
 ا.
 الخامس

 والتوصيات ت

. البحث إستخلاصات: أولا
. البحث توصيات: ثانياً
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: والتوصيات ­الإستخلاصات
: البحث إستخلاصات: أولا

 إتخذتها التى والإجراءات المستخدم المنهج ضوء وفى البحث عينة حدود فى
: التالية الإستخلاصات إلى التوصل أمكن فروض من تحقيقه تم وما الباحثة

 البحث لمجموعات والبعدية القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق -هناك1
. البعدى القياس لصالح البحث قيد البدنية المتغيرات فى الثلاث

 البحث قيد البدنية للمتغيرات والبعدى القبلى القياس بين تحسن نسب هناك-2
: كالآتى ترتيبها وكانت الثلاث البحث لمجموعات

.( أثقال) التجريبية -المجموعة
. )جهاز( التجريبية -المجموعة
. التقليدية() الضابطة -المجموعة

 البحث لمجموعات والبعدية القبلية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق -هناك3
. البعدى القياس لصالح البحث قيد المهارية المتغيرات فى الثلاث

 البحث قيد المهارية للمتغيرات والبعدى القبلى القياس بين تحسن نسبة هناك-4
: كالآتى ترتيبها وكانت الثلاث البحث لمجموعات

. )جهاز( التجريبية -المجموعة
(. أثقال) التجريبية -المجموعة
. التقليدية() الضابطة -المجموعة

 حرة م50 لزمن والبعدى القبلى القياس بين إحصائياً دالة غير فروق -هناك5
. التقليدية() الضابطة للمجموعة

 قيد البدنية للمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق -هناك6
. أثقال() التجريبية المجموعة لصالح الثلاث البحث لمجموعات البحث

 قيد المهارية للمتغيرات البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك-7
. )جهاز( التجرييية المجموعة لصالح الثلاث البحث لمجموعات البحث

 ومسافة زاوية وتحديد تقييم فى المطور الإضافى الدفع قوة جهاز -صلاحية8
. السباحة رياضة فى أعلى من البدء مهارة أداء عتد الطيران

 قيد المهارية المتغيرات تحسين فى المطور الإضافى الدفع قوة جهاز -صلاحية9
. السباحة رياضة فى أعلى من البدء مهارة أداء عند البحث

: البحث توصيات: ثانيا
: يلى بما الباحثة توصى إستخلاصه تم وما ونتائجه البحث أهداف ضوء فى

 الدفع قوة بجهاز الخاص التدريبى البرنامج وكذا الأثقال برنامج -إستخدام1
 م50 وزمن السباحة فى أعلى من البدء مهارة لتحسين معا المطور الإضافى

· عمومى لسباحى حرة
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 تدريبات فى البحث قيد المطور الإضافى الدفع قوة جهاز إستخدام تعميم -ضرورة2
 ومسافة زاوية بين المثالى الربط عملية لتحسين السباحة فى أعلى من البدء

 الفرق بإعداد الخاصة التدريبية البرامج داخل ككل الفنى والأداء الطيران
 السباحة فى حرة م50 للاعبى القومية والمنتخبات

 أعلى من البدء مهارة على التدريب يقتصر ألا مراعاة الرياضى المدرب -على3
 وفقا توضع أن يجب ولكن مباشرة البطولة قبل أو التدريبية الجرعة نهاية فى

. نهايته وحتى الرياضى الموسم بداية من مقنن لبرنامج
 ومتكامل مدروس علمى لمخطط وفقا البدء مهارة على التدريب يسير أن -يجب4

 لمهارة الفنية النواحى على للتركيز المطور الإضافى الدفع قوة جهاز باستخدام
. وإتزان بكفاءة البدء مهارة فى العاملة العضلات لتنمية الأثقال وبرنامج البدء

 لمهارة والتعليم التدريب مراحل فى المطور الإضافى الدفع قوة جهاز إستخدام-5
 وكذا الرياضية التربية كليات فى إستخدامه وتعميم السنية المراحل لجميع البدء
. العربية مصر جمهورية أندية جميع

 أهمية عن العربية مصر جمهورية بأندية للمدربين علمية ندوات عقد -ضرورة6
 السباحة رياضة مجال وفى عامة بصفة الرياضى المجال فى التدريب تكنولوجيا

. خاصة بصفة



 المراجع

. العربية المراجع: أولا
. الأجنبية المراجع: ثانيا
 الدولية المعلومات شبكة من مراجع: ثالثا
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 المراجع

 دار ، العليا للمستويات السباحة تدريب:
 م.1994 ، القاهرة ، العربى الفكر

 ، الفسيولوجية الأسس- الرياضى التدريب
 م.1998 ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 الوثب للاعبى مقترح تدريبى برنامج"
 راسات ، منشور بحث "، الثلاثى
 ، الثانى العدد ، السادس المجلد ، وبحوث

 ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية
 م.1983 ، حلوان جامعة

 باستخدام مقترح تدريبى برنامج تأثير":
 المستوى لتحسين مقنن زمنى توقيت
 رسالة عدو"، م400 لمتسابقى الرقمى

 جامعة ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير
 م.1999 ، طنطا

 دار ، الرياضى المجال فى القياس:
 م.1984 ، الإسكندرية ، المعارف

 الفاشلة المحاولات لتسجيل إلكترونى "جهاز:
 ، القوى" ألعاب فى الوثب مسابقات فى

 ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة
 م.2000 ، طنطا جامعة

 الطبعة ، السباح لتدريب العلمية الأسس:
 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الثانية
 م.1992

 وتدريبات بالأثقال تدريبى برنامج "تأثير:
 للاعبى العضلية القدرة على البليومتريك

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، السلة" كرة
 م.1998 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية

 ، الإنجاز مستوى مسار وتعديل توجيه:
 م.1995 ، الحسناء مطبعة الكمبيوتر، وحدة

 ، التدريب وطرق نظريات إلى مدخل:
 ترجمة ، الأجانب للطلبة خاص مرجع
 ، ألمانيا ، لاييزنخ جامعة ، شلايف يرون

 م.1997

: العربية المراجع: أولا
 الفتاح عبد أحمد العلا أبو-1

-2

 حسن أثور ماهر أحمد ،3

 إبراهيم محمد أحمد4

 ، خاطر محمد أحمد-5
 البيك فهمى على

 السيد على محمد أحمد-6

 راتب كامل أسامة-7

 السرسى توفيق إسلام-8

 المقصود عبد السيد-9

 ربتر ألغبورغ-10
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 الفنى الأداء ل حار٦\ إلكترونى "جهاز: السعودى محمد إيمان-11
 ، تير٠ ماج. رسالة ،" السلة كرة للاعبى

 ا،H٠ ا جامعة ، الرياضية التربية كلية
 م.2003

 رياضة فى للتدريب إلكترونى قفاز ،ميم٦": القديم الفتاح عبد أيمن-12
٠٠٠م أ د سالة" الملاكمة كتور ا كلبة ، اة لتر دة

 م.2001 ، طنطا جامعة ، الرياضية
• الأدا• فى هاشم المنعم عبد إيناس-13 M جها مدكا• نيكى لر ن مع  ء مسوى.• ل.، ه

 رسالة "، الطائرة للكرة الدفاعية المهارات
١ نمة لر حامعة ، داضة ٠٠٠٠٠٠ جيي ا ،كلدة- ما لتر

 م.2003 ، طنطا
 لير و مر...• له م ء ا سات تد "استخدا: لبليو ها تأ" -بك إسماعيل سيد إيهاب-14

 مهارة أداء ومستوى العط،ارة القدرة على
 ر"، ااظ على الزحف سباحى لدى البدء
 الثامن العدد ، العلمية المجلة ، منشور بحث

 ا،١ ا جامعة ، التربية كلية ، والعشرون
 م.2000

 دار ، الرياضى التدريب ونظريات أسس: أحمد بسطويسى-15
 م.1999 ، القاهرة ، العربى الفكر

 الإتحاد ، التدريب نظريات إلى المدخل تومسون ل. ج. بيتر-16
 ة التاء. مركز ، القوى لألعاب الدولى

٠ م1991 ، القاهرة ، الإقليمى
. مفرح ريبى برمج دير• الأثقا- تد نا٦ "أ٠ ل الجندى محمد ثروت-17

• معدلات  نمو•..•) و ا ات تد لو ا ثف لعميق على
 السلة، كرة للاعبى الد>.ارة القدرات

١ سنة لر ،ة داة، ١ كلدة ، ر0 ت ماجه، سالة لتر  ي جي ومن بي بي ن ل

 م.1996 ، حلوان جامعة ، للبنين
 ء.٠•• رو دليل، ·ادة اختلاف "تأ": ميل الد ،١ مك< الجمل الحليم عبد جمال-18

 وسرعة القوى إنتاج على السباح ووضع
4٠-٠ "، باحة اله. فى البدء فى الطيران
 العدد ، الرياضة علوم مجلة ، منشور

« ٤ عر ا كلبة ، لتر ا دية لر ، اة وأملا، • الثا من
 هن ي يي ي

 م.1997 ، المنيا جامعة
 للطباعة ل ااجه مؤسسة ، البدنى الإعداد:19-

 م.2002 ، طنطا ، والنشر
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 من البدء مهارة لتطوير تدريبى "برنامج: ، الجمل الحليم عبد جمال-20
 الدفع از ج بإستخدام السباحة فى أعلى إسماعيل سيد إيهاب

 الاضا فى ·ء بحث "، مدانول كلبة ة ،م-ا
 ه ن ع

 ، يونيو ، الأول المجلد ،31 العدد ، التربية
 م.2002 ، طنطا جامعة ، التربية كلية

٥ فى اعداد يوسقف محمد حسن حاتم-21 ·٠.. ر برمج دير بالأثقا ب التد ناi "ت: ل
 تقدم على باحة ا.، المصرى .،١ خ٦ اله:

 كلية ، او.متير ه رسالة ،" الرقمى المستوى
 ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية
 م.1992

 ء بسل•.• رو ا انا• "علاقة: لر جلين الا عة نطلاق حسين محمد حسين-22
 الدخول نقطة على وأثرها الخاطف البدء فى
 رسالة ، البطن" على الزحف سباحة فى

 ا كلبة ، ما-.ثير لتر ا ددة لر ، ان٠١ ا ناضدة
 ن٩ ي جي ن٠ بي ن

 م.1980 ، حلوان جامعة
٠٢١ ، عزت حسين خالد-23 -- ل -ا٠١ ١ جها ي لكتر  وايب ، دفه-. ولى ل..:

• لة ٥١0 م ة اله.ا ، منشور بحث ،" اليد كرة للاعبى·١م ر  حا• ا عمن و
 ي ي وجي ي العلمة لعلو م ر لتر ا دية لر العدد ،ة، باط،

 ، ية الرياء. التربية كلية ، يونية ، الثانى
 م.2003 ، طنطا جامعة

-٠ ا٠ الت حنا و انتا ج لمو اد بدوى مسعد رمضان-24 44{ مي٠٥٠ ق معمل جي تكنو لو

٥ جع٠ ن كلبة •• لتلبه كر . وره، عير'« ه -يه،مد ر
 م.1991 ، طنطا جامعة ، التربية

 توى٠ ه اض إزخة على المؤثرة "العوامل: درويش محمود زكى-25
 "، ع٠ م٠ ج ب واله.مار الميدان مسابقات

٤٤٩ سا مع جي ا له ١= فوبحوب، ،در منسور بحا
 التربية كلية ، الثانى ،١١ لا- ، السادس

 م.1983 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية
 ن م ان ا اله، ارقات. له ى العله ل الا:داء: حسن على سليمان-26

 ، القاهرة ، ارف اله. دار ، وار والمط
 م.1983

- النظرية الأسس) الحيوية الميكانيكا: الدين حسام حسين طلحة-27
 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، بيقية(Hم ت١

 م.1993
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 العميق الوثب تدريبات إستخدام تأثير"
 كرة للاعبى البدنية القدرات بعض على

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الطائرة"
 م.1995 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية

 والإطالة للقوة تدريبى برنامج "تأثير:
 التوازن إختلال تحسين على العضلية
 مفصل على العاملة العضلات فى العضلى
 التربية كلية ، دكتوراة رسالة ، الركبة"

 م.1999 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية
 النظرية بين الرياضية التربية فى البرامج:

 ، انارة لشد، نتب مرز ، بإجهيي

 على بالأثقال للتدريب برنامجين "تأثير:
 بحث "، السلة كرة للاعبى العضلية القدرة

 ، الرياضة وقنون علوم مجلة ، منشور
 التربية كلية ، الثالث العدد ، الثالث المجلد

 ، سبتمبر ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية
 م.1991

 العضلات بين القوة فى التوازن "تأثير:
 على الركبة لمفصل والباسطة القابضة

 خليل رشاد عاطف-28

 د )ا{ه

 شرف الحميد عبد-30

 النمر أحمد العزيز عبد.31

.32

 المجلة ، منشور بحث "، العدو سرعة
 كلية ، والرياضة البدنية للتربية العلمية
 ، حلون جامعة ، للبنين الرياضية إلإة

- الأثقال )تدريب الرياضى لتقريبا ،
 الموسم وتخطيط القوة برامج تصميم

 ، للنشر الكتاب مركز ، التدريبى(
 م.1996 ، القاهرة

 نشاط على الكربوهيدرات "تأثير:
 الهوائى العمل أثناء الكهربائية العضلة

 كلية ، دكتوراة رسالة ، واللاهوائى"
 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية
 م.1988

،
 الخطيب محمد ناريمان

-33

 الشورى عزة34
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١ دا- للتد-. نا "تأ• لبليو بك العزيز عبد الغنى عبد عزة.35  مر. ر.ب،. معدرح مج بر دير•
• )ى.٠ .ه ء على ر لقو بة الانفحا ة لر جلين لمها البدء"

١ لسا »ج غ٠١١  ، ل٠٠ ، ،بحت .حه فى ورن و ر لد ر
 التربية كلية ،13 العدد ، العلمية المجلة

١٦٩ ا،، حامعة ، للبنات داضة ، دة  ي ي ي ي ي ر لر

 م.1997
 تطبية.ة(،- نظريات) الرياضى التدريب: الخالق عبد الدين عصام-36

 ة، الجاه-ر .،٦٤١٠ ا دار ، الثالثة الطبعة
 م.1978 ، الإسكندرية

- نظريات )أسس الرياضى التدريب37
 مي٩ ة،دار ،. السا ة اام.· (، ارت تط«ة

 م.1990 ، القاهرة ، المعارف
 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، السباحة: ، زكى على-38

 م.1994 ، ندا طارق
 زكى إيمان

 أ: ن الرياض اريب١1 بط٦م٤٦١١: البيك فهمى على-3 د
 م.1986 ، الإسكندرية ، المعارف

 الفنى الأداء ل أتدار إلكترونى "جهاز: خليل الفتاح عبد عمر-40
 ماج،تير، رسالة ، الأرضى" التنس للاعبى

 ا،١٤\ جامعة ، الرياضية التربية كلية
 م.2000

<»7 إلء ةkم م 41٢١- عمل و ٩ لملاكمة ا لحا ر لا لى ١١ جها ن تحكيم ر  ي٥ بي ي ،٠٠١١ ل• حا ه ما

 ، ية الرياة. التربية كلية ، دكتوراة رسالة
 م.1997 ، طنطا جامعة

) لتتمة،42- . مر، صو، و. ء و ا حدة": لكتر ندة ر ئة تدة-
 الحرة الرمية موقف فى الأمثل التوقيت صابر سلامة ا أه

 المجلة ، منشور بحث "، السلة كرة لناشئ
 وكليات معاهد خريجى لرابطة العلمية
 م.2003 ، القاهرة ، ديسمبر ، التربية

 ، واتا.يق التطوير بين الرياضى التدريب: الجبالى على عويس-43
 ، القاهرة ،GMC دار ، الثانية الطبعة
 م.2000

 الجامعة ، القوى ألعاب فى الجديد: الربضى جميل كمال-44
 م.1998 ، الأردنية
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-- نا :"تاء للو ا ثف لعميق على إبراهيم موريس ليديا-45 .. معدرح مج ير نير
 الأداء توى•. و للرجلين لا->.ارة القدرة
 الإيقاعية التمرينات فى الوثبات لبعض

٢{٠٠ سالة ما ن كلدة ر لتر ن  بيه• اإل،٠{ ،ن فسيه ر ن لتتا
 م.1995 ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية

 ، ارف اله. أة5٩ ز٠ ، بالأثقال التدريب: شحاته إبراهيم محمد-46
 م.1997 ، الإسكندرية

 فى الحيوية للميكانيكا الأساسية المبادى: ، بريقع جابر محمد47
 أة٩٦٨ ، الأول الجزء ، الرياضى المجال السكرى إبراهيم خيرية

 د.ت ، الإسكندرية ، المعارف
- -مبادئ أسس) الرياضى التدريب: حماده الدين جمال محمد-48

(

 ، تقويم ،= ،-م هيم مفا ما -ا٣ مسا، نقا 0ي جن ن
 جامعة ، بالسادات الرياضية التربية كلية

 م.1992 ، ، المنوفية
 الفكر دار ، الرياضى التدريب فسيولوجيا: ، علاوى حسن محمد-49

 م.1984 ، القاهرة ، العربى الفتاح عبد العلا أبو
 دار ، الرياضى والتدريب المدرب نفس علم علاوى حسن محمد-50

 م.1997 ، المعارف
 ، ية الرياض التربية فى والتقويم القياس:51-

 ، الفكر دار ، الثالثة الطبعة ، الأول الجزء
 م.1995 ، القاهرة

 الطبعة ، الرياضى والتدريب الحركى التعليم: عثمان الغنى عبد محمد-52
 م.1994 ، الكويت ، القلم دار ، الثانية

 المركز ، المائية الرياضات فى الموجز القط على محمد.53
 م.2002 ، القاهرة ، للنشر العربى

 ، باجة اله، وتدريب الرياضة فسيولوجيا:54-
 ، ر \ن العربى المركز ، الأول الجزء

 م.2002 ، الزقازيق
• المقدة الساحة• فى تطو جامع فتحى محمد-55  ير.. ل م.٠ "استخدا: جها

 ر"، الذو لسباحى والدوران البدء مهارتى
 جن ي ،ي جي بي ن ل ا كلبة ، ر٠٦ ما-،. سالة لتر ا بدة لر ، داضة

 م.2005 ، طنطا جامعة
 وتدريب البدنى الإعداد تدريب برامج: ، الدايم عبد محمود محمد-56

 ، القاهرة ، العربية الكتب دار ، الأثقال ، سيد صالح مدحت
 م.1993 شكرى محمد طارق
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 العضلية القوى لتدريبات المهنى "التأثير:
 رسالة صدر"، م100 سباق زمن على

 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراة
. م2000 ، حلوان جامعة

 الفكر دار ، الإنسان تشريح فى الأساسيات:
 م.1993 ، والتوزيع للنشر

 ومدربى معلمى لإعداد الشامل المنهاج:
 ، الإسكندرية ، المعارف منشأة ، السباحة

 مؤسسة ، ا«يياضية استجيزت شلا: ،
 م.1990 ، بيروت ، المعارف

 لتأهيل مقترح برنامج أثر "دراسة:
 بعد الركبة مفصل على العاملة العضلات
 ، دكتوراة رسالة الغضروف"، إسثثصال

 جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية
 م.1989 ، الإسكندرية

 كرة لفرق المخططة التدريبية البرامج:
 ، العربى الفكر دار ، الأول الجزء ، القدم

 بعن طى، لنية اهو: ؤ"ثمة,
 ، الماء" كرة للاعب الكينماتيكية المتغيرات

 الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة
 ، السويس قناة جامعة ، ببورسعيد للبنين
 م.1995

 البليومترية التدريبات إستخدام "تأثير:
 فى البدء مسافة على الأثقال وتدريبات

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، السباق
. م1999 ، المنوفية جامعة ، الرياضية

 ، العضلية الإطالة ، الرياضى التدريب:
 م.1997 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

 على القوة لتنمية تدريبى برنامج "تأثير:
 فتحا الزاوى الإرتكاز مهارة أداء مستوى
 ، الجمباز" حركات فى اليدين على للوقوف
 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

 م.1998 ، السويس قناة جامعة ، ببورسعيد

 الحافظ عبد مصطفى محمد-57

 عقل بدر محمود-58

 ، حسن محمود-59
 البيك فهمى على

 سالم مختار-60

 طا السد مصلاة-61 هر
 مي افا

 حماد إبراهيم مفتى-62

 الشناوى الغريب ممدوح-63

 الزينى عزب محمد منال-64

 ، الخطيب محمد ناريمان-65
 وآخرون

 السيد ناصر-66
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 على المفاصل لمرونة النسبى "التاثير:
 "، الناشئين للسباحين الرقمى المستوى

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة
 م.1997 ، حلوان جامعة ، للبنين

 دار ، للسباحة العلمية الأسس فى مقدمة:
 م.1977 ، القاهرة ، المعارف

 العضلية للقوة تدريبى برنامج "تأثير:
 رسالة "، العضلى التوازن تحسين على

 ، بالسادات الرياضية التربية كلية ، دكتوراة
 م.2003 ، المنوفية جامعة

 عنصرى لتنمية خاص تدريبى برنامج أثر":
 والمفاصل للعضلات والمرونة القدرة
 بعض أداء مستوى رقع على العاملة

 المد مع بالثنى تتم التى المهارات
 بحث ، الجمباز رياضة فى الفجائى
 كلية ، الرياضة وفنون علوم مجلة ، منشور
 ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية
 م.1986

 على الوثب صندوق تدريبات بعض تأثير:
 الرجلين عضلات وقوة ضربات معدل

 البطن على الزحف سباحة بزمن وعلاقتها
 الرياضية التربية كلية طالبات لدى

 ، منشور بحث ، بالإسكندرية" للبنات
 كلية ،30 العدد ، وتطبيقات نظريات
 ، الإسكندرية جامعة ، الرياضية التربية
 م.1998

 وعلاقتها للرجلين النسبية العضلية "القوة:
 ،" الطويل الوثب فى الإرتقاء بديناميكية

 الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة
 م.1983 ، حلوان جامعة ، للبنين

 على العميق للوثب تدريبى برنامج "تأثير:
 ، البطن" على الزحف فى البدء زمن

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة
 م.1998 ، حلوان جامعة ، للبنين
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