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(٢)

 )ا( رقم مرفق

 ان حلي جامعة
 للبنات الرياضية التربية كلية

 بالقاهرة

 م السيدة.الاستاذة

. وبعد طيبة تحية

 التربية المعيدة.بكلية الصفى عادل وفا" الباحثة تقوم

 على للحصول دراسة -باجرا حلوان جامعة بالجزيرة للبات الرياضية

 و وموضوعها الرياضية التربية فى الماجستير

 الخاصة اللياقة عنار لتنمية مقترح تدريبى برنامج تأثير"

". التوقيعية الساحة للاعبات رى المها المستوى علي

 درجة

 الخبرة برأمدوى الاستعانة من العلمى العمل يتطلبه لما ونظرا

• وخبرة علم من لديهم الاستفادةما يمكن حنى اختصاصهم مجال فى

 للاستعانة المرفقة بالاستمارة لسيادتكم الباحثة تتقدم لذا

 البدنية العناصر .أهم تحديد حول رأيكم ابدا." فى العلمية بخبراتكم

 ه سنة١٢ تحت للناشئات التوقيعية السباحة رياضة تتطلبها التى الخاصة
٤٠

 الباحثة



(٣)

 البدنية اللياقة عناصر أهم تحديد استمارة

 التوقيعية الساحة بلاعات الخاصة
،

 للساحة مناسبا سيادتكم ترونه عنصر كل أمام١٠ من درجة وضع برجا

 التوقيعية

 الدرجة ل ه، اله،'

 ن٠ 'ة٠ ا:" الدورى و الجا

 .ة اذا١ القوة

 السرعة

 الرشاقة

 المرونة

 التوازن

 التوافق

 وي• الهةا القدرة
٨

8 الدة

 الفعل رد سرعة

 مضاى ا! الجلد

 ضرورية أنها سيادتكم نرى أخرى عناصر هناك كانت اذا• ملحوظة

• درجتها كتابة مع تسجيلها فارجو



(٤)

}٢) رقم مرفق

 ان حلي جامعة
 للبنات الرياضية التربية كلية

 بالقاهرة

" الخبر رأى استطلاع استمارة

) الاستاذة السيدة.

. وبعد طية تحية

 التربية فى الماجستير درجة لنيل دراسة باجرا؟ الباحثة تقوم

.: وعنوانها الرياضية

 الخاصة اللياقة عناصر لتمية مقترح تدريبى برنامج تأثير"

•" التوقيعية الساحة للاعبات المهارى المستوى على

 ويشرف الصفات "اختبارات ترتيب فى بآرائكم تستعين أن الباحثة

 ايمانا إسنة٢ تحت ناشكات التوقيعية الساحة بلاعبات الخاضة البدنية

• الدراسة تلك اجرا" فى الأثر أكثر لها تكون سوف بأنها منها

 الدراسة هذه فى معى تعاونكم حسن على مقدما وتقديرى شكرى فبول مح

 ،، التوفيق ولى والله

 الباحثة

 الصيفي وفا"عادل



 )ه(

 أولية بيانات

 ، الاسم
• عليها الحاصل العلمية المؤهلات

 الخبرة سنوات عدد،
: العمل جهة

 الدنية بالصفات الخاصة الاختبارات ترتيب فى الرأى"١ اد برجا"
 حدة.· على عنس لكل درجات(١٠) من درجة بوضع وذلك التوقيعية السباحة للاعبات

 ألإخثبان الدرجة

 متر هx٥٥ المكوكى الجرى اختبار
 دقيقتين· لمدة، المكان فى الجرى

 لكارلسون التعب اختبار

 ا البدنية الصفات

 التنفسى الدورى الجلد
 ا٠
١
٢
٣

• الكوبرى اختبار ه«، المرو١
 اماما· الجدع ثنى( طويل جلوس)٢

 الوقوف من للامام الجدع ثنى٣
٠ فيرة اخا المرونة٤

١ لمر اخلة الد نة فا الخا ا ن·٠٠'<٠ م١١ حة٥١
٠ و٩٠ و٠ «،

 جانا انثنا"٦١
• الديناميكية المرونة إ٧

• الفخذين مفصل مرونة٨١

١ نط اختا لحبل ق النواة١ • ف•

 شكل فى الجرى اختبار٢
• الكرات ال "ة.٦٠ وا رم٣
 المرقمة الدوائر اختبار٤

 م٤x١٠ المكوكى الجرى اختبار
 متر٩ مرات لثلاث المكوكى الجرى
 مع٦٠٣٦٣٦ الجرى

• الاتجاه تفيببر
 الجانية الخطوات

 رشاقة إ١

٢
٣

٤



(٦)

(٣) رقم مرفق

 آرائهم استطلاع تم الذين الخرا اسما"

 الرأى استطلاعات فى

 درجة على الحاصلين من خبرا"٤ عددهم الرياضية التربية ميدان فى

• الدكتوراة

(1)

 كمال كوثر ،٠ أ.د٢

 رسمي نادية أ.د.،

 طلب عديلة أوده. ا

 صادق مرفت•. د٠ أ د٣

• وهم مدربين٤ عددهم التدريب ميدان فى )ب(

Down Bean  ب١ فن التوقيعية السباحة خبيرة .ببين دون أمريكا

 الدولية الاتصالات للجنة ،الامريكى الاتحاد ورئيسة عاما٣٠ لمدة.

 من التوقيعية: الساحة عن الخاصة المجلة تصدر التى وهى

• العالم فى حاليا الموجودتين المجلتين

 ت٢ ،١٩٦٠ عام منذ ثروت صوفى ممر فى التوقيعية الساحة خبيرة

 اللجنة رئيس نائب فينا ،الدولى للاتحاد الفنية

oman[كومن الأبيض الحر دول ورئيسة اللجنة ورئيسة 

 للاتحاد التنفيذى المكتب ادارة مجلس وعضو لافريفيا الفنية

• دولى وحكم للسياحة المصرى

Dani Cresto:٣> خريستو دانى الفنية اللجنة رئيسة

·١٩٨١ ب٧٧ عام من ومدربة لا٨ عام من دولى وحكم مصر فى

 للساحة مر منتخب ومدربة الزمالك نادى مدربة مرام ايمان4

• سنوات١٠. ولمدة التوقيعية



(٧)

(٤) رقم مرفق

 الأولية البيانات استمارة

 المستخدمة والاختبارات

 عامة· بيانات

 الممارسة' سنوات عدد
. الميلاد تاريخ

 التليفون

 والتاريخ اليوم
 بالكامل الاسم

 الاقامة عنوان

/ المحاولات الملاحظات
 از المر.. عدد

 ألزمن
 ل

( )سم

( كجم)

 الاخت. اسم

 الطول

 الوزن

 م

١

٢
 دورى )جلد لكارلسون التعب اختبار

(· تنفسى

 مرونة() الكوبرى اختبار

 للمنكبين والخارجية الداخلية المرونة

 جانا الاننا"

 الديناميكية المرونة

 الفخذين مفصل مرونة

٣

٤

٥

٦

٧

٨

٩ شكل فى الجر اختار )توافق(

 لا4

( رشاقة) الجانبية الخطوات اختبار

 المهارية الحركات درجات مجموع

١ ه



(٨)

(o)  رقم مرفق

 الخما الاختبارات

 الدنية بالصفات



(٩)

: والخارجية الداخلية المرونة

٢٣

 اختبار

٣) (s) G١) • الاختبار من الفرض

 المنكبين لمفصلى المرونة قياس

: الأدوات

 تياس شريط مكنسة يد أو تمرينات عصا

: الاختبار مواصفات

 هذا من الجسم أمام باليدين بالعصا ممسك وهو مرتبا المختر يقف

 المرفقين( ننى دون) الدراعبين المختبر يلف مفرودتين والذراعين الوضع

 العودة ثم الجسم( خلف العصا )تصح الخلفى الوضع الى الأمامى الوضع من

 المختبر نجاح حالة فى الجسم أمام العصا وضع الى الأسلوب بنفس أخرى مرة

 بين المسافة نقلبل بعد العمل يكرر السابقة للمواصفات وفقا»١ الآد فى

 له فبحسب الاختبار ء١ أد عن المختبر يعجز أن ال وهكذا• البدين

. له ناجحة محاولة آخر فى البدين بين المسافة

• بالسنيمنر اليدببن بن المسافة نقاس

• التسجل

,' و!لبنات للبنين سم٨0 عن درجة ا٠٠

 تضا' عن نقطتان واحد "تيمنر السابق المعدل عن يقل

 السابق المعدل عن بزبد واحك سنتبمنذر خل عن نقطانان ننخصم



(١٠)

: الكوبرى اخنبار
 د«

 الاختبار من الغرض

 القدرة وخاصة الجسم مرونة قباس

 الظهر· عضلات واطالة مد على

• الأدوات

 قياس وشريط مدرجة مسطرة

 الإخنار.' وصف

 والرجلين باليدبن بالنحريبك ويقوم الكوبرى وضع المخبر بنخذ

• ممكنة مسافة لأقل يقترب لكى

 أحصسنالارقام ويسجل القدمين وعقب الاصاع اطراف ببن السسافة تفاس

 للراحة· دقيقة فترة منها كل ببن متتالبيبة محاولات لثلاث

٠ والجس السن مسنوى

• والبنات للبنين فأكثر سنوات٦ سن من



(١١)

•:".. الديناميكا المرونة اختبار

 الحا5ط عن بعد بحيث للحائط مواجها وظهره المختبر ية·

 اماما جذعه نى بقوم عندما بالمقعدة للحائط لمسة عدم نكقى بمسافة

 بمسافة بعضهما عن القدمان نبعد ، أسفل

 بر علامة توضع الصدر ا· تساوى

 ا بارتفاع الحائط على

• القدمين ببين الأرض على

 ن أخرى وعلامة

• الاذوات

 لننسجيل تونبا ساعة نستخدم

 ء الأ١ا زن

٠ الاختبار مواصفات
 شغ:.يو

 ي

 أسفل أماما جذعه اللاعب يجن ه٥"1 ابد" الاشارة سماع

 يرفع تم اليدين بأصابع القدمبس ببين الأرض على العلامة للمس

 بكلنا خلفه الحاقا على ر العلامة للمن السار جهة للف جذعه

 ء١ الأن نفس اللاعب يعد الثانية الدورة وفى دورة تحنسب وهذه البدين

 اللاعب ويستمر البمين جهة يكون المرة هذذه اللف عدا السابق

• واليمين البسار جهة اللف تبادل_ و١ الاد فن

 الننسجيل

 ثانة٢٠ خلال الكاملة الدورات عدد يسجل



(١3)

• الجانى اختبار:الانثناء

٠ الاختبار من الغرض

 الفرد بها يستطيع التى السرعة قياس

 الاخر· الجانب الى جانب من الانثناء

• الاختبار مواصفات

 متجهة والاصابع الجسم بجانب واليدين معتدلا الوقوف وضع من

 مسافة يبعدا لوحتين عليهما مشت قائمين بين الفرد يقف لأسفل

 وعند• لذلك( تبعا فرد لكل اللوحات تعدل) اليد اصابع أسفل بوصة٤

 للمس اليمين جهة جانا جذعه بثنى الفرد يقوم بالد الاشارة سماع

( الركبتين من أولف نى )دون اليسار جهة يننى ثم اليمنى اللوحة

 دورة تكتمل ويذلك اليسار جهة اللوحة للمس

• التسجيل

 ث٢٠ خلال الدورات عدد



(١٣)

 الفخذين مفصل مرونة اختبار

 الجمان( للاعبات الالمانى الجمان اتحان من المرونة اختبار)

: الأدوات مدرجة مسطرة

 الاختبار،' فواصفات

 الصفر وتدريج رأسيا موضوعة مدرجة مسطرة وخلفه المخبر يقف

• للارض ملامسا

 التدريج ويقرأ مدى أقى الى بالعرض )جراندكار( فجوة عمل

• الفخذين مفصل وحنى الارض من المسطرة على

• التدريجيين وقراءة اليسرى والرجل الجمنى بالرحل فجوة عمل

• والدرجة التقدير

 )بالسم( المسافة تحسب



(١٤)

( التوافق) 8 شكل فى الجر  ، اختبار

٣ ، د ، - عيز-هد

 ، الاختبار من الفرض

 الجسم وضع تغبير على الفرد قدرة قياس الى الاختبار هذا يهدف

. بسرعة للأمام حركته اثناء

 و
 الادوات ن

 عارضة عليهما توضع قدم(١). ببنها المسافة عالى وثب قاكما

• ايقاف ساعة ، المختبر وسدط لارتفاع مار بارتفاع بارنف

 الاختبار: مواصفات

 اشارة سماع عند القائمين لأحد الأيمن الجانب لى المختر يقف

 حرف شكل على بالجر بفوم الد" حيث بالرسم موح هو كما

 الذى المكان نفس فى ننتهى الدورة) دورات أربع بعمل بقوم

•( المختبر منه  بدأ

 الت

 ورات الأربع فى بقطع الذى الزمن المختبر يسجل

·. هل'حذل-امث

• المحدد السدير خط انباع ببجب

• العارضة أو القوائم لمس عدم بجيب



(١ )ه

 الوايف: الجانبية الخطوات اختار

 ص ه س» {د ،٠ ه ه 'و

 الاختبار من الغرض
 م د دب م»٣-2 سي٠٨ ء ا"ه

 ى
٤  مد-ة و»

 الرشاقة قاس

.: الأدوات
 ا«< د

 ام اقد٤ أقدام٤

 والذى منها كل بين المسافة متوازية خطوط ثلاة ، ايقاف ساعة

• اقدام أربع يليه

 ، الاختبار مواصفات

2 البد اشارة سماع عند• المنتصف خط على المختبر يقف

 الى الساقان يتقاطع أن دون الجانبية الخطوات باستخدام يتحرك

 أسلوب بنفس يعود ثم ، اليمنى الجهة على الذى الخط الى يصل أن

 أخرى مرة يعود ثم ، اليسار على الذى الخط الى يصل أن الى التحرك

• ثوانى عشر لمدة، .ء١ الأد فى يستمر وهكذا• البمين على الذى للخط

• الشرود

٩٠١٠ لأد١ مواصفات فى الموضح السير خط اتباع يجب

• القدميين بكلتا الجانبية الخطوط تخطى يجب

• فقط واحدة، محاولة مختبر لكل

' التسجيل

 ثوانى عشر خلال اليها وصل التى الجانية .الخطوط عدد للمختبر يسجل



(١٦)

 لكارلين النعب اختبار

 مجمله فى وهو ، التنفس الدورى الجهاز لباقى الاختبار هذا يقبس

 نأخذ الاختبار هذا وخطوات• للفرد الدنية الحالة عن امعكاسا بعطى

 ، التالى التسلسل

 يقاس ثم النض، ينتظم حض فنرة ويظل ، الأرض على المختبر بجلس

 الدقبقة( فى النض على للحصول٦ فى )تضرب•• ثوان عشر لمدة. نبضه

١

 رفع ملاحظة مع ممكنة سرعة باقى المكان فى يجرى ثم المختبر يقف-٢

(١٩) عشر الحج، فى يسمر ، مناسة مسافة الأرض عن القدمين

• للارض اليمنى الرجل لمس مرات عدد. حساب مع ثوان

• ثوان(١٠) عشر راحة٣

 لمسات عدد، حساب مع ثوان(١٠) عشر لمدة الساق الأسلوب بنفس الجرى٤

 نقس يكرر وهكذا ثوان(١٠) عشر يستريح ثم ، للأرض اليمنى الرجل

 خطوات يلس وفيما راحة. فترات(٩) تسع بتخللها مرات ا٠ العمل

• ع١ الآد تسلل

 ، جرى ، راحة ، جرى ، راحة ، الجرى ، الجلوس من البض فباس ز

 ، جرى ، راحة ، جرى ، راحة ، جرى ، راحة ، جرى ، راحة

 جرى ، راحة جري ، ،راحة جرى ، راحة

• التالية للأزمنة طقا للنبض قياسات اجرا ه

 النبض سرعة )تقاس الاختبار انتهاء من ثوان(١٠) مس بعد آ

(·٦ ر يضرب ثم ثوان ا٠ فى

6 اننها من دقبفنن مد فى النبض سرعة تقاس ا الاختبار  م كيا بعد

.( ٦x  يضرب تم ثران١٠



(١٧)

 ه ي يعب سرعة نقاس) الاختبار انتهاء من دقائق أربع مى

·(٦x  يرب ثم ثوان١٠ فى النبض

 النض سرعة تقاس) الاختبار انتهاء من دقائق ست مي بعد د

٠(٦ ر يضرب ثم ثوان١ فى

 التالى التسلسل نتبع الدورى الجهاز لياقة مدى حساب الى وللوصول٦

 مراحل جميع فى للأرض اليمنى القدم. لمس مرات عدد يجمع أ

 أم المستخرجوباسخد الرقم وبدلالة ،( مرات العشر) الاختبار

 )؟( رقم الجدول الانتاج" بدرجة" يعرف ما على الحصول يمكن

 )خمسة ذكرها السابق للمعدلات طقا النض قياسات تجمع

} )ت رقم الجدول وباستخدام المستخرج الرقم وبدلالة( قياسات

 ه النبض" ب"سرعة يعرف ما على الحصول يمكن

 رقم على نحصل النبض سرعة درجة على الإنتاج درجة يجمع د

 رقم الجدول فى عنه الكشف يمكن مايعرقة على فنحصل

• المخبر للفرد" النفى الدورى الجلد "ليانة ب
 )مه( رقم جدول

 النبض سرعة
 )م( رقم جدول

 الانتاج

٣٥٠ من انل١٤0١٤ من أمل

٣٧٥٢ ب١٧٠١٣٢٥٠ ت١٤٠
٢١٢٣٧٥٠٤٠٠٣ م٠-١٧٠

٢٣٠١١٤٠٠٠٤٢٥٤ سه٢٠٠

 م٤٥· سه٢٦٠١٠٤٢٥ ا٢٣٠

٠٢٦٠٢٩٠٩٤٥٠٤٧٥٢

٥٠٧· ه٣٢٠٨٤٧٥-٢٩٠
٨ ه٣٥٠٧٥٠٩٠٢٥-٣٢٠
٥٥٠٩ ب٣٥٠٣٨٠٦٥٢٥

٥١٠ لإ٥ ب٤١٠٥440 ا٣٨٠

٠٠١١-٥ لإ٤٥٤٥· ب٤١٠

٤٧٠-٤٥0٢٥١٢-٣٦٠٠

٦٥٠١٣-٥٠٠٢٦٢٥ ت٤٧٠

٦٥٠١٤ من أكثر٥٠٠ من أكثر



(٦) رقم مرفق

4 الما فى الجسم اوضاع

 سنة١٢ نحت للناشئات التوقيعية الساحة حركات

 ه اجارية حركات١

• اختيارية حركات٢



(١٩)

 الماء فى الجم اوضاع

٢r٥٨L, Layout L] anL-\ne ٢٥٢nL

 -rي@
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 التوقيعية للسباحة المصرى بالاتحاد الفنية اللجنة قبل من موضوع البرنامج
 الثانية الوحدة الباحثة تستعرض تدريبية وحدة عشر اثنى البرنامج يشتمل

 لنماذج الخامسة والوحدة

 الشانية الوحدة

•٠ فصيره سباحة • الما اخل احماء

( كرول -برست باك )فراشه تنوع م٤٠٧٢
٦٢٥xنفس شرات٤ كل صدر م 

 م٢٥ ر٤ نفس بدون كرول سباحه

 توقيعيه سياحة

) ر Back Kck
) ر S1de Kick
Frand ر Kick

 ء١ اء١ فى للوقوف العجله وضع

Pick
Crane

Walk over frant

٢٥ x١0الظهر على زحف 

 الجنب على زحف١٠٢٥

٢٥ x  زحف١٠

٤X٢٠Egg better

٢٥ x  ة ة مة"ا ا1 التجديف انواع١٢

٤٢٥ xع وف عمل مع تجديف 
٤٢٥ xع وة عمل مع تجديف 

٢
. لتمر على ساعة  ،حر ببن١

 الخامسة الوحدة

 رة ةيب ساحة
٢٥ x  دولفن١٠

 باك١٠٢٥٧

 برست٧١٠٢٥

 كرول٦١٠٢٥
 نفس بدون كرول سباحه٨٦٢٥

 نفس يدون الما" تحت صدر سباحه٤٧٢٥
• under water

 الما؟ داخل احما؟

 نفس٦ كل دولفن سباحه

Back kickالظهر على زحف 

٢٥ x ٨

 توقيعيه سباحه

٨x٥0كيك باك 
 الهوا· فى اعلى الى دراع رفع مع

 الماء على ومدهم الذراعين تحريك عدم مع »اأ٢٥bettel ر١٠
 للطفو تحملالجسم النى المختلفة التجديف انواع عمل دقائق١٠

6 الما على

 الظهر فىarck وضع لعمل الحائط على الوقوف دقائق١٠

( )قوس
Dalfin  د حركة على التدريب ساعة

٢



(٩) رقم مرفق

 التدريب لحمل التفصيلى الزمنى بالتوزيع يان

 الاسبوع ايام خلال



(٤٧)

 اسسه انست ارااسسه /ا"دا"لداهنت ا- سحهن
 اقى

 و دلا
 مرتفع ا

 متوسط

 راحة و
٤٥٠°٧٠٧٥٨٠٧٥٧٠٨ عام بدني أعداد3

 ض١٥٥ إ١٠٥١٠٥٠ خاص بدنى أعدا

٥١٥١٥٥٥·١٠١ ارك4 ه اعداد

٨0٩٠١٠٠٨٥٩٥١١٠٥٦٠ المجموع

 اقصى م ه ا١٠-/-٠\٣/ إ- ناه .تى

 مرتقع

•• لا ة/متوسط
٧٠٦٠٧٠٦٥٦٠٦٥٣٩٠ عام بدني اعداء3

١٠٢٠٢٠١٥٢٥٣٠١٢٠ خاص بدنى اعدا، ن

٥١٥٢٠١٠1٥٢٥٩٠ ارك4 ه اعداد

٨٥٩٥١١٠٩٠1 و€ المجه ٠٠١٢٠ ,[٦٠٠



(٤٨)

 المجموع إ الجمعة إ الخميس {الاربعا"م الثلاا] [الاثنين الأحد] السبت

 ح

 راحة لف

٣٤٠»٦٠٦٥٦٠٠٥٥ ا٥٥ ام بى أامدد لإ

٢٠٢٥٣٠٢٠٣٥٤٠١٧٠ اي بدنس اد أعد

١٢٠٣٠9٠٥ ه١٠١٥٢٠ ارى4٩ اعداد

٨٥١٠٠١١٥٩٠١٠٥١٢٠٦١٥ المجموع

 المجموع] الجمعة [الأحد الست

 اقمس

; امع
 متوسط

 راحة٦

٤٥٢٦٠\٤٥٣٥٤٠٤٠٤٥، عام بدئى ]اعداد٠

٤٥٢٥٥]٣٥٤٥٠٥٥٥٣٥ خاص بدنى ااعداد

٣٠1٤٥]١٥٢٠٣٥٢٠٢٥ "رك8 اعداد

١٢٠٦٦٠ إ٩٥٠٠١٢٥١١٥٠٥ المجموع



(٤٩)

٢ اداه-٣ ده٣ -\٥-١ يد:-٠ت
 انى

 أمرع5
 [اسعد

 راحة فه

٢٥٢٥١٥٠ إ٢٥٣٠1٣٠ مام بعت #راعده

٤٠٤٥٥٥٢٨٠ ه٤٠٤٥٥ خاص دس اعداد

١٨٠·٢٥٢٥٤٠٢٠٣٠٤ 'رك4· اعداك

١١٠٩٠٦١٠ إ٠ ه٩٠ المجموع

 ذ )سإء سد٢ د- تا-ا-=٩ اد
 اقصى

 امه٦
 [متوسط"

 اراحة

١٣٥]٣٠\٢٥٣٠١٠٢٠٢٠ عام بدنى ]اعدا،

٣١٠ [ب٦٠]٥٠»٤٥٤٥٦٠٥ خاص بدنى اعداد أ ر.
5

٢٣٥ ]ب٣٥\٣٠٤٥٣٥٠٥٤٠ ارى مه اعدال



(٥0)

 إ-اسه د٣-/١ .كمد
 اقس

 أمرنك•
 متوسط

 له
 راحة-
٢٠٨٥ إ١٥٠ إ١٠٢٠٠ عام دى اد اعد أ3

٥٥٦٥٣٤٠ م4 ض٠٥٦٠٥ خاص بدنى ]اعداد

٢٨٥·٤٥٤٥٤٥٥٥٠٤٥٥ ابك مه أعداد

،

١٢٥١١٠١١٣٥١٧١٠ إ١١٠ ا١٢٥ ا١٠٥ وع•• اله

• المجموع] الجمعة ا الخميس م، «[الاربعد الثلاث[ {الاثنين السست الأحد الحما. درجة ١

 انس

 مرتفع إ٦

 مسي يه .ه ا

 راحة د

١٥٠٠٧ إ١٠١٠١٥1٠٠ عام بدنس اعداد]

٣٥٤٥٤٥٤٠٤٥٤٥٢٥٥ خاص بدنى اعداد]

٧٣٦٥ ه٥٥٥٥٧٠٥٥٦٠ ارى4 مد اعدا،

{٠

٦٩٠ ن١١٠١٣٠١٠٥١١٥١٣٠ إ٠٠



 ه(1)

X /دا، سد٣٢ ا ,-/ه ،به
 اقى

 امريك=2و

 متوسط
،

 راحة د

١٥٦٥{٠1٥١٠١٠(٥ عام بدنس أعداد

٣٥٢٥٥٣٠٤٠٣٠،١٩٥ خاي بدني أعداد

٣٩٠«٧٥ ي٥٥٦٥٧٠٧٠٠ ارك4 ه الد أعد

٠٥١٢٠٤٥٠(١٢٠١١٠ إ٩٥٠٠ و& ج.٥١١

 إ·٣/-/--\٦ إ--ا- د
٢  اقصى

 مرتفع ر مج

 متوسط]

 فه راحة

٥١٥١٠١٥١٥٦٠ عام دنس أعداد3

٢٠٢٥٢٥٢٥٣٥٣٠١٦٠ خاص بدنس اعدا،1

٨٥٩٠٧٥٨٥٧٥٩٠١٥٠٠ ارك4 م أعداد

١١٠١٣٠١١٠١٢٥١١٠١٣٥٧٢٠ المجموع



 ه(٢)

 ع اسداسه ه٣ -دد٩ ا-/ .ن-
 اقى

 امرع5

 واءد
• ١
• و حة

١٠٥ ب} إ١٥٠]١٠ إ٠  ه عام بدني اعدا رو
9

١١٥- أ٢٠ ا٢٠١٠٢٥٣٠١٠ خاص بدنى اف أعد4

/٨٥٧٥·٧٠٨ ارك4٠ اعداد ٨٥٩٠٤٨٥

1١١٠١٢٠٦٥٠ ه٩٥١٠٠١٢٠٥ المجموع

 اقس إسداه\-\-٣ ح-\-ا-/ د

 مرتفع,2

 متوسط٨
 فه

3
 راحة

٣٠«١١ م١٠٥٥ ف عام بدنى اعداد]{ لا

١٦٥-١١٥١٠١٠ ه١٥٥ خماص بدني (اعداد1

٤٣٥ م ه٨٥٨0٦٥٧٠٨٥ ارك مي أن أعد

١٠٥٩٥٨0٩٠٠٠١٦٠٥٣٠ المجموع



(١٠ رقم) مرفق

 الدراسة عينة بدرجات ان

 للسباحة المصرى الاتحاد من



 ه(٤)

 للساحة .المصرى الاتحاد
 المسابقات لجنة

 التوقيعية للساحة الجمهورية بطولة

١٩٩٠ سنة مايو

 سنة١٢ حركات

 الحركات مجموع

٧o8٣٤ ر

 النادى

 جزيرة

 الأيم الرتيب]

 بشية محصد هها

٣٣ ر٠٣٣

٣٢ ر٧٠٠

٣2 ر٠٨٣

٣١ ر٠٦٦

٢٩ در٥°

٢8 ر٩٨٣٧

٢8 ر٨٥8

٢2 ر٠٠١

 ي

٣٣ ر٤٦٦

٣2 ر٢٠٢

٣١ ر٥٥0

٣1 ار٠٠

٣0 ر٧١٦

٣0 ر٦٦

٢٩ ر٢٣٣

٢٩ ر٢٠٨

 ي ن

4 4

، 4

 ن4

، 6

4

٤ 4

4 ٤

 اهلى

4 ٥

4 ٤

٤ ¢

4 4

، 6

٤ &

، 4

 شرين فؤاد ياسمبين

 سليمان أحمد تريين

 رشدى محمد مشيرة

 توفيق محمك ياسمين

 الجوهرى حسنين ياسمين

 عابدين محمد اليا

 الجوهرى حسين "ندا،

 ز عادل نفيين

 مرجان نسرين

 .الحميد عبد أيمان

 مدث أيناس

 فنحن ريقة

 أنون شيما؟

 ابراهيم شيما؟

 سابن سر

 أنين فاطمة

٣

٥

٨

١٢

١٨

٢١

٢٣

٣٢

٢

٧

١٠

١١

١٣

١٤

١٩

٢٠



 ه(٥)

 ر

• لتر نه • لا١١ ٠ الحركات مجموع ادى١١ ،»٢

٢٨ لر٩١ الاهلى فا رباب٢٢ 88 و

٤ اقا:·•• اله آية٣٠ ٢٣ ر4٧٢١

، ن ،الر=م عبد رشاد٣١ ٢٣ ر4٣٣٤

»

٣٢ ر٧١٦ زمالك رى الزه. نوران٤

٣٢ مر ء4٨. ر سده نورهان٦

٤ 'دى .الد عبد الفت1٥ ٢9 ر٨٧٥،

٩ صا٤ ا

٢٩ ر٦٩١ ١٦e4 ل٥

٢٩ ر4٦٢٥. ر سه نسسيجن١٧

، لاح٥و ء٢٤١ ٢٨ ر4٧٨٣  هم,ه

٢8 ر٧١٦ ن6 ن ،٠=. "ث ناء.٢٥  و8

2٨ ر٢١٦، وواد ة١ الم د٢٦  ن4

٢٦ ر4٩٤١ ا القان ميادة،٢٧

& سن .ا عد هة لر و ه٢٨ ٢٦ ر41٥٨ ٥ ،

، ا-. ورا ن٢٩ ٢٤ ار4٥8

٣1 ر٧٧٥ هليووليس ا ءا حارق ط روة٩٥



(٥٦)

 للساحة السر الاتحاد
 المسابقات لجنة

 مصر كأس

١٩٩٠ ستمر سنة١٢ حركات نتيجة

• لتر تب ٥١ الحركات مجموع النادى لا١١

٢٩ ر٣١٦ الجزيرة ان لمه٠ ه نرين٦

، رى الجو« حسنين ندا.٩ ٢8 ر41٩١

، ·ى ي رة". م١١ ٢٨ ر4٥٠٦

، الجوهرى حسنين ياسمين١٢ ٢٧ ر4٩٩٨

، ف توفي.• ياسمي.١٨ ٢٧ ر4٢٣٠

4 ن•. عابد دالا١٩ ٢٧ ر4١٧٥

، ن شر:. ن يياسمم.٢١ ٢٦ ر4٦٦4
 ن

4 ثا ز< عادل ن•. 'ؤ٣٠ ٢4 ر4٣٢٣

١ يدم محمد أ مي٣٢ ٢٣ ر٢٤٧ ى ن4

2٩ مر٨٢ الاهلى الحد عد ا.٩ ا:،٤ • فا

4 'نا من: نسرين٧ 18 ر4٦٩

 ي١٠
2٨ ر٠٣٣•. اه ابر١٦ 4 م-:.٩

٢٧ ر٩4Yo٥ مد- أسا١٣  سي ء٠

٤ ما« ه11 اية١٤ ٢٧ ر4٦٨٢  و

٢٧ ر4٣٨٩ ا فح شريفة١٦

٢٢
٢٦ ر٤٠1٦٥٢ ا ي ، ف٠٠٩ 4

٢ ر٦٠٩ فا 'ب٢ ، ا. 4

،•.. فا ر٢٨ ٢٤ ر٤٦١٥

٤ ف1·٠٩٨ مH فا٢٩ ٢٤ ر4٤١٠

4 ن الر- عبد رشا٣١ ٢٤ ر4٢1٢٥



(٥٧)

• لتر نضب ٥١ الحركات مجموع ادى٠١١ ن الا١

٣٣ ر0٥٧ الزمالك رى الزه. وران١٩  ه

، ، و سع ان نور·٢ ٣٢ ر٥٢٦٤

4٠،4 ن بسمي،٥ ٢9 ر٤٤&

٢8 ر4٥٣٩ ادى .الن عبد ألفت٨

٩ صا. دعا؟

٢٧ ر٤8٠ ١٥، 4

، ن•.. الا ناء:.١٧ ٢٧ ر6٢٥٦

٢٧ ر١٥٧ لاح ي6 ا٢٠٥  ن4 ه.ه

، اد5و ة ا الم د٢٣ ٢٦ ر4٥٧٣

، تا القاف ارة« ه٢٤٥ ٢٥ ر6٨٤٨

٢٥ ر٨٠٦ ن4 اس ء. ورا و٢٥

، ن الرحم عبد ة8،٢٧  و ؟٥ مر٤٨،

٣٠ ر٦٢٣ هليو.وايس ا ءا طارق مروة٣



 ه(٨)
 للسباحة المصرى الاتحاد

 المسابقات لجنة

 التوفيقية للساحة الجمهورية بطولة
١٩٩٠ مايو
 سنة١٢ فردى

• لتر تشا • الا١ ١ لفن ادى١١  ك حم٠٠٠ ى«٠ و
٥  ن «ن١«»

١10 ر٢٩١ الجزيرة ج محمد مها١  «و

، ن ه. با٢ ٩٥ ر4٦٤٣ •• اسمي سميين .،

• سا. أحمد٦ ٩٤ ر٥٦٥ ن4 أن ن بسر ق ين ٠ و ن

١٠0 ن٩٣١ ما الاها ان2 .مر ن مسي،.٢

4 و. الا>وي. عبد ايمان٣ ٩٧ ر٢٦٨،

 ي مد- ايناس٤
٥ ٩٦ ر4٢١٠

4

٩2 ر٢٤٩ الزمالك زى الز. وران ى٧

٠4 و.·٠ ان نوره٩ 8٩ ر4٠٧٥

4 لا ام مسيء1٠ 8٨ ر4٢٩١

٩٢ ر1٠٨ هليوويس ثا عا طارق روة ق٨



(٥٩)

 للمر.احة ،المصرى الاتحاد
 المسابقات لجنة

 مر كأس

 سنة إ٢ فردى نتيجة

١٩٩٠ سنمي

• لتر فسا ١ لفر ادى١١٨ الا١ ٠«٥4  ل ه٠٠٠ ى،
 و٠«٣٠١

٥٩ 'ن ه ا،٠٠ ن٥ 89 ر١٣١٥ لجن 4 .·ير9 و سن:.
٨

، ن٥6 م•. م0 يماء٩ ٨7 ر٥٣٢٩  ن:. ن

8٥ لار٣٨ د،ى ر رة١٠٥ ، إ.١١٥ ،

، -م; ا1. عبد أيمان٢ 9٥ ر٣٨٢ الإهلى١.
4

، ان مي? نسرين٧ ٨٧ ر4٣٥٦

٨1 لر٤٨٧"، ملد> اس٤١.:٨

٩٣ ر٨٥٧ الزمالك رى الزه. نوران٣

٥ و سه ان نور·٤ ٨٩ ص4٩٢

& صام دعا؟٦ ٨٧ ر٤٤١٣

٩7 ر٢٢٢ هليوولييس ا ءا طارق مروة١



(٦٠)

 التوقيعية للساحة الجمهورية بطولة

١٩٩٠ مايو
 سنة١٢ زوجى

 للساحة المصرى٠ الاتحاد
 المسابقات لجنة

• لتر نة  الزوجي درجات النادى الا.١
٥ »١

94 ص هيا ١٠١ ر١٥٢٩ لجن  .·ببره«
١

، ان م•. ا٠ س ن•. بسمي 4

4 ن ي ي:.٥٠ يا 4  بن،. ب
٩١ ر٣٢٩١

٤ 'ى» ة٨ 4  فى مسميي

 رك الجو% 'ى
٩4 ٨١ ر4١٣٧

 الجوهرى ن ب ه0 يبا

٠ الاهلى ان مرح نسرين

١00 ر٢٧٧٤
4 م00 مد أيناس 4

، و إو .الملاه عبد ايسان ٥

91 ر٤١١٧
 ن4 ا فف< شريفة

4 و اء٨ ي قاط

٨٦ ر٧٨٣٧
•. اه ابر٤١ ي  ن4 م& ي

 له الزمالك صا دعاء

٨9 مر٥٠٢
،٩ نورهان ٤

، سه نسرين ٠94 ٥

٨٨ ر٦٣٧٠
٥٤ بك الزه. نوران

، ا«ى الج عد الفت ٤

8٣ ص٨٣٣
 ن .الر>ه عبد هبة



(٦١)
 للساحة الصرى الاتحاد

 المسابقات لجنة

 مصن كأس

 إ)سنة زوجى نتيجة

١٩٩٠ سنمي

 الزوجي درجات
 ء#

٨8 ر٤·٥

٨٧ ر١٦٧

٨٢ ض٥٩

 النادى

 الجزيرة

، 4

 ن4

4 4

 ة4

4

 أتيي

 سامان نسرن

 نوقي ياسمين

 نرين ياسمين

 ردى مسير،
 الجوهركا ندي

 الجوهرى ياسمين

 الترتيب

٤

٥

٧

 الاهلى، .الدو; عبد أيمان
8٩ ر٤8٤ ن٢

٤ ا فذ- ة شر:.ف 4

4 ي٦٩ مدد١ 4 ٠
٣oo٨8 ر

٤ ن مي، نسرين 4

 ن4 عط ي.: الد، آية

٨2 ن٨1٨٩
 ن4 م٩ و م٠ اهر. ابر٤٤ ك

 الزمالك رى.. الزه نوران
٩٣/٧٢٥

، .ع نورهان 4٤ 4

، ما دعبا؟ 4

٨ ر٦٣٢٥
4 و م٠ ن بسي

4 مط القا ،ة،4 إ،٥

81 ر٩٧٩٢
i4 ا«،ى ،اله عبد -، لة 4



(٦٢)

 للساحة المصرى الاتحاد
 المسابقات لجنة

،

 التوقيعية للساحة الجمهورية بطولة

٩٩٠ مايو

 سنة١٢ فريق

 الفريق درجات

٩٣ ر٧٢٦

0٩ ر٨٥٦

89 ر٧١٢

 النادى أ الترتيب

 الإهل إ و

 الزمالك]٢

 الجزيرة إ٣

 مصر كأس

١٢ فريق نتيجة

 الفريق درجات

٩٢ ر٧٠٢

91 ر7٩٤

89 ص٦٨

١٩٩٠ ستهي

 النادي

 الزمالك

 الجزيرة

 الأهل



 حلوان جامعة

 بالقاهرة للبنات الرياضيه التربيه كلية
 العمليه والتربيه والتدريب التدريس طرق قسم

 الجاصه الياقة ±نار لدنمديه مقارم د#ريبي برنامم كأثير
 الكوتيعيه السباجه للاغبات المهارى المسئوى ±لى

 أعداد

 اليفى لA ما مح٥ وفاء
 العمليه والتربيه والتدريب التدريس طرق بقسم معيدة

 أشراف

 هاش، جسن ازية ز أ.ه.٠
 والتدريب التدريس طرق بقسم مساعد استاذ

 الرياضية التربيه بكليه العملية والتربيه

 بالقاهرة للبنات
 حلوان جامعه

 طلب اجمح غزيله ط].

 والمنازلات المائيه الرياضات بقسم استاذ

 والبحوث العليا الدراسات لشئون الكليه ووكيل
 بالقاهرة للبنات الرياضيه التربيه بكليه

 حلوان جامعة

 الماجسسذير #رجه ±لى الجفول مئالبات تفن مقز بجث
 الارياايه ألدربيه فى

 القادرة
 اف٩٩١- ه١٤١١



 الدراسة ملخص

.• وأهميتها الدراسة مشكلة

 علاقة هناك أن على الرياضية التربية خبراء آراء من كثير انفقت

 الرياضي والنشاط الخاصة البدنية الصفات من كل بين ويقة تبادلية

 ، عامة بصفة الممارس الخاصة البدنية الصفات تطور يؤثر جهة فمن

 يؤثر الأخرى الناحية ومن وكيفا كما الرياى الانجاز مستوى فى

• ايجابية بصورة الدنية الصفات نمو فى الصحيح لأداء١

 والعناصر الرياى النشاط بين الوثيقة العلاقة هذه من وانطلاقا

 التوقيعية الساحة لاعبة اعداد عملية أن نجد فاننا الخاصة البدنية

 الجوانب وهذه والنفسى والذهنى والانكارى والمهار البدنى الاعدا نشمل

 بها وتتأثر الأخرى فى منها كل تؤثر اذ ومتداخلة متكاملة تكن أن يجب

• آخر جانب واغفال جانب على التركيز يمكن فلا

 السباحة رياضة مسوي لتطوير قاعدة يمثل الناشئات قطاع كان ولما

 مقترح تدريبى برنامج اعداد الى الدراسة هذه اتجهت الهذا التوقيعية

 تحت التوقيعية السباحة للاعبات الصحيح العلمى التخطيط على يسير

 القطاع لهذا البدنية اللباقة تحسين الى للتوصل كمحاولة سنة١٢

 ء١ الأن على ذلك ينعكس سوف وبالتالى تعتر وأيضا ، لهن المهارى

 التوقيعية الساحة برامج تطوير فى للمساهمة محاولة الدراسة هذه

 لاجرا" جديدا( )مجالا حافزا الدراسة هذه تكون وقد ، للناشئات

 العناصر أهم تأشير لمعرفة أخرى عمرية مراحل تتناول تالية دراسات

• المهار المستوى تحسبن على

: الدراسة اف أهد

 للاعبات اللازمة الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم تحديد ا

 سنة١٢ نحت للناشئات التوقيعية الساحة



(٢)

 الخاصة البدنية اللياقة عناصر لتنمية مقترح تدريبى ببرنامج وضع

• المختارة

 على المختارة البدنية العناصر من كل تنمية تأشر على التعرف

 الحركات) التوقيعية الساحة لناشعات المهارى الأداء مستوى

 المقاسة( الأربعة المهارية

٢

٣

: الدراسة فروض

 تنمة على ايجابيا تأثيرا المقترح التدريبى البرنامج يؤثر

 المختارة· الخاصة البدنية اللياقة عناصر

 والتجريبية الضابطة المجموعتين ببين احصائيا دالة فروق توجد،

 الخاصة البدنية اللياقة عناصر فى التجريبية المجموعة ولصالح

. سنة١٢ تحت التوقيعية السياحة بناشكات

 المهار الأداء مستوى على المقترح التدريبى البرنامج ببؤئر

• التجريبية المجموعة لصالح

 و

٢

 ب
 ؟

: الدراسة ات واجرا خطة

.: الدراسة سنهج: أولا

 البحث أساليب من كأسلوب التجريس المنهج الباحثة استخدمت

 تجريبيا تصميما مستخدمة ، الدراسة لطيعة لماسنة وذلك العلمى

 المجموعة من لكل البعدى القلى القياس وهو الدراسة طبيعة مع بتمى

 ه الضابطة والمجموعة التجريبية

: شاشيا الدراسة عينة

(٣٢) لعدد العشوائية العمدية بالطريقة الدراسة عينة اختيار تم

 ناشئة(٢٠) التجريبية، للمجموعة ناشكة(١٢) موزعة سنة ا٢ نحت ناشئة



(٣)

. الضابطة للمجموعة

 الدراسة وأدوات وساشل: الا

: الاستبيان ا

 بناشئات الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم لتحديد )أ(

١٢ تحت التوقيعية الساحة سنة

 البدنية الصفات تقيس النى الاختبارات أهم تحديد )ب(

• المختارة

 م الأولية البيانات استمارة

 والاختبارات القياس ادوات

(f)( الوزن الطول) الجسمى القياس

( الحكام طريق عن) المهارى القياس )ب(

 ب٢

 ب٢

: للبرنامج النهدية اث الخطي: رابعا

 العناصر أهم لتحديد الاستبيان استخدام الخطوات هذه شملت

 الخطوات تلك يلى وفيما البرنامج محتوى وتحديد والاختبارات

 اللازمة البدنة اللياقة عناصر أهم على للتعرف استبيان عرض

 سنة.١٢ تحت التوقيعية الساحة لناشات

 الخاصة البدنية اللباقة عناصر لقياس اللارسة الاختبارات تحديد

• المختارة

 (لاعبات١ )ه قوامها عينة على الأولى الاستطلاعية الدراسة اجرا؟

 المعاملات ايجاد منها الفرض الأساسية الية افرا غير من

•( الصدق الثبات) الدراسة فبيد للاختبارات العلمية



(٤)

 حمل مكونات تحديد بهدف الثانية الاستطلاعية الدراسة اجرا؟

 (ه الراحة فترات التكرار مرات عدد الشدة) التدريب

 المستوى لتحديد الأربعة الأندية على القبلى القياس اجراء

 عن المهار المستوى ولتحديد الاختبارات طريق عن الدنى

• الحكام طريق

 وحدات(1) بواقع أسبوعا(١٢) استغرق وقد البرنامج تنفيذ

 وحدة كل اشتملت وقد ، ساعتين وحدة كل وزمن ، الأسبوع فى

 ه6 الما خارج وتدريبات الما" داخل تدريبات على

• البعدى القياس اجراء

• والنتائج البيانات وجدولة وتنسيق تفريخ

• الاحصائية المعاملات اجراء



(٥)

 الاتخلاساك ا

 الباحثة اليها توصلت التى والمعلومات البيانات واقع من

 المعالجات ضو" وفى ، الذراسة هذه اف وأهد وطبيعة عينة نطاق وفى

 الى التوصل يمكن النتائج وتفسير مناقشة خلال ومن للبيانات الاحصاكية

: الآنية الاستخلاصات

 والمرونة التنفس الدورى الجلد أن الدراسة هذه نتائج أظهرت ا

 للاعبات الضرورية البدنية اللياقة عناصر أهم والتوافق والرشاقة

• سنة١٢ تحت ناشئات التوقيعية الساحة

 سليمة علمية أسس على المبنى المنظم العلمى الندريب استخدام ان٢

 م١ الأد مستوى فى التقدم على يساعد الحمل مادى براعى والذى

 التدريب البرنامج أن الدراسة هذه نتائج اوضحت اد ، البدنى

 الضرورية البد:ة اللياقة عناصر تنمية على يعمل المق:ترح

 م سنة١٢ نحت ناشئات التوقيعية الساحة للاعبات

 المهارية الحركات درجات مجموع فى احصائيا دالة فروق وجود عدم٣

 بالنسبة سوا؟ وذلك وأيضا المجموعتين كلا بين القبلى للقياس

 القلى القياسين فى حدة على مجموعة لكل وكذلك البعدى القياس

• لهما والبعدى

 كان عما البعدى القياس فى الثلاث الفرق ترتيب فى تغيير حدث

( التجريبية المجموعة) الزمالك نادى حيثجا ، القلى القياس فى

 نادى وجا" ، الثانى المركز فى كان أن بعد الاول المركز فى

 الثانى المركز فى( الضابطة المجموعة) والجزيرة الأهلى

٤

• والثالث الأ المركن فى  كانا أن بعد والتالث



(٦)

 الشوسراك٢

 الدراسة، عينة حدود وفى ونتائجها الدراسة أهداف ضوء فى

: بالآتى توس فانها الباحثة استخلصتها التى بالاستنتاجات واسترشادا

 الساحة لاعبات على المقترح التدريبى البرنامج تطبيق مراعاة

 أظهرته ايجابى تأثير من لماله سنة ا٢ نحت ناشات التوقيعية

 على تعمل التى بالتدريبات الاهتمام خلال من وذلك الدراسة نتائج

 لإ

 تؤدى والتى التوقيعية بالساحة الخاصة اللباقة عناصر

• الحركية المهارات تحسين الى

 تنمية

 بدورها

 السباحة للاعبات المختلفة السنية المراحل فى مشابهة دراسات اجرا؟٢

• التوقيعية

 بأكمله الرياضى للموسم التجريبية والابحاث الدراسات اجراء ضرورة٣

 واجرا° المختلفة الموسم فترات خلال البرنامج تأثيرات على للتعرف

 البدنية اللياقة عناصر بقية تتناول مماثلة دراسات وتأثيرها

• التوقيعية السباحة فى المهار الأداء على

 اللياقة مستوى على للوقوف الموضوعية بالقياسات الاهتمام ضرورة٤

 والعمل التبعية الساحة بلاعات الخاصة والمهارية البدنببة

 مرحلة لكل موحدة اختبارات مجموعة وضع على سيا مدى لمعرقة

• لأهدافها التدريبية الرامج تحققه ما

 والمهار الدنى المستوى فيها تسجل بيانات بطاقة عمل ضرورة٥

 والانثروومترية والفسيولوجية والمهاربة البدنية الحالة تطور ومدى

 تطرأ النى التغيرات تتبع يمكن حتى التوقيعية السباحة للاعبات

 ه سنبة مرحلة كل ذى الجوانب هذه علس



(٧)

 صمن وتدريسها التوقيعية الساحة رياضة نشر على العمل ضرورة٦

 ه الرياضية التربية كليات فى الساحة برامج

 استضافة مع للمدربين وتأهيل واعداد لصقل مستمرة دورات اقامة٧

• الدورات هذه فى للمشاركة الخارج من خبرا

 أحدت على للاطلاع والحكام للمدربين التدريبية البعثات ايفاد٨

 رفع على للعمل وذلك التوقيعية الساحة فى الدريب اساليب

• الرياضة لهذه المهارى المستوى

 بالنواحى المتعلقة والأبحاث الدراسات من المزيد اجراء ضرورة٩

 لم التى الرياضات من فى التوقيعية السباحة لرياضة المختلفة

 الألعاب ضمن كونها من بالرغم ، والدراسة البحث من حقها نأخذ

. والدولية الأولمبية
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Summary ٥٤ the study

Problemo٤ thestudyanditEimportance

Many points o٧٤1ew oF physical education experts have

agreed that there is a recinrocal strong relation between

physical qualities & excercised. Physical activity in

general. The development o٤ spEcial physical qualities

affects the standard of physical accomplishment in quantity

as well as in quality. Moreover, the correct physical

accomp l ishment aFFects the positive development o٤ physical

qualities.

based on tHe relationship bnetween physical activity
٩٠

and the sel cted ة physical dements me و discaver the process

o٤ praparing a yrchranized swimmer deals wiht devel ping ت

physical Fi tmess skills و creativity manta1 ndف 

pycholagical aspects. All these are iutegnated and eacH

aspect complements tHe ather hemce no pDint can be

neglected. age group swimmers are the base far developing a

highar standerd in any sport. This study is directed to

stwOw tHe efFect ٥٤ a propored scientifically planned

programe ta produce the highed standard ir a syncranized

swimmer 12 and under

This study stresses on raissing the level of physical

Fitness which wil1 directly aFfact and raise the standerd

o٤ synchronized swimming ski1ls. Also this study should

help to develope ard advance the syncHrnizes swimmi ng
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tranni ng programes Fr age group swimmers. Mor over it shoud

also encourage research for older synchronized swimmer .

1- Defining tHe most imortant elements of physical skill

necessary for young swimmers of synch٢٥ni zes swimmi ng

12 years and under.

2- Making a proposed trainning prograFm fo٢ developing

specified selected elements of physical fitners.

3- Knowing the eFFect o٤ physical elements on the ieunur

syrchronized swimmmers basie skills.

1- The prapored program psitively affects developing

specified selected elements of physical fitness.

2- Statistically speaking, tHer are distinctive

diFFerences in Fovour o٤ the experimental group at the

level ٥F the elements of physical fitness specally oF

young synchronized swimers 12 years and under •

3- T his ز proposed program has a poritive effect raising

the standard o٤ skills in favour ٥٤ the experimental

group .



- ق-

8tudyPreceduيres

The researcher has Followed the experimental method

because it is suitable for the nature o٤ the research and

the anterior posterior measure For both the experimental

grت up and the standard group.

The research sample has been deliberately chosen

i ncluding 32 players younger than 12 years old, 12 players

as an experimental group and 2O players as a standard

group .

1- Guestionnaire: (a) For deFining the most important

elements ٥٤ Fitness For synchronized swimmers younger

than 12 years {b) deFining the tests of measuring the

physical qualities:

2- P٣1mary Data Form:

3- Skill.standard Definition Test (by Referees).

A questionna1re has been designed for deFining the

most important lements ٤٥٤ physical fitness of

synchranized swimmers 12 years and under.

choosing the tests reqا ired for measuring the



 إك

elements of spec1al phys1ca] F1tress,

Mak 1 ng the second quest1onary among 10 sample

pleayers exclud1ng those DF the main sample to be sure

٥٤ th tests truth and esedibility.

Making the ٤1rst questionsse among the players a٤ the

experimentAl grت up foY def1n1ng the tra1ning components

dur1ng planning the pragram.

Making the anterior measure among the faur clubs For

knowing the standard D٤ the special physical qualities

and knowing the skill standard o٤ the players of

experimental and standard groups From judyes.

Putting، the program into eFfect in 12 weeks: units ط

per week about two hours far every unit. EvEry unit

witH exercises in and out ٤ the swimming- pتت l.

- Making the posterior measure.

The pl yers ف took part 1n the Republics championship

fo٢ knowing their standard of skill.

Registering, arranging and tabulating the data and

the results  و

- Making the statirtical cDefFicients.
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According to the data and information, within the

limits a٤ the sample, according to the nature and

obJctives o٤ th1s study, w1th the help o٤ the statistical

studies o٤ the data and through d1scussing and interpreting

tHe results the و researcher has come to the following

conceus ion.

٤- THe results oF this study have shown that longer

endurance under woter ,flexibility و agility and harmony

are the mast important elements Df physical fitness

necessary Fo٣ young synchronized swimmi ng players 12

years old and under.

2- Disciplined sات nd scient1Fic training helps to raise

the standard of physical accamplishment.

3- The results o٤ this study have sHown that tHe propased

training prqgram develops the elements o physical

Fitness necessary fa٣ the players synchronized ت

sw1 mming younger than 12 years old.

4- An improvement has been roticed 1in favour of posterior

measures rather tham anterior nes ت of the experimental

goup ، ٢ather than the standarde ore in skill tests. But

th1s imparoveent 1 rst ذ statistica2!y +urctional.



٥ن

RECONNENDAT I ONSيبد 

ccording to the obiectives and results of the studyم 

within the 11mits F 1ts sample and guided by its

canclusions, the researcher recommends th following:-

Putting into efFect the proposed training program which

the researcher has experimented upon with the players of

synchronized swimming younger tHan twelve years ,ld ت fo٢

1ts positive eFFect shown by the results of the study,

also. An interest must be taken in exercises develaping the

elements o٤ ،skill special for synchronizeu swimming and

1eading in turn to improve motion skills.

Making similar studies o the players af synchronized

swimm1 ng at different age stages.

the necessity of making experimental studies ar  ت

researches for the whole sportive seasDr to know the

effects of the program r:1ng the d1fFerent periods of the

season, and making similar studies about the rest of tHe

elements of physical Fitness and their effect upon skillfu]

accomp l ishment in synchroniged swimmi ng.

The necessity o٤ taking an interest in obJective

measures to knت the standards Df physical Fitness and

ski1l special Fo٣ the players of synchroniged swimming ard

design a grت up o٤ tests For every stage of age to krw hت w



- 7

fa٢ tra1ning prorams accDmplish their obiectives.

THe necessity of designing a data card for registering

the physical and skill standards and hw far have the

physical, skill, physiolagical and anthropometric states of

synchronized swimming players have developed so that the

changes in these states at age stages may be followad up.

The necessity of prapagating synchronized swimmi ng and

teaching 1t at' the faculties of physical education.

1٠

Holding continous sminars to prepare trairers and

i nvete experts from qutside to ioin this reminots

Send tranning mission for coothin and Jud ing ز to knOw

t!٦ moder methods ٤ tranning the synchronized swimmi rg

that's to raise the skills 1ev01 For this sport.

The necessity of mak1ng more studies and researches

concerning the various aspects oF synchroni zed swimmi ng

as it hasnt yet been studied enough altHت ugh it is an

olympic 1nternational sport.


