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 هما أحدا مجموعتين من بتكون التجرى بتصميمه التجريبى المنهج لباحثة متا أستخد
• الدراسة هذه لطبيعة لملا"ته لك وذ ضابطة لأخرى وا تجريبية

: العينة٢-٣
،

 الأولى راسية الد الغرقة طالبات بين من عمدية بطريقة طالبة(٢٩) رعدد أختيا تم

 التحاقهن فور وذلك طالبة٢٠٦ هن عدد البالغ هرة تبالقا للبنا الرياضية التربية بكلية

 أفراد د عد يصبح وبذلك الدراسة لهذه كمينة٩٥/١١٩٩ راسى الد للعام راسة بالد
• طالبة١٧٧ الضابطة المجموعة
• البدنية اللياقة فى هن متوا لتقارب لأولى ا راسية الد الفرقة ت طالبا ر أختبا وتم

 من يعانين من اختيار البرنامج طبيعة تتطلب حيث يا عمد ر خشيا كانالأ كبا
• الرياضى للنشاط ت رسا غ±ليا ومن الطمك فى ت أضطرابا

: لأنى كا ببيانهن التى الطالبات لأستبعاد بالأافة هذا

 محاضرات غير نشاط أى) غيرها أو بة لأند ا بأحد رياضيا نشاطا رسن تما من
(· الكلية

• لأول ا بالصف ة لااد الباقيات

• البرنامج تطبيق فترة أشنا" الصابات

• البرنامج تطبيق فترة أشنا" ت مرا أريع من أكثر تغيبن من-

• الأستطلاعية التجرية فى أشتركن من

• العينة أفراد متوسط مع أطوالهن أو أوزانهن أو أعمارهن تتفق لم من-
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• بهن خاصة لظروف نظرا ركة المشا فى رضتهن عدم ين أبد من

• لوقت نغرا فى ت]خرى راسا د فى عينة ضمن المشتركات

: البحث قيد العينة أخيار خطوات
 د ا، ، ن

 الحالات وكذلك طالبة(1٧٧) هن د بغعد والتى المستغرق الطمث لات حا تحديد
 بتطبيق وذلك طالبة.(٢) عددهن بلغ قد الطمث أضطراباتى من تعانى التى

• الطمثية الحالة لتحديد أستبيان أستمارة

(١) جدول

 لمجتمع الألتواء ومعامل والوسيط رى المعيا لأنحراف وا الحسابى المتوسط
 القبلية القياسات فى الدراسة قيد العينة

 والسمن والوزن الطول من لكل
٢٠٦= ن

 ن

$ البحث قيد العينة منه ا!وسحوب المجتمع  الانحراف الوسط» الالتواء معامل القاسات
 ارى اله-ر الحسابى الوسيط

 ر١٦١٥٨ ره٠1 إ١٦١ ر1٨٥ الطول

 ر٨٥٩1٩ ر٢٦٥]٥٨ ر٤٣٦ الوزن

 ر١٨٧٣ ر٠٩٨ إ١8 ر١٩٩ السن

 حيث والسن والوزن لطول ا حيث من المجتمع رقم)ا(تجانس(فراد ول جد يوضح

 لسحب المجتمع صلاحية على ل يد مما ء٣ ه-٣+ أبين ينحصر الالتواء معامل أن

• التجرية لاجرا" منه عينة
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(٢) جدول
 فى التجريبية للمجموعة الألتواء ومعامل والوسيط رى لأتحرافالمعيا وا الحسابى المتوسط

 مفصلى ومرونة البطن عضلات وقوة والسن والوزن الطول من لكل القبلية القياسا
 الرجلين عملات وقوة الظهر علات وقوة واليسرى اليمى ين الفخذ

٢٩= ن

 الألتوا· معامل
( مستقرة )الغير التجريبية المجموعة

- المعيارى الحسابى بد اياب آتا
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 اليمى للرجل
 اليسرى للرجل

 علاتالظهر قوة
 الرجلين علات قوة

 وقسوة والسن والوزن لطول حيثا من العينة تجارافراد(٢) رقم ول جد يضح
 لظهر عذلاتا وقوة ليسرى وا اليمنى للرجل الفخذين مفصلى ومرونة البطن عضلات

•٣ ه٢ ينحصربين لالتواء ا معامل أن حيث الرجلين عضلات وقوة



٥
: والأجهزة الأدوات٣-٣

 ن ،

: اسة الد لأجراء التاليه ت لأدوا وا لأجهزة با تمالأستعانة

 م( ميتر رستا) بالسنتيمتر سالطول لقيا ميزان

• جرام بالكيلو سسالوزن لقبا طبى مزان
(٢ ه١) مرفق• والرجلين الظهر عضلات سسقوة لقيا موميتر دينا

• ين الفخذ سمروئة لقيا رجة مد منقلة ب

(٣) مرفق• لبطن عضلاتا سقوة لقيا الرقود الجلوسمن ر أختبا
 )ه( مرفق(· مستقرة الغير المستقرة) الطمثية الحالة لتحديد أستبيان أستارة

(٤) مرفق• للشية يبور فرا قالمة
(٧) مرفق ه الثابت سالتوازن لقيا( اللقلق وقفة) أختبار

(٦) مرفق• الحركى سالتوازن لقيا( بارالمعدل) أختبار

(٨) مرفق ه الطمث لاتأضطرابات حا لتحسين مقتن ت تمرينا برنامج

: لأحصافى وا التجريبى التصميم٤-٣
»،،

 منهجا استخدمت ثم البحث عيئة يد لتحد المحى المنهج الباحثة مث أستخذ وقد
 مقتو ريبى تد مج برئا التجريبى التغير لتأشير تم تجريبية مجموعة به تجريبيا

 والبعدية لقبلية ا ت القياسا فى الحادثة التغيرات فروق رإسة د طريق وعن للتمرينات
 ذلك وتأثير الطمث أضطرابات تحسين فى التجريبى المتغير فاعلية ى مد على التعرف يمكن
• بنوي،ه والتوازن تالشخصية السا على

 النتاشح لطبيعة ملائمة خاصة عية أحصا ووساعل طرق التجريبى التصميم هذا فرض وقد

 وشها حد المتوقع الغروق لالة سد لقيا رات أختبا الباحثة رت أختا وقد ء ظهورها المتوقع

 لتجانس الألتواء معامل رات أختبا ، كاى' ،" اختبار وهط التجريبى للمتغير نتيجة
 لات لمعد الشوية النسب حساب طرق الباحثة مت أستخد لك وكذ القبلية القياسات فى العينة
 وهذا المعالجات لكل( ر٠ )ه لالة د تبمستوى وأسترشد ء البعدية القياسات فى التغير



 )ي به

• السابقة ت راسا والد البحوث كافة أستخدامه على جمعت أ ما

• ين المساعد ريب وتد أختيار ه٣
 ب د ،

 طرق فى الخبرة لديهن من لك وذ المساعدات من د عد بد بتحد الباحثة قامت وقد
 تفرغهن وأكان التعاون فى الصادقة الغبة بهن لد تتوافر وممن رات لأختبا سوأجرا"ا قيا

• المتغيرات لثبات ضمانا التجريبية الوحدات أيام طوال تاما

: التجرةالأستطالامية٦٣
 ا« اد

 المستوى الى وصولهن من والتأكد ين المساعد ويب بتد الباحثة قامت أن بعد
 الدراسة أجرا" الى لباحثة أنتقلكا تالمختلفة القياسا فى والدقة الكفاءة من اللازم

• للبحث الأساسية للتجربة والغنى العملى اد لأعد تعتبرا التى الاستطلاعية

: الى الأستطلاعية الدراسة وتهدف
 ب ، ان ن

 من تعانى لاتالتى الحا لتحسين المقترح البرنامج تنفيذ رصلاحية أختبا ا
• الطمث تفى أضطابا

• سالمستخدمة القيا وأجهزة وات رأد أختبا٢

• التجربة أجرا" ن ما صلاحية ى مد على التعرف٣

• ين المساعد ريب روتد أختبا٤

• للداسة تصلح عيئة على الحصول أمكانية على التعرف ه
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: للدراسة!لأستطلاعية التجريبى التنفيذ مرحلة

 طالبات من طالبات١٠ اختبار وتم1٩٩٠ اسى الد للعام العام نصف أجازة ابعد
 البرنامج لتطبيق لك وذ بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية لأولى ا الغرقة
 رسسوأشبتت ا ؟٠ الى فبراير ا من شهرين أستمرلمدة الذى المقترح ريبى التد

 مستوف فى تكن لم والتى الصعبة الحركات أستبعاد بعد البرنامج صلاحية النتائج
 للاختباراتقبد ت الشبا معامل ب حسا ثم القبلية ت القباسا تطبيق وقبل الطالبات

 الوزن- السن) شل المتغيرات بعض فى القبلية ت سا القيا أجرا" تم ثم الدراسة
 قوة- بنوعيه التوازن الشخصية السمات الطشية الحالة الطول
• ين الفخذ مفصلى ومرونة والبطن والرجلين الظهر عضلات

• لمتغيرات نفرا على ية تالبعد القباسا أجرا" تم البرنامج تطبيق بعد ا

: لأساسية البحثا تجرية٧-٣
 د، ،

 عوامل توافر من الباحثة ت تأكد أن عد الأستطلاعية التجربة نتائج طى أعتمادا
 من أصبح التجرية جراء أ لأنمام العينة على الحصول وامكانية لازمة الا وات لأد وتوفيرا الأمن
: لاتى كا لاساسية البحث! تجرية تطبيق ى البد المكن

• القبا,القبلى١-٧-٣
 ن ن

 تجانسلعينة بعمل الاستطلاعية الدراسة نتائج على أعتبادا لباحثة قامتا

 قيد العينة سحب وتم( السن الوزن الطول) القياسات في كلها البحث
 والرجلين والظهر البطن عضلات قوة والسن والوزن الطول فى تجانسلها عمل وتم البحث
 تالقبلية القياسا بأجرا" تامت كما ه واليسرى اليمى للرجل الفخذين مغلى ومرونة

٠١٩٩٠/١١/٣ الى1٩٩٠/١١/١ من الفترة فى ذلك وتم المجموعتين من لكل

( الغيرستقرة المستقرة) الطشية الحالة لتحديد أستمارةأستبيان تطبيق ا
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( للشخصية فرايبورج قائمة) تالشضية السا يد لتحد أستبارةأستبيان تطبيق٢
 القابلية لأكتثابية ا العدوانية العصبية هى أبعاد تقيسرثمانية وهى

 تتضمن وهى• الكف السيطرة الهدو" الأجتماعية للاستثارة
• عارة ه٦

• الثابت زن سالتوا لقيا( اللقلق وقفة) ر أختبا٣

• الحركى سالتوازن لقيا( باسالمعدل) اختبار٤

 وكانت التجريبية بالمجموعة الخاصة القبلية ت بعرالقياسا أجرا" الى لاضافة با

: الأى

• موميتر ينا الد بأستخدام والرجلين الظهر عضلات سقوة قيا ا
• ين الفخذ لقياسمروئة رجة المد المنقلة أستخدام٢
• البطن عضلات مسقوة لقيا ث٣ ه فى ارقود من الجلوس أختبار أستخدام-٣

•١٩٩٠/١١/٥ الى١٩٩٠/١١/٤ من الغترة فى ذلك وتم

: البرنامج تطبيق٢-٧-٣
 ن

 الغير) التجريبية المجموعة على المقتر ريى التد البرنامج بتطبيق الباحثة قامت
 ثمانية لمدة أسبوع ماكل خمسوحدا بواقع• ريبية اتالتد الوحد بأداء لك وذ( مستقرة

• دقيقة7٠-٩· من زمنية وحدة لكل تستغرق ريبية تد ة وحد٤٥ بواقع أسابيع]ى
 لهذه الماعا عدد جمالى أ يصيح وبذلك ق -ه٢ من أبجابية راحة فترات ويتخللها

• ساعة٤ ه حوالى الوحدات

٩١/١/١٥ وأستمرحتى١٩٩٠/١١/١٥ يوم فى المقتر البرنامج تطبيق بد'
 ريبية تالتد ا الوحد تطبيق يتم وكان(·٢ مرفق) شهرين البرنامج ة مد كانت حيث

 تكون لكى راسى الد اليوم بد' قبل صباحا الثامنة الساعة حتى السابعة الساعة من
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 مح يتغق لكى وكذلك ة جيد بصورة التمرينات بممارسة لهم تسمح جيدة حالة فى الطالبات
• الطالبات مواعيد

: سالبعد القبا٣-٧-٣
 ، د

 تالبعدية القياا أجريت التجرة التجريبية الوحدات أننها وبمد
 حتى القبلية سات لقبا فىا تالمستخدمة ا الأختبا تطبيق ة بأعاد لك وذ التجريبية للمجموعة

 التجريبى المتغير خال أد بعد والبعدى سالقبلى القيا بين الغرق على التعرف يمكن
 لأسلوب بنغسا أ±د:الاختبارات تم وقد• التجريبية المجموعة على القتر البرنامج

٩١/١/١٥ الى١١٩١/١/١١ من الغترة فى ذلك وتم القبلية القياسات ش أتبع الذى

: لأضطراباتالطشية ا لتحسين القتر ريى التد البرنامج٨-٣
 ا، ن ، ، ن ،

1 وأعتماد البحث بمشكلة المرتبطة النظرية راسات الد لأهم الباحثة تعرضت أن بعد

 أهم مع يتغق وما المرتبطة لأبحاث وا النظرية ت راسا الد للبحث المرجعى لأطار ا على

 للتمرينات التالى ريبى التد البرنامج وضم الباحثة وآت للتدريب الأسسالعلمية
 لعلمية للاسسا ووفقا و اسة الد لعينة نية البد واللياقة لأداء ا ستوى ر لأعتبا ا فى ت وأخذ

 والكثير()Karpovich روفيتش معكا الباحثة تتفق• للتدريب

 ريبية التد ة الوحد عليها تشتمل أن يجب التى لأساسية المناصرا أن على الباحثين من

: هى

( ى التمهيد )الجز" Womm - up - Reriod :  فتر:الأحا ا
: Trainn1ng ريبالأساسية التد فترة٢ Program

•( الرئيسى
0oo1: التهدئة فترة٣ - Domn( الختاى )الجزء

 خبرتهم ت ستوا لاتقل والتى المجال فى الخبراء على استبيان استمارة طرح وبعد•
 البرنامج شمل وقد للبرنامج الاساسية لاجزا" وا لتمرينات اختيارا تم ، اسنة٩ عن

 تم وقد ىالاسبوع مد على ريبية وحداتتد خمس على ريى ألتك

 الجز·)
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 تنوع وكانت الأحماء لغترة الجسم جزا" أ لجميع ملة الشا تالمتنوعة لتمرينا بعضا تحديد
 الى تهدف متنوعة ت تمرينا على الأساسية ريب التد فترة اشتملت كما أسبوع كل التمرينات

: التاليه النواحى تنمية

• والجرى للمشى تمرينات أ
• الرجلين عضلات تقوية ا
 المنطقة مغاصل ومرونة الفقرى للعمود الساندة تالعضلية المجموعا تقوية ج

• القطنية

• البطن عضلات تقوية٠
• الغخذين مفصلى مرونة ه

 لاجهم حتى التمرينات فى المتغيرات عدد من لأتلال ا الباحثة راعت وقد
 فى تصور من ذلك على يترتب قد وما وفسيولوجيا نفسيا عليها يؤثر قد ما عصبيا الطالبة
 راعتالأعتبارات كما رسين المما غير من العبنة وأن خصوصا• البرنامج أهداف تحقيق

• وهى ريبى تد برنامج لتخطيط(ى الأساسية

• التكرار مرات عدد أ
• الشير وام د فترة ب
• التمرين شدة ج

 لجميأجزا" الشاملة تالمتنوعة التمرينا بعر على التهدئة فترة شتات أ لك وكذ

• أسبوع كل تنوع وكانت لأسترخا" وا ت تالتموجا تمرينا لك وكذ الجسم

: ريبية تد لوحدة نموج -ا٨-٢
 ن د

: ريبية التد للوحدة الزمى التقسيم
 ، ،ان د

: لآتى كا وقسمت دقيقة٦٠ ريبية التد للوحدة الكلى الزمن
• قالق د1٠-٧ من( )الأحياء ى التسهيد الجز
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: لآتى كا تقسيمه وتم• دقيقة٤٠-٣٥ من الرئيس الجز"

 (ق٨) وجرى مشى ت تمرينا

 (ق٨) الفخذين مفصلى على العاملة العضلية المجموعات لتقوية تمرينات

 (ق٨) الفقرى للعمود السائدة العضلية المجموعات لتقوية ت تمرينا
 (ق٨) البطن عضلات لتقوية ت تمرينا

 ق(٨) القطنية والمنطقة الفخذين مفصلى مرونة لتنمية تمرينات

• دقائق١٠-٧ (من التهدئة) الجز".الختامى

: لأول الأسبوعا: لأول الشهرا
 ص د ، ،

: الأولى الوحدة
9،

 م

 التمرين رقم الجز" وام د فترة الراحة فترة
 ن ،٠« ، التمرين الاسحاسة

٨.،٥١٩٥٩٥٦٥١٥٢١٠٢٩٥٢٤ لأحا·

•• ل جز إل· ه  ق ريي. ق10-٣١٩

٧ اق وجدرى مشى
 ق٢-١ ن٢٥٥٢٣٤٢٠٥٨٤٦6٤٥) عضلات لتقوية تمرينات ا
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