
 الخامس الفصل

. اولا:الاستنتاجات

 التوصيات. ثانيا:
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 والتوصيات: الاستنتاجات

: اولا:الاستنتاجات

 الاستنتاجات إلى التوصل تم الباحث، عليها حصل التي والنتائج الإحصائية المعالجات خلال من

 الآتية:

 الحرة(تاثير التمرينات -اسلوب الحبل الباليه-اسلوب )اسلوب المستخدم الخاص الاحماء اسالب تاثير-
 )فوسفات الطاقة وانزيم الدوري والجهاز التنفسي )الجهاز الفسيولوجية للمتغيرات بالنسبة ايجابي

( الكرياتين
 الحرة(تاثير التمرينات -اسلوب الحبل الباليه-اسلوب )اسلوب المستخدم الخاص الاحماء اسالب تاثير-

 المهاري. الاداء لمستوى بالنسبة ايجابي
 الباليه-اسلوبالحبل-اسلوبالتمزينات )اسلوب المستخدمة الخاص الاحماء اسالب بين فروق وجود-

 الاداء ومستوى الدراسة قيد الفسيولوجية للمتغيرات بالنسبة التقليدي الاسلوب الى بالاضافة الحرة(
 المهاري.
 للاداء للازمة الفسيولوجية التهيئة في فاعلية الاسالب اكثر الباليه اسلوب باستخدام الخاص الإحماء

 الاسلوب يليه الحرة التمرينات اسلوب يليه الحبل اسلوب يليه الحرة( الحركية )الجملة المهاري
 التقليدي.
 ثانيا:التوصيات:.

 يأتي: بما يوصي الباحثة، اليها توصت التي النتائج وفق على

 الحل-اسلوب الباليه-اسلوب اسلوب باستخدام الخاص الاحماء باساليب المدربين قل من الاهتمام-
 الحرة. التمرينات

 في الدراسة قيد الخاص الاحماء لاسالب النسبي الترتب في الحالية الدراسة نتائج من الاستفادة-
 التدريب. ومراكز الانديه

 متنوعة. رياضية انشطة وفي اخرى عمرية وفئات عينات على الدراسة لهذه مشابهة دراسات إجراء-
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 البحث ملخصات

 العربية. باللغة البحث ملخص: أولا
 العربية باللغة البحث مستخلص ثانيا:
. الإنجليزية باللغة البحث ملخص: ثالثا

. الإنجليزية باللغة البحث مستخلص رابعا:
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 العربية: باللغة البحث ملخص: أولا

 البحث عنوان
 أداء ومستوى الفسيولوجية الوظائف بعض على الخاص الإحماء من مختلفة أساليب "تأثير

 الإيقاعي" الجمباز في حرة حركية جملة
 احمد الرحيم عبد الوهاب عبد ندا[ الباحثة اسم

 واهميته:. البحث مشكلة ه
 والكمال الإتقان قمة إلى ووصل الصدارة مكان تحتل التي الرياضية الأنشطة احد الإيقاعي الجمباز

 بالأداء روعته تتجسد حث ، العالمية والمحافل الاوليمبية ادورات في المرموق مكانه اخذ و ، والبني المهاري
 وهو والرياضة الفن بين تجمع مميزة سمة ويعتبره البعض يراه ما وهو الحركية للمهارات والانسيابي السلس

. الإيقاعي الجمباز للاعبات الروعة فائق المهاري للأداء المشاهدين يجذب ما

 الذي والمهاري البدني الأداء مستويات في المذهل والتطور الإعجاز من الكبيرة الطفرة هذه وأمام
 عمليات في تؤثر التي المرتبطة العلوم استخدام وتوسع الرياضة في العلم استخدام من والنابع اليوم نشاهده

 البرامج ظهور ذلك نتيجة وكان قواعده من الكثير واستحداث ذاته التطوير إلى أدى مما الرياضي الدريب
 الفردية الموهبة إن ، المستبعدة الأمور من أصبح حيث لنوعياته والمناسبة علمية أسس على تبنى التي الدريية

 الحديث. العلمي بالتدريب ارتباطها دون الرياضية المستويات أعلى إلى الفرد وصول في كبيرا دورا تلعب فقط

 للتخطيط نتيجة ولكن الصدفة وليد يكن لم والتطور الأداء من المكانة هذه إلى اللاعبة تصل ولكي
 بعمل يقوم أن يمكن لا الجسم أن إلى العلماء أنظار اتجهت حيث الباحثون و العلماء إليه توصل وما العلمي
 فسيولوجيا الجسم يهيئ مما البدني الأداء في الدء قبل التمهيدية التمرينات بعض إجراء يتم لم ما بدني نشاط

 أو التدرب في الاشتراك في سواء الأداء يسبق الذي الأكبر للعمل والتهيئة المتوقع الجهد متطلبات لمقابلة
. الخاص الإحماء عملية وهى ألا المنافسة

 مستوى رفع في الرياضيين أداء على مفيدة تأثيرات من لماله المقنن الخاص الإحماء أهمية على
 المهاري. الأداء

 يؤدى بأنه ، قصير وقت في به المكلف العمل لأداء الفرد قابلية من يزد المقنن الخاص الإحماء بان
 والتعب. الإجهاد ويؤخز الانجاز على قدرة من ويرفع المهاري الإتقان زيادة إلى

 الأزمة والمطاطية الارتخاء العضلات يكسب المقنن الخاص الإحماء بان من كل أيضا يرى حين في
 يعمل حث ، الجد الاستعداد اجل من عنه غنى لا أساسي شيء وانه الخاص الإحماء ولأهمية الرياضي للأداء
 معدل وكذلك ، وحجمها الحموية الدورة معدل بزيادة وذلك الحيوية والعمليات الجسم أجهزة وتنظيم تهيئة على

 بل مباشرة القصوى بسرعته يعمل القلب نجعل أن الخطورة لمن انه حث ، المنقول والأكسجين الرئوية التهوية
 البني. للمجهود يهيئ أن يجب

 الإحماء عملية خلال من الطاقة وإنزيمات التنفسي والجهاز الدوري الجهاز وظائف تحسن فأن
 ينشط مما قليلا الجسم حرارة درجة رفع طريق عن المبكر، العضلي التقلص خطر من يجب والذي الخاص

 العضلية. الاستجابات وإسراع لتنشيط الأزمة الطاقة تحسين إلى يؤدى وبالتالي الجسم داخل الكيمائية التفاعلات
 المختلفة الرياضية الأنشطة بتدريب المهتمين من العديد أنظار وأساليبه الخاص الإحماء لفت وقد

 وإنزيمات والتنفسي الدوري الجهازين تهيئة في أهمية من لها لما العلمية الدارسات بعض ظهرت حث مؤخرا
. المهاري الأداء مستوى على الايجابي تأثيرها وكذلك الطاقة

 الناحية من كبيرة أهمية ذو عمل ذاتها حد في المقنن الخاص الإحماء عملية أن يتضح سبق ومما
 بكل الخاص الإحماء أسالب مع ويتلاءم يتفق بما الرياضية الأنشطة لجميع والعصبية والدنية الفسيولوجية

 نشاط.
 التطرق إلى يشير ما لها يتسنى لم البحثية والدراسات العلمية المراجع على الباحثة اطلاع خلال ومن

 الإيقاعي الجمباز مجال فى العلمية الدراسة أو بالبحث المقنن الخاص الإحماء من مختلفة أسالب استخدام إلى
 الأداء مستوى على وتأثيره المقنن الخاص الإحماء أسالب أفضل على لتعرف البث هذا إجراء إلى دعا مما

 الإيقاعي الجمباز في المهاري
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 أكثر الأساليب هذه من أي معرفة بهدف وذلك بالدراسة البحثية النقطة هذه تناول ضرورة الباحثة رأت وقد
 في أملا ، الإيقاعي الجمباز في المطلوب الحركي بالأداء للقيام الفسيولوجية الأجهزة وتهيئة إعداد في فاعلية
 التخصصي. الرياضي النشاط في الخاص الإحماء تطبيقات في والجديد الحدث نحو الأكاديمي الاهتمام توجيه

 المستخدمة المصطلحات
 البض:

.. الدقيقة فى القلب ضربات معدل
 الحن: ضفة

 الانقباضي الضغط بين مقداره ويتراوح الشريان الى القلبي من الدم اندفاع نتيجة يحدث الذي الضغط انه
 الانبساطي. والضغط

 الطاقة:. مؤشر
.. المدفوع الدم كمية حيث من الدورى الجهاز طاقة لقياس وتستخدم

: الرموية النهوية
.. الرئة وخارج داخل الهواء نقل عملية هى

 الحيوية: السعة
. شهيق اقصى بد الزفير لهواء حجم بأقصى تحديده يمكن الذى العامة الرئوية السعة من الجزء ذلك هى

: الفصوى الفية السعة
.. الواحدة الدقيقة فى الرئتين ومن الى ويخرج ينخل للهواء حجم اقصى عن عبارة هى

 النمرييمات.
.. الفرد بها يقوم التى الحركية الانشطة من مجموعة

 النهية: تمرات
 المختلفة. الاصابات لتجنب الاداء قبل والتدفئة الاحماء تمرينات طريق عن وتهيئته الجسم اعداد

 الحرة:. تمريات
 كبير ادوات او لاجهزة استعماله او لادوات استخدامه دون الفرد يؤديها التى التمرينات وهى

: الحط تمريات
 بالحركة. الاكبر والاحساس المهارة لاكسابه الحركيقو الغرد مقدرة لزيادة الحبل اداة تستخدم تمرينات

 ي من العديد على احتوائه حيث من متكامل فن فهو الرفيعة المسرحية الفنون إحدى وهو عالمية، لغة الباليه:

 الأداء الراقصة الحركة الملابس- الديكور- الموسيقى الموضوع مثل: الأخرى الفنية العناصر
 الإضاءة. الاساسية المهارات الحركية التشكيلات- الحركي

 الناسين: قرة
 القوة تدرب هرم قاعدة تمثل وهي الشدة المتزايد للنشاط الانطلاق أساس وهي البدني الأساس بناء فترة هي

 إلى بالإضافة المختلفة الدنية والقياسات الاختبارات باستخدام الضعف نقاط على بالتعرف الفترة هذه وتبداً
 وشدة بكيفية والقدرة القوة لتنمية الرياضي تهيئ سوف التدريب من المبكرة الفترة وهذه الشخصية الملاحظة

. وتتطور تزيد التقدم إمكانية فان العضلات وزن وزيادة ادهن من الزاك الوزن بإنقاص أنه إلى بالإضافة عالية
 الجسم أجزاء لكل المتوازنة الشاملة التنمية إلى تهدف التي العامة التمرينات باستخدام التدريب ويتم

: البحث اهداف
- الحبل )البالية باستخدام الخاص الاحماء من مختلفة تأثيراساليب على التعرف إلى البحث هذا يهدف

: على التعرف خلال من وذلك (، الحرة التمرينات
 الجهاز التنفسى- )الجهاز الفسيولوجية الوظائف فى الخاص الاحماء من المختلفة الاساليب تأثير١

 الكرياتين( فوسفات )انزيم الطاقة انزيم الدورى-
 البحث. قيد الحركية الجملة اداء مستوى فى الخاص الاحماء من المختلفة الاسالب تأثير-٢
 الاجهزة وتهيئة اعداد فى فاعلية الخاص الاحماء اسالب اكثر على للوقوف النسبى الترتب٣

. المهار الاداء ومستوى الفسيولوجية
• البحث فروض

 من المختلفة الاسالب تأثير فى البعدى والقياس القبلى القياس بين احصائية دلالة ذات فروق توجد-٤
 الطاقة انزيم الدورى- الجهاز التنفسى- الجهاز) من لكل الفسيولوجية الوظائف فى الخاص الاحماء

.. الكرياتين( )فوسفات
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 الاسالب تاثير فى البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٥

 البحث. قيد الحركية الجملة اداء منوى فى الخاص الاحماء من المختلفة

 لترتيب للوصل المختلفة الاسالب بين والبعدية القبلية القياسات فى احصائية دلالة ذات فروق توجد-٦
 الاداء ومستوى الفسيولوجية الاجهزة وتهيئة اعداد فى فاعلية الخاص الاحماء اساليب لاكثر نسبى

 المهار.

 البحث إجراءات
»

 البث مه•
i) التجريبي المنهج استخدم experimental design)تبادل بطريقة الواحدة المجموعة تصميم ذو 

( الحرة التمرينات أسلوب الحبل أسلوب الباليه )أسلوب باستخدام الخاص للإحماء المختلفة الأساليب
 الأساليب طبقت و (، العملية الدروس خلال المستخدم الخاص )الإحماء التقلدي الأسلوب إلى بالإضافة
 هذا استخدم حيث ، البحث وأهداف لطبيعة لمناسبته وذلك ، البث عينة على بالتبادل البث قد الأربعة

 أسلوب لكل الخاص الإحماء تطبيق بعد البعدى والقياس الراحة وقت في القبلي بالقياس الإحصائي الأسلوب
 مباشرة الأداء بعد
: الأساسية الراسة عينة ه

 الإسكندرية بجامعة للبنات الرياضية التربية كلية طالبات من عمديه عينة اختيار تم
 يمثلن ، طالبات العينة)لا( قوام بلغ وقد إيقاعي، جمباز تخصص البكالوريوس بمرحلة المقيدات

٢٠١٣-٢٠١٢ الدراسي للعام الإيقاعي الجمباز تخصص قوام
 المتخمة: والأدوات الأجهزة•
 الانثربومترية. القياسات(1)

. الفسيولوجية المتغيرات قياس)(
. الكيمائية المتغيرات قياس )؟(

 الأساسية: الراسة تلبق ه
٢٠١٢/١٢/١٤ من الفترة في البعدية والقياسات القبلية القياسات بإجراء الباحثة قامت

 تطبيق أثناء ذلك وكان ، المهاري والأداء الفسيولوجية المتغيرات من لكل ،٢٠١٣/١/١٧ إلى
. تدريبية وحدة بكل الأساسية الدراسة

 المستخدمة:. الإحصائية المعالجة

 الحسابي. المتوسط ه
 المعياري الانحراف ه
 الالتواء. معامل•
 سيمنزوف. كلوموجرا اختبار ه
 ويليك. شابيرو- اختبار ه
 الاختلاف. معامل•
 التغير. النسب ه
 المزدوجة للمشاهدات "ت" اختبار ه
 )ف(. التباين تحليل•

.L.S.D  معنوى فرق أقل اختبار ه
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 الاستنتاجات:

 الاستاجات
 الاستنتاجات إلى التوصل تم الباحث، عليها حصل التي والنتائج الإحصائية المعالجات خلال من

 الآتية:
 الحرة التمرينات -اسلوب الحبل الباليه-اسلوب )اسلوب المستخدم الخاص الاحماء اسالب تاثير-

 الطاقة وانزيم ادوري والجهاز التنفسي )الجهاز الفسيولوجية للمتغيرات بالنسبة ايجابي (تاثير
( الكرياتين )فوسفات

 الحرة التمرينات -اسلوب الحبل الباليه-اسلوب )اسلوب المستخدم الخاص الاحماء اسالب تاثير-
 المهاري. الاداء لمستوى بالنسبة ايجابي (تاثير

 الباليه-اسلوبالحل-اسلوبالتمزينات )اسلوب المستخدمة الخاص الاحماء اسالب بين فروق وجود-
 الاداء ومستوى الدراسة قيد الفسيولوجية للمتغيرات بالنسبة التقلدي الاسلوب الى الحرة(بالاضافة

 المهاري.

 للاداء للازمة الفسيولوجية التهيئة في فاعلية الاسالب اكثر الباليه اسلوب باستخدام الخاص الاحماء-
 الاسلوب يليه الحرة التمرينات اسلوب يليه الحل اسلوب يليه الحرة( الحركية )الجملة المهاري
 التقليدي.

 التوصيات:
 الحل-اسلوب الباليه-اسلوب اسلوب باستخدام الخاص الاحماء باساليب المدربين قبل من الاهتمام-

 الحرة. التمرينات

 في الدراسة قد الخاص الاحماء لاسالب النسبي الترتب في الحالية الدراسة نتائج من الاستفادة
 التدريب. ومراكز الانديه

 متنوعة. رياضية انشطة وفي اخرى عمرية وفئات عينات على الدراسة لهذه مشابهة دراسات إجراء
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 العربية:. باللغة البحث مستخلص ثانيا:

 ومستوى أساليب "تأثير
 البحث عنوان

 الفسيولوجية الوظائف بعض على الخاص الإحماء من مختلفة
 الإيقاعي" الجمباز في حرة حركية جملة أداء

 احمد الرحيم عبد الوهاب عبد ندا/ الباحثة اسم
 الفسيولوجية الوظائف في الخاص الإحماء من المختلفة الأساليب تأثير الدراسة هذه تهدف

 النسبي الترتيب تأثير ، الكرياتين( فوسفات )انزيم الطاقة انزيم الدوري- الجهاز التنفسي- )الجهاز
 ومستوى الفسيولوجية الأجهزة وتهيئة إعداد في فاعلية الخاص الإحماء أسالب أكثر على للوقوف

 ، البحث قيد الحركية الجملة أداء متوى في الخاص الإحماء من المختلفة لأسالب المهاري الأداء
quasi) التجريبى المنهج الباحثة استخدمت وقد experimental design)تصميم ذو 

- الباليه )أسلوب باستخدام الخاص للإحماء المختلفة الأسالب تبادل بطريقة الواحدة المجموعة
 الخاص الإحماء) التقليدى الأسلوب إلى بالإضافة( الحرة التمرينات أسلوب- الحبل أسلوب

 البحث، عينة على بالتبادل البحث قيد الأربعة الأسالب طبقت و (، العملية الدروس خلال المستخدم
 وقت فى القبلى بالقياس الإحصائى الأسلوب هذ استخدم حيث البحث، وأهداف لطبيعة لمناسبته وذلك

 معالجة تم وقد ، مباشرة اللأداء بعد أسلوب لكل الخاص الإحماء تطبيق بعد البعدى والقياس الراحة
 باستخدام البيانات

[SPSS  )برنامج الآلى الحاسب استخدام طريق عن الإحصائية المعالجة

Sravrtical package of social siencesعلي للحصول النتائج لتحليل :

 الالتواء معامل المعياري الانحراف الحسابي. المتوسط

 الاختلاف معامل ويك شابيرو- اختبار سيمنروف اختباركلوموجزاف

 المزدوجة للمشاهدات "ت" اختبار التغير النسب
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