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 البحث اجراءات

 اولًا: منهج البحث :

ذو تةييييميم المجموعيييية الواحييييدل بطريقيييية تبييييادك   (experimental design)ةدييييتخدم الميييينهج التجريبييييى
أدييي وب التمرينيييات الحيييرل (  –أدييي وب الحبيييك  –الأدييياليب المخت فييية للئحمييياء الخييياص بىديييتخدام )أدييي وب البالييييه 

، و (36)مرفيييق رقيييم ) الإحمييياء الخييياص المديييتخدم خيييلبك اليييدروس العم يييية  ((بالإضيييافة ةليييى الأدييي وب التق ييييدى
لمنادييبته لطبيعييية وأهيييداؾ البحيييث، حييييث  وذليييك، البحيييث بالتبييادك ع يييى عينييية البحيييثطبقييت الأدييياليب الأربعييية قييييد 

ادييتخدم هييذ الأدييي وب الإحةييائى بالقييياس القب يييى فييى وقييت الراحييية والقييياس البعييدى بعيييد تطبيييق الإحميياء الخييياص 
 لكك أد وب بعد اللؤداء مباشرلي . 

 ثانٌاً: مجالات البحث :

 : المجال الزمانى - أ
 .5631ةلى يناير 5635ل الزمنية  مص مارس ةدتؽرق البحث الفتر -
ةديييتؽرقت الدرادييية الإديييتطلبعية وذليييك لإختييييار كيييكٍ ميييص العينييية  و التمرينيييات الخاةييية المديييتخدمة   -

)تمرينيييات التهيئييية (  المتمث ييية فيييى  الأدييياليب المخت فييية  للئحمييياء الخييياص بىديييتخدام )أدييي وب  الباليييية 
( قيييييييد الدراديييييية فيييييي الفتييييييرل الزمنييييييية مييييييص أديييييي وب التمرينيييييات الحييييييرل   –أدييييي وب  الحبييييييك  –
 .35/1/5631ةلى   35/2/5635

ةدييييييتؽرق تنفيييييييذ التمرينييييييات الخاةيييييية المدييييييتخدمة ) تمرينييييييات التهيئيييييية (  للؤديييييياليب المخت فيييييية  -
 . 5631ةلى يناير  5635المدتخدمة  قيد البحث مدل ثلبثة شهور مص اكتوبر 

 : المجال المكانى - ب
معمييييك  –ةييييالة ال ياقيييية البدنييييية  –جامعيييية الادييييكندرية ) الجمنزيييييوم ك ييييية التربييييية الرياضييييية ل بنييييات 

 الفديولوجى(.

 ثالثاً:عٌنة البحث :

تييييم ةختيييييار عينيييية عمدييييية مييييص طالبييييات ك ييييية التربييييية الرياضييييية ل بنييييات بجامعيييية الإدييييكندرية المقيييييدات 
وام ( طالبييييات، يمييييث ص قيييي5بمرح يييية البكييييالوريوس تخةييييص جمبيييياز ايقيييياعي. وقييييد ب ييييػ قييييوام العينيييية )

 5631 -5635تخةص الجمباز الايقاعي ل عام الدرادى 

 تم إختٌار العٌنة تبعاً للإعتبارات التالٌة:

 دهولة الإتةاك بعينة البحث وةمكانية اخضاعها لمقتضيات ةجراء التجربة. -3
 طالبات  مرح ة البكالوريوس تخةص جمباز ايقاعى، ذوات مدتوى لأداء بدنى ومهارى جيد.  -5
 الفديولوجية والمهارية  وعدم تدخك مؤثرات خارجية )تدريب  المدربة(.ضبط المتؽيرات  -1
 . توافر أماكص التدريب والقياس المنادبة لإجراء التجربة -3
 وجود الأدوات والأجهزل المنادبة لإجراء التجربة. -2

 تجانس العٌنة :

–العمييير الزمنيييى  –اليييوزص  –قاميييت الباحثييية بتحدييييد  تجيييانس العينييية ل قياديييات الخاةييية لمتؽييييرات ) الطيييوك 
كت ييية الجديييم  –نديييبة اليييدهوص الحشيييوية  –نديييبة اليييدهوص  –الأعيييراض و الأقطيييار  –المحيطيييات و الأطيييواك 

 (1رقم ندبة العضلبت( و المتؽيرات الفديولوجية قيد البحث والأداء المهارى.)مرفق –
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  4جدول  رقم اال
 لتجربةالدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الأساسٌة قبل ا

 الدلالات الاحصائٌة
 المتؽٌرات الأساسٌة

 معامل الالتواء الانحراؾ المعٌاري المتوسط الحسابً وحدة القٌاس

 5.11 8.16 61.11 اكجم  الوزن 

 1.95- 1.51 563.53 امتر  الطول 

 1.44- 5.64 14.34 اسم  طول الذراع باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.43- 4.43 41.53 اسم  طول العضد باستخدام شرٌط القٌاس 

 4.54- 4.81 46.53 اسم  طول الساعد باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.45 1.83 45.94 اسم  طول الكؾ باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.49 5.86 84.86 اسم  طول الجذع العلوي باستخدام شرٌط القٌاس 

 5.84 55.46 511.15 اسم  طول الطرؾ السفلى باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.45 5.11 15.53 اسم  الفخذ باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.95- 5.51 33.11 اسم  الساق باستخدام شرٌط القٌاس 

 4.43 3.45 86.11 امتر  الصدر باستخدام شرٌط القٌاس

 1.14 3.84 15.15 امتر  البطن باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.19 3.13 91.11 امتر  الحوض باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.19- 3.44 11.86 امتر  الفخذ باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.81 4.38 41.86 امتر  الساق باستخدام شرٌط القٌاس 

 5.11 5.15 41.34 امتر  الكاحل باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.49 4.94 41.15 امتر  العضد باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.11 5.14 41.11 امتر  الساعد باستخدام شرٌط القٌاس 

 5.11- 4.13 51.53 امتر  رفع الٌد باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.41 5.81 96.49 امتر  الكتؾ باستخدام شرٌط القٌاس 

 1.11- 5.31 46.34 امتر  الكتؾ باستخدام البلوفمٌتر 

 1.11 5.49 41.11 امتر  الصدر باستخدام البلوفمٌتر 

 1.94- 4.11 43.15 امتر  الحوض باستخدام البلوفمٌتر 

 1.11- 5.11 1.86 امتر  الركبة باستخدام البلوفمٌتر 

 5.44- 1.39 6.15 امتر  الرسػ باستخدام البلوفمٌتر 

 1.11 1.18 6.11 امتر  العضد المرفق باستخدام البلوفمٌتر 

 4.61- 1.48 3.86 امتر  رسػ الٌد باستخدام البلوفمٌتر 

 1.86 4.11 51.49 امم  خلؾ العضد باستخدام سكٌن فولد 

 1.44- 5.11 1.15 امم  السطح الأمامى من الساعد باستخدام سكٌن فولد 

 1.14 5.11 51.34 امم  الجانب الاٌمن للجذع باستخدام سكٌن فولد 

 1.41 1.11 5.34 امم  ظهر الٌد باستخدام سكٌن فولد 

 5.14 5.31 8.86 امم  خلؾ الساق باستخدام سكٌن فولد 

 1.81 1.41 6.86 امم  الساعد باستخدام سكٌن فولد 

 5.51 5.11 51.11 امم  مستوى الصدر باستخدام سكٌن فولد 

 1.66 4.11 51.49 امم  خلؾ الظهر باستخدام سكٌن فولد 

 5.31 4.11 54.11 امم  مستوى الركبة باستخدام سكٌن فولد 

 1.33- 4.11 56.11 امم  مستوى السرة باستخدام سكٌن فولد 

 1.61- 1.16 59.49 ا%  السن باستخدام كابٌتسلى

 5.11 8.16 61.11 ا%  للطول باستخدام كابٌتسلى 5الوزن الكلى

 1.95- 1.51 563.53 ا%  للطول باستخدام كابٌتسلى 4الوزن الكلى

 1.41 1.14 44.13 ا%  نسبة الدهن باستخدام كابٌتسلى

 5.44 1.54 4.11 ا%  دهون مشوبة باستخدام كابٌتسلى

 5.59 4.83 44.56 ا%  كتلة الجسم باستخدام كابٌتسلى

 5.11 4.86 41.13 ا%  نسبة العضلات باستخدام كابٌتسلى

لد  عينة البحث الك ية قبك تطبيق ( والخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة بالمتؽيرات الأدادية 1يتض  مص الجدوك رقم )

(، وهذا يؤكد ع ى خ و  1 ±وبهذا يتبيص وقوع ت ك القيم ما بيص ) (5.62ةلى  6.73-)انحةار قيم معامك الالتواء ما بيص  البرنامج

 العينة مص عيوب التوزيعات ؼير الاعتدالية في المتؽيرات الأدادية.

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 
 

39 

 

  3جدول رقم اال

 المهاري قبل التجربةالدلالات الإحصائٌة الخاصة بالمتؽٌرات الفسٌولوجٌة والأداء 

 الدلالات الإحصائٌة
 معامل الالتواء الانحراؾ المعٌاري المتوسط الحسابً وحدة القٌاس المتؽٌرات 

 1.59 5.15 64.34 انبضة/دقٌقة  النبض

 4.61- 4.18 518.11 امم زئبق  الضؽط  الانقباضى

 1.44 1.44 91 امم زئبق  الضؽط الانبساطى

 -4.44 4.51 3494 امم زئبق  مؤشر الطاقة

 1.84 1.34 1.1 التر/دقٌقة  التهوٌة الرئوٌة

 1.86 1.46 3.1 التر/دقٌقة  السعة الحٌوٌة السرٌعة

 1.44- 1.16 94 التر/دقٌقة  السعة االتنفسٌة القصوى

 1.99 1.34 4.16 التر/ثانٌة  معدل الزفٌر فى الثانٌة

 1.46 5.14 54.31 امللً مول/لتر  لاكتٌ 

 1.94 43.39 416.81 امللً مول/لتر  الكرٌاتٌنفوسفات 

 1.15 1.14 83.86 سم دم 511امجم/ الجلوكوز

 1.66 5.45 8.49 ادرجة  الأداء المهاري

لمتؽيرات الفديولوجية والأداء المهار  لد  عينة والخاص بالدلالات الإحةائية الخاةة با( 6يتض  مص الجدوك رقم )

وبهذا يتبيص وقوع ت ك القيم ميا (5.62ةلى  5.15-)انحةار قيم معامك الالتواء ما بيص  البرنامجالبحث الك ية قبك تطبيق 

فيي المتؽييرات الفدييولوجية والأداء (، وهيذا يؤكيد ع يى خ يو العينية ميص عييوب التوزيعيات ؼيير الاعتداليية  1 ±بيص ) 

 المهار .
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   1جدول رقم اال
عٌنة البحث الكلٌة قبل التجربة  لاعتدالٌة القٌم للمتؽٌرات الأساسٌة   

 الدلالات الإحصائٌة 
 
 

 المتؽٌرات الأساسٌة

وحدة 
 القٌاس

 وٌلٌ  -شابٌرو سٌمنروؾ -كلوموجراؾ
معامل 
 مستوى الدلالة القٌمة مستوى الدلالة القٌمة الاختلاؾ

 13.43 1.4 1.9 1.4 1.4 اكجم  الوزن

 3.14 1.5 1.8 1.5 1.4 امتر  الطول

 2.21 1.4 1.9 1.4 1.4 اسم  طول الذراع باستخدام شرٌط القٌاس

 6.66 1.5 1.9 1.1 1.4 اسم  طول العضد باستخدام شرٌط القٌاس

 10.90 1.1 1.1 1.1 1.4 اسم  طول الساعد باستخدام شرٌط القٌاس

 3.83 1.4 1.9 *1.411 1.4 اسم  طول الكؾ باستخدام شرٌط القٌاس

 2.24 1.9 5.1 *1.411 1.4 اسم  طول الجذع العلوي باستخدام شرٌط القٌاس

 11.28 1.1 1.8 1.1 1.3 اسم  طول الطرؾ السفلى باستخدام شرٌط القٌاس

 3.46 1.1 1.8 1.1 1.4 اسم  الفخذ باستخدام شرٌط القٌاس

 2.61 1.5 1.9 *1.411 1.4 اسم  الساق باستخدام شرٌط القٌاس

 4.98 1.1 1.1 1.1 1.3 امتر  الصدر باستخدام شرٌط القٌاس

 6.72 1.8 5.1 *1.411 1.4 امتر  البطن باستخدام شرٌط القٌاس

 5.01 1.5 1.9 1.5 1.4 امتر  الحوض باستخدام شرٌط القٌاس

 7.55 1.4 1.9 *1.411 1.4 امتر  الفخذ باستخدام شرٌط القٌاس

 6.55 1.1 1.8 1.1 1.4 امتر  الساق باستخدام شرٌط القٌاس

 5.94 1.5 1.8 1.1 1.4 امتر  الكاحل باستخدام شرٌط القٌاس

 10.57 1.5 1.8 *1.411 1.4 امتر  العضد باستخدام شرٌط القٌاس

 6.92 1.1 1.8 1.1 1.3 امتر  الساعد باستخدام شرٌط القٌاس

 14.82 1.5 1.8 1.1 1.4 امتر  رفع الٌد باستخدام شرٌط القٌاس

 1.87 1.8 5.1 *1.411 1.4 امتر  الكتؾ باستخدام شرٌط القٌاس

 3.84 1.1 1.8 1.5 1.4 امتر  الكتؾ باستخدام البلوفمٌتر

 5.16 1.8 5.1 *1.411 1.4 امتر  الصدر باستخدام البلوفمٌتر

 11.13 1.4 1.9 1.4 1.4 امتر  الحوض باستخدام البلوفمٌتر

 13.61 1.4 1.9 1.5 1.4 امتر  الركبة باستخدام البلوفمٌتر

 7.30 1.1 1.6 1.1 1.3 امتر  الرسػ باستخدام البلوفمٌتر

 9.67 1.1 1.8 1.1 1.3 امتر  العضد المرفق باستخدام البلوفمٌتر

 7.82 1.1 1.1 1.1 1.1 امتر  رسػ الٌد باستخدام البلوفمٌتر

 19.62 1.4 1.9 *1.411 1.4 امم  خلؾ العضد باستخدام سكٌن فولد
 17.51 1.4 1.9 *1.411 1.4 امم  السطح الأمامى من الساعد باستخدام سكٌن فولد

 6.48 1.5 1.9 1.5 1.4 امم  الجانب الاٌمن للجذع باستخدام سكٌن فولد

 3.50 1.1 1.1 1.1 1.3 امم  ظهر الٌد باستخدام سكٌن فولد

 15.80 1.4 1.9 1.4 1.4 امم  خلؾ الساق باستخدام سكٌن فولد

 3.94 1.1 1.8 *1.411 1.4 امم  الساعد باستخدام سكٌن فولد

 10.00 1.1 1.8 1.1 1.4 امم  مستوى الصدر باستخدام سكٌن فولد

 13.08 1.1 1.6 1.1 1.3 امم  خلؾ الظهر باستخدام سكٌن فولد

 14.74 1.1 1.1 1.1 1.3 امم  مستوى الركبة باستخدام سكٌن فولد

 12.07 1.5 1.8 1.4 1.4 امم  باستخدام سكٌن فولدمستوى السرة 

 3.94 1.4 1.9 1.4 1.4 ا%  السن باستخدام كابٌتسلى

 13.43 1.5 1.8 1.5 1.4 ا%  للطول باستخدام كابٌتسلى 5الوزن الكلى

 3.14 1.5 1.8 *1.411 1.4 ا%  للطول باستخدام كابٌتسلى 4الوزن الكلى

 16.95 1.1 1.6 1.1 1.3 ا%  نسبة الدهن باستخدام كابٌتسلى

 3.36 1.5 1.8 1.5 1.4 ا%  دهون مشوبة باستخدام كابٌتسلى

 12.82 1.4 1.9 *1.411 1.4 ا%  كتلة الجسم باستخدام كابٌتسلى

1.411≤*معنوي حٌث تؤكد اعتدالٌة القٌم حٌث قٌمة مستوى الدلالة   
( الخاص بالمتؽيرات الأدادية لد  عينة البحث الك ية قبك تطبيق البرنامج يتض  أص البيانات 2يتض  مص الجدوك رقم )

 –الخاةة بعينة البحث الك ية معتدلة وؼير مشتتة وتتدم بالتوزيع الطبيعي ل عينة ، حيث يؤكد معامك  ك ومجراؾ 
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يم معاملبت الاختلبؾ  ل متؽيرات ديمنروؾ أص معظم المتؽيرات تتميز بالاعتدالية كما يتض  أيضا أص جميع ق
19.62% ، 1.87الأدادية ل عينة الاجماليه قيد البحث تنحةر ما بيص ) %  مص 56%( وهى قيمه أقــك مص 

 المتودط، مما يدك ع ى تجانس أفراد البحث في جميع  المتؽيرات قيد البحث .
 

   6جدول رقم ا ال
اء المهاري اعتدالٌة القٌم فً المتؽٌرات الفسٌولوجٌة والأد  
 لدي عٌنة البحث الكلٌة قبل التجربة 

 الدلالات الإحصائٌة 
 

 المتؽٌرات 
 وحدة القٌاس

معامل  وٌلٌ  -شابٌرو سٌمنروؾ -كلوموجراؾ
 الاختلاؾ
 القٌمة مستوى الدلالة القٌمة %

مستوى 
 الدلالة

 2.42 1.11 1.94 *1.411 1.41 انبضة/دقٌقة  النبض

 3.48 *5.11 1.11 *5.11 1.11 امم زئبق  الضؽط بسط

 0.17 1.11 1.31 1.11 1.11 امم زئبق  الضؽط مقام

 7.17 1.11 1.61 1.11 1.34 امم زئبق  مؤشر الطاقة

 17.13 1.51 1.83 1.51 1.46 التر/دقٌقة  التهوٌة الرئوٌة

 16.51 1.56 1.86 1.56 1.46 التر/دقٌقة  السعة الحٌوٌة السرٌعة

 6.45 1.14 1.11 1.59 1.41 التر/دقٌقة  القصوىالسعة الحٌوٌة 

 12.08 1.18 1.94 *1.411 1.59 التر/ثانٌة  معدل الزفٌر فً الثانٌة

 12.34 1.54 1.81 *1.411 1.44 امللً مول/لتر  لاكتٌ 

 16.68 1.51 1.81 1.18 1.49 امللً مول/لتر  فوسفات الكرٌاتٌن

 8.28 1.95 1.91 *1.411 1.58 سم دم 511امجم/ الجلوكوز

 14.60 1.16 1.94 *1.411 1.51 ادرجة  الأداء المهاري

1.411≤*معنوي حٌث تؤكد اعتدالٌة القٌم حٌث قٌمة مستوى الدلالة   

( الخيياص بييالمتؽيرات الفديييولوجية والأداء المهييار  لييد  عينيية البحييث الك ييية قبييك تطبيييق 6يتضيي  مييص الجييدوك رقييم )
الخاةة بعينة البحث الك ية معتدلة وؼير مشتتة وتتدم بالتوزيع الطبيعي ل عينة ، حيث يؤكد البرنامج يتض  أص البيانات 

.، كمييا يتضيي  أيضييا أص جميييع قيييم معيياملبت ديييمنروؾ أص معظييم المتؽيييرات تتميييز بالاعتدالييية –معامييك  ك ييومجراؾ 
%( وهى قيمه أقـيـك 36.66% ، 0.17الاختلبؾ  ل متؽيرات الفديولوجية ل عينة الاجماليه قيد البحث تنحةر ما بيص )

 %  مص المتودط، مما يدك ع ى تجانس أفراد البحث في جميع  المتؽيرات قيد البحث .56مص 

 رابعاً: أدوات ووسائل جمع البٌانات :

تيييم جميييع البيانيييات اللبزمييية  ل بحيييث ميييص خيييلبك : الإطيييلبع ع يييى الكتيييب والابحييياث الع ميييية الديييابقة  -
 . (.تيالعنكبوتية ) الانترنوكذلك شبكة المع ومات 

الزييييييارل الميدانيييييية لمعميييييك الفدييييييولوجى الخييييياص بك يييييية التربيييييية الرياضيييييية ل بنيييييات بالاديييييكندرية  -
والاطيييلبع و الوقيييوؾ ع يييى أحيييدث الأجهيييزل و الأدوات االخاةييية بالقياديييات قييييد البحيييث ، وميييص ثيييم 

 أمكص تحديد الأدوات والأجهزل الأتية : 

 القٌاسات الانثربومترٌة :  -5
 

 (6رقم ذلك بىدتخدام جهاز الريدتاميتر.)مرفق  قياس الوزص والطوك و
 (2رقم ذلك بىدتخدام جهاز الب فوميتر.)مرفق قياس الاعراض والاقطار
 (6رقم ذلك بىدتخدام شريط قياس.)مرفق قياس المحيطات والاطواك

 (36قياس ندبة الدهوص وندبة العضلبت ل جدم.)مرفق رقم
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 قٌاس المتؽٌرات الفسٌولوجٌة :  -4
 قٌاس وظائؾ الجهاز التنفسى :

الدييييعة الحيوييييية  -الدييييعة الحيوييييية الدييييريعة  -كفيييياءل عمييييك الييييرئتيص  -التهوييييية الرئوييييية ل ييييرئتيص 
 (Koko Legend Spiro Meterالقةييوى(، وذلييك بىدييتخدام جهيياز قييياس وظييائؾ التيينفس 

Operations Manual   . ) (5)مرفق رقم 
 عدد ضربات القلب ا النبض  :قٌاس 

( لقييييياس عييييدد ضييييربات الق ييييب Tunturyةدييييتخدام جهيييياز قييييياس النييييبض تنتييييورى الرقمييييى )
 (6رقم .)مرفق

 قٌاس ضؽط الدم :
 (7رقم ةدتخدام جهاز لقياس ضؽط الدم  بمعرفة طبيب مختص .)مرفق

  ولحداب مؤشر الطاقة،و ادتخدمت الباحثة  المعادلة التالية: -
 366لانقباضى + ضؽط الدم الانبداطى( * معدك النبض %= ) ضؽط الدم ا

 قٌاس المتؽٌرات الكمٌائٌة: -4
 ندبة الج وكوز فى الدم –حامض اللبكتيك       

 قييييييياس انييييييزيم الطاقيييييية ) فودييييييفات الكرييييييياتيص( بىدييييييتخدام قييييييياس كميييييييائى معم ى.)مرفييييييق
 (33،35رقم

 

 إختبار اللأداء المهارى :  -3
  بنيييياء  (53)مرفييييق لتقييييييم الأداء الفنيييى ل جم يييية الحركييييية الحرلقاميييت الباحثيييية بتةييييميم ةدييييتمارل

( ، وتييييم 51( .)5636-5631ع ييييى الاعتبييييارات الييييواردل بالقييييانوص الييييدولى ل جمبيييياز الايقيييياعى )
 (31)مرفق رقمعرضها ع ى مجموعة مص المحكمات.

  تةوير الأداء الفنى لعينة الدرادة فى الجم ة الحركية الحرل ع ى شرائط فيديو 

 ( محكميييييات معتميييييدات ميييييص الاتحييييياد المةيييييرى 6ض الأداء الفنيييييى لعينييييية الدرادييييية  )ثيييييم عييييير
(وقاميييييت المحكميييييات بتديييييجيك درجييييياتهص فيييييى اديييييتمارل التقيييييييم 6ل جمبييييياز الايقييييياعى )مرفيييييق

 ( 36رقم  المةممة لتحديد مدتوى الطالبات افراد العينة. )مرفق

 خامساً: الدراسات الاستطلاعٌة:

 الدراسة الإستطلاعٌة الاولى: 

  وكانت تهدؾ إلى : 54/4/4154أجرٌت فى 
 التعرؾ ع ى الأد وب الاحةائى المنادب لعينة البحث. -3
 التاكد مص ةلبحية الاجهزل الفديولوجية المدتخدمة قيد البحث. -5
 التاكد مص توافر المداعديص لإجراء القيادات الفديولوجية . -1

 الاتى :وقد ادفرت هذل الدرادة عص 

 ظهر ل باحثة ندرل الدرادات المطبقة فى نشاط الجمباز الايقاعى بشكك خاص. -3
تأكيييدت الباحثييية ميييص عيييدم وجيييود درادييية مرجعيييية ديييابقة تتطيييابق اهيييدافها واجيييراءات تنفييييذها ميييع  -5

الدرادييية الحاليييية ولكيييص تناولتهيييا الدراديييات والابحييياث ميييص منظيييور ةديييتخدام  أدييي وب واحيييد فقيييط ميييص 
 الخاص المدتخدمة قيد البحث.اداليب الإحماء 

تيييم ةختييييار الأدييي وب الاحةيييائى بمدييياعدل اديييتاذ احةييياء  بالمعهيييد العيييىلى ل ةيييحة يناديييب التجربييية  -1
 ل تؽ ب ع ى عدم توافر عينة كبيرل.

الاتفيياق مييع مديياعد مييص معمييك التحاليييك الكيميييائى ل تواجييد اثنيياء اجييراء التجربيية حتييى يدييتطيع اخييذ  -6
 رل.عينة الدم بعد اللؤداء مباش

 تم تنظيم مواعيد القياس لتلبئم المداعديص المدئوليص عص جهاز التنفس  . -2
 الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة :

 وكاص الهدؾ منها :36/6/5635قامت الباحثة باجراء هذل الدرادة فى 
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ادييييتخلبص و تحديييييد أهييييم تمرينييييات التهيئيييية الخاةيييية  باديييياليب  قيييييد الدراديييية بمييييا يتنادييييب مييييع عينيييية   -
 (3رقم البحث.)مرفق
 محتوى الاستمارة:

قامييييت الباحثيييية بتةييييميم ادييييتمارل ادييييتطلبع رأى الخبييييراء فييييى  تمرينييييات التهيئيييية   للؤديييياليب الإحميييياء       
مرينييييات الحييييرل( وذلييييك بعييييد الاطييييلبع ع ييييى المراجييييع اديييي وب الت-اديييي وب الحبييييك-الخيييياص )باديييي وب الباليييييه
 (.12:16(،)22:66(،)5661(،لي ى زهراص)5666نائرل العبد ) مصالع مية المتخةةة مثك كك 

   1ا  رقم جدولال

 :اراء الخبراء فً التمرٌنات المقترحة التى تم الاتفاق علٌها لاسالٌب الاحماء الخاص قٌد البحث

 المئويةالندبة  عددها التمرينات

 %366 75 التمرينات المتفق ع يها

 %6 - التمرينات المدتبعدل

 %366 75 اجمالى عدد التمرينات

حييييث قاميييت الباحثييية باختييييار مجموعييية ميييص فيييى  تمرينيييات التهيئييية   للؤدييياليب الإحمييياء الخييياص )بادييي وب 
وخةييييائص عينيييية  اديييي وب التمرينييييات الحييييرل( بمييييا يتنادييييب وادييييتعدادات وقييييدرات-اديييي وب الحبييييك-الباليييييه

(،وفيهيييا يبيييدى الخبيييير رأييييه   2البحيييث ،وتيييم عيييرض الاديييتمارل ع يييى مجموعييية ميييص الخبيييراء ب يييػ عيييددهم )
بالموافقييية او ؼيييير الموافقييية ع يييى كيييك تميييريص ميييص تمرينيييات التهيئييية   للؤدييياليب الإحمييياء الخييياص )بادييي وب 

 طبيعيييية عينيييية البحييييث. )مرفييييقاديييي وب التمرينييييات الحييييرل( وفقييييا لاهميتييييه وموافقتييييه ل-اديييي وب الحبييييك-الباليييييه
 (31بلبضافة الى محكمات الجمباز الايقاعي.)مرفق (5رقم

(تمرينيييا  بنديييبة مئويييية قيييدرها )    75وقيييد اتفيييق الخبيييراء ع يييى اص اجميييالى ميييا يتناديييب ميييص هيييذل التمرينيييات )
 ( 5جدوك رقم)ال%( ل تمريص الواحد كما يوضحها 366

 جييييدوكال%( ميييص رأى الخبيييراء كميييا يوضيييحها 66 يييى )وقيييد اديييتخدمت الباحثييية التمرينيييات التيييى حةيييي ت ع
 ( 6)  رقم
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   8ا رقمجدول ال

 تمرينييييات التهيئيييية  المقترحيييية لبنيييياء محتييييوى  اديييياليب الإحميييياء الخيييياص فييييي الندييييبة المئوييييية لاراء الخبييييراء
 اد وب التمرينات الحرل(-اد وب الحبك-)اد وب الباليهبادتخدام

 اراء الخبراء م الخبراءاراء  م اراء الخبراء م

ميييييييييوع مج 
الاراء 

 الةحيحة

النديييييييييييبة 
 المئوية

 ميييييييييوعمج 
الاراء 

 الةحيحة

النديييييييييييبة 
 المئوية

 ميييييييييوعمج 
الاراء 

 الةحيحة

النديييييييييييبة 
 المئوية

3 6 66% 15 6 66% 62 6 66% 

5 7 76% 11 7 76% 66 7 76% 

1 7 76% 16 7 76% 65 7 76% 

6 7 76% 12 7 76% 66 7 76% 

2 7 76% 16 7 76% 67 7 76% 

6 7 76% 15 7 76% 56 7 76% 

5 7 76% 16 7 76% 53 7 76% 

6 7 76% 17 7 76% 55 7 76% 

7 7 76% 66 7 76% 51 7 76% 

36 7 76% 63 7 76% 56 7 76% 

33 36 366% 65 36 366% 52 36 366% 

35 36 366% 61 36 366% 56 36 366% 

31 36 366% 62 36 366% 55 36 366% 

36 36 366% 66 36 366% 56 36 366% 

32 6 66% 65 6 66% 57 6 66% 

36 6 66% 66 6 66% 66 6 66% 

35 6 66% 67 6 66% 63 6 66% 

36 6 66% 26 6 66% 65 6 66% 

37 6 66% 23 6 66% 61 6 66% 

56 6 66% 25 6 66% 66 6 66% 

53 6 66% 21 6 66% 62 6 66% 

55 6 66% 26 6 66% 66 6 66% 

51 36 366% 26 36 366% 65 36 366% 

56 36 366% 25 36 366% 66 36 366% 

52 36 366% 26 36 366% 67 36 366% 

56 7 76% 27 7 76% 76 7 76% 

55 7 76% 66 7 76% 73 7 76% 

56 7 76% 63 7 76% 75 7 76% 

57 7 76% 65 7 76% 71   

16 7 76% 61 7 76% 76   

13 7 76% 66 7 76% 72   

 الدراسة الاستطلاعٌة الثالثة :

 98 وكان الهدؾ منها :51/1/4154اجرٌت فى 
الوقييييوؾ ع ييييى مييييدى ةييييلبحية المكيييياص ومييييدى تييييوافر الأدوات اللبزميييية لتنفيييييذ الدراديييية  -3

 الادادية ل بحث.
التعيييرؾ ع يييى ميييدى مناديييبة  تمرينيييات التهيئييية بادييياليب الإحمييياء قييييد الدرادييية وذليييك ميييص  -5

اديييييتطلبعية ميييييص خيييييارج العينييييية الاداديييييية وكانيييييت العينييييية خيييييلبك تطبيقهييييياع ى عينييييية 
 ( طالبات  .2الادتطلبعية تتكوص مص )
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وقيييييد اديييييفرت الدرادييييية عيييييص  تحدييييييد تمرينيييييات التهيئييييية   المقترحييييية  الخاةييييية بادييييياليب  -1
أدييي وب التمرينيييات الحيييرل (  -أدييي وب الحبيييك–الإحمييياء الخييياص بىديييتخدام )أدييي وب  الباليييية 

تجربتيييه ع يييى العينييية الاديييتطلبعية ، وليييم يديييتبعد اى ميييص (  بعيييد  32،36،35رقيييم  )مرفيييق
 التمرينات الخاةة بالإحماء الخاص بىدتخدام الاداليب قيد البحث.

 سادساً : تخطٌط أسالٌب المختلفة الإحماء الخاص  قٌد البحث:

بنيييياءاي ع ييييى الدرادييييات الادييييتطلبعية التييييى اجرتهييييا الباحثيييية والتييييى شييييم ت الاطييييلبع ع ييييى المراجييييع 
اث الع مييييية المنشييييورل ع ييييى الشييييبكة العالمييييية ل مع ومييييات ، وكييييذلك بنيييياء ع ييييى الدراديييية الادييييتطلبعية والابحيييي

الخاةييية بتحدييييد التمرينيييات الخاةييية المديييتخدمة  )تمرينيييات التهيئييية (  المتمث ييية فيييى  الأدييياليب المخت فييية  للئحمييياء 
حيييرل  (، وقيييد راعيييت الباحثييية  ميييا أدييي وب التمرينيييات ال –أدييي وب  الحبيييك  –الخييياص بىديييتخدام ) أدييي وب  الباليييية 

 &gearsonwa  وجرٌسرررون دبلٌررررو اٌرررره وبٌترهرررام 5991عصررررام حلمررررى ومحمرررد برٌقررررع ااكيييدض كييييكٍ ميييص 
batterham   وامٌرررررة حسررررن ، ومرررراهر 4114وبٌشرررروب دي ا ،  4114  ، ومفتررررى حمرررراد ا4114ا، ،  

ميييص أنيييه يديييت زم  تخةييييص ميييدل اديييبوعيص ل تأدييييس لتهيئييية الاجهيييزل الفدييييولوجية  لاديييتقباك   4118محمرررود ا
النشيياط البييدنى المقبييك ومواجهيية الجهييد الواقييع ع يييه الييذى يعمييك ع ييى  تحديييص لأداء الخ ييية الحركييية  ممييا يديياعد 

لتفييييذ التمرينيييات ( اديييابيع 6ع يييى تحدييييص مديييتوى اليييلؤداء بنديييبة كبييييرل ،كميييا قاميييت الباحثييية بتخةييييص  ميييدل )
الخاةيييية المدييييتخدمة  )تمرينييييات التهيئيييية (  المتمث يييية فييييى  الأديييياليب المخت فيييية  للئحميييياء الخيييياص بىدييييتخدام ) 

أديييي وب التمرينييييات الحييييرل  ( بالإضييييافة للؤديييي وب التق يييييدى) المطبييييق فييييى  –أديييي وب  الحبييييك  –أديييي وب  البالييييية 
 (.66:7(،)16:66(،)36:61(،)65:62(، )65:56الدروس العم ية(.)

( 6وتييييم تقديييييم  فتييييرل تطبيييييق الدراديييية الادادييييية ةلييييى ادييييبوعيص لكييييك أديييي وب ع ييييى حييييدض ،  بواقييييع )
 وحدات تدريبية فى الادبوع للؤد وب الواحد .

 ب تبروفيييييييا( دقيقييييييية بنييييييياءاي ع يييييييى مييييييياذكرض   356و ةديييييييتؽرق زميييييييص الوحيييييييدل  التدريبيييييييية ) 
Poltorapavlova.(1991، )  التيييييير ام جييييييىMG Alter (3776 ) ،  ويادييييييميص البحييييييار ،ودييييييوزاص ةييييييلبح

ق( ل مبتيييدئات ،و  356ق( ةليييى )362(  ميييص اص الوحيييدل التدريبيييية فيييى الجمبييياز الايقييياعى  تديييتؽرق ميييص)5666)
دقيقيييية للئحميييياء العييييام والإحميييياء  66ق ل جوانييييب الادارييييية ،و 2ق (  ل متقييييدمات  مقدييييمة 556ق( ةلييييى ) 362)

دقيقييية ل تيييدريب 32دقيقييية لتةيييميم الجم ييية الحركيييية ،32ةليييى دقيقييية مقديييمة  62الخييياص ،والجيييزء الرئيديييى ةليييى 
دقيقييية ليييلؤداء الجم ييية بمةييياحبة المودييييقى ثيييم بعيييد تكيييويص الجم ييية الحركيييية يضييياؾ  32ع يييى عناةييير الجم ييية ،و

 (.356:67(،)66:22( ، )16:311هذا الوقت ل تدريب ع ى عناةر الجم ة وادائها ع ى الموديقى. )
( ، وبييييى ايرنييييد 5661( ، بيشييييوب د  )3777) Avela J,Kكييييا  ويفديييير ذلييييك  كييييك مييييص افيييييلب جييييا  
( حيييييييث أوضييييييحوا أص 5667( ،و لييييييورا جيييييييديت ،و اليديييييياندرا دى اى )5665( ، ومايكييييييك ايزكيييييييردو)5665)

زميييص الإحمييياء العيييام والخييياص يشيييكك نةيييؾ اليييزمص الك يييى المخةيييص ل وحيييدل التدريبيييية تقريبيييا ، بحييييث تكيييوص 
ع يييى افضيييك نتيجييية وؼيييير طوي ييية حتيييى لاتيييؤدى ةليييى الانهييياك والتعيييب قبيييك ميييدل الإحمييياء الخييياص كافيييية ل حةيييوك 

دقيقيييية ) تمثييييك راحيييية  2: 1التييييدريب او المنافديييية ، ع ييييى اص تكييييوص الفتييييرل بيييييص الإحميييياء وبداييييية  المنافديييية مييييص 
 (.363(،)26:66(،)62:27()الحركية داء الجم ةانشطة قبك 

دقيقييية لتطبييييق الإحمييياء العيييام )الموحيييد ( و الإحمييياء الخييياص  لكيييك  66وبنييياءاي ع يييى ماديييبق حيييددت الباحثييية ميييدل 
   1، ع ييى أص تكييوص الفتييرل الفاةيي ة بيييص نهاييية الإحميياء الخيياص )كييلب ع ييى حييدض(أديي وب مييص اديياليب  قيييد البحييث 

 دقائق ) تمثك راحة نشطة قبك لأداء الجم ة (.
( دقيقيييية ل جوانييييب 32دقيقيييية ل تييييدريب ع ييييى الجوانييييب الفنييييية ل جم يييية الحركييييية ، و ) (  62بالإضييييافة ةلييييى  )
 الادارية والتهدئة  .

ادييي وب ميييص ادييياليب الاحمييياء ا وقيييد تيييم توزييييع النديييبة المئويييية بييييص الاحمييياء العيييام والاحمييياء الخييياص لكيييك
ل ( كييييلب ع ييييى حييييدض  أديييي وب التمرينييييات الحيييير –أديييي وب حبييييك  –أديييي وب باليييييه  –) الأديييي وب التق يييييدى  الخيييياص

( وحيييدات تدريبيييية   لكيييك أدييي وب ميييص ادييياليب الإحمييياء 6خيييلبك الاديييبوعيص  المخةةييييص لكيييك أدييي وب باجميييىلى )
Little T&Williams(5666 )الخييياص قييييد الدرادييية ادترشيييادا بميييا اشيييار الييييه كيييك ميييص ليتيييك تيييى و وليميييز 

( بييياص 5665) Beedle  BB&Mann( ، ، وبييييدك بيييى بيييى وميياص 5665) A  CARBENOكاربينكوايييه
( 5:3( بيييييص الإحميييياء العييييام للئحميييياء الخيييياص فييييى بداييييية فتييييرل التاديييييس والادييييتعداد   ثييييم )3:3تكييييوص الندييييبة )

 (.63:65(،)66:315(،)36:77( فى نهاية هذل الفترل.)1:3،و)

رتيب التطبيق وتم تقديم الزمص  فى الادبوع الاوك  والثانى مص فترل التاديس لأداليب المخت فة للئحماء الخاص بت

 ( التالية:7أد وب التمرينات الحرل(كما موض  بالجدوك رقم ) –أد وب حبك  –أد وب باليه  –)الأد وب تق يدى 
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  9الجدول رقم ا

 الاسابٌع

الاسالٌب 
المختلفة 
للاحماء 
 الخاص

الاٌام فى 
الاسبوع 
 الواحد

محتوى 
 الاحماء العام

 الزمن
النسبة 
المئوٌة 
% 

محتوى 
الاحماء 
 الخاص

 الزمن
النسبة 
المئوٌة 
% 

النسبة المئوٌة 
للاحماء العام 
 للاحماء الخاص

الاسبوع 
ب الاول

 و
د
ا

 

 الاوك
 الثانى
 الثالث
 الرابع

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 

تمرينات 
 التهيئة

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

11% 
11% 
11% 
11% 

(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 

الاسبوع 
 الثانى

ى 
يد
ق 
الت

 

 الخامس
 الدادس
 الدابع
 الثامص

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

 (ق56)
 (ق56)
 (ق32)
 (ق32)

 

11% 
11% 
52% 
52% 

التى تؤدى 
فى الدرس 

 (36)مرفق

 (ق66)
 (ق66)
 (ق62)
 (ق62)

66% 
66% 
11% 
11% 

(5:3) 
(5:3) 
(1:3) 
(1:3) 

 

الاسبوع 
ب الثالث

 و
د
ا

 

 الاوك
 الثانى
 الثالث
 الرابع

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 
 

تمرينات 
التهيئة 
بادتخدام 
 البار

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 

 (3:3) 
(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 

الاسبوع 
يه الرابع
بال
ال

 

 الخامس
 الدادس
 الدابع
 الثامص

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

 (ق56)
 (ق56)
 (ق32)
 (ق32)

 

11% 
11% 
52% 
52% 

وودط 
الةالة 
 (32)مرفق

 (ق66)
 (ق66)
 (ق62)
 (ق62)

66% 
66% 
11% 
11% 

(5:3) 
(5:3) 
(1:3) 
(1:3) 

الاسبوع 
ب الخامس

 و
د
ا

 

 الاوك
 الثانى
 الثالث
 الرابع

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 

تمرينات 
 التهيئة

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 

(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 

الاسبوع 
ك السادس

حب
ال

 

 الخامس
 الدادس
 الدابع
 الثامص

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

 (ق56)
 (ق56)
 (ق32)
 (ق32)

 

11% 
11% 
52% 
52% 

وثبات 
والاطالات 
 بالحبك
 (36)مرفق

 (ق66)
 (ق66)
 (ق62)
 (ق62)

66% 
66% 
11% 
11% 

(5:3) 
(5:3) 
(1:3) 
(1:3) 

الاسبوع 
ب السابع

 و
د
ا

 

 الاوك
 الثانى
 الثالث
 الرابع

تمرينات المشى 
والجرى 
وتمرينات 
 والاطالة
 (37)مرفق

(ق 16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 

تمرينات 
التهيئة 
وثبات 
 واطالات

 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)
 (ق16)

26% 
26% 
26% 
26% 

(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 
(3:3) 

الاسبوع 
 الثامن

ت 
نا
ري
تم
ال

رل
ح
ال

 

 الخامس
 الدادس
 الدابع
 الثامص

 
 
 
 

 (ق56)
 (ق56)
 (ق32)
 (ق32)

11% 
11% 
52% 
52% 

حر 
 (35)مرفق

 (ق66)
 (ق66)
 (ق62)
 (ق62)

66% 
66% 
11% 
11% 

(5:3) 
(5:3) 
(1:3) 
(1:3) 
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  51جدول رقم ا ال

 ٌوضح نموذج للتقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الاول من فترة التاسٌس  للأسلوب التقلٌدى 

 دقٌقة  541االزمن  الكلى للوحدة التدرٌبٌة 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 المحتوى
 الزمن
 

النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء العام 
 لإحماء الخاص ا: 

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

 اخذ الؽياب و اعطاء التع يمات  %2 ق2 الجوانب الادارية

 3:3 %26 ق16 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:3 %26 ق16 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 
 (36بالأد وب التق يدى )مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   %11 ق32

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %11 ق32

المهارات الادادية داخك الجم ة 
 (36)مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %11 ق32
الجم ة الحركية الحرل 

 (53مرفقالفردية)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 (56تمرينات التهدئة)مرفق

 

 

  55جدول  رقم اال

 للأسلوب التقلٌدى  التاسٌس فترة من ٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الاول والثانى

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الزمن المحتوى
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 5:3 %11 ق56 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:5 %66 ق66 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 
بالأد وب التق يدى 

 (36)مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %26 ق52

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
الحركية بالموديقى 

 ومكوناتها
  %66 ق56

 الجم ة الحركية الحرلالفردية
 (53مرفق)

الجزء 
 الختامى

  %36 ق36 التهدئة
 (20تمرينات التهدئة)مرفق
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  54جدول رقماال

 للأسلوب التقلٌدى  التاسٌس فترة منٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الثالث والرابع 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 المحتوى
الزمن الكلى 

 ق541
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 1:3 %52 ق32 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:1 %52 ق62 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 
بالأد وب التق يدى 

 (36)مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %66 ق56

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %26 ق52
الجم ة الحركية الحرل 

 الفردية
 (53مرفق)

الجزء 
 الختامى

  %36 ق36 التهدئة
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق

 

  54جدول رقم اال

 فى الاسبوع الاول من فترة التاسٌس لأسلوب البالٌه لوحدة تدربٌة ٌوضح نموذج لتقسٌم الزمنى

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الزمن المحتوى
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء العام 
 لإحماء الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 3:3 %26 ق16 الإحماء العام
التهيئة العامة تمرينات 

 (37)مرفق

 3:3 %26 ق16 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 

 (32بأد وب الباليه )مرفق

 الجزء الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   %11 ق32

التدريب ع ى عناةر 
 الجم ة الحركية

  %11 ق32
المهارات الادادية داخك 

 (36الجم ة )مرفق

  %11 ق32 لأداء الجم ة الحركية
 الجم ة الحركية الحرل الفردية

 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق
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  53جدول  رقم اال

 لأسلوب البالٌه  التاسٌس فترة من ٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الاول والثانى

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 النسبة المئوٌة الزمن المحتوى
نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

 

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 5:3 %11 ق56 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:5 %66 ق66 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 

 (32بأد وب الباليه )مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %26 ق52

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %66 ق56
الجم ة الحركية الحرل 

 الفردية
 (53مرفق)

الجزء 
 الختامى

  %36 ق36 التهدئة
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق

 

  51جدول رقماال

 لأسلوب البالٌه  التاسٌس فترة منٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الثالث والرابع 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 المحتوى
الزمن الكلى 

 ق541
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 التنفٌذىالمحتوى 

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 1:3 %52 ق32 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:1 %52 ق62 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 

 (32بأد وب الباليه )مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %66 ق56

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %26 ق52
الجم ة الحركية الحرل 

 الفردية
 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق
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  56جدول رقم اال

 فى الاسبوع الاول من فترة التاسٌس لأسلوب الحبللوحدة تدربٌة ٌوضح نموذج لتقسٌم الزمنى 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الزمن المحتوى
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء العام 
 لإحماء الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 3:3 %26 ق16 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:3 %26 ق16 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 

 (36بأد وب الحبك )مرفق

 الجزء الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   %11 ق32

التدريب ع ى عناةر 
 الجم ة الحركية

  %11 ق32
المهارات الادادية داخك 

 (36الجم ة )مرفق

  %11 ق32 لأداء الجم ة الحركية
 الجم ة الحركية الحرل الفردية

 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق

 

  51جدول  رقم اال

 لأسلوب االحبل  التاسٌس فترة منٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الاول والثانى 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 النسبة المئوٌة الزمن المحتوى
نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

 

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 5:3 %11 ق56 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:5 %66 ق66 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 

 (36بأد وب الحبك )مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %26 ق52

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %66 ق56
الجم ة الحركية الحرل 

 الفردية
 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق
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  58جدول رقماال

 لأسلوب الحبل  التاسٌس فترة منٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الثالث والرابع 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 المحتوى
الزمن الكلى 

 ق541
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 1:3 %52 ق32 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:1 %52 ق62 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 

 (36بأد وب الحبك )مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %66 ق56

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %26 ق52
الجم ة الحركية الحرل 

 الفردية
 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق

 

  59رقم اجدول ال

 فى الاسبوع الاول من فترة التاسٌس لأسلوب التمرٌنات الحرةلوحدة تدربٌة  ٌوضح نموذج لتقسٌم الزمنى 

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الزمن المحتوى
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء العام 
 لإحماء الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

 و اعطاء التع يماتاخذ الؽياب   %2 ق2 الجوانب الادارية

 3:3 %26 ق16 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:3 %26 ق16 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة أد وب 

 (35التمرينات الحرل )مرفق

 الجزء الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   %11 ق32

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %11 ق32

المهارات الادادية داخك الجم ة 
 (36)مرفق

  %11 ق32 لأداء الجم ة الحركية
 الجم ة الحركية الحرل الفردية

 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق
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  41جدول  رقم اال

لأسلوب التمرٌنات   التاسٌس فترة منٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الاول والثانى 

 الحرة

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الزمن المحتوى
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء العام 
 لإحماء الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

 الؽياب و اعطاء التع يمات اخذ  %2 ق2 الجوانب الادارية

 5:3 %11 ق56 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:5 %66 ق66 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة أد وب 

 (35التمرينات الحرل )مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %26 ق52

المهارات الادادية داخك الجم ة 
 (36)مرفق

  %66 ق56 لأداء الجم ة الحركية
 الجم ة الحركية الحرل الفردية

 (53مرفق)

  %36 ق36 التهدئة الجزء الختامى
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق

 

  45جدول رقماال

لأسلوب التمرٌنات   التاسٌس فترة من والرابع ٌوضح التقسٌم الزمنى لوحدة تدرٌبٌة فى الاسبوع الثانى الٌوم الثالث

 الحرة

اجزاء الوحدة 
 التدرٌبٌة

 المحتوى
الزمن الكلى 

 ق541
النسبة 
 المئوٌة

نسبة الإحماء 
العام لإحماء 
 الخاص

 المحتوى التنفٌذى

الجزء 
 التمهٌدى

  %2 ق2 الجوانب الادارية
اخذ الؽياب و اعطاء 

 التع يمات

 1:3 %52 ق32 الإحماء العام
تمرينات التهيئة العامة 

 (37)مرفق

 3:1 %52 ق62 الإحماء الخاص
تمرينات التهيئة الخاةة 
أد وب التمرينات الحرل 

 (35)مرفق

الجزء 
 الرئٌسً

تةميم الجم ة 
 الحركية

   لايوجد لايوجد

التدريب ع ى 
عناةر الجم ة 

 الحركية
  %66 ق56

المهارات الادادية داخك 
 (36الجم ة )مرفق

لأداء الجم ة 
 الحركية

  %26 ق52
 الجم ة الحركية الحرل الفردية

 (53مرفق)

الجزء 
 الختامى

  %36 ق36 التهدئة
 تمرينات التهدئة

 (56)مرفق

و بعيييد نهايييية فتيييرل التادييييس والاديييتعداد تيييم تنفييييذ  التجربييية الفع يييية وذليييك بييياجرء القياديييات القب يييية قييييد 

البحييث فييى وقييت الراحييية واجييراء القيادييات البعدييية مباشيييرل  بعييد الأداء، وتنفيييذ كييك أدييي وب مييص اديياليب الإحمييياء 
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أدييي وب التمرينيييات الحيييرل كيييلب ع يييى  –أدييي وب الحبيييك  -أدييي وب البالييييه –الخييياص بىديييتخدام )الأدييي وب التق ييييدى 

حيييدى ع يييى الترتييييب ، وتيييم توزييييع عينييية الدرادييية  بىديييتخدام  تةيييميم بالأدييي وب الاحةيييائى   بيييالتطبيق التبيييادلى 

للؤدييياليب المخت فييية للئحمييياء الخييياص قييييد البحيييث فتةيييب  وكأنهيييا أربيييع مجموعيييات تجربيييية بحييييث ييييتم تنفييييذ  كيييك 

فييييى كييييك ( 37)مرفييييق رقييييم لخيييياص بجانييييب الإحميييياء العييييام الموحييييد أديييي وب مييييص الأديييياليب المقترحيييية للئحميييياء ا

 ادبوع مص الادابيع الأربعة مما  يعطى فرص متكافئة لتطبيق جميع الأداليب.

   44ارقم جدول ال

ٌوضح التوزٌع ا الاحصائى بالتطبٌق التبادلى  للتمرٌنات الخاصة المستخدمة  اتمرٌنات التهٌئة    المتمثلة فى    

أسلوب  –أسلوب  الحبل  –أسلوب  البالٌة   -الأسالٌب المختلفة  للإحماء الخاص بإستخدام االأسلوب التقلٌدى 

 التمرٌنات الحرة  

 الأسالٌب المختلفة للإحماء الخاص
 الاٌام     

 الاسابٌع
 الٌوم الرابع الٌوم الثالث الٌوم الثانى الٌوم الاول

 التقلٌدى           ا د 
 

 )أ( )ب( )ج( )د( الاوك

 البالٌه             ا أ  
 

 )ب( )ج( )د( )أ( الثانى

 الحبل             اب 
 

 )ج( )د( )أ( )ب( الثالث

 التمرٌنات الحرة اج 
 

 )د( )أ( )ب( )ج( الرابع

 
تيييم اجيييراء القيييياس القب يييى ل متؽييييرات الفدييييولوجية ومديييتوى اليييلؤداء المهيييارى قييييد البحيييث فيييى وقيييت  م حوظييية :

الراحيية أمييا القييياس البعييدى فييتم القيييام بييه بعييد تطبيييق أديي وب الإحميياء الخيياص المدييتخدم بعييد الييلؤداء مباشييرل كمييا 
 موض  بالجدوك الدابق 

 
  44جدول رقم اال

 التمرٌنات الحره  : –الحبل  –بناء الأسالٌب المختلفة للإحماء الخاص االبالٌه ٌوضح مراحل 

الأسالٌب 
المختلفة 
للإحماء 
 الخاص

الاهداؾ الخاصة بكل 
 أسلوب

اسس التصمٌم الخاصة بكل 
 أسلوب

 المحتوى التنفٌذى التاثٌر الفسٌولوجى

 
 
 
 
 
 
 
 

 أسلوب
 البالٌه

اكداب وضع  -
 الجدم الةحي 

اكداب اوضاع  -
القدميص وحركات 

 الرج يص.
اكداب الطالبة  -

طريقة التنفس 
 الةحي .

زيادل الشدل  -
العض ية والقدرل 
ع ى اطالة اربطة 
المفاةك واوتار 
العضلبت ل دماح  
بعمك اودع مدى 

تحديد مدتوى  -
 لطالباتا

 )مبتدئيص( -
تحديد التمرينات  -

لمدتوى المنادبة 
 الطالبات.

الترتيب المنطقى  -
ل تمرينات مص 
 الدهك ل ةعب.

 تهيئة العضلبت -
الكبيرل ثم 

 ؽيرل.الة
دتخدام  تمرينات  -

الدند )البار( ثم 

تهيئة الجهاز  -
 التنفدى.

تهيئة الجهاز  -
الدورى مص 
مية خلبك زيادل ك
 الدم المدفوع.

يزيد التفاعلبت  -
الكميائية داخك 
العض ة لانتاج 

 الطاقة.
يزيد مص درعة  -

انقباض 
العضلبت اثناء 

 اللؤداء

تمرينات الدند  -
 )البار(.

تمرينات ودط  -
الةالة 
 .)الوثبات(

 (32)مرفق -
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حركى ممكص مع 
القدرل ع ى 
الاحتفاظ 

 بالاوضاع الثابتة

تمرينات ودط 
 الةالة الوثبات(.

راعال عوامك م -
 الامص والدلبمة

 تحديد الموديقى  -

الأسالٌب 
المختلفة 
للإحماء 
 الخاص

الاهداؾ الخاصة بكل 
 أسلوب

اسس التصمٌم الخاصة بكل 
 أسلوب

 المحتوى التنفٌذى التاثٌر الفسٌولوجى

 
 

 أسلوب
 

 الحبل
 
 
 
 
 
 

اكداب القوام  -
 الجيد.

اكداب التوافق  -
العض ى العةبى 
بيص )العيص واليد( 
 )اليد والرجك(

)العيص والرجك(  
. 

اكداب المهارات  -
الادادية ل حبك 

 –)الوثب 
 -الدوراص -الحجك

 -المرجحات
 الاشكاك الثمانية(

 
 

مدتوى تحديد  -
 الطالبات
 )مبتدئات(

تحديد المهارات  -
 المدتخدمة

تحديد الموديقى  -
 المدتخدمة

تحديد طريقة لأداء  -
المهارات 
 )مفردل(.

مراعال عوامك  -
 الامص والدلبمة

الترتيب المنطقى  -
ل تمرينات مص 
 الدهك ل ةعب.

تهيئة العضلبت  -
الكبيرل ثم 
 الةؽيرل.

تعمك ع ى تهيئة  -
الاجهزل الداخ ية 

 نفس .وخاةة الت
زيادل كمية  -

الاكدجيص فى 
الدم الواةك 
ل عضلبت 
المشاركة فى 
 اللؤداء.

تهيئة العضلبت  -
خاةة عضلبت 
الفخذ واربطة 

 الركبة

تمرينات الوثب والحجك 
والمرجحات والدورانات 

 (36)مرفق

 
 
 
 

 أسلوب
التمرٌنات 
 الحرة

اكداب القوام  -
 الجيد.

اكداب عناةر  -
 الياقة البدنية.

-  

تحديد تمرينات  -
 التهيئة المدتخدمة.

تمرينات لجميع  -
 اجزاء الجدم .

تحديد الموديقى  -
 المدتخدمة.

مراعال عوامك  -
 الامص والدلبمة.

الترتيب المنطقى  -
ل تمرينات مص 
 الدهك ل ةعب.

تهيئة العضلبت  -
الكبيرل ثم 
 الةؽيرل.

تعمك ع ى تهيئة  -
الاجهزل الداخ ية 
 ل عمك العض ى.

تعمك ع ى تهيئة  -
العضلبت 
 ل لؤداء.
 

تمرينات الاطالة الثابتة 
والمتحركة وتمرينات 

 (35الوثب )مرفق

 سادسا : الدراسة الاساسٌة:

،لكيييك 3/5631/ 35ةليييى  36/35/5635تيييم اجيييراء القياديييات القب يييية والقياديييات البعديييية فيييى الفتيييرل ميييص  -

وحيييدل ميييص المتؽييييرات الفدييييولوجية والادء المهيييارى ،وكييياص ذليييك اثنييياء تطبييييق الدرادييية الاداديييية بكيييك 

 .تدريبية

 

 سابعا : المعالجة الإحصائٌة: 
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  SPSSتمت المعالجة الإحصائٌة عن طرٌق إستخدام الحاسب اَلً ابرنامج 

 لتحلٌل النتائج للحصول علً :

 .المتودط الحدابي    الانحراؾ المعيار  معامك الالتواء 

 ديمنروؾ -اختبارك وموجراؾ  وي يك -اختبار شابيرو  معامك الاختلبؾ 

 الندب التؽير   اختبار قتق ل مشاهدات المزدوجة 

  ()ؾ ( تح يك التبايصANOV   ) 

  

 

   اختبار أقك فرق معنوىL.S.D.l 
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