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 الملخص

 
م  ير   100فيي بيبا ة  والانجياز الانسياا مسافة زمن  تطويريهدف البحث لمعرفة تأثير بعض التمرينات في 

 نقطييةولغا يية ولييو  السييبا   بعييد زةييل  الةدا ييةم( 15للسييبا ين ومييدث تأثيرلييا نلييد زميين الافا  ميين مسييافة ا  
( بييينة ويطريقييية 15-14( بيييبا ا انميييا   16  البا يييثولغيييرح تحقييييا ليييدف البحيييث فقيييد ا تيييا   (.م15ا  

( بيبا ين 8( بيبا ين ممجمونية تجريةاية، والياناية  8الأوليد تجريةاية   مجميونتين،وتم تقسامهم إلد  نشوائاة،
تةالييل،، . وزد نةذت مي  المجميونتين فقيرات المينهت التيد يةي المعيد مين زةيا ميد يهما ب افية كمجمونة ضابطة

ات الو ييد  التد يةايية اليومايية، ان المجونيية التجريةايية نةييذت التمرينييات المعييد  ميين زةييا البا ييث ضييمن مةييرف نييدا
والمجمونيية البييابطة ابييتلدمي الوبيييلة التد يةايية التقليد يية و سيي  الأبييلو  المعييد ميين زةييا المييد   وفييي نةيي  

بإجرا  الا تبا  زةا ويعد مد  البحيث التيي ابيتمرت ميد   البا ثوزد زام  الانساا .الوزي الملصص لتمرينات 
لكيي  المجمييونتين  إ صييائاافييي الأبييةوت، وتييم تحليييا النتييائت المتحققيية  ابييةونا اوازييث ثيي ت و ييدات تد يةايية 12

إلا إن المجمونية التيي ابيتلدمي  المجميونتين،م زد تطيو ت ليدث مي  100 يث وجد البا ث بان زمن ببا ة 
، لييذلي يولييي المسييمو  اهييا زانونييا( 15مسييافة  التمرينييات المعييد  ميين زةييا البا ييث مانييي الأفبييا ننييد زطييث 

لما لها من تأثير في تحقيا مستوث الانجياز فيي  بمسافة الانساا إنطا  الماة في التد يبات اللالة ب البا ث
 م  ر .   100ببا ة 

 
 م حرة  100سباحة  الانجاز، الانسياب،زمن مسافة ، تطوير الكلمات المفتاحية:
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Effect of some exercise in developing a flow time and distance swimming pool 
100 m freestyle youth swimmers ages 14-15 years 

Ihsan mohammed ali 
muradihsan@yahoo.com 

ABSTRACT 
Research aims to know the influence of some exercise in developing a flow 
distance and accomplishment in swimming 100 m freestyle swimmers and 
their impact on performance times from a distance (15 m) after a jump start 
and arrival point swimmer (15 m). In order to achieve the goal of researcher 
opted to search (16) swimmers ages (14-15) and random, and are divided 
into two groups, the first experimental (8) as a pilot group swimmers (8) 
swimmers as a probation officer . Both groups have implemented paragraphs 
training methodology prepared by their trainer in all its details, except that the 
pilot group carried out by researcher within the vocabulary of daily training 
module, and control group used traditional training means according to the 
method developed by Coach at the same time allotted for flow exercises. The 
researcher has tested before and after a search that lasted 12 weeks three 
training units per week, and the results were analyzed statistically for both 
groups, the researcher found that a swimming pool 100 m has evolved in both 
groups, only the group that used the exercise. Prepared by the researcher 
were the best at distance (15) permitted by law, so the researcher 
recommends giving importance in the exercises for the flow distance because 
of their impact on achieving a level of achievement in the 100-meter freestyle 
swimming.. 
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 المقدمة:-1
ومنها العلوم الملتصة بمجا  التد ي  الرياضي ويازي العلوم  شهد العالم اليوم تقدم العديد من العلوم 

الرياضاة الا رث، و ظيي  ياضة السبا ة بجان  مةير من التقدم الموجوف والمتميا بالبحوت والد ابات 
 العلماة والتي نلد ابابها يتحقا الا تقا  بمستوث الافا  وتحقيا الانجاز الرزمي للسبا ين.

تتميل با ت فها نن بقاة الرياضات الا رث مونها تؤفث في وبط مائي  يث كما ان  ياضة السبا ة 
تستغا لذا الوبط للتحرك   ل، نن طريا ما من  رمات الذ انين والرجلين ويقاة اجلا  الجسم، لذلي 
تتطل  لذه الرياضة الد ابتعما  وبائا تد يةاة تد ج ضمن منهت تد يةي محدف من المد   لكي تعما 

 االاات وزد ات السّبا  لتحقيا ا زام مان من الصع  تحقاقها بابقاً. نلد  فث ز
في فعالاات السبا ة الأولمةاية مافية تلعي  فو اً مةييراً فيي تقلييا زمين الأفا  و ليي نين مسافة الانساا  إن 

 فييالسيرنة فيي مسيافة الانسياا   طريا تطةيا القوانين الطةاعاة نلد الجسم اثنا  الحرمة والس ون. وتعد
 زةيييل  الةدا يييةبعيييد  م( 15مسيييافة ا    ييييث انالسيييبا ة الحييير  وميرليييا مييين الةعالايييات الأ يييرث الماييية مةيييير . 

نامييا مهييم فيييي تحقيييا الانجييياز لييدث السيييبا ين ميين الصيينه العيييالمي ولييذا ميييا نييراه فيييي معظييم البطيييولات 
م( ببا ة  ر  من الةعالاات التيي يتطلي  فيهيا  100العالماة و تد نلد المستوث الوطني.  وتعد فعالاة  

والقايام لانسياا  مسيافة اتحسين زمن المسافة من     تحسين المتغيرات التي تعميا نليد  ليي ببيمنتها 
 اها بش ا فزيا وإ قاني يت  م مث طةاعة مسافة السباق. 

زمين لتطيوير  البا يثولما و ف فان الماة البحيث تكمين فيي التعيرف نليد تيأثير التمرينيات المعيد  مين زةيا 
م  يير ، ومييدث تأثيرلييا نلييد زميين 100بيينة( فييي بييبا ة فعالايية  15-14  انمييا  م(15مسييافة الانسيياا   

 الافا .
نلييد توزيييث الجهييد بصييو   ف اقيية  ولييذلي  جيي  الترميييل ادنايية نالايية زاالايياتالسييبا ة تتطليي   ان  ياضييةو 

الأبابييي ميين نملايية التييد ي  الرياضييي  امييا ل نجيياز العييالي. والهييدف وابييتغ   جماييث الوبييائا للولييو  
 المستويات لص مجالات الرياضة نامة و ياضة السبا ة بش ا  اص لو الولو  بالسّبا  إلد انلد 

معتمد  اذلي نلد نواميا  الجهد ياضة السبا ة من الةعالاات الرياضاة التي تتطل  اذ  ازصد ف جات و 
والقييد   نلييد الأفا   ولوظافاييةوزاالايية السييبا  الةدنايية  الةعالاييةنديييد  ومتدا ليية، منهييا التييد ي  الم ئييم لنييوت 

فيي التييد ي ، وزيد لا ييح البا يث وجييوف تبياين فييي  السيلام ، فظي  نيين ابيتلدام الوبييائا والطرائيا التد يةايية
م  ر  والتي  عتقد البا ث بان المش لة في لذا التباين  علث 100مستوث افا  السبا ين في فعالاة ببا ة 

نلد  لاتأثير ويتالي  مسافة الانساا  الملصصة لتحسين زمن فالتد يباتإلد ندم الالتمام بش ا متكاما 
لييا فييي فعالاييات السييبا ة ويالشيي ا الييذلا يييت  م مييث مسييتوث التطييو  الرزمييي الحا م  يير  100زميين الافا 
 .الاولمةاة
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 : الى البحثويهدف 
م  ر   100والانجاز في ببا ة  مسافة الانساا  زمن بعض التمرينات في تطويرتأثير نلد  التعرف-1

 بنة 15-14للسبا ين الشبا  انما  
 ( بعيييده زةيييل  الةدا يييةم15  الانسييياا  تحسيييين زمييين مسيييافة رينيييات فيييينليييد تيييأثير بعيييض التم التعيييرف-2

 م ببا ة  ر 100بنة في فعالاة  15-14انما  للسبا ين الشبا  
 
 البحث: اجراءات-2
 . البحث مش لةو طةاعة ل لم  مت،المنهت التجريةي  البا ثابتلدم  :البحثمنهج 2-1
 عينة البحث: 2-2

لةئة نافلا المسي  الرياضي ( ببا ا  ميلون 16تم ا تاا  نينة البحث بالطريقة العمد ة، وشملي  
وينا آ نلد  صائص نينة البحث زام البا ث اتقسام   ر ،م 100ببا ة  ا تصاصبنة(  14-15 

افرافلا إلد مجمونتين الأولد تجريةاة والياناة ضابطة نلد اباس متوبط الازمن، المتحققة وانحرافاتها 
 هم  ر  ويالطريقة العشوائاة وزد  اند البا ث في ا تاا  100المعاا ية في الا تبا  القةلي في ببا ة 

 (. 1ومما في الجدو   راف المجمونتين في ا تبا  البحث،لعينة البحث تجان  اف
 ( يةين  امة معاما الا ت ف والنتاجة لمتغيرات الطو  والعمر والوزن لأفراف نينة البحث1جدو  

 النتاجة  امة معاما الا ت ف ت ¬س المتغيرات
 متجان  0.755 1.247 170 بم/الطو 
 متجان  1.40 0.184 15.07 العمر
 متجان  1.63 0.95 64.7 الوزن 
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 أجهزة البحث وأدواته: 2-3
 بانات إ قاف إلكتروناة.  -
 .*فريا نما -
 الميدانية:إجراءات البحث 2-4
 الاختبار الميداني:  2-4-1

زام البا ث اتنةيذ ا تبا ات البحث الميداني من     انتماف ازمنة السبا ين من نينة البحث والمشا مين 
م 100 يييث اتلييذ البا ييث لييذه الأزمنيية ما تبييا  زةلييي فييي فعالايية  للسييبا ة،فييي بطييولات الاتحيياف المرمييللا 

( 12ويعييد مييرو    الغييرح.وتييم تييدوين مافيية المتغيييرات المتعلقيية بالبحييث فييي بييجا  يياص انييد لهييذا   يير ،
وتييم  23/9/2018تييم اجييرا  الا تبييا  البعييدلا لمجمييونتي نينيية البحييث يييوم  التييد ي ،ولييي مييد   ابييةونا

 القةلاة.وتنةيذ الاجرا ات نةسها نند اجرا  الا تبا ات  المتحققةتسجيا الازمنة 
 الأدوات التجريبية المستخدمة:  2-4-2

ثةتيي بحبيا  مين الجيانةين  مسيافة الانسياا و لي لتحدييد ( م 15شريط  ااس طو   زام البا ث بابتلدام 
 التيد يةي. وزيدمةيرفات المينهت  واف ليي ضيمن بيرنة الانسياا في المجلين القريةين منهيا موبييلة لتطيوير 

ةا المنهت التد يةي المعد من ز بعض فقراتابتند البا ث نلد آ ا  اللةرا  والمصاف  الأجنةاة في تعديا 
وتبيمن (. 1مد   نينة البحث من  ييث الشيد  والحجيم ويميا ييت  م ميث طةاعية العينية و سي  الملحيا  

ويوازث ث ت و دات تد يةاة في الأبةوت، وزد نةيذت مي  المجميونتين  ابةونا( 12المنهت التد يةي نلد  
التمرينيات ة التجريةاة نةذت مةرفات المنهت التد يةي بجماث تةاليل، ما ندا فقره وا ده ، لي ان المجمون

م( ، ويشييد  15×8×2نلييد شيي ا مجمونيية تكييرا ات  بمسييافة الانسيياا اللاليية  المعييد  ميين زةييا البا ييث
 بالانسياا مافية التعلاميات اللالية  وزيد انطيد البا يثمقا ية او انلد لما  قوم ب، السبا  في المنافسة ، 

للمحافظيية نلييد تييأثير اكييير ننييد افا  العمييا ،  والمحافظيية نلييد الوضييث الانسيياااي المسييتقام للجسييم،و لي
ميين  يييث الحجييم والشييد ، ويالأبييلو  التقليييدلا  التكييرا اتاينمييا المجمونيية البييابطة نةييذت نةيي  مجمونيية 

تيد يبات المعد مين زةيا الميد   والتأكييد بالمحافظية نليد الافا  الصيحال  ي   التيد ي .  ييث تيم تنةييذ ال
 ومن زةا المد   نةس،.  زي نةس،كافة في المسبل نةس، والو 

 
 

                                                 
 تكون فريا العما من:  *
 معلم ببا ة / سنين -
   م اتحافلا إبمانيا/محموف   -
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 ابتلدم البا ث الوبائا الإ صائاة التالاة لمعالجة نتائت ا تبا  البحث.   :الوسائل الإحصائية2-5
 . الوبط الحسااي  س( = مجي س/ن1

   2 مجي س( -  2مجي س        

 يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي                       
 1-ن                                . الانحراف المعاا لا  ت( =   2
 عينات المناظر . : للT-test. ا تبا  3
 
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
 عرض النتائج:  3-1

من اجا تحقيا الداف البحث وفروض، في معرفة مدث تأثير الأفا  التد يةاة المستلدمة لا اد مين تسيلاط 
فبييً  نيين معرفيية مقييدا    يير ،م 100البييو  نلييد طةاعيية مسييتوث الأفا  لأفييراف نينيية البحييث فييي بييبا ة 

وليو الانحيراف المعايا لا واليذلا  سياند البا يث "تشتي  امها نن متوبط مستوث الأفا  في  لي الا تبيا  
   الآتاة:، من     الجداو   نلد الكشه والتشلاص والتوزث"

     ( يةين الأوباط الحساااة والانحرافات المعاا ية والنتاجة ل  تبا ين القةلي والبعدلا 2جدو  
 م ببا ة  ر 100وللمجمونتين التجريةاة والبابطة في متغير زمن مسافة 

 T امة الا تبا  البعدلا الا تبا  القةلي المجاماث
 

 مستوث 
 الدلالة

 النتاجة

   ت س ت س
 معنولا   0.55  6.45 1.11 58.91 1.53  60.50 التجريةاة

  معنولا  0.51  3.50 0.54  59.50  1.29 62.5  البابطة
( ويعييد إجييرا  المعالجييات الإ صييائاة يتبييل لنييا ان لنيياك فروزييا  ات فلاليية 2ميين  يي   م  ظيية الجييدو  

م بييبا ة 100إ صييائاة اييين نتييائت الا تبييا ات القةلايية والبعد يية لمجمييونتي البحييث فييي متغييير زميين مسييافة 
( الجدولاية Tن  امية  ( اكةر مي 6.45( المحسوية للمجمونة التجريةاة والبالغة  t ر  ،  يث ماني  امة  

( مميييا ييييد  نليييد   صيييو  تطيييو  للمتغيييير 0.05( ومسيييتوث فلالييية 7( تحيييي ف جييية  ريييية 3.35والبالغييية  
( المحسييوية للمجمونيية البييابطة مانييي   ( ولييي tالمييذمو  فييي الا تبييا  البعييدلا، فييي  ييين نجييد ان  اميية 

(، ويييذلي   ييون 0.05لاليية  ( ومسييتوث ف7( الجدولايية والبالغيية  ( تحييي ف جيية  رييية  Tالييغر ميين  اميية  
 الةرق معنولا في الا تبا  البعدلا ولصالل المجمونة التجريةاة في لذا المتغير. 
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زمن  ( يةين النتائت الا صائاة للمقا نة اين مجمونتي البحث التجريةاة والبابطة في متغير3جدو   
  ر م 100في الا تبا  البعدلا ببا ة  مسافة الانساا 

 الوبط المجمونة 
 الحسااي

 T امة  الانحراف المعاا لا 
 المحتسبة

 T امة 
 الجدولاة

 النتاجة

 معنولا  0.01   3.12 1.11   58.91 التجريةاة
 0.54  59.50  البابطة

 0,05( ومستوث فلالة 14تحي ف جة  رية 
، الانسيياا ( النتييائت الإ صييائاة لمجمييونتي البحييث التجريةايية والبييابطة فييي زميين مسييافة 3الجييدو   يةييين 

(، اينميييا 1.11زيييد ه وييييانحراف معايييا لا  (58.91 الغيييي   سييياااا وبيييطافقيييد  ققيييي المجمونييية التجريةاييية 
(، فيي  يين الغيي 0.54زيد ه ( وييانحراف معايا لا 59.50 الي    سياااا وبيطاالمجمونة البابطة  ققي 

 الجدولاة والبالغة T)  من  امة اكةر( ولي 3.12المحسوية اين المجمونتين   t) امة  
اييييين  معنوييييياممييييا يييييد  نلييييد ان لنيييياك فرزيييي   (،0.05( ومسييييتوث فلاليييية 14( تحييييي ف جيييية  رييييية 0.01  

والذلا  البابطة،م بعد الدو ان ولصالل المجونة 10م زةا الدو ان و5المجمونتين في متغير زمن مسافة 
 التجريةاة.التي ابتلدمتها المجمونة التما ين المعد  من زةل،  تأثير علوه البا ث إلد 

 (4جدو                                                
 النتاجة مستوث الدلالة T امة  بعدلا زةلي 

    ت س ت س
 معنولا  0.55 4.22 0.37 9.41 1.04 .11 الاولد

 معنولا  0.55 4.71 0.37 10.08 0.07 11.5 الياناة

 
 (5جدو   

    البابطة الياناة التجريةاة الاولد
 نوت الدلالة مستوث الدلالة T بعدلا بعدلا

    ت س ت س
 معنولا  0.51 3.06 0.37 10.08 0.37 9.41
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  م حرة:100مناقشة نتائج اختبار سباحة 3-2
م  ر  في 100في زمن ببا ة  معنويا( ظهر بان لناك فرز  5 ( و4الجداو    من     م  ظة

الا تبا ين القةلي والبعدلا ولصالل المجمونة التجريةاة في  ين لم  حصا تطو  لدث المجمونة 
، والذلا  علوه البا ث إلد تأثير المةرفات التد يةاة التي ابتعملتها المجمونة التجريةاة ومان لها البابطة
 رلا نلد مستوث الأفا .  لتطوير زمن السبا ة ويالتالي تأثي واضحا تأثيرا

                                                                               Maglischo, 2003 )
بأن التد يبات التي يتم فيها ابتلدام الوبائا التد يةاة اللالة اتنماة الصةة المراف تطويرلا  ج  ان 

في المنافسة، ولذا ما تم تنةيذه من زةا المجمونة تتصه اتشاب، الحرمة وبرنتها ومما لي نلا، 
من زةا ضمن مةرفات المنهت التد يةي المعد لها اللالة بمسافة الانساا  التجريةاة     التد يبات 

فب  نن التحسن الذلا  دت في زمن  الأفا .في تحسن زمن  تد يةاا وتكاةا تأثيراوالتي ا دثي  البا ث،
( بأن برنة السبا ة  م ن الحصو  نليها نند التغير في Kurt,1988  ومما  شير الانساا مسافة 

م زةا لم  الجدا  5التي تقاس من مسافة  الانساا إ دث متغيرات السرنة بمعند تحسين زمن مسافة 
 ا بامما ي  ح و  السريعة.في المسافات القصير   بالأ صمةير  تأثيرم بعد الدو ان، والتي لها  10و

با ين القةلي والبعدلا في متغيرات البحث ل  ت واضحا( التي تةين وجوف فرز  3 و( 2 الجداو  
 تأثيرالك  المجمونتين مان لها  ة، والذلا  علوه البا ث الد ان الوبائا التد يةاة المستلدمللمجمونتين
 ( Pai & Wilson. 1984ولذا ما  طااا ما وجده   ،المبحوثةنلد المتغيرات  واضحا

 يث  شير إلد ان السرنة لي نتاج معد  زمن مسافات متغيرات الةعالاة في الد اقة لقطث مسافة معينة.   
في تطوير زمن  وتأثيرلا فعالاةابتعما  المةرفات التد يةاة المعد  من زةل، ومةرفات ويعتقد البا ث بان 

                          العبلاة. يث ان القد   لي نتاج السرنة والقوه  الافا ،

( ظهر لناك تحسن واضل و و فلالة ا صائاة في نتائت 5( و  4ومن     م  ظة الجداو   
المجمونتين التجريةاة والبابطة ل  تبا ين القةلي والبعدلا في متغير زمن الافا  والتي اظهرت  دوت 

( المحسوية tاني  امة   يث م للمجمونتينم  ر  100تطو  في مستوث الإنجاز في ببا ة 
مما  شير إلد إن لناك تأثيراً واضحاً للوبائا التد يةاة الجدولاة  T)وللمجمونتين اكةر من  امة  

إلا إن التطو  الحالا في مستوث افا  المجمونة المستلدمة نند تنةيذ فقرات المنالت التد يةاة، 
لذا التطو  إلد  ويعللا البا ثالبابطة، التجريةاة مان الأكير وضو اً مما لو نلا، في المجمونة 

تأثير الوبائا التد يةاة المستلدمة والتي مان لها الاثر بش ا واضل نلد نما الذ انين وتقوية نب ت 
اثنا  السبا ة  للإمامالرجلين المشترمة بالعما لما لها الماة مةير  في إنتاج القوث الدافعة لتقدم الجسم 
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مااشيتا( "بأن لناك ا تباطاً موجباً نالااً اين زو  العب ت .1975إلا،  اشا  الحر . ولذا يتةا مث ما 
( "بأن الولو  إلد ازصد مةا ة 1980-ومث ما  مره  كونسلمانالمسالمة في الافا  وبرنة الساا ة" 

"، ولذا ما تم تحقاق، من لأطو  مسافة مم ن،للدفث في الما  تكون من     زو  العب ت المشترمة 
بان زياف   يجد البا ثو  الجدا ،م بعد ففث 10م زةا م  الجدا  و5    تقلا زمن الافا  لمسافة 

  .ابتلدام،التحميا التي تحققي من     الوبائا التد يةاة زد  ققي الهدف من 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1
لليياف  القيد   العبيلاة لليرجلين التيي  تيأثيرتنةيذ المةرفات التد يةاة المعد  من زةيا البا يث لهيا تةين إن -1

  ر .م(  100ويالتالي تقليا زمن الافا  في فعالاات السبا ة لمسافة   للإمامنلد ففث الجسم باندت 
لا فييي زميين بييبا ة لنيياك تبيياين واضييل اييين نتييائت المجمونيية التجريةايية والبييابطة فييي الا تبييا  البعييد-2

 م(  ر  ولصالل المجمونة التجريةاة.  100مسافة  
 
 التوصيات: 4-2
نند وضث الةيرامت التد يةاية لتأثيرليا المباشير فيي  فيث مسيتوث  برنة الانساا إنطا  الماة في تد ي  -1

 الإنجاز.
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 بنة 15-14معد لتد يبات السبا ين للأنما  في الابةوت لمد  شهر وا دلي ت و دات تد يةاة  نمو ج 1الملحا 
 الاسبوع  جم وشد  التما ين ما شهر وينلةض في الابةوت الرابث من الشهر اليالث زياف -التما ين  طريقة الافا 

التجريةاة تستعما الحبا   م.
المطاطاة و لي اتيةيي الحبا  
نلد  صر السبا  من الجانةين 

 قوم السبا   – بالأ ح وتيةيتها
بالقةل الد الانلد محولا 

 زد  الام ان للأنلدالولو  

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 ثا  ا ة  60م 200مائي ا ما  
 فو ان(/15* 8*1+ م  جلين 100م   انين + 100تمرين تكناي  

 م  فاف 100ثا اين ما تكرا  +  30ببا ة(  ا ة  2بح  +  2 جلين +  2م  25*6
 م ابتشةا 100 ثاناة +تكرا  العما مر  

 الاول
 
 
الو د  
التد يةاة 
 الاولد

التجريةاة تستعما الحبا   م.
المطاطاة و لي اتيةيي الحبا  
نلد  صر السبا  من الجانةين 

 قوم السبا   – بالأ ح وتيةيتها
بالقةل الد الانلد محولا 

 زد  الام ان للأنلدالولو  

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 ثا  ا ة 30م ببا ة  50*4

 م ابتشةا 150+  فو ان( 15*8*1+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  

الو د  
التد يةاة 
 الياناة

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 ثا  ا ة  60م 200مائي ا ما  
 (فو ان 15*8*1+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  

 م ببا ة(50 جلين + 25م  75*4
 م ابتشةا  200ثا اين التكرا ات +  30 بح   ا ةم 75*4

الو د  
التد يةاة 
 اليالية

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 فو ان( 15*8*2+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  

 م  جلين25م  50*6

 الثاني
 
الو د  
التد يةاة 
 الاولد

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 فو ان( 15*8*2+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  

 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6
 م ابتشةا 200لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8

الو د  
التد يةاة 
 الياناة

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 فو ان( 15*8*2+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  +  ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6
 م ابتشةا 200لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8
 

الو د  
التد يةاة 
 اليالية
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 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 فو ان( 15*8*2+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  +  ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6
 م ابتشةا 200لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8*2

 الثالث
الو د  
التد يةاة 
 الاولد

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 فو ان( 15*8*2+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  +  ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6*2
 م ابتشةا 200لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8

 
الو د  
التد يةاة 
 الياناة

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 فو ان( 15*8*2+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  +  ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6
 م ابتشةا 200لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8

 
الو د  
التد يةاة 
 اليالية

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 فو ان( 15*8*3+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي  

 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  100*4 
 م ابتشةا 400لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8*2

 الرابع
 
 
الو د  
التد يةاة 
 الاولد

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط  المجمونة التجريةاة تستعما  ةا 

 فو ان( 15*8*3+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تكناي   + تما ين ثا  ا ة 60م 200مائي ا ما  
 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6*2
 م ابتشةا 200لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8

الو د  
التد يةاة 
 الياناة

 تمرين تقوية  جلين  ا ضاة +ا ما  ا ضي تما ين  نة  الافا 
  س  متهاج مد يها( البابطةزةلات والمجموت  8* 3المطاط لتجريةاة تستعما  ةا  المجمونة ا

 فو ان( 15*8*3+ م  جلين 50*2م   انين + 50*2تما ين تكناي    ا ة +ثا  60م 200مائي ا ما  
 ثا 30م ببا ة(  ا ة 25م  جلين + 25م  50*6
 م ابتشةا  400لكا تكرا  +  زياف  مث  بطيثا + تكرا  30 م  ا ة 50*8

الو د  
التد يةاة 
 اليالية

 


