
 الثالث الفصل

 البعث إجراءات

 البحث منهج
 البحث عينة+

wالبحث فى المستخدمة والأدوات القياسات 
 الفسيولوجية المتغيرات قياس ادوات•

 المرفولوجية المتغيرات قياس ادوات
 البرنامج+
 التدريبية الجرعة مكونات٢
 المقترح البرنامج تنفيذ أسلوب«
 البرنامج محتوى+
 الاستطلاعية التجربة٢
 البرنامج تطبيق«
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 البحث اجراءات

 البحث منهج
 المجموعة اسخدام التجريس المنهج الباحث ابع

 ويعض ، والعدى القلى القياس بنظام الواحدة التجرية
 المغير يمل والذى المقرح الرنامج خلال التعة القاسات

 الجريبى

 المحث عينة
 المطوعين لجميع عمدية بطريقة البحث عينة اخيار بم

 حيث ، الأهلى بالنادى عليهم البرنامج لنطيق فرد(٤ )ه وعددهم
 للنشاط الممارسين غير ومن سنة(٤٥-٢٥) ين ما اعمارهم براوحت

 القياسات جميع اجراء م التى البحث عينة بلغت وقد ، الرياضي
 يسكملوا لم فرد )اا( اسعاد بعد وذلك ، فرد ا(٤) عليهم

• البحث لعينة توصيفا يلى وقيما. وقياساته البرنامج

 )ا( جدول
 ومعاملات المعيارية والانحرافات الحساية المتوسطات
 والوزن والطول السن في البحث لعينة الالتواء

(٣٤ )ن=

 مل معا الوسيط الانحراف المتوسط القياسات
 الالتواء ميارى اله الحسابي

 ار١٣-٤٤١ ر٤٠٧٧ ر٨٢ /بالسنة السن
 ر٦٩٥-٨١٧٥ ر١٧٣٢٥ ر٠٩ /بالسم الطول
 ر٨٧٣٦٧٩٥٩١ ر٤٩ /الكجم الوزن

 فى الحث لعينة الالواء معاملات ان الاق الجدول من يضح
 اى ر(٦٩٥- ، ر٥٩ )ا ين ما تراوحت قد والوزن والطول السن

 مجمعا مل العينة أن على ممايدل ا٢٤+ يين انحصرت
• القياسات هذه فى متجانسا طيعيا البا اعد
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(٢) جدول

 لمهلهم وفقا البحث عينه توزيع لكرارات المئوية النسب

(٣٤ )ن=

٢
 المهن عد ب كا قيمة

٢٠ ر٧٥٩ ادارك
٠٨٢٨ ج دس مهند

١٤ ر٧ ا٥ سب محا
٣ ر٨٤ ر٣٨٢ فنس اخصائي

1٤ ر٧ ا٥ ضابط
١١ ر٤٧٦• ء ما،

٧٠٥٩٢٠ حرة اعمال  من

٢
. و )ه°ر( مسوى عند(١٢ ر٥٩) لة الجد كا قيمة

 عينة افرد سيين الفروق دلالة عدم الساق الجدول من ينضح
 ، للاداريين النسب اعلى بلغت وان ، لمهنهم وفقا الموزعة البحث

 والاخصاين ، للمهندسين النسب واقل ،%٢٠ ر٥٩ الحرة وللأعمال
•%٨ الر الفنيين
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(٢) جدول

 الدخل لمستويات وفقا الحث عينة توزيع لكرارات المنوية النسب

(٣٤ )ن=

٢
 كا قيمة% عدد الشهرى الدخل مسوى فات

$ ر«٢٨4 حنه٢٠٠ من اقل ٢

١٤ ر٧ ا٥ حنه٤٠٠ من واقل٢٠٠ ٠٩٩

{ ١٤ ر3٨٦٠ ر١٣٢٤ جنيه٦٠٠ من واقل٩٠  جي

١٧ ر٦٦٥ حنه٠٨٩ من واقل٦٠٠  بو ج

٠٢ ر٧٥٩ فاكثر حنه٨٩٩  سي

٢

 ر(0) مسوى عند(٩ ر٤٨) الجدولية كا قسمة

 ين احصائيا داله فروق وجود الساق الجدول من يفح
 الدخل مسوى لفات وفقا المقسمة البحث عينة توزيع بتكرارات

٤٠٠ من دخولهم معدل كان النسب اعلى ان الى ير ا الشهرى
 اقل وبلغت ،%٢٨ ر٤ ئسة شهريا جنيها٦٠ من واقل جنيها
 واكر ، هريا جنيها٢٠٠ عن دخولهم تقل لمن الر« النسب
٠%٢٠ ر٩ نسنهم بلغت فاكر جنيها٨· الدخول
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(٤) جدو

 الالتواء ومعاملات المعيرية والانحرافات الحسابية المتوسطات

 المختارة الوظيفية الكفاءة قياسات في البحث لعينة

(٣٤ )ن=

 الانحراف المتوسط القياسات
 أالمعيار، الحساى

 /الالتواء الوسيط

٧8٨٠٦٥٩ ر٨٥٦ ر٣٤ /ق النض معدل
 ر١0١٣٢٦٥٨ ر١٣٤6 ر٢٩ /ذ /ملم الانقباضي م الد ضغط

 أ

 د ر8٨8٠١٧٩٨٦٠٣٩ ر٧٦ /ذ /ملم الانبساطى الدم ضغط

1 ر٢٥٢٠ ا °ر٣٥ ر٧ /ن٠ ة ،٠٠٤١١ الحيوية السعة
٢ ر٢١٢٠٠٦٢٠٠٣٤ ر٦ ق/ :ة،ن١١٠ و٥ بو مرات عدد

 فى البحث لعينة الالتواء معاملات ان السابق الجدول من يتضح
 أى ،(٢ ن٤٠٣ ، ر٦٥٩)- بين راوحت قد المختارة الفسيولوجية القياسات
 مجمعا مل الحث عينة أن عل ممايدل ،٣-٣+ مين انحصرت

• القياسات مذه غي متجنسا طبيعيا انيا اعد
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(٩) جدول

 معاملات و المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات

 المحيطات قياسات في الحث لعينة الالتواء

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط القياسات
 ميارى اامه الحساس

١ ر٣٨٠-١١٠ ر«٠٠٢١٠٦٦٥) )شهيق الصدر محيط  ل

 ر٧٤٣-٩٠٥١ ار١٠٢٣ ر٧٤) )زفير الصدر محبط
 ر٧٩٨-٤٢٥ ر٣٣٨٧ مر٩ العضد محيط
1 ر٥٩1-٢٢٠ ر٩ ه٢٨ ر٨٦ الساعد محيط
 ر٧٩٧٦٠٢ ر9٨٦٨ °ر٤ الوسط محيط
 ار٥٦-٧٦٠ ر1٣ ه٩ ر٦٣ الفخذ محيط
1 ر٤٣٥٥٩٣ ر٣٧٧٩ ر1٧ الساق مسط

 فى الحث لعينة الالتواء معاملات ان
 بين انحصرت اى ،(١ ر٣٥٩ ،١ ر٢٨٠)-

 طيعيا اعداليا مجمعا مل البحث

 السابق الجدول من يتضح
 بين تراوحت قد المحيطات قياسات

 عينة أن على يدل مما ،٢-٣٤+
• القياسات مهذه في مجانسا
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(٦) جدول

 الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحساية المتوسطات

 الجلد ثنايا سمك قياسات في البحث لعينة

 مل معا إ /الوسيط الانحراف المتوسط
 /الالتواء االمعيار الحسابي

 القياسات

 مد ا ور٢٣٠١٤٥١٢0 ر٥٧ اللوح عظم اسفل الجلد ثنايا سمك

٣٠٢٠٢٧٢١ ر١٧٥ ر«٤ ا ذات5 اله:ا خلف الجلد بثنايا سمك

 العضوية رؤوس الثلاث
١ ر٦٢٢٣٠٢ ر٢٤٠٦ ر٦٣ الجانب!ا؟خذا من الجلد منايا سمك
 ثنايا سمك

 ا ر٠١٦-٤٢١ ر١٩٣٧ در٢ ا الطن جلد ا اةذذ1 الجلد
 ر٦٩٤-8٣٥ ر٣٣٢٥ ر٧ ا منابا سمك

 سمك فى البحث لعينة الالتواء معاملات ان السابق الجدول من يتضح
٤٣-٣٤+ بين انحصرت اى را(٥ ،١ ر٠١٦)- بين راوحت قد الجلد منابا
 مجانسافى طيعيا اعداليا مجتمعا يمل الحت عينة ان علي يدل مما

• المختارة الجلد ثنايا سمك قياسات

 المستخدمة والقياسات الادوات

 اليائات لجمع وسائل عدة استخدام الدراسة هذه طيعة بطلت

' وهى
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 فسيولوجية قياس ادوات

Pluse Rate  النض معدل قياس

 إق النض معدل لقياس الجس طريقة الاحث استخدم
 المجهود قل الجلوس وضع فى والشخص ، ايقاف ساعة باستخدام

 المجهود قل النض معدل يقاس أن على• ماشرة وعده المقنن
 ، النض انظام مدى لمعرفة مالية دقائق ثلاث فى مرات ثلاث

• المسجلة ارقام الثلاث من المتوسط الرقم يأخذ ثم

Blood Pressure  الدم ضغط قياس

 الدم ضغط جهاز استخدام يم فى" سفيجامانومير" الزئقى
 الدم ضغط قيأس

- ا

 البحث لعينة الدم ضغط لقياس السمع طريقة واستخدمت٢
• طية سماعة وجود ذلك ويتطلب

Breathing Rate  النفس معدل قياس
 ،، ، لا ، ن ، ، ، ا، ، ، ، ،« ، ، ، ، و ، ن ، ، ، ، د

 الحجاب عضلة وائساط انقاض على النفس عملية تعتمد
 لا مصورة وتنبسط تنقض ومذه ، الضلوع ين والعضلات الحاجز

• المخ في النفسي المركن من عصية اشارات نتيجة ارادية
(١٩٤٦٦٢)

 انبساطه اما ، الشهيق تمل الحاجز الحجاب انقاض وعملية
 مرات عدد لمعرفة ايقاف ساعة استدام ويمكن ، الزفير فيمل
 النفس

Vital Capacity  الحيوية السعة قياس
 د« د ا،«٠ د٥«» ا« ، «،٠ ،٥ا٥ ن ،»٠ ،» ا««« م ،

 م اسخد الاسيرومير جهان الاحث السعة لقياس الجاف
• الحيوية
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 مرفولوجية تياس ادوات

 الطول قياس

 من القامة طول لقياس الانثروومير جهاز الاحث استخدام
• الوقوف وضع

 الجسم وزن قياس

 عينة لأفراد الزى وحيد مراعاة مع طى ميزان باستخدام
• حذاء وبدون الدريب بدلة ارتدوا حيث. البحث

 الجلد ثنايا سمك قياس

 الجلد انيا سمك قياس جهاز الباحث استخدم
Skin Fold caliper

: القياس اماكن

 بالجسم مناطق خمس في الجلد ثنايا سمك بقياس الباحث قام
:- الاى للتريب وفقا

 رووسن ب العضدية ر لثلا ء ع ذات م١4 اله خلف الجلد نايا سمك٦
 الفخذ جلد ثنايا سمك2
 الطن من الجلد ثنايا سمك٧ب
 الجانب من الجلد نايا سمك٤
 اللوح عظم اسفل الجلد منايا سمك لا

 المحيطات قياس

 المخاره المحيطات لقياس القياس شريط الاحث استخدم
:- وهى
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" هيق" الصدر محيط قياس٣
" زفير"  الصدر محيط قياس٣

 العضد محيط«
 الساعد محيط3

 الالية:- الخطوات باجراء الباحث قام

 ج الوسط حط»٤٢

 الفخذ ط -ب٤٩
 الساق ط >ر»٣

 مج٠ لبر نا

 مج١٠ لر ئا وضع عند

 وضع كيفية ناولت التى والحوث المراجع على الاطلاع
• الرنامج

• المجال هذا فى والدراسات المراجع امم بتحديد

 بالإضافة مذه الى وضع عند مراعاها ينغى والتى الاعتبارات
: الرنامج

 بحديد- العمر متوسطي من البحث لعينة المميزة الخصائص
 آرائهم لاستطلاع المجال هذا فى الخراء مع مقالات اجرء
• اتباعه يجب وما البرنامج محوى حول

 العضلية المجموعات سخدم ان البرنامج تمرينات فى روعى-
 الكيره

 يد يتحد بالاسترشاد وذلك. البرنامج لنفيذ اللازمة المده

 را اسطلاع استمارة" الخراء واراء السابقة بالدراسات
"٢ رقم مرفق الخبراء
 وحدة كل وزمن الاسوع في التدريبية الوحدات عدد بتحديد

• الخراء لراى وفقا

:- روعي كما

 الزمنيه الفترة مراعاة وكذا الاحماء طرق فى التنوع
• الاحماء اختيار عند الجوية والأحوال الكافية



-٥٢ ء

 السنية المرحلة مراعاة مع التنافسية الانشطة فى التنوع
" البحث قيد"

 ، الدنية التمرينات اداء عند الفردية الفروق مراعاة
 زمنية فرة حدد ولكن تكرارها عند بالعدد الالتزام وعدم

 لرداء·

 الخاصة الحركات من ممكن قدر اكر الرنامج يحتوى ان
 كفاءة رفع فى ماما مؤشرا اعارما الكيرة العضلات لعمل

(3٨٤٣٨) والنفسى الدورى الجهازين
 الخامسة" ثابت موعد فى الدريية الوحدات نطيق يتم ان

(٤ رقم )مرفق• اسوعيا وحدات ارع الى مقسمة" مساء

 الدنية الكفاءة تحسين برنامج أن العلمية الدراسات واوضحت
:- الاتية الاعتارات فيه يراعى ان يجب

• اسوعيا مرات° الى٣ من كون الدريب مرات عدد-١
 لدقات معدل أعلى من(2٩٠-٦٠) من مكون التدريب دة٢

 الاكسجين· لاسهلاك معدل اقصى من(2٨٥-٥٠) من أو ، القلب
 دقيقة(٦٠-١٥) من كون الوحدة المره فى التدريب مدة٣

• المستمر الهوائى الدريب من
 فيها تسخدم الى مي ، والمؤثرة المستخدمة الأنشطة-٤

 لمدة فيها الاسمرار يمكن والى ، الكيرة العضلات
، ogging ، الخفيف الجرى Walking  المشى: مثل طويلة

 الساحة ،Bicycling الدراجات ،Runing العادى الجرى
Swiming، التجديف Rowing، الحمل تدريبات من وغيرها 
• وانشطة
 مى منخفضة شدة مع طويلة لفرة بسمر الى الانتطة

(٢٨:٩١٠٩٠)• البالغين من الرياضيين لغير الأفضل

 التعيه الاجرايه وخطواه البرنامج محوى تشكيل ولتحديد
 التريه مجال فى العاملين من خير ا(٢) أراء الباحث استعان

 وفيما ا( رقم )مرفق راى استطلاع اسماره عرض وذلك الرياضيه
• الخرء لآراء عرضا يلى

٥-



 التدريبى البرنامج

٥٤ -

(٧) جدول

 تشكل في الخراء لاراء المئوية النسب
 المقترح

( خير١٢ )ن=

2 ك الفات١ لمر ئا تشكيل  مج٠

« شهريين المناسب الزمن

 مج. ر١٣٣ شهور ثلاثة "رح٠ ة٠١١ للمر نا
٦ ر٨٦٧ شهور أربعة
٣٢٥ شهور خمسة

٨ ر١٣٣ مرتان الدريب مرات د ع
١٦ ر٢٦٧ مرات ثلاث عبا و .. سهو

 ه٨ ر٧٣٣ مرات اربع
١٦ ر٢٦٧ مرات خمس

« ا« دقيقة٠٢ مسة الد الوحدة زمن ٠٠٣ د
٨ ر١٣٣ دقيقة١٢٥ لن نا بداية فى  مج٠

٦٦ ر٨٦٧ دقيقة٣٠
١ ر٢٦٧ دقيقة٢٥
٤  ر١٣٣ دقيقة+

«» دقيقة٥٤

«« دقيقة٠٥

«، دقيقة٥٥

 دقيقة٦٠

، دقائق ثلاث لاجراء القريس الزمن

٣٢٥ دقائق خمس الإحماء فترة
4.٩٧٥ دقا  بى سع

»« دقائق عشر

٦٦ ر٨٦٧ دقاثق خمس التمرينات اجراء زمن
٣٣ ر٤٣٣ دقاق عثر١ لمر نا بداية فى  مج.

»، دقيقة عر خمسة

8 ر١٣٣ دقيقة١١٥ لتر بحة الا"نشطة زمن ٠ 2
٩٧٥ دقيقة١٠٢ لسر نا بداية فى  مج.

١٦ ر٢٦٧ دقيقة٥٢
 ن دقيقة٢٠
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 فى للخراء الموافقة نسب اعلى ان السابق الجدول من يفح
-: الى اشازت البرنامج تشغيل

 بنسبة( أشهر )اربعة المقترح برنامج لمناسب "":ن

·٥٨2 ر٣٣ بنسبة مرات( )اربع اسبوعيا التدريب مرات عدد

 بنسبة دتيتة(٣٠) البرنامج بداية في التدريبية أتز"جدة

• 2 ٧ ه نسة( دقائق٧) الاحماء فترة لاجراء القريس الزمن-
 بنسية( دقاثق )ه البرنامج داية فى التمرينات اجراء -زمن

 بنسبة دتيقة(٢٠١ ابرنامج بداية فى الترويحية بعمة"""
·% ٧٥
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)«( جدول

 بعس في الخراء لآراء المئوية النسب
 البرنامج

 لنفيد الاجرائية النواحى

( خير١٢ )ن=

 البرنامج لنفيذ الاجرائية النواحى

 للمرحلة مناسة نافسية انشطة اجراء

 السنية
 التمرينات اداء عند بالعدد الالتزام

 زمنية فترة خلال للتمرينات الحر الأداء
 مهدرة

 )قبلى قياس من اكثر هناك

 ثابت موعد فى التدريبية الوحدات بتطبيق
 اليوم من

 الهوائية التمرينات مع ادوات استخدام
 للبرنامج

 يكون ان
 ى( ومعد

٤

٠١

 لا

2

٧٥

٢٥

٦٦ ر٦٧

١٦ ر٦٧

 اشارت حيث ، الخراء لآراء المئوية النسب السابق الجدول من يتضح
:- مايل علي الموافقة نسب اعلى

١٠٠2 ئسة اليوم من ابت موعد فى الدريية الوحدات بتطبيق-
٩١2 ر٧ بنسية السنية للمرحلة مناسة تنافسية انشطة اجراء-
2 نسة ومعدى( )قلى قياس من اكر مناك يكون ان- ٣٣٨٣

2 نسة محددة زمنية فترة خلال للتمرينات الحر الإداء- ٧٥
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(٩) جدول

 الكفاءة عن الدالة البحث متغيرات فى الخراء لإراء المئوية النسب
 المرفولوجية القياسات ويعض الوظيفية

( خبير١٢= )ن

• ك القاسات »

٠9 م١٢ الحيوية السعة

٩١ ر١١٦٧ الدم ضغط
{١٢ النض معدل الكفاءة ٠+

8 ة, ا، ٣٢ ر٤٣٣ القلب سم ر قبا١ لو  مس ب ب9

٨٣ ر9٣٣ م ةاسi" ء ا و٠« معدل

١٢9 الطول ٠٩

٨ )ف لإ١١٢٠٠ لو ن4

9 الصدر محيط القياسات ٨٣ ر٠٣٣
١٢9٠ الوسط محيط المرفولوجية

٩١ ر١١٦٧ العضد محيط
٩٧٥ الساعد محيط

{١٢ العضد جلد ثنايا سمك ٠٠

١٢9 اللوح عظم اسفل الجلد نايا سمك ٠٠

١ و١٢٠ الجانب من الجلد ثنايا سمك

١٢9 ذات ة اله&ا خلف الجلد يا مثنا سمك ٠٠

 العضدية رؤوس الثلاث
2 م١٢٠ الفخد جلد سمك

 أهم في الخراء لاراء المنوية النسب السابق الجدول من يفح
 المرفولوجية القياسات وعض الوظيفية الكفاءة عن الدالة القياسات

• واجراءاته البحث عينة حدود فى قياسها يمكن الي
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 لنفيذ اللازمة المدة تحديد الباحث راى سق ما ضوء وفى
 ، الاسبوع فى مرات اربع بواقع اشهر ارعة مكون ان على البرنامج
 قابلة الواحدة الدريية للوحدة دقيقة(٢)· يزمن ومدا

 الخاص الجزء فى او التمرينات جزء فى سواء التدريجية للزيادة
 ، احماء دقاشق )لا( الى ومقسمة ، الترويحية الرياضية الانطة

}٣٠٢ )ء من ، التقرينات التدريب لفرة للزيادة قابلة ق(٩)
 ختامية كفرة هده دقائق )؟( ، ترويحية رياضية انشطه دقيقة

 البرنامج وضع عند روعى كما ، الخراء آراء مع انفاقا وذلك ،
:- مراعاة مع الدريب حمل زيادة فى التدرج
 للنشاط الممارسين عير من الحث عينة الإفراد ان٣

• الرياضي

 الدريية الوحده زمن يدا اأن على الخراء اراء الا"خذ
 للمستو وفقا التدريجية الزيادة مع دقيقة(٢٩)

+ دقيقة٤ ه الى الفترة نهاية فى وملت وحتى الموجود

 متوسطى من الحك عينة أفراد أن حيث .، السنية المرحلة
 يحو ان الرئامج وضع عند الباحث راعى وقد. العمر

 مزاولها لسهولة البسيط والجرى المشى حركات على
 امكانات الى يحاجان لا ولأنهما ، الرياضيين غير للافراد

٣ب

٤r

 العامة الهوائية
 السن هذا مثل فى

 التمرينات بعض اخيار تم وقد
 الحك لأفراد يمكن والتي اليطة
• ممارستها

 ايجابية راحة فرات التدريبية الوحده جرعات خلل وقد
 الفرات هذه خلال م وقد ،(٥٩٠-١٥) حدود فى الشفاء لاستعادة

• النض معدل قياس

 مضمنة البحث عينة للافراد تسجيل بطاقة اعداد تم وقد
 ا( رقم )مرفق المرفولوجية والمغيرات الوظيفية الكفاءة قياسات

 استمارة طريق عن الث عينة الأفراد راى استطلاع وكذا
 الرياضية الانشطة تجاه ميولهم ا(لمعرقة رقم )مرفق استطلاعية

 وتقلهم استخدامها يمكن الى الادوات وعض ، الترويحية
 ايام وعدد النشاط لممارسة اليومي المناسب والوقت ، للتمرينات

• الاسوع
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(١0) جدول
 الاجرائية النواحى بعض في المحث عينة لإراء المئوية النسب

 لتنفيذ
(٣٤= ن البرنامج)

2 ك الفئات« ز :ة،١,٣ الإجرائية النواحى يعن

 مج١٠ لمر نا

٩ «ر٢ صاحا٠١ الدريب لمزاولة المناسب الوقت
١١ ر٤٧٦ ء مسا٢ً اليومى

٨2 ر٢٨٣٥ ء مسا٥

١٤ ر٥٧9 ايام٣ الدريب مزاولة ايام د عد
٧٩ ر٤ ا٢٧ أيام٤ اسبوعيا

 ه لر٢٨ أيام٥

4٠ ه٣٤ جماعية العاب الهةءاة الرياضية الا"نشطة
• ٦٤ ر٠٠٢٢٧١  هى ن ببس

٩٤ ار٣٢٢ طاولة تنس
٥ ه «ر١٩ ساحة
٣ مر٨٣ دراجات

٦٦١ و٢١٧٦ مغيرة العاب

٩٤ ر٢٢1٢ فردية التمرينات
٨٢ ر٣ ه٢٨ زوجية
٣ ه در٨3 جماعية
{ م٣٤٠ حرة تمرينات

٣٥ ر١٢٢٩ بادوات تمرينات

١٩٠ صالة التمرينات ممارسة ٨٢ ر٣" ه6٢٨ ة و_ةأ
١٧ ر٦٦٥ مكشوفة ملاعب

 ب فى المحث عينة لآراء المئوية النسب السائق الجدول من يتضح
:- ان أوضحت حيث الرنامج لتنفيذ الاجراية النواحى



 ب٠-

 الخامسة الساعة اليومى الدريو لمزاولة المناسب الوقت-
٠%٨٢ ر٣ ه مساءابنسة

 ئسة أيام اربعة أسوعيا الدريب مزاولة ايام عدد-
·2 ٧٩ اار

 والس الجماعية )الالعاب هي المفضلة الرياضية الانشطة-
 منسب( الصغيرة والالعاب ، والساحة ، الطاولة وينس الأرضى

•(٤2١٠٠%٥٥ ر٨) جين تراوحت

٩٤2 اار نسة الفردية التمرينات المحث عينة بفضل-
•2١٠٠ نسة الحرة والتمرينات ،%٨٢ ر٢٥ نسة والزوجية

 بالصالة المريئات ممارسة م ان المحث عينة تففل-
·٨٢2 ر٢٥ بنسبة المتعلقة

 التدريبية الوحده مكونات
 دادا،ادادا»،«ادد،د«ا«د،د،،د، د،««ا،«،،،د،،، ،«اد،،د «،

 على اساسية مراحل لاث من الواحده التدريب جرعة تكونت
 التالي:- النحو

 دقائق(٧) ومدنتها الاحماه مرحلة: اولا

 ويجهين ، الهوائية للتدريبات الجسم بهية منها الهدف
 فترة واهمال•• الجسم حرارة درجة رفع يجانب للعمل، العضلات
 العضلة لاصابة عرضة اكر الممارس تجعل ان يمكن. الاحماء

 على يعودوا لم الذين للمدمين النسة خامة ، واجهادها
 فى المنظمين الرياضيين الأفراد على ايضا ويجب ، منظم تدريب

 لمنع الإحماء فرة اهمال عدم المرفعة اللياقة ذوى الدريب
(٢٥:٢٤)٠ المختلفة الاصابات حدوث

 هذه العناية الاحث على كان حيث عينة ان حيث المرحلة
 متوسطى من وكذا ، الرياضي للنشاط الممارسين عير من الحث
• المرحلة مذه اممية مدى تظهر منا ومن سنة،(٤٥-٢٥) العمر
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 الإحماء محوي

 الخفيف والجرى المى تمرينات على المرحلة هذه اشملت
" الذراعين حركات مع الاصاع اطراف وعلى العقين على والمشى

 حركات مع ، عاليا اماما• عاليا جانا" المخلفة المرجحات
 لادخال الصغيرة الالعاب يعض الى الاضافة ، زميلين كل بين مؤدى
• والسرور المرح

 الرئيسية المرحلة

:- هما جزئين الى وتنقسم

 ثانيا

 بدنس اعداد تمرينات
 الترويحية الرياضية الانشطة

• 1

» أب

 للزيادة قابلة دقائق )ه( ومدتها الدنى الاعداد تمرينات-
 البدنية اللياقة تحسين هو المرحلة مذه من والهدف التدريجية

 الدورى والجهاز القلب كفاءة ورقع العام الاداء متوى ورفع
 ، الكيره العضلات وخاصة العضلى الجهاز عمل ومحسين النفسى

 الباحث يصل اساسها فعلى ، الدريب مراحل امم من المرحلة وهذه
 المطلوب· الهدف من قدر اكر بتحقيق الى

 البدني الإعداد تمرينات مرحلة محتوى-1

- محمل- سرعة قوة"
 مذه وخلل" عامة الجسم

 وتعطى. الكيرة العضلات
 الفروق مراعاة مع بالعدد

 اجزاء الجسم
 الدنية
 لجميع

 هذه تحوى
 الجسم كفاءة رفع

(٤ رقم مرفق)

 على معمل الى التمرينات مجموعة على المرحلة
 التمرينات من مجموعة عن عارة ومى ا

 اجزاء لجميع توازن- -رشاقة مرونة
 لراحة الإطالة بتمرينات بعض المرحلة

 وليس بالزمن التمرينات عفض
• الفردية

 ق(٣٠-٢ )ء من ومدتها الترويحية الرياضية الانشطة مرحلة- ب

 الائشطة البحث عينة فيها يمارس التى المرحلة وهى
 الرياضية
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 والتى" فردية أو جماعية" الرياضية الالعاب من وذلك الترويحية
 انشطهم الإفراد فيها يمارس المرحلة وهذه ، بممارسها يسعدون

• لرغامهم وفقا الرياضية

- الترويحية الرياضية الانشطة مرحلة محتوى

 الجماعية او الفردية الالعاب معظم المرحلة هذه في يمارس
 كرة- اليد -كرة القدم -كرة الطاولة وينس التنس مشل
• الخ.٠٠ الطائرة -كرة السلة

 )ا(دقائق "ومدتها الختام" التهدئة مرحلة: ثالثا

 الاولى حاله الى الجسم عودة هو الفترة مذه من والهدف
 وقت فى الطيعية الحالة الى القلب بمعدل والوصول الطبيعية

• الراحة

 التهدئة مرحلة معوى

 أو الوقوف من ؤدى مرينات مجموعة علي المرحلة هذه نتحتوى
 اماما· الجذع ميل او للذراعين المرجحات مرينات ومنها الجلوس

 البرنامج محوى فى اليها والمشار التهدئة تمرينات من ذلك وعير
 يستطيع بحيث النفس عملية نظيم يمكن حى ؟( رقم )مرفق
 التى الحركات اداء عند الشهيق اخذ محاولة الممارس الشخص

 المرحلة هذه اثناء العملية مذه وتكرار للعضلات انقاض متطلب
 تؤدي ان مراعاة ويجب• بالاسترخاء الشعور سرعة الي سيؤدى

 الحمل شدة لخفض البطىء بالعد جميعها التهدئة تمرينات
 واستعادة الطبيعية للحالة الرجوع لسرعة ذلك سيؤدى والتالي

• الشفاء

 المقترح البرنامج تنفيذ اسلوب
9ا٠ »،،،،د»د«، د،د ،،د»ادد،»،ا««، 9 د،،د،،،اد، «،د» ، د« ادد« «ا،

 مع المخصصة والمراجع السابقة بالدراسات الاحث استعان
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 مجموعة فى الراى لاداء الخراء لاداء الخراء بآراء الاستعانة
 أجزاء جميع شمل ، المقترح للرئامج المختارة التمرينات من

• بالساقين ومنتهيا بالعنق مدا الجسم

 مثل الجسم فى جزء من لأكر تمرينات على ايضا واشتملت
 وايضا ، والجذع والساقين الذراعين او معا والساقين الذراعين
 سخدم والى الصغيرة الألعاب عض ضمن كما ، زوجية تمرينات

 هذه وخم• العينة افراد .ين المرح روح لث ، الأحماء فى
• الهدثة تمرينات معض التمرينات

 عينة لأفراد العام المستوى روعى البرنامج تنفيذ بداية وفى
 ولهذا ، الرياضى للنشاط المارسيين عير من انهم حيث ، الحث

 للوصول التدرج يم ان على دقائق )ه( بمدة التمرينات فرة بدات
 على اليومية الدريية الوحدة وتشمل• اعلى سعوة درجة الى

 الترويحية الرياضية الانشطة مرحلة يليها احماء دقائق(٧)
 ما ليمارسوا سغل الى دقيقة(٣٠-٢٠) ومدها )الهوايات(

 عينة رغبات اليه اشارت ما فوه في تحديدها م انشطة من يشاءون
 كرة- النس الطاولة -س الساحة- القدم كرة فى البحث

 القدم كرة شه )النتاول( مستحدثة ولعة٠٠٠٠ طائرة
 وضع وئم ، معا والذراع القدم فيها يستخدم والتى الأمريكية

 لياتى• المحث عينة وأفراد يناسب ما اللعة لهذه القانون
 والى دقائق )؟( لمدة الخامية المرحلة النهاية فى ذلك معد

• والاسترخاء والجرى المشى متمريئات خلالها يمارس

 الاستطلاعية التجربة
 ن ، د،،،د«، ،، ، ، ،، د ،د،د««،«د ،، ،

 الاستطلاعية الجرة عينة علي المقرح الرنامج مطيق
 من الفترة في البحث مجتمع من افراد ا(٠) قوامها كان التى

 الوحدات مناسة مدى على العرف بهدف ا١٩٩٠/١٠/٢٢ الي١٩٩٠/١٠/٥
 الرئيسى· الجزء دوام وفرة التمرينات شدة وتحديد التدريبية

 فى البرنامج محوى حديد أمكن الاستطلاعية التجرة لحلال ومن
 مناسبة مدى على التعرف بهدف ،( رقم )مرفق النهائية صورنه

 اليها الاشارة السابق النبض معدلات خلال من المقرح البرنامج
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 الفسيولوجية الناحية من النفيذ امكانية على للدلالة كمؤشرات
 المسخدمة القياس أدوات صلاحية من والتاكد ، والدنية
• للقياس ومنامها

:- الي السابقة التجربة نتائج اشارت وقد

 ى لمسو الاولى التدريبية وحداه البرنامج محوى مناسة- ا
• والفسيولوجية المدنية الحث عينة افراد قدرات

 وتدريب ، القياسات الخاصة والادوات الأجهزة توافر ضرورة-٢
• لأنفسهم النض قياسات اجراء على البحث عينة افراد

 الانشطة بحديد فى أيضا
 الى البحث عينة افراد

 الاستطلاعية الجرمة افادت كما
 يميل التى الترويحية الرياضية

• المقترح البرنامج خلال ممارسها

٢

 البرنامج تطيق
 د د ،،د، ،،« ، ، ، ،، ، ن ، ،، ي ، ،

 عينة على المقترح البرنامج بتنفيذ البحث تجربة تطيق متم
 وعدد الرئامج زمن قسم وقد ، القلى القياس اجراء عد البحث
 أداء من الانتهاء عقب اول عي قياس حيثيم وحداته
 ، دريية وحدة )ا؟( على والشاملة الأولى الدريية الجرعة

 الدريية الجرعة اداء من الانتهاء عقب" شان "تعى وقياس
 نهاية بعد م ، دريية وحدة(٢ )ا على ايفا والشاملة الثانية

 لعينة القياسات اصحت ويهذا• العدى القياس يم الرنامج
:- التالى النحو على البحث

" الاو" قبلى قياس
" الثانى أول تتبعى قياس

" الثالث" بان تتبعى قياس٣
" الرابع " بعدى قياس٣

-• على القياسات هذه اشملت حيث
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 وظيفية كفاءة

 عدد• النسية الحيوية السعة الدم ضغط- النض معدل
• الدقيقة فى النفس مرات

 مرفولوجية قياسات

" زفير" الصدر محيط" شهيق" العضد محيط
 المحيطات

 الهدر محيط
• الساق محيط الفخذ محيط الوسط محيط• الساعد محيط-

 الجلد ثنايا سمك

 خلف الجلد منايا سمك- اللوح عظم اسفل الجلد ثنايا سمك
 الجانب من الجلد نايا سمك- العضدية رؤوس الثلاث ذات العضلة

• الطن جلد ثنايا سمك- الفخذ جلد ثنايا سمك-

 الوزن

• الوزن قياس فى مقنن طى ميزان ويستخدم


