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مكملات البروتين عمى زمن اداء سباحة  تدريبات تحمل السرعة و تأثير استخدام
 متر زحف عمى البطن 022

 أ.د/ صالح محمد صالح                                

 د/ عباس السيد عباس              

 المستخمص:

 ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات تحمل السرعة و مكملات
متر زحف عمى البطن لسباحى منتخب جامعة سوىاج ،  ٕٓٓالبروتين عمى زمن اداء سباحة 

و قد استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما 
سباحا(  عشرون سباحا، و قد أشارت  ٕٓتجريبية والأخرى ضابطة، و قد بمغ حجم العينة ) 

ق المجموعة التجريبية التي أستخدمت تدريبات )تحمل السرعة ومكملات نتائج البحث إلى تفو 
البروتين( عمى المجموعة الضابطة والتي أستخدمت البرنامج التدريب دون التعرض لتدريبات 
)تحمل السرعة ومكملات البروتين( ، ويوصي الباحث إلي الاىتمام باستخدام تدريبات )تحمل 

ير تحمل السرعة لدى السباحين بصفة خاصة وجميع السرعة ومكملات البروتين( لتطو 
الرياضيين بصفة عامة ، وذلك لمعرفة مدي تأثيرىا في الارتقاء بمستوي مستوى تحمل السرعة 
، و كذلك استخدام تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( لتنمية القدرات البدنية  )العامة 

تكار أشكال متعددة للادوات التي يمكن والخاصة(  في مختمف الألعاب الرياضية ، واب
توظيفيا في تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( والتي من شأنيا التأثير عمي القدرات 

 .البدنية الأخرى
Extract: 

The research aims to identify the effect of using speed endurance 

training and protein supplementation on the performance time of the 

022-meter swim crawl on the abdomen for the swimmers of the Sohag 

University team. Twenty swimmers, and the results of the research 

indicated the superiority of the experimental group that used (speed 

endurance and protein supplementation) exercises over the control 
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group that used the training program without exposure to (speed 

endurance and protein supplementation) exercises. To develop the 

speed endurance of swimmers in particular and all athletes in general, 

in order to know the extent of its impact on raising the level of speed 

endurance, as well as the use of (speed endurance and protein 

supplementation) exercises to develop physical abilities (general and 

private) in various sports, and inventing multiple forms of tools Which 

can be employed in training (speed endurance and protein 

supplementation) and that will affect other physical abilities. 

 المقدمة ومشكمة البحث:

تحقيق الانجاز الرياضى يعتمد عمى امتلاك الرياضى لبعض القدرات المختمفة التى 
يتمكن من خلاليا من تحقيق افضل الانجازات فى نشاطة الرياضى التخصصى ومن اىم ىذه 

مل القدرات القدرة البدنية والتى من اىميا قدرة تحمل السرعة وىي قدرة بدنية مركبة من التح
والسرعة ، تعّرف  تدريبياً بأنيا قدرة الرياضي عمى تنفيذ الجيد البدني الذي يتصف بإرتفاع 
سرعة الأداء الحركي الأقل من القصوى ولفترة زمنية طويمة نسبياً ، وتعرف فسيولوجياً بأنيا 

فترة قدرة أجيزة جسم الرياضي الوظيفية عمى العمل وفق نظام الطاقة اللاىوائي الكلايكولي ول
ث و أن ىذه القدرة البدنية المركبة تمعب دوراً ىاماً في كثير من ٓ٘-ٓٔزمنية تتراوح بين 

 م بجميع أنواعيا.ٕٓٓ-ٕ٘المسابقات والألعاب الرياضية )السباحة القصيرة 

 حركات أداء عمى القدرة ىي بصفة ععامة وتحمل السرعة بصفة خاصة فالسرعة
 والتي البدني للأداء الرئيسية العوامل من فتعتبر زمنية فترة أقصر في واحد نوع من متتابعة
 الأنشطة لمعظم الأساسي المكون وىو الحركي، الأداء عند العضمي الانقباض بتتابع ترتبط

 البدنية القدرات جميع عمى وتؤثرالسرعة .الحركي الأداء بزمن المرتبطة وخاصة الرياضية
 (6ٜٔٙٔالعضمية. ) بالقوة ترتبط فيي الأخرى

م( إن تطوير السرعة الحقيقي  ٕٔٔٓويرى أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسين سالم )
يأتي من خلال التركيز عمى السباحة بسرعة أكثر من محاولة التركيز عمى زيادة الجيد بشدة 
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وضرورة أن يتدرب السباح بسرعة في التدريب حتى يسرع في السباق، وييتم بأداء كل دو ا 
 (6ٔ٘٘بسرعة كما لو كان في سباق حتى يتعود عمى ذلك. ) رن وبدء وكل نياية

وتُعد البروتينات من العوامل الميمو لمعديد من وظائف الجسم وخاصة في بناء الخلايا 
وترميميا، بما في ذلك بناء العضلات، كما أنيا أساس تكوين اليرمونات والإنزيمات والأجسام 

فٍ أىمية كبيرة لدى الرياضيين، خاصة بناء المضادة، ويكتسب تناول البروتينات بشكل كا
الأجسام مما يؤثر تأثير ايجابى عمى تطوير الصفات البدنية بصفة عامة لدى السباحين 

 (ٙٙ).وصفة تحمل السرعة بصفة خاصة

وتعمل البروتينات عمى تسريع نمو العضلات عن طريق توفير مكونات البروتينات 
يقوم الجسم بتكوين الأحماض الأمينية الضرورية الأساسية وىي الأحماض الأمينية، حيث 

لبناء العضلات بشكل سريع وفعال، ويحتاجيا الرياضيون بشكل خاص؛ لأن التمارين المكثفة 
تتطمب بروتينات بمعدل أعمى من الاستيلاك الطبيعي، وبزيادة معدل تناول البروتين تزيد نمو 

 (ٙٙ).الجيد البدنيالعضلات بشكل أسرع، ويتم ترميم التالف منيا بعد 

وتوصي معظم الييئات الصحية بأن يتناول الشخص العادي غير الرياضي ما يعادل 
جم من البروتين لكل كيموجرام من وزنو، مع مراعاة استشارة الطبيب لمن يعاني  ٔ-ٛ.ٓ

مشكلات في الكمى أو الكبد، أما الرياضيون فتعتمد كمية البروتين المتناول عمى نوع وحجم 
جم من البروتين لكل كجم من الوزن،  ٛ.ٔ - ٕ.ٔالبدني المبذول، ويتراوح ذلك بين الجيد 

جم لكل كجم  ٙ.ٔعمى أن بعض الدراسات تشير إلى أن تجاوز المتناول البروتيني ما يعادل 
 (ٙٙ).قد لا يزيد حجم العضلات

 

ي( وتعرف مكملات البروتين بأنيا تناول مكمل غذائي )خارج نطاق الطعام الاعتياد
عمى شكل أقراص أو بودرة تخمط مع الحميب أو الماء أو عصير الفاكية لتحسين طعميا، 

الوي بروتين( أو نباتي  –ويكون مصدرىا من عمميات تصنيع الجبن )كما في مصل الحميب 
 (ٙٙ).)كما في المكملات البروتينية من البازلاء أو الصويا أو الأرز ... إلخ(
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احتياج البروتين تكوين الأنسجة والتى يحتاجيا الأشخاص ومن العوامل التي تؤثر في 
نوعية  في مرحة النمو وكذلك النساء الحوامل إلى الحصول عمى المزيد من البروتينات و

البروتين يجب عمى الأشخاص النباتيين )الذين لا يتناولون البروتين من مصدر حيواني( 
حماض الأمينية الأساسية الحالة التنويع في مصادر البروتينات لمحصول عمى جميع الأ

الصحية وبعض الحالات والأمراض التي تؤثر في الأنسجة تزيد الحاجة لمحصول عمى مزيد 
النشاط البدني كمما زاد النشاط  من البروتينات )مثل6 العمميات الجراحية والحروق البميغة(و

ث إن الطاقة الزائدة يتم البدني زاد استيلاك الطاقة التي يتم الحصول عمييا من الغذاء، حي
احتياج الطاقة يعمل البروتين  تحويميا في الجسم إلى أنسجة مما يزيد الكتمة العضمية و

 (ٙٙكمصدر احتياطي لمطاقة في حال عدم توفر الكربوىيدرات والدىون.)

تشير معظم الآراء العممية إلى أن معظم الرياضيين الذين يتناولون احتياجيم من 
كافٍ من الطعام لا يحتاجون تناول مكمل البروتين، غير أن بعض الرياضيين البروتين بشكل 

الذين لا يتمكنون من تناول ما يكفييم من البروتين من الطعام فيمكنيم تناول كميات تعويضية 
من مكمل البروتين )خاصة الوي بروتين( عمى ألا يتجاوز ذلك احتياجيم الكمي من البروتين 

 (ٙٙ).البروتيني من الطعام ومن المكمل

بعد  قبل التمرين بثلاثين إلى ستين دقيقة وان الأوقات المناسبة لتناول مكملات البروتين
التمرين بخمسة وأربعين إلى ستين دقيقة وبداية اليوم تناول مكملات البروتينات بعد الاستيقاظ 

عن الأكل مباشرة يمنع الجسم من تكسير العضلات الذي يحدث بشكل طبيعي بعد الامتناع 
لأكثر من ثماني ساعات أثناء النوم، ولكن لذلك لا يعني ضرورة تناول مكملات البروتينات 
بشكل خاص، بل جميع مصادر البروتينات الطبيعية أيضًا يمكنيا أن تؤدي ىذا الغرض 
)مثل6 السممون والدجاج والمحوم والألبان ومشتقاتيا ووجبة الشوفان( وفى نياية اليوم عند النوم 
كما تم ذكره مسبقًا فإن الجسم سيمتنع عن الأكل لأكثر من ثماني ساعات، لذلك من الممكن 
تناول البروتين لمساعدتو في عمميات البناء والإصلاح أثناء النوم ومنع تكسير العضلات، 

 (ٙٙ).ويفضل تناول بروتين الحميب )الكازين( لأنو بطيء الامتصاص
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ريب السباحة، لاحظ أن السباحين يحتاجون الى فى مجال تد انومن خلال عمل الباحث
اساليب اكثر فاعمية فى تطوير تحمل السرعة تمكنيم من تحقيق افضل الارقام والازمنة 
وعوامل مساعدة لتمكن السباحين من تطوير المستوى البدنى زمن الاداء فى سباحاتيم 

 التخصصية.

عالية تساعده عمى تحقيق  وبناء عمى ما سبق، و لاعداد سباح يتمتع بقدرات بدنية
افضل الازمنة فى سباحاتيم التخصصية، وسعيا لتحقيق نتائج افضل من برامج التدريب 
التقميدية ، واستكمالا لما قدمتو الدراسات السابقة من تقديم اساليب وتدريبات متنوعة ، ىدف 

لسرعة ومكملات البحث الحالى الى تصميم برنامج تدريبي بإستخدام تمرينات )تدريبات تحمل ا
متر زحف  ٕٓٓالبروتين( والتعرف عمى تأثيرىا عمى )تحمل السرعة(، وزمن أداء سباحة 

 عمى البطن لدى سباحى منتخب جامعة سوىاج.
 :هدف البحث

ييدف ىذ البحث إلى التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات تحمل السرعة و مكملات 
 :البروتين عمى ما يمى

 متر زحف عمى البطن. ٕٓٓتحمل السرعة لسباحي  (ٔ
 متر زحف عمى البطن. ٕٓٓزمن أداء سباحة  (ٕ

 :فروض البحث
توجد فروق دالةة إحصةائياً بةين القياسةين القبمةى والبعةدي فةي تحمةل السةرعة وزمةن أداء  (ٔ

 .متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية ٕٓٓسباحة 
مةةةى والبعةةةدي فةةةي القةةةدرة العضةةةمية تحمةةةل توجةةةد فةةةروق دالةةةة إحصةةةائياً بةةةين القياسةةةين القب (ٕ

متةةةةر زحةةةةف عمةةةةى الةةةةبطن لصةةةةالح القيةةةةاس البعةةةةدي  ٕٓٓالسةةةةرعة وزمةةةةن أداء سةةةةباحة 
 .لممجموعة الضابطة

توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين القياسةةين البعةةديين لممجموعةةة التجريبيةةة والضةةابطة فةةي  (ٖ
البعةدي  متر زحةف عمةى الةبطن لصةالح القيةاس ٕٓٓتحمل السرعة وزمن أداء سباحة 

 .لممجموعة التجريبية
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 :البحث مصطمحات
 تدريبات تحمل السرعة. (1

ىي تدريبات بدنية تيدف الى تطوير قدرة بدنية مركبة من التحمل والسرعة , 
نعّرفيا تدريبياً بأنيا قدرة الرياضي عمى تنفيذ الجيد البدني الذي يتصف بإرتفاع سرعة 

 (ٚٙة طويمة نسبياً.)الأداء الحركي الأقل من القصوى ولفترة زمني
 مكملات البروتين. (0

ىو تناول مكمل غذائي )خارج نطاق الطعام الاعتيادي( عمى شكل أقراص أو 
بودرة تخمط مع الحميب أو الماء أو عصير الفاكية لتحسين طعميا، ويكون مصدرىا 

الوي بروتين( أو نباتي )كما في  –من عمميات تصنيع الجبن )كما في مصل الحميب 
 (ٚٙت البروتينية من البازلاء أو الصويا أو الأرز ... إلخ(.)المكملا

 إجراءات البحث:

 :منهج البحث

أستخدم الباحثان المنيج التجريبى، واعتمد التصميم التجريبى عمى مجموعتين إحداىما 
تجريبية والاخرى ضابطة ، واستخدم أسموب القياسين القبمى والبعدى للاختبارات البدنية وزمن 

 لمجموعتى البحث. متر زحف عمى البطن ٕٓٓأداء 
 :مجتمع وعينة البحث

يمثل مجتمع ىذا البحث جميع سباحى منتخب جامعة سوىاج لمسباحين المشاركين فى 
( سباحا، وانيم من ٕٙم وعددىم )ٖٕٕٓم / ٕٕٕٓبطولات الاتحاد المصرى لمجامعات عام 
ن لخوض منافسات بطولة ( سنة المذين يستعدو ٕٔلاعبى المستويات العميا تحت سن )

الجميورية لمجامعات المصرية ، وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية بعد استخدام 
( سباحين لإجراء الدراسة الاستطلاعيةِ ، وقد تم تقسيم عينة البحث الأساسية الى ٙ)

طبق ( سباحين ، إحداىما تجريبية ٓٔمجموعتين متساويتين ومتكافئتين عدد كل مجموعو )
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عمييا تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( ، والاخرى ضابطة تمقت تدريبيا بالطريقة 
 المعتادة ولم تتعرض ليذه التدريبات ومكملات البروتين.

  تكافؤ وتجانس مجموعتى البحث:

 أولا: تكافؤ مجموعتى البحث:

تحمل  النمو وفي متغيرات  والضابطة التجريبة المجموعتين بين التكافؤ اجراء تم
 .(ٔمتر زحف عمى البطن والتى يوضحيا جدول ) ٕٓٓسباحة وزمن أداء  السرعة

 (1جدول )

بين متوسطات القياس القبمي  )ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
لممجموعتين الضابطة والتجريبية في معدلات النمو وتحمل السرعة  وزمن أداء سباحة 

 02=0=ن1ن    طن.متر زحف عمى الب 022

 انًتغَراث
وحدة 

 انمَاس

 انًجًوعت انتجرٍبَت
انًجًوعت 

انفرق بٍَ  انضابطت

 انًتوسطٍَ

 لًَت ث

 انًحسوبت

يستوى 

 اندلانت
 1ع± 1س 1ع± 1س

 6922 690 1961 1.91 69.4 1.94 سُت انسٍ
غَر 

 دال

 6910 190 .196 1.494 1911 1.392 سى انطول
غَر 

 دال

 6960 691 ..19 4491 9.1. 4490 كجى انوزٌ
غَر 

 دال

 0934 0 19.4 14911 1931 11911 ث تحًم انسرعت
غَر 

 دال

زيٍ اداء 

يتر  066

زحف عهي 

 انبطٍ

 2916 1911 1906 131900 1916 132911 ث
غَر 

 دال

 0.12( = 2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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تجريبية في جميع المتغيرات قيد تكافؤ المجموعتين الضابطة وال (1يتضـح من جـدول )
( وىي أكبر من مستوى ٜٚ.ٓ – ٙٗ.ٓالبحث حيث ترواحت قيمة مستويات الدلالة ما بين )

 ( مما يدل عمى تكافؤ المجموعتين.٘ٓ.ٓ)
 ثانيا: تجانس مجموعتى البحث:

 (0جدول )

تجانس المجموعتين الضابطة والتجريبية فى معدلات النمو وتحمل السرعة وزمن 
 06ن=      متر زحف عمى البطن قيد البحث 022سباحة اداء 

الاَحراف  انوسَظ انًتوسظ انحسابٌ وحدة انمَاس انًتغَراث

 انًعَارً

يعايم 

 الأنتواء

 2122 .210 1.2. 1.1. سنة انسٍ

 2170 21.0 0.7. 0122. سم انطول

 21.7 21.7 ..2. 71.1. كجم انوزٌ

 21.0 .212 .010. 0100. ث تحًم انسرعت

يتر  066زيٍ اداء 

 زحف عهي انبطٍ
 2124 21.4 4102. 4101. ث

،  ٙٗ.ٓ( أن معاملات الألتواء لممتغيرات المختارة تتراوح بين )ٕيتضح من جدول )
( مما يدل عمى تجانس المجموعتين التجريبية ٖ)±( وىذه القيم تنحصر ما بين ٜٚ.ٓ

متر زحف عمى البطن  ٕٓٓباحة والضابطة فى متغيرات النمو وتحمل السرعة وزمن اداء س
 قيد البحث 

 :أدوات البحث
 تمثمت أدوات البحث فى الاتى:

 ميزان طبي. (ٖ
 ساعة ايقاف. (ٗ
 شريط قياس. (٘
 اختبار تحمل السرعة . (ٙ
 .متر زحف عمى البطن ٕٓٓاختبارات زمن اداء سباحة  (ٚ
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 الدراسات الاستطلاعية:

 الدراسه الاستطلاعيه الأولى

 م. ٕٕٕٓ/ٔ/٘ٓم الى  ٕٕٕٓ/ٔ/ٔٓية في الفتر من تم اجراة الدراسة الاستطلاع

   هدف الداسة:

 التاكد من صالحية الادوات والاجيزه المستخدمة واماكن التدريب .  
 .تحديد زمن العمل والراحة والتكرارات لتحديد مكونات الحمل لمبرنامج  
 رد التوصل لمشكل النيائي لتدريبات تحمل السرعة وجرعات مكملات البروتين لكل ف

 من افراد العينة ومناسبتيا لعينو البحث.
 .إيجاد المعامالت العممية للاختبارات المستخدمة فى البحث 

 : نتائج الدراسة

 .تم التاكد من توافر الادوات المناسبة لمبرنامج وطبيعة العينة 
  تم تحديد الشكل النيائي لتدريبات تحمل السرعة وجرعات مكملات البروتين لكل فرد

 العينة ومناسبتيا لعينو البحث.  من افراد
 .تم تحديد زمن العمل والراحو والتكرارات والمجموعات لتحديد حجم الحمل لمبرنامج 

 الدراسه الاستطلاعيه الثانية 
م ، وتيةةدف إلةةى ٕٕٕٓ/ٔ/ٙٔم الى  ٕٕٕٓ/ٔ/ٙٓتم اجراء ىذه الدراسة في الفتر من 

 .(ٖالبدنية قيد البحث كما ىو موضح بجدول رقم) حسةةاب معامةةل صةةدق اختبةةارات المتغيةةرات
 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث:

 أولا: الصدق:
 اعتمد الباحث فى حساب صدق الاختبارات عمى نوعين من الصدق ىما6

وتمثل ىذا النوع من الصدق فى اتفاق المحكمين  الصدق الظاهري )صدق وصفى( :-أ
ق عمى عينة البحث ، وأنو صادق فى قياس ما وضع من عمى صلاحية الاختبار لمتطبي

 لقياسة.
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ويقدر بالجذر التربيعى لمعامل الثبات  الصدق الذاتى )الصدق الإحصائي( :-ب
 والجدول التالى يبين معاملات الصدق الاحصائي للاختبارات البدنية )اختبار تحمل السرعة(.

 (3جدول )

 سرعة.معاملات الصدق الاحصائي لاختبار تحمل ال
 يعايم انصدق الإحصائٌ يستوى الاختبار

 69.4 أختبار تحًم انسرعت

أن الاختبار تتمتع بدرجة عالية من الصدق ، وىذا يؤكد ما أتفق  (3يتضح من جدول )
 عمية المحكمون.

 ثانيا: الثبات:

تم حساب الثبات الخاص بالاختبار عن طريق تطبيق الاختبار و إعادة تطبيقيا بفارق 
من سباحى منتخب  ( سباحين ٙعمى عينة الدراسة الا ستطلاعية وعددىم ) ايام( ٓٔزمني )

جامعة سوىاج و قد كان الاختبار يجري في نفس التوقيت و بنفس الشروط في القياسين ، 
 (ٗ. رقم)بالجدول موضح وھكما 

 (4جدول رقم )

 سرعة قيد البحثمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لاختبار تحمل ال

 02ن=            

 انًتغَراث و
وحدة 

 انمَاس

 انتطبَك انثاٌَ انتطبَك الاول
يعايم 

انًتوسظ  الارتباط

 انحسابٌ

الاَحراف 

 انًعَارً

انًتوسظ 

 انحسابٌ

الاَحراف 

 انًعَارً

أختبار تحًم  1

 انسرعت
 6931 1931 1.911 19.4 14911 ث

 2.734=  2.25لالة قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى د
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دال إحصائياً بين التطبيق الأول و الثاني في   ارتباط ناكھ( أن ٗيتضح من الجدول )
للاختبار قيد البحث ، حيث أن جميع قيم ) ر ( المحسوبة أكبر من قيمة ) ر ( الجدولية عند 

 . مما يشير إلى ثبات الاختبار ٘ٓ.ٓمستوى دلالة 

 :خدام تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين(باست البرنامج التدريبي المقترح

تم تنفيذ تدريبات تحمل السرعة فى فترة الاعداد الخاص ومدتيا اسبوعان من زمن 
وحدات، باستخدام تدريبات  (ٖ)أسبوع بواقع  (ٙٔ)البرنامج التدريبي الذى تم تقسيمة الي 

عة وزمن اداء سباحة  )تحمل السرعة ومكملات البروتين( وتيدف الي تحسين تحمل السر 
 متر زحف عمى البطن. ٕٓٓ

 باستخدام تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين(: الهدف من البرنامج

  متر زحف عمى البطن. ٕٓٓتحسين تحمل السرعة وزمن اداء سباحة 

)تحمل السرعة ومكملات المقترح باستخدام تدريبات : أسس وضع البرنامج
      :البروتين(

 وامل الامن والسلامة أثناء التدريب.مراعاة ع 
 .مراعاة مبدأ التدرج في التمرينات من السيل لمصعب ومن البسيط الي المركب 
 أن يحقق البرنامج الأىداف التي وضعت من أجمو .  
 ملائمو التدريبات لممرحمة السنية قيد البحث .  
 أن تتناسب التدريبات مع الإمكانيات المتاحة .  
 رات البرنامج ومدة الأحمال التدريبية لياتحديد وتقسيم فت .  
 مراعاة فترات الراحة بين التمرينات وبين المجموعات .  
  المرونة في تطبيق البرنامج لتحقيق الأىداف والأستمرارية والشمولية في تطبيق

متر زحف عمى  ٕٓٓالتدريبات التي تعمل عمي تطوير القدارت البدنية وزمن اداء 
 . البطن
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 ( 4لبرنامج: مرفق ) تخطيط ا

 )مدة البرنامج 6) ثلاثة أشير 
 (6 ٜٓزمن الوحدة )ق . 
 (6 أسبوع .ٕٔعدد الأسابيع ) 
 (6 ٓٛٔزمن الأسبوع )ق .   
 ( وحدات.ٖعدد الوحدات الأسبوعية ) 
  (6 ٕٓٙٔزمن البرنامج .)ق  
 (  وحدة.ٖٙعدد الوحدات الأرضية ) 

( وحدات ارضية ٖضية بواقع عدد )( وحدة ار ٛٗاشتمل البرنامج التدريبى عمى عدد )
 (.6ٕٔاسبوع ( لفترة الاعداد العام بدورة حمل صغرى ) ٙٔللاسبوع الواحد لمدة )

  مراحل(: 3تم تقسيم البرنامج التدريبي الى )

 الى ٓٙ( )تحمل السرعة ومكملات البروتين(نسبة تدريبات  : فترة الاعداد العام )%
 (.%ٕ٘التدريب المائي )

 (الى ٓٗنسبة تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( )الخاص:  الاعداد فترة%
 %(.٘٘التدريب المائي )

 ( الى ٖٓنسبة تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( ) : فترة المنافسات%
 %(.ٓٙالتدريب المائي )

 :( الى التدريب ٓٔنسبة تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( ) فترة التهدئة%
 (٘ٔئي )الما

 : الوحدات الارضية

  (.6ٕٔمتوسط دورة الحمل الصغرى ) (ٔ
 . ) متوسط درجة الحمل ) عالى (ٕ
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 الشكل العام لموحدة التدريبة داخل البرنامج:

  : الجزء التمهيدي

 يتم فييا تحقيق الإجراءات الإدارية التنظيمية .  
 ( خارج زمن الوحدة التدريبية ٘الجزء الإداري )ق .  
 ق(. ٘ٔرق )الأحماء يستغ 

 الجزء الرئيسي:

 .يحقق بصفة خاصة الجزء الرئيسي من الجرعة التدريبية 
 : الجزء الختامي

 ( من زمن الوحدة التدريبية ٓٔيستمر ىذا الجزء )ق .  
 .في ىذا الجزء من الجرعة التدريبية تنخفض تدريجيا شدة الحمل 

 ضبط البرنامج والتاكد من صلاحيتة:

ترح فى صورتو الاولية تم عرضو عمى مجموعة من الساده بعد إعداد البرنامج المق
وذلك  الخبراء الذين سبق ليم الاطلاع عمى تمرينات )تحمل السرعة ومكملات البروتين(

بيدف التأكد من صلاحيتو لمتطبيق عمى عينة البحث ، وبعد إجراء التعديلات التى أشار الييا 
وحدات البرنامج عمى أفراد عينة الدراسة  السادة الخبراء، قام الباحث بتطبيق وحدتين من

الاستطلاعية ولوجظ تجاوب السباحين وتفيميم لمبرنامج والخطوات التى يسير عمييا وبذلك 
يكون البرنامج قد أخذ الصوره النيائية التى وأصبح صالح لمتطبيق عمى عينة البحث 

 (  ٗالاساسية. مرفق )

 الدراسة التجريبية:

 القياسات القبمية : 

قبل البدء فى تنفيذ تجربة البحث قام الباحث بإجراء القياسات القبمية لمعينة قيد البحث 
متر زحف عمى  ٕٓٓزمن اداء سباحة واشتممت تمك القياسات عمى )تحمل السرعة ، و 
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( ، وقد راعى الباحث تطبيق الاختبارات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحده وذلك البطن
 م.ٕٕٕٓ/ٔ/ٕٓفى تاريخ 

 تطبيق البرنامج التدريبي: 

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات )تحمل السرعة ومكملات 
البروتين( وقد قام الباحث بالتطبيق بعد أخذ الموافقات اللازمة من ادارة حمام السباحة واولياء 

( ٔمرفق ) م.ٕٕٕٓ/ٕ/ٙم الى ٕٕٕٓ/ٔ/ٕٔامور الطلاب عينة البحث وذلك فى الفتره من 
 (ٕو مرفق)

 القياسات البعدية: 

بعد الانتياء من تطبيق تجربة البحث قام الباحث بإجراء القياسات البعدية والتى راعى 
الباحث فييا ان تتم في نفس ظروف واجراءات القياسات القبمية وذلك فى تاريخ 

 م.ٕٕٕٓ/ٕ/ٚ
 :المعالجات الإحصائية

 .المتوسط الحسابي 
 اري.الانحراف المعي 
 معامل الالتواء.-الوسيط 
 .التكرارات والنسب المئوية 
 دلالة الفروق "ت "T- test . 
 .معامل الارتباط 

 :عرض نتائج البحث

توجد فروق دالة إحصائياً بين  عرض نتائج الفرض الاول والذي ينص عمي:-1
ن متر زحف عمى البط ٕٓٓالقياسين القبمى والبعدي في تحمل السرعة وزمن أداء سباحة 

 (.ٙلصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية. والتى يوضحيا جدول )
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 (6جدول )

دللاة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لممتغيرات 
 12متر زحف عمى البطن قيد البحث          ن= 022البدنية وزمن اداء سباحة 

 0.11=  2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 (1شكل رقم )

 
توجد فروق دالة إحصائية بين  : ( ما يمئ( وشكل رقم )ٙالجدول السابق )يتضح من 

القياس القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة في جميع المتغيرات البدنية 
متر زحف عمى البطن حيث أن قيمة )ت( المحسوبة كانت  ٕٓٓوالميارية وزمن اداء سباحة 

 الجدولية.)اكبر من قيمة )ت
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 انمَاس انبعدى انمَاس انمبهي
انفرق 

بٍَ 

انًتوسط

ٍٍ 

 لًَت ث

انًحسو

 بت

يستوى 

 اندلانت
 ع و ع و

 دال .394 693 191 1290 1 1.93 ث تحًم انسرعت

يتر  066زيٍ سباحت 

 زحف عهي انبطٍ
 19.1 131 ث

12.9

11 

196

3 
 دال 49.3 3911
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توجد فروق دالة إحصائياً بين عرض نتائج الفرض الثانى والذي ينص عمي: -0
متر زحف  ٕٓٓالقياسين القبمى والبعدي في القدرة العضمية تحمل السرعة وزمن أداء سباحة 

 (.ٚعمى البطن لصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة.. والتى يوضحيا جدول )
 (7جدول )

القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة لممتغيرات البدنية دللاة الفروق بين متوسطي 
 12ن=       قيد البحث البطنمتر زحف عمى  022وزمن اداء سباحة 

  0.11=  2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 (0شكل رقم )
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 انًتوسطٍَ
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 انًحسوبت

يستوى 

 اندلانت
 ع و ع و

 دال 0934 1944 19.4 1.923 1931 1.911 ث تحًم انسرعت

زيٍ سباحت 

يتر زحف  066

 عهي انبطٍ

 دال 2916 1911 1906 131900 1916 132911 ث
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توجد فروق دالة إحصائية بين  : ( ما يميٕ( وشكل رقم )ٚيتضح من الجدول السابق )
الح القياس البعدي لممجموعة الضابطة في جميع المتغيرات البدنية القياس القبمي والبعدي ولص
متر زحف عمى البطن حيث أن قيمة )ت( المحسوبة كانت  ٕٓٓوالميارية وزمن اداء سباحة 

  الجدولية.)اكبر من قيمة )ت
توجد فروق دالة إحصائياً بين عرض نتائج الفرض الثالث والذي ينص عمي: -3

 ٕٓٓموعة التجريبية والضابطة في تحمل السرعة وزمن أداء سباحة القياسين البعديين لممج
متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية. والتى يوضحيا جدول 

(ٛ.) 
 (8جدول )

دللاة الفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعة الضابطة والمجموعة 
متر زحف عمى البطن قيد البحث       022سباحة التجريبية لممتغيرات البدنية وزمن اداء 

 12ن=

 0.11=  2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 

 

 

 

 انًتغَراث
وحدة 

 انمَاس

انًجًوعت 

 انتجرٍبَت

انًجًوعت 

انفرق بٍَ  انضابطت

 انًتوسطٍَ

 لًَت ث

 انًحسوبت

يستوى 

 اندلانت
 ع و ع و
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يتر زحف  066
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 (ٖشكل رقم )

 
توجد فروق دالة إحصائية بين  ( ما يمي6ٖ( وشكل رقم ) ٛيتضح من الجدول السابق )

القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والميارية 
متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية  ٕٓٓوزمن اداء سباحة 

 حيث أن قيمة )ت( المحسوبة كانت اكبر من قيمة )ت( الجدولية.
 مناقشة نتائج البحث:

قام الباحث بعرض نتائج التحميل الإحصائى لبيانات البحث الخاصة بكل مجموعةة مةن 
ضةابطة( عمةى حةدة، وذلةك لمعرفةة دلالات الفةروق بةين القيةاس ال -المجموعتين )التجريبية 

متر زحف عمى  ٕٓٓوزمن اداء سباحة  مستوى تحمل السرعةالقبمةى والبعدى في قياسات 
 .)البطن )قيد البحث

 :مناقشة نتائج الفرض الاول
سةةط القياسةةيين ( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائيا بةةين متو ٔ( وشةةكل )ٙيتضةةح مةةن جةةدول )

متر  ٕٓٓالبعدى( لممجموعة التجريبية فى مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة  –القبمى(
زحف عمى البطن لصةالح القيةاس البعةدى، حيةث أن قيمةة ت المحسوبة قةد تراوحةت عمى 
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( وىةى أعمةى مةن قيمتيةا الجدوليةة والتةى بمغةت ٙ٘.ٖ،ٙٓ.ٙ، ٚ٘.ٛ،ٗٛ.ٗ-التوالى )
 (.٘ٓ.ٓ( عند مستوى معنوية )ٛٔ.ٕ)

ويعةزى الباحث الفةروق الدالةة إحصةائيا ، ونسةب التحسةن الحادثةة لةدى سباحى 
متر زحف عمى البطن  ٕٓٓالمجموعةة التجريبية في مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة 

ت البروتين المقترح، قيةد البحةث إلةى التةأثير الإيجةابى لبرنةامج تمرينات تحمل السرعة ومكملا
مما عمل عمي تنمية تحمل السرعة ، والتةةةى بةةةدورىا سةةةاعدت فةةى تحسين زمن اداء سباحة 

 متر زحف عمى البطن )قيد البحث(. ٕٓٓ
م( ، محمد  ٕٔٔٓما اشارت الية دراسة ضحى فتحي ) مع سةراالد ىذه نتائج وتتفق

قدرة وتحمل السرعة في تحسين المستوى م( في أىمية استخدام تدريبات الٕٚٓٓإبراىيم )
الرقمي لدى السباحين خلال فترة الإعداد البدني الخاص وفترة ما قبل المنافسات وبذلك يكون 

عمى المستوى  SPٖ قد تحقق الفرض الأول والذي ينص عمى تؤثر طريقة تدريب القدرة
 (ٔٙالرقمي لسباحة الزحف تأثيرايجابيا.)

م( التي تؤكد أن  ٕٗٔٓع ادرسة طارق محمد عبد الوىاب ) وتتفق ايضا ىذه النتائج م
 (ٔٙتدريبات السرعة تحسن بعض القدرات البدنية منيا القوة العضمية وتحمل السرعة. )

 :مناقشة نتائج الفرض الثانى
( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائيا بةةين متوسةةط القياسةةيين ٕ( وشةةكل )ٚيتضةةح مةةن جةةدول )

متر  ٕٓٓالبعدى( لممجموعة الضابطة فى مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة  –القبمى(
زحف عمى البطن لصةالح القيةاس البعةدى، حيةث أن قيمةة ت المحسوبة قةد تراوحةت مةا بةين 

( عند ٛٔ.ٕ( وىةى أعمةى مةن قيمتيةا الجدوليةة والتةى بمغةت )ٙ٘.ٖ،ٙٓ.ٙ،ٚ٘.ٛ،ٗٛ.ٗ-)
 (.٘ٓ.ٓمستوى معنوية )

م( إلةى أن التةدريب يسةعى إلةى تنميةة وتطةوير  ٕٜٜٔويشةير محمةد حسةن عةلاوى )
المياقةة البدنيةةة التةةى تسةةيم فةةي تنميةةة  المستوى البدنى ومحاولةةة توجيييةةا نحةةو تحقيق أفضل 

 (6ٖٚ  ٖٓزمن للأداء. )
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اء المجموعةة الضةابطة ويعزى الباحث أن التأثير الإيجابى الةذى حةدث فةى مسةتوى أد 
كان السبب فيو استمرارية وانتظام المجموعة الضةابطة داخةل البرنةامج التةدريبى، الأمةر الةذى 

  أدى إلى حدوث التكيف فى التدريب وبالتالى تحسن زمن الأداء.
م، ٜٜٛٔم، وفاء السيد محمود ٜٜٚٔويتفق ذلك مع نتائج دراسةات رييام حامد أحمد 

م حيةث أشةارت إلةى أن البةرامج ٕ٘ٔٓم، مريم مصطفى محمد ٜٕٓٓو شيرين أحمد ط
المتبعةة والمطبقةة عمةى أفةراد المجموعةة الضةابطة ليةا تةأثير إيجةابى عمةى تحسةن الكفةاءة 

 (.ٖٖ(،)ٕٖ(،)ٖٗ(،)ٖٔالبدنيةة وزمن الأداء فى مختمف الرياضات )
م، ٕٗٓٓم، ىبةة محمةد سةعيدٜٕٓٓكما يتفق ذلك مع نتائج دراسةات شيرين احمةد طةة 

م، الةى البةرامج التدريبيةة لمتمرينةات تعمةل ٜٜٗٔم، نجوى سةميمان بيةومىٜٜٙٔىالة حمد سعيد
 (ٖ٘()ٖٙ()ٖٚ()ٕٖعمى رفع الكفاءة البدنية وبدورة تحسين زمن الاداء والمستوى البدنى. )
يات القيةاس البعةدى عةن ويفسرالباحث سبب تقةدم سباحى المجموعةة الضةابطة فةى مسةتو 

متر زحف عمى البطن قيةةد البحةةث  ٕٓٓالقبمى فى مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة 
إلةةى تةةأثير البرنةةامج التدريبى التقميةةدى، وبذلك يكون مقدار التحسن الحادث بين المجموعتين 

المجموعة التجريبية لتأثير فى نتائج القياس البعدى ىو الفيصل لتحديد تقدم المستوى ولصالح 
البرنامج المقترح تمرينات تحمل السرعة ومكملات البروتين ومما تقدم تكون صحة الفرض 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى  الثانى لمبحث قد تحقق والذى ينص عمى
 متر زحف عمى البطن لصالح ٕٓٓوالبعدي في مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة 

 .القياس البعدي لممجموعة الضابطة
 
 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :
( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائيا بةةين متوسةةط القياسةةيين ٖ( وشةةكل )ٛيتضةةح مةةن جةةدول )

 ٕٓٓالبعديين( لممجموعة التجريبية والضابطة فى مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة (
لح القيةاس البعةدى لممجموعة التجريبية، حيةث أن قيمةة ت متر زحف عمى البطن لصةا
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( وىةى أعمةى مةن قيمتيةا ٛٗ.ٖ،ٙٓ.٘،ٚ٘.ٚ،ٗٛ.ٖ-المحسوبة قةد تراوحةت مةا بةين )
 (.٘ٓ.ٓ( عند مستوى معنوية )ٙٓ.ٕالجدوليةة والتةى بمغةت )

فةةةى مستوى تحمل ويعزوالباحث  ذلةةةك التحسةةةن لمسةةةتوى أداء المجموعةةةة التجريبيةةةة 
متر زحف عمى البطن إلةى تةأثير برنةامج تمرينةات تحمل  ٕٓٓالسرعة وزمن اداء سباحة 

  :السرعة ومكملات البروتين المقتةرح وقةد أتضةح ذلةك من خلال النتائج التالية
% بينما في ٖٓ.ٛٙتحمل السرعة وصمت نسبة التحسن في المجموعة التجريبية 

% وأوضحت النتائج أنو يوجد فةرق تحسةن بةين المجمةوعتين  ٘ٙ.ٕٗالمجموعة الضابطة 
  % لصةالح المجموعة التجريبية. ٕٓ.ٚٔبنسبة بمغت 

متر زحف عمى البطن وصةمت نسةبة التحسةن فةي المجموعةة  ٕٓٓزمن أداء سباحة 
و يوجةد وأوضةحت النتةائج أنة %ٙ.ٜبينمةا فةي المجموعةة الضةابطة   %ٖ.٘ٔ التجريبيةة نسةبة

 .لصالح المجموعة التجريبية%   ٘ٗ.٘فةرق تحسةن بةين المجمةوعتين بنسبة بمغت 
و يرجةةةع الباحث سةةةبب التحسةةةن الحةةةادث فةةى المجموعةةة التجريبيةةةة مقارنةةةة بالمجموعةةةة 

متر زحف عمى البطن )قيةد  ٕٓٓالضابطة فةى مستوى تحمل السرعة وزمن اداء سباحة 
ث( إلةى أن البرنةامج التةةةدريبى باسةةةتخدام تمرينةةةات تحمل السرعة ومكملات البروتين قةةةد البحة

أثةةر تةةةأثيرا فعةةةالا عمةةةى تمةةةك المتغيةةرات حيةةةث أن التدريبات البدنية المستخدمة )تحمل السرعة 
من أداء سباحة ومكملات البروتين( قيد البحث قد ساىمت فى تحسةين مستوى التحمل و ز 

متر زحف عمى البطن )قيةد البحةث( ، حيةث توفر فى برنةامج تمرينةات )تحمل السرعة  ٕٓٓ
ومكملات البروتين( التنةوع مةن حيةث البنةاء الةةةديناميكى وتةةةأثير ه عمةةةى العضةةلات العاممةةةة 

البدنية الخاصة  متر زحف عمى البطن وتنمية عناصر المياقة ٕٓٓفةةى اداء البدء سباحة 
بتمك السباحو، وىذا لم يتوفر لسباحى المجموعةة الضةابطة والتةى اعتمدت عمى التدريبات 

 .التقميدية
ومن خلال النتائج السابقة يكون قد تحقةق صةحة الفةرض الثالةث والةذى يةنص عمةى 

طة في مستوى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضاب
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متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي  ٕٓٓتحمل السرعة وزمن اداء سباحة 
 لممجموعة التجريبية.

 :استنتاجات البحث
 التي والعينة المستخدم المنيج طبيعة حدود وفي وفروضو البحث أىداف ضوء في    

 توصل التي نتائجال وتحميل مناقشة خلال ومن والاختبارات المستخدمة البحث عمييا طبق
 : التالي استنتاج تم الباحث إلييا

 تمرينات تحمل السرعة ومكملات البروتين( حقةةق نتةةةائج افضةةل  اسةةةتخدام تمرينةةةات(
لعينةةة المجموعةةة التجريبيةةةة مةةةن اسةتخدام التمرينةات التقميديةة لممجموعةة الضةابطة فةى 

 .مستوى تحمل السرعة قيد البحث
 تمرينات تحمل السرعة ومكملات البروتين( حقةةق نتةةةائج افضةةل  ةةتخدام تمرينةةةاتاسة(

لعينةةة المجموعةةة التجريبيةةةة مةةةن اسةتخدام التمرينةات التقميديةة لممجموعةة الضةابطة فةى 
 .متر زحف عمى البطن قيد البحث ٕٓٓزمن اداء سباحة 
 :توصيات البحث

 منيج عمي واعتمادا نتائج من إليو توصل وما دراسة من ثالباح بو قام ما ضوء في
 التوصيات إلي التوصل أمكن الدراسة عمييا طبقت والعينة التي المقترح والبرنامج البحث
 :التالية

  العمل عمى تطبيق برنامج تمرينات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( قيد البحث
ةابى واضةةح فةةى تحسةةن مستوى الصةةفات البدنيةةة عمى السباحين لمةةا لةةيا مةةن تةةأثير ايجة

 وزمن الاداء.
  العمل عمى اجراء المزيد مةن البحةوث حةول تطبيةق برنةامج تمرينةات )تحمل السرعة

 .ومكملات البروتين(عمةى باقى الرياضات المختمفة
  التةةةدريب العمل عمى دمةةج تمرينةةات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( فةةةى بةةرامج

 .لموصةةةول الةةى افضةةل و اعمةةةى النتةةةائج فى الالعاب الرياضية الاخرى
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 ،)رسالة دكتوراره( ،"سنو ٕٓ تحت اليوكي لناشئي التصويب بعض ميارارت أداء ومستوى النمو ىرمون
 . السويس قناة جامعو

 ميارة أداء ومستوى البدنية القدرات عمى الجذع ثبات تدريبات تأثير م(،ٕٙٔٓفاطمة ) جبر، .ٙٔ
 ، بورسعيد جامعة ، الرياضية التربية كمية ،)منشورة غير ماجستير، اليوكي، )رسالة لناشئات الكرة نطر

 .بورسعيد
 لمكمبيوتر التركي الثاني، الجزء والتطبيق، النظرية بين التمرينات أصول م(،ٕٚٔٓيس ) حبيب، .ٚٔ

 .طنطا والطباعة،
 الفكر دار ،٘ ط والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس م(،ٖٕٓٓ) محمد حسانين، .ٛٔ

 .القاىرة العربي،
 والتمرينات التمرينات أساسيات م(،ٕٙٓٓ) شييرة شقير، ميا، ري،فك عطيات، خطاب، .ٜٔ

 . القاىرة ، الكتاب مركز الإيقاعية،
 . القاىرة لمنشر، الكتاب مركز والقفز، الوثب مسابقات فسيولوجيا م(،ٕٓٓٓ) الرحمن عبد زىر، .ٕٓ
 الفكر دار ،"الفنية والتمرينات لمتمرينات والعممية العممية الأسس " م(،ٜٜٚٔليمي ) زىران، .ٕٔ

 .القاىرة والنشر، لمطباعة العربي
 المعارف، دار ، ٕٓ ط وتطبيقات، نظريات – الرياضي التدريب (،ٕ٘ٓٓعصام ) الخالق، عبد .ٕٕ

 .القاىرة
 .القاىرة ، المعارف دار ، ٖٓ ط ، الرياضي التدريب عمم م(، ٜٜٗٔ) محمد علاوى، .ٖٕ
 .القاىرة العربي، الفكر دار الرياضي، المدرب سيكولوجية (،ٕٗٓٓ) محمد علاوي، .ٕٗ
 إدارة – تعميم – تدريب( الملاكمة في العممي المرجع م(،ٕٗٔٓعاطف ) شعلان، محمد، غنيم، .ٕ٘
 .، القاىرة العربي الفكر دار ،) تحكيم –
 البدنية القدرات بعض مستوى عمى الطبية الكرة تدريبات استخدام تأثير م(،ٕٗٓٓنادر ) مرجان، .ٕٙ

 ( (،العددٕٚ)  ،مجمد الرياضية التربية بحوث مجمة الجسمي، في التركيب تغيرال وميكانيزم الحركية
 .الزقازيق ،جامعة لمبنين الرياضية التربية (،كميةٙٙ)

 جمل التمرينات بعض أداء درجة عمي الجذع ثبات تدريبات تأثير" م(6ٜٕٔٓأحمد مصطفى ) .ٕٚ
ر منشوره، كمية التربية الرياضية، جامعة رسالة ماجستير ، غي"الرياضية التربية كمية لطلاب بالأدوات
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 الزقازيق.
م(6تةةأثير برنةةامج تةةدريبي باسةةتخدام طريقةةة تباتةةا عمةةي بعةةض ٕٚٔٓسارة محمد كمال ثابت) .ٕٛ

بنكاي)، رسالة دكتواره غير منشورة،كمية -القةةدرات البدنيةةة الخاصة ومستوي االداء لالعبات الكاراتية(الكاتا
 .رياضية لمبنات،جامعة حموانالتربية ال

6تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاباتا عمي تطةوير مسةتوي الداء )مٜٕٔٓىيثم أحمد زلط) .ٜٕ
الخططةي لمةةدفاع واليجةةوم المضةةاد لممصةةارعين، المجمةةة العمميةةة لمتربيةةة البدنيةةة وعمةوم الرياضة، كمية 

 .ٙٛ،العدد التربية الرياضية لمبنين جامعة حموان
 .،القاىرة ٛم( 6 عمم النفس الرياضى، دار المعارف، طٕٜٜٔمحمد حسن عالوى) .ٖٓ
تأثير برنةامج تةدريبىفى تنميةة الصةفات البدنيةة الخاصةة ) :مٜٜٚٔرييام حامد احمد عبدالخالق)- .ٖٔ

ربيةة الرياضةية بنات، والمسةتوى الميةارى لوثبتى الفجةوة والحمقةة، رسةالة ماجسةتير غيةر منشةورة، كميةة الت
 .جامعة حموان

تةةةةأثير برنةةةةامج تةةةةدريبى بطريقةةةةة االيسةةةةكيمياوالييبريميا عمةةةةى ) :مٜٕٓٓشيرين احمةد طة حسن) .ٕٖ
المتغيةةةةرات المصاحبة لمسةتوى اداء بعةض الوثبةات فةى التمرينةات، رسةالة دكتةوراة، كميةة التربية الرياضية 

 .معة الزقازيقلمبنات، جا
عمةى  TRX م( 6 تةأثير برنةامج باسةتخدام جيةاز التةدر يب المعمةقٕ٘ٔٓمريم مصطفى محمد)- .ٖٖ

تنميةو عناصةر المياقة البدنية الخاصة ببعض الميارات اليجومية لالعبات كةرة السةمة،رسةالة ماجستير غير 
 .منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان

م( 6 تةةأثير برنةةامج باسةةتخدام االجيةةزة المختمفةةة عمةةى المسةةتوى الميةةارى ٜٜٛٔلسيد محمود)وفاء ا .ٖٗ
وفقةةا لمراحةل االداء الحركةى االمثةل لةبعض الوثبةات فةى التمرينةات، رسةالة دكتةوراة غير منشورة، كمية التربية 

 .الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق
م( 6 تةةأثير برنةةامجين باسةةتخدام الترمبةةولين وتةةدريبات البةةوليمترك ٜٜٗٔ)نجوى سميمان بيومى .ٖ٘

عمةةى مسةةتوى أداء بعض وثبات التمرينات االيقاعية وعناصر المياقة البدنية المرتبطة بيةا، مجمةةةة عمةةوم 
 .ةة الرياضية لمبنات بالجزيرة جامعة حموانوفنةةون الرياضةةةة، المجمةةةد السةةةادس، العةةةدد الثالةةةث، كميةةةة التربيةة

م( 6 برنةامج مقتةرح لتنميةة المرونةة والقةوة العضةمية وتةأثير ة عمةى ٜٜٙٔىالة محمد سعيد)- .ٖٙ
مسةتوى اداء بعةض الوثبةات فةةى التمرينةات الحديثةة، رسةالة ماجسةتير غيةر منشةورة، كميةة التربية الرياضية 

 .يقلمبنات، جامعة الزقاز 
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م( 6 برنامج مقترح باستخدام الحبال المطاطية لتحسن المتغيةرات البدنيةة ٕٗٓٓىبة محمد سعيد) .ٖٚ
الخاصةة ومستوى اداء بعض الوثبةات فةى التمرينةات االيقاعيةة، رسةالة ماجسةتير غيةر منشورة، كمية التربية 

 .الرياضية بنات، جامعة الز قازيق
يبي مائي عمى المستوى الرقمي لسباحي محافظة المنيا، أحمد حسن نظمي6 أثر برنامج تدر  .ٖٛ

 .ٜٜٛٔرسالة ماجستير، جامعة المنيا، 
حاتم حسني محمد6 تأثير برنامج تدريب بالاثفال في فترة إعداد المنتخب المصري لمناشئين في  .ٜٖ

 .ٕٜٜٔالسباحة عمى تقدم  المستوى الرقمي، رسالة دكتوراه، جامعة حموان، 
  م ٜ٘ٛٔطيط التدريب الرياضي، دار المعرفة الجامعية، الإسكندرية، عمى فيمي البيك6 تخ .ٓٗ
عمى محمد زكي وآخرون6 السباحة التنافسية أسس التدريب المائي والأرضي، دار الفكر العربي،  .ٔٗ

 .ٖٜٛٔالقاىرة، 
محمد عبد الرحيم إسماعيل6 تدريب القوة العضمية وبرامج الأثقال لمصغار، منشأة المعارف،  .ٕٗ

 .ٜٜٛٔ، الاسكندرية
وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السيد6 الأسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب المدرب،  .ٖٗ
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