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 تحظين بعض نانتذرَباث اننىعُت باطتخذاو انشعانف الأحادَت تأثير 
 و فزاشت50انقذراث انبذنُت والدظتىٌ انزقًٍ نظباحٍ 

 

 31 بحث رقم

 
 : البحثومشكمة مقدمة 

رياضة السباحة إحدى أىم الرياضات التنافسية والتي تطورت بيا أساليب وطرق  تعد
، حيث أضاف ىذا التطور العممي والتقني الكثير من تدريبيةتقنين الأحمال الطرق  ، وكذلكالتدريب

الوسائل والأدوات المساعدة الحديثة التي يمكن استخداميا والاستفادة منيا في عممية التدريب 
الرياضي لمسباحين، وما زال البحث عن كل ما ىو جديد من تمك الوسائل والأدوات لاستثمار كل 

بيدف الوصول القدرات البدنية والميارية تحسين لتدريبية، من أجل ما ىو متوفر ومفيد في العممية ا
 الرقمي لمسباحين. إلى أفضل مستويات الإنجاز

أن الإعداد  م2012 أبو العلا عبد الفتاحم، 2010وآخرون صالح بشير ويرى كل من 
من خلال ك وذل ،إلى المستويات الرياضية العالية بالسباحينالبدني يعد المدخل الأساسي لموصول 

سواء باستخدام  والتدريبات النوعيةفالإعداد البدني يعني كل الإجراءات  ،تطوير الخصائص البدنية
التي يضعيا المدرب ويحدد حجميا وشدتيا وزمن أدائيا وفقا لمبرامج الوسائل المساعدة أو بدونيا 

ستوى الأداء البدني فيو يعمل عمى رفع م ،التي يضعيا والتي سوف يقوم بتنفيذىا أسبوعيا ويوميا
لأقصى مدى تسمح بو قدراتو من خلال إكساب الفرد الرياضي المياقة البدنية، كما أنو  مسباحينل

نجاز مستويات عالية من الأداء الفني  ،يمثل القاعدة الأساسية التي تبني عمييا عمميات إتقان وا 
 (72:  1) (85: 12) .مثميإلى المستويات الرياضية ال سباحينوىو المدخل الرئيسي لموصول بال
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(Butterfly)  ىيييي إحيييدى أنيييوا  السيييباحة ذات الصيييعوبة العاليييية والتيييي تحتييياج إليييى توافيييق عضيييمي
وجوب تحرك الذراعين للأميام فيوق سيطح المياء عصبي من السباحين، وتتطمب حسب نص القانون 
ن تتحييرك القييدمان معيياً فييي  ن واحييد أكمييا يجييب  ،ثييم دفعيييم إلييى الخمييف وبشييكل متماثييل داخييل الميياء

لييى أسييفل فييي المسييتوى الرأسيييإ ويييتم الممييس فييي نياييية السييباق أو عنييد الييدوران باليييدين  ،لييى أعمييى وا 
ليذا ، (53: 40).وفى مستوى واحد مع الأكتاف في الوضيع الأفقيي فيوق أو داخيل سيطح المياء ،معاً 

 ،سيباحة الفراشية قيد ح ييت باىتميام كبيير حييث تقيدمت تقيدماً كبييراً أن م 2011إبراهيم سعيد يشير 
وأصييبح ميين المعتيياد تحطييم الأرقييام القياسييية العالمييية عييام بعييد عييام عمييى المسييتوى الرقمييي المصييري 

نميا نتيجية إتبيا  المينيج العمميي الحيديث فيي  ،لمسيباحين الناشيئين وىيذا الإنجياز لييس ولييد لمصيدفة وا 
اعمييييية الأداء واسييييتخدام التييييدريبات النوعييييية والأدوات والوسييييائل الفنييييية المسيييياعدة لزيييييادة ف ،التييييدريب

 (3: 6المياري والبدني ومن ثم التقدم بالمستوى الرقمي لمسباحين.)

أن الييدف الأساسيي  مMike Hughes, et al 2014مايك هيوجز وآخررون  حيث يشيير
التكنيكييية لييلأداء ويييتم ميين خييلال التييدريب  القييدرات البدنييية والنييواحيالنوعييية ىييو تحسييين  دريباتلمتيي

 الواقييعركييات الصييحيحة ومحاوليية تجزئتيييا، وزيييادة المقاوميية أو العييبء الأساسييي بعييرك أشييكال الح
أثناء أداء التدريب النوعي وذلك لتزيد الإحساس بالأداء والمسارات الحركية والزمنية،  سباحينعمى ال

وتسييييييييتخدم أيضييييييييا فييييييييي تصييييييييحيح الأداء الخيييييييياط  والمسييييييييارات الحركييييييييية ال ييييييييير مناسييييييييبة لييييييييلأداء 
 (42:124.)المثالي

أن التييدريبات النوعييية بييالأدوات المسيياعدة تمعييب دورا كبيييرا فييي م 2019ة سررعد سررار وتضيييف 
سرعة الارتقاء بالنواحي البدنية والميارية وتجعيل العمميية التدريبيية أكثير فاعميية وايجابيية، كميا تعميل 
عميى تعميم الميييارات الحركيية وتكيوين الفكييرة والتصيور الصييحيح والواضيح عين الحركيية، معتميدا عمييى 

ئل المسيياعدة المناسييبة، ونتيجيية لمييدور الكبييير الييذي تسديييو تمييك الوسييائل والأدوات المسيياعدة فييلا الوسيا
يمكن اعتبارىا وسائل ثانويية بيل أصيبحت مين الضيروريات لتعمييم وتطيوير مييارات السيباحبن بشيكل 
يسييييل إتقيييان الأداء الميييياري الصيييحيح، ىيييذا ويقيييع عميييى كاىيييل الميييدرب اختييييار الوسيييائل والأدوات 

مسيياعدة لييو فييي العممييية التدريبييية والتييي تتناسييب مييع ىييدف الوحييدة التدريبييية ومحتواىييا ونييو  الميييارة ال
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الميييراد تعممييييا أو التيييدريب عميييييا ومسيييتوي السيييباحين وطبيعيييتيم مييين حييييث العمييير الزمنيييي والعقميييي 
 (44:  10والميول والنضج والرغبات وغير ذلك. )

 ,Guillaume Nicolasلاس وآخررون غيروم ييكرو  م،2005محمرد القرط  كل مين ويشير
et al 2009ماريررك رجمرران ، مMarek Rejman 2013 ميين ضييمن الأدوات والوسييائل  أنم

نيو  جدييد ومسيتحدث مين أدوات التيدريب ميا يطميق ىيو و  ،في الآونية الأخييرةالمساعدة والتي  يرت 
( حييييث أصيييبح التيييدريب بالزعيييانف الفريييية أكثييير Monofin) أو الأحاديييية( الزعيييانف الفرديييية )عميييييا 

( ومع استخداميا  ييرت زييادة منت مية فيي Finsشيوعاً في السنوات الأخيرة من الزعانف الزوجية )
(، Streamlineفي زييادة اسيتقامة الجسيم وانسييابيتو )تساعد السباح ، فيي مستوى تدريب السباحين

تعميم ميكانيكية ضربات الرجمين بشكل و زيادة مرونة مفصل القدم، و انت ام حركة الجسم في الماء، و 
تسييياعد عميييى تحسيييين المياقييية البدنيييية العامييية  كميييا ،زييييادة قيييوة اليييدفع لميييرجمينبالإضيييافة إليييى  صييحيح،

تسياعد و تعميل عميى ارتفيا  عميل السيعرات فيي أقيل زمين ممكين، و لمسباح، زيادة عمل أوعيية القميب، 
 (54: 29).تيوفير الجييد المبيذول لمسيباح وتسيييل حركتيو للأميامو  ،السباح في تدريب تن ييم التينفس

(36  :481)(39  :173) 
في طريقة أداء سباحة الفراشة يستمزم  وأن مMark Young  2014مارك يويج  ويذكر  

الاستخدام السميم ليذه ، لذا يجب مراعاة تحريك الرجمين والذراعين والرأس والجذ  بتلازم مستمر
ذي يتطمب الأمر ال ،الأعضاء التي تتحرك في اتجاىات مختمفة لتحريك الجسم للأمام بتوقيت واحد

 ات النوعيةالتدريبوالذي يتحقق عن طريق  ،توافر المقدرة عمى تحقيق الترابط بين تمك الأطراف
 الأكبر الأثر ايكون ليحيث  ،باستخدام الأجيزة والأدوات الفنية الحديثة سواء داخل أو خارج الماء

 (187:  41.)لمسباحين رقميعمى التقدم بمستوى ال
ن أم 2019م، سارة سعد 2013حسام ممدوح شار كل من والجدير بالذكر حسب ما أ

التدريبات  استمرارية التدريب وحدىا لا تكفي لموصول إلى أفضل المستويات من دون استخدام
في السباحة، وىذه الأدوات متوفرة ومستخدمة في الدول الأدوات المساعدة التخصصية ب النوعية

ي حدث لدي ىذه الدول، إذ أن استخدام أدوات التدريب المتقدمة وليا دورىا وتأثيرىا في التطور الذ
التقميدية ربما يعطي نتائج ايجابية ولكن ىذه الأدوات لا تخدم إلى حد كبير المسار الحركي للأداء 

 (46 :10()14:  8في سباحة الفراشة.)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rejman%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149742
https://www.amazon.com/Mark-Young/e/B005TL4L6E?ref=sr_ntt_srch_lnk_16&qid=1598455159&sr=1-16
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عمى ضرورة الاستعانة بالتدريبات التي تسدى بصورة تتفق مع  م2018محمد فتحى لذا يري 
يعة الأداء الميارى باستخدام مجموعات عضمية عاممة في الميارة ذاتيا وفى نفس المسار طب

الحركي وزمن وشكل الأداء، مما يكون لو أفضل الأثر في تحسين الصفات البدنية وبالتالي تحسين 
مستوى الأداء الميارى لأي نشاط حركي، وىذا ما يعرف بالتدريبات النوعية الخاصة والتي من أىم 

ميزاتيا القدرة عمى تصحيح الأخطاء بطريقة سميمة، والتي تعتمد عمى التتابع والتسمسل بطريقة م
أنو قد  م2019مفتى إبراهيم (، ويضيف 17: 26منطقية ومن مة وتوفر الوقت والجيد لمسباح )

نات اختمفت الآراء حول مسمى التدريبات النوعية، فأحياناً تذكر باسم التمرينات الخاصة أو التمري
النوعية وتمرينات المحاكاة وكميا في النياية تسعي ليدف واحد وىو التمرينات التي تسدى بشكل 

(، 121:  31مطابق للأداء الميارى وفى نفس المسار الحركي وبنفس القدر من القوة المستخدمة )
 Johnم، جون مولين Ali Abuzama 2011 عمي أبو زمعةوفي ىذا الصدد يشير كل من 

Mullen 2018 إلى أىمية التدريبات النوعية في كل من عمميات تعميم وتدريب ميارات السباحة م
ويمكن استخلاص مفيوم التدريب النوعي عمى أنو يشمل كل من الخصوصية في نو  التدريبات 
المستخدمة بالقدر الذى يحتاجو الأداء في كل لح ة من لح اتو وفى الأوضا  التي يكون في 

 (7:  37)(51:  32نيائي لأداء الميارة بالشكل الأمثل.)مجموعيا الشكل ال
سباحة ومتابعة العديد ال ين ومتخصصين فى مجالالميدانية كمدرب ونمن خلال خبرات الباحث

( عييين طرييييق المقابميييية 1مييين بطيييولات السيييباحة المختمفيييية، واسيييتطلا   راء بعيييك الميييدربين مرفييييق )
 سباب ىي: أن مشكمة البحث تكمن فى عدة أ واالشخصية وجد

والمسيييتوي الرقميييي بالقيييدرات البدنيييية بيييرامج التيييدريب الموضيييوعة فيييي الموسيييم التيييدريبي ل رتقييياء  -
متر فراشة تكاد تخمو من اسيتخدام التيدريبات النوعيية باسيتخدام الزعيانف الأحاديية  50لسباحي 

(Monofin) ن والرقمييي  يعييود بالسييمب عمييى المسييتوى البييدني، ممييا قييد تييم لسييباحي الفراشيية، وا 
، وىيييييذا ميييييا توضيييييحو نتيييييائج الدراسييييية التيييييدريب عميييييييا يكيييييون بطريقييييية غيييييير مقصيييييودة وموجيييييية

التيييدريبات النوعيييية باسيييتخدام  % مييين الميييدربين ليييم يسيييتخدموا65الاسيييتطلاعية حييييث وجيييد أن 
% 20ن أ، و لسييباحي الفراشيية والميارييية ةالبدنييي وانييبفييي عممييية الارتقيياء بالجالزعييانف الأحادييية 

ولكيين  دموا التييدريبات النوعييية باسييتخدام الزعييانف الأحادييية لسييباحي الفراشييةيسييتخ ميين المييدربين
أحماليييا التدريبييية ويسييتخدمونيا فييي معالجيية الأخطيياء الفنييية فييي الأداء  تقنيييندون معرفيية طييرق 
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فييي فتييرة  والفسيييولوجية البييدني بالجوانييب% ميين المييدربين يسييتخدمونيا للارتقيياء 15أن ،  و فقييط
اسييتخدام التييدريبات  بأىميييةالييرغم ميين اقتنييا  نسييبة كبيييرة ميين المييدربين  لخيياص، وعمييىالإعييداد ا

وصيييول النوعيييية باسيييتخدام الزعيييانف الأحاديييية كوسييييمة مسييياعدة فيييي تيييدريب سيييباحي الفراشييية، ل
 لتيدريباتإلا أنييم لا ييتميون بييذه ا ،رقمييالأداء البيدني والي مسيتو فيي لمسيتوى عيال  السباحين

 .تيا وي ير ىذا في مرحمة الناشئين بوضوحمع أولوي بالقدر الذي يتناسب
)مويررروفين  الأحادييييةاسيييتخدام التيييدريبات النوعيييية بالزعيييانف بفوائيييد  عيييدم إدراك بعيييك الميييدربين -

Monofin) وتييأثير ذلييك بالتبعيية عمييى القييدرات البدنيييةمييا ليييا ميين أىمييية كبيييرة فييي تحسييين ، و ،
وزيييادة  ك أداء ضييربات الييرجمينتحسييين تكنيييمتيير فراشيية، وكييذلك  50المسييتوي الرقمييي لسييباحي 

 ء.حف  التوازن في الماو  ،تطوير الحركة الانسيابيةو  قوة الضربة،
لم تتطرق بشكل كافي في مجال تدريب  العممية ن الأبحاث والدراساتأ باحثونكما لاح  ال

ات تأثير التدريبات النوعية باستخدام الزعانف الأحادية عمى تحسين بعك القدر معرفة  السباحة إلى
لعل ذلك بيذا البحث، إلى القيام  باحثونمما دفع ال، م فراشة50البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

والوصول بيم إلى تحقيق مستويات  سباحينيسيم في إيجاد الحل المناسب للارتقاء بمستوى ىسلاء ال
 .رقمية عالية

 هدف البحث :
باستخدام الزعايف الأحادية  تأثير التدريبات اليوعيةييدف البحث إلى التعرف عمى "

وذلك من خلال الأىداف  " م فراشة50تحسين بعض القدرات البديية والمستوي الرقمي لسباحي ل
 الفرعية التالية :

   .تصميم برنامج تدريبي متضمن تدريبات نوعية باستخدام الزعانف الأحادية 
  لتحسين نف الأحادية تأثير التدريبات النوعية باستخدام الزعانسب تحسن و التعرف عمى

 فراشة. م50بعك القدرات البدنية لسباحي 
  التدريبات النوعية باستخدام الزعانف الأحادية لتحسين نسب تحسن وتأثير التعرف عمى

 م فراشة.50المستوي الرقمي لسباحي 
 فروض البحث : 

 وعةفروق ونسب تحسن دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمى والبعدى لممجم توجد 
 لتحسين بعك القدرات البدنية التدريبات نوعية بالزعانف الأحاديةالتي تستخدم  التجريبية
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 لصالح القياس البعدى.فراشة  م50لسباحي 
 فروق ونسب تحسن دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  توجد

 المستوي الرقميلتحسين  يةالتدريبات نوعية بالزعانف الأحادالتي تستخدم  التجريبية
 لصالح القياس البعدى.م فراشة 50لسباحي 

 مصطمحات البحث :  
  اليوعية التدريباتQualitative Exercises: 

ىي عبارة عن مجموعة من التمرينات التي تتشابو في المسار الحركي مع الأداء المياري 
من أىم أنوا  التدريب لتنمية التخصصي وفى نفس المسار الحركي وزمن وشكل الأداء، وتعتبر 

 (7:  22الجانب البدني والمياري الخاص في وقت واحد. )
  الفردية أو الأحاديةالزعايف ( مويوفينMonofin:) 

أو البلاستيك أحادية وليست زوجية  (الزجاج المعزول)ىي عبارة عن شفرة من الفيبر جلاس 
 (139:  21ذات جبين يضع فييا السباح قدميو. )

 : المرجعيةات الدراس
 أولًا : الدراسات العربية :

تاثير تدريبات القوة العضمية العاممة لميطقة بعنوان " م2016محمد مصطفي إمبابي بحث  -1
"، ييدف البحث الى الجذع عمى فعالية الأداء المهاري والرقمي لمياشئين فى سباحة الفراشة

الجذ  عمى فعالية الاداس المياري  التعرف عمى تاثير تدريبات القوة العضمية العاممة لمنطقة
والرقمي لمناشئين فى سباحة الفراشة، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي، واشتممت عينة 

 12سنة بنادي الحوار الرياضي، است رق البحث  12-11سباح من مرحمة  24البحث عمى 
أن البرنامج التدريبي اثر وحدات تدريبية فى الاسبو  الواحد، وكانت أىم النتائج  3اسبو  بواقع 

ايجابيا عمى القوة العضمية والقدرة لمنطقة الجذ  والاداء المياري والمستوي الرقمي لسباحي 
 (30الفراشة، وتفاوتت نسب التحسن بين السباحين. )

 4D Proتأثير بريامج تدريبي باستخدام أداة " بعنوانم 2019سارة سعد زغمول  بحث -2
"، ييدف البحث لخاصة والمستوي الرقمي لياشئ سباحة الفراشةلتحسين القدرات البديية ا

لتطوير القدرات البدنية لسباحي الفراشة  4D Proالى تصمسم برنامج تدريبات باستخدام أداة 
وتحسين المستوي الرقمي وذلك من خلال جممة من التدريبات المشابية للاداء وفى نفس 
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لمستوي الرقمي، حيث اجري البحث عمى سباحي المدي الحركي لسباحة الفراشة واثرىا عمى ا
نادي بنى سويف وعددىم عشر سباحين، تم تقسيميم الى مجموعتين قواميا خمس سباحين، 

لتطبيق التدريبات المقترحة بالبرنامج التدريبي، وتم تطبيق  4D Proواستخدمت الباحثة أداة 
ق  120وقد است رق زمن الوحدة  البحث لمدة ثمان اسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعيا

ق مقسمة بين تدريبات الذراعين والجذ  والرجمين، وكانت 4D Pro 30وزمن تدريبات أداة 
اىم النتائج تاثير التدريبات ال رضية عمى تطوير القدرات البدنية التى تنعكس بدورىا عمى 

التدريبات عمى تحسين المستوي المياري وبالتالى تحسين المستوي الرقمي، ومدى تاثير 
عنصر القوة والمرونة لدى العينة قيد البحث، واتضح كذلك أن ىناك فروق فى نسب التحسن 

 (10بين القدرات البدنية والمستوي المياري والرقمس فى القياسات البعدية.)
 ثايياً : الدراسات الأجيبية :

تقييم بعنوان " مet alJoseph Mollendorf 2003 ,وأخرون  جوزيف موليدورف بحث -1
"، وييدف البحث إلى التعرف عمى قوة دفع الزعايف المستخدمة في السباحة تحت الماء

الزعنفة وتردد الركل والسرعة القصوي والحد الأقصي لاستيلاك الأكسجين عند السباحة تحت 
، وقد استخدم الباحثان المنيج التجريبي، واشتممت عينة البحث عمى م1.25الماء عمى عمق 

سباحين ذكور، وكانت أىم النتائج أن قوة دفع الزعنفة تأتي من قوة الضربة السفمية ليا،  10
حيث أن ىناك فرق بين الزعانف الصمبة والمرنة، فالزعانف الصمبة تعطي سحب عالي نتيجة 

ة فتكون أقل عمقا ولكنيا ذات تردد أعمى وتأثر الزعانف لعمق الضربة أما الزعانف المرن
الصمبة بشكل إيجابي من الزعانف المرنة عمى السرعة القوي لمسباحين، وأن كل من الزعانف 
الصمبة والمرنة تسثر بشكل إيجابي أيضا عمى الاختبارات المعممية لمحد الأقصى لاستيلاك 

 (38الأكسجين.)
تأثير كفوف التبديل اليدوية والزعايف عمى نوان " بع مOngun  2013 أويجونبحث  -2

"، وييدف البحث التعرف عمى تأثير كفوف سرعة ومعدل تكرار الضربات في السباحة الحرة
التبديل اليدوية والزعانف عمى سرعة ومعدل تكرار الضربات في السباحة الحرة، وقد استخدم 

سباح  14واشتممت عينة البحث عمى  الباحث المنيج التجريبي لمجموعتين تجريبية وضابطة،
( سنة وفى الترتب من الأول 16 -14نخبة من الذكور كعينة تجريبية تتراوح أعمارىم بين )

https://www.researchgate.net/profile/Joseph_Mollendorf
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إلى الخامس عمى المستوى الوطني ومثميم مجموعة ضابطة، وقد تم تطبيق البرنامج التدريبي 
ضافية داخل حمام سباحة المقترح باستخدام كفوف التبديل اليدوية والزعانف بدون مقاومات إ

م لممجموعة التجريبية، واستخدمت المجموعة الضابطة التدريبات التقميدية، ىذا وقد 50اولمبي 
متر حرة مرة لمعتبة اليوائية واخري  300×  2سجمت معدلات النبك بعد اختبار سباحة 

وقد تم  max VO2م حرة لمحد الأقصى لاستيلاك الأكسوجين 200لمعتبة اللاىوائية، وكذلك 
دقيقة راحة بين الاختبارات للاستشفاء، وكانت أىم النتائج أن كفوف التبديل  15منح السباحين 

اليدوية والزعانف أثر ايجابيا عمى سرعة ومعدل تكرار الضربات حيث تم زيادة طول الضربة 
وانخفاك معدل الضربات في السباحة الحرة لممجموعة التجريبية عند مقارنتيا بقياسات 

 (43)المجموعة الضابطة. 
بريامج تدريبي يوعي وفق بعض بعنوان " مSayed Hashem 2020سيد هشام بحث  -3

، ييدف "ةالمتغيرات البيوميكاييكية لحركة الذراع وأثره عمى المستوى الرقمي لسباحي الفراش
وأثره البحث إلى تأثير برنامج تدريبي نوعي وفق بعك المت يرات البيوميكانيكية لحركة الذرا  

م فراشة، ولقد تم استخدم المنيج الوصفي، واشتممت 50عمى المستوى الرقمي لناش  سباحة 
سنة( لعام  16-14( من ناشئي سباحة الفراسة والبالغ اعمارىم )20عينة البحث عمى )

م، ولقد تم التحميل الحركي لحركة الذرا  لطول الضربة ومعدل الضربات، وكانت أىم 2019
م فراشة قد يتحسن بعد أعطاء الناشئين برنامج 50ستوي الرقمي لناش  سباحة النتائج أن الم

تدريبي نوعي محدد كجزء من مياراتيم )طول الضربة ومعدل الضربات لحركة الذرا (، 
فصل الكو ، السرعة الزاوية ويتضح ذلك فى الت يرات الحادثة فى زاوية مفصل الكتف، زاوية م

لمفصل الكو ، العجمة الزاوية لمفصل الكتف، العجمة الزاوية الكتف، السرعة الزاوية  لمفصل
لمفصل الكو ، السرعة الأفقية لمفصل الكتف، السرعة الأفقية لمفصل الكو ، السرعة العمودية 
لمفصل الكتف، السرعة العمودية لمفصل الكو ، سرعة مفصل الكتف المجمعة، مفصل 

 (44الكو .)
 إجراءات البحث :

المنيج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية  باحثونخدم الاست ميهج البحث :
 لمناسبتيا لطبيعة البحث.
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نادى جزيرة م فراشة ب٠٥تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناش  سباحة  عيية البحث :
الإتحاد سنة والمسجل أسمائيم ب 14 – 13 من سن الدقيميةبمحاف و الورد الرياضي بالمنصورة 

بمغ عدد حيث  م2020م/2019المصري لمسباحة والمشتركين في المسابقات لمموسم التدريبي 
.الزعانف الأحادية باستخدامتستخدم برنامج التدريبات النوعية  سباحين فراشة، والتي( 10العينة )  

 تجايس عيية البحث :
الييييوزن، العميييير  ، الطييييول،)السيييين الأساسيييييةالنمييييو  فييييي مت يييييرات تجييييانس عينيييية البحييييثتييييم 

كمييا ىييو  ، وكييذلك فييى القييدرات البدنييية والمسييتوي الرقمييي قيييد البحييث، مسشيير كتميية الجسييم(التييدريبي
 .(2)(1) يموضح بجدول

 (1جدول )
 والقدرات البديية  عيية البحث في متغيرات اليمو الأساسيةتجايس 

 فراشةم ٠٥لسباحي  والمستوي الرقمي
10ن=   

معامل 
الايحراف  يطالوس التفمطح الالتواء

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 المتغيرات القياس

 السن سيه 13.94 0.227 13.90 1.044- 0.162
 الطول سم 161.70 2.213 162.00 0.690- 0.295-
 الروزن كجم 59.20 1.619 59.50 1.695- 0.204-
 العمر التدريبي  سيه 3.46 0.217 3.50 0.494- 0.170-

 مؤشر كتمة الجسم 2كجم/م 19.70 1.888 19.00 1.314 0.653
:  0.295) تراوحيت ميا بيين لممجموعية التجريبيية ( أن جميع معاملات الالتيواء1يتضح من جدول )

نيات مين عييوب وخمو البيامما يسكد تجانس أفراد العينة  3 +وأن ىذه القيم انحصرت بين  (0.653
 -العمييير التيييدريبي –اليييوزن  –الطيييول  –سييين )ال الأساسييييةفيييي مت ييييرات اليييية دالتوزيعيييات غيييير الإعت

 (. مسشر كتمة الجسم
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 (2جدول )
 م فراشة٠٥تجايس عيية البحث في القدرات البديية  والمستوي الرقمي لسباحي 

 10ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الايحراف 
معامل  التفمطح الوسيط المعياري

 الالتواء

رات
لقد

ا
 

ديي
الب

 ة

 القوة القصوى
 0.581- 0.838- 82.00 2.110 82.30 كجم رجمين
 0.698- 0.295- 90.50 2.529 89.80 كجم ظهر

 القوة المميزة بالسرعة
 )القدرة العضمية لمرجمين(

 0.635- 1.440 1.75 0.027 1.74 متر الوثب العريض من الثبات 
 0.775 0.559- 1.76 0.043 1.77 متر القفز من مكعب البدء

 0.236- 0.376- 2.620 0.088 2.609 متر ة العضمية لمرجمينالقدر 
 0.870- 0.569- 17.34 0.373 17.23 ث ق راحة3/ م فراشة 25× 2 السرعة القصوى

 المروية 
 0.624 1.205- 5.50 0.427 5.65 سم ثيي الجذع
 0.226 0.087- 34.52 1.282 34.76 سم مد الجذع

 0.096 1.081 - 7.05 0.493 7.04 سم مروية مفصل القدم
 0.451 1.019- 32.970 0.831 33.063 ث فراشة م٠0 سباحة المستوى الرقمي

مميا يسكيد  3 +وأن ىيذه القييم انحصيرت بيين  (0.775:  0.870-) تراوحت ميا بيين لممجموعة التجريبية لالتواء ( أن جميع معاملات ا2يتضح من جدول )
 م فراشة.٠٥ن عيوب التوزيعات غير الإعتدالية في القدرات البدنية  والمستوي الرقمي لسباحي وخمو البيانات متجانس أفراد العينة 
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 أدوات جمع البيايات :
بدراسييية مسيييحيو لمبحيييوث والدراسيييات السيييابقة العربيييية والأجنبيييية الحديثييية، وكيييذلك  بييياحثونقيييام ال

 (19()17()16()9()7مجيييال التيييدريب الرياضيييي بصيييفة عامييية ) المراجيييع العمميييية المتخصصييية فيييي
، (25) (23() 20()18()5()3 ()2بصييييفة خاصيييية ) تطبيقييييات الرياضييييات المائييييية، ومجييييال (28)

م 50وكيذلك الأختبيارات البدنيية لسيباحي  وذلك لتحديد أدوات جمع البيانات مين أجييزة وأدوات قيياس
 تي : وىى كالأ وتتميز بمعاملات عممية عالية، البحثتتناسب مع طبيعة وىدف فراشة، والتى 

  : الاستمارات 
العمييييير  –اليييييوزن  –الطيييييول  –)السييييين  النميييييو الأساسيييييية اسيييييتمارة جميييييع البيانيييييات لمت ييييييرات ­

 (2مرفق ) .(مسشر كتمة الجسم -التدريبي
 ( 3مرفق)فراشة. م٠٥البدنية والمستوى الرقمي لسباحي القدرات استمارة تسجيل قياسات  ­
 والأدوات المستخدمة :  الأجهزة 
 ل )سم(.الطو  لقياس رالريستاميت جياز ­
 كجم(. ميزان طبي لقياس الوزن ) ­
 والرجمين )كجم(. ال ير عضلات قوة لقياس الديناموميتر جياز ­
( لقييياس مسشيير كتميية Body Composition Analysisجييياز تحميييل مكونييات الجسييم ) ­

 الجسم.
 المسافات )سم(. لقياس قياس شريط ­
 مية لمرجمين.، والقدرة العضالعريك الوثب وقياس لرسم طباشير ­
 .(Monofinزعانف أحادية )مونوفين  ­
 لوحات طفو. ­
 حمام سباحة. ­
 صافرة. ­
 كاميرا ديجتال. ­
 من الثانية. 100/ 1الزمن لأقرب  لحساب (Stopwatchإيقاف رقمية ) ساعة ­

 



 
12 

 والقياسات المستخدمة : الاختبارات 
ييد أىيم وأنسيب بعد بالإطلا  عمى المراجيع المتخصصية والدراسيات السيابقة وذليك لحصير وتحد

م فراشة والأكثير شييوعا والمناسيبة لممرحمية ٠٥القدرات والاختبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 
 تمثمت في الأتي :، السنية قيد البحث

 القياسات الخاصة بمتغيرات اليمو: 
 .قياس الطول الكمى لمجسم )ارتفا  الجسم( ­
 .قياس وزن الجسم ­
 (4. مرفق )مسشر كتمة الجسم ­

 البديية :  لاختباراتا
 اختبار القوة القصوى لمرجمين باستخدام الديناموميتر )كجم(.  ­
 اختبار القوة القصوي لم ير باستخدام الديناموميتر )كجم(.  ­
 لمرجمين)متر(.  بالسرعة المميزة القوة لقياس الثبات من العريك الوثب اختبار ­
 (.مترالسرعة لمرجمين )اختبار القفز من مكعب البدء لقياس القوة المميزة ب ­
 في الماء )متر(. اختبار القدرة العضمية لمرجمين ­
 السرعة القصوى )ث(. لقياس راحة ق3 / فراشة م25×2 اختبار ­
 مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني )سم(.  لقياس الوقوف من أماما الجذ  ثنى اختبار ­
ود الفقيري فيي مرونية العمي لقيياس (التقيوس لمخميف مين وضيع الانبطياح) الجيذ  ميد اختبيار ­

 )سم(.اتجاه المد
 (5)سم(.مرفق ) مرونة مفصل القدم اختبار ­

 المستوي الرقمي : 
 (6م فراشة )ث(. مرفق )٠٥لسباحي  مستوى الرقميقياس ال ­

 الدراسة الاستطلاعية: 
استيدفت حساب المعاملات العممية )الصدق والثبات( للاختبارات والقياسات المستخدمة 

 قيد البحث.
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 أولا : صدق الاختبارات: 
 الثلاثاءم إلى يوم 8/6/2019 الموافق السبتمن يوم  الزمنية الفترة أجريت ىذه الدراسة في

م لإيجاد معامل صدق الاختبارات والقياسات )قيد البحث(، وقد استخدم 11/6/2019الموافق 
س المرحمة السنية لمعينة استطلاعية من نف عينة بين مقارنة القياساتوىو  صدق التمايز باحثونال

( 14-13فراشة من )م ٠٥ نسباحي( 10وقواميا ) الأساسية ولكن من خارج عينة البحث الأساسية
( 10سنة )مجموعة غير مميزة( وعمى عينة أخر اكبر سنا من خارج مجتمع البحث وقواميا )

متعرف عمى ل"ت" ( سنة )مجموعة مميزة(، وقد تم تطبيق اختبار 15فراشة من )م ٠٥ نسباحي
 (.3معنوية الفروق بين متوسطات قيم الاختبارات والقياسات لمعينتين، كما ىو موضح بجدول )

 (3جدول )
 م فراشة٠٥معامل الصدق لأختبارات القدرات البديية والمستوى الرقمي لسباحي 

20ن=  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة الأقل تمايز
 قيمة ت

 ايحراف متوسط يحرافا متوسط

رات
لقد

ا
 

يية
لبد

ا
 

القوة 
 القصوى

 *3.219 1.663 85.10 2.065 82.40 كجم رجمين
 *3.528 2.173 93.50 3.713 88.70 كجم ظهر

رعة
لس

ة با
ميز

الم
وة 

الق
ن( 

جمي
لمر

ية 
ضم

 الع
درة

)الق
 

الوثب العريض 
 من الثبات 

 *3.016 0.022 1.76 0.034 1.72 متر

القفز من مكعب 
 البدء

 *3.798 0.043 1.82 0.042 1.75 متر

القدرة العضمية 
 لمرجمين

 *4.117 0.088 2.78 0.111 2.59 متر

م فراشة 25× 2 السرعة القصوى
 ق راحة3/ 

 *2.249 0.417 16.80 0.579 17.31 ث

 المروية 
 *2.198 0.381 6.01 0.391 5.63 سم ثيي الجذع
 *2.522 1.074 36.08 1.281 34.75 سم مد الجذع

 *2.249 0.746 6.54 0.659 7.24 سم مروية مفصل القدم
 *3.803 1.076 31.673 0.761 33.259 ث فراشة م٠0 سباحة المستوى الرقمي

   2.101= 0.05* قيمة ت عيد   
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بييين المجموعيية  0.05( وجييود فييروق داليية إحصييائيا عنييد مسييتوى دلاليية 3يتضييح ميين جييدول )
م فراشة قييد البحيث ٠٥قل تمايز في القدرات البدنيو والمستوى الرقمي لسباحي المميزة والمجموعة الأ

( وأن قيميية 4.117إلييى   2.198لصييالح المجموعيية المميييزة، حيييث تراوحييت قيييم اختبييار "ت" ميين )
 "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية مما يدل عمى صدق الاختبيارات والقياسيات المسيتخدمة

 .أجمو من ما وضعت في قياس يزوقدرتيا عمى التمي
 معامل الثبات : 

 الثلاثاءم إلى يوم 12/6/2019الموافق  الأربعاءمن يوم  الزمنية الفترة أجريت ىذه الدراسة في
 بياحثونفقيد قيام ال (،قييد البحيث)القياسات و  الاختبارات لإيجاد معامل ثبات م 18/6/2019الموافق 
 نفيس عميى وذليك (Test – Retest) ة تطبيقييا ميرة أخيرىالقياسيات ثيم إعيادو  الاختبياراتبتطبييق 
 العينية وخيارج البحيث مجتميع نفيس مين فراشيةم ٠٥ نسيباحي (10الإسيتطلاعية وقوامييا ) العينية

مين القيياس الأول، وتيم اسيتخدام معاميل ارتبياط بيرسيون بيين التطبييق  أسيبو بفارق زمني و  الأساسية
  (.4ول )الأولى والتطبيق الثانية كما ىو موضح بجد

 (4جدول )
 والثايي لأختبارات القدرات البديية الأول التطبيقين بين الإرتباط معامل

 م فراشة٠٥والمستوى الرقمي لسباحي 
10ن=  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثايي التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ايحراف متوسط ايحراف متوسط

رات
لقد

ا
 

يية
لبد

ا
 

 القوة القصوى
 *0.915 2.118 82.60 2.065 82.40 كجم رجمين
 *0.927 3.695 88.90 3.713 88.70 كجم ظهر

القوة المميزة 
 بالسرعة

)القدرة العضمية 
 لمرجمين(

الوثب العريض من 
 *0.895 0.376 1.73 0.034 1.72 متر الثبات 

 *0.913 0.051 1.76 0.042 1.75 متر القفز من مكعب البدء
 *0.881 0.112 2.61 0.111 2.59 متر مينالقدرة العضمية لمرج

 *0.895 0.540 17.19 0.579 17.31 ث ق راحة3م فراشة/25× 2 السرعة القصوى

 المروية 
 *0.846 0.377 5.65 0.391 5.63 سم ثيي الجذع
 *0.858 1.078 35.01 1.281 34.75 سم مد الجذع

 *0.901 0.693 7.11 0.659 7.24 سم مروية مفصل القدم
 *0.893 0.967 33.054 0.761 33.259 ث فراشة م٠0 سباحة المستوى الرقمي
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 0.549= 0.05* قيمة ر عيد 
بييين التطبيييق  0.05( أن ىنيياك ارتبيياط دال موجييب عنييد مسييتوى معنوييية 4يتضييح ميين جييدول )

ي لسباحي الأول والتطبيق الثاني لاختبارات وقياسات القدرات البدنية وميارة الانزلاق والمستوى الرقم
( وىيي أعميى 0.927إليى  0.846حيث تراوحيت قييم معاميل الارتبياط )مين  ،قيد البحث م فراشة٠٥

 مما يدل عمى ثبات الاختبارات والقياسات المستخدمة قيد البحث.، من قيمتيا الجدولية

 الدراسة الأساسية : 
 القياسات القبمية:

إلييييى يييييوم  م19/6/2019 الموافييييقالأربعيييياء  يييييوم فييييي الفتييييرة ميييينأجريييييت القياسييييات القبمييييية 
عينة البحث فيي المت ييرات الأساسيية أفراد تجانس م وذلك لمتأكد من 20/6/2019الخميس الموافق 

عينية البحيث  تجيانس وكيذلك التأكيد مين ،الطول، الوزن، العمر التدريب، مسشر كتمة الجسم(السن، )
 .فراشة م٠٥والمستوى الرقمي لسباحي  بعك القدرات البدنيةفي 

 تطبيق البريامج التدريبي المقترح : 
تم تطبييق  في المت يرات قيد البحث، مجموعة البحث التجريبية من تجانس تم التأكد أن بعد

التييييدريبات النوعييييية بالزعييييانف الأحادييييية لتحسييييين بعييييك القييييدرات البدنييييية  الأساسييييية تجربيييية  البحييييث
م إلييى يييوم 22/6/2019بت الموافييق م فراشيية فييي الفتييرة ميين يييوم السيي٠٥لسييباحي  والمسييتوى الرقمييي
  ( أسابيع.14) التجريبية لممجموعة مدة التطبيق است رقم، وقد 26/9/2019الخميس الموافق 

(7مرفق )  
 القياسات البعدية: 

بييرجراء القياسييات البعدييية فييي  بيياحثونبعييد الإنتييياء ميين تنفيييذ تجربيية البحييث الأساسييية قييام ال
م لبعك القدرات 29/9/2019إلى يوم الأحد الموافق  م28/9/2019 السبت الموافق يوم الفترة من

 م فراشة، بنفس ترتيب وزمن تطبيق القياسات القبمية.٠٥لسباحي  والمستوى الرقمية البدني

 المعالجات الإحصائية :   
تم معالجة البيانيات الخاصية بمت ييرات الدراسية عين طرييق برنيامج حيزم التحمييل الإحصيائي 

؛ وقييد تييم اختيييار مسييتوي معنوييية عنييد IBM SPSS Statistics ver.21 لمعمييوم الاجتماعييية
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لمتأكيييد مييين معنويييية النتيييائج الإحصيييائية، وتضيييمنت خطييية المعالجيييات الإحصيييائية الأسييياليب  0.05
 التالية :

 Average            المتوسط الحسابي                    -
 Median                                           الوسيط -
 Standard Deviation                        الانحراف المعيارى         -
 Skewness                                  معامل الالتواء -
 Pearson          معامل ارتباط بيرسون                -
 T-Test Paired    اختبار ت لمفروق بين عينتين مرتبطتين -
  Development Progress                         النسبة المئوية لمتحسن -

 عرض ومياقشة اليتائج :
 الأوليتائج الفرض ومياقشة  عرض  : 

فروق ويسب تحسن دالة إحصائياً بين متوسطي  توجد : " عمى أنو الأولينص الفرك 
 لأحاديةالتدريبات يوعية بالزعايف االتي تستخدم  القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 ". لصالح القياس البعدىم فراشة 50لتحسين بعض القدرات البديية لسباحي 
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 (5جدول )
 متر فراشة  50لسباحي القدرات البديية ي دلاله الفروق بين القياسات القبمية والبعدية ف

10ن=  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 يسبة التحسن % قيمة ت الفرق

 ايحراف متوسط ايحراف وسطمت

رات
لقد

ا
 

يية
لبد

ا
 

 القوة القصوى
 %23.20 *17.525 19.10 3.864 101.40 2.11 82.30 كجم رجمين

 %21.71 *14.602 19.50 3.622 109.30 2.529 89.80 كجم ظهر

 القوة المميزة بالسرعة
 )القدرة العضمية لمرجمين(

 %20.11 *25.324 0.35 0.037 2.09 0.027 1.74 متر الوثب العريض من الثبات 

 %24.85 *18.221 0.444 0.058 2.214 0.043 1.770 متر القفز من مكعب البدء

 %29.61 *8.930 0.766 0.210 3.375 0.088 2.609 متر القدرة العضمية لمرجمين

 %8.18- *8.824 1.41 - 0.511 15.82 0.373 17.23 ث ق راحة3م فراشة / 25× 2 السرعة القصوى

 المروية 

 %23.00 *7.895 1.30 0.447 6.95 0.427 5.65 سم ثيي الجذع

 %25.80 *11.404 8.97 1.475 43.73 1.282 34.76 سم مد الجذع

 %18.89- *4.980 1.33 - 0.962 5.71 0.493 7.04 سم مروية مفصل القدم

* دال   1.833= 0.05*قيمة ت عيد 
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القبمية  القياسات من كل بين إحصائية دلالو ذات وقفر  وجود (5يتضح من جدول )
 متر فراشة 50البدنية لسباحي  القدرات في لصالح القياسات البعدية التجريبية والبعدية لممجموعة

قيد البحث، كما ىو موضح من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين 
 .0.05 معنوية مستوى عند (1.833دولية )الج قيمتيا من ( وىى أعمي18.221 إلي  4.980)

بين القياسات القبمية  التجريبيةمجموعة لمحدوث فروق ذات دلالو إحصائيا  باحثونال ويعزي
متيير  ٠٥البدنييية الخاصيية لسييباحي قييدرات لجميييع مت يييرات افييي ولصييالح القياسييات البعدييية والبعدييية 
 :ىيقيد البحث إلى عدة أسباب فراشة 
( المتضيمن لمتيدريبات النوعيية باسيتخدام الزعيانف أسيبو  14)المقتيرح لميدة  البرنيامجل اكتميا -

مجموعية الأحادية مع تنو  طرق أدائييا وكيذلك طبيعية تنفييذ ىيذه التيدريبات والمطبيق عميى ال
 .بمفردىا دون المجموعة الضابطةالتجريبية 

افيية( ومراعيياة الكث –الحجييم  –إتبييا  الأسيياليب العممييية فييي تقنييين الأحمييال ميين حيييث )الشييدة  -
إليى طيرق التيدريب التدرج بحمل التدريب والفروق الفرديية للأحميال بيين السيباحين بالإضيافة 

  .المستخدمة
المقتييرح بشييدات وتكييرارات داخييل البرنييامج التييدريبي المطبقيية  التييدريبات النوعيييةدقيية اختيييار  -

 .القدرات البدنية قيد البحثنعكس عمى تنمية إمما ، وراحات بينية ملائمة
أن التييدريبات النوعييية )الخاصيية( تعتبيير م 1997طمحررة حسررام الرردين وآخرررون  حيييث يشييير

وسيمة مباشرة ل عداد الرئيسي ولتطوير الحالة التدريبية للاعب، بحيث تكون حركة اللاعب مناسيبة 
لنو  النشاط الرياضي التخصصي، من حييث التوافيق الحركيي وتتيابع مسيار الأداء الحركيي واتجاىيو 

تتصف بالخصوصية في تنمية الصفات البدنية والقدرات الحركية في أماكن معينة مين الجسيم  والتي
بحكيييم طبيعييية الأداء، بحييييث تعميييل عميييى تركييييز الكميييية اللازمييية فيييي قيييوة انقبييياك العضيييلات ليييلأداء 
السميم، وكذلك توقيت انقباضيا، ويجب الاىتمام بيا في فترة الإعداد العام والخياص، وتكيون و يفية 

تيييدريبات النوعيييية )الخاصييية( ىيييي تطيييوير الصيييفات البدنيييية والحركيييية الخاصييية بالنشييياط المميييارس ال
والإتقييان لييلأداء الحركييي وتطبيقييو فييي أشييكال مختمفيية لممكونييات الميارييية الخاصيية ميين أجييل التطييوير 

 (132: 15السريع ليا. )
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عات العضمية بأن ىذا النو  من التدريبات يخدم المجمو م 2011ضحى فتحي محمد  وتسكد 
العاممة فقط فيي الأداء الحركيي حييث يكيون ذليك فيي نفيس اتجياه العميل العضيمي المسيتخدم فيي أداء 

 (119:  13الحركات. )
نسبة تحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة ( وجود 5كما يتضح من جدول )

بم ت نسبة ، حيث لصالح القياسات البعدية كما ىو موضح من متوسطات القياساتالتجريبية 
%(، 21.71%، لم ير23.20تحسن القدرات البدنية في اختبارات القوة القصوي )لمرجمين 

%، القفز من مكعب البدء 20.11واختبارات القوة المميزة بالسرعة )الوثب العريك من الثبات 
ق 3م فراشة /25× 2%(، واختبار السرعة القصوي 29.61%، القدرة العضمية لمرجمين 24.85
%، مرونة الجذ  فى 23.00)مرونة الجذ  فى اتجاه الثني   %، واختبارات المرونة8.81-راحة 

 %(.18.89-%، مرونة مفصل القدم  25.80اتجاه المد
حييدوث تحسيين فييي القييوة العضييمية لمجييذ  والييرجمين، إلييى التييدريبات النوعييية  بيياحثونويعييزي ال

بات المصيييدر الأساسيييي لمقيييوي المحركييية فيييي باسيييتخدام الزعيييانف الأحاديييية، حييييث تعتبييير ىيييذه التيييدري
العضيييلات  أن م2012عطيرررة  طرررارق مهرررديسكيييد يالسيييباحة باسيييتخدام الزعيييانف الأحاديييية، حييييث 

عضمي عصبي بين امكانيو انقباك العمود بتوافق كوحدة واحده تعمل عمي الجذ  والرجمين  ةالعامم
 ةالتموجيييي ةحيييداث الحركيييإليييي إتيييسدي والتيييي  ةطيييراف السيييفميالفقيييري ميييع امكانييييو القيييبك والبسيييط للأ

 (74: 14فراشة.)لجزء لسباحي الىذا ا ةتنميو مرون ةمر الذي يتطمب زيادالأ ،المستمرة
التيييدريبات النوعييييية  حييييدوث تحسييين فيييي القيييدرة العضييييمية لميييرجمين، إليييى بييياحثونكميييا يعيييزي ال

وخصوصييا فييي  ةبطريقييو فعالييو بييالربط بييين القييوة والسييرعباسييتخدام الزعييانف الأحادييية، والتييى تسيييم 
، حييث ر ضرباتيم في المياءالتي تحتاج إلي أداء ضربات الرجمين بقوة وسرعة عالية لتطوي ةالسباح

الاسيتخدام  أن سيباحة الفراسية تتطميبم Brad Walker 2013 كررالبرراد و شيير فيي ىيذا الصيدد ي
، (135 :33) ة(السرع × القوة)ي محصمو أ ةنتاج القوة السريعإلي إالجيد لحركات الرجمين فتحتاج 

جمين في جميع مراحل لمر  ةالقدرة العضمي ةىميألي إم Ongun 2013اويجون وآخرون  كما يشير
فيييي الاتجيياه الحييديث ، فخييرىميين العناصييير الأ ةىميييأكثيير ألميييرجمين  ةن القييدرة العضييميإبييل  ةالضييرب

وبصيورة مقننيو ضيمن برنيامج  ةحاديين الاستخدام الصحيح لمزعانف الأأثبت بصورة عمميو التدريب أ
 Taorminaمييا شيميا تاور  ، وتضيف(55 : 43) التدريب يساىم في إنتاج القوة السريعة لمرجمين

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&text=Taormina+Sheila&search-alias=digital-text&field-author=Taormina+Sheila&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&text=Taormina+Sheila&search-alias=digital-text&field-author=Taormina+Sheila&sort=relevancerank


 
20 

Sheila 2014عضييلات الجييذ   إلييى أن سييباح الفراشيية يحتيياج إلييى كييل ميين القييوة والمرونيية فييي م
والرجمين حيث أن منشأ عضلات الفخذ تيأتى مين الحيزام الحرقفيي الحوضيي وىيو مركيز إنتياج القيدرة 
وان العضلات العاممة في سباحة الفراشية والتيي تعميل ضيد بعضييا اليبعك أثنياء ضيربات اليرجمين، 

لات الفخيذ وتعد المرونة في ىذا الجزء ضيرورية لكيل مين عضيلات الفخيذ الأماميية المسيتقيمة وعضي
الخمفيييية وعضيييلات الفخيييذ المقربييية وعضيييلات الحيييوك المدوريييية وشيييمول ىيييذه العضيييلات بتيييدريبات 

 (52:  45المرونة الثابتة والمتحركة يحسن من مخرجات القدرة العضمية.)
التيييدريبات النوعيييية  ة ثنيييي وميييد الجيييذ ، إليييىمرونييي حيييدوث تحسييين فيييي بييياحثونكميييا يعيييزي ال

يييث تعمييل عمييى زيييادة المييدي الحركييي لممفاصييل العامميية فييى الأداء باسييتخدام الزعييانف الأحادييية، ح
ممييا ، توجيييو حركييو الييرجمين بالميياءتعمييل عمييى  والتيييمفصييل القييدم  ةمرونييلسييباحي الفراشيية، وكييذلك 

أحمرد عراطف شيير فيي ىيذا الصيدد ، حييث يالأداء الحركي والتوافق بصفو عاموسرعة ينعكس عمى 
مفصييل القييدم كممييا تقييل  ةح يتمتييع بالقييدر الكييافي ميين مرونيينييو كممييا كييان السييباأم 2017الشرربراوي 

ميام بطريقيو قيوه دفعيو للأ مييالمقاومات التي يواجييا السيباح ميع تقمييل الاحتكياك وبالتيالي تسياعده ع
، أبررو مErnestW.Maglischo 2016اريسررت ماجميشرريو ويضيييف كييل ميين ، (4 :4) ةنسيييابيإ

مستوى الإنجاز الرقمي في العديد من السباقات لطرق أن المرونة ترتبط ب م2012العلا عبد الفتاح 
السييباحة المختمفيية ارتبيياط وثيييق بزيييادة المييدى الحركييي لمعديييد ميين المفاصييل العامميية، حيييث أن زيييادة 
المرونة في المفاصل تعطى السباح الفرصة لتحقيق زمن أفضل وتسمح بزيادة قوة الدفع لفترة أطيول 

مسيييتيمكة، وتسيييييل الحركييية الرجوعيييية لميييذراعين واليييرجمين خيييلال مييين اليييزمن، وكيييذلك تقمييييل الطاقييية ال
التقدم في الماء، كما تعتبر المرونة أيضا من العناصر البدنية اليامة والتي يمكن من خلاليا العميل 
عمييى تحسييين عمييل القييوى المحركيية وكييذلك تقميييل تييأثير القييوة المقاوميية لتحييرك السييباح، وتسيياعد عمييى 

تمزقييات فييي العضييلات والأربطيية والاقتصيياد فييي الطاقيية وبييذل أقييل مجيييود الإقييلال ميين الإصييابة بال
 ممكن. 

(35 :341( )1 :287) 
 et alJoseph ,وأخرون  جوزيف موليدورف وتتفق ىذه النتائج مع دراسات كل من 

Mollendorf 2003جون، أوي(38) م Ongun 2013محمد مصطفي إمبابي  ،(43) م
سيد  (،10م )2019(، سارة سعد زغمول 27م )2016مصطفى  محمد محمود (،70م )2016

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&text=Taormina+Sheila&search-alias=digital-text&field-author=Taormina+Sheila&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&text=Taormina+Sheila&search-alias=digital-text&field-author=Taormina+Sheila&sort=relevancerank
https://www.researchgate.net/profile/Joseph_Mollendorf
https://www.researchgate.net/profile/Joseph_Mollendorf
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF


 
21 

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات  في أن (،44) مSayed Hashem 2020هشام 
من القياسات القبمية والبعدية  كل النوعية عمى المجموعة التجريبية لو تأثير ايجابي ومعنوي بين

 ت البعدية في القدرات البدنية لسباحى الفراشة.لصالح القياسا
 الثايىيتائج الفرض ومياقشة  عرض  : 

فروق ويسب تحسن دالة إحصائياً بين متوسطي  : "توجد ينص الفرك الثاني عمى أنو
 التدريبات يوعية بالزعايف الأحاديةالتي تستخدم  القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 ". لصالح القياس البعدىم فراشة 50الرقمي لسباحي لتحسين المستوي 
 (6جدول )
 متر فراشة 50ي المستوي الرقمي لسباحي دلاله الفروق بين القياسات القبمية والبعدية ف

10ن=  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة ت الفرق

يسبة 
التحسن 

 ايحراف متوسط ايحراف متوسط %

توى المس
 الرقمي

 سباحة
 م٠0

 فراشة
 *5.292 1.807 - 0.587 31.256 0.831 33.063 ث

-
5.47% 

                                                                                             1.833= 0.05*قيمة ت عيد 
 * دال

القبمية والبعدية  لقياساتا من كل بين إحصائية دلالو ذات فروق وجود (6يتضح من جدول )
متر فراشة قيد  50المستوي الرقمي  لسباحي  في لصالح القياسات البعدية التجريبية لممجموعة
 ( وىى5.292قيمة )ت( المحسوبة ) بم تكما ىو موضح من متوسطات القياسات حيث  البحث،
 .0.05 معنوية مستوى عند (1.833الجدولية ) قيمتيا من أعمي

بيين القياسيات القبميية  التجريبييةمجموعية لمحيدوث فيروق ذات دلاليو إحصيائيا  نبياحثو ال ويعزي
قيييد البحييث إلييى متيير فراشيية  50المسييتوي  الرقمييي لسييباحي  فيييولصييالح القياسييات البعدييية والبعدييية 

 :ىيعدة أسباب 
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( المتضيمن لمتيدريبات النوعيية باسيتخدام الزعيانف أسيبو  14المقتيرح لميدة ) البرنيامجل اكتميا -
حادية والمشابية لممسار الحركي لطبيعة الأداء الحركي لسباحي الفراشة والتي تيدف إلى الأ

متيير فراشيية،  50تحسييين مسييتوي الأداء المييياري وكييذلك تحسييين المسييتوي الرقمييي لسييباحي 
 .التجريبيةمجموعة والمطبق عمى ال

داء الفنيييي تعميييل عميييى إصيييلاح أخطييياء الأالتيييدريبات النوعيييية باسيييتخدام الزعيييانف الأحاديييية،  -
زيييادة اسييتقامة الجسييم وانسييييابيتو،  عمييى سيياعد السييباحوبييذلك فيييي تييوفر الوقييت والجيييد، وت

وتساعد عمى الربط الحركي بين الذراعين والرجمين وبالتالي وانت ام حركة الجسم في الماء، 
، تعمييم ميكانيكيية ضيربات اليرجمين بشيكل صيحيحتحسين التوافق الحركي، كما تساعد عمى 

 والمستوى الرقمي.الفني  داءمستوى الأ حدوث تحسن فيالي وبالت
 التركيز عمى العضلات العاممة أثناء الأداء الحركي لتكنيك سباحة الفراشة. -
( تدريب نيوعي باسيتخدام الزعيانف الأحاديية 18بم ت ) والتيالتدريبات الميارية دقة اختيار  -

ه التدريبات قد تم وضعيا بنياءاً عميى والمطبقة داخل البرنامج التدريبي المقترح، حيث أن ىذ
تيسدي فيي نفيس المسيارات  والتييالتحميل النوعي والفني للأداءات الميارية لسيباحي الفراشية، 

الحركية للأداء، وكذلك ما تم إتباعبة من الأساليب العممية الملائمة فيي تقنيين الأحميال مين 
تيدريب والفيروق الفرديية للأحميال الكثافة(، ومراعياة التيدرج بحميل ال –الحجم  –حيث )الشدة 

، مميييا أنعكيييس أثيييره عميييى تحسيييين إليييى طيييرق التيييدريب المسيييتخدمةبيييين السيييباحين بالإضيييافة 
 م فراشة. 50المستوى الرقمي لسباحى 

 بيين الناشيئينفيروق الفرديية التدريبات النوعية الميارية باستخدام الزعيانف الأحاديية لممراعاة  -
تقيييانبالفنيييية الأداءات  شيييئينالنا مميييا سييياعد عميييى سيييرعة اسيييتيعاب وأدى إليييى  ييييور  دقييية وا 

 انسيابية الحركة أثناء الأداء. 
إليى أنيو يمكين تحقييق التنميية م 2018محمرد عبرد الفتراح أصرلان   ويتفق ذلك مع ما ذكره

لنيييو  السيييباحة شيييكل وطبيعييية الأداء المييييارى  دريبات الميارييييةالقصيييوى مييين التيييدريب إذا أخيييذت التييي
، والتيي جيزة الجسم التيي تقيع مباشيرة تحيت تيأثير حميل التيدريبتكيفات لأث تحدالتخصصي، حيث 

 (26: 24.)تسدي إلى بالتبعية إلى تحسين المستوي الرقمي
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( وجود نسبة تحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 6كما يتضح من جدول )
نسبة سات، حيث بم ت متوسطات القيالصالح القياسات البعدية كما ىو موضح من  التجريبية

 %.5.47-متر فراشة  50تحسن قياس المستوي الرقمي  لسباحي 
، إلييييى متيييير فراشيييية 50المسييييتوي الرقمييييي  لسييييباحي حييييدوث تحسيييين فييييي  بيييياحثونويعييييزي ال

 غيررروم ييكرررولاس ، بييررروا بيررردويشيييير ليييذلك  التيييدريبات النوعيييية باسيييتخدام الزعيييانف الأحاديييية، حييييث
Guillaume Nicolas, Benoit Bideau 2009باسيييتخدام  ةن تيييدريب السيييباحأليييي إ م

، المشييابية لمسييمك ةو الحركييأ ةالانسيييابي ةلتطييوير مييا يسييمى بالحركيي ةعتبيير رائعييتحاديييو الزعييانف الأ
 (483: 36)الفراشة.سباحو ل والذي يعود أثرة عمى تحسين الأداء الفني والمستوي الرقمي

 ةات العمودييييييبالضييييير أن  مErnestW.Maglischo 2003اريسرررررت ماجميشررررريو  وييييييري
ن تكيون بصييورة أن قيدرة السيباح عمييي ميد ال يير يجييب أو  قيوة الييرجمين تعتمييد عمييالعميقية  ةالدولفينيي

 ةحيث يتمكن السباح من تحقيق حركات الدفع بفاعميو كبيرة وتقميل المقاوم الفراشة،زائدة في سباحو 
 (319:  34.)في الماء ةالموجود

اسيتخدام الزعيانف  ةأن مين أىميي مMarek Rejman 2013 ماريك ريجمرانحيث ييذكر 
أنييييييا تعيييييزز مييييين اسيييييتقامة الجسيييييم الانسييييييابية وأداء الضيييييربات الصيييييحيحة لميييييرجمين وىميييييا  ةالأحاديييييي

 داء المياري لمسباح سر  وبالتالي تحسين زمن ومستوي الأأ ةجل سباحأ العنصرين الأساسين من
(39  :173)  

 et alJoseph ,وأخرون  جوزيف موليدورف وتتفق ىذه النتائج مع دراسات كل من
Mollendorf 2003( أويجون38م ،) Ongun 2013( 43م)،  محمد مصطفي إمبابي

سيد  (،10م )2019(، سارة سعد زغمول 27م )2016مصطفى  مد محمودمح(، 70م )2016
النوعية باستخدام الزعانف  حيث أشاروا أن التدريبات(، 44) مSayed Hashem 2020هشام 

الأحادية تعد أحد أدوات المقاومة في حمام السباحة والتي تعمل في نفس المسار الحركي والعمل 
فراشة والمطبقة داخل البرامج التدريبية، والتي تساعد عمى العضمي والمشابية لأداء سباحة ال

تصحيح أخطاء الأداء الفني وتقوية العضلات العاممة في سباحة الفراشة، وبالتالي تحسين تكنيك 
الأداء الذي يسثر بالإيجاب عمى المستوى الرقمي لسباحي الفراشة، حيث أ يرت نتائج ىذه 

تخدام الزعانف الأحادية المطبقة عمى المجموعة التجريبية لو التدريبات النوعية باس الدراسات أن

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rejman%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149742
https://www.researchgate.net/profile/Joseph_Mollendorf
https://www.researchgate.net/profile/Joseph_Mollendorf
http://0610gzm8n.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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كل من القياسات القبمية والبعدية في تحسين المستوي المياري والرقمي  تأثير ايجابي ومعنوي بين
 لسباحى الفراشة لصالح القياسات البعدية.

و السباح أنو يجب العناية بمراحل نمم 2012أبو العلا عبد الفتاح  وفي ىذا الصدد يشير
-11التدريب عمى نقص في معدل الشدات ثم زيادتيا تدريجيا اعتبارا من المراحل السنية من حيث 

لممجموعة التجريبية التي  ارتفا  المستوى الميارىأن  باحثوناليرى حيث  (،75:  1) سنة 14
ذا النو  في القياس البعدى عن القياس القبمي يعزى إلى استخدام ىحادية الزعانف الأاستخدمت 

إلى جانب تطوير بعك  ،يطمق عمييا زعانف المونوفينالذي الجديد والمستحدث من الزعانف و 
 .والرقمي القدرات البدنية الخاصة قد ساىم في الارتقاء بالمستوى الميارى

 :الاستيتاجات
  :  إلى باحثونال الإحصائية لميتائج توصل والمعالجات البحث وعيية ميهج ضوء في

المطبق عمى الزعانف الأحادية و  المتضمن لمتدريبات النوعية باستخدامالمقترح البرنامج  -
المجموعة التجريبية لو تأثير معنوي بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية 

 –القوة المميزة بالسرعة لمرجمين  -)القوة القصوي لمرجمين وال ير البدنيو القدراتفي 
 50مرونة الجذ  في اتجاه الثني والمد ومرونة مفصل القدم( لسباحي  –السرعة القصوى 

 متر فراشة.
المطبق عمى الزعانف الأحادية و  المتضمن لمتدريبات النوعية باستخدامالبرنامج المقترح  -

المجموعة التجريبية لو تأثير معنوي بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية 
 متر فراشة. 50مي لسباحي المستوي الرقفي 

لصالح القياسات التجريبية نسبة تحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة وجود  -
بم ت نسبة تحسن القدرات البدنية البعدية كما ىو موضح من متوسطات القياسات، حيث 

%، 23.20متر فراشة في اختبارات القوة القصوي )لمرجمين  50لسباحي 
اختبارات القوة المميزة بالسرعة )الوثب العريك من الثبات %(، و 21.71لم ير

%(، 29.61%، القدرة العضمية لمرجمين 24.85%، القفز من مكعب البدء 20.11
%، واختبارات المرونة )مرونة 8.81-ق راحة 3م فراشة /25× 2واختبار السرعة القصوي 
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%، مرونة مفصل 25.80%، مرونة الجذ  فى اتجاه المد23.00الجذ  فى اتجاه الثني 
 %(.18.89-القدم 

لصالح القياسات  التجريبيةوجود نسبة تحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة  -
قياس المستوي البعدية كما ىو موضح من متوسطات القياسات، حيث بم ت نسبة تحسن 

 %.5.47-متر فراشة  50الرقمي لسباحي 
مسيييياعدة  ة( كوسييييمMonofin وفيننييييلأحاديييية )المو اسيييتخدام الزعييييانف االتيييدريبات النوعييييية ب -

القيييوة القصيييوي يسييياعد عميييى زييييادة نسيييبة تحسييين الفراشييية  حديثييية فيييي بيييرامج تيييدريب سيييباحي
لمرجمين وال ير، القدرة العضمية لمرجمين وكذلك السرعة القصوي ومرونة العمود الفقيري فيي 

 ين.سباحين الناشئموخاصة لومرونة مفصل القدم  اتجاه الثني والمد
عيين طريييق  كممييا زادت درجيية المرونيية م فراشيية50لناشيي  سييباحة  يتحسيين المسييتوى الرقمييي -

 القدرة العضمية لمرجمين.كذلك زيادة و  زيادة المدي الحركي لممفصل
لى زيادة القوة إيسدي  الفراشةتدريبات القدرة العضمية لمرجمين مع زياده المرونة لدى سباحي  -

تييالي تحسييين زميين المسييتوى الرقمييي وخاصيية الناشييئين فييي وبال ،داءفييي الأ ة معييامييع السييرع
 .سنة 14-13المرحمة السنية من 

يرتبط تحسن المستوى الرقمي بمدى تنمية وزيادة المرونة والقدرة العضمية لمرجمين حيث انيو  -
 كمما زادت المرونة والقدرة العضمية زادت سرعة السيباحة وبالتيالي قيل زمين المسيتوى الرقميي

 .م فراشة50 لناشئي سباحة
تعميييل عميييى إصيييلاح أخطييياء الأداء الفنيييي التيييدريبات النوعيييية باسيييتخدام الزعيييانف الأحاديييية،  -

زيييادة اسييتقامة الجسييم وانسييييابيتو،  عمييى سيياعد السييباحوبييذلك فيييي تييوفر الوقييت والجيييد، وت
وتساعد عمى الربط الحركي بين الذراعين والرجمين وبالتالي وانت ام حركة الجسم في الماء، 

، تعمييم ميكانيكيية ضيربات اليرجمين بشيكل صيحيحسين التوافق الحركي، كما تساعد عمى تح
 الفني بصفة خاصة. داءمستوى الأ حدوث تحسن فيوبالتالي 

اسييتخدام بييرامج التييدريب المقننيية والمبنييية عمييى أسييس عممييية يييسدي إلييى تحسيين  أفضييل ميين  -
 البرامج التدريبية غير المقننة.
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 التوصيات :
 بالتوصيات التالية : باحثونتائج التي تم التوصل إليها يتقدم الفي ضوء الي

باسيييتخدام الزعيييانف  المتضيييمن لمتيييدريبات النوعيييية البرنيييامج التيييدريبيتطبييييق الاسيييتفادة مييين  -
لزييادة وكيذلك  وال يير القيدرة العضيمية لميرجمينلزيادة القوى القصيوي و وفين(، نحادية )المو الأ

لضيييمان الناشيييئين  فراشيييةفيييي بيييرامج التيييدريب لسيييباحي التحسييين المسيييتوى الرقميييي لالمرونييية 
 الوصول إلى أعمى مستوى من ىذه القدرات.

المساعدة الحديثة في الوسائل الأجيزة والأدوات و عند وضع البرامج التدريبية يجب استخدام  -
 لما ليا من أىمية كبيرة في برامج التدريب لمسباحين. التدريب مثل الزعانف الأحادية

 سيييينة 14-13ىتمييييام والتركيييييز فييييي بييييرامج الناشييييئين عمييييى المرحميييية السيييينية ميييين ضييييرورة الا -
عمى تدريبات المرونو الخاصة بعضيلات ال يير والجيذ  ومفاصيل  الفراشةوخاصة لسباحي 

وتحسين المسيتوى  ةلى زيادة السرعإنيا تسدي أالقدم وتدريبات القدرة العضمية لمرجمين حيث 
 الرقمي لدى السباحين الناشئين.

إصييلاح لأنيييا تعمييل عمييى  التييدريبات النوعييية باسييتخدام الزعييانف الأحاديييةرورة اسييتخدام ضيي -
والمسييييتوي  يتحسييييين الأداء الفنييييبالتييييالي تبعييييا لنييييو  الخطييييأ و  لفراشييييةالأخطيييياء فييييي سييييباحة ا

 .الرقمي
 قائمة المراجع

 :أولا: المراجع العربية 
 

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح  .1
 (م2012)

المعاصر، الأسس التدريب الرياضي  :
تدريب  –لخطط التدريبية -الفسيولوجية 

أخطاء  –التدريب طويل المدى  –الناشئين 
 .، دار الفكر العربي، القاىرةحمل التدريب

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  .2
 (م2016)

طرق تدريب السباحة )تدريب تن يم السرعة  :
ير جداً(، الطبعة الأولى، مركز الكتاب القص

 الحديث، القاىرة.
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أبو العلا أحمد عبد الفتاح   .3
 (م2011) وحازم حسين سالم

 الاتجاىات المعاصرة في تدريب السباحة ، :
 ،. دار الفكر العربي، القاىرة الطبعة العاشرة،

 أحمد محمد عاطف الشبراوي  .4
 (م2017)

ية عمى فاقد تأثير تمرينات المرونة  السمب :
 الجسمالمرونة لممدى الحركي لبعك مفاصل 

م صدر، 50والمستوي الميارى والرقمي لسباحي
ة التربية الرياضية، جامعة إنتاج عممي، كمي

 .دمياط
محمد ، شرف عدلي إبراهيمأ  .5

يحيى مصطفى  ، فتحي الكردان
 (م2014) عمى

دار الوفاء  ،برامج( -تدريس  –السباحة )تعميم  :
 .، القاىرةطباعة والنشرلدنيا ال

 إبراهيم سعيد عيد حسايين  .6
 (م2011)

تأثير استخدام التمرينات النوعية عمى مستوى  :
الأداء الفني في سباحتي الزحف عمى الصدر 
والفراشة، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم 

ية الرياضية ، كمية الترب63الرياضة، العدد 
 .لمبنين، جامعة حموان

حمد بسطويسى  أسى بسطوي  .7
 (م2009)

دار الفكر  ،أسس ون ريات التدريب الرياضي :
 القاىرة.،العربي

 حسام ممدوح حسن عمى  .8
 (م2013)

تأثير استخدام التدريبات النوعية لتصحيح  :
أخطاء الأداء الفنى عمى مستوى الأداء لسباحي 
الفراشة لمناشئين، رسالة ماجستير، قسم تدريب 

ية الرياضية لمبنين، كمية التربالرياضات الفردية، 
 .جامعة حموان

ريسان خريبط، أبو العلا عبد   .9
 (م2016) الفتاح

 .التدريب الرياضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة :

 سارة سعد زغمول عرفان  .10
 (م2019)

 4D Proتأثير برنامج تدريبي باستخدام أداة  :
لتحسين القدرات البدنية الخاصة والمستوي 

اش  سباحة الفراشة، رسالة دكتوراه، الرقمي لن
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قسم التدريب الرياضي وعموم الحركة، كمية 
 .رياضية لمبنات، جامعة الإسكندريةالتربية ال

سارة فتحي السعيد عبد الحميد   .11
  (م2014)

تأثير بعك التدريبات النوعية عمى تحسين  :
المستوى الميارى في سباحة الدولفين، رسالة 

لرياضات المائية، كمية ماجستير، قسم تدريب ا
 . ية الرياضية لمبنات، جامعة حموانالترب

ماهر احمد ، صالح بشير سعد  .12
 مصطفى حميد الكروى ،عاصى

 (م2010)

الأسس العممية لتعميم السباحة والتدريب عمييا،  :
 عمان. ،دار زىران لمنشر والتوزيع

سين مسافة تأثير برنامج تدريبات نوعية لتح :  (م2011)ضحى فتحي محمد   .13
البدء والمستوى الرقمي في سباحة الزحف عمى 
البطن، رسالة ماجستير، قسم التدريب 

 .ية التربية الرياضية، جامعة طنطاالرياضي، كم
 (م2012) عطية طارق مهدي  .14

 
فاعمية استخدام الزعانف الأحادية والزوجية في  :

تطوير بعك القدرات التوافقية والمستوى الرقمي 
لسباحي الفراشة الناشئين : دراسة مقارنة، 
المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة، 

ية الرياضية لمبنين، جامعة ، كمية الترب65عدد ال
 .حموان

طمحة حسام الدين، وفاء   .15
صلاح الدين ومصطفى كامل 

 (م1997) سعيد عبد الرشيد

الموسوعة العممية في التدريب الرياضي )القوة،  :
 .القاىرة، دار الفكر العربي القدرة، الإطالة(،

 الخالق عبدالدين  عصام  .16
 (م2005)

، تطبيقات(  –ن ريات(  لرياضيا التدريب :
 .القاىرة المعارف، منشأة ،11ط
 

عماد الدين ، عمى فهمى البيك  .17
محمد احمد  ،عباس ابو زيد

مية القدرات اللاىوائية نطرق وأساليب التدريب لت :
 .، منشاة المعارف، القاىرةواليوائية

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
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 (م2013) عبدو

عادل ، عمر محمد إبراهيم  .18
 مؤمن طه، محمد عبد الميعم

 (م2016) عبد اليعيم

 ، مركزالسباحة الأسس العممية والتطبيقية :
 .الكتاب لمنشر والتوزيع، القاىرة

عويس   تامر، عويس الجبالى  .19
 (م2013) الجبالى

 ،من ومة التدريب الحديث )الن رية والتطبيق( :
 القاىرة. ،دار أبو المجد لمنشر والطباعة

قاسم حسن حسين، يوسف   .20
 (م2017) لازم كماش

رياضية السباحة )المبادئ الانثروبومترية  :
والفسيولوجية والتدريبية(، الطبعة الأولي، دار 

 .زىران لمنشر والتوزيع، عمان
الخالق  محمد حامد عبد  .21

 (م2014) البمتاجى
 -منيج مقترح لمرياضات المائية )السباحة  :

ال وص( لطمبة  -الإنقاذ  -السباحة بالزعانف 
ياضية لمبنين جامعة حموان كمية التربية الر 
المجمة العممية لمتربية البدنية  ،)شعبة تدريس(

ربية الرياضية بنين، جامعة والرياضة، كميات الت
 .حموان

 محمد حمدي خفاجي محسب  .22
 (م2007)

تأثير برنامج لمتدريبات النوعية عمى تحسين  :
المستوي الرقمي لسباحي الفراشة، رسالة 

التربية  رياضي، كميةماجستير، قسم التدريب ال
 .الرياضية، جامعة المنيا

مسسسة عموم  ،موسوعة السباحة الدولية : (م2015)محمد زكى إبراهيم    .23
 .، القاىرةالرياضية ودار الوفاء لدنيا الطباعة

محمد عبد الفتاح أصلان   .24
  (م2018)

تأثير برنامج نوعى عمى مستوى الأداء الميارى  :
لسباحي المسافات وعلاقتو بالمستوى الرقمي 

القصيرة، رسالة ماجستير، قسم ن ريات 
ية التربية وتطبيقات الرياضات المائية، كم

 .الرياضية، جامعة بنيا
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يحيى ، محمد فتحى الكردايى  .25
اشرف عدلى ، مصطفى عمى

 (م2014) ابراهيم

برامج(، دار الوفاء  -تدريس  –السباحة )تعميم  :
 .لي، القاىرةوالنشر، الطبعة الأو  لدنيا الطباعة

 محمد فتحى محمد أبو كبشه  .26
 ( م2018)

تأثير تدريبات نوعية خاصة لتحسين التوازن  :
الديناميكى والمستوى الرقمي لمسباحة الحرة، 
رسالة ماجستير، قسم التدريب الرياضي، كمية 

 .لشيخالتربية الرياضية، جامعة كفر ا
 مصطفى محمد محمود محمد  .27

 (م2016)
فاعمية الدمج لمتطبيقات الحديثة في التدريب  :

لإنجاز الرقمي لناشىء سباحة وأثرىا عمى ا
المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الفراشة، 
ية الرياضية ، كمية الترب76، العدد الرياضة

 .لمبنين، جامعة حموان
 ن عرلاويمحمرد حسر  .28

 (م2007)
، دار الفكر 12ط عمم التدريب الرياضى،  :

 .العربى، القاىرة

 أحمد القط محمد عمى  .29
 (م2005)

 ج السباحة، في الرياضي التدريب إستراتيجية :
 .القاىره لمنشر، العربي ، المركز٢

 محمد مصطفي الألفى إمبابي  .30
 (م2016)

ة تأثير تدريبات القوة العضمية العاممة لمنطق :
الجذ  عمى فعالية الأداء المياري والرقمي 
لمناشئين في سباحة الفراشة، رسالة ماجستير، 

 .لتربية الرياضية، جامعة المنصورةكمية ا
 .شر، القاىرةالتمرينات البدنية، مركز الكتاب لمن : (م2019) مفتى إبراهيم حماد  .31
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 المستخمص :

التدريبات النوعية باستخدام الزعانف الأحادية لتحسين تأثير "يدف البحث إلى التعرف عمىي
من خلال الأىداف الفرعية وذلك  م فراشة "50بعك القدرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

لتعرف عمى تصميم برنامج تدريبي متضمن تدريبات نوعية باستخدام الزعانف الأحادية، ا :التالية 
التدريبات النوعية باستخدام الزعانف الأحادية لتحسين بعك القدرات البدنية تأثير نسب تحسن و 

التدريبات النوعية باستخدام الزعانف تأثير م فراشة، التعرف عمى نسب تحسن و 50لسباحي 
 جريبيالتالمنيج  باحثونال م فراشة، وقد استخدم50الأحادية لتحسين المستوي الرقمي لسباحي 

عينة البحث اختيار تم ، وقد لطبيعة البحث وعة تجريبية واحدة لمناسبتولمجم التجريبيبالتصميم 
جزيرة الورد الرياضي بالمنصورة بمحاف و  نادىفراشة ب م٠٥ناش  سباحة  بالطريقة العمدية من

 في والمشتركينالمصري لمسباحة سنة والمسجل أسمائيم بالإتحاد  14 – 13 من سنالدقيمية 
سباحين فراشة، والتي  (10) م حيث بمغ عدد العينة2020/م2019 التدريبي لمموسمالمسابقات 

تستخدم برنامج التدريبات النوعية باستخدام الزعانف الأحادية، وقد تم إجراء قياسات التجانس في 
، وكذلك مسشر كتمة الجسم( –العمر التدريبي  –الوزن  –الطول  -المت يرات الأساسية وىي )السن 

فى القدرات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث، وقد أشارت أىم النتائج أن البرنامج المقترح 
المتضمن لمتدريبات النوعية باستخدام الزعانف الأحادية والمطبق عمى المجموعة التجريبية لو تأثير 

ت البدنيو وكذلك المستوي معنوي بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية في القدرا
متر فراشة، كما أ يرت النتائج أن التدريبات النوعية باستخدام الزعانف  50الرقمي لسباحي 

( كوسيمة مساعدة حديثة في برامج تدريب سباحي الفراشة يساعد Monofinالأحادية )المونوفين 
لمرجمين وكذلك السرعة عمى زيادة نسبة تحسن القوة القصوي لمرجمين وال ير، القدرة العضمية 

القصوي ومرونة العمود الفقري في اتجاه الثني والمد ومرونة مفصل القدم، ويتحسن المستوى 
م فراشة كمما زادت درجة المرونة عن طريق زيادة المدي الحركي لممفصل 50الرقمي لناش  سباحة 

 وكذلك زيادة القدرة العضمية لمرجمين.
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Abstract 

The research aims to identify " The Effect of Qualitative Exercises 

Using Monofin On Improving Some Physical Abilities And Record Level 

For 50 m Butterfly Swimmers" through the following sub-goals: Designing 

a training program that includes Qualitative Exercises using mono-fins, 

identifying the rates of improvement and the impact of specific exercises 

using mono-fins to improve Some physical abilities of 50m butterfly 

swimmers, identifying the rates of improvement and the effect of 

Qualitative Exercises using mono-fins to improve the digital level of 50m 

butterfly swimmers, and the researcher used the experimental approach 

with the experimental design of one experimental group to suit the nature 

of research, The research sample was deliberately chosen from the junior 

swimming 50 m butterfly at the Jazirat Alwird Sports Club in Mansoura, 

Dakahlia Governorate, from the age of 13-14 years, whose names are 

registered in the Egyptian Swimming Federation and participants in the 

competitions for the training season 2019 AD / 2020 AD, where the sample 

number reached (10) butterfly swimmers, which are used A program of 

Qualitative Exercises using mono-fins, Measurements of homogeneity 

were carried out in the basic variables (age - height - weight - training age - 

body mass index), as well as in physical abilities and the digital level under 

consideration, The most important results indicated that the proposed 

program that includes Qualitative Exercises using monofins and applied to 

the experimental group has a significant effect between the pre and post 

measurements in favor of the dimensional measurements in the physical 

abilities as well as the Record level for swimmers of 50 meters butterfly, 

and the results also showed that Qualitative exercises using monofins As a 

modern aid in training programs for butterfly swimmers, it helps to 

increase the percentage of improvement of the maximum strength of the 

legs and back, the muscular capacity of the two legs as well as the 

maximum speed and flexibility of the spine in the direction of bending and 

flexing and the flexibility of the foot joint, and the Record level of the 

infant swimming 50 m butterfly improves as the degree of flexibility 

increases by increasing The mobility of the joint, as well as increasing the 

muscular capacity of the two legs. 
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 القوة القصوى
 كجى رجمين

 كجى ظهر

القوة المميزة 
 بالسرعة
)القدرة 
العضمية 
 لمرجمين(

 يزش الوثب العريض من الثبات 

 يزش القفز من مكعب البدء

 يزش رجمينالقدرة العضمية لم

 س ق راحة3م فراشة / 25× 2 السرعة القصوى

 المروية 
 عى ثيي الجذع

 عى مد الجذع

 عى مروية مفصل القدم

 دسجخ القدرة عمى الربط الحركي التوافق

    س  0  

 
 

4

3
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 Restameter جهاز الرستاميتر

 

250

 

 

 المنطقة ال يرية )المنطقة الواقعة بين لوحي الكتف(  -
 ابعد نقطة ل ليتين من الخمف  -
 خمف سمانة الساق  -
 خمف العقبين -

واليذقن لميداخل وييتم إنيزال الحاميل 
.س الحافة العميا لمجمجمةحتى يلام

 . بالسنتيمترمواجو لمحامل اليتم تسجيل الرقم  -
2
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 ميزان طبي

 

مرتديا مايوىا وحافي القدمين وان يكون منتصبا )مشدود الجسم( ون رة 
للأمام وفى وضع ثبات أثناء قياس وزنو

100150
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Body Composition Analysis

لاحخُبجبحك انُىيُت يٍ  

BMRـ انغؼشاث انحشاسَت ويؼذل الأَض انغزائٍ ان

 

(BIA )Bioelectrical 

Impedance Analysis

9701
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5
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http://www.egyfitness.com/tdee/
http://www.egyfitness.com/tdee/
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2

Dyanmometer

 

 Dyanmometer

 

 

 

 

 

 

 . انضجبد يٍ انؼشَط انىصت اخزجبس -1
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  لمرجمين 

 م.10م إلى 5ق هي أسض هغتىيح لا تعشض الفشد للاًضلا -

 . طششيط قيا -

 جيش أو طثاشيش هلىى لتحذيذ خط الثذايح. -

 صفاسج  -

 . يشعن على الأسض خط تذايح وتقغن هغافح الىثة تالغٌتيوتش -

خلف خط الثذايح والقذهاى هتثاعذتاى قليلًا والزساعاى عالياً توشجح الزساعاى  الوختثشيقف  -

اهاهاااً هااي ااازا الىجاار توااشجح  اهاهاااً وأعاافل وخلفاااً هاار ثٌااى الااشمثتيي ًذاافاً هياال ال ااز  

الزساعاى اهاهاً تقىج هار هاذ الاشجليي علاى اهتاذاد ال از  ودفار الأسض تالقاذهيي تقاىج فا            

 .هحاولح الىثة اهاهاً أتعذ هغافح هوكٌح

والقاذهاى هتىاصيتااى وتاتغاا  الحاىض علاى       هر عذم لوغهيقف الوختثش خلف خط الثذايح  -

 ذم خلف خط الثذايح أى يكىى هشط الق

ولوااظ الأسض ت ااضر مخااش هااي جغااوه تعتثااش الوحاولااح  الوختثااشيشااتشإ إرا اختاال تااىاصى  -

 لاغيح وي ة إعادتها.

الاستقار والهثاىإ   على أى يكىى ي ة أى تكىى القذهيي هلاهغتاى للأسض لحظح الاستقار -

 .تالقذهيي هعا

  

الذاخليح( حتى مخش أثش تشمه اللاعة القشية )الحافح  الاستقارتقاط هغافح الىثة هي خط  -

 عن.1هي خط الثذايح أو عٌذ هلاهغح الكعثيي للأسض ورلك لأقشب 

 . يعاد الاختثاس ثلاث هشاخ وتؤخز أحغي هحاولح -
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 : اخزجبس انقفض يٍ يكؼت انجذء -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

  
  

  
 5 
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 جهٍُ فٍ انًبء : اخزجبس انقذسح انؼعهُخ نهش-5
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 غشض الاخزجبس :

 

 

 الأدواد انلاصيخ :

 

  
  

 

 وصف الأداء : 

 

  
 

 
 

 رؼهًُبد الاخزجبس : 

 

  
  

 

 انذسجبد :  حغبة
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 ( : ق راحة3/فراشة م25×2سباحة ) انقصىي انغشػخ اخزجبس -6
 
 
 
 

 : الاختبار هدف
 .م فراشة50لسباحي  القصوى السرعة قياس -

  :المستخدمة الأدوات
 .سباحة حمام -

  .إيقاف اعةس  -

 . بيانات تسجيل استمارة  -

 : الأداء طريقة
بأقصى سرعة بينيم  فراشة من أسفل وبدون قفزة البدءم 25×2يطمب من المختبر سباحة  -

 ق.3فترة راحة 

 :القياس طريقة
 من الثانية.1/100يسجل الزمن المسجل لأقرب  -

 .ارالاختب نتيجة ىي وتصبح الزمنين تسجيل بينالحسابي  المتوسط يسخذ -
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 :  (الاَجبثٍ انضٍُيشوَخ انؼًىد انفقشٌ فٍ ارجبِ يشوَخ انجزع ) اخزجبس -7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :الأدوات

 سيم( مثبتيو100 -من)صيفر مقسيمة مرنة غير سم( ، مسطرة50ارتفاعو)  ير بدون مقعد -
 محافةل ( موازياً 100والرقم) المقعد لسطح ( موازياً 50الرقم) يكون بحيث المقعد عمى عمودياً 
 .لممقعد السفمى

 .المسطرة عمى يتحرك خشبى مسشر -
  :الأداء مواصفات

 المقعد حافة عمى القدمين أصابع تثبيت مع مضمومتان والقدمان المقعد فوق المختبر يقف -
 .مفرودتين بالركبتين الاحتفا  مع -
 أبعد إلى أصابعو بأطراف المسشر يدفع بحيث ولأسفل للأمام الجذ  بثني المختبر يقوم -

 .ثانية ٢ لمدةيا إلي يصل مسافة  خر عند يثبت أن عمى ممكنة مسافة
 : توجيهات
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 .الركبتين ثنى عدم -
 .محاولتان لممختبر -

  :التسجيل

 أسفل. أماماً  الجذ  ثنى وضع من المختبر اإليي يصل المقياس عمى نقطة أقصى تسجل -
 

 

 :  (َجبثٍيشوَخ انؼًىد انفقشٌ فٍ ارجبِ انًذ الايشوَخ انجزع ) اخزجبس -8

 
 
 

 غرض الاختبار : 
 .قياس القدرة عمى اطالة )مد( الجذ  )التقوس لمخمف من وضع الانبطاح( -
 

 الأدوات اللازمة :
 .مسطرة مدرجة -
 

 وصف الأداء:
 تثبيت يتمو  ،يتخذ المختبر وضع الانبطاح عمى البطن مع تشبيك الذراعين خمف ال ير -

الجذ  لأعمى ولمخمف لأقصي مدي الرأس و برفع  السباحثم يقوم ، زميل بواسطة الوسط
 ممكن.
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 حساب الدرجات : 

بحيث يبدأ  notch   supradternalتقاس المسافة من الأرك حتى الحفرة فوق القص -
ترقيم القياس من أعمى لأسفل، وتسجيل نتائج أحسن الأرقام لثلاث محاولات متتالية بين 

 كل محاولة وأخري دقيقة لمراحة. 
 

 
 
 

 

 اخزجبس يشوَخ يفصم انقذو :  – 9

 
 
 
 
 
 

 غرض الاختبار : 
-  
 

 الأدوات اللازمة :
 .مسطرة مدرجة -
 

 وصف الأداء:
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 الركبتان تكون بحيثيقوم السباح بالجموس طولا عمى البساط  -
كزين عمى الأرك ومشط القدم يكون زاوية قائمة مع والعقبين مرت امتدادىا كامل عمى

 الساق.
 بالإصبعين الأرك لمسيقوم السباح يتم تحريك مشط القدم إلى الخارج وللامام محاولا  -

، عن طريقلمداخل الكعبو  الأرجل تدوير بدون الكبيرين

 
 

 حساب الدرجات : 
بحيث يبدأ ترقيم القياس من أعمى لأسفل، إصبع الإبيام تقاس المسافة من الأرك حتى  -

 أخري دقيقة لمراحة.وتسجيل نتائج أحسن الأرقام لثلاث محاولات متتالية بين كل محاولة و 
 
 
 
 

6

 
 و فشاشخ 55قُبط انًغزىٌ انشقًٍ نغجبحخ 

 
 
 
 

150
 
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 (7يزفق )  
 انبرنايج انتذرَبٍ الدقترح

 نهتذرَباث اننىعُت باطتخذاو انشعانف الأحادَت
 

 أولا : محذداث انبرنايج انتذرَبٍ:
 

 المحتــــىٌ
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 مدة البريامج التدريبي المقترح. ( أسابيع.14)

( 8) الخاص الإعدادفترة ( أسابيع / 6) العام الإعدادفترة 
 أسابيع.

 .الموسم التدريبي الفترة من

 /م /الأربعاءم /الثلاثاءم /الاثنينم /الأحدم )السبتأيام تدريب 
 (، يوم )الجمعة( راحة.م الخميس

 (م) وحدات تدريبية 6
فترة 

الإعداد 
 العام

عدد 
وحدات 
التدريب 
 الأسبوعي

م/ -ص الثلاثاء/م /الاثنينم /الأحدص، م أيام تدريب )السبت
 م )الجمعة( راحة.(، يو م الخميس/م الأربعاء

 وحدات تدريبية 8
 م( -)ص

فترة 
الإعداد 
 الخاص

 ميعاد التدريب. الساعة السابعة صباحا / الساعة السابعة مساءا.

 ( وحدة تدريبية.100)
إجمالي عدد  فترة الإعداد العام وحدات تدريبية.  (36)

الوحدات التدريبية 
 في البريامج.

 ( وحدات تدريبية.64)
 اد الخاصفترة الإعد

 .زمن الوحدة اليوميةمتوسط  .دقيقة (120)

ق( الجزء  5)/ ق( الجزء الرئيسي 95)ق( إحماء/  20)
 الختامي.

 تقسيمات أجزاء الوحدة التدريبية
الجزء الختامي( عمى مدار  –تم تثبيت محتوي )الإحماء 

النوعية باستخدام  تدريباتالبرنامج، عمى أن يتم  تطبيق ال
جميع  فيبشكل ثابت  الرئيسيالجزء  داخل حاديةالزعانف الأ

 .التدريبية الوحدة
تم توزيع حمل التدريب في فترة الإعداد العام )الميزوسيكل 
الأول( يستخدم الطريقة السممية، أما )الميزوسيكل الثاني( تم 
تثبيت الحجم، أما في فترة الإعداد الخاص فيكون توزيع 

الأول والثاني( يستخدم  الحمل التدريبي في )الميزوسيكل

 تشكيل حمل التدريب
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ثلاث أسابيع مرتفع الشدة وأسبو  منخفك الشدة أى بنسبة 
(3 :1.) 

 
 تابع محذداث انبرنايج انتذرَبٍ

 

 المحتــــىٌ
خلال  بمغ الحجم المائي الكمي عمى مدار الموسم التدريبي

( بينما بمغ الحجم كم175.00فترة الإعداد العام )أسابيع 
، (كم355.00ائي خلال أسابيع فترة الإعداد الخاص )الم

 كم(. 530.00برجمالي لمفترتين )

الحجم المائي الكمي عمى مدار الموسم 
 التدريبي 

 خلال فترتي الإعداد العام والخاص 

أعمى حجم تدريبي مائي في الأسبو  كان خلال فترة الإعداد 
 كم(.50الخاص وبمغ )

عمى مدار عية لمتدريبات اليو الحجم المائي 
 فترتي أسابيع 

 البريامجالإعداد العام والخاص خلال 
 التدريبي المقترح

 

فترة أسابيع تدريبات النوعية الميارية خلال المائي لمحجم البمغ 
لمتدريبات كم( بينما بمغ الحجم المائي 56.950)الإعداد العام 

فترة الإعداد الخاص أسابيع خلال النوعية الميارية 
وىى تعتبر  كم( 125.325لمفترتين ) برجمالي، م(ك68.375)

خلال  (EN1% من تدريبات التحمل الأساسي )50نسبة 
 .فترتي الإعداد العام والخاص

 دقيقة صباحا ومساءا. 900=  10×  90
إجمالي زمن الوحدات التدريبية في الأسبوع 

 بالدقيقة.

ق بما  4320أسابيع =  6× وحدات في الأسبو   6× ق 120
 ( ساعة تدريبية خلال فترة الإعداد العام.72عادل )ي

 فترة الإعداد العام
إجمالي زمن 
الوحدات التدريبية 
خلال مدة 
البريامج التدريبي 

ق بما  7680أسابيع =  8× وحدات في الأسبو   8× ق 120
 ( ساعة تدريبية خلال فترة الإعداد الخاص.128يعادل )

 فترة الإعداد الخاص
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( ساعة تدريبية عمى مدار 200( دقيقة بما يعادل )12000)
 البرنامج التدريبي خلال فترتي الإعداد )العام والخاص(.

 ( أسبوع.34) إجمالي الفترتين

 
 
 
 

 ثانُا : تخطُط الدىطى انتذرَبٍ : 
 

355%           355%         

95%                      

95%                      

85%       85%             

85%              85%    85%   

75%          75%     75%      

75%     75%                

65%    65%             65%     

65%                      

55%   55%                   

55%  55%                  55%  

45%                      

45% 45%                     

15%                      

15%                     15% 

25%                      

25%                      

35%                      

35%                      

5%                      

 (21) (20) (19) (18) (17) (16) (15) (14) (13) (12) (11) (10) (9) (8) (7) (6) (5) (4) (3) (2) (1) الأعبثُغ

فترة  فترة الإعذاد نهًنافظت فترة الإعذاد الخاص فترة الإعذاد انعاو انفترة
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 انتهذئت أطابُع (6) ( أطابُع8) ( أطابُع6)
(1 )

 أطبىع
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 :  تىسَع نظب حمم انتذرَب خلال فتراث الدىطى انتذرَبٍثانثا : 
 

يشاحم 

 انًىعى
 الأعبثُغ

انُغجخ 

 انًئىَخ

Warm 

up 

Endurance Speed 
Recovery 

EN1 En2 En3 Sp1 Sp2 Sp3 R.P 

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لإ
 ا
شح

فز
 

الأعجىع 

 الأول
45% 25% 85% - - - - - - - 

الأعجىع 

 انضبٍَ
55% 25% 78% - - - - 2% - - 

الأعجىع 

 انضبنش
55% 25% 67% 5% - - - 1% - 5% 

الأعجىع 

 غانشاث
65% 25% 65% 5% - - 2% 1% - 5% 

الأعجىع 

 انخبيظ
75% 25% 58% 5% 5% 2% 2% 1% - 5% 

الأعجىع 

 انغبدط
75% 25% 51% 35% 5% 1% 2% 1% - 5% 

ص
خب

ان
د 

ذا
ػ

لإ
 ا
شح

فز
 

الأعجىع 

 انغبثغ
85% 35% 45% 35% 35% 1% 1% 4% - 35% 

الأعجىع 

 انضبيٍ
85% 35% 45% 35% 35% 1% 1% 4% - 35% 

لأعجىع ا

 انزبعغ
85% 35% 45% 35% 35% 1% 1% 4% - 35% 

الأعجىع 

 انؼبشش
75% 35% 45% 35% 35% 1% 1% 4% 5% 35% 

الأعجىع 

انحبدٌ 

 ػشش

355% 35% 15% 35% 35% 1% 1% 4% 5% 35% 

الأعجىع 

 انضبٍَ ػشش
355% 35% 15% 35% 35% 1% 1% 4% 5% 35% 

الأعجىع 

 انضبنش ػشش
355% 35% 15% 35% 35% 1% 1% 4% 5% 35% 
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الأعجىع 

 انشاثغ ػشش
85% 35% 15% 35% 35% 1% 1% 4% 5% 35% 

 
 :  تىسَع الحجى انتذرَبٍ خلال فتراث الدىطى انتذرَبٍرابعا : 

 
يشاحم 

 انًىعى
 الأعبثُغ

 انحجى

 )كى(

Warm 

up 

Endurance Speed 
Recovery 

EN1 En2 En3 Sp1 Sp2 Sp3 R.P 

نؼ
 ا
اد

ػذ
لإ
 ا
شح

فز
بو

 

 - - - - - - - 360555 40555 25 الأعجىع الأول

 - - 555 - - - - 390555 50555 25 الأعجىع انضبٍَ

 30175 - 825 - - - 30175 380425 50555 2705 الأعجىع انضبنش

 30625 - 975 655 - - 30625 230325 60555 1205 الأعجىع انشاثغ

 30755 - 30555 755 755 30755 30755 250155 70555 15 الأعجىع انخبيظ

 30755 - 30555 755 30555 30755 10555 380555 70555 15 الأعجىع انغبدط

ص
خب

ان
د 

ذا
ػ

لإ
 ا
شح

فز
 

 40255 - 30755 30275 30275 40255 40255 390325 60175 4205 الأعجىع انغبثغ

 40255 - 30755 30275 30275 40255 40255 390325 60175 4205 الأعجىع انضبيٍ

 40255 - 30755 30275 30275 40255 60175 370555 60175 4205 الأعجىع انزبعغ

 10755 30875 30555 30325 30325 10755 50625 350555 40325 1705 الأعجىع انؼبشش

 50555 20555 20555 30555 30555 50555 70555 370555 70555 55 الأعجىع انحبدٌ ػشش

 50555 20555 20555 30555 30555 50555 70555 370555 70555 55 الأعجىع انضبٍَ ػشش

 50555 20555 20555 30555 30555 50555 70555 370555 70555 55 الأعجىع انضبنش ػشش

 40555 20555 30655 30255 30255 40555 60555 340555 60555 45 الأعجىع انشاثغ ػشش
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فترتـٍ الأعـذاد  لبانكُهىيتر خـلا لدهارَتا اننىعُت تىسَع أحجاو انتذرَباثخايظا : 
 باطتخذاو انشعانف الأحادَت: انعاو والخاص 

 

 

 الأطبىع انفترة و
انتحًم الأطاطٍ 

(En1) 
 )كى(

أحجاو انتذرَباث 
 الدهارَت

% ين انتحًم 50)
 الأطاطٍ(

1 

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لإ
ا

 

 360555 الأول

 كم 569955 كى331095

 390555 انضبٍَ 2

 380425 انضبنش 3

 230325 انشاثغ 4

 250155 الخامس 5

 380555 انغبدط 6

7 
ص

خب
 ان

اد
ػذ

لإ
ا

 
 390325 انغبثغ

 كى680175 كى3160755

 390325 انضبيٍ 8

 370555 انزبعغ 9

 350555 انؼبشش 15

انحبدٌ  11

 ػشش
370555 

انضبٍَ  12

 ػشش
370555 

31 
انضبنش 

 ػشش
370555 

34 
انشاثغ 

 ػشش
340555 

 3250125 2550655 انًجًىع
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انذٌ  انتذرَبٍ الدقترح برنايجأطابُع ان يذار عهً الدائُت الأحجاو إجمالي:  طادطا
نىعُت باطتخذاو انشعانف الأحادَت والدطبق بالجشء انزئُظٍ ان تذرَباثان عهً يحتىي

 ين انىحذة انتذرَبُت.

 اليوم
 )كم( يالمائ الحجم مسافة إجمالي

 الأسبوع إجمالي
 )م(الخميس )م( الأربعاء )م( الثلاثاء )م( الاثيين )م( الأحد )م( السبت

عام
د ال

عدا
 الإ

فترة
 

 كم 89555 1.300 1.400 1.300 1.400 1.300 1.300 الأول الأسبو 

 كم 569955

 كم 99755 1.650 1.600 1.650 1.600 1.650 1.600 الثاني الأسبو 

 كم  99255 1.600 1.500 1.500 1.600 1.500 1.500 لثالثا الأسبو 

 كم 159555 1.800 1.700 1.800 1.700 1.800 1.700 الأسبو  الرابع

 كم 159255 1.700 1.700 1.700 1.700 1.700 1.700 الخامس الأسبو 

 كم 99355 1.600 1.500 1.600 1.500 1.600 1.500 السادس الأسبو 

 اليوم
 الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثيين الأحد السبت

 الأسبوع إجمالي
 م م م ص م م م ص

ص
لخا

د ا
عدا

 الإ
فترة

 

 كم 99555 1.150 1.200 1.200 1.200 1.200 1.200 1.200 1.200 السابع الأسبو 

 كى 680175

 كم 99555 1.150 1.200 1.200 1.200 1.200 1.200 1.200 1.200 الثامن الأسبو 

 كم 89525 1.075 1.050 1.050 1.100 1.050 1.050 1.050 1.100 سبو  التاسعالأ

 كم 79555 1.000 0.900 1.000 0.900 0.900 0.900 1.000 0.900 الأسبو  العاشر

 كم 89755 1.050 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 الأسبو  الحادي عشر

 كم 89755 1.050 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 الأسبو  الثاني عشر

 كم 89755 1.050 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 1.100 الأسبو  الثالث عشر

 كم  79555 0.800 0.800 1.000 0.900 0.800 0.800 1.000 0.900 الأسبو  الرابع عشر

 كى3250125 الإجمالي
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نىعُـت ان تـذرَباثان عهـً يحتىي بٍ الدقترح انذٌ: محتىٌ انبرنايج انتذرَ طابعا
 باطتخذاو انشعانف الأحادَت:

 الأسبوع الأول : 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ول
لأ
ا

 

ذ 
غج

ان
 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت30و( / 50×2)4

نقذو )ضشببث وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه ا

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و400

 كى1.300

د بٍُ انخكشاساث 30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 30و(/ 50×4)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و400

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهٍُ د ساحت20/ و(25×4)5

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و500

د بٍُ انخكشاساث 20

 انًجًىػبث د ب40ٍُ

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30و( / 50×4)4

 و400 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى

 كى1.300

د بٍُ انخكشاساث 30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20/  و(25×8)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و400

د بٍُ انخكشاساث 20

 انًجًىػبث د ب40ٍُ

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20/ و(25×4)5

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

د بٍُ انخكشاساث 20

 بٍُ انًجًىػبث د40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/و(50×10)

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 كى1.400

 د بٍُ انخكشاساث30

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20/ و(25×10)2

غ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب انطفى ػهً انظهش ي

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20/ و(25×4)4

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 ػبثد بٍُ انًجًى40

 
 
 

 الأسبوع الأول : تابع 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة
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بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ول
لأ
ا

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20/ و(25×8)2

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و400

 كى1.300

 د بٍُ انخكشاساث20

 بٍُ انًجًىػبثد 40

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت20/ و(25×4)4

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×5)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و500

ساث د بٍُ انخكشا30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت30 /و(50×5)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و500

 كى1.400

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت 20/ و(25×4) 5

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت  30/ و(50×4)2

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

نزساػبٌ أيبيب كم وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل ا

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400
د بٍُ انخكشاساث 30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  د ساحت20/ و(25×4)4

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و400

 كى1.300

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت30/و(50×4)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

د بٍُ انخكشاساث 30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف    د ساحت  30/ و(50×2)4
 و500

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 كى 80555انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع الأول : 

 

 

 

 

 

 :  الثاييالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

د 
ذا

ػ
لأ
ا

بو
نؼ

ا
 ٍ

بَ
نض

ا
ذ  

غج
ان

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت   د ساحت 30/ (و50×6)2

شكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث وانخ

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 كى1.600 و600
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
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ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 30/ (و75×4)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20و(/ 25×8)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 30/ (و50×6)2

 و600 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى

 كى1.650

 كشاساثبٍُ انخ د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/ و(50×4)3

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و600

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20/(و25×3)6

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و450

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20و(/ 25×10)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 كى1.600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

جهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشببث س  د ساحت 20/ (و25×4)5

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت20و(/ 25×6)4

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 انجغىوالأخشي بجبَب 

 و600
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 
 

 :  الثاييالأسبوع تابع 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ٍ
بَ

نض
ا

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ     د ساحت20/ و(25×6)4

ساػبٌ انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انز

 ػبنُب(.

 و600

 كى1.650

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30/ و(50×4)3

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت20/(و25×3)6

 .هً انظهش ببعخخذاو انضػبَفػ
 و450

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة  د ساحت 30/ (و50×6)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 كى1.600 و600
 خكشاساثبٍُ ان د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
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 انًبء(.

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت20و(/ 25×6)4

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و600
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت  30/ و(50×4)2

خز انُفظ فً انشذة انزبَُت دونفٍُ ببنضػبَف يغ أ

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400
د بٍُ انخكشاساث 30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  د ساحت30و( / 50×4)4

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

لأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو وانُفظ يٍ ا

 انضػبَف الأحبدَت.

 و800

 كى1.650

د بٍُ انخكشاساث 30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط       د ساحت20/ و(25×8)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت20/(و25×3)6
 و450

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 كى 90755: انضبٍَجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انح

 

 

 

 

 

 

 :  الثالثالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ش
بن
نض

ا
 

ذ 
غج

ان
 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت20 و(/25×10)2

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و500

 كى1.500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20/ (و25×4)5

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت20و(/ 25×10)2

 و500 .ظهش وانزساػبٌ جبَب انجغىانطفى ػهً ان
 كى1.500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 بٍُ انخكشاساث د30 و500ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2
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 بٍُ انًجًىػبث ق1 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب

ضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببن  د ساحت 20/ (و25×4)5

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 كى1.600

 ثبٍُ انخكشاسا د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            د ساحت20/  و(25×6)4

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20/ (و25×4)5

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 

 :  الثالثالأسبوع تابع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ش
بن
نض

ا
 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )و(

 ونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغضشببث سجهٍُ د د ساحت20و(/ 25×10)2

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و500

 كى1.500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×5)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى  د ساحت 20/ (و25×4)5

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت20و(/ 25×10)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  انشجىع يشة أخشي نلأيبوقهُلا رى 

 انًبء(.

 و500

 كى1.500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت30 /و(50×5)2

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و500
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ   د ساحت 20/ (و25×4)5

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40
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ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ  ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, د ساحت20و(/ 25×10)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و500

 كى1.600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت30 /و(50×5)2

 انشابؼت. انشذة أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت30 /و(50×6)2
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 كى 90255انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انضبنش: 

 

 

 

 

 :  الرابعالأسبوع 
 

 الراحة مائيال الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

غ
اث
نش

ا
 

ذ 
غج

ان
 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت  30و(/ 75×4)2

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى1.700

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ٍ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهٍُ دونفُ د ساحت20و(/ 25×6)4

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×5)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ساحت د30و( / 50×4)4

 و800 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى

 كى1.800

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20و(/ 25×10)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 ًىػبثد بٍُ انًج40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 20/ (و25×4)5

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2

نُب انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػب

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 كى1.700

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت  30و(/ 75×4)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
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 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت20و(/ 25×6)4

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و600
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 

 :  الرابعالأسبوع تابع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

غ
اث
نش

ا
 

لا
نض

ا
ء
صب

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×6)2

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و600

 كى1.800

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت20و(/ 25×6)4

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×2)6

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة  د ساحت 20/ (و25×4)5

 بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوسببنزساػبٌ 

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و500

 كى1.700

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت30 /و(50×6)2

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و600
 ساثبٍُ انخكشا د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت30 /و(50×6)2

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و600
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  احتد س30 /و(50×6)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و600

 كى1.800

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 شأطعببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببن د ساحت20و(/ 25×6)4

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت30 /و(50×6)2
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 كى 350555انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انشاثغ: 
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 :  الخامسالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع فترةال

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ظ
بي

خ
ان

 

ذ 
غج

ان
 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت   د ساحت 20/ (و25×4)5

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و500

 كى 1.700

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×6)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×6)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 نًجًىػبثبٍُ ا ق1

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×5)2

 و500 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى

 كى 1.700

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت  30و(/ 75×4)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20و(/ 25×6)4

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت  30و(/ 75×4)2

ى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب انطف

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى 1.700

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ        د ساحت20/ و(25×10)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 نخكشاساثد بٍُ ا20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ       د ساحت30/  و(75×2)4

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و600
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 
 
 
 

 :  الخامسالأسبوع تابع 
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 الراحة المائي الحجم تويالمح اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ظ
بي

خ
ان

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20/ (و25×4)5

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و500

 كى 1.700

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 اع دونفٍُ يٍ وضغ انطفىعببحه رساع و رس د ساحت30 /و(50×6)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×6)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة تد ساح30 /و(50×5)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و500

 كى 1.700

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت  30و(/ 75×4)2

وبطُئت )اَضلاق  ذاث طىَهتببنضػبَف يغ ػًم ش

Gilde.) 

 و600
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت20و(/ 25×6)4

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و600
 كشاساثد بٍُ انخ20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  د ساحت  30و(/ 75×4)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و600

 كى 1.700

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط       د ساحت20/ و(25×10)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف       د ساحت30/  و(75×2)4
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 كى  350255انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انخبيظ:  

 

 

 

 :  السادسالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

د 
ذا

ػ
لأ
ا

بو
نؼ

ا
ط 

بد
غ

ان
ذ  

غج
ان

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت20و(/ 25×10)2

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 ػًُقت فٍ انًبء(. سجهٍُ

 كى1.500 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40
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ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ف يٍ وضغضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَ  د ساحت 20/ (و25×4)5

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×5)2

 و500 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى

 كى1.600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            ساحتد 20/  و(25×6)4

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 20/ (و25×4)5

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 انًجًىػبثد بٍُ 40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20و(/ 25×10)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 كى1.500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2

فى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب انط

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20/ (و25×4)5

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 
 

 :  السادسالأسبوع تابع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

بو
نؼ

 ا
اد

ػذ
لأ
ا

 

ط
بد

غ
ان

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت20و(/ 25×10)2

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و500

 كى1.600

 ٍُ انخكشاساثد ب20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×5)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×6)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
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ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت20و(/ 25×10)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و500

 كى1.500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت30 /و(50×5)2

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و500
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ   د ساحت 20/ (و25×4)5

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم  وانغكىٌ

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  د ساحت20و(/ 25×10)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و500

 كى1.600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت30 /و(50×5)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 .بيهت ببنضػبَفعببحت دونفٍُ ك د ساحت30 /و(50×6)2
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 كى 90155انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انغبدط: 

 

 

 

 :  السابعالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

غ
بث

غ
ان

 

ذ 
غج

ان
 

 )ص(

بدَت ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأح د ساحت30 /و(50×6)2

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            د ساحت20/  و(25×6)4

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 انًجًىػبث د ب40ٍُ

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ       د ساحت30/  و(50×8)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و800

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ           د ساحت20/  و(25×8)2

 .جبَب انجغى انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ    د ساحت30/  و(75×4)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 د بٍُ انخكشاساث20 و600نفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهٍُ دو           د ساحت20/  و(25×6)4
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 د بٍُ انًجًىػبث40 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ        د ساحت30/  و(50×8)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و800

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            د ساحت20/  و(25×8)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 
 
 
 

 :  السابعالأسبوع تابع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم عالأسبو  الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

غ
بث

غ
ان

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )ص(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×6)2

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ           د ساحت20/  و(25×6)4

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و600
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/  و(75×4)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/  و(75×4)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ةضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذ           د ساحت20/  و(25×8)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و400

 كى 1.200

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ   د ساحت30/  و(50×4)2

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و400
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 د بٍُ انخكشاساث20 و400حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت20/ و(25×4)4
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دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 ()و

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ    د ساحت30/  و(50×4)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و400

 كى 1.150

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأطعببحت كبيهت ببن د ساحت20/ و(25×4)4

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 بٍُ انخكشاساث د30 و350 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت20/ (و50×7) 

 كى 90555انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انغبثغ: 

 

 :  الثامنالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع لفترةا

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

ٍ
بي

نض
ا

 

ذ 
غج

ان
 
 )ص(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت30 /و(50×6)2

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            د ساحت20/  و(25×6)4

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ       د ساحت30/  و(50×8)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و800

 ىك 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ           د ساحت20/  و(25×8)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت30/  و(75×4)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            د ساحت20/  و(25×6)4

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و600

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ        د ساحت30/  و(50×8)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و800

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ            د ساحت20/  و(25×8)2

حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب انطفى ػهً انظهش يغ 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40
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 :  الثامنالأسبوع تابع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

ٍ
بي

نض
ا

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )ص(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30 /و(50×6)2

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ           د ساحت20/  و(25×6)4

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و600
 خكشاساثد بٍُ ان20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/  و(75×4)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 كى 1.200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/  و(75×4)2

 .نضػبَفػهً انظهش ببعخخذاو ا
 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة           د ساحت20/  و(25×8)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و400

 كى 1.200

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ   د ساحت30/  و(50×4)2

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و400
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت20/ و(25×4)4

فً انشذة انزبَُت دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ    د ساحت30/  و(50×4)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو وانُفظ يٍ الأيبو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و400

 كى 1.150

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت20/ و(25×4)4

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 بٍُ انخكشاساث د30 و350 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت20/ (و50×7) 
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 كى 90555انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انضبيٍ: 

 

 :  التاسعالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

غ
ع

زب
ان

 

ذ 
غج

ان
 

 )ص(

بَف الأحبدَت ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػ د ساحت30 /و(50×6)2

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 20/ (و25×4)5

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 نًجًىػبثد بٍُ ا40

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت30/  و(75×4)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و600

 كى1.050

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت30/  و(75×6) 

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و450

 بٍُ انخكشاساث د30

 

حذ
لأ
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20و(/ 25×6)4

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و600

 كى1.050

 بٍُ انخكشاساث د20

 بٍُ انًجًىػبث د40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ    د ساحت30/  (و50×9) 

 .اػبٌ جبَب انجغىانطفى ػهً انجُب وانزس
 و450

 بٍُ انخكشاساث د30

 
ٍ

ُُ
لاص

ا
 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ    د ساحت30/  و(75×6) 

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و450

 كى1.050

 بٍُ انخكشاساث د30

ضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببن د ساحت30 /و(50×6)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 
 
 
 
 
 

 :  التاسعالأسبوع تابع 
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 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

غ
ع

زب
ان

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )ص(

 شببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغض د ساحت 20/ و(25×4) 5

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30/ و(50×4)3

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 نُب(.ػب

 و600
 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى  د ساحت 30/ (و50×6)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 كى1.050

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/  (و50×9) 

 .هً انظهش ببعخخذاو انضػبَفػ
 بٍُ انخكشاساث د30 و450

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة  د ساحت 30/ (و50×5) 

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و250

 كى1.050

 بٍُ انخكشاساث د30

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت 20و(/ 25×8)2

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت30/ و(50×4)2

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم  وانغكىٌ يٍ

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  د ساحت 20/ و(25×4)4

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 ػبَف الأحبدَت.انض

 و400

 كى 1.075

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت30/ و(50×4)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 د بٍُ انخكشاساث20 و275 .بيهت ببنضػبَفعببحت دونفٍُ ك د ساحت 20/ و(25×11) 

 كى 80525انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انزبعغ: 

 

 :  العاشرالأسبوع 
  

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

د 
ذا

ػ
لأ
ا

ص
خب

ان
 

شش
ؼب

ان
ذ  

غج
ان

 

 )ص(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت 20/ و(25×4)4

ظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث وانخشكُض بضغ

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و 900 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40
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ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و500

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت20/ و(25×10)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و500

 كى1.000

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ    د ساحت  30/ و(50×2)5

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث30

 انًجًىػبث ق ب1ٍُ

حذ
لأ
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/  و(50×5)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
 و500

 و900

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20و(/ 25×8)2

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت20/ و(25×10)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 و900

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهُ د ساحت30/ و(50×4)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و400
 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 
 
 
 
 
 

 :  العاشرالأسبوع تابع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

شش
ؼب

ان
ء 

صب
لا

نض
ا

 

 )ص(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20 /و(25×4) 5

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 و900

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ     د ساحت30/ و( 50×2)4

ء )انزساػبٌ انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًب

 ػبنُب(.

 و400
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى       د ساحت20/ و(25×10)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 كى1.000

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 بٍُ انخكشاساث د30 و500 ٍُ يٍ وضغ انطفىعببحت رساع و رساع دونف د ساحت30 /و(50×5)2
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 بٍُ انًجًىػبث ق1 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت20و( / 25×6)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و300

 و900

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ د ساحت30و( / 50×2)3

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و300
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت20و( / 25×6)2

بنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت دونفٍُ ب

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و300
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ        د ساحت30/ و(75×2)2

ٍ كبيم ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفُ

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و300

 كى1.000

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت20و( / 25×6)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و300

 د بٍُ انخكشاساث20

 ٍُ انًجًىػبثد ب40

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف       د ساحت30/  و(50×4)2
 و400

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 كى 70555انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انؼبشش: 

 :  الحادي عشرالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة
ص

خب
 ان

اد
ػذ

لأ
ا

 

شش
ػ

 ٌ
بد

ح
ان

 

ذ 
غج

ان
 

 )ص(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت            د ساحت20/  و(25×6)4

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/  و(50×5)2

 ى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.انطف
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 30/ (و50×6)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 جهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغضشببث س       د ساحت20/ و(25×10)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20و(/ 25×6)4

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
600 

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ      د ساحت30/ و(50×5)2

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
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ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 30/ (و50×6)2

ب انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُ

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ        د ساحت20/ و(25×10)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 
 
 
 

 :  الحادي عشرالأسبوع تابع 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

شش
ػ

 ٌ
بد

ح
ان

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )ص(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30/ و(50×4)3

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى1.100

 كشاساثبٍُ انخ د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20/ و(25×4) 5

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/ و( 75×4)2

 .ببعخخذاو انضػبَف ػهً انبطٍ
 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى     د ساحت20/ و(25×10)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذةضشببث سجهٍُ دونف د ساحت30و( / 50×2)3

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و300

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ     د ساحت30/ و( 50×2)4

)اَضلاق  وبطُئت ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و400
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت 20/ و(25×4)4

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 انًجًىػبثد بٍُ 40
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ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ        د ساحت20/ و(25×8)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و400

 كى1.050

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط     د ساحت30/ و( 50×4)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 بٍُ انخكشاساث د30 و350 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت20/ (و50×7) 

 كى 80755ش: انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انحبدٌ ػش

 

 

 

 :  الثايي عشرالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

شش
ػ

 ٍ
بَ

نض
ا

 

ذ 
غج

ان
 

 )ص(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت            د ساحت20/  و(25×6)4

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/  و(50×5)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 30/ (و50×6)2

 .ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُبانطفى 
 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ       د ساحت20/ و(25×10)2

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

بث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشب د ساحت 20و(/ 25×6)4

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
600 

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ      د ساحت30/ و(50×5)2

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 30/ (و50×6)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ        د ساحت20/ و(25×10)2

هً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب انطفى ػ

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40
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 :  الثايي عشرالأسبوع تابع 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

شش
ػ

 ٍ
بَ

نض
ا

 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )ص(

 فٍُ ببنضػبَف يٍ وضغضشببث سجهٍُ دون د ساحت30/ و(50×4)3

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب

 والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20/ و(25×4) 5

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/ و( 75×4)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى     د ساحت20/ و(25×10)2

 .ببعخخذاو انضػبَفػهً انظهش 
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت30و( / 50×2)3

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و300

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ     د ساحت30/ و( 50×2)4

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و400
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت 20/ و(25×4)4

ظ فً انشذة انزبَُت دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُف

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ        د ساحت20/ و(25×8)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

يبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو وانُفظ يٍ الأ

 انضػبَف الأحبدَت.

 و400

 كى1.050

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط     د ساحت30/ و( 50×4)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 بٍُ انخكشاساث د30 و350 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت20/ (و50×7) 

 كى 80755انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انضبٍَ ػشش: 
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 :  الثالث عشرالأسبوع 
 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

شش
ػ

ش 
بن
نض

ا
 

ذ 
غج

ان
 

 )ص(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت            د ساحت20/  و(25×6)4

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و600

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/  و(50×5)2

 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 30/ (و50×6)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ       د ساحت20/ و(25×10)2

 .ى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغىانطف
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

حذ
لأ
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20و(/ 25×6)4

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب
600 

 كى1.100

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

بث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشب     د ساحت30/ و(50×5)2

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ   د ساحت 30/ (و50×6)2

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ        د ساحت20/ و(25×10)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 
 
 
 
 
 

 :  الثالث عشرالأسبوع تابع 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم سبوعالأ الفترة

ذا
ػ

لأ
ا

د  خب
ان

ص
ش  

بن
نض

ا

شش
ػ

 

لا
نض

ا

ء
صب

 

 )ص(
 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت30/ و(50×4)3

     انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب
 كى1.100 و600

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1
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 والأخشي بجبَب انجغى

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20/ و(25×4) 5

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و500
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى   د ساحت30/ و( 75×4)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و600

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى     د ساحت20/ و(25×10)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت30و( / 50×2)3

 بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس ببنزساػبٌ

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و300

 كى1.100

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 حشكبث رساػٍُ يغ ضشببث سجهٍُ دونفٍُ     د ساحت30/ و( 50×2)4

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و400
 نخكشاساثبٍُ ا د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت 20/ و(25×4)4

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و400
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ        د ساحت20/ و(25×8)2

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و400

 كى1.050

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 بَف يغ الاحخفبظ ببنشأطعببحت كبيهت ببنضػ     د ساحت30/ و( 50×4)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و400

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 بٍُ انخكشاساث د30 و350 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت20/ (و50×7) 

 كى 80755انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انضبنش ػشش: 

 

 

 

 :  رالرابع عشالأسبوع 
  

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

د 
ذا

ػ
لأ
ا

ص
خب

ان
شش 

ػ
غ 

اث
نش

ا
 

ذ 
غج

ان
 

 )ص(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف الأحبدَت  د ساحت 20/ و(25×4)4

وانخشكُض بضغظ انًبء ػهً وجه انقذو )ضشببث 

 سجهٍُ ػًُقت فٍ انًبء(.

 و400
 و 900

 د بٍُ انخكشاساث20

 ىػبثد بٍُ انًج40ً

 د بٍُ انخكشاساث30 و500ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30 /و(50×5)2
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 ق بٍُ انًجًىػبث1 انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ جبَب انجغى.

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت20/ و(25×10)2

 .انطفى ػهً انبطٍ انزساػبٌ ػبنُب
 و500

 كى1.000

 ٍ انخكشاساثد ب20ُ

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ    د ساحت  30/ و(50×2)5

 .انطفى ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و500

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

حذ
لأ
ا

 

 )و(

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ      د ساحت30/ و( 50×4)2

 .نظهش وانزساػبٌ ػبنُبانطفى ػهً ا
 و400

 و800

 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت 20و(/ 25×8)2

 .انطفى ػهً انجُب وانزساػبٌ جبَب انجغى
 و400

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ٍ
ُُ

لاص
ا

 

 )و(

نفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ ضشببث سجهٍُ دو د ساحت 20/ و(25×4)4

انطفى ػهً انبطٍ يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و400

 و800

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ  د ساحت30/ و(50×4)2

انطفى ػهً انظهش يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ ػبنُب 

 .والأخشي بجبَب انجغى

 و400
 د بٍُ انخكشاساث30

 ق بٍُ انًجًىػبث1

 
 
 
 
 
 

 :  الرابع عشرالأسبوع تابع 

 الراحة المائي الحجم المحتوي اليوم الأسبوع الفترة

ص
خب

 ان
اد

ػذ
لأ
ا

 

شش
ػ

غ 
اث
نش

ا
 

ء
صب

لا
نض

ا
 

 )ص(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ د ساحت 20/ و(25×4) 5

     ػبنُب انطفى ػهً انجُب يغ حزبُج أحذ انزساػبٌ

 والأخشي بجبَب انجغى

 و500

 و900

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يٍ وضغ     د ساحت30/ و( 50×2)4

انطفى ػهً انبطٍ وانىجه خبسس انًبء )انزساػبٌ 

 ػبنُب(.

 و400
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 )و(

 عببحه رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى       ساحت د20/ و(25×10)2

 .ػهً انبطٍ ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 كى1.000

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 عببحت رساع و رساع دونفٍُ يٍ وضغ انطفى د ساحت30 /و(50×5)2

 .ػهً انظهش ببعخخذاو انضػبَف
 و500

 بٍُ انخكشاساث د30

 ثبٍُ انًجًىػب ق1
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ء
ؼب

سث
لأ
ا

 

 )و(

 ضشببث سجهٍُ دونفٍُ ببنضػبَف يغ ػًم شذة د ساحت20و( / 25×6)2

 ببنزساػبٌ بجبَب انجغى ححج انًبء وانخشوس

)يٍ ححج  قهُلا رى انشجىع يشة أخشي نلأيبو

 انًبء(.

 و200

 و800

 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

 ث سجهٍُ دونفٍُحشكبث رساػٍُ يغ ضشبب د ساحت30و( / 50×2)3

وبطُئت )اَضلاق  ببنضػبَف يغ ػًم شذاث طىَهت

Gilde.) 

 و300
 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

حشكبث رساػٍُ عشَؼت يغ ضشببث سجهٍُ  د ساحت20و( / 25×6)2

دونفٍُ ببنضػبَف يغ أخز انُفظ فً انشذة انزبَُت 

وانغكىٌ يٍ نحظه دخىل انزساػبٌ أيبيب كم 

 (.Gilde)أَضلاق شذحٍُ 

 و300
 د بٍُ انخكشاساث20

 د بٍُ انًجًىػبث40

ظ
ًُ

خ
ان

 

 )و(

ضشبخٍُ ببنزساع انًًُُ يغ انُفظ, ضشبخٍُ  د ساحت30و( / 50×2)3

ببنزساع انُغشٌ يغ انُفظ, ضشبخٍُ دونفٍُ كبيم 

وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذة انزبَُت ببعخخذاو 

 انضػبَف الأحبدَت.

 و300

 و800

 خكشاساثبٍُ ان د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 عببحت كبيهت ببنضػبَف يغ الاحخفبظ ببنشأط د ساحت30و( / 75×2)2

 انشابؼت. أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذة
 و300

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 .عببحت دونفٍُ كبيهت ببنضػبَف د ساحت30و( / 50×2)2
 و200

 بٍُ انخكشاساث د30

 بٍُ انًجًىػبث ق1

 كى 70555انحجى انًبئٍ انكهً نلأعجىع انشاثغ ػشش: 

 

 

( Monofin: صىر انتذرَباث اننىعُت باطتخذاو انشعانف الأحادَـت )يىنـىفين  ثاينا
 الدتضًنت لمحتىٌ انبرنايج انتذرَبٍ

 

 ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ وانزشكُض ثعغػ انًبءانتذرَب اننىعٍ الأول : 

 ػهً وجّ انقذو )ظشثبد سجهٍُ ػًُقخ فٍ انًبء(0

 
 

 

 

 

 

 

ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ انثانٍ :

 ػهً انجطٍ وانزساػبٌ جبَت انجغى0
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ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ انثانث :

 زساػبٌ ػبنُب0ًػهً انجطٍ وان

 

 

 

 

 

 

ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ انزابع :

 ػهً انظهش وانزساػبٌ جبَت انجغى0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ الخايض :

 ػهً انظهش وانزساػبٌ ػبنُب0ً
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ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  ب اننىعٍ انظادص :انتذرَ

 ػهً انجبَت ثبنزساػبٌ جبَت انجغى0

 

 

 

 

 

 

 

 

ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ انظابع :

 ػهً انجطٍ يغ رضجُذ أحذ انزساػبٌ ػبنُبً والأخشي ثجبَت انجغى0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ انثاين :

 ػهً انظهش يغ رضجُذ أحذ انزساػبٌ ػبنُبً الأخشي ثجبَت انجغى0

 

 

 

317  /35 
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ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف الأحبدَخ يٍ وظغ انطفى  انتذرَب اننىعٍ انتاطع :

 ػبنُبً والأخشي ثجبَت انجغى0ػهً انجبَت يغ رضجُذ أحذ انزساػبٌ 

 

 

 

 

 

 

 

 
ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف يٍ وظغ انطفى ػهً انجطٍ  انتذرَب اننىعٍ انعاشز :

 وانىجّ خبسط انًبء ) وانزساػبٌ ػبنُبً (0
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عجبحخ رساع ورساع دونفٍُ يٍ وظغ انطفى ػهً انجطٍ  انتذرَب اننىعٍ الحادٌ عشز :

 لأحبدَخ0ثبعزخذاو انضػبَف ا

 

 

 

 

 

 

 
عجبحخ رساع ورساع دونفٍُ يٍ وظغ انطفى ػهً انظهش  انتذرَب اننىعٍ انثانٍ عشز :

 ثبعزخذاو انضػبَف الأحبدَخ0

 

 

 

 

 

 

 
ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف يغ ػًم شذح نهزساػٍُ  انتذرَب اننىعٍ انثانث عشز :

 ح أخشٌ نلإيبو )رحذ انًبء(0ثجبَت انجغى رحذ انًبء وانخشوط قهُلاً صى انشجىع يش

 

 

 

 

 

  

 

حشكبد انزساػٍُ يغ ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ ثبنضػبَف  انتذرَب اننىعٍ انزابع عشز :

 (Glide 0يغ ػًم شذاد غىَهخ وثطُئخ ) اَضلاق 
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حشكبد رساػٍُ عشَؼخ يغ ظشثبد سجهٍُ دونفٍُ  انتذرَب اننىعٍ الخايض عشز :

أخز انُفظ فٍ انشذح انضبَُخ وانغكىٌ نحظخ دخىل انزساػٍُ رًبيبً ثبنضػبَف الأحبدَخ يغ 

 (Glide 0) اَضلاق  ٍكم شذرُ

 

 

 

 

 

ظشثزٍُ ثبنزساع انًًُُ يغ انُفظ، ظشثزٍُ ثبنزساع  انتذرَب اننىعٍ انظادص عشز :

انُغشٌ يغ انُفظ، ظشثزٍُ دونفٍُ كبيم وانُفظ يٍ الأيبو فٍ انشذح انضبَُخ ثبعزخذاو 

 َف الأحبدَخ0انضػب

 

 

 

 

 

عجبحخ كبيهخ ثبنضػبَف الأحبدَخ يغ الاحزفبظ ثبنشأط  انتذرَب اننىعٍ انظابع عشز :

 أعفم عطح انًبء يغ أخز انُفظ فٍ انشذح انشاثؼخ0

 

 

 

                                          

 

 

 َخ0عجبحخ دونفٍُ كبيهخ ثبنضػبَف ثبلأحبد انتذرَب اننىعٍ انثاين عشز :
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