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:- استنتاجات١/٥
 خلال ومن البجث غينة حدود وفي وفروضه البحث أهداف ضوء فى

 للباحث أمكن النتائج ومناقشة المناسبة الإحصائية المعالجات
• ي يلى: ما إستخلاص

 إلى البليومترك التدريب باستخدام المقترح التدريبى البرنامج -يؤدى
 إختبارات في التضسن ذلك متمثلا الحركية السرعة مستوى تحسن

 المجموعة لصالح التحسن نسب فى بفروق البحث قيد الحركيه السرعه
: يلى كما الضابطة عن التجريبيه

 التى المجموعة) التجريبية للمجموعة التحسن نسبة ا-بلغت

 لمدة اللكم متغير في%٢٧,٨٣( البليومثرك تدريبات استخدمت
 للمجموعة التحسن نسببة بينما'بلغت الحائط وسادة على اث٠

.%٤,٣٢ الضابطة

 التي المجموعة) التجريبية للمجموعة التحسن نسبة -بلغت٢
 اللكم متغير في%٤٣,٣٧ البليومترك( تدريبات إستخدمت

 الضابطة للمجموعة التحسن نسبة بلغت بينما ،ث لمدة التخيلى

. لا٥,٠٩

 التي المجموعة) التجريبية للمجموعة التحن نسبة -بلغت٣
 تصوير متغير في%١٣,٦٣( البليومترك تدريبات إستخدمت

Video) ببرنامج زمنها وحباب يمني لكمة stedio1 l)بينما 
.%٤,٣٤ الضبابطة للمجموعة التحسن نسبة بلغت



• بأظإرنبرمنا بسيبة بهن بة ء-لذ
 لكمة. مجغيرتضبوير و%/في٩ أ,٠٩ مترك( البليو تدربيات إسنتخدمي

 بجة ينأ بلأ#اأباً ًا#ة زسأًهذبي ر.ييتنا
 المجموعة تبوق ذلك بهز %إ.ويضما٤,٣٤6 الهابطة لمجموغة التحسن

 المجموعة لعلى( الإلإيؤمترك تدريجات ستخدمث التي )المجهوعة التجريبية
 وسادة على اث• لمزة اللكم ب): البحث قيد المتغيرات جميع في الضابطة

 زمنها مخانب يني لكبة تجويز: أاث لبدة التخيلي] اللكم= الحائط
 زمنها وحباب يبرى لكمة -تصوير(video أstediol); ببرنامج
vide8) ببرنامج stedioi))أبأ،از!ا أأز:٠٠ 

١،•

 ر

 ،٠ ا٠ إ٠ أ.: التوصيات,:٢/٥
 عينة حدود وفي أ، الإستنتاجاي ضوع وفى البرنامج تطبيق خل من

 أ:إ{تي و-: الباث يوصي البحث
 الخاصة التذزيب برامج وضع عند البليؤمترك تنرييات )تطبيق

 البراعة {متوى علبى ايجابية تأثيرات من لمالها بالملاكمين
 ،٠ ء٤ :إ٠ ز٠• الحراكية

 التدريب برامج وضبع عثي مترك' الليو تدريبات ,إستخدام إ-ضزورة
 السرعة علىأمتوى إيجابية تأثيرات من لها لما بعامة بصيفة

 إ]" ا لزكة.
• المخلفة السبية المراحل فى مترك البليو الدريب برنامج -إستخدام٣
video)[ يرناميج -إيببتدام٤ $tedio1)أنبه حيث الكم زمن لمعرفة 

 ملتوى لتطإويز كمؤشر] ، متناهية بدقة زامن.اللكم بجباب يقوم
 إا:إ،، /أم٠٠٠ الجركية الترعة
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