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 والتوصيات الاستخلاصات

: الاستخلاصات أو&.

 والمنهج البحث فروض حدود وفى الدراسة، هذه واجراءات أهداف ضوء فى
 الأبحاث ونتائج نظرية دراسات من المرجعى الاطار ضوء وفى المستخدم،
 التوصل للباحثة أمكن الاحصائى التحليل نتائج خلال ومن العلمية،

 التالية: للاستنتاجات

 وكانت الضابطة، دون التجريبية للمجموعة العضلية القدرة فى دالة زيادة ا-
 المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين بين دالة فروق هناك

 التجريبية.

 الضابطة، دون التجريبية للمجموعة التنفسى الدورى الجلد فى دالة زيادة-٢
 التجريبية. المجموعة لصالح المجموعتين بين دالة فروق هناك وكانت

(LV.E.S.V)  الانقباض نهاية لحظة فى القلب حجم فى دال انخفاض-٣
 بين دالة فروق هناك وكانت الضابطة، دون التجريبية للمجموعة

 التجريبية. المجموعة لصالح المجموعتين

 للمجموعة(LV.E.D.V) الانبساط نهاية فى القلب حجم فى دال ارتفاع-٤
 المجموعتين بين دالة فروق النتائج أظهرت كما والضابطة، التجريبية
 التجريبية. المجموعة لصالح المتغير نفس فى الضابطة دون التجريبية

 كما الضابطة، دون التجريبية للمجموعة الانقباض قوة فى دال ارتفاع-٥
 التجريبية المجموعتين بين الانقباض قوة فى دالة فروق النتائج أظهرت

 التجريبية. المجموعة لصالح والضابطة

 التجريبية. للمجموعة الحرة التمرينات فى الأداء مستوى فى دال ارتفاع٦
 المجموعتين بين الأداء مستوى فى دالة فروق وجود النتائج أظهرت كما

 التجريبية. المجموعة لصالح والضابطة التجريبية
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 المجموعتين بين الحبال تمرينات فى الأداء مستوى فى دالة غير فردق توجد-٧
 والضابطة. التجريبية

 القدرة بين التجريبية للمجموعة البعدى القياس فى ارتباط وجود-٨
 الانقباض. وقوة العضلية

 الدورى الجلد بين التجريبية للمجموعة البعدى القياس فى ارتباط وجود-٩
 وقوة(L.V.E.S.V) الانقباض نهاية فى القلب حجم من وكل التنفسى

 وجميع المتغير نفس بين ارتباطات أية تظهر لم بينما الانقباض.
 الضابطة. المجموعة فى المتغيرات

 بين والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدى القياس فى ارتباط ا-وجود٠
 نهاية فى القلب حجم من وكل (،L.V.E.S.W) الانقباض نهاية فى القلب حجم

 الانقباض. وقوة(V.E.D.V) الانبساط

 القلب حجم بين التجريبية للمجموعة البعدى القياس فى ارتباط ا-وجود١
 فى يظهر لم بينما الانقباض، وقوة(LV.ED.V) الانبساط نهاية فى

 الضابطة. للمجموعة البعدى القياس

 والضابطة التجريبية المجموعتين من لكل البعدى القياس فى ارتباط -وجود١٢
 بالحبال. والتمرينات الحرة، التمرينات فى الأداء مستوى بين

 التوصيات ثانيا:
 الأخذ ومع وفروضه، البحث مجالات حدود وفى الدراسة هذه نتائج ضوء فى

 أن يمكن التدريبى، والبرنامج المستخدم والمنهج العينة وطبيعة الاعتبار فى
 التالية: بالتوصيات الباحثة تتقدم

 بداية من الأولى الفترة خلال للتمرينات التدريبى البرنامج استخدام ا-
 تكيفية تأثيرات لأحداث والثانية الأولى الفرقة وخاصة الدراسى الفصل
 فى جيد فنى مستوى الى الوصول من تمكنهن عالية وفسيولوجية بدنية
 الدراسى. العام خلال الأداء
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 من لها لما والترامبولين الأثقال تدريبات استخدام بضرورة الباحثة توصى-٢
 أداء على الطالبة تساعد حيث العضلية، القدرة تنمية فى ايجابى أثر

 أفضل. تكنيكى وبأداء أكبر بكفاءة المقررة الوثبات

 التمرينات الحرة، الهوائية التدريبات استخدام بأهمية الباحثة توصى-٣
 ومساعدة التنفسى الدورى الجهاز كفاءة لزيادة والترامبولين بالحبال،
 فى التكنيكى بالأداء الارتقاء وبالتالى التعب ظهور تأخير على الطالبة

 الايقاعية. التمرينات

 الأداء، مسستوى بين العلاقة لدراسة أخرى أبحاث باجراء الباحثة توصى ا-
 العلاقة بدراسة الاهتمام مراعاة مع الأخرى الفسيولوجية التكيفات وبعض

 المتنوعة البدنية اللياقة عناصر وبين الأخرى القلبية المتغيرات بعض بين
 الايقاعية. بالتمرينات والمتعلقة

 الهوائية للتدريبات المتنوعة التأثيرات على الدراسات من مزيد اجراء-٥
 نتائجها وبيان الآخر عن مستقل كل والترامبولين الحبال، وتمرينات الحرة،

 تنوعاً. وأكثر أكبر عينات وعلى القلبية، الوظيفية القدرات على

 القياسات فى تستخدم التى والأجهزة الأدوات بتوافر الاهتمام-٦
 بالكلية. العلمى المختبر فى البدنية والاختبارات الفسيولوجية



 المراجع قائمة

 العربية المراجع

 الأجنبية المراجع
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 المراجع قائمة

 العربية المراجع
 ص

 سلامة أحمد ابراهيم ا

 البصرى ايراهيم ا

 عبدالفتاح أحمد أبوالعلا-٢

-٤٤•

 مكتبة الأولى، الطبعة اليدنية، اللياقة
 م.١٩1٥ اتقندرية، القاتى.:

 للطباعة، الحرية دار بغداد، إلطيب!لريا،
 م.1٩٧٩

 الطبعة العربى، الفكر دار الرياضية، بيرا±جيا
 م.١٩٨٢ القاهرة، الأولى،

 الطبعة العربى، الفكر دار الرياضية، بيوجيا
 م.١٩٨٥ القاهرة، الثانية،

٥• &

 سيد الدين نصر أحمد
 العربى، الفكر دار اليدنية، اللياقة فيسيولوجيا

 م.1٩٩٣ الأولى، الطبعة

 التمرينايت تصكيع قانون الفنية، اللجنة: للجمباز المصرى الاتحاد-٦
 آم.i1 القاهرة، التنافسية، الإيقاعية

 القومية الفرق للاعبات القلب عضلة «مقارنة: الدين جمال أميرة-٧
 رسالة المختارة»، الرياضية الأنشطة بعض فى

 الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه
 \م.٩٨٩ حلوان، جامعة بالجزيرة، للبنات

 غيين إمكتيية الأعضاء يانف علم في مقدمة: سلامة ابراهيم الدين بهاء-٨
٠ م1٩٨٥ المعابدة، المكرمة، مكة الملية،

 على التمرينات فى الأثقال التدريب «تأثير مدحت عبدالغفور ترنديل٩
 الحيوية الأجهزة وكفاءة البدنية اللياقة تنمية

 للبتات الرياضية التربية كلية طالبات لدى
 كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة بالقاهرة»،
 جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية

 ام.٩٨. حلوان،
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 تحمل تنمية على القوة جهاز استخدام «أثر: مدحت عبدالغفور ترنديل ا٠
 أداء ومستوى بالسرعة المميزة والقوة القوة

 الخامس، المجلد التمرينات»، فى الطالبات
 الثالث، العدد حلوان، جامعة وبحوث دراسات
.٦٤-٥ ص\ ،1٩٨٢ أغسطس

 التريييية أسيبب وآخرون، معوض حسن ترجمة أ.بيوكر: ا-تشارلز.١
 المصرية،اتتأمرة، الأنجلو مكتبة البدنية،

 م.١٩٦٤

 دار التديي،الرياضي، تخطيابرامع أس مختار: محمود حنفى-١٢
 م.1٩٨٨ الأولى، الطبعة زهران،

 ترجمة النفيس، وعلم التريبة. المشرفي مناهج دالين: فان ديوبولدب-١٣
 الأنجلو مكتبة وآخرين، نوفل نبيل محمد
 م.1٩٧٩ المصرية،

 الاستجابة على التمرينات «تأثير: الهجرسى أحمدكامل اسامية٤
 ذلك وعلاقة المريض للقلب الفسيولوجية

 دكتوراه رسالة الدم،، فى الحادثة بالتغيرات
 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة،
 م.1٩٨1 حلوان، جامعة بالقاهرة،

 الجهاز لكفاءة الفسيولوجى التكيف تطور «أثر ،:
 المهار الأداء مستوى على التنفسى الدورى
 منشور، بحث »، الجمباز ناشئين لدى الحركى
 الرياضية للتربية الأول العلمى المؤتمر

 للبنات، الرياضية التربية كلية والبطولة،
 م.١٩٨٧- يناير \ا الأول، المجد القاهرة،

 التربية كلية علياء دراسات اليونى، التكيف ،:
 حلوان. بالقاهرة،جامعة لبنات ضنية جب

-١٥

-١٦
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 وجر الوظيفية القلب كفاءة بين «العلاقة عبدالجواد: -سامية١٧
 غير دكتوراه رسالة القصيرة، المساقات
 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة،
 م.١٩٨٣ حلوان، جامعة بالقاهرة،

 التحمل لتنمية مقترح تدريبى برنامج «أثر: محفوظ سالم سهير\-٨
 الديناميكى العضلى والتحمل التنفسى الدورى

 عدو م٤.. لمسابقة الرقمى المستوى على
 دود الأول، المؤتمر الاسكندرية»، أندية لناشئات
 المعاصر، المصرى المجتمع فى الرياضية التربية

.٢٤٨ ص ام،٩٨٦ ديسمير، ا٠-١٨

 الحركى للتعبير مقترح تدريى «برنامج حماد: سعيد سيجال ا-٩
 وبعض الأداء مستوى على وأثره الهوائى

 رسالة المختارة»، الفسيولوجية المتغيرات
 الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه
 م.١٩٨٦ بالقاهرة، للبنات

«

 حجم على الرياضية الأنشطة بعض «تأثير شلبى محمد شلبى٢.
 كلية منشورة، غير ماجستير رسالة القلب،،
 م.١٩٧٥ الاسكندرية، للبنين، الرياضية التربية

 والبطين التنفسى، الدورى التحمل «كفاءة شلبى،: محمد شلبى٢١
 والمعيدين المساعدين المدرسين لدى الأيسر السلام عبد محمود محمد

 التربية بكلية والنظرية العملية للمواد
 منشور، بحث »، بالاسكندرية للبنين الرياضية

 وبحوث لدراسات الخامس العلمى المؤتمر
 الرياضية التربية كلية الرياضية، التربية
٥٦٨-٥٦٠ ص ،1٩٨٤ ابريل بالاسكندرية، للبنين
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 تحسين على بالسرعة المميزة القوة تنمية «أثر
 فى الارتقاء مجموعة حركات بعض أداء مستوى
 الرياضية التربية كلية لطلبة الجمباز رياضة
 غير دكتوراه رسالة قير»، بأبى للبنين

 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة،
 \م.٩٨. حلوان، جامعة بالاسكندرية،

 لدى الحيوية الوظائف بعض مستوى «دراسة
٢٥ من السنية المرحلة فى بأنواعه الوثب لاعبى

 العلمى المؤتمر منشور، بحث اسنة»،٥
 الرياضية، التربية وبحوث لدراسات الخامس
 للبنين الرياضية التربية كلية حلوان، جامعة

.٦٥٣-٦٤٣ ص٠1٩٨٤ ابريل بالاسكندرية،

 العضلية القدرة على الأثقال تدريب «أثر
 غير ماجستير رسالة السلة»، كرة للاعبى

 للبنين الرياضية التربية كلية منشورة،
 م.1٩٧٧ حلوان، جامعة بالقاهرة،

 الشاطبى، -مكتبة نظريا،-تطيقا،
 م.١٩٧٠ الاسكندرية،

 القاهرة، المعارف، دار لليناير، التمرينات
 م.١٩٨٧

 على واللاهوائية الهوائية التمرينات «تأثير
 مكونات وبعض التنفسى الدورى الجهاز كفاءة
 كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة »، الدم

 جامعة بالجزيرة، للبنات الرياضية التربية
 م.1٩٨٧ حلوان

 د

 ابراهيم محمد صديقة٢٢

 القصير بدير عبدالمنعم٢٢

 حلمى عباس الدين عصام ا٤

 عبدالخالق عصام٢٥

 خطاب محمد عطيات٢٦

 البطل طه فاتن٢٧
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 الكتب، دار الرياضة، فسيولوجيا مبادىء
 م.1٩٨٣ القاهرة،

 فى الارتقاء قدرة على بالأثقال التدريب أثر«
 كلية منشورة، غير ماجستير رسالة الوثب»،
 جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية

 م.١٩٧٤ حلوان،

 البيولوجية العوامل بعض بين «العلاقة
 ى، الحديثة الفنية التمرينات فى الأداء ومستوى

 التربية كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة
 حلوان، جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية

 م.1٩٨٥

 العربى، الفكر دار ومكوناتها، البدنية إللياقة
 م.1٩٧٨

 للتمرينات والعملية العلمية الأسس
 ن ، ،، ، ، ،،، ، ، ن ، ، ن ن« ن د ا، د ، د« ي ن د ، ، ، ، ، ،

 القاهرة، العربى، الفكر دار الفنية، والتمرينات
 م سادفا

 ف

 سرعة على العضلية القدرة تنمية «تأثير
 الجمباز»، رياضة فى الحركى والأداء التعلم
 التربية كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة

 حلوان، جامعة بالاسكندرية، للبنين الرياضية
 م.1٩٨٠

 بمصر، المعارف دار علم!لتلايييب!ياغي،
 م.١٩٦٩ الثانية، الطبعة

 العربى· الفكر دار الجركي، الأاء !ختتيايايتت
 م.١٩٨٢ الأولى، الطبعة

 عيدالوهاب فاروق-٢٨

 عبدالجواد ابراهيم فريال-٢٩

 محمد عيده محمد كاميليا•.

 عبدالحميده كمال_٣١
 حسانين صيحى محمد

 زهران ليلى٣٢

 قنديل محمد محروس_٣٣

 علاوى حسن محمد إ٤

 علاوي، حسن محمد٢٥
 رضوان الدين نصر محمد
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 الفكر دار الرياضي، التدريب فسيولوجيا
 ا ، ،، ، ، ن ، ،، ، ن، ، ا، د «، ،،«،، ،

 م.١٩٨٤ القاهرة، الأولى، الطبعة العربى،

 القاهرة، المعارف، دار الرياضي، التديييب علم
 \م.٩٨٦ العاشرة، الطبعة

 البدني، والجهد الأعضاء وظائف علم
 ، د د« د ،، ،،« ،، ،، ،، ، ،، ، ، ،ا،« ،«

 م.١٩٩٣ الإسكندرية،

 الجزء البدنية، التربية في والقياس التقويم
 «د ن ، ،، ، «، ا، ، «، ، ا» د ،« اد« ،اد د د د« ا، د د ،

 الثانية، الطبعة العربى، الفكر دار الأول،
 م.1٩٨٧

 قياسها، -تنميتها -عناصرها البدنية اللياقة
««» ، «د،«، «ا،٠ ن«« د ،«ا«،ا«، ن«« «««،،،ن

 العربية المملكة والنشر، للطباعة الاصلاح دار
 \م.٩٨٤ الدمام، السعودية،

 الفكر، دار نبع والتدريب، الرياضية فسيولوجيا
 م.١٩٦٩ الأولى، الطبعة الاسكندرية،

 والقدرة السرعة لتنمية مقترح برنامج «تأثير
 رسالة القفز»، حصان فى الأداء مستوى على

 الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير
 م.١٩٨٥ حلوان، جامعة بالقاهرة، للبنات

 ، علاوي حسن محمد٢1
 عبدالفتاح أحمد أبوالعلا

 ، علاوي حسن محمد٢٧

 الدين سعد سمير محمد٢٨

 حسانين صبيحى محمد_٢٩

 الأبصر، عاطف محمد-٤٠
 عيل[لله سعد محمد

 الشيخ، يوسف محمد٤ ا
 الصادق يص

 سالم محمد مرقت٤٢

 على واللاهوائية الهوائية التدريبات «تأثير: ،
 الأداء ومستوى الفسيولوجية المتغيرات بعض
 والعارضتين الأرضية الحركات جهازى على

 غير دكتوراه رسالة الارتفاع»، المختلفتى
 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة،
 م.1٩٩. حلوان، جامعة بالقاهرة،

-٤٣
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 المتغيرات بعض على التطبيقية المناهج «تأثير
 كلية لطالبات البدنية والصفات الفسيولوجية

 ماجستير رسالة »، بالقاهرة الرياضية التربية
 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة، غير

 م.١٩٨٧ حلوان، جامعة بالقاهرة،

 وأسلوب صعوباتها الحديثة، التمرينات
 ،، ن« ،ن ن ن«« ، ، ، د ،،،« ، ن ،، ، ، ، ، ، ن ، ، ،»

 م.١٩٨٦ الاسكندرية، المعارف، دار تقييمها،

 الدورى الجلد لتنمية مقترح برنامج تأثير
 درسن فى الطالبة أداء مستوى على التنفسى

 كلية لطالبات الحديثة الفنية التمرينات
 ماجستير رسالة بالقاهرة، الرياضية التربية

 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة، غير
 م.1٩٨٨ حلوان، جامعة بالقاهرة،

 عبدالرازق محمد منى٤٤

 العيد نائرة٤٥

 محمد عطية هالة٤٦
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