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" البحث "ملخص

: وأهميته البحث مشكلة

 على ترتكز فى ثم ومن الادا" فى عالية كفا"ة الى الحديثة الفنية التمرينات تحتاج
 التمرينات فى الادا" متوى لرفع الاثل الاد!ء الى للوصول الخاصة الحركية ات القد تنمية
 الطالبة اداء متوى على ينعكس خاص بوجه الوثبات متوى فى والتقدم ، الحديثة الفنية
• ±م بوجه

 البدنية الصفات على يشتمل مقترح برنامج بوضع اهتمامها الباحة ركزت هنا ومن
 من تعتبر انها حيث( المقص الفجوة النجمة) الوثبات تحتاجها التى الخاصة

• بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الثانى الصف على المقررة الوثبات اهم

: البحث أهداف
 ب

• البحث قيد الوثبات"1 أد مستوى على البرنامج تأشير على التعرف ا
• عامة للطالبات رى المها المستوى على البرنامج تأثير على التعرف٢
• البدنية الصفات بعض مستوى على البرنامج تاثير على التعرف٣

: البحث فروض

 التجريبية المجموعة بين البحث قيد للوثبات رى المها المستوى فى اله د فروق توجد ا
• التجريبية المجموعة لصالح والضابطة

 الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين عامة مستوى!لادا" فى اله د فروق توجد ا
• التجريبية المجموعة لصالح

 التجريبية المجموعة البحثين قيد نية البد الفات بعض مستوي فى داله فروق توجد٢
• التجريبية المجموعة لصالح بطة والضا
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: البحث منهج

• التجرى المنهج الباحثة استخدمت

: البحث عينة
 ن

 هرة للبناتبالقا الرياضية التربية كلية طالبات من العشوائية بالطريقة عينة اختيرت
: مجموعتين الى قسمت طالبة(٦) من مكونة

•( طالبة٣٠= تجريبية )مجموعة ا

• طالبة(٣٠= ضابطة )مجموعة ا

: النتائج
 ن

 نتائج فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائيا اله د فروق هناك ا
• التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد الوثبات فى البعدية القياسات

 نتائج فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصاشيا اله د فروق هناك ا
 بالوثبات الخاصة( البدنية )الصفات البدنية اللياقة عناصر ى البعدية القياسات

• التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد

 نتائج فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائيا اله د فروق هناك٢
• التجريبية المجموعة لصالح الادا" متوى فى البعدية القياسات
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: الاستخلاصات -ا٥

 الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين أحاشيا داله فروق البحث نتائج أظهرت ا
• التجريبية المجموعة لصالح البحث قياسات فى

 البحث قيد الوثبات تنمية على أكبر تأشير لها أثقال باستخدام المتنوعة التدريبات-٢
• الاد!ء ومستوى المختارة لبدنية ا والصغات

 بتنمية لك وذ للوثبات الاداء مستوى تحسين على واضع تأثير له التدريب استمرارية٣

• والتوازن والقدرة والرشاقة لمرونة وا القوة

 فكانت التوازن عنصر وهو المختارة البدنية الصفات من عنصر فى تحسن يظهر لم٤
 احصائيا دال غير والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية القياسات فى الغروق

 للطالبة التوازن قياس على تؤثر أخرى عوامل هناك ان الا لك ذ الباحثة ترجع وقد
• أجتماعية أو نفسية العوامل هذه تكون قد

: التوصيات٢-٥
»

 الذى ل المجا فيها أجرى التى الظروف حدود وفى البحث هذا نتائج ضو على
: الاتيه بالتوصيات الباحثة تقدم له حدد

 الصف على للتمرينات المقرر المنهج من أساسى كجز" المقتر البرنامج تطبيق١
• الدراسية السنة خلال تطبيق مراحل الى يقسم أن على ، بالكلية الثانى

 القدرة الرشاقة المرونة القوة) البدنية الصفات بتنمية الاهتمام ضررة٢
 البدنية الفرد قدرة مستوى رفع على الصفات هذه تعمل حيث البحث قيد( التوازن
• المطلوب الاد!ء الى به والوصول العضلى العمل ومضاعفة

 بالنسبة لكلية با المختلفة الدراسية المراحل على المقررة الوثبات بباقى الاهتمام٣
• الامان بقدر بها والارتقاء الحركى والتعبير للتمرينات

 المختلفة الوثبات اداء فى لاهميته بالنسبة التوازن عنصر تنمية على بالتركيز الاهتمام٤
 تلبيته عدم تالى اد التى العوامل أهم على لتعرف وا ه الحديثة لفنية ا ت لتمرينا ا فى
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: المرية باللغة المراجع: أولا

 التعبير فى والدوران الوشب رتى مها لتنمية مقترح برنامج": العزيز عبد ايمان ا
 هر

 هرة آتتا دكتوراًه رسالة ، المختارة" المتغيرات ببعض وعلاقاتها الحركى
·١٩٨٥

 تنمية على التمرينات فى لاثقال با ريب التد أشير": مدحت الغفور عبد ترنديل ا
 الرياضية التربية كلية ت لطالبا الحيوية الأجهزة بعض وكفا"ة البدنية اللياقة

·٠١٩٨ المركزية المكتبة بالقاهرة

- العربية النهضة دار ، النفس وعلم التربية فى البحث مناهج: الحميد عبد جابر٣
·٦٩ الثانية الطبعة

•"٤١٩٨ للجميع الرياضة ارابع المؤتمر "مجلد: بلال على رجا" ،

 مطبعة» رية الاسكند ، الرشاقة حركات: شلتوت حسن الكريم عبد عفاف٩

١٠١٩٦ المصرى

·١٩٧٨ ه المعارف دار ، للبنات التمرينات: خطاب محمد عطيات٦
،

 التمرينات فى الحركى والإداء رى لابتكا ا التفكير بين "العلاقة: رضا محمد عايدة٧
٠١٩٧٩ المركزية المكتبة ، دكتوراه رسالة" الحديثة الغنية

» دارالغكرالعريى ، الغنية للتمرينات والعملية الاسسالعلمية: زهران ليلى-٨
• تاريخ دون ، القاهرة

 الطبعة ، بمصر رف المعا ،دار الريا ريب التد علم: علاوى حسن محمد٩
٠١٩٧٧ الخاسة

- الاول الجز ، البدنية التربية فى والقياس التقويم: حسنين صبى ا-محمد٥
٠١٩٧٩ ه دارالفكرالعريى
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 فى الادا" سستوى رفع على والتوازن الرشاقة تنمية أشر: التهامى نجاح ا
 ر

،G  )غيرمنشور علي آنتاج آلباليه، ى وران وآلد الوشب مهارق
 ي

٥٠١٩٨٠ القاهرة

 طالبات أداء مستوى على والرشاقة المرونة "أشر: الطويل محمد نادية١٢
• بالجزيرة الرياضية التربية بكلية الغنية التمرينات مادة فى الثالثة الغرقة

٠١٩٧٧ القاهرة

: باللغةالانجليزية المراجع: ثانيا
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