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 الفتاح عبد أحمد العلا أبو

 السويقى مصطفى أحمد

 الرحمن عبد أسامة

 راتب كامل أسامة

 رتر الورع

 المقصود عبد السيد

 إسماعيل سيد إيهاب

 أحمد يسطويس ا-١

 الجبيلى حسن ثناء١٢

 حسنين الباقي عبد ثناء-١٣

 الفكر دار ، الأولى الطبعة ، البدنية اللياقة فسيولوجيا
٠ م١٩٩٣ العربى
 العربى الفكر دار ، العليا للمستويات السباحة تدريب

 م.١٩٩٤ القاهرة، ،
 الفكر دار ، الفسيولوجية -الأسس الرياضى التدريب
 م.1٩٩٨ ، القاهرة ، العربى
 التربية كلية منشورة، غير مذكرة ، للجميع السباحة

 م.١٩٩٧ طنطا، جامعة ، الرياضية
 الأداء فاعلية على التدريبي الوسط اختلاف تأثير

 سنة،١٧ تحت الناشئين للمبارزين الرجلين لحركات
 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه، رسالة

 م(١٩٩٩) الإسكندرية ،جامعة قير بابو الرياضية
 دار ، الثانية الطبعة ، السباح لتدريب العلمية الأسس

 م.١٩٩٢ القاهرة ، العربي ، الفكر
 العربي، الفكر دار ، الثالثة ،الطبعة السباحة تعليم

 م.١٩٩٨ القاهرة،
 ، التدريب وطرق نظريات إلى مدخل

 شلا يروغن ترجمة ، الأجانب للطلبة خاص مرجع
 م.١٩٩٧ ، ألمانيا ، لاييزنخ جامعة ، يف

 وحدة ، الإنجاز مسثوى مسار وتعديل توجيه
 م.١٩٩٥ ، الحسناء مطبعة الكمبيوتر،

 القدرة على وتأثيرها البليومتريك تدريبات استخدام"
 سباحي لدى البدء مهارة أداء ومستوى العضلية
 العلمية المجلة ، منشور بحث ، الظهر" على الزحف

 جامعة ، التربية كلية ، والعشرون الثامن العدد ،
 م. ا٠٠٠ ، طنطا
 الفكر ،دار الرياضى التدريب ونظريات أسس

 م.١٩٩٩ القاهرة، ، العربى
 بسرعة وعلاقتها الجسمية للقياسات النسبية الأهمية:

 المسافات سباحات لدى البطن على الزحف سباحة
 ،كلية الرابع العدد الرياضية التربية مجلة القصيرة
 الإسكندرية مجامعة قير بابو الرياضية التب

 العربي الفكر دار ، الأولي الطبعة الماء، تمرينات
. م٢٠٠٢
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١ محلة علنه العاملة العضلات لتر ا ة لر العدد داضدة ٠م٠٠٠٠٠ ل
. م٢٠٠٠ طنطا، ،جامعة والعشرين الثامن

 الجمل مؤسسة الأولى، ،الطبعة البدنى الأعداد١٥-
٠ م2٠02 طنطا، والإعلان، للطباعة

 للطباعة الجمل مؤسسة ، اللياقة و المائية التمرينات١٦-
. م٢٠٠٤ طنطا، ، والإعلان

٠ هن} د4 ومستوى الذراعين فاعلية على تدريبي برنامج تأثير حما ل ا ء٢٠-١ عد لجمل١٧-

4٧ لا  م.200٢ البطن، على الزحف سباحة فى الاداء اعيل م إن١،١١ يها
٤ جي٥4 ع

 فى أعلى من البدء مهارة لتطوير تدريبى برنامج"١٨-
 ،"، الإضافى"،ب- الدفع جهاز باستخدام السباحة
١ لاء-ا ،٣١ العدد ، التربية كلية مجلة ، منشور
 ا،١٦ أ جامعة ، التربية كلية ، يونيو ، الأول

$ م.2٠٠٢

-·٠ ل محه حسن حائم١٩- ١ ر ١ لتد ا لا٤· ثقا ل ١١ تا٤ نا  .،١-١١ م عدد فى ريب. مج بر بير يوسفا
 ، الرقمى" ،آوى اله تقدم على للسباحة المصرى

 ، للبنات الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة
 م.١٩٩٢ ، حلوان جامعة

• الخففة٠ ا٠ الأ استخدا تأ فى ر لو الما" سط على فاروق الدين "ام٢٠-  لى. ورن م بميل
 في المهارى المستوى و البدنية القدرات بعض تطوير

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، السباحة

 السكرى إبراهيم خيرية
 ، م١٩٩٧ ، حلوان جامعة

 ل حم٦ ا لتحسين وداخله الماء خارج التدريبات اثر٢١-
 ام00 عدو زمن على القدم وقوس اللاهوائى

 ر لمؤ
٠٤ ع ٠0 سنه ١ ٦ ٠ أن «ي  لمر املو) ا إ-6 لالحا للنا٤ شئا

 كلية ، حلوان جامعة ، الخامس المجلد الأول، العلمى

 السكرى إبراهيم خيرية
 م.١٩٨٧ ، الجزيرة للبنات الرياضية التربية

 منشاة( لياقة علاج )تاهيل الماء تمرينات٢٢-
a و . م١٩٩٩ الإسكندرية الاولى الطبعة ، المعارف ط و احا ير ير ة٠ ه9

 بي ن ن ن

 ألام لعلاج ق•• التط و النظرية بين الماء تمرينات،٢٣-
 ، عشر الرابع العلمى المؤتمر ، للمراة الظهر اسفل
 رية١ الإ، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 ، السكرى إبراهيم خيرية
 م.٢٠٠١٠

 على الضوء لإلقاء البيولوجية للاستجابات مدخل٢٤-
 لتقنين ق العه. الماء داخل و خارج الجرى تدريب4٤ ا8١ ، ة يو"·

 ن

 الرياضية التربية كلية ، العولمة و الرياضة الدولى جي«٠٠ ا و حا' بر بر ،ة >ه٨ ى العله المؤتمر ، الرياضية للمرآة الوظيفية الكفاءة

 الدين حسام حسين طلحة
 م.٢٠٠١ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين

-٢٥6 ( ١· لنظر لا »ة،٠L م٦1 ا- دة  جي بي٩ مي لأن ٣ي ي ن ا المكانكا لحيو بة ر ا؟ سل

 م.١٩٩٣ ، القاهرة ، العربى الفكر دار
 للنشر الكتاب مركز ، للتدريب العلمية الموسوعة٢٦-
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 عنى اقيومتريك لتدريبات مقرح نج'
 فى والدوران البدء لمهارتى للرجلين الانفجارية القوة

١٣ العدد ، العلمية المجلة ، منشور بحث ، السباحة"
 ، الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية التربية 'كية

 ،الطبعة تطبيقية(- )نظريات الفريب"الرياضى
 الإسكندرية ، الجامعية الكتب دار ، السادسة

 بعن على المانى الوسط فى مرت "لذم
 ، القدم كرة للاعبى الخاصة البدنية اللياقة متغيرات

 الرياضية التربية كلية ، منشورة ماجستيرغير رسالة
 م(٢٠٠٥) طنطا، جامعة ،

( اتجاهات ، مفاهيم ، أسس) الرياض التدريب
(١٩٩٧ الإسكندرية) ، المعارف منشأة

 م.١٩٩٤ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، السباحة

 الطبعة ، والتطبيق التطوير بين الرياضى التدريب
 م.٢٠٠٠ ، القاهرة ،GMC دار ، الثانية
 الماء فى الجرى و المش أسلوب من كل تأثير مقارنة
 على التقليدى الأرض التدريب وأسلوب الوسط بعمق
 المورفولوجية و الفسيولوجية الاستجابات بعض

 م١٩٩٢ الصحة، معهد ، للسباحين
 المعارف دار ، الرياضى والتدريب المدرب ب علم

 المجال فى الحيوية للميكانيكا الأساسية المبادى
 ، المعارف منشأة ، الأول الجزء ، الرياضى
 د.ت ، الإسكندرية

 الأولي الطبعة ، التطبيقي الرياضي التدريب موسوعة
. م١٩٩٨ ، القاهرة ،

 ، الأول الجزء ، الرياضية التربية فى والتقويم القياس
 م.٢٠٠٠ ، القاهرة ، الفكر دار ، الرابعة الطبعة
 ، المعارف منشأة ، السباحة في الأداء ديناميكا هيدرو

٠ م٢٠٠١ الإسكندرية،
 للنشر العربى المركز ، المائية الرياضات فى الموجز

٠ م٢٠٠٢ ، القاهرة ،
 الأول الجزء ، السباحة وتدريب الرياضة فسيولوجيا

 م.٢٠٠٢ ، الزقازيق ، للنشر العربى المركز ،
 ، الثانية الطبعة ، الرياضى والتدريب الحركى التعليم

 م.١٩٩٤ ، الكويت ، القلم دار

 العزيز عبد الغنى عبد عزة-٢٧

 الخالق عبد الدين عصام-٢٨

 الرازق عبد الدين عصام-٢٩

 ، حلمى امين عصام-٣٠
 بريع جائر محمد

 ندا، طارق ، زكى على-٣١
 زلي {يمان

 الجبالى على عويس-٣٢

 زيد ابو محمد مجدي-٣٣

 علاوى من ه وهه٣٤-

٥، احا بل ير± ة هه ه٣٥-  ن٥٥

 ى• بل حير ا١ ·بة هيم ا لسكر

-٣٦، • خضما ، ث محمل بين » ق( ا»
 م
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 ه"٠٩١ و ص ا وبهه٣٧

 اين"» قا٠

 عه :ري مg وبقه٣٨-
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 ا٠ عنا" محمد لغنى عثما·٤١-
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 مهارتى تطوير فى المقيدة السباحة جهاز خدام إست"
 ، ماجستير رسالة ، الظهر لسباحى والدوران البدء
 م.٢٠٠٥ طنطا، جامعة ، الرياضية التربية كلية

 دار ، الأثقال وتدريب البدنى الإعداد تدريب برامج
 م.١٩٩٣ ، القاهرة ، العربية الكتب

 زمن على العضلية القوى لتدريبات المهنى التأثير"
 التربية كلية ، دكتوراة رسالة ، صدر" ام0٠ سباق

 م.٢٠٠٠ ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية
 ، السباحة ومدربى معلمى لإعداد الشامل المنهاج

 م.١٩٩٦ الإسكندرية، ، المعارف منشأة
 ، المعارف مؤسسة ، الرياضية التجهيزات تكنولوجيا

 م.١٩٩٠ ، بيروت
 نسبة تقليل على المائى الوسط أسلوب استخدام تأثير

 ، منشورة غير ماجستير برسالة السيدات عند الدهن
 الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 وداخل خدج اتريب سرب ش"يشكم
 البدنى الإعداد مستوى على الماء)هيدروايروبيك(

 ، منشورة غير ماجستير ،رسالة الناشئين للمبارزين
 الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية التربية ككلبة

 الوسط مقاومة باستخدام مقترح تدريبي برنامج تأثير
 فى الكاتا للاعبي المهاري الأداء مستوى على المائي

 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الكاراتيه رياضة
. م٢٠٠ ا حلوان جامعة ، للينين التربية كلية
 المائى الوسط باستخدام البدنية التمرينات بعض اثر
 ذوى الأفراد لدى الوظيفية الكفاءة تحسين على

 العلمى المؤتمر التاجية- المخاطرة عوامل بعض
. م2٠٠٣ ، -أسيوط الرياضية التربية وفنون لعلوم

 كرة لفرق المخططة التدريبية البرامج
 م.١٩٩٧ ، العربى الفكر دار ، الأول الجزء ، القدم

 ، الأردنية الجامعة ، القوى ألعاب فى الجديد

 داخل الخاصة الوة قريب بسا بعص ويشذم
 المرتبطة الميكانيكية المتغيرات بعض على الماء

 كلية منشورة غير دكتوراة رسالة الزحف، بسباحة
٠ م١٩٩٩ الإسكندرية جامعة ، للينين التربية

 جامع فتحى محمد-٤٢

 ، الدايم عبد محمود محمد-٤٣
 ، سيد صالح مدحا
 شكرى محمد طارق

 الحافظ عبد مصطفي محمد-٤٤

 ، مطن ممول٤0
 البيك فهمى على

 سالم مختال٤1

 عزب سليم مرشت-٤٧

 اللطيف عبد محمد مرقت-٤٨

 شرف إبراهيم مصطفي-٤٩

 وأخرون عمر فتحى مصطفى-٥٠

 حماد إبراهيم مفتى-٥١

 الربضى جميل كمال-٥٢

 بيومى محروس كمال-٥٣
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 باستخدام الخاصة البدنية القدرات بعض تطوير
 بعض أداء متوى على وأثره المائى الوسط تدريبات

 ماجستير رسالة ، اليد كرة فى الأساسية المهارات
 جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 م.1٩٩٥ الزقازيق،
 برامج تصميم- الأثقال تدريب) الرياضى التدريب

 الكتاب مركز ، التدريبي( الموسم وتخطيط القوة
 م.1٩٩٦ ، القاهرة ، للنشر

 الكتاب مركز ، العضلية الإطالة ، الرياضى التدريب
 م.1٩٩٧ ، القاهرة ، للنشر
 بعض على ترويحى مائية تمرينات برنامج تأثير

 وطالبات طلبة لدى والنفسية الفسيولوجية المتغيرات
 للتربية العلمية المجلة البحرين، جامعة التربية كلية

. م١٩٩٣ ، حلوان جامعة والرياضة، البدنية
- تدريبها -طرق أهدافها) المائية الرياضات

 الإسكندرية ، المعارف منشأة( تقويمها أساليب

 والتقنية التقليدى الأسلوب بين الرياضى المدرب
 ، للنشر العربى المركز ، التدريب مجال فى الحديثة

. م٢٠٠٢ ، الزقازيق
 كلية منشورة، غير مذكرات للسباحة، العلمية الأسس
 الإسكندرية، جامعة للبنين، الرياضية الثرية

 جعفر الصاوى محمد نادية٥٤

 الخطيب محمد ناريمان-٥٥

 ، الخطيب محمد ناريمان-٥٦
 وأخروك

 الفاتح مصطفى وجدى-٥٧

 سالم مصطفي وفيقة-٥٨

 إسماعيل السيد يحيي-٥٩

 ، علي مصطفي يعيى-1٠
 زيد أبو مجدي
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 المرفقات قائمة

 الخبراء رأى لاستطلاع المئوية النسبة:(١) مرفق

. المائية التدريبات برنامج: )ا( مرفق



 )ا( مرفق
 البرنامج محتوى في الخبراء رأى لاستطلاع المئوية النسبة

 ل• المئوية النسبة الاختا البرنامج تكوين أسس

٨٠٦ أسبوع١٢ التدريبية الوحدات عدد
٦٧٠ جرعات ؟ الأسبوع فى الجرعات عدد

7٧٠ دفقة٦٠ ا٠• لجر يا سدة التد عة لو حدة ٠٠٠٠ ل. رمن

: مائة بنات ١ عة لتمر  مجمي
 في في ه

• »4 • حة في •١ لة لمقتر ٠٢/٣٠١٧٠٦ أولية( )مرحلة١ النسدة لمئو  دوريع.٠
٧٠٦./٣٠ متوسطة( )مرحلة التدريبية الجرعة داخل المحتوى

٤٠٦.٧٠٦ متقدمة( )مرحلة
 المائية التدريبات مجموعة او

[ حرة مائية تدريبات عشرة عدد ٨٠
. الأولية للمرحلة

{ حرة مائية تدريبات عشرة عدد•.•) مجمو المائة سات التد عة او ٨٠ . المتوسطة للمرحلة
٦١٠٠ حرة مائية تدريبات عشرة عدد• ل.، مجمو المائة سات التد عة او  المتقدمة. للمرحلة

.٦٠ عن نسبتها قلت التي الفقرات باستبعاد الباحث قام

 د٣ م



(٢) مرفق
 المائية التدريبات برنامج

 عشرة على مجموعة كل تشتمل تدريبية مجموعات ثلاثة إلى البرنامج ينقسم
: وهى مائية تدريبات

. الأولية للمرحلة المائية التدريبات مجموغة: اولا
:١ رقم -التدريب

Water المياة تدريبات Exercises
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. القوة: المائي التدريب من الهدف
· أقصى كحد%٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. للخلف و للإمام بالتبادل بطي مشي الحمام بعرض تكرارات٤ عدد ا.
. جانبا مشي الحمام بعرض تكرارات ة عدد.٢
. ظهر سباحة متر ا٠0 وثم للخلف مشى عرضين عدد.٣
. للخلف و للأمام للجسم واحدة كاملة دورة.٤
. لشوطين بقوة المشي.٥
. للخلف قفزة2 عدد و للأمام قفزة٢ عدد.٦
. أشواط لأربعة بالتبادل خطوة٢ عدد.٧
. صدر سباحة ا عدد و قفزة٢ عدد.٨
. لشوطين بقوة المشي.٩
· مضربRacquet خطوات ا عدد ا.٠

 القدم مع بالتبادل الأيسر الذراع بأرجحة نقوم بينما اليمنى للرجل أمامية خطوات.11
. اليمنى الذراع و اليسرى.١٢
. الخلف و للأمام الوجه و واحدة مرة لأعلى القفز.1٣

. مرتين المشي ا.٤
. الجانبين على القفز.١٥

. للخلف الحركة مع معا الركبتين فرد٠1٦
· مرتين المشي.١٧
. مرتين الحواجز فوق من القفز.١٨
. بقوة الذراعين تحريك مع قفز مرة ا عدد.1٩
. مرات٤ واسعة بخطوات المشي.٢٠
. الذراعين و الأرجل استقامة على الحفاظ مع مرتين واسعة بخطوات المشي.٢١



. الركبة أوتار ثني.٢٢
. مرتين للخلف الذراعين سحب مع السريع القفز.٢٣
. للتبادل و للخلف و للأمام اليدين دفع مع مرات ؟ المشي.٢٤

 دقيقة راحة ثم المستطاع بقدر الماء تحت الذراعين بوضع الاحتفاظ يجب: ملحوظة
. التدريب حمل لزيادة للتدريب طرق ا٠ أول تكرار ثم واحدة

:٢ رقم -التدريب
Basic Water Exercises :  الأساسية المياه تدريبات

. ق٢٦: الوقت
B, A Warm الإحماء تدريب عمل up: A ORB

. الضحلة المياه: التدريب مكان
. الرشاقة: التدريب من الهدف

· أقصى كحد٦٩-٦٠ من ألأداء شدة
 الأداء: طبيعة

. الأربعة الإتجاهت فى بالجذع ميل حركات ا٠ -عمل١
. اتجاهات للأربع قفز حركات١٠ عدد-٢
. مرة٢٠ عدد معا الركبتين ثني-٣
 الماء خارج الكوعين فرد نلاحظ حيث مرة٣٠ لعدد الأرنب قفزة أداء-٤
. قفزة٣٠ عدد-٥
. مرات ،ا اليمين و للشمال للأرجل مرجحة عمل-٦
 أداء و معا القدمين تثبيت مع مرات« لعدد كامل دوران الجسم دوران-٧

. القدمين تباعد التمرين نفس
. اليدين القدمين تلامس حيث أمامية ركلة٦٠ بأداء -القيام٨

. الاتجاهات كل في أرنب قفزة٣٠ -عدد٩
. القدمين تبادل مع مرة و مزدوجة مرة مزدوجة خلفية قفزة«٠ عدد ا-٠

 حركات وضع اختلاف مراعاة يجب كما. كاملا التمرين هذا تكرار ضرورة: ملحوظة
 من تأكد مع التدريب كثافة تنوع أجل من ذلك و ، التدريب خلال اليدين

. الفقرى العمود إستقامة

:٣ رقم -التدريب
Jump and Shout :  الصيحة و القفزة

. ق٣٠: الوقت
Warm up: A ORB  الإحماء تدريب

. الضحلة المياه: التدريب مكان
. منعش: التدريب نوع

٤



· أقصى /كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة
: الأداء طبيعة

 للجانبين و لأسفل و لأعلى حركات أداء مع خطوات٨ لمسافة المكان في المشي.١
( المكان في )الجري

. مرة٢٠ بالتبادل الركبتين رفع ، مرة٣٠ حدة على ركبة كل الركبتين رفع.٢
. للخلف و للأعلى الكعبين وضع مع قفزة عشرين عمل٣

. المكان في قفزة٣٠ عمل.٤
 القدمين تباعد مع يكرر و مرات« يكرر ، القدمين ثبات مع كاملا الجسم دوران.٩

 أيضا. مرات«
. ضربة ،ا بعدد بالقدمين ضربات عمل مع القدمين استقامة.٦
 ، لليدين حركات و للخلف القدمين وضع مع المنخفضة للركلة عدات ا٠ لمدة.٧

. للأمام خفيفة حركات
. للأمام القدمين أخذ مع الذراعين عكس.٨
. بالقدمين ضربات عمل مع البداية الحائط على الظهر بسند القيام.٩
 أداء ملاحظة مع للأمام واسعة خطوات٨ عدد بأداء القيام جولات4 ا.لمدة٠

 الظهر كسباحة للخلف ضربات« وعمل الصدر أمام كرباجية لضربات الذراعين
 مرة٣"٠ لمدة القدمين بتبديل ضربات عمل مع
. كاملا التمرين هذا يكرر: ملحوظة

4 رقم: -تدريب
Combinations :  التجمعات

٠ ق٣٠: الوقت
B, A Warm الإحماء تدريب عمل up: A OR B

 الضحلة المياه: التدريب مكان
· أقصى /كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. خطوة٦٠ عدد المكان في المشي.١
٨( الأمام) البطن على الزحف و الظهر و الصدر سباحة عند واسعة خطوات.٢

. واحدة لكل عدات
. للخلف عدات٨ و للأمام عدات٨ و المكان في للمشي عدات٨ عدد.٣
. السباحة حمام لعبور مرة٢٠ عدد.٤
.( )جانبية لليسار خطوات و لليمين خطوات عدد.٥
 عبور ا«مرات عدد ، لليمين خطوات ، بعمل تقوم حيث مرات٨ السباحة حمام عبور.1

 و الحمام تعبر و لليمين خطوات )تعمل للشمال خطوات4 بعمل تقوم حيث الحمام
· العكس

 ع ه



 مرات٨ للأسفل و مرات٨ للجانبين و مرات٨ للأمام اليد فرد مع المكان في القفز.٧
 مرات٨ للأعلى و

. لأعلى قفزة٣٠ عدد.٨
. قفزات٨ ثم مرات٨ الاتجاهات جميع في القفز.٩
. البدال رفصة مرة٣٠ ا.عدد٠
. للركبتين ركلة٢٠ ا.عدد١

 كاملا التمرين هذا يكرر: ملحوظة

: ه رقم -التدريب
Water Work Deep  العميقة المياه في العمل

. ق٣٠: الوقت
. العميقة المياه: التدريب مكان
. أقصى كحد٧٩i-٧٠ الأداء: شدة

: الأداء طبيعة
 دورة عمل ثم للأمام بسرعة الأتجاه ثم قدم٢٥ قطرها دائرة شكل في مرتين القفز ا.

. خطوة٥0 لمسافة القفز ثم دائري بشكل للخلف القفز. الإستدارة ثم أكثر أو كاملة
: الآتي بعد بالتتابع القفز تكرار يتم.2
. دقيقتين() دورتين السباحة حمام عبور.٣

. Water polo goalie  واحدة دقيقة لمدة المكان في الجرى.٤
. دقيقة لمدة راسية خفيفة ركلات عمل.٥
. دقيقة لمدة قوية ركلات.٦

. مرة1٠ عدد و٠ مرة1٠ لمدة أفقي بشكل مقصات عمل ثم الطفو و الحائط مسك٠٧
 ركوب مرة1٠ عدد و. تبادلي مرة1٠ عدد و الظهر على الرقود وضع في٠٨
. بندول مرة٠ عدد و الدراجة.٩

 بالاسترخاء الشعور مع بالجري العميق الماء في التدريب من المرحلة هذه تتم: ملحوظة
. القدم( كعب على النزول) القدم بمؤخرة لأسفل الضغط مع( القدم مشط على )المشي

 إحدى تستخدم سوف أنك كما الماء في لأعلى ترتفع الكتفين تجعل العملية هذه إن
. الطفو أحزمة

٦



:٦ رقم -التدريب

Fantastie 50
 ق٢٤: الوقت
. الضحلة المياه: التدريب مكان

. السرعة ، القوة: التدريب من الهدف
· أقصى [كحد٧٩-٧٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
: الآتي من لكل لمجموعتين و تكرار ه٠ عمل يتم

. الحمام عبور ا.
. لأعلى القفز.2
. الساعة بندول حركات.3
 اليسرى القدم أرجحة.٤
. اليمنى القدم أرجحة•
. الجسم محور حول كامل دوران.٦
. الركبتين ثلي.٧
. لأعلى القفز.٨
. الخيل راكب مثل اليسرى القدم تحريك.٩
 الخيل. راكب مثل اليمنى القدم .تحريك٠1

. الجانبين( على بالتبادل اتساعها على القدمين افتح) .الدفع1١
. للخلف الرجل رفع٠1٢
. بقوة لأعلى .القفز13

 كرول. .ضربات٤1
. لليسار الرجل مد و .ثلي١٥
. لليمين الرجل مد و .ثني١٦
. بقوة لأعلى .القفز1٧
. المتعرج .التزلج1٨
 على تساعد التي الأساسية الجسم عضلات جميع مع المقاومة عنصر تنويع يتم: ملحوظة
. التدريب فترة خلال الأداء كفاءة و السرعة

:٧ رقم ­التدريب
. ق١٨: الوقت
. العميقة المياه: التدريب مكان
. بقوة لكن و بطيى بشكل التدريب أداء: التدريب نوع

 ب} د



· أقصى /كحد٧٩-٧٠ من الأداء شدة
: الأداء طبيعة

 يتم حيث اتساعها على بالتبادل الرجلين فتح خلالها يتم متتالية مجموعات ، يمثل ا.
٤ عدد و مشي مرات4 عدد ثم بعمق و بقوة الذراعين شد يتم ثم مرتين ذلك

. بالكفين تصفيق عمل ثم للخلف دوران مرات4 عدد و للأمام قفزات
 اليمنى الرجل تجاه الصندوق تجعل لكي مرات4 :كرر حديد صندوق بإسخدام.٢

 ركوب مرات ، عدد ثم( سيس الباي) عضلات مستخدم للخلف قفزات ثم
٤ خلال اليمين تجاه دوران٤ ا- من ثم لأعلى القفز مرات4 عدد ثم خيل

• اليسار تجاه الصندوق بوضع ذلك و التكرار بإعادة قم ثم القفز مرات
 عدد ثم لأعلى قفز واحدة مرة عدد لليسار مجموعتين باليمين ابدأ مجموعتين لمدة ؟.

 واحدة مرة الجسم محور حول دوران مرات ثم السباحة حمام عبور مرات ا
Hops مرة ا عدد ثم للجانبين وثبة مرة٣ عدد ثم لأعلى القفز backالوثب( 

٤ ا- (من سريع )وثب مرات٢ ثم الحمام عبور مرات٢ (ثم للخلف

 ثم الرجلين مد و تني مرات٨ عدد يتم حيث القدمين بالتبادل مجموعات٤ عيد.٤
 حول دوران مرات٣ عدد ثم المتعرج( )التزلج٨Slalom ثم لأعلى قفزات٨

 الجسم. محور
. واحدة مرة )ا( رقم نموذج بتكرار قم التدريب نهاية في: ملحوظة

.٨ رقم التدريب
Circuit Training  الدائري التدريب

. ق١٨: الوقت
. الضحلة المياه: التدريب مكان
 )مكثف(.( )شديد قوي: التدريب نوع
. أقصى كحد٧٩l-٧٠ من الأداء شدة

': الأداء طبيعة
٤٠ عدد و مجموعات ؟ لمدة لليسار مرات« عدد ثم لليمين قفز مرات« عدد ا.

. بقوة بالذراعين مقصات عمل مرة
 مرة40 عدد ثم استقامتها على فردها مع اليمنى للرجل أرجحة مرة٤٠ عدد ا.

. الجانبين كلا على للذراعين مرة٣٠ عدد ثم اليسرى للرجل
 و سيبس الباي لعضلات امرة٠ عدد و معا الركبتين رفع مرة٤٠ عدد.٣

· سيبس التراي عضلات
 هما و للذراعين دوائر عمل مرة٤٠ عدد. الساعة بندول حركة مرة٥٠ عدد.٤

. الجانبين كلا على استقامة وضع في
 قوي تصفيق مرة٤ ، عدد ثم الجسم محور حول دوران مرةo٠ عدد ه.

- ٨



. عميق شد مرة٠ عدد ثم( الخيل راكب مثل) للرجلين مرة٩٠ عدد.٦
. بقوة الذراعين مد و ثني مرة٤٠ عدد ثم مد و ثلي مرةe٠ عدد.٧
. نراع لكل السهم رمي مرة ا٠ ثم لأعلى القفز مرة٦٠ عدد.٨
. للجسم رفع مرة٥٠ عدد ثم لأعلى القفز مرة٥٠ عدد.٩
 بالتبادل لأعلى ضربات مرة٥0 عدد ثم البقر رعاة قفزة مرة ه٠ ا.عدد٠
 على الذراعين أرجحة مرة ا٥ عدد ثم بالتبادل الرجل لعرقوب مرة٥0 ا.عدد١

 الجانبين.
 عضلات تشمل مجموعات ، لمدة لليسار عات٨ عدد ثم لليمين مرات ، ا.علد٢

. المختلفة الأوضاع في سيبس التراي و سيبس الباي
 من كلا على للتدريب المطلوبة التحمل قوة و التدريب قوة بين الجمع يتم: ملحوظة
 .مع للتدريب المخصص الوقت توفير على يساعد مم الهوائية و البهلوانية الحركات

 على تساعدك و بقوة تعمل أنها حيث من الصغيرة العضلات حركة من التأكد
 الحد زيادة إلى يؤد الذي و الماء تحت والذراعين الظهر لحماية الثني وضع على الحفاظ

 التدريب زيادة على يعمل مما الجسم لمقاومة الأقصى

٩ رقم التدريب
Halfand Halfنصف نصف- 

. متنوع أو متغيرVariable: الوقت
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. بعد فيما المستقبلية المقارنة أجل من زمني جدول وضع: التدريب طريقة
. أقصى /كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. السباحة( في البداية قفزة) إستارت عمل.١
. قفزة٣٥ عمل.٢
 لبدء للخلف القفز الحائط مسك الوقوف وضع من الظهر لسباحة بداية قفزة.٣

. الظهر سباحة
. كروسات قفزة٤٠ عدد.٤

. طويلة صدر سباحة واحدة مرة عمل د.
. بدال4٠ عمل.٦
. القدمين و الذراعين فرد مع الماء سطح فوق الطفو. طويل شد واحدة مرة.٧
. سريعة قفزة1٠ عدد•

. اختيارك حسب لمسافة السباحة.٩
 مرة ،ا السباحة حمام ا.عبور٠
. جانباً اليدين فرد مع الماء سطح فوق الطفو. بالقدمين واحدة ركلة ا.عدد١
. المكان في للذراعين فراشة سباحة٤٠ ا،عدد٢
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١٠ رقم التدريب
Easy Swim  البطيئة السباحة

. ق٢٥: الوقت
Warm up:A OR B :  الإحماء

. الضحلة المنطقة: التدريب مكان
. القلب نبضات لمعدل الساعة في أقصى كحد٦٩7-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. حرة سباحة ياردة٠١٥٠
. جذب و شد ياردة٠٢٥٠
. قدمين ضربات ياردة٥ ،.٣
. ظهر ياردة٤.٥٠
. ثانية٣٠ لمدة حرة سباحة جولات ؟ ياردة٥.٥٠

. ظهر سباحة ياردة٠٦١٠٠

. المتوسطة للمرحلة المائية التدريبات مجموعة: ثانيا

 ا رقم التدريب
Water Exercisesالمياه تدريبات 

. الضحلة المنطقة: التدريب مكان
. القوة: التدريب من الهدف

· أقصى %كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة
: الأداء طبيعة

. للخلف و للأمام بالتبادل بطه مشي أشواط٤ عدد ا.
. جانباً المشي أشواط٢.٤
. ظهر سباحة ا عدد و للخلف ا عدد.٣
. للخلف و للأمام للجسم واحدة كاملة دورة.4
. لشوطين بقوة المشي.٥
. للخلف قفزة٢ عدد و للأمام قفزة٢ عدد.٦
. أشواط لأربعة بالتبادل خطوة ا عدد.٧
. صدر سباحة ا عدد و قفزة٢ عدد.٨

. لشوطين بقوة المشي٠٩
. مضربRacquet خطوات٢٠١٠

 القدم مع بالتبادل الأيسر الذراع بأرجحة نقوم بينما اليمنى للرجل أمامية .خطوات11
. اليمنى الذراع و اليسرى

 رت=



. الخلف و للأمام الوجه و واحدة مرة لأعلى .القفز1٢
. مرتين .المشي1٣
. الجانبين على .القفز1٤
. للخلف الحركة مع معا الركبتين .فرد١٥
. مرتين .المشي١٦
· مرتين الحواجز فوق من .القفز١٧
. بقوة الذراعين تحريك مع قفز مرة ا ا.عدد٨

. مرات ، واسعة بخطوات المشي.1٩
. الذراعين و الأرجل استقامة على الحفاظ مع مرتين واسعة بخطوات .المشي٢٠
. الركبة أوتار ثني.٢١
. مرتين للخلف الذراعين سحب مع السريع .القفز٢٢
. للتبادل و للخلف و للأمام اليدين دفع مع مرات ؟ .المشي٢٣
 واحدة دقيقة ثم المستطاع بقدر الماء تحت الذراعين بوضع الاحتفاظ يجب: ملحوظة

. التدريب حمل لزيادة تمرينات ،ا أول أداء يعقبها إيجابية راحة

2 رقم التدريب
. Water Walking Workout  المياه في المشي تدريبات

. دقيقة٤: الوقت
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. القوة التدريب: من الهدف
· أقصى كحد٦٩٦-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
 قفزة٢٠ و الحمام عبور مسافة٢ ، و مشي خطوة٢٠ خلالها يتم مجموعات٤ ا.

. بدال أرجحة٢٠ و الاتجاهات لجميع
 الخيل(. ركوب رياضة )مثل اليمنى القدم فرد و ضم مرةe٠ عدد.٢
 عدد و قفزات٤ عدد و مرات٤ بقوة القدمين ركل خلالها يتم مجموعات4 عدد.٣

. للخلف القدم رفع مرات٤
• الخيل( بركوب يقوم الذي )كالفرد اليسرى القدم فرد و ضم مرة٥٠ عدد.٤
 الشمال اتجاه دوران مرات٤ عدد و لأعلى قفز مرات« عدد مجموعات عدد.٥

. لليمين لفات عدد و القدمين ركلات٨ عدد و
. سريعة قفزة٥٠ عدد.٦
 جلسة مرات ؟ وعدد للأمام الجسم اندفاع خلالها يتم مجموعات ، عدد.٧

. الذراعين مرفق تني و الجانبين على القرفصاء
. الرأسين ذات العضلات ثني و الركبة لأوتار ثني مرات عدد.٨
. للخلف قفزة عدد و للأمام قفزة٢ عدد.٩
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. معتدلة قفزة٥٠ ا.عدد٠
 واحدة. مرة مجموعة كل وتكرار )ه( التمدد بممارسة: التهدئة و الاسترخاء تدريبات

٣ رقم التدريب
. Tone and Tighten  الشدة و الإيقاع

 دقيقة ه٥-٤٥: الوقت
. الضحلة المنطقة: الثدريب مكان

. القوة التدريب: من الهدف
. القلب أداء لمعدل أقصى كحد1٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. الجانبين كلا على قرفصاء جلسة مرة١٦ عدد ا.
. مرات٨ عدد للخلف و للأمام القفز.٢
 تجاه القرفصاء جلسة عمل ثم مرات٤ للأمام بالقفز ثم( )جولات دورات أربع.٣

 اليمين
. أخرى مرة يسار و مرة يمين القرفصاء جلسة ثم للخلف القفز ثم اليسار تجاه ثم.٤
 وضع في الذراع تكون حيث منهما لكل مرة٢٠ عدد الرجلين إحدى أرجحة.٥

. للأمام و معاكس
 و مرة٣٠ كاملا الجسم لف ثم معا الرجلين و مرة ا٠ عدد كاملا الجسم لف.٦

. متباعدتين الرجلين
(. الجانبين على الخيل راكب )رفسات الخيل ركوب مرة٣٠ عدد.٧
. مرة٤٥ لمسافة السباحة حمام عبور.٨

. الجانبين على ثني و فرد مرة٠٩٢٠
. للركبتين المزدوج الني٤٥ ا.عدد٠
. إطارات خلال من قفزة٤٥ اعدد١

. الجانبين على القدمين ركل ،مرة2٥ .عدد12
. لأعلى قفزة٤٥ .عدد1٣
. الجانبين على( )المقص قطرية ركلات مرة٢٥ .عدد١٤

. قوية قفزة٦٠ ا.عدد٥
. البندول حركة٤٠ .عدد١٦
. رجل لكل للخلف الرجل رفع مرة٢٠ .عدد1٧

. قفزة٦٠ ا.عدد٨
 يتم التي الحركات جميع. الوقت ثلث بإستخدم ، كاملا التدريب بتكرار قم: ملحوظة

 في بقوة الذراعين دفع على الحفاظ مع كاملا الجسم على تركز التدريب هذا خلال أداؤها
. الرجل لحركة معاكس اتجاه
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4 رقم التدريب
 دقيقة٥٠-٤٥Time/ الوقت

Warm up A orB  :أ،ب الإحماء
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. الركلات إعادة الثانية و التدريب من الأولى الفترة التدريب: من الهدف
. القلب أداء لمعدل أقصى [كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. ق٤ لمدة الماء في المشي.١
. لأعلى قفزة٤٥ عدد.٢
. البندول ركلات٤٥ عدد.٣
. مرة٣٠ معا الركبتين ثني ،٤
. مرة٤٩ الحمام عبور.٥
. الإطارات خلال قفزة٦٠ عدد.٦
. القدمين ركلات مرة ؟٠ عدد.٧
. جدا قوية ركلات مرة٢٠ عدد.٨
 تجاه خطوات« عدد و اليمين تجاه خطوات عدد و مرتين الجانب على خطوة.٩

. اليسار
. مرة٤٥ كاملا الجسم ا.دوران٠

. رجل لكل مرة٤٥ الخيل راكب .ركلات1١
 على مرات4 خفيفة ركلات عمل و الجانبين على واحدة لمسافة أو دقيقة .لمدة1٢

 الجسم من العلوي الجزء لسند الحائط مستخدم أو الركل لوحات مستخدما الجانبين

. لأعلى المكان في قفزة٦٠ .عدد1٣
. لأعلى القفز مع بالتبادل الذراعين تقاطع مع لأعلى قفزة4٥ .عدد١٤

. استرخاء قفزة1٠ ا،عدد٥
 يتخلله نستطيع ما بأقصى لأعلى القفز يتم حيث كاملا التدريب هذا تكرار يتم: ملحوظة
: التهدئة و الاسترخاء تمرينات القدمين ركلات

 هذه وضع على الحفاظ مع الحركات من كاملة سلسلة استخدام على التركيز يتم
 على التدريب هذا يشتمل لذلك و الوقت من الأولى الفترة خلال طبيعي بشكل الحركات

. المائية التدريبات خلال طويلة لفترة و ببطه الدهون حرق
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 ه رقم التدريب
Waist Work  الجذع تدريب

. ق٣٠: الوقت
. الضحلة المياه: التدريب مكان

 النشاط و الحيوية: التدريب من الهدف
· أقصى /كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء ظبيعة
. الرأس فوق اليدين وضع مع قفزة٣٠ عدد ا.
. مرة٣٠ كاملا الجسم( )لف دوران٠٢
. مرة٤0 لليسار و لليمين الجذع ثني.٣
. واحدة لدورة الذراعين فرد مع للأمام القفز.٤

. واحدة لدورة الظهر لسباحة الأولية الحركات أداء مع للخلف القفز ه.
. لليسار مرات4 و لليمين مرات4 جانبية خطوة.٦
. ؟مرة٠ السباحة حمام عبور ،٧

 حمام عبور ،، لليسار ،، السباحة حمام عبور ، ، لليمين جانبية خطوات٠٨٤
 السباحة.

. قفزة٦٠ عدد.٩
. قفزة٦٠ ا.عدد٠

. مرة٢٠ الجذع .لف11
. بعضهم امع٠٩١،١٠ التمرين أداء .يتم1٢

. كاملا التمرين هذا يكرر: ملحوظة

٦ رقم التدريب
٠ ق٣٢: الوقت

. Warm up: A OR B B, A  الإحماء تدريب عمل
. العميقة المياه: التدريب مكان

· الراسي: التدريب من الهدف
. أقصى [كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. دقائق٣ لمدة الماء في القفز.1
. رجل لكل مرة٣٢( أرجحات عمل و الرجل )فرد استقامتها على الرجل أرجحة.٢
. مرة٣٢ لمدة فردها و القدمين ضم على يشتمل تمرين عمل.٣
. بقوة للخلف القدمين رفس مرة٣٢ عدد.٤
o.السباحة حمام عبور مرة٣٢ عدد .
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. المنعرج التزلج٣2Slaloms عدد.٦
. بطيئة قفزات مرة٣٢ عدد.٧
. سريعة قفزات مرة٢٢ عدد.٨
. خطوة1٤ عدد بالتبادل سريع و بطه قفز.٩
. بالقدمين( )كروسات عمل مع قفزة٢ عدد ا.٠
. مرة٣٢ القدمين مد و القدمين ثني ا.١

. اتجاهات للأربع لأعلى قفزة٣٣ عدد٠1٢
. بزاوية بقوة للقدمين ركلة٣٢ عدد.١٣
 قوي شد مرة٣٢ عدد.١٤

٧ رقم التدريب
Butt Burner  الرأس حركات خلال من المائية التدريبات

· ق٢٠: الوقت
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. )حيوي(: التدريب من الهدف
· أقصى %كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. بالذراعين القفز لوحة أو بالحائط ممسك لأعلى الوجه للتمرين الإبتدائى الوضع ا.
. امرة٠ بالقدمين ضربات عمل.٢
. القدمين ضربات مع مرة ا٠ لأعلى الدوران.٣
. بالقدمين كروسات عمل مع قفزة٦٠ عمل.٤

. بالقدمين قوية ركلة٤٠ عمل ه.
. خطوة٤٠ لمسافة بقوة القفز.٦
. مرة٤٠ السباحة حمام عبور.٧
. لأسفل الوجه و مرة٠ و لأعلى الوجه و للقدمين أرجحة مرة٣٠ عدد.٨
. البدال ركلة مرة٤٥ عدد.٩
. قفز مرة٦٠ ا،عدد٠
. واحدة لقدم أرجحة مرة٢٠ ا.عدد١

. المتعرج التزلجSlaloms مرة٣٠ عدد١٢
. مرة٢٠ رجل كل مد و ،ثني1٣
. لأسفل الوجه و بشدة ثم الاسترخاء ثم مرة ؟٠ الأرجل .أرجحة١٤
 كل( الخيل ركوب )حركة للخارج و للداخل فردها و القدمين ضم مرة ؟٠ .عدد١٥

 حدة. على قدم
. لأسفل الشد خلال للأمام للقدم ركلة٣٠ عدد٠١٦

 إ٥



. للقدمين قوية ركلة مرة١٥ ا.عدد٧
. قوية ا ثم بسيطة ركلات٤ .عدد1٨
: كاملا التمرين هذا .يكرر1٩

 وجود أو الحائط من قريب الجسم يكون أن يجب التمرين هذا ممارسة :عند ملحوظة
 يجعل بالذراعين الخاصة الطفو أدوات ارتداء إن ،ذلك ذراع كل تحت يوجد طفو جهاز
 أكثر الأفقي الوضع إلى الرأسي الوضع التدريب من التدريبات و التمارين وضع تغيير

. سهولة

:٨ رقم التدريب
Water Walking Workout  المياه في المشي تدريبات

(A,B)  الإحماء
. العميقة المياه: التدريب مكان

. الاستقرار و الثبات: التدريب من الهدف
. أقصى كحد٨٥i-٧٠ من: الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. اختيارك حسب الراحة حالة في دورتين بعمل قم الجوانتيات استخدام.١
 و الزحف سباحة في الركل و الشد مع الراحة حسب٣x٥٠ لمسافة السباحة.٢

. زحف ياردة ا٠٠ ثم عدو ياردة٩0 عمل ثم الفراشة و الصدر
 ث٢٠ بمعدل راحة فترات يتخللها فراشة١٠٠٧٤ عدد.٣

٠٠xث٢٠ راحة يتخللها البطن على زحف اسباحة٣٠٤ .
٥.١٠٠xازحف٩ ثم صدر٢٥ ثم فراشة٢٥ ثم الاختيار حسب٢٥ أو١ 

. فقط ركل مرة ا٠٠ تكرار مع ث ا راحة يتخللها
. الجاونتيات خلع و إزالة يتم.1
. عدو ركلة ا٠٠ و ركل ياردة٧.٥٠

٠٨٥٠xمرة0 ثم الأيمن للذراع مرة٥0 و الأيسر للذراع مرة٥٠ و فراشة٣ 
· للذراعين

. للخلف و للأمام و للجانبين خفيفة ركلات٠٩٢٥٧٤
. العميقة المياه في مشي ق٥٠١٠
. حرة سباحة ق١١.4

. الساعة بندول حركة مرة٧٠ و قطري ثني مرة٠ و للركبتين ثني مرة٧٠٠١٢
 بسحب قم أو مقاومة يحدث لكي الجاونتي باستخدام أو باليدين بالتبديل قم: ملحوظة

. اليدين حركة زيادة يمكن حيث الماء داخل الجسم
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:٩ رقم التدريب
Bب أ، التدريب 

. الضحلة المنطقة: التدريب مكان
. الركلات إعادة الثانية و التدريب من الأولى الفترة: التدريب طريقة

. القلب أداء لمعدل أقصى كحد٦٩i-٦٠ من الأداء شدة
: Activity  النشاط

. ق لمدة الماء في المشي١
. لأعلى قفزة٤ عدد.٢
. البندول ركلات٤٥ عدد.٣
. مرة٣٠ معا الركبتين ثني.٤

. مرة٩ الحمام عبور ه.
. الإطارات خلال قفزة٦٠ عدد.٦
. القدمين ركلات مرة٢٠ عدد.٧
. جدا قوية ركلات مرة٣٠ عدد.٨
 تجاه خطوات« عدد و اليمين تجاه خطوات عدد و مرتين الجانب على خطوة.٩

. اليسار
. مرة٤ ه كاملا الجسم .دوران٠

. رجل لكل مرة٤٥ الخيل راكب ركلات11
 على مرات خفيفة ركلات عمل و الجانبين على واحدة لمسافة أو دقيقة المدة٢

 الجانبين
. الجسم من العلوي الجزء لسند الحائط مستخدم أو الركل لوحات .مستخدما١٣ً

. لأعلى المكان في قفزة٦٠ عدد٠١٤
. لأعلى القفز مع بالتبادل الذراعين تقاطع مع لأعلى قفزة٤٥ ا.عدد٥

. استرخاء قفزة1٠ عدد1٦
 يتخلله نستطيع ما بأقصى لأعلى القفز يتم حيث كاملا التدريب هذا تكرار يتم: ملحوظة
 على الحفاظ مع الحركات من كاملة سلسلة استخدام على التركيز ،يتم القدمين ركلات
 هذا يشتمل لذلك و الوقت من الأولى الفترة خلال طبيعي بشكل الحركات هذه وضع

. التدريبات خلال طويلة لفترة و ببطه الدهون حرق على التدريب

 ا٠ رقم. التدريب
The Mixer  المزج أو الخلط

 دقيقة٦٠-Time٥٠/ الوقت
· القصوى السرعة تنمية )متنوع( التدريب: من الهدف

: نفسه للنشاط الساعة في١٠٠I-٩٠ من الأداء شدة
Warm: الإحماء up:العميقة المناطق في السباحة على التدريب يشتمل .
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. العميقة المنطقة: الموقع
: الأداء طبيعة

٤٠١٥٠xام.٠٠ كل ث١٥ ا- من الاختبار حسب بطيئة سباحة م 
 الظهر-- الحرة السباحة) من لكل جولتين خلال م١٠٠ مسافة قطع يتم.٢

. الصدر(
 لكل اث٥-١ من يتراوح زمن خلال جولات٤ خلال م ه٠ مسافة قطع يتم.٣

. الفراشة(- الحرة- الصدر الظهر-) سباحة في م٩0
 -و الشد- الزحف) من كل على تشتمل جولات٣ خلال م٢٥ لمسافة السباحة.٤

. الصدر( سباحة القدم ضربات
. جولات ؟ خلال م٢٠٠ لمسافة الزحف سباحة على التدريب ه.
. الزعانف باستخدام خلفية ركلة٤٠٠ عدد.٦

. سباحة م٠٧٢٠٠
• قدمين سباحة م٠٨٢٠٠

 على المحافظة كذلك و جيد بشكل الضربات بأداء يتعلق فيما الانتباه من :لابد ملحوظة
. الضربات عدد

 طريق عن ذلك و م ا٠٠ لمسافة السباحة خلالها يتم و: التهدئة و الاسترخاء تدريبات
. القدمين ضربات

 تسجيل و السرعة من لتحسن الرجلين و الذراعين ضربات تنظيم أو صقل محاولة مع
. الزمن

: المتقدمة للمرحلة المائية التدريبات مجموعة: ثالثا
 إلى ذهنياً تهدف كما ، بقوة الجسم دفع إلى المائية للتدريبات المجموعة هذه وتهدف•
 ضربات تنظيم على وتساعد الأقل على1٩٠ نحو التدريب أداء على القدرة تكون أن

 بالتحسن. الشعور على يساعد ذلك و قصيرة زمنية فترة خلال التنفس مع القلب

 ا رقم التدريب
Water Walking  الماء في المشي على تدريبية أنشطة

THR,  خلال ق٢٥: الوقت
. الحمام من العميقة المياه: التدريب مكان

. الرشاقة: التدريب من الهدف
· أقصى %كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
 للجانبين. مسافات٨ و الخلف و للأمام مسافات لأربع المياه داخل برشاقة المشي ا.
٢+ للأمام٢ الاسترخاء( تمرين بالذراعين) خفيفة حركات خلال ببطم المشي.٣

. للخلف
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. دائرية الذراعين حركات أن حيث طويلة واسعة بخطوات القيام.٣
. العميقة المياه داخل القفز مع الجانبين على مسافات أربع ببطه المشي.٤
. خطوتين لمسافة القفز.٥
. للخلف الذراعين ثني مع عاليا القفز.٦
. للخلف الدفع مع بأكمله الجسم لف.٧

. الجانبين على خطوات« و للخلف و للأمام خطوات4 لمسافة الماء في المشي٠٨
 لمساعدة للخلف بقوة الذراعين شد يتم الجانبين على المشي تدريب أداء :عند ملحوظة

. الحركة على

:٢ رقم التدريب
Basic Water Exercises  الأساسية المياه تدريبات

٠ ق٢٦: الوقت
B, A Warm الإحماء تدريب عمل up: A OR B

. الضحلة المياه: التدريب مكان
. الرشاقة: التدريب من الهدف

· أقصى {كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة
: الأداء طبيعة

. للغرب و للشرق و للجنوب و للشمال ميل حركات ا0 عمل ا.
. اتجاهات للأربع فقز حركات ا0 عدد.٢
. مرة٢٠ عدد معاً الركبتين ثني.٣
. الماء خارج الكوعين فرد نلاحظ حيث مرة٢ ، لعدد الأرنب قفزة أداء.٤
. قفزة٢٠ عدد.٥
. مرات ،ا اليمين و للشمال للأرجل مرجحة عمل.٦
 نفس أداء و معا القدمين تثبيت مع مرات٨ لعدد كامل دوران الجسم دوران.٧

. القدمين تباعد مع التمرين
. اليدين القدمين تلامس حيث أمامية ركلة٦٠ بأداء القيام.٨
. الاتجاهات كل في أرنب قفزة٣٠ عدد.٩
. القدمين تبادل مع مرة و مزدوجة مرة مزدوجة خلفية قفزة٠ ا.عدد٠

. كاملا التمرين هذا تكرار ضرورة: .ملحوظة1١
 أجل من ذلك و اليدين حركات اختلاف وضع إلى التدريب خلال مراعاة يجب: ملحوظة

. الظهر فرد على المحافظة من وتأكد التدريب كثافة تتنوع
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٣ رقم التدريب
Tone and Tighten  الشدة و الإيقاع

 دقيقة ه٥-٤٥/ الوقت
. الضحلة المنطقة: الموقع
. القوة: التدريب من الهدف

. القلب أداء لمعدل أقصى كحد٦٩I-٦٠ من الأداء شدة
. الجانبين كلا على قرفصاء جلسة مرة١٦ عدد ا
. مرات٨ عدد للخلف و للأمام القفز.٢
 القرفصاء جلسة بعمل قم ثم مرات٤ للأمام بالقفز قم( )جولات دورات أربع.٣

 يسار و مرة يمين القرفصاء جلسة ثم للخلف القفز ثم اليسار تجاه ثم اليمين تجاه
. أخرى مرة

 وضع في الذراع تكون حيث منهما لكل مرة ا٠ عدد الرجلين إحدى أرجحة.٤
 للأمام و معاكس

 و مرة٣٠ كاملا الجسم لف ثم معا الرجلين و مرة ا٠ عدد كاملا الجسم لف ه.
. متباعدتين الرجلين

. الجانبين على الخيل راكب )رفسات الخيل ركوب مرة٣٠ عدد٠٦
. مرة٤٥ لمسافة السباحة حمام عبور لا.
. الجانبين على ثلي و فرد مرة٠٨٢٠

. للركبتين المزدوج الثني٤٥ عدد.٩
. إطارات خلال من قفزة٤٥ ا.عدد٠

. الجانبين على القدمين ركل مرة٢٥ .عدد1١
. لأعلى قفزة٤٥ .عدد١٢
. الجانبين على( المقص) قطرية ركلات مرة٢٥ .عدد١٣

. قوية قفزة٦٠ ا.عدد٤
. البندول حركة4٠ ا.عدد٥

. رجل لكل للخلف الرجل رفع مرة٢٠ .عدد١٦
. قفزة٦٠ .عدد١٧
 يتم التي الحركات جميع ، الوقت ثلث باستخدم ، كاملا التدريب بتكرار قم: ملحوظة

 في بقوة الذراعين ضخ على الحفاظ مع كاملا الجسم على تركز التدريب هذا خلال أداؤها
. الرجل لحركة معاكس اتجاه

4 رقم التدريب
Combinations  المنافسات

B,A Warm الإحماء تدريب عمل up:A OR B
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. الضحلة المياه: التدريب مكان
. أقصى /كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. خطوة1٠ عدد المكان في المشي.١
٨( )الأمام البطن على الزحف و الظهر و الصدر سباحة عند واسعة خطوات.٢

. واحدة لكل عدات
. للخلف عدات٨ و للأمام عدات٨ و المكان في للمشي عدات٨ عدد.٣
. السباحة حمام لعبور مرة ؟٠ عدد.٤
. جانبية() لليسار خطوات و لليمين خطوات4 عدد.٥
 ا/مراث عدد ، لليمين خطوات ؟ بعمل تقوم حيث مرات٨ السباحة حمام عبور.1

 و لليمين خطوات4 )تعمل للشمال خطوات٤ بعمل تقوم حيث الحمام عبور
. العكس( و الحمام تعبر

٨ للأسفل و «مرات للجانبين و مرات٨ للأمام اليد فرد مع المكان في القفز.٧
. مرات٨ للأعلى و مرات

. لأعلى قفزة٣٠ عدد.٨
. قفزات« ثم مرات٨ الاتجاهات جميع في القفز.٩
. البدال رفصة مرة٣٠ ا.عدد٠
. للركبتين ركلة٢٠ اعدد١

 الجذع لف و القدمين فرد مع كله الجسم دوران مرة ،ا عدد مجموعات لمدة١٢

 عده. هر ن منوعة:يملا

 ه رقم التدريب
 دقيقة٤٥: الوقت
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. القوة:Pace التدريب طريقة
. أقصى كحد٦٩٦-٦٠ من الأداء شدة

: الأداء طبيعة
 قفزة٢٠ و الحمام عبور مسافة ا٠ و مشي خطوة ،ا خلالها يتم مجموعات ، ا.

. بدال أرجحة ا٠ و الاتجاهات لجميع
. الخيل( بركوب يقوم الذي )كالفرد اليمنى القدم فرد و ضم مرة٥٠ عدد ا.
 عدد و قفزات٤ عدد و مراث ؟ بقوة القدمين ركل خلالها يتم مجموعات ، عدد ا.

. للخلف القدم رفع مرات4
 الخيل(. بركوب يقوم الذي )كالفرد السرى القدم فرد و ضم مرة٥0 عدد.٤
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 الشمال اتجاه دوران مرات٤ عدد و لأعلى قفز مرات/ عدد مجموعات عدد ه.
. لليمين لفات٤ عدد و القدمين ركلات٨ عدد و

. سريعة قفزة ه٠ عدد.٦
 جلسة مرات عدد؟ و للأمام الجسم اندفاع خلالها يتم مجموعات عدد.٧

. الذراعين مرفق ثقي و الجانبين على القرفصاء
. الرأسين ذات العضلات ثلي و الركبة لأوتار ثني مرات عدد.٨
. للخلف قفزة عدد و للأمام قفزة٢ عدد.٩
 معتدلة قفزة٥٠ ا.عدد٠

. واحدة مرة مجموعة كل كرر: ملحوظة

٦ رقم التدريب
Water Walking  الماء في المشي على تدريبية أنشطة

THRZ  خلال ق٢٥: الوقت
. الحمام من العميقة المياه: التدريب مكان

. الرشاقة و الحركة خفة و السهولة: التدريب طريقة
· أقصى كحد٦٩i-٦٠ من: الأداء شدة

: الأداء طبيعة
 للجانبين مسافات٨ و الخلف و للأمام مسافات لأربع المياه داخل برشاقة المشي ا.
+ للأمام2( الاسترخاء )تمرين بالذراعين خفيفة حركات خلال ببطم المشي.٣

. للخلف
. دائرية الذراعين حركات أن حيث طويلة واسعة بخطوات القيام.٣
. العميقة المياه داخل القفز مع الجانبين على مسافات أربع ببطء المشي.٤

. خطوتين لمسافة القفز ه.
. للخلف الذراعين ثني مع عاليا القفز.٦
. للخلف الدفع مع بأكمله الجسم لف ،٧
. الجانبين على خطوات« و للخلف و للأمام خطوات٤ لمسافة الماء في المشي.8

 للمساعدة للخلف بقوة الذراعين شد يتم الجانبين على المشي تدريب أداء عند: ملحوظة
. الحركة على

٧ رقم التدريب
Butt Burer  الرأس حركات خلال من المائية التدريبات

٠ ق٣٠: الوقت
. الضحلة المنطقة: التدريب مكان
· حيوي: التدريب نوع
. أقصى /كحد٦٩-٦٠ من الأداء شدة
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: Actiity  النشاط
. بالذراعين القفز لوحة أو بالحائط ممسك لأعلى ووجهك التمرين ابدأ.1
. مرة ا٠ بالقدمين ضربات عمل ،٢
. القدمين ضربات مع مرة٣٠ لأعلى الدوران.٣
. بالقدمين كروسات عمل مع قفزة1٠ عمل.٤
· بالقدمين قوية ركلة٤٠ عمل.٥
. خطوة٤٠ لمسافة بقوة القفز ،٦
. مرة٤٠ السباحة حمام عبور.٧
. لأسفل الوجه و مرة ا٠ و لأعلى الوجه و للقدمين أرجحة مرة٣٠ عدد.٨
. البدال ركلة مرة٤٥ عدد.٩
. قفز مرة1٠ ا،عدد٠
. واحدة لقدم أرجحة مرة٣٠ ا.عدد١

. المتعرج التزلجSlaloms مرة٣٠ .عدد١٢
. مرة٠ رجل كل مد و ا.ثني٣

. لأسفل الوجه و بشدة ثم الاسترخاء ثم مرة ا٠ الأرجل .أرجحة١٤
 الخيل(ل ركوب )حركة للخارج و لداخل وفردها القدمين ضم مرة٢٠ .عدد١٥

 حدة. على قدم
. لأسفل الشد خلال للأمام للقدم ركلة٣٠ .عدد1٦
· للقدمين قوية ركلة مرة١٥ .عدد١٧
. قوية ا ثم بسيطة ركلات٤ .عدد١٨

 كاملا التمرين هذا يكرر٠1٩

:٨ رقم التدريب
 ق٣٦: الوقت

(A,B)  الإحماء
. العميقة المياه أو الضحلة المنطقة: التدريب مكان

. الاستقرار و الثبات: التدريب من الهدف
· أقصى كحد٨٥i-٧٠ من: الأداء شدة

: الأداء طبيعة
. الجوانتيات استخدام ا.
. اختيارك حسب الراحة حالة في دورتين بعمل قم.٢
 و الزحف سباحة في الركل و الشد مع الراحة حسب٣x٥٠ لمسافة السباحة.٣

. زحف ياردة ا٠٠ ثم عدو ياردة ، عمل ثم الفراشة و الصدر
 ث٢٠ بمعدل راحة فترات يتخللها فراشة١٠٠x٤ عدد.٤
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٥.٠٠xث٢٠ راحة يتخللها ازحف٣ .
١٠٠x؟زحف٥ ثم صدر ا٥ ثم فراشة٢٥ ثم الاختيار حسب٢٥ أو١٠٦ 

. فقط ركل مرة ا٠٠ تكرار مع ث ا٠ راحة يتخللها
. الجاونتيات خلع و بإزالة قم.٧

. عدو ركلة ا٠٠ و ركل ياردة٠٨٥٠
 مرة.° ثم الأيمن للذراع مرة ه٠ و الأيسر للذراع مرة٥٠ و فراشة٥٠٧٣٠٩
. للذراعين

. للخلف و للأمام و للجانبين خفيفة ركلات٤٠١٠٢٥٧
. العميقة المياه في مشي ق ه٠١١

. حرة سباحة ق٤٠١٢
. الساعة بندول حركة مرة٧٠ و قطري ثني مرة٧٠ و للركبتين ثني مرة٧٠٠١٣

 بسحب قم أو مقاومة يحدث لكي الجاونتي باستخدام أو باليدين بالتبديل قم: ملحوظة
. اليدين حركة زيادة يمكن حيث الماء داخل الجسم

:٩ رقم التدريب
. ق٤١ الوقت/

Warm - up (A,B )  الإحماء
 الضحلة. المنطقة: التدريب مكان

. الحيوية و النشاط: التدريب من الهدف
. القلب أداء لمعدل أقصى /كحد٨٥-٧٠ من: الأداء شدة

 الأداء: طبيعة
. حر نظام بطريقة ياردة٠١٩٠
. السباحة حمام عبور مرة٢.٦٠

. Back Crawl ٥٠x٠٣٢
. الخيل راكب يشبه تدريب مرة٠٤٦٠
٥.٧٥xسباحة و ركل و للخلف بشد تقوم حيث الاختيار حسب مرة٣ .

. ومد ثقي٠٦٦٠
. سباحة و ركل و شد مع صدر سباحة٠٧٧٥٧٣
. لأعلى قفزة٠٨٦٠
. فراشة و ظهر٠٩٥٠٧٤

. لأعلى قفزة١٠٠٠١٠
 زحف.٥٠٧٦٠٠.١١

. للركبتين مزدوج ثني٠١٢٦٠
. سباحة و ركل و للخلف شد٧٥٧٣٠١٣
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١٠٠٠١٤Slalomsمتعرج تزلج ·
. عدو متر ا٠٠٠١٥
. قوية رفسة٦٠٠١٦

. )راحة( اختيارك حسب دقائق ه هناك: ملحوظة.١٧
 نفس )لتأخذ لتتنفس الرأسي الوقت باستخدام الراحة فترات من نقلل أن يجب: ملحوظة

 العمل أو التدريب خلال الأنشطة ممارسة على المداومة و( عميق

 ا٠ رقم التدريب
 دقيقة٦٠-Time٥٠/ الوقت
. القصوى( السرعة) سرعة باقصى التدريب: طريقة
: نفسه النشاط االساعة في١٠٠I-٩٠ من أداء بمعدل١٠RPE-٨ من: الجهد
: الأداء طبيعة

. دقيقة لمدة الفراشة سباحة على التدريب ا.
. جولات ؟ خلال م2٠٠ لمسافة الزحف سباحة على التدريب.٢
. ث٤٥ المستغرق الزمن.٣
 ذلك و الظهر و الصدر و الزحف سباحة من لكل جولتين م٩٠ لمسافة السباحة.٤

 عدد ملاحظة مع جولات/ عدد خلال م ا٠ ا لمسافة التدريب و الاختيار حسب
 ضربة الضربات عدد تخفيض مع النهاية خط إلى البداية خط من بداية الضربات

. العودة خلال واحدة
. الزعانف باستخدام خلفية ركلة٤٠٠ عدد.٥

. متكاملة سباحة م٠٦٢٠٠
. قدمين سباحة م٠٧٢٠٠

 على القدرة تكون أن إلى ذهنيا تهدف المائية التدريبات من المجموعة هذه إن: ملحوظة
 خلال التنفس مع القلب ضربات تنظيم أيضا وتهدف ، الأقل على٩٠i نحو التدريب أداء
 بالتحسن. الشعور على يساعد وذلك قصيرة زمنية فترة
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 العربي الملخص

: البحث عنوان
" السباحة في الرقمي المستوي علي المقاومة لزيادة مائية تدريبات استخدام تأثير"

 الباب فتح إبراهيم محمد محمود ماجد: من مقدمة دكتوراة رسالة

: البحث ومشكلة المقدمة

 الرياضة مجال في وبخاصة الحياة مجالات مختلف في ملحوظا تغيرا العالم شهد لقد
 برامج فاعلية على للتعرف التقويمية بالطرق نهتم والتي وتطبيقاتها العلمية الأبحاث نتائج وبفضل
 قدراته مستخدما الماء مع خلالها السباح يتعامل التي الفردية الرياضات بمستوى للارتقاء التدريب

 قصير. وقت خلال للسباحة المختلفة المسافات في البدنية
 معها وبزغت المتقدمة المراكز وتحقيق الميداليات لحصد الفكرة الأخيرة الآونة فى تغيرت لقد و

 يقوم والذى العلمي البحث قيد الإنجاز هذا ليصبح الرياضي للإنجاز مستحدثة مستقبلية رؤية
 ،ليستخلصوا العلوم شتى فى أو الرياضى المجال فى المتخصصون سواء العلماء من نخبة علية

 بؤرة انتقلت ،وبذلك الملاعب فى الرياضيين بها يزود مقننة جرعات فى وتجاربهم خبراتهم
 وتحليل لفهم المدروسة المحاولات إلى الرياضى الخاصة القدرات من الرؤية بهذه التركيز

 ، الرياض المجال في تكنولوجيا من مستحدث هو ما كل باستخدام القدرات هذه وتوظيف
 بدنية لياقة كبرنامج الكثيرون ويعتبره للتدريب الجوانب متعدد شكل حقا هو المائى فالتدريب
 لعناصر الرياضى تدريب تستلزم التى التدريبية البرامج من لكثير العكس وعلى متكامل نموذجى

 فى بدون أو أجهزة باستخدام المتعددة المائية فالتدريبات ، حده على كل البدنية اللياقة مكونات أو
. ثمين بتفوق الفوز تحقيق مع ميزانية أدنى متناول

 والتنظيمات الأشكال متعددة أنشطة بأنها المائية التدريبات(١٩٩٢) الباقي عبد ثناء وتعرف
 التربوية الأهداف لتحقيق كوسيلة المائي الوسط خلال أخرى وسائل أو الشخص فيها يستخدم
 الفرد يتعامل المائية التدريبات فاثناء ، والجماعة للفرد والعقلية نية البد القدرات تطوير بغرض

 هذه تعوق أخرى قوى هناك الوقت نفس وفي والسرعة والتقدم الحركة تسبب قوى مع الماء في
 عمر( وتقاومه)صبرى التقدم

 ام(،٩٩٩) بريقع محمد ، السكرى (خيرية ام٩٩4) الفتاح عبد العلا أبو من كل يتفق
 ، م(٢٠٠4) الجمل وجمال( م2٠٠٣) فتحي مصطفي (، م٢٠٠٠) اللطيف عبد مرفت

 فلقد المائي الوسط باستخدام( التدريبات) البدنية التمرينات وفوائد أهمية مدى غلي وآخرون
 وذلك الرياضيين وإعداد وتأهيل البدنية اللياقة لتحسين هامة وسيلة المائي الوسط أن علي اجمع

 الرياضية. الإصابات ضد الوقائي والطب الطبيعي العلاج جانب إلي

Brennt لين مكفر برنت يرى و mcfarle(١٩٩٣)الوسط استخدام يمكن انه م 
 طريق عن وذلك والسرعة والمرونة والتحمل كالقوة البنية القدرات بعض تطوير في المائي

 الماء. مقاومة ضد المائي التدريب

٢



 المائي التدريب أثناء انه إلي م(١٩٩4) ويولمان( م1٩٩٣ وروجرز) ريتشى ويشير
 الأرضي التدريب عن الناتجة المقاومة مع كميتها تتماثل لا الماء من كبيرة مقاومة الجسم يلقي

 الماء. من الناتجة القوة تختلف وبالتالي

: إليه والحاجة البحث أهمية
 الرياضى كفاءة لزيادة المستحدث و العصري الأسلوب بمثابة تعد المائية التدريبات إن

 أن حيث الرياضة، أنواع من نوع لأية عام بشكل الممارسين غير الأفراد و خاص بشكل
 الدموية الدورة تجديد و الجسم عضلات حيوية و بقوة الاحتفاظ على تساعد المائية التدريبات

 و العلوي الجزء عضلات لتشمل مكتملة فهي ذاته، الوقت في الاسترخاء على تساعد كما بالمخ
 بالدم العضلات لتزويد القلب عضلة كفاءة من تزيد أنها كما الإنسان جسم من السفلى و الأوسط
 تنمية و الهوائية المائية التدريبات تأثير من الرئتين كفاءة من تطور و بالأوكسجين المحمل

(١١٥) الجسم عضلات بأدق الإحساس

 استخدام طبيعة دراسة إلى تهدف علمية محاولة كونها فى البحث هذا أهمية ترجع و
 لتنمية حرة. °م• البطن علي الزحف لسباحي الكلية المقاومة معامل لزيادة المائية التدريبات

 مستوى تحسين فى تسهم أن يمكن حتى. حرة م٩٠ لسباحي ألمتكاملة البدنية اللياقة عناصر
 العملية فهم على المدربين قدرات لزيادة الجديد تقديم مع للسباحين الرقمي والمستوى الأداء

 مما المائية بالتدريبات الخاصة التدريب برامج وتخطيط إعداد وكذلك المختلفة وجوانبها التدريبية
 السليم. العلمي للأسلوب وفقا السباح إعداد توجيه عمليات يدعم

 والاستخدام والبحث للتعامل ومدربين كمتخصصين حاجتنا مدى لنا ينضح عليه وبناء
 الرياضى التدريب كفاءة لرفع وتوظيفها المائية للتدريبات المتعددة للأنواع والابتكار والتطوير

 البرامج من الكثير عكس على الرياضة أنواع لمختلف يصلح متكامل لياقة برنامج بمثابة حقا فهي
 يحتاجه مما بكثير أكثر وتجهيزات أدوات و جهد إلى تحتاج و الرياضى تحجم التى الروتينية
 أنه كما الواحدة الساعة فى حراري سعر٩00 يعادل ما يحرق المائى فالتدريب المائى التدريب

 على يساعد مما الواحدة التدريبية الوحدة خلال مجتمعة البدنية اللياقة من عديدة عناصر ينمى
 فى الحديثة العلمية الأساليب مواكبة عدم حقا المؤسف فمن ، المبذول والجهد الوقت فى الاقتصاد

 مجال فى سواء ومستهدف رئيسي كجزء المائية التدريبات برامج بإدراج الرياضى التدريب مجال
 البحث ركائز من أساسية كركيزة المجال هذا اتخاذ تم عليه وبناء العلمي، البحث قيد أو التدريب
 بعنوان علمية رسالة فى البناء العلمي

( السباحة في الرقمي المستوى على المقاومة لزيادة مائية تدريبات استخدام )تأثير

 البحث. أهداف
 علي الزحف لسباحي الفني الأداء مستوى فى المائية التدريبات استخدام تأثير على -التعرف١

 حرة. °م0 البطن
 علي الزحف لسباحة الرقمي المستوى فى المائية التدريبات استخدام تأثير على التعرف-٢

. حرة م٩٠ البطن
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: البحث فروض
 الفني الأداء مستوى فى والبعدى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق ا-توجد

. البعدى القياس لصالح حرة ،°م البطن علي الزحف لسباحي
 لسباحة الرقمي المستوى في والبعدى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق -توجد٢

. البعدى القياس لصالح حرة °م0

: البحث منهج
• البعدى(- )القبلى القياس بطريقة التجريبي المنهج باستخدام الباحث قام

: البحث وعينة مجتمع
 التربية بكلية سباحة تخصص الرابعة الفرقة طلاب من للعينة الأصلي المجتمع تحديد تم

 الباحث راعي وقد ، الأصلى المجتمع من%٣ ه بنسبة طالب٢٥ وعددها طنطا جامعة الرياضية
: الآتية الشروط العينة اختيار فى

. الحرة سباحة الطلاب يجيد أن-١
٣" عن العنبة لأفراد الخبرة تقل لا بحث السباحة لرياضة ممارسين الطلاب يكون أن-٢

. سنوات
. الدراسة فترة أثناء العملية المحاضرات حضور فى الطلاب انتظام-٣
. الفنى الأداء طريقة في الكفاءة-٤
. السباحة رياضة فى الكلية فريق ضمن مسجلين يكونوا أن-٥

: البحث فى المستخدمة والأجهزة الأدوات
· الوزن لقياس طبي -ميزان
. الطول لقياس( )رستامير جهاز
. النبض(- الدم )ضغط لقياس طبية وسماعة زئبقي ضغط جهاز
· قانوني سباحة حمام

Casio  ماركة حاسبة آلة
 ث100/1 لأقرب مقربةCasio ماركة رقمية إيقاف ساعة
• الثانية فى كدر25 ، سرعة ذاتSony-digital ماركة فيديو كاميرا(١) عدد

Hi and VHS  ماركة فيديو شريط
 ثلاثي كاميرا حامل )ا( عدد

Nationa}  ماركة كاسيت فيديو جهاز
. المهارية المتغيرات لتحليلGIF ببرنامج مزودIBM كمبيوتر جهاز

: المستخدمة الإحصائية المعاملات-٨
. الحسابي المتوسط-
. الوسيط-
· المعياري الانحراف-
. الفروق "ت" اختبار-
. التحسن نسبة-

- ٤



: البحث استخلاصات أهم
 وما الباحث اتخذها التى والإجراءات المستخدم المنهج ضوء وفى البحث عينة حدود فى

: التالية ألإإستخلاصات إلى التوصل أمكن فروض من تحقيقه تم
 قيد المائية التدريبات لمجموعة والبعدى القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق -هناك١

. البعدى القياس لصالح البحث
 كالآتي ترتيبها وكانت البحث قيد للمتغيرات والبعدى القبلى القياس بين تحسن نسب -هناك٢

- الضربة طول- الرجوعية الحركة -زمن والدفع الشدة زمن- الذراع دورة )زمن
- النبض لمتغير- حرة %م0 و °ام -زمن الذراع لدورة الكلي الزمن- الضربة سرعة

. البعدى القياس لصالح البحث قيد( والإنبساطى الإنقباضى الدم ضغط لمتغيرات
 لإعداد المهارية و البدنية المتغيرات تحسين فى المائية التدريبات برامج استدام أهمية-٣

. الرياضية الفورمة إلي للوصول الرياضات أنواع مختلف في الرياضيين وتأهيل

: البحث توصيات
: يلي بما الباحث يوصى استخلاصه تم وما ونتائجه البحث أهداف ضوء فى
 أساس كجزء أدوات باستخدام أو الحرة سواء المائية التدريبات برنامج بإدراج الباحث ا-يوصى

• عمومي لسباحي حرة م٩ ، وزمن السباحة فى الفني ألأداء لتحسين
 باستخدام أو الحرة سواء البحث قيد المائية التدريبات برنامج استخدام بتعميم الباحث ا-يوصى
 التدريبية البرامج داخل ككل الفنى الأداء عملية لتحسين السباحة فى تدريبات فى أدوات

 مسابقات وفى خاص بشكل حرة م٩0 للاعبي القومية والمنتخبات الفرق بإعداد الخاصة
. عام بشكل السباحة
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 البحث مستخلص

: البحث عنوان
" السباحة في الرقمي المستوي علي المقاومة لزيادة مائية تدريبات استخدام "تأثير

 الباب فتح إبراهيم محمد محمود ماجد: من مقدمة دكتوراه رسالة

 الوسط باستخدام( التدريبات) البدنية التمرينات وفوائد أهمية مدى غلي العلماء يتفق
 وإعداد وتأهيل البدنية اللياقة لتحسين هامة وسيلة المائي الوسط أن علي اجمعوا فلقد المائي

 انه كما الرياضية، الإصابات ضد الوقائي والطب الطبيعي العلاج جانب إلي وذلك الرياضيين
 والسرعة والمرونة والتحمل كالقوة البنية القدرات بعض تطوير في المائي الوسط استخدام يمكن
 استخدام تأثير على التعرف البحث( )أهداف الماء. مقاومة ضد المائي التدريب طريق عن وذلك

 على التعرف ، حرة, ،°م البطن علي الزحف لسباحي الفني الأداء مستوى فى المائية التدريبات
 حرة م٩0 البطن علي الزحف لسباحة الرقمي المستوى فى المائية التدريبات استخدام تأثير

 لمجموعة والبعدى القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود النتائج أوضحت
 القبلى القياس بين تحسن نسب ووجود. البعدى القياس لصالح البحث قيد المائية التدريبات
 والدفع الشدة زمن- الذراع دورة زمن كالآتي:) ترتيبها وكانت البحث قيد للمتغيرات والبعدى
- الذراع لدورة الكلي الزمن- الضربة -سرعة الضربة طول- الرجوعية الحركة ­زمن

 قيد( والإنبساطى الإنقباضى الدم ضغط لمتغيرات النبض -لمتغير حرة م90 و °ام زمن
 التدريبات برنامج استخدام تعميم بضرورة الباحث وأوصي. البعدى القياس لصالح البحث
 الأداء عملية لتحسين السباحة فى تدريبات فى أدوات باستخدام أو الحرة سواء البحث قيد المائية
 حرة م٩' للاعبي القومية والمنتخبات الفرق بإعداد الخاصة التدريبية البرامج داخل ككل الفنى
. عام بشكل السباحة مسابقات وفى خاص بشكل
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Tffect ofusing Aqwatic exercises to increase resistance
on digital tevel ofswimming

Philosophuy 4egree
Presented by

Maged Mahmoud M. Ebrahim Fath EH-bab.

1- Itrodwction andproblem ofresearch :
The workd has witnessed a great change in different fields of life,

specially in sport Thanls to scientifie research and its application using
evaluation techniques to recognize the effectiveness of training program
in order promote individual sports as swimmer deals with water using
his physical abilities according to swimming various distances in a short
period ،

However , the idea has greaty changed recently to gain medals
and achieve high position , leading to future vision of sport achievement

based on scientific research ,directed by top scientists specialized inو 
sporting field and other science , help to make use of their experiments
am experienee provided to athletes therefore the idea moved from foeus
on this point of view coneerned with sporting special abilities to
practical studied trials in order to understand , analysis and function
these abilities using the latest technology in sporting field .Water
exercise is really a multi-shapes sides of training , eonsidered by many
Reople as a complete model of physical fitness program .

On contrary , many -raining program required physical fitness
elements . Multi-water exercises whether using equipments or not
available at low budget help to achieve swimming .

Sanaa Abd El-baki (1992) defined Aquatie exercises as a multi­
shapes of activities and regulations used person or other techniaues
through aquatie environment as means to achieve goals with purpose of
developing physical and mental abilities for individual and community
.Sabri Omar (1992)confirmed that during aquatie exercises an athlete
ceals with water using a power caused motion , advanee and speed
meanwhile other forces prevented and resisted this advance .

Abu Ela Abd El-Fatah Gamal El-Gamal et al (2004) agreed to
the importanee and benefits of physical exercises using aquatie
environment ،
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They agreed that aquatic surroundings is an important means
to improve physical fitness and quality of athletes moreover natural و
cure and protective medicine agaimst sport injuries .

Ritchi and Rogers (1993) and Yolman (994) indicated that in
aquatie training , swimmer's body has great resistance from water
which isn't equivalent in quantity to resistance resulted from foree
training leading to variation of generated power from water.

2 -Importance ofresearcht :
Aquatic Kxercises considered a modern technique to inerease

athlete efficiency in special and non-practice individwals generally in
different kinds of sport -Aquatic Kxercises help keeping the muscle
power , activity and renew bkood circulation of the brain at the same
time help relaxation .

Aquatic Exercises include the upper muscles , middle M. and
lower M. in addition to inereasing efficieney of heart muscle to provide
muscles with blood carried oxygen and develop hungs efficiency as
result o the effect of aerobic-aquatie exereises. Motion resistance in
water represented telve times of resistance in air to provide suitable
surroundings of training ،ln addition the effect of flounce in water allow
the person to moe without barrel to joints and museles moreover  و
water pressure on the body of swimmer as result of flounce work as
wiping gently to each muscle of the body.

Aquatic training is the ideal solution for individual with over­
weight and extreme fats .When the body dive into water until neck, it
weighs about one tenth its ا weight on earth in addition , water

10
training considers a safe exercise for various ages and cases in case of
spine imjury and other serious ijuries as water is a good environment
dealing with parts of human body.

This researeh is very important because it is consiered as a
scientific trail aiming to stdy the nature of wsing aquatic eKercises to
increase the total factor resistanee for 50 m crawl stroke swimmers in
order to develop elements of perfect physical fitness for 50m swimmers
aiming to improve performance and digital level of swimmers and
introduce the latest to help increasing trainers abilities to understand
various sides of training operation as well as preparing and planning
for training program concerned with aquatic exercises help
contribution of directing swimmer's qualification aceording to good
scientific technique .Louri(1989)indicated the importance of water
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exereises and how to perform it carefully against water resistances , the
neeessity of researches to concern and compare its effect on the
individual care and efficiency because it helps easing dynamie
performance as a technique of physical performance promotion , foree
endurance and speed by using sport training program .

He also indicated to the importanee to conduet scientific studies
to recognize the effect of aquatie exereises on improving athletes
physiological ,physical and sporting achievement.

It'g a matter of sorrow not to cope with the latest scientifie
techniques in sport training by using Aquatic exercises program as a
main goal whether in training field or suggested scientifie research .As
result , we have taken this field as a main principle of construetive
scientific researeh in Ph.D entitled

( Fffect of using Aqwatic exercises to increase
resistance on digital level of swimming))

3-The aim ofresearch :
This research aims to :

3/1- Recogmiing the effect of using Aquatie Fercises to inerease
total resistanee factor on the technical performance level for ( 50 m ))
craw] stroke swimmerS.

3/2 - Recogmize the relation ship resulted from using Aquatie
Frercises to increase total resistance factor on the digital level for ((50
m )) crawl stroke swimmers.

4-Hypothesis ofresearch :
4/1 -There are statistically signifieant differences between pre- and

post measurements for some elements of physieal fitness as an evidence
of increasing the total resistance factor in favour of post­
measurements.

4/2 - There are statistically significant differences to increase the
effect of total resistance factor for swimmers between pre-and p0st
measurements in favour of . p0st-measurement by using A0uatie
Exercises on digital level in "50"m crawl stroke swimming.

5- The research approach :
The researcher used experimental approach by pre-and post

measurementS.

4-



6-The researcl sanle :
The sample was originally chosen from the forth year students ,

department of swimming /physical education faculty /Tanta university •
The researcher chose the sample according to the following

conditions :
1. Tfficiency of students in free swimming.
2. Students should practice swimming at eRperience minimum 3

years.
3. Regularly attendanee of students in practical sessions.
4. Achieve efficiency in technical performance.
5. students should be enrolled in the faculty swimming team.

7 - The research instrwnents and equipments :
-Medical scale to measure reight.
-Rest meter to measure length.
-Legal swimming pool.
-Calculator "Casio،"
-Digital stop watch "casio"/100 sec،
-Video camera "Sony digital' at speed 25 shots /sec.
-Video tape "HI and VIS"
-Video recorder "national"
-Computer "IMT" provided with "CIF" program to analysis

skilled variables.

8 - StatisticalApproach :
-Means
-Standard Deviations
-Medium
-T'-est
-lmprovement percent

9- Conclusions :

Referring to the research sample , approach, hypothesis and
proeedures ,

The researcher conclwded that:
1- there are statistically significant differenees between pre-and post

measurements for aquatic exercises sets suggested in the research in
favour of p0st-measurements.

-5-



2 there is a percent of improvement between pre-and post
measurements for the variables in the studied research arranged as
follow ((Arm rotation )) time , push ,tension time, back motion time
distance stroke , speed stroke, total time of arm rotation , time of freeو 
25-50 m swim , pulse variables, contraction and expansion blood
variables ", in favour of post - measurements.

3- The importance of using Aquatie Training program to improve
physical and skilled variables in order to qualify athletes in various
types of sports.

-6ن-



RecommendationS

Fffect of using Aquatie exercises to increase resistance on digital level of
swimming.
Philosophy degree Presented by :Maged Mahmoud M. Fbrahim Rath El­
bab.

Referring to the research aims and resuhts , the researcher
recommended the following: The necessary insert Aquatic exercises
program whether free or using euipments as main part to improve
technical performance in swimming and generally for 50m free
swim.The necessity to generalize using aquatic exercises program " free
or with equpment" in swimming to improve the operation of technica}
performanee entirely inside training programs concerned qualification
of teams and national teams for free 50m athletes/ in special and
swimming competition generally.
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