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 لمستخدم ا حصافى الاسلوبالا
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 د٥ سه

 البحث اجراءات

: البحث منهج: أولا
 ب د،

 واحدة مجموعة باستخدام البحث هذا 'طبيعة لمناسبته التجريى المنهج استخدام تم
• ى والبعد لقبلى القياسا عليها يجرى

: البحث عينة،:
 ا،

 ونيا

 للسيد العليا ت راسا الد لشكون لكلية ا وكيلة .د. أ من موجه خطاب على الحصول تم
٩٢/١٢/١٦ بتاريخ البحث باجرا" للباحثة للسماح الزمالك ى د مجلس!دارة رئيس الاستاذ

 اللازمة الاعلانات وعدل البحث برنامج بتطبيق لك الزما ى ناد ارة اد موافقة على الحصول وتم
 مرفق٢/١٢/١٧١٩٩ بتاريخ البحث اجرا" مكان(٢) المقلقة الصالة واستعمال ى بالناد
(.١ رقم)

 اللاتى الرياضية للانشطة الممارسات غير النادى عضوات بين من العينة اختيار تم
: لاتيه ا لشروط ا فيمهن وتتوافر سنة٤٠-٣٠ مابين اعارهن تترامح

• الرياضية الاتشطة مارست فى الاشتراك عدم
 القلب امراض مثل الهوائى الرقص ممارسة مع تتعارض التى مراض الا من خلوهن
• الدم ضغط

• لهن والبعدية لقبلية ا القياسات اجراء على موافقتهان-

 استبيان استمارة طرح بعد العمدية بالطريقة سيدة6 ا عدد اختيار حم وقد
 التمرين على ظبثهن موا عدم للباحثة تبين سيدات١٠ استبعاد (تم٢) رقم مرفق

 السن متغيرات فى بينهن التجانس تم سيدة٣ ا العينة أفراد عدد لك بذ فأصبع
٠((١ رقم) جدول المختارة« البحث ومتغيرات والطول لوزن و
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4١ رتم{ جدول
 لمتغيرات الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف لحسابى ا لمتوسط سوا التيا وحدة
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 ومعامل المعيارى والانحراف الحسابى لمتوسط القياسوأ وحدة(١ رقم) جدول يجع
 المتغيرات نتائج جميع تنحصر الالتواء لممأمل لتممت و !لبحث!لمختارة لمنيرات 'لالتواء

• البحث تجانسعينة على ل يد سما٣ ة٣+ بين} اليسر القبضة قوة ء"عدا) المز:ارة
: البحث ادوات: ا

 اب

: لقياس ا ادوات

٠٠٣ ه4 2ry ها سمرويي ز جهة Spiromete

 المختبر يستطيع التى الهواه كمية قياس منه الغرض للرئتين الحيوية السعة لقياس
 الاسبيروميتر يسجلها سكه قرا: أتصى على للحصول عميقا شهية:! يأخذ 'ن بعد اخراجها

• للغرد بالنسبة للرئتين الحيوية السعة مقدار علي ل٠ ت والتى بالتر

 البطن عنلات اتقياسقوة لرفود ا من اما الجذم ى-٢
 ، الطول الجلوس وضع الى للوصول الجذم اشى لارجل -تثبيت )الرقود



 د٣٧

• الزميل بأيدى الأرجل تثبي، ويتم& ث٢- غى التكرار مرات عدد حساب

2yneromete3٣ يناموميتر د جهاز مثبت هو الظهر عضلات قوة لقياس
 ببار تنتهى حديدية سلسله به مثبت مدرج مقياس وبه للوةث مناسبة قاعدة على

• المؤشر خلال من الدرجات تجل سم ه٥/ ه٠ من يتراوح و'ا، ى حديد

2ynsmomete3ينأر.ميتر جهأزد٤ مثبت هو الرجلين عضلات قوة لقياس 

 وتنتهى ية يد حد سلسله به مثبت مدرج مقياس وبه للوقوه مناسبة ة قاء على،
 على يلف الجلد من عريض وحزلأم سم ه /ه٥٠ من يتروج طوله ى يد حد ببار

 خلال من الدرجات تسجل ى الحديد البار طر فى ويثبت لمختبر1 وسط
• المؤشر

Hand ليد موميترا جبا:دينا ه Dyemometerعضلات لقياسقوة 
 على اليد بقبضة بالضغط المختبر يتقوم مدرج مياس به وليسرى الينى القبض

 المؤشر خلال من !لدرجات تسجل ه سكنه تو: أقصى خراج لمحاولة الديناموميتر

 الابهام !لنبضباستخدام ل معد لتياس الغك أسفل من اليد اصابع -استخدام٦
 حوالى لاسغل الانزلاق فم الفك عظم نقطه تحت "توسطى الاصبع' يوضع والوسطى

• الواحدة الدقيقة فى قلأت!لنبض د عدد يحسب ن لضغط!لخفيف ا مع بعمة

Heightالرستاميتر استخدام-٢ عدم مع لوقوف ا وضع من الجسم طول لقياس 
• سنتيمتر لاقرب القياس تسجيل تم وقد ، الحذ" ارتد!"

٣eightالطبى المد:!ن -استخدام٨ ا· أرتد عدم مع الجسم وزن فقياس 
• جرام كيلو لاقرب القياس تسجيل تم وته ه الحذ'
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• المقترع البرنامج أسستصميم«

 بعض كماءة على وأثره للرقرالهوائى برنامج تصميم الدراسة أهداف أهم أن حيث
 العضلية والمجموعات( دقا!لقلب ل ومعد ، للرئتين الحيوية السعة) الحيوية الاجهزة

 لهذا تمالاعداد لذا( القبضة وقوة الارجل وعضلات الظهر وعضلات البطن علات)
: التاليه الخطوات باتباع البرامج

 الرقص برامج وضع كيفية تناو'ت التى لبحوث ولا والكتب للمراجع مسحية دراسة ا
• الهوائى

 لك وذ ه عامة بصمغة لهوائى لرقى! با الخاصة الحركات تتفن التى المراجع تحديد٢
 وذلك ة الحركى مستواهن حيث من البحث عينة تناسب الحركات!لتى لاختيار
• المقترح للبرنامج المستوى!لاساسى لتحديد

 مجال فى الخبراء مع مقابلات ه عد للرقسالهوائى المقتر, لبرنامج ا رضع يطلب٣
 لباحثة قامتا وقد البرنامج منها يتكون التى الحركات أنسب لاختيار الوقص،
 يدل بالتعد الباحثة وتناولته ه أراعهم لاستطلاع المتخصصين على لبرنامج بم.غرا

 المحتوى حيث من صلاحيته تم حتى ، الموضوعة لتوجيهات ا حسب والتطوير
• التطبيق وطرقة

 والخطوات الحركات من العديد على يشتمل أن روعى البرنامج اعداد عند٤
 واستخدام ، الجسم أجزا" وجميع والجذع والرأس ى بالايد وحركات الراقصة

- للخلف- للامام) لاتجاهات ا جميع فى و!لتحوك بكثرة والتوقيت الوثبات
 الوكات أد!ء فى بالاستمرارية لبرنامج وتيزا} الزوايا فى- للجانبيسن

 البطى· من" الاد! سرعة وتغيير ه الايجابية الراحة فترات فى المستمر والتوقيت
 حساس والا البهجة تمطى حتى الموسيقى مع ذلك يتم ه والعكس السريع 'لى

• التعبير بسيطة طالتعليمية النقا استخدام مع الاد!" أمناء لحركى ا بالترابط

 مجالاي فى الخبراء آراء أخذ بعد النهائية صورته فى البرنامج تصميم تم وت.٥
 الخبراء وأساء• الرياضة وفسيولوجيا الحركى والتعبير والتدريب الرياضية التربية
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(·٥) رقم مرفق الذكر لغة سا المجالات فى المتخصصين

• الدرس لوحدة ج نموق
: "حماء اعق5 د٩٠ ب

٠".t-٤!٦ ى٥

 دقيقة٤ ه ة مرئى ألجز هب ه• ع ا مي}

:( التهدئة) الختامى الجزة

: البحث أدوات تطبيق:
 سوسنا

 رابعا
 سنه

: الاستطلاعية التجربة٣
 ريابااسا« ن»

 سيدة1٥ اختيار تم ه المختارة لبحث ا عينة على البرنامج تطبيق فى البد" قبل
 ذلك ، البرنامج تضمنها التى الحركات ملاكمة ى مد لمعرفة ""ختارة العينة أفراد غير من

 من رج التد حيث ومن حوكات من البرنامج مايحتوبة تسلسل مناسبة استطلاع بقد
 السيدات لتعدية الطرق أسهل واختيار التكرار مرات د عد ومناسبة ، الصعب الى السهل

 البينية الراحة فترات مناسبة ى مد على للتعرف ولأيضا ، البرامج فى المينوعة الحركات
 نتيجة أن الباحثة واستخلصت 'لصعوةت معالجة تم لك ذ ونشيا: ه التدريب أيناء الازمة

• المختارة البحث لعينة البرنامج مناسية أشبت الاستطلاءة التجربة

: القياسات!لقبلية4
 ويسننني ن،

 العليا الدراسات 'هشون الكلية وكيلة• أد من موجر ب خطط على الصول تم
 لاجرا· والشبابية الريلاض.: للبحوث المركزية !لادارة رئيسرقطاع ا الاستاذ للسيد

 بتاريخ والرياضة ب للشبا المجلرالاملى فى لبحا ا عينة على والبعدية القياسات'لقبلية
 لمركز با البحث عينة على ،القبلية القياسا اجر!ء وتم (،٣ رتم) مرفق!١٩/٩٩٢/١٢

 مجال فى متخصصون يد على والرياضة للشياب بالمجلى}لاعلى الرياضية للبحوث القومى
 وقسوة ه والوز قياسالطول تم ،١٩٩/%١٢/٢٣ الى2١ من الغترة مسفى القيا

 وقسوة الظهر عضلات وقوة عضلات!لارجل وقوة ، واليسر الينى لليد القبضة
• النبض ل وممد» للرئتي. الحيوية والسعة ، عضلات!لبطن
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: المقترع البرنامج تطبيق

 بواقع١٨/٢/١٩٩٣ الى١٩٩٢/١٢/٢٦ من الفترة فى البرنامج تطبيق تم
• يوم ه وامد: يوميا ساعة

 تسم ساعة ا١ التدريبية الوحدة مدة ريبية تد خسسوحدا، على لبرنامج ا احتوى

 واحدة ساعة بواقع يوم9 ا ى مد على يوم رسكل د بولأتع يوم! ا فى وحدة كل ويس ته
• ساعة ه٥ للبرنامج الساعات ود يكون لك وذ يوميا

 دقيقة١ ه بدأب" جام "استرخاء سلبية راحة درس#تر!ت كل تخلل وقد
 زيادة مع لتناقص ا فى الراحة ت فترا ت وأخذ ة دقاعت، ه فترة فتراتكل ثلاث ى مو:ءة

 روس الد فى قاعق د٣ فترة كل فترتين على موزعه قأق د٦ ذلى وصلت حى مرات!لتدريب
 الاخبرة التدريبية الوحدة وفى ه 'لرابعة ريبية التد٦ الر,حد تى ريب التد من !لا:يرة

٠ أيها عق دقا٣ مدتها ايجابية راحة ونترة اعق د٣ الى السلبية الراحة فترة وصلت

 معا وسلبية ايجابية ر!حة فترا تتخللها كانت خيرة الا التد,بسية: الوحد أذن
• دقاعق٣ منها كل مدة

wالقياسات اجراء تم المقترع لبرنامج ا تنفيذ من الانتها" يدد: القياسات"بعدية 
 تغس وفى القبلى القياس بها أجرى التى لطريقة بنغسا البحث عينة على البعدية
 الرياضية للبحوث القومى لمركز يا لعاملين4 لخبرا" نغرا يد وعلى المتان

٠٩٩٩٣/٢/٢٣ الى٢٠ من لغترة ا فى والرياضة ب للشبا لمجلى!لاعلى با

: لمستخدم لوبالاجاعىY!: غامة
 دديتهبي سي ضعة

 بين والغرق الالتواء ومعامل الميار والانحراف المتوسط!لحدبى تم'ستدام
 الارتباط وسصغوفة التحسن ونسبة لالة ال وصستوء. !فحوية"" وقيمة !لمتوسطين

 البحث متغيرات لجميع حصاية الا اجة وتمت:لمعا• البحث وات متفي بين البت،
• !لإحماعى لتحليل با الماصة عوضالن'عم وتم انمتا,:


