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 51سباحة زمن و  كينيماتيكية والبيوكيميائيةبيو البدنية والوظيفية وال في بعض المتغيرات تينوسيمتين تدريبياستخدام  تأثيرعنوان الاطروحة : )

نجاز و  متر الأولى   (الشباب لمسباحيناً متر  15ا 
 المستخمص

 متراً ، 15واىميتيا في انجاز مرحمة البداية في السباحة و تو ىميالأو  مقدمةالالفصل الاول عمى  احتوىخمسة فصول  عمى الاطروحة اشتممت
عداد تمرينات تخصصية تشبو الاداء الفعمي تعتمد عمى متغيري المسافة والزمن  وزمن انجازمتر الأولى  51زمن  في المشكمة تمخصتو  وا 

المونو والاثقال الزعانف المزدوجة وضع تمرينات باستخدام وسيمتي التدريب  وىدفت الدراسة الى العالميلا يرتقي إلى المستوى متر  15
وحدات تدريبية في الاسبوع  3واقع اسبوعا وب 51استخدم الباحث المنيج التجريبي واستمر البرنامج وفي الفصل الثالث ، داخل الماء المضافة

يع المتغيرات قيد ان التمرينات المقترحة باستخدام الوسائل التدريبية احدثت تطوراً واضحاً ولكل المجموعات  ولجم اىم الاستنتاجات، وكانت 
 الدراسة.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    
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Abstract Doctoral thesis 
 

Included treatise on five chapters of the first chapter contains the introduction and Alohmath 

and phase beginning in swimming and its importance in the completion of 50 meters, and 

preparation exercises specialized resemble the actual performance depends on the variables 

of distance and time, and summarized the problem in a time of 15 meters and the first time 

the completion of 50 meters does not live up to the global level and the aim of the study to 

put exercises using Sillete training dual fins mono and weightlifting added into the water, 

and in the third quarter, the researcher used the experimental method the program lasted 12 

weeks and by 3 training units per week, and the most important conclusions that exercise 

proposed using training tools caused a sophisticated and clear and all groups and all the 

variables under study  

 


