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 الخامس الفصل
:- والتوصيات الاستنتاجات٠/٥

:- الاستنتاجات١/٥

 إلى التوصل يمكن الدراسة عليها طبقت التى العينة و البحث وإجراءات طرق حدود فى

:- التالية الاستنتاجات

 تحسنت قد بالأثقال التدريب برنامج تطبق التى التجريبية المجموعة أن النتائج ­أظهرت

 البحث. قيد البدنية المتغيرات فى الضابطة المجموعة من أفضل بنسبة

 القوة لديهم تحسنت قد بالأثقال التدريب تستخدم التى المجموعة أن النتائج ­كشفت

 بنسبة للقبضة القصوى القوة تحسنت بينما ،i٥٨,١٣٩ بنسبة للقبضة القصوى

٥٢٣,l9الأثقال لاتستخدم التى المجموعة عند .

 بنسبة الرجلين لعضلات الثابتة القصوى القوة لتحسن أدى الاثقال باستخدام ­التدريب

.٨١٠,٦١3 بنسبة لتحسنها الاتقال بدون التدريب أدى بينما ،/٨٢,١٢٦

 بنسبة الظهر لعضلات الثابتة القصوى القوة لتحسن أدى الاثقال باستخدام ­التدريب

i7٦,٨٠٦ بنسبة لتحسنها الاثقال بدون التدريب أدى بينما ،٤١,٢٣٧.

 الوثب اختبار في الرجلين لعضلات الانفجارية القوة لتحسن أدى قد بالأثقال ­التدريب

 الصفة نفس تحسن إلى الاثقال بدون التدريب أدى بينما ،i٦٠,١٧٧ بنسبة العمودي

. i ١٠,٥٢٦ بنسبة

 الوثب اختبار في الرجلين لعضلات الانفجارية القوة لتحسن أدى بالأثقال ­التدريب

 بنسبة تحسنها إلى الأثقال بدون التدريب أدى بينما ،i8,٠٥٦ بنسبة الثبات من العريض

. ٦١,٩٤١

 الكرة دفع اختبار في الذراعين لعضلات الانفجارية القوة لتحسمن أدى بالأثقال ­التدريب

/.٣,٩٨٩ بنسبة تحسنها إلى الأثقال بدون التدريب أدى بينما ،٥,٥٥٧I١ بنسبة الطبية



 ٩م-٥ ب

 من الجلوس اختبار في البطن لعضلات العضلي التحمل لتحسن أدى بالأثقال ­التدريب

/.١٨,٠٠٩ بنسبة لتحسنه الأثقال بدون التدريب أد بينما ،1٤٧,٨٠٧ بنسبة الرقود

 بينما ،i٦٤,٦٠٢ بنسبة للذراعين العضلي التحمل لتحسن أدى قد بالأثقال ­التدريب

.{١٣,٨٣٠ بنسبة الصفة نفس لتحسن الأثقال بدون التدريب أدى

 بينما ،i٦٨,٨٠٧ بنسبة العام العضلي التحمل لتحسن أدى الاثقال باستخدام -التدريب

.٦١٦,٦٦٧ بنسبة الصفة نفس لتحسن الاثقال بدون التدريب أدى

 الارتكاز وضع في الثبات مهارة أداء مستوى لتحسن أدى الاثقال باستخدام ­التدريب

 الاثقال بدون التدريب أدى بينما ،/٤8,٠٩٥ بنسبة المتوازي على بلا حرف شكل على

[١٨,٦٩٩ بنسبة لتحسنها

 الارتكاز وضع في الثبات مهارة أداء مستوى لتحسن أدى الاثقال باستخدام ­التدريب

 الأثقال بدون التدريب أدى بينما ،l٥7,٢٥٩ بنسبة المتوازى علىV حرف شكل على

 ز١٥,٧٤٨ بنسبة لتحسنها

 الثبات من اليدين على الوقوف مهارة أداء مستوى لتحسن أدى الاثقال باستخدام ­التدريب

 أدى بينما ،i٥٣,01٨ بنسبة المتوازى علىV حرف شكل على الارتكاز وضع في

. l ١٢,٢١٣ بنسبة لتحسنها الاثقال بدون التدريب
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:- التوصيات٢/٥

:- التالية بالتوصيات الباحث يتقدم إليها التوصل تم التى الاستنتاجات ضوء فى

:- المدريين أولا:

 للقوة المختلفة الأنواع لتحسين المطبق بالأثقال التدريب برنامج استخدام ­ضرورة

. القوة( تحمل- الانفجارية القوة- القصوى )القوة العضلية

 حركات لبعض الفنى الأداء لتحسين المطبق بالأثقال التدريب برنامج استخدام ­ضرورة

. المتوازيين جهاز على القوة

:- الباحثين: ثانيا

. الأخرى السنية المراحل على مماثلة دراسات -إجراء

 بعض وكذا الأخرى البدنية اللياقة مكونات بعض على مماثلة دراسات إجراء-

 والنفسية. الفسيولوجية المتغيرات

:- الجمباز اتحاد: ثالثا

 الجمباز. لمدربى بالأثقال بالتدريب تتعلق صقل دورات -تنظيم

 الأولمبية بالأكاديمية تدرس التى الجمباز مقررات ضمن بالأثقال التدريب مقرر ­إدخال

. الرياضيين للقادة المصرية



١

 ر ا.١

 فن

 ي ،
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 المراجع
 العربية المراجع

١- سلامة احمد إبراهيم منشأة ،
 م.1٩٩٩ ، الإسكندرية ، المعارف

 وقيمته والمصري العالمي للمستوى المقارن التحليل
 من الفترة خلال والكبار الناشئين للرباعين التنبؤية

 ، منشورة غير دكتوراة رسالة ، ٢٢٩١م-٢٩٩ام
 ، الزقازيق جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية

٠ م١٩٩٥

٢ العجمي محمد إيراهيم

 دار ، الأولى الطبعة ، البدنية اللياقة فسيولوجيا: الفتاح، عبد أحمد العلا أبو-٣
 م.1٩٩٣ ، القاهرة ، العربي الفكر سيد الدين نصر أحمد

 الأاع بمستوى وعلاقتها العامة الحركية القدرات: جندي أحمد أحمد-٤

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. ام٩٩٥ ، الزقازيق جامعة للبنين،

 للاعبي الأداء ى مستو علي المرونة تدريبات اثر
 غير ماجستير رسالة سنة، ٢ا تحت الجمباز

 جامعة ، قير بأبي الرياضية التربية كلية ، منشورة
 م.1٩٧ ه حلوان

 القوة أشكال يعض لتنمية المقترحة التدريبات اثر
 عة يمجمو العاملة العضلية للمجموعات والمرونة

 للاعب المهارى المستوى علي الشقلبات حركات
 كلية ، العلمي المؤتمر ، الأول المجلد ، الجمباز

 ب« ، حوان جامعة ، اسدت الرياضية لإجب"

 يوسف الهادي أحمد

 يوسف الهادي أحمد

٥

-
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 م.٩٩٧١ ، الإسكندرية ، المعارف

 تعليم في المساعدة الأدوات بعض استخدام اثر
 ، العقلة جهاز علي الكرى الخلفية الدائرة مهارة
 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

 م.٩٨٦1 ، الزقازيق جامعة الرياضية،

 ، المعارف دار ،
 م.1٩٨٤ ، القاهرة

 يوسف الهادي أحمد

 مهران عبده أحمد

 ، خاطر محمد أحمد

 البيك فهمي على

-٧

-/

٩

 في الإحصائي والتحليل العلمي البحث طرق
 ، للنشر الكتاب مركز ، النفسة

 م.2٠٠٠ ، القاهرة

 الأولى، الطبعة ،
 ام.٩٩٩ ، القاهرة الفكر ملتقى

 للطفل المتكامل للنمو "مدخل الحركي النمو

 د، د ر الطك بي:

 التام«، ، الربي اتتر در ، للتل الدية لجة

 لتنمية الارتفاع المختلفتا العارضتان استخدام تأثير
 كلبة لطالبات المهارى الأداء على الخاصية القوة

 ل التربية

 ، للبنات الرياضية التربية كلية ، الشاملة التربية
 م.٩٨٧1 ، الزقازيق جامعة

٩
 ي

 عبدالحفيظ، محمد إخلاص ا-٠

 باهى حسين مصطفى

 سامية ، شنودة سعد أديل-١١

 فرغلى

 راتب كامل أسامة-١٢

 أمين ، راتب كامل أسامة-١٣

 الخولى أنور

 مطر محمد أميرة-١٤



-٨٥

 التوازن علي الترامبولين استخدام اثر دراسية
 علي والدوراثات الوثبات أداع ومستوى الحركي

 كلية ، الأول العلمي المؤتمر التوازن، عارضة
٠ م1٩٩٠ ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية

 للرجال، الجمباز لعبة لبطولات الدولي التحكيم قانون
. م١٩٩٧

 لأثدية الجمهورية بطولات واجياريات تعليمات

 ا«ا، اسعم ،نه، إلهي,نو لإججي

 اسات الدر في وتطبيقاتها العلمي البحث منهجية
 النشر دار ، الأولى الطبعة ، والنفسية التربوية

 م.١٩٩٦ ، القاهرة ، للجامعات

 المعارف، منشأة ،
 م.1٩٩٥ ، الإسكندرية

 وعلاقتها البدنية واللياقة المورفولوجية القياسات

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. إم٠٠٠ طنطا، جامعة

 م.1٩٩٤ الإسكندرية، ، الجامعى

 ، القاهرة ، الربي التكر در ، الطي ببث جطب

 على العميق الوثب و بالأثقال الوثب تدريبات تأثير
 ومستوى النسية والقوة العضلية القدرة تنمية

 العدد _،
 للبنات، الرياضية التربية كلية ، الثامن المجلد ، الأول
 م.1٩٩٦ ، حلوان جامعة

 مطر محمد \-أميرة٥

 للجمباز، الدولي الاتحاد-١٦
 للرجال الفنية اللجنة

 للجمباز المصري الاتحاد-١٧

 عطية الفتوح أبو حمدي-١٨

 صفاء روفائيل، عياد حياة-١٩
 الخربوطلى الدين صفاء

 مندور أبو محمود خالد-٢٠

 عوض ميخائيل خليل-٢١

 عويس على الدين خير-٢٢

 ، حافظ فاروق رباب-٢٣
 سالم محمد مرقت
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 القوة و الروثة عنصري لتنمية تدريبي برنامج اثر
 ة الدور مع المنحنية المرجحة بمهارة الخاصة

 غير ماجستير رسالة ، الحو على الخلفية
 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية منشورة،
 م.1٩٩٧ ، القاهرة

 الجمباز تدريب في العلمية والأسس النظريات

 القا«» ، انربه هر در ، اول الجزء إجيج،

 الجمباز تدريب في العلمية والأسس النظريات
 التا«، ، نربي الم دد ، التد، لجزء إ·

 والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب

 اسر.اهار، ب تد سركز اولس ة لإلإ

. ،دت القاهرة ، العربي الفكر

 العضلة القوة لتنمية مقترح تدريبي برنامج تأثير
 علي للوقوف المنحنية المرجحة مهارة أداع على

 ، ماجستير رسالة ، المتوازى جهاز على اليدين
 م.1٩٩٥ ، عمان ، الأردنية الجامعة

 صالح رشدي سعودية-٢٤

 على البصير عبد عادل-٢٥

 على البصير عبد عادل-٢٦

 على البصير عبد عادل-٢٧

 على البصير عبد عادل-٢٨

 عودة محمد عادل-٢٩

 استخدا اثر: نازك ، المولى عبد عائشة-٣٠
 ينات الإعدادية المرحلة لطالبات الجمباز شبل مصطفى

 الرياضية التربية كلية منشور، بحث بالإسكندرية،
. ام٩٨٨ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية



-٨٧-

١ ذ ق شرف الحميد عبد٣١ ١ ١ لمسا ن و ٠ ي ٤ لا ١  ى يعهر دع إز: في،د عده جهزه فير٩ تالا

 تاريخ مؤتمر ، الحمباز ياضة لا الحركة ات المهار
 جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الرياضة وعلوم
 م.٩٨٨1 ، المنيا

» ، للنشر الكتاب مركز ، للطقل ماضية الر التربة٥ شرف الحميد عبد٣٢-

 م.1٩٩٥ ، القاهرة

٠ دار ، التربية و النفس علم فى بب التجر و القاس ق محه الرحمن عبد٣٣-

 م.1٩٩٩ الإسكندرية، ، الجامعية المعارف عيسوى

-٣٤،  ير٠ الموسم خارط٦ و القوة امج ير ،مبم٥7" الإثقال بب تدر« ا عند لعز ·ا لنمر
4 ي للنشر، الكتاب مركز ، الأولى الطبعة ، التدريبى" نا ر دما· لا ،٠ الألأء محمد

 م.1٩٩٦ ، القاهرة

٣٥،  ق ير. حلة مر في للناشئين، بالأثقال ب التدر و المدني الإعداد ي أ عند لعز ا• لتمر

• دما ف ،٠1 ا- محمد  ي ي ي للكتاب الأساتذة ، الأولى الطبعة ، البلوغ قبل ما نا(

 ام.٠٠٠ ، القاهرة ، الرياضي

 دار ، الأولى الطبعة ،
 م.1٩٩٥ ، الأردن ، عمان ، والتوزيع للنشر الفكر

 برهم سليمان المنعم عبد-٣٦

 الحركي الأىاء بمستوى الخاصة المرونة علاقة
 ، العربية مصر جمهورية في الجمباز في للناشئين

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
٠ م١٩٧٥ ، حلوان جامعة ، للبنين

٣٧- بيومي حسين عدلي

 الأداء بمستوى وعلاقتها النسبية العضلية القوة
 د المؤتمر ، العليا بات المستو حماز فف، الحركى،
 كلية ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات العلمي
 ، حوان جامعة ، الإسكعرية الرياضية3 لإ

 بيومي حسين عدلي-٣٨
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 كبة الحر والسرعة العضلية القدرة لتنمية برنامج أثر:
 ايزامية المتكورة استهقية الدورة اداء ى مستو على
 لدراسات الرابع العلمي المؤتمر ، الجمباز فى

 الرياضية التربية كلية ، الرياضية التربية وبحوث
٠ م1٩٨٣ ، حلوان جامعة للبنين،

 الطبعة "،
 م.1٩٩٨ ، القاهرة ، العربي الفكر دار ، الأولى

 مكتبة ، الأولى الطبعة "،"
 م.٩٨٧1 ، القاهرة ، المصرية النهضة

 اللياقة عناصر وبعض الجسمية القياسات علاقة
 المرجحة لمهارة القني يالأاء الخاصة البدنية

 المختلفتا العارضتان جهاز على المنحنية السفلية
 ، الثالث العدد ، الأول المجلد الارتفاع،

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية سبتمبر،كلية
 م.٩٨٩1 ، حلوان جامعة

 بيومي حسين عدلي-٣٩

 بيومي حسين عدلي-٤٠

 الكاشف محمود عزت-٤١

 على الغنى عبد عزيزة-٤٢

 الجماعية، والألعاب القدم كرة لاعبي إعداد أسس
 م.1٩٩٢ ، الإسكندرية التوني، مطبعة

 جامعة ، منشورة غير مذكرات ، الوظيفي التشريح
٠ م1٩٩٧ ، المنصورة

 مهارات بعض أداع على العضلية القوة تنمية أثر
 ، الخامس المجلد ، الثالث العدد ، البنات متوازي

 الرياضية التربية كلية ، وبحوث دراسات مجلة
١٩٨٢ ، حلوان جامعة للبنين،

،
 و

 البيك فهمي على

 إبراهيم الغنى عبد فتحي

 يوسف حسن فضيلة

-٤٣

-٤٤

-٤٥
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 دار ،
٠ م1٩٨٥ ، القاهرة ، العربي الفكر

 الفكر دار ، الأولى ،الطبعة الرياضي التدريب أسس
 م.١٩٩٧ ، القاهرة ، العربى

 الصفات تنمية على الفراشية جهاز استخدام تأثير
 الأمامية للدورة المسارى المستوى و البدنية

 ماجستير رسالة ، ، الا الته ضة عار عل، ة المتكور
 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 م.1٩٩٩ ، حلوان جامعة بالقاهرة،

 مركز "،
 م.2٠٠١ ، القاهرة ، للنشر الكتاب

 المرتبطة الحركية القدرات لتنمية مقترح برنامج
 التوازن عارضة علي الجمباز مهارات ببعض

 التربية كلية لطالبات الأداء مستو على وتاثيره
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الرياضية

 م.1٩٩٩ ، المنوفية جامعة ، الرياضية التربية

 التعلم سرعة علي العضلية القدرة تنمية تأثير
 دكتوراة رسالة ،

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير
. ام٩٨٠ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية

 ي
«

 ، يعقوب فوزي-٤٦
 البصير عبد عادل

 ، الحميد عبد كمال-٤٧
 حسانين صبحى محمد

 شواش حسن كوثر-٤٨

 فرحات السيد ليلى-٤٩

 السعيد محمد ماجدة ه٠

 قنديل محمد محروس-٥ إ

 منشأة الأولى، الطبعة ، الحديث الجمباز دليل
 م.١٩٩٢ الإسكندرية، المعارف،

٥٢- شحاتة إبراهيم محمد
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 المعارف، منشاة ، الأولى الطبعة ، بالأثقال التدريب
 م.1٩٩٧ ، الإسكندرية

 منشأة ،
 م.١٩٩٦ الإسكندرية، ، المعارف

 ، المعارف منشأة "،
 م.٩٩٨1 ، الإسكندرية

، ، الحركى, الأداء واختيارات السمية القياسات دليل

 م.١٩٩٥ الإسكندرية، ، المعارف منشأة

 غير مذكرات "،
 م.٩٩٧1 ، المنصورة جامعة ، منشورة

 ، الرياضية التربية فى المقاييس و الاختبارات
 هصورة، مشورة،جعة ر< م

 دار عشر، الثالثة الطبعة ، الرياضى التدريب علم
٠ م1٩٩٤ ، القاهرة العربي الفكر

 دار ، التاسعة الطبعة ، الرياضى النفس علم
٠ م1٩٩٤ ، القاهرة ، المعارف

 الفكر دار الثالثة، ،الطبعة الحركي الأداء اختبارات
٠ م1٩٩٤ القاهرة العربى،

 القومي الفريق أداع لمستوى تقويمية دراسة
 العالم بطولة قى العالم وأبطال للجمباز المصرى

 منشور،ً، غير ماجستير رسالة ، و٩٩م بيقن
 م.٠٠٠2 ، المنوفية جامعة ، الرياضية التربية كلية

 شحاتة إبراهيم محمد-٥٣

 شحاتة، إبراهيم محمد-٥٤
 فاروق السيد صباح

 ، شحاتة إبراهيم محمد ه-٥
 قنديل، محمد محروس

 الشاذلي فؤاد احمد
 ، شحاتة إبراهيم محمد-٥٦

 بريقع جابر محمد

 خليل محمد السيد محمد-٥٧

 خليل محمد السيد محمد-٥٨

 علاوى حسن محمد-٥٩

 علاوى حسن محمد-٦٠

 ، علاوى حسن محمد-٦١

 رضوان الدين نصر محمد

 محمود سامي محمد-٦٢
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 ها«ة، سى، سعر ،در اد إج

 الجزء ،٣ ،ط البدنية التربية'
 م.1٩٩٥ القاهرة ، العربى الفكر دار ، الثاني

 حسانين صبحى محمد-٦٢

 حسانين صبحى محمد-٤

،  إسماعيل الرحيم عبد محمد-٦٥ تد العضلة ة الق

 ، ا«سكرية سرت، ميه ، الألى إلإج"

 ، العربي القكر "،دار•
 م.1٩٩١ ، القاهرة

 الإثقال، وتدريبات البدني الإعداد تدريب برامج
 م.1٩٩٣ القاهرة، ، الأهرام مطابع ، الأولى الطبعة

 في الخاصة البدنية الصفات وتنمية المعرفة اثر

 قي الحوض ورات حركات أداع مسيتوو تحسن
 التربية وبحوث دراسات مجلة الجمباز، رياضة

 للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضة البدنية
 م.1٩٨٣ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية

 الطباعة دار ،

 ،الصرر، اسورة بجة دوذيه "ي

 ، يوروفيت- البدنية للياقة الأوروبى الاختبار
 ، الفنية الإشعاع ومطبعة مكتبة ، الأولى الطبعة

 ام.٠٠٠ الإسكندرية،

 هندى فتحى محمد-٦٦

 الدايم، عيد محمود محمد٦٧-
 سيد، صالح مدحت

 شكري محمد طارق

، ، السلام عيد محمود محمد٦٨-
$

 فاروز السيد صباح

 محمود على مسعد-٦٩

 ، محمد السايح مصطفى-٧٠
 محمد انس صلاح
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 المميزة القوة لتنمية خاص تدريبي برنامج تأثير
 حركات مجموعة في العاملة للعضلات بالسرعة

 ة الدائر مهارة أداع ى مستو تحين على المرجحات
 المجلد ، الأول العدد ، اند(

 حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية التامن،

 في لطفال بالمقاومات العضلية القوة شمية لن

 ، للنشر الكتاب مركز ،
 م.٠٠٠4 القاهرة،

 ليعض الأداء مستو على الفخذ مفصل مرونة أثر
 رسالة ،

 للبنين، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة
 م.٩٨٠1 حلوان جامعة

 التربية كلية ، ضة
 م.1٩٩٠ ، الإسكندرية ، للبنين الرياضية

 مختلفين بأسلوبين المقاومة لتدريب برنامج تأثير
 مرحلة في الجمباز للاعبي العضلية القوة تنمية علي

 وفنون علوم مجلة ، منشور بحث ، البلوغ قبل ما
 التربية كلية ، الرابع ،المجلد الثالث العدد ، الرياضة

 ، +اسسةدون بعر«ة، ةلنات لإ

 الأداء متوى لرفع المساعدة الأدوات لتخدام أثر
 جهاز علي الطائرة الأمامية للدحرجة المهارى
 الرياضة ، الدولي المؤتمر ، منشور بحث ، الأرضي
 الرياضية التربية كلية ، النامية الدول فى للجميع
 م.٩٨1 ، حلوان جامعة ، للبنين

 سالم محمد مرفت-٧١

 حماد إبراهيم مفتى-٧٢

 اهيم إير فهمي موسى-٧٣

 اهيم، إير فهمي موسى-٧٤
 حسن على عادل

 الخطيب محمد ناريمان-٧٥

 حن صبحي نبيلة-٧٦
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 مستوى لتحسين المرجحات جهاز استخدام تأثر
 الحركية المهارات وبعض الدنية الصفات بعض

 غير ماجستير رسالة ، الآنسات

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة
 م.٢٠٠ ا ، حلوان جامعة

 علي الترمبولين جهاز باستخدام مقترح برنامج تأثير
 ، القفز حصان على المهارى الأداء مستوى رقع
 م.1٩٨٥ ، القاهرة ، العلمي المؤتمر ، منشور بحث

 ة القدر عنصري لتنمية خاص تدريبي برنامج أثر
 و مستو تحمين على والمفاصل للعطلات والمرونة

 مع بالثنى تتم التي المهارات لبعض المهارى الأداء
 ، العلمية المجلة ،

 ، حوان حاسة ، لسنن الرياضية جربة

 محمد سلامة نجلاء-٧٧

 الفار حسن نوال-٧٨

: حسانين، أحمد هديات-٧٩
 الخطيب محمد ناريمان
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