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  : الاستنتاجات

           سنة على ما     ١٦-  ١٤                            على سباحى دولة فلسطين من سن                        المركب الذى تم تطبيقه                برنامج التدريب     حقق

   :    يلى 

  

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

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

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

  .                                  القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن  •

  

   .                 م حرة بأقصى سرعة   ٢٥                 عة وهى زمن سباحة                                                    تحسن المتغيرات المهارية الخاصة بالقوة المميزة بالسر   :      ثانيا 

  

   .               م حرة بأصى سرعة  ٥٠             فى زمن سباحة            عينة البحث                          المستوى الرقمى للسباحين     تحسن    :       ثالثا

  

    :         التوصيات

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

  

                         تنميـة وتطـوير القـوة                                                                     يوصى الباحث باستخدام اسلوب التدريب المركب كأسلوب تدريبى حديث فى -

  .                                            تحسين المستوى الرقمي لسباحى المسافات القصيرة   و               المميزة بالسرعة

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

  .       الأثقال 

           خرى التـى                                                                              اجراء المزيد من الدراسات مستخدمة التدريب المركب فى مجال السباحة والرياضات الا -

   .                                              تعتمد نتائجها على توافر القوة المميزة بالسرعة 
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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) 

Ebben (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 confirmed 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 
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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 Gaza, 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 of 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. 
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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. 
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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 Gaza, 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. 
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 المـــراجـــــــع 

                              المراجع العربية العربيــــة   :    ً أولاً 

  أبو العلا عبد الفتاح  - ١

 

          القـاهرة    ،                      دار الفكـر العربـى     ،                                تدريب السباحة للمستويات العليا 

   .   م     ١٩٩٤

                              ،دار الفكر العربى ، القـاهرة   ١                               فسيولوجيا التدريب والرياضىة ،ط  ـــــــــــــ  - ٢

  .  م     ٢٠٠٣

التدريب الرياضى ، الاســــــس الفســـــيولوجـــية  ـــــــــــــ  - ٣

 .م ١٩٩٧، دار الفكر العربى ، القاهرة ، 

  "          التقصـير   –         الإطالـة    "                                         تأثير التدريب بالأثقـال وتمرينـات دورة                         أسامة أحمد عبد العزيز - ٤

  ،  "                                                                وتمرينات المقاومة القذفية والتمرينات المركبة على اللياقة العضلية

                                                   كلية التربية الرياضية للبنـين ، جامعـة حلـوان ،                   رسالة دكتوراه، 

  م    ٢٠٠٢

                      أشرف عبد العزيز أحمد - ٥

 

                                                                تأثير استخدام تدريبات الأثقال والبليومترى علـى تنميـة القـدرة      

                                                          العضلية وتطوير مستوى أداء بعض المهارات الهجومية للاعبي كرة 

  م    ٢٠٠٣                                   القدم،بحث منشور،مجلة علوم الرياضة  

    م      ١٩٨٣       القاهرة  .                                           تعليم السباحة للمبتدئين ،دار الفكر العربى                 أسامة كامل راتب - ٦

         ١٩٨٣                                              السباحة التنافسية ، دار الفكر العربى ، القاهرة              ـــــــــــــ  - ٧

٨ -  

 

            مركز الكتاب  ،                       تدريب وفسيولوجيا القوة  ،                       نظريات التدريب الرياضى                        السيد عبد المقصود عامر

  .      ١٩٩٧     للنشر

٩ -   

 

         السباحة،   في                                                   تأثير استخدام التدريب البلومتركس على الإنجاز الرقمي    لي                   السيد عبد الحافظ ع

                    الرياضـية للبنـين            التربيـة        كليـة         منشورة،    غير         دكتوراه،      رسالة

  . م    ١٩٩٦            بالإسكندرية،

١٠-  

 

                                                               برنامج مقترح لتنمية القوة العضلية وتأثيره على زمـن الاداء فـى                     ثناء عبد الحليم

                                 ، بحث منشور بمجلة كلية التربيـة     ٦                           طرق السباحة المختلفة ،العدد

  .  م     ١٩٨٩                                الرياضية للبنين ،جامعة الاسكندرية
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                                 جمــال إســماعيل محمــد ، منيــر 

  .             مصطفى عابدين 

                                                                   تأثير برنامج تدريبى بالأثقال لتنمية القوة المميزة بالسرعة على دقـة  

  ،  )  ٢٠ (                                   ، مجلة علوم وفنون الرياضة ، المجلد  "                    التصويب فى كرة القدم

                                                         ل ، كلية التربية الرياضية للبنات،جامعة حلوان،القـاهرة ،           العدد الأو

  . م    ٢٠٠٤

١٢  

 

                                                               تاثير استخدام التدريب المركب فى تطوير القدرات البدنية الخاصـة                        حسن ابراهيم ابو المجد

      جامعة  ،              رسالة ماجستير  ،                                      والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل 

  .  م       ٢٠٠٨        الزقازيق

١٣-  

 

ــدين  ــام الـــــ                          حســـــ

             ـود ، احمـد              محمـــــــــ

            عبد المعطى 

                                                              تأثير استخدام بعض وسائل التدريبات المقاومة داخل المـاء علـى   

                                                            مستوى الاداء الفنى فى سباحة الصدر ، رسالة دكتوراة غير منشورة 

  .      ٢٠٠٤                                              ،كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة الاسكندرية

١٤-  

 

                         الحركـي فـي الجمبـاز،                                           تأثير القدرة العضلية على سرعة الـتعلم                   خليل محروس قنديل

                                                             مجموعة رسائل دكتوراة في التربية الرياضية، جامعـة البصـرة،    

  . م    ١٩٩٠  ،   )    ٨٦٢ (          العراق، ص 

١٥-  

 

  .      ٢٠٠٩         الاسكندرية  ،                  منشأة دار المعارف ، ٢  ج  ،                   التدريب البليومترى                          خيرية السكري، محمد بريقع

١٦-  

 

                            ى المرونة والقدرة العضـلية                                          تأثير برنامج باستخدام الزعانف الاحادية عل                  دنيا احمد متولى

                                                                   للرجلين وعلاقتهما بالمستوى الرقمى لسباحة المنافسة ، رسالة ماجستير ، 

  .      ٢٠٠٣                                             كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق

١٧-  

 

                                                                    تأثير التدريب بالأثقال على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى                   راندا شوقى حمزة  

                                              بالوجه المعكوس للمضـرب لـدى ناشـئات هـوكى                        أداء مهارات اللعب

                        ، العـدد الثالث،كليـة    )  ٢٥ (                                   ، مجلة علوم وفنون الرياضة ، المجلد  "       الميدان

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

                                                                        تأثير تدريبات الوثب بالأثقال والوثب العميق على تنمية القـدرة العضـلية                         رباب فاروق ومرفت محمد  -١٨

                                                                   والقوة النسبية ومستوى الأداء المهاري على جهاز حصان القفـز، العـدد   

                                                                        الأول، المجلد الثامن، كلية التربية الرياضـية للبنـات، جامعـة حلـوان،     

  . م    ١٩٩٦

١٩-  

 

                                                                     دراسة مقارنة تأثير أسلوب استخدام الأثقال وأسلوب المصادمة لتنمية القوة                   رفاعي مصطفى حسين 

                                          لاعبي كرة القدم، مجلة نظريـات وتطبيقـات،                            المميزة بالسرعة للرجلين ل

                                                                          المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية للبنين، العدد التاسع عشـر، جامعـة   

  . م    ١٩٩٤           الإسكندرية، 
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                               زكـــــية جــــابر عمــــران،  

ـــان                         جيــــــهــــــــ

                    أحـــــمد بــــــدر

                                                                  تأثير إستخدام التدريب بالأثقال الحرة على بعض مكونات الجسم والسـعة  

                                                                الحيوية ومستوى أداء بعض الحركات الأرضية فى الجمباز ، مجلة علـوم  

                                             ،كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان،  )  ٢٣ (                     وفنون الرياضة،المجلد 

  . م    ٢٠٠٥

٢١-  

 

                                                                الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضـى، دار الفكـر العربـى،                      طلحة حسام الدين  

  .  م     ١٩٩٧          القاهرة ، 

٢٢-  

 

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

  . م    ١٩٩٧

٢٣-  

 

       تحمـل    –         القـدرة    –      القوة  "                                    الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي        وآخرون                      طلحة حسين حسام الدين، 

  .    ١٩٩٧            ، القاهرة، م ١                      ، مركز الكتاب للنشر، ط "        المرونة   –      القوة 

٢٤-  

 

                      منشـأة دار المعـارف    ،                                      أسس وبرامج التدريب الرياضـى للحكـام       ك               على فهمى البي

  .    ١٩٩٧         الاسكندرية ،

  .      ١٩٨٤                                  حمل التدريب ،مطابع الشروق ،القاهرة                 ــــــــــــــ -٢٥

٢٦-  

 

   .                                                       تخطيط التدريب الرياضى ،دار المعارف الجامعية، الاسكندرية                  ــــــــــــــ

 

٢٧-  

 

                                                  قاومة البالستية علـى بعـض المتغيـرات البدنيـة                      تأثير استخدام الم               على محمد طلعت 

               غيـر منشـورة    ،             رسالة ماجستير  .                              والمهارية لدى لاعبى كرة السلة 

  .      ٢٠٠٣           جامعة حلوان  ،                             كلية التربية الرياضية للبنين ،

٢٨-  

  

  

٢٩- 

                 عاطف رشاد خليل 

  

  

                         عادل حسن حمودة النمورى 

   

        بدنيـة                                                         تاثير استخدام تدريبات الوثب العميق على بعض القـدرات ال 

                                                                للاعبى الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير ، كلية التربيـة الرياضـية   

   . م    ١٩٩٥                              للبنين بالهرم ، جامعة حلوان ، 

                                                                تأثير استخدام برنامج مقترح للتدريب البليومترى ومكعب البدأ علـى  

                                                                 تحسين مسافة بدأ المضمار للسباحين ،كلية التربية الرياضية للبنـين  

      ٢٠٠٧  ،   ٦٢            تطبيقات ،عدد                          جامعة الاسكندرية  ،نظريات و

٣٠  -  

 

  ،  ١                                                            فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفـز، مركـز الكتـاب للنشـر، ط                               عبد الرحمن عبد الحميد زاهر

  . م    ٢٠٠٠         القاهرة، 
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        ناريمان                         عــــبد العزيز النمر ،   -  ٣١

       الخطيب

                                                                 الإعداد البدني والتدريب بالأثقال للناشئين في مرحلة ما قبل البلوغ ، 

  . م    ٢٠٠٠              اضي، القاهرة،                    الأساتذة للكتاب الري

     مركز  ،                                                       تدريب الاثقال وتصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبى                ــــــــــــــ -  ٣٢

  .    ١٩٩٦       القاهرة .             الكتاب للنشر 

٣٣  -  

  

  

٣٤  - 

                   عزت احمد الهوارى 

  

  

          عزة خليل 

                                                                 تأثير برنامج باستخدام تدريبات البليومترى المبنى علـى التـدركيب   

         نظريـات    ،                          ن على سرعة سباحة الصـدر                          الديناميكى للدفع بالرجلي

   .      ٢٠٠٣              جامعةالاسكندرية                        العدد السادس والاربعون ،  ،        وتطبيقات

                                                           تأثير التدريب المركب على حجم البطين الايسر وبعـض القـدرات   

     ٢٠٠٥ .                                               البدنية والمستوى الرقمى لسباحة الزحف على البطن 

                       لتقنين حمل التدريب على                                        تأثير استخدام بعض الاساليب الفسيولوجية                عصام عبد الحميد -  ٣٥

                                                               كفاءة الجهاز الدورى التنفسى وبعض المتغيرات البدنية والمهاريـة  

                            كليـة التربيـة الرياضـية     ،              رسالة دكتوراة   ،                     لدى ناشئى كرة القدم 

     ٢٠٠٠            جامعة المنيا ،

ــارف،             عصام حلمى  -  ٣٦ ــق ، دار المع ــة والتطبي ــين النظري ــباحة ب ــدريب الس                                                                ت

   .       ١٩٨٠         الاسكندرية

                                                                  تاثير برنامج باستخدام تدريبات البليومترك على تنمية القدرة العضلية            حسين تمام      عمرو  -  ٣٧

                                                          ومستوى التصويب من القفز للاعبى كرة السلة ، رسالة ماجستير ، 

  م    ٢٠٠٠                                     كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، 

      جموع��ة                                                         أث��ر تنمي��ة الق��ـوة العض��لية عل��ى فاعلي��ـة ا�داء ف��ي الجمب��از، م               مجدة خضر أحمد  -  ٣٨

  ،   )    ٢٨٤ (                                                   بحوث منشورة في التربي�ـة الرياضي�ـة، جامع�ة البص�رة، ص 
  . م    ١٩٩٠

                                                                 استخدام التدريب المتقاطع فى تطـوير القـوة العضـلية للسـباحين              محمد حسن -  ٣٩

     ٢٠٠٢                                                    الناشئين وتأثيره على الانجاز الرقمى ، جامعة الاسكندرية

 .م ١٩٩٤ارف، القاهرة ، ، دار المع١٣علم التدريب الرياضى، ط              محمد حسن علاوى -  ٤٠

                               محمد حسن علاوي،             أبو  -  ٤١

                   العلا عبد الفتتاح

  .      ١٩٨٤                                                     فسيولوجيا التدريب الرياضى ،دار الفكر العربى ، القاهرة

  .      ١٩٩٢                                                   سيكولوجية التدريب والمنافسات ، دار المعارف، القاهرة              محمد حسن علاوى -  ٤٢

  .      ١٩٨٩          ، القاهرة    ٢      ركى ،ط                  اختبارات الاداء الح               ــــــــــــــ -  ٤٣

  .      ١٩٩٢                      ، دار المعارف، القاهرة   ٢                      علم التدريب الرياضى ،ط               ــــــــــــــ -  ٤٤

o b e i k a n d l . c o m



 

                                                                التحليل العاملى للقوة العضلية ، فى مجلد بحوث المـؤتمر العلمـى                    محمد صبحى حسنين  -  ٤٥

                                                                الرابع للدراسات وبحوث التربية الرياضية ،كلية التربية الرياضـية  

  .      ١٩٨٣    درية             للبنين بالاسكن

  ،  ٣                                                                القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضية ، الجزء الثـانى، ط                  محمد صبحى حسنين  -  ٤٦

     ١٩٩٦                          دار الفكر العربى ، القاهرة

    دار  ،                  الجــــــزء الاول    ،                                     القياس والتقويم فى التربية الرياضية                  محمد صبحى حسنين  -  ٤٧

  .    ٢٠٠٤        القاهرة  ،             الفكر العربى 

                                                                   تدريب القوة العضلية وبرامج الأثقال للصغار، منشأة المعارف، الإسكندرية                        محمد عبد الرحيم إسماعيل -  ٤٨

  .  م     ١٩٩٨  ،  

                                                                     تأثير إستخدام التدريب بالأثقال لتنمية القدرة العضلية على بعض مكونـات                      محمد فكرى سيد أحمد  -  ٤٩

 ـ          ة علـوم                                                              التركيب الجسمى والأداء الحركى المنفرد لناشئى كرة اليد ، مجل

                                           ، العدد الثالث،كليـة التربيـة الرياضـية      )   ٢٥ (                       وفنون الرياضة ، المجلد 

  . م    ٢٠٠٦                               للبنات،جامعة حلوان ، القاهرة ، 

                                   محمد محمـد عبـد العـال محمـود،      -  ٥٠

  .      وأخرون

                                                                     تأثير استخدام تدريبات الأثقال والبليـومتري والمخـتلط علـى التطـور     

                          قمي لمسابقة الوثب الطويل،                                            الديناميكي للقدرة العضلية ومستوى الانجاز الر

                                                                        مجلة نظريات وتطبيقات، المجلة العلمية لكلية التربية الرياضـية للبنـين،   

  . م    ٢٠٠٠                                        العدد التاسع والثلاثون، جامعة الإسكندرية، 

                                                                 تأثير استخدام بعض الوسائل المعينة داخل الماء علـى مسـتوى بعـض                   مجد عزيز ونوس  -  ٥١

  .    ٢٠١١      م حرة   ٥٠                                    القدرات البدنية الخاصة وسرعة سباحة

       المركز   ،   )       انقاذ   –      تدريب   –      تعليم   –      تخطيط  (                         تطبيقات حديثة فى السباحة  :                مجدى محمود شكرى -  ٥٢

  .  م     ٢٠٠٠       القاهرة  ،              العربى للنشر 

                                                                   مقارنة بين طريقتين من طرق تشكيل برامج التدريب لتنمية تحمل القوة فى                        محمود نبيل السيد نصيف  -  ٥٣

               ، كلية التربية    ٣                      ر الرياضة للجميع ،جزء                            السباحة ، فى مجلد بحوث مؤتم

   .    ١٩٨٤                        الرياضية للبنين بالقاهرة

 

                                                               المدخل إلى علم التدريب الرياضي، دار الطباعة للنشـر والتوزيـع                  مسعد علي محمود -  ٥٤

  . م    ١٩٩٧                            بجامعة المنصورة، المنصورة ، 

      ، دار  )                      تخطيط ،وتطبيق،وقيادة (                           التدريب الرياضى الحـــــديث                   مفتى ابراهيم حماد  -  ٥٥

  .   م    ٢٠٠١                       الفكر العربى ، القاهرة 

o b e i k a n d l . c o m



 

                                                                تأثير برنامج تدريبى بالمزج بين التدريب البليـومترى والتسـهيلات                          نادر إسماعيل سعيد حلاوة -  ٥٦

                                                           العصبية العضلية  للمستقبلات الحسية على تطوير المستوى الرقمى 

                                        رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية    "        م جرى      ٨٠٠      للاعبى 

  .  م       ٢٠٠٧                 ة ، جامعة طنطا ،        الرياضي

                                                                                              ت����������أثير اس����������تخدام ت����������دريبات البلي����������ومترك عل����������ى تط����������وير                                                                           ھانى معوض عبد الجواد -  ٥٧
                                                             القدرةالعضليةللرجلينوالمستوٮالرقمٮلس���باحى الص���در ماجس���تر ، كلي���ة 

  .    ٢٠٠٨                               التربية الرياضية ، جامعة طنطا ،
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  ثـــلص البحــــمستخ
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 ����
تاثير استخدام برنامج التدريب المركب على تحسين القوة المميزة بالسرعة والمستوى الرقمى  :"�"�ان ا�

  "لسباحى المسافات القصيرة بدولة فلسطين 

  

                                                                                            دف البحث الى التعرف على تأثير استخدام التدريب المركب فى تحسـين القـوة المميـزة بالسـرعة       يه

                                        سنة بدولة فلسطين، واستخدم الباحث المنهج   ١٦-  ١٤                                                      والمستوى الرقمى لسباحى المسافات القصيرة للمرحلة السنية

                               تجريبى الذى يعتمد على القيـاس                                                                           التجريبى نظرا لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة ، وقد استعان الباحث بالتصميم ال

  )   ١٠    :  (                          لاعبـا مـوزعين كالتـالى      )   ٢٠ (                                                              القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية والضابطة وقد بلغ حجم العينة 

                                           لاعبا من مجتمع الدراسة، وتم اختيار العينـة    )   ٣٢ (                         للمجموعة الضابطة من اصل    )   ١٠ (                    للمجموعة التجريبية و

                                                             خارج عينة البحث الاساسية من لاعبى الانديـة التـابعين للاتحـاد                  لاعب ناشىء من  )   ١٢ (              الاستطلاعية وهم 

                                                                                                        الفلسطينى للسباحة والرياضات المائية فى مدينة غزة، وبعد تقنين الاختبارات البدنيـة والمهاريـة والمسـتوى    

  م     ٢٠١٢ / ٣ /  ١٥                                                                                    الرقمى أصبحت جاهزة للتطبيق على العينة الاساسية ، واجريت الدراسة الاساسية فـى تـاريخ   

                                                                                 على السباحين الناشئين فى نادى نماء الرياضى ، كما اشار الى ذلك استطلاع راى الخبراء     ٢٠١٢ / ٦ /  ١٥      وحتى  

                                                                                                   ، وقد أسفرت النتائج عن توافر مجموعة من الاختبارات الخاصة بقياس القوة المميزة بالسرعة والاداء المهارى 

                                      وان برنامج التدريب المركـب  المقـنن    .              باحين الناشين               م حرة ،على الس    ٥٠                              لسباحى المسافات القصيرة سباحة 

                                                                                                    الذى طبق على السباحين أدى الى الى تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحسين المستوى الرقمى لسباحى المسافات 

                                                                               لهذا يوصى الباحث باستخدام برنامج التدريب المركب فى تنمية القوة المميزة بالسرعة   .                      القصيرة بدولة فلسطين 

                                                                                          ى المسافات القصيرة كما يوصى باستخدام التدريب المركب كأسلوب تدريبى حديث فى تحسين المسـتوى       لسباح

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