
 الخامس الفصل
 والتوصيات الاستخلاصات٠/٥
 الاستخلاصات١/٥

 التوصيات٢/٥
• القصيرة للسباحة المصرى للاتحاد توصيات-١/٢/٥

• التدريبية العملية على للقائمين توصيات-٢/٢/٥

• المستقبلية والأبحاث للدراسات توصيات-٣/٢/٥

. عامة توصيات-٤/٢/٥

 المراجع

• العربية المراجع أولا

• الأجنبية المراجع ثانيا:



 والتوصيات الاستخلاصات٠/٥

: الاستخلاصات١/٥

 النظرية القراءات ضوء وفى الدراسة نتائج أظهرته ما الى استناداً
 حدود وفى ، والأجنبية المصرية البيئة فى أجريت التى المرتبطة والدراسات

 من يستخلص أن للباحث يمكن الاحصائية والمعالجة وطبيعتها الدراسة عينة
. الاتية الاستنتاجات النتائج وتفسير مناقشة خلال

. اللاكتيك حمض تركيز لتحديد الدم قطرة استخدام ا-يمكن

 للتنبؤ الدم فى اللاكتيك حمض تركيز قياس على الاعتماد -امكانية٢
. للسباحين التدريبية بالحالة

 البدنى العمل كفاءة معدل زيادة الى أدى المستخدم التدريب -برنامج٢
 فى التحسن بدلالة التنفسى الدورى الجهاز كفاءة مستوى وارتقاع
. الأكسجين لاستهلاك الاقصى للحد المئوية والنسبة( )النبض القلب تردد معدلات

 بزيادة وذلك الهوائية القدرة تحسن الى أدي المستخدم التدريب -برنامج٤
. اللاكتيك حمض انتاج معدل وتقليل الاكسجين استهلاك على القدرة

 فى ممثلة اللاهوائية القدرة تحسن الى أدى المستخدم التدريب -برنامج٥
 الناتج الالم تحمل و اللاكتيك حمض من التخلص وسرعة الاداء زمن تحسن

. اللاكتيك حمض تراكم عن

 الوظيفية المبادى من المنبثقة التدريب طرق على -الاعتماد٦
. للسباحين التدريبية الحالة تحسن الى تؤدى والبيوكيميائية

: التوصيات٢/٥

 واسترشادا البحث عينة حدود وفى ونتائجة البحث أهداف ضوء فى
: التالية التوصيات يستخلص فانه الباحث استخلصها التى بالاستنتاجات

 القصيرة للسباحة المصرى للاتحاد توصيات١/٢/٥

 اللاكتيك حمض تركيز قياس فى للنقل القابل الحديث الجهاز ­استخدام
 ليتر( ميكرو ).ا الدم من ممكنة كمية أقل استخدام مع السبل وأدق بأسرع

(Accusport , BM Germanyمرفق)ا(.( ألمانيا بوهرنجرمانهايم ، سبورت أكيو 

 لسباحى التدريب أثناء اللاكتيك حمض تركيز تحليل جهاز على ­الاعتماد
 مجال فى ميكروليتر( ).ا دم قطرة خلال من القصيرة للسباحة المصرى المنتخب
. السباحة تدريب
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 الفسيولوجية والقياسات الاختبارات لاجراء خاص معمل انشاء ­ضرورة
 يتبع مباشرة التدريب أداء بعد السباح حالة على للتعرف والبيوكيميائية

. المصرية الاندية جميع ويخدم المصرى الاتحاد

 مدى لتوضيح مستمرة بصفة السباحة برياضة للمهتمين ندوات ­عقد

 على والاطلاع للسباحين والبيوكيميائية الوظيفية للحالة البالغة الاهمية

. الهام الجانب هذا فى الباحثين اليه يتوصل ما أحدث

. القومية المنتخبات اختيار عند للسباحين والبيوكيميائية الوظيفية الحالة -مراعاة

 التدريبية العملية على للقائمين توصيات٢/٢/٥

 السباحين مع الدم فى اللاكتيك حمض تركيز تحليل جهاز استخدام ­ضرورة
. التدريبية الحالة على للتعرف العالية المستويات ذو

 الموضوعة الزمنية الخطة ويعد قبل اللاكتيك حمض قياس ­استخدام
. تحقيقه المراد الهدف الى للوصول

 التدريبى الموسم مراحل من فترة لكل اللاكتيك حمض قياس ­استخدام
 حسب لا أم عليه للتأقلم كاف التدريبى الحمل كان ما اذا على للتعرف

. مرحلة لكل المطلوب الهدف

 وليس الفردية التدريب شدة تحديد قى اللاكتيك حمض قياس ­استخدام
. التدريبية الوحدة فى الاساسية المجموعات أداء أثناء النبض معدل على الاعتماد

 بمستوى وعلاقتها الوظيفية التدريب طرق تطبيق أهمية معرفة ­ضرورة
. والنبض اللاكتيك حمض

 متوسطة ومسافة ومساقة سرعة سباحى الى السباحين تصتيف ضرورة
 كل مساهمة نسبة مع يتفق خاص تدريبي لبرنامج منهم كل يخضع وأن

. الوظيفية التدريب طرق من طريقة

 المستقبلية والابحاث للدراسات توصيات٣/٢/٥

 الشدة مختلف بدنى حمل أداء بعد السباح حالة على للتعرف دراسة ­اجراء
 التدريبية الوحدة خلال الاساسية المجموعات أداء على وأثره الأحماء أثناء

. اللاكتيك حمض تركيز قياس تحليل باستخدام
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 الهدف مجموعات أداء بعد السباح حالة على للتعرف دراسة ­اجراء

 على وأثره الدم فى اللاكتيك حمض تركيز قياس باستخدام )التحدى(

· الرقمى المستوى

 أداء بعد التهدئة مرحلة خلال السباح حالة على للتعرف دراسة ­اجراء
. الدم قى الركتيك حمض تركيز نسبة قياس باستخدام معين بدني مجهود

 تدريب طريقة استخدام خلال من السباح حالة على للتعرف دراسات ­اجراء
. الدم فى اللاكتيك حمض تركيز قياس طريق عن السرعة تنظيم

 مختلف بدنى جهد باستخدام البينية الراحة فترات لتحديد دراسة ­اجراء
. الدم فى اللاكتيك حمض تركيز على ذلك وأثر الشدة

 والمسافات والمسافة السرعة سباحى بين الفروق على للتعرف دراسة ­اجراء
 تركيز )نسبة والوظيفية البيوكيمائية المتغيرات بعض على المتوسطة

( الحيوية -السعة النبض معدل. الاكسجين لاستهلاك الاقصنى الحد- اللاكتيك حمض

 عامة توصيات٤/٢/٥

 اللاكتيك حمض تركيز قياس فى للنقل القابل الحديث الجهاز ­استخدام

 ).اميكروليتر( الدم من ممكنة كمية أقل استخدام مع السبل وأدق بأسرع

(Accusport , BM Germany(٢ مرفق).( ألمانيا بوهرنجرمانهايم ، سبورت أكيو

 ودوره السكر تحليل عمليات فى تدخل التى الانزيمات على دراسة ­اجراء
 توضيح فى لاهميتة .اD هدروجيني+. دى لاكتيك أنزيم وأهمها كربس

. العلاقات هذه

 المصرية الاتحادات وجميع والرياضة للشباب الاعلى المجلس تبنى ­ضرورة
 معرفة فى البالغة الاهمية لمدى التحليل جهاز استخدام الرقمية للرياضات

. تقدمهم ومستوى للاعبين التدريبية الحالة

 بمعاملها التحليل جهاز استخدام الرياضية التربية كليات تبنى ­ضرورة
. اللاكتيك حمض بتحليل تهتم التى الدراسات فى استخدامه يتسنى حتى
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 المراجع قائمة

 العربية المراجع أولا

 القكر دار ، الثانية الطبعة ،• الرياضة بيولوجيا الفتاح:" عبد العلا -أبو١

١٩٨٥ ، القاهرة ، العربى

• السباحة لتدريب العلمية زكى:"الاسس محمد وعلى راتب كامل -أسامة٢
»

.١٩٨٨ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،

 فى السرعة تنظيم خطط بعض تأثير" الشيمى: السيد محمود -أسامة٣
 حامض تركيز نسبة على جرى متر ا٥٠. مساقة

 منشورة غير ماجستير ،رسالة الد4" ف اللاكتيك
 جامعة ، بالقاهرة للبتين الرياضية التربية كلية ،

.١٩٨٥ ، حلوان

 غير مذكرة ،" الدم قطرة فى الرياضة تقدم حشمت:" أحمد -حسين٤
 المجلس الرياضية، البحوث لمركز مقدمة ، منشورة

.١٩٩٣ ، القاهرة ، والرياضة للشباب الاعلى

oمرتفع فترى تدريب برنامج تأثير زيد:" أبو ومجدى الشربينى -سامى 
 مؤتمر ، الرئتين· وظائف علي السباحة فى الشدة

 التربية ،كلية الرابع المجلد ، للجميع الرياضة

١٩٨٤٠ ، القاهرة ، بالهرم للبنين الرياضية

 فى السرعة تنمية على التدريب طرق بعض أثر عرابى:" أحمد -سميرة٦
 غير ماجستير رسالة ،• البطن على الزحف سباحة

 د

 القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

.١٩٨٥ ، حلوان جامعة ،

L .D.H  أنزيم نشاط على مقترح برنامج -:"تأثير٧
 غير دكتوراة رسالة ·، الناشئين السباحين لدى

 د
 بالزقازيق للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

.١٩٨٨ ، الزقازيق جامعة ،
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 والحد اللاهوائية الفارقة بالعتبة التدريب "فاعلية ندا: محمد -طارق٨
 المتغيرات بعض على الاكسجين لاستهلاك الاقصى

 ،" السباحين لدى الرقمي والمستوي القسيولوجية
 التربية ،كلية منشورة غير كتوراة رسالة

 ، الزقازيق جامعة ، بالزقازيق للبنين الرياضية
. م١٩٨٩

 الكفاءة على الشدة مختلفة بدنية احمال ثلاث -:"تأثير٩
 ، للسباحين التنفسي الدورى للجهاز الوظيفية

 متخصصة علمية مجلة ، الرياضة وفنون علوم مجلة
.١٩٩٣ ، الاول العدد ، الخامس المجلد ،

 نسبة علي التعب من التخلص وسائل بعض تأثير" شتا: ابراهيم .ا-عادل
 الرقمي والمستوى الدم في اللاكتيك حامض تركيز

 رسالة ،" المتوسطة المسافات مستابقى لدى
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة

.١٩٨٦ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة ، للبنين

 المقدرة لتنمية تدريبي برنامج أثر حسن:" ومحمود فوزى -عادل١١
 للسباحين القلب نبض باستخدام الهوائية

 ، التاسع المجلد ، حلوان جامعة المتقدمين"،مجلة
 د

١٩٨٦٠ ، الثانى العدد

 على الشدة متدرج البدنى الحمل أثر" الجبالى: وعويس رفعت ا-عثمان٢
 ونسبة الاكسجين واستهلاك القلب وظائف بعض

 الميدان لمتسابقى الدم فى اللاكتيك حامص تركيز
 التربية ، الاول العلمى المؤتمر "، والمضمار
 د

 كلية ، الثانى المجلد ، والبطولة الرياضية
. م١٩٨٧ ، الجزيرة ، للبنات الترييةالرياضية

.٠١٩٨٠ القاهرة ، حلبى مطبعة "، "السباحة

 الاقصي الحد لمستويات مقارنه دراسة بدير:" المتعم وعبد البيك على ا-٤
 من مجموعات بعض بين الاكسجين لاستهلاك
 ،" والسوفييت المصريين الناشئين السياحين

 الرياضية، التربية وبحوث لدراسات العلمى المؤتمر
. م١٩٨٠ مايو، ، الاسكندرية
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. م١٩٨٤ ، الاسكندرية -سباحة("، )عام التدريب حمل:" البيك ا-على٩

• العربى الفكر دار ، السباحة تدريب راتب:" وأسامة زكى على-١٦

٠ م١٩٨٢ ، القاهرة

 السباحة: زكى وايمان ندا طارق ، زكى ملى-١٧
 ن

. م١٩٩٤ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ­انقاذ("،
،

 للطباعة مير دار ،" الانسان وفسيولوجيا تشريح" تاتارينوف: -فاسيلى١٨
. م١٩٨٣ ، والنشر

٠ م١٩٨٣ ، القاهرة ، الرياضة" فسيولوجيا مبادى الوهاب:" عبد فاروق-١٩

 أثناء الكربوهيدارتية للمواد الغذائي التمثيل خليفة:" فيدال لواحظ-٢.
 ، منشورة غير دكتوراة رسالة الرياضى"، المجهود

 جامعة ، بالقاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية
. م١٩٧٧ ، خلوان

 الجهاز كفاءة على التنفس فى التحكم تدريبات أثر زيد:" أبو مجدى-٢١
 جرجرج

 "، للسباحين الرقمى والانجاز التنفسى الدورى
 التربية كلية ، منشورة دكتورا«غير رسالة

 ، الاسكندرية جامعة ، بالاسكندرية للبنين الرياضية

. م١٩٨٣

 تنمية على التدريب طرق من طريقتي تأثير شكرى:" محمود مجدى-٢٢
 رسالة السباحة"، فى التنفسى الدورى الجلد

 جرجرج

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة
٠ م١٩٨٥ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات

 الاتحاد "، السباحة تدريب فى التطبيقية :"الأسس-٢٣
--

. م١٩٨٨ ، للسباحة السعودى العربى

 "، المنافسات :"سباحة عنان محمود ، ناصف ومحمود منصور مجدى ا-٤
. م١٩٨٣ القاهرة

 التدريب فسيولوجيا الفتاح:" عبد العلا وأبو ، علاوى حسن -محمد٢٥
. م١٩٨٤ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،" الرياضى
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 المجال فى العلمى البحث" راتب: كامل وأسامة علاوى حسن محمد-٢٦
• م١٩٨٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الرياضى

 الحلبى ابراهيم مكتبة ،" المنافسات سباحة" عنان: الفتاح عبد محمود-٢٧
،

. م1٩٨٨ ، المنورة المدينة ،

 عودة ديناميكية علي الشدة مختلفة بأحمال التدريب أثر سليم:" مرفت-٢٨
 المؤتمر السباحة، للاعبي الطبيعية لحالتة النبض

 كلية ، البدنية التربية لبحوث الاولى العلمى
. م١٩٩٠ بالزقازيق، للبنات الرياضية التربية

 الاقصى الحد مستوى :تحديد بدير المنعم وعبد دياب مصطفى-٢٩
 ،• الاعدادية المرحلة لطلاب الاكسجين لاستهلاك

 الرياضية التربية وبحوث لدراسات العلمى المؤتمر
٠ م١٩٨٢ ، مارس ، الإسكندرية ،

 على واللاهوائية الهوائية التمرينات تأثير حسين:" محمد ممدوح-٢٠
 ه8 جرج8جرجرجهه8جرهههه

 ،رسالة الكرتيزون هرمونات تركيز مستوى
 د

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة
. م1٩٨٨ ، المنيا جامعة ، بالمنيا للبنين

. م١٩٨٢ ، الثالثة الطبعة ،" الموحد الظبى المعجم العالمية:" الصحة -منظمة٣١

 الاعداد اختبار طرق كأحد اللاهوائى التغير عتبة تحديد" دهب: يوسف-٣٢
 د

 "، العليا للمستويات والمشى الجرى لستابقى الخاص
 ، مارس ، الثالث العدد ، للجميع الرياضة مؤتمر

.١٩٨٤ القاهرة
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