
٩
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٨

 الثالث الفصل

 البحث إجراءات0/3
.١--٠

 وهينة{

13

--- 2/3

3/3

 البيانات. جمع ووسائل أنهات4 إ3

 البث(. إجراءات ر ألبث خطة5 إ3

. البرنامج بناء خطوات6 إ3

 و

 الإحصار إلمعالجات7/3 ,جي
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 البحث: إجراءات0/3

 البحث: منهج1/3
 مجموعة بتصميم البحث، لطبيعة لمناسبته نظرا التجريبي المنهج الباحثة استخدمت

 والبعدي. القبلي القياس باستخدام واحدة

 البحث: وتينة مجتمع2/3
 حركيا المعاقين الرمح رمي متسابقي من العمدية بالطريقة البحث عينه اختيار تم

 وقد ، الشيخ بكفر والتحدي الإرادة بنادي للمعاقين المصري بالاتحاد والمسجلينf46 فئة
(2-3 الأصلي.جدول) المجتمع حجم من اختيارهم تم (لاعبين8 عدد) على البحث عينة اشتملت

(1-3) جدول

 الأصلي المجتمع إلى ونسبتها العينة حجم

 لاعبين10 الاستطلاعية الدراسة عينة2
% لاعبين8 الأساسية الدراسة عينة3 34.7

21.7% لاعبين5 الجتمع باقي4

 م اختيارالعيئة شروط

 الرقمي. والمستوي التدريبي والعمر الزمني العمر في التقارب ه
 البرنامج. تنفيذ في الاشتراك علي العينة أفراد موافقة•
. قلق او خوف دون المائي الوسط داخل التحرك علي اللاعبين قدرة•
 مستواهم. تحسين في اللاعبين رغبه ه

 السباحة حمام وإدارة الشيخ كفر بجامعة الرياضية التربية كلية مسئولي موافقة وبعد
 خلال من للعينة الطبي بالفحص قامت الباحثة، مهمة تسهيل في الرياضي الشيخ كفر باستاد
 التالية: المرضية الحالات من خلوهم من والتأكد المتخصصين الإستاد أطباء

 الجلدية. الأمراض ه
 الجروح· ه
. كالصرع المرضية النوبات•
 الدم. ضغط أمراض•
 التنفسي. الجهاز سلامة•
. القلب أمراض ه
. العين حساسية•

: البحث عينة تجانس
 الأتية: المتغيرات في البحث عينة أفراد بين التجانس بإجراء الباحثة قامت
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(2-3 جدول)
 الرمح رمي لمتسابقى البحث قيد التغيرات في الالتواء ومعامل والتفلطح العياري والانحراف والوسيط الحسابي التوسط

.f46  فنة حركيا المعاقين

=8

4 « ،

 التغيرات الانحراف
 معامل1 هي التفلطح الوسيسط التوسط وحدة ب و٠ لا

 الالتواء المياري الحسابي القياس

 ك٠ االنيو ذ#لات معدلات

t)3-0.,64.١77.62١75.507.381 و الط  م
-1.6fH)76.1276.50١5.460.1٧ كجم لذن١١« و

23.5023.02.072.131،8٧١ سفة الزمني العمر3

8.258.01.38١.1١١1٠١2 سنة القدرييي الر أ
« ٦ م = يقج د -٥- :يم •٥ال ا تز ل: ي يو ن ميرقة4ث  ع القاسات4ي

'= لوج. mجيو ٦# ة ا٥ ؟ -٠٤ ا« حه بة ر« إيةخ تتو الند ء ا-٣ ا٣٠ -ه ي

78.8778.507.370.180.45 سم الرمي ذراع طول ن
1،٧6-48.50،47.503.250١.22 فم أع )لج طول6
109.75107.506.251 هم ل الرج طول7 2٦-0.57

، ا بو ا# لي ة د· القدراثالإ/التويةة ، ,
5١ د أكد٣ ا يه٤٤00- ة بد{ "=  يه ع ء ب،

59.8760.504.351 كجم الرامي للذراع القبضة القوة و ،0)2-٩ 40.27

 ن

٧.82-1.891.870.09٧١0.35 م رة ذ رمي10
 ك ا ناء.4

9٩

3.22.١١61.73 لا36.2735.80 م الثبات من العريض الوثب11

-٠24)-40.231٠١٨١ لا.3.98 ث متحركة بداية من م30 عدى10

1
8.29-59.5058.0١6,671.77 عدد الذراع الحركية السرعة11،3

l.4١)-5.8.722.01 لا63.12 سحي "المنكبين الكتف مرونة14

30.6230.02.13١١,34٨٠١7 سع الجانبين علي الجذع دوران،15٦
50.3751.03.332.7١١٠79 اسم الوقوف من خلفا الجذع ثني16
-0.5-1.55 د25.8726.5t2.4١ سم الحوض ل وذه مرونة17
-0.38 .ا(4-73.7575.05.17 عدد اقة يك الديناه للتوازن باس التوازن18

0.27-4.124.٧0.831.39 عدد لات آطر الأهء علي التصويب الدقة19

8.358.300.262.7١1.02 ث ري الاو الرشاقة20
 م الزبزام

 في ري الاد التوافق21
th.55-(l.5»١19.١01.0١ .لا38 اه لا

8 ل5٦
- جي٢٣ يد-3+3٤3# "الرقيع 'التفتيتى

-0.28-32.3132.854.301.36 م الثبات من الرمي مصافة22
-0.15-37.3538.05.321.26 م الحركه من الرمي مسافة23

 عينة خلو علي مباشرة دلالة تعطي الالتواء معاملات أن(3-2) جدول من يتضح
 جميع في انحصر الالتواء معامل أن حيث الاعتدالية، غير التوزيعات عيوب من البحث

 البحث. قيد المتغيرات في البحث عينة أفراد تجانس علي يدل (مما3)± بين ما المتغيرات
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 البحث: مجالات3/3

 البشري: المجال1/3/3
 تحتوي لديهم الإعاقة مستويات كانت لاعبين(8 عدد) علي الأساسية البحث عينة اشتملت

 بالذراع، كامل شلل عدد)ا(لاعب الكتف، مفصل من للذراع كامل بتر عدد)ا(لاعب علي
 المعاقة بالذراع النمو في تكوينية اضطرابات (لاعب4 عدد) الذراع، بعضلات ضمور (لاعب2 عدد)

. الاخري الذراع سلامة مع

 الكاني: المجال2/3/3
 الشيخ. كفر جامعة الرياضية التربية كلية بملاعب البعدية القبلية القياسات أجريت•
. الشيخ كفر بإستاد السباحة بحمام المائي الوسط في التدريبي البرنامج طبق•

 الزمني: المجال3/3/3
 م.3/6/2009 الأحد وحتى م،3/7/2009 الأحد من الفترة في الدراسة إجراء تم

 البيانات: جمع ووسائل أدوات4/3

 المرجعي: المسج4/3/1
 لما تبعا والأجنبية العربية العلمية والأبحاث المراجع لتحليل مرجعي بمسح الباحثة قامت

 المعلومات وشبكة العلمية والمجلات العربية مصر بجمهورية الرياضية التربية كليات في توفر
 تحديد: في بها للاستعانة الدولية

 والعملي". "النظري للبحث العام الإطار•
 الطرق احدث علي والتعرفf46 فئة حركيا المعاقين الرمح بلاعبي الخاصة البدنية القدرات•

 تقيسها. التي والاختبارات القدرات هذه لتنمية والوسائل والأساليب
 المائي. الوسط باستخدام التدريبي البرنامج محتوي•
 التدريبي. البرنامج لتنفيذ المناسبة والأجهزة الأدوات•

 المقابلة.2/4/3
 الميدان مسابقات مجال في والمتخصصين الخبراء مع الشخصية بالمقابلة الباحثة قامت

 خبراء(لتحديد10 عددهم) وكان والسباحة، المائية والرياضات والمعاقين، للأسوياء، والمضمار
 التي والاختباراتf46 فئة حركيا المعاقين الرمح لمتسابقى أهميتها ودرجة الخاصة البدنية القدرات
 حيث من ومحتوياته البرنامج مكونات حول رأيهم لإبداء التدريبي البرنامج عرض وتم تقيسها،
 لمكونات الزمني والتوزيع المقترح للبرنامج الكلي الزمن ومكوناته، درجاته وتحديد الحمل )تشكيل

. المستخدمة والأدوات بالبرنامج المستخدمة التمرينات التدريبية، الوحدات

 التالية: الشروط والتخصصين الخبراء يتوفرفي أن الباحثة راعت وقد
 الميدان مسابقات تدريب تخصص الرياضية التربية في الدكتوراه درجة علي حاصلا يكون أن ه

. السباحة تدريب تخصص والمضمار،
(1) .مرفق التخصص مجال في سنوات(10 عن) تقل لا خبرة لديه يكون أن•

٦3٢
 "م
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 الموضوعية: الملاحظة3/4/3
 والبعدية القبلية القياس عمليات أثناء للاعبين الموضوعية الملاحظة الباحثة استخدمت

 علي والتعرف عليها والتركيز بالبرنامج القوة نواحي علي للتعرف المقترح البرنامج تطبيق وأثناء
. البرنامج نجاح لإتمام التالية بالوحدات تلاشيها علي والعمل الضعف نقاط

 الاستبيان:4/4/3
 استمارات تصميم طريق عن البيانات جمع أدوات من كأداة الاستبيان الباحثة استخدمت

 مثل: الخبير وراي يتناسب بما والحذف الإضافة فيها روعي والتي الرأي استطلاع

 المعاقين الرمح رمي لمتسابقى أهميتها نسبه وتحديد الخاصة البدنية القدرات لتحديد الخبراء رأي استطلاع استمارة ا-تصميم
 د

٠(3 مرق) ، يلي كبا ؟46 فئة حركيا

(3-3 جدول)

f46  فئة حركيا العاقين الرمح رمي لتسابقى الخاصة البدنية القدرات تحديد حول الخبراء لأرام النسبية الأهمية

=1٥

 البدنية القدرات ا ء

1

 التكرار
 ت

١0
 [تر:سبيا اسسه

 ا

8%80٧
5%50

25%50

1
،3

io%100

8%80

3%10

١0%100
 د
%10

%90

4

5
 ج

6
8%80

 د

%20

 ب

9% 90

7%20
%10

٧
 اب

 موافقة وبعد العلمية والمراجع والدراسات البحوث علي الاطلاع بعد الباحثة ارتضت وقد
 رأي استطلاع وفق فأكثر%80 علي حصلت التي البدنية القدرات اختيار علي الإشراف هيئة

. النسبة تلك تحديد في الخبراء
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 رمي لمتسابقى الخاصة البدنية القدرات تقيس التي الاختبارات تحديد حول الخبراء رأي استطلاع استمارة -تصميم2

4) مرفق.f46 قنة حركيا العاقين الرمح

(4-3) جدول

 الرمح رمي لمتسابقى البحث قيد البدنية القدرات لقياس المقترحة الاختبارات لتحديد الخبراء لآراء النسبية الأهمية

.f46  قنة حركيا المعاقين
 ر٧=1٧)

 وحلة الاختبارالقترحة البدنية القدنات

 القياس

 علد

 الارا·

 النسبة
 النوية

 الاختيارات
 امستخلمية

 الرامين لذراع القبضة اخشإيزفؤزة القصوى القوة1

 كجم8 طبية كرة رمي اختيار

,٥ws ا ٧ ايي كجة
4%Ao

3

T د،،،،د يد«،،،،،ص دي٠٠ د،«د،،،،،د،ود : "[:ققة ]ة ,رآ ياءئيااتييقييها.ي ا ةتقجة ±3٦ ت±±٣٠ تاميد [ييي. بالسل.

---20١%2 سم لسارجنت العمودي الوثب اختيار

 بالذراع سلة كرة رمي اختبار

 الحائط اتجاة قى تتس كرة رمى اختبار
 جو

 بالذراع. كرة',ناعمة. رمي اختبار

 السيريه متر20 عدو اختبار
 الانتقالية

 م

 م

90% و م

H10100%٧  متحركة يداية من متن30 عدو. إخثبار
 متر60 العدو اختبار

 لا«لاد،٣ د ،، ج ادد-د،د ادد بدد

[B[-o ةw] باجباقا«فقي القراع رنة سرعة اتبر ا السرية  أ ة]السرعة
20%2 عدد السلة حول الذراع حركة سرعة اختبار

 سم١ المنكبينً الكتف مرونة أاختار المتحركةً المرونة5١
 سم]" طويل 'جلوس أماما الجذع ثني اختبار

 الراسي المحور جانبا. الجذع إ;دراي إذهإي

 الوقوف يي نت تجذع تجيز

 الوقوف من أسفل. أمانا الجذع ثني، اختبار

 اسم

 سم
«

 أيم

٧ %100 16

%90  و

%90 , 9

 عدد والجانبي السفلى اللمس اختبار

6

 الوف مردونيملل تإههي،

 توتيي تينق سميو شو
 العلامات فوق والتوازن آلوتب اختيار

 المستطيلات علي تالية التصويب جاتجاز

 آنذواترالمتتاختة علي باليدً اختبارالتصنويب

 سم،

 ليا٤'

90% و

8٦ المتحرك التوازن
 غذى١٠ الدقة7

2
 و

 ةse ي,
%20

٩50 تهج
٧ جي

10%1 عدل

 الحواجز بين ,إلجرذقةالزجاجي /الرشاقة8
 م4810 المكوكى الجري
 الجانبي الارتدادي الجري

80٧% اتيج٤8:
 ث

 عدد

 لفليشمان المتبرج الجري اخقبار

 عارضتين بين}8) شكل في اختبارالجري
(8) شكل في الحبو اختبار
 المرقفة الدوائر اختبار

20%2 ث

%10100 ة٤ التوافق ا و
 ث

 ث

 هينة موافقة وبعد العلمية والمراجع والدراسات البحوث علي الاطلاع بعد الباحثة ارتضت وقد
 حركيا المعاقين الرمح لمتسابقى الخاصة البدنية القدرات تقيس التي الاختبارات اختيار علي الإشراف

 الخبراء. رأي استطلاع وفق فأكثر%80 نسبه علي حصلت والتي البحث لعينة ،والمناسبةf46 فئة
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 البدنية: بالقدرات الخاصة الاختبارات ه
 الخبراء أراء واستطلاع السابقة والدراسات المرجعي الإطار خلال من الباحثة توصلت

 )د( مرفق وهي: البحث أهداف تحقق التي والاختبارات القياسات أهم إلي البحث علي والمشرفين
 الحوض. مفصل مرونة اختبار" الرامي. للذراع القبضة قوة اختبار
 "المنكبين". الكتف مرونة اختبار. الثبات من العريض الوثب اختبار
 الديناميكي. للتوازن المعدل باس اختبار مسافة. لأبعد ناعمة كرة رمي اختبار
 المستطيلات علي باليد التصويب اختبار" متحركة. بداية من م30 عدو اختبار
 الحواجز. بين الزجزاجي الجري اختبار أفقيا. الذراع حركة سرعة "اختبار
 عارضتين. (بين8 شكل) في اختبارالجري" الوقوف. من خلفا الجذع ثني اختبار
 جانبا. الجذع دوران اختبار

(6 مرفق) التدريبي. للبرنامج الأساسية الجوانب لتحديد الخبراء رأي استطلاع استمارة تصميم-3

(5-3) جدول

 التدريبي للبرنامج الأساسية الجوانب تحديد حول الخبراء لآراء النسبية الأهمية
N= 10

 الاختيارات
 الستخلصة

٨ للبرنامج الأساسية الجوائب الاختيارات المنوية النسبة ا الأرام عدد

٧

%80
%20

8
2

 الإتة$ تية يتم سم م، فترة إي بي
 الخاص الإعداد البرنامج

 المنافسات
 الانتقالية

 أسابيع6

 أسابيع8
 أسابيع10
 د

 أسبوع12

00% [ 10

 بالأسبوع التدريبي البرنامج مدة

%20 2
%80 8

%100 ك 10

%10 1
٧ %90  و

%80 8

%20 2

 وحدتين
 وحدات3
 وحدن"4

 واحدة وحدة
 وحدتين

 وحدات3
 ق60
 ق90

 ق100
 ق120
 د

1 :1
1 :2
1 :3

 الأسبوع في التدريبية الوحدات

 اليو في التدريبية الوحدات عدد

 التدريبية الوحدة زمن

 الحمل دورة تشكيل

،
 د

 المقترحة ]التمرينات7

 موافقة وبعد العلمية والمراجع والدراسات البحوث علي الاطلاع بعد الباحثة ارتضتً وقد
 البحث لعينة والمناسبة التدريبي للبرنامج الأساسية الجوانب اختيار علي الإشراف هيئة
 الخبراء. رأي استطلاع وفق فأكثر%80 نسبه علي حصلت ،والتي المقترحة التمرينات بينها ومن
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(5-3) جدول تابع

 القترهة: التمرينات
 صغيرة: الإحماء:"العاب: أولا

 الاختيارات
 المستخلصة

 ،النسبة
 المئوية

%80

100%

 ،علد
 ة الأء

8

10

 :،التيزين

 لاعبين(.4 لاعبين+4 فريقين) المشاركين: عدد
 الحمام بقاع هوكي اكرات0+ طافية إسفنج قطعة20 الأدوات:

 حافة علي لوضعها والجري الأدوات من عدد اكبر الأداء:جمع طريقة
 عدد. اكير يجمع من والفائز السباحة حمام

 لاعبين(.4 لاعبين+4) فريقين المشاركين: عدد
 «2م.1 هدف ،2 ،5 مقاس ماء كرة2 المستخدمة: الألوات
 الهدف على والتصويب الحوض بعرض مصغرة مباراة: الأداء طريقة

. الأهداف يسجل والفائز راحة ق1 ق582 قl0 من

 اللؤلي صيد
 والإسفنج

 الماء كرة

/8 ماسك اصابه م عل لاعبين(.4 لاعبين+ فريقين) المشاركين: %80 \

 كرة. فريق لكل ماء كرة2 المستخدمة: الأدوات رة»١١
 الواحد الفريق أعضاء بين الكرة بتمرير فريق كل يقوم: الأداء طريقة

 اصابتة لمحاولة الكرة علي يستحوذ الذي المنافس اللاعب من للاقتراب
 حتى الكرة علي يستحوذ الذي الآخر اصابه اللاعب نفس يحاول كما

 الفائز. هو الأخر الفريق ويكون الفريقين احد لاعبي جميع يخرج

/ /ء»» 10 السلة كرة لاعبين(.4 لاعبين+4) فريقين المشاركين: عدد
٠٠• الضحلة بالمنطقة• ملعب المستخدمة. ات  ويوسع يدصا عرصي.،,..·١ ة المائد Nلا و

 سلة. كرة+ بالمنتصف عائمة سلة
 عدد اكبر وتسجيل الكرة علي الاستحواذ فريق كل يحاول الأداء: طريقة

 السلة. علي عدد اكبر يصوب من الفائز والفريق النقاط من

8٧ ن لاعبين(.4 لاعبين+ فريقين)، المشاركين: عدد إ اسه
١ لا صابه ·١ ك لادو المستخدمة· ات كر خفقة"• ات الو «و لمنع

«3٦#»

•٠ )ا• صعيرهف•
 اصطياد بمحاولة الكرة علي يستحوذ فريق كل يقوم الأ±إم: طريقة
 حتى مكانة في يثبت الكرة تلمسه لاعب وكل المنافس الفريق لاعبي
 التصويب عدم يراعي فورا فيتحرك بلمسة الفريق من زملائه احد يائي
 للإيذاء. منعا بقوة

90٧%9 أماكن أربع فريق لكل لاعبين(4 لاعبين+4) فريقين المشاركين: عدد التتابع سباق
 الحمام. بعرض بالأدوات

 الحمام حرف علي عوامات4 مقاعد+4كرات+4 المستخدمة: الأدوات
 علي والاستحواذ بالجري فريق بكل الأول اللاعب يقوم الأداء: طريقة
 للأخر يعطيها الذي للزميل وتسليمها زمن اقل في الأدوات لحدي

 أولا. الأدوات جميع ينقل امن والفائز الحمام حافة علي ووضعها
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 تمرينات: الإحماء تابع
(5-3) جدول تابع

 الاختيارات مالنسبه ،غدد:ا٤ اقي رإي اييي يF إي
 /لتلة [أراو]شرية أ]_ ن

٧%10100 بالتبادل. خلفا أماما الذراع مرجحة مع أماما المشي )وقوف( ا
808٧%• جانبا المشي )وقوف(2
90٧%9 المكان. في الجري ')وقوف(3

80%8 جانبا. الجري( )وقوف4
80٧%8 خلفا. العقبين رفع تبادل مع أماما الجري )وقوف(5
٧/%880 عاليا. أماما الركبتين رفع تبادل مع الجري )وقوف(6
100%10 أماما الذراع مرجحة مع واسعة بخطوات أماما الجري )وقوف(7ً

. بالتبادل خلفا
 لا%990 الأرض. عن العقبين وخفض رفع تبادل )وقوف(8
80٧%8. جائبا الذراع رفع مع فتحا الوثب )وقوف( و

90٧%9 دورة. نصف والدوران عاليا الوثب )وقوف(10
 ة أاةة/ ة دورة ريع فيم مق نفات فى لفقش رن ث}اأوتر]ب

• عاليا الذراعين ورفع الرجلين فتح مع
 %ا100\10\ الاخري أماما احدهما القدمين بوضع لأعلي الوثب تبادل )وقوف( ا12

. خلفا

٧

٧

٦

9% 90iوزة أ 

٤

٤٠

. معا بالقدمين جانبا الوثب )وقوف(13
 أسفل خلفا باليد كبيرة دوائر عمل عليا]ً لذراع فتحاً، )وقوق[14

. عاليا أماما
. أماما الركبتين رفع تبادل مع أماماً الحجل )وقوف]15ً
. الوقوف ثم النفس كتم مع الماء أسفل الركبين ثني )وقوف('16
. جانبا الذراع رفع مع أماما الطعن تبادل )وقوف(17
. للجانبين الطعن تبادل] فتحاً )وقوفً."18
. جانبا أماما الرجلين مرجحة تبادل جائبا( )وقوف.الذراع19
. عاليا أماما الرجلين مرجحة تبادل جانبا( )وقوف.الذراع20
 دورة الذراع دوران ثم الجسم بجانب المتوازية المرجحة )وقوف(ً ا21

 جائبا. الجذع لف مع الجسم أمام كاملة
. جانبا الجذع ثني تبادل عاليا( فتحا.الذراع )وقوف22
. جانبا الذراع رفع ثم أسفل الذراع مد( عرضا انثناء )وقوف.23
. ولأسفل لأعلي الرسغ مفصل ثني جانبا( الذراع فتحا. )وقوف24
. بالتبادل مائلا عاليا أماما الذراع مرجحة خلفا( )وقوف.الذراع25
. بالذراح صغيرة دوائر عمل جانبا( الذراع )وقوف.26
. عاليا العقبين رفع مع مائلا عاليا جانها الذراع رفع )وقوف.فتحا(27
. عاليا مده ثم الذراع دوران المرفق( ثني. فتحا )وقوف.28
 كاملا. دورانها ثم وخلفا أماما ثم ويسارا يمينا الرقبة ثني )وقوف(29
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: بالسرعة الميزة القوة- القصوى القوة تمرينات: ثانيا
 الطاط والاستك كجم(3 ، 2كجم الطبية)اكجم' والكرات كجم(1 ،@ كجم5 الدمبز) اكجم(، الرجلين) اثقال باستخدام

: الزميل ومقاومة

(5-3) جدول تابع

90٧%9 ا بأقصي الأصابع وقبض فتح تبادل مع أماما المشي( أسفل مائلا الذراع )وقوف. ا30
 قوة

100%10 دائرة شكل علي الدمبلز حول المشي الجسم( أمام الأرض علي )وقوف.الدمبلز31
80%8 المشي( بالقدمين مثبت .الثقل لأعلي اليد كف. جانبا الذراع فتحا. )وقوف32

. الآخر بعد واحدا الأصابع فرد مع جانبا
 ف80%8[ مع أماما المشطين علي الوثب( بالقدمين مثبت الثقل. جانبا الذراع )وقوف. ا33

. .ين وصع خلفا• البد•
90%9. الدمبلز فوق جانها الوثب الأرض( على الجسم بجانب الدمبلز )وقوف.34
80٧%8. الصدر علي العضد ثني مع عاليا الوثب دمبلز( مسك )وقوف.35
80%8. جانبا الذراع رقع مع فتحا الوثب( دمبلز مسك. الرجلين تقاطع )وقوف.36
 لا90%9 لف مع بالقدمين لأعلي المكان في الوثب( جانبا الذراع وقوف )وقوف.37

. بالتبادل الجذع اتجاه عكس الركبتين
80%8] الحرة الرجل مرجحة مع المكان في الحجل بالقدمين( مثبت الثقل• )وقوف.نصفا ا38

. عاليا اماما
100%10 ا الحرة الرجل مرجحة مع المكان في الحجل بالقدمين( مثبت الثقل. )وقوف.نصفا ا39

 أماما. الجذع وميل عاليا خلفا
%9. فخلفا أماما الرجل مرجحة مع المكان في الحجل( نصفا ، )وقوف ا40 90
]10 الرجل مرجحة مع المكان في الحجل تبادل بالقدمين( مثبت الثقل. نصفا )وقوف ا41 %100

 +ي. جانبا

80%8. عاليا الذراع رفع مع لأعلي الوثب( دمبلز مسك. انثناء )وقوف.42
 م90%9. لفة نصف والدوران المكان في الوثب بالقدمين( مثبت الثقل )وقوف.43
 أ80%8 مد مع عاليا الوثب ثم نصفا الركبتين ثني( بالقدمين مثبت الثقل )وقوف.44

. عاليا الذراع ورفع كاملا الركبتين
80%8. الصدر علي الركبتين ضم مع عاليا الوثب( بالقدمين مثبت الثقل )وقوف.45
. خلقا أماما46 • بالقد- مثن د تبادل =مي فتح بي ج القدمين + ف، الثقل 80%8 ر فو  ف. وصم ، مين.. و
90% و أماما المشي بالسلم( مثبت وطرفة بالقدمين مثبت .الاستك العقبين علي )وقوف47

. والرجوع مدي لأقصي الحبل جذب
90% و ا مرجحة تبادل بالسلم( مثبت وطرفة بالقدمين مثبت مواجهة.الاستك )وقوف ا48

 وخلفا. أماما الرجل
90%9 ا عاليا أماما الرجل مرجحة مع فاماما أسفل خلفا مائلا الذراع مرجحة {وقوف( ا49

 خلفًا أسفل
90%9 العقبين رفع مع مائلا عاليا جائبا الذراع رفع( الأصابع فتحا.قبض )وقوف ا50

 عاليا.
80%8 ومد ثني تبادل مع خلفا أماما منثنية للذراع مرجحة دمبلز( )وقوف.مسمك ا51

. الركبتين
%10 ومد ثني مع خلفا أماماً الذراع ة مرجد تبادل دمبلز( )وقوف.مسك ا52 100

 الركبتين.
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 أماما. والطن خنقا الذراع مرجحة دمبلز( .مسك أماماً )وقوف.الذراع
 و خلقاً، والطن أماماً الذراع مرجحة دمبأز(ً خلقاً.مسك الذراع )وقوف.
 جانباً،"ق أسقل آلذرآع ورقع خفض دمبلز( مسك أمامًاً. الذراع فتحاً. 'وقوف
10 الكتفً. علي جانباً الذراع ومد ثني دمبلز( مسك جانباً،. فتحاً.الذراع وقوفً

 ]و جاE لرا رقع م سل راع سمر(ت ،سسق نشاءعضا فتقا، {نقوف إ57
 و الظهر. خلف ألنرآع تني دمبتز( .مسك جانبًاً لذراع فتحاً. )وقوف58
"1o ختا الجذع تقوس الكرة( حمل .مواجه. عالياً أماماً.لنراع الوضع {وقوف5ً و

):(. بالتبادل للزميل الرأس اعلي من الكرة فرمي
 /9و مع الكرة دفع الكرة( حمل. موآجةً جانباً. .لذراع تصفاً اتتنام فتحاً. )وقوف[60

):(. للزميل لتمريرها الذراع فرد
8 الأرض. عن العقبين رفع مع عالياً جانبًاً الذراع رفع دمبتز( مسك. )وقوف61ً
8 أسفل. المرفق ثني دمبلز( .مسك جانبا .الذراع فتحا )وقوف62
 أة ممد فنضه فم منلأعنيا نرع لمبر]ر مسة جشا تا.سنرع أنرت1 تة

- أسفل.
 /و عن العقبين رفع مع جانباً لنراع مد دميلز] مسك عرضاً. آئثثآء )وقوف]64

• الأرض
10 عاليا. جانبا الذراع رفع( دمبلز مسك وقوف.65

1o ]  قتع مع ببم أسل مائلا لنرع خقض] اليد قيض جانبا، لنراع قتا، )ووف]66
. الأصابع فبض و

9/ مع اليدين وضع قلب ثم خلقا أمقل الذراعين خقض أماما] الذراع {وقوف.فتحاً ا67
 حتى للأمام الماء ودفع المرفق استقامة علي الحفاظ

10 كاملا. الذراع ومد تني الحمام( حاقة علي السند عالي. مائل {انبطاح68
]1o تي مع سقل القرة دقع بل@ الجسم أمام رة ماما الراع أوقوق،]65

. الركبتين
9[ ثتي مع لأسفل لكرة دفع تبأدل( الجسم جانب الكرة• جانباً الذراع وقوف.\70

. الركبتين
10[ ثني مع لأسفل الكرة دقع تبادل( الجسم خلف الكرة عاليا. خلفا الذراع وقوف.71١

. الركبتين
8 الزميل):(. دفع( لذراع ا تشبيك مواجه. )وقوف72
 [و محاولة@ تشبيك .ليدان قخة هتف الأمامية .القدم أماماً الوضع مواجه، [وقوف(3

):(. الخط علي للمرور الزميل نراع شد
10, الذراع. ومد ثني( بالسلم مثبت مطاط إستك مسمك. أماما )وقوف.الذراعين,74
 و الكتف. مستيي من باليدين الكراث تقع تتابع( الجسم أمام )وقوف.الكرات75ً
3 أ يشر@مرجحة مبت مشة ات بامسه بنفس.رع مونببه ]ألوت ةة

. وللأمام للخلف الذراع
 و الساجد. ورفع خفض مطاط( أستك مسك عاليا. والساعد أفقي )وقوف.العضد77
7g[،5[ ماليا استك جنب بالقدم] مثبت طرقة مطاط أستك مسة. أماماً شرآع وقوق

 خلفا. ثم جانبا ثم
 /و العقبين خفض ثم العقبين رقع مع عالياً الذراع رقع دمبتز] فتحاً.مسك ])وقوف79

. الذراعين خفض
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 التحركة: المرونة تمرينات ثالثا:
(5-3 جدول) تابع
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8

8

8

9

. وخلفا أماما الرأس ثني )وقوف(

 للجانبين. الرأس ميل تبادل )وقوف(
. جانبا الرأس لف تبادل )وقوف(
. دوائر في الرأس تحريك( )وقوف
 نصفا الركبتين ثني مع بالذراع أماما دوائر عمل جانبا(ً الذراع فتحًاً. {وقوف

 الرسغ دوران ثم ولأسفل لأعلي الرسغ مقصل ثنى جانبا( الذراع )وقوف.
.8 شكل علي كاملا

. خلقاً الذراع ضغط] عرضًاً انثناء فتحًاً. )وقوف
. عاليا أماما أسفل ختقاً بالذراع كبيرة دوائر عمل عالياً(ً الذراع )وقوفً.
 ً.8 شكل علي الذراع دوران جانباً( الذراع {)وقوفً.
 الركبتين ثني مع بالكتفين خلفا دوائر عمل نصفا( الذراع .ثني )وقوف
. المشطين علي للوقوف ومدهما
 ومد ثني مع لقة تصف الجذع لف] أماماً الذراع أماماً. الوضع {وقوفً
. الذراع
 جانباً. الجذع ثني تبادل فتحا(ً )وقوف
 أماما الجذع ثني مع خلفا أسفل الذراع مرجحة عاليا( الذراع فتحا. )وقوف

. أسفل
 جانها. الجذع لف تبادل ميل( جانبا. الذراع فتحا. )وقوف
. خلفا الجذع دوران أماما( .الذراع فتحا )وقوف
 اليد أصابع فتح مع جانبا الذراع تحريك أماما( الذراع فتحًاً. )وقوفً

 بالتبادل. جانبا الجذع ميل عاليا( .الذراع فتحا )وقوف
 جانبا. الذراع ومرجحة الجذع لف تبادل مع أماما {وقوف(المشي

8 شكل علي خلف أماما الرجل مرجحة( جانبا الذراع نصفا. )وقوف
 مدي. أقصي إلي للوصول للخارج القدمين تحريكً] فتحاً )وقوف.

 بالتبادل. عالياً خلقاً الرجل رفع عالي(ً مائل. )انبطاح
. بالساعد للخارج دوائر عمل لأسفل( .الساعد المرفق ثني فتحا. )وقوف
 يمينا عالياً جانباً الرجل مرجحة الحائطً(ً علي السند جانباً. الذراع )وقوف

. يسارا عاليا جانبا ثم
 جانبا ومدهما جانبا لفها ثم أماما الركبة رفع( جانبا الذراع نصفا. )وقوف

. أسفل خفضها ثم
 السلم علي اليدً السلم،.إسناد مواجه. عالياً.ميل مائلاً الذراع )وقوف.ً
. لأسفل المنكبين ضغط الصدر( بمستوي
 والتقدم الأمامية القدم علي الجسم ثقل نقل مع أماما الطعن تبادل )وقوف(

. للأمام
 ثني عاليا أماما الرجل رفع( الحائط علي السند بالظهر. مواجهة )وقوف.

. كاملا المشط دوران ثم القدم مشط ومد
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 الرشاقة: تمرينات رابعا:
(5-3) جدول تابع

80%8/ مع أماما المشي( الجسم أمام باليد كرة حمل أماما. الوضع. )وقوف]107
. اليد بنفس ولقفها لأعلى الكرة دفع

%8 المشطين. على أماما الجري( )وقوف108 80
90% و. خلفا أماما الذراع تحريك مع واسعة بخطوات خلفا الجري )وقوف(109
80%8 الزملاء. بين الزجزاجي الجري )وقوف(110
/90% و بالتبادل خلفا الذراع مرجحة مع واسعة بخطوات اماما )وقوف(الجري111
100%10 الرجلين. وضم فتح تبادل مع عاليا الوثب المشط( علي )وقوف112
80٧%8 ريع الجسم لف مع عاليا الوثب( القدمين تقاطع المشط. على )وقوف113

١ • ل لم• لفة يمينا م يسا

90%9· مريع شكل على أماما خلفا جانبا المشطين على الوثب )وقوف(114
%10 فتح, لفه ربع الجسم لف مع المشطين على المكان في الوثب )وقوف(115 100٧

. عاليا الذراع ورفع الرجلين
%880 خلفا العقبين دفع الأخيرة العدة وفى مرات عدة المكان في الوثب )وقوف(116
80%8. لفة نصف الجسم دوران ±رجة(5 زاوية أماما الرجل )وقوف.117
%9. لفة نصف الدوران ثم عاليا أماما الذراعين مرجحة )وقوف(118 90٧
 ف90% و. لفة نصف الجسم لف مع واحدة قدم على الحجل )وقوف(119
90%9 لفة نصف الدوران مع خطوات خمس أمام الجري الوسط( )وقوف.ثبات120
100%٤0 ولقفها لأعلى الكرة دفع كرة( .مسك عاليا الذراع أماما )وقوف-الوضع121

100%10. ث30 لمدة المكوكي الجري )وقوف(122

 والانتقالية: الحركية السرعة تمرينات خامسا:
(5-3 جدول) تابع

٦3

80%8 مكن. ما باسرع بالتبادل عاليا الركبتين أماما(رفع الذراع )وقوف. ا124

90% إ و] بالتبادل. أماما الذراع تحريك مع طويلة بخطوات أماما الجري )وقوف( ا125

s%80 الجري. سرعة تزايد مع أماما الجري )وقوف(]126

0 و المتقاطع. الجري )وقوف(127 9%

90. بالتبادل عاليا أماما الركبتين رفع مع أماما الجري )وقوف(128 9%

80٧%8(.8) الزملاء مع منافسة شكل على الجانبي الجري )وقوف(129
90%9 سماع عند الكرة رمى الاتجاهات جميع في الجري كرة( )وقوف.مسك130

(8) الصافرة
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8%80 سطح اسفل الكرة ودفع أماما الجري سله( كرة مسك )وقوف.131

 لا اليسار جهة والدوران للزميل تمريرها ثم تطفو وتركها الماء
 الجري. لمتابعة

80%8. خارجا الرجل فتح تبادل مع الجري )وقوف(132
80٧%8 من الكرات دفع الجسم( أمام الماء سطح علي مواجه.الكرات )وقوف133

):( للزميل الكتف مستوى
100٧%10 الكرات دفع الجسم( خلف الماء سطح على مواجه.الكرات )وقوف134

 للزميل. الرأس فوق من
100٧%10 خلفا الذراع مرجحة( الصولجان مسك. أماما الذراع )وقوف.135

 عاليا.
100%10 أسفل الذراع الصولجان(مرجحة جانبا.مسك فتحا.الذراع )وقوف136

 عاليا
90%9 من بالمرفق دوائر (عمل الصولجان مسك. جانبا الذراع )وقوف.137

. الخارج ثم الداخل
80%8 خلفا الكرة قذف الجسم( أمام الماء سطح علي الكرة فتحا. )وقوف138

 الرأس. فوق من

 التوازن تمرينات: سادسا
(5-3) جدول تابع

 لا

٧

٧
٧

٧

%80

% 90

%80
%100
% 90
%80

%90
%80
% 90

%80
% 90
%80

990

8/ إحدى ورفع أماما الجذع ميل اليد( تشبيك الزميل. )وقوف.مواجهة ا139
): خلفا الرجلين

9/ الرجلين إحدى رفع مع أماما الجذع ميل عالياً(ً الذراع )وقوف. ا140
. أماما الوثب ثم قليلا الأخري وثني خلفا

8 أماما. والحجل نصفا الأخرى الرجل وثنى أماما والذراع الرجل )وقوف(رفع141
i9 [  واتمنها غقا ربق رن مر با قرقة ت أووسص@[ ق@

9 بالتبادل. الجانبين على الجذع ميل( جانبا الذراع )وقوف.143
8 دفع الصدر( أمام تشبيكا الذراع مواجه. واحدة. قدم على )وقوف144

): توازنه لإخلال الزميل
 و وخلفا. أماما الأخري الرجل مرجحة وأحدة( قدم على )وقوف145
8 العقبين. علي خلفا الرجوع ثم المشط علي أماما (المشي )وقوف'146
}i،ة فيد( عتى سرة ن تصت نناء جنن أمما، نوضع اأوقر 

 الرجلين. فرد مع ولقفها عاليا الكرة دفع
8 مريع. لرسم واحدة يقدم الحجل )وقوف(148
9 بالتبادل. وخلفا أماما الرجل رفع مع أماما الحجل )وقوف('149
 ة ماهمسما قفش( هرة فمذ ما رأة أنت. ة

. ولقفها لأعلى الكرة دفع
 و١ ونوثب اليسري فخذ علي القدم وضع جانبا اليمني الركبة تني )وقوف ا151
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 الدقة تمرينات سابا:
(5-3) جدول تابع

 الأطواق علي بالكرة الكرة(التصويب أماما،.مسك الرجل )وقوف
 المعلقة

%9 ا خارج الأطواق علي بالكرة كرة(التصويب أماما.مسك )وقوف.الرجل إ153 90
 الحمام.

90%9 الحمام. خارج الأطواق علي بالكرة التصويب ثم اماما كرة(الجري {وقوف.مسك154
100%10 خارج معلقة اهداف علي والتصويب اماما صولجان(الجري )وقوف.مسك155

 الحمام

90%9. المعلقة الأهداف علي والتصويب الجانبي كرة(الجري )وقوف.مسك156
90%9. المعلق الهدف على التصويب ثم المتقاطع الجري( )وقوف157
90%9 العائمة. الأطواق علي بالكرة التصويب كرة( مسك )وقوف.158
100٧%10 علي والتصويب لأعلي أسفل من باليد الكرة دفع خلفا( الكرة )وقوف.159

 العائمة. الأطواق
90%9 المعلقة. الأطواق علي والتصويب عاليا الوثب صولجان( )وقوف.مسك160
9990٧. الأهداف علي والتصويب الجانبي الجري صولجان( )وقوف.مسك161

 التوافق: تمرينات ثامنا:
(5-3) جدول تابع

٣ »ي كة أ٥٨ و ض ب٠+1 ,مااه٣wج ا-"٣٤٦٣٤٤-٠!4 ٢ ذ ويدبي#لن سبي .k :يهج##ف :ير. لإهير ;رياييه.متيني ي%هيي:! ججتث:ج• جيلا±.'4,% كة6 م٤ ااا«ام1 ي  يتت%.7 #و3 ة4,

90٧%9. وخلقا أماما القدمين نقل تبادل مع جانبا الذراع رفع( )وقوف162
90% و أسفل ا٠g مف، ثم جانبا أماما الذراع رفع مع أماما المشي )وقوف(163

 خلفا.

100%10 ا الصدر أمام عرضاً ثنية ثم أماما الذراع رفع مع أماما المشي )وقوف(164١

90%9. عاليا أماما الرجلين رفع تبادل مع أماما الذراع رقع )وقوف(165
80%8 أماما الذراع مد مع المشطين علي أماما المشي عرضا( )وقوف.الثناء166

 عاليا. مدة ثم جائبا ومرجحته
90/%9[ ثم عاليا الكرة دفع مع أماما المشي كرة( حمل أماما. .لذراع )وقوف]167

. ولقفها عاليا فمدها جائبا
/80%8. والرجوع جانبا ثم عاليا ثم أماما الذراع رفع مع عاليا الوثب )وقوف(168
/90% و أسفل جانها عاليا أماما الذراع رفع مع الركبتين ومد أماما(ثني )وقوف.الذراع169

%9 بالتبادل خلفا عاليا أماما الذراع مرجحة مع أماما المشي )وقوف(170 90
100%10 ولقفها. لفة نصف والدوران ثم عاليا الكرة كرة(دفع حمل اماما الذراع )وقوف.171
80%8 عاليا الكرة دقع مع أماما الجري ثم كرة(المشي المشطين.حمل علي {وقوف172

 وتقفها
90%9 للزميل. الكرة دفع مع جانبا التحرك كرة( مسك مواجه. )وقوف ا173
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 التكنيك: تاسعا
(5-3) جدول تابع

 غية
+' لإ"#ي" ما مي- أله ر ١١ بر ة ي٣ لا ة٥٥٥

 عدد
 الآراء

 الاختيارات الثسبة
 المستخلصة أ المئوية

١10 الكرة دفع اكجم( طبية كرة وأسفل الماء داخل خلفا )وقوف.الذراع174١
 الرأس. فوق من أماما لأعلي

10 الرأس. فوق من هوكي كرة )وقوف/مي175
8 الراميةً، باليد الرأس فوق من سلة كرة {وقوف(زمى16
 لة مسة/ هت مانى هرة رأة شنة {أة ث

 يقود المرفق أن على التأكيد خلفا،مع الذراع فرد وضع من ومتنوعة
 من الذراع سحب أثناء الرأس عن ييعد لا وأن البداية في الحركة
 خلفا. الجذع ميل مع للأمام الخلف

9/ مختلقة كرات أماماً(رمى الرامية تثذرآع المقابلة {وقوف.القدم ا178
 بين الربط علي التركيز مع خلفا، الذراع فرد وضع من ومتنوعة

 مع والنتش، الرمي، زاوية وبين للأمام الخلف من الذراع سحب
. اليد برسغ المتابعة حركة علي التأكيد

9 خلقا،ا الذراع فرد الحمام( بحائطً منبت مطاطً ستيك )وقوف.مسك/179
 سحب مع للأمام الحوض دخول ثم للأرض المرتكزة الرجل دفع

 )الد' الرمي دون )الشد( المرفق ودخول الذراع
10 الأداء. تكنيك على التأكيد مع الوزن خفيفة كرات )وقوف(رمى180
18iو[ لرجل دقع عتى ولتأكيد لتكنيك تنقيذ مرتجان )وقوفسسة ا 

. للأمام الخلف من الذراع سحب أثناء الحوض ودخول للأرض المرتكزة
10 الاتصال\ على السرعة،والتأكيد تقليل مع أدوات بدون التكنيك أداء]182

. الأداء في والانسيابية الحركي
 و الوزن خفيفة أدوات باستخدام التكتيك أداء183

io] ] وسية انر اصن عى انتد مع اهدن تقية رت ى بو@ f8

8 مطاط. إستيك باستخدام التكنيك أداء )وقوف(185
I86و[ كرات ورمى المتقاطعة الخطوات ثم الاقتراب خطوات آء] ])وقوف 

 رفع على التأكيد مع ، الماء أسفل خلفا الذراع فرد وضع من مختلفة
 الرجل بدفع للإحساس الخلفية المرجحة أثناء المرتكزة الرجل عقب

. الجذع ثم للحوض القوة هذه انتقال ثم للأرض
9/ البديلة، الأداة باستخدام ثم أدوات، بدون الرمي تكنيك أداء( )وقوف]187

 ، الحوض ودخول للأرض المرتكزة الرجل دفع سرعة على التأكيد مع
 الأداء. أثناء خلفا الحرة الذراع ومرجحة

 و] مرجحة ثم البديلة، الأداة باستخدام ثم ، الرمي تكنيك أداء( )وقوف/188
 إلى ويشير الرأس من قريب والمرفق الذراع وشد ، خلفا الذراع
 الحركة تنتهي حتى ، للأمام ودخوله الحوض دوران مع قليلا، أعلى

 ، والمرفق الكتف مفصلي في قبض وضع في للرمح الحامل والذراع
 اتجاه في ولأعلى للأمام والنظر الظهر في بسيط تقعر وجود مع

 °'الر
8 من\ البديلة تدآة الحامتة الذراع سحب ، التكنيك أداء })وقوف]189

 الرأس من قريب المرفق حركة على التركيز مع ببطيء للأمام الخلف
 مسار في قطع بدون الرمح برمي الحركة تنتهي ثم لأعلى، ويشير
. الحركة

 و\ قريب والمرفق الذراع سحب خلفا الذراع مد وضع ومن التكنيك، )وقوف(أداء إ190
 للوصول متصلة حركة في المرفق مد ثم قليلا لأعلى ويشير الرأس من

 للتخلص.

 أ%100

%100
%80
%80

٧
٧
٧

%90/

%90
 م وي

%100
%90

%100

%90
100%

%80
%90٧

%90

%90

%80/

%90
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 التهدئة: تمرينات ثامنا:
(5-3) جدول تابع

. الماء سطع علي الطفو
 الثبات. وضع من الكرة لعب )وقوف(192
. عميق شهيق اخذ مع عاليا أماما الذراعين مرجحة )وقوف(193
90%9. العميق التنفس مع المكان في البطيء الجري )وقوف(194
80٧%8. جانبا أماما الذراعين مرجحة )وقوف(195
90%9. جانبا الذراعين رفع مع أماما المشي )وقوف(196
80%8 معين بإيقاع مرتان الماء سطح علي باليد التصفيق ثم خطوتان أماما )وقوف(المشي197
90%9. ببطء عاليا جانبا الذراعين رفع فتحا( )وقوف198
%9. ببطء النفس خروج مع الكعبين خفض القدمين( أمشاط علي )وقوف199 90٧
100٧%10. العقبين وخفض رفع تبادل )وقوف(200

 واختيار المقترح للبرنامج الأساسية والجوانب البحث متغيرات تحديد علي بناء
 التدريبية البرامج من لعدد مسح علي وبناء والعينة، البحث لطبيعة المناسبة الاختبارات
 عامة التدريب تخطيط في العلمية المراجع علي الاطلاع وكذلك المائي، الوسط باستخدام
 تحديد من الباحثة تمكنت الإشراف، هيئة توجيهات ضوء وفي خاصة الرمح رمي وتدريب

. الخبراء علي عرضها وتم التدريبي البرنامج داخل المستخدمة التمرينات

 التي التمرينات البحث قيد للعينة المناسبة التمرينات اختيار عند الباحثة ارتضت وقد
 الإشراف. هيئة وموافقة الخبراء رأي استطلاع وفق فأكثر%80 نسبه علي حصلت

 التدريبي البرنامج إستراتيجية بوضع قامت المحددات لهذه الباحثة توصلت وعندما
 مدي في أرائهم من للاستفادة الخبراء علي بعرضه قامت ثم المائي، الوسط باستخدام
 حتى الخبراء بها أوصى التي التعديلات بإجراء قامت ثم المقترح، البرنامج وصلاحية مناسبة

 البحث قيد للعينة أجله من وضع الذي الهدف لتحقيق البرنامج ومناسبة صلاحية مدى أقروا
 البحث. علي الإشراف هيئة توجيهات ضوء في وذلك

 إحصائيا: لعالجتها تمهيدا البيانات وتفريغ تسجيل استمارات بتصميم الباحثة قامت-5

(.7 مرفق) البدنية الاختبارات بنتائج الخاصة البيانات تسجيل استمارة
(.8 مرفق) والبعدية القبلية القياسات بيانات تفريغ استمارة

 ن

،
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 البحث: في المستخدمة والأجهزة الأدوات5/4/3
 الأدوات لتحديد "الاثرن" الدولية المعلومات وشبكة العلمية والمراجع السابقة بالدراسات الباحثة استعانت

:- في وتمثلت للعينة الحركية الإعاقة لنوع الاعتبارملانمتها في الأخذ مع الحالية لدراسة المناسبة والأجهزة

 )سم(. ب الطول لقياس رستاميتر جهاز
 بر)كجم(. الوزن لقياس معاير طوبى ميزان
. القبضة قوة لقياس ديناموميتر جهاز
 قياس. أشرطة الزمن، لحساب إيقاف ساعة
. كجم(10 (،) كجم5 وزن) دمبلز كجم،(2،3 ،1) وزن طبية كرات

 يد(. هوكي، كرات)سلة،
 اليد. قفاز أطواق، طفو، لوحات
. جير تباشير، م(،2) طوله مطاط أستك

 م

•
 م

 و
 م

 م

 م

 و

 صولجانات. أقماع، حواجز، ه
 بطول)ام(. البلاستيك من مصنوعة للرمح بديلة عصا•
 مرمي م(،4 طول) حبل بالونات، م(،20 سم20 مقاس) أسفنج قطع سلال،•

 سم(.90) سم(عرض50 ارتفاع)
 فيديو. كاميرا فيديو، شرائط فوتوغرافي، تصوير كاميرا

 بجهاز الاستعانة للأداء، مناسب موسيقي إيقاع ذات مضغوطة موسيقية اسطوانات
 السباحة. بحمام الخاصة الخارجية والسماعات الكمبيوتر

 رجل. لكل كجم(1) وزن الرجلين أثقال
 الوزن. خفيفة بلاستيكية كرات

٥
٥

 م

 م

 البحث: إجراءات5/3

 الإدارية: الموافقات1/5/3

 التجربة تنفيذ في للبدء بالبحث الإشراف هيئة موافقة بأخذ الباحثة قامت ه
 الشيخ كفر بجامعة الرياضية التربية كلية عميد الدكتور الأستاذ السيد موافقة اخذ•

. الأدوات واستخدام الكلية ملاعب علي للعينة والبعدية القبلية القياسات لإجراء
 علي الرياضي الشيخ كفر بإستاد والرياضة الشباب عام مدير السيد موافقة اخذ•

 له. التابع السباحة بحمام التجربة تطبيق



 كلية /عميد الدكتور الأستاذ للسيد موجهة ونريضة الشبب مديرية من إفادة•
 بإستاد السباحة حمام داخل التدريبي البرنامج بتطبيق تفيد بطنطا الرياضية التربية

(2) مرفق الرياضي. الشيخ كفر

 في أيام أربعة وهي التدريب مواعيد علي اللاعبين موافقة بأخذ الباحثة قامت ه
 مساء. الرابعة الساعة الجمعة( الأربعاء، الاثنين، )السبت، هي الأسبوع

 المساعدون:2/5/3
 بكفر الرياضية التربية كلية من مساعد مدرس واحد بعدد بالاستعانة الباحثة قامت

 للمساعدة وذلك والتعليم، بالتربية رياضية تربية مدرس واحد عدد معيد، اثنان وعدد الشيخ،
 والمشرفين الخبراء لآراء وفقا عليها الاتفاق تم التي للاختبارات القياس عمليات إجراء في

 وتوضيح: بشرح الباحثة قامت حيث البحث، علي

 الاختبارات. إجراء من الغرض•
 اختبار. لكل نموذج أداء مع اختبار لكل التطبيق مواصفات•
 للاعبين. والمجمعة الفردية البيانات تسجيل استمارات استخدام كيفية ه
 الاختبارات. في المستخدمة والأجهزة الأدوات استخدام كيفيه ه
 بالماء. التدريبية الوحدات تطبيق خلال خطر أي حدوث عند المساعدة طرق ه

 الاستطلاعية: الدراسات3/5/3
 البرنامج إعداد وبعد عليها المتفق الإدارية الإجراءات الباحثة استكملت أن بعد

 حساب منها الهدف كان استطلاعية دراسات ثلاث بعمل الباحثة قامت المقترح، التدريبي
 وهي: المستخدمة الأدوات سلامة من والتأكد والثبات"، "الصدق للاختبارات العلمية المعاملات

 الاختبارات: بثبات الخاصة الأولي الاستطلاعية الدراسة5/3/1/3
 ثبات لحساب الاختبار تطبيق إعادة ثم الاختبار تطبيق طريقة الباحثة استخدمت

 العينة نفس علي الاختبارات تطبيق إعادة وتم لاعبين،(5 من) مكونة عينة علي الاختبارات
 يوم والإعادة (، م7/2009/3 الموافق يوم)السبت وذلك الأول التطبيق من أيام(7) بعد

 معامل إيجاد وتم القياس، ظروف نفس توحيد مراعاة مع (، م2009/3/14 الموافق )السبت
 موضح هو كما الاختبارات، ثبات النتائج وأوضحت والثاني، الأول التطبيقين بين الارتباط
(.6-3) بجدول
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(6-3) جدول
 والثاني الأول التطبيق بين البحث قيد البدنية للاختبارات الثبات معامل

 =ر5

 ]وجن -/يي

2.15 كجم للقبضة القصوى القوة1 ١ 58.12 / 3.46 ١ 58.560.94

3.32 م ناعمة كرة رمي2 I 36.41 I 3.14 ١ 35.960.89

0.0٦١ م الثبات من العريض الوثب3 1.91 I 0.08 I 1.830.96

0.19 ث متحركة بداية من م30 عدو4 ١ 3.88 ١ 0.21 I 3.930.91

I عدد للذراع الحركية السرعة5 3.170.93 ا59.764.85١61.23

2.560.88 ا63.22 ا62.38١3.68 سم "المنكبين" الكتف مرونة6

1.87 بم الجانبين علي الجذع دوران7 30.13l 2.01 I 29.760.94

2.26 م الوقوف من خلفا الجذع ثني8 I 5195 ١ 2.61 ١ 51.520.93

1٠43 سم الحوض مقصل مرونة9 ١ 25.05١ 1.14 I 25.130.95

72.54١73.01I عدل الديناميكي للتوازن باس10 2.370.87 ا2.87

I عدل المستطيلات علي التصويب11 4.33١1٠140.91 ا3.890.92

12
7.٦60.187.680.160.96 ث

19.230.9619.140.860.91 ث

 الزجزاجي الجري

8 لوسد الهري1 ذ
 ام

0.72- ،05 معنوية مستوى عنك رألجدوليه قيمة

 بين(0.05) معنوية مستوى عند إحصائيا دال ارتباط وجود(3-6 جدول) من يتضح
 ما الارتباط معامل تراوح حيث ، البحث قيد البدنية المتغيرات في الثاني والتطبيق الأول التطبيق

 الصحيح الواحد من الارتباط معامل اقترب وكلما قيمة، كأكبر(0.96 و) قيمة كأصغر(0.87) بين
 الاختبارات. تلك ثبات علي واضحة دلالة يعطي مما عالي ثبات معامل للاختبار كان

 الاختبارات: بصدق الخاصة الثانية الاستطلاعية الدراسة:5/3/2/3
 نتائج بمقارنة وذلك التمايز، صدق طريقة الباحثة استخدمت الاختبارات صدق من للتحقق

 الذين لاعبين(5 المميزة) الأولي المجموعة لاعبين،(5 من) مكونة عينة كل مجموعتين قياسات
 )السبت من الفترة في وذلك لاعبين،(5 المميزة) غير الثانية والمجموعة الاختبار ثبات عليهم طبق

 الاختبارات صدق النتائج وأوضحت م(،15/2009/3 الموافق الأحد إلي م2009/3/14 الموافق
(.7-3) جدول في موضح هو كما
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(7-3 جدول)

 المجموعتين بين البحث قيد البدنية للاختبارات الصق معامل

 البحث قيد البدنية للمتغيبات الميزة وغير الميزة

3.15 م/ هs نا كرة رمي]2 / 42.452.46 l 34.328.134.08

0.08 سم الثبات من العريض الوثب}3 [ 2.031.760.0١٦0275.09

0.11 ث متحركة بداية من م30 عدو ا4 ١ 3.65 \4.020.09 ]0.375.28

4.853.72.]66.50\ ضد5 للذراع الحركية السرعة١ \ 57.608.92.91

4.32 ام "المنكبين" الكتف مرونة]6 1 72.64 I513/ 62.1110.533.14

2.03 م الجانبين علي الجذع دوران ا7 [ 37.503.11 I 31.326.183.34

3.40 سم الوقوف من خلفا الجذع ثني\8 \ 58.50 \2.17١ 51217293.62

1.88 ام الحوض مفصل مروته]9 / 17.67 ١2.56١ 24.526.854.33

4.434.56[84.66[ عدد الديناميكي للتوازن باس[10 [ 71.8612.804.03

1٠10١ عدل لا» رkم ت•. لاء علي التصويب إ11 5.753.850.85 [1.902.7s

7.900٠168.450.180.554.58 ث الزجزاجي [الجري12

17.2107618,870.891.662.86 ث8 شكل فى (الجري13

1.86 معنوية-0.05 مستوع عند الجدولية قيمة)ت(

 المجموعة متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(3-7 جدول) من يتضح
 لصالح.05 معنوية مستوى عند البحث قيد البدنية المتغيرات في المميزة غير والمجموعة المميزة

 الاختبارات. تلك صدق علي مباشرة دلالة يعطي مما المميزة المجموعة
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(8-3) جدول

 لدى البحث قيد الرقمي المستوى في الثبات معامل لبيان الثاني والتطبيق الأول التطبيق بين الارتباط معامل
 التقنين عينة

 اتشةف:: ا]aas .%#»قن#
N=  ب5

 معامل

 الحركة من الرمح ارمي2

0.72-.05 معنوية متوى عند رالجدوليه قيمة

 والتطبيق الأول التطبيق بين إحصائية دلالة ذو ارتباط وجود(10 جدول) من يتضح
 دلالة يعطي مما.05 معنوية مستوى عند الرقمي المستوى في الاختبار( تطبيق الثاني)إعادة

 الاختبار. صدق علي واضحة
(9-3) جدول

 التقنين عينة لدى البحث قيد الرقمي الستوى في الميزة وغيي المميزة المجموعة متوسطي بين الفروق دلالة

 الصدق معامل لبيان
N1=N2=5

3.47 أ:لأة ة الثبات الرمحمن رمي ا

1.86-.05 معنوية متوى عند( )ت قيمة

 المجموعة متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(3-10) جدول يتضح
 مستوى عند الرقمي المستوى في التقنين عينة لدى المميزة غير والمجموعة المميزة
 الاختبار. صدق علي واضحة دلالة يعطي مما.05 معنوية

 الثالثة: الاستطلاعية الدراسة3/3/5/3
 وذلك الأساسية العينة خارج ومن البحث لمجتمع مماثلة عينة علي الدراسة هذه أجريت

 ل: وذلك م19/3/2009 الخميس وحتى م3/17/2009 الثلاثاء من الفترة في
. للبرنامج ومناسبتها وكفايتها المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحية من التأكد ه
 البرنامج. تطبيق أثناء تحدث أن يمكن التي الصعوبات اكتشاف•
. بالبحث المستخدمة للتمرينات العينة أفراد تفهم من التأكد ه
. أدوات من يستلزم وما بالفيديو التصوير لإجراءات التجريبي الضبط ه
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 الأهداف. لتحقيق مناسبتها ومدي والقياس التدريب مكان صلاحية من التأكد•
 والسلامة. الأمن عوامل من التأكد ه
 النهائية. صورته في البرنامج صياغة•
 المساعدين. تدريب ه

 يلي، ما على الدراسة هذه أسفرت وقد
 الحمام. داخل والسلامة الأمن عوامل علي التأكيد تم ه
 المائي. الوسط داخل للتدريب اللاعبين واستجابة فهم ه
 المستخدمة. والأجهزة الأدوات وكفاية صلاحية•
 الأدوات. مع والتعامل القياس لأساليب المساعدون إتقان•
 اللاعبين. مع تتناسب التي التدريب أيام اختيار•

 البرنامج: بناء خطوات6/3

 القرح: البرنامج أهداف6/3/1
 حركيا المعاقين الرمح رمي لمتسابقى الخاصة البدنية القدرات بعض مستوي تحسين ه

. المائي الوسط داخل التدريبي البرنامج تطبيق خلال منf46 فئة
 خلال منf46 فئة حركيا المعاقين الرمح رمي لمتسابقى الرقمي المستوي تحسين•

. المائي الوسط داخل التدريبي البرنامج تطبيق

 البرنامج: وضع أسس6/3/2

 مراعاتها يجب التي الهامة الأسس من العديد علي والباحثين العلماء من العديد اتفق
 الأسس هذه ضوء في البرنامج بتصميم الباحثة قامت وقد التدريبي، البرنامج وضع عند

 في: تمثلت والتي
. اجلها من وضع التي للأهداف البرنامج تحقيق•
 البحث. قيد العينة وقدرات لمستوي البرنامج محتوي ملائمة•
 المستخدمة. والأجهزة والأدوات الإمكانات توافر•
 وأزمنتها. التدريبية الوحدات محتوي تحديد•
. العملي للتطبيق وقابليته البرنامج مرونة ه
 البرنامج. لتطبيق المحددة الزمنية للفترة البرنامج محتوي مناسبة•
 البينية. الراحة فترات ومناسبة الحمل وحجم شدة في التدرج مراعاة ه
 للاعبين. والسلامة الأمن عوامل مراعاة ه
 الصعب. إلي السهل من التدرج مراعاة ه
 المائي. التدريبي البرنامج في التشويق عنصر يتوافر أن•
. الأمراض من وخلوهم اللاعبين وسلامة صحة من التأكد•
 الأداء. في العاملة للعضلات المائي بالوسط التمرينات توجيه•
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 الحجم. وليس الشدة حيث من البرنامج في التقدم ه
 الوحدات. تنفيذ خلال بالتكنيك الاهتمام ه

 المقرح: التدريبي البرنامج تخطيط3/6/3

 العلمية والدراسات البحوث إلي المقترح التدريبي البرنامج تخطيط في الباحثة لجأت
 مستوي لتحسين المائي الوسط باستخدام التدريبية البرامج وتناولت استهدفت التي والمراجع

. الرقمي المستوي علي كبير تأثير لها والتي والمهارية البدنية القدرات

 وتقسيم التدريبي البرنامج تخطيط تصور إلي خلالها من الباحثة توصلت وقد
 ذوي من الخبراء علي التصور هذا بعرض قامت ثم التدريبية ومحتوياته الزمنية فتراته
 تحت وذلك التدريبية البرامج وتصميم تخطيط مجال في والعملية والأكاديمية العلمية الخبرة
(6) (.مرفق3-12) بجدول موضح هو كما الإشراف هيئة وتوجيه إشراف

(10-3) جدول
 التدريبي البرنامج الأساسية الجوانب

n =10

 ملاحظات

 البرنامج لتطبيق الموسم من الفترة
 التدريبي البرنامج مدة
 الأسبوع في التدريبية الوحدات عدد
 التدريب أسابيع عدد4 ا

 بالبرنامج التدريبية الوحدات عدد5
 اليوم في التدريبية الجرعات عدد6
 بالماء اليومية التدريبية الوحدة زمن7
 بالبرنامج التدريبية الأحمال8

= ;ياثتجه،

 وحدات4
 أسابيع8

 تدريبية وحدة32
 واحدة جرعة

 دقيقة90
 أقصى عالي، متوسط،
(1:1)
x8 x  دقيقة2880= ق490
 ق10:25 من: الإحماء
 ق55:70 من الرئيسي: الجزء

 ق10:5 من: التهدئة
 تت

 يلي: ما المائي الوسط داخل المقترحة التمرينات اختيار عند الباحثة راعت وقد
 البحث. قيد العينة قدرات مستوي في التمرينات تكون أن ه
 أدوات. وبدون بأدوات وجماعية وزوجية فردية المستخدمة التمرينات تنوع•
. الرمح رمي مسابقة في الأداء لطبيعة المشابهة الخاصة التمرينات استخدام•
 الخاصة. البدنية القدرات تحسين إلي تهدف التي التمرينات استخدام ه
 علي والتعود اللاعبين بين والمتعة للتشويق الإحماء بجزء الصغيرة الألعاب استخدام•

(6 مرفق). المائي الوسط



- 83-

 وزمنها: التدريبية الوحدات وعدد التدريبي للبرنامج الزمنية الفترة6/3/4
 مسع من الباحثة به قامت وما الخبراء رأى استطلاع خلال ومن سيق ما على وبناء

 التدريبية البرامج وتصميم بناء تناولت التي العلمية والمراجع والبحوث للدراسات مرجعي
 الوحدات عدد الباحثة حددت فقد المشرقين، توجيه علي وبناء المائي الوسط باستخدام
 البرنامج زمن ليكون دقيقة(90 الوحدة) زمن تدريبية، (وحدات4 بعدد) الأسبوعية التدريبية

 الملابس ق(لتغيير30 منهم) دقيقة،3840(= ق120 أسابيعx8 كاملا=)اوحدات
 التدريبية الوحدة زمن ليكون انتهائها، وبعد التدريبية الوحدة بدء قبل فترتين إلي مقسمة
 تمثل دقيقة2880(= دقيقة90 أسابيعx8 وحدات4) ق( لا0 المائي) الوسط داخل الفعلية

. المائي الوسط داخل الفعلي البرنامج زمن

 التدريبي: بالبرنامج الخمل تشكيل6/6/3
 الحمل دورة حسب المختلفة الحمل درجات علي للبرنامج الكلي الزمن تقسيم تم حيث

 المستخدمة"الحمل الحمل درجات بلفت وقد البرنامج تطبيق فترة أسابيع ألثمان خلال المحددة
: كالتالي" المتوسط الحمل العالي، الحمل الأقصى،

(11-3) جدول
 بالبرنامج الأسبوعي التدريب حمل ديناميكية تشكيل

%100 :90
%90 :75
%75:50

 دقيقة2880

 الخاص الإمداد قرة

(12-3 جدول)

 بالبرنامج اليومية التدريبية بالوحدات التدريبي الحمل ديناميكية تشكيل

 درجة
 الحمل

 القترة
»

 الأسابيع
 ة

 اقصب
 عالي

 متوسط
 الدرجة

 الزمن

 الشدة
100% لا:٥

09٥ :75
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(13-3) قم جدول

 التدريبية بالوحدات الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع

 اصد ره± بيزا.يؤ إبيلاا
 متوسط الدرجة الأسبوع
 الأول

 ق0 الزمن
 متوسط الدرجة الأسبوع
 الثاني

 09ق الزمن
 متوسط الدرجة الأسبوع
 الثالث

 ق90 الزمن
 الدرجة عالي الأسبوع
 الرابع

 09ق الزمن
 متوسط الدرجة الأسبوع
 الخامس

 09ق الزمن
 متوسط الدرجة الأسبوع
 السادس

 09ق الزمن
 عالي الدرجة الأسبوع
 السابع

 090ق الزمن
 متوسط الدرجة الأسبوع
 الثامن

 ق90 الزمن
 ق720 الإجمالي

 متوسط عالي متوسط
12.5% ق360

 ى90
 اد

 عالى

390
 عالي

 ق00
 متوسط

 09ق
 عا،

12.5% ق360
 ق90
 أقصي

 ق90

 ق90
 متوسط

12.5% ق360
 ق90
 ا

 متوسط
 ق90

 متوسط
12.5% ق360

 ق90
 ا

 عالي

 ق90
 عالي

 ق90
 متوسط

 ق90
 عالي

 ق0
 ا

 أقصي

 09ق
»

 متوسط
12.5% ق360

 09ق
 متوسط

12.5% ق360
 ق90
 أقصي

 09ق
 متوسط

12.5% ق360
 ق90
 عالى

 ق90
 ب

 ق720

 و9ق0
 ا

 عالي

 ق0
 ق720

 ق90
 متوسط

 0ى
 ق720

12.5% ق360

% ق2880 100

4 الحمل درجات

75%:50%: المتوسط ه
%75:90% العالى: ه
100%:90%: الأقصى ه

8:12 -التكرار
4:8 التكرار-

4:2 -التكرار

1:2 -المجموعات
2:3 -المجموعات
2:3 -المجموعات
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(14-3 جدول)

 التدريبي البرنامج لحتوى والنسبي الزمني التوزيع

11.11 10 66.67 60 22.22 20 1

10 م11.11 رقيقة0 66.67 60 22.22 20 2
10 ا11.11 الأول 61.11 55 27.78 25 3

11.11 10 72.22 65 16.67 15 4
11.11 10 72.22 65 16.67 15 1

 دقيقة90
, 11.11 10 66.67 60 22.22 20 2

،
10 ا11.11 77.78 70 11.11 10 3

 الثاني

11.11 10 72.22 65 16.67 15 4

5.56 5 77.78 7٥ 16.67 15 1

 ودقيقة0
11.11 10 72.22 65 16.67 15 2  الثالث ا
10 ا11.11 72.22 65 16.67 15 3
11.11 10 77.78 70 11.11 10 4
11.11 10 72.22 65 16.67 15 1

 بقيقة90
11.11 10 77.78 70 11.11 10 2 ١
11.11 10 72.22 65 16.67 15 3 ١

 الرابع

11.11 10 72.22 65 16.67 15 4
11.11 10 66.67 60 22.22 20 1

 ودقيقة90
10 م11.11 72.22 65 16.67 15 2  ا الخا
10 أ11.11 77.78 70 11.11 10 3  إ من

5.56 5 77.78 70 16.67 15 4
5.56 5 77.78 7٥ 16.67 15 1

, 11٠11 10 72.22 65 16.67 15 2
10 ا11٠11 ودقيقة0 72.22 65 16.67 15 3  ز السادس

11.11 10 77.78 70 11.11 10 4
11.11 10 72.22 65 16.67 15 1

10 م11.11 ودقيقة0 72.22 65 16.67 15 2
10 ا11.11 66.67 60 22.22 20 3

 السابع

5.56 5 77.78 70 16.67 15 4
11.11 10 66.67 60 22.22 20 1

10 م11٠11 ودقيقة0 72.22 65 16.67 15 2
١

10 ا11.11 66.67 60 22.22 20 3 ١  الثامن

11.11 10 72.22 65 16.67 15 4

72.22% ق300 دقيقة2880/10.42% 17.36% ق2080  ا الإجمالي وحدة32 كق00
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(15-3) جدول

 الأول الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع
(75%:50%) متوسط حمل

3
 الزمن

 متوسط
 ق360

% 90 :75

% 75: 50

(16-3) جدول
 الثاني الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع

(90%:75) عالي حمل

3
 متوسط
 ق360

% 90 :75

% 75: 50
 الزمن

(17-3) جدول
 الثالث الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع

(75%:50%) متوسط حمل

% 90 :75

% 75 :50
 الزمن

(18-3) جدول
 الرابع الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع

%(75:90) عالي حمل

3% 90 :75

% 75 : 50
 الزمن

 متوسط
 تق60
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(19-3) جدول

 الخامس الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع
%(90:100) أقصى حمل

 الخميس الناء ا الأحد م زنجيي

3
• الز

 عالي

 موسط
 ق360

 المنوية ]السبه الجمعة
 ام

% 100 : 90

% ٥0٥ :75
% 75: 50

(20-3) جدول
 السادس الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع

[=I·(75%:50%) متوسط حمل ، . التقريب إيام - مح٥ ٩' لإرإ

 العناصر
B

 أقصي

3 عالي
% 100 : 90

 متوسط
 ق285

% 90 ٠-­

% 75: 50
- الزمن 90

 أيلم
< الثدريب

- العناصر
 ة

 اقصي

 عالي

 الأحد

(21-3) جدول
 السابع الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع

 -٦=أنيا
3

 الزمن
 متوسط

 تق60

% 100 : 90
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(22-3) جدول
 الثامن الأسبوع في الحمل ديناميكية وتشكيل الزمني التوزيع
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 البرنامج: تطبيق6/3/2

 القبلية: القياسات6/3/1/2
 ألثلاثاء يوم من الفترة في الرقمي والمستوي البدنية للقدرات القبلية القياسات تمت
 البحث. قيد المتغيرات في م2009/4/1 الموافق ألأربعاء يوم وحتى م31/2009/3 الموافق

 البرنامج": "تطبيق الأساسية الدراسة6/3/2/2
 م2009/4/4 الموافق السبت يوم من الفترة في التدريبي البرنامج بتطبيق الباحثة قامت

 م.5/30/2009 الموافق السبت يوم وحتى

(4 وبعدد) (أسابيع8 بعدد) التدريبي للبرنامج البحث مجموعة بإخضاع الباحثة وقامت
 وحدة32 بواقع أي ألجمعة الأربعاء، الاثنين، السبت، أيام الأسبوع في تدريبية وحدات

 لتغيير دقيقة30 إلي بالإضافة دقيقة90 م للوحدة الزمنية الفترة وتراوحت تدريبية،
 التدريبية. الوحدة ونهاية بداية في الملابس

 البعدية: القياسات6/3/2/3
 الاثنين يوم من الفترة في البحث لعينة المهارية( )البدنية، البعدية القياسات أجريت

 جميع نتائج تسجيل وتم م2009/6/2 الموافق الأربعاء يوم وحتى م2009/6/1 الموافق
(.8) مرفق (،7) مرفق لذلك. المعدة التسجيل استمارتي في السابقة القياسات

 الإحصائية: المعالجات7/3
 التالية: الإحصائية المعالجات الباحثة استخدمت
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