
 الخامل الفصل

 والتوصيات الاستنتاجات•

 -الاستنتاجات

 -التوصيات



 الاستنتاجات:
 ما على سنة١٦-١٤ سن من فلسطين دولة سباحى على تطبيقه تم الذى المركب التدريب برنامج حقق

• يلى

: فى والمتمثلة بالسرعة المميزة بالقوة الخاصة البدنية المتغيرات تحسن: أولا

 سرعة بأقصى طبية كرة دفع اختبار خلال من للذراعين المادة للعضلات بالسرعة المميزة القوة•

. الطويل الوثب اختبار خلال من للرجلين المادة للعضلات بالسرعة المميزة القوة ه

. البطن لعضلات بالسرعة المميزة القوة•

. سرعة بأقصى حرة °ام سباحة زمن وهى بالسرعة المميزة بالقوة الخاصة المهارية المتغيرات تحسن: ثانيا

 سرعة. باصى حرة °م0 سباحة زمن فى البحث عينة للسباحين الرقمى المستوى تحسن: ثالثا

 التوصيات:
 يلي:- بما الباحث يوصى البث عنها أسفر التي النتائج ضوء في

 القوة وتطوير تنمية فى حديث تدريبى كأسلوب المركب التدريب اسلوب باستخدام الباحث يوصى

 القصيرة. المسافات لسباحى الرقمي المستوى تحسين بالسرعةو المميزة

 تدريبات على العام الاعداد مرحلة فى التركيز الضرورى من المركب التدريب برنامج إستخدام ­عند

. الأنقال

 التى الاخرى والرياضات السباحة مجال فى المركب التدريب مستخدمة الدراسات من المزيد ­اجراء

. بالسرعة المميزة القوة توافر على نتائجها تعتمد
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Summary

Researcher / Mahmoud Adnan Khalil shamaa

""The effect of the use of complextraining program to improve speed
power and swimmers short distances level Records in Palestine"

Introduction and research problem:

SwimmingOccupiesas one of the water sports a great importance
among all the other sports that appeared significant amount of progress in
recent years in terms dribble break records year after year. (3:27)

Essam Abdel-Hamid (2000)refersthat every observer of the
evolution of athletic levels in the world and ponder those renderings
realize that athletic training great significance in the development,
formulation and development of human capabilities with its various
dimensions in order to blow up the maximum can of capabilities and the
inside of the human energies in the direction of this desired goal. (14:35)

Brad McGregor (2006)refers that the complex training is one of the
ways modern training in the field of sports and studies that examinedits
physical and physiological effectson young and adult
playerstheirresultsdiffer and to differing method examined in the field of
Sports. (360:63)

Fbben (2002)confirms that the current studies indicate that the
complex exercisesoneof the bestusedexercisesbecauseitscombine the
benefits of resistance training and bleomterctraining. (46;74)

Donald chu (1998) complex training one of the main types of
training by athletes, and training complex complextrainingwhich uses
weightlifting bleomterctrainingwithin the same session. (42:70)

From which has been construction on its explanation in the scientific
References and previous studies we confired that the importance of fast
power in short distances swimming.

Through the researcher work as lecturer in the Department of
Physical Education and Sports at the University College of application



Science and professional in Gaza in Palestine, and as a member in the
Palestinian Union for swimming and water sports.

During his follow-up to local clubs Championships in GaLa, which
supervised by the Palestinian Federation of swimming was a decrease
records that recorded for swimmers in Gaza, especially in the short
distances swimmingcompared with the level swimmers in Arab
Championships, prompting researcher to search and try upgrading
timetable in light of the development of physical capacities of the 50m
freestyleswimmers in Gaza.

So it has been determined problem of the study about the low level
of swimmer RecordsinGaza clubs stage 14-16 years, which invited him
for the researcher to develop a training program using style complex
training, which is considered one training methods of modern swimming
and that the results of the successful dealt with numerous studies earlier
in area to improve the physical and performativitylevelthe study sample.

Research objectives:

This research aims to develop a training program using
proposedcomplex training and determine the effect of this program: -

- The effect of the proposed training program with complex training on
the fast force for swimmers stage 14- 16 years Gaza clubs study
sample.

- The effect of the proposed training program withcomplex training at
the Record level for fast swimmers in Gaza clubs study sample.

- The relationship between improved fast forceandRecord level for fast
swimmerS.

Hypotheses:

- There are significant differences between the pre and Post
measurement for the experimental group in the fast powerRecordlevel
forthePost measurement.

- There are significant differences between the Pre and Post
measurement for the control group in the speed power level and
Record level for thePost measurement.
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- There are statistically significant differences between the experimental
and control groups in the speed powerandRecordlevel in the Post
measurement for the experimental group.

Study procedures

This chapter deals the curriculum, and the study population and its
sample including how to choose, and the procedures, and then deals with
a detailed how to build tools of the study and application, followed by the
steps of the study, then statistical methods, the following of these
procedures.

Study Methodology:

The researcher used the experimental design with measurement
using pre- post for two unequal experimental and control.

The study population:

The study population consisted of all young-players in Palestine
swimming team in the governorates of Gaza aged between (14-16) years
and there number (32) player.

The study sample:

Research included 32 swimmers from namaa Sporting
Clubswimmers that registered with Palestinian Swimming Federation, in
Gaza in Palestine, were selected with Intentional way, the survey heldon
12 swimmer divided to 6 swimmers distinct and 6 swimmers not-distinct.

The fundamental study was held on 20 swimmers were divided
randomly into two groups, one experimentalincludes 10 swimmers and
the other control includes 10 swimmers and table (1),(2) shows the
homogeneity and valence of the sample of fundamental study.

SurveyS

The researcher conducted two exploratory studies before proceeding
with the original experiment on a sample of Palestinian clubsyoung­
playersthatregistered in the Palestinian Swimming Federation in the
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governorates of Gaza for the sports season (2011-2012) has been reached
(12) arising from 1-12/3/2012.

Pre measurementS:

The Pre measurement was conducted to study variables; speed force
and Record level in swimming. Over the two days of 13/03/2012 until
14/3/2012, tofundamental study sample in namaa club.

Fundamentalstudy:

The training programapplying:

The researcher applying the proposed training program to improve
the speedPowerand level Record in swimming., After developed
preliminary, which is determined in 12 weeks, by three training sessions
in the week, a Saturday, Monday and Wednesday, beginning from the
date 0f 15/3/2012 till 6/15/2012

Post measurements:

Post measurement was conducted to skill and physical variables over
two days from the date of 16/6/2012 until 17/6/2012. tofundamental study
sample in namaa club in North Gaza.

Statistical treatments:

To validate the hypothesis, the researcher used the following statistical
methods:

- Means.
- Mediator.
- Standard deviation.
- Sprains coefficient.
- Pearson correlation coefficient to ensure consistency.
- The square root to ensure honesty.



Conclusions and recommendations:

Conclusions:

The complextraining program, which has been applied to the
Palestine swimmers from the age of 14-16 years,achievethe following:

i. Improved physical variables for speedforce of:
• Speed force for Extensor muscles of the armsbypush medical balltest

at full speed.
• Speed force for Extensor muscles oflegs by the long jumptest.
• Speed force for Extensor muscles of the abdominal.

ii. Improved skill variables for speed force as soon as a time of 25 m
freestyle at full speed.

iii. Improved swimmersresearchsampleRecord level in a time of 50 m
freestyle at full speed.

Recommendations:

In light of the results the researcher recommends the following:

- Use complex training program in Growth and development the
speedpower for short distancesswimmers.

- Researcher recommends using complex training style as a modern
training method in improving swimmers short distancesRecord level.

- When using complex training program is necessary to focus Pipeline
on weightlifting exercises.

- Furthermore studies using complex training in the field of swimming
and other sports that the results depend on the availability of speed
power.

٥



Abstract

Researcher / Mahmoud Adnan Khalil shamaa

""The effect of the use of complex training program to improve
speedpower and swimmers short distanceslevel Records in Palestine"

The research aims to identify the effect of use complextraining
program on improvingswimmerslevelRecordin stage 14 - 16 years in
Palestine, and the researcher used the experimental method because of its
relevance to the nature of this study, researcherusedexperimental method
bypre and post measurement for experimental group and the control
group, The volume of the sample (20) players from study population as
follows: (10) experimental group and (10) control group from (32)
players from the study population, were selected sample exploratory They
(12) Young Player of the outside research sample core of players clubs of
the Federation Palestinian swimming and water sports in GaLa, after
rationing physical and skill testsand level Recordbeready for applying on
the fundamental sample, and fundamental study was held in 3/15/2012 till
15/6/2012 on young swimmers innamaasportsclub, as noted This
expertsopinion, have resulted in findings about the availability of a set of
tests for speed force measuring and performance skills for short distances
swimmers in 50 m freestyle, the young swImmers.
systematizedcomplextraining program who applied to swimmers led to
the development of speed power and improve the distances swimmers
level Record short in Palestine.This researcher recommends using the
complextraining program in the development short distances swimmers
speed power also recommend using the complextrainingas a modern
training method in improving short distancesswimmersRecord level, as
well as the use of modern and sophisticated tools in the training process.

٦



 المراجع

 العربية العربية المراجع: أولا

 القاهرة ، العربى الفكر دار ، العليا للمستويات السباحة تدريب الفتاح عبد العلا أبو١

٠ ام٩٩٤

 القاهرة ، العربى الفكر ا،دار ،ط والرياضوة التدريب فسيولوجيا٢-

. م2٠٠٣

« ي ،ة .ولو. الاذ،، ا١٩ الا ، الرياضى التدريب٣-

٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار

 التقصير"- الإطالة" دورة وتمرينات بالأثقال التدريب تأثير العزيز عد أحمد أسامة٤-
 العضلية"، اللياقة على المركبة والتمرينات القذفية المقاومة وتمرينات

 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية دكتوراه، رسالة

 م2٠٠٢

 القدرة تنمية على والبليومترى الأثقال تدريبات استخدام تأثير أحمد العزيز عد أشرف٥-

 كرة للاعبي الهجومية المهارات بعض أداء مستوى وتطوير العضلية
 م٠٠٣٢ الرياضة علوم منشور،مجلة القدم،بث

 م98٣1 القاهرة. العربى الفكر ،دار للمبتدئين السباحة تعليم راتب كامل أسامة٦-

1٩٨٣ القاهرة ، العربى الفكر ،دار التنافسية السباحة٧

 الكتاب ،مركز القوة وفسيولوجيا ،تدريب الرياضى التدريب نظريات عامر المقصود عد السيد٨-

.١٩٩٧ للنشر

 السباحة، في الرقمي الإنجاز على البلومتركس التدريب استخدام تأثير علي الحافظ عد السيد٩-

 للبنين الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه، رسالة

 م.1٩٩٦ بالإسكندرية،

• الاداء٠• مى الحليم عد ثناء١٠-  رمن وليز.. مفنزح مج بر ا· لتنمية, نا لقو ه تأ" العضلة ة على

٠٠٠٠.. ملول.. ثا طر ا· كلدة لمحلة+٠ دحث ،1 ،العدد المختلفة الساحة" لتر لة

. ام٩٨٩ الاسكندرية ،جامعة للبنين الرياضية



 دقة على بالسرعة المميزة القوة لتنمية بالأثقال تدريبى برنامج تاثير ا منير محمد، إسماعيل ا-اجمال١
 (،٢٠) المجد ، الرياضة وفنون علوم مجلة القدم"، كرة فى التصويب. عابدين مصطفى

 ، حلوان،القاهرة للبنات،جامعة الرياضية التربية كلية ، الأول العدد

 م.2٠٠٤

 الخاصة البدنية القدرات تطوير فى المرب التدريب استخدام تاثير

 ،جامعة ماجستير ،رسالة الطويل الوثب لمتسابقى الرقمى والمستوى

 م٢٠0٨ الزقازيق

١٢ المجد ابو ابراهيم حن

 على الماء داخل المقاومة التدريبات وسائل بعض استدام تاثير ا دين -احامال١٣
 منشورة غير كتوراة رسالة ، الصدر سباحة فى الفنى الاداء متوى محمود،احمد

٢٠٠٤ الاسكندرية ،جامعة للبنين الرياضية التربية ،كلية المعطى عبد

 الجمباز، في الحركي التعلم سرعة على العضلية القدرة تأثير

 البصرة، جامعة الرياضية، التربية في دكتوراة رسائل مجموعة

 م.1٩٩٠ (،٨٦٢) ص العراق،

 قنديل محروس اخليل-١٤

٢٠٠٩ الاسكندرية المعارف، دار ا،منشأة ،ج البليومترى التدريب

 العضلية والقدرة المرونة على الاحادية الزعانف باستخدام برنامج تأثير

 ، ماجستير رسالة ، المنافسة لسباحة الرقمى بالمستوى وعلاقتهما للرجلين

٢٠٠٣ الزقازيق جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 بريقع محمد السكري، خيرية

 متولى احمد دنيا

-١٥

-١٦

 ومستوى والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض على بالأثقال التدريب تأثير

 هوكى ناشئات لدى للمضرب المعكوس بالوجه اللعب مهارات أداء

 الثالث،كلية العدد (،٢٥) المجد ، الرياضة وفنون علوم مجلة الميدان"،

 م.٢٠٠٦ القاهرة، ، حلوان للبنات،جامعة الرياضية التربية

 العضلية القدرة تنمية على العميق والوثب بالأثقال الوثب تدريبات تأثير

 العدد القفز، حصان جهاز على المهاري الأداء ومستوى النسبية والقوة

 حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية الثامن، المجد الأول،

٠ م٩٩٦1

 القوة لتنمية المصادمة وأسلوب الأثقال استخدام أسلوب تأثير مقارنة دراسة

 وتطبيقات، نظريات مجلة القدم، كرة للاعبي للرجلين بالسرعة المميزة
 جامعة عشر، التاسع العدد للبنين، الرياضية التربية لكلية العلمية المجلة

 ام.1٩٩٤ الإسكندرية،

 حمزة شوقى اراندا-١٧

 محمد ومرفت فاروق ارباب١٨

 حسين مصطفى ارفاعي-١٩



 و. بعصص. ).، م ء٠ بالأثقا ب التت استخدا تأث، ل ر لحر5 على مكو ا نات لجسم السعة ران، هr جابر إة ز<٢٠-

 ب ب علوم مجلة ، الجمباز فى الأرضية الحركات بعض أداء ومستوى الحيوية ن١ د

 حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية التربية (،كلية٢٣) الرياضة،المجك وفنون ار٨ ا- ع

 م.2٠٠٥

 العربى، الفكر دار الرياضى، للتدريب والوظيفية الحركية الأسس الدين حسام طلحة٢١-
٠ م1٩٩٧ ، القاهرة

 ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار الرياضى للتدريب العلمية الموسوعة واخرون الدين حسام طلحة٢٢-

 م.1٩٩٧

 -تحمل القدرة- "القوة الرياضي التدريب في العلمية الموسوعة واخرون الدين، حسام حسين طلحة٢٣-

.١٩٩٧ م القاهرة، ط!، للنشر، الكتاب مركز "، المرونة- القوة

 المعارف دار ،منشأة للحكام الرياضى التدريب وبرامج أسس البيك فهمى على٢٤-
.1٩٩٧ ،الاسكندرية

.١٩٨٤ ،القاهرة الشروق ،مطابع التدريب حمل٢٥-

. الاسكندرية الجامعية، المعارف ،دار الرياضى التدريب تخطيط٢٦-

٠٠ ا٠ لمتغير الدنية ات طلعت محمد على٢٧- .٠. بعص.. و م ليز الالستة مة المقا استدا تأ"، على

 منشورة ماجستير،غير رسالة. السلة كرة لاعبى دى والمهارية

.٢٠٠٣ حلوان جامعة للبنين، الرياضية التربية ،كلية

.. بعص.... ل م لمير م. ا بات تد استخدا تا" لو ا ف لعميق على الدننة ات القد• خظبل شاد عاطف٢٨-

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الطائرة الكرة للاعبى

 م.٩٩٥1 ، حلوان جامعة ، بالهرم للبنين

 النمورى حمودة حسن عادل
 على البدأً ومكعب البليومترى للتدرب مقترح برنامج استخدام تأثير

-١ ،كلمة• للسنا المضما دأ مسافة" لتر ا دة لر داضدة للبنين٢٩- •٠٠٠• ،حن ل. لحل

٠٦٢٢٠٠٧ ،عدد وتطبيقات ،نظريات الاسكندرية جامعة

 طا، للنشر، الكتاب مركز والقفز، الوب مسابقات فسيولوجيا زاهر الحميد عد الرحمن عبد٣٠-

 ام.٠٠٠ القاهرة،



 ، البلوغ قبل ما مرحلة في للناشئين بالأثقال والتدريب البدني الإعداد ناريمان ، النمر العزيز. ر٣١

 م.٢00٠ القاهرة، الرياضي، للكتاب الأساتذة الخطيب

 مركز التدريبى الموسم وتخطيط القوة برامج وتصميم الاثقال تدريب٣٢-

.١٩٩٦ .القاهرة للنشر الكتاب

... منرى... م مج. بز لميز ا ات تد استخدا انا تأ. لبليو ا٠ لمبنى على كب التد الهوارى احمد عزت٣٣-

 نظريات ، الصدر سباحة سرعة على بالرجلين للدفع الديناميكى

.٢٠٠٣ جامعةالاسكندرية ، والأربعون السادس وتطبيقات،العدد

 القدرات وبعض الايسر البطين حجم على المركب التدريب تأثير
 خليل عزة٣٤-

٢٠٠٥. البطن على الزحف لسباحة الرقمى والمستوى البدنية

٠٠٠ حدة لتقنين ب التد ا على الحميد عد عصام٣٥- ..) حمن..٠•٠. بعص م ليز الفست الاسالك• استخدا أ. لو

 والمهارية البدنية المتغيرات وبعض التنفسى الدورى الجهاز كفاءة
 الرياضية التربية ،كلية دكتوراة رسالة ، القدم كرة ناشئى دى

٢٠٠٠ المنيا ،جامعة

 المعارف، ،دار والتطبيق النظرية بين السباحة تدريب حلمى عصام٣٦-

.١٩٨٠ الاسكندرية

.. ملز... ل م مج. بر ليز ا ات د باستخدا نا تا"، لبليو ك" على العضلة ة القد تنمدة تمام حين عمرو٣٧-

 ، ماجستير رسالة ، السلة كرة للاعبى القفز من التصويب ومستوى

 م٠٠٠٢ طنطا، جامعة ، الرياضية التربية كلية

• الأداء فاعلية فى عة الحما، احمد خضر مجدة٣٨-  مجمو)..٠٠• بر تنمدةا· أ لقو العضلة ة على
 ،(٢٨٤) ص البصرة، جامعة الرياضية، التربية في منشورة بحوث
 م1٩٩٠

 للسباحين ارة ااد، القوة تطوير فى المتقاطع التدرب استخدام حن محمد٣٩-
٢٠٠٢ الاسكندرية جامعة ، الرقمى الانجاز على وتأثيره الناشئين

٠ م1٩٩٤ القاهرة، المعارف، دار ،1٣ ط الرياضى، التدريب علم علاوى حسن محمد٤٠-

.١٩٨٤ القاهرة ، العربى الفكر دار الرياضى التدريب فسيولوجيا أبو علاوي، حسن محمد٤١-
 الفتتاح عبد العلا

.١٩٩٢ القاهرة المعارف، ،دار والمنافسات التدريب سيكولوجية علاوى حسن محمد٤٢-

.١٩٨٩ القاهرة ،٢ ،ط الحركى الاداء اختبارات٤٣-

.١٩٩٢ القاهرة المعارف، دار ،٢ ،ط الرياضى التدريب علم٤٤-



• العضلة، ة فى ا ث محد لمؤ ا٠ لعلمى حين صبي محمد٤٥-  لمل بحو... العا التحطبل ملى للقو

 الرياضية التربية ،كلية الرياضية التربية وبحوث للدراسات الرابع
.١٩٨٣ بة بالاسكند  له٠٠ للبنين

 ،٣ ط الثانى، الجزء ، والرياضية البدنية التربية فى والتقويم القياس حين صبي محمد٤٦-

١٩٩٦ القاهرة ، العربى الفكر دار

-١١ ، داضدة حين صبي محمد٤٧- ٠٠٠.• يمفى .لو ،دار الاول زء·١ القا لتقو ا·• لتر ا ندة لر

.٢٠٠٤ ،القاهرة العربى الفكر

 الإسكندرية المعارف، منشأة للصغار، الأثقال وبرامج العضلية القوة تدريب إسماعيل الرحيم عد محمد٤٨-

٠ م1٩٩٨ ،

 بعص.)..... )ر م ء٠ بالأثقا ب التد استخدا تأث ل العضلة ة القد لتنمدة على مكو نات أحمد سيد فكرى محمد٤٩-

 علوم مجلة ، اليد كرة لناشئى المنفرد الحركى والأداء الجسمى التركيب

 الرياضية التربية الثالث،كلية العدد ،(٢٥) المجد ، الرياضة وفنون

 م.2٠٠٦ القاهرة، ، حلوان للبنات،جامعة

 التطور علىH ا ولاء: والبليومتري الأثقال تدريبات استدام تأثير محمود، العال عبد محمد محمد٥٠-

 الطويل، الوثب لمسابقة الرقمي الانجاز ومستوى العضلية للقدرة الديناميكي وأخرون·
 للبنين، الرياضية التربية لكلية العلمية المجلة وتطبيقات، نظريات مجلة

 م.٢٠٠٠ الإسكندرية، جامعة والثلاثون، التاسع العدد

 بعصص ملوى حن• لا بعض م٠ ا٠ استخدا تأثث لو الماء المعنةدا' سا" على ن ي ونوس عزيز مجد٥١-

.٢٠١١ حرة °م0 سباحة وسرعة الخاصة البدنية القدرات

 المركز ،( انقاذ- -تدريب -تعليم )تخطيط السباحة فى حديثة :تطبيقات شكرى محمود مجدى٥٢-

. م2000 القاهرة ، للنشر العربى

• لقتت· طر ع٠« ن٣ تشكيل اة٠١ لتتمة ب الد ا٠ د لقو5 فى نصيف اليد نبيل محمود٥٣-  لحمن... ر رمع.. مل ا... ا.. ر ن· نة مقا طر

 التربية كلية ،٣ ،جزء للجميع الرياضة مؤتمر بحوث مجد فى ، السباحة

.1٩٨٤ بالقاهرة للبنين الرياضية

 والتوزيع للنشر الطباعة دار الرياضي، التدريب علم إلى المدخل محمود على معد٥٤-
 م.٩٩٧1 المنصورة، المنصورة، بجامعة

 دار (، ،وتطبيق،وقيادة 'يث)تخطيط لا- الرياضى التدرب حماد ابراهيم مفتى٥٥-
. م2٠01 القاهرة ، العربى الفكر



 والتسهيلات البليومترى التدريب بين بالمزج تدرينى برنامج تأثير

 الرقمى المستوى تطوير على الحسية للمستقبلات العضلية العصبية
 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة" جرى م٨00 للاعبى

 م.٢٠٠٧ ، طنطا جامعة ، الرياضية

 تطوير على البليومترك تدريبات استخدام تاثير
 كلية ، ماجستر الصدر القدرةالعضليةللرجلينوالمستوبالرقملسباحى

.٢٠٠٨ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية

 حلاوة سعيد إسماعيل انادر-٥٦

 الجواد عبد معوض رهانى٥٧
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 البحث مستخلص
 شمعة خليل عدنان محمود/ من المقدمة الماجستير رسالة عن

 الرياضية التربية في الماجستير درجة علي

 الرقمى والمستوى بالسرعة المميزة القوة تحسين على المركب التدريب برنامج استخدام تاثير:" الرسالة عنوان

" فلسطين بدولة القصيرة المسافات لسباحى

 بالسرعة المميزة القوة تحسين فى المرب التدريب استخدام تأثير على التعرف الى البحث يهدف

 المنهج الباحث واستخدم فلسطين، بدولة اسنة٦-١٤ السنية للمرحلة القصيرة المسافات لسباحى الرقمى والمستوى

 القياس على يعتمد الذى التجريبى بالتصميم الباحث استعان وقد ، الدراسة هذه لطبيعة لمناسبته نظرا التجريبى

(١٠): كالتالى موزعين لاعبا(٢٠) العينة حجم بلغ وقد والضابطة التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى
 العينة اختيار وتم الدراسة، مجتمع من لاعبا(٣٢) اصل من الضابطة للمجموعة ا(0 و) التجريبية للمجموعة

 للاتحاد التابعين الاندية لاعبى من الاساسية البحث عينة خارج من ناشىء لاعب(١٢) وهم الاستطلاعية

 والمستوى والمهارية البدنية الاختبارات تقنين وبد غزة، مدينة فى المائية والرياضات للسباحة الفلسطينى

 م2٠1٢/٣/١٥ تاريخ فى الاساسية الدراسة واجرت ، الاساسية العينة على للتطبيق جاهزة أصبحت الرقمى

 الخبراء راى استطلاع ذلك الى اشار كما ، الرياضى نماء نادى فى الناشئين السباحين على٠١٢/٦/١٥٢ وحتى
 المهارى والاداء بالسرعة المميزة القوة بقياس الخاصة الاختبارات من مجموعة توافر عن النتائج أسفرت وقد ،

 المقنن المركب التدريب برنامج .وان الناشين السباحين ،على حرة مo٠ سباحة القصيرة المسافات لسباحى

 المسافات لسباحى الرقمى المستوى وتحسين بالسرعة المميزة القوة تطوير الى الى أدى السباحين على طبق الذى
 بالسرعة المميزة القوة تنمية فى المركب الدريب برنامج باستخدام الباحث يوصى لهذا. فلسطين بدولة القصيرة
 المستوى تحسين فى حديث تدرينى كأسلوب المركب التدريب باستخدام يوصى كما القصيرة المسافات لسباحى

. التدريبية العملية فى والمتطورة الحديثة الادوات استخدام وكذلك ، القصيرة المسافات لسباحى الرقمى


