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: الأستنتاجات

 إلى الباحثه توصلت النتائج ومناقشه عرض وبعد ونتائجه البحث أهداف ضوء فى
:- الاتى فى تمثلب الاستنتاجات من مجموعه

 الجسم لجانبى العضلى التوازن حقق قد العضليه للقوه العضلى للتوازن المقترح التدريبى البرنامج أن-1
 والأيسر(. )الأيمن

 م50 لسباحه الرقمى المستوى على إيجابيا أثر العضليه للقوه العضلى للتوازن التدريبى البرنامج أن-2
. حزه

 كالتالى:- الأيسر والجانب الأيمن للجانب القصوى القوه قياسات فى التحن نسبه بلغت-3

(15) اليسرى والذراع ،%(12) اليمنى الذراع

(21%) اليسرى والزجل ،%(12) اليمنى الرجل-

(58.33%) الأيسر والجانب الأيمن الجانب بن-

: التوصيات
 لها المقابله والعضلات المختظفه الجسم مفاصل على العامله العضلات لقوه المتوازن بالتطوير الأهتمام-1

. المبكره الممارسه مراحل منذ العضلى التوازن بتخطيط الاهتمام-2

. السباحه فى العضليه للقوه العضلى بالتوازن الخاصه التدريبات متضمنا التدريبى البرنامج تطبيق-3

. المختلفه الجسم أجزاء لجميع العضلى التوازن مبدأ تحقق بحيث أثقال برامج تصميم مراعاه-4

. المختلفه السباحه طرق يناسب بما الدراسه هذه فى المقترح البرنامج تطبيق-5
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 المراجع

 العربية المراجع: أولا
 الأجنبية المراجع: ثانياً
 الأنترنت الدوليه المعلومات شبكة: ثالثا
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 الفكر دار ، الأولى ،الطبعه العليا للمستويات السباحه تدريب(1994:)
 القاهره ، العربى

. العربى الفكر دار ، البدنيه اللياقه فسيولوجيا(2003:)

 الجمل إبراهيم الد /دعاء دكتوراة رسالة

 العربية المراجع: أولا
 الفتاح عبد أحمد العلا أبو-1

 نصر ،احمد الفتاح عبد ابوالعلا-2
 الدين

 لبعض العضليه للقوه التوازن لتنميه بالاثقال تدرينى برنامج(2008:)
 ، الصدر لسباحى الرقمى المستوى على وتاثيره السفلى الطرف عضلات

. طنطا جامعه ، الرياضية التربيه كليه ، منشوره غير ماجستير رساله

 العضليه للقوه العضلى التوازن لتنميه بالاثقال تدرينى برنامج(2008:)
 لسباحه الرقمى المستوى على وتأثيره السفلى الطرف عضلات لبعض
 حلوان، جامعه بالهرم، الزياضيه التربيه ،كليه ماجستير رسله ، الصدر

 ، المعارف منشأه ، وتطبيقاته الرياضى الدريب وقواعد أسس(1998.)
. الأسكدريه

 ، المعارف منشاه ، وتطبيقاته الرياضى الدريب وقواعد اسس(2001:)
. الاسكندريه

 شلشله ، الرياضيه التربيه وعلوم الرياضيه المعارف دائره(2004:)
 الفكر دار ، الاولى الطبعه ، والرياضيه البدنه التربيه فى المراجع

. القاهره ، العربى
 العامله والباسطه القابضه للعضلات العضلى التوازن تحين(2011:

 للسباحين الرقمى الانجاز مستوى على واثره الكتف مفصل على
. الاسكندريه ،جامعه ماجستير الناشئين،رساله

 لعضلات الديناميكيه القوه فى العضلى للتوازن تدرينى برنامج(2006:)
 علمى انتاج ، الدولفين لسباحى الرقمى المستوى على تاثيره و المرفقين

 ، بالجزيره للبنات الرياضيه التربيه ،كليه حلوان جامعه ، منشور غير
 الاول. العدد ، والعشرون الرابع المجد ، القاهره

 ، العربى الفكر ،دار الرياضى التدريب ونظريات أسس(1999.)
. القاهره

 المصر المنتخب إعداد فى للأثقال للتدريب برنامج تأثير(1992:)
 جامعه ، منشوره غير ماجستير رساله ، الزقمى المستوى تقدم على

. للبنين الرياضيه التربيه كليه ، حلوان

 الطبعه ، القدم كره وتدريب تخطيط فى الحديثه الاتجاهات(2001)
. طرابلس ، العالميه دار ، الاولى

 وتأثيره الانتقاليه الفتره فى العرضى التدرب باستخدام برنامج(2006:)
- عدو م100 لمتسابقى الرقمى والمستوى والمرونه العضليه القوه على

 العدد ، المنوفيه جامعه ، التربيه كليه ، والزياضيه البدنه العلوم مجله
 يناير الاول المجد ، الثامن

 ، العربى الفكر دار ، القدم كره فى السنوى التدريب برنامج(1997:)
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 عيس أحمد

 الدبن مى احمد
 ابراهيم

 الساطى أحمد أمرالله

 الساطى امرالله

 واخري الخوى انى امن

 السيد احمد اين

 اسماعيل سيد ابهي

 احمد بسطوسى

 يوسف حسنى حاتم

 عبده ابو السيد حسن

 يى ابراهيم حمدى

 مختار محمود حنفى
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. القاهره
 على للرجلين الخاصه القوه تطوير وسائل بعض :تاثير م(2000:)

 ،جامعه منشوره غير ماجستير ،رساله الصدر سباحه فى الاداء مسوى
. للبنين الرياضيه التربيه ،كليه الاسكندريه

 الإنحرافات على والعضلى الحركى التوازن تنميه تأثير(2004:)
 منشوره،جامعه غير دكتوراه الثلاثيه،رساله الوثه لمسافه الجانبيه

. بنين الرياضيه التربيه ،كليه الأسكندريه
 العامله العضلات بين العضلى التوازن لتحقيق برنامج(2007:)

 المجطه ، للسباحين صدر م100 اداء زمن على واثره للذراعين والمقابله
.33 العدد الاسكندريه جامعه ، للبنات والرياضيه الدنيه لتربيه العلميه

 تنميه على والليومترى بالأثقال التدريب لتأثير مقارنه دراسه(2005:)
 الكره لناشئى الساحق الضرب مهاره أداء ومستوى العضليه القدره
 التربيه كليه ، المنصوره جامعه ، منشوره غير ماجستير رساله ، الطائره

. الرياضيه

 دار القاهره ، الرياضى للتدريب والوظيفيه الحركيه الاسس(1997:)
. العربى الفكر

- المرونه القدره القوه ، التدرب فى العلميه الموسوعه(1997.)
 ،القاهره للنشر الكتاب مركز

 مركز ، التطبيقى الحركه وعلم الحيويه الميكانيكا مبادئ(1999)
. القاهره ، للنشر الكتاب

- مهامه نماذجه تاريخه "مفهومه الكيفى التحليل(2006)
. القاهره ، والتوزيع للنشر العلميه الدار ، تطبيقه"

 المصريه المكتبه ، الإنسان جسم لحركه الكيفى التحليل(2004:)
. ،الأسكندريه للنشر

 اختلال تحسين على العضليه والأطاله للقوه برنامج تأثير ،(1999:)
 رساله ، الركبه مفصل على العامله العضلات فى العضلى التوازن
 للبنين الرياضيه التربيه كليه ، حلوان جامعه ، منشوره غير دكتوراه

 للنشر الكتاب مركز ، والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا ،(2000:)
 والعضلات القابضه العضلات بين القوه فى التوازن تأثير(1993:)

 و للتربيه العلميه المجله ، العدو سرعه على الركبه لمفصل الباسطه
. حلوان جامعه ، الرياضه

 ،ط البلوغ مرحطه فى للناشنه بالاثقال والتدريب البدنى الاعداد(2000:)
. القاهره ، الرياض للكتاب الاساتذه

 التدريبى الموسم وتخطيط القوه برامج تصميم الأثقال تدريب(1996:)
. القاهره ، للنشر الكتاب مركز ،
 التوازن تحسين على العضلية للقوة تدريبى برنامج تأثير ،،(2000):

 الرياضية التربية كلية ، والرياضه للتربه العلميه ،المجله العضلى
 حلوان جامعة ، للبنين

 ، المعارف دار ، وتطبيقات نظريات الرياضى التدريب(1994:)
. الأسكدريه
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 أمين محمد ذياد

 على المصف عبد رأفت

 سعد السيد السيد

 فنديل محروس شرف

 الدبن حسام طلحه

 الدبن حسام طلحه

 مصطى ، الدين حسام طلحه
 الرشيد عبد ،سعيد محمد كامل
 فارق طارق الدين حسام طلحه
 عبد فو ،محمد الصمد عبد

 الشكو
 على الصير عبد عادل

 رشادخليل عاطف

 زهر الرحيم عبد الرحمن عبد
 النمر احمد العزيز عبد

 ناريما النمر احمد العزيز عبد
: الخطيب

 النمروارما أحمد العزيز عبد
 الخطيب

 النمر العزيز عبد

 الخالق عبد عصام
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-31

-32

-33
-34

-35

-36

 حلمى محمد عصام

 الدن جلال على

 البك فهى على
 عبد ومحمد حن حسن فاسم
 الرحيم
 شحاته إبراهيم محمد
 فو وابهب بربقع جابر محمد

 البديو

 ، المعارف دار والتطبيق، النظرية بن السباحة (،تدريب1998.)
 الاسكندرية

 القاهره، للنشر الكتاب مركز ، الرياضيه الاصابه فى (الاضافه2006:)
 الثالثه الطبعه

. الأسكندريه ، المعارف منشأه ، الزياضى التدرب تخطيط(1993:)

 السيدات وسباعى الرجال عشارى" المركبه الالعاب ميكانيكيه(2001:)
 طرابلس ، العالميه ،دار الاولى "الطبعه

. الأسكندريه ، المعارف منشأه ، بالأثقال الدرب(1997.)

 الأثقال -تدريب الثالث( )الجزء للمصارعه العلميه الموسوعه(2004:)
. بالأسكندريه المعارف منشأه ،

-37

-38

 ويربه بريقع محمدجابر
 السكرى ابراهيم

 وخيريه بريفع محمدجابر
 السكرى ابراهيم

 ، الرياضى المجال فى الحيويه للميكانيكا الاساسيه المبادئ(2004)
 المعارف. ،منشاه ،الاسكندرية الثانى الجزء

 الرياضى المجال فى الحيويه للميكانيكا الاساسيه المبادئ(2002):
 المعارف. ،منشاه ،الاسكندرية

. المعارف دار ، الثانيه الطبعه ، الرياضى التدريب علم(1992) علاوى حسن محمد39-

 ، علاوى محمد>سن40-
 رضوان الدين نصر محمد

 العربى الفكر دار الرياضى التدرب فسيولوجيا(2000:) عبد العلا ،ابو علاو حسن محمد41
 الفتاح

 القاهره ، العربى الفكر ،دار الحركى الاداء اختبارات (،2001:)

-42

43

-44

-45

-46

 حسانين صبى محمد

 حسانين صبحي محمد

 القط على محمد

 مدحت ، الدايم عبد محمود محمد
 صالح

 أحمد ، حسانين محمدصبى
 معانى كسر

 ، العربى ،الفكر الرياضيه التربيه فى والتقويم القياس(2001)•
. القاهره

 الطبعة والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس ،(2000):
 العربي الفكر دار الثاني، الجزء الرابعة،-

 الثانى الجزء ، السباحه وتدريب الرياضه ،فسيولوجيا(2002):
 ،الزقازيق للنشر العربى ،المركز

 الأولى الطبعه ، الأثقال وتدريبات البدنى الإعداد درب برامج(1993:)
. القاهره ، الأهرام مطابع ،

 ، لنشر الكتاب مركز ، التطبيقى الرياضى التدريب موسوعه(1998:)
 الأولى الطبعه

 الأولى الطبعه ، الأثقال وتدريبات البدنى الإعداد دريب برامج(1993:) مدحت ، الدايم عبد محمدمحمو-47
. القاهره ، الأهرام مطابع ، القطان شكرى طارق ، صالح

 والتوازن العضليه القوه لتنميه دريى علاجى برنامج فعاليه(2005): وكوك محمد محمود-48
 غير ماجستير ،رساله المكفوفين لدى الفقرى العمود انحناءات على

 الرياضية التربيه ،كليه طنطا ،جامعه منشوره
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 لنشر الطباعه ،دار الرياضى التدريب علم الى المدخل(1997):
. المنصوره ، المنصوره بجامعه والتوزيع

 ، الاولى الطبعه ، الرياضى التدريب علوم فى محاضرات(2002):
. المنصوره ، الدر شجره مكتبه

. العربى الفكر دار ، للبطوله البدايه من السباحه(1998:)

 الطبعه ، للنشر المختار مؤسسه ، التربوى الرياضى التدريب(2002):
. القاهره ، الاولى

 دار ، وقياده وتطبيق تخطيط الحديث الرياضى التدريب(2001):
. ثانيه ،طبعه العربى الفكر

 مركز ، أولى طبعه ، بالمقاومات العضليه القوه تنميه أسس(2000):
. القاهره ، والتوزيع لنشر الكتاب

 ، الأول الجزء ، القدم كره لفرق المخططه التدرييه البرامج(1997:)
. القاهره ، للنشر الكتاب مركز

 محمو. على مسعد

 كشك محمد ، محمو: على مسعد
 الساطى ومرالله ،

 احمد، كاظم،ابو'لعلا مصطى
 راتب كامل اسامه

 حماد ابراهيم مفش

-49

-50

-51

-52

-53

-54

 حماد ابراهيم مفتى-55

 دار ، المراهقه إلى الطفوله من للجنسين الرياضى التدرب(1996:)-56
. القاهره ، العربى الفكر

 المعارف دار ، الاسكندريه ، الحركه علم (،1996:) وجمال الصباع انور ناهد-57
 علاءالدين

 التوازن تحسين على العضليه للقوه تدريبى برنامج تأثير (،2003:)
 ، للبنين الرياضيه التربيه كليه ، منشوره غير دكتوراه رساله ، العضلى
. حلوان جامعه

 على الماء وخارج داخل للرجلين الدافعه القوه تنميه فاعليه(2005:)
 فى المهارى والمستوى فسفوكينيز وكرياتين امينيز الترانس انزيمات

 التربيه ، حلوان جامعه ، منشوره غير دكتوراه رساله ، الصدر سباحه
. بالقاهره ، للبنات الرياضيه

 العضلات قوه فى التوازن لتنميه مقترح تدرينى برنامج(2001:)
 التربيه كليه ، منشوره غير دكتوراه رساله ، الاسكواش للاعبى

. حلوان جامعه ، للبنين الرياضيه

 والباسطة القابضة العضلات بين القوه فى التوازن تاثير (،2004:)
 رساله ، الناشئين للرباعين الرقمى المستوى على الركبه لمفصل
 طنطا. جامعه ، الرياضيه التربيه ،كليه منشوره غير ماجستير
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 الديب العزيز عبد هاى

 العظيم عبد سيد هدير

 قنديل السيد وائل

 عمير· درويش وليد
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