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: العربية المراجع١-٦

 للحركات العلمى البحث وطرق الجيوية الميكانيكا هوموت جيرك(١
 اجمة ،مر الحميد عبد جمال ترجمه الرياضية
«

١٩٧٨ معي المعارف< دار حسن سليمان دء

 البدنية الصفات لبعض معيارية مستويات إد عد١. محمد حسنى حاتم}٢
 رسالة- نتشين القصير العاقات لسب

- القاهرة الرياضية التربية كلية ماجستير
9٩٧٥- حلوان جامعة

 ابريبيف مى اسبحت مج منا الين د فان• ب ديولد(٣
١٩٦٩- القاهرة اخرون و نوفل نبيل محمد

 مي اسلوين ام ستخذ با الدائرى التدريب اثن المولى عبد عاكشة(٤
 مجلة الشدة مرتفعة القتربة الطريقة اساليب

 الرابع-. المجلد حلوان جامعه وبحوث الدراسات
١٩٨1 نوفمبر- الثالث.. العدد

 مكتبة الثالثة الطبعة الاجتماعى البحث اصول محمدحسن سرط البا عبد ه(
 ان

١٩٧١- القاهرة المصرية الانجلو

 الخاصة العضلية القدرة لتنمية مقترح برنامج بيدوم حسيين عدلي(
 مهارات بعض ادا" تطوير على واثرة الجمباز فى

 فلا

 كلية للجميع مؤتمرالرياضة القفز حصانق
 ب

 مارس القاهرة للينين الرياضية التربية

١٩٨٤

 النهضة مكنة الرياض الانتفاء فى الاسس الكاشف محمول عزت(٢
١٩٨٧- القاهرة الاولى الطبعة المصرية

 الثالثة الطبعة ومكوناتها البدنبه اللياقة حلمى عصام(٨
»

·1٩٨٩ د بمس المعارف دار
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 الانشطة لبعض البدنية للمناصر النسية الاهمية
 الابتدائية المرحلة عن للناشئين الرياضية
 وبحوث للدراسات الثانى العلمى المؤتمر
 الرياضية التربية كلية الرياضية التربية
١٩٨١ الاسكندرية حلوان جامعة للبنيين

٩) الخالق عبد عصام

 القاهرة- العرين الفكر ار د السباحه تدريب راتب ،اسامه زكر على(١٠
١٩٨٠

 منشورة غبير مذكرات الرياضى التدريب تخطيط
 ا

١٩٨٩- القاهرة القادة، ، إ ،اعد معهد

 المعارف -دار الرياضي المجال فى القياس
١٩٧٨- الثانية الطبعة بمر

- الاولى الطبعة الشروق دار التدريب حمل
١٩٨٤ الشاهرة

 الدنيه الشقافة للساح ،البدنى
 ا«

1٩٧٦- موسكو والرياضية

 الاقال مختلفة الاجهزة بعض ام استد فاعلية
• الجلة دفع للاعبات بالسرعة الميزه القوه لتنمية

 الثقافة -دار٦ عدد ولتتطبيق لنظرية مجلة
١٩٨1- موسكو= والنشر البدنية

 البيك فهمس على(١١

< {)٢

 ب إ}٣

 م س· فاستوفسكى(١٤

 م فاسيليف+ل(١٥

 لتنمية لإثقال ا للتدريب مقر، ينامج اني دروك الفتاح عبد فريا
 ولا المهاً"١ اد مستوي على بالسرعة المميزه القوه

 للاعبات السلة فيكرة الأساسية
 وبحوث اسات در سنه١٧ تحت الأهلى النادى

 ا«

 ،الثالث العدد ،الخامس المجلد حلوان جامعه

1٩٨٥ ديسمي

(١٦
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 المميزة القوه لتنمية بالاقال ربب التد تاثير
 والمهارية البدنية العناصر يعض على بالسرعة

 العلمى مؤتمر- للناشئين السلة كره لاعبى لدي،
 الرياضية التريبة وببحوث للدراسات الثانى

- حلوان جامعه الرياضية التربية كلية
١٩٨١ الإسكندرية

 الوهاب محمدعد(١٧

 -د. اتة إجمد جيي إ تهد م ج معيه سن ممه»
- الاولى الطبعة الرياضى التدريب فسيولوجيا

1٩٨٤- القاهرة العريى الفكر دار

 دار- الاولى الطيعة الحركى ء١ الاد اختبارات
 ا«

١٩٨٢ القاهرة- العري الفكر

 السرعة على والرجلين اعين الذر من كل توه اثر
 دكتوراة رسالة للساحة المختلفة الطرق فى
· للبنيين الرياضية التربية كلية منشورة غير

١٩٨٠ حلوان جامعه القاهرة

 والفسيولوجية والبديه+ الانثرويويرية العوامل
 ي

 الزحف لساحى الرقمى المستوى على واثرها
 ي ي

 كلية منشورة غبير دكتوراه رسالة- البطن على
«

 جامعة القاهرة للبنيين الرياضية التربية

١٩٨٥- حلوان

 العضلية القوه تطوير وساعل بعي استخدام اثر
- البطن على الزحف لسباحه الرقمى المستوى على

 التريبة كلية منشورة غير دكتوراه رسالة
 حوان -جامه ا«عدية للبب- "لإة

 علاو محمدحسن(١٩
 الفتاح عبد العلا ابو

 أن رضو نمس محمد(٢٠

 منصور مجدى محمد(٢١

 محمود مصدق محمد(٢٢

 عزب على مرفت(٢٣
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 القاهرة العربى الفكر دار الساحه رياضة ، كاظم مصطفى(٢٤
»

١٩٨٢ الفتاح عبد العلا ابو

 المستوي تحقيق في المساهمة العوامل بعض علاقة جور البا محمد نادية(٢٥

 رسالة- القصيرة المسافات لساحى الرقمى
 الرياضية التربة كلية منشورة غير دكتوراه
١٩٨٤- حلوان جامعة القاهرة للبنات

 المعارف ار ،ل للساحة العلمية للاسس مقدمه
 ا،

١٩٧٧ ممر
 ، العطار نبيل(٢٦

 حلمى عصام
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(١) مرفق

 السباحة خيرا؟ أسما؟



 استعان الذين الخبراء اسماء
 البحث ات اجرا فى ارس الد بهم

 الرياضيينبات و التنازلات قسم رئيس استاف
 جامعة الرياضية التربية كلية الصافية

 الوطنى المنتخب مدرب< الإسكندرية
 للساحة

 الرياضيات المنازلات بقسم عد مسا استاذ
 الجزيرة نادى ومدرب الساحه بشعبة الماكية
 السابق الرياضى

 التربية كلية الصحية المواد بقسم استال
• حلوان جامعه الرياضية

fالبيك فهمى على .د 

 منون مجدى ده٠٠ م أ·

 الفتاح عبد العلا :اببو ده٠ أ
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(٢) مرفق

 بالسرعة المميزة القوه تنمية رنامج

 والفراشة الزحف لساحى
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(٣) مرفق

 بالسرعة المميزه القوه تنميه رنامج

 ألظيي لساحي
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(٤) مرفق

 بالسرعة المميزه القوه تنميه رنامج

 الهبهن لساحي
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 ه() مرفق

 الاثقال تدربيب مستوى تسجيل طاقة



 الاسم·

 الوزن

٠ السن

: الطول

 الاولى(: الساحه التخصص)طريقة

 على: لا الوثب اختبار

• تما

 الاة الحمل اختبارات
 ريح

 الاختبارات ة إ6 ا الابتد الجرعة ا

 ابعد الس الثالثة الثانية الاولى الرابع الثالث: الثانى الاول التمرين
 الدورية

<  الاو ختار الا4
» د ،

 ب٢

 الث الاختيار د٣
، ، ، »

< ٤

 الاختبارالا ه٥
« ا« د ،
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(٦) مرفق

 الساحة مع ومقابلة" الرياضة" "صحيفة

 غرى" سندا،" الدولية التونسية



 اشمت،
 الثرة! امسانات لباتات ف
 المستوى الى العربية الفتاة وصول ان برس فرانس لوكالة الغربى سندة التونسية أكدت
, ميدالية باول الفوز الى طريقها ان ذاته الوقت ق واوضحت مستحيلا ليس السباحة في العالى
 وصعاب. شخصية تضحيات من تخل لم للسباحة الدولية الميادين ف «انثوية» عربية ذهبية

 مثقف مدرب فهى الشريف. 'منصف:: ,:ي«4إ٤%»433 #ا.#وتy, لإ«بي":;ببلإ» تونس مواليد من وهى سندة وكانت

 انب سنررa و :قشة} #ت.؟ :ت،
 هو تقدم ميدانى ف انا تقدمت وكما ز:;#تزييتييي:يتخ ،بز:ي,#م#تي". العاب دورة ذ امأضى الثلاثاء

 صعيد على وخصوصا ميدانه ف فجهي":أي"أ} لإ،إ:}:ي، اثينا في عشرة الحادية المتوسط
 ليريبات آتية التتبيات بيج آربة طؤوجيي]f ، مبءنانية، سسبتة

 ي،ترجلإ± {الشتوة.بشهاق، بي±بنا،
 اخرى آلآ مسافة ومن قرء إ ج?؟يبلإ"?3 جي; {.أي:ي;ي; اجد عن المنافسة من رائقة كنت
 ان يعنى حققته ما ان ولاشك أيضا. {ممت؟ ثلإ: }ؤلأيرزؤ، ؟رؤ:ي#زوي،'بي: اعرف.مستوى لأننى الأولين المركزين

 كان مدربى ى وضعه الذ البرنابب تجزؤ" إ؟ةلإتيش تكتيكيا سباقا خضت زبًا.. مناسأى
 ناجحا. يشششتت#ز:{زيي .يزبن: العربي رقمي تحطيم هد يكن ولم

 هناك ان هو عليه اركز ان اريد وما الفرنسية تقدمتنى وقد والافريقى.
 العربيات الفتيات من به بأس لا عددا لبلادى. حققتها التى الانتصارات نهاية ف بسيط بفارق كامون صو

 طويلة. ساعات يوميا يتدربن اللواتى. لك عائلتك تنتظر كيف ن ف سرعتى من وزدت الأولى ال.°م
 ناقصا سيبقى تدريبهن برنامج لكن نادى في السباحة بدات لقد الذهبية واحرزت الثانية °م ال·

 خاصة فقرة يضم لم اذا متكامل وغير حصد ق بدأت وعندما الترجى. رقمى أن دلما در«ه مسجلة
 الى وبالنسبة العضلات. بتقوية والافريقية والعربية التونسية الالقاب الجائر لقاء فى سجلته الذى القياسى

 التدريب يتضمن فانه انا برنامجى لسباة الفضية بالميدالية جتها: ث.٥ رلا٧ ا هو الماضى العام
· ء٤٠ او< ة<< وسي.ج٠٠٠٠٠  بين يفصل أن عى مساء ثم اصباحا عام العاشرة المتوسط دورة ل .·ام لك القوز يغنى ماذا»

 الاثقال. برفع خاصة فقرات الفقرتين اننى والدى شعر اللاذقية ف أ٩٨٧ اجهودى تتويج فهى الكثير. يعنى-
 افريقية ذهبيات 'خمس عى بى اهتمامه قل فبلا،ولذا وصلت ، منذ الشريف متحسف ومدربى وغائلتى

 المتوسط دورة بعد ماذا و طبعا.أما وحدها السباحة صعيد امثولة أيضا وهو الثامنة. سن ف كنت
 الألعاب دورة ق سأشارك ذاته الاهتمام ابدت فانها والدتى بان تثق ان يجب التى العربية للفتاة
 ذ ستير ستتبر لالر ا«بجينية انطد. بنبا بنبر بمشربي باو• ج".تمحا"م"ايهي;

 الميداليات احصد ان وآمل القاهرة من أول كانت ولذا نتائجى. عن ا، فان==
٥٠ الحرة السباحة ن الخمس الذهبية اثينا. دورة بذهبية فوزى اهديتها كثيرة تضحيات الى ويحتاج صعبا

 واعتقد م٨· و·٤0 و·٢ و· ا0 و· القضرة المسافات اخترت لماذا م ،, ،ن جدا.
 ل تنجح من لأن ذلك على قادرة ·،اننى' تحديدا وصعوبات. تضحيات

, الايطاليات مواجهة في المتوسط دورة للصبر اعرف ولا حاد طبعى لأن.' بالتضحيات تعنين ماذا م
 ن ستنتج والاسبانيات والفرنسيات إلى مدربى وجهنى ولذا معنى، ""بإ:٠ إ:٠٠. والصعوبات؟

 ن والفارق الإفريقيات. مواجهة اعتقد، وحدها، القصيرة المسابقات,: التدريب مزاولة تعنى التصحيات
 ز والافريقيات الأوروبيات بي ,المستوى ايضا الفراشة سباحة ف ممتازة اننى نظام واتباع الاسبوع في أيام ستة
 شاسع. اكثر الحرة السباحة الى ارتاح ولكننى ما والتنسيق والنوم المأكل من دقيق

 أو،لبياد في ستشاركن هل ه ،' غيرها. من تعليمات واتباع والمران العمل بين
 ،برشلونة؟ الأخر النجاح مقومات ما ه ، بما أتمتع لا قد بحذافيرها. المدرب
 قمة أما طبعا. المشاركة الى اطمع• لك؟ بالقدرة الفتيات من غيرى به يتمتع

 الى أصل أن فهي الأولمبى طموحى يعود حققته فيما الفضل أن اعتقد• من الحياة نمط وتغيير آلتصرك عي
 حرة. ··ام لسباق النهائى الدور مدربى رأسها وعلل عدة عناصر الى تلك يعوضنى وما أخر، اى 'يوم

.#@#ttehtg'e#'t.#f%%3' %$٣4%%
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(٧) مرفق

 المميزة القوه لتنميه المقترح البرنامج
 التجريبية المجموعة لساحى بالسرعة
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(٨) مرفق

 ؟ الما خارج التدريبى البرنامج

 الضابطة المجموعة لسباحي



 الاساسى الهدف تنمية مقنن( موضوعى برنامج بدون) العظمى القوة

٩٠٧  ن
}٨٠ بشدة، الاثقال تدريبات بو ن  التدريب حمل

 ء الشقا لاستعادة، نسيا طويلة الراحة ج

 الطن و اعيين الذر لتقوية اثقال بدون حره ارضية تدريبات بي

 الرجلين و

 اساعيا مرات٤:٦ ق-من٩٠: ق١٦٠ الاد فترة بر

 ه لذلك المناح الوقت وحسب

 م ك٣:٤ من -جرى والرجلين للكتفين احما؟ تدريبات بد

 اختيارية ومرونة ، السن لكبار قسرسة مرونة تدريبات عج

 للصغار

 المائية التدريبات قبل ،او -بعد البوم من وقت اى فى بد

 قليلة واحيان متخصص مشرف وجود بدون التدريبات هذه تتم يد

• ،المدرب وجود فن

 واضحه غير التدريبية والواجبات اف الاهد بر

 اساييع بثلاث المنافسات فترة قبل التدريبات وقف ج

 الإحماء

 التدريب وقت
• النوم قى

 هامة ملاحظة

•



 ثشة ا..



(٢)

 البحث ملص

2 البحث مقدمه
 ب

 العملية نجاح لضمان اللازمه الشروط اهم الرياضى التدريب تخطيط بيعتبر

 منافسة لاى ا اد استعد الرياضى ء١ الاد بمستوى الارتفاع يتطلب حيت• التدريبية

 فسيولوجية تغييرات تحقيق بهدف ا والاع التدريب برامج تحطيط رياضية

• جال مستوى الى باللاعب تصل ايجابية

 ان .الاعد عند قمتها الى وتصل المنافسات بهذه ، اد الاع اهمية اد وتزد

• الدولية للبطولات

 التدريب فمالية حول والباحثين العلماء آراء اتفقت الساحة مجال وفي

 ان و الساح بسرعة زيادة فى فعالا تاثيرا ويحدث للسباحين بالنسبة بالاثقال

 دون الرياضات لجميع القوه لتنمية واسرعها الطرق افضل هو بالاثقال التدريب

 باقصر تصل التى التدريبية الوسيلة وهو خاصة الساحة وفى اتثنا°

٤١٠ اد فضل لا طرق

 لمدة، تبعا التدريب من الاثقال لاستخدام المناسبة الطريقة عادة. وتحدد

 الرياضى العمر العمر• اهمها عوامل اهمية السباح خبرة وطول نوع

• السباحة طريقة الساح لها يعد التى المنافسة

: البحث مشكلة

 للاشتراك الساحة فى للتاشكييين المصرى المنتخب اد اعد ان فية شك لا مما

 تعتبر البطولات هذه ان حيث الاهمية غاية فى والدولية الافريقية البطولات فى

 مرتفعى السباحين من به بأس لا عدد وظهور الكبر. الدولية البطولات مصاف فى

 شدة من يزيد مما سابقة بطولات فى الافريقية الدول من العديد فى المستوى

 ، اضحه و وبصورة البدنى ، اد الاع الى يفتقر المصرى المنتخب ان حيين وفى المنافسة



(٣)

 تدري برنامج لوضع الدراسة هذه اد اعد الى الباحث دعا مما هذا

. اد الاعد فترة وهى ، التدريب فترات اهم من فترة فى بالاثقال ومقنن

• التدريبى البرنامج وتطبيق نجاح مدى علها يتوقف والتى» العام

• المنافسة خلال من تحقيقه الممكن الانجاز ومدى

 بعض على المقترح البرنامج تاثير مدى على التعرف محاولة كذلك

• الفسيولوجية٥ الكفاء متغيرات

• البحث اف اهد

 الاعدرلذ فترة فى بالاثقال مقنن تدريبى برنامج وضع الى البحث يهدف

: خلال من ودلك للساحة سنه١٥-١٣ للناشئين المصرى للمنتخب

 الممزه القو تحسن على التدريبى البرنامج تاثير على التعرف(١

• بالسرعة

 المتغيرات يعض مستوى تحسن على التدريبى البرنامج تاثير على التعرف(٢

 الفسيولوجية

 الرقمى· المستوى تقدم على التدريبى البرنامج تاثير على التعرف(٣

• البحث فروض

: ت تساؤلا هيئة على الفروض تصاغ ان البحث طبيعة تتطلب

 ه بالسرعة المميزة القوه تحسن الى بالاثقال تدريبى برنامج يؤدى هل

 الفسيولوجية المتغيرات بعض تحسبن الى بالاثقال تدريبى برنامج يؤدى هل

 الرقمى· المستوى تحسين الى بالاثقال تدريي برنامج يؤدى هل

(١

(٢

(٣
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• البحث اجراءات
 د

: المستخدم المنهج(١
،

 القبلية القياسات بطريقة الدراسة هذه لطيعة لمناسبة التجريس المنهج

• مجموعتين على العدية

.: العينة(٢

 المصر المنتخب ساحى من سباح(٣٢) على المينة تشتمل

 للناشئين التجريبية المجموعة يتكون بحيث ساح(١) مجموعه كل

• البلد وسط بمركز الضابطة المجموعه و الجديدة، مصر بمركز

 الماء خارج مرات )ه الاسيوع فى تدريبية وحده١٤ التدريب

• الماء اخل د مرات٩+ للتقوية

 القومى بالمركز البحث لمتغيرات الفسيولوجية القياسات اجرا" سيتم

 ه الرياضية للبحوث

 وتشمل البحث متغيرات قياس تم

 بالسرعة المميزة القوه

 الفسيولوجية المتغيرات

• الحيوية السعة ب المجهود ؟١ ،اد ويعد الراحة فى الدم، وضغط النبض معدل

(٣

: المستخدمة والاجهزة الادوات(٤

 المميزة القوه لقياس الماء اخل د المقيدة. السياحة ام استد تم

 اختيار تص متر٢٥ وسباحة الرجلين ، والذراعين ،، الكلية بالسرعة

• للرجلين بالسرعة المميزه القوه لقياس( سارجننمت)



 )ه(

• البحث نتافج
،

 البرنامج تطيق بعد ومعالة المقترح قيا احصا الى التوصل تم

: الاتية كج النا

 لساحي بالسرعة المميزه القوه تحسين على المقترح البرنامج يؤدى(١

 للمجموعة( الصدر الظهر الفراشة الحره) الاربع الساحة طرق

• التجريبية

 ة الفسببيوليبوجي الوظائف بعض تحسيتن على المقترح البرنامج يؤدى(٢

• التجريبية للمجموعة الحيوية والسعة النبض و وهى

 متر١٠٠ لمسافة الرقمى المستوى تحسين على المقترح البرنامج يؤدى

• التجريبية لمجموعه الاربع السباحه لطرق

(٣
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RES EARCH ABSTRACT

Introduction:

Flanning of athletic training is consederd as the

most important Factor required for the success of the

athletic training process. Planaing becomes more imprtant

as we approach the preparation phase for international

competitions.

In the swimming field, ecientists and researchers

opinions have supported the effectiveness of weight

1ifting exercises in increasing swimmer's speed effectively

they have also consederd that the weight lifiting exercises

are the fastest quility program used for developing strength

for all sports with no exception and particlarry for

swimming.

What weight lifiting exercises should we use ?

and how 2 The answers to these questions depend on

important factors such as age,0athletic age, swimmer's

experience in swimming the umportance of the target

competition.

Research problem;

There is no doubt about the importance of preparing
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the National Egyptian unior Swimming Team for African and

international competitions, because these competitions

reflects the current Egyptian athletic image, and the

appearence of a consedable noumber of high performance

African swimmers. On the other hand, the National Eyptian

unior swimming Team has never been sabject to a wellل 

constructed physical conditioing program prior to any

swimming training program.

For these reasons the researcher has though about

preparing this study in order to come up with a well

quantified weight lifting training program to be imple-

mented during the physical conditioning phase, and

trying to identify the effectivenees of such a program

on some variables of the physiological efficiency and

progression of the swimmer's recorded time.

Objectivesof thisstudy:

This study aims at designinو a wight lifiting

training program. For the physical conditioning phase of

the NationalEgyptian Junior Swimming team (age of team

members rages form 13 - 16 years). The design of such a

program will be done through the identification of its

effectiviness on: imporving swimmer's power, improving
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the physiological efficiency level, and improving recorded

time of the swimmer.

Assumptions:

Tt is assumed that the weight lifiting training

program will improve the swimmer's power.

It is assumed that the weigth lifiting training

program will improve the physiological efficiency level.

Tt is assumed that the weight lifiting training

program will improve the recorded time of the swimr.

Study Procedure:

1.

The researcher used the experimental approach becauS€

it suit the nature of this study.

2. Specimen:
 د

The specimen is composed of 32 Junior swimmers of

the National Egyptian unior swimming 2eam that is traind

at both Messer El-gadeda and Downtown iraining centers.

The specimen is divided into two groups of 16 swimmers
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each. One group is an experimental group and the other

is a control group.

The training plan for the experimeatal group

included weight 1ifiting exercises five times per week,

but the training plan for the control group included

general strengthening exercises and workouts. The watet

program is common for both grOups.

3. Measuring variables of this study which include:

Swimmer's power.

Physiological efficiancy to include pulse rate,

Blood pressure and vital copacity at rest.

4. Used tools and equipment:

The Dinamometer was used for measuring swimmer' s

power while leys were tied duringswimming at one case

and while arms were tied at another case.

Sergant test was used for measuring swimmer 's

power of the legs which will indicate the total power

of the swimmer's body.

Swimming 25 meters sepecial stroke was used for

measuring the total power of the swimmer's body.
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5.

After appling the suggested weight lifiting proram

and processing it through statistical analysis the following

results were achieved:

a. Swimmer's power of the experimental group has been

improved for all the four strokes.

b. Swimmer's physiological efficiency (pluse rate and

vital capacity) of the experimental group has been

improved.

c. Swimmer's recorded time of the expermintal group

of swimming 100 meters special stroke has been

improved.


