
 والتوصيات الاستنتاجات
 الاستنتاجات: أولاً

 التوصيات: ثانيا
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: الاستنتاجات: أولاً
 ، الفروض صحة من للتحقق فيها المتبعة والخطوات بأهدافها واسترشاداً الدراسة هذه حدود في

 الإحصائية المعالجة وكذا الدراسة عليها أجريت التي العينة صدد وفي المستخدمة القياسات ضوء في

: التالية الاستنتاجات إلى البحث توصل

: التالية المتغيرات في التدريبي البرنامج لاستخدام نتيجة البعدي القياس في تحسن -حدث١

. المجهود وبعد الراحة في النبض معدل -انخفاض

. والانبساطي الانقباضي الدم ضغط في -انخفاض

. الحيوية السعة في -زيادة

. النسبي ، المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد في -تحسين

. البول فيp" الهيدروجيني الأس معدل -انخفاض

(. مباشرة المجهود وبعد ، الراحة أثناء) اللاكتيك حمض تركيز نسبة في -نقص
. الخاصة البدنية اللياقة عناصر في -تحسن

 جر متر٥0٠٠ لسباق الرقمي المستوى في -تحسن
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: التوصيات: ثانيا
 أتقدم ، الإحصائي والتحليل البحث عينة حدود وفي ، إليها توصلت التي النتائج ضوء في

: التالية بالتوصيات

 الفسيولوجية لتأثيراتها نظراً الطويلة المسافات لمتسابقي الخاصة التدريب طرق باستخدام ا-الاهتمام

. الرقمي الإنجاز المستوى تحسن على ذلك وانعكاس الإيجابية

 الفسيولوجية و البدنية المتغيرات بعض على إيجابي أثر من له لما المقترح التدريبي البرنامج -تطبيق٢

. الرقمية المستويات أفضل تحقيق على ذلك وانعكاس البيوكيميائية و

. سليمة علمية أسس على التدريبية الأحمال ببناء الاهتمام٣

 متابعة في منها للاستفادة البسيطة الطبية الأجهزة أو الطبية التحاليل بمعامل الرياضية المنشأت -تدعيم٤

. بالصعيد وخاصة الدم في اللاكتيك تركيز نسبة طريق عن التدريبية البرامج وتطوير وتقييم

 العلوم على الميدانية الفسيولوجية التطبيقات باستخدام القوى ألعاب بتدريب القائمين اهتمام ه-ضرورة

. القوى العاب في الأداء مستوى لتطوير الرياضي التدريب بعلم المرتبطة الأخرى

 القياسات بجانب البولp الهيدروجيني الآس ومعدل اللاكتيك حمض تركيز نسبة بقياس الاهتمام٦

. اللاعبين كفاءة على للتعرف والجسمية الخاصة البدنية

 وخاصة المسابقات ممارسة نحو المبتدئين لتوجيه الفسيولوجية و البدنية القياسات استخدام-٧

. الطويلة المسافات مسابقات

 جميع في القوى لألعاب المصري للاتحاد التابعة التدريب مراكز على البرنامج هذا اساسيات -تنفيذ٨

 والمغيرات الرقمي المستوى وتطوير تحسين على إيجابي أثر من له لما الصعيد محافظات

. البيوكيميائية و الفسيولوجية

. الطويلة المسافات لمتسابقى الباحث يتناولها لم التي البيوكيميائية و الفسيولوجية الجوانب -دراسة٩

 لاعبي تدريب بمستوى للارتقاء التدريب وسائل أفضل حول ، والبحوث الدراسات من مزيد ا-إجراء٠

. القوى ألعاب



١ ١-  قا
 العربية باللغة المراجع: أولاً
 الأجنبية باللغة المراجع: ثانياً
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 العربية: المراجع أولا:
 ام.٩٨٢ ، القاهرة ، العربي الفكر دار "، الرياضة بيولوجيا": الفتاح عبد أحمد العلا -أبو١

 ام.٩٨٥ ، العربي،القاهرة الفكر دار الثانية، الطبعة ، الرياضة" -:بيولوجيا٢

 دار ، طا ، والمخاطر" الإيجابيات ، الرياضي وصحة التدريب حمل-:"٣

 م.1٩٩٦ القاهرة، ، العربي الفكر

 العربي الفكر دار ، طا "، الفسيولوجية الأسس ، الرياضي التدريب-:"٤

.١٩٩٧ ، القاهرة ،

 وبعض الرقمى المستوى على متنوعة تدريبية طرق استخدام "تأثير: قبية إبراهيم سليمان ه-أحمد

 ، دكتوراه رسالة للمبتدئين" الطويلة المسافات جرى لمتسابقى والفسيولوجية البدنية المتغيرات

 ام.٩٩٥ ، المنيا جامعة ، بالمنيا الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 ام.978 ،القاهرة، الكيلانى مكتبة ، الاعضاء" وظائف علم :"مبادىء ،عمرزكى الزيات فتحى أحمد-٦

 ، المعارف دار ، ط؟ ، الرياضى" المجال فى القياس:" البيك على ، خاطر محمد -أحمد٧

 ام.٩٧٨ القاهرة

 ثقافية علمية مجلة "، بالقاهرة الإقليمى التنمية مركز" ، القوى ألعاب نشرة: الخادم محمود أحمد-٨

 م.1٩٩٣ ، القاهرة ،١٥ العدد ، متخصصة

 وبعض الرقمى المستوى على اللاهوائية الفارقة العنبة تدريبات :"تأثير الشيمى السيد محمود أسامة-٩

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة الجرى"، لناشئ الفسيولوجية المتغيرات

٠ م1٩٩٠ ، حلوان جامعة

 الخاصة الفسيولوجية المتغيرات بعض على الشدة مختلف التدريب :"تأثير فريد محمد كحيل آمال-١٠

 المسافات لمسابقات الرقمى والمستوى اللاكتيك حامض من والتخلص الأكسجين بنقل

 حلوان جامعة ، بالجزيرة بنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة المتوسطة"،

 م.1٩٩٣ ، القاهرة ،

 دار ، حسن مالك ترجمة القوى"، :"ألعاب أوهوف فلاديمير ، لوتكوفسكى ينفينى ، كلودى -أوليفى١١

 م.1٩٨٦ ، موسكو ، رادونا



١٥

 ارئتين وظائف بعض على واللاهوائية الهوائية التدريبات تأثير": سلام أحمد محمد -بكر١٢

 ، بالزقازيق الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة "، القصيرة للمسافات الرقمى والمستوى

٠ م,1٩٩٢ الزقازيق، جامعة

 الحمض واتزان الدم وجلوكوز اللاكتيك لحامض الكيميائية التغيرات:" متياس سلامة بلانش-١٣

 العدد ، الأول المجلد وبحوث دراسات ، وقنون علوم مجلة "، المارثون سباق بعد القاعدى

 م.٩٨٩1 يناير ، القاهرة ، حلوان جامعة (،١٢٧) صفحة ، الأول

 ، العربى الفكر دار ، الرياضى" المجال فى الحيوية الكيمياء:" سلامة إبراهيم الدين -بهاء١٤
 م.1٩٩٠ ، القاهرة

 م.1٩٩٤ القاهرة، ، العربى الفكر دار ، ط؟ "، الرياضة فسيولوجيا ا-:"٥

 النواحى على الفترى التدريب طريقة أساليب بعض تأثير:" الأشقر الفتاح عبد -حامد١٦

 غير دكتوراه رسالة الجرى"، مسابقات فى للناشئين الرقمية والمستويات المورفسيولوجية

 م.٩٨٢1 ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية الرياضية التربية كلية ، منشورة

 ، والتوزيع للنشر زهران دار ، الرياضى" التدريب برامج تخطيط أسس:" مختار محمود -حنفى١٧

 م.٩٨٨١ ، القاهرة

 ام.٩٨٩ ، زهران دار ، القدم" كرة فى البدنى الإعداد:" إبراهيم مفتى -،١٨

 الرقمى المستوى تطوير فى والمستمر الفترى التدريبى أثر مقارنة :"دراسة درويش محمد -زكى١٩
 م.1٩٧٧ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة والجرى"، للعدو

 غير مذكرات ، المعادى مطبعة الأعضاء("، وظائف )علم الفسيولوجى مبادئ:" طه كمال -سعد٢٠

 م.٩٨٨١ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

 م.٩٩٦1 ، القاهرة ، المعادى مطبعة البيولوجى"، ومبادئ الرياضة-:"٢١

 العاب فى والتدريب التعليم ومبادئ أسس:" فتحى محمود ، رفعت عثمان ، حجر أحمد -سليمان٢٢

 م.1٩٩١ ، بالقاهرة الإقليمى التنمية مركز ، القوى لألعاب الدولى الاتحاد القوى"،

 والمضمار"، الميدان لمسابقات العلمى التحليل:" درويش زكى ، الخادم أحمد ، حسن على سليمان-٢٣

 م.1٩٨٣ ، القاهرة ، المعارف دار
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 غير دكتوراه رسالة "، القصيرة للمسافات والجرى النبض معدلات ديناميكية :'دراسة سلام -سعيد٢٤

 م.1٩٨٢ ، حلوان جامعة بالإسكندرية، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة

 والتربوية والبيوكيميائية الفسيولوجية والمؤشرات المتغيرات بعض دراسة:" سلام على -سعيد٢٥

 المسافات جرى متسابقى عند الخاص الجلد تدريب )أساليب( أشكال بعض لكفاية المحددة

 م.٩٨٠١ ، القاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة "، المتوسطة

 المجهود بعد والعرق( واللعاب )للبول الهيدروجينى الأس تغير :"معدلات عسل موسى -سلوى٢٦

 ، التربية وكليات معاهد خريجى رابطة المضمار"، مسابقات لبعض الرقمى والمستوى وعلاقته

 م.٩٨٨1 ، القاهرة (،٢٧٤) صفحة ، التربية صحيفة

 ام.٩٨٠ ، بالإسكندرية المعارف دار "، الرياضية التربية مجال فى المناهج:" بدير -سهير٢٧

 والبول )اللعابp الهيدروجينى والأس البدنية الكفاءة بين العلاقة:" درويش محمد -صديقة٢٨

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة "، القصيرة المسافات لعدو والعرق(

 ام.٩٨٦ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالجزيرة للبنات

 على المركب والاتجاه المنفرد بالاتجاه التدريب حمل بناء تأثير:" العليم عبد العظيم عبد طارق-٢٩

 رسالة جرى"، «متر٠ ، لمتسابقى الرقمى والمستوى والبدنية الحيوية الوظائف بعض

 ، حلوان جامعة ، بالهرم بنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، دكتوراه

 م.1٩٩٧ ، القاهرة

 لاستهلاك الأقصى والحد اللاهوائية الفارقة بالعتبة التدريب فاعلية:" السيد ندا محمد طارق-٣٠
 السباحين"، لدى الرقمى والمستوى الفسيولوجية المتغيرات بعض على الأكسجين

 ، حلوان جامعة ، بالهرم بنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة
 م.٩٨٩1 ، القاهرة

 العربى الفكر دار القدم"، كرة فى والتطبيق النظرية بين البدنى الإعداد:" وآخرون ، إسماعيل طه-٣١

 م.٩٨٩1 ، القاهرة ،

 ام.٩٨٣ ، القاهرة ، الكتاب دار ،1 ط الرياضة"، الفسيولوجيا مبادئ:" الوهاب عبد السيد فاروق-٣٢

 ، بالقاهرة الرياضية التربية كلية ، ذا الرياضي، النشاط :"فسيواوجيا
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 ، العربى الفكر دار البشرى"، للعتل وقياس الإحصائى النفس :"علم السيد البهى فؤاد-٣٤
 م.٩٧٨1 ، القاهرة

 استجابة على والحبل الجرى باستخدام الهوائى التدريب تأثير:" حسنين محمد النبوية فاطمة-٣٥

 مجلة ، منشور بحث جرى"، متر١٥٠٠ لسباق الرقمى والمستوى والتنفسى الدورى الجهازين

.١٩٩٠ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، الثانى العدد ، الثانى المجلد ، الرياضة وفنون العلوم

 فى اللاكتيك حامض تركيز نسبة على التعب من التخلص وسائل بعض تأثير:" شتا إبراهيم عادل-٣٦

 كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة "، المتوسطة المسافات جرى لدى الرقمى والمستوى الدم

 م.1٩٨٦ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالهرم للبنين الرياضية التربية

 البشرية التنمية مكتبة ، الأولى الطبعة "، الرياضية التربية فى البرامج:" شرف الحميد عبد-٣٧

 م.٩٨٨1 ، القاهرة ، والمعلومات

 القلب وظائف بعض على الشدة المرتفع البدنى الحمل أثر:" الجبالى عويس ، رفعت حسين عثمان-٣٨

 والمضمار"، الميدان لمتسابقى الدم فى اللاكتيك حامض تركيز ونسبة الأكسجين واستهلاك

 الرياضية التربية كلية الثانى، المجلد ، والبطولة الرياضية التربية ، الأول العلمى المؤتمر

 م.1٩٨٧ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالجزيرة للبنات

 للاعبى البدنية اللياقة عناصر تحسن فى ودوره الإعداد فترة برنامج أثر": فرج يعقوب الدين عز-٣٩

 ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية الرياضية التربية كلية ، ماجستير "،رسالة الدم كرة

 المسافات لمتسابقى عرق(- )لعابp" الهيدروجينى الأس معدلات:" فؤاد محمد فكرى -عزة٤٠
 جامعة ، بالجزيرة الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة "، الشدة المختلفة والأحمال القصيرة

 ام.٩٩٠ ، القاهرة ، حلوان

 ، المعارف دار ، الرابعة الطبعة "، تطبيقات- نظريات- الرياضى التدريب": الخالق عبد -عصام٤ ا

 م.٩٨١1 ، القاهرة

 ، المعارف دار ،١٢ ط "، تطبيقات نظريات الرياضى التدريب-:"٤٢

 م.1٩٩٢ القاهرة،



١٠٨-

 السافات جرى فى شسيودوجية نواحى لتنمية طريقتين بين مقارنة على:"دراسة رياض -على٤٣

 ، حلوان جامعة ، بالهرم الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة "، الطويلة

 م.٩٧٩1 ، القاهرة
- النظرية الأسس- ومكوناتها البدنية اللياقة": حسانين صبحى محمد ، الحميد عبد -كمال٤٤

 إم.٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،3 ط القياس"، طرق- البدنى الإعداد

 لطالبات التنفسى الدورى لجهاز ا على والعدو الطويلة المسافات جرى أثر:" مدكور إبراهيم -ليلى٤٥

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

 م.٩٨١1 ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالجزيرة للبنات

 الحمل باستخدام المتوسطة المسافات لجرى تدريبى برنامج أثر": إبراهيم محمود السيد -ماجدة٤٦

 رسالة "، الفسيولوجية المتغيرات وبعض الرقمى المستوى على الفترى والتدريب المستمر

 ، حلوان جامعة ، بالجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه

 م.٩٨٦1 ، القاهرة

 م.٩٧٧1 ، القاهرة ، المعارف دار ، طه الرياضى"، التدريب :"علم علاوى حسن -محمد٤٧

 ، المعارف دار ، ط"؟ "، والمنافسات الرياضي التدريب سيكولوجية-:"٤٨

 م.٩٧٨1 ، القاهرة

 إم.٩٧٩ القاهرة، ، المعارف دار ،1 ط الرياضى"، التدريب -:"علم٤٩

 م٩٨٤1 ، القاهرة ، المعارف دار ط، ، الرياضى" التدريب -:"علم٥٠

 م.1٩٩٠ القاهرة، ، المعارف دار ، طاا ، الرياضى" التدريب -:"علم٥\

 الفكر دار ، طا الرياضى"، التدريب فسيولوجيا:" الفتاح عبد العلا أبو -،٥٢

 م.٩٨٤١ ، القاهرة العربى،

 م.٩٧١1 ، القاهرة ، الجامعية الكتب دار ، الرابع الجزء الأعضاء"، وظائف :"علم طلعت -محمد٥٣

 دار ، ط "، -تحكيم -تعليم تدريب- تكنيك القوى ألعاب موسوعة": عثمان الغنى عبد -محمد٥٤

 م.1٩٩٠ ، الكويت ، القلم



-١٠٩-

 الدولى الاتحاد نشرة ، القوى ألعاب مجلة الرياضى"، تدريب حمل تقنين": يكرى قدرى -محمد٥٥

 ام.٩٩٣ ، القاهرة ، الإقليمى التنمية مركز ،٨ العدد ، الهواة القوى لألعاب

 البدنى الإعداد تدريب :"برامج القطان محمد وطارق ، صالح ومدحت ، الدايم عبد محمود محمد-٥٦

 م.٩٩٣1 القاهرة، ، الأهرام مطابع ، ط الأثقال"، وتدريبات

 الكتاب مركز ، طا "، الرياضة فى البدنى الجهد قياس طرق": رضوان الدين نصر -محمد٥٧

 م.٩٩٨1 ، القاهرة ، للنشر

 ودرجة اللاكتيك تركيز على الشدة مرتفع يدنى حمل تأثير:" النجار شحاتة الحافظ عبد محمود-٥٨
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 م.1٩٩٧ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالهرم بنين الرياضية التربية كلية
 الجرى لمتسابقى الخاص الإعداد اختيار طرق كأحد اللاهوائى التغير عتبة :"تحديد دهب -يوسف٦٢
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