) مسافة العدو أختبار

 الأداء طريقة

 الحقيقى البداية خط قبل ياردة(١) مسافة ويبعد وهى بداية خطد على الطالبة تقف

 أقصى الى تصل تتزايدية بسرعة بالجر الطالبة تقوم لكى وذلك متر،(١٢ ))Yر الأختبار لمسافة

 حتى سرعة بأقصى العدو الطالبة تبدأ النداء سماع وعند الحقيقى البداية خط عند لها مدى

• تقريبا م ره(Y)) ياردة(٥0) الأختبار مسافة نهاية

 الحقيقر البداية خط من الأيقاف ساعة تشغيل يتم حث ثانية لأترب العدو زمن يحسب
 سير

٠(٤١:٢٢٦) نهايتها الى ياردة ه٠ الا بداية- الأخبار لمسافة

: الأقسى من الأقل الحمل بأستخدام الأكسجين أستهلاك لقياس أختبار ٢-٤٤

 الأداء طريقة

 بأستخدام الدقيقة فى لبديلة٦٠ بسرعة النابتة العجلة على بالتبديل الطالبة نقوم
 ٣ة

 معدل يزيد الا ويجب ق ولمدة( الدقيقة فى بوندهترات كيلو٩٠٠) وات ا٩0 مقاومة

 ع القلب سرعة تقاس ، الأقصى من الأقل الح عند أى الدقيقة/ دقة١٧٠ عن القلب دقات

 التاليه المعادلة حسب الأكسجين أستهلا ويحسب ، الخامسة الدقيقة فى
- و دثه ميئ

• القلب سرعة ر٦٠١٩٢٦ ر٣= الأكسجين استهلاك
( ٦٨:١)

 مفرودة الرجل تكون بحيث الكرسى أرغاع تعديل مراعاة يجب الأختبار أداء عند

 الكرسى كان ا! بسرعة العاملة العضلات تعب يسبب قد لك أهمال لان لأسفل التبديل عند

(١٦:١٧٤) • منخفضا
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 بأمبابة القلب بمعهد الفسيولوجية القياسات مختبر أدوات الباحثة استخدمت ثم

: التالية بالأجهزة مستعينة"

Echocardiograph ٣٤-1٤ الصوتية فوق بالموجات التلب رسم جهاز

 لقياسEchocardiograph الصوتية فوق الموجات جهاز الباحثة" استخدمت وقد

Left VentriculAr Ejection Fractionالأيسر للبطين الجزئى الدفع يتم حيث 

 وفى الكهربائى القلب رسم لتسجيل( الكهربائى القلب رسم جهاز) كهربائية توصيلات تركيب

 أى ولمعرفة نبسا والا الانقباض فترة لتحديد الصوتية" فوق الموجات صورة تظهر الوقت نفس

• ذلك أثناء تغيرات حدوث أو الفحص أثناء القلب ضربات فى اختلال أى أو زائدة ضربات

 الرقود المثالى الوضع ويتكون ، موصلات بواسطة الصدر على التوصيلات هذه وتوضع

 بتحديد القياس عملية تبدا ثم ، القلب من لقربة الأيسر الجانب على مضجعا القياس أثناء

 الأيسر للبطين الجزئى الدفع تحديد يتم ومنه نبسا والا الانقباض أثناء الأيسر البحلين أبعاد

: التالية المعادلة بواسحلة

' الانقباض( نهاية في البطين )حجم الانبساط(" فىنابة البطين )حجم= الأيسر للبطين الجزئى الدفع
 حد(" نبسا الا نهاية فى البطين حجم)
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 شيشغفاهةي#يهز#ي#كظfق و#بياجإششش:يال ابتهلا#يؤيؤ#ي#الية
 )ا( شكل

 الصوتية" فوق بالموجات القلب صورة

 مقطعى مسح العلوى الرسم

 حركى تسجيل السلى الرسم

 البطينين جزبين والحا والأيسر الأيمن البطينين يبين

Fiber• للقلب العضلى النسيج انقباض قياس اقة Shortening

 بنفس الصوتية" فوق الموجات جهاز طريق عن للقلب العضلى النسيج انقباض ويقاس

 التالية المعادلة أستدام مع السابقة الطريقة

 ض نقبا الا نهاية فى البطين الانبساط-حجم نهاية فى البطين حجم للقلب العضلى النسيج انقباض
 ط نبسا الا نهاية فى البطين حجم



٤٨

4 ؤث#ليهر{تييةهه بج#يي» يهيج
 تشقاشةاشاشاشطششة الأث#ريشً#شششش

(٢) شكل

 الصوتية فوق بالموجات القلب رسم جهاز

Echocardiograph

: الكهربائى القلب رسم٤-٤٤
Llectrocardiography

 طريق عن للقلب الكهربى النشاط يقيس حساس فولت مقياس هو القلب رسم تعتبر

 الأيونات لحركة كنتيجة الكهربى الجهد فى الفروق وتتولد ، الجسم سطح على توضع أقطاب

• كهربى كموصل الجسم ويعمل القلب عضلة خلايا وخارج داخل

 'الأستقطاب واعادةDepelaization الاستقطاب الى الفسيولوجية العمليات وتنقسم

Repolarization، فى فروق تولد الأستقطاب وأعادة الأستقطاب بين الجهد فى والفروق 

 الكهر القلب رسم صورة فى تسجل أن يمكن الفروق وهذه الأيونات أنتقال خلال من الجهد

 عن عبارة(P) حيثP,0RS,T هى ذبدبات خمس لها منحنيات أو موجات شكل على

 انبساط حالة فى((T ، البطينين لانقباض(0RS) ، الأذينين لانقباض الكهربائية الموجة

٠(٨٧١()١٦:٣٣) القلت

 نقطتين بين الكهربى الجهد قياس هى والليد) ليدات ا الباحثة" درست وقد هذا



٤٩ -

 أماكن هى النقاط هذه أن حيثRV,-R٧ -جR" وهم القلب رسم فى( ثابتة نقطة أو

 شرايين]لجسم باقى الى القلب من الدم بضخ يقوم الذى الأيسر البطين فوق القلب كهرباء تسجيل

 ر· الخارجة الفولت قيمة' فى الحادثة· التغيرات قياس على النتائج تحليل فى واعتمدت
 مي لى:٣»

· وبعده البرنامج قبل ليدات الثلاث فى(R-Weve) الموجة

+٤٤٩٠-٤/-#-

Hز# -
(٣) شكل

 الكهربى القلب رسم فىP,0RS,T موجات



٠

 الحركات جهازى على اداء مستوى لقياس التعديل مع للجمباز الدولى القانون ه٤-٤

: الأرغاع المخطغا والعارضان الأرضية

 الأرضية" الحركات جهاز على البحث لمجموعات اجبارية جملة بوضع الباحثة قامت وقد

 طبقا وذلك ثانية٨٠ الأرضية الجملة ومدة الثانية الفرقة على المقررة المارات جميع من وتتكون

 نظرا الأرضية الحركات جهاز على الدرجة الباحثة عدلت وقد• للجمباز الدولى بالقانون ورد لما

 على مقسمة وهى درجات ·ا الجهازب هذا على الدولى نون القا فى محددة النهائية الدرجة لأن

 مستول الى صعوباتها درجة فى لاتصل بالكلية الجمباز مهارات ولأن والربط والصعوبات الأداء

 ملى الدرجة لتقسيم الجمباز فى بالخبراء استعانت قد الباحثة فان للبطولات العالى الأداء

• والربط المداة للمهارات تبعا الجهاز

 المضتلفتىالآرتفاع العارضتين جهاز على أجباربة جملة بوضع أيضا الباحثة قامت وقد

» والسفلى العلوى البارين عملى مهارات ا من تتكون أن يجب الجملة' فان الجمباز لقانون وطبقا

 الجملة بأداء الطالبات قامت فقد ولذلك البطولة مستون الى لايرتقى الكلية طالبات مستول أن الا

• الجهاز على الدرجة لتقسيم الجمباز فى بالضبر!" الباحثة أستعانت وقد ، مهارات ا من مكونة

 المختلفتى رضين والعا الأرضية الحركات جهازى على الأداء مسترى بقياس قام وقد

 وكان ، سنوات عشرة عن لاتقل لمدة المجال هذا فى الخبرة ذوى من المحكمات من لجنة الأرتفاع

 والمنخفضة العليا الدرجة بحذف للقانون طبقا الدرجات متوسط آخذ تم وقد محكمات٤ عددهن

 لكل العظمى النهاية وكانت حلالبة لكل الأداء درجة لتحديد وذلك الدرجتين متوسط وأخد

• درجات عشرة هى المختارة الأجهزة من جهاز
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 بالبرنامجين التدريب وأجهزة النبض قياس جهاز٦-٤-٤

: النبض قياس أ

 ودلل بالأرقام النبض قياس جهاز بواسطة' الأداء أثناء الحمل لتقنين النبض قياس تم
· الطالبة" نبض الجهاز شاشة" عبى يظهر ذلك خلال ومن بالألن كلبس تثبيت طريق عن
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• بالبرنامجين التدريب أجهزة ب

Bicycle Frg;ometer : القياس عجلة جهاز

 التحكم وجهاز ، دورة ا٢٠ الى صفر من مدرج للبدال اللفات عدد لتقويم عداد وبه

• واط(٤٥٠ دقيقة)/ باوند متر كيلو٢٧٠٠ الى صفر من مدرج للحمل الكهربى

Tced mil : المتحرك السير جهاز

 مابين بسرعة ويسير الميل ثبات مح الكهربائى للمتحرك السير الباحثة أستخدمت وقد

 حصان·± بموتور ومزود سرعات خمس بوسلة الجاز فى التحكم ويتم ساعة ا ميل٨ الى

Tra m poline : الترامبولين جهاز

• م٤« م٤ مساحتة مريع والجهاز مائل سطح ذو جهاز الباحثة" استخدمت وقد

: التجريبيان البرنامجان أعداد ه٤

 عملى وأعتمادا البحث بمشكلة المرتبطة النظرية الدراسات أهم الباحثة عرضت أن بعد

 للتدريبات وأضر الهوائية للتدريبات برنامجا الباحثة أعدت فقد ، السابقة' الأباث أستقراء

 لسس ووفقا الدراسة لعينة البدنية واللياقة" الأداء مستوى الأعتبار فى وأخدت ، اللاهوائية

 من والكثير(٣٠-٢٩:٤٦)Karpovich كاريوفيتش مع الباحثة تتفق ، للتدريب العلمية

• هى البرنامج عليها يشتمل أن يجب التى الأساسية العناصر أن على الباحثين

W arm-Uم Period ( الأحماء فترة") التمهيدى الجز

( الأدوات ملى الأساسية التدريب فترة) الرئيسى الجز٢

M ain Training Period

Cool - Down Period ( التهدئة فترة) الختامى الجز٣

 من وذلك واللاهوائية الهوائية القدرة لتنمية الأتية التدريبات الباحثة استدمت وقد

 خلادل
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: أدوات بدون حرة تدريبات

 ، الرجلين ، الذراعين ، العنق مثل للجسم المختلفة للعضلات بالموسيقى وتؤدى

• والسربعة البطيئة" عات يقا الا فى التحتكم ويتم والتتابع للجر تدريبات وكذلك والظهر البطن

 الأدوات بأستخدام تدريبات

Tram الترامبولين لذلك أستدم وقد polineالمتحرك والسير Tred mil، العجلة 

Bicycle القياسية Frgom eter، الدائرى التدريب ، الحبال •

: التجريبى البرنامج وضع أسس٦٤

 من وخلوها سلامتها وثبت الطبيب على عرضت قد العينة من طالبة" كل أن من التأكد

• والصدر القلب أمراض وخاصة الأمراض

 فى الأهتمام مع للتهدئة بفترة وتتبع للأحماء فترة الأساسية التدريب فترة يسبق أن يجب٢

 العضلية المجموعات بين والأرتخا" الانقباض تبادل وهى الأسترخاء بتمرينات التهدئة فترة

 يقل كما ، العضلات داخل الدموية الدورة حركة زيادة الى أساسا تهدف أنها حيث

٠(١٠٥٤٢٠)٠(٥٧-٥٣٤٢١)٠(٣٩٠-٣٨٧:١٩) تدريجيا الدموية الدورة وأجهاد القلب ممل

 اللاهوائية أو الهوائية التدريبات برنامجى ضمن التهدئة أو الأحماء مدة حساب عدم٣

 بالطريقة· ذلك ويتم ق٣ ه مد فى تبدأً أن قبل النبض رفع فى بالتدريج نستمر أن يجب بل

• التقليدية

: الهوائى البرنامج أسس١٦-٤

 الدراجة ورككوب والجرى المشى مثل عية" يقا الا الطبيعة ذات الأنشطة" استخدام

٠(٢٠.٥٧)٠(٤:١٠ الرياضر) الجلد وأنشطة المتحرك والسير والسباحة والترامبولين

 ارتفعت كلما الصمل زيادة علس الجسم يتعود حيث تدريجيا الصعوبة فى البرنامج تقدم٢
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٠(٥:٤٦)٠(٢٧٦:٣٠) للقلب نبض أقصى من7٠٨٥ يتعدى ألا بشرط البدنية' اللياقة· مستو

٠(٩٠:٤٢) دقائق٣ من تقل لا لفترة أداؤها يستمر تدريبات استخدام٣

 ضربات لمعدل قصى الا الحد من/٠٩٠ عن يزيد ولا7٠٦٠ عن التمرين شدة تقل ألا يجب٤

٠(٩٥:١)٠(٣٠:٢٧٨) القلب

 ولذلك البرنامج تنفيد أثناء الفردية والفروق التدريب حمل زيادة فى التدرج مبدا مراعاة ه

 لاتتعد حتي وكذلك ، الطالبات لمستو كمؤشر النبض بسرعة" الباحثة أستعانت

 تطبيق وبعد ذلك وعلى اللاهوائى التدريب الى الهوائى التدريب من التدريب شدة"

 مابين للتجربة الأولى أسابيع الثلاثة" بداية فى النبض تراوح فقد النبض معادلة

 النبض تراوح ثم ، مبتدئات الطالبات هؤلاء أن ر أعتبا على دقيقة" نبضة/ ا١٥١٦٢

 أساس على دقيقة نبضة"/ ا٧٤-١٦٣ مابين التالية" أسابيع الثلاثة فى ذلك بعد

 الاسبوعين فى النبض تراوح ثم ، متوسط مستو الى الطالبات وصول الباحثة آفتراض

 لمظاهر الباحثة" مراعاة مع دقيقة" نبضة/ ا١٧٦٨٠ مابين البرنامج من الأخيرين

٠(٤٧:٢٣٤)٠(٤٣:٢٨٩)٠(٢١:٢٢٨) للطالبات التعب

: اللاهوائى البرنامج أسس٢٦٤

 التدريب متطلبات لمقابلة الأفضل هو الشدة المرتفع الفرى التدريب أسلوب يعتبر-

 العضلادت قدرة تنمية الى يؤدى حيث المنافسة ظروف فى الأداء الى للوصول اللاهوائى

٠(٤٦٨)٠(٢٢٢:١٩)٠(٩٣:٤٢) التعب ظهور وتأخير المبذول البدنى للمجهود التكيف على

 أستمرار على للمحافظة الأستشفاء فترة خدل النطة الايجابية الراحة أستخدام يجب٢

 حامض من التخلص لسرعة وكذلك كسجين والا بالغداء العضلات لأمداد الدم سريان

٠(٣:١٠)٠(١:٤٦) أسرع بصورة اللاكتيك

 شدة تكون أن يجب الحركية الرياضية الأنشطة" فى الهوائية القدر، نمو يتحقق لكى

 لقيقه·٢ ا- من معينة" زمنية فترة خلال شدة" أقصى من٦٠٩٠-٦٨٠٨٠ من حوالى التمرين

٠(٤٧:١)

٣
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 الحمل يكون لكى أنه حيث اللاهوائى للعمل كمؤشر النبض سرعة الباحثة" أستخدمت٤

٠(٢٠:٢٢٩) دقيقة/ ضربة ا٨٠ من أكثر القلب معدل يكون أن يجب لاهوائيا

 التحمل مميزات الى الجمباز لاعبة تصل لكى أنهFox وفوكس1ayer تايير ويدكر

٠(٨٧:٤٢) المجهود أثناء الأقل على نبضة ا٧٠ الى نبضها تصل أن فلابد الدهوائى

١٨٥-١٨٠ مابين للتجربة الأولى بيع أسا الثلاثة بداية فى النبض تراوح فقد ذلك وعلى

 مابين أسابيع( )ه التجربة نهاية الى الرابع الأسبوع من ذلك بعد النبض تراوح ثم ، ق نبضة"/

• التعب لمظاهر الباحثة مراعاة مع ق نبضة/١٩٠-١٨٥

 التهيئة الى والرئتين للقلب الوظيفية بالقدرات نصل حتى الأحماء فترة تزيد أن يجب ه

٠(١:٨٩) القلب أصابة لخطر تلافيا وذلك المبذول اللاهوائى للجهد المناسبة

 وهو المطلوب النبض من والاقتراب اللاهوائى العمل فى التدرج الطالبة تستطيع وبذلك

• اللاهوائى العمل عنده لتبدأ ق نبضة'/١٨٠

 البحث ليرامج الزمى التقسيم٣٦٤

 للبرنامج تجريبية" وحدة٤· ، الهوائى للبرنامج تجريبية" وحدة٤· بوضع الباحثة قامت

 ، اسبوعيا أيام ه بواقع شهرين ولمدة ، بالكلية المتبع للبرنامج تجريبية" وحدة٤· ، اللاهوائى

• الأربعاء ، الثلاثاء ، الاثنين ، الأحد ، السبت وهى

 من صباحا أولا الهوائية التدريبات وتؤدى الأولى التجريبية" المجموعة" تدريب تم وقد

 الساعة من اللاهوائية التدريبات وتؤدى الثانية التجريبية المجموعة ثم ، رلاfo الى٧ الساعة

٤oالى٣ ر٣٠ الساعة من المتبع البرنامج على التدريب الضابطة" المجموعة" وتؤدى ، .ارا الى رلا 

• التدريب وقت حيث من يلية الذى التدريب فى المجموعات تبديل يتم ثم الظهر بعد ارع9

: للاتى وفقا الهوائى البرنامج على الزمن الباحثة قسمت وقد

oالتمهيدى الجز للاحماء ق 
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 والتدريب ، الأدوات بأستخدام تدريبات ، حرة تدريبات وتشتمل: الرئيسى الجز٢

 ق٣٥ الدائري

oللتهدئة ق • ٣ الختامى الجز

: كالتالى مقسم فهو اللاهوائى للبرنامج بالنسبة أما

 للادحما ق ه التمهيدى الجز

 و٠ و و م٠• و ق٣٥ تنشمل ا ات الأد أستضدا سات تد لجرز ك التتا بع الرئيسى الجز٢

 للتهدئة" ق ه الختامى الجز٣

 للنبض تقنين بدون دقيقة"٣٥ لمدة تدريبات لهن فتعطى المتبع للبرنامج بالنسبة أما

: كالتالى ومقسمة واللاهوائية الهوائية" كالتدريبات

 لمما" ق ه

 ق٣٥ المتبعة الأعداد تدريبات على ويشتمل

 للتهدئة" ق ه

 التمهيد الجز

 الرئيسى الجز

 الختامى الجز

٢

٣

• الثلاث البحث لمجموعات التهدئة() والأسترخاء الأحماء تدريبات توحيد تم وقد

: البحث برنامجى محتويات٤٦٤

: ممايأتى الهوائى البرنامج يتكون

• كأحماء حرة' تدريبات

 على مقسمة الأدوات بأستخدام تدريبات ، تدريب كل فى الموسيقى على حرة تمرينات٢

: كالتالى الأيام

 حبال

 المتحرك السير

 سية· القيا العجلة

 البث

 الأحد
 الاثنين



 إن

 ترامبولين

 دائري تدريب

 الثلاثاء

 الأربعاء

 )ا( رقم وملحق البطيئة والمرجحات والأطالة" للمرونة" تمرينات وتشتمل لسترخاء تمرينات٣

• بالتفصيل الهوائى البرنامج

: يأتى مما اللاهوائى البرنامج ويتكون

• حماء كأ حرة' تدريبات

: كالتالى مقسمة" الأدوات بأستضدام تدريبات٢

 حبال السبت
 ع
 المتحرك السير حد الا

 القياسية العجلة الاثنين

 جرك الثلاثاء
 تتابع جرى ربعا· الا٤

• البطيئة والمرجحات والأطالة للمرونة تمرينات وتشتمل الأسترخا" تمرينات٣

• بالتفصيل اللاهوائى البرنامج(٢) رقم وملحق

 للعمل وكذلك الهوائى للعمل كمؤشر النبض الباحثة أستخدمت التدريب نطاق ولتحديد

• اللاهوائى

: الأتية" المعادلة تطبيق تم الهوائى للعمل بالنسبة

• الزمى العمر تحديد

• البدنى النشاط حيث من الفرد مستول ٢ تحديد

 نبض أقصى من/٠٦٩/_٠٦٠ من نسبة نستخدم مبتدى النشاط فى الفرد مستول كان قاذا

• أسابيع ثلاثة" الى اسبوع لمدة فقط ذلك ويكون له



 ب0٨

• له نبض أقصى من/٠٧٠/٠٧٩ من نسبة نستخدم متوسط النشاط فى الفرد مستو

 ولحساب له نبض أقصى من/٠٨٥/-٠٨٠ من( مدرب) أى متقدم النشاط فى الفرد مستوى

;- ذلك

• السن-٢٢٠ الدليل الرقم ٣ القلب لنبض الأقصى الحد

• الراحة أثناء النبض للنبض الأقصى الحد المنشود: النبض معدل٤

 لمستو الأعلى الحد المنشود النبض معدل= التدريب فى النبض لمعدل الأدنى الحد ه

(٣٥:٢٤٣)٠ الراحة" أثناء النبض+ النشاط

• الأولى أسابيع الثلاثة فى الأتى التدريب نطاق الباحثة استخدمت وقد

: الأول المستوي•

• للقلب نبض أقصى من٦/٠٦٩-/٠٦٠ من مبتدى نشاط  سنة١٩ السن

• الدقيقة فى نبضة٧٦ الرامة أثناء النبض

f٢٠١=١٩٢٣٠= القلب لنبض الأقصى الحد

١٢٥=٢٠١٧٦= المنشود النبض معدل ب

 ق نبضة/١٥١=٧٥٠٧٦= ر٦٠x١٢٥= التدريب فى النبض لمعدل الأدنى الحد
 سيي

 ق نبضة/١٦٢=٨٦٧٦١٠= ر١٢٥٤٦٩= التدريب فى النبض لمعدل الأعلى الحد د

١٦٢ /ق، نبضه١ol مابين يتراوح كمبتدئين العينة" لأفراد بالنسبة التدريب نطاق أن أى

• /ق نبضة

: الثانى المستوى ء

• للقلب نبض أقصى من/٠٧٠/٠٧٩ من متوسط نشاط  عاما١٩ السن

• الدقيقة فى نبضه٧٦ الراحة· أثناء النبض

٢٠١=٢٢٠١٩= القلب لنبض الأقصى الحد أ

=1٢٥=٧٦-٢٠١  المنشود النبض معدل ب



 ب٥٩ ه

 ق نبضة/١٦٣=٧٦+٨٧= ر١٢٥٢٧٠= التدريب فى النبض لمعدل الأدنى الحد

 نبضة/ق١٧٤=٩٨٠٧٦= ر١٢٥٧٩٧= التدريب فى النبض لمعدل الأعلى الحد د

 الخامس ، الرابع الاسبوع فترة في العينة" لأفراد بالنسبة التدريب نطاق أن أى

• نبضة/ق ا٧٤ ، /ق نبضة ا٦٣ مابين يتراوح البرنامج من والسادس

 أن حيث الثالث المستوى فى للنبض التدريب نطاق نستخدم بقة" السا الطريقة وبنفس

 ، ق نبضة/ ا٧٦ مابين يتراوح النبض كان ذلك وملى/٠٨٥-/٠٨٠ من يكون النشاط

٠(٤٧:٢٣٤)٠(٢٨٩:٤٣)٠(٢٢٨:٢١) البرنامج من خيرين الا الاسبوعين فى ق/ نبضة١٨٠

: اللاهوائى للعمل بالنسبة أما

 معدل يكون أن فيجب هوائيا لا الحمل يكون لكى بانه(٢٣٩:١) أبوالعلا أشار فقد

• فوق فيما٢١٠ الى ويصل ق ضربة"/ ا٨٠ من أكثر القلب
٥

 الأولى بيع أسا الثلاثة فى اللاهوائى التدريب نطاق بتحديد الباحثة قامت ذلك وعلى

 الباقية أسابيع الخمسة وفى /ق نبضة1٨٥ /ق، نبضة ا٨- مابين يتراوح بحيث للتدريب

• /ق نبضة١٩٠ ،  /ق نبضة ا8٩ بين ما التدريب نطاق حددت

 والثانى الأول المستوى فى واللاهوائى الهوائى البرنامج يوضح واحدة لوحدة نمودج وفيمايلى

: والثالث
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٦٤

: للتجربة الأعداد٧٤

 ، بالبحث المرتبطة الفسيولوجية المتغيرات قياس وسائل الباحثة حددت أن بعد

 على الطالبات نبض قرا"ة ستتولى الى المساعدة الأيدى وتدريب اختيار الى الباحثة عمدت

: شروك عدة لهم حددت وقد الأداء أثناء النبض جهاز شاشة

• الباحثة مع التعاون فى الصادقة الرغبة أ

• المتغيرات لثبات ضمانا التجربة" آجرا؟ أوقات فى تماما تفرغهم امكان ب

 ومنها البحث فى المستخدمة المختلفة للأجهزة الطالبات بتعريف الباحثة" قامت ثم

Tred المتحرك السير mill، القياسية العجلة Bicycle Ergometer، الرامبولين 

Tram poline'، البرنامج لطالبات بالنسبة الدائرى التدريب محطات على التعرف وكذلك 

• البرنامج بد عند الأداء فى أستمرارية هناك يكون حى وذلك الهوائى

: الأستطلاعية الدراسة٨-٤

 وصولهم من والتأكد عدين مسا أربعة وعددهم مدين المسا بتدريب الباحثة" قامت أن بعد

 الأستطلاعية الدراسة الى أنتقلت ، النبض وقرا"ة قياس فى والدقة الكفاء: من اللازم المستوى الى

• للبحث الأساسية للتجربة والأدارى والفى الفعلى المحك تعتبر التى

: الى الأستطلاعية الدراسة وتهدف

• المستخدمة القياس وأجهزة أدوات ر أختبا

 على الباحثة تعمل لم متغيرات أى بظهور التجريبى التصميم فى قصور أى أكتاف٢

• ضبطا

• للعمل وأعداده التدريب مكان صاحية" مدى على التعرف٣

: وذلك الأستطلاعية التجارب بعض أجراك تم الأساسية البحث تجربة تنفيذ وقبل

 أستضدامها يمكن الى والأدوات واللاهوائى الهوائى البحث برنامجى صلاحية لأختبار



٦٥

 عشوائية· عينة على٨٩/١/١١ الموافق الأربعاء يوم الأستطلاعية الدراسة اجريت وقد

 ، واللاهوائى الهوائى البحث مجى برنا من لكل البحث عينة غير من طالبات ه قوامها

 لعينة المقترحة واللاهوائية الهوائية التدريبات من كل ملائمة على الوقوف بهدف وذلك

 اللازمة الراحة وفترات ، تمرين كل تكرار مرات وعدد ، مناسبتها حيث من البحث

• البحث برنامجى صلاحية النتائج وأثبتت

 جهازى على الأداء متوى تقييم فى للمساهمة محكمات بأربعة الباحثة استعانت كما٢

 يكن أن على اختيارهن تم وقد ، الأرتفاع المختلفتى والعارضين ا«رضية الحركات

• الدكتور!ة على وحاصلات للجمباز المصرى الاتحاد من للتحكيم دراسات على حاصلات

• تشغيلة وكيفية النبض قياس جهاز استخدام كيفية" الطالبات تعليم

 العارضتان ، الأرضية الحركات جهازى على الأجبارية الجملة البحشبأداء عينة قامت

 تلقت وضابطة، ، تجريبيتين ، مجموعات ثلاثة" الى العينة وقسمت ، الأرتفاع المختلفتا

 التدريبات الثانية والمجموعة ، الهوائى سلوب بالا التدريبات الأولى التجريبية" المجموعة

• للكلية المتبع البرنامج الضابطة المجموعة" وأدت ، اللاهوائى سلوب بالا

 تطبيق قبل الاعتبار فى تؤخد أن يجب التى الهامة العوامل بعض الباحثة حددت وقد

٣س

٤

: فيمايلى أجمالها ويمكن التجريب لنقاء ضمانا وذلك التجربة

• الطالبات سلامة لضمان والأدوات الأجهزة سلامة من التأكد

• أحداهن على البرنامج تطبيق أثناء معا المجموعات من آى تواجد عدم مراعاة

• الوقت نفس فى التدريبات جميعا الطالبات تؤدى حتى كافية أدوات توفير

٢

٣

• التجربة نقاء عملى التدريب وقت يؤثر لا حتى مجموعات الثلاثة" بين التدريب وقت تماثل٤

• الثلاثة" البحث لمجموعات والتدريب بالتدريس الباحثة قيام٥



- ٦٦٦

: الأساسية البحث تجربة٩٤

 الأمن عوامل توافر من الباحثة" تأكدت أن وبعد الأستطلاعية التجربة نتائج على أعتمادا

 والعجلة· المتحرك السير جهاز على العمل وامكانية التجربة لأجراء اللازمة الأدوات وتوفير

: تى كالا سية" الأسا البحث تجربة تطبيق فى البدا الممكن من أصبح مولين والترا القياسية

: القبلى القياس ١-٩٤

 وذلك للطالبات في تكا بعمل الاستطلاعية الدراسة نتائج على أعتمادا الباحثة قامت

: التالية· القياسات فى الضابطة المجموعة ، التجريبيتين للمجموعتين

 السن الطول٢ الوزن٣

 المختلفتى رذين والعا رضية الأ الحركات جهازى على الأداء مستوى لقياس أختبار٤

• الأرتاج

• الأقصى من الأقل الجمل بأستخدلم الأكسجين استهلا الهوائية القدرة أخبار ه

· القصو اللاهوائية القدرة لقياس عدو ياردة ه٠ اختبار

• الأيسر للبطين الجزئى الدفع قياس-

• للقلب العضلى النسيج انقباض قياس

• الكهربائى القلب رسم

٦

٧

٨

٩

 الموافق الأربعاء الى١٩٨٩/١/٢١ الموافق السبت من القبلى القياس تنفيد تم وقد

٠١٩٨٩/١/٢٥

: البرنامج تطبيق٢٩-٤

 من الفترة ف الضابطة" والمجموعة التجريبيتين للمجموعتين المقترحة التدريبات تنفيد تم

 ، السبت أيام فى أسبوعيا وحدات٩ بواقع١٩٨٩/٤/٣ الاثنين الى١٩٨٩/١/٢٨ السبت

• الأربعاء ، الثلاثاء ، الاثنين ، الأحد



٦٧

 البعدى القياس٣-٩-٤

 الثلاثة البحث مجموعات ملى المختارة البحث لمتغيرات البعدية" سات القيا اجرا" تم

١٩٨٩/٤/٨٠ السبت الى١٩٨٩/٤/٤ الثلاثاء من الفترة وفى القبلية القياسات في أتباعة ماتم وفق

: بأستضدام ليا أحصا البيانات عولجت وقد

 مجموعات تجانس من للتأكد الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات-

• الفروق دلالات أستضدام يتيح مما البحث لمجتمع الطبيعى المنى واعتدالية ، البحث

 الثلاثة البحث لمجموعات والبعدية القبلية القياسات بين الفروق لدلالة أختبار"ت

(· ضابطة لاهوائى هوائى)

(· ضابطة لاهوائى هوائى) الثلاثة البحث مجموعات بين الفروق لدلالة التباين تحليل

• التباين تحليل دلالة حالة فى المتوسطات بين الفروق لدلالة" توكى طريقة" أستدام

 الثلاثة البحث لمجموعات القبلية عن البعدية القياسات تغير لمعدلات الملوية النسب

٠(٥٤٦-٧:٥٣٧)


