
 المرفقات
 ب

 استفتاء )ا(استمارة مرفق ا

 القتر البرنامج(٣) ا-مرفق
 الحركية الجلة(٣) مرفق-٣



• الرحيم الرحمن الل، بسم

 )ا( رقم ملحق
 د

 حلوان جامعة
 للبنات الريلية الترية كلية

 بالقاهرة

 فى الوثبات أدا'بعز متوى رفع على مقتر برنامج "تأشير
" الحديثة الغنية التمرينات

 ن

: يلى فيما نجعلها عناصر عدة على نية اليد الصفات تشتمل

 عضلية قوة
 عضلية رة قد

 رشاقة

 دقة

 عضلى جلد

 تنفسى ورى د جلد
 روشة

 توافق
 توازن

 من الرجا" الحديثة الغنية التمرينات ة ريسماد تد مجال فى خبرة تكم لسياد لما

 الوعبا"1 أد متوى رفع على تساعد أن يمكن التى نية تالبد الصغا أهم تحديد تكم سياد

: الاتيه

( الامامى المقص النجمة الفجوة)

 ا وشكرا

 الباحثة

 السيد نعمتصلاح م·



(4) رقم للحى

( المقتن )البرنامج



 الاول الشهر

١٩٨٩/٢/١٥-١٩٨٩/١١/١٥ من

: الاسبوعلاول
 ن

· ين ملاحات ا زمن اارا الحركة الضعالابتداى! الكن]

 تمرينات فى التنوع -اق تحريك مع دائرة فى ومشى جر ا اأحاء١
• والجرى المشى• الكتف مستوى فى راعان الذ

٥ ة عد١٦ تاطع مع المكان فى الجر ا الوقوف ا٢ ١• انتشا لمكا  ن رفى
• اسغل الجسم امام راعان الذ

 ة عد١٦ يكسون ان مراعاة(٢-١) والضم جانبا خطوة ااخذ الوقوف أ٣
• المسا ) وء-.) د ح بر التمرين يكر لليمين

• وخفضه الكعب

 من مجموعتين عمل °امرات راعان الذ مرجحة مع الركبتين ثنى أ الوقوف ا٤
 مراعاة مع التمرين للضع والرجوع(٢١) اماما

• الظهر استقامة• الابتداء  مى.

 .ه مععير ر. المجموعة نغس عمل فى يكرر١ لو الاتحا-. تدادى الا الوقوف ا&
 هين الاتا فى رتين اتجاه• اتجاه كل فى(٢-١)

 اليمين
 واليمار

 مشط ترك عدم امرا±ة عدة١٦ الكعبين وخفض رفع تبادل ا الوقوف ا٦
• للاض القدم

 مرسين مجموعه رز٤ كل ب ، ؟مرات مع اماما الرجلين رفع تبادل ا الوقوف ا٧

• لكل رجل لكل المرفوعة الرجل اسغل ق٩٠\1
 ا ن الر. فرد مراعاة اتجاه كل أماما اليمنى الرجل مرجحة علىالبارا السند ا٨

 الى والصول والمشط مرات٤ بالرجل يكرر ، جانبا خلفا
 ممكن متوى اعلى• الاخرى

 بين الرجلين تبادل مرات٤ على ة مفرود اليمنى الرجل رفع علىالبارا السند ا٩
 والاخر· تمرين كل ارجل دفع(٢-١) اليسار

• سمكن ى مد لاقى ا



٣

• لاسبوعالاول تابع!

 ملاحظات زمن تكرارا الحركة١ لضع لاستداء ا رئم
 التمرين

 م.

 بالجسم الوصول مرات ا٠ من(٢-١) الرجوع(٤٣)

 الكرة الى مفرود ح لوة الرجوع(٦٥)
• المه\ةة• الابتداء  مى.

• الاخرى بالرجل يكرر(٨-٧)

1  رتقا" لا خطا تحديد مع الجرى الوقوف٠

» ك للمس لاعلى والوثب

 ر·

• معلقة

 المختارة الوثبات على ريب التد١١



٤
: الثانى الاسبوع

»4

 رقم
 يجن لتمر ا٠ ت ملاحظا زمن تكرارا ا الحركة لابتداىا الحا

 ف)- ه\ تغيير مع الداثرة فى ومشى اجرى أحما·١
• الاتجاه

 لمسالمقعدة عدة١٦ ثنى ل تباد المكانمع فى \الجرى الوقوف٢
• بالكعب' معا· لاعلى راع الذ وفرد ، «

• مرة كل فى الكتف
 ضمالركبتين مراعاة يكررمرتين وشنى واحدة عدم على \الوشب الوقوف٣

 ك٩ الحجا فى لكلرجل ق ججا) الاخرى الرجل ركبة

• الخلةرة رر($.٨ خلفية()ا
• الاخرى الرجل مع بالتبادل

 صم مر ا ا±ة· لر: كبتين مرتين يكرر عمل مع السابق التمرين انفس الوقوف٤
 ن الد.ا فى مجموعة لكل• تين عد ثم رجل لكل ت عدا٤

4

• الذا:ية
 ،مرلا ات٥ مرجحة/ مع(٢-١) الركبتين أعنى الوقوف٥

 ر الصد مستوى فى اماما راعان الذ
 ذع الج سقوط مع الركبتين فرد

 رفع مع الوقوف(٤٣) اسفل
 الرجوع(٦- )ه عاليا الذراعان
 يكرر(٨-٧) لابتدائى للضا

 ثنى على الحفاظ مرات« ن الكمبر رفح مع الركبتين شنى فتحا الوقوف}٦
 طوال الركبتين مجموعة لكل الكعبين رفع( )ا بالتبادل

• التمرين اد!"(·٨ )ه معا

 حسب طالبة كل يكرر والكعبين للداخل الركبتين لمس جلوس٧
• رتها قد مرات٥ الوضع هذا فى الثبات للخارج الركو



٥

 رئم
 ملاحظات زمن ا تكرار الحركة لابتدائى ا الوضع

 التمرين

 «مرات الرجلين معشى لاعلى الوشب الوثوف٨

 والكعبين للخارج )الركبتين
·( للداخل

 ا سى• تاد ل ل٠٠١ كبتين مرات« ومرتكزة عاليا الحرة الرجل البار استخدام٩

 رجل ركبة ثنى البار، لى مواجه وقوف نصف
 مسافة اقى الى الارتكاز

• ها وفرد

) •،  ر.٤ مرتين يكرر مرات٨ تو به- الرقود) محطة استخدا جها

 تين مفرود للرجلين ماثل القوة

 قاعدة من٤٥ بزاوية ه١٠ ي
•٠ لاتكا١  ر ز

 الشبات على ريب التد١١
• المختارة



٦

: الثالث الاسبوع
 ن ن

 الابتداعى التمرين ت ملاحظا ازمن ر تكرا الحركة رئم الوضع

• أ·٠٠ الوقوف ا١ ١ تحط ها ٥ ١ لز حلقة ق ا٠» بو٥ حلقة ٠\·٠٠ ١ ، ١  من وه وعم. وه تم.. فى ور مس

( للامام )للجانب
 م٢ ع]- لتنو ي مى للاما التقد مرات٩ للامام التقدم مع فىداشرة /الوب الوقوف ا٢

• العد ة بزياد ، وللخاة مجموعة لكل ،بالوشب للذاة الرجوع(٢١)
(٨-٥) يكرر(٣)

 اليمنى بالرجل للجانب وثبة اأخذ
١

 الرجل فرد مراعاة ا ·امرات الوقوف ا٣
 مسافة لاعلى اليسرى الرجل رفع مع

• للحاب
« «

 الاخرى بالرجل التبديل مع(٢-١)

(٦-٥) الرجلين (ضم٤٣)
(·٨/٧) الركبتين وفرد شنى

 الظهر فرد مراعاة ا امرات٠(/٢-١) متوسطة لمسافة الركبتين ثنى الوقوف ا٤
»٩ ال(٤-٣) للوقوف الرجوع

 ل

 ا٧) (الرجوع٦٥) العميق

 الاتجاهات فى يكرر ة عد١٦ طبية كرات استخدام مع والجرى المشى الوقوف١ ن

-٠ لمه·-ا أدا· مع الرجل فى تربط ك١ زنة ١oوي ه •

 يكرر• والخلف للامام المشى
• بالجرى

 مراعاة مع رجل }لكل مرات٨ ممكنة مسافة لاقى الرجل تثبيت الحاعط! سى٦
١

.. كامل على الرجل افرد بالرجل التبديل مع السلم على /
• ها ]امتداد• الاخرى



٧

: الثالث الاسبوع تابع

 رئم
 ى. ج التمرين ملاحظات زمن تكرارا الحركة١ لض الابتداء

$ مسا فا الحائط سلم على بالقدم السند الحائط سلم٧ ،-wت دم 

- إ-»٣\-٠٠ خرى الا الرجل وفرد (شنى بالمواجهة)  "مي-،٥٩٠ مد

• الرجل
 مرات٤ التقدم مح متوسطة لمسافة الركبتين ثنى الوقوف٨

 الوثب مع الوقوف(٦-١) للامام
(·٨-٧) لاتجاه لتغيرا

 ر.٢ حمل باستخدام ·امرات كرسى) بالرجلين فع الد ة وحد استخدا جها ي٩

 متوسط مينحتى بالقد فع الد( التجديف القوة

• مط •• م٠·» فرا ا د لز ق كبتين }م٠ لثنى

)  مرات ه يكرر ا م على الوقوف مع ميزان عمل الوقوف٠

 طالبة لكل لاطول الضح فى الثبات القدم
• ممكنة مسافة

 المختارة الوثبات على ريب التد١١



٨

 الرابع الاسبوع

،

 ت ملاحظا الحركة لابتداى ا الوضع رئم تنا ا,ا
 التمرين

 الجسم اجزا" لجميع تمرينات /احا·
 م

 الراس وران د واق١

 راان والذ
 حبا·1 ت وتمرينا

• للجذع
 الظهر فرد مراعاة ا مرات٨[ لضح الوصول(٢ )ا الركبتين اثنى القوف ا٢

(٦-٥) الركبتين شنى(٤-٣) الجثو

(·٨-٧) الابتدائى للوضع الرجوع

٣Iسافة لاعلى الوصول يكرر وشبة اد\" مراتثم٢ المكان فى الوشب الوقوف 
» مرات٥(·٤) الفجوة  رك ·مع· ممكنة

• الرجلين
 على الرجل فرد مرات ه اماما الحرة الرجل مد مع الركبة اثنى قدم على الوقوف ا٤

• ها امتداد كامل الابتدائى للوضع (الرجوع ؟١)
• الاخرى بالرجل يكرر(٤-٣)

 اتجاه كل فى ا مرات٤ مع لاتجاه تغييرا مع المكان فى الوشب ا الوقوف ا٥
• رجل فىكل ك ا زنة رمل اكياس ريط

4 مقاعد ه استخدام مرات٤« بالمواجع) المقعد على الوشب مقاعد استخدام ا٦

• متتاليه• يكرر( والظهر ية سويد

Yنغس باستخدام مرتين لتعدية نجمة عمل مع المكان فى الوشب مقاعد استخدام ا 
• المقاعد• ى السويد المقعد ا ية سويد



٩



١٠

 الثانى الشهر

١٩٩٠/١/١٦ الى٨٩/١٢/١٦ من

: الاسبوعالاول

 ملاحظات زمنا تكرارا ا الحركة ا لابتدائى الضحا رهم
 التمر.·

 كامل على الركبتين مرات٨ سوستة عمل(٨ )ا للامام الوشب احما·١

 فى هما أد أتد•(٨ )ا- المكان فى

• الوشب مرات٩ للامام الركبتين برفع المكان فى االجرى /الوقوف٢

kلكلمجموعق ا خلفا الركبتين معثى الجرى ا(١ )
(· الجرى ضع)٨٩

 ة مفرود ارجل رفع مرات٨ (الطعن١) لاعلى اليمى الرجل ارفع الوقوف٣١

 مكن ارتفاع لاقى :ل لا. الخ:ط(٢) العميق
،

 الاخرى بالرجل يكرر(٤٣)

(·٨ )ه-

(٢)- للجانب اليمنى الرجل أفرد اأتعاء
 م

 الجذع يكون ن1 مراعاة مرات٩

•(٤-٣) ليسرى ا الرجل بفرد التبديل ١ ١  مح °م٠ ء وصعه فى و3

 جانبا راعان الذ فرد•٨ يكرر

 ى نتح أقصى الى النزول «مرات ن الد. بالرجل العميق [الطعن فتحا االوقوف ه
 سريع-) للرجلين الابتدائى للضح (الرجوع2 )ا

(· بطى' الاخرى بالرجل يكرر(٤-٣)
٢٨

(·٨ )ه

 الى الركبتين وصول «مرات الركبتين شنى( المواجه )التعلق سلم استخدام ا٦

• الصد• هما فرد ثم {كاملا  ل مسو ص ى



١١

: الاسهوعالاول تابع
 ن

 رئم
 ملاحظات زمن تكرارا الحركة ل الابتداء

 ى. ج ا التمرين

 م الرجل فرد مراعاة مرات٨ ي٦.٠ الحرة الرجل ركبة٢ سلم) مواجه وقوف انصف٧

 ل٠ كا على الحاعط عقل على ومرتكزة( حاشط
• ها امتداد ان٢٠٠٠ و اماما الذراعان
 ر الصد مستوى فى بالعقلة

 دع الرج مع الركبة مد
• للخاة، بالمقعد

 الركبة فرد مراعاة مرات٩ مسك ، الثالثة العقلة على سلم) مواجه وقوف٨
 رجل لكل» الحوض متوى فى العقلة( حاعط

• لنز ل خلفا• بالقد ١  مين و.. تاد ل

 ل كاء على فتهما مع
• واا,شط هما امتداد

٠٧٥٦· من فوق حمل( قبضالرجل) القوة جهاز٩
 مين ز.. معبض دفع اللاعبة رة تد من ود{٦٠ اا ، ، و لجها بالقد

 مرات ؟ الكامل الثنى لض لاطى
-- لل كبتين م •

)  الاستمرارية مراعاة مرات٩ تقاطع مح المكان فى الوشب وفوف٠

• الالاء فى(·٨ )ا مين القد

. المختارة الوثبات على ريب التد١١ ٠ /



١٢

: الثانى الاسبوح

 ي

 رحم
 مى٠ التمرين ات ا ملاد زمن تكرارا الحركة١ لوضع الابتداء

 الاول الاسبو فى الاول التمرين نفس ا [احما·١
• ك ا زنة الرمل اكياس ربط مع

( رباليدين البا )مسك البار على اتمرينات٢

 ر. رمع الا• جل خلنا ت مرا٩(٢-١) خلفا لاعلى اليمنى الارجل رفع( مواجه وقوف)

 ، مسافة لاقى رجل لكل الاماى الطعن مع خلفا الارض لمس
 خلفا لمسالرجل فرد(٤٣) الاخرى بالرجل

 الطعنالعميق مع اليمنى الرجل ورفع اليسر الرجل

 العد )تبادل د الرج(٦-٥) اعلى خلغا

( والبطى السريع(·١٧٨) لابتدائى للضحا

 لمسالجبهة مراعاة مرات ؟• رخا: البا على اليمنى الرجل رفع الظهر) /الوقوف٣

•• عند كة للمجموعة اتاما الحذ·٥( عالنا اعا. الذ للبار( مواجهة  مي ء غ. سى• ن لا للرز

• الجذع ل الرج الركبة شنى(٢-١)
٥«.5ر الا فرد(٤-٣) اليسرى

 لابتدائى ا للوضع (الرجوع٦)

• الاخرى بالرجل يكرر(٨-٧)

-. وحعض ربع. العد تبادل ق٢ تمه يل إ٠٠٠٠ لر جلين على مقعد /استخدام٤

 والسريع البطى{ ن مع بالتبادل المقعد
• ك ا زنة الرمل اكياس

 الرجلين فرد مراعاة مرات٩ ريط مع المقعد جانبى على الوشب] مقعد ااستخدام٥

 الوثبة اداء عند ما• خدم7 المه الرمل اكياس
• السابق التمرين



١٣

 الثانى الاسبو تابع
٩

 ن.٥ التمرين ت ملاحظا زمن تكرارا الحركة ر ل الاستداء رحم

 من مقاعد ه استخدام ات٤ على الركبتين شنى مع عاليا الوشب المقعد استخدام٦

• سويدية لصد إ·- لمقعد م ى السويد  فوى ر

- ال٠ ه ركبتين تكا.. الا افقى ماثل انبطاح٧  إلا ر و ه٠ لا مى. مرات ه تماد ل

 مع ض الا على بالقدمين ح ءا بالسند
• -ا)·• المقعد ١• ٧

 م.- الركبة فرد مراعاة مرات6 عمل خطو مالتقد( ة)اكلك الوقوف٨
 اكياس استخدام مع للامام
(٨ )ا-٠ ك ا زنة الرمل

 راحة فترات وجود مرات٤ الرجلين بين الطعن تبادل الجانبى الطعن٩

 مجموعة كل بين ا\مجموعة(١٨) اماما الذراع مد مع• العميق

 ق ا والاخرى

 ر٠٤ ببطك الرجلين فرد٧٥.%( الرجلين اطالة) محطة استخدا جها و٠١

 من العضلات اطالة) أ ه أن الى مين بالقد فع الد القوة( قياس)

(· الامامية الى وتصل الرجلين يم5 ته.ت

• الطويل الجلوس وضاح

 المختارة الوثبات على ريب التد١١



١٤

: الثالث الاسبوع

 ا رئم
 ملاحظات ر تكرا زمن/ الحركة لابتدائى ا الوضع التمرين

 احما·

 الوقوف٢

 ق٩ (توقيت/٨ )ا منغض توقيت
(·٨ )ا- عالى

 اكياس وباستخدام حر)

 الرمل(·

 نجمة ا-ا(عمل الوشب)

 يكرر(٤-٣) ±لغة عمل مع
٤

 المختلفة الاتجاهات فى
·(٨-٥)

 ريى التد بالنقصان يكرر
• العد فى

 اعلىستوى الى االوصول ،مرات
• جانبا الرجل الغرد لكل

 مجموعة

 -؟(١) خلفا الرجل مرجحة الوقوف٣

 اماما مسافة ابعد الى ها فرد

 الضغط مع الثبات(٤٣)

 بالرجل يكرر(٨٩)

• الاخرى

 أقصى الى الوصول مرات٤
• ممكنة مسافة رجل لكل

 فرد(2 )ا- الركبتين شنى الوقوف٤

(٤-٣) للطب اليمى الرجل

(٦ )ه- وما القدمين

(·٨-٧) الوقوف

 الظهر لراعا:استقامة مرات٨
• التمرين اداء ال

 لاعلى اليمى الرجل رفع( جلوسطويل ن

 (يكرر )ا-ا وخفضهما

(٤-٣ اليسر) لرجل

(·٨-٥) لتبادل

 الركبة فر إ مرات٨



)٥

: الثالث لاسبوع ا تابع
،

 ملاحظات ازمن تكرار الحركة١ ل الابتداء رفم
 لتمر ي

 مى. ع

 استخدام مع السابق نغسالتمرين طويل جلوس٦

• الرمل اكاس
 للركبة الجبهة لمس مرات٩ الحوض مستوى فى العقلة مسك حائط سلم٧

 ثم الجذع!ماما ميل ين باليد الظهر وقوف

 الذراعين ثى مح لاسغل شنيه• ملاصق

• والة:ط
 ر قسد) طالبة كل مع اليمنى القدم على الارتكاز لوقوف٨

( ااع٦٠٠ ا\ بركبة اليسرى القدم مشط لمس

• اليمنى الرجل
٠١ لر حل الما لانطا كل٩ » فح C الى الرجل فتع مرات٤ ن تماه ل -. وصم.٠

 ممكنة مسافة اقصى(·٨) الوقوف(٧ )ا

 ر م. متوسط حمل امرات٠( الدة.ين رفع )محطة ا ستخد جها ن٠(

{·:: العقبين وخفض رفع القوة

 المختارة الوثبات على ريب التد١١
١،
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 د

 رثم
 ت ملاحظا زمن تكرارا الحركة لابتدائى ا الوضع

 التمرين

\- رأس) الجسم جزاء ا لجميع عام احما·١  ف٠

) -ارجل جذع راعان ذ

• الرمل اكياس باستخدام

 زواي فى يكرر مرات٤ يكرر(٢ )ا الاماى الطعن الوقوف٢

• اةج7 مخذ(٤-٣) الاخرى بالرجل

(·٨-٥) بالطعن الجرى

١ ا الرجل فرد «مرات للجانب اليمى الرجل مرجحة الوقوف٣

 مسا أبعد مفرودة بها النزول(٢١)

١ ليسر • ممكنة إ٠ ه لرز كةا لر جل  ى٠٠ ى مع

 ن•• الرك (ضم٤-٣)

(٨٧) الوقوف(٦ )ه-

• الاخرى بالرجل يكرر

 حرباستذ مرات٨ كاملة دورة اليمنى الرجل وران د( جلوسطويل)٤
 الرمل اكياس الاخر بالرجل يكرر(٢ )ا-

 معا الرطين دوران(٤-٣)
(·٨ ()ه٤ )ه بعد على

 وضم (فتح٤ )ه الرجلين رفع ن ست حروبا مرات٥٤( طويل )جلوس

 الرمل اكياس(·٨ )ا- الرجلين

(٢ )ا-( طويل )جلوس٦  على ظ الحفا مرات- ال٠٠ ركبتين للدا خل
٠ لاه مي

 طوا الركبتين(٤٣ الظهر) طى الرقود

 التمرين وام د- الركم ثنى لضع الوصول

 ع للو الرجوع(٦ )ه

(·٨٧) الابتدائى

 م

 مي

 فترة
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 ى. ع ملاحظات زمن تكرارا الحركة ر لو الاستداء ين اكى

 البطى· العد ل تباد مرات٨(٢١) ها وفرد اليمين الركبة ثنى طويل جلوس)٧
• والسريع(٤-٣) الاخرى بالرجل يكرر(· فتحا

٠٠٠١ لو4 ن 4 م- إل٠ ه كبتين  تعس فى.٠ مى
،

·(٨-٥)

 ورفع الركبة فرد «مرات الرجل رفع(٢-١) ميزان عمل الوقوف٨
 ن ، أتى الى الرجل للرجلين )لا٢(.٤-٣) عالنا اماما

• ارتفاع(·٨ )ا- الاخرى بالرجل

 الحرة الرجل ز ارتكا «مرات ثبات مع الحرة الرجل ركية ثنى ى سويه مقعن٩
 ا امة-1 على(٤ شط)ا وااخ الوسط وقوف تصف)

• جانبا والذراعان(8 م) الاخرى بالرجل يكرر ماجة( الجنب

 مرات٨ (فرذ )ا-ا الركبتين ثنى الوقوف٠١
(٤-٣ اماما) اليمنى الرجل

(٦-٥) للجانب ها فرد

 للوضع والرجوع الرجلين ضم

(·٨-٧) الابتدائى

 الوثباتالمختارة على ريب التد١١



(٢ رقم) ملحق

 الحركية الجمدة:
 لنب



 ن

 ة؟.. ا@ إ"+ رتي, ابا

" الحركية "الجمدة

(٨ )لا(١ رقم) الزاوية فى المشى+
(٨ )ا-(٢ رقم) الزاوية فى المشى»

(٤-٢ النجمة) عملوثبة(٢١)(١) الزاوية فى الجرى٩

(·٨-٧) لاعلى الوب(٦-٥) للخلف الرجوع

(·٨ )ا(٥) رقم الزاوية يكررفى»

(·٨ )ا بالجسم داعرة عمل٩

 اليمنى الزاوية فى يكرر(٤-٢ يكرر)(٢ )ا- راعانعاليا والذ امامى مقص خطوة»
(·٧-٨ واليسار)(٦-٥)

 الابتدائى للوض الرجوع(٤ )ا تموجيه حركة فى اماما الجذع ثنى مع للامام خطوة
·٠(٨-٩) مجموعتين وعل الدوران(٦٩)

(٨ ا-) المقابلة الزاوية فى بالتقدم الفجوة وعمل خطوة (اخذ الاولى )المجوعة ة
(· واحدة خطوة )باستخدام

• المجموعتين يل تبد (مع٨ ا) المكان فى توقيت عمل( الثانية )المجموعة+

(·٨-٧ القطة) (وثبة٦-١) انتشار() وران الد+
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TIE RLSLARCH SUIARY

THe Problem o£ the research and its importarce :

The new technical trainings need high ف ability in perf-

oriance, therefore its bases on developing special moving abili-

ties to perform better level of performAnce, and to promote in

the new technical trainings. Also, the progress of the level of

umps in partieular reflects on student's level of performAnceق 

in general.

Consequently, the researcher concentrated her own interst

on putting Suggested program including special physical char-

(cteristics in which the Jumps need ( star - gap - scissorsف 

where it is considered as the most important jumps that stated in

2nd grede program in faculty of the Field 0f technicel xercises ت

in Ceiro.

Researchaims :،

The aim of this research is :

l - T٥ identify the program eftect on the level 0f perforrance

of umps under research.

22- T٥ identify the program effect on the skill level of stud-

ents in general.

3 -T٥ 1dentify the program effect on some physical chaructr-

istics.

l - Exsting 0f functional differences in the skill level for

Jumps under research between the experimentul group and the

control group in behalf of the experimental .roup ع



2 -

2 - Existing 0f functonal d1fference in the level of Performance

in general between the experimental group and the cortrol

group in behalf of the experimental group.

3 - Existing 0f functionel d1fferences in the level of sore phy-

8ical characteristics under research beteen the experimental

3roup and the control group in behalr 0f the experimentalع 

•roupي 

031rricylun 5ft}e_ ReseErc} :

The rsearcher used Bxperimental method.

$Alple :

The research sample has been debberatoly selected from

the 2 nd year female student's from faculty o± Physical iduce­

tion for Girls in Cairo, consistiong of 60 students and was divi­

ded into two groups : Lxperimental group = 30 s8 students and

control group = 30 ss students.

:esults؟ 

l - There are differences that refers statisticwlly bet:een tke

two groups in the results of meesurements of .umps خ 'The res­

ults were in behalf or Experimental grour.

2 - 'here are differences that refers statistically between the

two groups in the results 0f measurements in Physical tran­

ongs compoments ( Physical characteristics) which relAted

to jumps, the re sults were in behalf of Experimentsl group.
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3 'There are difrerences thaتt refer statisticAlly in the res­

ults 0f measurements in the level 0f perfor-mance. 'The res­

ults were in behalf of ExperimentAl group.

RecommendAtions :
 ا

In the bight.0f the results of the researcher, she will

produce the following recommendations :

l -It 1s 1mportant to develop the special physical character­

istics, where it works to regulate and raise the level 0f

the physical individual's ability in orderto double the

muscles work for better performance •

2 -To epply the suggested program A sAnessentiul part in the

stated curriculum for trainings in the second grade 0f the

college, where to d1vide the curriculum in stages in which

it is applied over the year •

3 -It the recessity of taking for the other stated jumps in the

veried in - structional stages in the college which concerns

training, movide, and to develop it.


