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 تؼغ اٌّرغُشاخ اٌثذُٔح واٌّغرىٌ فٍوذأثُشها  ّشوضاعرخذاَ ذذسَثاخ ِرؼذدج اٌّغرىَاخ ٌؼؼلاخ اٌ

 اٌشلٍّ ٌغثادٍ اٌظذس

 أ.د/ إَهاب عُذ إعّاػًُ

 أ.د/ ِٕاي جىَذٖ أتىاٌّجذ

 اٌثادثح /ِشوٌ أدّذ دغُٓ اٌفمٍ

صقغ١ٓ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ  ٌغذجفٟ ثٌظذس ٚرٌه ِٓ خلاي  اعرهذفد اٌذساعح

جس ثٌّضؼذدر ٌؼؼلاس ثٌؾزع صأع١ش ثٌضذس٠ذثعضخذثَ صذس٠ذجس ِضؼذدر ثٌّغض٠ٛجس ٌؼؼلاس ثٌؾزع ٌٍضؼشف ػٍٟ 

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دضظ١ُّ  ْٛعضخذَ ثٌذجفغأ ٚلذثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌظذس ٚ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز

ٚصُ صطذ١ك  ٚرٌه ٔظشث ٌطذ١ؼز ثٌذقظ ٚصقم١مج لأ٘ذثفٗ ،ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌٛثفذر

ٚصُ صطذ١ك ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ػٍٝ  ( عذجف21ٓ١وجْ لٛثِٙج )ثٌّؾّٛػز ثٌضؾشد١ز ٚ ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ػٍٟ

ِٚٓ خلاي ثٌّؼجٌؾجس ثلافظجة١زثٌضٝ  ٚ ( عذجف١ٓ ِٓ ِؾضّغ ثٌذقظ ِٚٓ خجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلاعجع١ز8)

إ٠ؾجد١ج  أعشثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ  ثٌٕضجةؼ ثٌضج١ٌز ثعضخذِش فٝ ػشع ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ صٛطً ثٌذجفغْٛ إٌٝ

%: 21.51ثٌّشٚٔز(، ٚلذ صشثٚفش ٔغذز ثٌضقغٓ د١ٓ ) –ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز  ٠شفٝ صطٛ

  %(8.616، ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌضقغٓ )ِغضٜٛ ثٌشلّٟ إ٠ؾجد١ج فٝ صط٠ٛش %(، ِج أعش35.53
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The study aimed to improve some physical variables and the digital level of 

breaststroke swimmers through the use of multi-level exercises for the trunk 

muscles to identify the effect of multiple exercises for the trunk muscles on the 

physical variables and the digital level of breaststroke swimmersThe researchers 

used the experimental method by designing the pre-post measurement for one 

experimental group, given the nature of the research and to achieve its objectives. 

The proposed program was applied to the experimental group, which consisted of 

(12) swimmers, and the exploratory study was applied to (8) swimmers From the 

research community and from outside the main research sample, and through the 

statistical treatments that were used to present and discuss the results, the 

researchers reached the following results: The proposed training program has an 

impact Positively in developing physical variables (muscular strength - flexibility), 

the improvement rate ranged between (12.52%: 37.53%), which had a positive 

impact on the development of the digital level, as the improvement rate was 

(8.626%). 
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 اٌّمذِح وِشىٍح اٌثذث

س٠جػز ثٌغذجفز ِٓ ثٌش٠جػجس ثٌضٟ صضطٍخ دزي ؽٙذ ػجٌٟ فٟ ألً صِٓ ِّىٓ، ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ شؼٛس ثٌغذجؿ   

دجٌضؼخ ٚرٌه ٔض١ؾز ٌمظٛس فٟ دؼغ ثلأؽٙضر ثٌق٠ٛ١ز، ٠ٚؼًّ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ػٍٝ صق١ًّ ثٌؾغُ ػخء 

ثٌقشوٟ ٌؼًّ أؽٙضر ثٌؾغُ ثٌذثخ١ٍز، ٚدجٌضجٌٟ سفغ وفجةضز ٚصقغ١ٓ ػًّ  إػجفٟ ٌٍٛطٛي ٌقجٌز ِٓ ثٌضٛثفك

 .٘زٖ ثلأؽٙضر ٔض١ؾز صم١ٕٓ ثٌؾٙذ ثٌّذزٚي

ؽ١ّغ  صؼضذش ثٌغذجفز ِٓ ثٌش٠جػجس رثس ثٌّىجٔز ثٌّشِٛلز ٔظشث ٌٍم١ُ ثٌؼج١ٌز ٚثٌفٛثةذ ثٌضٟ ٠ىضغذٙج ثٌفشد ِٓ

ٌغذجفز فٟ ثٌؼظش ثٌقذ٠ظ ِىجٔٗ ٘جِٗ فٟ ف١جٖ ثلأفشثد ِٓ ثٌؾٛثٔخ ثٌذذ١ٔز ٚثٌٕفغ١ز ٚثلاؽضّجػ١ز، ٌٚزث صقضً ث

(245: 6ثٌؾٕغ١ٓ ٚفٟ ِخضٍف ثلأػّجس. )  

ً ٔؼذ ِٓ ثٌش٠جػجس ثٌشجةؼز ٚثٌّقذذز ثٌضٟ ٠ّجسعٙج ثٌىذجس  صؼذ عذجفز ثٌظذس ِٓ ألذَ ثٌغذجفجس ٚأ٠ؼج

جؿ لأوذش لذس ِٓ ٚثٌظغجس ٚصؼذ عذجفز ثٌظذس ِٓ أدطأ أٔٛثع ؽشق ثٌغذجفجس ثلأخشٜ ٚرٌه ٌضؼشع ثٌغذ

، ٚصؼضّذ ٘زٖ ثٌغذجفز ػٍٟ ػشدجس ثٌشؽ١ٍٓ دشىً أعجعٟ ٌّٚٙج دٚس فؼجي وّظذس ٌٍمٖٛ ثٌذثفؼز ثٌّمجِٚجس

: 25(،)262: 5َ. )155َ 255َٚ 55ٚٚوزٌه فشوجس ثٌزسثػ١ٓ ٌٙج أ١ّ٘ٙج، ِٚٓ عذجلجس عذجفز ثٌظذس 

61(،)21 :63 )  

ٓ فجػ١ٍز ثٌؾغُ فٟ ثٌّجء لادذ ِٓ صٕغ١ك فشوز ٌضقغ١ (Ian Meclod   ،0202إَاْ ِاوٍىَذ ٠ٚزوش )

ً ، ٚثٌّفضجؿ ٌٙزث ثٌضٕجعك ثٌقشوٟ ٘ٛ ؽزع   ٚثٌزٞ ٠ضىْٛ ِٓ  core musclesثٌزسثػ١ٓ ٚثٌغجل١ٓ ِؼج

ٟٚ٘ ثٌؼؼلاس ثلأعجع١ز ثٌذط١ٕز ٠ٚمَٛ ثٌؾزع أ٠ؼجً دجٌٛطً د١ٓ ثٌؾضء  Core Musclesػؼلاس ثٌؾزع 

 ثلأدثء فٟ   ػٍٝ إٌضفجف ثٌؾغُ أعٕجء Core Musclesؼلاس ثٌؾزع ثٌؼٍٜٛ ٚثٌغفٍٝ ٌٍؾغُ ، وّج صغجػذ ػ

 (11( ثٌغذجفز.

)ثٌؾزع(  إٌٝ أْ ػؼلاس ثٌّٕطمز ثٌٛعطٝ ِٓ ثٌؾغَُHibbs (1522 )هاب َ٠ٚCissik  (1522 ،)ش١ش 

(core ٌٝصؼُ فٛث )فخذػؼٍز ِخضٍفز، صٍضف دشىً أعجعٟ فٛي ثٌؾغُ فٟ ثٌّٕطمز ِج د١ٓ ِفظً ثٌ 35 

ظذسٞ، ٚ٘زٖ ثٌّٕطمز صظً ِج د١ٓ ثٌؾضء ثٌؼٍٜٛ ٚثٌؾضء ثٌغفٍٝ ٌٍؾغُ ٌزث ٠ّىٕٙج أدثء ٚظ١فضٙج ٚثٌمفض ثٌ

ٌىً  أٚ ثٌمجػذر  Fundamental، ٚصؼضذش ٘زٖ ثٌّٕطمز دّغجدز ثلأعجطFunction as oneوؾضء ٚثفذ 

 (33:15فشوجس ثٌؾغُ، فلا ٠ّىٓ ثٌم١جَ دأٞ فشوز دذْٚ إششثن ػؼلاس ِٕطمز ثٌؾزع.)

 Core( أْ ِظطٍـ عذجس ثٌؾزع 1553) Chabutوشاتد َGamble (1555 ،)جِخ ٠ٚزوش ؽ

Stabilization  ْ٠غضخذَ ٌٍضؼذ١ش ػٓ و١ف١ز ل١جَ ثٌؼؼلاس ثٌّٛؽٛدر فٟ ِٕطمز ثٌؾزع   دجٌّقجفظز ػٍٝ إصضث

 ( 13: 26( )33:28ٚعذجس ثٌؼّٛد ثٌفمشٞ ٚثٌؾغُ دشىً ػجَ.  )

سعز ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز إٌٝ عذجس ثٌؾزع ٚلذسصٗ ػٍٝ ثٌضقىُ ٚٔمً ٚصشؽغ لٛر ثلأؽشثف فٟ ثٌقشوز أعٕجء ِّج 

 ( 32:32ثٌقشوز دمٛر ِٓ ثٌؾزع إٌٝ ثلأؽشثف.  )

َ(  أْ ثٌىغ١ش ٠ؼضمذْٚ أْ ثٌّشىٍز 1554" )Boyle " (  وتى1555ًٌَ) "Albt اٌثد "٠ٚٛػـ ولا ِٓ 

جطز ٌّٕطمز ثٌذطٓ، ـ٠ٛضُ ثٌشة١غ١ز ػٕذ صذس٠خ ػؼلاس ثٌؾزع ٚخجطز ػؼلاس ثٌذطٓ،  أٔٙج صذس٠ذجس خ

إٌمجء فًّ أوذش ػٍٝ ػؼلاس أخشٜ ٠ضُ صم٠ٛضٙج دظٛسر أوذش ِٓ صٍه ثٌضٟ ٠ٙذف إ١ٌٙج ثٌضذس٠خ، ِّج ٠ؤدٜ 

إٌٝ فذٚط ص٠جدر فٟ ثلإخلاي دجٌضٛثصْ ثٌؼؼٍٟ ٚص٠جدر ٚػغ ثٌقٛع ٚثٌؼّٛد ثٌفمشٞ عٛءثً دظفز ِغضّشر.   

(63:23()33:25) 
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ثٌشة١غٟ ٌضٛص٠غ ثٌقشوز فٟ ؽغُ ثلإٔغجْ، لإٔٔج  Center ثٌذذٟٔ ٚثٌؼؼٍٟ  ٚصؼضذش ِٕطمز ثٌؾزع ٟ٘ ثٌّشوض

إرث ِشسٔج خطجً ؽ١ٌٛجً ِٓ ثٌشثط ٚخطجً ػشػ١جً ِٓ ثٌٛعؾ صمجدً ثٌخطجْ ػٕذ ٔمطز فٟ ِٕضظف ثٌؾغُ ٟٚ٘ 

ٗ ٠شؼش ثٌذطٓ ٚثٌّٕطمز ثٌّمجدٍز ٌٙج ثٌظٙش، ٚثٌذ١ًٌ ػٍٝ رٌه إرث لجَ شخض ِج دضقش٠ه ثٌزسثػ١ٓ ٚثٌشؽ١ٍٓ فئٔ

دضقش٠ه ػؼلاس ثٌذطٓ ٚثٌظٙش، ٚدزٌه ٠شؼش دّشوضٖ ثٌذذٟٔ ٚثٌؼؼٍٟ ِّج ٠ؤدٜ إٌٝ عٌٙٛز ثٌضقىُ فٟ 

 (63:12()64:24ثٌقشوز ٚصقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌّٙجسٜ ٚثٌشلّٝ. )

ٚصؼذ صذس٠ذجس ثٌؾزع ِٓ ثٌضذس٠ذجس ثٌٙجِز ثٌضٟ صغجػذ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٌؼؼلاس ثٌؾزع ٚثٌّضّغٍز فٟ 

ثٌذطٓ ٚثٌظٙش، ٚ٘زٖ ِٓ أُ٘ عّجس صذس٠ذجس ثٌمٛر ثٌٛظ١ف١ز، ثٌضشو١ض ػٍٝ ِؾّٛػز ػؼلاس ػؼلاس 

 (3:16ثٌؾزع.   )

إٌٝ أْ أ١ّ٘ٗ ثٌضذس٠ذجس ثلأسػ١ز ٚثٌّجة١ز ف١ظ أْ و١ٍّٙج  Maglischo (0222)ِاجٍُشى  ف١ظ ٠شٞ  
لأسػٟ ٚثٌضٟ صضشجدٗ ِغ ػشٚسٞ ٌلإػذثد ثٌشجًِ ٌغذجفٟ ثٌّٕجفغجس ف١ؾخ أْ ٠ؾّغ ثٌغذجؿ د١ٓ ثٌضذس٠خ ث

ثٌضذس٠ذجس ثٌّجة١ز ِٓ ف١ظ ِغضٛٞ ثٌشذٖ ثٌّغضخذِز دٙذف صقم١ك ثٌض١ّٕز ثٌشجٍِز ٚثٌٛطٛي إٌٝ أػٍٟ صى١ف 
 (263: 14ٌٍضذس٠خ ٚثلاسصمجء دجٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ. )

صٙج ػٍٝ ٕٚ٘جن ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثلأدقجط ثٌّشؽؼ١ز ثٌضٟ ػشػش أ١ّ٘ز ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ٌٙزر ثٌّٕطمز ٚصأع١ش صذس٠ذج

  Kibler(، و١ذٍش25()1522) Cissik(، و١ضن 23()1558)Hibbsصقغٓ ثلأدثء ِغً ١٘ذظ 

(، ٠ٚلاسدعْٛ 35()1554) Stanton (، عضجٔض28()1555ْٛ) Gambl (، ؽجِذً 1556()12)

Willardson (32()1555 ٓػشػش أ١ّ٘ز ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ٌٙزٖ ثٌّٕطمز ٚصأع١ش صذس٠ذجصٙج ػٍٝ صقغ  ،)

شاسون ، ، ٚدسثعجس ٚأدقجط ٚطف١ز ٌذقظ ثٌؼلالز د١ٓ ثٌؾزع ٚصأع١شٖ ػٍٝ ثلأدثء، وذسثعز ثلأدثء

Sharrock (13()1522 ،) أوواداOkada (16()1522 ،) ُٔغشNesser (15()1558 ٚدقظ ، ،)

 Oliver(، آ١ٌٚفش 23()1555) Abtثٌؼلالز د١ٓ ثٌٕٛثفٟ ثٌذ١ِٛ١ىج١ٔى١ز ٚثٌضق١ًٍ ثٌقشوٟ ِغً دسثعز آدش 

 Hibbs (15()1522.) هُثظ(، ٚصق١ًٍ ثلإخضذجسثس ثٌّغضخذِز ِغً دسثعز 1525()15)

ٔظشثً ٌطذ١ؼز ثلأدثء  ٌغذجفٟ ثٌظذس، لافع ثٌذجفغ١ٓ  ػذَ لذسر دؼغ ثٌغذجف١ٓ  ػٍٝ ثلإفضفجظ  دٛػغ ٚ

ٓ دأدثء ثٌطفٛ ثٌغ١ٍُ ، ِّج ٠ؤدٜ إٌٝ ػذَ ػُ ثٌشوذض١ٓ أعٕجء ثٌقشوز ثٌشؽٛػ١ز ٌٍزسثػ١ٓ ، ف١ظ ٠مَٛ ثٌغذجف١

ً ػٍٝ ثٌمٛر ثٌّقشوز دثخً ثٌّجء،  فشوجس ػشٛثة١ز، ٚرٌه ٌؼذَ عذجس ٚلٛر ثٌؾزع، ِّج ٠ؤعش صأع١شثً عٍذ١ج

٠ٚضشصخ ػٍٝ رٌه عمٛؽ ِٕطمز ثٌؾزع لأعفً، ٚػذَ لذسر ثٌغذجؿ ػٍٝ ثٌضقشن فٟ ثٌّجء دظٛسر إٔغ١جد١ز 

 ٚص٠جدر ِمجِٚز ثٌؾغُ ٌٍّجء.

ِمذثس ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ثٌخجطز دّٕطمز ثٌؾزع )ػؼلاس ثٌذطٓ، أْ رٌه ٠شؽغ إٌٝ ٔمض  ٠ْٚٛشٜ ثٌذجفغ

ػؼلاس ثٌظٙش(، ٚوزٌه ػؼف لذسر ثٌغذجؿ ػٍٝ دفغ ثٌّجء دفجػ١ٍز خلاي ثلأدثء دٛثعطز ػؼلاس ثٌؾزع 

 ٚثٌّضّغٍز فٟ ثٌمٛر ثٌّقشوز دثخً ثٌّجء. 

 فً الأٌفٍ"محمد ِظطػٍٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ٚثٌّشثؽغ ، دسثعز " ِْٛٚٓ خلاي إؽلاع ثٌذجفغ

َ( دؼٕٛثْ "صأع١ش صذس٠ذجس ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌمذسر ٌؼؼلاس ِٕطمز ثٌؾزع ػٍٝ فجػ١ٍز ثلأدثء 1526() 3 ) 

  ( 8( )  1525) محمدأششف ػىع وِخشوْٚ دسثعز ثٌّٙجسٜ ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌفشثشز ٔجشت١ٓ"، 

ٚدسثعز  ثٌفشثشز"ٌشلّٟ ٌغذجفٟ دشٔجِؼ صذس٠ذٟ ٌؼؼلاس ثٌّشوض ٚصأع١شٖ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ث٠ؼٕٛثْ " 

َ( دؼٕٛثْ "صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٟ دئعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌمٛر 1528( )22) "ِظطفً اٌضٔاذٍ ِذجىب"

 ثٌٛظ١ف١ز ػٍٝ دؼغ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌظذس ثٌٕجشت١ٓ.

ِٗ ٚفٟ ِؾجي صذس٠خ فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٟ دظفٗ ػج (Core)فذثعز صذس٠ذجس ثٌؾزع  ْٛوّجلافع ثٌذجفغ 

عذجفز ثٌظذس دظفز خجطز، ٚرٌه لأْ صذس٠ذجس ثٌؾزع ِٓ ثٌضذس٠ذجس ثٌضٟ صغجػذ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 

ثٌخجطز دّٕطمز ثٌؾزع، لإفضٛثء٘ج ػٍٝ صذس٠ذجس صغجػذ فٟ صم٠ٛز ػؼلاس ثٌذطٓ ٚثٌظٙش، فؼؼلاس ثٌؾزع 

ٜٛ، ٚ٘زث ٠غجػذ ثٌغذجؿ دظٛسر ؽ١ذر فٟ عذجفز ثٌم٠ٛز ٔجلً فشوٟ ٌٍمٛر ِٓ ثٌطشف ثٌغفٍٝ إٌٝ ثٌطشف ثٌؼٍ
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ػؼلاس ثٌذطٓ ٚثٌظٙش فئْ رٌه ٠ىغخ ثٌغذجؿ ِض٠ذثً ِٓ ثٌغمز دجٌٕفظ دثخً ثٌّجء،  ثٌظذس، لأٔٗ وٍّج صُ صم٠ٛز

وّج أْ ػؼلاس ثٌذطٓ ٚثٌظٙش وّشوض ٌٍؾغُ صؼضذش ثٌّغتٌٛز ػٓ ثٌضٛثصْ د١ٓ ثٌطشف ثٌؼٍٜٛ ٚثٌطشف 

فئْ أٞ إخضلاي فٟ ٘جص١ٓ ثٌّٕطمض١ٓ عٛف ٠ؤعش دجٌطذغ ػٍٝ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ  ثٌغفٍٝ ٌٍؾغُ فٟ ثٌّجء، ٌزث

ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٍغذجؿ، ٚ٘زث ِج دفغ ثٌذجفغز ثٌٝ ثٌم١جَ دٙزث ثٌذقظ ٌٍضؼشف ػٍٝ ِذٜ صأع١ش ثعضخذثَ 

 .صذس٠ذجس  )ِضؼذد ثٌّغض٠ٛجس( ٌؼؼلاس ثٌؾزع ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ِٚغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌظذس

 

 أهذاف اٌثذث:

ثعضخذثَ صذس٠ذجس صقغ١ٓ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ  ٌغذجفٟ ثٌظذس ٚرٌه ِٓ خلاي        

 ِضؼذدر ثٌّغض٠ٛجس ٌؼؼلاس ثٌؾزع ٌٍضؼشف ػٍٟ : 

صأع١ش ثٌضذس٠ذجس ثٌّضؼذدر ٌؼؼلاس ثٌؾزع فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌغذجفٟ ثٌظذس-2  

  ؼؼلاس ثٌؾزع فٟ ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌظذسصأع١ش ثٌضذس٠ذجس ثٌّضؼذدر ٌ -1

  فشوع اٌثذث

ٌؼ١ٕز ثٌذقظ  ٌٍٕضغ١شثس ثٌذذ١ٔزٚثٌذؼذٜ  صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط ثٌمذٍٝ -
 ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٜ .

ذقظ ٌظجٌـ ٚثٌذؼذٜ ٌٍّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌؼ١ٕز ثٌ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط ثٌمذٍٝ- -

                                                                      ثٌم١جط ثٌذؼذٜ

:إجشاءاخ اٌثذث   

 ِٕهج اٌثذث

ٚرٌه ٔظشث  ،ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دضظ١ُّ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌٛثفذر ْٛعضخذَ ثٌذجفغأ
  ٌطذ١ؼز ثٌذقظ ٚصقم١مج لأ٘ذثفٗ

ذثػُٕح اٌث  

 24( عذجف١ٓ ِٓ 15لجَ ثٌذجفغْٛ دئخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ ٔجدٜ ؽٕطج ثٌش٠جػٝ) 

ٚصُ صطذ١ك ثٌذسثعز  ( عذجف21ٓ١ثٌّؾّٛػز ثٌضؾشد١ز ٚوجْ لٛثِٙج ) عٕز ٚصُ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ػٍٟ

، ٚصُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ  ( عذجف١ٓ ِٓ ِؾضّغ ثٌذقظ ِٚٓ خجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلاعجع١ز8ثلاعضطلاػ١ز ػٍٝ )

: 
 ِٓ ثٌّغؾ١ٍٓ فٝ ثلاصقجد ثٌّظشٜ ٌٍغذجفز .  -
 عٕٛثس . 4لا ٠مً ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٝ ػٓ  -
 لا ٠ّجسعْٛ أٜ ٔشجؽ س٠جػٝ أٚ دشٔجِؼ آخش .  -

 الأجهضج والأدواخ اٌّغرخذِح :

 ؽٙجص ثٌشعضج١ِضشٌم١جط ثٌطٛي -١ِضثْ ؽذٝ ٌم١جط ثٌٛصْ -
 ِغطشر ِذسؽز .- ؽٙجص د٠ٕج١ِِٛضش.  -
 ط . 2/255ِمشدز لألشح  Casioعجػز إ٠مجف سل١ّز ِجسوز  -
 فذجي ِطجؽز .  -
 وشثس ع٠ٛغش٠ز .  -
 أؽٙضٖ( . –أعمجي )فشٖ   -
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(0جذوي )  
 ذجأظ أفشاد اٌؼُٕح ٌّرغُشاخ ِؼذي إٌّى لُذ اٌثذث

                                                                                  = ْ(02)  

متغٌراتال  
وحدة 

 القٌاس
 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري الوسٌط المتوسط

المتغٌرا
ت 
الجسمٌ
 ة 

 55751 8534 515 51351 سم الطول 
15715- 5516 13511 1555 كجم الوزن   
 15111 551 58511 58551 سنة السن 
 55511 1541 3531 3551 سنة العمر التدرٌبً

الاختبار
ات 
 البدنٌة

 5581 1576 3151 3151 كجم ضلات الظهر قوة ع
 1535- 1557 1153 1151 كجم قوة عضلات البطن 

 1584- 1516 3651 3651 كجم قوة عضلات الرجلٌن 
مرونةالعمودالفقري ثنً 

 1544- 5537 5151 5156 سم للامام

مرونةالعمودالفقري المٌل 
 5517 1587 51511 5151 سم خلفا

 مرونة العمودالفقري
 ٌمٌناً 

 5534- 1517 8751 8751 سم

مرونة العمودالفقري 
 ٌساراً 

 1563- 1554 8555 8556 سم

المستو
ي 
 الرقمً

 متر صدر 11
 ث

31515 385661 15377 15115 

  2.620اٌخطأ اٌّؼُاسٌ ٌّؼاًِ الإٌرىاء =      

 0.0.1=  2.20دذ ِؼاًِ الإٌرىاء ػٕذ ِغرىٌ ِؼٕىَح 

ؽ١ّغ ل١ُ ثٌّضٛعطجس ثٌقغجد١ز صض٠ذ ػٍٝ ل١ُ ثلإٔقشثفجس ثٌّؼ١جس٠ز، ٚأْ ؽ١ّغ ل١ُ ( أْ ٠2ٛػـ ؽذٚي سلُ ) 

( ِّج ٠ش١ش إٌٝ صؾجٔظ أفشثد ثٌؼ١ٕز ٚخٍٛ٘ج ِٓ ػ١ٛح ثٌضٛص٠ؼجس غ١ش ثلإػضذث١ٌز 3)±ثلإٌضٛثء صٕقظش ِج د١ٓ 

 ٚرٌه ٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ.
  اٌثذث فٍاٌّغرخذِح  ٌلإخرثاساخ اٌّؼاِلاخ اٌؼٍُّح

ِٓ ثلإعضطلاػ١ز ؼ١ٕز ثٌ ثٌذقظ ػٍٝ فٟثٌّغضخذِز  ٌلإخضذجسثس دئؽشثء ثٌّؼجِلاس ثٌؼ١ٍّز جفغْٛ لجَ ثٌذ

م١جط صطذ١ك ثلإخضذجسثس ٌ ٚلذ صُعذجف١ٓ ، ( 8)ٙج دٍغ لٛثِ ثٌضٝثلأعجع١ز  ِٚٓ خجسػ ثٌؼ١ٕزِؾضّغ ثٌذقظ 

ٌضذس٠ذ١ز ثٌّغضخذِز ٌؼ١ٕز ِضغ١شثس ثٌذقظ، ٚثٌضأوذ ِٓ طلاف١ز ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر، ِٚذٜ ِٕجعذز ثٌٛفذثس ث

 ثٌذقظ.
 

  اٌرّاَض طذق
 ٌقغجح طذق ثلإخضذجسثس ثٌضٟ صم١ظ ِضغ١شثس ثٌذقظ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ، فمذ أعضخذِش 

  فٟ ٚرٌه، ٚلجِش دضطذ١ك ٘زٖ ثلإخضذجسثس ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ثلإعضطلاػ١ز، طذق ثٌضّج٠ضثٌذجفغْٛ   

 ثلأػٍٝ ٚثٌشد١ؼٟ ثلأدٔٝ دئعضخذثَ ثخضذجس)س(. إ٠ؾجد دلاٌز ثٌفشٚق د١ٓ ثٌشد١ؼٟ ِٓ خلاي َ،٠8/1/1513َٛ  
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(0جذوي )  

ِؼاًِ اٌظذق تُٓ اٌشتُؼٍ الأػًٍ واٌشتُؼٍ الأدًٔ فٍ ِغرىي اٌمىج اٌؼؼٍُح واٌّشؤح واٌّغرىي اٌشلٍّ 

( ِرش طذس02فٍ عثادح )  

                                                                              =ْ8  

ٔىع 
الاخرثاس
 اخ

 اٌّرغُشاخ
ودذج 
 اٌمُاط

لُّح )خ(  اٌشتُؼً الأدًٔ اٌشتُؼً الأػًٍ
اٌّذغىت
 ج

ِغرى
 ٌ
ط اٌذلاٌح

 
ط ع

 
 ع

اٌمىج 
اٌؼؼٍُ
 ج

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌظهش

*0.18 0.62 20.0 0.02 20.0 وجُ  داي 

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌشجٍُٓ

*08.. 0.16 01.0 2.00 ..00 وجُ  داي 

ج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ اٌمى
 اٌثطٓ

*...0 2.00 26.0 2.00 2.0. وجُ  داي 

 اٌّشؤح

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ 
 ثٍٕ ٌلاِاَ

*.0.0 2.02 1.0 0.22 02.0 عُ  داي 

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ 
 اًٌُّ خٍفا

*0.08 0.00 00.2 0..2 1..0 عُ  داي 

ِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ 
 َُّٕا

*0.01 2..2 02.6 2.02 0.0. عُ  داي 

ؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ ِش
 َغاسا

*0.01 6..2 00.0 2.02 0.0. عُ  داي 

0.810( =2.20ػٕذ ِغرىي اٌذلاٌح ) لُّح )خ( اٌجذوٌُح        
ثٌخجطز دّغضٜٛ  خضذجسثسثلإ فٟ( 5.55فشٚق ِؼ٠ٕٛز دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ) صٛؽذ ٗأٔ (1ػـ ؽذٚي )٠ٛ

١ؼٟ ثلأػٍٝ، ف١ظ وجٔش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ ثٌشدٌظجٌـ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّشٚٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

( ٚلذسثصٙج ػٍٝ ذ ثٌذقظ١لثلإخضذجسثس )٠ذي ػٍٝ طذق  (، ِّج5.55ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز ) ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز

.ثٌض١ّض د١ٓ ثلأفشثد  

 الإخرثاساخ ثاخث

ِضث دئؽشثء ثٌضطذ١ك ، فمج((Test – Re testخضذجس ٚإػجدر صطذ١مٗؽش٠مز صطذ١ك ثلإ َثٌذجفغْٛ دئعضخذث لجَ

( عذجف١ٓ، ٚرٌه فٟ عُ إػجدر صطذ١ك ثلاخضذجسثس 6ػذدُ٘ ) غثلأٚي ٌلإخضذجسثس ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ثلاعضطلاػ١ز ثٌذجٌ

 ( ثلأصٟ:3ؽذٚي) ٚثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ ٠ٛػـ رٌه لأٚيث ضطذ١ك( أ٠جَ د١ٓ ث5ٌٌٍّشر ثٌغج١ٔز  ػٍٟ رثس ثٌؼ١ٕز دفجسق )
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(2جــذوي )  
اساخ )لُذ اٌثذث(ِؼاِلاخ اٌثثاخ ٌلإخرث  

=ْ8  

 اٌّرغُشاخ
ودذج 
 اٌمُاط

حاٌرطثُك اٌثأُ اٌرطثُك الأوي ِؼاًِ  
 الاسذثاؽ

ِغرىٌ 
ط ع ط اٌذلاٌح

 
 ع

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌظهش

 داي 2.160 0.02 2.0. 0.60 22.6 وجُ

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌشجٍُٓ

 داي 2.160 0.82 00.0 0.10 02.8 وجُ

ٌؼؼلاخ اٌمىج اٌؼؼٍُح 
 اٌثطٓ

 داي 2.120 2.00 2.0. 2.08 28.0 وجُ

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ ثٍٕ 
 ٌلاِاَ

 داي 2.120 2.02 02.0 2.00 1.0 عُ

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ اًٌُّ 
 خٍفا

 داي 2.160 0.00 0..0 0.02 02.6 عُ

 داي 2.100 2.60 00.0 2.00 02.2 عُ ِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ َُّٕا
ساِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ َغا  داي 2.1.0 2.06 00.0 2.02 1.0. عُ 

2.600=  2.20لُّح "س" اٌجذوٌُح ػٕذ ِغرىي    
ٌلإخضذجسثس ثٌمٛر ثٌغجٟٔ ثٌضطذ١ك لأٚي ٚثثٌضطذ١ك  ِضٛعطجس د١ٓ ٚؽٛد ػلالز إسصذجؽ١ز دثٌز( 3) ػـ ؽذٚي٠ٛ

ٓ ل١ّضٙج ف١ظ ؽجءس ل١ّز ) س( ثٌّقغٛدز أوذش ِ ،(5.55ػٕذ ِغضٜٛ )ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّشٚٔز ل١ذ ثٌذقظ 

د١ٓ ثٌضطذ١ك ثلأٚي  ؽ)ل١ذ ثٌذقظ(، ٠ٚؤوذ رٌه ل١ُ ِؼجًِ ثلإسصذج خضذجسثسثلإ ٘زٖ ِّج ٠ذي ػٍٝ عذجسثٌؾذ١ٌٚز، 

(، ِّج ٠ذي ػٍٟ أْ ثلإخضذجسثس ثٌّخضجسر رثس 5.365ثٌٝ  5.325ٚثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ ثٌضٟ صشثٚفش ِج د١ٓ )

 ِؼجِلاس عذجس ػج١ٌز

 ( 1  ِشفك )    ػؼلاخ اٌجزع: مىجٌ )ِرؼذدج اٌّغرىَاخ( رذسَثاخاٌ

 اٌّمرشدح : َاخّرؼذد اٌّغرىاٌ رذسَثاخاٌػٕذ وػغ  ذُ ِشاػرها اٌرٍأهُ الأعظ 

( عٕز، ٚ٘ٓ 25 -23صضشثٚؿ أػّجسُ٘ د١ٓ )ج ٚثٌضٝ ِلاةّز ثٌضذس٠ذجس ٌٍؼ١ٕز ثٌضٟ طّّش ِٓ أؽٍٙ -

 .عذجفجس ٔجشتجس

    .أْ صقمك ثٌضذس٠ذجس ثٌٙذف ثٌّٛػٛع ِٓ أؽٍٗ -

  .٠ٛز ػؼلاس ثٌؾزع دذؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌّشصذطز دّغضٜٛ ثلأدثء ِغً)ثٌمٛر ٚثٌّشٚٔز(سصذجؽ صمإ -

 ِشثػجر ثلأفّجء ثٌؾ١ذ ٌض١ٙتز ثٌؼؼلاس ٌّٕٚغ فذٚط أٜ إطجدز ٌٍؼؼلاس ثٌؼجٍِز.  -

 .ثٌّمضشؿ ثٌضذس٠ذٟوغجفز  ثٌقًّ ثٌزٜ صذذأ دٗ ثٌضّش٠ٕجس دثخً ثٌذشٔجِؼ ٚ ِشثػجر شذر -

 د٠ز د١ٓ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ.ِشثػجر ثٌفشٚق ثٌفش -

ثٌضّش٠ٕجس ِٓ ثٌغًٙ إٌٝ ثٌظؼخ ِٚٓ ثٌذغ١ؾ ٌٍّشوخ ِٚشثػجر ِذذأ ثٌضٕٛع  فِٟشثػجر ِذذأ ثٌضذسػ  -

 .ِٓ ثٌذطب إٌٝ ثٌغش٠غ

 دؼغ ثٌضّش٠ٕجس. أْ ٠ضغُ ثٌذشٔجِؼ دجٌّشٚٔز ف١ظ ٠ّىٓ صذذ٠ً أٚصغ١١ش -

 .ثٌضطذ١ك صٛثفش ػٛثًِ ثلأِٓ ٚثٌغلاِز أعٕجء -

 ٔاِج اٌرذسَثً اٌّمرشح :خطىاخ وػغ اٌثش (أ )
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 ثٌضأوذ ِٓ علاِز ٚطقز ػ١ٕز ثٌذقظ ػٓ ؽش٠ك ثٌىشف ثٌطذٝ ػ١ٍُٙ دّؼشفز ؽذ١خ ثٌٕجدٜ . -1

 ِشثػجر صٛثفش ثلأِٓ ٚثٌغلاِز أعٕجء صطذ١ك ثٌضذس٠ذجس ٚثلاخضذجسثس . -2

ز ثٌخظٛط١ –ثٌضىجًِ  –ثٌضى١ف  –ثٌضذسػ  –إصذجع ِذجدا ثٌضذس٠خ ثٌّخضٍفز )ِشثػجر ثٌفشٚق ثٌفشد٠ز  -3

ثٌش١ٌّٛز(فٝ ٚػغ ِقض٠ٛجس ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ ٚفٝ أعٍٛح صٕف١ز٘ج صؾٕذج ٌقذٚط أٜ  –

 إطجدجس صقٛي دْٚ ثعضىّجي ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ .

 صٕجعخ دسؽجس ثٌقًّ ِٓ ف١ظ ثٌشذر ٚثٌقؾُ ٚثٌىغجفز ِغ ثٌفضشثس ثٌضذس٠ذ١ز ِٚغضٜٛ ثٌلاػذ١ٓ . -4

 ٛس .ثٌّذر ثٌض١ِٕز ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ علاط شٙ -5

 أعذٛع . 21ػذد ثلأعجد١غ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّمشسر  -6

 صٕٛع ِقض٠ٛجس ثٌذشٔجِؼ ٚثصغجِٗ دجٌّشٚٔز . -7

 هذف اٌثشٔاِج : (ب )

ٌضط٠ٛش ػؼلاس ثٌّشوض ٚثٌضؼشف ػٍٝ صأع١شٖ دمٛر ِٚشٚٔز ثٌؾزع ذٟ لجَ ثٌذجفغْٛ دذٕجء دشٔجِؼ صذس٠

 .ظذسٌغذجفٝ ثٌ ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ

 أعظ ٚػغ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ : (ػ )

 ثعذٛع .21شٙٛس دٛثلغ 3ٌذشٔجِؼ ِذر ث -2

 ٚفذر صذس٠ذ١ز .36ٚفذثس دٛثلغ 3ػذد ٚفذثس ثٌضذس٠خ ثلأعذٛػ١ز  -1

 ق .35صِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز  -3

ِذذأ ثٌخظٛط١ز ٚثٌضذسػ فٝ ثٌقًّ ٚثلاعضّشثس٠ز ٚثلاسصفجع ثٌضذس٠ؾٝ دجٌقًّ  ْٛسثع ثٌذجفغ -4

 ٚثٌضى١ف ػٕذ ٚػغ ثٌذشٔجِؼ .

ٌفضشٜ )ِٕخفغ ثٌشذر ِٚشصفغ ثٌشذر( ٚرٌه ػٕذ ٚػغ ثٌذشٔجِؼ ؽش٠مز ثٌضذس٠خ ث ْٛثعضخذَ ثٌذجفغ -5

 ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ .

 ٪ ِٓ ألظٝ ِج ٠غضط١غ ثٌفشد صقٍّٗ .255-55شذر ثٌقًّ ِٓ  -6

ِؾّٛػجس ٚفٝ فضشر ثلإػذثد ثٌخجص  3صىشثسثس فٝ  21-25ثٌضىشثسثس فٝ فضشر ثلإػذثد ثٌؼجَ ِٓ  -5

 ِؾّٛػجس . 3صىشثسس فٝ 4-3ً ثٌّٕجفغجس ِؾّٛػجس أِج فٝ فضشر ِج لذ 3صىشثسثس فٝ  6-8ِٓ

 ِغ ِشثػجر ػذَ فذٚط ٘ذٛؽ فٝ ِغضٜٛ عشػز أدثء ثٌلاػخ أعٕجء ثٌضىشثس . -8

 ق .1 -ط45فضشثس ثٌشثفز ثٌذ١ٕ١ز ِٓ  -3

 صمغ١ُ فضشر ثلإػذثد إٌٝ ::فضشر ثلإػذثد 

 أعجد١غ . 3ِشفٍز ثلإػذثد ثٌؼجَ :  -1

 أعجد١غ . 5ِشفٍز ثلإػذثد ثٌخجص :  -2

 أعجد١غ . 4لذً ثٌّٕجفغز :  ِشفٍز إػذثد ِج -3

أعذٛع دٛثلغ علاط ٚفذثس صذس٠ذ١ز أعذٛػ١ز ، ٚلذ صُ صمغ١ُ ِذر  ٠21ضىْٛ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ ِٓ 

 ثٌذشٔجِؼ إٌٝ علاط فضشثس ٚرٌه ٚفمج ٌّذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ٚصذؼج ٌٙشَ صذس٠خ ثٌمٛر .

 اٌرىصَغ اٌضًِٕ ٌٍثشٔاِج : -

(4ؽذٚي )  

ٌٍثشٔاِج اٌرىصَغ اٌضًِٕ  

 الزمــن المحتــوى م
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 51 عدد أسابٌع البرنامج 5

 3 عدد الوحدات التدرٌبٌة 1

 ق 61 زمن الوحدة التدرٌبٌة 3

 35=  3×  51 إجمالى الوحدات 8

 ساعة 18ق =  3181=  61×  35 إجمالى زمن الوحدات التدرٌبٌة 1

 

 

ذشىًُ دًّ اٌرذسَة ٌٍثشٔاِج اٌرذسَثً : -  

(5ؽذٚي)  

ً فًّ ثٌضذس٠خ ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝصشى١  

 ما قبل المنافسة إعداد خاص إعداد عام الفترة

 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسبوع

             حمل اقصى

             حمل عالى

             حمل متوسط

(1- 6 -4( دشىً )2:  1ف١ظ صُ صشى١ً ثٌقًّ دطش٠مز )  

 ( ٝثٌق255:35ثٌقًّ ثلألظ ، )٪( ٌٟ55: 55٪( ، ثٌقًّ ثٌّضٛعؾ )35:55ًّ ثٌؼج)٪ 

  : ثلإػذثد 55صٛص٠غ صِٓ ثلإػذثد ثٌؼجَ ٚثٌخجص دثخً ِشفٍز ثلإػذثد ثٌؼجَ صىْٛ دٕغذز٪

 ٪ثلإػذثد ثٌخجص .15ثٌؼجَ،

  : إػذثد خجص .65٪إػذثد ػجَ،45أِج فٟ ِشفٍز ثلإػذثد ثٌخجص صىْٛ دٕغذز٪ 

 إػذثد خجص . 255س٠خ وٍٗ إػذثد خجص دٕغذز أِج فٟ ِشفٍز ِج لذً ثٌّٕجفغز ٠ىْٛ ثٌضذ ٪ 

صقذ٠ذ ٔغخ ثلإػذثد ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙجسٞ فٟ أعجد١غ ثٌضذس٠خ : -  

(6جذوي )  

 ذذذَذ ٔغة الإػذاد اٌثذٍٔ واٌّهاسٌ

 الأسابٌع
 ما قبل المنافسة إعداد خاص إعداد عام

5 1 3 8 1 5 7 4 6 51 55 51 
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 61 41 71 71 71 71 71 71 51 51 11 11 البدنً

 51 11 11 11 11 31 31 31 31 81 81 81 المهاري

أعذٛع دٛثلغ علاط ٚفذثس صذس٠ذ١ز أعذٛػ١ز ، ٚلذ صُ صمغ١ُ ِذر  ٠21ضىْٛ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ ِٓ 

 ثٌذشٔجِؼ إٌٝ علاط فضشثس ٚرٌه ٚفمج ٌّذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ٚصذؼج ٌٙشَ صذس٠خ ثٌمٛر .

 أٚلا : فضشر ثلإػذثد ثٌؼجَ :

أعجد١غ دٛثلغ علاط ٚفذثس أعذٛػ١ج . 3صٙذف ٘زٖ ثٌفضشر إٌٝ ص١ّٕز ثٌّشٚٔز ٚثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚ٘ٝ صضىْٛ ِٓ ٚ  

(0جذوي )  

 ذشىًُ دًّ اٌرذسَة فً فرشج الإػذاد اٌؼاَ

 الراحة ث التكرار المجموعات الشدة الهدف الرئٌسى الأسبوع

٪51 -11 مرونة وقوة عضلٌة الأول  8 51-51  81 

نة وقوة عضلٌةمرو الثانى  51- 51٪  8 51-51  81 

٪71 -51 مرونة وقوة عضلٌة الثالث  8 51-51  81 

 عج١ٔج : فضشرثلإػذثد ثٌخجص :

ٚصضىْٛ ٘زٖ ظذسٚصٙذف ٘زٖ ثٌفضشر إٌٝ ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّشٚٔز ٌؼؼلاس ثٌؾزع ثٌؼجٍِز فٝ عذجفز ثٌ

 أعجد١غ دٛثلغ علاط ٚفذثس أعذٛػ١ز .  5ثٌفضشر ِٓ 

(8جذوي )  

 ذشىًُ دًّ اٌرذسَة فً فرشج الإػذاد اٌخاص

 الراحة ث التكرار المجموعات الشدة الهدف الرئٌسى الأسبوع

٪71 مرونة وقوة عضلٌة الرابع  3 5-4  51 

٪71 -71 مرونة وقوة عضلٌة الخامس  3 5-4  51 

٪41-71 مرونة وقوة عضلٌة السادس  3 5-4  51 

٪41 مرونة وقوة عضلٌة السابع  3 5-4  51 

٪41 -41 مرونة وقوة عضلٌة الثامن  3 5-4  61 

 عجٌغج : فضشر ِج لذً ثٌّٕجفغجس :

لألظٝ ِغضٜٛ  ظذسٚصٙذف ٘زٖ ثٌفضشر ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّشٚٔز ٌؼؼلاس ثٌؾزع ثٌؼجٍِز فٝ عذجفز ثٌ

أعجد١غ دٛثلغ علاط ٚفذثس أعذٛػ١ج . ٠4ّىٓ ثٌٛطً ث١ٌٗ ٚ٘ٝ صضىْٛ ِٓ   

 

 

(1جذوي )  

ٌرذسَة فً فرشج ِا لثً إٌّافغاخذشىًُ دًّ ا  

 الراحة ق التكرار المجموعات الشدة الهدف الرئٌسى الأسبوع
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٪41 مرونة وقوة عضلٌة التاسع  3 3-8  1 

٪61 -41 مرونة وقوة عضلٌة العاشر  3 3-8  1 

٪61 -61 مرونة وقوة عضلٌة الحادى عشر  3 3-8  1 

٪61 مرونة وقوة عضلٌة الثانى عشر  3 3 3 

ذجشتح اٌثذث :ذطثُك   

 

 

 اٌمُاعاخ اٌمثٍُح :

فٟ ِضغ١شثس ِؼذلاس دلالاس ثٌّٕٛ  َ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ4/3/1511 -3صُ إؽشثء ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز فٝ فضشر 
ٚرٌه دٕجدٜ ؽٕطج  ظذسَ ٌغذجفز ث55ٌثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )ثٌّشٚٔز ٚثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍؾزع( ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

جس ثٌؼ١ٕز ٚلإؽشثء ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز وّج ٘ٛ ِٛػـ ٚرٌه ٌضأوذ ِٓ ثػضذث١ٌز د١جٔ ثٌش٠جػٟ  

(2ِشفك) ذطثُك اٌثشٔاِج اٌرجشَثً :  

َ ٚفضٝ ٠َٛ 8/3/1513صُ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌزٜ ٚػؼز ػٍٝ ػ١ٕز ثٌذقظ فٝ ثٌفضشر ِٓ 

18/22/1511. َ  

 اٌمُاعاخ اٌثؼذَح :

 َْٛ ، ف١ظ لجَ ثٌذجفغ35/22/1511 -13ثٌفضشر دئؽشثء ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذىفٝ  ْٛلجَ ثٌذجفغ

َ 55دضطذ١ك ثخضذجسثس ثٌّشٚٔز ٚثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ل١ذ ثٌذقظ ٚوزٌه ل١جط ِذٜ ثٌضقغٓ فٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

. ظذسٌغذجفز ثٌ  

 

 اٌّؼاٌجاخ الإدظائُح :

 . ثٌّضٛعؾ 

 . ثٌٛع١ؾ 

 . ٜثلأقشثف ثٌّؼ١جس 

 . ِؼجًِ ثلاٌضٛثء 

 . ِؼجًِ ثلاسصذجؽ 
    ٌقغجح دلاٌز ثٌفشٚق . ثخضذجس )س(

 
 ػشع إٌرائج وِٕالشرها: 

 أولا: ػشع إٌرائج 
(02جذوي )  

اٌّرغُشاخ اٌثذُٔح اٌمىج اٌؼؼٍُح واٌّشؤحدلاٌح اٌفشوق تُٓ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح فٍ   
ِرش طذس 02ٌذي عثادٍ   

                           =ْ00  

 اٌّرغُشاخ
ودذج 
 اٌمُاط

ٌمُاط اٌثؼذٌا اٌمُاط اٌمثٍٍ لُّح )خ(  
 اٌّذغىتح

دلاٌح 
دجُ 
ط± اٌرأثُش

 
ع± ط± 

 
ع±  
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اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌظهش

*2.28 0.0 0.0. 0.01 20.0 وجُ  ِشذفغ 

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌشجٍُٓ

*2.21 2.02 00.0 2.00 00.0 وجُ  ِشذفغ 

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
*.2.2 2.60 0... 2.21 21.0 وجُ اٌثطٓ فغِشذ   

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ ثٍٕ 
 ٌلاِاَ

*2.12 0.20 00.0 0.20 02.1 عُ  ِشذفغ 

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ اًٌُّ 
 خٍفا

*0.60 2.00 02.0 0..2 00.0 عُ  ِشذفغ 

*2.00 2.60 2.0. 2.00 0.0. عُ ِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ َُّٕا  ِشذفغ 
*2.60 2.06 21.0 2.08 6.1. عُ ِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ َغاسا  ِشذفغ 

0.80=  2.20لُّح "خ" اٌجذوٌُح ػٕذ ِغرىي   
د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕز  5.55( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز ٠25ٛػـ ؽذٚي )

ثٌّشٚٔز(، ف١ظ ؽجءس ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ ل١ّز  –ثٌذقظ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 
 )س( ثٌؾذ١ٌٚز.

 
(00جذوي )  

اٌمىج اٌؼؼٍُح واٌّشؤح اٌّرغُشاخ اٌثذُٔحتُٓ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح فٍ ٔغة اٌرذغٓ   
ِرش طذس 02ٌذي عثادٍ   

                           =ْ00  

 اٌّرغُشاخ
ودذج 
 اٌمُاط

اٌفشق تُٓ  اٌمُاط اٌثؼذٌ اٌمُاط اٌمثٍٍ
 اٌّرىعطاخ

ٔغثح 
ط± اٌرذغٓ

 
ع± ط± 

 
ع±  

لاخ اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼ
 اٌظهش

%02.0 2.22 0.0 0.0. 0.01 20.0 وجُ  

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌشجٍُٓ

%00.0 0.2 2.02 00.0 2.00 00.0 وجُ  

اٌمىج اٌؼؼٍُح ٌؼؼلاخ 
 اٌثطٓ

%00.00 0.2 2.60 0... 2.21 21.0 وجُ  

ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ ثٍٕ 
 ٌلاِاَ

%20.02 0.. 0.20 00.0 0.20 02.1 عُ  

ًُّ ِشؤحاٌؼّىداٌفمشٌ اٌ
 خٍفا

%20.81 0 2.00 02.0 0..2 00.0 عُ  

%00.0 0 2.60 2.0. 2.00 0.0. عُ ِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ َُّٕا  
ِشؤح اٌؼّىد اٌفمشٌ 
 َغاسا

%08.0 ..0 2.06 21.0 2.08 6.1. عُ  

0.80=  2.20لُّح "خ" اٌجذوٌُح ػٕذ ِغرىي   
د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕز  5.55 ( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز٠22ٛػـ ؽذٚي )

%: 21.51ثٌّشٚٔز(، ٚلذ صشثٚفش ٔغذز ثٌضقغٓ د١ٓ ) –ثٌذقظ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 
35.53.)%  

 
(00جذوي )  

ّغرىي اٌّهاسي ٌذيدلاٌح اٌفشوق تُٓ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح فٍ اٌ  
( ِرش طذس02عثادٍ )  

                           =ْ00  

 اٌّرغُشاخ
ودذج 
 اٌمُاط

لُّح )خ(  اٌمُاط اٌثؼذٌ اٌمُاط اٌمثٍٍ
 اٌّذغىتح

ِغرىي 
ط± اٌذلاٌح

 
ع± ط± 

 
ع±  
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اٌّغرىي 
 اٌّهاسي

 ِشذفغ 0.200* 60..2 20.222 2.200 20.00 تاٌثأُح

0.011=  2.20لُّح "خ" اٌجذوٌُح ػٕذ ِغرىي   
د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕٗ  5.55ٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز ( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػ٠21ٛػـ ؽذٚي )

 ثٌذقظ فٟ ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ، ف١ظ ؽجءس ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز.
(02جذوي )  

ِغرىي الأداء اٌّهاسي ٌذٌٔغثح اٌرذغٓ تُٓ اٌمُاعاخ اٌمثٍُح واٌثؼذَح فٍ   
( ِرش طذس02عثادٍ )  

                           =ْ00  

 اٌّرغُشاخ
ودذج 
 اٌمُاط

اٌفشق تُٓ  اٌمُاط اٌثؼذٌ اٌمُاط اٌمثٍٍ
 اٌّرىعطاخ

ٔغثح 
ط± اٌرذغٓ

 
ع± ط± 

 
ع±  

اٌّغرىي 
 اٌّهاسي

 8.606% 2.200 60..2 20.222 2.200 20.00 تاٌثأُح

0.011=  2.20لُّح "خ" اٌجذوٌُح ػٕذ ِغرىي   
د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕٗ  ١5.55جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز ( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة٠23ٛػـ ؽذٚي )

%(.8.616ثٌذقظ فٟ ِغضٜٛ ثٌشلّٟ، ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌضقغٓ )  

 

 

 
 

 ثأُا : ِٕالشح إٌرائج:
د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕز  5.55( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز ٠25ٛػـ ؽذٚي )

ثٌّشٚٔز(، ف١ظ ؽجءس ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ ل١ّز  –س ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ثٌذقظ فٟ ثٌّضغ١شث

 )س( ثٌؾذ١ٌٚز.

د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕز  5.55( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز ٠22ٛػـ ؽذٚي )

%: 21.51ز ثٌضقغٓ د١ٓ )ثٌّشٚٔز(،  ٚلذ صشثٚفش ٔغذ –ثٌذقظ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 

35.53.)% 
 

٠ٚشؽغ ثٌذجفغْٛ ٘زث ثٌضمذَ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ إٌٝ أٔضظجَ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ فٟ ثٌضذس٠خ ِضؼذد 

 ثٌّغض٠ٛجس، ٚثٌزٜ ٠ؤدٜ إٌٝ صم٠ٛز ِٚشٚٔز ثٌؾزع.

ً إٌٝ إٔضظجَ ػ١ٕز ثٌذقظ ٚثلإعضّشثس فٟ ثٌّّجسعز، دجلإػجفز إٌٝ ث  ٌضٕجفظ ثٌّغضّش د١ٓ وّج ٠شؽغ أ٠ؼج

ثٌلاػذ١ٓ ٌضمذ٠ُ أفؼً أدثء دذٔٝ، ٚثٌزٜ وجْ ٌٗ أوذش ثلأعش فٟ سفغ ِغضٜٛ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌزٞ أٔؼىظ أعشٖ 

 ػٍٝ صط٠ٛش ثٌٕٛثفٟ ثٌّٙجس٠ز.
 

ٚ٘زث ثٌضقغٓ ٔض١ؾز ٌضأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذجس صم٠ٛز ِٚشٚٔز ثٌؾزع، ف١ظ صُ ِشثػجر أعضخذثَ صذس٠ذجس ِضؼذدر 

%  أػطٝ ثٌفشطز ٌٍضشو١ض ػٍٝ ثلأدثء 35%: 65، ٚأعضخذثَ ثٌضذس٠ذجس دأفّجي ِضٕٛػز ِٓ ثٌّغض٠ٛجس

دىفجءر ػج١ٌز، ٚثٌزٜ ظٙش صأع١شٖ فٟ صقغٓ فٟ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ، دجلإػجفز إٌٝ ص٠جدر ػذد 

 ثٌضىشثسثس أعٕجء ثلأدثء ِغ ثٌضمذَ ثٌّغضّش ٚثٌّضذسػ دجٌقًّ.

ٚصؼذد أٔٛثع ثٌضذس٠ذجس ثٌّغضخذِز، ٚثٌضٝ سٚػٝ ػٕذ صظ١ّّٙج ثٌّذجدا ثٌخجطز ٘زث دجلإػجفز إٌٝ ؽذ١ؼز 

 .ِٕجعذز ػذد ثٌضىشثسثس، ٚرٌه ٌٍضأوذ ِٓ ػذَ فذٚط صؼخ ٌٍؼؼلاس ثٌّغذضزدضذس٠ذجس ثٌؾزع، ٚأّ٘ٙج 

 َٚ(1528( ) 22 ) ِظطفً اٌضٔاذٍ ِذجىب"(  و 0)َ(0222أتى اٌؼلا ػثذ اٌفراح )ٚصضفك ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ 

ِٓ أْ صقغٓ لذسر ثٌؾغُ ػٍٝ ثٌضى١ف ِغ ثٌضذس٠ذجس دّخضٍف شذصٙج ٠ؼضذش   Cissik (25()1522،)ضن و١
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ػجًِ ٘جَ فٝ دٕجء ٚصمذَ ثٌغذجف١ٓ، وّج ٠ؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ ٚصأخش ظٙٛس ثٌضؼخ ِغ 

 . ػذَ صأعش وفجءر ثٌلاػخ ثٌذذ١ٔز دىغشر ثٌضىشثسثس

إٌٝ أ١ّ٘ز صط٠ٛش دؼغ Ostrowska et all(0220( )08)ىا وآخشوْ أوعرشعدسثعز وّج ثصفمش ٔضجةؼ

ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌٍغذجف١ٓ ثٌذشثػُ ٚػلالضٙج دّغضٜٛ ثلأدثء ِّج أٚػـ صأع١ش ثٌذشٔجِؼ ثٌضؾش٠ذٟ ػٍٝ ٚؽٛد 

فشٚق دثٌز إفظجة١ج د١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ٌظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٝ ِغضٜٛ ثلأدثء ، ف١ظ أْ ِغضٜٛ ثلأدثء 

 ّذ ػٍٝ صط٠ٛش ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍطشف ثٌؼٍٜٛ ٚثٌغفٍٝ .٠ؼض

ػٍٝ أ١ّ٘ز ػؼلاس ثٌؾزع ٌشدؾ  (،0( )0200أتى اٌؼلا ػثذ اٌفراح وداصَ دغُٓ عاٌُ)وً ِٓ ؤوذصوّج 

فشوز ثٌؾغُ ثٌؼٍٜٛ دجلأؽشثف ثٌغف١ٍز ٚصٍؼخ دٚسثً ِّٙجً فٝ خٍك ثٌقشوز ثٌّضّٛؽز ثٌضٝ صض١ـ ٌٍغذجؿ إخشثػ 

١ٓ ِٓ ثٌّجء أعٕجء ثٌّشفٍز ثٌشؽٛػ١ٗ ٠ٍٝ رٌه دغشػز ثٔمذجع ػؼلاس ثٌذطٓ ثٌضٝ صؼذ أػٍٝ ثٌؾزع ٚثٌزسثػ

ثٌؾغُ ثٌؼٍٜٛ ٌّضجدؼز دخٛي ث١ٌذ فٝ ثٌّجء ٌضٕف١ز ِشفٍز ثٌذفغ ٚوزٌه ػشدجس ثٌشؽ١ٍٓ فئٔٙج صشصذؾ دجٌقشوجس 

ز ثٌّؾّٛػجس ثٌضّٛؽ١ز ٌٍؾزع ِٓ خلاي ثٔمذجع ثٌؼؼلاس ثٌّق١طز دجٌؼّٛد ثٌفمشٜ ، ٚأْ صذس٠ذجس ص١ّٕ

ثٌؼؼ١ٍز ثٌخجطز دجٌؾزع ٚثٌّؤعشر فٝ ثلأدثء فٝ ؽشق ثٌغذجفز ثٌّخضٍفز أطذقش ؽضءث ِٓ دشثِؼ ثٌضذس٠خ 

٠ٕٚظـ دأْ صضُ ٘زٖ ثٌض١ّٕز فٝ ٔفظ ثلاصؾجٖ ثٌقشوٝ ٌٍغذجفز ٚ٘زث ٠ضفك ِغ ثٌّذجدا ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌٍضذس٠خ 

سصذجؽٙج دجلأدثء ٘ٝ خطٛر إ٠ؾجد١ز ٌضقغ١ٓ ثٌش٠جػٝ ِٚٓ أّ٘ٙج ِذذأ ثٌضخظظ١ز ، ٚلٛر ػؼلاس ثٌّشوض ٚث

  فٝ ثٌغذجفز. ثٌضى١ٕه ٚدجٌضجٌٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ

ذىجذ فشوق راخ دلاٌح إدظائُح تُٓ ِرىعطاخ  وِٓ هٕا َرُ ذذمُك اٌفشع الأوي اٌزٌ َٕض ػٍٍ "

 "ٌؼُٕح اٌثذث ٌظاٌخ اٌمُاط اٌثؼذي . ٌٍٕرغُشاخ اٌثذُٔحواٌثؼذي  اٌمُاط اٌمثًٍ

د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕٗ  5.55( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز 21ػـ ؽذٚي )٠ٛ

ف١ظ ؽجءس ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز. ثٌشلّٟ،ثٌذقظ فٟ ِغضٜٛ   

 د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕٗ 5.55( ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١جً ػٕذ ِغضٜٛ ثٌذلاٌز 23ػـ ؽذٚي )٠ٛ

 .%(8.616)ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌضقغٓ  ثٌشلّٟ،ثٌذقظ فٟ ِغضٜٛ 

دشٔجِؼ صذس٠ذجس ثٌؾزع إٌٝ صأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌّٕضظُ ػٍٝ  ،سصفجع ٔغخ ثٌضقغٓ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ أ ْٛشؽغ ثٌذجفغ٠ٚ

ثٌّمضشؿ ٚثٌزٜ أفضٜٛ ػٍٝ صّش٠ٕجس ِٛؽٙٗ ٌض١ّٕز ِٕطمز ثٌؾزع، ٚثٌضٟ لذ سثػش ثٌذجفغز ػٕذ صظ١ّّٙج 

ْ ٠ىْٛ ٕ٘جن صؼذد ٌّغض٠ٛجس ثٌضذس٠ذجس صٕجعخ ثٌفشٚق ثٌفشد٠ز لأفشثد ثٌؼ١ٕز ٚدىً ِغضٜٛ وجْ خض١جس٘ج أأٚ

 ٕ٘جن صٕٛع صّغً فٟ أٔٛثع ثٌضذس٠ذجس.   

 ،ف١ظ صضؼّٕش ثٌىغ١ش ِٓ ثٌضذس٠ذجس رثس ثٌّغجسثس ثٌقشو١ز ثٌّضٕٛػز ٚثٌضٟ سوضس ػٍٝ ثلأدثء ثٌفشدٞ

، ٚلذ أدٜ ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ِّج أعش ػٍٝ ثلأدثء ثٌذذٟٔ  ثلأدثء صغّش دظفز ثٌضٕٛع ٚثٌضش٠ٛك ٚثٌذثفؼ١ز ٔقٛأٚ

ف١ظ وجٔش ثٌفشٚق فٟ ، خضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ل١ذ ثٌذقظرٌه وٍٗ إٌٝ ثٌضأع١ش ثلإ٠ؾجدٟ ػٍٝ ٔضجةؼ ثلأ

 ٚثٌفشٚق فٟ ٔغخ ثٌضقغٓ ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ. ،ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز

شؽغ رٌه إٌٝ ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ف١ظ أْ ثلإصمجْ فٟ ٠ ، ل١ذ ثٌذقظ ثٌشلّٟثٌّغضٜٛ ٚدجٌٕغذز ٌضقغٓ ٔضجةؼ 

فّغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ ٠ضقغٓ دضقغٓ ثٌمذسثس  ،ثٌّٙجسثس ٌٓ ٠ضقمك إلا ِٓ خلاي ص١ّٕز ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز

، ثٌّٙجسٜز ِٚغضٜٛ ثلأدثء ثٌذذ١ٔثٌّضغ١شثس سصفجع ٔغذز ثٌضقغٓ فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ أوّج أْ  ،ثٌذذ١ٔز

دأدثء  ٌضؼّٓ ثٌذشٔجِؼ ػٍٝ صذس٠ذجس ثٌؾزع  ٚثٌضٟ  صُ صٕفز٘ج   ِٓ خلاي ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ٚثٌضٟ لجِش

ٚ٘زث أدٜ إٌٝ فذٚط صغ١١شثس إ٠ؾجد١ز فٟ ؽ١ّغ ِضغ١شثس ثٌذقظ   صىشثسثس  ٌضم٠ٛز ِٚشٚٔز ػؼلاس ثٌؾزع

 ٌٚظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ.
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ػٍٝ أ١ّ٘ز ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز  (.( )0222َاد أُِٓ)دساعحصف١ظ ثصفمش ٔضجةؼ ثٌذسثعز ِغ دسثعز وً ِٓ 
ثٌؼؼ١ٍزٌذٜ ٔجشتٝ  ثلإؽجٌزػٍٝ أ١ّ٘ز  (0( ).022ػلاء أدّذ أُِٓ)ٌٍغذجفز ، وّج صش١ش ٔضجةؼ دسثعز

 .ثٌغذجفز ٚصأع١شٖ ػٍٝ ثلأدثء ثٌفٕٝ ٚ صقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌٍغذجفز 

( ، دساعحػلاء أدّذ 2( )0228إَهاب عُذ إعّاػًُ)ٔضجةؼ دسثعز وً ِٓ دسثعزٚ٘زث ِج أوذصز 

فٝ صقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ  ػٍٝ أ١ّ٘ز ِشٚٔز ثٌؼّٛد ثٌفمشٜ ٚصأع١ش٘ج ثلإ٠ؾجدٝ( ، 0( ).022أُِٓ)

  ٌٍغذجفز .

ِٓ أْ لٛر ٘زٖ ثٌّٕطمز ِٓ ثٌؾغُ صٛفش ثٌغذجس  Oliver, G.D  (1525)(15) اوٌفاس٠ٚضفك رٌه ِغ سأٜ  

فمٛر ٘زٖ  ،جْ فٝ فشوجس ثٌؾزع أعٕجء أدثء ثٌقشوجس ثٌش٠جػ١زّٚ٘ج أعجع١ balance & stabilityٚثٌضٛثصْ 

ثٌزسثػجْ )ٌخجسػ إٌٝ ثلأؽشثف إٌٝ ثثٌّٕطمز صغّـ ٌٍؾغُ دجٌّقجفظز ػٍٝ ٔمً ٘زٖ ثٌطجلز ِٓ ِشوض ثٌؾغُ 

  .(ٚثٌشؽ١ٍٓ

وُغه Hibbs (23()1558 ،)هُثظ ٚصضفك ٔضجةؼ ثٌذقظ ثٌقج١ٌز ِغ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثلأدقجط ثٌّشؽؼ١ز ِغً 

Cissik (25()1522 ،)وُثٍشKibler  (13()1556،) ًجاِثGamble (28()1555،) ْعرأرى 

Stanton(35()1554،)  ْوَلاسدعىWillardson (32()1555 ٚثٌضٝ أؽّؼش ٔضجةؾٙج ػٍٝ ثٌضأع١ش ،)

ٔضمجي أعش ثٌضذس٠خ ثٌفجػً ٌضذس٠خ ٘زٖ ثٌّٕطمز ِٓ ثٌؾغُ عٛثء أوجْ ٘زث ثٌضأع١ش دشىً ِذجشش أٚ غ١ش ِذجشش لإ

 شلّٟ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌ

صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط  وِٓ هٕا َرُ ذذمُك اٌفشع اٌثأٍ اٌزٌ َٕض ػٍٍ "

 ."ٚثٌذؼذٜ ٌٍّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٜ  ثٌمذٍٝ

 

 

 الاعرٕراجاخ واٌرىطُاخ : 

 اعرٕراجاخ اٌثذث:

عضخذِش فٝ ػشع ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ صٛطً ثٌذجفغْٛ إٌٝ ثعضخلاص ِٚٓ خلاي ثٌّؼجٌؾجس ثلافظجة١زثٌضٝ ث

 ثٌٕضجةؼ ثٌضج١ٌز :

ثٌّشٚٔز(، ٚلذ  –ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز  إ٠ؾجد١ج فٝ صط٠ٛش أعشثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ  -2

 %(.35.53%: 21.51صشثٚفش ٔغذز ثٌضقغٓ د١ٓ )

ِغضٜٛ ثٌشلّٟ، ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌضقغٓ  شإ٠ؾجد١ج فٝ صط٠ٛ أعشثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمضشؿ  -1

(8.616.)% 

:اٌرىطُاخ  

ػشٚسر ثلا٘ضّجَ دضفؼ١ً دٚس صذس٠ذجس ثٌؾزع فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٟ دظفز ػجِز ٚثٌغذجفز دظفز خجطز  -2

ِغ ِقجٌٚز سدطٙج دضذس٠ذجس ثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌزسثػ١ٓ ٚرٌه فٟ ػٛء ؽذ١ؼز ِٚضطٍذجس وً س٠جػز 

 ٔضمجي أعش رٌه ػٍٝ ثٌٕٛثفٝ ثٌّٙجس٠ز.أػٍٝ ثٌٕٛثفٝ ثٌذذ١ٔز ٚصخظظ١ز، ٌّج ٌٙج ِٓ صأع١ش فؼجّي 

ِٓ ِغ ثشضمجق أفىجس ثٌضذس٠ذجس دضىجس أشىجي ِضؼذدر ٌلأدٚثس ثٌضٟ ٠ّىٓ صٛظ١فٙج فٟ صذس٠خ ثٌؾزع أ -1

 دق١ظ صخذَ أؽضثء صٍه ثٌّٙجسر دشىً ٚظ١فٟ ِٚذجشش. ،ثٌّٙجسثس ثلأعجع١ز ٌٍش٠جػجس ثٌّخضٍفز

غضمذ١ٍز ٌذقظ ٚصقذ٠ذ إرث ِج وجْ ٕ٘جن صظ١ٕفجس فشػ١ز ِقذدر ٌٍمذسثس إؽشثء أدقجط ٚدسثعجس ِ -3

ٚدقظ ػلالضٙج ٚصقذ٠ذ أ١ّ٘ضٙج فٟ فغجح ٚصم١ٕٓ ثٌضذس٠ذجس ثٌخجطز دٙج فٝ  ،ثٌخجطز دّٕطمز ثٌؾزع

 ٚثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش٘ج ػٍٝ ثلأدثء ثٌفؼٍٟ أعٕجء ثٌّٕجفغز. ،ِخضٍف ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز
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 اٌّشاجغ اٌؼشتُح :

فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً، الطبعة الأولى ، دار الفكر 

 العربً .

 

ابو العلا أحمد عبد الفتاح، 

(:1113محمد حسن علاوي )  

1.  

الاتجاهات المعاصرة فً تدرٌب السباحة، دار الفكر العربً 

 الطبعة الأولى، القاهرة.

أبو العلا احمد عبد الفتاح، 

(:1155حازم حسٌن سالم )  

2.  

مج تدرٌبى باستخدام تدرٌبات الأٌزوكٌنتك لتطوٌر تأثٌر برنا

مرونة المفاصل العاملة لسباحى الفراشة، بحث منشور 

المؤتمر العلمىالدولى ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن بأبى قٌر ، 

م.2118أكتوبر  15-14جامعة الاسكندرٌة ، من   

  .3 إٌهاب سٌد إسماعٌل

رجلٌن على مستوى تأثٌر بعض وسائل تطوٌر القوة الخاصة لل

الأداء فً سباحة الصدررسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة 

م .2111الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة الإسكندرٌة ،   

  .4 زٌاد محمد أمٌن

برنامج مقترح لتنمٌة الإطالة العضلٌة لدى ناشئى السباحة 

وتأثٌره على الأداء الفنى ومستوى الإنجازالرقمى، رسالة 

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن ،  دكتوراه ، غٌر منشوره ،

م2114جامعة حلوان ،   

 علاء أحمد أمٌن

 

5.  

السباحة "الأسس العلمٌة والتطبٌقٌة"، حقوق النشر محفوظة 

( للمؤلفٌن، جامعة أسٌوط.   22ماري(

 

عمرو محمد ابراهٌم وعادل محمد 

عبد المنعم ومؤمن طه عبد 

(1155النعٌم )  

6.  

مركز الكتاب للنشر،  فن تعلم وتدرٌس رٌاضة السباحة،

 القاهرة.

 

محب حامد الحدٌثً ورجا 

الاٌوبً وحسام عبد محً 

(11155)  

7.  

برنامج تدرٌبً لعضلات المركز وتأثٌره على المستوى 

الرقمً لسباحً الفراشة بحث علمً منشور، المجلة العلمٌة 

لعلوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة 

 طنطا

أشرف عوض ولآخرونمحمد  

(1157)  

8.  

تأثٌر تدرٌبات القوة العضلٌة والقدرة لعضلات منطقة الجذع 

على فاعلٌة الأداء المهارى والمستوي الرقمً لسباحً الفراشة 

ناشئٌن، بحث علمً منشور، المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة 

طفى الألفًمحمد مص  (1155)  9.  
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 البدنٌة والرٌاضة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنصورة.

تأثٌر تدرٌبات الكروس فٌت علً بعض المتغٌرات 

م حره، بحث 411الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً لسباحً 

منشور، مجلة بنً سوٌف لعلوم التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، 

(، بنً سوٌف2(، ج)4مج)  

محمود رجائً محمد ورشا محمد 

أشرف ووجدان سامً عبد 

(11545الحمٌد )  

10.  

ٌر برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات القوة الوظٌفٌة على تأث

بعض الصفات البدنٌة والمستوى المهارى والرقمً لسباحً 

الدولفٌن الناشئٌن، رسالة دكتوراه، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، 

 جامعة أسٌوط.

 محجوب مصطفى الزناتً

(2118)  

11.  

دار الدلٌل الشامل الرٌاضً الشامل فً تعلٌم رٌاضه السباحة، 

 امجد للنشر والتوزٌع، عمان، الأردن.
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