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 لميارة عمي بعض القدرات البدنية تدريبي باستخداـ التدريب البميكمترؾ تأثير برنامج
               ـ لبراعـ الغطس1نصؼ دكره أماميو مككره مف السمـ المتحرؾ 

 
                                                        أ.د/ صلاح الديف محمد مالؾ يكسؼ 

                                                           نكرىاف عبده عمة محمد  

 المقدمة كمشكمة البحث:

أف الكصكؿ باللاعبيف لممستكيات الرياضية العالمية تعتبر مف أىـ أىداؼ التدريب          
الرياضة المخطط طبقا لأسس كالمبادئ العممية حيث يتكقؼ مستكم أداء لاعبيف الغطس عمى 

دقيؽ لعممية التدريب الرياضة كذلؾ بيدؼ التطكير كالكصكؿ الى أعمة المستكيات مف التخطيط ال
 الإنجاز الرياضة.

 التدريب عمـ أف (ـ3229) مسعكد محمكد عف نقلا( ـ3223) الشعراكم أحمد يرمك         
 كالجانب الرياضة لثعداد المختمفة الجكانب شممت التة العممية الدراسات بفضؿ تطكر الرياضة
 الأداء تطكير الة أدل مما الرياضة كالطب كالخططة كالعقمة كالنفسة الميارل كالفنة البدنة

 (932:  3) . الرياضية الأنشطة مختمؼ فة مذىؿ بشكؿ السنيف مر عمة الرياضة

 باللاعب الكصكؿ الى ييدؼ الرياضة التدريب أف( ـ3223)علاكم  حسف محمد كيشير       
 بالأسس التاـ الإلماـ التخطيط عممية تتطمب لذلؾ كاستعداداتو قدراتو وب تسمح مستكل أعمى الة

 العممية كالمعمكمات المعارؼ مف العديد الة بالإضافة الرياضة التدريب لعمـ كالعممية النظرية
 (51: 99) الأساسية.
 البميكمترل التدريب أسمكب أف( 1990) (Moran & Maglyun) كماجميف مكراف كيشير       

 الرياضية الأنشطة مف العديد فة العضمية القدرة تنمية فة استخداما الأساليب أكثر مف بحأص
 عمة التغمب فة الأسمكب ىذا يساىـ ،حيث لمعضمة سرعو أقصة مع قكه أقصة دمج تتطمب كالتة

 (33: 91).كالسرعة القكه بيف بالعلاقة يرتبط فيما القدرة تنمية تقابؿ التة المشكلات
 تمؾ ىة البميكمترؾ تدريبات أف( (Holy & Frank )ـ1997) كفرانؾ ىكلة كيذكر

 فة القكه إنتاج مف الأقصى الحد الة الكصكؿ عمة قادره خلاليا مف العضمة تككف التة التمرينات
 (22: 92).العضلات فة والطاق لتخزيف الأرضية الجاذبية قكة كتستخدـ ممكف زمف أقؿ

                                                           
 استاذ دكتكر بقسـ التدريب الرياضى كعمكـ الحركة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف كالبنات جامعة بكرسعيد 

 مائيوالطبيقات الرياضات باحثة بقسـ نظريات كت 
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، السرعة زياده،  العظاـ قكه زيادة، العضمية القكه زيادة فة ترمالبميكم التدريب فكائد كتكمف      
 (13: 1).الرياضة الأداء تدعيـ ك الإصابة مقاكمو عمة القدرة زيادة، الرشاقة زياده
كتعتبر رياضة الغطس مف الرياضات المائية النكعية ذات خصكصيو فة متطمباتيا المياريو       

الجسـ أثناء أداء الغطسات حيث تتطمب مف كمركنة كرشاقة فية تجمع ما بيف قكه الانفجارية 
اللاعب أف يككف لديو تحكـ كامؿ فة الجياز العصبة العضمة بالإضافة الة الإحساس الحركة 

 (3:3)الجيد مما ينتج عنو أداء الغطسات بشكؿ صحيح.
سـ اللاعب فة كتعتبر رياضة الغطس مف الأنشطو الرياضيو التة يتـ فييا إنتقاؿ كدكراف ج      

اليكاء خلاؿ أداء الميارات الحركيو فة سبيؿ تحقيؽ اليدؼ النيائة منيا بدخكؿ الجسـ الة الماء 
عمكديا أك أقرب ما يككف إليو ، كمف المعركؼ أف مسابقات الغطس تتضمف أداء مجمكعات 

ات التة حركيو معينو لكؿ منيا خصائصيا كمتطمباتيا الخاصو التة قد تظير الكثير مف الصعكب
 92 -1.5 -5متر( أك مف السمـ الثابت )2 -9تكاجو اللاعبيف أثناء الأداء مف السمـ المتحرؾ )

( مجمكعات 3فة ) (Fina)متر( كالتى يحددىا القانكف الدكلى الصادر عف الإتحاد الدكلة لمسباحو 
تجاه الدكراف فة الفراغ ، حيث تتضمف مجمك  عات الغطس حركيو تختمؼ بإختلاؼ نكع الأرتقاء كا 

الأساسيو مف السمـ المتحرؾ )خمسة( مجمكعات كىة )أماميو ، خمفيو ، داخميو ، معككسو ، 
كحركات المؼ حكؿ محكر الجسـ ( كمف السمـ الثابت )ستة( مجمكعات كىة نفس الخمس 
مجمكعات السابقو بالإضافة الة مجمكعة الكقكؼ عمة اليديف كما حدد القانكف الدكلى لرياضة 

( أكضاع أساسيو لمجسـ يمكف أف يتخذىا اللاعب أثناء أداء الغطسات 1) )(Finaالغطس 
، الكضع Pike Position،الكضع المنحنة  Straight Positionالمختمفو كىة الكضع المستقيـ 

  Free Position. (95 :952)، الكضع الحر Tuck Positionالمككر

لسمـ الثابت بإختلاؼ مجمكعاتيا كتمر جميع الغطسات سكاء مف السمـ المتحرؾ أكمف ا
الفنيو أثناء أدائيا بعدة مراحؿ فنيو كذلؾ كفقا لمسار حركة جسـ اللاعب بدءا مف التحرؾ عمة 

ʹOمنصة البدء )متحرؾ اك ثابت( كتنتية بدخكؿ الجسـ فة الماء كيشير "اكبريف"  brain "
لنكعيو التة يجب أف تتداخؿ ـ( بأف ال غطسو يؤثر فييا الشكؿ عاـ لمعديد مف الميارات ا9339)

ف مراحميا الفنيو تمثؿ سمسمو حركيو حيث اف القكه ىة تمؾ السمسمة التة  معا لإنتاج أفضؿ أداء كا 
تمكف اللاعب مف تحقيؽ قكه الأداء لمغطسو مف حيث مستكم الإنجاز العالة ، كفى حيف أف أل 

ى لأداء بالسمب مما يؤدم الة مف مظاىر الضعؼ فة أجزاء مف السمسمو يؤثر عمة الناتج النيائ
 (951: 95)إنخفاض مستكم الأداء.
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 مف( الأرتقاء( )الأقتراب( )الأستعداد كقفة) مراحؿ خمس مف عاـ بشكؿ الغطسو كتتككف
 كأخيرا( الطيراف) الفراغ فة الغطس متطمبات تنفيذ ثـ المستخدـ القفز سمـ لنكع كفقا المنصو

 نحك الأىتماـ تكجيو الغطسات لأداء الفنة التدريب عممية خلاؿ الضركرم مف كاف لذا( ، الدخكؿ)
 عمة ينعكس سكؼ الغطسو لأداء الفنيو المراحؿ تمؾ فة ضعؼ أم الأف كذلؾ المراحؿ تمؾ

   (1: 3).الأداء كدرجة الميارم المستكل إنخفاض
 الأماميو المجمكعو مف كؿ فة الميارات أىـ مف مككره أماميو دكره نصؼ ميارة كتعتبر

 كبير حد الة يتكقؼ الميارة تمؾ كتنمية الغطس رياضة فة الأساسيو المجمكعات ضمف ىة كالتة
 .أدائيـ مستكل عمة بالإيجاب يؤثر مما اللاعبيف إلييا تحتاج التة البدنيو القدرات أساس بناء عمة

 ( التتابع الحركى لميارة النصؼ دكرة امامية مككرة1شكؿ )

 تعميـ فة قصكر كجكد الة يؤدم مما عمييا، لمتدريب قتالك  مف الكثير كيتطمب متدنة
 يرجع قد ك ، الكافة بالقدر متر كاحد المتحرؾ السمـ مف مككره أماميو دكره نصؼ ميارة كاتقاف
 الة الاساسية الحركات اداء فة الغطس براعـ مستكم أف لاحظى خبرة الباحثاف خلاؿ كمف السبب
 أىـ مف تعتبر كالتة بالسرعة المميزة القكه عنصر ارىـافتق ك السفمة لمطرؼ الدفع حركة ضعؼ

 .الغطس رياضة فة الميارات لتحقيؽ العناصر
 القدره لتنمية البميكمترؾ التدريب بإستخداـ مقترح تدريبى برنامج تصميـ الة الباحثاف دعى مما كىذا

                                                                             أماميو دكره نصؼ ميارة أداء مستكل عمة أثره كمعرفة العضميو
 .البحث لعينة الغطس لبراعـ متر 9 المتحرؾ السمـ مف مككره

   ىدؼ البحث:
 تصميـ برنامج تدريبة مقترح باستخداـ التدريب البميكمترؾ -
 مة تنمية   التعرؼ عمة تأثير البرنامج التدريبة المقترح بأستخداـ التدريب البميكمترؾ ع -

 قيد البحث. ةبعض القدرات البدنيو كمستكم أداء ميار          
 :فركض البحث

 تكجد فركؽ دالو إحصائيا بيف القياس القبمة ك البينة كالبعدم لبعض القدرات البدنيو -
 لدم المجمكعة التجريبيو كلصالح القياس البعدم.        
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 البينة كالبعدم لأداء مياره نصؼ دكرهتكجد فركؽ دالو إحصائيا بيف القياس القبمة ك  -
 ـ لدم المجمكعو التجريبيو كلصالح القياس البعدم. 9أماميو مككره  مف السمـ المتحرؾ        

 إجراءات البحث
 البحث: منيج

ستخداـ التصميـ التجريبة إب لمناسبة طبيعة ىذا البحث المنيج التجريبة افستخدمت الباحثإ
 .كالبعدم  كالبينة ياس القبمةلمقلمجمكعة كاحده تجربية 

 عينة البحث:
فة ( لاعب 22ككاف عددىـ ) العمديو مف النادم الأىمة ـ نصر والبحث بالطريق مجتمعتـ أختيار 

ـ لاعبة الغطس بالنادم الأىمة براعـ مدارس مف اختيار عينو البحث بالطريقو العشكائيو تـ حيف 
 .لاعب( 39ككاف عددىـ ) نصر

 (1جدكؿ )
 البحث قيد لعينة الإحصائي ؼالتكصي

 ( 12ف = )                  

التكصيؼ الإحصائة لعينة البحث فة كؿ مف المتغيرات قيد البحث كيلاحظ أف  يكضح الجدكؿ
( كيعنة ذلؾ أف 2 ±( كىة أقؿ مف ) 9.293،   2.935-معامؿ الإلتكاء انحصرت بيف )

المنحنة الأعتدالة لأفراد عينة البحث فة المتغيرات قيد البحث يقترب مف المنحنة الأعتداؿ كيعنة 
 لؾ تجانس أفراد عينة البحث فة ىذه المتغيرات قيد البحث.ذ

 كسائؿ جمع البيانات:
 الأدكات كالأجيزه:

  البميكمترية. صندكؽ مقسـ لعمؿ التدريبات - جياز الريستاميتر لقياس الطكؿ  -
 22.حماـ غطس كسلالـ غطس - الكزف.لقياس  ةميزاف طب -

 انًتغٛر
 انطٍ

 ) انطُّ(

 انطٕل

 )ثبنطى(

 انٕزٌ

 )ثبنُٕٛتٍ(

           لِٕ يًٛسِ ثبنطرعّ

 ) ثبنثٕاَٙ(

 انرشبلّ

 ) ثبنثبَٛخ (

 انتٕازٌ

 )ألصٙ زيٍ(

 انتٕافك

 )ٚبنثبَّٛ(

 انًرَٔخ

 )درخخ يعٛبرٚخ(

انًتٕضظ 

 انحطبثٙ
7775 009720 23758 5758 5733 8736 01753 4723 

الأَحراف  ±

 ر6٘انًعٛب
17622 4761 0769 0730 17985 57461 3788 2742 

 0711 5791 0761 4711 4711 21781 019711 7711 انحذ الأدَٙ  

 9711 08761 0975 7711 8711 26711 025751 9711 انحذ الألصٙ

 8751 02771 0779 3711 4711 5721 06751 2711 انًذ٘
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 أقماع. -  .شريط قياس -
 سكيدم.مقاعد  -  .ساعة ايقاؼ -
 .كجـ(2كرات طبيو كزف ) - عارضة تكازف. -

 قياس درجة مستكم الأداء الميارل:
قامت الباحثو بقياس مستكم الأداء الميارل عف طريؽ حكاـ معتمديف مف الأتحاد المصرم 
لمسباحو قبؿ تطبيؽ البرنامج كبعد تطبيؽ البرنامج لمتعرؼ عمة درجة أداء اللاعبيف لميارتة نصؼ 

ـ عف طريؽ إستمارة تقييـ مستكل  9ره خمفيو مككره مف السمـ المتحرؾ دكرة اماميو كنصؼ دك 
 .الأداء الميارل 

 :الاستبياف
و بعمؿ مسح مرجعة لبعض المراجع العمميو المتخصصو فة رياضة الغطس كمجاؿ قامت الباحث

كتـ  اءالخبر  ستطلاع رأمإ التدريب الرياضة كالتقييـ كالقياس فة التربيو الرياضيو كتصميـ استمارة
 عمة: الإستمارةشتممت أمجمكعو مف خبراء الغطس كالتدريب الرياضة ك  عمىعرضيا 

عدد كحدات التدريب خلاؿ الأسبكع  –محددات برنامج التدريب الرياضة )الزمف الكمة لمبرنامج 
 الخاصةختبارات الأ –البدنيو  القدراتىـ أ –مؿ التدريب حتشكيؿ  – لمكحدهالزمف الكمة  –الكاحد 

كذلؾ لإمكاف الباحثو الحصكؿ عمة تحديد أىـ القدرات البدنيو الخاصو برياضة  (لقدرات البدنيوبا
ختبارتيا  9الغطس كميارتة نصؼ دكره اماميو كنصؼ دكره خمفيو مككره مف السمـ المتحرؾ  ـ كا 

 .المناسبو لطبيعة البحث كالمرحمو السنيو 
 -:المعاملات العمميو للإختبارات قيد البحث

الثيات ( لمتأكد مف  -يجاد المعملات العمميو الخاصو بالإختبارات قيد البحث ) الصدؽتـ إ
 .  صلاحيتيا مف الناحيو العمميو

 الصدؽ :
 استخدمت الباحثو الصدؽ الذاتة لمناسبة طبيعة البحث بإستخداـ المعادلو التاليو : 

      
 : الثبات

تطبيؽ الأكؿ لثختبارات  ك إعادة تطبيقو  إستخدمت الباحثو فة حساب معامؿ الثبات عف طريؽ
لاعبيف مف نفس المرحمو السنيو لمبحث ك  3أياـ عمة مجمكعو مف اللاعبيف عددىا  92بعد 

 (.9)39مختمفو عف عينة البحث بإستخداـ حزمة البرنامج الإحصائة لمعمكـ الأجتماعيو اصػدار 
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 (2) جدكؿ
 بارات قيد البحثمعاملات الثبات كالصدؽ الذاتي لكؿ مف الإخت 

 يعبيم انصذق يعبيم انثجبد الإختجبر و

 179781 179261 انمِٕ انًًٛسِ ثبنطرعّ 0

 179471 178961 انرشبلّ 2

 179701 179431 انتٕازٌ 3

 179121 178041 انتٕافك 4

 07111 07111 انًرَّٔ 5

-.291بيف) ( أف معاملات الثبات لثختبارات البدنيو الخاصو انحصرت5يكضح الجدكؿ )
( كىة معاملات الثبات المرتفعة جدا تشير الة أف الإختبارات مستقره ، كما يكضح أيضا 9.222
( 2.222،  2.3232( أف معاملات الصدؽ لثختبارات البدنيو الخاصو انحصرت بيف)5الجدكؿ)

 .وهً معاملات ثبات مرتفعة جدا تشٌر الً أن هذة الإختبارات صادقة وتقٌس ما وضعت لقٌاسه
 

 التجربو الإستطلاعيو:
( كتـ إجراء التجربو 32/5/3293الة  92/5/3293تـ إجراء التجربو الإستطلاعيو فة الفتره مف)

 ( لاعبيف مف خارج عينة البحث الأساسيو كمف نفس مجتمع البحث. 3عمة عينو قكاميا )

 البرنامج التدريبي:
 كما يمة: قد أسفرت نتائج إستطلاع الرآم الخبراء عف أىـ العناصر -
 %(922( أسبكع بنسبة                                                )93عدد الأسابيع ) -
 %(22كحده تدريبيو بنسبة     ) 13( كحدات  بكقع 3عدد الكحدات التدريبيو فة الأسبكع ) -
 %(922ؽ( بنسبة                                            )932زمف الكحده التدريبيو ) -
 مرتفع الشده ( –طريقة التدريب المستخدمو )التدريب الفترم منخفض  -

 %(922) التدريب التكرارم ( بنسبو                                                      )
 %(32(                                                              )9: 2دكرة الحمؿ ) -

 المقترح:خطة تنفيذ البرنامج 
 مت خطة تنفيذ البرنامج المقترح عمة مايمة:مشتإ      

 2 لمدة المقترح البرنامج تنفيذ خلاؿ كالميارم البدنة للأعداد المئكيو كالنسبو الزمنة التكزيع .9
 شيكر.

 شيكر. 2 خلاؿ المقترح البرنامج تنفيذ خطة فة النظريو النكاحة .3
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 لمبرنامج. العمميو الجكانب .2
عمى مراحؿ كأسابيع البرنامج  للأعداد البدنة كالميارم تكزيع حمؿ التدريبل والنسب المئكي .1

   .التدريبة
 البرنامج. مراحؿ للأعداد البدنة العاـ كالخاص عمى  التدريب حمؿ لتكزيع المئكيو النسبو .5
 البرنامج. تنفيذ خطو فة المستخدمو التدريب حمؿ مستكيات .3
 مراحؿ عمى الخاص( كالأعداد الميارم –دنة )العاـ التدريب للأعداد الب لحمؿ الزمنة التكزيع .1

 المئكيو . نسبتو حسب كؿ التدريبة البرنامج كأسابيع
 الأسابيع. مدار عمى التدريبة البرنامج لمراحؿ الزمنة التكزيع .2
 الكاحد. الأسبكع فة التدريبيو الكحدات فة كالخاص العاـ البدنة الأعداد زمف .3

 .التدريبيو الكحدات عدد ارمد عمى لمبرنامج الزمنة لتكزيع .11
 التدريبى. البرنامج مدار عمى اليكميو الحمؿ دكرة تشكيؿ .99
 الحمؿ. لتشكيؿ الإسبكعيو التدريب حمؿ درجات تكزيع .93
 العامو. البدنيو الصفات تنمية زمف لتكزيع المئكيو النسبو .92
 الخاصو . البدنيو الصفات تنمية زمف لتكزيع المئكيو النسبو .91
القدرات كالعناصر    لتنمية المقترح التدريبة البرنامج لمحتكم فصمةالت التكزيع الزمنة .95

 الغطس. لبراعـ البحث قيد كالخاصو العامو البدنيو
 البرنامج أياـ مدار عمة كالميارم (كالخاص العاـ) البدنة الإعداد مف لكؿ الزمنة التكزيع .16

 التدريبة.
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 (3) جدكؿ

عداد البدني كالميارم خلاؿ تنفيذ البرنامج للإ والمئكي والتكزيع الزمني كالنسب 
 المقترح

عدد  البياف
 الاسابيع

أجمالى 
 الدقائؽ

 الاعداد البدنى اجمالى بدنى اجمالى ميارل

 % دقيقو % دقيقو
 خاص عاـ

 % دقيقو % دقيقو

انشٓر 

 الأل

انًرحهخ 

 الأنٙ

 61 25972 41 07278 61 432 41 288 721 الأل

 61 25972 41 07278 61 432 41 288 721 انثبَٗ

 61 25972 41 07278 61 432 41 288 721 انثبنج

 61 25972 41 07278 61 432 41 288 721 انراثع

 ---- 013678 ــــــ 69072 ــــــ 0728 ــــــ 0052 2881  الاخًبنــــــــٗ

انشٓر 

 انثبَٗ

انًرحهخ 

 انثبَٛخ

 011 206 ــــــ ـــــ 31 206 71 514 721 انخبيص

 011 206 ــــــ ـــــــ 31 206 71 514 721 انطبدش

 011 206 ـــــــ ــــــ 31 206 71 514 721 انطبثع

 011 206 ـــــــ ـــــــ 31 206 71 514 721 انثبيٍ

 864 ـــــ 2106 2881  الاخًبنــــــــٗ
 ــــــ

 
 ـــــــ 864 ــــــ ـــــــ

 انشٓر

 انثبنج

انًرحهخ 

 انثبنثخ

 72 91 648 721 انتبضع
01 

 
 011 72 ـــــــ ـــــ

 011 72 ـــــــ ـــــ 01 72 91 648 721 انعبشر

انحبدٖ 

 عشر
 011 72 ـــــــ ــــــ 01 72 91 648 721

انثبَٗ 

 عشر
 011 72 ــــــ ـــــــ 01 72 91 648 721

 ـــــــ 288 ــــــ   ـــــــ ـــــ 288 ــــــ 2592 2881  الاخًبنـــــــٗ

 ـــــــ 208878 ــــــ 69072 ـــــــ 2881 ــــــ 5761 8641  لاشٓرالاخًبنـٗ ن
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 (4جدول )

 التجرٌبٌه للمجموعه تدرٌبٌه لوحده نموذج

 السبت:  الٌوم            الأولى:  المرحله               1:  رقم الوحده            الأول:  الأسبوع

 18/6/2016:  التارٌخ          متوسط:  الحمل درجة ق 120:  الوحده زمن

 التمرٌنات المحتوي جزء الوحدة

 زمن التدرٌب

زمن  الهدف الأدوات

 الأداء
 الراحة

التكرار 

 أومجموعات
 الزمن الكلً

الجزء 

 الاعدادي
  ق10 - - - جري و الوثب والحجل حول الملعب الإحماء

 العضلات تهٌئة

 وأجهزة والمفاصل

 الداخلٌة الجسم

ً
س

رئ
 ال

زء
ج
ال

 

الأعداد 

 البدنً العام

 ق28.8

 )وقوف(تحرٌك الرأس ٌمٌنا وٌسار.-

 )وقوف .تشبك الٌدٌن( عمل دوائر رسغ الٌد.-

 )وقوف.الذراعٌن عالٌا(عمل دوائر.-

 )وقوف .ثبات الوسط( تحرٌك الجذع ٌمٌنا وٌسارا.-

 مٌل الجذع أمام اسفل.)جلوس. طولا( -

 )جلوس تربٌع( ضغط الرجلٌن للخارج-

 ث49

 ث49

 ث49

 ث49

 ث49

 ث49

 ث25

 ث25

 ث25

 ث25

 ث25

 ث25

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 مرونه  ق7.2

 -وقوف الاعبٌن قطرتٌن:

 م.10)وقوف( الجري السرٌع -

)وقوف( الجري الً منتصف الملعب ثم العوده ثم الجري -

 الً خط النهاٌة.

 السرٌع ثم الجري عادي. )وقوف( الجري-

 

 ث35

 ث35

 

 ث35

 

 ث20

 ث20

 

 ث20

 

3 

3 

 

3 

 سرعة  ق7.2

 )انبطاح مائل (ثبات.-

)رقود علً الظهر .عال . صندوق مقسم(رفع الذراعٌن -

 والرجلٌن معا.

) رقود علً البطن .عال . صندوق مقسم(رفع الذراعٌن -

 والرجلٌن معا.

 ث35

35 

 ث35

 ث20

 ث20

 

 ث20

3 

3 

 

3 

 قوه ندوق مقسمص ق7.2

 الجري بطرٌقة قطرٌة -

 )وقوف .الذراعٌن علٌا تشبكا (القفز للأمام.-

 )وقوف .الذراعٌن علٌا تشبكا (القفز للخلف.-

 ث35

 ث35

 ث35

 ث20

 ث20

 ث20

3 

3 

3 

 تحمل  ق7.2

الأعداد 

البدنً 

 الخاص 

 

 ق43.2

)وقوف مواجة .امام الصندوق ( الوثب فوق الصندوق ثم  -

 ا من علً الصندوق.الوثب عالٌ

 )وقوف جانبا( الوثب الأرتدادي علً الجانبً  -

 )وقوف جانبا . وضع الرجل علً الصندوق( الوثب عالٌا.-

 نفس التمرٌن السابق بالرجلً الأخري. -

 ث45

 

 ث45

 ث45

 ث45

 ث25

 

 ث25

 ث25

 ث25

5 

 

5 

5 

5 

 قوه ممٌزه بالسرعة  ق21.6

 -وقوف الاعبٌن قطرتٌن:

 .°360حول محول الجسم  )وقوف( اللف -

 الجري الزجزاجً بٌن الحواجز.-

 )انبطاح مائل( ثنً ومد الركبتٌن معا. -

)انبطاح مائل . إحدي الرجلٌن أماما( تبادل الرجلٌن خلفا  -

 واماما 

 

 ث45

 ث45

 ث45

 ث45

 

 ث25

 ث25

 ث25

 ث25

 

5 

5 

5 

5 

 رشاقة  ق21.6

الأعداد 

 المهاري

 ق48

 من مستقٌمه امامٌة قفزه لجسما بجانب الذراعٌن(  وقوف)-

 .السباحة حمام حفة علً

 من مكوره امامٌة قفزه الجسم بجانب الذراعٌن(  وقوف)-

 .السباحة حمام حفة علً

 من منحنٌة امامٌة قفزه الجسم بجانب الذراعٌن(  وقوف)-

 .السباحة حمام حفة علً

 من مستقٌمه خلفٌة قفزه الجسم بجانب الذراعٌن(  وقوف)-

 .السباحة حمام حفة علً

 من مكوره خلفٌة قفزه الجسم بجانب الذراعٌن(  وقوف)-

 .السباحة حمام حفة علً

 من منحنٌة خلفٌة قفزه الجسم بجانب الذراعٌن(  وقوف)-

 .السباحة حمام حفة علً

 لعمل اسفل امام جذع مٌل( تشبكا عالٌا ذراعٌن.  وقوف) -

 .الماء دخول

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 ق6.8

 

 ق6.8

 

 ق6.8

 

 ق6.9

 

 ق6.9

 

 ق6.9

 

 ق6.9

 

 
تعلٌم اساسٌات مهارتً 

 قٌد البحث

زء
ج
 

ً
ام

خت
 ال

  ق5 - - - سباحة حره التهدئة ق
عوده الجسم الً حالته 

 الطبعٌة
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 التدرٌبٌة الوحدة زمن خارج والتهدئة الإحماء من كل زمن:  ملحوظة
 

 (4جدول )

 التجرٌبٌه للمجموعه تدرٌبٌه لوحده ذجنمو

 السبت:  الٌوم           الثانٌة:  المرحله               25:  رقم الوحده       الخامس:  الأسبوع

 16/7/2016:  التارٌخ         متوسط:  الحمل درجة ق 120:  الوحده زمن

 التمرٌنات المحتوي جزء الوحدة

 زمن التدرٌب

زمن  الهدف الأدوات

 الأداء
 الراحة

التكرار 

 أومجموعات
 الزمن الكلً

الجزء 

 الاعدادي
  ق10 - - - جري و الوثب والحجل حول الملعب الإحماء

 العضلات تهٌئة

 وأجهزة والمفاصل

 الداخلٌة الجسم

ً
س

رئ
 ال

زء
ج
ال

 

الأعداد 

البدنً 

 الخاص

 ق36

)الوقوف( القفز لأعلً مع ضم الرجلٌن ومحاولت لمس -

 شط القدم)بٌك(الٌدٌن لم

)جلوس علً الأربع(رفع القدمٌن من وضع التكور)تك( ثم -

قذف القدمٌن لاعلً حتً الوصول الً وضع الوقف علً 

 الذراعٌن.

 الانجناء)بٌك( الوضع من القدمٌن رفع(الأربع علً )جلوس-

 علً الوقف وضع الً الوصول حتً لاعلً القدمٌن قذف ثم

 .الذراعٌن

 الجسم()وقوف( الف حول محور -

))إنبطاح مائل (قذف الرجلٌن اماما ثم الوثب لاعلً مع مد -

 الجسم.

 ث23

 

 ث23

 

 

 ث23

 

 

 ث23

 ث23

 

 ث20

 

 ث20

 

 

 ث20

 

 

 ث20

 ث20

 

3 

 

3 

 

 

3 

 

 

3 

3 

 

 رشاقة  ق9

 )الوقوف(دوران الذراعٌن فً إتجاهٌن مختلفٌن.-

 )انبطاح مائل(رفع الرجل الٌمنً مع الٌد الٌسري.-

 لدفع بالٌدٌن والقدمٌن معا.)انبطاح مائل(ا-

 ث35

 ث35

 ث35

 ث20

 ث20

 ث20

3 

3 

3 

 توافق  ق7.2

 )الوقوف علً قدم واحدة(رفع الركبه الاخري اماما عالٌا.-

 )وقوف.الذراعان عالٌا تشبكا(رفع الكعبٌن عالٌا.-

 ث35

 ث35

 ث40

 ث40

2 

2 
 توازن   3.6

)وقوف( مٌل الجذع اماما اسفل ومحاولة لمس أمشاط -

 لقدمٌن.ا

 )جلوس طولا (ثنً الجذع اماما اسفل. -

)الوقوف  . مواجه لعقلة حائط  إنحناء( الذراعان اماما -

 مسك عقلة الحائط ضغط الظهر لأسفل.

 ث35

 

 ث35

 ث35

 

 ث20

 

 ث20

 ث20

 

3 

 

3 

3 

 

 مرونه  ق7.2

)الرقود علً الظهر (ثنً الركبتٌن علً الصدر والوصول -

 الً وضع التكور.

 علً البطن( رفع الذراعٌن والكعبٌن عالٌا. )الرقود-

)الوقوف علً قدم واحده(القفز والنزول علً الصندوق -

 بالقدمٌن.

 )وقوف(الوثبه العمٌقه.-

 )وقوف (وثب القرفصاء علً الصنادٌق.-

 ث23

 

 ث23

 ث23

 

 ث23

 ث23

 ث20

 

 ث20

 ث20

 

 ث20

 ث20

3 

 

3 

3 

 

3 

3 

 قوة ممٌزه بالسرعة صندوق مقسم ق9

الأعداد 

 المهاري

 ق84

( من السلم the hurdle من خلال خطوة الوثبه)  -

 متر:1المتحرك 

 .اداء قفزه امامٌة مستقٌمة 

 .اداء قفزه امامٌة مكورة 

 . اداء قفزه  امامٌة منحنٌة 

 .اداء غطسة  نصف دوره مستقٌمه 

 متر.1اداء قفزه خلفٌة مستقٌمه من السلم المتحرك -

 متر. 1م المتحركاداء قفزه خلفٌة مكورة من السل -

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 

 

 ق14

 ق14

 ق14

 ق14

 ق14

 ق14

 
تعلٌم اساسٌات مهارتً 

 قٌد البحث

زء
ج
 

ً
ام

خت
 ال

  ق5 - - - لعبة صغٌره  التهدئة ق
عوده الجسم الً حالته 

 الطبعٌة
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 جربو الأساسيو :الت
 القياسات القبميو:

( لاعب بصالة القياسات 93تـ إجراء القياسات القبميو لجميع أفراد عينة البحث الأساسيو كعددىـ )
شتممت ىذه القياسات  91/3/3293البدنيو الفسيكلكجيو بحماـ سباحة النادم الأىمة ـ نصر فة  كا 

 -عمة مايمة :
  . قياس السف كالطكؿ كالكزف 
 الخاصو بالمتغيرات البدنيو قيد البحث .  قياسات 

 تطبيؽ البرنامج:
( 93لمدة ) 3/3/3293الة  92/3/3293قامت الباحثة بتطبيؽ البرنامج التدريبة فة الفترة مف 

( كحدات تدريبية فة الأسبكع مف يكـ السبت الة الجمعو ماعدا يكـ الثلاثاء بكاقع 3أسبكع بكاقع )
 عدد كحدات التدريب كزمف الكحده التدريبيو . ( كحده تدريبيو تـ تثبيت13)
 القياسات البينيو :  

 .( محكميف 2عف طريؽ ) 9/2/3293قيد البحث فة تـ إجراء القياس البينة لميارة
 القياسات البعديو: 

شتممت ىذه  3/3/3293تـ إجراء القياسات البعديو فة نياية المده المقرره لتطبيؽ البرنامج فة  كا 
 -مايمة: القياسات عمة

  . قياس السف كالطكؿ كالكزف 
  . قياسات الخاصو بالمتغيرات البدنيو قيد البحث 
  قيد البحث. ميارةقياس 

قيد البحث عف طريؽ محكميف معتمديف مف إتحاد السباحة كالغطس لقياس مستكم  ميارةكتـ قياس 
رجات بعد حذؼ د 2الأداء عف طريؽ خمسة حكاـ مف الإتحاد المصرم لمغطس معتمديف كتـ اخذ 

أعمى درجو كأقؿ درجو كضرب درجو الحكاـ فة درجو صعكبو الحركو كالناتج مف ذلؾ يعتبر 
 النتيجو النيائيو للاعب فة كؿ حركو مف حركات عينو البحث.

 المعالجات الإحصائية :
( بإستخداـ spss) 39استخدمت الباحثو حزمة البرنامج الإحصائة لمعمكـ الأجتماعيو أصدار 

 :مايمة
 Arithmetic Mean                                    (2 :13)المتكسط الحسابة: .9
 Standard Deviation                               (2 :93)الإنحراؼ المعيارم: .3
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 Kurtosis                                                (2 :911)معامؿ الإلتكاء: .2
 The range                                                        (2 :22):المدل .1
      Friedman: فريدماف إختبار .5

 (  9ف ) ؾ +  2 –(  × 3) مج ر         93ؼ =     3 × .3

: 93)                                                                 (  9ف ) ف +     .1
322) 

 معامؿ الصدؽ. .2
 معامؿ الثبات. .3

 ض النتائج:عر 
نتائج القياسات  الجداكؿ فة حدكد أىداؼ البحث كالعينو المختاره كالنتائج المستمخصو يتضح مف

القبميو كالبينيو كالبعديو للأفراد المجمكعو التجربيو لعينة البحث فة القدرات البدنيو الخاصو كالأداء 
 الميارم .

 (6جدكؿ )
 لإختبارات القدرات البدنيو دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي  كالبعدم

 (12) ف =               الخاصو لأفراد العينة قيد البحث                      

درجات  3كا متكسط الرتب المتغيرات ـ
 الحريو

نسبو حدكث 
 الخطأ

 2.22 القكه المميزه بالسرعو فة القياس القبمة  -9

52.251 3 2.222 

 2.222 بمةالمركنو الخاصو فة القياس الق -3
 5.13 الرشاقو الخاصو فة القياس القبمة  -2
 1.33 التكافؽ الخاص فة القياس القبمة -1
 3.53 التكازف الخاص فة القياس القبمة -5
 3.92 القكه المميزه بالسرعو فة القياس البعدم -3
 1.22 المركنو الخاصو فة القياس البعدم -1
 1.52 و فة القياس البعدمالرشاقو الخاص -2
 1.33 التكافؽ الخاص فة القياس البعدم -3
 1.92 التكازف الخاص فة القياس البعدم -92
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ت أف نتائج دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمة كالبعدم فة إختبارات القدرا حيث يكضح الجدكؿ
ت لصالح القياس البعدم فة كؿ مف ك كاننصؼ دكره أماميو مككره  البدنيو الخاصو لكؿ مف ميارة

قيد البحث حيث كاف متكسط الرتب فة كؿ مف إختبارات القدرات البدنيو الخاصو قيد البحث  ميارة
،  1.22،  3.92،  3.53،  1.33،  5.13،  2.222،  2.22عمة التكالة كما يمة     )

ة إحتمالات حدكث كنسب 3( بدرجات حرية  52.251) 3( ككانت قيمة كا1.92،  1.33،  1.52
 ( كلصالح الإختبارات البعدية  كيشير ذلؾ الة التأثير الإيجابة لمبرنامج المقترح .2.222الخطأ)

 (7جدكؿ )
    لميارة قيد الميارم للإختبار كالبيني القبمي القياسيف بيف الفركؽ دلالة 

 ( 12=  ف)  البحث                                                     

يكضح الجدكؿ  أف نتائج دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمة كالبينة فة الإختبار الميارم لكؿ مف 
قيد البحث حيث  ة)نصؼ دكره أماميو مككره( كانت لصالح القياس البينة فة كؿ مف الميار  ةر الميا

صفر لأف براعـ قيد البحث لايؤدكف  قيد البحثكانت نقاط القياس القبمة فة كؿ مف الميارة 
  .الميارة

 (8جدكؿ )
اميو مككره كره امدلالة الفركؽ بيف القياسيف البيني كالبعدم للإختبار لمميارم لميارة نصؼ د 

 ( 12) ف =  قيد البحث   

 الثانة كالبعدم الأكؿ البعدم كالقياس الثانة القياس البينة بيف الفركؽ دلالة نتائج أف الجدكؿ يبيف
 يميو الثانة البعدم القياس لصالح كانت البحث قيد  مككره دكره أماميو مياره نصؼ أداء لنقاط

 و
 َمبط أداء انًٓبرِ الأٔنٙ

 ثُٛٙ لجهٙ

 77481 صفر انًتٕضظ انحطبثٙ

 07761 صفر الأَحراف انًعٛبر٘ ±

 47611 صفر انحذ الأدَٗ

 0176 صفر انحذ الألصٗ

 6711 صفر انًذٖ

 و
                َمبط أداء يٓبرح  َصف دٔرح أيبيٛخ يكٕرح                    

 2ثعذ٘ 0ثعذ٘ 2ثُٛٙ

 37111 07831 07071 يُٕضظ انرتت

 2176671 2كب

 2 درخبد انحرٚخ

 17111 َطجخ حذٔث انخطأ

َطجخ حذٔث انخطأ 

 ثبنضجظ

17111 
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 لتكالةا عمة( 9.222، 2.22)التكالة  عمة منيما لؾ الرتب متكسط كا حيث الأكؿ البعدم القياس
 الفركؽ ىذه اف ذلؾ كيعنة(  2.222) بالضبط الخطأ حدكث إحتماؿ كنسبة( 3) حرية كدرجات
 حقيقيو.

 مناقشة النتائج:
كمحاكلو عمميو لمعرفة تأثير البرنامج المقترح بإستخداـ  ؿ النتائج المستخدمو كفركض البحثفة ظ

نصؼ دكره اماميو مككره مف  ةيار تدريب البميكمترؾ عمة تنمية بعض القدرات البدنيو الخاصو كم
ـ لبراعـ الغطس كمف خلاؿ البرنامج المقترح التة قامت الباحثو بكضعو فة  9السمـ المتحرؾ 

ضكء الأسس العمميو لمتدريب بعد الرجكع لممراجع العمميو المتخصصو كالدراسات المرتبطو 
مف براعـ الغطس ثـ معالجة  كالمتشابو كرأم الخبراء تـ تطبيؽ ىذا البرنامج المقترح عمة عينو

 -النتائج إحصائيا لمتأكد مف صحة الفركض كىة كالتالة:

 التحقؽ مف صحة الفرض الأكؿ : الذم ينص عمي :

"تكجد فركؽ دلالة إحصائيو لمقياسيف القبمي كالبعدم لبعض القدرات البدنيو لدم المجمكعو 
 التجريبيو كلصالح القياس البعدم"

فركؽ بيف المتكسطات الرتب لممجمكعو التجريبيو فة كؿ مف المتغيرات حيث يبيف الجدكؿ أف ال
البدنيو الخاصو فة القياسيف القبمة كالبعدم قيد البحث دالة إحصائيا حيث انحصرت قيمة 

(، كيعنة ذلؾ تحسف كاضح لممجمكعو التجريبيو فة متغيرات القدرات البدنيو 52.251)3كا
 الخاصو بقيد البحث .

( كالذم يشير الة أف  3ـ()3222نتائج الدراسة الخاصو بصلاح الديف محمد مالؾ)كىذا يتفؽ مع 
البرنامج المقترح يكفر الكقت اللازـ لتنمية الصفات البدنيو الخاصو كتحسيف القكه العضميو القصكم 
لمعضلات العاممو عمة مفاصؿ الطرؼ السفمة خلاؿ أداء غطسة الدكرتيف كالنصؼ الأماميو 

 ـ كىذا يحسف أداء مياتة قيد البحث.9لسمـ المتحرؾ ارتفاع المنحنيو مف ا
 (.2 ـ()9323( ك احمد اليادم )9 ـ()3222كما يتفؽ ايضا مع ايياب عادؿ عبد البصير )

كمما سبؽ نجد أف البرنامج التدريبة المقترح المطبؽ عمة المجمكعو التجريبيو كالذم يحتكم عمة 
ات البدنيو الخاصو كاف لو تأثيرا إيجابيا فة تطكير القدرات تدريبات البميكمترؾ لتنمية بعض القدر 

البدنيو الخاصو قيد البحث بشكؿ ممحكظ لأفراد المجمكعو التجريبيو لصالح القياس البعدم كىذا 
 يحقؽ الفرض الأكؿ. 
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 : عمي ينص الذم:  الثاني الفرض صحة مف التحقؽ

لأداء ميارة نصؼ دكره أماميو مككره مف  "تكجد فركؽ دلالة إحصائيو لمقياسيف القبمي كالبعدم
 "ـ لدم المجمكعو التجريبيو كلصالح القياس البعدم 1السمـ المتحرؾ 

أداء ميارة  مف كؿ فة التجريبيو لممجمكعو الرتب المتكسطات بيف الفركؽ أف الجداكؿ أظيرت
 دالة البحث يدق كالبعدم القبمة القياسيف فة ـ  9نصؼ دكره أماميو مككره مف السمـ المتحرؾ 

 التجريبيو لممجمكعو كاضح تحسف ذلؾ كيعنة ،(32.3312)3كا قيمة انحصرت حيث إحصائيو
 ـ. 9أداء ميارة نصؼ دكره أماميو مككره مف السمـ المتحرؾ  فة

كما ادم ذلؾ الة زيادة القكه المميزه بالسرعو لعضلات الرجميف كالقدرات البدنيو مما أدل الة زيادة 
مة دفع سمـ الغطس مما يساعد عمة أداء ميارات قيد البحث بشكؿ أفضؿ كعمة قدرة اللاعب ع

 درجة أداء اللاعبيف.
كمما سبؽ نجد أف البرنامج التدريبة المقترح المطبؽ عمة المجمكعو التجريبيو كالذم يحتكم عمة 

تأثيرا  ـ كاف لو9تدريبات البميكمترؾ لتعميـ ميارة نصؼ دكره اماميو مككره مف السمـ المتحرؾ 
ـ بشكؿ ممحكظ لأفراد  9إيجابيا فة تعميـ مياره نصؼ دكره اماميو مككره مف السمـ المتحرؾ 
 المجمكعو التجريبيو لصالح القياس البعدم كىذا يحقؽ الفرض الثانة. 

كتعزك الباحثو ىذه الفركؽ الة التحسيف الذم طرأ عمة القدرات البدنيو كالبرنامج التدريبة حيث 
ثو تنمية القدرات البدنيو مف خلاؿ شدة الأحماؿ المختمفو الذم أثرت عمة ميارتة قيد اتبعت الباح

( كصلاح الديف خميؿ محمد 92()9321البحث كىذا مايتفؽ مع محمد حسف علاكم)
(9332()5). 

كترم الباحثو إف ىذا التغير الإيجابة فة المتغيرات البدنيو الخاصو كنقاط الأداء الميارم كاف بفعؿ 
نامج التدريبة المقترح بإستخداـ تدريب البميكمترؾ كأنيا شاركت فة عمؿ العضلات فة نفس البر 

إتجاه العمؿ العضمة للأداء الميارم كىذا يحقؽ صحة ىذا الفركض ، كمف ىنا يمكف القكؿ أف 
البرنامج التدريبة المستخدـ قد ساىـ فة تنمية بعض القدارت البدنيو الخاصو مما أداء الة تعميـ 

 يارتة قيد البحث لبراعـ الغطس.م
 
 
 
 



-- 222 -- 
 

 

- 222 - 
 

 :الإستنتاجات
حدكد طبيعة المنيج المستخدـ كالبرنامج التدريبة كالعينو  كفة كفركضو البحث أىداؼ ضكء فة

التة طبؽ عمييا البحث كالإختبارات المستخدمو كمف خلاؿ مناقشة النتائج كتحميؿ النتائج أمكف 
 :إستخلاص الأتة 

  ؽ دالو إحصائيو بيف القياس القبمة كالبينة كالبعدم لعينة البحث فة أظيرت النتائج كجكد فرك
لصالح القياس البعدم ، كىذا يثبت اف التدريب البميكمترؾ ليا تأثير إيجابة  بدنيوالإختبارات ال

رنامج التدريبة كنتيجو لإستخداـ كتطبيؽ الب قيد البحث فة ارتفاع مستكم القدرات البدنيو
 .المقترح 

 البعدم لعينة البحث فة تائج كجكد فركؽ دالو إحصائيو بيف القياس القبمة كالبينة ك أظيرت الن
فة  لصالح القياس البعدم ، كىذا يثبت اف التدريب البميكمترؾ ليا تأثير إيجابة ميارمال الإداء

 .رنامج التدريبة المقترح كنتيجو لإستخداـ كتطبيؽ الب ارتفاع مستكم الاداء الميارم قيد البحث
 ظيرت النتائج فركؽ دالو إحصائيا بيف القياس القبمة كالبعدم لعينة البحث فة بعض القدرات أ

لذلؾ يجب الأنتظاـ فة العمميو  عينة البحث لصالح القياس البعدم البدنيو الخاصو لأفراد
 الدفع بالرجميف.التدريب عمى  مف خلاؿ إستخداـ التدريب البميكمترؾ كخصكصا أثناء  ريبيوالتد

 رت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائيا بيف القياس القبمة كالبينة لثختبار الميارم أظي
 قيد البحث لصالح القياس البينة. لميارة

  أظيرت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائيا بيف القياس البينة كالبعدم لثختبار الميارم
اء مستكم الأداء الميارم لميارة قيد يدؿ عمة الأرتقمما  ككره حيثلميارة نصؼ دكره أماميو م

 البحث.
 : التكصيات

عتمادا عمة منيج البحث تكصة  :يمة بما الباحثو فة ضكء ما تـ إستخلاصو مف نتائج كا 
إستخداـ البرنامج التدريبة المقترح عند تدريب براعـ الغطس لعمؿ الحركات كالغطسات  -

 داء الحركة.الأساسيو لما ليا مف فاعميو فة الإرتقاء بمستكم الأ
إستخداـ أسمكب التدريب البميكمترؾ عند تدريب اللاعبيف فة رياضة الغطس لما لو مف تأثير   -

تعميـ الحركات كخاصة تنمية عضلات الرجميف عند  إيجابة عمة الإرتقاء بالقدرات البدنيو 
 الخاصو برياضة الغطس.



-- 222 -- 
 

 

- 222 - 
 

 الجاؼ لمتدريب مخصصو أماكف رلتكفي الانديو جميع فة اللازمو الإمكانيات تكفير عمة العمؿ -
 مستكم تحسيف عمة إيجابة تأثير مف ليا لما المساعده الأجيزه شاممو برياضة الغطس الخاص
 الميارم ك البدنة للاعبة الغطس. الأداء

لمكقكؼ  احؿ السنية المختمفة محاكلة إجراء دراسات متشابو مف الدارسيف عمة المستكيات كالمر  -
 لدم لاعبة الغطس كخاصة البراعـ منيـ.عمة نقاط القكه كالضعؼ 

ضركرة أحتكاء برنامج تدريب الغطس عمة تمرينات لتنمية القدره العضمية لمطرؼ السفمة لما  -
  لو مف تأثير أيجابة عمة مرحمة دفع سمـ الغطس كخصكصا مرحمة البراعـ.
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 لكلٌة التربٌة الرٌاضٌة ببورسعٌد.
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 محمد حسن علاوي، -22

 محمد نصر الدٌن رضوان
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 ثانيا: المراجع الأجنبية:

Health Finessing tractors Hand ball ,3, edhaman 

kinetics champaign.  

(1997) : Howly et Frank  13- 

Dynamic of strength training sports and fitness 

series , brown, publisher, U.S.A. 

(1990) : Moran , Maglyun 14- 

Diving For Gold England. (1995) : Ron O.Brian 15 

 برنامج التدريبي المقترحال                           
 ػ اليدؼ مف البرنامج :

ِٚؼشفت ِذٜ آرشٖ ٌذٜ لاػبيٟ  ل١ذ اٌبحذ ٓذساث اٌبذ١ٔٗ ِٚٙاسح١م٠ٙذف اٌبشٔاِش إٌٝ ح١ّٕت بؼغ اٌ
حظ١ُّ بشٔاِش حذس٠بٟ بإعخخذاَ حّش٠ٕاث اٌخذس٠ب اٌب١ٍِٛخشن وّيا  س٠اػت اٌغطظ، ٚرٌه ِٓ خلاي

 -َ(:٠2114ش١ش أعاِٗ ِحّٛد اٌض١ّضٞ)
 ٔفضاس٠ا.إْ ٠ىْٛ الأداء أ 
 ( فٟ وً ِضّٛػ11 -6ْ ٠بٍغ ػذد اٌخىشاساث ِٓ )أٗ. 
 ( ِٓضّٛػيياث ٚاٌش٠اػيي١ْٛ 5-3( ِضّٛػيياث ٚاٌّخمييذ١ِٓ ِييٓ ) 3-٠2يييدٞ اٌّبخييذم١ٓ ِيي )

 ( ِضّٛػاث .11-6ٟ ِٓ )رٚٞ اٌّغخٛٞ اٌؼاٌ
 لاػٕذِا ٠ىْٛ اٌش٠اػٟ ٔشطا ٚبؼذ إحّاء لٛٞ.إيدٞ ٘زٖ اٌخذس٠باث ٠لا إ 
  ًاٌش٠اػيٟ ٠غيخط١غ إعخخذاَ حّش٠ٕاث اٌٙبٛؽ ِٓ أػٍٟ اٌيٟ الأسع ٠ضيب اٌخاويذ ِيٓ إلب ْ

رميياي حض٠ييذ ػييٓ ٚصْ صغييّٗ ، ٚفييٟ بؼييغ أعييخخذاَ إْ ٠يييدٞ اٌخّييش٠ٓ رٕييٟ اٌييشوبخ١ٓ ِييغ أ
 ح١اْ ػؼف ٚصٔٗ.الأ

 ٌض١ّغ أصضاء ٚػؼلاث ِٚفاطً اٌضغُ. ِٗخىاٍِ ٖالإحّاء ٠خُ بظٛس 
  حذس٠باث اٌب١ٍِٛخش٠ه أوزش ِٓ رلاد ِشاث فٟ الأعبٛع اٌٛاحذ. ٜلا حخؼذإ٠ضب 

 
٠ٚٙذف اٌبشٔاِش اٌٝ اٌخؼشف ػٍٝ حأر١ش بشٔاِش حذس٠بٟ بأعخخذاَ اٌخذس٠ب اٌب١ٍيِٛخشن ػٍيٟ ح١ّٕيت   

 (.77:  6) حذ.ِٚٙاسحٟ ل١ذ اٌب اٌبذ١ٔٗبؼغ اٌمذساث 
 

 ػ أسس كضع البرنامج  :
عيخطلاع سأٜ اٌخبيشاء ٚاٌّغيل اٌّشصؼيٝ إاٌباحزيٗ ِيٓ خيلاي  ساػيجػٕذ ٚػغ اٌبشٔياِش اٌخيذس٠بٟ 

 الأعظ ا٢ح١ت:
 ـ ٘ذف اٌبشٔاِش اٌخذس٠بٟ.

 ـ ِشٚٔت اٌبشٔاِش ٚإِىا١ٔت حطب١مٗ ِٓ إٌاح١ت اٌؼ١ٍّت.
 احٟ اٌبذ١ٔت.ـ ِٕاعبت ِحخٜٛ اٌبشٔاِش ٌخظامض اٌؼ١ٕت ِٓ إٌٛ

 ـ ِشاػاة اٌفشٚق اٌفشد٠ت ب١ٓ ػ١ٕت اٌبحذ.
 ِىأاث ٚحغٓ اعخغلاٌٙا ِغ حٛػ١ل حؼ١ٍّاث الأداء فٟ اٌبشٔاِش.ـ حٛافش الإ

ـ ِشاػاة حشيى١ً حّيً اٌخيذس٠ب ِٕٚاعيبت اٌحّيً ِيٓ ح١يذ اٌشيذة ٚاٌحضيُ ٚفخيشاث اٌشاحيت ٌّغيخٜٛ 
 أفشاد اٌؼ١ٕت.
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 ذ ص٠ادة اٌشذة ٚاٌحضُ.سحفاع اٌخذس٠ضٟ بذسصت اٌحًّ ِٓ ح١ـ الأ

 
   ػ خطة تنفيذ البرنامج :

 ٠شخًّ اٌبشٔاِش اٌخذس٠بٟ ػٍٝ:

 شيكر 3النكاحي النظرية في خطة تنفيذ البرنامج المقترح خلاؿ جدكؿ: 
 عذد انطبعبد عذد الأٚبو  انجٛبٌ و

0 

2 

3 

 فكرح يجططخ عٍ انتذرٚجبد انجهٕٛيترن7

 يفٕٓو حًم انتذرٚت7

لٛذ  ٍانٓبيخ فٙ الأداء انفُٙ نًٓبرتٛ فكرح عٍ انُمبط انفُٛخ

 انجحج7 

0 

0 

0 

0 

0 

0  

 
ضذٚي  اٌّٛػٛػاث إٌظش٠ت اٌخٟ ٠ضب اْ ٠ٍُ بٙا أفشاد ػ١ٕت اٌبحذ اٌخٟ ٌٙا اسحباؽ ٚر١يك ا٠ٌٛػل 

 باٌخأر١ش ػٍٟ ػ١ٍّت اٌخؼ١ٍُ ٚاٌخذس٠ب ػٍٟ ِٙاسحٟ ل١ذ اٌبحذ ح١ذ اْ صُِٕٙ خاسس اٌٛحذٖ اٌخذسب١ت.
 

 جة لمبرنامالجكانب العممي

 

 الجكانب العممية لمبرنامججدكؿ: 
 انجٛبٌ

 انًرحهخ
 عذد يراد انتذرٚت فٙ الأضجٕع

زيٍ انٕحذح 

انتذرٚجٛخ 

 "ق"

زيٍ 

انتذرٚت فٙ 

الأضجٕع 

 "ق"

عذد 

 الأضبثٛع

انًدًٕع 

 انكهٙ ثبنذلٛمخ

 انًرحهخ الأنٙ

 انًرحهخ انثبَٛخ

 انًرحهخ انثبنثخ

 يراد 6

 يراد 6

 يراد 6

 دلٛمخ 021

 دلٛمخ 021

 دلٛمخ 021

 دلٛمخ 721

 دلٛمخ 721

 دلٛمخ 721

 أضبثٛع 4

 أضبثٛع 4

 أضبثٛع 4

 ق 2881

 ق 2881

 ق 2881

 ق 8641 انسيٍ انكهٙ نهجرَبيح انتذرٚجٙ انًمترذ

٠ٛػييل اٌضييذٚي ِشاحييً اٌخييذس٠ب الاٌٚييٝ ٚاٌزا١ٔييت ٚاٌزاٌزييت ٚػييذد ِييشاث اٌخييذس٠ب عييخٗ ا٠يياَ ِييٓ وييً 

( ارٕيٟ ػشيش 12( دل١مت ػٍٝ ِذاس )121صِٓ اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت )أعبٛع بّؼذي عخٗ ٚحذاث حذس٠ب١ت 

أعياب١غ  4أعياب١غ اٌّشحٍيت اٌزا١ٔيت ٚ 4أعياب١غ اٌّشحٍيت الاٌٚيٝ ٚ 4أعبٛع أٞ رلاد أشٙش ٠ٕمغيُ إٌيٝ 

، ػٍّا بأْ  ػذد فخشاث اٌخيذس٠ب  دل١مت 8641اٌّشحٍت اٌزاٌزت، ٠ٚبٍغ اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍبشٔاِش اٌخذس٠بٟ 

 .(12َٛ٠( ٚػذد أ٠اَ اٌشاحت ) 144َ بؼذد عاػاث ) (٠ٛ 72الإصّا١ٌت) 

 

 ػ الإحمػاء  :
دل١ميت ٌححّياء ٚ  15ق ِٓ خاسس صِٓ اٌبشٔاِش بٛالغ 1441اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌىً ِٓ الإحّاء ٚاٌخخاَ 

 دلامك ٌٍخخاَ. 5
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المستخدمة في خطة  تدريبيالالنسب المئكية لتكزيع حمؿ التدريب عمى مراحؿ كأسابيع البرنامج 
 ذ البرنامجتنفي

 النسب المئكية لتكزيع حمؿ التدريب عمى مراحؿ كأسابيع البرنامج التدريبيجدكؿ:

 انًراحم

 انجرَبيح

 انًرحهخ انثبنثخ انًرحهخ انثبَٛخ انًرحهخ الأنٙ

 انعبشر انتبضع انثبيٍ انطبثع انطبدش انخبيص انراثع انثبنج انثبَٙ الأٔل
انحبد٘ 

 عشر

انثبَٙ 

 عشر

 %01 %01 %01 %01 %31 %31 %31 %31 %61 %61 %61 %61 إعذاد ثذَٙ

اعذاد 

 يٓبر٘
41% 41% 41% 41% 71% 71% 71% 71% 91% 91% 91% 91% 

 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 انًدًٕع

 

حّييً ٠ٛػييل اٌضييذٚي إٌغييبت اٌّت٠ٛييت ٌخٛص٠ييغ حّييً اٌخييذس٠ب ػٍييٝ ِشاحييً اٌبشٔيياِش ٚلييذ حييُ حٛص٠ييغ 

 اٌخذس٠ب وا٢حٟ:

 %41ٚالاػذاد اٌّٙاسٞ   % 61 ـ فٟ اٌّشحٍت الاٌٟٚ وأج ٔغبت الإػذاد اٌبذٟٔ

 %71ٚالاػذاد اٌّٙاسٞ   % 31 ـ فٟ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت وأج ٔغبت الإػذاد اٌبذٟٔ

 %91ٚالاػذاد اٌّٙاسٞ   %11 ـ فٟ اٌّشحٍت اٌزاٌزت وأج ٔغبت الإػذاد اٌبذٟٔ
 

  ة لتكزيع حمؿ التدريب عمى مراحؿ البرنامجالنسبة المئكيجدكؿ:

 

٠ٛػييل اٌضييذٚي إٌغييبت اٌّت٠ٛييت ٌخٛص٠ييغ حّييً اٌخييذس٠ب ػٍييٝ ِشاحييً اٌبشٔيياِش ٚلييذ حييُ حٛص٠ييغ حّييً 

 اٌخذس٠ب وا٢حٟ:

 %61%  ٚالاػذاد بذٟٔ خاص  41ج ٔغبت الإػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ ـ فٟ اٌّشحٍت الاٌٟٚ وأ

 %111ـ فٟ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت وأج ٔغبت الإػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ طفش  ٚالاػذاد بذٟٔ خاص  

 %111ـ فٟ اٌّشحٍت اٌزاٌزت وأج ٔغبت الإػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ  طفش  ٚالاػذاد بذٟٔ خاص 
 

  في خطة تنفيذ البرنامجمستكيات حمؿ التدريب المستخدمة جدكؿ : 
 زيٍ انتذرٚت ثبنذلبئك زيٍ انٕحذِ انتذرٚجٛخ )ق( انتذرٚت عذد ٔحذاد يطتٕٚبد حًم انتذرٚت و

0 

2 

3 

 ألصٙ

 ألم يٍ الألصٙ

 يتٕضظ

24 

24 

24 

021 

021 

021 

2881 

2881 

2881 

 8641 --- 72 انًدًٕع

يراحم 

 انجرَبيح

 انًرحهخ انثبنثخ انًرحهخ انثبَٛخ انًرحهخ الأٔنٙ

 انعبشر انتبضع انثبيٍ انطبثع انطبدش انخبيص انراثع انثبنج انثبَٙ الأل
انحبد٘ 

 عشر

انثبَٙ 

 عشر

 - - - -     - - - - %41 %41 %41 %41 اعذاد ثذَٙ عبو

ذَٙ اعذاد ث

 خبص
61% 61% 61% 61% 011% 011% 011% 011% 011% 011% 011% 011% 

 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 %011 انًدًٕع
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امج التدريبي كؿ التكزيع الزمني لحمؿ التدريب عمى مراحؿ كاسابيع البرنجدكؿ: 
  حسب نسبتو المئكية

 

 انًراحم انجرَبيح
 انًرحهخ انثبنثخ انًرحهخ انثبَٛخ انًرحهخ الأٔنٙ

 انسيٍ ق أضبثٛع 4 – 0 انسيٍ ق أضبثٛع 4 – 0 انسيٍ ق أضبثٛع 4 -0يٍ 

 288 %01 864 %31 0728 %61 اعذاد ثذَٙ

 2592 %91 2106 %71 0052 %41 اعذاد يٓبر٘

 2881 %011 2881 %011 2881 %011 انًدًٕع

 ق8641      
 

 

 ٠ٛػل اٌضذٚي اٌخٛص٠غ اٌضِٕٟ ٌٍّشاحً اٌزلاد ٌٍبشٔاِش اٌخذس٠بٟ ٚوأج وا٢حٟ:

 دل١مت. 1152دل١مت ٚالأػذاد اٌّٙاسٞ  1728ـ فٟ اٌّشحٍت الاٌٟٚ اٌضِٓ اٌخذس٠بٟ ٌحػذاد اٌبذٟٔ 

 دل١مت. 2116دل١مت ٚ الأػذاد اٌّٙاسٞ  864ٟ ـ فٟ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت اٌضِٓ اٌخذس٠بٟ ٌحػذاد اٌبذٔ

 دقيقة8 2592دل١مت ٚ الأػذاد اٌّٙاسٞ  288ـ فٟ اٌّشحٍت اٌزاٌزت اٌضِٓ اٌخذس٠بٟ ٌحػذاد اٌبذٟٔ 
 

 التدريبي لمبرنامج الثلاث لممراحؿ الزمني التكزيع :جدكؿ

 

 ٠ٛػل اٌضذٚي اٌخٛص٠غ اٌضِٕٟ ٌٍّشاحً اٌزلاد ٌٍبشٔاِش اٌخذس٠بٟ ٚوأج وا٢حٟ:

دل١مييت ٚالأػييذاد بييذٟٔ خيياص  691.2فييٟ اٌّشحٍييت الاٌٚييٟ اٌييضِٓ اٌخييذس٠بٟ ٌحػييذاد اٌبييذٟٔ ػيياَ 

 دل١مت.1136.8

 دل١مت.864فٟ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت اٌضِٓ اٌخذس٠بٟ ٌحػذاد اٌبذٟٔ ػاَ طفش دل١مت ٚ الأػذاد بذٟٔ خاص 

 دل١مت. 288ذٟٔ خاصفٟ اٌّشحٍت اٌزاٌزت اٌضِٓ اٌخذس٠بٟ ٌحػذاد اٌبذٟٔ ػاَ طفش ٚ الأػذاد ب

 لتكزيع الزمني لمراحؿ البرنامج التدريبي عمى مدار الأسابيعسادسا: جدكؿ:ا

المرحلة 
 الأسبوع
 البرنامج

 المرحلة الثالثة                المرحلة الثانية المرحلة الاولي
الزمن 

 بالدقيقة

 عاشرال التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الاول 
الحادي 

 عشر

الثاني 

 عشر
 

 2994 72 72 72 72 216 216 216 216 432 432 432 432 اعداد بدني   

 5764 649 649 649 649 544 544 544 544 299 299 299 299 اعداد مهاري

 9644 724 724 724 724 724 724 724 724 724 724 724 724 المجموع

 

 يراحم انجرَبيح

 انًرحهخ انثبنثخ انًرحهخ انثبَٛخ انًرحهخ الأٔنٙ

 انسيٍ ق اضبثٛع 4 -0يٍ 
0- 4 

 اضبثٛع
 انسيٍ ق

0- 4 

 اضبثٛع
 انسيٍ ق

 - - - - 69072 %41 اعذاد ثذَٙ عبو

 288 %011 864 %011 013678 %61 اعذاد ثذَٙ خبص

 %011 864 %011 0728 %011 انًدًٕع

288 

2881 
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 خذس٠ب١ت فٟ الأعبٛع اٌٛاحذ ٚوأج واٌخاٌٟ:اٌضذٚي سلُ ٠ش١ش إٌٝ صِٓ اٌٛحذاث اٌ

ق.                      1728ـيي اٌّشحٍييت الاٌٚييٝ : صِييٓ الاػييذاد اٌبييذٟٔ فييٟ الأعييبٛع الأٚي ٚاٌزييأٟ ٚاٌزاٌييذ ٚاٌشابييغ 

 ق. 1152صِٓ الأػذاد اٌّٙاسٞ فٟ الأعبٛع الاٚي ٚاٌزأٟ ٚاٌزاٌذ ٚاٌشابغ 

 ق . 864فٟ الأعبٛع اٌخاِظ ٚاٌغادط ٚاٌغابغ ٚاٌزآِ  ـ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت : صِٓ الأػذاد اٌبذٟٔ 

 ق . 2116صِٓ الأػذاد اٌّٙاسٞ فٟ الأعبٛع اٌخاِظ ٚاٌغادط ٚاٌغابغ ٚاٌزآِ  

ـ اٌّشحٍت اٌزاٌزت : صِٓ الأػذاد اٌبيذٟٔ فيٟ الأعيبٛع اٌخاعيغ ٚاٌؼاشيش ٚاٌحيادٞ ػشيش ٚاٌزيأٟ ػشيش  

 2592عغ ٚاٌؼاشش ٚاٌحادٞ ػشيش ٚاٌزيأٟ ػشيش ق ٚ صِٓ الأػذاد اٌّٙاسٞ فٝ الأعبٛع اٌخا 288

 ق  .

 ق. 2881ـ ِٚضّٛع صِٓ الاػذاد اٌبذٟٔ ػٍٝ ِذاس ارٕٟ ػشش أعبٛػاً 

 ق.5761ـ ِضّٛع صِٓ الاػذاد اٌّٙاسٞ ػٍٝ ِذاس ارٕٟ ػشش اعبٛػاً 

 
 

 زمف الاعداد البدني العاـ كالخاص في الكحدات التدريبية في الأسبكع الكاحد :جدكؿ

المرحلة 
 لأسبوعا

 البرنامج

 الزمن ق المرحلة الثالثه المرحلة الثانية المرحلة الاولي

 
 
 الاول

 
 الثاني

 
 الثالث

 
 الرابع

 
 الخامس

 
 السادس

 
 السابع

 
 الثامن

 
 التاسع

 
 العاشر

 
الحادي 

 عشر

 
الثاني 
 عشر

 
 

اعداد بدني 
 عام

172.9 172.9 172.9 172.9 - - - - - - - - 681.2 

اعداد بدني 
 خاص

258.2 258.2 258.2 258.2 216 216 216 216 72 72 72 72 2199.9 

 2994 72 72 72 72 216 216 216 216 431.6 431.6 431.6 431.6 المجموع

اٌضذٚي ٠ش١ش إٌٝ صِٓ الاػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ ٚاٌخاص فٟ اٌٛحذاث اٌخذس٠ب١ت فٟ الأعبٛع اٌٛاحذ 

 ٚوأج واٌخاٌٟ:

  

ق  691.2ػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ فٟ الأعبٛع الأٚي ٚاٌزأٟ ٚاٌزاٌذ ٚاٌشابغ ـ اٌّشحٍت الاٌٚٝ : صِٓ الا

 ق.1136.8ٚ صِٓ الأػذاد اٌبذٟٔ اٌخاص فٟ الأعبٛع الاٚي ٚاٌزأٟ ٚاٌزاٌذ ٚاٌشابغ 

 

ـ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت : صِٓ الأػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ فٟ الأعبٛع اٌخاِظ ٚاٌغادط ٚاٌغابغ ٚاٌزآِ  

 ق . 864ٟٔ اٌخاص فٟ الأعبٛع اٌخاِظ ٚاٌغادط ٚاٌغابغ ٚاٌزآِ )طفش( ٚصِٓ الأػذاد اٌبذ

 

ـ اٌّشحٍت اٌزاٌزت : صِٓ الأػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ فٟ الأعبٛع اٌخاعغ ٚاٌؼاشش ٚاٌحادٞ ػشش ٚاٌزأٟ 

 ػشش ) طفش( ٚصِٓ الأػذاد اٌبذٟٔ اٌخاص فٝ الأعبٛع اٌخاعغ ٚاٌؼاشش ٚاٌحادٞ ػشش ٚاٌزأٟ  

 ق  . 288ػشش 

 

 ق.691.2ٛع صِٓ الاػذاد اٌبذٟٔ اٌؼاَ ػٍٝ ِذاس ارٕٟ ػشش أعبٛػاً ـ ِٚضّ

 

 ق.2188.8ـ ِضّٛع صِٓ الاػذاد اٌبذٟٔ اٌخاص ػٍٝ ِذاس ارٕٟ ػشش اعبٛػاً 
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 التكزيع الزمني لمبرنامج عمى مدار عدد الكحدات التدريبيةجدكؿ:

 

 

 ٠ش١ش اٌضذٚي إٌٝ ا٢حٟ  :

 ( ٌٍٛحذة اٌخذس٠ب١ت.2( ٚحذة حذس٠ب١ت بٛالغ عاػخ١ٓ )72ـ ػذد اٌٛحذاث اٌخذس٠ب١ت ٌٍبشٔاِش )

 دل١مت . 48دل١مت ٚصِٓ الاػذاد اٌّٙاسٞ  72ـ اٌّشحٍت الأٌٚٝ  :  صِٓ الاػذاد اٌبذٟٔ 

 دل١مت . 84دل١مت ٚصِٓ الأػذاد اٌّٙاسٞ  36ـ اٌّشحٍت اٌزا١ٔت   :  صِٓ الاػذاد اٌبذٟٔ 

 دل١مت . 118دل١مت ٚصِٓ الأػذاد اٌّٙاسٞ  12ٟ ـ اٌّشحٍت اٌزاٌزت   :  صِٓ الأػذاد اٌبذٔ

 ( فٟ حشى١ً حًّ اٌخذس٠ب ػٍٝ ِذاس اٌٛحذاث اٌخذس٠ب١ت ٌٍبشٔاِش.1-1( )1-2باعخخذاَ ؽش٠مخٟ )
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 الجدكؿ: تشكيؿ دكرة الحمؿ اليكمية عمى مدار البرنامج التدريبى
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 (1:1) (1: 2شكؿ : تكزيع درجات حمؿ التدريب الإسبكعية تشكيؿ الحمؿ )

 
 البرنامج اسابيع     

 
 درجة الحمل

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول
 الحادي
 عشر

 الثاني
 عشر

                 اقصي

                 اقل من اقصي

                 متوسط

 
 

  النسبة المئوية لتوزيع زمن تنمية الصفات البدنية العامةجدول: 

 

 
 العنصر

 الأسبوع

1 2 3 4 5 6 7 9 8 14 11 12 

 - - - - - - - - %14 %14 %14 %14 قوه

 - - - - - - - - %14 %14 %14 %14 سرعة

 - - - - - - - -   %14  رشاقة

 - - - - - - - -    %14 مرونه

 - - - - - - - -  %14   توافق

 - - - - - - - - %14    توازن

 - - - - - - - - %14 %14 %14 %14 تحمل

 - - - - - - - - %44 %44 %44 %44 إجمالي

 
 

 النسبة المئوية لتوزيع زمن تنمية الصفات البدنية الخاصةجدول:

 

 

 

 

 
 العنصر

 الأسبوع

1 2 3 4 5 6 7 9 8 14 11 12 

 %25 %25 %25 %25 %25 %25 %25 %25 %34 %34 %34 %34 قوه مميزه بالسرعة

 %25 %25 %25 %25 %25 %25 %25 %25    %34 رشاقة

 %24 %24 %24 %24 %24 %24 %24 %24   %34  مرونه

 %24 %24 %24 %24 %24 %24 %24 %24 %34    توافق

 %14 %14 %14 %14 %14 %14 %14 %14  %34   توازن

 %144 %144 %144 %144 %144 %144 %144 %144 %64 %64 %64 %64 إجمالي
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تفصلي لمحتوي البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القدرات التوزيع الزمني الجدول: 
  والعناصرالبدنية العامة والخاصة قيد البحث لبراعم الغطس

 
 المجموع المرحلة الثالثة المرحلة الثانية المرحلة الأولي مراحل البرنامج

 إسبوع 12 أسابيع 4 أسابيع 4 أسابيع 4 الأسابيع

 وحدة 72 وحدة 24 وحدة 24 وحدة 24 عدد الوحدات التدريبية

 9644 2994 2994 2994 زمن التدريب في الاسبوع

 2994 299 964 1729 الإعداد البدني

 681.2 - - 681.2 العام

 2199.9 299 964 1436.9 الخاص

 - خاص عام خاص عام خاص عام خاص عام نوع الأعداد

الزمن 
المخصص 
للقدرات  
والعناصر 

البدنية العامة 
 ةو الخاص

 قوه
 قوه مميزه
 بالسرعة

172.9 519.4 - 216 - 72 - 

 - 72 - 216 - 519.4 172.9 رشاقة سرعة

 - 57.6 - 172.9 - 519.4 172.9 مرونه رشاقة

 - 57.6 - 172.9 - 519.4 172.9 توافق مرونه

 - 29.9 - 96.4 - 519.4 172.9 توازن توافق

 - - - - - - 172.9  توازن

 - - - - - - 172.9  تحمل

 5764 2582 2416 1152 الإعداد الهاري

 

التوزٌع الزمنً لكل من الإعداد البدنً )العام والخاص(والمهاري علً مدار جدول : 
 أٌام البرنامج التدرٌبً
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