
 الثالث الغل
 ااب

 البحث واجراءات خطة ا-
 البحث منهج -ا٣
 البحث عينة ا٣
 البحث أدوات٣-٣

 البحث وات أد تطبيق٤٢
 لاحصايسة ا المعالجة -ه٣



 ف٢٠

: البحث واجراءات خطة٣
،

: البحث مهج ا٢

 وأختارت ، الدراسة لهذه لمناسبته التجريبى المنهج الباحثة أستخدمت
 المجموعتين من لكلا ى والبعد القبلى القياس وهو التجريبى المنهج وتصميمات أحد الباحثة

 رس ويد المقترح ريبى التد البرنامج التجريبية للمجموعة رس يد بحيث والضابطة التجريبية
• المتبع المنهاج الضابطة للمجموعة

: البحث عينة ا٣

 الثانية الفرقة طالبات من العمدية العشوائية البحثبالطريقة عينة اختيار تم
١٩٩٠٠-١٩٨٩ الجامعى العام فى وذلك بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية

 لهن بأن الاولى الغرقة عن يتميزن أنهن حيث الثانية الغرقة الباحثة رت وأختا
 وقد ة لهن ريس بالتد تقوم الباحثة أن كما ه يثة الحد الفنية التمرينات فى الخبرة بعض

 ضابطة( تجريبية) مجموعتين الى قسمت الثانية الغرقة من طالبة٨ ه على العينة اشتملت

 فى العملى الادا" خبرة لهن سبق لان الراسبات الطالبات العينة تن أستبعد وقد
 وبهذا وخارجها بالكلية الرياضية الغرق فى المشتركات الطالبات وكذلك ، العلمية المقررات
: التالى النحو على ووزعت طالبة٦٤ من تتكون البحث عينة اصبحت

 طالبة٣٢
 طالبة٣٢

 التجريبية المجموعة ا
 الضابطة المجموعة ا

 طالبة٢· تشمل عينة كل أصبحت وبالتالى ريب فىالتد ينتظمن لم طالبات٤ وهناك
 ادا مستوى الوزن الطول السن) متغيرات من المجموعين بين التكافؤ تم وقد ، فقط

 ،٣ ه٥١٢) التاليه الجداول ق العام( ا" الاد ومستوى نية البد الصفات لك وكذ الوثبات
·(٤
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(١) رقم جدول
 البحث مجموعتى بين الغرق لالة ود المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

( الوزن الطول السن) متغيرات فى والضابطة التجريبية
(٣٠ )ن=

 لا

-١ لفا مط- التجريبية /المجموعة  و٠ ي• بين الفرق١ لمجمو
4, عه  ه فيمه،

 لالة الد- المتوسطا المتخير
 وا. الجد وية المد. ا ع م ع٢

 ال غيرد٢ ر٠٤ آر صصكر ر19٧ ر٢ ر192 ر2/ السن

 دال غير1 ر٠٤ °ر ؟ر ر١٦٠٤ ر١r٥ ه1 ر٦/ الطول

 ال غيرد1 ر٠٤ آر ر٢ اره ه٧ ر٤ رة هv ر١/٧ لو ن و
 )را

t
١

 والضابطة التجربية البحث مجموعتى بين تكافؤ هناك أن(1) رقم الجدول من يتضح
 "ر·٩ سستوى عند غيرداله ت قيمة جاءت حيث( الوزن الطول السن) فى
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(2) رقم ول جد

 التجرييية المجموعتين بين الغروق لالة ود المعيارى والانحراف الحسابى التوسط

( نجمة مقص فجوة) متغيرات فى والضابطة

(٣٠ )ن=

 م

 ارة جوة
 ن

٢ ر٦ معص

٤ نجمة

" قيمة أ بين الغرق الضابطة المجموعة أ

 المحسوبة.الجدو أ المتوسطات
 لالاة الد

 ار
 صغر

 آر

 ر٣

 ر6

 ر٣

 دال غير

 دال غير

 دال غير

 التجريبية البحث مجموعتى بين تكافؤ هناك أن(٢) رقم الجدول من يتضح
 دالة غير "ت قيمة جا"ت حيث( نجمة مقص فجوة) متغيرات فى والضابطة

 ر·٩ مستوى عند
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(٣) رقم جدول
 المجموعتين بين الفروق لالة روود المعيا والانحراف الحسابى المتوسط

 نية البد الصفات فى والضابطة التجريبية
(٣٠= )ن

 لالة الد
 "ت" قيمة ا بين الغرق ا الضابطة المجموعة التجريبية] المجموعة

 ولية االجد المحسة [المتوسطات /ع /م٢١٤
 المتغير

: رة ا-القد

 اغيردال٢ ر٠٤\ ر٢0٨ ر1٧٤ ر١٤٦ ر·٦١٧ ر1٤٤ ر١ طويل وشب أ
 ر ر غيرال٠٤٢ را٣ آرا٢ ر9٢ ر٣١ ر٣٠٣٢ عالى وشب ب

 ال غير٢ ر1٠٤ ر٢٢ ر19٣ ر١1٣ ر21٧ ر١٠٤٢ ؟-قوة
: -مرونة٢

 ين »روه ه غيردال ر؟0٤ °را ر٦ را0١٦ ر٦ را١1 را٢٢ ي

 ر ه9رم ه( ال غيرد2 ر٠٤ %را آر °را٥٠( آرا ا١ ر1 ي ي شما ل

 ر سر ال أغرد٦٠٤٢ ر2 ر1٣٧ ر٢ ر١31 ر٦ رشاقة+-

 ال أغيرد ر؟٠٤ آرا٣ ر٢0٧ ر٢٩٦ ر١٣1 ر٤٢٦ ر٣ إ توازن ه

= ·ر٩ عند لالة الد مستوى

 متغيرات فى والضابطة التجريبية المجموعتين تكافؤ(٣) رقم الجدول من يتضح

 +م=(· التوازن الرشاقة المرونة القوة القدرة) البدنية ت الصفا

 فيمه نث "ر·٩ متوى عند اله غيرد ت" كا لا بي سه



٤٤ س

(٤) رقم ول جد
 التجريبية للمجموعة الفروق لالة ود رى المعيا والانحراف الحسابى المتوسط

 الحركية الجملة فى متمثلا الادا' مستوى فى والضابطة
(٣٠= )ن

٥٥ م»
 إ ه ه

 لال: الد
 بين [الغرق الضابطة المجموعة ا التجريبية المجموعة

 المتوسطات

1 ر1

 المتغير

 الحركية الجملة

 والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين تكافؤ هناك أن(٤) رقم السابق ول الجد من
 ر·0٩ ستوى عند اله غيرد ت" قيمة كانت حيث الادا متوى فى

: البحث أدوات٣-٣
 ن

: التاليه وات الاد الباحثة أستخدمت

• بالسنتيمتر الطول لقياس يتر رستا]
• بالكيلوجرام الوزن لقياس طبى ميزان ب
: أستفتاء أستمارة ج

 ن

(٢ رقم ملحق) البحث قيد الوثبات رة بمها ارتباطا نية البد الصفات أكثر لاختيار

: الاختبارات د

 ، العضلية رة القد ، لقياسالقوة رات أختبا استخدام البحث هذا طبيعة تتطلب
• التوازن ، الرشاقة ، المرونة

 وعلى لابحاث ا من كثير فى طبقت لانها ذلك غيرها ون الاختباراتد هذه واختيرت



} ن

 لمعرفة استفتاء أجرى وقد ، وشباتها صدقها ثبت وكذلك البحث لعينة مشابهه عينات
• الدراسة ه هذ فى تطبيقها سهولة الى ى أد سما المختارة للوثبات بالنسبة آهميتها

: العضلية رة اختبارالقد١٢-٣

: أ Vertical الثبات من ى العمود الوشب Jumps

 العضلية رة القد رات اختبا أفضل الاختبار عذا يعتبر
 فى ويعرف ،Sargent رجنت سا ابتكره حيث شيوعا وأكثرها

• لسارجنت الوب اختبار بأسم العلمية الاوساط بعض

: الاختيار من الغرض،

• للرجلين العضلية رة القد قياس

: وات الاد

 على سم ا٩· رض الا عن مرتغعدة السغلى حافتها تكون بحيث حائط على تثبت سبورة

• مانيزيا اسم٤٠ الى اسم٥١ من ذلك بعد ن تد أن

• الاد\ء ت مواصفا

 المميزة راعه ذ تكون بحيث يقف ثم ، المانيزيا فى المميزة اليد أصابع المختبر يغمس

• السبورة بجانب

 على بالاصابع علامة لعمل ها امتداد كامل على المميزة راع الذ برفع المختبر يقوم

• الارض على من الكعبين رفع عدم مراعاة مع» لسبورة
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• أماه العلامة وضح تم ى الذ الرقم يسجل

 معى خلفا أسفل أماما ثم عاليا أماما راعين الذ المختبر يمرجح الوقوف وضع من
 أقصى الى ى العمود للوثب الركبتين فرد مع عاليا أماما مرجحتها ثم ، نصفا الركبتين

 كامل طى وهي الميزة اليه باصابع علاةاخر لمل اليها لوصول ,ًتجيع

 والثانية ولى الا العلامة بين السافة وتعبر أفضلهما له يسجل محاولتان مختبر لكل
٠(٣٨٠-١٠:٣٧٨ بالسنتيمتر) المقاسة العضلية رة القد من المختبر به يتمتع ما مقدار عن

tanding Brood Jump : الثبات من العريض الوشب ب

• للرجلين العضلية رة لقد قياسا: الاختبار من الغرض

: وات

 يرسم قياس شريط للانزلاق لاتعرض ستوية ارض
• للبداية خط رض الا على

 ت\لادا مواصغا

 قليلا تان متباعد مان والقد البداية خط خلف المختبر يقف

 الجذع وميل نصفا الركبتين معشنى خلغا اسغل أماما الذراعان تمرجح ، عاليا اعان والذ

• السباحة فى البد' مضع يشبه ما الى يصل حتى أماما

 فح ود الجذع أستداد مع الرجلين مد مع بقوة أماما الذراعان تمرجح الوضع هذا من
• سكنة مسافة ولابعد أماما الوشب محاولة فى بقوة مين بالقد رض الا
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: توجيهات

 أشر-ركه آخر حتى( الدإخلية الحافة) البداية خط من الوثبة مسافة تقاس ا
• للاض الكعبين ملاسة نقطة عند أو ، البداية خط من القريب للاعب

 المحاولة تعتبر جسمه من آخر بجز لأرض وليس( للمتر التوازن أختل ما حالة فى ا
• أعادتها ويجب غية

• الارتقاء لحظة حتى «رض ملاسستين مان القد تكون أن يجب٢

٠(١٠:٣٨٣٣٨٢) أفضلهما له ولتانيسجل محا للمختبر٤

-٢-٣• Lift Test :  للرجلين العضلية القوة ر ختبا

: الاختبار من الغاض

• لاتالرجلين عر قوة قياس

: وات الاد

• الرجلين عضلات قوة لقياس يناموميتر الد جهاز

: وات لاد تا مواصفا

 فى لأسفل اليد راحة تكون أن على يه يد بكلتا الشد عمود على المخبر يقبض أ

 بعد خاصة الوضع هذا ويراعى» والحض الفخذ عل التقاء نقطة أمام وضع
• وجد اذا الشد أشنا؟ الحزام تركيب

 ن

 بغرل مكن شد ث\كبر ويحد قليلا الركبتين ويثنى الجهاز ة قاعد على المختبر يقف ب
• المختبر لطول بالنسبة السلسلة طول ملاحظة ويجب ن الركبتين



}٨ ب

 ر والصد منتصبان والظهر والرأس الذراعين أن ملاحظة يجب الشد عملية قبل=
• لأعى

: رجة الد

(١٠:٢٤٨٢٤٧) أفضلهما له يسجل بحيث ثلاثة أو محاولتان متبر لكل يعطى

FlexibiliTy Test  المرونة ر أختبا٣-٣-٣
،

: الاختبار من الغرض
»

• والتبعيد القبض فى الفخذين مفصلى مرونة قياس
• العضلات مجموعة مطاطية قياس

: التمرين

: خفضها ثم عاليا أماما الرجل رفع( جانبا الذراعان مواجه الجانب وقوف)
٣=٠ وخفضها خلغا رفعها ثم وخفضها عاليا جانبا رفعها

• الحائط عقل: وات الاد

: ء١ الاد

 أسفل/ عاليا جانبا/ عاليا أماما الرجلين ى احد برفع اللاعب يقوم الوقوف من
• أسفل/ عاليا خلغا

• القدم ومشط الركبة فرد من التأكد يجب ا

• خلفا ارجلين رفع اشنا خاصة يا عمود تالجذع شبا من التأكد يجب ا



٢٩ د

: والتقدير رجة الد
 د

 ير التقد

 ممتاز

 حنمطم

 متوسط
 صعما

 أ جد ضعيف

 رجة الد
 ن

٤

٣

٢

١

·١ الاد
 الحوض من اعلى مستو فى كانتالرجل اذا ا
 الحوض ستوى فى افقية الرجل كانت اذا ا
 والركية الحوض بين بمستو كانتالرجل اذا٢
 قليلا اواطى الركبة بمستوى كانتالرجل اذا٤

 الركبة من أقل متوى فى الرجل كانت اذا

 الاتجاه فى رجتها د وتاخذ حذه على حركة كل تقاس راء الاختبا فى يلاحظ

 الخلنى الجانبى، ، الامامى الاتجاه فى اليمنى الرجل قياسات تؤخذ أنه أى ، الواحد
(·٤٨-٤٧:١٢ اليسر) تالرجل تياسا تؤخذ ثم

Agility est : أتبارالرشاقة٤-٢-٣
،

( المكوكى الجرى)

: الاختبار من الغرض

• الرشاقة قياس

: وات الاد

• (أمتار١٠) بينها المسافة متوازيان خطان ايقاف ساعة

:'١ لاد تا مواصا

 بالجرى المختبر يقوم البد' سماع\شارة عند ، البداية خط خلت المختبر يتب
 أخرن مرة ليعود ير يستد ثم قدميه بكلتا ليتجاوزه المقابل الخط الى سرعة باقى



٥٢

 أنالمختبر أى ، أخرى مرة العمل هذا يكرر ثم الاسلوب بنفس يه البدا خط يتخطى
• وعودة ذهابا مترا٤٠ ساقة يقطع

: توجيهات

• مين القد بكلتا له المقابل والخط البداية خط المختبر يتخطى أن يجب

: التسجيل

 (من ام٤x٠ المحددة) المسافة جرى فى يقطعه ى الذ الزمن للمختبر يسجل

 هابا ذ متر٤· سافة قطع يكون أن بعد البداية لخط تجاوزه حتى البد اشارة لحظه
(·٣٥٢-١٠:٢٥١) وايابا

Bolance Test : رالتوازن أختبا ه٢-٣
،

: القدم مشط على الوقوف ر اختبا

: الاختبار من الغرض

 يقوم عندما وذلك ه الثابت التوازن قياس
• القدم مشط على رض الا على بالوقوف المقبر

: والجنس السن متوى

• والبنين للبنات الجامعية السن مرحذة سنواتحتى ·ا من

• ثوانى عقرب بها يد أوساعة ايقاف ساعة: وات الاد
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: ء١ الاد

 الارتقاء، قدم يكون أن ويفضل ، مين القد ى احد على الوقوف وضع المختبر يتخذ

 التى الرجل للركبة الداخلى الجانب على( الحره الاخرى) الرجل قدم بوضع يقوم ثم
• الوسط فى ين اليد بوضع ايضا ويقوم عليها يقف

 لاكبرفترة ويحتغظبتوازنه ض الا عن غبه برفع المختبر يقوم البد' اشارة أعطا" عند
•( اللقلق وقفة) ض الا عقبة يلمس أو مضمها عن أطرافه يحرك أن ون د مكنه

: تعليمات!لاختبار
 اد

•"١ حذ ون ربد لاختبا ا يؤدى
• الوسط فى ين اليد وضع ظبثبات لاحتغا ا ملاحظة يجب
 بكعب الارض لمس أوعند ، موضعها عن القدم اطراف تحريك عند الاختبار فترة تنتهى
• القدم

• محاولات ثلاث بأدا" يسمح

: الاختبار ادارة

• الزمن واحتساب الاد!" مراقبة ، البد' اشارة بأعطا" يقوم محكم-
• النتائج وتسجيل المخبرين على بالندا' يقوم مسجل

: رجات الد حساب

 رض الا عن العقب رفع لحظة من بد' الذى وهو محاولات لثلاث زمن أفضل يحتسب

٠(١٦٤١٩٧) التوانن وفقد الادا" فى الاخطاء بعض تكاب أ حتى
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• المقتر البرنامج٦-٣-٢
 اب

 بعض أدا" مستوى لرفع ريبى تد برنامج وضغ راسة الد هذه من الاساسى الهدف
 الخطوات بأتباع البرنامج لهذا الاعداد تم لذا رى المها والادا" البحث قيد الوثبات
: التاليه

• المستطاع ر قد البرنامج وضع تناولتكيفية التى والبحوث والكتب المراجع قراءة ا
 وذلك بالبحث الخاصة الوثب بمهارة تالخاصة الحركا تتضمن التى المراجع قراءة٢

• المهارى المستوى لرفع المناسية التمرينات لوضع

• المهارى المستوى لرفع المناسبة التمرينات نوعيه فى الخبراء رأى٣

 والتى المقترح البرنامج الباحثة ت حدد السابقة راسات الد أظهرته ما على بنا"ا6
 المقرر بالمنهاج الضابطة المجموعة تقوم بينما التجريبية المجموعة ه بتنفيذ ستقوم

• الثانية الغرقة على

: والتقييم التحكيم لجنة
 ن

 التمرينات مادة فى خبرة لهن ريس التد هيشة أعضاء مق بلجنة الباحثة أستعانت
 رجات د لوضع والضابطة التجريبية المجموعتين لتقيم عاما ا٥ عن تقل لا الحديثة الفنية

 القياسات فى وذلك عامة رى المها للمستوى رجة د ووضع ، البحث قيد للوثباتاالمختارة
• والبعدية القبلية

: الاستطلاعية التجربة٤-٣
 ن

 افراد غير من طالبة(١٢) ها عدد عينة على الاستطلاعية بالتجرية الباحثة قامت

 من يوما ا٥ أسترت والتى المقترح ريى التد البرنامج لتطبيق وذلك البحث قيد العينة
·١٩٨٩/١١/١٤ الى لا٩٨٩/١٠/٣٠
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: الاستطلاعية راسة الد ف هد

• قصور أو خلل دون المقترح البرنامج تنفيذ امكانية معرفة ا
• القياس وأجهزة ت أدوا ومناسبة أختبارلاحية٢
• التجرية أجرا" مكان صلاحية ى مد على التعرف٢

 بعد البرنامج صلاحية نتائج من مته قد بما الاستطاعية التجرة أثبتت وقد

 بعض الباحثة راعت وقد الطالبات مستوى فى تكن لم والتى الصعبة الحركات استبعاد
: وهى المقتر البرنامج تنفيذ نجاح لضمان الاعتبارات

 صباحا أولا الضابطة المجموعة ريب تد فيتم المجموعتين بين ريب وقتالتد تماثل ا
 الساعة من مسا"ا التجريبية المجموعة ثم ، الثامنه الساعة الى السابعة الساعة من

 وقت يؤثر لا حتى وهكذا التالى ريب التد فى والعكس ،٤ ر٢٠ الى٢ ر٣٠
• التجرة نجاح على ريب التد

 موضوعية ضمان يمكن حتى السابقة اللجنة بنس والبعدية القبلية القياسات تمت٢
 رجاتبالنسبة الد توسط واخذ محكم كل من رجة د طالبة كل اعطاء وتم ه القياس
• المهارى والمستوى ، للوثبات

: القبلية القياسات

 والتى والضابطة التجريبية المجموعتين على لقبلية القياساتا بتطبيق الباحثة قامت
- القدرة) من راتكلا وأختبا( السن الوزن الطول) قياسات أشتملتعلى

 الوثبات المهارى المستوى) وقياسات( التوانن المرونة الرشاقة القوة
 أبتدا'ا مجموعة لكل ايام ثلاثة بواقع أيام٦ القبلية القياسات أستذقت وقد( المختارة

 اليوم أنتها" وبعد القياساتصباحا وتمت١٩٨٩/١١/٦ الى١٩٨٩/١١/ يوم من
• الراحة فترات وخلال راسى الد



٣٤

: البرنامج تطبيق
 ايد

 من أبتدا%ا( التجريبية المجموعة) البحث عينة على المقتر البرنامج تنفيذ بد'
 ساعة٤· ريبلى التد خطة وأشتملت١٩٩٠/١/١٦ الى١٩٨٩/١١/١٩ يوم
 قع بوا أسابيع٤ مدى على الواحدة ريبية التد ة الوحد رست د6 شهرين على موزعه ريبية تد
 حرة، للطالبة تتعطى تمرينا على البرنامج ت وحدا أشتملت وقد ، الاسبوع مراتى٩

- رمل أكياس) الاثقال بعض باستخدام ت وتمرينا( للسند عمود) تبأستخدام وتمرينا
 محطات باستخدام وذلك1ty دلاى جهازالقوة تبأستخدام وتمرينا( طبية كرات

 الزيادة ثم متوسط تحمل ذا ريبية تتد ريببجرعا التد ببدء وذلك فقط لأرجل ريبا تد
 كانت سوا" وذلك ، الحمل من٦٨٥ حى المختلفة لاحمال ا أستدام فى التدريجية
 الساعة فى توددى تالتى التمرينا فى التنوع مراعاة مع الاثقال أوبأستخدام حرة التمرينات

 الجلوس أو بالوقوف تؤدى تالتى التمرينا فى والتنوع السابقة التمرينات بين ريبية التد
• المقتر البرنامج(٢) رقم ملحق• الارر على

 الغرقة طى المقرر المنهج على ريبها تد أقتصر فقد الضابطة للمجموعة بالنسبة أما
 تم والتى المقتي للبرنامج ريب التد لخطة الساعات عدد وبنفس التمرينات لمادة الثانية

 التنفيذ لدقة ضانا التدريس بعملية تقوم الباحثة وكانت ه التجريبية للمجموعة ريسه تد
• البحث قيد رة المتا الوثبات على المجموعين ريب تد الى بالإضافة

: القياساتالبمدية
،

 ذلك وكان ه القبلى القياس ت متغيرا نفس على البعدية ت نفسالقياسا اجرا؟ تم
 بهذه الخاصة النتائج وسجلت١١٩٠/١/٢٣ الى١٩٩٠/١/١٧ من الغترة ى

• لها اللازمة لاحصائية تا المعالجا لعمل لذلك ة المعد الكشوف فى الدراسة



 ه٢٥

: الاحصائية المعالجة ه٣
 د

 لاحصائية ا المعالجات الباحثة أستخدمت لفروضه وتحقيقا البحث اهداف ضو فى
: التاليه

 للمجموعتين البحث متغيرات لجميع المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط ا
• والضابطة التجريبية

 ر·٥ معنوية مستوى عند "ت" اختبار باستخدام الفروق لالة رد ااختبا


