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 السمخص
 : الى البحث يهدؼ

 .حرة   مترا   35 سباحة انجاز في Vasa الـ جهاز باستخدام خاصة مقاومة تدريبات اثر عؽ الكذف•
 مترا   35 سباحة انجاز في Elastic-Band الـ جهاز باستخدام خاصة مقاومة تدريبات اثر عؽ الكذف•

 . حرة
   حرة م 35 سباحة في الانجاز مدتؾى  قيؼ في( Vasa & Elastic-Band) بيؽ الفروق  عمى التعرف•
 عيشـة عمـى التـدريبي السشهـاج تشفيـ  وتـؼ ، البحـ  لظبيعـة لسلائستـ  التجريبي السشهج الباحثان استخدم وقد 

 عــدم ؼ والبــال  نيشــؾى  محافغــة مشتخــ  يسثمــؾن  الــ يؽ ســشة( 32_31) أعســار ؼ تقتــر  الشاشــئيؽ فئــة مــؽ
 مجســـؾعتيؽ إلـــى القرعـــة طريـــ  عـــؽ عذـــؾائية بظريقـــة وقدـــسؾا العسديـــة بالظريقـــة اختيـــروا ســـباحا  ( 34)

 . مجسؾعة لكل سباحيؽ( 6) وبؾاقع  تجريبيتيؽ
 -: الأتية الاستشتاجات إلى الباحثان تؾصل وقد
 مدـتؾى  في تظؾرا التجريبية السجسؾعة نف تها التي( Vasa)الـ باستخدام  الخاصة السقاومة تساريؽ احدث•

 .والبعدي القبمي الاختبار بيؽ حرة م 35 انجاز
 بـيؽ حـرة م 35 انجاز مدتؾى  في تظؾرا( Elastic-Band)الـ باستخدام الخاصة السقاومة تساريؽ احدث•

 .والبعدي القبمي الاختبار
 السجسؾعـة عمـى( Vasa)الــ الخاصة السقاومة تساريؽ استخدمت التي  الاولى التجريبية السجسؾعة تفؾقت•

 .حرة م 35 لدباحة الانجاز مدتؾى  في( Elastic-Band)الـ الخاصة السقاومة تساريؽ استخدمت التي
 .الحرة والدباحة ،( السظاطية الحبال) Vasa  ، Elastic-Band تدريبات :السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 

The research aims to: 

•Detection of the effect of special resistance exercises using the Vasa device in 

achieving the 50-meter freestyle swimming. 

•Detection of the effect of special resistance exercises using the Elastic-Band device 

in completing the 50-meter freestyle swimming 

•Identify the differences between (Vasa & Elastic-Band) in the values of the 

achievement level in the 50-meter freestyle swimming. 

The researchers used the experimental method due to its suitability to the nature of the 

research, The training curriculum was implemented on a sample of young people aged 

(13_14) years Who represent the Nineveh governorate team, which is (16) swimmers 

They were chosen by the intentional method and divided randomly by drawing lots 

into two experimental groups with (8) swimmers for each group. 

The two researchers reached the following conclusions: 

•The most recent resistance exercises using the (Vasa) carried out by the experimental 

group developed in the level of achieving 50m freestyle between the pre and post test. 

•The most recent development of the resistance exercises using the (Elastic-Band) in 

the level of achieving the 50-meter freestyle between  

•The first experimental group that used the special resistance exercises (Vasa) 

outperformed the group that used the special resistance exercises (Elastic-Band) in the 

achievement level of the 50-meter freestyle swim. 

Definition of terms: 

•(Vasa Trainer for Swimmer): It is a ground training device designed for training 

swimmers in particular, and it simulates swimming movements, through which it is 

possible to improve the skillful performance of various swimming methods. ( 

Vasatrainer 2015) 

•Elastic-Band: It is a tool attached to the swimmer in the arms, torso, or legs and 

works to provide the swimmer with variable resistance to increase his strength and 

endurance outside and inside the water. Elastic resistance equipment such as rubber 

ropes is commonly used in sports and rehabilitation for injured people to increase 

muscle strength and ability. to endure (Mikesky et al., 1994) 

Keywords : Vasa Trining  , Elastic-Band  ,  Freestyle. 

  التعريف بالبحث : -1
 : البحث وأهسية السقدمة 1-1

ان رياضــة الدــباحة مــؽ الرياضــات التــي تحتــل موانــة متقدمــة وتمقــى ا تســام مــؽ قبــل البــاحثيؽ لكؾنهــا     
تتستــع بــ كثر عــدم مــؽ الســداليات الاولسبيــة بعــد العــا  القــؾى وانهــا تحتــاج الــى العشايــة الخاصــة  ــؾن ان 

ج الـى نـؾم مـؽ الاعـدام الظري  الى الؾصؾل الى الهدف وتحقي  نتائج متقدمة يتظمـ  تهيئـة طؾيمـة ويحتـا
 السدـافات فـي بالتحديـد و تشافدـية كرياضـة الدـباحة رياضـة تـدري  مـؽ الـرئي  الهـدف ديع إذ ،الخاص 
 ـ ا   ولا يتحقـ مسوـؽ زمـؽ اقـل وفـي سـرعة ب قرـى السدـافة قظع اي القياسية الارقام تحظيؼ  ؾ القريرة

عـؽ بـاقي الفعاليـات الاخـرى فـي لمدباحيؽ التي لها خرؾصـية  الستظمبات البدنية الا مؽ خلال الا تسام ب
تعامــل الدــباح مــع مقاومــة الســاا واعتســام الدــباح فــي ي، حيــ    ــل حدــ  عــروف الم بــة العســل العزــمي
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و شـا يجـ  عمـى الدـباح ان يتحسـل العـ ا الكبيـر الؾاقـع  ،التسريشات عمى القـؾة لمتلمـ  عمـى تمـػ السقاومـة
 ي الدباحة التخررية.عمى العزلات السدا سة ف

ان العامميؽ في السجال الرياضي عامة ورياضة الدباحة خاصة يدعؾن الى البح  عمى الكثيـر 
مؽ الؾسائل والظرائ  الحديثة مؽ اجل تقدم مدتؾى اللاعبيؽ والاسهام فـي تظـؾير قـدراتهؼ البدنيـة وامائهـؼ 

فــي  تدــاعد التــي ت والؾســائل التدريبيــةالاجهــ ة والاموا مــؽ الفشــي، ومــؽ خــلال ذلــػ لاحــل الباحــ  الكثيــر
 (vasaجهـــاز الفـــازا ) ومشهـــا ومتشؾعـــة كثيـــرة الؾســـائل و ـــ   الرقســـي الانجـــاز تحقيـــ  فـــي تظـــؾير الدــــباح

  ـــ   و ـــل ال عــانف ، والكفـــؾف  ير ـــا مــؽ الؾســـائل التدريبيــة ، ،(Elastic-Band)والحبــال السظاطيـــة 
 والاماا الفشي لمدباح ، اضافة الى ذلـػ  شـاك وسـائل تدـتعسل ؾ تظؾير السدتؾى الرقسي   دفها الؾسائل
 الدـباحة طريقـة وبحدـ  الدـباح لتدري  تداعد وجسيعها السائي الؾسط خارج واخرى  السائي الؾسط ماخل

 لها. الدـباح السدر  وحاجة رؤية وبحد  التخررية
السقـاومات قـد حـغي با تــسام بــال  مــؽ ان تـدري  الفئات العسرية في مرحمة قبل البـمؾغ باستـخدام 

قـبل العمساا والباحثـيؽ والـسدربيؽ، حي  تـؼ اجـراا العديـد مـؽ الابحـاث التـي تشاولـت تـ ثير وفــؾائد ومخـاطر 
ـتدري  السقاومات السختـمفة عمى الفئات العسرية مؽ الجشدـيؽ فـي  ـ   السرحمـة العسريـة وقـد اعهـرت نتـائج 

يــد مـــؽ الفؾائـــد الرحيـــة والرياضــــية لتـــدري  الفئــات العسريـــة بالسقــــاومات.)الشسر معغــؼ  ـــ   الابحـــاث العد
تـدريبات مقاومـة خاصـة مؽ  شا جاات أ سيـة  ـ   الدراسـة مـؽ خـلال اسـتخدام  (،37، 0555والخظي ، 
 . يؽمترا  حرة لمدباحيؽ الشاشئ 35( في تظؾير مدتؾى انجاز Vasa & Elastic-Band)باستخدام 

 لبحث :مذكمة ا 2_1
لقــد تظرائــ  البــاحثؾن إلــى العديــد مــؽ الظرائــ  والأســالي  التدريبيــة ووضــع السشــا ج التدريبيــة لفعاليــة     

خبـرة الباحـ   ؾنـ   خلال ومؽالدباحة وتؼ استخدام ا مبها مؽ قبل السدربيؽ القائسيؽ عمى     الفعالية ، 
لاعبا في     الم بة، لاحل ان  مازال  شاك بعض السدربيؽ يدربؾن الدـباحيؽ بـالظرائ  القديسـة والتقميديـة 
 الستعــارف عميهــا والتــي تخمــؾ مــؽ الاجهــ ة والاموات السدــاعدة فــي بــرامجهؼ التدريبيــة، ومــؽ  ــ ا السشظمــ 

لسـا يتسيـ ون بـ   بتظـؾير الدـرعة والقـؾة  (Vasa & Elastic-Band)الــ ارتـ ى الباحثـان إلـى اسـتخدام 
 والسظاولة العامة والخاصة والتي يحتاجها الدباح في أثشاا السشافدة والتدري .

 أهداؼ البحث : 3_1

  تدريبات مقاومة خاصة باستخدام جهاز الـ الكذف عؽ اثرVasa  مترا  حرة. 35في انجاز سباحة 

  تدريبات مقاومة خاصة باستخدام جهاز الـ الكذف عؽ اثرElastic-Band  35في انجاز سباحة 
 . مترا  حرة

  التعرف عمى الفروق بيؽ(Vasa & Elastic-Band)  م  35في قيؼ مدتؾى الانجاز في سباحة
 حرة  .

 فروض البحث :  4_1
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  الاختباريؽ القبمي م حرة بيؽ  35 شاك فروق ذات ملالة معشؾية في قيؼ مدتؾى الانجاز في سباحة
 ولسرمحة الاختبار البعدي. (Vasaوالبعدي لمسجسؾعة التجريبية الاولى )

  م حرة بيؽ الاختباريؽ القبمي  35 شاك فروق ذات ملالة معشؾية في قيؼ مدتؾى الانجاز في سباحة
 ولسرمحة الاختبار البعدي. (Elastic-Bandوالبعدي لمسجسؾعة التجريبية الثانية )

  م حرة بيؽ السجسؾعتيؽ  35ذات ملالة معشؾية في قيؼ مدتؾى الانجاز في سباحة   شاك فروق
 .(Vasaالاولى ) ةالتجريبيتيؽ في الاختبار البعدي ولسرمحة السجسؾعة التجريبي

 مجالات البحث :  5_1
 ( سشة.32-31سباحي مشتخ  محافغة نيشؾى فئة ) السجال البذري : 1_5_1

 .05/7/0500وللاية  07/3/0500ابتداا  مؽ  السجال الزماني : 2_5_1

 . 3مدبح السثشى  السجال السكاني : 3_5_1
 تعريف السرظمحات : 1-6

:  ؾ جهاز تدري  ارضي صسؼ لتدري   (Vasa Trainer for Swimmer) جهاز 1-6-1
الدباحيؽ برؾرة خاصة، و ؾ محاكي لحر ات الدباحة، يسوؽ مؽ خلال  تحديؽ الاماا 

 (. Rob, 2015,24.) لسختمف طرائ  الدباحة السهارى 
 الج م في ال راعيؽ او بالدباح تترل أماة  : و ى( Elastic-Bandالحبال السظاطية ) 1-6-2

 خارج وماخل وتحسم  قؾت  ل يامة متلير  بسقاومات الدباح ت ويد عمى وتعسل الرجميؽ أو
السظاطية بذول شائع في الألعا  تدتخدم معدات السقاومة السرنة مثل الحبال  الساا،

 Mikesky et)الرياضية وإعامة الت  يل لمسرابيؽ ل يامة القؾة العزمية والقدرة عمى التحسل
al., 1994,316-320) 

 _ إجراءات البحث :2
 :مشهج البحث 3-1

 .طبيعة البح و مت  االسشهج التجريبي لسلا اناستخدم الباحث
 عيشة البحث: 3-2

( سشة البال  32-31الباحثان مجتسع البح  مؽ سباحي محافغة نيشؾى فئة )بعد ان حدم 
( سباحا  ، اما عيشة البح  فقد تؼ تحديد ا بالظريقة العسدية والست لفة مؽ سباحي مشتخ  03عدم ؼ )

( سباحا  ، والتي تؼ تقديسها إلى مجسؾعتيؽ 34والبال  عدم ؼ )( سشة 32-31تربية نيشؾى فئة )
 ( سباحيؽ .6ريقة عذؾائية وباستخدام القرعة حي  تكؾنت  ل مجسؾعة مؽ )تجريبيتيؽ بظ

 ذلػ. بيؽي (3والجدول )
 عيشة البح  التجريبية واللاعبيؽ السدتبعديؽ وندبهؼ السئؾية (3الجدول )

                                                             
1

 ( متراً .53مسافة المسبح تبلغ ) 
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 متراً حرة لسجسهعتي البحث: 50التجانس والتكافؤ في القياسات الجدسية وانجاز    3 - 2
 :متراً حرة  50التجانس في القياسات الجدسية وانجاز   1 - 3- 2

 35والظؾل، والكتمة، وانجاز أجرى الباحثان عسمية التجان  لعيشة البح  في متليرات )العسر، 
 ( .0مترا  حرة(  سا يتزح في الجدول )

 عيشة البح لتجان   ختلافالس يارية وقيؼ معامل الا والانحرافاتالأوساط الحدابية يبيؽ  (0الجدول )

 السعالم الاحرائية
 

 الستغيرات

 وحدة القياس
 معامل الاختلاؼ عيشة البحث

 ع ± س  
 %3.64 0.479 13.643 سشة العسر

 %3.46 5.60 161.64 سشتيستر الظهل

 %8.83 4.64 52.50 كيمه غرام الكتمة

 1.115 43.957 ثانية متر حرة 50انجاز 
 معامل الالتهاء

-0.37 

( ،  1.42 )لعيشة البح    انت  ( أن قيؼ )معامل الاختلاف(0لمجدول ) يتزح بعد ملاحغتشا
(     مترا  حرة 35والكتمة، وانجاز الظؾل، و لستليرات )العسر، (  0.05، )  (  6.61 ( ، ) 1.24 )

 .عيشة البح ( مسا يدل عمى تجان  %15مؽ ) أصلر جسيعها القيؼ
 وسائل جسع السعمهمات والبيانات :  2-4
 (السقابلات الذخرية – الاختبارات - السقايي    -  استسارة الاستبيان   -  تحميل السحتؾى  ) 

  : السقابمة الذخرية 2-4-1
قام الباحثان بإجراا عدم مؽ السقابلات الذخرية لتحديد صلاحية السشهاج التدريبي والتكرارات والراحة 

 بيؽ التكرارات.
 م حرة لسجسهعتي البحث: 50التكافؤ  في انجاز   5 – 2
 م حرة: 50التكافؤ في انجاز    1- 5- 2

 العدد الشدبة السئهية
 

 العدد والشدبة السئهية
 العيشة

 الرئيدة عيشػػػة البحػػػث 34 54.37%

 عيشة التجارب الاستظلاعية 3 01.65%

 عيشة البحث الكمية 03 355%
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م  35والانحرافات الس يارية وقيؼ )ت( السحدؾبة لمتكافؤ في انجاز يبيؽ الأوساط الحدابية  (1) جدولال
 حرة بيؽ مجسؾعتي البح 

 (5.53م حرة  ان أكبر مؽ ) 35إن قيسة السعشؾية لإنجاز  (1) تتزح بعد ملاحغتشا لمجدول 
( ، مسا يدل عمى عدم وجؾم فروق ذات ملالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البح  5.53) ≥عشد ندبة خظ  

 . يدل عمى تكافؤ مجسؾعتي البح  مسا
 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث :  6 -2
  جهاز(Vasa Trainer Pro) 

  الحبال السظاطية الخساسية(Elastic-Band) 

  جهـــاز الكترونـــــي لقياس الظــــؾل والكتمة نـــؾم (Detecto . ) 
 ة( لقياس ال مؽ لأقر  واحد بالسائ4عدم) تؾقيت الكترونية ساعات (مؽ الثانية مؽ نؾمkenko.) 

 الاجراءات السيدانية  في البحث:   7 -2
 الترسيم التجريبي السدتخدم:   2-7-1

لمباح  الدبل  يهيئ إجرااضروريا  في  ل بح  تجريبي و ؾ  امرأتعد عسمية اختيار الترسيؼ التجريبي 
ل ا تؼ استخدم الترسيؼ التجريبي ال ي يظم  عمي  ترسيؼ  ،الكفيمة لمؾصؾل إلى الشتائج السظمؾبة

، 3763السجسؾعات الستكافئة العذؾائية الاختيار ذات الاختباريؽ القبمي و البعدي ) ال وبعي واللشام، 
350-330). 

 
 
 
 
 
 
 
  

  
 ( يهضح الترسيم التجريبي السدتخدم في تجربة البحث1شكل )

 ترسيم التسارين السدتخدمة في البحث 3-7
 (:Vasaتسارين الػ) 3-7-1 

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

الاولى  السجسهعة التجريبية
(Vasa) 

 تجريبية الثانية)السجسهعة ال

Elastic-Band) ( قيسةt )
 السعشهية sig السحدهبة

 م ± س   م ± س  

 غير معشهي  0.372 0.93 0.15 44.24 1.09 43.68 ثانية حرة متراً  50انجاز 

المجموعة 

 التجرٌبٌة الاولى 

المجموعة 

 التجرٌبٌة الثانٌة
-Elastic مارٌنت

Band 

 Vasa مارٌنت

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
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ومؽ خلال خبرة  التدري  الرياضيفي فعالية الدباحة وعمؼ بعد تحميل محتؾى السرامر العمسية الخاصة 
وقد  (Rob,2015 ,71,75)( Vasa( تساريؽ مؽ تساريؽ جهاز )7الباحثان في   ا السجال، تؼ تحديد )

 : يراعى الباحثان ما ي ت
  ان تكؾن جسيع     التساريؽ محاكية للأماا ومدتهدفة العزلات العاممة لفعالية الدباحة الحرة

 وف  الؾضع التذريحي لمحر ة.
 ( 4العزمية السدتخدمة في الفعالية مثل عزلات ال راعيؽ والرجميؽ ، وبؾاقع ) مراعاة السجاميع

 ( لمرجميؽ.1تساريؽ لم راعيؽ و)
 .ان تكؾن     التساريؽ مشاسبة لسدتؾى العيشة 

ثؼ قام الباحثان بؾضع     التساريؽ في استسارة استبيان وتؾزيعها عمى الدامة الخبراا لتحديد مدى 
 لعيشة البح .ملائستها وصلاحيتها 

 ( :Elastic Bandترسيم تسارين الػ)  3-7-2
( مؽ VASA( بحي  يوؾن امائها مذاب  لتساريؽ )Elastic Band( تساريؽ)7قام الباحثان بترسيؼ )

 حي  شدة التدري  والحجؼ والراحة ومقدار الجهد السدمط عمى الدباح والسجاميع العزمية العاممة.
 ترسيم السشهاج التدريبي:                2-8

اختيار  انالباحثى ارت الدباحة، بعد تحميل محتؾى السرامر العمسية الخاصة بالتدري  الرياضي و 
عمى مجسؾعة مؽ  ؼعرضهتؼ و وجعم  في مشهاجيؽ تدريبييؽ  (Vasa & Elastic-Band) تساريؽ الـ

مؽ حي  مدة موام التسريؽ السدتخدم وفترات الراحة بيؽ  يؽالسختريؽ لبيان رأيهؼ في صلاحية السشهاج
السشهاج عمى ما  ؾ استقر  السختريؽالأخ  بسلاحغات الدامة  وبعدالتكرارات وزمؽ الحجؾم التدريبية ، 

 ( .0( و)3عمي   سا مبيؽ في السمح  )
 خظهات البحث السيدانية الشهائية:  2-9
 التجارب الاستظلاعية : 2-9-1

 مدبح السثشىفي  بإجراا عدم مؽ التجار  الاستظلاعية مع فري  العسل السداعد انقام الباحث
 و سا ي تي:استبعام ؼ مؽ التجربة الرئيدة  تؼوال يؽ سباحيؽ مؽ مجتسع العيشة  (3عمى )
التعرف عمى  ان الهدف مشها  و (30/4/0500) بتاريخت أجريالأولى: التجربة الاستظلاعية  .3

 Vasa& Elasticتساريؽ ال)ومدى إموانية تظبي   فشيالجان  البدني والمدتؾى العيشة مؽ 
Bandو ال مؽ ال ي سيدتلرق   ل  فرام العيشة السختارةاقبل  ( ب نؾاعها واشوالها السختمفة مؽ

والكذف عؽ الأخظاا  ةالتدريبي لؾحداتستؤمى ماخل اتسريؽ بتكرارات  ومجاميع  السحدمة التي 
 والسعؾقات التي تحدث.

 ان الهدف مشها التعرف عمى  و (32/4/0500) بتاريخ تأجري التجربة الاستظلاعية الثانية: .0
، لتساريؽ السجاميع تسريؽ وأخر و  فترات الراحة البيشية بيؽ التكرارات و بيؽاماا  ل تسريؽ و  زمؽ
، السدتخدمة في السشهاج ، مؽ خلال قياس معدل الشبض ( Vasa& Elastic Bandالـ)
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و  لػ تحديد واجبات السدر  التي سيقؾم بتشفي  ا طؾال فترة السشهاج الخاص باستخدام تساريؽ 
 (Vasa & Elastic-Band)  والتعرف عمى ال مؽ الكمي لمؾحدات التدريبية السشف ة والأخظاا

تؼ قياس انجاز  وعمى ضؾا ذلػوالرعؾبات التي قد تؾاج  السدربيؽ في الؾحدات التدريبية ، 
 .مترا  حرة 35

 الاختبارات القبمية: 10 -2
 .مترا  حرة 35نجاز لا (34/5/0500)القبمية لمسجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ  الاختبارات أجريت

 تشفيذ السشهاج التدريبي:  2-11
تؼ تشفي  التساريؽ عمى السجسؾعتيؽ  مترا  حرة 35ختبار انجاز المؽ تظبي  ا الانتهاابعد 

عشد تشفي  تساريؽ  ان( وقد راعى الباحث31/7/0500( وللاية )03/5/0500التجريبيتيؽ بتاريخ )
 -الشقاط الاتية : (Vasa& Elastic Band)الـ

 تقؾم السجسؾعة التجريبية الاولى  بتشفي  تساريؽ(Vasa )  بعد الإحساا مباشرة وتقؾم
 .( Elastic-Band)السجسؾعة التجريبية الثانية  بتشفي  تساريؽ 

 نف ت السجسؾعتيؽ تساريؽ (Vasa & Elastic-Band)  في بداية الج ا الرئي  مؽ
 الؾحدة التدريبية.

( مقيقة .15 -05إن مدة     التساريؽ تقتر  ما بيؽ )  
 في تشفي  تساريؽ الـ تؼ استخدام طريقة التدري  الفتري (Vasa & Elastic-Band). 
مدة السشهاج في تساريؽ الـ (Vasa & Elastic-Band)  (6 أسابيع بؾاقع ثلاث وحدات )

 ( وحدة  تدريبية .02تدريبية في الأسبؾم أي مجسؾم الؾحدات التدريبية )
 الـ) طبقت تساريؽVasa & Elastic-Band( مؽ مورتيؽ متؾسظتيؽ وبتسؾج حسل )1-

 .تخمم  تكيف ضسؽ  ل مورة( 3
( تختمف باختلاف التسريؽ . 3 -ثانية  03فترت موام التسريؽ تقتر  ما بيؽ ) مقيقة 
 الـتؼ التحوؼ بحسل التدري  لتسريشات (Vasa & Elastic-Band)  اعتساما عمى الحجؼ

 وتثبيت  ل مؽ الذدة والراحة . أي التلير في عدم التكرارات لمتسريؽ الؾاحد
لـا طبقت تساريؽ (Vasa & Elastic-Band)  عمى لاعبي مشتخ  محافغة نيشؾى في

 فترة الاعدام العام.
: تؼ تؾحيد حسل التدري  مؽ خلال التجار  الاستظلاعية  سا ياتي 

 شدة التدريب : .1
  اعتسد تحديد الذدة لدى السجسؾعة التي طبقت تساريؽvasa  عمى وزن

 الدباح ومرجة ميلان الجهاز.
  اعتسد تحديد الذدة لدى السجسؾعة التي طبقت تساريؽElastic-Band  عمى

 مرجة مقاومة الحبال ومرجة السيلان .
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  تؼ مراقبة متلير الشبض قبل الجهد وبعد الجهد وفترة الراحة  مؽ اجل الت كد
الشبض قبل الجهد  مؽ تظبي  مبامئ التدري  الفتري بذول مثالي، حي   ان

ض/م( 345-335ض/م( اما بعد الجهد لمتسريؽ فكان ما بيؽ ) 75-355)
ض/م( في أثشاا  315-305، اما الشبض في فترة الراحة فقد وصل الى )

 الراحة .
 : حجم التدريب .2

  تتكؾن تساريؽ (الـVasa & Elastic-Band)  مؽ مجسؾعتيؽ و ل مجسؾعة يتراوح
 .تكرار وبسا يتلاام مع مدتؾى العيشة (05-35عدم تكرار ا مابيؽ )

 فترات الراحة : .3
  استخدم الباحثان الراحة الشاقرة )ايجابية( ما بيؽ السجسؾعات التي يتؼ فيها ارجام

( مقيقة بيؽ مجسؾعة 0-3ض/م( ،وتقتر  ما بيؽ) 315-305الشبض الى )
 واخرى.

  واخر ، ويرل فيها اعظاا راحة  اممة )سمبية( حتى استعامة الذفاا ما بيؽ تسريؽ
 ( مقيقة.3-1ض/م( وتقتر  ما بيؽ ) 355-75الشبض )

 نهع
 الحسػػػل

  الدورة الستهسظة الثانية الدورة الستهسظة الأولى

الأسبهع 
 الأول

الأسبهع 
 الثاني

الأسبهع 
 الثالث

الأسبهع 
 الرابع

الأسبهع 
 الخامس

الأسبهع 
 الدادس

الأسبهع 
 الدابع

 الأسبهع
  الثامن

      حسل أقرى
    

  حسل عالػػي
        

          حسل متهسط

  132 150 150 132  105 132 132  105 تعدد التكرارا 

 يؾضح حر ة تسؾج الحسل لمسجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ بظريقة التدري  الفتري  (  0شول ) 
 م حرة : 50الاختبارات البعدية لإنجاز  2-12

البعديـة مترا  حرة  35الانجاز  مدتؾى  اختبارالتدريبي تؼ إجراا الانتهاا مؽ تشفي  مشهاج  بعد
أن تجرى الاختبارات  بشغر الاعتبار تؼ الأخ وقد  (33/7/0500) يؾمعيشة البح  في  سباحيعمى 

 بسداعدة فري  العسل السداعد ذات  في الاختبار القبمي. نفدها الستبعة بالغروفالبعدية 
الإحرائية السدتخدمة :الهسائل  2-11  
 (MINITAB 14 Student)لقد تؼ معالجة البيانات احرائيا باستخدام الحقيبة الاحرائية  
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عرض الشتائج ومشاقذتها 3-1  
متراً حرة  50عرض وتحميل ومشاقذة نتائج الفروؽ بين الاختبارين القبمي والبعدي لإنجاز  3-1-1

 (Vasaالتي نفذت تسارين )لمسجسهعة التجريبية الاولى 
 50السعالم الإحرائية وقيم  ) ت ( السحدهبة للاختبارين القبمي و البعدي لإنجاز يبين  (4الجدول  )

 (Vasaمتراً حرة لمسجسهعة التجريبية الاولى )

 السعالؼ الإحرائية
 وحدة
 القياس

 قيسة ت الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السعشؾية Sig السحدؾبة

 م + س   م + س  

 معشهي  0.002 5.20 0.855 42.761 1.088 43.679 ثانية مترا  حرة 35انجاز 
 (5053)  >معشؾي عشد ندبة خظ  

 مترا  حرة 35في سباحة ( يتبيؽ أن  شاك فروقا  ذات ملالة إحرائية 2)م مؽ خلال الجدول 
 (Vasaالسشهاج التدريبي )تسريشات جهاز بيؽ الاختبار القبمي والبعدي لمسجسؾعة التجريبية التي نف ت 

السعشؾية اصلر ولسرمحة الاختبار البعدي و ؾ ما يحق  صحة الفرض حي   انت قيسة 
 .    السجسؾعة  سباحيو  ا يدل عمى تظؾر  (5053)  >ومدتؾى ملالة   ،( 5.53مؽ) 

لالة معشؾية حرة قد احدث فرقا  ذات م متراً  50الانجاز في سباحة  إن التظؾر الحاصل في 
يع ى ذلػ الى استخدام الاسمؾ  التدريبي )الفتري مرتفع الذدة( السشاس  والعسل عمى تظؾير السجاميع 
العزمية التخررية مؽ خلال اختيار التساريؽ التدريبية التخررية السقششة ذات الذدة العالية والحجؼ 

اعسار عيشة البح  ، و ل     العؾامل سا يتشاس  مع شكاممة بيؽ التكرارات بيالالستؾسط والراحة  ير 
( "ان التدري  3775اثرت بذول ايجابي عمى مدتؾى الانجاز لمدباحيؽ ، و  ا ما اكد  )خريبط ، 

السشتغؼ والسبرمج واستخدام الذدم السقششة في التدري  واستخدام الراحات السثمى بيؽ التكرارات يؤمي الى 
( ان تخريص تدريبات نؾعية 0533ا وي  ر )عبداللشي ،( ،  س263، 3775تظؾير الانجاز" )خريبط،

وان  ،مؾجهة لمعزلات العاممة خلال الدباحة يدهؼ بذول فعال في تحديؽ السدتؾى الرقسي لمدباحيؽ
البرنامج التدريبي اثر برؾرة ايجابية وند  تحدؽ عالي عمى مدتؾى الاماا الفشي والبدني لمدباح 

 ( 76، 0533)عبداللشي ،
(  في مراستيؽ مختمفتيؽ عمى ان 0555( و)محمد، 0530 لا مؽ )عبدالمظيف،كسا ي  ر 

التدريبات الشؾعية السدتخدمة ماخل البرامج التدريبية تؤمي الى تحدؽ في تظؾير الاماا الفشي والسدتؾى 
 (350، 0555( )محمد،41، 0530البدني والرقسي لمدباحيؽ.)عبدالمظيف ،

جارية والقؾة السسي ة بالدرعة( الس  ؾرة في البح  انفا و  لػ ان تظؾر اوج  القؾة )القؾة الانف
 اكد  تظؾر القدرة اللا ؾائية والسرونة امت الى تحديؽ مدتؾى الانجاز الرقسي لدى الدباحيؽ، و  ا ما

(de Barros Sousa,et,al,2017 ان تدريبات السقاومة خارج الساا باستخدام الاجه ة والؾسائل )
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وبالتالي تعسل عمى تحديؽ مدتؾى الانجاز لدى  ،تظؾير القؾة والقدرة اللا ؾائية السداعدة تعسل عمى
 (de Barros Sousa,et,al,2017,378الدباحيؽ. ) 

متراً حرة  50عرض وتحميل ومشاقذة نتائج الفروؽ بين الاختبارين القبمي والبعدي لإنجاز  3-1-2
 (Elastic-Bandلمسجسهعة التجريبية الثانية التي نفذت تسارين )

 (5) جدول ال
متراً حرة  50السعالم الإحرائية وقيم  ) ت ( السحدهبة للاختبارين القبمي و البعدي لإنجاز يبين 

 (Elastic-Bandلمسجسهعة التجريبية الثانية )

 السعالؼ الإحرائية
 وحدة
 القياس

 قيسة ت الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السحدؾبة

Sig السعشؾية 
 م + س   م + س  

 معشهي  0.026 2.94 0.869 43.871 1.152 44.236 ثانية مترا  حرة 35انجاز 

 (5053)  >معشؾي عشد ندبة خظ  
)قيد مترا  حرة  35لإنجاز ( يتبيؽ أن  شاك فروقا  ذات ملالة إحرائية  3 مؽ خلال الجدول )

 35انجاز و ي   (Elastic-Bandالثانية )التجريبية الدراسة( بيؽ الاختبار القبمي والبعدي لمسجسؾعة 
 >ومدتؾى ملالة   ( ، 5.53السعشؾية اصلر مؽ) حي   انت قيسة  لبعديولسرمحة الاختبار ا مترا  حرة

 . ولكؽ بدرجة قميمة     السجسؾعة سباحيتظؾر   و  ا يدل عمى (5053) 
فروقا  ذات ملالة حرة  قد احدثت  متراً  50الانجاز في سباحة  إن التظؾر ال ي حدث في 

( والتي Elastic-Bandمعشؾية ، ويع ى ذلػ الى تساريؽ السقاومة التخررية مؽ خلال استخدام الـ)
أسهست في تظؾير السدتؾى البدني والاماا الفشي لمدباحيؽ وبالتالي اثر ذلػ عمى السدتؾى الرقسي لهؼ ، 

ومة التخررية ماخل البرامج التدريبية ( عمى ان ا سية التدريبات السقا0530،عبدالمظيف ) حي  اشار 
، (00، 0530،عبدالمظيف تؤمي الى تحديؽ مدتؾى الاماا البدني والفشي والانجاز الرقسي لمدباحيؽ. )

( عمى ان تخريص التدريبات الشؾعية السؾج  0533و  ا ما يتف  مع مراسة )عبداللشي والكاعسي ،
في تحديؽ السدتؾى الرقسي لمدباحيؽ، وان البرنامج  لمعزلات العاممة خلال الدباحة أسهؼ بذول فعال

التدريبي اثر برؾرة ايجابية وند  تحدؽ عالية عمى مدتؾى الاماا البدني لمدباح. )عبداللشي 
( التي اشارت ان الحبال السظاطية 0533(، ويتف    ا ايزا مع مراسة )الاسدي،33، 0533والكاعسي،

مترا  فراشة لدى  35الي ساعدت عمى تظؾر الانجاز في سباحة لها ت ثير  بير عمى طؾل الزربة وبالت
( التي اشارت الى ان الحبال 0533افرام العيشة التجريبية ،  سا واتفقت ايزا مع مراسة )عبدالرضا،

 السظاطية تعسل عمى تحديؽ اوج  القؾة والاماا الفشي والانجاز لدى اللاعبيؽ.
( إن السظاولــة الخاصــة تعســل عمــى الاحتفــار بسدــتؾى ســرعة 3775)عبــدالفتاح ،  كســا ويــ  ر

الأماا وإموانيــــــــة الاحتفــــــــار بسدــــــــتؾى الأماا خــــــــلال السشافدــــــــة ولأطــــــــؾل فتــــــــرة مسوشــــــــة لــــــــدا الدــــــــباح. 
 ( .357، 3775)عبدالفتاح،
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حرة  متراً  50عرض وتحميل ومشاقذة نتائج الفروؽ بين الاختبارين البعدي والبعدي لإنجاز  3-3
 بين مجسهعتي البحث

 50 لإنجازالسعالم الإحرائية وقيم  )ت( السحدهبة للاختبارين البعدي والبعدي يبين  (6جدول )ال
 متراً حرة بين مجسهعتي البحث

 السعالؼ الإحرائية
 وحدة
 القياس

Vasa Elastic-Band قيسة ت 
 السحدؾبة

Sig م + س - م + س - السعشؾية 

 معشؾي  5.513 0.23 5.647 21.653 5.633 20.543 ثانية حرةمترا   35انجاز 
 (5053)  >معشؾي عشد ندبة خظ  

بيؽ  مدتؾى الانجاز في( يتبيؽ أن  شاك فروقا  ذات ملالة إحرائية  4 مؽ خلال الجدول )
 ولسرمحة الاختبار البعدي ( Vasa & Elastic-Bandتيؽ )والبعدي لمسجسؾع البعديالاختبارات 

السعشؾية حي   انت قيسة ثال  و ؾ ما يحق  صحة الفرض ال (Vasaلمسجسؾعة التجريبية الاولى )
ي ف     السجسؾعة سباحيو  ا يدل عمى تظؾر  (5053)  >ومدتؾى ملالة   ،( 5.53اصلر مؽ) 

 مدتؾى الانجاز .
 (متراً حػرة 50سباحةنجاز ا)تفؾقت السجسؾعة التجريبية الاولى عمى السجسؾعة التجريبية الثانيـة 

(، Vasa)بــيؽ السجســؾعتيؽ التجــريبيتيؽ ولسرــمحة السجسؾعـــة التجريبيــة الاولــى والتــي اســتخدمت جهـــاز 
ويع و الباحثان ذلػ الى التظؾر الحاصل في القؾة الانفجارية لمـرجميؽ فـي السجسؾعـة التـي تتـدر  بجهـاز 

(، حيـ  تعتسـد الدـباحة Elastic Band)بــ ( اكبـر مـؽ السجسؾعـة التجريبيـة الثانيـة التـي تتـدر Vasa)الــ
( " حيـ  0536مراسـة )شـقرة،  متـرا  عمـى قـؾة الـرجميؽ برـؾرة  بيـرة ، و ـ ا مـا أكدتـ 35الحرة فـي سـباق 

ذ رت ان لقؾة عزلات الرجميؽ في سباحة ال حف ا سية  بيرة حي  تعتبـر مـؽ مؾلـدات القـؾى الاساسـية 
% مـــؽ ســـرعة الدـــباح مقارنـــة 15وان  انـــت تدـــهؼ بشدـــبة  السدـــببة لحر ـــة الدـــباح للأمـــام  ماخـــل الســـاا

% ، وتعتبــر عامــل  ــام فــي التلمــ  عمــى مقاومــة الســاا التــي تعتــرض 55بالــ راعيؽ التــي تدــهؼ بشدــبة 
 (361،  0536الدباح في أثشاا قظع مدافة الدباق خاصة في السدافات القريرة ".)شقرة،

ات الرجميؽ في الدباحة الحرة تدا ؼ ( ان ضرب0550( و)ز ي واخرون، 0536وت  ر )عرفان،
% مؽ القؾة السحر ة لمجدؼ الى الامام ، ويعتبر مفرل الفخ  محؾر ارتكاز حر ة 15-03بشدبة 

 (.55، 0550( )ز ي واخرون،30، 0536الرجميؽ.)عرفان،
 وفي الختام يرى الباحثان ان   لا السشهاجيؽ طؾرا القؾة لمسجاميع العزمية العاممة في الدباحة ،

(  انت بارزة في Elastic Band)( عؽ Vasaالا ان نقظة الاختلاف الجؾ رية التي فزمت جهاز )
 الشقاط التالية : 

 محاكية للأماا  سا  ؾ الحال في الساا. ةطؾر الجهاز السجاميع العزمية العاممة بظريق .3
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تحديد السدار (  ان مذاب  للأماا السهاري مؽ حي  Vasaاتجا  الحر ة عشد العسل عمى جهاز ) .0
 .ى تظؾر الانجاز الرقسي لمدباحيؽواتجا  الحر ة ل ى تظؾر الاماا الفشي بذول افزل مسا امى ال

( ان التساريؽ الشؾعية باستخدام جهاز فازاتريشر عسمت 0501مع مراسة )عبدالشؾر ،و  ا يتف  
، 0501عمى تحديؽ اوج  القؾة برؾرة عامة والاماا الفشي والانجاز الرقسي لمدباحيؽ )عبدالشؾر ،

 سا ان عمى الدباح مؽ اجل ان يرتقي الى مدتؾى تشافدي واماا عالي يتظم  ذلػ تشسية ( ، 067
لسقاومة التخررية لكي يدتفام مشها في في أثشاا السشافدة وبالتالي تحقي  الانجاز الافزل ، تساريؽ ا

( بان التساريؽ التخررية تداعد الدباح في الحرؾل عمى 0532و  ا ما اشار الي  )الرفار والبرؾ ،
 (05، 0532التل ية الراجعة في أثشاا الاماا وبالتالي الحرؾل عمى انجاز افزل.)الرفار والبرؾ،

: الاستشتاجات والتهصيات  -5
  : الاستشتاجات 5-1

 (احدث تساريؽ السقاومة الخاصة  باستخدام جهاز الـVasa التي نف تها السجسؾعة التجريبية )
 الاختبار القبمي والبعدي.م حرة  بيؽ  35الاولى تظؾرا في مدتؾى الانجاز الـ 

 احدث تساريؽ السقاومة الخاصة باستخدام جهاز الـ(Elastic-Band)  التي نف تها السجسؾعة
 م حرة  بيؽ الاختبار القبمي والبعدي. 35تظؾرا في مدتؾى الانجاز  التجريبية الثانية 

 ؾى الانجاز لدباحة تفؾقت السجسؾعة التجريبية الاولى عمى السجسؾعة التجريبية الثانية في مدت
 م حرة. 35

 :التهصيات  4-2
 (الت كيد عمى استخدام تساريؽ السقاومة الخاصة باستخدام الـVasa & Elastic Band لتظؾير )

 الرفات البدنية الخاصة لمدباحيؽ في فترة الاعدام العام والخاص.

 ( اجراا بحؾث مقارنة لاستخدام جهازvasa مع اجه ة اخرى تحاكي ذات الهدف او تسريشات )
 (.TRX ،Freestyle Training ،power Rackاخرى لمقؾة العزمية عمى سبيل السثال ) 

 السرادر
تأثير التدريب بالحبال السظاطية السقاومة في طهل الزربة (،  0533الأسدي، عمى جاسؼ ) 

"، مجمة عمؾم التربية سشة( 18-16)م فراشة لمدباحين بأعسار  50وعلاقتها بإنجاز سباحة 
 (3(، العدم)6السجمد ) -الرياضية 

3. 

، مار الذروق لمشذر  " الشظريات العامة في التدريب الرياضي"( : 3775خريبط ، ريدان )
 والتؾزيع.

0. 

 –تدريب  -تعميم -"الدباحة: تكشيك( : 0550ز ي، عمي محمد، وندا، طارق محمد ،وز ي، ايسان )
 ،مار الفكر العربي ،القا رة ، مرر. انقاذ "

1. 

، مظبعة 3ج " مشاهج البحث في التربية"(:  3763ال وبعي، عبد الجميل واللشام، محمد أحسد )  2. 
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 التعميؼ العالي، جامعة بلدام، العراق.
" السؤشرات التسيزية لبعض مكهنات الحالة التدريبية لدباحي الدرعة" ( : 0536شقرة، نجلاا محمد)

 (366-344، ص30، العدم30،السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن الرياضة، مجمد
3. 

"أثر أسمهب الجسعية الأمريكية (: 0532الرفار، زيام يؾن  ،  البرؾ الؾليد سالؼ سمظان، )
لتدريب الدباحة باستخدام بعض التسارين التخررية في القدرة الههائية واللاههائية والأداء الفشي 

-3(، 43)05، مجمة الرافديؽ لمعمؾم الرياضية،  ( متراً حرة لمشاشئين"50سباحة )والانجاز في 
02. 

4. 

"التدريب بالحبال السظاطية وفقا لاتجاه الحركة وتأثيرها في ( :  0533عبد الرضا،،جسيمة نجؼ ) 
، مجمة  بعض الستغيرات البايهميكانيكية لمخظهات الاخيرة والارتقاء وإنجاز الهثب الظهيل لمذباب"

 (3(، العدم)05كمية التربية الرياضية، جامعة بلدام، السجمد) 

5. 

، مار الفكر العربي، 3، ط:"التدريب الرياضي والأسس الفديهلهجية"3775عبد الفتاح ،أبؾ العلا ،
 القا رة

6. 

" تأثير استخدام التدريبات الشهعية (: 0535عبداللشي ،ز ريا انؾر والكاعسي، معرؾمة خميل )
، بح  مشذؾر مجمة اسيؾط  عمى بعض الستغيرات البدنية والسدتهى الرقسي لدباحين ناشئين"

 .327-304، الرفحات 3، السجمد 3لعمؾم وفشؾن التربية الرياضية، العدم 

7. 

"تأثير تسريشات نهعية للإدراكات الحس الحركية عمى مدافة (: 0530عبدالمظيف ،محمد عبدالرزاق )
، رسالة ماجدتير  ير مشذؾرة ،  مية  اعمى في سباحة الزحف عمى البظن "وزمن البدء من 

 التربية الرياضية، جامعة السشرؾرة ، مرر

35. 

"تاثير تدريبات بدلالة جهاز فازاتريشر عمى تحدين الدرعة ( : 0501عبدالشؾر، ندى  ذام )
، بح  مشذؾر ، مجمة لمقرااة  متراً/ حرة" 50ومدتهى الاداء الفشي والرقسي لشاشئات سباحة 

 076-035، ص 034، العدم 01والسعرفة ،السجمد

33. 

" التحميل الفشي والخظهات التعميسية والاخظاء الذائعة في (: 0536عرفان، سارة سعد ز مؾل)
 ، جامعة سؾ ان ، السيش  ، مرر سباحة الزحف عمى البظن"

30. 

الكيشساتيكية لمدوران في سباحة الزحف عمى الظهر "الستغيرات ( : 0555محمد، احسد خيري )
، رسالة م تؾرا   ير  كاساس لتظبيق تدريبات نهعية لتظهير مدتهى الاداء لدى ناشئي الدباحة"

 مشذؾرة ،  مية التربية الرياضية ، جامعة السشيا.

31. 

قال لمشاشئين في "الاعداد البدني والتدريب بالأث(: 0555ناريسان ) الشسر، عبدالع ي  والخظي ،
 ، مار الاسات ة، القا رة ، مرر.مرحمة ماقبل البمهغ"

32. 

15. de Barros Sousa, F. A., Rodrigues, N. A., Messias, L. H. D., Queiroz, J. B., 
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Manchado-Gobatto, F. B., & Gobatto, C. A. (2017): Aerobic and Anaerobic 

Swimming Force Evaluation in One Single Test Session for Young 

Swimmers. International journal of sports medicine, 38(5), 378–383. 

010110-0043-https://doi.org/10.1055/s 

16 Mikesky AE, Topp R, Wigglesworth JK, Harsh DM, Edwards JE (1994) 

Effciency of a home-based training program for older adults using elastic 

tubing. Eur J Appl Physiol,69,316-320. 

17. Rob Sleamaker,(2015): "Vasa Trainer Instruction Manual | PART 1 -

4",www, vasatrainerpro.com. 

 http://vasatrainer.com/training-resources/coaching.html . 
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 (1ممحق )
 (Vasaلهحدة تدريبية باستخدام جهاز ) نسهذج   

 
 
 
 

  
 
 

 اسم التسرين
 زمن الاداء
الفعمي 

لمسجسهعة 
 الهاحدة

 الذدة
عدد تكرارات الاداء 

في السجسهعة 
 الهاحدة

 عدد السجاميع
الراحة بين 

 السجاميع
الراحة بين 

 التسارين
الزمن الكمي 

 لمتسرين

 سحب الجدم الامامي

 

 ثانية 15

تؼ تثبيت الذدة 
وف  وزن 

اللاع  ومرجة 
 الانحدار الجهاز

 0 تكرارات 35
3.15 
 مقيقة 2 مقيقة

4.15 
 مقيقة

 السدك ثم الدحب

 

 ثانية 23

تؼ تثبيت الذدة 
وف  وزن 

اللاع  ومرجة 
 الانحدار الجهاز

 مقيقة 2 مقيقة 0 0 تكرارات 35
5.15 
 مقيقة

 دفع الجدم بالرجمين

 

 ثانية 03

تؼ تثبيت الذدة 
وف  وزن 

اللاع  ومرجة 
 الانحدار الجهاز

 3.35 مقيقة 2 مقيقة 3 0 تكرارات 33
 مقيقة

 
  

 الدورة المتوسطة الأولى 

 ى الأولىالدورة الصغر

 الوحدة الأولى

 د 13.33 :زمن الوحدة 
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 (2ممحق )
 (Elastic bandلهحدة تدريبية باستخدام  )نسهذج   

 
 
 
 
 
 
 
 

 اسم التسرين

زمن الاداء 
الفعمي 

لمسجسهعة 
 الهاحدة

 الذدة

عدد تكرارات 
الاداء في 
السجسهعة 

 الهاحدة

عدد 
 السجاميع

الراحة بين 
 السجاميع

الراحة بين 
 التسارين

الزمن الكمي 
 لمتسرين

 الدحب الامامي

 

 ثانية 15

تؼ تثبيت الذدة 
وف  مرجة 

مقاومة الحبال 
ومرجة 
 الانحدار

35 

 تكرارات
0 

3.15 

 مقيقة
 مقيقة 2

4.15 
 مقيقة

 السدك ثم الدحب

 

 ثانية 23

تؼ تثبيت الذدة 
وف  مرجة 

الحبال مقاومة 
ومرجة 
 الانحدار

35 

 تكرارات
 مقيقة 2 مقيقة 0 0

5.15 

 مقيقة

 الدفع بالرجمين

 

 ثانية 03

تؼ تثبيت الذدة 
وف  مرجة 

مقاومة الحبال 
ومرجة 
 الانحدار

33 

 تكرارات
 مقيقة 2 مقيقة 3 0

3.35 
 مقيقة

 

 الدورة المتوسطة الأولى 

 ى الأولىالدورة الصغر

 الوحدة الأولى

 د 13.33 :زمن الوحدة 

 


