
 الخامس الفل

 والتوصيات الاستنتاجات

. الاستنتاجات: -أولاً
. التوصيات: -ثانيا
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: الاستنتاجات- أولاً

 البحث عينة حدود وفي للبحث وضعت التي والفروض الأهداف خلال من
 الإحصائية المعالجات خلال ومن ، المطبقة والقياسات والاختبارات المستخدم والمنهج

 التالية: النقاط استخلاص إلي الباحث توصل النتائج ومناقشة عرض في استخدمت التي

 وذلك للرجلين العضلية القدرة تنمية فى ملحوظاً تقدماً البرنامج تطبيق -أظهر١

. الجسمية للقياسات السنى القياس فى التجريبية للمجموعة

 التحسن وكان البعدى القياس فى والدوران البدء مهارة فى تحسن النتائج أظهرت-٢
. م2,٩0 على القبلى القياس فى المتوسط قيمة ذلك حيث التجريبية المجموعة لصالح

 واتضح الظهر لعضلات القصوى القوة زيادة إلى المقترح التدريبى البرنامج أدى-٣
 والمتوسط /كجم8.٧٢ وكان القبلى للقياس الحسابى المتوسط بين المقارنة من ذلك

. كجم٨٩.١٤ قيمته وكان البينى للقياس الحسابى

 نتيجة ذلك حيث العضلية القدرة فى زيادة إلى المقترح التدريبى البرنامج أدى-٤
 الوثب اختبار باستخدام وذلك ,ام٠٦٠ القبلى القياس فى العضلية القدرة متوسط

.٢٠٣,2 البعدى القياس فى العضلية للقدرة المتوسط وقيمة العريض

 قيمة ذلك حيث للرجلين القصوى القوة زيادة إلى المقترح التدريبى البرنامج أدى ه-

. كجم2,٣٥ البعدى القياس فى أما كجم٧٧ ه,٩ القبلى القياس فى الحسابى المتوسط

 اختبار مستخدماً للرجلين العضلية القدرة زيادة إلى المقترح التدريبى البرنامج أدى-٦

 القياس أما سم٤ ,ا٩٠ القبلى القياس فى المتوسط قيمة ذلك حيث العمودى الوثب
. سم٣,٦٥٤ البعدى
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: التوصيات- ثانياً

 أثناء برزت والتى الإحصائية والمعالجات البحث نتائج ضوء فى الباحث يوصى

: التالية بالتوصيات إعداده

 تطوير في المقيدة السباحة جهاز باستخدام المقترح التدريبي البرنامج استخدام ا-أهمية

. الخاص الإعداد فترة أثناء الظهر لسباحي والدوران البدء مهارتي

 في تكون أن مراعاة مع المقيدة السباحة جهاز على المستخدمة بالتدريبات -الاهتمام٢

. للأداء والزمني الحركي المسار نفس

 الطرف عضلات قوة زيادة على تعمل التي التدريبية بالبرامج الاهتمام ضرورة-٣

. والدوران البدء أثناء بقوة الدفع على القدرة زيادة على تعمل أنها حيث السفلي

 وكذلك السباحة فى المهارات مختلف تنمية فى المقيدة السباحة جهاز استخدام-٤

. العمرية المراحل لمختلف



 المراجع

. العربية الراجع: أولا
. الإنجليزية المراجع+ -ثانياً
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 الشريف ابراهيم أحمد٣

: المراجع

: العربية المراجع- أولا
 الفكر دار ، العليا" للمستويات الساحة "تدريب: الفتاح عبد احمد العلا أبو ا-

 م.1٩٩٤ ، الأولى الطبعة ، العربي
 ا· الأبس، باضم، الد دب "التدر:-٢

. م1٩٩٧ ، الأولى الطبعة ، العربي الفكر
 على الكهربي التنبيه باستخدام التدريب "تأثير

 ماجستير ""،رسالة٠٠•
 جامعة ، بنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 منصور، المتولي أحمد-٤
 رضوان الدين نصر محمد

 السويفى مصطفي احمد٥

 راتب كامل أسامة٦

 ، راتب كامل أسامة-٧
 زمي محمد على

 السرسي محمد توفيق إسلام-٨

. م2٠٠١ ، حلوان
 ،" الحركية والمرونة العضلية للقوة تمرينات"

 م.1٩٩٩ ، الأولى الطبعة ، للنشر الكتاب مركز

 معلم تعليم-إعداد المائية والسلامة السباحة"

 ، والتحكيم" الإدارة فن- والسلامة السباحة
 طنطا، ، الأولى الطبعة ، للطباعة المحمدية الأمور

 الطبعة ، الربى النكر دار ،' الباحة :تنيم
٠ م1٩٩٨ ، القاهرة ، الثالثة

 تخطيط- )تدريب للسباح العلمية الأسس"
 ، العربي الفكر ،دار الحركي("- تحليل- امج البر

٠ م1٩٩٨ ، القاهرة
 علي والبليومترك بالأثقال تدريبي برنامج تأثير"

 جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير

 م٩٩٨1 ، حلوان
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 وتدريبات بالأثقال مقترح تدريني برنامج تأثير"
 العضلية القدرة نمو معدلات على العميق الوثب

 غير ماجستير رسالة ، السلة" كرة للاعبى
 جامعة بنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

. ام٩٩٦ ، حلوان
 المنتخب إعداد في بالأثقال التدريب برنامج "تأثير: يوسف حسن حاتم ا-٠

 رسالة ،" الرقمي ه، المستو تقدم علل، ى، المصر

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠ م1٩٩٢ ، حلوان جامعة ، بنين

 المهارى الأداء على بالأثقال تدريبي برنامج "أثر: شلبي محمد قاسم حمدي ا-١
 الرياضية التربية كلية ، السلة كرة في

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة ببورسعيد"،
 ، ببورسعيد الرياضية التربية كلية ، ببورسعيد

. م١٩٩٥ ، السويس قناة جامعة

 العضلية القدرة لتنمية مقترح برنامج تأثير"
 لبعض الفنية الناحية على والرجلين للذراعين

 الطائرة الكرة في للناشئين، الأساسة ات المهار
 ب »ي ، اد ، منشورة غير ماجستير رسالة ، سنة"1٦ تحت

 قناة جامعة ، ببورسعيد الرياضية التربية كلية

 الجندي محمد محمد تروت٩

 محمد الدين نور حمدي-١٢

. م١٩٩٢ ، السويس

 الأثقال استخدام أسلوب ببن مقارنة "دراسة
 بالسرعة المميزة القوة لتنمية المصادمة وأسلوب

 نظريات مجلد ،
 الرياضية التربية كلية ،١٩ العدد ، وتطبيقات

٠ ام٩٩٤ ، الإسكندرية جامعة ، بنين

 حين مصطفي رقاعى-١٣
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 عناصر بعض على بالأثقال للتدريب برنامج "تأثر: الرؤوف عبد محمد طارق-١٤

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. م1٩٩٣ ، حلوان جامعة ، بالجزيرة بنات

 بعض على العميق الوثب تدريبات استخدام تأثير"
 بد

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. م١٩٩٥ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة
 القدرة على بالأثقال للتدريب برنامجين "تأثير

 وفنون علوم مجلة ، السلة كرة للاعبي العضلية
 كلية ، الثالث العدد ، الثالث المجلد ،" الرياضة

 ، سبتمبر ، بالجزيرة للبنات الرياضية التربية
. ام٩٩١

 خليل رشاد عاطف-١٥

 العزيز عبد أحمد العزيز عبد-١٦

 علوم مجلة ، منشور بحث ، العضلية" القوة
 التربية كلية ، الثالث المجلد ، الرياضة وفنون

. ام٩٩١ ، حلوان جامعة ، بالجزيرة الرياضية
 علي الأثقال جهاز و الحرة الأثقال استخدام "تأثر

 المجلة منشور بحث ، العضلي" التحمل تنمية
 ،١٣) العدد ، والرياضة الرياضية للتربية العلمية

 ، بالقاهرة بنين الرياضية التربية كلية (،١٤

-١٧
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. م1٩٩٢ ، حلوان جامعة

 الطبعة ، للنشر الكتاب مركز ، الأثقال" تدريب"

٠ م1٩٩٦ ، الأولى
 ،" السياحة في الناشئين تدريب استراتيجية"

. م1٩٩٨ ، المعارف منشأة

 العزيز، عبد أحمد العزيز عبد-١٩

 الخطيب على محمود ناريمان

 حلمي امين عصام-٢٠
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 ريحان السعيد علي-٢١

 المجد ابو علي عمرو-٢٢

 فعالة
 العلمي المؤتمر ،

 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية
٠ ام٩٩٤ ، ديسمبر

 ، العربي الفكر "،دار

 المقصود عبد محمد فاطمة-٢٣
. ام٩٩٨

 الضربة مهارة على, العضلية القدرة تنمية "أثر
 هجد٣ه8ف "·،

 ،" السلة ة

 برسوم إبراهيم موريس ليديا-٢٤

 تكري محمود مجدي-٢٥

 التربية كلية ، يناير الخامس العدد ، العلمية المجلة
٠ ام٩٩٠ ، بالهرم الرياضية

 القدرة على العميق للوثب مقترح برنامج "تأثير
 هدج«هههج«ه«ه«هجرهج8 د·هدههدههههده الوثبات لبعض الأداء ومستوي للرجلين العضلية

 رسالة ، التنافسية" الإيقاعية التمرينات
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠ ام٩٩٥ ، حلوان جامعة ، للبنات
 ب تعليم تخطيط السباحة في حديثة "تطبيقات

 الفكر ،دار الاولى الطبعة ، إنقاذ" ب تدريب
٠ م1٩٩٧ ، العربى

 علاوي حسن محمد-٢

 ، علاوى حسن محمد-٢٧
 الفتاح عبد أحمد العلا أبو

 ، علاوى حن محمد-٢٨
 رضوان الدين نصر محمد

 حنانين صبي محمد-٢٩

 ،دار١٣ الطبعة ،
. م1٩٩٤ القاهرة، ، المعارف

 ، الأولى الطبعة ،

 ، حسانين صيحي محمد-٣٠
 معاني كسري أحمد

. م1٩٨٤ العربي الفكر دار
 دار ، الثالثة الطبعة "،

. م1٩٩٤ ، العربي الفكر

 "، والرياضية البدنية التربية في والتقويم "القياس
. ام٩٩٥ ،٣ الطبعة ، الأول الجزء

 ، الأولى الطبعة ،
. م1٩٩٨ ، للنشر الكتاب مركز
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 الأولى، الطبعة ، المائية" الرياضات في "الموجز: القط على محمد-٣١
. م2٠٠٢ ، للنشر العربي المركز

 السياحة"، ومدربي معلمي لإعداد الشامل "المنهاج: حسن، محمود-٣٢
 م.1٩٩٦ ، الإسكندرية ، المعارف منشأة البيك، فهمي على

 كاظم مصطفي

 كلية ، الرياضى" للتدريب التخطيط "مراحل: سعد يحيى محمود-٣٣
٠ ام٩٩٠ ، الزقازيق جامعة ، الرياضية التربية

- المعار إ٥"٤٠١٦١١١-٠٠١٠١١١٦٩٤٢١١١٠  ارف، ال ،

 ­.مييفس،
 ، اليد" كرة للاعبى البدنية الصفات بعض على

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
٠ ام٩٩٦ ، حلوان جامعة ، بنين الرياضية

 وتطبيق تخطيط الحديث الرياضي "التدريب: حماد إبراهيم مفتى-٣٦

 ، العربي الفكر دار ، الأولى الطبعة وقيادة"،
٠ م١٩٩٨

 سالم مختال-٣٤

 الرازق عبد قاسم مدحت-٣٥

٣٧- ، الاولى الطبعة "،

. م2٠٠٢ ، للنشر المختار مؤسسة
 وتدريبات مترية البليو التدريبات استخدام "تأثير: الزينى موسى منال-٣٨

 رسالة "، السباحة فى البدء مسافة على الأثقال
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠ م١٩٩٩ المنوفية، جامعة ، بنات
 مستوي علي القوة لتنمية تدريبي برنامج تأثير"

 علي للوقوف فتحا الزاوي الارتكاز مهارة أداء
 ماجستير رسالة ، ضبة" الأر الحركات ف, البدين،

 ، ببورسعيد الرياضية التربية كلية ، منشورة غير
٠ م١٩٩٨ ، السويس قناة جامعة

 اليد أحمد ناصر-٣٩
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 على بالأثقال للتدريب مقترح برنامج "تأثير مبروك علي أحمد هشام-٤٠
 السلة كرة للاعبي العضلية القوة نمو معدلات

 كلية منشورة غير ماجستير رسالة ، الصغار'

 الباري عبد محمد وائل-٤١

 سالم مصطفي وفيقة-٤٢

 حنوه جعة ، يتده نن ا«نية الجبي

 زمن على العميق للوثب تدريبي برنامج "تأثر
 رسالة البطن"،

. ام٩٩٨ ، منشورة غير ماجستير
 تدربها )أهدافها/طرق المائية الرياضات"

 منشأة ، تقويمها(" أساليب بها/ تدر أسس،

 ام.٩٩٧ ، الأولى الطبعة ، الإسكندرية ، المعارف
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