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 الاستنتاجات

 والمنهج المرتبطة النظرية للقراءات المرجعى والإطار وفروضه البحث أهداف ضوء في
 في الأول الجزء في المختارة الهوائية التمرينات ومجموعة والأدوات والأجهزة المستخدم

 التوصل أمكن للبيانات الإحصائي التحليل خلال ومن العينة وطبيعة الرياضية التربية درس
:- آلاتية الاستنتاجات إلي

 الفسيولوجية المتغيرات في إحصائيا دال تحسنا المستخدمة الهوائية التمرينات ا-تحدث
 ضغط أما المطلقة( الحيوية السعه- الانقباضى الدم ضغط )النبض في متمثلة المختارة

. إحصائيا دال تغير به يحدث لم الانبساطى

 الحائر العصب تأثير زيادة إلى الفسيولوجية المتغيرات في التحسن ويرجع ه
 الأذين في الموجودة أذنيه الجيب العقدة نشاط تقليل على يعمل الذى( سمبثاوى )البار
. الأيمن

 وتحسين التنفس عضلات قوة زيادة إلى المطلقة الحيوية السعه في التحسن ويرجع
 ممارسة نتيجة الرئوى النسيج مرونة وزيادة الصدرى والقفص الهوائية الممرات حالة

. الهوائية التمرينات برنامج

 البدنية المتغيرات في إحصائيا دال تحسنا المستخدمة الهوائية التمرينات ممارسة -أنت٢
- المرونة- العضلية القدرة- التنفسى الدورى -التحمل )التوافق في متملة المختارة
 بشده المقترحة الهوائية التمرينات برنامج ممارسة إلى التحسن هذا ويرجع الرشاقة(
. المختارة العينة مع تتناسب متوسطة

 معدلات لزيادة نتيجة التلميذات نحافة إلى الباحثة ترجعه الوزن متغير في التحسن -عدم٢
 تحت الدهون نسبة قلة إلى يؤدى مما السنية المرحلة هذه في لديهن القاعدى التمثيل
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 تغيرا الوزن عنصر تغير عدم إلى بدورة أدى وهذا التمرينات أثناء تحرق والتى الجلد
. إحصائيا دالا

 والبعديه القبلية القياسات في ثابتاً كان فقد الانبساطى الدم لضغط بالنسبة كذلك-٤
 متوسطة وكانت البحث عينه في المستخدمة السنية للمرحلة بالنسبة الطبيعى الحد عتد

 داله فروق وجود عدم إلى أدى مما ذلك عن تتغير ولم(٧٦,٤:٧٧) بين ما
 وهذا( التجربيه )الضابطة البحث لمجموعتين والبعدى القبلى القياسيين بين إحصائيا

 تأثيرها من اكثر بدرجه القبلى الدفع على تؤثر الدراسة قيد الهوائية التمرينات أن يعنى
 يرتبط الانقباضى الدم ضغط أن وحيث السنية المرحلة هذه في الطرفية المرونة على
 فقد. الطرفية بالمقاومة اكثر يرتبط الانبساطى الضغط حين في القبلى بالدفع اكثر

. فقط الانقباضى الدم ضغط في إحصائيا دالا تحسيننا حدوث الدراسة نتائج أظهرت

 التوصيات:

 وإدخال الأول للجزء بالنسبة الرياضية التربية درس مكونات بتعديل الباحثة ا-توصى
. الجزء هذا في الدراسة قيد الهوائية التمرينات

 في منها للاستفادة الرياضية التربية بدرس الخاصة الدراسات بنتائج المدارس -تدعيم٢
. الرياضية التربية تدريس مناهج تطوير

 يما أسوة الإعدادية المرحلة لتلميذات دوريه فسيولوجية قياسات بأجراء الباحثة ؟-توصى
. البدنية القياسات في متبع هو
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 المراجع قائمة

:- العربية المراجع: أولا

 العربى الفكر يدار السادسة ،الطبعة الرياضة واوجها الفتاح عد العلا -أبو١

 الرياضى للتدريب العالى المعهد ، الرياضية للتربية العلمية المجلة: سلامة إبراهيم-٢

.١٩٧٣ الإسكندرية الأول العدد

 ، الثالثة الطبعه ، الرياضى المجال في :القياس البيك فهمى على ، خاطر محمد احمد-٣
.١٩٨٤ ،القاهرة،  المعارف دار

 لجزء البدنية اللياقة تحسين على الصغيرة الألعاب استخدام :أثر ذكى ممدوح -احمد٤
• الإعدادية للمرحلة الرياضية التربية درس في البدنى الإعداد
 الزقازيق جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

.١٩٨٥

 على الهوائية التمرينات باستخدام البدنية للياقة مقترح برنامج :أثر الدين نور إخلاص-٥

 والكفاءة البدنية والخصائص المورفولوجية المتغيرات بعض

 ، الكويت بدولة المجتمع خدمة برنامج في للشركات الفسيولوجية

 المشكلات حل في الرياضية التربية دور الأول العلمى المؤتمر

١٩٩٠ بالزقازيق الرياضية التربية كلية الأول المجلد ، المعاصرة
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 البدنية اللياقة عناصر بعض تنمية على الهوائية التمرينات تأثير: فراج العظيم عبد -الهام٦

 كلية ، ماجستير رسالة ، بالزقازيق الرياضية التربية كلية لطالبات

١٩٨٦٠ الزقازيق جامعة للبنات الرياضية التربية

 ليل د المدرسية الرياضية :التربية درويش وعنايات الفتاح عبد ومحمود الخولى -أمين٧

 ا٩٤ القاهرة دارالقكرالز العملة، الوييه ولطالب الفصل محلى

 الأجهزة متغيرات بعض على واللاهوتية الهوائية التمرينات :تأثير موسى محمد أمال-٨
 الإيقاعية التنافسية التمرينات أدوات من نوعين باستخدام الحيوية

 يعوراه، ،رسالة ريق باز ارياضية التربية كلية طالبات

 الرئتين وظائف بعض على الهوائية للتمرينات مقترح برنامج :تأثير النجار مهيب أمل-٩

 جامعة للبنات الرياضية التربية كلية طالبات على اللاكتيك وحامض

٠١٩٩٦ دكتوراه رسالة ، الزقازيق

 القادرة ، العربى الفكر دار ، العركى الأداء الرياضة اوجيا سعة الديت -بهاء١٠

 للكتب المركزى الجهاز ، الرياضية التربية في التدريس :طرق معوض سيد حسن-١١
. الجامعية

 بعض ديناميكة على الهوائى للرقص مقترح برنامج تأثير: أنى الاسكتدر محمد -زينب١٢
 كلية ماجستير رسالة ، والانترومومترية الفسيولوجية المتغيرات

١٩٩٨٠ ، الزقازيق جامعة ، للبنات الرياضية التربية

 المعارف ،دار الرياضى التربوى النفس :علم علاوى حسن محمد ، جلال -سعد١٣
.١٩٧٦ القاهرة

.١٩٩٢ القاهرة، المعادى مطبعة ، البيولوجى ومبادئ :الرياضة طه كمال -سعد١٤
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 الأعلى المجلس الحديثة. الفنية التمرينات :منهاج وآخرون رشدى محمد -سلوى١٥
١٩٨٦٠ ، الطلائع قطاع ، والرياضة للشباب

 على وأثرة الهوائى الحركى للتعبير مقترح تدريبى :برنامج حماد سعيد -سيجال١٦
 رسالة ، المختارة الفسيولوجية المتغيرات وبعض الأداء مستوى
١٩٨٦ ، القاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، القاهرة ، دكتوراه

 مستوى على الرياضية التربية بدرس للتمرينات مقترح برنامج :اثر محمد انس -صلاح١٧

 ، دكتوراه رسالة ، الحركية والمهارات البدنية الصفات بعض اداء
.١٩٩٤ السويس، جامعة سعيد ببور الرياضية التربية كلية

 ، القاهرة المعارف دار ، الرابعة الطبعه ، للبنات :التمرينات خطه معمد عطيات-١٨

 الفكر دار تعليم-إنقاذ تدريب )تكتيك- :السباحة زكى إيمان ، ندا طارق ، زكى على-١٩
١٩٩٤٠ ، العربى

 للطباعة الينا دار ، اليمنية التربية تتريس وطرق مناهج ت احد محمد عنايات-٢٠

 الطبعه ، الرياضية والعروض التنافسية الإيقاعية :التمرينات م٠-٢١

١٩٨٣٠ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الأولى

 التنفسى الجهاز كفاءة على واللاهوتية الهوائية التمرينات :تأثير البطل طه -فاتن٢٢

 للبنات الرياضية التربية كلية دكتوراه رسالة ، الدم مكونات وبعض

١٩٨٩٠ القاهرة ،

.١٩٨٣ ، القاهرة ، الرياضة فسيكولوجيا :مبادئ الوهاب عبد -فاروق٢٣
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 على وتأثيره الرياضية التربية لدرس الرئيسى للجزء مقترح :تنظيم السيد جلال لمياء-٢٤
 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة الإعدادية المرحلة تلميذات لدى ألحصائل بعض

١٩٩٧٠ ، حلوان جامعة ، بالجزيرة للبنات

 مصر جمهورية في الرياضية التربية لكليات مقترح :برنامج زهران العزيز عد ليلى-٢٥
•١٩٧٩ ، بالقاهرة الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة العربية

 ، التنفيذية >براجه الريإضني للتويي الز الهاج:--٢٦
-١٩٨٥ والوسألالتطمية، الد«سيه لحب الجهازالرى

 التربية لدرس الرئيسى للجزء الزمنى التوزيع تعديل :تأثير السيد حسيب محسن-٢٧
 والقدرات الحركية المهارات بعض على المعرف والنص الرياضية

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الثانوية المرحلة لتلاميذ البدنية

 ام٩٩١ الزقازيق جامعة ، للبنين الرياضية

 دار ، الرياضى التدريب :فسيولوجيا الفتاح عبد العلا وأبو ، علاوى حسن محمد-٢٨

١٩٨٢ القاهرة ، العربى الفكر

 الطبعه الثانى الجزء ، البدنية التربية في والقياس :التقويم حسانين صبحى -محمد٢٩
 ،د،ت العربى الفكر دار ، الأولى

• د،ت الوكيل مطبعة ، الحديثة مصر في البدنية :الرياضة حافظ على محمد-٣٠

 الدم مكونات بعض على الهوائية للتمرينات مقترح برنامج :تأثير عمران اشه عبد نبيلة-٣١
٠١٩٩٠ الزقازيق، ، دكتورة رسالة ، التنفسى الجهاز ووظائف
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