
 الخامس

 والتوصيات """"جات

. /ا-الاستنتاجات٥
. -التوصيات٢/٥ً



١٠١

: -الاستنتاجات١/٥

 لتحقيق اجراءات من تنفيذه تم وما المتاحة والإمكانيات وخصائصها الدراسة عينة حدود في
: التالية الاستنتاجات إلي التوصل أمكن الدراسة أهداف

 إيجابياً أثر الأحادي بالأسلوب البليومترك التدريب باستخدام المقترح التدريبي -البرنامج١
 أداء ومستوي والذراعين للرجلين العضلية القدرة تنمية في إحصائية دلالة ذي وبشكل
 اليد كرة لناشئي البحث قيد( المهارية البدنية-) وللاختبارات بالوثب التصويب مهارة

 (سنة.١٨-١٦)

 إيجابياً أثر الثنائي بالأسلوب البليومترك التدريب باستخدام المقترح التدريبي -البرنامج٢
 أداء ومستوي والذراعين للرجلين العضلية القدرة تنمية في إحصائية دلالة ذي وبشكل

 اليد كرة لناشئي البحث قيد( المهارية )البدنية- وللاختبارات بالوثب التصويب مهارة

. (سنة١٨-١٦)

( المهارية البدنية-) العضلية القدرة لاختبارات متفاوت بشكل إيجابي تحسن -وجود٣
 بلغت حيث الأحادي بالأسلوب البليومترك التدريب تستخدم التي للمجموعة البحث قيد

 الرمي( قطاع داخل ممكنة مسافة لأقصى يد كرة )رمي لاختبار للتحسن نسبة أعلي
.( متتالية مرات العمودي الوثب تكرار )زمن لاختبار للتحسن نسبة وأقل

( المهارية البدنية-) العضلية القدرة لاختبارات متفاوت بشكل إيجابي تحسن -وجود٤

 بلغت حيث الثنائي بالأسلوب البليومترك التدريب تستخدم التي للمجموعة البحث قيد

 مسافة لأقصى يد كرة -رمي الثبات من العريض )الوثب لاختبار للتحسن نسبة أعلي

٩ العمودي الوثب تكرار )زمن لاختبار للتحسن نسبة وأقل( الرمي قطاع داخل ممكنة

. متتالية( مرات

 بالأسلوبين للمجموعتين والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -لا٥

 المقترح البرنامج أن علي يدل مما( الكتف مرونة) اختبار في( الثنائي- )الأحادي

. الكتف مرونة علي يؤثر لم

- الأحادي) الأسلوبين بين البعدية القياسات نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق -وجود٦
 ثلاث -سرعة بالمسافة الارتقاء أو الوثب علي القدرة) البدنية الاختبارات في( الثنائي
 من التصويب) المهارية والاختبارات( شمال حجلات ثلاث -سرعة يمين حجلات



١٠٢-

 الأسلوب لصالح( الرمي قطاع داخل ممكنة مسافة لأقصى يد كرة -رمي الوثب
. الأحادي

 من أكثر الحركات بعض وفي غيرها من أكثر المهارات بعض في يظهر الثنائي العجز-٧
. غيرها

- الأحادي) الأسلوبين بين البعدية القياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق تظهر -لم٨

 الثبات من العريض الوثب- المعدل العمودي الوثب) البدنية الاختبارات في( الثنائي

٨٠٠ طبية كرة -رمي الكتف مرونة- متتالية مرات٩ العودي الوثب تكرار ­زمن
 -ثني متتالية مرات ه لمسافة كجم ا طبية كرة -رمي ممكنة مسافة لاقصي جم

. ثوان( ا٠ المائل الانبطاح من كاملا الذراعين

 التدريب عند تماماً يختفي أو يقل أن يمكن حيث العصبي بالتكيف يتأثر الثنائي العجز-٩

. الثنائي



١٠٣

: التوصيات-٢/٥

: يلي بما الباحث يوصي الدراسة وأهداف ونتئج الباحث إليه توصل ما ضوء في

 في لفاعليته الأحادي بالأسلوب البليومترك التدريب باستخدام التدريبي البرنامج ا-تطبيق
 لناشئي( الوثب من التصويب مهارة أداء ومستوي العضلية القدرة) بمستوي الارتقاء

. (سنة1٨-١٦) اليد كرة

 حيث من مختلفة عينات علي الأحادي بالأسلوب للعمل تدريبية أخري برامج -تصميم٢
 مع واحد، وذراع واحدة برجل الارتقاء تستخدم والتي الرياضي والنشاط والجنس السن

. المناسبة الأحمال تقنين مراعاة

 للرجلين العضلية القدرة تدريب برامج في البليومترك التدريب بوضع -الاهتمام٣
 الأحادى. الأسلوب باستخدام والذراعين



 المراجع

. العربية المراجع: أولا

 الأ،·ر المراجع: ثانياً



١٠٥

 العربية المراجع أولاً

:(١٩٩٧) الفتاح عبد أحمد العلا -أبو١
. القاهرة العربي، الفكر دار الأولي، الطبعة

(:·١٩٩٤) شعلان إبراهيم الفتاح، عبد أحمد العلا -أبو٢
. القاهرة العربي، الفكر دار الأولي، الطبعة القدم،

 اللياقة فسيولوجيا:(١٩٩٣) الدين.سيد نصر وأحمد الفتاح عبد أحمد العلا -أبو٣
. القاهرة العربي، الفكر دار البدنية،  ن سه

 الدفاعية المتغيرات لبعض تحليلية "دراسة(:١٩٩٨) على محمد حسين -أحمد٤
 ماجستير، رسالة "، للرجال اليد لكرة المصري القومي للمنتخب والهجومية

. حلوان جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير

 مسار تطوير على البليومترك تدريبات تأثير(:"١٩٩٥) مهدى حسين كامل -احمد٥
 "التنمية العلمي المؤتمر منشور، بحث "، السلة كرة في المتابعة طيران

-٢٧ الثامن، الرياضة-التجسيدات-الطموحات" واقتصاديات البشرية
 حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية الأول، المجلد ديسمبر،٢٩

 القاهرة.

 تحليل باستخدام البليومترية التدريبات تقنين أثر(:"١٩٩٩) طبل أبو محمد -أسامة٦
 "، الثلاثي الوثب مسابقة في للأداء الدينامكية المتغيرات بعض على القدرة
 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه، رسالة

 الإسكندرية.

 مكونات كأحد البليومترك تدريبات استخدام أثر"(:١٩٩٨) الطحلاوى عادل -إسلام٧

 المتغيرات و البدنية المتطلبات بعض على مقترح تدريبي برنامج
 كلية منشورة، غير ماجستير، "رسالة السلة كرة ناشئ لدى الفسيولوجية

· السويس قناة جامعة للبنين، الرياضية التربية

 القوة فسيولوجيا تدريب الرياضي التدريب نظريات:١٩٩٧) المقصود عبد -السيد٨
. القاهرة للنشر، الكتاب مركز الأولي، الطبعة



١٠٦

 تدريب-قياس، القدم كرة في البدني-الوظيفي الإعداد: م(٢٠٠١) البساطي الله -أمر٩
. بالإسكندرية للنشر، الجديدة الجامعة دار

 (:أ١٩٩٩) أحمد -بسطويسى١٠
. القاهرة ، العربي الفكر دار

 و بالأثقال مقترح تدريبي برنامج تأثير":(١٩٩٦) الجندي محمد محمد -ثروت١١

 السلة كرة للاعبى العضلية القدرة النمو معدلات على العميق الوثب تدريبات
 حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير، رسالة "،

. القاهرة

 من المستخدم التصويب أنواع"(:١٩٧٤) الشافعي المعطي عبد الدين -جمال١٢
 "، المباريات نتائج علي وأثرها اليد كرة في الهجوم حالة في م٩ خارج
. حلوان جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير، رسالة

 بالأساليب بالأثقال التدريب برنامج تأثير"(:٢٠٠٠) الدسوقي زيادة محمد -خالد١٣
 لناشئ والمهارية الخاصة البدنية التغيرات بعض علي والموزعة المكثفة

 قناة جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية "، سنة ا٧ تحت الطائرة الكرة

· السويس

 )تطوره-مفهومه-استخدامه البليومتري التدريب:(١٩٩٨) درويش محمد -زكي ا٤

 دار (،١٦) والرياضية البدنية التربية في العربي الفكر سلسلة الناشئين(، مع
. القاهرة العربي، الفكر

 منشأة "، والهجوم الدفاع استراتيجية الطائرة" الكرة:(١٩٩٨) محمد محمد -زكى١٥

. الإسكندرية المعارف،

 القدرة تطوير على البليومترك تدريبات تأثير":(١٩٩٨) الدرعة فرهود -شاكر١٦
 منشور، بحث "، الكويت بدولة اليد كرة للاعبي الرجلين لعضلات العضلية

 الرياضية التربية كلية ،١٤ العدد ، الرياضية البدنية للتربية العلمية المجلة
. الإسكندرية جامعة ، للبنات

 الأولي، الطبعة ،
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 بالأثقال التدريب لتأثير مقارنة (:"دراسة٢٠٠٥) قنديل محروس -شريف١٧
 الساحق الضرب مهارة أداء ومستوى العضلية القدرة تنمية على البليومترك

 الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير، رسالة "، الطائرة الكرة لناشئ
. المنصورة جامعة للبنين،

- الأيزوكينتيك) بأسلوبي التدريب تأثير(:"٢٠٠٩) رزق فتحي -صفا١٨
 المهاري الأداء مستوي علي بالسرعة المميزة القوة لتنمية( البليومتري

 غير ماجستير، رسالة مقارنة"، "دراسة اسنة٩ تحت القدم كرة للاعبي
. المنصورة جامعة الرياضية، التريبة كلية منشورة،

 و القدرة لتنمية بليومتري تدريبي برنامج"(:٢٠٠٥) سيد الدين صلاح -طارق١٩
 كرة في التصويب لمهارة الديناميكية المتغيرات بعض علي وتأثيره العضلية

 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه، رسالة "، اليد

. القاهر حلوان،

 بالأثقال التدريب بين مقارنة دراسة(:"١٩٩٨) العظيم عبد الرعوف عبد -طارق٢٠
 "، اليد كرة لناشئات للرجلين العضلية القدرات لتنمية البليومترك وتدريب
 حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجسيتر، رسالة

. القاهرة

 مقترحة أساليب لثلاث مقارنة (:"دراسة١٩٩٥) القطان شكري محمد -طارق٢١
 منشور، بحث "، السلة كرة لاعبي لدي للرجلين المتفجرة القوة تنمية علي
. القاهرة حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية

:(١٩٩٧) وآخرون الدين حسام -طلحة٢٢
. القاهرة للنشر، الكتاب مركز نة،

 على العميق الوثب تمرينات استخدام تأثير:"(١٩٩٥) حسين خليل رشاد -عاطف٢٣
 منشورة، غير ماجستير، رسالة "، الطائرة الكرة للاعبي البدنية القدرات بعض
. القاهرة حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية



١٠٨

 دورة تدريبات (:"تأثير٢٠٠٣)" زيادة محمد وخالد الفتاح عبد العاطى -عبد٢٤
 أعلى من الإرسال مهارتي ودقة العضلية القدرة تنمية على "الإطالة-تقصير"

 وفنون علوم مجلة منشور، بحث الطائرة"، الكرة لناشئات الساحق والضرب
. القاهرة حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية الرياضة،

- الأثقال تدريب(:١٩٩٦) الخطيب محمد وناريمان النمر أحمد العزيز -عبد٢٥
 القاهرة. للنشر، الكتاب مركز الرياضي، الموسم وتخطيط القوة برامج تصميم

 للوثب الخاصة القوة تنمية أساليب بعض استخدام(:"١٩٨٤) هريدي المنعم -عبد٢٦

 التربية كلية منشورة، غير دكتوراه، رسالة "، الأداء علي وأثرها الطويل
. الإسكندرية جامعة للبنين، الرياضية

 البليومترك تدريبات باستخدام تدريبي برنامج تأثير"(:٢٠٠٠) تمام حسن -عمرو٢٧
 كرة للاعبي القفز من التصويب أداء ومستوى العضلية القدرة تنمية على

. طنطا جامعة رياضية، تربية كلية منشورة، غير ماجستير، رسالة "، السلة

 مقترح برنامج تأثير":(٢٠٠٠) المطلب عبد محمد وأحمد زايد حلمي -عمرو٢٨

 الارتقاء لمرحلتي الديناميكية المتغيرات بعض على البليومترية للتدريبات
 جهاز على اليدين على الأمامية الشقلبة مهارة أداء ومستوى باليدين والدفع
 العدد والرياضية، البدنية للتربية العلمية المجلة منشور، بحث "، القفز حصان

. الإسكندرية جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية ،١٩

:(١٩٨١) الخالق عبد -عصام٢٩ الطبعة "،

. القاهرة المعارف، دار الرابعة،

 للفريق الهجومية الخصائص بعض تقويم(:"١٩٨٣)" مرسى سيد -قدري٣٠
 علمي، إنتاج "، الأفريقية البطولة خلال للرجال اليد لكرة المصري القومي

. القاهرة حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية

 زيد أبو عباس الدين وعماد على محمد وسامى درويش الرحمن عبد الدين -كمال٣١

 "، وتطبيقات نظريات" اليد كرة لتدريب الفسيولوجية الأسس:(١٩٩٨)

. القاهرة للنشر، الكتاب مركز
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 زيد أبو عباس الدين وعماد على محمد وسامى درويش الرحمن عبد الدين -كمال٣٢

. القاهرة للنشر، الكتاب مركز اليد، كرة في الدفاع(:١٩٩٩)

(:٢٠٠ زيد)ا أبو الدين وعماد مرسى سيد وقدرى الرحمن عبد الدين كمال-٣٣

 مركز -تطبيقات(، )نظريات اليد كرة في المباراة وتحليل والتقويم القياس
. القاهرة والنشر، الكتاب

 في الجديد:(١٩٩٩) حسانين صبحي ومحمد درويش الرحمن عبد الدين -كمال٣٤

 بات المسته و الألعاب لجميع النماذج و الأسالب و الطرة، الدائري التدريب

. القاهرة والنشر، الكتاب مركز الأولي، الطبعة ،الرياضية،

 القا:(١٩٨٠) حسانين صبحي ومحمد الحميد عبد -كمال٣٥

. القاهرة العربي، الفكر

:(٢٠٠ )ا حسانين صبحي ومحمد الحميد عبد -كمال٣٦

• القاهرة والنشر، الكتاب مركز الأولي، الطبعة الأول، الجزء

- الأثقال) من لكل مقترح تمرينات برنامج تأثير"(:١٩٩٩) حسن سليمان -كمال٣٧

 ومسافة التصويب بقوة وعلاقتها العضلية القدرة تنمية على( البليومترك

 البدنية للتربية العلمية المجلة منشور، بحث "، اليد كرة في الطيران

 يوليو. الإسكندرية، جامعة بنات، الرياضية التربية كلية ،١٧ العدد والرياضية،
 تدريبات تأثير (:"دراسة٢٠٠ )ا علي محمد وسامي عبده أحمد -محمد٣٨

 تطوير علي الإعداد لفترة مقنن تدريبي برنامج مكونات كأحد البليومترك
 وتطبيقات نظريات مجلة منشور، بحث "، اليد كرة للاعبي العضلية القدرة
. الإسكندرية جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ،٤٤ العدد

·٤"(:١٩٩٨) خليل السيد محمد-٣٩
. المنصورة جامعة للبنين، الرياضية التربية

. القاهرة العربي، الفكر دار اليد، :كرة(١٩٩٥) الوليلي توفيق -محمد٤٠
• القاهرة تكتيك(،- تدريب- )تعليم اليد كرة:(١٩٩٥) الوليلى توفيق -محمد٤١

 الأولى، الطبعة ،GMS دار المنافسات"، (:"تدريب٢٠٠٠) الوليلى توفيق -محمد٤٢
. القاهرة
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 بعض علي البليومتري التدريب تأثير":(٢٠٠ )ا منيسي الدين جمال -محمد٤٣

 كلية منشورة، غير ماجستير، رسالة "، اليد كرة للاعبي البدنية القدرات
. القاهرة حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية

٠ ب. ند در رو ير تلإلإ(-,"
»

 التدريبات تأثير (:"دراسة٢٠٠ )ا البساطى الله أمر كشك، شوقي -محمد٤٥
 الانفجارية القدرة مستوى عل والرأسي الأفقي الاتجاه في البليومترية

 نظريات مجلة منشور، بحث "، الرياضيين بعض لدى السرعة ومركبات
 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية والأربعون، الرابع العدد وتطبيقات،
. الإسكندرية

:(١٩٩٦) حسانين صبحي -محمد٤٦ الجزء ،•
. القاهرة العربي، الفكر دار الثالثة، الطبعة لأول،

 الألأ:(١٩٨) المنعم عبد وحمدي حسانين صبحي -محمد٤٧

 مؤسسة بدني-مهاري-معرفي-نفي-تحليلي"، القياس" وطرق الطائرة

. القاهرة روزاليوسف،
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 بحث "، اليد كرة فى والدفاعية الهجومية المهارات وبعض العضلية القدرة
 للبنين، الرياضية التربية كلية وتطبيقات، نظريات مجلة ،oo العدد منشور،
. الإسكندرية جامعة
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 منشور، بحث "، اليد كرة لاعبي لدى المهارى الأداء سرعة على البليومترية

 والعالم مصر في للرياضة أفضل مستقبل )نحو الثاني العلمي المؤتمر
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