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 ه(٤)

• الدراسة منهج

 الباحثة استخدمت الفروض واختيار الدراسة لأهداف تحقيقا

 لطيعة لمناسبته وذلك العلمى البحث أساليب من كأسلوب التجريبى المنهج

 الدراسة طيعة مع يتمشى تجريبيا تصميما الباحثة اختارت كما ، الدراسة

 القبلى القياس وهو والمجموعة التجريبية المجموعة من لكل البعدى

 التجريبية المجموعة على المقترح البرنامج الباحثة أدخلت وقد الضابطة

 فى الضابطة المجموعة استمرت حيين فى(٨ رقم) مرفق نجري كمتغير

(٨) رقم مرفق• التدريب فى المستخدم التقليدى بالأسلوب التدريب

• الدراسة فة

 وقع حيث العمدية، بالطريقة الدراسة عينة اختيار تم

 الزمالك نادى من سنة ا٢ تحت الناشكات اللاعبات على الباحثة اختيار

 وعددهم الجزيرة ونادى ا(١) وعددهم الأهلى ونادى لاعة(١١) وعددهم

 من كل عدد بلغ أى• فقط واحدة لاعبة وعددهم هليووايس ونادى(٩)

 التجريبية للمجموعة لاعبة(١٢)

 من ضابطة بمجموعة لاعبة(٢٠)

·: كالاى موزعة لاعبة(٣٢) المجموعتين

 ، وهليوبوليس الزمالك نادى من ممثلة

١٩٩١/٩٠ الرياضى الموسم فى التجربة تطيق وتم ، والجزيرة الاهلى نادى



(٥٥)

 الأربعة الأندية من لكل المئوية النسب"

 الضابطة والمجموعة التجريبية والمجموعة

 المكوية النسبة العدد٠٨.. الاند

١١y أء، الزما!١ ٣٤ ر٣٧٥

٢، ٣٦ ر١1٢٥ "ن هليو بو١ ٠«٣٠

١ ن لجر و ·٢٠٠ ٣٧٢ ر١١٢٥  مجموع له٠.٨ م
» 4 ٠ ،٩٩ 4

٣٤٢ ر١١٣٧٥ ما ا٨%٣١

٢8٦ ر٩1٢٥ رة١ لجن٤  ي ي

١ لضا بطة ٠٠. ل ٦٢٧ ر١٢٠٥  مجموع ي ه٠ ه
» 4

٣٢١٠٠٢ الكلى المجموع

 التجريبية للعينة المكوية النسبة أن يتضح(١) الجدول من

 النسبة تلغ حبيين فى الدراسة لعينة الكلى المجموع من;٣٧ ر٥ تعادل

• الدراسة مجتمع من}1٢ هر الضابطة للعينة المئوية

: العبنة اختيار أساب

: الآتية للأسباب العينة هذه الباحثة اختارت

• الدراسة عينة لافراد التدريبى العمر نقارب

 الناشئات من العينة أفراد جميع أن حيث المهارى المستوى تقارب

(١١) رقم جدول المهار المستوى قياس تم.) سنة١٢ تحت

 ب

 ب٢



(٥٦)

• الاتحاد سجلات فى مفيدين٣

• اللاعبات على الدراسة هذه اجرا؟ على الامور أولياء موافقة٤

 الباحثة وترجع سط العمدية اسةالطريقة الدر عينة اختبار

.: الاتية للاساب

 ه التوقيعية للسباحة الممارسات عدد قلة

• التدريب فى المنتظمات غير اللاعاب استبعاد

• المتوسط المستوى دوى الجدد اللاعبات استبعاد

 الزمالك نادى من التجريبية المجموعة تحديد اسباب يرجع كما

.• الآتية الأسباب الى وهليوبوليس

• الزمالك بنادى الخاص الساحة حمام استخدام امكانية

• التدريب مواعيد فى التحكم امكانية

 حيث الزمالك نادى الى هلبووليس نادى لاعبة حضور سهولة

 هذه ندريب للباحثة سق قد هليووايس نادى فريق ضمن اللاعبة

• قيل من

 المقترح البرنامج اجرا؟ على الجزيرة نادى مدربة موافقة عدم

 على الأهلى النادى مدربة اعتراض وأيضا ، لاعباتها على

• البرنامج تطبيق أثناء الزمالك نادى لاعبات مع لاعباتها تواجد

 والوزن السن من كل ضبط تم الدراسة مجموعتى ببين التكافؤ ولتحقيق

 والمستوى الخاصة اللياقة عناصر .،وكذلك(٢) جدول يوضحهما كما والطول

(١٣) رقم جدول المهار



(٥٧)

(٢) جدول

 والوزن السن من لكل المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 بالنسبة وكذلك الثلاثة للأندية بالنسبة والطول

 الضابطة والمجموعة التجريبية للمجموعة

 بالسم الطول بالكجم الوزن بالشهر السن إسد/

 ع ع س ع سي مر المجموعة

٥ ر٩٣٠ إ١٤٢ ر1٨٢] ر0٠٣]٣٣ ر7٢٧٣ ر1180٨٩ ر١١٦٣٦ اء الزما!

٣ ر٥٥٧\١٤2 ر٣٦٤\٣ ر٣٧١\٣٣ ر8٨18 ر١٢١٠٣٩ ر١١٦٣٦ ا الاها

٥ ر٩٠٤١١٤٤ ر١١١\٣ ر٤٢٨]٣٥ ر11٣٣٣ ر١٢٥٨٧٤ ر0·°٩ رة١ لجن١ ٠ ،

٠.٠ عة ١٢] مجرييه مجمو

٢٠١ ة«٩ ضا أ  ب مجموعه

١٢0 ر٠٨٣

١٢٣ ر°1٥

8 ر٤١ ه

١ ر·٢٠٠

٦ر١٤2٢٠١١ ر٢٩١٧١ ر٩٧٠]٣٣ ر٥٠٠

٤ ر٧٠٥ إ١٤٣ ر1٥0\٣ ر٣٩٥\٣٤ ر٥٠٠

 المتوسط عن المعيارى الانحراف قيمة انخفاض(٢) جدول من ويلاحظ

 تكافؤ على يدل قد مما المنوسطات هذه تقارب الى بالإضافة الحساى

• الطول الوزن السن فى الثلاثة الأندية لاعبات

 انحراف أو حسابى متوسط لها لايوجد هليووليس لنادى واحدة لاعبة ل#
• معيارى



(٥٨ )

(٣) جدول

 ن متغيرات فى الثلاثة الأندية ببين التباين تحليل

 والطول والوزن السن

(٣) جدول بوضح بين التباين لتحليل المحسوبة "ف" قيم ان

 ب زمالك) الثلاثة الأندية للاعبات المتغيرات لنتائج الحسابية المتوسطات

 تكافؤ يعنى وهذا در. مسوى عند احصائيا دالة غير -حزيرة( أهلى

- )السن البرنامج على تؤثر قد التى المتغيرات فى الثلاثة الأندية لاعبات

•( الطول الوزن

"" قيم بحساب الباحثة المتوسطات ببين المحسوبة  قامت كما

 والضابطة التجريبية المجموعتين من كل بين الثلاثة للمتغيرات الحسابية

" "ت قيم جاعت حيث المجموعتين من كلا ببن احصائية دلالة وجود عدم فانضح

 لتغيرات وذلك ارء١٦ ، ر·٨١٨ ، ر٨٥ ء التالى النحو على المحسوبة



(٥٩)

 والضابطة التجريبية المجموعتين تكافؤ يعنى وهذا والطول والوزن السن

٠ الثلاثة :لمتغيرات هذه فى

.: البيانات جمع وأدوات وسال

: وتشمل البيانات لجمع اللازمة الأدوات ببعض الباحثة استعانت

: الاستبيان )أ(

• هما مرحلتين فى اسنيان استمارة بعرض الباحثة قامت حيث

 بناشئات الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم على التعرف١

(١ رقم) مرفق • سنة ا٢ نحت التوقيعية الساحة

• المختارة العناصر تقبس التى الاختبارات أهم على التعرف٢

(٢) رقم مرفق

.: الاولبية البيانات استمارة

 الخاصة البيانات لتسجيل استمارة باستخدام الباحة قامت

٠ وتتضمن الدراسة عينة من لاعبة لكل

- الطول الدراسية السنة الميلاد تاريخ الاسم) شخصية ببيانات

 واشتملت• التوقيعية( السباحة ممارسة سنوات عدد الوزن

(٤) رقم مرفق• المستخدمة البدنية الاختبارات على الاستمارة
{4

 )ب(

: والاختبارات القياس أدوات )ج(

 المستوى لقياس كوسيلة والمقاييس الاختبارات الباحثة استخدمت

 البطولة فى المسجلة النتائج ومستوى ، رقم)ه( مرفق ، البد

 المجموعة من لكلا البرنامج تنفيذ وبعد قبل المهارى المستوى لقياس

(١٩ رقم) مرفق الضابطة والمجموعة التجريبية



(٦٠)

 الجسمى القياس ا

( بالسم الطول مقياس) الرسناميتر جهاز باستخدام:

 الطبى الميزان مستخدما جرام بالكيلو الوزن قياس

 للسباحة الخاصة بالملابس واللاعبات المؤشر ذو

 المايوه(·)

 الطول

 الوزن

 المهار القياس٢

 أثناء لذلك مؤهلين حكام طريق عن المهارى المستوى قياس تم

 كقياس الكأس وبطولة القبلى القياس باعتبارها الجمهورية بطولة

• بعدي

: الدراسة اجرا"ان

٠ للبرنامج التمهيدية الخطوات أ

 اللياقة عناصر أهم لتحديد الاستبيان استخدام الخطوات هذه شملت

• الخطوات تلك يلى وفيما البرنامج محوى وتحديد والاختبارات

• الذئبة اللياقة عامر تحديد

 ناشكات تحتاجها التى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تحديد تم

(١ رقم) مرفق استبيان عرض طريق عن وذلك سنة ا٢ تحت التوقيعية السباحة

 من يكونوا أن على السباحة تدريب مجال فى(٤) خبرا(٨) عدد على

 مجال فى خبيرا(٤) وعدد ، السباحة فى الددكنوراة درجة على الحاصلين

(٣) رقم مرفق التوقيعية الساحة

6 آرا حسب عنصر لكل المحوية النسب يوضح التالى والجدول

 تدريب

• الخرا°



(٦1)

(٤) جدول

 لناشات الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم

 سنة١٢ تحت التوقيعية الساحة

 ج ا.• ي٠ م11 م المشوية النسبة مجموع حات الد

( درجة٨٠ من)

١٠٠٤ درجة%٨ التنفس الدورى الجلد١

 ي المرو٢

٨04 4١٠٠٧

8٧٢٤٤٩٠٦، الرشاة٣
٦٨4 التوافق٤ 4٨٥٦
،81٠•. اءةا1 القوة٥ 4٧٥٦
٦• ٤٨٤ وانن١٦ 4٦٠٦
،٤٠ الفعل رد سرعة٧ 4٥٠

٤٠4 ما :ا ه ا1 الجلد٨ 4٦·٥
٣٢٤ ة•. م&ا١١ القدرة٩ 4٤٠2

،٣٢ ه4 السر١٠ 4٤٠1

،٢٤«٩٥ الدة١١ ،٣٠٦

 على وهم الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم(٤) جدول يوضح

• التالى الترتيب الرشاقة المرونة التنفسى الدورى الجلد

• عالية مئوية نسبة حققت التى العناصر أكر أنهم حيث التوافق

wأفراد٨ الاستطلاع فى الرأى أصحاب عدد 



(٦٢)

 الدة الصفات اختاراك تحديد

 للاختبارات العلمية والحوث للمراجع مسح بعمل الباحثة قامت

(٢) رقم مرفق استبيان استمارة خلال من الخرا على عرضها تم ثم البدنية

 للاعبات البدنية الصفات بقياس الخاصة الاختبارات أهم حول رأيهم لاستطلاع

 النسب وقم)ه( الجدول ويوضح ، سنة١٢ تحت ناشئات التوقيعية السباحة

 ف ماجا؟ حسب ولك عنصر كل تقيس النى الاختبارات لأهم المشوية

• الخبراء رأى استطلاع

 )ه( جدول

 الخاصة البدنية الصفات تقيس التى الاختبارات أهم

 سنة١٢ تحت التوقيعية السباحة لناشئات

 ة١١0٠٠٠ ثت م٥
 المكوية فما· م حات الد ، ارات الاخ:" ،٨ ه.' ا1

( درجة٨٠)
{٠

٧١٠٠ درجة٨ لكا التعب اختا لسون، ا:":ة١ الدورى الجلد١  ا..

٨0٤٤٧١٠٠ ل وة. مرونة اختبار د المرونة٢
 الفخذين

١٧٦٤٤٩٥٢ اختا لكو ى،  بن.

،٨٧٢ ،ي• الداخا المرونة« ٤٩٠٢
 .:.ن5 اام٠' والخارجية

،٦٨ الديناميكية المرونة،  لا4٨٥

،٦٤ جانا الانثناء 6{ ٨٠

8٨0٤٤٧١٠٠ شكل فى الجرى اختبار، التوافق٣

٨04 الجانبية الخطوات الرشاقة٤ 6٧١٠٠

}١٠٠-٨0 ببين المكوية نستها تراوحت التى الاختبارات الباحثة اختارت



(٦٣)

{٠

 فنجد ، عنصر كل تقيس التى الاختبارات أهم )ه( جدول يوضح

 الدورى الجلد عنصر لقياس درجة٨٠ حقق لكارلسون ،التعب اختار أن

 الى درجة٨° من حققت المرونة لعنصر الخامسة والاختبارات التنفس

١٠٠٧ وكذلك٨٠y الى الجرى اختبار  من نسبة يعادل ما أى درجة٦٤

 شكل فى الجانبية الخطوات واختبار التوافق عنصر لقياس درجة٨٠ حقق

 صدق الى الباحثة اطمئنت وبذلك الرشاقة عنصر لقياس درجة٨٠ حقق

• الاختبارات هذه

 الأولى الاستطلاعية الدراسة

 الدراسة قيد للاختبارات العلمية المعاملات ايجاد منها الغرض

•١٩٩٠/٢/٢١ الى١٩٩٠/٢/١٥ من الفترة خلال وذلك( الصدق الثبات)

• المستخدمة للاختبارات العلمية المعاملات

 ، الصدق

 كما المحتوى وصدق للاختبار المنطقى بالصدق الباحثة اكتفت

 ف استخدامها سبق قد الاختبارات هذه أن كما ، الخبراء رأى فى جاء

 لهذه المناسبة البدنية العناصر لقياس العلمية الاحاث من كثير

• الاختبارات هذه صدق بعنى مما الاختبارات

 الشبات

 الدراسة قيد للاختبارات الثبات معامل بحساب الباحثة قامت

 تنطيقه واعادة الاختبار تطيق طريقة باستخدام

 العبنة أفراد غير من لاعبات(١٠) قوامها عينة على وذلك أسبوع خلال

 كلارك أشار حيث ه الدراسة عينة شروط عليهم تنطبق ومما الأساسية

 مرتين طبق لو الذى الاختبار لك هو المرتفع الثبات ذو الاختبار أن الى



(٦٤)

 تقريبا مشابهة نتائج على حصل الظروف نفس وفى العينة افراد نفس على

( ٤٣:٣٠)

(٦) جدول

 الدنية الاختبارات ثات معامل حساب

• الشا القبا الا القا ل  من س .، و ن..
) ارات:"٦ لا١  ر

 قمة
 ل٠٠

 ع ن ع ى

٠٠٠<٠٨٧١ حة الخا الداخلة ة  ا٠٠•.• فيا في•. لار·٢٨ ارة٣9٠٥ ر٣٠٠٤ ر٣٨٩٢٠ ر١٤٣١ لمرو

 بن. ٨ر· ء1٤ر٣1٤٦٥ ر٤٣ ه٧ ر٣١١١٤ ر1٧٤٤ اختا لكو ى

 ر·18٥٩ ر١7٩٩٤ ر٢٤٨٩ ر1٦٠١٩ ر٤٣٥ الديناميكية المرونة

 ر·٢٨١٧ ر21٧٦٧ ر٣٩٨٢ ر٢٢1٢٥ ر٤٦٠ الحا· الانثناء
 يمج

·١٠  جهه. يو مرق ر·7٧٩٤ ر1٦٠٢٧ ر٩٤٢ ره1٧٢٤١ ر٥1٥ ا· الفخذ نة لمو
 بمهج

 ر·٣٩٠٣ ر٨٩٨١ ر4٩٠٤ ر٨٠١٧ ر٧١٨ اليمنى الرجل مرونة
#

 ر·٣٨٩٢ ر٥٣ ه٤1 ر3٣٢١ ر٤1٤٢٠ ر٠٢٦ اليسرى الرجل مرونة

• ر٣٨٢٥ ر٢٤٤٩٣ ر3٨٣٧ ر٢٤٦٢١ ر8٤٠٣ شكل فى الجرى

• ر1٨٣٦ ر18١٣٠ ر٦٩٢ را1٨٠٠٢ ر٧٢٧ الجانبية الخطوات

، ر·1٨٣٦ ر18١٣٠ ر1٦٩٢ ر18٠٢٠ ر٧٢٧ لكا التعب اختا لسون •

 وهذا ،0 ار مستو عند دالة الارتباط معاملات قيمة أن(٦) جدول ببوضح

• مرتفع شبات بمعامل الاختبارات تمتع يعنى

 الرجل بالمواجهة قراءات ثلاث له الفخذين مفصل مرونة اختبار عر

• اليسر الرجل اليمنى



(٦٥)

: الشائبة الاستطلاعية الدراسة

١٩٩٠/٤/١ من الثانية الا::طلاعية التجربة باجرا" الباحثة قامت

١٩٩٠/٤/٣ الى عدد الشدة) التدريب حمل مكونات تحديد بهدف وذلك

( الراحة فترات التكرار- مرات وذلك للبرنامج، التخطيط اثناء وذلك

 الراحة وفترات التكرار مرات وحساب تمرين لكل الاقى الحمل تحديد خلال من

 لحساب وذلك المجهود وبعد الراحة فى النبض بمعدل وبالاسترشاد البينية

 البينية( الراحة) الاستشفاء مرحلة

٠ الفلى اللباس

 بالنسبة وذلك اللاعبات على القلى القياس باجرا؟ الباحثة قامت

 فى اختبارات(٨) وعددهم البدنى المستوى لقياس المختارة للاختبارات

 المهارية الحركات مستوى وقياس ،١٩٩٠/٥/٥ الى١٩٩٠/٥/٣ من الفترة

 واشتمل١٩٩٠٠ /ه/١ الجمهورية بطولة فى وذلك التحكيم لجنة طريق عن

 م واحدة اختيارية وحركة اجبارية حركات(٣) عدد على المهارى الأداء

• التوقيعية السباحة لقاون طبقا وذلك ،(1 رقم) مرفق

: المقترح الدريى الرامج وفع أسس

 العلمية والمبادى؟ الأسس للبرنامج وضعها عند الباحثة راعت

: الآتية الأسس فى تكمن والنى التدريب برامج لتخطيط

• الدراسة عينة لافراد السنية للمرحلة البرنامج ملاءمة

٠ الحديثة العلمية للأسس طبقا البرنامج بناء

• التدريب واجبات أهم تحديد

 البرنامج مرونة

• المجال نفس فى السابقة بالبرامج الاستعانة



(٦٥)

: الائهة الاستطلاعية الدراسة

١٩٩٠/٤/١ من الثانية الا:طلاعية التجربة باجراء الباحثة قامت

١٩٩٠/٤/٣ الى عدد الشدة) التدريب حمل مكونات تحديد بهدف وذلك

( الراحة فترات التكرار مرات وذلك للبرنامج، التخطيط اثناء وذلك

 الراحة وفترات التكرار مرات وحساب تمرين لكل الاقى الحمل تحديد خلال من

 لحساب وذلك المجهود وبعد الراحة فى النبض بمعدل وبالاسترشاد البينية

( البينية الراحة) الاستشفاء مرحلة

٠ القبلى القياس

 بالنسبة ودلك اللاعبات على القبلى القياس باجرا؟ الباحثة قامت

 فى اختبارات(٨) وعددهم البدنى المستوى لقياس المختارة للاختبارات

 المهارية الحركات مستوى وقياس ،١٩٩٠/٥/٥ الى١٩٩٠/٥/٣ من الفترة

 واشتمل١٩٩٠٠ /ه/١ الجمهورية بطولة فى وذلك التحكيم لجنة طريق عن

• واحدة اختيارية وحركة اجبارية حركات(٣) عدد على المهارى الأداء

• التوقيعية الساحة لقان طبقا وذلك ،(٦ رقم) مرفق

: المقرح الدرى الر:امج وفيع أسس

 العلمية والمبادى؟ الأسس للبرنامج وضعها عند راعت،الباحثة

: الآتية الأسس فى تكمن والتى التدريب برامج لتخطيط

• الدراسة عينة لافراد السنية للمرحلة البرنامج ملاءمة

٠ الحديثة العلمية للأسس طبقا البرنامج بنا؟

• التدريب واجبات أهم تحديد

· البرنامج مرونة

• المجال نفس فى السابقة بالبرامج الاستعانة



(٦٦)

 قد )حيث أشهر ثلاثة ولمدة الاعداد فترة فى البرنامج استخدام

 ثلاثة هى المؤثرة الاعداد فترة أن على والخبراء العلماء اجمع

(١٠:٢٣٤)

 ء

 أشهر

• تدريبية وحدة(٧٢) على البرنامج اشتمل وقد

• الاسبوع فى التدريبية الوحدات عدد تحديد

 الماء داخل ثم الماء خارج تدريبات على تدريبية وحدة كل اشتملت

• ساعنبن ولمدة

• التدريب فى الاستمرارية

• الشمول

• الفردية الفروق مع يتناسب بما التنوع

 على الباحثة اطلاع خلال ومن آرا" من الخبراء ه1 آبد ما خلال ومن

 مجموعة على عرضة ونم الأولية صورته فى البرنامج وضع نم العلمية المراجع

 أبداه ما على وينا" ، التوقيعية والساحة التدريب مجال قى الخرا من

• للتطبيق معدا النهائية صورنه فى البرنامج أصبح آراء من الخبرا

٠ البرنامج تنفيد

 بداية فى الفترة هذه لأهمية نظرا الاعداد فترة فى البرنامج استخدم

 تزداد كما ، الموسم طوال بكفاءة اللاعبات عمل لاسمرار كأساس الموسم

 فيها يقل التى الانتقالية الفترة بعد تأتى أنها حيث الفترة هذه أهمية

• والسلبية الايجابية الراحة فرص وتزداد التدريب حمل البرنامج واستغرق

 البرنامج واشتمل١٩٩٠/٨/٣١ الى١٩٩٠/٦/٩ من الفترة فى أشهر ثلاثة مدة

 التالى والجدول ، أسبوعيا وحدات(٦) بمعدل تدريبية وحدة(٧٢) على

• المقترح للبرنامج العام الزمنى التوزيع بوضح



(٦٧)

(٧) جدول

 الاعداد فترة لبرنامج العام الزمى التوزيع

 المقترح التدريس للبرنامج

٢

 الإجمالى8 شهر7 شهر1 شهر وى المح"

»•• يوم١٩٢٧٢٦٧٢ التد أيام عدد

 يوم٨٣٤٤١١ د الرا- أيام عدد

• مسه التك ا •... ل٠« ي فتتن

 فترة٢١١٧٢٠ أقصى بحمل الندريب فترات عدد

3 نفع ٥ ·.. ر فترة٧١٦١١٣٤••• عدك منتن بحمل ب الند ات من

 مسي.. هه فترة١٠٣٥١٨••• عدك متتن سب التك ات بحمل سط"

 سي ق بى ى ا ي ى
٤٥٥٢٢٣٠١٤٢٥٤١، اقصى بحمل للتدريب المخصص الزمن

٣٠٢٢١٩٥٢٦١ إ٢٠١٢٠ مرتفع بحمل للتدريب المخمص الزمن

1٥١٣٣٥٤٣٥٨٢٥٢٦ موسط بحمل للتدريب المذدص الزمن

 الندريية الوحدة وتحتوى ، ساعتين ندريبية وحدة كل تستغرق

 البرنامج اشتمل كما ، الما اخل د وتدريبات الما؟ خارج تدريبات على

 حركات٧ على المهارية( الحركات) المهار بالجز؟ الخاص التدريبى

 فترة خلال عليهم التدريب نم( اختيارية حركات٤+ اجبارية حركات٣)

 للوحدة الزمنى التوزيع يوضح التالى والجدول ، المقترح البرنامج تطيق

• التدريبية



(٦٨)

(٨) جدول

 التكري البرنامج من يومية تدريب وحدة زمن توزيع

 اد الاعد فترة فى التجريبية للمجموعة المقترح

١٦ الأد زمن١ لغر ب التك•' التدريب وحدة اجزا .. ر: من ض

 ف٤١٠ ا [م ادى الاعد الجز·١

 عام بدنى إ اعد( المقدمة

 ى٣ تنفسى دور جلد

 ى٣ عامة رشاقة مرونة

 ى٢ قوة

 سرعة

 توافق

 خاص بدنى اعداد

 ي1٠ مرونة

 ى٧ رشاقة

 ف٥ تنفسى ورى جلد

 توافق

 'رى المد الإعداد الرئيسى الجز؟٢

 ي٥ اوضاع

 ق٥ رفعات

 ي١٠ تكوينات

 ف٢٠ حركات

 .ن ى1٥• ر لتمن

 ي٥ واسترخاء تهدكة الختامى الجز٣

 ى١٠٠ نع المجه



(٦٩)

 هما: رئيسيين شقيين على المقترح التدريس البرنامج اشتمل كما

• العملى الربامج )أ(

• النظري البرنامج )ب(

٠ العملى الرئامج

: الى اد الاعد فترة تقسيم تم حيث مراحل ثلاث تضمن وقد

٩ أساببع ثلاث لمدة استمرت وقد• 'م اه١ الإعداد مرحلة أ ٠

٩ من ي أسابيع خمس لمدة استمرت وقد٥ اص الة الاعداد حلة٢

 ن من ي اساببع اريع لمدة استمرت وقد، ا.اولة1 الاعداد حلة٣

١٠:٣٥) ر

 الاولى المرحلة فىw تمرينات اعطاء تم العام(: الاعداد)

 مرونة )قوة المختلفة البدنية اللياقة عناصر لتنمية عامة بناية

(٠٠٠ سرعة تحمل رشاقة لمسافات جرى تدريبات الباحثة استخدمت وقد

• التوقيعية بالساحة الخاصة الأساسية الأوضاع على وتدريبات قصيرة

wاعطاء خلالها فنم الخاص(: )الإعداد الثانية المرحلة فى 

 مرونة رشاقة تنفسى دورى جلد) الخاص البدنى الاءداد تدريبات

 الدخول على وتدريبات الأساسية الأوضاع ربط على وتدريبات( نوافق

 للاعبات الخاصة المهارات تنمى النى والتدريبات ، لآخر وضع من والخروج

 المختلفة التشكيلات على وتدريبات ، سنة١٢ تحت التوقيعية السباحة

• التمرين وتصميم تأليف وكيفية Routine  للتمربن

 راعت فقد للطولة الاعداد مرحلة وهى الثالثة المرحلة فى آما عر

 التكرار طريق عن وذلك الخاصة المهارات تبيت فيها الباحثة

Routineمرات ولعدة بأكمله •  النمرين ء١ أد على التدريب وأيضا



(٧٠)

: الظر البرنامج

 اللعبة قانون محاضرات على النظرى البرنامج اشتمل وقد

 بواسطة المهارة عرض) الحركية للمهارة مبسط شرح التدريب مشاكل

 جديدة وحدة كل بداية فى وذلك التوقيعية( السباحة لعروسة نموذج

٠ الماء خارج التدريب زمن ضمن محسوبة غير الفترة وهذه دقيقة ا٥ ولمدة

(٩) جدول

 التدريس للبرنامج الزمنية الخطة

 الاعداد لفترة المقترح

٠٠•٠ ا.•• ف عددا لو بسة التك حدات الاساببيح عدد خ• التا ل المراد

١ مة ثد حدة ببيع اسا ثلاثة١٩٩٠/٦/٩ من ان الاعد مرحلة ٠٠٠ ر،. في٨

١٩٩٠/٦/٢٩ الى ام ء ا1

١٩٩٠/٦/٣٠ من الإعداد مرحلة
 بع تدريبية وحدة٣٠ أسا خمسة

١٩٩٠/٨/٣ الى اص الذ

١٩٩٠/٨/٤ من اد الاعد مرحلة
 تدريبية وحدة٢٤ اسابيع أربعة

١٩٩٠/٨/٣١ الى الا,طولة

 لفترة المقترح التدريبى للبرنامج الزمنية الخطة(٩ رقم) جدول بوضح

 يوضح وكذلك( بطولة خاص عام) مراحل ثلاث الى والمقسم الاعداد

• وحدة(٧٢) التدريبية الوحدات وعدد أسبوع(١٢) الاساببع عدد



(٧١)

٠ البعد {لظياس

 وذلك١٩٩٠/٩/٤ الى١٩٩٠/٩/٢ من المدة فى البعدى القياس أجرى

 المستوى وقياس ، ذكزها السابق الاختبارات طريق عن البدنى المستوى لقياس

 التحكيم لجنة نفس طريق عن وذلك١٩٩0/٩/٥ فى مر كأس فى،بطولة المهارق

• قبل من قياسها تم النى حركات الاربع على القبلى القياس أجرت التى



(٧٢)
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(٧٣)

 الاساببع على والمهارى البدنى للاعداد الزمى التوزيع
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(١) شكل
 عسام أعدا

 خاص اعداد ب3 ب3

 مهارى اعداد٩ م٠


