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 ممخص البحث بالمغة العربية
 مستوىالعمى  لمسباحين المعدل الإيزوكينتيك جياز استخدامب تدريبات تأثير"

 "البطنعمى  زحف متر 722 سباحة لناشئي الرقمي
 ىمام أحمد محمد/ د.م.أ**                     صالح محمد صالح/ د.أ* 

 عمى جابر أحمد/ الباحث*** 
عمى  أثره ومعرفة لمسباحين المعدل يزوكينتيكالإ جياز استخدامب تدريبات إلى استخدام البحث ىدف

 الباحثون استخدم ذلك تحقيق سبيل وفى البطن، عمى زحف متر 722 سباحة لناشئي الرقمي المستوى
 لطبيعة لملائمتو وذلك واحدة تجريبية لمجموعة والبعدي القبمي القياس طريق عن التجريبي المنيج
 محافظة من ناشئين سنة( 72 ،71) البطنعمى  الزحف سباحي في البحث مجتمع وتمثل البحث، ىذا

 الاتحاد في والمسجمين سباح( 721) عددىم والبالغ بالمنيا السباحة اتحاد لفرع  التابع سوىاج
 متر 722 ،32 سباح( 73) وقواميا العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار وتم لمسباحة، المصري
 المصري الاتحاد بفرع بسوىاج لمعاممين الرحلات نادي من الناشئين البطنعمى  الزحف سباحة
 جمع في الباحثون واستخدم استطلاعية، كعينة( 3)و أساسية، كعينة( 72) منيا بالمنيا لمسباحة
 اختبار) إلى الباحث توصل وقد البطنعمى  الزحف لسباحي الخاصة الميارية الاختبارات البيانات
 البطن، عمى زحف متر 722 لسباحة رقميال المستوى لقياس( البطنعمى  زحف متر 722 سباحة
 وجود البحث، الييا توصل التي النتائج اىم وكانت ،يزوكينتيكالإ جياز استخدامب التدريبي البرنامج
 حيث التجريبية البحث عينة لدى والبعدي القبمي القياس متوسطات بين إحصائية ةدلال ذات فروق
 ةدال فروق وجود عمى يدل مما الجدولية ت قيمة من أكبر وىى * (2.151) بين ما ت قيمو بمغت

 القياس لصالح البحث قيد البطن عمى زحف م722 في والبعدي القبمي القياس متوسطات بين إحصائيا
 مستوىال تحسين عمى إيجابياً  تأثيراً  يزوكينتيكالإ جياز استخدامب المقترحة التدريبات أثرت ،البعدي
 استخدامب مماثمة دراسـات بإجـراء الباحثون يوأوص البطن، عمى زحف م722 أداء لسباحي الرقمي

 يالميـار  الأداء مستوىو  البدنية القدرات لتنمية يزوكينتيكالإ جياز استخدامب المقترحة التدريبات
 .المختمفة الرياضية الأنشطة في ةمشابي أبحاث بإجراء الاىتمام السنية، المراحل لمختمف

 
 
 الرياضة عموم كميةب الأسبق البيئة وتنمية المجتمع خدمة لشئون الكمية ووكيل السباحة تدريب أستاذ*

 .أسيوط جامعة
 .الوادي ج جنوب الرياضة عموم كميةب الحركة وعموم الـرياضـي التـدريـب قسم رئيسو  مساعد أستاذ**

 .الوادي جنوب جامعة الرياضة عموم كميةب الحركـة وعمـوم الرياضي التدريب بقسـم باحث***



 م0203المجمد السادس والثلاثون)العدد الأول( يوليو -726-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

Summary 
"The Effect of Training Using a Modified Isokinetic 
Device on the Digital Level of Junior Swimmers in 

the 100m Crawl" 
* Prof. Dr. Saleh Mohammed Saleh  
** Asst. Prof. Dr. Mohammed Ahmed Hammam 
*** Researcher: Ahmed Jaber Ali 
The aim of this research was to utilize training using a modified isokinetic 

device for swimmers and to identify its effect on the digital performance 

level of junior swimmers in the 100-meter freestyle. To achieve this, the 

researcher adopted the experimental approach through a one-group pre-

post measurement design, as it suits the nature of the study. The research 

population consisted of junior freestyle swimmers aged 13–14 years from 

Sohag Governorate, affiliated with the Swimming Federation branch in 

Minya, with a total of 143 swimmers registered with the Egyptian 

Swimming Federation. The research sample was deliberately selected and 

consisted of 15 junior swimmers (50m and 100m freestyle) from Al-Rehlat 

Club for Workers in Sohag, under the Minya branch of the Egyptian 

Swimming Federation, of whom 10 were used as the main experimental 

sample and 5 as a pilot sample. The researcher used freestyle-specific skill 

tests to collect data and adopted the 100-meter freestyle swimming test to 

measure the digital performance level. A training program using the 

modified isokinetic device was applied. The results revealed statistically 

significant differences between the pre- and post-test means of the 

experimental group, with a calculated t-value of 4.373*, which is greater 

than the tabulated t-value, indicating  

significant improvements in favor of the post-test in the 100-meter freestyle. 

The proposed training using the isokinetic device positively affected the 

development of the physical variables under study for 100-meter freestyle 

swimmers and also led to an improvement in their digital performance 

level. The researcher recommends conducting similar studies using the 

proposed training program to develop physical abilities and skill 

performance across different age groups, as well as encouraging research in 

various other sports. 

*Professor of Swimming Training and former Vice Dean for Community 

Service and Environmental Development Affairs, Faculty of Sports 

Sciences, Assiut University. 

**Assistant Professor and Head of the Department of Sports Training and 

Kinesiology, Faculty of Sports Sciences, South Valley University. 

**Researcher in the Department of Sports Training and Kinesiology, 

Faculty of Sports Sciences, South Valley University. 
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 مستوىالعمى  لمسباحين المعدل يزوكينتيكالإ جياز استخدامب تدريبات تأثير"
"البطنعمى  زحف متر 722 سباحة  لناشئي الرقمي  

 ىمام أحمد محمد/ د.م.أ**                     صالح محمد صالح/ د.أ* 
 عمى جابر أحمد/ الباحث*** 

 مقدمة ومشكمة البحث:
لعالية وأن في تحقيق الإنجازات الرياضية القد أصبح التخطيط والبرمجة من الوسائل الميمة والمساعدة 

 مستوىل ىو ىدف كل مدرب وكل رياضي لذلك فإن عممية التطور والتحسن لضفالإنجاز الرياضي الأ
عمى الإنجاز الرياضي كانت ولا زالت مصدر اىتماميم لجميع الألعاب والفاعميات والأنشطة الرياضية و 

 (756: 3)اضين.جميع الرياضات والمستويات التدريبية لمري
م( بأنو يجب عمى المدرب الرياضي عند وضع برامج 0222) " و"ناريمان الخطيب"أحمد"عبدالعزيز  يرىو 

التدريب أن تحتوى تمك البرامج عمى التدريبات التخصصية التي تشابو متطمبات الأداء الحركي بالنشاط 
يا فى استخدامنفس المجموعات العضمية، وأن يتم تنميتيا بنفس كمية  استخدامالرياضي التخصصي، وب

العام لمرياضة نفسيا سواء البدني  الاتجاهمصادر القوة، وفى  استخداموبنفس سرعة الحركة، و  المنافسة،
 (370: 07.)الخططيأو الميارى أو 

الأدوات  أنواع مختمفة منم( أنو ظيرت خلال العشرين سنة الأخيرة ۲۱۰۲) "أحمدويذكر "أبو العلا 
مجالات كان  الاستفادة التطبيقية فيعمى ىذه الأجيزة  استخداموالأجيزة لتنمية القوة العضمية وقد ساعد 

القوة العضمية  الطرق التقميدية تحقيقيا منيا أمكانية توفير افضل الظروف لتنمية استخداميصعب ب
الأساسية والتحكم في نوع  ركيز عمى العضلاتالخاصة بنوع النشاط الرياضي التخصصي من حيث الت

مكانية تنمية بعض الصفات  المقاومة المستخدمة وسرعة الألم والتدرج السميم وتقنين حمل التدريب، وا 
جانب التركيز العمل عمى  إلىجانب تنمية القوة العضمية مثل السرعة أو التحمل أو المرونة إلى الأخرى 

 ل.ـــا في العمـــوب مشاركتيـــر المطمـــرى غيـــــات الأخــــمل المجموعمجموعات عضمية معينة مع عزل ع
(7: 700) 

) البنش المتحرك المعدل( أحد أنواع الاجيزة الخاصة التي تتضمن انواع  يزوكينتيكويعد جياز الإ
 المقاومات فيحركات مماثمة لحركات السباحة مع التحكم  استخداممختمفة من المقاومات ويمكن 

 مثل ىذه الاجيزة وفقا لمعمر ومستوى القوة. استخداموكذلك عدد التكرارات وتختمف برامج التدريب ب
 (061:70)   
 .الواديجنوب  ج الرياضة، عموم كمية ،ورئيس قسم المناىج وطرق تدريس التربية البدنية أستاذ -
 .الوادي جنوب جامعة الرياضة، عموم كمية ، المناىج وطرق تدريس التربية البدنية أستاذ -
 .الوادي جنوب جامعة الرياضة، عموم كمية ، المناىج وطرق تدريس التربية البدنية بقسم ةالباحث -
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م( أن السباح يجب أن يتمتع بالقوة العضمية الخاصة حيث أن ىناك ۲۱۰۲ويوضح "عبد الله ربابعة")

العمودي فإن وزن السباح يجابو قوة دفع الماء  مستوىأربع قوي تعمل مع أو ضد جسم السباح ففي ال
الأفقي تظير قوتان متعاكستان ىما )قوة الدفع بالذراعين والرجمين وقوة  مستوى)الطفو( وفي العمى لأ

الاعاقة وتمثل المقاومة وتظير في أعاقة الضغط الناتج من خلال الدوامات التي تنشأ خمف السباح 
عاقة احتكاك الماء مع جسم السباحنتيجة لوضع جسمو المائل في الما  (735:00).ء وا 

م( أن دراسة الأداء الميارى الحركي في الأنشطة الرياضية أحد المجالات 0220"محمد القط") يرى
الأداء والمتمثل في تحقيق الانجاز  مستوىتطوير النشاط والارتفاع بعمى الأساسية في العمل 

 (     17:02المنشود. )
م( أن تدريب الناشئين يعتمد عمى الأسس والنظريات العممية لموصول 0222") Prideويرى "برايد  

لنتائج جيدة، من خلال الاعتماد عمى نظريات عمم التدريب والتخطيط لبرامج تدريب الناشئين بشكل 
سميم، وذلك لإعدادىم لمفرق الرياضية حيث يقع عمى كاىل المدرب مسئولية التخطيط السميم لمعممية 

 (24:  11) دريبية لموصول بالناشئين لأفضل مستوى ممكن.الت
وتُعد رياضة السباحة من الرياضات التخصصية التي تعتمد بدرجة كبيرة عمى التكامل بين الجوانب 

متر زحف عمى البطن، الذي يُعد من  722الفنية والميارية، وخصوصًا في سباقات السرعة مثل سباق 
جانب التوافق إلى أكثر السباقات التي تتطمب دقة في الأداء وسرعة عالية من البداية حتى النياية، 

 العضمي العصبي والانسيابية في الحركة.
ومن خلال خبرة الباحثون الميدانية وعممو كمدرب لمسباحة بنادي الرحلات لمعاممين بمحافظة سوىاج، 
وملاحظاتو المستمرة خلال فترات التدريب والمنافسة، لاحظ وجود تفاوت واضح في المستوى الرقمي 

إلى يم من أبطال الجميورية في نفس المرحمة العمرية، وىو ما يشير للاعبي النادي مقارنة بأقران
 وجود قصور في الأساليب التدريبية المتبعة وعدم كفايتيا لتحقيق المستوى التنافسي المطموب.

أجيزة التدريب الحديثة،  استخداموقد أظيرت العديد من الدراسات والبحوث الحديثة اىتمامًا متزايدًا ب
" كوسيمة فعالة لتحسين الأداء الحركي، نظرًا لما يوفره من مميزات يزوكينتيكاز "الإوعمى رأسيا جي

متعددة، من بينيا محاكاة الانقباض العضمي أثناء الأداء المياري، والتحكم الكامل في مقاومة الحركة 
مكانية  حتى في و في مختمف البيئات التدريبية، استخدامواتجاىيا، وتحقيق أعمى معدلات الأمان، وا 

 غياب حمام السباحة أو في ظل ظروف مناخية غير مناسبة.
المعدل من الأساليب الحديثة في إعداد السباحين، حيث يعمل عمى تدريب  يزوكينتيكويُعد جياز الإ

ي الذي يتميز بثبات السرعة وتغير يزوكينتيكالمجموعات العضمية العاممة بأسموب الانقباض الإ
نمط الأداء، مما يتيح محاكاة واقعية لمحركة الميارية المطموبة في السباحة، المقاومة بما يتناسب مع 

 خاصة في المراحل السنية الصغيرة التي تُعد فترة تكوين أساسي للأداء الفني.
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وقد أكدت دراسات متعددة فاعمية ىذا الجياز في تحسين جودة الأداء بشكل عام، مما ينعكس إيجابيًا 

(، ىاني 05م()0227(، مصطفي زناتي )03م( )0270محمد محجوب )راسة عمى المستوى الرقمي كد
Kellis S,Kelis E,Manou( ،17()0222 )(، 07م()0276(، ىشام ذكي)06م()0226معوض )

Evetovich tk (12()0227 ،) يُسيم في تطوير  يزوكينتيكجياز الإ استخدامتدريبات ب استخدامأن
 الأداء وتحقيق نتائج أفضل في السباحة.
جياز  استخدامإجراء دراسة عممية تتناول تأثير تدريبات بإلى وبناءً عمى ما سبق، ظيرت الحاجة 

متر زحف عمى البطن، في محاولة  722المعدل عمى المستوى الرقمي لناشئي سباحة  يزوكينتيكالإ
 لتقديم نموذج تدريبي فعّال ومبني عمى أسس عممية يسيم في سد الفجوة بين المستوى المحمي

 والمستوى التنافسي القومي.
 أىمية البحث:

 يعد إضافة عممية في مجال تدريب السباحة. -
جياز  استخدامتدريبات بواسطة  استخداماللاعبين من عمى يوضح الفوائد التدريبية التي تعود  -
 المعدل لمسباحين. يزوكينتيكالإ
تدريب السباحة بصفة  يعد مرجع عممي لمعاممين في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة ومجال -

 خاصة .
 العاممين في مجال تدريب السباحة منو في برامجيم التدريبية. استفادةإمكانية  -
 نفس المرحمة السنية لعينة البحث.عمى تطبيق البرنامج التدريبي  -

 ىدف البحث:
عمى المعدل لمسباحين ومعرفة أثره  يزوكينتيكجياز الإ استخدامتدريبات ب إلى استخدامييدف البحث 

 متر زحف عمى البطن. 722المستوى الرقمي لناشئي سباحة 
 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي في المستوى الرقمي  -7
 متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي.722لناشئي سباحة 

 مصطمحات البحث:
 : يزوكينتيكجياز الإ -7

حركات مماثمة  استخدامىو نوع من الاجيزة الخاصة بحيث يتضمن انواع مختمفة من المقاومات ويمكن 
مثل  استخداملحركات السباحة مع التحكم في المقاومات وكذلك عدد التكرارات وتختمف برامج التدريب ب

 (061:  70ىذه الاجيزة وفقا لمعمر ومستوى القوة.)
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 المستوى الرقمي في السباحة :  -0
ىي المحصمة النيائية لعمميات اعداد السباحين والذى يعبر عن المستوى الفني في السباقات  -1

 (11:  10المختمفة في السباحة ويقاس بالزمن.)
 الدراسات المرجعية:

جياز  استخدام( بدراسة بعنوان "تأثير تطوير القوة الخاصة ب4م()0201" )السيد سعيد  أحمدقام " -7
تأثير تطوير القوة عمى الأداء المياري لممصارعين"، واستيدفت الدراسة التعرف عمى الأيزوكينتك 
الأداء المياري لممصارعين، واستخدم الباحث المنيج عمى جياز الأيزوكينتك  استخدامالخاصة ب

لاعبين  3سية التجريبي، واختيرت العينة بالطريقة العمدية العشوائية حيث بمغ حجم العينة الأسا
يم في الدراسة الاستطلاعية وذلك من حجم العينة الاجمالي استخداملاعبين تم  1مصنفين وعدد 
عمى يزوكيناتيك يؤثر الأ جياز استخداملاعبين، ومن أىم النتائج أن التدريب ب 6والبالغ عددىم 

 المتغيرات قيد البحث.
( بدراسة بعنوان "تأثير تدريبات بأسموب الأيزوكينتك في 77م()0201" )سماح نور الدينقامت " -0

تأثير تدريبات بأسموب عمى تطوير القوة الخاصة للاعبي الكرة الطائرة"، واستيدفت الدراسة التعرف 
الأيزوكينتك في تطوير القوة الخاصة للاعبي الكرة الطائرة، واستخدم الباحث المنيج التجريبي، واشتممت 

لاعبا من لاعبي الكرة الطائرة لنادي المقدادية الرياضي في محافظة ديالي لفئة  73عمى البحث  عينة
يزوكيناتيك أثرت بشكل معنوي في تطوير أن التدريبات المشابية بأسموب الأالشباب، ومن أىم النتائج 

 القوة الخاصة للاعبي الكرة الطائرة.
جياز الأيزوكينتك  استخداماسة بعنوان "تأثير ( بدر 01م()0207" )محمد عبدالشافي محمدقام " -1

أداء ميارة الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة  مستوىلتطوير القدرة العضمية لمذراع الضاربة و 
جياز الأيزوكينتك لتطوير القدرة العضمية  استخدامتأثير عمى جموس"، واستيدفت الدراسة التعرف 

رب الساحق للاعبي الكرة الطائرة جموس، واستخدم الباحث أداء ميارة الض مستوىلمذراع الضاربة و 
المنيج التجريبي، تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبي الكرة الطائرة جموس 

لاعبين تم  1لاعب وعدد  73بنادي السلام ببنيا لممعاقين لمدرجة الأولي ممتاز أ والبالغ عددىم 
لاعب، ومن  76ستطلاعية وذلك في حجم العينة الاجمالي والبالغ عددىم يم في الدراسة الااستخدام

الأداء المياري قيد البحث والمتمثمة  مستوىعمى ي لو تأثير ايجابي يزوكينتيكأىم النتائج أن التدريب الإ
 في ميارة الضرب الساحق.

القدرة عمى يزوكيناتيك أنامج تدريب ( بدراسة بعنوان "تأثير بر 6م()0277" )أحمدعادل  أحمدقام " -2
تأثير برنامج تدريب عمى الرقمي لسباحي الصدر"، واستيدفت الدراسة التعرف  مستوىالعضمية وال

الرقمي لسباحي الصدر، واستخدم الباحث المنيج التجريبي،  مستوىالقدرة العضمية والعمى يزوكيناتيك أ
ق نادي الشرق الرياضي بمحافظة بور واختيرت العينة بالطريقة العمدية لتمثل ناشئ السباحة لفري
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 اسموب الانقباض العضمي استخدام( سباح، ومن أىم النتائج أن التدريب ب70سعيد والبالغ عددىم )

ايزوكيناتيك المشابو للأداء المناسب لطبيعة الانقباض العضمي المتحرك لحركات الذراعين والرجمين 
 تحسن في عنصر القدرة العضمية لعضلات الذراعين والرجمين. إلىلسباحي الصدر يؤدي 

( بدراسة بعنوان " تدريبات الأيزوكينتك بجياز 76م()0277" )رؤي علاء نوري السامريقامت " -3
متر سباحة صدر  32مصمم وتأثيرىا في بعض القدرات البدنية والمؤشرات البايوكينماتيكية وانجاز 

تدريبات الأيزوكينتك بجياز مصمم وتأثيرىا في بعض عمى تعرف لمناشئين"، واستيدفت الدراسة ال
متر سباحة صدر لمناشئين، واستخدمت الباحثة  32القدرات البدنية والمؤشرات البايوكينماتيكية وانجاز 
المتغيرات قيد عمى يزوكيناتيك يؤثر جياز الأ استخدامالمنيج التجريبي، ومن أىم النتائج أن التدريب ب

 البحث.
 استخدام( بدراسة بعنوان "برنامج تدريبي ب04م()0277" )محمود عبدالمحسن عبدالفتاح"قام  -4

الرقمي  مستوىقوة العضلات العاممة لمفصمي الركبة ورسغ القدم والعمى جياز الأيزوكينتك وتأثيره 
ره جياز الأيزوكينتك وتأثي استخدامبرنامج تدريبي بعمى لموثب الطويل"، واستيدفت الدراسة التعرف 

الرقمي لموثب الطويل، واستخدم  مستوىقوة العضلات العاممة لمفصمي الركبة ورسغ القدم والعمى 
الباحث المنيج التجريبي، واختيرت العينة بالطريقة العمدية العشوائية من لاعبي الوثب الطويل حيث 

الاستطلاعية، ومن أىم يم في الدراسة استخداملاعب تم  7لاعبين وعدد  1بمغ حجم العينة الأساسية 
الرقمي لسباق  مستوىتحسن العمى يزوكيناتيك لو تأثير إيجابي الأ جياز استخدامالنتائج أن التدريب ب

 الوثب الطويل لدي عينة البحث.
 إجراءات البحث:

 منيج البحث:
وذلك استخدم الباحثون المنيج التجريبي عن طريق القياس القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة 

 .لملائمتو لطبيعة ىذا البحث
 مجتمع البحث:

( سنة ناشئين من محافظة سوىاج 72، 71البطن )عمى يتمثل مجتمع البحث في سباحي الزحف 
( سباح والمسجمين في الاتحاد المصري 721التابع لفرع اتحاد السباحة بالمنيا والبالغ عددىم )

 لمسباحة.
 عينة البحث:

عمى متر سباحة الزحف  722، 32( سباح 73تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا )
( 72البطن الناشئين من نادي الرحلات لمعاممين بسوىاج بفرع الاتحاد المصري لمسباحة بالمنيا منيا )

  ( كعينة استطلاعية.3كعينة أساسية، و)
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 توصيف العينة:
 المتغيرات الاساسية الأولية:التوصيف الإحصائي لمعينة في 

الأساسية  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات (7جدول )
 (73لعينة البحث الكمية )ن =  التدريبيالعمر  –الوزن  -الطول  -السن 

( في 1-،1لأفراد عينة البحث قد انحصرت ما بين )+ ( أن معاملات الالتواء7يوضح جدول رقم )
 .عينة البحث عمى تجانسمتغيرات )السن ـ الطول ـ الوزن( مما يدل 

 الرقمي )قيد البحث(: مستوىالتوصيف الإحصائي لمعينة في ال
في اختبار المستوى  الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل  (0جدول )
 ( 73متر زحف عمى البطن لعينة البحث الكمية )ن = 722لسباحة  رقميال

( في 1-،1لأفراد عينة البحث قد انحصرت ما بين )+ ( أن معاملات الالتواء0) يتضح من جدول رقم
الكمية لمبحث في ىذه متر سباحة زحف عمى البطن مما يدل عمى تجانس العينة  722اختبار 
 .المتغيرات

 أسباب اختيار عينة البحث:
( سنة ناشئين نادي الرحلات 72، 71البطن )عمى سباحي الزحف  متسابقيجميعيم ضمن  -7

 لمعاممين بسوىاج التابع لفرع اتحاد السباحة بالمنيا والمسجمين في الاتحاد المصري لمسباحة.
معرفة الباحثون التامة بجميع أفراد عينة البحث من خلال التدريب بالأندية التابعة لممنطقة  -0

 تنظميا المنطقة لممتسابقين. التيالمسابقات  في والاشتراك
وتناسب المستوى الفني عن طريق استمرار  والتدريبيتجانس أفراد العينة فى العمر الزمنى  -1

 وانتظام التدريب الموجو فنياً.

المتوسط  وحدة القياس متغيرات البحث
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الالتواء المعياري

 0.516 0.516 13.60 السنة السن
 0.168- 6.53 160.30 السنتيمتر الطول
 0.317 8.92 68.16 كيمو جرام الوزن

 0.111 0.96 2.60 السنة العمر التدريبى

المتوسط  وحدة القياس الاختبارات البدنية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 0.890- 12.48 90.43 ث متر سباحة زحف عمى البطن 722اختبار 
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 ئل وأدوات جمع البيانات.وسا
 وسائل جمع البيانات:

استخدم الباحثون بعض الأدوات والأجيزة والاستمارات المساعدة في تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث 
 ما يمي:عمى وتشمل أدوات جمع البيانات، والأجيزة المساعدة 

( 75( )71( )70( )77( )7( )4( )2( )1( )0قام الباحثون بعمل مسح مرجعي لممراجع العممية ) -
 إلىالبطن وقد توصل الباحث عمى ( حول أىم الاختبارات الميارية الخاصة لسباحي الزحف 76)

متر زحف عمى  722لسباحة  رقميلقياس المستوى ال البطن(عمى متر زحف  722)اختبار سباحة 
 البطن.

( 7( )6( )5كما قام الباحثون بالمسح المرجعي لممراجع العممية والدراسات والأبحاث العممية ) -
 استخدام(، وذلك لموصول لمحاور البرنامج التدريبي ب02( )77( )76( )74( )73( )72( )77)

 .يزوكينتيكجياز الإ
 استمارات تسجيل البيانات:

الخاصة بالبحث، حيث يتوافر بيا البساطة وسيولة  قام الباحثون بتصميم استمارات تسجيل القياسات
 ودقة وسرعة التسجيل وىى :

 (3الوزن(. مرفق ) -الطول -استمارة تسجيل قياسات اللاعبين في المتغيرات )السن -
 الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث :

 .يزوكينتيكجياز الإ -7
 " لقياس لأقرب كجم، والطول لأقرب سم. Restameterميزان طبى بالرستاميتر" -0
 الديناموميتر. -1
 ثانية(. 7/722" لقياس الزمن مقدرا بالثانية حتى ) Stop Watchساعات إيقاف "  -2
 مسطرة مدرجة، شريط قياس، صافرة. -3
 .يزوكينتيكجياز الإ استخدامتدريبات ب -4

 الدراسات الاستطلاعية :
 الدراسة الاستطلاعية الأولي:

م وحتي 4/6/0202بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من قام الباحثون  -
م قبل البدء في تنفيذ الخطوات الأساسية في تجربة البحث وذلك عمى عينة من نفس 72/6/0202

 ( سباحين )العينة الاستطلاعية(.3مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ عددىم )
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 الأولي:أىداف الدراسة الاستطلاعية 
 تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة في الدراسة. -
 .رقميتحديد الاختبارات الخاصة بالمستوى ال -
 تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -
 تحديد الصعوبات التي تواجو الباحث أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات. -
 التأكد من مناسبة الوقت الزمني المحدد لمجموعة الاختبارات المستخدمة. -
 التعرف عمى مناسبة الاختبارات مع قدرات عينة البحث. -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 تم تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة في الدراسة. -
 .رقميبالمستوى التم تحديد الاختبارات الخاصة  -
 تم تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
م 03/6/0202م وحتي 74/6/0202قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من 
( سباحين 3لأساسية وقد بمغ عددىم )وذلك عمى عينة من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث ا

 )العينة الاستطلاعية(.
 أىداف الدراسة الاستطلاعية الثانية:

 .رقميحساب معامل الصدق )صدق التمايز( لاختبارات المستوى ال -
 .رقميحساب معامل الثبات لاختبارات المستوى ال -
 يا.استخدامالتأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة لمبحث وطريقة  -
 .يزوكينتيكجياز الإ استخدامتحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق تدريبات ب -
 .يزوكينتيكجياز الإ استخداماكتشاف الصعوبات التي قد تواجو تطبيق تدريبات ب -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:
قيد البحث وذلك عن طريق  رقميتم حساب معامل الصدق )صدق التمايز( لاختبارات المستوى ال -

( متسابقين المجموعة الأولى ىم عينة الدراسة 3تطبيق الاختبارات عمى مجموعتين قوام كل منيم )
البطن عمى الاستطلاعية )المجموعة المميزة( والمجموعة الأخرى تمثل عينة من سباحي الزحف 

 )المجموعة غير المميزة(.
قيد البحث وذلك عن طريق تطبيق الاختبار وأعاده  رقميوى الوتم حساب معامل الثبات لاختبارات المست -

( سباحين من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وبفارق زمني قدره 3تطبيقو عمى عينة قواميا )
 اسبوع.
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 يا.استخدامتم التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في البرنامج التدريبي وطريقة  -
 .يزوكينتيكجياز الإ استخداملأمن والسلامة أثناء تطبيق تدريبات بتم تحديد عوامل ا -
 .يزوكينتيكجياز الإ استخدامتم تحديد الصعوبات التي تواجو تدريبات ب -

 المعاملات العممية لأدوات جمع البيانات:
 الصدق: 
( 3الباحثون صدق التمايز عن طريق إيجاد الفروق بين مجموعتين إحداىما مميزة وعددىم ) استخدم

( سباحين غير مميزة من المجتمع الأصمي وخارج 3البطن كعينة مميزة، و)عمى من سباحي الزحف 
 عينة البحث الأساسية وخارج العينة الاستطلاعية:

ر سباحة زحف عمى البطن قيد مت 722المعاملات العممية لاختبار  (1جدول رقم )
 (3البحث )ن=

  * (0.711) (=2.23قيمو ت الجدولية دالة عند مستوى )
متر سباحة زحف عمى البطن قيد البحث، حيث  722( المعاملات العممية لاختبار 1يوضح جدول رقم )

اظيرت النتائج وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح المجموعة المميزة مما يدل عمى صدق 
 الاختبارات المستخدمة. 

 الثبات:
عادة  الاختبارطريقة ) استخدامقام الباحثون ب الاختبارولحساب ثبات  ( بفارق زمني قدرة الاختباروا 

( سباحين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الاساسية والتي تم 3أسبوع عمى عينة قواميا )
 ( معاملات الثبات بين التطبيقين :9التطبيق عمييم لإيجاد معامل الصدق، ويوضح جدول )

عمى البطن قيد  سباحة زحفمتر  722المعاملات العممية لاختبار  (2جدول رقم )
 3ن=البحث 

 وحدة القياس الاختبارات البدنية
المجموعة غير  المجموعة المميزة

 قيمة ت المميزة
 ص س ص س

 *2.85 18.45 128.81 7.23 101.10 ث متر سباحة  زحف عمى البطن 722اختبار 

 وحدة القياس الاختبارات الميارية
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول

 ص س ص س الارتباط
 *0.63 76.23 706.67 5.01 727.72 ث متر سباحة  زحف عمى البطن 722اختبار 
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 (0.711( = )2.23قيمو ر الجدولية دالة عند مستوى )

، واظيرت النتائج ان ىناك معامل الثاني( معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق 2يوضح جدول )
 مما يدل عمى ثبات الاختبار المستخدم. الثانيارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق 
 :يزوكينتيكجياز الإ استخدامالبرنامج والتدريبات المقترحة ب

والتدريبات من أىم المتطمبات التي يقوم بيا المدربون إذ بدونيا لا يتم الارتقاء يعتبر البرنامج التدريبي 
بالمستوى سواء الميارى أو البدني أو الفسيولوجي أو الرقمي للاعبين ولذلك فيجب أن يبنى البرنامج 

مختمفة والتدريبات تبعاً للاستجابة الفرد وبذلك يجب الأخذ في الاعتبار قدرات اللاعبين ال التدريبي
وكذلك استجاباتيم البدنية والوظيفية حتى يمكن وضع الشدة والحجم وكذلك الراحة المناسبة لقدرات 

 الفرد.
 :يزوكينتيكجياز الإ استخدامىدف البرنامج التدريبي والتدريبات المقترحة ب

 التالي: يزوكينتيكجياز الإ استخداميستيدف البرنامج التدريبي والتدريبات المقترحة ب
 .متر زحف عمى البطن 722تحسين المستوى الرقمي لناشئي سباحة  -

 :يزوكينتيكجياز الإ استخدامب أسس تصميم البرنامج التدريبي المقترح
جياز  استخدامب حاول الباحثون مراعاة الأسس الآتية عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح

 :يزوكينتيكالإ
 تحقيق أىداف البرنامج. -
 بأقصى سرعة ممكنة.أداء التدريبات  -
التدرج في زيادة الحمل التدريبي بعد كل قياس بيني وذلك بقياس المستوى بالنسبة لمقوة القصوى  -

لكل فرد من أفراد العينة عمى مراحل لموقوف عمى تقدم المستوى من جية، وتحديد شدة مثير التدريب 
 الجديد من جية أخري.

 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي. -
اعاة مبدأ التحمل الفردي من خلال الاستمارة الفردية لتسجيل متغيرات حمل التدريب لكل جزء من مر  -

 أجزاء البرنامج.
 لتشكيل درجة الحمل، إذ تعد أفضل الطرق وأنسبيا لأفراد عينة البحث. موجيةتالالطريقة  استخدام -
 ءات البحث.توفير الإمكانات المادية )الأجيزة والأدوات( المتطمبة لتطبيق إجرا -
تشابو شكل أداء التدريبات الخاصة مع طبيعة الأداء مع السباحين، بحيث تعمل العضلات في مسار  -

 حركي وزمني مشابو للأداء أثناء المنافسة تقريبا.
عدد مرات  -زمن الراحة بين مرات الأداء -التقنين الجيد لمكونات حمل التدريب )زمن الأداء -

 Over Trainingالراحة بين المجموعات( لتجنب ظاىرة الحمل الزائد  زمن -عدد المجموعات -التكرار
 .Burnoutالرياضي  والاحتراق
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 ملائمة محتوي البرنامج لمستوى عينة البحث من حيث السن والنوع والمستوى البدني والمنافسات. -
جياز  استخدامالشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبي المقترح والتدريبات المقترحة ب -
 .يزوكينتيكالإ
 مراعاة الارتقاء التدريجي بمستويات الحمل خلال البرنامج التدريبي -

 :يزوكينتيكجياز الإ استخدامتحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح ب
 استخداميحتوي البرنامج التدريبي عمى مجموعة من تدريبات الاحماء والاطالة والتدريبات المقترحة ب -

متر زحف عمى البطن والتدريبات الخاصة  722لممستوى الرقمي لناشئي سباحة  يزوكينتيكجياز الإ
 بالتيدئة بعد تنفيذ الوحدة التدريبية.

شدة تمرينات وفق الفروق الفردية للاعبين بتحديد أقصي قدرة لمسباح  استخدامسيقوم الباحثون ب -
( وحدة تدريبية بواقع 12( أسابيع وبعدد )72ة )لكل تمرين لكل سباح من المجموعة التجريبية، لمد

قدرة السباح  إلىثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع وسوف تكون زيادة الحمل التدريبي تدريجيو استنادا 
وفترات الراحة تتناسب مع الجيد المبذول لاستعادة الاستشفاء بدرجة تساعد اللاعب لتكرار  القصوى
 الاداء.

 الزمني لموحدات التدريبيةالتوزيع  (3) جدول

المستخدمة  يزوكينتيكجياز الإ استخداممحتويات تمرينات الاحماء والاطالة والتدريبات المقترحة ب -
 (.5في البرنامج التدريبي. مرفق )

 (6محتويات الأسابيع التدريبية خلال البرنامج التدريبي. مرفق ) -
 :يزوكينتيكجياز الإ استخدامب توزيع درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية في البرنامج التدريبي

تم توزيع درجات الحمل عمى الأسابيع التدريبية خلال مراحل البرنامج التدريبي عمى أن تكون درجة 
-63%( والحمل الأقصى من )62-53%( والحمل العالي ما بين )52-32الحمل المتوسط ما بين )

 حدود مقدره السباح.إلى %( 722

الخصائص العامة لمبرنامج التدريبي  المتغيرات العامة لمبرنامج التدريبي
 المقترح

 أسابيع 72 عدد اسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية
 وحدة 12 عدد وحدات التدريب الكمية بالبرنامج
 وحدات 1 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الخميس –الثلاثاء  –الأحد  الأسبوعيةأيام التدريب 
 ق 13 – 12 بالوحدة يزوكينتيكجياز الإ استخداممدة تطبيق التدريبات المقترحة ب
 ق 7232 – 722 بالبرنامج يزوكينتيكجياز الإ استخدامزمن تطبيق التدريبات المقترحة ب
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 استخدامالتدريبي المقترح بالأسس والشروط التي راعاىا الباحثون عند وضع برنامجو 
 :يزوكينتيكجياز الإ

 ضرورة ملائمة محتوى البرنامج لمستوى الأداء الرياضي لعينة البحث. -
 خصائص المرحمة السنية لعينة البحث. -
 مراعاة التدرج في زيادة شدة الحمل التدريبي. -
 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي. -
 البرنامج التدريبي.مراعاة اليدف من  -
 مراعاة التشكيل المناسب لمحمل من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة. -
 توافر الإمكانيات من أدوات وأجيزة. -
 مراعاة مبدأ الفردية في التدريب.  -
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج. -
 صابات.الاىتمام بالإحماء لضمان التييئة ولتلافي حدوث إ -

 القياس القبمي :
تم إجراء القياس القبمي عمى عينة البحث في متغيرات البحث الأساسية )اختبار المستوى الرقمي( 

 م عمى أفراد عينة البحث مستعيناً بمجموعة من الزملاء لإجراء القياسات.12/6/0202
 :يزوكينتيكجياز الإ استخدامتطبيق البرنامج التدريبي المقترح ب

م 2/7/0202عمى عينة البحث  يزوكينتيكجياز الإ استخدامالبرنامج التدريبي المقترح ب تم تطبيق
 .72/77/0202حتي يوم الخميس الموافق 

 :البعديالقياس 
قام الباحثون  يزوكينتيكجياز الإ استخدامبعد انتياء المدة المحددة لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ب

بإجراء نفس القياسات القبمية لأفراد عينة البحث الأساسية في متغيرات البحث الأساسية )اختبار 
م، وقد راعَ الباحثون أن يتم إجراء القياسات البعدية تحت نفس 71/77/0202المستوى الرقمي( 

 دة الزملاء لإجراء القياسات.الظروف التي تم فييا إجراء القياسات القبمية مستعيناً  بمجموعة من السا
 المعالجات الإحصائية:

   المتوسط الحسابي.  -
   قيمة ت. -
    الانحراف المعياري. -
 معامل الالتواء. -
   معامل الارتباط.  -
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 نسبة التحسن. -

 عرض ومناقشة نتائج البحث:
 اولا: عرض النتائج:

 استخدامالتوصل إلييا بفي ضوء أىداف البحث، ولمتحقق من فروضة  تم عرض النتائج التي تم 
 "، وذلك فيما يتفق مع طبيعة البحث وفروضو:SPSSالبرنامج الإحصائي "

نتائج الفرض الذى ينص عمى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 
 متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي. ۰۱۱لناشئي سباحة   رقميفي المستوى ال

م زحف عمى  ۰۱۱لسباق  رقميالقياسين القبمي والبعدى في المستوى ال (4قم )جدول ر 
 البطن لدى عينة البحث التجريبية

  * 7.611(= 2.23قيمو ت الجدولية  دالة عند مستوى )
لدى  والبعدي القبمي ( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياس4يتضح من جدول )

(  وىى أكبر من قيمة ت الجدولية مما  *4.373بمغت قيمو ت ما بين  ) عينة البحث التجريبية حيث
م زحف عمى  722 في والبعدي القبمي بين متوسطات القياس إحصائيا وجود فروق دالويدل عمى 

 .البعديلصالح القياس  البطن قيد البحث

 
 722لسباق  رقميالمستوى ال في والبعدي( دلالو الفروق بين القياسين القبمي 7شكل )

 م زحف عمى البطن لدى عينة البحث التجريبية
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 القياس البعدى القياس القبلى 

 م زحف على البطن 100المستوى الرقمى لسباق 
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 ثانيا: مناقشة النتائج:
 خلال توضيح الجداول الإحصائية قام الباحثون بمناقشة النتائج في ضوء إجراءات وفرض البحث. من

أنو " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين عمى مناقشة نتائج الفرض والذي ينص 
متر زحف عمى البطن لصالح القياس  722لناشئي سباحة  رقميالقبمي والبعدي في المستوى ال

 لبعدي".ا
 القبمي بين متوسطات القياس إحصائية(، وجود فروق ذات دلالو 7( وشكل )4يتضح من جدول )

(  وىى أكبر من قيمة ت  *4.373بمغت قيمو ت ما بين  ) حيث لدى عينة البحث التجريبية  والبعدي
م 722 في والبعدي القبمي بين متوسطات القياس إحصائيا الجدولية مما يدل عمى وجود فروق دالو

 .البعديلصالح القياس  زحف عمى البطن قيد البحث
 التي يزوكينتيكجياز الإ استخدامفاعمية التدريبات المقترحة بإلى ويعزى الباحثون ىذه النتائج 

ان البرنامج إلى المقترح، كما يعزى الباحثون ىذه النتائج  التدريبياستخدميا ضمن محتوى البرنامج 
قد احتوى عمى تمرينات  يزوكينتيكجياز الإ استخدامالتدريبات المقترحة ب استخدامالمقترح ب التدريبي

العديد  استخدامبدنية ميارية مقننة عمى أسس عممية ومراعى فييا مبدا التدرج والاستمرارية وتتميز ب
م زحف 722يرى الباحث أنيا من الوسائل اللازمة لتطوير مستوى أداء  التيمن الوسائل المساعدة 

احتوى عمى احمال تدريبية متدرجة الزيادة متباينة الشدة  التدريبيمى البطن، كما ان البرنامج ع
م زحف عمى 722واستخدم طريقة الحمل النموذجي مما كان لو بالغ الاثر في تحسين مستوى أداء 

 البطن قيد البحث.
ى البطن قيد البحث م زحف عم722لمستوى أداء  المستوى الرقميويرجع الباحثون ذلك التحسن في 

( وما يزوكينتيكجياز الإ استخدامالتدريبات المقترحة ب استخدامنتيجة التأثير بالبرنامج التدريبي )ب
احتوى عميو من تدريبات موجية بصورة مباشرة لميدف التدريبي لمبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبية 

 م زحف عمى البطن( لمعينة قيد البحث.722)المستوى الرقمي لمستوى أداء تنمية المتغيرات إلى أدى 
" أحمدعادل  أحمد"، (01م()0207" )محمد عبدالشافي محمد"وتتفق ىذه النتائج مع دراسة 

لو  يزوكينتيكجياز الإ استخدامالتدريبات المقترحة ب استخدامأن عمى ، والتي أسفرت (6م()0277)
 ف عمى البطن.م زح722الرقمي لمستوى أداء  مستوىالعمى تأثير ايجابي 

إلى م زحف عمى البطن 722لمستوى أداء سباحة  رقميالمستوى ال فيويرجع الباحثون سبب التحسن 
والقدرات البدنية الخاصة حيث أدت التدريبات المقترحة  رقميوجود علاقة ارتباطية بين المستوى ال

تطوير المستوى إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية، مما أدى بالتبعية إلى  يزوكينتيكجياز الإ استخدامب
 . رقميال
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(، "سماح نور الدين" 4م()0201السيد سعيد محمد" ) أحمدويتفق ذلك مع ما توصل اليو كلا من 

تنمية المستوى إلى ان تنمية القدرات البدنية تؤدى إلى (، حيث تشير ىذه الدراسات 77م()0201)
 م زحف عمى البطن.722لسباحي أداء  رقميال

تحسن في المستوى إلى أدت  يزوكينتيكجياز الإ استخداممما سبق يتضح ان التدريبات المقترحة ب
 م زحف عمى البطن لأفراد عينة البحث.722لسباحي أداء  رقميال

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  وبذلك يتحقق صحة الفرض والذي ينص عمى"
متر زحف عمى البطن لصالح  722لناشئي سباحة  رقميالمستوى الالقياسين القبمي والبعدي في 

 ".القياس البعدي
 :الاستنتاجات والتوصيات

 أولا: الاستنتاجات:
لدى عينة البحث  والبعديبين متوسطات القياس القبمي  إحصائيةوجود فروق ذات دلالو  -7

*( وىى أكبر من قيمة ت الجدولية مما يدل عمى وجود 2.151التجريبية حيث بمغت قيمو ت ما بين )
م زحف عمى 722ل  رقميفي المستوى ال والبعديفروق دالو إحصائيا بين متوسطات القياس القبمي 

 .البعديالبطن قيد البحث لصالح القياس 
الرقمي  مستوىتأثيراً إيجابياً عمى تحسين ال يزوكينتيكجياز الإ ماستخداأثرت التدريبات المقترحة ب -0

 م زحف عمى البطن.722لسباحي أداء 
 ثانيا: التوصيات:

 في ضوء نتائج البحث يوصى الباحث بالاتي:
تصميم برامج تدريبية قائمة عمى أسس ومبادئ عممية تراعي الخصائص البدنية والفسيولوجية  -7

متر زحف عمى البطن  722بالقدرات البدنية الخاصة بسباحي سباق لمناشئين، بيدف الارتقاء 
 وتحسين مستواىم الرقمي.

المعدل ضمن البرامج التدريبية الموجية لفئة  يزوكينتيكجياز الإ استخدامتضمين التدريبات ب -0
 الناشئين، لما لو من دور فعّال في تحقيق أىداف التدريب وتحسين الأداء البدني والمياري.

الاستفادة من نتائج الدراسة في دعم قرارات الأجيزة الفنية والإدارية المعنية برياضة السباحة، من  -1
خلال وضع حمول عممية لمعالجة أوجو القصور في المستوى الرقمي لمناشئين، بما يسيم في تحقيق 

 مراكز متقدمة في المنافسات.
المعدل لتنمية القدرات  يزوكينتيكياز الإج استخدامتنفيذ دراسات مماثمة تعتمد عمى التدريبات ب -2

 البدنية ورفع مستوى الأداء المياري في مراحل سنية مختمفة.
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جياز  استخدامتشجيع إجراء أبحاث مشابية في رياضات أخرى، لبحث فعالية التدريبات ب -3
 في تطوير القدرات البدنية والميارية. يزوكينتيكالإ
مة السنية للاعبين، مع مراعاة الخصائص النمائية والفروق تخطيط البرامج التدريبية وفقاً لممرح -4

 الفردية بينيم، لضمان فاعمية أكبر لمتدريب وتحقيق أىدافو.
 المصادر والمراجع:
 اولًا: المراجع العربية:

 –الخطط التدريبية  –عبدالفتاح: التدريب الرياضي المعاصر ) الأسس الفسيولوجية  أحمدأبو العلا  -7
أخطاء حمل التدريب ( دار الفكر العربي لمطبع والنشر، ،  –التدريب طويل المدي  –تدريب الناشئين 

 م.0270القاىرة ، 
 م.7772ربي، القاىرة، عبدالفتاح : تدريب السباحة لممستويات العميا، دار الفكر الع أحمدأبو العلا  -0
 م.0221عبدالفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة ،  أحمدأبو العلا  -1
عبدالفتاح ، حازم حسين سالم : الاتجاىات المعاصرة في تدريب السباحة، دار  أحمدأبو العلا  -2

 م.0277الفكر العربي، القاىرة، 
م(: عمم التدريب الرياضي الحديث )طرائق 0201العمواني) رميعبد الأ أحمدأثير محمد الجميمي،  -3

 (، الطبعة الأولي، دار الوفاق لمنشر والتوزيع، عمان.تطبيقاتوأساليب 
الأداء عمى جياز الأيزوكينتك  استخدامالسيد سعيد محمد: تأثير تطوير القوة الخاصة ب أحمد -4

، العدد الرابع، كمية 17وعموم الرياضة، المجمد المياري لممصارعين، المجمة العممية لمتربية البدنية 
 م.0201التربية الرياضية، جامعة بنيا، 

بعض المتغيرات عمى يزوكيناتيك أعماد سمير محمود: تأثير برنامج  صلاح الدين قراعة، أحمد -5
، البدنية والفسيولوجية والميارية للاعبي المصارعة لمناشئين، بحث عممي غير منشور، المجمة العممية

 م.0221)عموم وفنون الرياضة(، جامعة حموان، القاىرة، 
الرقمي لسباحي  مستوىالقدرة العضمية والعمى يزوكيناتيك أ: تأثير برنامج تدريب أحمدعادل  أحمد -6

 م. 0277الصدر، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بنيا، 
تحسين عمى يارية في الاتجاه اليوائي محمد حسن المغربي: فعالية توجيو التدريبات الم أحمد -7

الإنجاز لناشئي السباحة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  مستوى
 م 0223المنصورة ، 
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