
 فاعلية استخدام الاحبال المطاطة على مستوى الكفاءة التدريبية لدى ناشئي سباحة الظهر 
 الفسيولوجية البدنية الاحبال المطاطة على بعض المتغيراتاستخدام  تأثير

 أ.د/ طارق محمد صلاح الدين فضلى *  
  البحث:واهمية مشكلة 
لفنةةى والمهةةارى ومسةةتوى الليا ةةة رياضةةة السةةباحة مةةن الرياضةةات التةةى تعتمةةد علةةى ا داء ا 
،  يةتحقيق المستويات الر مالتى تساعد على المتغيرات البدنية والفسيولوجية وكفاءة بعض البدنية 

اء السةباحة سةواء أثنةاء الانتقةاء أو التةدريأ أو أثنةمجال والتى يغفلها الكثير من المتخصصين فى 
ى اشئين ، والتى تةههلهم للةى الوصةول للةى أعلةلنعند تدريأ ا ، لذا يجأ التركيز عليهاالمنافسات 

مةةا للارتقةةاء بهةةذج الجوانةةأ م تةةدريأ مناسةةبةالمسةةتويات ، ولةةن يتةةأتى ذلةةس بةةدون اسةةتخدام وسةةائل 
يعتمةةد الوصةةول و ، الر مةةى  والتنبةةه بمةةدى التقةةدم فةةى مسةةتواج السةةباح يسةةاعد علةةى الارتقةةاء بمسةةتوى

النجةةاح علةةةى أسةةةت علميةةة تتمثةةةل فةةةى طةةةرق بالسةةباحين للوصةةةول الةةةى المسةةتويات العليةةةا وتحقيةةةق 
 . ونفسياعدادا بدنيا أو فسيولوجيا الإعداد سواء كان ل

 
 

وبعةةد الاطةةلاى علةةى المراجةةة العلميةةة  السةةباحةتةةدريت وتةةدريأ فةةي  الباحةةث عمةةلومةةن خةةلال 
أهميةةةةةة اسةةةةةتخدام تةةةةةدريبات المقاومةةةةةة وخاصةةةةةة لاحةةةةةظ ،  (11)(,2)(,9(,18)والدراسةةةةةات السةةةةةابقة 

تحسةةةةين بعةةةةض المتغيةةةةرات البدنيةةةةة  فةةةةيحبةةةةال المطاطةةةةة لمةةةةا لهةةةةا مةةةةن تةةةةأثير فعةةةةال باسةةةةتخدام الا
السةباحة ، مةن هةذا المنطلةق  فةي والر مةيتحسةين المسةتوى المهةارى  فيوالفسيولوجية والذى يسهم 

الاحبال المطاطة والتعرف علةى استخدام اجراء هذج الدراسة للتعرف على تأثير  في الباحثفكرت 
السةعة ، النةبض بعةد المجهةود ، النةبض راحةة ) غيرات البدنيةة والفسةيولوجية تأثرها على بعض المت

 م ظهر 100سباق  في الر ميوالمستوى ( الحيوية 
 أهداف البحث:

الاحبةةةةال المطاطةةةةة علةةةةى بعةةةةض اسةةةةتخدام  تةةةةأثيريهةةةةدف هةةةةذا البحةةةةث للةةةةي التعةةةةرف علةةةةى  
توى والمس( السعة الحيوية ، د النبض بعد المجهو ، النبض راحة ) الفسيولوجية البدنية و المتغيرات 

 علي كل من : م ظهر100الر مى فى سباق 
المتغيةةةةرات البدنيةةةةة بعةةةةض بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةةي والبعةةةةدى للمجموعةةةةة التجريبيةةةةة  الفةةةةروق .1

والمسةةتوى الر مةةى ( السةةعة الحيويةةة ، النةةبض بعةةد المجهةةود ، النةةبض راحةةة )والفسةةيولوجية 
 .م ظهر100فى سباق 

                                                           

 . المنياامعة ج –الرياضيةكلية التربية وعميد بقسم تدريب الرياضات المائية  أستاذ السباحة* 
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المتغيةةةةرات البدنيةةةةة بعةةةةض ن القبلةةةةي والبعةةةةدع للمجموعةةةةة الضةةةةابطة بةةةةين القياسةةةةي الفةةةةروق .2
والمسةتوى الر مةى ( السةعة الحيويةة ، النةبض بعةد المجهةود ، النبض راحة ) والفسيولوجية 
 .م ظهر100فى سباق 

المتغيةرات البدنيةة بعةض بين المجموعتين التجريبية والضابطة للقيات البعةدى فةي  الفروق .3
والمسةتوى الر مةى ( السةعة الحيويةة ، النةبض بعةد المجهةود ، احة النبض ر ) والفسيولوجية 
 .م ظهر100فى سباق 

 فروض البحث:
بعةةةةض بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةةي والبعةةةةدى للمجموعةةةةة التجريبيةةةةة  اتوجةةةةد فةةةةروق دالةةةةة لحصةةةةائي .1

 (السةعة الحيويةة ، النةبض بعةد المجهةود ، النةبض راحةة ) المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
 .لصالح القيات البعدىم ظهر 100 مى فى سباق والمستوى الر 

بعةةةةض بةةةين القياسةةةةين القبلةةةي والبعةةةةدع للمجموعةةةة الضةةةةابطة  اتوجةةةد فةةةةروق دالةةةة لحصةةةةائي .2
 (السةعة الحيويةة ، النةبض بعةد المجهةود ، النةبض راحةة ) المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
 .القيات البعدىلصالح  م ظهر100والمستوى الر مى فى سباق 

بعض روق دالة لحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة للقيات البعدى في توجد ف .3
 (السةعة الحيويةة ، النةبض بعةد المجهةود ، النةبض راحةة ) المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
 لصالح المجموعة التجريبية. م ظهر100والمستوى الر مى فى سباق 

 

 لجراءات البحث: 
 منهج البحث: 
المةةةنهج التجريبةةةي بتصةةةميم مجمةةةوعتين لحةةةداهما تجريبيةةةة وا خةةةرى ضةةةابطة  الباحةةةثاسةةةتخدم 

 بطريقة القيات القبلي البعدع لكل مجموعة.
 عينة البحث : 
 موبلةةةد عةةةددهسةةةنة  15،  14للمرحلةةةة السةةةنية مةةةن البحةةةث بالطريقةةةة العمديةةةة  عينةةةةتةةةم اختيةةةار 

  (م2020-2019)سةباحة لعةام لل المصةرعبالاتحةاد  والمقيدين المنيا الرياضي بنادع سباحة( 35)
لإجةةراء  سةةباحين( 10التةةدريأ ، كمةةا تةةم سةةحأ عةةدد ) فةةيلعةةدم الانتظةةام  واحةةد سةةباحوتةةم اسةةتبعاد 

للةةةي  م، تةةةم تقسةةةيمهسةةةباح ( 24لدراسةةةة الاسةةةتطلاعية وبةةةذلس أصةةةبحت عينةةةة البحةةةث ا ساسةةةية )ا
( 1وجةدول ) باحسة( 12ضابطة  وام كل منهمةا ) وا خرىمجموعتين متساويتين لحداهما تجريبية 

 يوضح توصيف عينة البحث .
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 ( 1جدول ) 
 توصيف عينة البحث

 عينة استطلاعية مستبعد مجتمع البحث
 العينة الأساسية العينة الأساسية

 ضابطة تجريبية

35 1 10 12 12 24 

 أدوات جمة البيانات: 
 جهاز الرستاميتر لقيات الطول بالسنتيمتر. -1
 لوزن بالكيلوجرام.ميزان طبي معاير لقيات ا -2
 ساعة ليقاف . -3

  سم( 75حبال طولها ) -4

 لقيات السعة الحيوية  جهاز اسبيروميتر -5

 جهاز ضغط ر مى معاير لقيات النبض -6

  م ظهر100لسباحة  الر مى مستوعالتقييم 
م ظهةةةةةر لسةةةةةباحات المجمةةةةةوعتين التجريبيةةةةةة والضةةةةةابطة 100بةةةةة جراء سةةةةةباق  الباحةةةةةث ةةةةةام  

 1/100حققته كل سباحة وبنفت طريقة السبا ات القانونية   ةرأ الذى  الر ميوتسجيل المستوى 
هيئةة تةدريت تخصةب سةباحة بالكليةة   أعضةاء( 3من الثانية ، و امت بالتحكيم لجنة مكونة مةن )

 .، وذلس من خلال كشف لتسجيل بيانات السباحات عينة البحث  ( 4ملحق )
 المتغيرات البدنية :

 أولًا: الاختبارات البدنية:
بتصةميم اسةتمارة لاسةتطلاى ءراء الخبةراء لتحديةد   الباحةثحديد المتغيةرات البدنيةة  امةت لت 

ة ( وكيفية  ياسها وتم عرض الاستمارة من خلال المقابلة الشخصي1أهم المتغيرات البدنية ملحق )
 % مةن ءراء الخبةراء لتحديةد المتطلبةات البدنيةة وكيفيةة80نسةبة  الباحةثمة الخبراء ، و د ارتضت 

 ياسها فكانت النتيجة كما يلي :  

 اختبار الوثأ العريض ) لقيات القدرة العضلية للرجلين علي المحور ا فقي( -1
 كجم  بعد مسافة ) لقيات القدرة العضلية للذراعين( 3اختبار دفة كرة طبية  -2

 اختبار الجرع الزجزاجي )لقيات الرشا ة( -3

 
 
 

 تجانت عينة البحث: 
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لةةوزن( ا –الطةول  –يةة توزيةةة أفةراد البحةث فةةي معةدلات النمو)السةةن ب يجةةاد لعتدال الباحةث ةام 
 يةةةد البحةةةث م ظهةةةر 100سةةةباحة  فةةةي الر مةةةيوالمسةةةتوى المتغيةةةرات البدنيةةةة والفسةةةيولوجية بعةةةض و 

 ( يوضح ذلس.2وجدول )
 ( 2جدول ) 
ى ستو والمالمتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض لعتدالية توزية أفراد البحث في معدلات النمو و 
  يد البحثم ظهر 100الر مى فى سباحة 

  34ن = 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات
 وحدة القياس

 المتوسط
 الحسابي 

الانحراف 
 االمعياري

 الوسيط
 معامل

 الالتواء 

مـو
الن

 

 0.57 14.40 0.79 14.55 سنة السن

 0.73 125.00 4.02 125.98 سم الطول

 0.56 40.00 5.31 39.50 كجم الوزن

لبدنيةا  
 0.81 2.50 0.37 2.95 سم الوثب العريض

 0.91 2.42 0.43 2.55 متر دفع كرة طبية

 0.35 5.83 1.04 5.95 ثانية الجرى الزجزاجى

 فسيولوجى
 0.07- 88.84 6.79 89.00 عدد النبض راحة 

 0.01 98.09 18.28 98.00 عدد النبض بعد المجهود 

 0.20 2.60 0.59 2.64 لتر السعة الحيوية 
 0.86 107.00 0.91 107.26 ثانية م ظهر100المستوى الرقمى فى سباحة 

 

المتغيةةةةرات البدنيةةةةة بعةةةةض ( أن معةةةةاملات الالتةةةةواء لمعةةةةدلات النمةةةةو و 2يتضةةةةح مةةةةن جةةةةدول )
:  0.07- يةةد البحةةث تراوحةةت مةةا بةةين ) م ظهةةر 100والمسةةتوى الر مةةى فةةى سةةباحة والفسةةيولوجية 

( مما يشير للي لعتدالية توزية أفةراد عينةة البحةث فةي هةذج 3)±( أع أنها انحصرت ما بين 0.91
 المتغيرات .

 تكافه مجموعتي البحث : 

الضةةابطة ( فةةي المتغيةةرات  يةةد  –ب يجةةاد التكةةافه بةةين المجمةةوعتين ) التجريبيةةة  الباحةةث امةةت 
 ( يوضح ذلس.3البحث وجدول )

 
 

 

 

 ( 3جدول ) 
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 المتغيراتبعض لضابطة في السن والطول والوزن و دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية وا
  يد البحثم ظهر 100فى سباحة  الر ميوالمستوى البدنية والفسيولوجية 

 12=  2= ن 1ن

 الاختبارات
 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 المتوسطين
 قيمة)ت(
 ع س ع س المحسوبة

 0.06 0.02 0.84 14.54 0.79 14.56 السن
 0.02 0.04 4.10 125.94 4.02 125.98 الطول 
 0.06 0.14 5.21 39.64 5.31 39.50 الوزن

 0.02 0.03 0.25 2.09 0.69 2.10 الوثب العريض
 0.05 0.01 0.35 2.24 0.32 2.25 دفع كرة طبية

 0.01 0.02 0.71 5.94 0.67 5.92 الجرى الزجزاجى
 0.01 0.02 8.33 88.73 8.31 88.75 النبض راحة 

 0.003 0.01 6.75 98.16 6.80 98.15 النبض بعد المجهود 
 0.08 0.02 0.57 2.63 0.60 2.61 السعة الحيوية 

 0.05 0.02 1.34 7.36 0.61 7.34 م ظهر100المستوى الرقمى فى سباحة 
 2.201=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *

الةةة لحصةةائيا بةةين القياسةةين القبليةةين للمجمةةوعتين فةةروق دوجةةود ( عةةدم 3يوضةةح جةةدول ) 
والمسةةتوى المتغيةةرات البدنيةةة والفسةةيولوجية بعةةض و السةةن والطةةول والةةوزن  فةةيالتجريبيةةة والضةةابطة 

، حيث ان  يمة )ت( المحسوبة أ ةل مةن  يمةة )ت( الجدوليةة عنةد م ظهر 100سباحة  في الر مي
 المتغيرات  يد البحث فيجموعتين يدل على التكافه بين الممما  0.05مستوى دلالة 

 :  المعاملات العلمية ) الصدق والثبات(
 أولًا: حساأ معامل الصدق:

( 10علةةى عةةدد )  المجموعةةة المميةةزة والغيةةر مميةةزةبطريقةةة  التميةةزصةةدق  الباحةةثاسةةتخدم  
وتمةت المقارنةة   م22/2/2020 فةيهن من مجتمةة البحةث ومةن خةارع العينةة ا ساسةية  سباحات

 ( يوضح ذلس   4للتعرف على صدق الاختبارات  يد البحث وجدول ) مجموعتينالبين 
 
 
 
 
 
 
 ( 4جدول ) 

 المتغيراتفي  المجموعة المميزة وغير المميزةصدق التمايز بين 
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  يد البحثالبدنية  
 10ن = 

 الفرق بين الأدنىالربيع  الأعلىالربيع  الاختبارات
 المتوسطين

 قيمة)ت(
 ع س ع س المحسوبة

 *4.53 0.77 0.42 2.04 0.31 2.81 الوثب العريض

 *8.23 1.81 0.57 1.95 0.41 3.76 دفع كرة طبية

 *9.82 1.67 0.33 5.88 0.42 4.21 الجرى الزجزاجى

 2.26=  0.05 يمة"ت" الجدوليه عند مستوى معنوية 
( وجةةةود فةةةروق دالةةةة لحصةةةائياً بةةةين متوسةةةطي درجةةةات المجمةةةوعتين 4يتضةةةح مةةةن جةةةدول ) 

المتغيةرات بعةض ( فةى 0.05لمميزة وغيةر المميةزة لصةالح المجموعةة المميةزة عنةد مسةتوى دلالةة )ا
 ، ممةةا يةةدل علةةى أنهةةا تسةةتطية التمييةةز بةةين المجموعةةات المختلفةةة وبالتةةالي فهةةى اختبةةاراتالبدنيةةة 

 صاد ة فيما وضعت من أجله.
 الثبات:
طريقةةةة تطبيةةةق الاختبةةةارات  باسةةةتخدامالمتغيةةةرات البدنيةةةة بعةةةض تةةةم ليجةةةاد معةةةاملات ثبةةةات  

عةادة تطبيقهةا   سةباحين( 10لتةي  وامهةا )علةى عينةة الدراسةة الاسةتطلاعية وا Test - Retestوا 
وتةم تطبيةق الاختبةارات  يةد البحةث ، من داخل مجتمةة البحةث ومةن خةارع عينةة البحةث ا ساسةية 

التعليمةات بعةد ثم  ام ب عادة تطبيق الاختبارات تحةت نفةت الظةروف وبةنفت  م2020/ 23/2 في
 ( يوضح ذلس.5وجدول ) ، م2/2020 /26 في ( أيام من التطبيق ا ول3)

 ( 5 جدول )
 فى  والثاني المتوسط الحسابي والانحراف المعيارع و يمة معامل الارتباط بين التطبيقين ا ول

 10ن=              يد البحثالمتغيرات البدنية بعض    
 قيمة طبيق الثانىالت التطبيق الأول الاختبارات

 ع س ع س الارتباط
 *0.80 0.45 2.10 0.31 2.11 الوثب العريض

 *0.83 041. 2.21 0.38 2.20 دفع كرة طبية

 *0.79 0.51 5.59 0.41 5.64 الجرى الزجزاجى
 0.632=  0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوي 

ئيا بةةين التطبيقةةين ا ول ( وجةةود علا ةةة ارتباطيةةه دالةةة لحصةةا5يتضةةح مةةن الجةةدول ر ةةم ) 
 يةةد البحةةث ، حيةةث تراوحةةت  يمةةة معامةةل الارتبةةاط مةةا بةةين المتغيةةرات البدنيةةة بعةةض والثةةاني فةةي 

جميةة ا مةر الةذع يشةير للةى ثبةات  0.05( وجميعها دالة لحصائيا عنةد مسةتوى 0.83:  0.79)
  يد البحث . الاختبارات

 طاطة: البرنامج التدريبي المقترح باستخدام ا حبال الم
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تم وضة محتوع البرنامج التدريبي باستخدام ا حبال المطاطية من خلال الإطلاى علي 
( 11()9()8()7()6()5()4()3()2)(1المراجة العلمية المتخصصة ونتائج الدراسات المرتبطة )

 ( و د تم ذلس وفقا لما يلي : 4بالإضافة للي الاستعانة برأع الخبراء )ملحق  ( 15)
 التدريبي المقترح:  ف البرنامجهد

م 100سباحة  في الر ميوالمستوى المتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض تحسين مستوع  -1
 .ظهر
 أست وضة البرنامج التدريبي: -2

(          82:  10()69:  7) تم تنفيذ محتوع البرنامج التدريبي وفقا للمبادئ العلمية التالية
(12 :91. ) 
 ف الذع وضة من أجله .أن يحقق البرنامج الهد -1
عنةةةد بدايةةةة الوحةةةدة التدريبيةةةة يجةةةأ لعطةةةاء مجموعةةةة مةةةن تةةةدريبات الإطالةةةة والمرونةةةة لتهيئةةةة  -2

 العضلات العاملة في ا داء ثم تمرينات لطالة في نهاية الوحدة التدريبية .
 جهاد.الإ نتجنأ( وحدات في ا سبوى حني 3يجأ ألا تزيد عدد الوحدات التدريبية عن ) -3
 ( د ائق لاستعادة الاستشفاء.2:  1ترات راحة بين المجموعات تتراوح من )لعطاء ف -4
ل مراعاة مبةدأ التةدرع بشةدة الحمةل مةة اتبةاى طريقةة التةدريأ الفتةرى مرتفةة الشةدة بحيةث لا تقة -5

 ( مة التدرع فى زيادة التكرارات والمجموعات .%90( ولا تزيد عن )%60الشدة عن )
غط ضةةرهةةاق أو الإ نتجنةأحنةةي جةذى (  –ن ذراعةةي –رجلةين  التنويةة فةةي تةدريبات المقاومةةة ) -6

 زائد.
 %60تبدأ شدة الحمل في ا سابية ا ربعة ا ولي البرنامج بشةدة متوسةطة تراوحةت مةا بةين ) -7

وعةةةات والتكةةةرارات تراوحةةةت مةةةا بةةةين ( مجم8: 5% ( وتراوحةةةت المجموعةةةات مةةةا بةةةين ) 70: 
 ( مرة .20:  15)

مةةةن البرنةةةامج بشةةةدة عاليةةةة تراوحةةةت مةةةا بةةةين  الاخيةةةرةربعةةةة تبةةةدأ شةةةدة الحمةةةل فةةةي ا سةةةابية ا  -8
: 8رارات تراوحةت مةا بةين )( مجموعةات ، والتكة3% ( وبلد عةدد المجموعةات )%90 : 75)

 .( مرة14
 مراعاة عامل ا من والسلامة أثناء تنفيذ البرنامج . -9

عةدد بطي الحبل المطاط من المنتصف حتي تزيةد مةن شةدته وبالتةالي تزيةد  الباحث امت  -10
( توزيةةة شةةدة الحمةةل علةةى 6ويوضةةح جةةدول )مةةرات التكةةرار فةةي النصةةف الثةةاني مةةن البرنةةامج 

 .مدة البرنامج
 (6جدول )
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 توزية شدة الحمل ا حبال المطاطة علي مدة البرنامج التدريبي المقترح

 الاحمال المستخدمة
 الأسبوع

 شدة 
 الحمل

 حجم الحمل
 زمن 
 الأداء

 زمن 
 فترة 
 الراحة

 التكرارات اتالمجموع

 إلي من إلي من

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الأول

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الثاني

 ق1 ق12 - 16 7 5 %65 الثالث

 ق1 ق12 20 16 7 5 %70 الرابع

 ق2 ق12 - 14 - 3 %75 الخامس

 ق2 ق12 - 12 - 3 %80 السادس

 ق2 ق12 12 10 - 3 %85 السابع

 ق2 ق12 10 8 - 3 %90 الثامن
 

 محتوع البرنامج التدريبي:
ملحةق  بتحديةد محتةوع البرنةامج التةدريبي باسةتخدام تةدريبات ا حبةال المطاطيةة الباحةث ت ام

فةةةةي مجةةةةال التةةةةدريأ  السةةةةابقةوالدراسةةةةات العلميةةةةة الإطةةةةلاى علةةةةي العديةةةةد مةةةةن المراجةةةةة  بعةةةةد( 2)
جموعةة مةن الخبةراء وتةم عرضةه علةي م ( 15()11()6()5()2)بالمقاومات )ا حبال المطاطية ( 

( لتحديةةةد أنسةةةأ التمرينةةةات با حبةةةال المطاطةةةة مةةةة مراعةةةاة مناسةةةبتها 4ملحةةةق ) البحةةةثفةةةي مجةةةال 
لمسةةتوع أفةةراد عينةةة البحةةث وتةةم التعةةديل فةةي محتةةوع البرنةةامج وتةةم تطبيقةةه علةةى أفةةراد المجموعةةة 

 التجريبية 
 

 التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي:
( وحةةدة 24الباحةةث بتقسةةيم البرنةةامج للةةي عةةدد ) تراء  امةةمةةن خةةلال الاسةةتعانة بةةرأع الخبةة 

يةةة ( وحةةدات تدريبيةةة فةةي ا سةةبوى وزمةةن الوحةةدة التدريبيةةة اليوم3( أسةةابية بوا ةةة )8تدريبيةةة لمةةدة )
 التوزية الزمني للوحدة التدريبية اليومية لمجموعتي البحث( يوضح 7وجدول )( ق.45)

 (7جدول )
 اليومية لمجموعتي البحث التوزية الزمني للوحدة التدريبية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الزمن

 التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( ق5

 ق15
تدددددريبات المةاومددددة بالأددددتاداط اة بددددا  المطاطددددة 

 للرجلين والذراعين والجذع
بالملأددتوا الرىمدد   دد  إعددداد بدددنص اددا  

 ط ظهر 100لأبا ة 

 ق20
ط 100الملأددتوا الرىمدد   دد  لأددبا ة التدددريع علددص 

 ظهر
الملأتوا الرىم   د  لأدبا ة التدريع علص 

  ط ظهر100

 نهدئة نهدئة ق 5
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 ( 8جدو)
 نموذع لوحدة تدريأ أسبوعية للمجموعة التجريبية

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة بين   جط ال م 

 التكرار المجموعة عاتالمجمو

التهيئة 
 البدنية

 ق5

    لجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً  و  ال ماطا -1

( يددط 8-5يلأددار )( يددط جهددة ال4-1لجددذع جهددة اليمددين )ا)وىددو ( ينددص  -2
    ( ويكرر.8-5( والفاً )4-1الضغط للأماط )

( 2-1جهة اليمين ) وىو   ت اً . الذراعين عالياً( ضغط الجذع ةلأف ) -3
 ( ويكرر التمرين.8-5( يط ةعل  )4-3يط الضغط جهة الشما  )

   

-5) ( يط لليلأدار4-1يبات الولأط( ل  الجذع يميناً الفاً ) )وىو   ت اً  -4
 ( ويكرر.8

   

 ( الذراع اليلأرا جانباً واليمن  ةعل  د ع الذراعين الفاً  )وىو   ت اً  -5
 .ر( ويكر8-5يط التبدي  )

   

والةددمان متواجهتدان( ضدغط الدركبتين ةلأدف  بملأداعدة  )جلوس تربيع -6
 ( ويكرر.8-1اليدين )

   

الاعداد 
 ق15 البدن 

 تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين
 

   

( الذراعين أماماً باتلأاع الصدر شد ال بد  المطداط جانبداً  )وىو   ت اً  -1
 ق1 15 6 عم  التمرين. للوصو  لفرد الذراعين جانباً ويكرر

للأددابق( ينددص الددذراعين ملأددط كدد  مددن طر ددص ال بدد  ا)نفددس الوضددع  -2
 ق1 15 8 المطاط بيد والشد بمد الذراعين جانباً ويكرر عم  التمرين.

    تدريبات اة با  المطاطة للرجلين:
 ( ال بدد  المطدداط ت ددت الةدددمين الالفيددة ملأددط الطددر ين )وىددو  أمامدداً  -1

ن الدد  الجلأددط يددط عمد  ميددزان أمددامص مددع ر دع الددذراعين جانبدداً مددع باليددي
 م اولة اليبات ويكرر شد ال ب  المطاط بالأتمرار

 ق1 15 6

 لين عالياً زاوية ىائمة ال ب  المطاط دائرة  و  الرىبة مع)رىود( الرج -2
ينددص البةبددين افددل الددرجلين الشددد يكددون بافددل الددرجلين ةلأددف  بالتبدداد  

  ويكرر البم 
 ق1 15 6

الجددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

  اللأبا ة عل  الظهر من جانع المدربة 
  اللأبا ة عل  الظهر من جانع لأبا ة مميزة 
  يددتط تةلأدديط اللأددبا ات الدد  مجمددوعتين وتتبدداد  الجلددوس وتشددا د

 تدريع لأبا ة الظهر من اللأبا ات المؤدية 
 .التركيز عل  اةداء الص يح ا 
 ء الغيددر ندداجح إذا لددط تو ددق التركيددز علدد  نةدداط الضددب   ددص اةدا

 اللأبا ة  ص اةداء الص يح

   

 ق5 الاتاط
    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

    وىو (عم  مرج ات للذراعين ماتلفة ببطء مع شهيق وز ير)-2

 الدراسة الاستطلاعية :
قيةةق هةةدف مةةن مناسةةبة التةةدريبات لتح التأكةةد الدراسةةة الاسةةتطلاعية بهةةدف الباحةةثأجةةرت  

 .على القيات ( 5) ملحقالمساعدات الدراسة وكذلس لتدريأ 
 القياسات القبلية: 

 م ظهةةةر100لةةة الر مةةيالبدنيةةة والفسةةيولوجية والمسةةةتوى لمتغيةةرات اتةةم لجةةراء القياسةةات القبليةةةة 
  / 5/3وحتةةةةى 3/2020 /2لضةةةةابطة( فةةةةي الفتةةةةرة مةةةةن ا –علةةةةي مجمةةةةوعتي البحةةةةث ) التجريبيةةةةة 

 . الباحثشراف تحت ا وأجرت م2020
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 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
  / 8/3فةي الفتةرة مةن ( 3ملحةق )مجموعةة تةدريبات المقاومةة ) الحبةال المطاطةة (  تطبيةقتم 
( صباحاً 8.45:  8.00علي المجموعة التجريبية من الساعة ) م2020 /4 /30وحتى  م2020

المجموعةةة الضةةابطة باسةةتخدام اسةةتخدمت بينمةةا ،  أسةةبوىأيةةام ا حةةد والثلاثةةاء والخمةةيت مةةن كةةل 
( صةباحا أيةام السةبت ، الاثنةين ، ا ربعةاء ، و امةت 8.45:  8.00المتبةة مةن السةاعة ) البرنامج
( أسةابية حفاظةا علةي الضةبط 4بالتدريأ لمجمةوعتي البحةث وتةم تةدوير المجموعةات كةل ) الباحث

 التجريبي.
 القياسات البعدية: 

 3/5-2( فةي الفتةرة مةن ضةابطةال –التجريبيةة لمجموعتي البحث )تم لجراء القياسات البعدية 
، وباسةةتخدام نفةةت لجنةة التحكةةيم التةةى  الباحةثوأجرتهةةا  وبةنفت ترتيةةأ القياسةات القبليةةة  م2020/

 . القبلياستخدمت فى القيات 
 

 المعالجة الإحصائية 
راء المعالجات لإج  SPSSحزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية  الباحثاستخدمت  

 الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وتمت معالجة البيانات لحصائيا ب ستخدام :
 نحراف المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء . المتوسط الحسابى والإ  -
 معاملات الإرتباط لبيرسون .  -
   .  T-  test اختبار )ت( -
 ن " .النسأ المئوية لمعدل التغير " نسأ التحس  -
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 عرض ومنا شة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج: 

 ( 9جدول ) 
 ية المتغيرات البدنبعض دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدع للمجموعة التجريبية في 

 12ن =     م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة والفسيولوجية  
 الاختبارات

وحدة 
 القيات

 نالفرق بي القيات البعدى القيات القبلى
 المتوسطين

  يمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ى ت ى ت الدلالة 

 دال *2.95 0.65 0.26 2.75 0.69 2.10 متر الوثأ العريض

 دال *12.36 1.73 0.31 3.98 0.32 2.25 متر دفة كرة طبية

 دال *9.46 2.67 0.51 3.25 0.67 5.92 ث الجرى الزجزاجى

 دال 0.38 1.21 6.54 87.54 8.31 88.75 ن/ق النبض راحة 

 دال *7.99 21.99 6.10 120.14 6.80 98.15 ن/ق النبض بعد المجهود 

 دال *3.00 0.60 0.31 3.21 0.60 2.61 2.61 السعة الحيوية 

 دال *17.91 5.91 0.89 101.43 0.61 107.34 ث م ظهر100المستوى الر مى فى سباحة 

 2.201=  0.05 يمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
 ( وجةةةةود فةةةةروق دالةةةةة لحصةةةةائيا بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةةى والبعةةةةدى9)توضةةةةح نتةةةةائج جةةةةدول 

 م100والمستوى الر مى فى سةباحة المتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض فى للمجموعة التجريبية 
المحسوبة اكبر من  يمة )ت( الجدوليةة عنةد مسةتوى دلالةة ( ت) ، حيث أن  يمة  يد البحثظهر 
 . وذلس لصالح القيات البعدى 0.05

 ( 10جدول ) 
  المتغيرات البدنيةبعض دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدع للمجموعة الضابطة في 

 12ن=      م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة والفسيولوجية  
 الاختبارات

وحدة 
 القيات

 الفرق بين القيات البعدى القيات القبلى
 المتوسطين

 مة)ت( ي
 المحسوبة

مستوى 
 ى ت ى ت الدلالة

 دال *2.63 0.21 0.11 2.30 0.25 2.09 متر الوثأ العريض

 دال *4.29 0.60 0.30 2.84 0.35 2.24 متر دفة كرة طبية

 دال *4.33 1.30 0.55 4.64 0.71 5.94 ث الجرى الزجزاجى

 دال 0.18 0.63 7.68 89.36 8.33 88.73 ن/ق النبض راحة 

 دال *10.91 36.86 8.94 135.02 6.75 98.16 ن/ق النبض بعد المجهود 

 دال 0.29 0.07 0.54 2.70 0.57 2.63 2.61 السعة الحيوية 

 دال *3.77 1.96 1.10 105.40 1.34 107.36 ث م ظهر100المستوى الر مى فى سباحة 

 2.201=  0.05 يمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
 ( وجةةةةود فةةةةروق دالةةةةة لحصةةةةائيا بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةةى والبعةةةةدى10)نتةةةةائج جةةةةدول توضةةةةح 

م 100والمستوى الر مى فى سباحة المتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض فى للمجموعة الضابطة 
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المحسوبة اكبر من  يمة )ت( الجدوليةة عنةد مسةتوى دلالةة ( ت) ، حيث أن  يمة  يد البحثظهر 
 0  ت البعدىوذلس لصالح القيا 0.05

 ( 11جدول ) 
    بعض المتغيرات دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

 12ن=        م ظهر100الفسيولوجية والمستوى الر مى فى سباحة البدنية و         

وحدة  الاختبارات
 القيات

 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 لمتوسطينا

  يمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ى ت ى ت الدلالة

 دال *5.63 0.45 0.11 2.30 0.26 2.75 متر الوثأ العريض
 دال *8.77 1.14 0.30 2.84 0.31 3.98 متر دفة كرة طبية

 دال *6.32 1.39 0.55 4.64 0.51 3.25 ث الجرع الزجاجي

 دال 0.60 1.82 7.68 89.36 6.54 87.54 ن/ق النبض راحة 

 دال *4.61 14.88 8.94 135.02 6.10 120.14 ن/ق النبض بعد المجهود 

 دال *2.55 0.51 0.54 2.70 0.31 3.21 2.61 السعة الحيوية 

 دال *9.14 3.93 1.10 105.40 0.89 101.43 ث م ظهر100المستوى الر مي في سباحة 

 2.201=  0.05 يمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
( وجود فروق دالة لحصةائيا بةين القياسةين البعةديين للمجمةوعتين 11)توضح نتائج جدول 

 م100والمستوى الر مى فى سباحة المتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض التجريبية والضابطة في 
المحسوبة اكبر من  يمة )ت( الجدوليةة عنةد مسةتوى دلالةة ( ت) ، حيث أن  يمة  يد البحثظهر 
 0  وذلس لصالح القيات البعدى للمجموعة التجريبية 0.05

 ( 12جدول ) 
ت المتغيرابعض معدل تغير القيات البعدع عن القيات القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة البدنية والفسيولوجية 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات

 الفرق عة الضابطةالمجمو  المجموعة التجريبية
 بين 

 بعدع  بلي المجموعتين
معدل 
 التغير%

 بعدع  بلي
معدل 
 التغير

 %20.90 %10.05 2.30 2.09 %30.95 2.75 2.10 الوثأ العريض

 %50.10 %26.79 2.84 2.24 %76.89 3.98 2.25 دفة كرة طبية

 %32.21 %12.89 4.64 5.94 %45.10 3.25 5.92 الجرى الزجزاجى

 %0.65 %0.71 89.36 88.73 %1.36 87.54 88.75 احة النبض ر 

 %15.15 %37.55 135.02 98.16 %22.40 120.14 98.15 النبض بعد المجهود 

 %20.33 %2.66 2.70 2.63 %22.99 3.21 2.61 السعة الحيوية 

المسةةةةتوى الر مةةةةى فةةةةى سةةةةباحة 
 م ظهر100

107.34 101.43 80.52% 107.36 105.40 26.63% 53.89% 

( تفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضةابطة فةي 12جدول ) نتائجضح و ت
 -معدل تغير القيات البعدع عن القبلي كما يلى :
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 بدنية : لاأولا : المتغيرات 

( للمجموعةة التجريبيةة ، بينمةا تراوحةت %76.89:  %30.95تراوحت نسأ التغير ما بين ) 
% : 20.90للمجموعةةةةةةة الضةةةةةةابطة بفةةةةةةارق تةةةةةةراوح مةةةةةةا بةةةةةةين )%( 26.79% : 10.05مةةةةةةا بةةةةةةين )

 وضح ذلسي( 1والشكل )%( 50.10

45.10%

12.89%

76.89%

26.79%
30.95%

10.05%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

الجرى الزجزاجىدفع كرة طبيةالوثب العريض
المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة
 (1شكل )

 الفروق بين نسأ تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض المتغيرات البدنية 
 : المتغيرات الفسيولوجية  ثانيا  

ينما تراوحةت مةا ( للمجموعة التجريبية ، ب%22.99:  %1.36تراوحت نسأ التغير ما بين )
 (%20.33:  %0.65( للمجموعةةةة الضةةةابطة بفةةةارق تةةةراوح مةةةا بةةةين )%37.55:  %0.71بةةةين )

 ( يوضح ذلس2والشكل )
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السعة الحيوية النبض مجهود النبض راحة 

المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة
 (2شكل )

 المتغيرات الفسيولوجية الفروق بين نسأ تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض 
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 م ظهر 100المستوى الرقمى فى سباحة  في:  ثالثا  

( للمجموعةةة %26.63( للمجموعةةة التجريبيةةة ، بينمةةا بلغةةت )%80.52تغيةةر )بلغةةت نسةةأ ال
 ( يوضح ذلس 3وشكل )  (%53.89الضابطة بفارق بلد )

26.63%
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تجريبية ضابطةالمجموعة ال المجموعة ال
المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة
 (3شكل )

 الفروق بين نسأ تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة فى
 م ظهر100المستوى الر مى فى سباحة 

 ثانياً: منا شة النتائج:
 فرض ا ول:المنا شة نتائج 

 ( وجةةةةود فةةةةروق دالةةةةة لحصةةةةائيا بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةةى والبعةةةةدى9جةةةةدول ) نتةةةةائج وضةةةةحت
 م100والمستوى الر مى فى سةباحة المتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض فى للمجموعة التجريبية 

 0  ظهر وذلس لصالح القيات البعدى
لسةةةةباحات هةةةةذج النتةةةةائج الةةةةى اسةةةةتخدام الاحبةةةةال المطاطةةةةة فةةةةى التةةةةدريأ  الباحةةةةثرجةةةةة تو  

روعةةي فيهةا تقنةةين شةةدة ا حمةال التدريبيةةة ، والتةةدرع مةن السةةهل للةةى الصةةعأ المجموعةة التجريبيةةة 
بحيةث تتناسةةأ مةة طبيعةة عينةة البحةث مةن حيةث المسةةتوى تةدريبات الاحبةال المطاطةة  فةي تنفيةذ 

 –راعين لةذا –البدني والفني . بالإضافة للى تنوى التةدريبات لمختلةف العضةلات العاملةة )الةرجلين 
 مماالمتغيرات البدنية والفسيولوجية تنمية بعض ا مر الذع أسهم في  ، سباحة الظهرالجذى( في 

الةةةى تحسةةةين  أدىم ظهةةةر ، ممةةةا 100 لسةةةباحةبشةةةكل كبيةةةر فةةةى الارتقةةةاء بالمسةةةتوى الر مةةةى  أسةةهم
 م ظهر 100والمستوى الر مى فى سباحة المتغيرات البدنية والفسيولوجية بعض 
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م( 1995، احمد مصطفى وعماد الةدين نوفةل )النتيجة مة نتائج دراسة كل من : وتتفق هذج 
(. فرانةس 17م( )2000)  Hisaed et al(. هيسةايدا وءخةرون 11م()2000(. محمةد أمةين )2)

( . فةةةةةايزة محمةةةةةد 15م()2004( . هبةةةةةه سةةةةةعيد )16م()2002) Frank et alوءخةةةةةرون 
تدريبات المقاومةة تةهثر ايجابيةا علةى  خداماستعلى أن ( 3م()2006(. رباأ حافظ )6م()2006)

لةةدى ممارسةةى ا نشةةطة الرياضةةية المختلفةةة وان تنميةةة مظةةاهر  تحسةةن المتغيةةرات البدنيةةةمعةةدلات 
فةي  الانتباج وسرعة الاستجابة الحركية ذو فاعلية فى تنمية وتطوير مستوى ا داء الفني والمهةارى

 ا نشطة الرياضية.مختلف 

مOlson Kevin (1994 )مةة نتةائج دراسةة كةل مةن : اولسةون كيفةين  كما تتفق هذا النتيجة
م( 2006( . ربةةةاأ حةةةافظ )15م( )2004( . هبةةةه السةةةعيد )7م( )1995( . ليةةةديا مةةةوريت )18)
 .ريةوالمتغيرات المها المتغيرات البدنيةفي تنمية تدريبات الاحبال المطاطة  ( على أن فاعلية 3)

للةةى أهميةةة تنميةةة م( 1998احمةةد كسةةرى ) ,نين محمةةد صةةبحي حسةةوفةةي هةةذا الصةةدد يشةةير 
 كمكون أساسي لإظهار العديد من الصفات البدنية ا خرى بالإضافة للى لظهار المختلفةالقدرات 

ميةة المسئولة عةن تنتدريبات الاحبال المطاطة  ا داء المهارع بصورة جيدة . وهذا لا يتحقق للا ب
 (83:  13القدرة العضلية.)

توجةةد فةةروق دالةةة لحصةةائية بةةين فةةرض ا ول والةةذع يةةنب علةةى أنةةه الحة وبةةذلس يتحقةةق صةة 
والمسةةةتوى المتغيةةةرات البدنيةةةة والفسةةةيولوجية بعةةةض القياسةةةين القبلةةةي والبعةةةدى للمجموعةةةة التجريبيةةةة 

 .لصالح القيات البعدىم ظهر 100الر مى فى سباق 
 

 فرض الثاني:المنا شة نتائج 
 لحصةةةةائيا بةةةةين القياسةةةةين القبلةةةةى والبعةةةةدى( وجةةةةود فةةةةروق دالةةةةة 10جةةةةدول )توضةةةةح نتةةةةائج 
والمسةتوى الر مةةى فةةى 0 يةةد البحةةثالمتغيةةرات البدنيةةة والفسةيولوجية بعةض فةةى للمجموعةة الضةةابطة 

 م ظهر 100سباحة 
لةةى بالإضةةافة للةةى اهتمةةام القائمةةات عالتةةدريبات التقليديةةة ان الةةى هةةذج النتةةائج  الباحةةثعةةزع تو 

سةةةتوى المتغيةةةرات البدنيةةةة والفسةةةيولوجية والموالارتقةةةاء  باحاتالسةةةبمحاولةةةة تعلةةةيم  التدريبيةةةةالعمليةةةة 
صةةلاح ا خطةةاء الفنيةةة فةةور ظهورهةةا كةةل هةةذا أدى للةةى تحسةةن  الر مةةى . وتقةةديم التعزيةةز اللفظةةي وا 

 .م ظهر100المستوى الر مى فى سباحة بسيط فى 
علةى ان خةلال فتةرة الإعةداد  م(1998محمةد صةبحي حسةنين . احمةد كسةرى )وهذا يتفق مةة 

تتحقق جميةة الواجبةات ا ساسةية التةي تكفةل النجةاح حيةث تسةمح القاعةدة الوظيفيةة  داء الإحجةام 
 (88:   13الكبيرة من العمل التخصب وكذلس تطوير الصفات البدنية والخبرات الحركية ) 
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توجةةد فةةروق دالةةة لحصةةائية بةةين فةةرض الثةةاني الةةذع يةةنب علةةى أنةةه الوبةةذلس يتحقةةق صةةحة  
والمسةةةتوى المتغيةةةرات البدنيةةةة والفسةةةيولوجية بعةةةض والبعةةةدع للمجموعةةةة الضةةةابطة القياسةةةين القبلةةةي 
 .لصالح القيات البعدىم ظهر 100الر مى فى سباق 

 فرض الثالث:المنا شة نتائج 

( وجود فروق دالة لحصةائيا بةين القياسةين البعةديين للمجمةوعتين 11جدول )توضح نتائج 
والمسةةتوى الر مةةى فةةى   يةةد البحةةث بدنيةةة والفسةةيولوجيةالمتغيةةرات الالتجريبيةةة والضةةابطة فةةي بعةةض 

 0  ، وذلس لصالح القيات البعدى للمجموعة التجريبية  يد البحثم ظهر 100سباحة 
( تفةةةوق أفةةراد المجموعةةةة التجريبيةةةة علةةى أفةةةراد المجموعةةةة 12لجةةةدول )نتةةائج  يتضةةةح مةةةنكمةةا 

المتغيرات نسأ التغير فى بعض الضابطة في معدل تغير القيات البعدع عن القبلي فقد تراوحت 
% 10.05%( للمجموعة التجريبيةة ، بينمةا تراوحةت مةا بةين )76.89% : 30.95ما بين )البدنية 

%( وفةةةةةةةةى 50.10% : 20.90%( للمجموعةةةةةةةةة الضةةةةةةةةابطة بفةةةةةةةةارق تةةةةةةةةراوح مةةةةةةةةا بةةةةةةةةين )26.79: 
%( للمجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة ، بينمةةةةةا تراوحةةةةةت مةةةةةا بةةةةةين 22.99% : 1.36مةةةةةا بةةةةةين )الفسةةةةةيولوجية 

( ، كمةةا %20.33:  %0.65%( للمجموعةةة الضةةابطة بفةةارق تةةراوح مةةا بةةين )%37.55 : 0.71)
( للمجموعةةةة %80.52م ظهةةةر مةةةا بةةةين )100بلغةةةت نسةةةأ التغيةةةر فةةةى المسةةةتوى الر مةةةى لسةةةباحة 

 (%53.89( للمجموعة الضابطة بفارق بلد )%26.63التجريبية ، بينما بلغت )

 لتةةدريبي باسةةتخدام تةةدريبات ا حبةةال المطاطةةة بمةةاللةةى فاعليةةة البرنةةامج ا ذلةةس الباحةةثعةةزع تو 
 التةدريبى. . بينما استخدمت المجموعة الضةابطة البرنةامج السباحةيناسأ طبيعة ا داء الفني في 

ة م، وتكرار ا داء  المدربةمن  بل  والتعزيز اللفظى والاصلاح الفورى للاخطاءالذع يعتمد على 
 واعتمةةادهن فةةي الإعةةداد البةةدني بالتةةدريباتفةةى التةةدريأ ،  عةةد الاهتمةةام باسةةتخدام اسةةاليأ متنوعةةة

 .  البدنية التقليدية 

م( 1995، احمةةد مصةطفى وعمةةاد الةدين نوفةةل )وتتفةق هةذج النتةةائج مةة نتةةائج دراسةة كةةل مةن 
(. فرانةس 17م( )2000)  Hisaed et al(. هيسةايدا وءخةرون 11م()2000(. محمةد أمةين )2)

( . فةةةةةايزة محمةةةةةد 15م()2004( . هبةةةةةه سةةةةةعيد )16م()2002) Frank et alوءخةةةةةرون 
تةدريبات الاحبةال المطاطةة  على زيادة فاعلية اسةتخدام ( 3م()2006(. رباأ حافظ )6م()2006)

الرشةةةةةا ة( لةةةةةدى  –المرونةةةةةة  –فةةةةةي تنميةةةةةة القةةةةةدرات البدنيةةةةةة )القةةةةةدرة العضةةةةةلية للةةةةةرجلين والةةةةةذراعين 
 الرياضيين مقارنة بالتدريبات التقليدية.

مOlson Kevin  (1994 )النتيجةة مةة نتةائج دراسةة كةل مةن : اولسةون كيفةين وتتفةق هةذج 
م( 2006( . ربةةةةاأ حةةةةافظ )15م( )2004( . هبةةةةه سةةةةعيد )7م( )1995( . ليةةةةديا مةةةةوريت )18)
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مةن أهةم التةدريبات التةي تةهدع للةى تحسةين تدريبات الاحبةال المطاطةة  والتي أشارت للى أن  (3)
 . داءا ن وبالتالي تحسين مستوى القدرة العضلية للرجلين والذراعي

م( للةةى أهميةةة التةةدريبات لتنميةةة 1997وفةةي هةةذا الصةةدد يشةةير محمةةد حسةةانين واحمةةد كسةةرى )
 القةةدرة العضةةلية حيةةث أن تنميتهةةا يعةةد ا سةةات ا ول لةةلداء البةةدني والممارسةةة الرياضةةية . وتعةةد

:  13) ة القةدرة العضةلية وتحسةنهاحةد التةدريبات الرئيسةية الهامةة لتنميةتدريبات الاحبال المطاطة  
 ا.( 92

توجةةد فةةروق دالةةة لحصةةائيا بةةةين فةةرض الثالةةث الةةذع يةةةنب علةةى أنةةه الوبةةذلس يتحقةةق صةةحة 
المتغيةةةةرات البدنيةةةةة والفسةةةةيولوجية بعةةةةض المجمةةةةوعتين التجريبيةةةةة والضةةةةابطة للقيةةةةات البعةةةةدى فةةةةي 

 .لصالح المجموعة التجريبيةم ظهر 100والمستوى الر مى فى سباق 
 خلاصات والتوصيات:الاست

 أولًا: الاستخلاصات:

جةةراءات البحةةث وعةةرض ومنا شةةة النتةةائج توصةةل للةةى  الباحةةث تفةةي حةةدود أهةةداف وفةةروض وا 
 الاستخلاصات ءلاتية:

المتغيةةةةةةرات البدنيةةةةةةة بعةةةةةةض اسةةةةةةتخدام تةةةةةةدريبات الاحبةةةةةةال المطاطةةةةةةة يةةةةةةهدع للةةةةةةى تحسةةةةةةين  .1
 .م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة  يد البحث والفسيولوجية 

المتغيةةةةةرات البدنيةةةةةة بعةةةةةض لمجموعةةةةةة الضةةةةةابطة يةةةةةهدع للةةةةةى تحسةةةةةين لالبرنةةةةةامج المتبةةةةةة  .2
 .م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة  يد البحث والفسيولوجية 

المتغيةةةةةرات البدنيةةةةةة بعةةةةةض تفةةةةةوق المجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة علةةةةةى المجموعةةةةةة الضةةةةةابطة فةةةةةي  .3
 . م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة  يد البحث والفسيولوجية 

 ثانياً: التوصيات:

 بما يلي: الباحثوصي تفي حدود عينة البحث وفي ضوء نتائجه  

المتغيةةةةرات البدنيةةةةة بعةةةةض عنةةةةد تطةةةةوير تةةةةدريبات الاحبةةةةال المطاطةةةةة الاهتمةةةةام باسةةةةتخدام  .1
 .م ظهر100والمستوى الر مى فى سباحة والفسيولوجية 

مةى المةهثرة فةى المسةتوى الر المتغيرات البدنية والفسةيولوجية بعض زيادة الاهتمام بتطوير  .2
 . م ظهر100لسباحة 

 

 المراجة

 أولا: المراجة العربية:
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تةأثير برنةامج تمرينةات التحةرس بةالرفة علةى مسةتوى  م2020أحمد لبراهيم حسن حسةن الليثةى  .1
جامعةةة  -رسةةالة ماجسةةتير غيةةر منشةةورة  تعلةةم سةةباحتي الزحةةف علةةى الةةبطن والظهةةر ،

 المنصورة. كلية التربية الرياضية.
م(: "اثةةةةر اسةةةتخدام تمرينةةةات الاسةةةةتيس 1995احمةةةد مصةةةطفى السةةةويفي وعمةةةةاد الةةةدين نوفةةةل ) .2

جية والبدنيةةةةة ومسةةةةتوى ا داء المهةةةةارع فةةةةي المطةةةةاط علةةةةى بعةةةةض المتغيةةةةرات الفسةةةةيولو 
لبنةين . السباحة "  . المجلة العلميةة للتربيةة البدنيةة والرياضةة . كليةة التربيةة الرياضةية ل

 جامعة حلوان.
م(: "تةةأثير تةةةدريبات المقاومةةةة والإطالةةةة علةةى تنميةةةة القةةةوة والقةةةدرة 2006ربةةاأ فةةةاروق حةةةافظ ) .3

اء علةى جهةاز حصةان القفةز "  . مجلةة علةوم العضلية للذراعين والرجلين ومسةتوى ا د
عةة ( . العدد ا ول . كلية التربية الرياضةية للبنةات . جام25وفنون الرياضة . المجلد )

 حلوان.
تةةةةاثير تةةةدريبات الإطالةةةةة العضةةةلية علةةةةى بعةةةةض دلالات م 2012دعةةةاء محمةةةةد رمةةةزى أحمةةةةد   .4

رسةالة دكتةوراج  مستوى المهارى لسباحتى الزحةف والظهةر ،التمزق العضلى الإنزيمى وال
 جامعة حلوان. كلية التربية الرياضية بنات -دكتوراج  غير منشورة 

برنةامج تةدريبى مقتةرح باسةتخدام الحبةال المطاطةة داخةل و م 2011سحر حامد سلامة زيةدان  .5
، رسةةةةالة  خةةةةارع المةةةةاء و اثةةةةرة علةةةةى مسةةةةتوى اداء البةةةةارامترات التكنيكيةةةةة فةةةةى السةةةةباحة

 ا.كلية التربية الرياضيةجامعة طنط-ماجستير غير منشورة 
م( : "تةةةأثير تةةةدريبات المقاومةةةة باسةةةتخدام الاحبةةةال المطاطةةةة علةةةى 2006فةةةايزة احمةةةد محمةةةد ) .6

بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى ا داء المهارع في رياضة الجودو" . المجلةة 
امعةة ج.  ( . كلية التربية الرياضةية للبنةين47العلمية للتربية البدنية والرياضة . العدد )

 حلوان.
 مركةز والتطبيةق، النظريةة بةين والتكامةل الرياضةي التةدريأ م(:1999البصةير) عبةد عةادل .7

 للنشر. القاهرة. الكتاأ
برنةةةامج تةةةدريبى لتقليةةةل الاخةةةتلال العضةةةلى بةةةين جةةةانبى م 2014عةةةلا عبةةةدالحليم يوسةةةف بكةةةر  .8

 -رسةةةالة ماجسةةةتير غيةةةر منشةةةورة  و تةةةأثيرج فةةةى مسةةةتوى اداء سةةةباحى الظهةةةر ، الجسةةةم
 جامعة طنطا. كلية التربية الرياضية.

م م(: "تةةأثير البرنةةامج التةةدريبي لتنميةةة القةةدرة العضةةلية للةةرجلين باسةةتخدا1995ليةةديا مةةوريت ) .9
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http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ad%d8%af%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%85%d9%88%d8%b0%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%ad%d9%81+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%b9%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ad%d8%af%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%85%d9%88%d8%b0%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%ad%d9%81+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%b9%d9%85+%2f&criteria1=0.
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 (1ملحق )

 لمقترحطاطة اباستخدام الاحبال الماستطلاع رأى الخبراء حول وحدات البرنامج التدريبي 
 

 عدد أسابيع البرنامج التدريبي
 

 الأسابيععدد 

 اختيارات أخرى 10 8 6 4 عدد الأسابيع

      أفضل اختيار

 ل دورة الحمل الأسبوعيةتشكي 

 اختيارات أخرى 1:  3 1:  2 1:  1 التشكيل المقترح

     أفضل اختيار

 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع

 إضافات أخرى 4 3 2 عدد الوحدات

     أفضل اختيار

 طريقة التدريب المناسبة لمحتوى البرنامج التدريبي والهدف منه

 إضافات أخرى فتري منخفض الشدة مرتفع الشدة فتري تكراري طريقة التدريب
     أفضل اختيار

 الفترة الزمنية المناسبة للوحدة التدريبية اليومية:

 إضافات أخرى ق25 ق20 ق15 ق10 ق5 الإحماء

       أفضل اختيار

 إضافات أخرى ق60 ق40 ق35 ق30 ق25 ق15 الجزء الرئيسي

        أفضل اختيار

 إضافات أخرى ق15 ق10 ق5 ق3 الختام

      أفضل اختيار

 :عدد التمرينات المناسبة في الوحدة التدريبية اليومية )الجزء الرئيسي(  
 مةتر ات أارا يمكن إضا تها : 

............................................................................ 
 البا ث .  ...........................................................................
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 ( 2 ملحق )
 استمارة استطلاع آراء الخبراء لتحديد مكونات البرنامج التدريبي 

 باستخدام الاحبال المطاطة المقترح
 …………………………………………….  .السيد ا ستاذ الدكتور/ 

 
 تحية طيبة وبعد .       

ة لبدنيالمتغيرات استخدام الاحبال المطاطة على بعض تأثير ابدراسة عنوانها: "  يقوم الباحث
 . م ظهر100والمستوى الرقمى فى سباق والفسيولوجية 

تتشةةةرف . فةةةى مجةةةال البحةةةثونظةةرا لمةةةا يتميةةةز بةةةه سةةةيادتكم مةةةن خبةةةرة علميةةةة وعمليةةةة 
بةةةان تسةةةتنيران بةةةرأيكم الةةةذع يثةةةرع البحةةةث مةةةن خةةةلال تحديةةةد مجموعةةةة تةةةةدريبات  الباحةةةث

المتغيةةةةرات البدنيةةةةة والفسةةةةيولوجية لمطاطةةةةة والتةةةةى تةةةةهثر علةةةةى بعةةةةض باسةةةةتخدام الاحبةةةةال ا
والمسةةةتوى الر مةةةى فةةةى سةةةباق ( السةةةعة الحيويةةةة ، النةةةبض بعةةةد المجهةةةود ، النةةةبض راحةةةة )

 .م ظهر100
 

 ولسيادتكم خالب الشكر     
 

 بيانات خاصة بالخبير:
 …………………………التخصب: ………………………..  الاسم: 

 ………………………. .مل: جهة الع………………………  الوظيفة: 
 ………………………………………………… .عدد سنوات الخبرة: 

        
 الباحث         
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 ( 2 تابع ملحق )

 تدريبات الاحبال المطاطة 
 

 موافق التمــرين م
غير 

 موافق

   تمرينات للذراعين: 

1 
لفوورد  )وقوووف فتحووا( الووذراعين أمووام باتسوواع البوودر شوود الحبوول المطوواط جانبووا للوبووول

 اعين جانبا ويكرر عمل التمرين .الذر
  

2 
د بمود )نفس الوضع سابقا( ثني الذراعين مسك كول مون طرفوي الحبول المطواط بيود والشو

 الذراعين جانبا ويكرر عمل التمرين.
  

3 
لفووا ثووم )وقوووف( القوودمين فووي منتبووف الحبوول المطوواط اليوود خلفووا رفووع الووذراعين عاليووا خ

 لأسفل مرة أخرى ويكرر.
  

4 
اليووا القوودمين علووت منتبووف الحبوول المطوواط والووذراعين مثنيووة ثووم شوود الحبوول ع( وقوووف)

 للوبول لفرد الذراعين عاليا
  

5 
بوول اموا للو( الحبل المطاط حول الرقبة ثني الذراعين ثم الشد بمد الوذراعين أموقوف)

 لفردهم.
  

6 
 ذراعينلو)وقوف( الحبل المطاط تحت القدمين من منتبوف الوذراعين أماموا الشود بودفع ا

 لأعلت ولأمام ولأسفل مرة أخرى.
  

7 
ويكورر  )وقوف فتحا( الحبل تحت القودمين مون منتبوفه رفوع الوذراعين جانبوا ثوم لأسوفل

 عمل التمرين.
  

8 
يا موع ثم عال ( الحبل المطاط أمام الجسم باتساع البدر رفع الذراعين أماماوقوف فتحا)

 شد الحبل للخارج.
  

9 
أس ثووم حووت القوودمين وخلووف الجسووم . انثنوواء الووذراعين خلووف الوور)جثووو( الحبوول المطوواط ت

 الشد بفرد الذراعين عاليا ويكرر عمل التمرين.
  

   سفل.)رقود( الحبل المطاط في باطن القدمين رفع الذراعين جانيا ولأعلت ثم لأ 10

11 
ك )وقوف فتحا( ذراع حلقوة فووق الورأس وممسوك بطورف الحبول المطواط والأخورى تمسو

 يكرر.الثاني بجانب الجسم ثم الشد بمد الذراع التي فوق الرأس عاليا و بالطرف
  

12 
ثنوي الشد ب )وقوف( الحبل المطاط تحت القدمين ثني الساعد علت العضد الذراعين جانبا

 المرقين جانبا ويكرر عمل التمرين.
  

13 
نوي لشد بثاا ( الحبل المطاط تحت القدمين ثني الساعد علت العضد الذراعين أماموقوف)

 الملحقين أماما ويكرر عمل التمرين.
  

14 
بوفه )وقوف فتحا( ثني الجذع أماموا ومسوك كول مون طرفوي حبول المطواط بيود مثبوت منت

 تحت القدمين برفع الذراع خلفا وعاليا.
  

   تمرينات للجذع 

15 
يمينوا )ا جانبو )وقوف فتحا( الحبل المطاط تحت القدمين الذراعين جانبا تبادل ثني الجذع

 التبادل علت الجانبين.بيسارا( ويكرر التمرين  –
  

16 
( ذراع حلقوة فووق الورأس وتمسوك بطورف الحبول المطواط والأخورى تمسوك وقوف فتحوا)

بالطرف الثاني بجانب الجسم مد الذراع التي فوق الورأس عاليوا موع تقووس الجوذع خلفوا 
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 موافق التمــرين م
غير 

 موافق

 مع شد الحبل المطاط ويكرر .

17 

الوذراعان الرجلين جانبوا والجوذع منثنوي لاتجوار الرجول المفورودة و جثو )نبف جثو( أو

ة الشود عاليا ممسك كل من طرفي الحبل مطاط بيد ومنتبوفة مثبوت تحوت القودم المفورود

اةخوور  بموود الجووذع والثنووي يكووون علووت الجانووب اةخوور مووع مراعوواة التبووديل علووت الجانووب

 للجذع .

  

18 
قوووس اع البوودر خفووض الووذراعين جانبووا مووع ت)وقوووف فتحووا( الحبوول المطوواط عاليووا باتسوو

 الجذع خلفا.
  

19 
 د الجوذع)وقوف( علت الحبل المطاط من المنتبف انحنواء )ثنوي الجوذع أماموا( الشود بمو

 عاليا لوضع الميل ويكرر.
  

20 
يووت ( الجووذع أمووام ولأسووفل أثنوواء مسووك كوول موون طرفووي الحبوول المطوواط بيوود وتثبوقوووف)

 مد الجذع لوضع اليد.بالشد  –منتبفة أسفل القدمين 
  

21 
ي الشود ( علت حبل مطاط إثناء الوذراعان خلفوا خلوف الورأس ميول الجوذع أماموا أوقوف)

 بثني الجذع للأمام.
  

   تمرينات للرجلين 

22 

م لوف الجسو)وقوف أماما( الحبل المطاط تحت القدمين الخلفية مسوك الطورفين باليودين خ

 د الحبولشوجانبا مع محاولوة الثبوات ويكورر موع  ثم عمل ميزان أمامي مع رفع الذراعين

 المطاط باستمرار.

  

23 
بوين نوي العق)رقود( الورجلين عاليوا زاويوة قائموة الحبول المطواط دائورة حوول الرقبوة موع ث

 خفض الرجلين الشد يكون بخفض الرجلين لأسفل بالتبادل ويكرر العمل .
  

24 
ي بواطن لبدر لوضوع الحبول المطواط فو)نفس الوضع السابق( تبادل ثني الركبتين علت ا

 القدم ثم مدها مائلاً أعلت مع مراعاة الركبتين معاً 
  

25 
لووف خالحبوول المطوواط حووول العقبووين انثنوواء الووذراعين  –)انبطوواح( انثنوواء الووركبتين خلفوواً 

 الرأس الشد بمد الركبتين لأسفل .
  

26 

 للوبوول وفردهموا لأسوفل )رقود( الحبل المطاط باطن القودم ثنوي الوركبتين علوت البودر

ي لابتودائلفردهما علت الأرض بحيث الفخذ مع البدر زاوية قائمة ثوم الرجووع للوضوع ا

 مع مراعاة الركبتين معاً .

  

27 

ل قوب الرجو)انبطاح( ثني الركبتين خلفاً وفرد اةخور بحيوث يكوون الحبول المطواط حوول ع

لمثنيووة يكووون بموود الركبووة االمثنيووة مووع ثنووي الووذراعين خلووف الوورأس لمسووك الحبوول الشوود 

 لأسفل ويكرر بالتبديل مع الرجل الأخرى.

  

28 
 لوذراعين)وقوف علت الحبول المطواط مون المنتبوف (. انثنواء الوركبتين نبوفاً موع ثنوي ا

 خلف الرأس ، الشد بمد الركبتين لوضع الوقوف ويكرر.
  

29 
مود بدمين الشود )إقعاء( مسك كل مون طرفوي حبول مطواط بيود وتثبيوت منتبوفه أسوفل القو

 الركبتين لأعلت ويكرر عمل التمرين.
  

30 

 ممسوكتا )جلوس علت أربع( تثبيت الحبل المطاط تحت العقبين من المنتبف والذراعين

لقوودم بوديل بابالحبول المطواط يووتم الشود بفورد إحوودى القودمين خلفوواً ولأعلوت موع مراعوواة الت

 الأخرى ويكرر عمل التمرين بالتبادل

  

31 
لحبول المطواط تحوت القودم الخلفيوة موع مسوك الطورفين باليودين خلوف الجسوم ، )وقوف( ا

عمل ميزان أمامي مع رفوع الوذراعين جانبواً الشود بثنوي الركوب اليمنوت المرفوعوة عاليواً 
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 موافق التمــرين م
غير 

 موافق

 وفردها ويكرر بتبادل ثني وفرد الركبة اليمنت كاملاً .

32 

ين خلوف لطورفين باليود( الحبل المطاط تحت القدم الخلفيوة )اليسورى( موع مسوك اوقوف)

ى م اليسورالجسم مع عمل ميزان أمامي موع رفوع الوذراعان جانبواً الشود بثنوي ركبوة القود

 مرفوعة عالياً وفردهما ويكرر بتبادل الثني والفرد

  

   تمرينات للذراعين بمساعدة عقل الحائط 

33 
ف مورة  وللخلو)وقوف( الظهر مواجه لعقل الحائط المطاط خلفاً الشد يكون جانبواً وأمامواً 

 ثانية ويكرر .
  

34 
م ام الجسو( الجسم موجه لعقل الحائط أي الوضع أماماً مواجوه الحبول المطواط أمووقوف)

 رفع الذراعين أماماً عالياً خلفاً ويكرر عمل التمرين .
  

35 
الياً راعين ع)وقوف فتحاً ( الجس مواجه عقل الحائط الحبل المطاط أمام الجسم رفع الذ

 مع مراعاة فرد الذراعين أثناء عمل التمرين . بالتبادل
  

36 
كووون ي)وقوووف( الوضووع أماموواً مواجووه للحبوول المطوواط أماموواً ثنووي الووذراعين أي الشوود 

 بالملحقين للخلف .
  

37 
يووة ( الظهوور مواجووه لعقوول الحووائط إحوودى الووذراعين ثبووات الوسووط والأخوورى مثنوقوووف)

 لتبادل.مرين بااع المثنية أماماً ويكرر التوممسكة بطرف الحبل المطاط ، الشد بمد الذر
  

38 
لحبول افاً شد ( الظهر مواجه لعقل الحائط مع ميل الجذع أماماً والحبل المطاط خلوقوف)

 المطاط أماماً مع مد الجذع عالياً .
  

39 
ليواً مطواط عا)وقوف فتحاً( مواجهة الجسم لعقل الحوائط موع ثنوي الجوذع أمامواً والحبول ال

 ض الذراعين جانباً ولأسفل مع شد الحبل المطاط.الشد بخف
  

40 
فووض خ)رقووود( الظهوور مواجووه لعقوول الحووائط أومواجهووة للحبوول المطوواط المثبووت عاليوواً 

 أماماً ون أسفل الذراعين أماماً أسفل مع الشد بالذراعين أماماً أسفل مع الشد بالذراعي
  

41 
ون خفووض عاليوواً جانبوواً الشوود يكوو( الظهوور مواجووه للحبوول المطوواط المثبووت مووائلاً وقوووف)

 الذراعين جانباً ولأسفل ويكرر .
  

42 
نبوواً اعين جا)وقوووف فتحوواً ( الحبوول المطوواط مووائلاً عاليوواً جانبوواً الشوود يكووون بخفووض الووذر

 ولأسفل مع الاستمرار في عمل التمرين.
  

43 
مامواً ين أراع)وقوف( الظهر مواجه لعقل الحائط ثم ثني الحبل أمام البدر الشد بمود الوذ

 أي بفردهما إلت الأمام ثم للخلف ويكرر .
  

44 
 ط جانبوواً ( البوودر مواجووه لعقوول الحووائط ، الحبوول المطوواط أماموواً شوود الحبوول المطوواوقوووف)

 وللخلف والذراعين مفرودة ويكرر.
  

45 
الشود  عاليواً  )وقوف فتحاً( البدر مواجه لعقل الحائط ثنوي الجوذع أمامواً والحبول المطواط

 ض الذراعين أماماً ولأسفل.يكون بخف
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 ( 3 ملحق )

 تدريبات الاحبال المطاطة محتوى 

  
 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع الأول : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة   جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

( يددط 8-5يلأددار )( يددط جهددة ال4-1لجددذع جهددة اليمددين )ا)وىددو ( ينددص  -2
 ( ويكرر.8-5( والفاً )4-1الضغط للأماط )

   

-1. الذراعين عالياً( ضغط الجدذع ةلأدف  جهدة اليمدين ) )وىو   ت اً  -3
    ( ويكرر التمرين.8-5ط ةعل  )( ي4-3( يط الضغط جهة الشما  )2

-5) ( يط لليلأار4-1يبات الولأط( ل  الجذع يميناً الفاً ) )وىو   ت اً  -4
 ( ويكرر.8

   

( الددذراع اليلأددرا جانبدداً واليمندد  ةعلدد  د ددع الددذراعين  )وىددو   ت دداً  -5
    رر.( ويك8-5الفاً يط التبدي  )

غط الدركبتين ةلأدف  بملأداعدة جلوس تربيع والةدمان متواجهتدان( ضد) -6
 ( ويكرر.8-1اليدين )

   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات اة با  المطاطة للذراعين
 ( الذراعين أماماً باتلأاع الصدر شد ال ب  المطداط جانبداً  )وىو   ت اً  -1

 ق1 15 6 للوصو  لفرد الذراعين جانباً ويكرر عم  التمرين.

نددص الددذراعين ملأددط كدد  مددن طر ددص ال بدد  ي )نفددس الوضددع اللأددابق( -2
 المطاط بيد والشد بمد الذراعين جانباً ويكرر عم  التمرين.

 ق1 15 8

    تدريبات اة با  المطاطة للرجلين:
 ( ال بدد  المطدداط ت ددت الةدددمين الالفيددة ملأددط الطددر ين )وىددو  أمامدداً  -1

جانبداً مدع  باليدين الد  الجلأدط يدط عمد  ميدزان أمدامص مدع ر دع الدذراعين
 م اولة اليبات ويكرر شد ال ب  المطاط بالأتمرار

 ق1 15 6

لين عالياً زاويدة ىائمدة ال بد  المطداط دائدرة  دو  الرىبدة )رىود( الرج -2
  لين ةلأف  بالتبادمع ينص البةبين افل الرجلين الشد يكون بافل الرج

 ويكرر البم  
 ق1 15 6

الجدددددددزء 
 ق20 الرئيلأص

  المدربة من جانع  عل  الظهراللأبا ة 
  مميزة  لأبا ةمن جانع  عل  الظهراللأبا ة 
  الدد  مجمددوعتين وتتبدداد  الجلددوس وتشددا د اللأددبا ات يددتط تةلأدديط

 المؤدية اللأبا ات من  لأبا ة الظهرتدريع 
  التركيددز علدد  اةداء الصدد يح وم اولددة الا تفدداظ بهددذ  الصددورة

  ص عةلها.
 جح إذا لدط تو ددق التركيدز علد  نةداط الضدب   ددص اةداء الغيدر ندا

  ص اةداء الص يح لأبا ةال

   

 ق5 الاتاط
    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

    وىو (عم  مرج ات للذراعين ماتلفة ببطء مع شهيق وز ير)-2
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 (3تابع ملحق )

 لوحدة الثالثةا  -لوحدة الثانية ا –الأسبوع الثاني : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة   جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

( وضع الذراع اليمن  ةعل  واليلأرا ةلأف  مع )وىو   ت اً  -2

 ( .8-1( ويكرر )8-5( يط التبدي  )4-1الضغط الفاً )
   

( 2-1للأابق( دوران الكت  اليمن  من اةماط للال  )ا)نفس الوضع  -3
( 8-5لكتفين مباً  ص نفس الاتجا  )ا( يط دوران 4-3يط الكت  اةيلأر )

 ( مع مراعاة عكس الدوران.8-1ويكرر التمرين )

   

ط ي( مع الضغط 4-1الذراعين جانباً( مي  الجذع للأماط ) )وىو   ت اً  -4

 ( ويكرر.8-5لفاً )ا
   

( 8-5) ( يط أماماً 4-1ت الولأط ( ضغط الجذع الفاً ))وىو  . يبا -5
 ويكرر .

   

( ر دع عةدع 2-1. الذراعين جانباً الطبن جهدة اليمدين( ) )وىو   ت اً  -6

 ( والرجدددددددددددددوع للوضدددددددددددددع الإبتددددددددددددددائص 6-3الرجددددددددددددد  اليمنددددددددددددد  )

 ( 8-1( ويكرر بالرج  اليلأرا )7-8)

   

الاعداد 
 بدن ال

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين

ين عل  منتص  ال ب  المطاط والذراعين منينية يط )وىو ( الةدم-1

 شد ال ب  عالياً للوصو   رد الذراعين عالياً .
 ق1 15 6

  المطاط  و  الرىبة ينص الذراعين يط الشد بمد )وىو ( ال ب -2

 الذراعين أماماً للوصو  لفرد ط .
 ق1 15 8

    تدريبات اة با  المطاطة للرجلين:

ال ب  المطاط  و  البةبين انيناء  –يناء الركبتين الفاً )انبطاح( ان -1

 الذراعين ال  الرأس الشد بمد الركبتين ةلأف .
 ق1 15 6

ما   المطاط باطن الةدط ينص الركبتين عل  الصدر و رد )رىود( ال ب -2

ا عل  اةرل ب يث الفاذ مع الصدر زاوية ةلأف  للوصو  لفرد م
 ىائمة يط الرجوع للوضع الابتدائص مع مراعاة الركبتين مباً.

 ق1 15 6

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

  المدربة من جانع عل  الظهر اللأبا ة 
  مميزة  لأبا ةمن جانع عل  الظهر اللأبا ة 
  ةداء اللأبا ة عل  الظهر التدريع عل  اللأرعة ال ركية 
 بتضدددييق انتبا هدددا والتركيدددز علددد  ىددددرة  با ةلأدددتةدددوط ال

  لأبا ةال

   

 ق5 الاتاط
    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

    .ع تباد  ر ع الذراعين أماماً عالياً جانباً وةلأف )مشص افي ( م-2
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 (3تابع ملحق )

 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع الثالث : الوحدة الأولت 

زاء أج
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة   جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

( وضع الذراع اليمن  ةعل  واليلأرا  )وىو   ت اً  -2

-1( ويكرر )8-5  )( يط التبدي4-1ةلأف  مع الضغط الفاً )
8 ) 

   

-1)جلوس طوي ( ينص الجذع أماماً وةلأف  مع الضغط ) -3

 ( ويكرر.8-5( يط الفاً )4
   

( والفاً 1ت الولأط ( ضغط الرىبة أماماً ))وىو  . يبا -4

 ( ويكرر.3( ويميناً )2)
   

ع  ص المكان مع تباد   تح وضط الرجلين )وىو ( الوي -5

( مع تباد  ر ع الذراعين ةعل  وةلأف  4-1بشك  متةاطع )

 جانباً ويكرر.

   

( يط الل  2-1ت الولأط( الويع  ص المكان ))وىو  . يبا -6

 رر.( ويك4-3دورة كاملة )
   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين

ب  المطاط  ص باطن الةدمين ر ع الذراعين )رىود ( ال  -1

  وةعل  يط ةلأف .جانباً 
 ق1 16 5

ل ب  المطاط من المنتص ( . انيناء )وىو  عل  ا -2

 الركبتين نصفاً مع ينص الذراعين ال  الرأس ، الشد بمد
 الركبتين لوضع الوىو  ويكرر.

 ق1 16 6

    تدريبات اة با  المطاطة للرجلين:

وىو   ت اً( ال ب  ت ت الةدمين من منتصفه ر ع ) -1

 لذراعين جانباً يط ةلأف  ويكرر عم  التمرين.ا
 ق1 16 6

للأابق( ال ب  المطاط أماط الجلأط باتلأاع ا)نفس الوضع  -2

 ق1 16 7 ارج.الصدر ر ع الذراعين أماماً يط عالياً مع شد ال ب  للا

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20
  المدربة من جانع عل  الظهر اللأبا ة 
  مميزة  لأبا ةمن جانع عل  الظهر اللأبا ة 

   

 ق5 الاتاط

    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

 ع تباد  ر ع الذراعين أماماً عالياً جانباً )مش افي ( م -2

 وةلأف .
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 (3تابع ملحق )

 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع الرابع : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة  جط ال م  

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

( ويكرر 4-1( تباد  دوران الجذع للجانبين يميناً ))وىو   ت اً   -2

 ( يلأاراً .8-5التمرين  ص الاتجا  البكلأص )
   

    ( ويكرر.8-5( والفاً )4-1ماً )بات الولأط( الويع أما)وىو  . ي  -3

( ويكرر  ص 4-1ان الذراعين مباً من اةماط للال  ))وىو ( دور  -4

 ( ويكرر8-5الاتجا  البكلأص )
   

    (.8-1( ويكرر )8-5( والفاً )1-4وىو  ( الجري أماماً ))  -5

  ( يط التبدي2-1ن  )وىو  يبات الولأط( ال ج  عل  الةدط اليم)  -6

 ( ويكرر.4-3باليلأرا  ص 
   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين

ب  المطاط ت ت الةدمين ينص اللأاعد عل  البضد )وىو ( ال   -1

 .الذراعين جانباً الشد بينص المرىين جانباً ويكرر عم  التمرين 
 ق1 20 5

 ال ب  المطاط ت ت الةدمين ينص اللأاعد عل  لأابق()نفس الوضع ال  -2

 ين.لتمرالبضد الذراعين أماماً الشد بينص المل ةين أماماً ويكرر عم  ا
 ق1 16 6

    لأاعدة الزمي ( :م –تدريبات اة با  المطاطة للرجلين ) ردي 

ن   المطاط ت ت الةدط الالفية مع ملأط الطر ين باليدي)وىو ( ال ب -1

ص ، عم  ميزان امامص مع ر ع الذراعين جانباً الشد بينال  الجلأط 
ة لركباالركبة اليمن  المر وعة عالياً و رد ا ويكرر بتباد  ينص و رد 

 اليمن  كاملاً .

 ق1 16 7

ئ ( اليدين ت ت الوجه الرج  اليمن  عالياً وال ب  )انبطاح ما  -2

  مع شد المطاط  و  البةع افل الرج  اليمن  ةلأف  وتكرر ةعل
 ال ب  المطاط.

* )وىو ( الوضع أمامص مواجه . ملأط طر ص ال ب  المطاط . )وضع 
 الزمي (

 ق1 20 5

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

   ىيد الب ث  لأبا ة الظهرمراجبة عل 
  متميزة  لأبا ةالأتاداط نموذج من 
  ال  مجموعتين  اللأبا اتتةلأيط 
  لللأبا ة عل  الظهرتتباد  المجموعتين اةداء  

   

 ق5 الاتاط
    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

    ( مي  الجذع ةلأف  د ع الذراعين جانباً وةلأف .)وىو   ت اً  -2
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 (3تابع ملحق ) 

 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع الخامس : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
لرا ة  ترة ا  جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

 ( يدددددط جهدددددة اليلأدددددار 4-1وىدددددو  ( يندددددص الجدددددذع جهدددددة اليمدددددين ))  -2

 ( ويكرر8-5( والفاً )4-1( يط الضغط للأماط )5-8)
   

-1 ( ضغط الجذع ةلأف  جهة اليمين )وىو   ت اً . الذراعين عالياً ) -3
 ( ويكرر التمرين .8-5)( يط ةعل  4-3( يط الضغط جهة الشما  )2

   

 ( يط لليلأار4-1 يبات الولأط ( ل  الجذع يميناً الفاً ))وىو   ت اً   -4

 ( ويكرر.5-8)
   

ين ( الذراع اليلأرا جانباً واليمن  ةعل  د ع الذراع)وىو   ت اً   -5

 ( ويكرر8-5يط التبدي  ) الفاً 
   

 والةدمان متواجهتان ( ضغط الركبتين ةلأف  بملأاعدة )جلوس اربيع -6

 ( ويكرر.8-1اليدين )
   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين:

انباً ج( الذراعين أماماً باتلأاع الصدر شد ال ب  المطاط )وىو   ت اً   -1

 الذراعين جانباً ويكرر عم  التمرين للوصو  لفرد
3 14 

 ق1

اللأابق ( ينص الذراعين ملأط ك  طر  من طر ص  )نفس الوضع  -2

 ن.ال ب  المطاط بيد والشد بمد الذراعين جانباً ويكرر عم  التمري
3 14 

 ق1

 ق1   تدريبات اة با  المطاطة للرجلين :

ط الالفية ملأط الطر ين وىو  أماماً ( ال ب  المطاط ت ت الةد) -1

مع  باليدين ال  الجلأط يط عم  ميزان أمامص مع ر ع الذراعين جانباً 
 م اولة اليبات ويكرر شد ال ب  المطاط بالأتمرار .

3 14 
 ق1

رىبة لين عالياً زاوية ىائمة ال ب  المطاط دائرة  و  ال)رىود( الرج -2

لين ةلأف  مع ينص البةبين افل الرجلين الشد يكون بافل الرج
 بالتباد  ويكرر البم .

3 14 
 ق1

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

   ىيد الب ث  اللأبا ة عل  الظهرمراجبة عل 
  متميزة  لأبا ةالأتاداط نموذج من 
  ال  مجموعتين اللأبا ات تةلأيط 
  لأبا ة الظهرتتباد  المجموعتين اةداء   

   

 ق5 الاتاط

    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

مرج ات للذراعين ماتلفة ببطء مع  )وىو  ( عم  -2

 شهيق وز ير
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 (3تابع ملحق )

 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع السادس : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة   جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

( وضع الذراع اليمن  ةعل  واليلأرا ةلأف  مع )وىو   ت اً   -2

 (.8-1( ويكرر )8-5( يط التبدي  )4-1الضغط الفاً )
   

( 2-1للأابق ( دوران الكت  اليمن  من اةماط للال  )ا)نفس الوضع  -3
( 8-5ط دوران الكتفين مباً  ص نفس الاتجا  )ي( 4-3يط الكت  اةيلأر )

 ( مع مراعاة عكس الدوران8-1ويكرر التمرين )

   

( مع الضغط 4-1 .الذراعين جانباً( مي  الجذع للأماط ))وىو   ت اً   -4

 ( ويكرر.8-5يط الفاً )
   

( 8-5) ( يط أماماً 4-1ت الولأط( ضغط الجذع الفاً ))وىو  .يبا  -5
 ويكرر .

   

( ر دع عةدع 2-1 . الذراعين جانباً طبن جهة اليمين ( ))وىو   ت اً   -6

 ( والرجدددددددددددددوع للوضدددددددددددددع الابتددددددددددددددائص 6-3الرجددددددددددددد  اليمنددددددددددددد  )

 ( .8-1( ويكرر بالرج  اليلأرا )7-8)

   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين:

راعين منينية يط وىو ( الةدمين عل  منتص  ال ب  المطاط والذ)  -1

 شد ال ب  عالياً للوصو  لفرد الذراعين عالياً ..
3 12 

 ق1

ب  المطاط  و  الرىبة ينص الذراعين يط الشد بمد )وىو ( ال   -2

 الذراعين أماماً للوصو  لفرد ما.
3 12 

 ق1

 ق1   تدريبات اة با  المطاطة للرجلين:

 ب  المطاط  و  البةبين انيناء لا –انبطاح( انيناء الركبتين الفاً ) -1

 الذراعين أماماً ال  الرأس الشد بمد الركبتين ةلأف .
3 12 

 ق1

ب  المطاط باطن الةدط ينص الركبتين عل  الصدر )رىود( ال   -2

و رد ما ةلأف  للوصو  لفرد ما عل  اةرل ب يث الفاذ مع الصدر 
 اً.الركبتين مب زاوية ىائمة يط الرجوع للوضع الإبتدائص مع مراعاة

3 12 
 ق1

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

   ىيد الب ث  لأبا ة الظهرمراجبة عل 
  متميزة  لأبا ةالأتاداط نموذج من 
  ال  مجموعتين اللأبا ات تةلأيط 
  لأبا ة الظهرتتباد  المجموعتين اةداء   

   

 ق5 الاتاط

    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

اً ر ع الذراعين أماماً عالياً جانب ي ( مع تباد )مشص اف -2

 وةلأف .
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 (3تابع ملحق )

 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع السابع : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة   جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطجانباً وتنوع اماماً والفاً الجري الم -1

( وضع الذراع اليمن  ةعل  واليلأرا ةلأف  )وىو   ت اً   -2

 (.8-1( ويكرر )8-5( يط التبدي  )4-1مع الضغط الفاً )
   

( يط 4-1ينص الجذع أماماً وةلأف  مع الضغط ) )جلوس طوي ( -3

 ( ويكرر .8-5الفاً )
   

( 2( والفاً )1( ضغط الرىبة أماماً )الولأط)وىو  . يبات   -4
 ( ويكرر .3ويميناً )

   

يع  ص المكان مع تباد   تح وضط الرجلين بشك  )وىو ( الو  -5

 ع الذراعين ةعل  وةلأف  جانباً ر( مع تباد  4-1متةاطع )

 ويكرر .

   

ورة ( يط الل  د2-1ت الولأط( الويع  ص المكان ))وىو . يبا  -6

 ( ويكرر.4-3)كاملة 
   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين:

اً ب  المطاط  ص باطن الةدمين ر ع الذراعين جانب)رىود( ال   -1

 وةعل  يط ةلأف .
 ق1 10 3

ل ب  المطاط من المنتص  ( انيناء الركبتين ا)وىو  عل    -2

ع شد بمد الركبتين لوضنصفاً مع ينص الذراعين ال  الرأس ، ال
 الوىو  ويكرر.

 ق1 10 3

 ق1 10 3 تدريبات اة با  المطاطة للرجلين:

( ال ب  ت ت الةدمين من منتصفه ر ع )وىو   ت اً  -1 ًَ  َ
 الذراعين جانباً يط ةلأف  ويكرر عم  التمرين .

 ق1 10 3

اللأابق ( ال ب  المطاط أماط الجلأط باتلأاع  )نفس الوضع  -2

 .ر ع الذراعين أماماً يط عالياً مع شد ال ب  للاارج  الصدر
 ق1 10 3

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

   ىيد الب ث  لأبا ة الظهرالتدريمراجبة عل 
  متميزة  لأبا ةالأتاداط نموذج من 
  ال  مجموعتين اللأبا ات تةلأيط 
  للأبا ة الظهرتتباد  المجموعتين اةداء 

   

 ق5 الاتاط

    لة اليابتة .داء ببل تدريبات الإطاأ -1

 ع تباد  ر ع الذراعين أماماً عالياً جانباً م)مشص افي (  -2

 وةلأف .
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 (3تابع ملحق )

 لوحدة الثالثةا –لوحدة الثانية ا –الأسبوع الثامن : الوحدة الأولت 

أجزاء 
 الو دة

 التدريبات الملأتادمة الزمن
 ترة الرا ة   جط ال م 

بين 
 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 
 البدنية

 ق5

     و  ال ماطلجري المتنوع اماماً والفاً وجانباً ا -1

( ويكرر 4-1( تباد  دوران الجذع للجانبين يميناً ))وىو   ت اً   -2

 ( يلأاراً.8-5التمرين  ص الاتجا  البكلأص )
   

    ( ويكرر.8-5( والفاً )4-1ت الولأط( الوين أماماً ))وىو  . يبا -3

( ويكرر  ص 4-1ان الذراعين مباً من اةماط للال  ))وىو ( دور  -4

 رر.( ويك8-5الاتجا  البكلأص )
   

    ( .8-1( ويكرر )8-5( والفاً )1-4وىو ( الجري أماماً ))  -5

  ( يددط التبدددي2-1ت الولأددط( ال جدد  علدد  الةدددط اليمندد  ))وىددو . يبددا  -6

 ( ويكرر .4-3باليلأرا  ص )
   

الاعداد 
 البدن 

 ق15

    تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين:

ب  المطاط ت ت الةدمين ينص اللأاعد عل  البضد )وىو ( ال   -1

 . الذراعين جانباً الشد بينص المل ةين جانباً ويكرر عم  التمرين
3 8 

 ق1

 اللأابق( ال ب  المطاط ت ت الةدمين ينص اللأاعد عل  )نفس الوضع  -2

 ين.لتمرد الذراعين أماماً الشد بينص المل ةين أماماً ويكرر عم  االبض
3 10 

 ق1

 ق1   لأاعدة الزمي (:م –تدريبات اة با  المطاطة للرجلين ) ردي 

ن   المطاط ت ت الةدط الالفية مع ملأط الطر ين باليدي)وىو ( ال ب -1

 د بينصال  الجلأط ، عم  ميزان أمامص مع ر ع الذراعين جانباً الش
ة لركباالركبة اليمن  المر وعة عالياً و رد ا ويكرر بتباد  ينص و رد 

 اليمن  كاملاً .

3 8 

 ق1

ئ ( اليدين ت ت الوجه الرج  اليمن  عالياً وال ب  )انبطاح ما  -2

المطاط  و  البةع افل الرج  اليمن  ةلأف  وتكرر ةعل  مع شد 
 ال ب  المطاط .

 مطدددددددداط ملأددددددددط طر ددددددددص ال بدددددددد  ال )وىددددددددو ( أمددددددددامص مواجدددددددده . -
 )وضع الزمي (

3 10 

 ق1

الجدددددددددددزء 
 الرئيلأص

 ق20

   ىيد الب ث  لأبا ة الظهرمراجبة عل 
  متميزة  لأبا ةالأتاداط نموذج من 
  ال  مجموعتين اللأبا ات تةلأيط 
  للأبا ة الظهرتتباد  المجموعتين اةداء   

   

 ق5 الاتاط

    داء ببل تدريبات الإطالة اليابتة .أ -1

( مي  الجذع ةلأف  د ع الذراعين جانباً )وىو   ت اً  -2

 وةلأف .
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 ( 4 ملحق )

 *أسماء الخبراء 

 

 الوظيفة اسم الخبير مسلسل

بكليةةةةة تةةةةدريأ الرياضةةةةات المائيةةةةة أسةةةةتاذ متفةةةةر  بقسةةةةم  أ.د.ليلى عبد المنعم على 1
 جامعة حلوان –التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 

بكليةةةةة تةةةةدريأ الرياضةةةةات المائيةةةةة أسةةةةتاذ متفةةةةر  بقسةةةةم  د مصباحأ.د.فاطمة محم 2
 جامعة حلوان –التربية الرياضية للبنات بالقاهرة 

بكليةةةة التربيةةةة تةةةدريأ الرياضةةةات المائيةةةة أسةةةتاذ بقسةةةم  أ.د. نادية الباجورى 3
 جامعة حلوان –الرياضية للبنات بالقاهرة 

 

 ( 5ملحق ) 

 *أسماء المساعدات 

 

 الوظيفة بيراسم الخ مسلسل

بكليةةةة التربيةةةة تةةةدريأ الرياضةةةات المائيةةةة أسةةةتاذ بقسةةةم  أ.م.د/ دينا محمد سعيد  1
 جامعة حلوان –الرياضية للبنات بالقاهرة 

 د/ عزة عبد المنصف محمد 2
بكلية التربية تدريأ الرياضات المائية بقسم  مدرت

 جامعة حلوان –الرياضية للبنات بالقاهرة 

 المعطى د/ سماح محمد عبد 3
بكلية التربية تدريأ الرياضات المائية بقسم  مدرت

 جامعة حلوان –الرياضية للبنات بالقاهرة 

 

 

                                                           

 .تم الترتيب ابجديا *

* 


