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 :المقدمة

العلمى من أهم العوامل الأساسية المصاحبة لتطوير المجتمعات البشرية المعاصرة أصبح البحث 
للوصول إلى أعلى المستويات فى مجال التربية الرياضية بصفة خاصة , فى هذا العصر الذي 
نعيشه اتسمت نواحي الحياة المختلفة العلمية والعملية بالتطور السريع والتقدم المستمر والمعرفة 

 لتي تركزت على كل ما يتوصل إليه الإنسان من نظريات وحقائق علمية متتابعة.المتجددة ا
أن مجذذذاات التربيذذذة الرياضذذذية خذذذال الاااذذذين عامذذذا  الأخيذذذرة م(  0222محــــمد الـــ)ل     ويذذذذكر 

شذذذذتدت تطذذذذورا  هذذذذائا  فذذذذي كافذذذذة المجذذذذاات وزادت مذذذذن إرتباطتذذذذا بذذذذالعلوم الأخذذذذر  كالفسذذذذيولوجي 
لميكانيكا الحيوية  وتوظيفتا جميعا لتطوير الأداء في جميع الجوانب) الإعذداد والتشريح والتربية وا

الإعذداد النفسذيو ولعذل أكبذر ظتذور للتطذور هذي  –الإعداد الخططذي –الإعداد المتاري  –البدني 
الرياضذذات الفرديذذة  كالسذذباحة ووذذد تبلذذور هذذذا التطذذور فذذي مسذذتو  الأروذذام الذذذي حققذذه الرياضذذيون 

 و. :71871الأولمبيه وبطوات العالم السابقة.) خال البطوات 
ــ"ل  "  ويذذذكر  أن وصذذول الرياضذذي إلذذي المسذذتويات الروميذذة العاليذذة ا م(  0222" عــ) ا الال

يعتمد فقط على تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة على أسس علميذة ولكذن ربذط ذلذل بالخصذائ  
 و871 71للرياضيين.)الجسمية والقدرات البدنية والسمات النفسية 

أن م(  Ian Taylor & David Vear  8991" إ ـ"  ي  ـ)، د د د ـد   ـ، " ويتفذق كذل مذن 
التدف من العملية التدريبية هو الوصول لأفضل الطرق التي تعمذل علذى اارتقذاء بمسذتو  إنجذاز 

  و84 17الاعب باعتبار أن الإنجاز هو محور ااهتمام في العملية التدريبية.)
أن مذذن أهذذم أهذذدف العمليذذه التدريبيذذة اارتقذذاء بقذذدرات  م( "0228"علــد الــ،حم  )ا ــ، يذذذكر كمذذا 

 الاعبين بدنيا  إلي أوصى ما يمكن حتى يمكن تحقيق مستو  رومي عال , لذا يحتاج
العذذذذاملون فذذذذي المجذذذذال الرياضذذذذي عنذذذذد محاولذذذذة تطذذذذوير مسذذذذتو  الاعبذذذذين إلذذذذي ضذذذذرورة الإلمذذذذام 
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ووسائل التدريب لما لتا من تأاير إيجابي على تنمية الصفات البدنية  بالمعلومات المرتبطة بطرق
 و81 71والمستو  الرومى. )

إلذى أنذه اتفذق العلمذاء والأطبذاء والقذادة الرياضذيين علذى أن  م(8991ع   )ك  )آخ،)   ويشير 
ا  ونفسذيا  السباحة هي رياضة الرياضيات, وترجع هذذ  المكانذة المرمووذة للقذيم العاليذة المتعذددة بذدني

واجتماعيا  على ممارستتا, حيث تعرف رياضة السباحة بأنتا إحد  أنواع الرياضيات المائية التي 
تستخدم الوسط المائي كوسيلة للتحرل خاله وذلل عن طريق حركذات الذذراعين والذرجلين والجذذع 

 و 7 718بغرض اارتقاء بكفاءة الإنسان بدنيا  ومتاريا  وعقليا  واجتماعيا  ونفس) 
إلي أن الزمن هو المؤشر الأساسي للإنجاز الرياضذي فذي ( 8991أل) العلا علد الدي"ح  ويشير 

السذذذباحة بأنواعتذذذا فذذذان ذلذذذل يتطلذذذب جميذذذع العناصذذذر المذذذؤارة علذذذي هذذذذا الذذذزمن والتذذذي تتماذذذل فذذذي 
مذن الاانيذه ويذؤار فذي الترتيذب   0.7.السباحة  والبدء والدوران حيث يصل الفذارق بذين السذباحين 

وهنذذا يظتذذر الذذدور التذذام لمتذذارتي البذذدء والذذدوران وخاصذذه لتاايرهمذذا الواضذذح فذذي المسذذتوي الرومذذي 
للسباح  وأن تطور طرق التدريب في السباحه واوتراب كاير من السباحين بمعدات سرعة متقاربة 

فني للبدء والدوران بجانب أهمية خال مسافة السباق أصبح يعطي أهميه خاصه بتطوير الأداء ال
  و. 7811تطوير طرق التدريب الخاصه بتا.) 

 لعض المصط ح"ت المسيخدمة    اللحث:
  الصد"ت اللدن ة:  

و بانتذذا أحذذد المكونذذات الأساسذذية للياوذذة البدنيذذة التذذي تسذذاعد 7114يعرفتذذا  محمذذد حسذذن عذذاوي )
الفذذرد إتقذذان المتذذارات الحركيذذة الأساسذذية علذذي الوصذذول إلذذى أعلذذى المسذذتويات, حيذذث ا يسذذتطيع 

الخاصذذة بنذذوع النشذذاط الذذذي يتخصذذ  فيذذه الفذذرد فذذي حالذذة افتقذذار  للصذذفات البدنيذذة لتذذذا النشذذاط. 
 .و8:7 71)

والصذذذفات البدنيذذذة العامذذذة هذذذي المكذذذون الأساسذذذي الذذذذي يبنذذذي عليذذذه بقيذذذة المكونذذذات للوصذذذول إلذذذى 
سذية أصذبحت الصذفات البدنيذة مذن المسذلمات الأسا المستويات العالية في الممارسة الرياضية, لذذا

 و841 71في التربية البدنية. )
 

 الصد"ت اللدن ة الع"مة: 
تعني كفاءة الفرد في مواجتة متطلبات الحياة بما يحقق له السعادة والصذحة, وبمذا يضذمن        
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العامذة هذي العمذود ويام الفرد بدور  في المجتمع علذى أفضذل صذورة, وهذذا يعنذي أن اللياوذة البدنيذة 
الفقري والدعامة الأساسية للممارسة الرياضية في جميع مراجلتا وبجميع المراحذل السذنية كمذا أنتذا 
المطلب الرئيسي والتدف المباشر الذي يسعى إليه الفرد واللياوة البدنية العامة التي ا تختلف من 

 و811 71نشاط إلى آخر فتي الدعامة لكل الأنشطة الرياضية. )

 لصد"ت اللدن ة الخ"صة: ا
متطلذذب أساسذذي لكذذل نشذذاط رياضذذي ولكنتذذا تختلذذف مذذن نشذذاط إلذذى آخذذر, وذلذذل وفقذذا  لطبيعذذة هذذذا 
النشاط ومتطلباته وهذا يعنذي أن اللياوذة البدنيذة الخاصذة تعنذي التقذدم فذي التذدريب لعذدد معذين مذن 

لبذذدن فذذي مواجتذذة متطلبذذات مكونذذات اللياوذذة البدنيذذة التذذي يتطلبتذذا النشذذاط الممذذارس وتعنذذي  كفذذاءة ا
 و:81 71النشاط الرياضي المعين . )

 : Ballistic Trainingاليد، ب الل"لسي  
وم   التذدريب الباليسذتي بأنذه وذدرة Kramer W.J (1..4, كريمذر   Fleck S.Jيعذرف    فلذل 

العضذذات علذذى أداء حركذذات بأوصذذي سذذرعة ممكنذذة عنذذد مقاومذذات خفيفذذة ومتوسذذطة تتذذراوح مذذن  
 و81 14  ) %.1.81

 يد، ل"ت الل  )مي، ك :

و بأنتذا  تذدريبات تنمذى القذدرة العضذلية بواسذطة وضذع Gambetta " (71:1)يعرفتذا   جامبيتذا 
العضذذلة فذذى وضذذع إطالذذة وبذذل البذذدء فذذي انقبذذاض انفجذذاري وهذذو شذذكل للتذذدريب يسذذتخدم انقباضذذا  

 .و 11,  .1والقوة اانفجارية)عضليا  ا مركزيا  ومركزيا  لتحسين القوة القصو  والسرعة 

 الانقل"ض العض   ل"ليقص ،  الم،ك)ي( :

و بأنذذه    أحذذد أنذذواع اانقبذذاض الحركذذي 7111يعرفذذه   عبذذد العزيذذز النمذذر وناريمذذان الخطيذذب   ) 
وفيذذه تنقذذبض العضذذلة بتقصذذير طذذول الأليذذاف فذذي اتجذذا  مركزهذذا بحيذذث تذذؤار العضذذلة بشذذكل كذذاف 

 و.8771 74للتغلب على مقاومة ما   )

 الانقل"ض العض   ل"ليط) ل  اللام،ك)ي( :
و بأنذذذه   نذذذوع مذذذن اانقبذذذاض العضذذذلي 7111يذذذذكر   عبذذذد العزيذذذز النمذذذر وناريمذذذان الخطيذذذب   )  
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 و.771,  74يحدث عندما تواجه العضلة بقوة خارجية أكبر من ووتتا فإنتا تطول ببطء  .)

 أ داف اللحث:
بليذذومتيريو لتنميذذة بعذذض الصذذفات  –مركذذب )باليسذذتي يتذذدف البحذذث إلذذى تصذذميم برنذذامج تذذدريبي 

ويتحقذذق ذلذذل مذذن خذذال تحقيذذق الأهذذداف الفرعيذذة البدنيذذة والمسذذتوي الرومذذي لذذد  سذذباحين الفراشذذة 
 ااتية. 

لتنميذة بعذض الصذفات التعرف علي دالة الفروق بذين القياسذين القبلذى والبينذي والبعذدي   -1
 و سنة. 74لد  سباحين الفراشة لمرحلة  ) البدنية

التعرف على دالة الفروق بذين القياسذين القبلذى والبينذى والبعذد  لقيذاس المسذتو  الرومذى  -2
 لد  سباحين الفراشة.

  ،)ض اللحث:
 –بذذين القياسذذات الاااذذة )القبلذذي  0.1.توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائيا  عنذذد مسذذتو  معنويذذه  و7

 لبعدي. البعديو في متغيرات القدرات البدنية لصالح القياس ا –البيني 
 –بذذين القياسذذات الاااذذة )القبلذذي  0.1.توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائيا  عنذذد مسذذتو  معنويذذه  و1

البعذذذديو فذذذي متغيذذذرات متوسذذذط طذذذول الضذذذربة ومعذذذدل تذذذردد الضذذذربات لصذذذالح  –البينذذذي 
 القياس البعدي. 

 –بذذين القياسذذات الاااذذة )القبلذذي  0.1.توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائي ا عنذذد مسذذتو  معنويذذه  و1
 البعديو في المستو  الرومي لصالح القياس البعدي.  –البيني 

 إا،اءات اللحث :
 منهج اللحث :

استخدم الباحث المنتج التجريبي وذلل لمناسذبته لطبيعذة البحذث حيذث اسذتخدم التصذميم التجريبذى  
 البعديو. –بيني –للمجموعة الواحدة مع اتباع القياس )القبلي 

 مايمع )ع نة اللحث:
و 74يمال مجتمع البحث سباحي النادي الأهلي الرياضذي فذى محافظذة القذاهر  حيذث بلذ  سذنتم ) 

سباح وتم اختيذارهم بالطريقذة العمديذة مذن نذاد  الأهلذي الرياضذي وبلذ   11سنة حيث بل  عددهم 
سباحين  71سباحين لعينه الدراسة ااستطاعيه و  .7سباح وبعد التجانس وسم إلى  11عددهم 
لبحث الآساسية وتم اختيذارهم تبعذا  للمتغيذرات التذي مذن شذأنتا أن تحقذق تجانسذا  عاليذا   بذين لعينة ا
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 أفراد عينة البحث.

 يا"نا الع نة :
وام الباحث بإجراء لأفراد عينة البحث الأساسية وذلل وبل ويامه بتطبيق البرنامج في متغيرات 

 .و7بالجدول روم ) السنو كما هو موضح  –الوزن  –)الطول 

 (8الاد)ل ،قم  

 02  =  يا"نا ع نه اللحث    ميغ ،ات الس  )الط)ل )ال))  )العم، اليد، ل     

 الوسيط المتوسط وحدة القياس 
اانحراف 
 المعياري

 معامل التفلطح معامل االتواء

70117:4- 141::01. 7::40111 711 :71 شتور السن  
0411:1.- 1.11:.10 717 71.01111 سم الطول  -.0:4111  
017111.- :.104111 .1 4101 كجم الوزن  -.01:111  

7011114- 011:144. 10111174 1101 ::110 شتر العمر التدريبي  

ممـ"  ـدل ع ـ  ا  الل "نـ"ت ييـ))   3±( ا  مع"مل الالي)اء انحص، مـ"ل   8 يضح م  اد)ل  
)الطـ)ل )الـ))  )العمـ، ي)) ع" طل ع " مم"  ـدل ع ـ  ياـ"نا ع نـه اللحـث  ـ  ميغ ـ،ات السـ  

 اليد، ل .

 ( 0اد)ل  

 02  =  يا"نا ع نة اللحث    الميغ ،ات اللدن ة

 الوسيط المتوسط وحدة القياس 
الإنحراف 
 المعياري

 معامل التفلطح معامل االتواء

7011.11- 0771111. 70717114 1 104 كجم ووة ذراعين  
0141.4.- 0:1.1:1. 11.:1011 711 71101111 كجم ووة رجلين  
07.1:1.- 101111.7 71 7704 عدد ووة بطن  -7017111  
071411.- 411.:101 71 74011111 عدد ووة ظتر  -701114  
701:171- 04:1111. 701111 74011 740714 الاانية سرعة  

7011.11- :::04:4. :1041111 1:017 1:014111 بالاانية تحمل سرعة  
0:11.1.- 044.111. 7707 770.1111 بالاانية تحمل عام  .01111.4 
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ممـ"  ـدل ع ـ  ا  الل "نـ"ت ييـ))   3±( ا  مع"مل الالي)اء انحص، مـ"ل   0 يضح م  اد)ل  
 ي)) ع" طل ع ً" مم"  دل ع   يا"نا ع نه اللحث    الميغ ،ات اللدن ة.

 (3اد)ل  

 02  =  يا"نا ع نه اللحث    المسي)ي ال،قم  

 الوسيط المتوسط 
اانحراف 
 المعياري

 معامل التفلطح معامل االتواء

701:117- 04:111. 101.17.4 110.7 1:011111 متر..7زمن   
011141.- 0747114. 7041 7041 متر..7سرعه   -7041111  

ممـ"  ـدل ع ـ  ا  الل "نـ"ت ييـ))   3±( ا  مع"مل الالي)اء انحص، مـ"ل   1 يضح م  اد)ل  
  .يا"نا ع نه اللحث    المسي)ي ال،قم ي)) ع" طل ع " مم"  دل ع  

 )س"ئل امع الل "ن"ت :
اسذذتند الباحذذث لجمذذع المعلومذذات والبيانذذات المتعلقذذة بمتغيذذرات بحاذذه والتذذي تحقذذق أهدافذذه  

 على النحو التالي 8

 المسح الم،اع  :
وذذذذام الباحذذذذث بذذذذااطاع وعمذذذذل المسذذذذح المرجعذذذذي الشذذذذامل للمراجذذذذع العلميذذذذة العربيذذذذة منتذذذذا  

 و..1و , )11و , )14و , ):7و ,)71و , )1و , )1و , )1والأجنبية. )

 )ذلك لهدف :
 إعداد وتجتيز الإطار النظري للبحث. -

 التعرف على أسس تصميم البرنامج التدريبي. -

 التعرف على فترة تنفيذ البرنامج وزمن الوحدة التدريبية. -

 و.7السنو جدول ) –الوزن  –تصميم استمارة تسجيل بيانات المتسابقين )الطول  -

تصذذميم اسذذتمارة اسذذتطاع رأي الخبذذراء لتحديذذد التذذدريبات  البليومتريذذه الباليسذذتة المناسذذبة  -
السذرعةو وااطذار العذام للبرنذامج   مرفذق  –القذوة  –لتنمية ببعض الصفات البدنية )القدرة 

 و.1روم )
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 –نيذة )القذدرة تصميم استمارة تسجيل القياسذات وااختبذارات الخاصذة بذبعض الصذفات البد -
 و.4السرعةو المستو  الرومي للسباحه مرفق ) –القوة 

تصميم استمارة اسذتطاع رأي الخبذراء حذول ااختبذارات الخاصذة بذبعض الصذفات البدنيذة  -
 و.:السرعةو داخل الماء مرفق روم ) –القوة  –)القدرة 

 المق"للات الشخص ة :
دريس السذذباحه وكذذان التذذدف مذذن هذذذ  أجذذر  الباحذذث عذذدة مقذذابات شخصذذية مذذع خبذذراء تذذديب وتذذ

المقابات هذو عذرض التذدريبات البليومتريذه الباليسذتيه علذيتم بالإضذافة إلذى أخذذ ارائتذم فذي تحديذد 
السذذرعةو ووذذد تحذذددت مواصذذفات  –القذذوة  –ااختبذذارات الخاصذذة بذذبعض الصذذفات البدنيذذة )القذذدرة 

 الخبير.

 سنوات. .7ن أن يكون لديه خبرة في مجال السباحه مدة ا تقل ع -

 و7أن يكون حاصل على درجة الدكتورا  في مجال السباحه مرفق ) -

 الأد)ات )الأاه)ة المسيخدمة    اللحث :
 .بار حديدي 

 .أاقال بأوزان مختلفة 

 .شريط وياس 

   أساتل مطاطة 

 .صندوق مقسم مختلف اارتفاعات 

 .صالة العاب 

 .دامبلز بأوزان مختلفة 

 ( و كجم.181كرات طبية من 

 .باستر 

 .حواجز 

 .مقاعد سويدية 

 .أوماع 
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 .طباشير 

 .أجتزة أاقال 

 .سلم وفز 

 .ساعات إيقاف مقرب زمنتا لأورب ا.د.ت 

  متر واستخدم الباحث حمام دار المدفعيه التابع للقوات المسلحه.11حمام سباحه 

 الأاه)ة المسيخدمة :

 و.  1جتاز رستاميتر لقياس الطول مرفق   ) -
 و. 1لجسم مرفق  )ميزان طبي لقياس وزن ا -
 و. 1يناموميتر لقياس القوة العضلية )جتاز الد -
 كاميرا ديجيتال. -

 الس،عة(: –الق)ة  –الق "س"ت )الاخيل"،ات الخ"صة للعض الصد"ت اللدن ة  القد،ة 
بعد ااطاع على العديد مذن المراجذع العلميذة المتخصصذة والدراسذات السذابقة تذم تصذميم اسذتمار  

 –القذذذذوة  –الخبذذذذراء حذذذذول ااختبذذذذارات الخاصذذذذة بذذذذبعض الصذذذذفات البدنيذذذذة )القذذذذدرة اسذذذذتطاع رأ  
 و وبناء عليتا تم وضع ااختبارات كالآتي.1السرعةو مرفق روم )

 (1اد)ل  
 الس،عة ( –الق)ة  –الاخيل"،ات الخ"صة للعض الصد"ت اللدن ة   القد،ة 

 الاخيل"،ات م
)حدة 
 الق "ا

نسله م)ا قه 
 م  الق "االغ،ض  الخل،اء

 %..7 م الواب العريض من الابات 8

 
ااختبارات الخاصة 
ببعض الصفات 

 البدنية
 –القوة  –) القدرة 

 السرعةو

 %.: كجم ووة عضات الرجلين 0
 %.: كجم ووة عضات الظتر 3
 %.: كجم ووة عضات الذراعين 1

2 
ووة عضات البطن ) انى الجذع من الروود 

 و
 %.: عدد

 %..7 ث م و .1سرعة ) عدو  6

 %.: م مرونة ) انى الجذع أماما أسفل و 7
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* تم اختيار هذ  ااختبارات بناء علي استمارة استطاع رأي الخبراء التي وام بتا الباحث لتحديذد 
 و1و, ) 1السرعةو. مرفق ) –القوة  –ااختبارات المناسبة لقياس ببعض الصفات البدنية ) القدرة 

 المس"عد  :اخي "، 
وام الباحث بااستعانة خال إجراء وياسات البحث وتطبيق برنامجه ببعض المسذاعدين سذواء مذن 
الزماء في العمل  أو من الكلية ود تم إحاطتتم علمذا  بأهذداف البحذث وأهميتذه وجميذع المعلومذات 

خدام الأدوات والقياسذذذات الخاصذذذة بالبحذذذث لقيذذذاس الأزمنذذذة والمسذذذافات وكيفيذذذة إجرائتذذذا وكيفيذذذة اسذذذت
والأجتزة وود تم توزيع العمل على كل منتم علذى حذدة وتحديذد مكذان وتوويتذه وأدوارهذم وبالإضذافة 

 إلى بياناتتم.

 الد،اسة الاسيطلاع ة :
وحتذذذذذى  :1.7/ 71/:وذذذذذام الباحذذذذذث بذذذذذإجراء الدراسذذذذذة ااسذذذذذتطاعية خذذذذذال الفتذذذذذرة مذذذذذن  

البحذث وخذارج العينذة الأساسذية  و مذن نفذس مجتمذع11م وذلل على عينة ووامتا ):71/71/1.7
 ووام بتطبيق ااختبارات المحددة وذلل للأغراض التالية 8

 التحقق من سامة الأجتزة والأدوات . -

 الوووف على المعووات التي ود تعترض أو تواجه تنفيذ البرنامج التدريبي . -

 تحديد الزمن الذي تستغروه ااختبارات والقياسات ويد البحث . -

 كفاءة المساعدين في إجراء القياسات .التعرف على  -

 اباتو . –حساب المعامات العلمية لاختبار )صدق  -

السذرعةو  –القذوة  –حساب المعامات العلمية اختبذارات بعذض الصذفات البدنيذة ) القذدرة  -
 والمستو  الرومي لسباحة الفراشة .

 ا)لا: صدق الاخيل"،ات:
فذذذي ااختبذذذارات الخاصذذذة بذذذبعض الصذذذفات تذذذم حسذذذاب دالذذذة الفذذذروق بذذذين عينذذذة البحذذذث   

 السرعةو . –القوة  –البدنية ) القدرة 

 ( 6   اد)ل 
  اللدن ه القد،ات    مم )ه الغ ، )المام)عه المم )ه المام)عه ل   الد،)ق دلاله

 قيمه ت ف الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 
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 80181 1062 8088101 1018 8081811 008166 قوه ذراعين متر

 20104 0082 2081181 846016 2088161 88406401 قوه رجلين سم

 80184 8061 1000801 88012 1022116 8608166 قوه بطن عدد

 40120 8048 1011112 80024 1081641 8808888 قوه ظهر

6016- 8011010 81012 8011016 8101246 سرعه  80214 

8021- 8042811 12020 8042118 1108118 تحمل سرعه  80120 

44611. 101688 تحمل عام  88012 .44611  8042 00114 

 10.2=  8بدرجه حريه  0.0.قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 

 المجموعذذه بذذين 0.1. معنويذذه مسذذتوي عنذذد احصذذائيا دالذذه فذذروق وجذذودو  1)  جذذدول مذذن يتضذذح
 المجموعذه بذين التمييذز علذي البدنيه ااختبارات ودر  علي يدل مما مميز  الغير والمجموعه المميز 
 . مميز  الغير والمجموعه المميز 

 :الثل"ت:ث"ن "ً 
 ( 7   اد)ل

 اللدن ه القد،ات    الث"ن  )اليطل ق الا)ل اليطل ق ل   ل ،س)  ا،يل"ط مع"مل

 
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 قيمه ر
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 60024 8001 860612 8001 860112 متر قوه ذراعين

 60011 10611 1680141 10681 1640841 قوه رجلين سم

 60124 8011 800062 8011 800162 قوه بطن عدد

 60110 80281 180818 80211 180818 قوه ظهر

 60024 1021 810811 1021 810811 سرعه

 60188 20801 810161 20811 810161 تحمل سرعه

 60021 60028 82618 60008 82048 تحمل عام

 1)  جذدول مذن يتضذح 01.1.= 1 حريذه درجه عند 0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ر ويمه
 ممذا الاذاني والتطبيذق ااول التطبيذق بذين 0.1. معنويذه مسذتوي عند احصائيا دال ارتباط وجودو 

 البدنية. ااختبارات ابات علي يدل
 الق "س"ت القل  ة:

القبلي للمجموعة التجريبية لعينة البحث في المتغيذرات ويذد البحذث داخذل صذالة  تم القياس 
 اللياوه الرياضيه وتم وياس المتغيرات الآتية8

 . اختبارات السن والوزن والطول 

  السرعةو. –القوة  –ااختبارات الخاصة ببعض الصفات البدنية ) القدرة 

 . وياس المستو  الرومي 



           

 الرياضة وعلوم البدنية التربية مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة

 (142)   (   42م(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 

121  

 "س ة:يطل ق يا،لة اللحث الأس

تذذذم تطبيذذذق البرنذذذامج المقتذذذرح علذذذى عينذذذة البحذذذث )المجموعذذذة التجريبيذذذةو خذذذال الفتذذذرة مذذذن   
 مو . 1.71/    1/  .1مو   إلى  ) :1.7/  71/   71)
 وذلل أيام السبت وااانين والأربعاء من كل أسبوع . 

ام التذذدريب ويذذد وذلذذل علذذى صذذالة اللياوذذة البدنيذذة بالنذذادي مذذن السذذاعة الرابعذذة عصذذرا  فذذي جميذذع أيذذ
 البحث .

 الق "ا اللعدي:
بعذد انتتذذاء مذدة البرنذامج وذلذل بدايذة مذن  يذوم السذذبت  البعذديوذام الباحذث بذإجراء القيذاس  

وتذذذم القيذذذاس بذذذنفس الأجتذذذزة والأدوات التذذذي تمذذذت فذذذي القياسذذذات القبليذذذة والبعديذذذة  1/1.71/ 11
  وتوحيد مكان القياس وتوحيد أيضا  الشروط والتعليمات.

 ع،ض ) من"قشة الني"ئج:
 ع،ض الني"ئج:

 (  1   اد)ل
 ( اللعدي – الل ن  – القل     الثلاثه الق "س"ت ل   اليل"   يح  ل

   82=  اللدن ه  القد،ات ميغ ،ات   
مجموع  

 المربعات
درجه 
 الحريه

متوسط 
 المربعات

 الدلاله ف

قوه ذراعين 
 متر

 100112 880221 1 010880 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 80128 41 210016 داخل المجموعات
 44 8810182 المجموع 

 قوه رجلين سم

 86140611 1 18110644 بين المجموعات

810886 .666  41 88140101 داخل المجموعات 
110121 

 44 88010888 المجموع

 قوه بطن عدد

 110224 8120820 1 8160188 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 00111 41 1110288 داخل المجموعات
 44 0280144 المجموع 

 قوه ظهر

 800111 8110601 1 8140888 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 20861 41 1110001 داخل المجموعات
 44 0600166 المجموع 

 سرعه

 10116 110011 1 220822 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 10111 41 8120106 داخل المجموعات
 44 8160084 المجموع 

 تحمل سرعه
 80110 840886 1 110121 بين المجموعات

 
.6880  

 880180 41 2660412 داخل المجموعات 



           

 الرياضة وعلوم البدنية التربية مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة

 (141)   (   42م(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 

121  

    44 2110144 المجموع

 تحمل عام

 1110202 440462 1 110161 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

814. 41 10806 داخل المجموعات  
 44 100101 المجموع 

 فروق داله وجودو  :)  جدول من يتضح  1017=  0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ف ويمه
 ف الجدوليذه ويمذه مذن اكبذر المحسذوبه ف ويمذه كانذت حيذث 0.1. معنويذه مسذتوي عنذد احصائيا

 . البدنيه المتغيرات في 0.1. ويمه من اصفر ااحصائيه الداله ويمه وكانت
 

 (  9   اد)ل
  اللدن ه الميغ ،ات    الثلاثه الق "س"ت ل   LSD معن)ي  ،ق اقل اخيل"،

 الدلاله بعدي الدلاله بيني الانحراف المتوسط 

قوه 
ذراعين 

 متر

666. 8014888 8081811 104666 قبلي  1011018 .666  

664. 8018806   8088101 108488 بيني  

     8088166 8608101 بعدي

قوه 
 سم رجلين

688. 8606001 2088161 88201001 قبلي  810661 .681  

648. 10660   2011 842016 بيني  

     20146 8210100 بعدي

قوه بطن 
 عدد

668. 1018888 1022116 8804666 قبلي  1066666 .666  

666. 4060001   1000801 8408888 بيني  

     1022116 8104666 بعدي

 قوه ظهر

666. 4060001 1081641 8408888 قبلي  1088888 .666 

668. 8060001   1011112 8104666 بيني  

     1018816 1804001 بعدي

 سرعه

8081806- 8011016 8408146 قبلي  .641  -1018046  .666  

8081416-   8011010 8101214 بيني  .681  

     8011186 8804210 بعدي

تحمل 
 سرعه

18401.- 8042118 1108418 قبلي  .640  -8014601  .688  

8066066-   8042811 1104841 بيني  .641 

     8042816 1004611 بعدي

 تحمل عام

44611. 8806188 قبلي  -20801  .668  -8011801  .666  

44611. 8604211 بيني    -1002166  .666  

44611. 101681 بعدي      

 ويمذه كانذت حيذث 0.1. معنويذه مسذتوي عنذد احصذائيا دالذه فذروق وجودو  1)  جدول من يتضح
 . البدنيه المتغيرات في 0.1. ويمه من اصفر ااحصائيه الداله

 (  82   اد)ل
  اللدن ه الميغ ،ات    الثلاثه الق "س"ت ل   اليحس  نسله

 
 

 بعدي بيني قبلي
 نسبه التحسن

 قبلي -بعدي  بعدي -بيني  قبلي -بيني

%14 8608101 108488 104666 قوه ذراعين متر  81%  46%  

%1 82101001 84201666 88201001 قوه رجلين سم  25 88%  
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%10 8104666 8408888 8804666 قوه بطن عدد  11%  08%  

%11 1804001 8104666 8408888 قوه ظهر  84%  26%  

%1- 8804210 8101214 8408146 سرعه  -81%  -81%  

%8- 1004611 1104841 1108418 تحمل سرعه  -4%  -1%  

%2- 101681 8604211 8806188 تحمل عام  -84%  -11%  

 تراوحذت حيث البدنيه المتغيرات في الاااه القياسات بين التحسن نسبهو  .7)  جدول من يتضح
 الذي %4)  والبينذي البعذدي وبذينو  %1 الذي %:1)  والبينذي القبلذي القياسذين بذين التحسذن نسبه
 و %17 الي %1)  والقبلي البعدي ومابينو  % 14

 (  88   اد)ل
 ( اللعدي – الل ن  – القل     الثلاثه الق "س"ت ل   اليل"   يح  ل

   82=      الض،له )ط)ل الض،ل"ت ي،دد معدل   
مجموع  

 المربعات
درجه 
 الحريه

متوسط 
 المربعات

 الدلاله ف

متوسط 
تردد 

 الضربات

 80041 880444 1 100111 بين المجموعات
 
 

.611  
 
 

 160122 41 1180186 داخل المجموعات
 44 1110081 المجموع 

متوسط 
 طول الشده

001. 1 80818 بين المجموعات  880841 
 
 

.666  
 
 

626. 41 10884 داخل المجموعات  
 44 80481 المجموع 

 1017=  0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ف ويمه
 ويمذه كانت حيث 0.1. معنويه مستوي عند احصائيا داله فروق وجودو  77)  جدول من يتضح

 0.1. ويمذه مذن اصذفر ااحصذائيه الدالذه ويمذه وكانذت الجدوليه ف ويمه من اكبر المحسوبه ف
 .  الضربه وطول الضربات تردد معدل في

 (  80   اد)ل
  الثلاثه الق "س"ت ل   LSD معن)ي  ،ق اقل اخيل"،

   الض،له )ط)ل الض،ل"ت ي،دد معدل   
 الدلاله بعدي الدلاله بيني الانحراف المتوسط 

متوسط 
تردد 

 الضربات

02641. 4041020 4101841 قبلي  .011  8010216 .101  

401. 8018418   4021168 2602028 بيني  

     4021812 2801111 بعدي

متوسط 
 طول الشده

11800. 801806 قبلي  .18066  .681  .41666  .666  

11880. 804816 بيني    .16466  .681  

11212. 800806 بعدي      

 ويمذه كانت حيث 0.1. معنويه مستوي عند احصائيا داله فروق وجودو  71)  جدول من يتضح
 البدنيه. المتغيرات في 0.1. ويمه من اصفر ااحصائيه الداله
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 (  83   اد)ل

  الض،ل"ت ي،دد )معدل الض،له ط)ل مي)سط    الثلاثه الق "س"ت ل   اليحس  نسله
 
 

 بعدي بيني قبلي
 نسبه التحسن

 قبلي -بعدي  بعدي -بيني  قبلي -بيني

%8 2801111 2602028 4101841 متوسط تردد الضربات  1%  4%  

%81 800806 804816 801806 متوسط طول الشده  81%  82%  

 الضذرب ومعذدل طذول متوسذط فذي الاااذه القياسذات بذين التحسذن نسذبهو  71)  جدول من يتضح
 وبين و %7 الي %:7)  والبيني القبلي القياسين بين التحسن نسبه تراوحت حيث الضربات تردد

 .و %11 الي %4)  والقبلي البعدي ومابينو  % 71 الي %1)  والبيني البعدي
 (  81   اد)ل

 ( اللعدي – الل ن  – القل     الثلاثه الق "س"ت ل   اليل"   يح  ل
  82=      ال،قم  المسي)ي   

مجموع  
 المربعات

درجه 
 الحريه

متوسط 
 المربعات

 الدلاله ف

زمن 
 متر866

 460826 1 160168 بين المجموعات
80140 

 
.6480  

 
 410164 41 16680206 داخل المجموعات

  44 16140108 المجموع

سرعه 
 متر866

641. بين المجموعات  1 .618  
86184 

 
. .6468  

 
184. المجموعاتداخل   41 

.611  
110. المجموع  44 

 1017=  0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ف ويمه
 ويمذه كانت حيث 0.1. معنويه مستوي عند احصائيا داله فروق وجودو  74)  جدول من يتضح

 0.1. ويمذه مذن اصذفر ااحصذائيه الدالذه ويمذه وكانذت الجدوليه ف ويمه من اكبر المحسوبه ف
 . الرومي المستوي في

 (  82   اد)ل
  ال،قم  المسي)ي    الثلاثه الق "س"ت ل   LSD معن)ي  ،ق اقل اخيل"،

 الدلاله بعدي الدلاله بيني الانحراف المتوسط 

زمن 
 متر866

8011401- 0016186 0100111 قبلي  .680  -8012411  .6164  

8011616-   0016018 0104816 بيني  .6481  

     0016162 0204811 بعدي

سرعه 
 متر866

84811. 804166 قبلي  .61146  .681  .61801  .6814  

84164. 804114 بيني    .64011  .6468  

82110. 802480 بعدي      

 ويمذه كانت حيث 0.1. معنويه مستوي عند احصائيا داله فروق وجودو  71)  جدول من يتضح
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 .  الرومي المستوي في 0.1. ويمه من اصفر ااحصائيه الداله
 (  86   اد)ل

  ال،قم  المسي)ي    الثلاثه الق "س"ت ل   اليحس  نسله
 
 

 بعدي بيني قبلي
 نسبه التحسن

 قبلي -بعدي  بعدي -بيني  قبلي -بيني

%1- 0204811 0104816 0100111 متر866زمن   -8%  -2%  

%1 802480 804114 804114 متر866سرعه   8%  2%  

 كانذذت حيذذث الرومذذي المسذذتوي فذذي الاااذذه القياسذذات بذذين التحسذذن نسذذبهو  71)  جذذدول مذذن يتضذذح
 البعذدي والقبلذي وبذين %1  والبينذي البعذدي وبذين %1 والبينذي القبلذي القياسذين بذين التحسن نسبه

4%  

 : )يدس ، " الني"ئج من"قشة
يقذوم الباحذذث فذذي هذذذا الفصذذل بعذذد عذذرض الجذداول بمناوشذذة نتذذائج هذذذ  الدراسذذة فذذي ضذذوء  

مشذذذذكلة البحذذذذث وأهدافذذذذه وتسذذذذاؤاته ومنتجذذذذه والعينذذذذة المسذذذذتخدمة واسذذذذتناد ا علذذذذى المراجذذذذع العلميذذذذة 
 والدراسات السابقة لتحديد أهم النتائج التي توصل إليتا نتيجة إجراء هذ  الدراسة. 

 ) ) ميغ ،ات القد،ات اللدن ة لدى سل"ح  الد،اشة : من"قشة الد،ض الأ)ل

أظتذذرت النتذذائج وجذذود فذذروق ذات دالذذة إحصذذائية بذذين القيذذاس القبلذذي والبينذذى والبعذذدي للمجموعذذة  
و .7و و)1و و):و و)1و و)1التجريبيذذذة لصذذذالح القيذذذاس البعذذذدي ويظتذذذر ذلذذذل فذذذي الجذذذداول روذذذم )

ين القياسات الاااه في المتغيرات البدنيه حيث و حيث وجد أن نسبه التحسن ب1و و)1والأشكال )
و وبذذين البعذذدي والبينذذي )  %1الذذي  %:1تراوحذذت نسذذبه التحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذي والبينذذي ) 

و , ممذذا يذذدل علذذذي مذذدي النجذذذاح  %17الذذذي  %1و ومذذابين البعذذذدي والقبلذذي )  % 14الذذي  4%
امج التذدريبى كذان هنذال انخفذاض واضذح فذى والتقدم الذي حققه البرنامج التذدريبى ففذي بدايذة البرنذ

بعذذذض الصذذذفات البدنيذذذة كمذذذا بينذذذت القياسذذذات القبليذذذة لجميذذذع متغيذذذرات البحذذذث الخاصذذذة بالقذذذدرات 
 البدنية.

باليذذذستيو واسذذتخدام التمرينذذات أد  إلذذى  –فمذذع بدايذذة تنفيذذذ البرنذذامج التذذدريبى المذركذذذب) بلومذذذيتري
على تنشيط الدورة الدموية وتحسين فى القدرات البدنيذة  تتيئة العضات للعمل وزيادة ووتتا وعمل

)ويد البحثو لجميع القياسات البعدية للقدرات البدنيذة )ويذد البحذثو, ويتفذق هذذا مذع نتذائج دراسذات 
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و, سذذذلو  سذذذيد 71مو )1..1الباسذذذط) و, عبذذذدالحق عبذذذد1مو )1..1كذذذل مذذذن أمذذذاني يسذذذري زكذذذي)
و, انذذذذذذاء 4مو)1..1و, تذذذذذذامر عبذذذذذذد ا  )4مو )1..1و, أحمذذذذذذد الحفنذذذذذذاوي)1مو )1..1موسذذذذذذى )

و, كذوينج 11م و)Justin Shinkle (1.77و, جوسذتين شذينكل  1مو).711عبذدالحليم الجمذل )
 Lehman & Hodaو, ليتمذذذان وهذذذودا 11مو).Kwang-Jun Kim (1.7جذذذون كذذذيم  

و, كوزيذذو ورينولذذد  11مو)Stanton & Reabum (1..4و, سذذتانتون و ريبذذام :1مو)1..1)
Cosio & Reynold (1..1(عبذذذذد الذذذذرحمن  و,  كمذذذذا يتفذذذذق مذذذذع مذذذذا أشذذذذار إليذذذذه 11مو

و, أن مذذذن أهذذذم أهذذذدف العمليذذذه التدريبيذذذه الإرتقذذذاء بقذذذدرات الاعبذذذين بذذذدنيا  إلذذذي 71مو)7..1زاهذذذر)
أوصى ما يمكن حتى يمكن تحقيق مستو  رومي عال , لذا يحتاج العاملون في المجال الرياضي 

بذذين إلذذي ضذذرورة الإلمذذام بالمعلومذذات المرتبطذذة بطذذرق ووسذذائل عنذذد محاولذذة تطذذوير مسذذتو  الاع
 التدريب لما لتا من تأاير إيجابي على تنمية الصفات البدنية .

توجذذد فذذروق دالذذه احصذذائيا عنذذد مسذذتوي معنويذذه  وبذذذلل يكذذون وذذد تحقذذق الفذذرض الأول وهذذو أنذذه 
ات القذذدرات البدنيذذه لصذذالح البعذذدي و فذذي متغيذذر  –البينذذي  –بذذين القياسذذات الاااذذه ) القبلذذي  0.1.

 القياس البعدي.

من"قشة الد،ض الث"نى ) ) ميغ ،ات مي)سط ط)ل الض،لة )معدل ي،دد الض،ل"ت لدى سل"ح  
 الد،اشة:

أظتذذذرت النتذذذائج وجذذذود فذذذروق ذات دالذذذة إحصذذذائية بذذذين القيذذذاس القبلذذذي والبينذذذى والبعذذذدي          
و 71و و)71و و)77للمجموعذذة التجريبيذذة لصذذالح القيذذاس البعذذدي ويظتذذر ذلذذل فذذي الجذذداول روذذم )

نسبه التحسن بذين القياسذات الاااذه فذي متوسذط طذول الضذربه  حيث وجد أنو 1و و)4والأشكال )
 %7الي  %:7د الضربات حيث تراوحت نسبه التحسن بين القياسين القبلي والبيني ) ومعدل ترد

 و %11الي  %4و ومابين البعدي والقبلي )  % 71الي  %1و وبين البعدي والبيني ) 

ويعذذزو الباحذذث ذلذذل بأنذذه عنذذدما حذذدث تحسذذن فذذى معذذدل اللياوذذة البدنيذذة أد  إلذذى حذذدوث          
ويتفق هذا مع نتائج  ومعدل تردد الضربات لد  سباحي الفراشة, تحسن فى متوسط طول الضربة

(د ثنــ"ء 9م( 0226(د ســ )ى ســ د م)ســى  2م( 0229أمــ"ن   ســ،ي )كــ   دراسذذات كذذل مذذن
ــدالح  م الامــل   (د 06م ( Justin Shinkle  0288(د ا)ســي   شــ نكل  7م( 8992عل



           

 الرياضة وعلوم البدنية التربية مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة

 (111)   (   42م(   ) العدد  4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 

111  

 Nicul Kahle(د ن كــ)ل كــ"    07م( Kwang-Jun Kim  0282كــ) نج اــ)  كــ م  
 (د ل هم"  )38م( Paul. W. Marshal  0222(د لأ)ل دال  ) م"،ش ل  32م( 0229 

فذذذذذذذى أن زيذذذذذذذادة  ( 09م( Mori  0221(د مـــــــ)،ي 01م( Lehman&Hoda 0222 ـــــــ)دا 
تحسذذن فذذى متوسذذط طذذول الضذذربة ومعذذدل تذذردد الضذذربات لذذد   القذذدرات البدنيذذة يذذؤد  إلذذى حذذدوث

 السباحين.

ي)اد  ،)ق داله احصـ"ئ " عنـد مسـي)ي قد يحقق الد،ض الث"ن  ) ) أنه )لذلك  ك)           
اللعدي (  ـ  ميغ ـ،ات مي)سـط طـ)ل  –الل ن   –ل   الق "س"ت الثلاثه   القل    2022معن) ه 

 الض،له )معدل ي،دد الض،ل"ت لص"لح الق "ا اللعدي .

 من"قشة الد،ض الث"لث ) ) ميغ ، المسي)ي ال،قم  لدى سل"ح  الد،اشة:
أظتذذذرت النتذذذائج وجذذذود فذذذروق ذات دالذذذة إحصذذذائية بذذذين القيذذذاس القبلذذذي والبينذذذى والبعذذذدي          

و 71و و)71و و)74للمجموعذذة التجريبيذذة لصذذالح القيذذاس البعذذدي ويظتذذر ذلذذل فذذي الجذذداول روذذم )
نسبه التحسن بين القياسات الاااه فذي المسذتوي الرومذي حيذث حيث وجد أن و 1و و)1والأشكال )

وبذذين البعذذدي  %1وبذذين البعذذدي والبينذذي   %1سذذبه التحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذي والبينذذي كانذذت ن
 . %4والقبلي 

القياسذذذذات الاااذذذذه فذذذذي المسذذذذتوي الرومذذذذي إلذذذذى تطبيذذذذق  ويُرجذذذذع الباحذذذذث هذذذذذا التحسذذذذن بذذذذين        
 متوسذذط طذول الضذذربة ومعذدل تذذرددالبرنذامج التذذدريبى ومذا أحداذذه مذن تحسذذن فذى القذذدرات البدنيذة و 

ويتفذذذق هذذذذا مذذذع نتذذذائج دراسذذذات كذذذل مذذذن  الضذذذربات ممذذذا نذذذتج عنذذذه تحسذذذن فذذذى المسذذذتو  الرومذذذى,
(د دعـ"ء محمـد علـد المـنعم 1م( 0222(د أحمد الحدن")ي 80م( 0226علدالحق علد الل"سط 

(د ا)سـي   7م( 8992(د ثن"ء علـدالح  م الامـل  6م( 0223(د ي"م، علد الله  1م( 0221 
 Kwang-Jun Kim(د كــ) نج اــ)  كــ م  06م ( Justin Shinkle  0288شــ نكل  

 Lehman(د ل همـ"  ) ـ)دا 32م( Nicul Kahle  0229(د ن ك)ل كـ"    07م( 0282 
& Hoda  0222 )يــ،ا   01م( (د ا، اــ)،يGregory & Trish  0222 )د 02م)  

أحمــد كمذذا يتفذق مذذع مذا أشذار إليذذه (د 03م( Cosio & Reynold  0223ك)) ـ) )، ن)لــد  
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بأن اارتقاء بمسذتو  السذباحين لتحقيذق التقذدم لمسذتو  الإنجذاز الرومذى (د 0م( 8911حس نى  ال
فى سباحة المنافسذات يرجذع فذى الحقيقذة إلذى اسذتغال بعذض العوامذل التذى تعتبذر بماابذة مقومذات 

 أساسية يمكن عن طريقتا التقدم بنتائج السباحين

طيذذا  يذؤار فذذى توزيذذع الجتذد والعذذبء الواوذذع علذذى وأن الضذبط الأماذذل لذذلأداء سذواء كذذان فنيذذا  أو خط
 الأجتزة الحيوية مما يحقق مبدأ اوتصادية الجتد ويؤد  إلى رفع مستو  الإنجاز الرياضى .

أن ( د 83م( 0228(د علد ال،حم  )ا ، 86م (  0222ع) ا الال"ل     كما يذكر كل مذن 
وصذذذذول الرياضذذذذي إلذذذذي المسذذذذتويات الروميذذذذة العاليذذذذة ا يعتمذذذذد فقذذذذط علذذذذى تنفيذذذذذ البذذذذرامج التدريبيذذذذة 
الموضذذذوعة علذذذى أسذذذس علميذذذة سذذذليمة ولكذذذن ربذذذط ذلذذذل بالخصذذذائ  الجسذذذمية والقذذذدرات البدنيذذذة 

 والسمات النفسية للرياضيين. 

نـد مسـي)ي معن) ـه ي)اد  ،)ق داله احصـ"ئ " ع )لذلك  ك)  قد يحقق الد،ض الث"الث ) ) أنه
اللعــدي (  ـــ  المســي)ي ال،قمــ  لصـــ"لح  –الل نــ   –لــ   الق "ســ"ت الثلاثــه   القل ـــ   2022

 الق "ا اللعدي. 

 الاسيني"ا"ت:
 ى حد)د ع نة اللحث )أ داف ) ،)ض اللحث ) ى ض)ء المع"لا"ت الاحص"ئ ة )نيـ"ئج اللحـث 

 أمك  الل"حث الي)صل إلى أ م الاسيخلاص"ت الي"ل ة :
ريبات البليومتريذذذه الباليسذذذتيه لتذذذا تذذذأاير إيجذذذابى بدالذذذة معنويذذذة علذذذى بعذذذض الصذذذفات البدنيذذذه التذذذد

التذدريبات  .و%1القدر  و لد  عينة البحث حيذث بلغذت اعلذى نسذبه تحسذن ) –القو    -)السرعه 
البليومتريه الباليستيه ادت الى تنمية بعض الصفات البدنية والمستو  الرومي لد  سباحي الفراشذة 

و وبنسذذذذذذبه 0.1.عينذذذذذذه البحذذذذذذث حيذذذذذذث ان هذذذذذذذا التحسذذذذذذن دال احصذذذذذذائيا عنذذذذذذد مسذذذذذذتو  معنويذذذذذذه )
وجذذود عاوذذة طرديذذة بذذين تطذذوير بعذذض الصذذفات البدنيذذة والمسذذتو  الرومذذي لذذد   و .1,111%)

 سباحي الفراشة.
 الي)ص "ت:

 لحثـه نيـ"ئج )من"قشـة ع،ض خلال الل"حث ال ه" ي)صل اليى الاسيخلاص"ت م  انطلاق"        
 :ل"لأي   )ص 

 .السباحين اروام لتحسين اانفجاريه القو  الي الحاجه عند الباليستيه البليومتريه التدريبات استخدام
 المماالذذة وضذذع التذذدريبات فذذى المقتذذرح البالسذذتى  البليذذومتري التذذدريبي البرنذذامج بمحتذذو  ااسترشذذاد
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 التذذدريب إسذذتخدام .التذذدريب مذذن النذذوع لتذذذا التدريبيذذة الأحمذذال وتقنذذين المختلفذذة الأدوات باسذذتخدام
 التتبعيذذة القياسذذات إجذذراء .التدريبيذذة العمليذذة فذذى المتطذذورة والأدوات والأجتذذزة الباليسذذتى  البليذذومتري

 . منه المرجوة للأهداف البرنامج تحقيق صحة مد  من للتأكد التدريبي البرنامج تنفيذ فترة خال

 فذذذذي تحسذذذذين التذذذذدريب فذذذذى حذذذذديث كأسذذذذلوب الباليسذذذذتى  البليذذذذومتري التذذذذدريب ببرنذذذذامج ااسترشذذذذاد
  للتذذذذدريب البليذذذذومتري الازمذذذذة والأجتذذذذزة الأدوات تذذذذوفير علذذذذى العمذذذذل.للسذذذذباحين الرومذذذذي المسذذذذتو 
 .والسامة الأمن اشتراطات مع يتناسب بما الكافى بالقدر البالستى
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 :الع،ل ة الم،ااع :أ)لاً 
  القاهرة , العربي الفكر دار , العليا المستويات تدريب ): 7114 الدي"ح علد العلا أل) -7
 الفسيولوجية النواحى بعض على السرعة من مختلفة بمعدات السباحة أار8الحس نى أحمد -1

 التربيذة كليذة , دكتذوراة رسذالةو م ..1-م..7)  السذباحة أانذاء للسذباحين والميكانيكيذة
 .وم 71:4). حلوان جامعة , بالأسكندرية الرياضية

 بعض على المشترل – المركب الباليستي التدريب استخدام تأاير8محمد حس  خ  دة أحمد -1
 التربيذة كليذة , منشذورة غيذر دكتذورا  رسذالة , السذلة كذرة لاعبذي والمتارية البدنية المتغيرات
 . م :..1 , المنيا جامعة , الرياضية

 لسباحي الرومي المستو  على والسرعة القوة تدريبات تأاير و8م1..1)الحدن")ى أم   أحمد -4
 .طنطا جامعة الرياضية التربية كلية , منشورة غير ماجستير رسالة "الفراشة

 بعض على السويسرية بالكرة تمرينات برنامج تأاير ": (م1..1)الاندى )كى  س،ى أم"نى -1
 الفكريذة التربيذة بمذدارس للتعلذيم التلميذذات لذد  التذوافقى والسذلول البدنيذة اللياوذة عناصذر
 . الزوازيق جامعة , رياضية تربية كلية , " منشورة غير دكتوراة رسالة " , بالزوازيق

 للسذباحين الرومذي بالمسذتو  وعاوتذة القذوة تحمل تنمية": م و1..1) س  م"  علدالله ي"م، -1
 . الزوازيق جامعة , الرياضية التربية كلية " منشورة غير ماجستير رسالة " الناشئين

 زمذن علذى وتذأاير  العضذلية القذوة لتنميذة مقتذرح برنذامج ":مو.711)الامـل الح  م علد ثن"ء -1
 للبنذين الرياضذية التربيذة كليذة بمجلذة منشذور بحذث , " المختلفذة السذباحة طذرق فذى الأداء
 .1العدد , ااسكندرية جامعة

 علذى والظتذر الذبطن لعضذات مقتذرح برنذامج تذأاير "8مو4..1)المـنعم علـد محمـد دعـ"ء -:
 الذرو  فذى والتابطذة القويذة الفجائيذة الحركذات أداء ومستو  الجسم تركيب متغيرات بعض

 . أسيوط جامعة , الرياضية التربية كلية , منشورة غير ماجستير رسالة , " الحديث
 بعض على الصحة كرة باستخدام للتمرينات برنامج فاعلية ": مو1..1)م)سى س د س )ى -1

 المكونذات بعذض أداء ومسذتو  التوافقيذة والقذدرات والفسذيولوجية البدنيذة اللياوذة عناصذر
 ,و1) العذدد ,و14) المجلذد , الرياضذة وفنذون علذوم مجلذة , " الحركية الجملة فى الأساسية
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 . حلوان جامعة , للبنات الرياضية التربية كلية
 المتغيرات بعض على دافا والقانون للباليستي التبادلية التدريبات تأاير8حس   ص"لح صد"ء -.7

 جامعذة , العلميذة المجلذة , منشذور بحذث , الكاراتيذه اعبذات لذد  والعقليذة الوظيفيذة
 . م :..1 , الإسكندرية

 فذؤاد, بذور المتحذدة, المكتبذة والتطبيذق, النظريذة بذين والتكامذل الرياضذة8اللصـ ، علـد عـ"دل -77
 . م7111

 البدنية القدرات بعض لتنمية مقترح تدريبى برنامج "8مو1..1) الل"سط علد س د الحق علد -71
 كليذة , منشذورة غيذر دكتذوراة رسذالة , " الفراشذة لسباحي الرومي بالمستو  وعاوته الخاصة
 . أسيوط جامعة , الرياضية التربية

 الكتذاب ,مركذز والقفذز الواذب مسذابقات فسذيولوجيا8مو7..1()ا ـ، الحم ـد علـد علدال،حم  -71
 .للنشر

 القذوة بذرامج وتصذميم الأاقذال تذدريب8مو7111) الخط ـب ن"، م"  د النم، أحمد علدالع) ) -74
 . القاهرة , للنشر الكتاب مركز ,7ط , الرياضى والتخطيط

 العربي الفكر دار , إنقاذ , تكنيل , تدريب , تعليم السباحة8 مو7114) )آخ،)  )كى ع ى -71
 . القاهرة ,

 دار , 7 ط , التطبيذق النظريذة الرياضذى التذدريب8مو...1)الالـ"لى عـ) ا ع ى ع) ا -71
G.M.S  . 

  القاهرة ,G M  S دار , المنافسات تدريب8 م(0222  ال)ل    ي)  ق محمد -71
 لاعبذى الحركيذة السذرعة تحسذن علذى البليذومتر  التذدريب اسذتخدام تذأاير8ح مـى محمـد -:7

 جامعذة , بالقذاهرة للبنذات الرياضذية التربية كلية , منشذورة غير دكتورا  رسالة , الكرةالطائرة
 .و...1)حلوان

 المعذارف دار , وتطبيقات نظريات , الرياضى التدريب علم8و7114)8علا)ى حس  محمد -71
 .القاهرة ,
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