
 الحا

 والتوصيات الاستنتاجات

 الاستنتاجات: أولاً

 التوصيات ثانياً:
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 الاستنتاجات أولأ:

 المستخدم والمنهج البحث عينة حدود وفى للبحث وضعت النى والفروض الأهداف خلال من

 ومناقشة عرض فى استخدمت التى الإحصائية المعالجات خلال ومن المطبقة والقياسات والاختبارات

 الآتية: النقاط استخلاص إلى الباحث توصل النتائج

 الوثب اختبار مستخدما للرجلين العضلية القدرة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١

 بين المقارنة من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك الحرة لسباحى جنت( )لسار الثبات من العمودى

 وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط سم(4 ,،٥٢٥) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط

 سم(.٩,٨٧٨4) البعدى للقياس الحسابى والمتوسط سم(5,٧٧٨٤) قيمته

 ميتر الدينامو جهاز مستخدما للرجلين القصوى القوة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -اظهر٢

 للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك الحرة لسباحى

 والمتوسط كجم(7٨ ه,٥٥٦) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط كجم(7٧,٨٧٥) وكان القبلى

 كجم(.٨,.٣١) وكان البعدى للقياس الحسابى

 طاقة تنمية جهاز باستخدام الماء داخل الشد قوة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر٣

 بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك الحرة لسباحى الرقمى والمستوى الشغل

 وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٤٦٩٧,٤) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط

 جول(.٤٧2,1) وكان البعدى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٤٧٠,٨٣٣٣٤)

 الديناموميتر جهاز باستخدام الماء خارج الشد قوة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر٤

 وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك

 الحسابى والمتوسط كجم(٤8,٠١٣٩) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط كجم(٤,٤٨٧٥٤)

 كجم(.٠,21٣٥) وكان البعدى للقياس

 للمجموعة وذلك الحرة لسباحى حرة °م٠ زمن تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر٥

 ث(٤2,٩١٧٥) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية

 وكان البعدى للقياس الحسابى والمتوسط ث(٤ ,ا٠٠٨) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط

٠ ث(٣٨,٦٣١٣)
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 وذلك اليسرى اليد وقبضة اليمنى اليد قبضة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر٦

 القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة

 والبعدى. والبينى

 وذلك الحرة لسباحى للرجلين الشغل طاقة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق ­أظهر

 وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة

 الحسابى والمتوسط جول(2٣٤٨,2٣) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط جول(2١٠٢,٤٧٥)

 جول(.٤٨٧,2٤٢) وكان البعدى للقياس

 وذلك الحرة لسباحى للذراعين الشغل طاقة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق أظهر-٨

 وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة

 الحسابى والمتوسط اجول(٠٩٠,٦٦٦) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٢٨٣٥,٤)

 جول(٤٦٩,٦٣) وكان البعدى للقياس

 للمجموعة وذلك الحرة لسباحة الشغل طاقة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر٩

 جول(٦٣٩,2٣٤) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية

 البعدى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٤٩٧٩,٨٣٣) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط

 جول(.١٣٢,١٦٥) وكان

 الوثب اختبار مستخدما للرجلين العضلية القدرة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١٠

 بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك الصدر لسباحى الثبات من العمودى

 وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط سم(٢,٦٢٤) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط

 سم(.١,٣٠٥) وكان البعدى للقياس الحسابى والمتوسط سم(1٣٩٤,٥)

 طاقة تنمية جهاز باستخدام الماء داخل الشد قوة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١١

 المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك الصدر لسباحى الرقمى والمستوى الشغل

 البينى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٤٣١٢,٠٧٥) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين

 جول(.٤٦٣٢,٨٨٩) وكان البعدى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٤٦٥,٣٧٥٤) وكان
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 الديناموميتر جهاز باستخدام الماء خارج الشد قوة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١٢

 وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك

 الحسابى والمتوسط كجم(٤٦,٨٨٨) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط كجم(٤٣,٤٣٧)

 كجم(.٤٩,٩٣١) وكان البعدى للقياس

 جهاز مستخدما للرجلين القصوى القوة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -اظهر١٣

 المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة وذلك الصدر لسباحى الديناموميتر

 وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط كجم(٧٩,٣2١) وكان القبلى للقياس الحسابى

 كجم(.٨٤,٠٧٩) وكان البعدى للقياس الحسابى والمتوسط كجم(٣٢,٨2)

 للمجموعة وذلك الصدر لسباحى صدر م9 ، زمن تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١٤

 ث(٥٢,٩٤ )ه وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية

 وكان البعدى للقياس الحسابى والمتوسط ث(٥٠,1٢) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط

 ث(.٤٩,٢٥٣٧)

 وذلك اليسرى اليد وقبضة اليمنى اليد قبضة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١

 والبينى القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة

 والبعدى.

 وذلك الصدر لسباحى للرجلين الشغل طاقة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١٦

 وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة

 والمتوسط جول(٩٨2,٧٥٢) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٣٨٤٠,٨٢٥)

 جول(.٣٠٧٢,٦٣٥) وكان البعدى للقياس الحسابى

 وذلك الصدر لسباحى للذراعين الشغل طاقة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١٧

 وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية للمجموعة

 والمتوسط جول(١٠٩,٥٣٤٢) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٢٠٦٢,٢٨٦)

 جول(.٢١٩٨,١٣٦) وكان البعدى للقياس الحسابى

 للمجموعة وذلك الصدر لسباحة الشغل طاقة تنمية فى ملحوظا تقدما البرنامج تطبيق -أظهر١٨

 جول(٤٣٤٠,٤٣) وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة خلال من وذلك التجريبية

 البعدى للقياس الحسابى والمتوسط جول(٥58,٢٦٤) وكان البينى للقياس الحسابى والمتوسط

 جول(.٦٣٠,٣٧٤) وكان
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 التوصيات: ثانياً:

 بي لع

 التالية:- بالتوصيات إعداده أثناء برزت والتى البحث نتائج ضوء فى الباحث يوصى

 الرقمى والمستوى الشغل طاقة تنمية جهاز باستخدام المقترح التدريبى البرنامج استخدام ا-ضرورة

 العضلية. والقوة الرقمى بالمستوى الارتقاء فى والصدر الحرة لسباحى

 لسباحى الرقمى والمستوى الشغل طاقة تنمية بجهاز المستخدمة بالتدريبات الاهتمام ا-ضرورة

 التدريب. وأثناء الحركى المسار نفس فى تكون أن مراعاة مع والصدر الحرة

 التى وكذلك الماء داخل للسباح القوة زيادة على تعمل التى التدريبية بالبرامج الاهتمام -ضرورة٣

 القصيرة. المسافات سباقات فى للسباح الرقمى للمستو الارتفاع على تعمل

 لمختلف وكذلك والفراشة الظهر سباحتى تنمية فى الرقمى والمستوى الشغل تنمية جهاز -استخدام٤

 العمرية. المراحل
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 المراجع قائمة

 )٦٣( الآية "البقرة سورة

 العربى، الفكر دار العليا" للمستويات السباحة "تدريب
٠(١٩٩٤) الأولى، الطبعة

 القياس وطرق الرياضة ومورفولوجيا فسيولوجيا
(.١٩٩٧) العربى الفكر الدر! والتقويم"،

 المحمدية، الأنوار دار المائية" والسلامة "السباحة

.(١٩٩٨)

 الحديث، الكتاب دار "،
(.١٩٩٦) الرابعة الطبعة

 الزحف سباحة
 الرياضية التربية كلية- منشورة غير ماجستير

(.١٩٩٢) حلوان جامعة/ للبنات
±±

 د٢١٠٦٩٢٢٢١ إ٤١٠٣(٠٤

 ماجستير رسالة السلة"، كرة للاعبي العضلية القدرة
 جامعة- للبنين الرياضية التربية كلية منشورة غير

(.١٩٩٨) حلوان

 العربى، الفكر دار السباحة"، لتدريب العلمية "الأسس
(.1٩٩٢) القاهرة،

٤
 ن٦٩١ ن١ هن ا٤٢٠١ /مر

- منشورة غير دكتوراه رسالة السباحة، في الرقمي
(١٩٩٦) الاسكندرية، /جامعة الرياضية التربية كلية

 المسنين"، مرحلة إلىى الجنين مرحلة من الانسان نمو
 والمعلومات، البشرية التنمية مركز الأولى، الطبعة
(.1٩٨٢) القاهرة،

 الفكر الرياضى"دار التدريب ونظريات "أسس
 م.1٩٩٩ القاهرة العربى،

 عه مب"
: الفتاح عبد العلا -أبو٢

: الفتاح عبد العلا أبو-٣

: السويقى -أحمد٤

: خاطر أحمد-٥

: البيك على

: الدين صلاح -أحمد٦

: السرسى -اسلام٧

: راتب أسامة-٨

: الحافظ عبد السيد-٩

: صادق -أمال١٠

: حطب أبو فؤاد

: أحمد ا-بسطويسى١
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: جرانه -تهانى١٢

: الجندى -ثروت١٣

 نظريات مجلة للناشئين"، الطويلة "المسافات

٠(٩٩٨) الثانى، العدد وتطبيقات،
 بر ديل ء١١٦٤٩١١٠٠١١-٠ ، نا ا

٠م٠٠٢١٠٠٦١١٧٢٤"٠١١

 التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة السلة"،
 حلوان، -جامعة بنين الرياضية

٠(١٩٩٦)

 المنتخب إعداد فى 'ثقال: يوسف حاتم ا-٤
 ،ر سالة=٠١

: فاروق الدين حسام-١٥

: الدين نور حمدى-١٦

: معوض خليل-١٧

 بنين الرياضية التربية -كلية منشورة غير ماجستير

(.١٩٩٢) حلوان، /جامعة
• الخفيفة الأوزان إستخدام تأثير"

 والمستوى البدنية القدرات بعض تطوير على
 منشورة، غير ماجستير رسالة السباحة"، فى المهارق

٠(١٩٩٧) حلوان، جامعة الرياضية/ التربية كلية
 للذارعين العضلية القدرة لتنمية مقترح برنامج "تأثير

 المهارات لبعض الفنية الناحية علي والرجلين

 سنة،١٦ تحت الطائرة كرة فى للناشئين الأسية
 التربية كلية منشورة غير ماجستير رسالة

(.١٩٩٢ السويس، قناة جامعة/ ببورسعيد الرياضية

 الفكر درا الثانية، الطبعة الطفولى" النمو سيكلوجية
(.١٩٨٣) القاهرة، العربى،

: معوض -خليل١٨

: السكرى خيرية-١٩

: بريقع محمد

: حين رفاعى-٢٠

 الثانية، الطبعة والمراهقة" لفولة"٠١٠+٠

٠(١٩٩٤) الجامعى، الفكر دار
٦:١٨ البطل لصناعة المتكامل التدريب "سلسلة

٠(٢٠٠١) الإسكندرية،- المعارف منشأة سنة"،
 واسلوب الأثقال استخدام أسلوب بين مقارنة "دراسة

 للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتنمية المصادمة
 العدد وتطبيقات نظريات مجلة القدم"، كرة للاعبي

 الاسكندرية /جامعة بنين الرياضية التربية كلية ،1٩
.(١٩٩٤)



: أمين -زياد٢١

: الرؤوف عد طارق-٢٢
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 للرجلي· الخاصة القوة تطوير وسائل بعض "تأثير

 رسالة الصدر"، سباحة في الأداء مستوي
(٢٠٠٠) الإسكندرية، جامعة منشورة، غير ماجستير

 بالأثقال لتريب برنامج تأنير
 ماجستير رسالة السلة"، بكرة الخاصة البدنية اللياقة

 دار ،١١: الدين حسام طلحة-٢٣

 الجزيرة البنات الرياضية التربية كلية منشورة، غير
(.١٩٩٣) حلوان /جامعة

 للتدريب والوظيفية الحركية "الأسس
(.١٩٩٤) العربى، الفكر

 لعال باة-.٠٤١٠٠١١-٠: النمر العزيز عبد-٢٤

 وفنون علوم ا"مجلة­٠
 التربية كلية الثالث العدد الثالث، المجلد الرياضة،

(.١٩٩١) الجزيرة، بنات الرياضية
: النمر العزيز -عبد٢٥

: النمر العزيز عبد-٢٦

 القوة نمو معدلات
،،،

 الرياضة وفنون علوم مجلة منشور، بحث العضلية"،
/ بالجزيرة الرياضية التربية كلية الثالث، المجلد

٠(١٩٩١) حلوان، جامعة
 الأنقال وجهاز الحرة الأثقال استخدام "تأثير

 -فيهره

 العلمية المجلة منشور، بحث العضلى"، التحمل تنمية
 كلية(١٣٠١٤) العدد والرياضة، الرياضية للتربية
 حلوان، جامعة القاهرة، بنين، الرياضية التربية

.(1٩٩٢)
: الكاشف عزت-٢٧

: النى عيد عزة-٢٨

: الخالق عبد عصام-٢٩

: خلمى عصام-٣٠

 النهضة مكتبة الرياضي، ""لتقاء٧
٠(١٩٨٧) القاهرة، أولى، طبعة المصرية،
 ساحات لدو، عن، الذار ومرونة قوة من كل "دراسة

-٠٦٥٠ مختلفة سنة مراحل فى البطن على حف الذ
 كلية منشورة، غير ماجستير رسالة السباحة"، بسرعة
 بي ي ه

/ الإسكندرية،- للبنات الرياضية، التربية
(.١٩٨٢) حلوان، جامعة

 الريا "التدريب
٠(١٩٩٤) القاهرة، المعارف،

 حدا لو ددو و التطبيق، و بة النظر بين السباحة بب "تدر

٠(١٩٨٢) المعارف، دار السباحة"، تدريب
 ا
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٠(1٩٩٧) الإسكندرية، المعارف، منشأة

(.١٩٩٧) الاسكندرية المعارف،
 بالأثقال تخصصى برنامج تاثير

 التربية كلية العلمى المؤتمر للمصارعين"، المهارى
٠(١٩٩٤) حلوان، جامعة للبنين، الرياضية

 إ الطفولة من- للنمو النفسية "الأسس
(.١٩٩٥) القاهرة، العربى، الفكر دار

 القاهرة، العربى، الفكر دار الدائرى"، "التدريب
(١٩٩٥)

 الخاصة القوة تدريب وسائل بعض

 الرياضية، التربية كلية منشورة، غير مجازة دكتوراه
(.١٩٩٩) الإسكندرية جامعة

 ميكاز. البيو "الأساس

 فف المزدوج الارتقاء حركات لمجموعات والمساعدة
 غير مجازة دكتوراه رسالة الرياضية" الأنشطة بعض

 طنطا، جامعة الرياضية، التربية كلية منشورة،
٠(١٩٩٠)

 المجال فى الحيوية للميكانيكا الأساسية "المبادي
 م.2٠٠٢ الإسكندرية المعارف، منشأة الرياضى"،

 العربى، الفكر دار الرياضي، التدريب "فسيولوجيا
٠(٢٠٠٠) القاهرة، الثانية، الطبعة

 العربى، الفكر دار الحركى، الأداء "اختبارات
٠(١٩٨٢) القاهرة،

 دار الجنسين، من الرياضة أبطال أجسام "أنماط
(.١٩٩٥) القاهرة، العربى، الفكر

 منشورة مذكرات السباحة"، في الأداء "هيدروديناميكا
 الإسكندرية، جامعة بنين، الرياضية التربية كلية

.(١٩٩٧)

: حلمى عصام-٣١

: البيك علي-٣٢

• حسن محمود
: ريعان على-٣٣

: السيد فؤاد-٣٤

: دروين كمال-٣٥
: حسانين محمد

: ببومي كمال-٣٦

: بريقع -محمد٣٧

: بريقع محمد-٣٨

: السكرى خيرية

: علاوي محمد-٣٩

: الفتاح عبد العلا أبو

: علاوى -محمد٤٠

• محروص محمد
: حسانين -محمد٤ ا

: عمر -محمد٤ ا



 أم- =و

 الأول، السباحة"الجزء وتدريب الرياضة "فسيولوجيا: القط محمد-٤٣

: القط -محمد٤٤

: جامع محمد-٤٥

: الدايم عبد محمد-٤٦
: صالح مدحت

: شكرى طارق
: الرؤوف عيد مدحت-٤٧

٠(٢٠٠٢) للنشر العربى المركز
 العربى المركز والتطبيق"، النظرية بين "السباحة

 (م٢٠٠٠) الزقازيق، للنشر،
 المقيدة السباحة جهاز "استخدام

 غير ماجستير رسالة الظهر"،
 طنطا، جامعة الرياضية، التربية كلية منشورة،

٠(٢٠٠٤)
 الجزء الأولى، الطبعة المائية" الرياضة "موسوعة

(.1٩٩٣) القاهرة، الجامعية، الكتب دار الأول،

# 1-

: حماد مفتى-٤٨

: الزينى منال-٤٩

 رسالة اليد"، كرة للاعبي البدنية الصفات بعض
 بنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير

(.١٩٩٦) حلوان، جامعة
 الرياء "التدريب

(.٢٠٠٢) القاهرة،
 الأثقال وتدريبات البليومترية التدريبات استخدام "تأثير

 جامعة بنات، الرياضية التربية كلية منشورة،
(.١٩٩٩) المنوفية،

 م٠٩٦8٢١ \إمي مي٦1٠٣\٠٧: مروك هشام-٥٠

 رسالة الصغار"، السلة كرة للاعبي العضلية القوة نمو
 للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير
(.١٩٩٦) حلوان، جامعة بالهرم،

 البدء زمن: البارى عبد -وائل٥١
 غير ماجستير رسالة البطن"،

: سالم وفيقة-٥٢
(.١٩٩٨) ، منشورة،

- تدريسها -طرق أهدافها المائية "الرياضات
 المعارف منشأة تقويمها"، -أساليب تدريبها

٠(١٩٩٧) الأولى، الطبعة الإسكندرية،
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