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 والتوصيات الإستخلاصات
 الإستخلاصات أولاً:

 التوصيات ثانياً:
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 الإستخلاصات أولا:

 إلى التوصل أمكن المقترح والبرنامج المستخدمة العينة حدود وفى البحث هذا حدود في

 الأتي:

 تنمية إلى أدى والبليومترك الأثقال تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج.١
 البحث. لعينة الساعة ضد فردى الدراجات لمتسابق الخاصة البدنية القدرات

 تحسن إلى أدى والبليومترك الأثقال تدريبات باستخدام المقترح التدريبي البرنامج.٢
 البحث. لعينة الساعة ضد الفردى متسابقى لدى الأداء مستوى

 والجذع%1٨,٦٨ والمقعدة للرجلين القصوى القوة إختبارات فى التحسن معدلات بلغت.٣
.3٣,٨٧% والذراعين والكتف%٤٨,١8

 دراجة: بدون البدنية القدرات فى التحسن معدلات بلغت.٤
-15%,٧٢ القدرة-%1٦,٥ التنفسى الدورى -الجلد%٢3,٥ السرعة

%.٣١,٠٢ العضلية القوة-%٤٠,٧٦ العضلى الجلد
 بالدراجة: البدنية القدرات فى التحسن معدلات بلغت.٥

-%١٧,٠٢ القدرة-%٨٦,2٠ التنفسى الدورى الجلد-%١٩,2٨ السرعة

%.٧ العضلية القوة-%٩,٢ العضلى الجلد

 الأداء: مستوى فى التحسن معدلات بلغت.٦

%.٧١,٤8 الساعة ضد بالدراجة كم٢٥ عدو

%.١٠٠ الأداء معدل فى التغيير نسبة بلغت.٧

 التدريبى. البرنامج لتنفيذ نتيجة إصابة حالات أى تحدث لم.٨
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: التوصيات ثانياً

 يوصى المقترح والبرنامج المستخدمة العينة حدود وفى المستخلصة النتائج ضوء فى
 بالآتي: الباحث

 لمتسابقى اللازمة البدنية القدرات لتحسين المقترح التدريبي البرنامج .إستخدام ا
 الدراجات.

 الدراجات متسابقى لدى الأداء مستوى لتحسين المقترح التدريبي البرنامج إستخدام.٢
 الساعة. ضد فردى

 في التدريبية الوحدات عدد زيادة حالة في خاصة العمل تجزئ أسلوب إستخدام ا.

 الأسبوع.
 الدراسة نتيجة تكون حتى البدنية القدرة لقياس إختبار من أكثر إستخدام ضرورة.٤

 أخرى. دراسات في الإختبارات على الاعتماد ويمكن موضوعية
 والنشاط والجنس السن في تختلف أخرى عينات على الأبحاث هذه مثل إجراء إعادة.٥

 الممارس. الرياضي
 الرياضية. التربية كليات بمعرفة البليومترك تدريبات أهمية حول ندوات إقامة.٦



١ ١

 العربية: المراجع

 الأجنبية: المراجع
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 العربية: المراجع
 الحريم. القرآن.١

 فاعلية على البليومترى للتدريب مقترح برنامج تأثير(:١٩٩٨) جبارة غمار إيتاء.٢

 ماجستير رسالة الليبية، بالجماهيرية الناشئات السلة كرة لاعبات لدى القدمين حركات

 الإسكندرية. جامعة للبنيين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير

 الأولي، الطبعة الفسيولوجية، الأسس الرياضي التدريب(:١٩٩٧) الفتاح عبد العلا أبو.٣

 القاهرة. العربي، الفكر دار

 البدنية، اللياقة فسيولوجيا(:١٩٩٣) رضوان الدين نصر أحمد الفتاح. شد العلا أبو.٤

 القاهرة. العربي، الفكر دار الأولى، الطبعة

 العضلية للقوة تمرينا٠٩٩(١٩٩٩) رضوان الدين نصر محمد منصور، المتولى أحمد.٥

 للنشر، الكتاب مركز الأولى، الطبعة الرياضية، الأنشطة لجميع الحركية والمرونة

 القاهرة.

 مسار تطوير على البليومترك تدريبات تأثير(:١٩٩٥) ممديى حسين كامل أحمد.٦

 المؤتمر الرياضية، للتربية العلمية المجلة منشور، بحث السلة، كرة فى المتابعة طيران

 التربية كلية والطموحات، والتحديات الرياضة واقتصاديات البشرية للتنمية الدولي العلمي

 حلوان. جامعة للبنيين، الرياضية

 مصر في الدراجات للاعب البيولوجية الخصائص(:١٩٨٨) ميد الدين فصر أحمد.٧

 القاهرة. حلوان، جامعة للبنيين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه، رسالة

 على البليومترك وتدريبات بالأثقال تدريبي برنامج تأثير(:١٩٩٨) السرمى توفيق إلاه.٨

 الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة السلة، كرة للاعبي العضلية القدرة

 حلوان. جامعة للبنيين،

 الرقمي الإنجاز على البليومتركس تدريبات إستخدام تأثير(:١٩٩٦) الحافا عيد الميد.٩

 جامعة للبنيين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة السباحة، فى

 الإسكندرية.

 وتأثيرها العميق( )الوثب البليومترك تدريبات إستخدام(:٢٠٠٠) إسماعيل ميد إيهاب ا.٠

 بحث الظهر، على الزحف سباحى لدى البدء مهارى أداء ومستوى العضلية القدرة على

.٢٨ العدد طنطا، جامعة التربية، كلية منشور،

 العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب ونظريات أسس(:١٩٩٩) أحمد بمطويى \ا.

 القاهرة.
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 والوثب بالأثقال مقترح تدريبي برنامج تأثير(:٩٩٦١) الجندى محمد محمد ثروت ا.٢
 كلية ماجستير، رسالة السلة، كرة للاعبي العضلية القدرة نمو معدلات على العميق

 حلوان. جامعة بالقاهرة، للبنيين الرياضية التربية

 والإعلان، للطباعة الجمل مؤسسة البدنى، الإعداد(:٢٠٠ )ا الجمل نصر الحليم عبد جمال.1٣
 طنطا.

 القوة لتنمية المقترحة الأساليب بعض إستخدام أثر(١٩٨٠) وافرون الحين ملاء جمال ا.٤

 المؤتمر منشور، بحث للناشئين العمودي الوثب مسافة تحسين على بالسرعة المميزة

 للناشئين". الرياضي الإعداد "مشكلات الرياضية التربية وبحوث للدراسات العلمي

 علاقتها و الدراجات للاعبي المميزة البدنية الصفات(:١٩٩٤) فورة السعيد معمد حلمى ا.٥

 بالقاهرة، للبنيين الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة الرقمى، بالإنجاز

 حلوان. جامعة

 زهران دار الرياضي، التدريب برامج تخطيط أسس(:١٩٨٨) مختار معمود منفى ا.٦

 القاهرة. ، الأولى الطبعة

 العضلية القدرة لتنمية البليومترك تدريبات إستخدام تأثير(:١٩٩٨) لطيي ممد رابحة.١٧

 المؤتمر منشور، بحث السلة كرة في أسفل من للتصويب المهارى والمستوى للرجلين

 المجلد والعشرين، الحادي القرن ومتطلبات العربي المجتمع وتنمية للرياضة العلمي

 القاهرة. حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية الأول،

 الطبعة المركبة، والمسابقات الرمي فن(:١٩٨٠) العفي مبد عادل درويش، ذكيي ا.٨

 القاهرة. المعارف، دار والرابع، الثالث الجزء القاهرة، الثانية،

 إلى الإيطالية من ترجمة للدراجات، الدولي الاتحاد تراجم(:١٩٨٢) الهومري سميح ا.٩

 الأول. الجزء العربية،

 اللياقة عناصر بعض علي بالأثقال برنامج تأثير(:١٩٩٣) الرؤوفه عبد محمد طارق ا.٠

 بالجزيرة، للبنات الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة السلة، بكرة الخاصة البدنية

 حلوان. جامعة

 الطبعة الرياضي، التدريب في العلمية الموسوعة(:١٩٩٧) وأنرون الدين مسام طلعة.٢١

 القاهرة. للنشر، الكتاب مركز الأولى،

 القدرات بعض على العميق الوثب تدريبات إستخدام تأثير(:١٩٩٥) خليل رشاد عاطفه.٢٢

 الرياضية التربية كلية منشورة غير ماجستير رسالة الطائرة، الكرة للاعبي البدنية

 القاهرة. حلوان، جامعة للبنيين،
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 القوة نمو معدلات على بالأثقال تدريبي برنامج تأثير(:١٩٩١) النمر أحمد العزيز عد.٢٣

 كلية الثالث، العدد الثالث، المجلد الرياضة، وفنون علوم مجلة منشور، بحث العضلية،

 القاهرة. حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية

 على الأثقال وجهاز الحرة الأثقال إستخدام تأثير(:١٩٩٢) ا.٤

 العدد الرياضة الرياضية للتربية العلمية المجلة منشور، بحث العضلي، التحمل تنمية

 القاهرة. ، حلوان الرياضية، التربية كلية ،١٤-١٣

 القوة برامج تصميم الأثقال تدريبات(:١٩٩٦) النطيبه ناريمان النمر، العزيز .عبد٢٥

 القاهرة. للنشر الكتاب مركز الأولي، الطبعة التدريبي، الموسم وتخطيط

 في للناشئين بالأثقال والتدريب البدني (:الإعداد٢٠٠٠).٢٦

. القاهرة ، الرياضي للكتاب الأساتذة ، الأولى الطبعة ، البلوغ قبل ما مرحلة

 دار الثالثة، الطبعة وتطبيقات، نظريات الرياضي، التدريب(:١٩٨١) الخالق عبد .عصام٢٧

 القاهرة. المعارف،

 الطبعة وتطبيقات نظريات الرياضي، التدريب(:١٩٨١).٢٨

 القاهرة. المعارف، دار الرابعة،

 .سده، .رو،ز0 ور"-
 مطبعة الجماعية، والألعاب القدم كرة لاعبى إعداد أسس(:١٩٩٢) البيك فمى يلى.٢٠

 الإسكندرية. التونى،

 وأسس الرياضية كنسيولوجيا(:١٩٩٢) الدين حام حسمن طلحة الرحمن، عبد محمد على.٢١

 القاهرة. العربي، الفكر دار الحركي، التحليل

 تنمية على البليومترك تدريبات بإستخدام تدريبى برنامج تأثير(:٢٠٠٠) تمام حسمن نمرو.٢٢

 ماجستير، رسالة السلة، كرة للاعبى القفز من التصويب أداء ومستوى العضلية القدرة

 طنطا. جامعة الرياضية، التربية كلية منشورة، غير

 القدرة على العميق للوثب مقترح تدريبي برنامج تأثير(:١٩٩٥) إبراهيم موريس ليديا٢٣

 غير ماجستير رسالة التنافسية، التمرينات في الوثبات أداء ومستوي للرجلين العضلية

 حلوان. جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية منشورة،

 المعارف دار التاسعة، الطبعة الرياضي، التدريب علم(:١٩٨٤) علاوى حمن معمد ا.٤

 القاهرة.

 ر يطه بها/. مح-»+ ري ر ,إ
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 الفكر دار الرياضي التدريب فسيولوجيا(:٢٠٠٠) الفتاح يد العلا أبو علاوى، مسن معمد.٣٦

 القاهرة. العربي،

 التربية المجالات في البدنية للقدرات العاملى التحليل(:١٩٩٦) مسنين صبحى معمد.٣٧

 القاهرة. العربي، الفكر دار الثانية، الطبعة والرياضية، البدنية

 والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس(:١٩٩٩)

 القاهرة. العربي، الفكر دار الرابعة، الطبعة الأول، الجزء

.٣٨

٣٩. والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس(:٢٠٠٠)

 القاهرة. العربي، الفكر دار الرابعة، الطبعة الثاني، الجزء

 مركز الرياضي التدريب موسوعة(:١٩٩٨) معاني كسمرى احمد مسنين، صبحي محمد ،.0

 القاهرة. الأولى، الطبعة للنشر، الكتاب

 الإعداد تدريب برنامج(:١٩٩٣) القطان طارق صالع، مدحك الصايم، عبد محمود معمد.٤ ا

 القاهرة. الأهرام، مطابع الأثقال، وتدريبات البدنى

 غير دكتوراه رسالة الحركية، للقدرة عاملية دراسة(:١٩٧٧) رضوان الدين نر معمد.٤٢

 القاهرة. حلوان، جامعة للبنيين، الرياضية التربية كلية منشورة،

 التربية كلية الرياضي، للتدريب التخطيط مراحل}:١٩٩٠) سعد يحياى معمود.٤٢

 الزقازيق. جامعة الرياضية،

 للمصارعة والتطبيقية النظرية الأسس(:١٩٩٢) الرويى حانط معمد معمود، على مسعد.٤٤

 والحرة. الرومانية

 تنمية على العميق الوثب و بالأثقال الوثب تدريبات تأثير(:١٩٩٦) مالم محمد ميرفت.٤ ت

 بحث القفز حصان جهاز على المهاري الأداء ومستوي النسبية والقوة العضلية القدرة

 التربية كلية ،٣٠٢،١ عدد الثامن، المجلد الرياضة، وفنون علوم مجلة منشور،

 القاهرة. ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية

 البدنية التربية علوم العملي، الكتاب البليومترى، التدريب(:١٩٩١) أسعد .ناجى٤

 الثالث، العدد الرياضي البحرين معهد عن يصدر دوري علمي كتاب والرياضية،

 القاهرة.

 القدرة على العميق الوثب تدريبات إستخدام أثر(:١٩٩١) الخطيب محمود ناريمان.٤

 الثالث، المجلد العلمية، المجلة منشور بحث الجمباز، للاعبات والمقعدة للرجلين العضلية

 القاهرة. حلوان، جامعة للبنات الرياضية التربية كلية الثالث، العدد
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 البليومترى التدريب إستخدام تأثير(:١٩٩٥) على الحميد عبد مميرة مهران، محمد وسيلة.٤/

 نظريات منشور، بحث الظهرية، بالطريقة العالي الوثب لمسابقة الرقمي المستوي على

 جامعة للبنيين، الرياضية التربية لكلية العلمية المجلة والعشرون، الرابع العدد وتطبيقات،

 الإسكندرية.

 مبتكر ميكانيكي جهاز باستخدام تدريبي أساس وضع(:٢٠٠ )؟ الرحمن عبد على .يامر٤٩

 ماجستير رسالة الساعة، ضد كم٢٥ سباق وزمن البدال لفات سرعة لتحسين للدراجة

 طنطا. جامعة الرياضية، التربية كلية منشورة، غير

 لرياضة الرياضية الفنية والنواحي السباقات قوانين(:١٩٨٠) للدراجات الدوليى الاتحاد.٥٠

 إيطاليا. الدراجات،

 بالفيوم الشروق مطابع للدراجات، الدولي القانون(:١٩٩٥) للدراجات المصرى الاتحاد.٥١

 ديسمبر. نوفمبر ا٢ او١ العددان ،1٢ المجلد الرياضيين، تدريب(:١٩٩٦ العلوم) مجلة.٥٢
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