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 والتوصيا الاستنتاجات
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 الاستنتاجات

 التوصيات
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(٩٤)

: الاستنتاحات -ا٦

 البحث فروض ضو، وفى منه والهدف البحث هذا ومجال طبيعة حدود فى

 وطبيعة السابقة والابحاث النظرية الدراسات خلال ومن ، المستخدم والمنهج

: التالية الاستنتاجات الى التوصل أمكن للبيانات الاحائى التحليل و العينة

 بعض تحسن الى أدى ، المدى قصير القوة لتحمل المقترح البرنامج ان ا

 أدى الدمويةو الاوعية داخل الدم انسياب سرعة فى تؤثر التى العوامل

 التربية بكلية الاولى الفرقة لطالبات المهارى الاداء مستوى تحسن الى

• بالقاهرة للبنات الرياضية

 العوامل تحسن الى أدى المدى متوسط القوة لتحمل المقترح البرنامج ان ا-

 الى أدى مما الدموية الاوعية داخل الدم انسياب سرعة فى تؤثر التى

 التربية بكلية الاولى الفرقة لطالبات المارى الاداء مستوى تحسن

 بالقاهرة للبنات الرياضية

 )قصير القوة تحمل لتنمية المقترحين البرنامجين بين معنوية فروق توجد ؟

 الدموية الاوعية داخل الدم انسياب عوامل بعض على( المدى متوسط ، المدى

 الرياضية التربية بكلية الاولى الفرقة لطالبات المارى ء١ الاد ومستوى

• المدى متوسط لصالح بالقاهرة للبنات

: التوصيات٦٢

 الاحصائية المعالجة خلال ومن نتائج من الباحثة اليه توصلت ما ضوء فى

:- يلى بما الباحثة توصى  الدراسة لهذه

( المدى ومتوسط ، المدى قصير) القوة تحمل برنامجى استخدام ا



(٩ )ه

 تحسبن فى البرنامجين هذين أهمية من الدراسة هذه نتائج أوضحته لما

 الاداء مستوى ورقع الدموية الأوعية داخل الدم أنسياب عوامل بعض

• المهارى

 الفسيولوجية الناحية بين الربط ومراعاة التدريب بحمل الاهتمام٢

• التدريب اثناء والتدريبية

 بشدة والاهتمام الخاصة التدريب برامج لبناء الجمباز مهارات استخدام٣

• الحمل حجم و

 ، المدى )قصير بنوعيه القوة تحمل يقيس اختبار ببناء الباحثة توصى٤

• الصفة هذه يقيس اختبار يوجد لا حيث( المدى ومتوسطد

 التى المدة من أطول لمدة القوة تحمل برنامجى بتطبيق الباحثة توصى

 دلالة ذو ايجابى تأثير لها يكون ان يمكن حيث الدراسة هذه استغرقتها

 وبالتالى الدموية الاوعية داخل الدم انسياب عوامل بعض على احصائية

• الجمباز فى المهارى الاد(ء مستوى تحسين

- ٥

 على تؤثر التى الهامة الاخرى العوامل على مشابهة دراسات اجراء-٦

 هذه فى قياسها يتم لم والتى( بأنواعها الدم بروتينات) الدم لزوجة

• الدراسة



(٩٦)

: العربية المراجع اولا

: الفتاح عبد العلا أبو ، العربى الفكر دار ، الرياضة بيولوجيا  ا

٠١٩٨٢ ، القاهرة الاولى، الطبعة

 بعض على للمنافسة الاعداد فترة تأثير": وآخرون الفتاح عبد العلا أبو ا-

 للمصاعة القومى المنتخب لاعبى بعض لدى الدم مكونات بحوث"·

٠٠٠٠١٩٨٤ ، القاهرة ، بنين مؤتمر

٣ البيك فهمى على و ، خاطر محمد أحمد الرياضى" المحال فى القياس"

٠١٩٧٨ ، القاهرة ، الثالثة الطبعة  المعارف دار

 التغيرات بعض على مقترح تدريبى برنامج أثر": مطر على محمد أميرة

 غين دكتوراه رسالة ، الجمباز فى الاداء ومستوى البيولوجية

 حامعة ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

٠١٩٨٣. ، حلوان

" العامة التدريب وطرق نظريات" يورنجن ترجمه ٥ ريتر أنغبورغ
٠١٩٨٢ ليبزج، للرياضة، الالمانية الكلية  ، شلايف

 تحت الجسم وزن و الهيموجلوبين تركيز نسبة :"تغيرات حرانه أحمد تهاني-1

 علمى انتاج "، السباحة تدريبات تأثير العلمى المؤتمر ، منشور

٠١٩٨٧ ، الخامس المجلد ، والبطولة الرياضية التربية ، الاول

٠١٩٨٧  ، الخامس المجلد

 ترجمة ، النفس وعلم التربية فى البحث مناهج: دالين فان ديوبولدب ا-
 اياا،

٠١٩٧٩ ، المصرية الانجلو مكتبة ، واخرون نوفل نبيل محمد



(٩٧)

 لدى الاداء فاعلية على الخاص الجلد تنمية أثر

 ، منوره غير دكتوراه رسالة "، الجمباز رياضة لاعبى

 لى فاروز السبيد صباح

٠١٩٨٠  الاسكندرية

: المولى عبد عائشه ، انى المبيد والتطبيق الدولى القانون• البنات جمباز ٩

٠١٩٧٧ ، الاسكندرية ، المصرى مطبعة

 العضلى الجلد تنمية فى البرمجة طريقة أثر: البنا المنعم عبد على ا٠

 بحوث ، الجمباز فى الحركى التحصيل مستوى فى وأثرها

 ، النامية الدول فى للجميع الرياضة ، الدولى المؤتمر

 كلية ، الثانى المحلد للبنات الرياضية التربية يناير ،

٠١٩٨٥

 كفاءة على واللاهوائية الهوائية التمرينات تأثير: البطل طه فاتن١١

 ، الدم مكونات بعض و التنفسى الدورى الجهاز رسالة

٠١٩٨٧ ،  منشورة غير ، دكتوراه

١٩٨٥ ، العربى الفكر دار الدائرى، التدريب حسنين: صبحى ، درويش كمال_١٢

 الرياضيين ببن الدم مكونات بعض تغيرات: اسماعيل الحميد عبد كمال١٣

 محلة ، مقنن بدنى حمل اداء بعد الرياضيين وغير

٠١٢ العدد الاول المجلد ، الرياضية التربية بحوث

٠١٩٨٤ اغسطس ، منشور علمى انتاج

١٤ الحميد عبد كمال محمد و ، ، ومكوناتها البدنية اللياقة: حسنين صبحى

٠١٩٧٨ ، القاهرة ، العربى الفكر دار



(٩٨)

 الدم مكونات بعض على الرياضى النشاط أثر: سليم الدين صلاح ليلى١٥

 رسالة ، الندربى الموسم خلال المناعة وبروتينات

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه

٠١٩٨٥ ، القاهرة

 الطبعة ، المعارف دار ، الرياضى التدريب علم: علاوى حن محمد ا٦

٠١٩٧٩ ، السادسة

١٧- الفتاح عبد احمد العلا وابو علاوى حسن محمد فسيولوجيا التدريب

 الحركى، ء1 الاد اختبارات: رضوان نصر محمد ، علاوى حسن محمد١٨

٠١٩٨٤ العربى الفكر دار ، الرياضى

٠١٩٨٢ ، العربى الفكر دار ، الاولى الطبعة

١٩ دراسة: السيد صالح محمود والسعة للدم الخلوية المكونات بين مقارنة

 ، الرقمى المستوى على وأثرهما الحيوية دراسة ماحستبير

٠١٩٧٥ ، منشورة غير

 برامج تشكيل طرق من طريقتين بين مقارنة: ناصف السيد نبيل محمد

 علمى انتاج السباحة في القوة تحمل لتنمية التدريب

 ،١٩٨١ مارس ا٢١٥ للجميع الرياضة مؤتمر منشور

-٢٠

• القاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية

 العضلى الجلد لتنمية مقترح برنامج أثر: الطوانسى احمد

 التربية كلية لطالبات الجمباز فى الاداء مستوى لرفع

١٩٨٥ ، منشورة غير ماجستير رسالة ، بالقاهرة الرياضية

٢١ محمك مرقت



 بعض على واللاهوائية الهوائية

(٩٩)

• سالم محمد مرفت التدريبات تأثير -٢٢

 على الاد!ء ومستوى المتغيرات والعارضتان الارضية الحركات جهازى

٠١٩٩٠ ، دكتوراه رسالة ، الارتفاع المنخفضتى

 الطبة ، الكتب عالم ، الاغذية تصنيع هندسة: مصطفى كمال مصطفى٢٣

 ء1 الاد مستوى على اللاهوائى التحمل تنمية تأثير: الخطيب ناريمان٢٤

 الجما، لاعبات على الوظيفية الكفاءة متغيرات بعص و

٠١٩٩٠ ، القاهرة ، الاولى

٠١٩٨٩ ، منشور علمى انتاج

٢٥- أصول: هارا ، التدريب ، نصيف على عبد ترجمة تشرين طبعة

٠١٩٦٨ ، بغداد جامعة ، اول

٢٦_ ، سالم مصطفى وفيقه التمرينات من لمجموعة مقترح نموذج" مالسيد: عايد

 الرياضية التربية كلية لطالبات الديناميكى التحمل لتقويم

 بحوث و لدراسات الرابع العلمى المؤتمر ، والجمباز السباحة فى

٠١٩٨٣ فبراير  الرياضية التربية ، القاهرة ، حلوان حامعة ،

 الاجنبية المراجع ثانيا
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 البحث ملخص

 البحث مشكلة

 أن بالكلية الجمباز لمادة تدريسها خلال من الباحثة لاحظت

 المهارات أداء كفاءة بنفس الحركية جملهن اداء يستطيعن لا الطالبات

 اضافة ، عليهن بسرعة التعب ظهور و ، منفردة الحملة تحتويها التى

 الحركية للجمل انهائهن أن الى الكفاءة بنفس ليست الجمباز اجهزة على

 بصورة والتعب الاجهاد مظاهر عليهن فيظهر ، الجملة بها يبدأن اللاتى

 كافى غير العضلات الى الواصل الدم كمية لان ذلك الباحثة وترجع ، واضحة

 وعدم الطاقة وانتاج ، التفاعلات لانمام اللازم بالاكسجين ادها لامد

 بالمجهود للقيام الكافى بالدم العضلة وامداد ، الاداء متطلبات ببين التوازن

• اللازم

 )قصير القوة لتحمل برنامجين بوضع القيام الى الباحثة دعى مما

 البرنامجين من أى للوصول منها محاولة فى( المدى ومتوسط ، المد

• المهارى والمستوى الدم وانسياب القوة تحمل تنمية على تأثيرا اكثر

: الى تهدف الحالية  الدراسة كانت ولهذا

 ا- ومتوسط- المدى )قصير القوة تحمل برنامجى تأثير مدى على التعرف

 الاوعية داخل الدم انسياب عوامل بعض على( المدى الدموية

 ، الهيموجلوبين تركيز )نبة النسبة ، للهيماتوكريت المكوية

• الاولى الفرقة طالبات لدى( للدم النسبية واللزوجة



(١٠٥)

 المدى( ومتوسط- المدى قصير) القوة تحمل برنامجى تأثير على التعرف

• البنات جمباز اجهزة على المهارى الاداء مستوى على

 القوة لتحمل المقترحين البرنامجين تأثير بين الفرق على التعرف

 داخل الدم انسياب عوامل بعض على( المدى ومتوسط- المدى قصير ا

 المكوية النسبة ، الموجلوبين تركيز )نسبة الدموية الاوعية

 الاولى الفرقة طالبات (لدى للدم النسبية واللزوجة ، لليماتوكريت

• البنات جمباز اجهزة على المهارى الاداء متوى وكذلك

٢

- ٣

 البحث فروض

 ومتوسط ، المدى قصير) القوة تحمل لبرنامجى دال ايجابى تأثير يوجد ا

 )نسبة الدموية الاوعية داخل الدم

 واللزوجة ، للهيماتوكريت المئوية

 انسياب عوامل بعض على المدى(

 والنسبة ، اليموجلوببن تركيز

• الاولى الغرقة لطالبات( للدم النسبية

 المهارى الاداء متوى على القوة تحمل لبرنامجى دال ايجاى تأثير يوجد ا

• البنات جمباز اجهزة على

 قصير القوة )تحمل المقترحين البرنامجين نتائج ببين معنوى فرق بوجد

 انسياب عوامل بعض على( المدى متوسط القوة وتحمل ، المدى

• الجمباز فى المارى الاداء ومستوى الدم

- ٣

: البحث منهج

 المناهج انسب يعتبر حيث ، التجريبى المنج الباحثة استخدمت

• الدراسة هذه فروض صحة من للتحقق



(١٠٦)

 البحث عينة

 عشوائية عمدية عينة اختيار تم بكلية الاول الصف طالبات من

 تقسيمهن تم ، طالبة ه(١) قوامها وكان بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية

• طالبة(١٧) منها كلا قوام ومتساوية متكافئة مجموعات ثلاث الى

 البحث أدوات

 الباحثة استخدمت والادوات الاجهزة القبلى القياس فى التالية

• البعدى والقياس

• بالسنتيمتر الطول لقياس رستاميتر

• الوزن لقياس طبى ميزان

 ا-

-٢

Calorimeterاليموجلوبببن تركيز نسبة لقياس •  مبتر كلور جهاز ا-

Cintrifuge لقياس النسبة المنوية  فيوج سنتر جهاز

• لليماتوكريت

-٤

• للدم النسبية اللزوجة لقياس 0stwald  اوستوالد جهاز-

 والتي فيا الدم عينات لحب

• للتحلط المانعة

Wasserman

٤DTA

 وازرمان انابيب

 مادة على تحتوى

-٦

٠»  البحث تجربة تنفيذ خطوات

: القبلية القياسات أولاد
 اد ن

 التالية المتغيرات فى البحث عينة على القياسالقبلى تطبيق تم

 الرجلين عضلات تحمل

 البطن عضالات تحمل

 الذراعين عضلات تحمل-

 الظر عضلات تحمل



(١٠٧)

 العام التحمل المهارى الإداء مستوى-

 الهيموجلوبين تركيز -نسبة

• لليهماتوكريت المئوية  النسبة

• للدم النسبية اللزوجة

 البحث تجربة تنفيد ثانيا

 على المدى( ومتوسط ، المدى قصير) القوة تحمل برنامجى تطبيق تم

 مدى على الضابطة للمجموعة التطبيقى والاسلوب التجريبيتين المجموعتين

 دقيقة ثلاثون ولمدة ، الاسبوع فى تدريبية وحدات خمس بواقع أسابيع ثمانى

 الواحدة· الوحدة أداء زمن ووهو

: البعدية القياسات ثالثا

 عينة على البعدى القياس تطبيق تم تم التى المتغيرات فى البحث

• باستخدام احصائيا البيانات وعولجت ، القبلى القياس في تشبينها

• والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة "لحساب "ت اختبار

• الثلاثة البحث مجموعات بين الفروق لدلالة التباين تحليل

• المجموعات متوسط يبن معنوى فرق اقل حساب

: البحث نتائج

 والمجموعة التجريبيتين للمجموعتين اجريت التى المقارنات نتائج تدل أ

: يلى ما على القبلى القياس فى الضابطة

 لمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفروق ان النتائج اظهرت ا



(١٠٨)

 وفى -ر٩ مستوى عند احصائيا دال المدى قصير القوة تحمل برنامج

 العام والتحمل البطن تحمل و الظهر وتحمل الرجلين تحمل قياس

 الهيموجلوبين من كلا لقياس بالنسبة اما ، المهارى والمستوى

 مدى من بالرغم الذراعين وتحمل الدم لزوجة و واليماتوكريت

• احصائيا دال غير كان التحسن هذا أن الا ، التحسن

 لمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفروق أن النتائج اظهرت٢

 فى ·ر٩ متوى عند احصائيا دال المدى متوسط القوة تحمل برنامج

 البطن وتحمل الظهر وتحمل الرجلين تحمل و الذراعين تحمل قياس

 ، المهارى والمستوى العام والتحمل من كلا لقياس بالنسبة اما

 ولكنه تحسن هناك فكان الدم ولزوجة والهيماتوكريت الهيموجلوبين

• احصائيا دال غير

 للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفرق أن النتائج اظهرت٣

 الرجلين وتحمل الذراعين تحمل فى احصائيا دال غير كان الضابطة

 بالنسبة اما ، المهارى والمستوى ، العام والتحمل الظهر وتحمل

 تظهر ولم مر٩ مستوى عند احصائية دلالة هناكك فكان البطن لتحمل

 والهيماتوكربب ، الهيموجلوبين من كلا لقياس بالنسبة احصائية دلالة أى

• الدم ولزوجة

• الثانى  الأول الفرض تحقق السابقة والنتائج الفرض و جزئيا

 والمجموعة التجريبية المجموعة ببين اجريت المقارناالتى نتائج تدل

: يلى ما على البعدى القياس فى الضابطة

 قصير القوة تحمل برنامج مجموعة بين تمت التى المقارنات أظهرت ا

 من كلا فى البعدى القياس فى المدى متوسط القوة وتحمل المدى

 ، اله



(١٠٩)

 ، الذراعين تحمل البطن وتحمل الظهر، وتحمل ، الرجلين وتحمل

 والهيموجلوبين ، المارى الإداء ومستوى ، العام والتحمل

 مجموعة لصالح كانت المجموعتين بين الفروق ان والهيماتوكريت

 القوة تحمل برنامج تحمل برنامج أن على يدل مما ، المدى متوسط

• المدى قصير القوة تحمل برنامج من تأثبرا أقوى المدى متوسط القوة

 ، المدى متوسط القوة تحمل برنامج ببين تمت التى المقارنات اظهرت ا

 وتحمل ، الذراعين تحمل فى البعدى القياس فى الضابطة والمجموعة

 والمستوى العام التحمل ، البطن وتحمل الظهر، وتحمل ، الرجلين

 المهارى، ولزوجة والهيماتوكريت ، الهيموجلوبين تركيز ونسبة

 اكثر المدى متوسط القوة تحمل برنامج ان على يدل مما الدم

• بالكلية المتبع البرنامج من تأثيرا

 قصير القوة تحمل برنامج بين تمت المقارناالتى اظهرت وكذلك٣

 ، الذراعين تحمل فى البعدى القياس فى الضابطة والمجموعة المدى

 والمستوى ، العام والتحمل ، البطن وتحمل ، الظهر تحمل و

 يدل مما الدم ولزوجة ، والهيماتوكريت والهيموجلوبين ، المهارى

 بنسبة تحسن الى ادى المدى قصير القوة تحمل برنامج ان على

• الضابطة المجموعة من أعلى

• الثالث الفرض تحقيق الى  وتشبر السابقة النتائج

: البحث استنتاحات

 عوامل بعض تحسن الى ادى المدى قصير القوة لتحمل المقترح البرنامج ان ا

 مصستوى تحسن الى بالتالى أدى مما الدموية الاوعية داخل الدم انسياب



(١١٠)

 للبنات الرياضية التربية بكلية الاولى الفرقة لطالبات المهارى الاداء

• بالقاهرة

 العوامل تحسن الى أدى المدى متوسط القوة لتحمل المقترح البرنامج أن ا-

 الى أدى مما الدموية الاوعية داخل الدم انسياب سرعة فى تؤثر التى

 التربية بكلية الاولى الفرقة لطالبات المهارى ء١ الاد مستوى تحسن

• بالقاهرة للبنات الرياضية

 قصير) القوة تحمل لتنمية المقترحين البرنامجين بين معنوية فروق توجد٣

 الاوعية داخل الدم انسياب عوامل بعض على المدى( ومتوسط ، المدى

 بكلية الاولى الفرقة لطالبات المارى ء١ الاد ومستوى الدموية

• بالفاهرة للبنات الرياضية التربية

: التوصيات

 (لما المدى ومتوسط ، المدى قصير) القوة تحمل برنامجى استخدام)

 أهمية من الدراسة هذه نتائج اوضحته تحين فى البرنامجين هذين

 الأداء مستوى ورفع ، الدموية الأوعية داخل الدم انسياب عوامل بعض

• المهارى

 الفسيولوجية الناحية ببين الربد ومراعاة التدريب يحمل. المدربين اهتمام ا

• التدريب اثناء والتدريبية

 بشدة، الاهتمام مع الخاصة التدريب برامج لبناء الجمباز مهارات استخدام٣

• الحمل وحجم



(١١١)

 يقيس اختبار ببناء الباحثة توصى غ اختبار يوجد لا حيث القوة تحمل

•( المدى ومتوسط المدى )قصير بنوعيه القوة تحمل يقيس

 التى المدة من أطول لمدة القوة تحمل برنامجى بتطبيق الباحثة توصى٥

 دال ايجابى تأثير لها يكون ان يمكن حيث الدراسة هذه استغرقتها

 الاوعبية داخل الدم انسياب عوامل بعض على احصائيا مويه الذ

• الجمباز فى المارى ء١ الاد مستوى تحسبن بالتالى و

 دراسات اجراء٦ مشابهة الهامة الاحرى العوامل على فى تؤثر التى

 لزوجة هذه فى قياسها يتم لم والتى( بأنواعها الدم بروتينات) الدم

• الدراسة


