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 والتوصيات الإستنتاجات
 -الإستنتاجات
 -التوصيات



١٢٨ د

:- الاستنتاجات

:- مايلى استنتاج لباحثه امكن النتائج وتفسير مناقشة خلال ومن البحث وفروض اهداف ضوء فى

. الوظيفى التكييف على الهوائى البدنى العمل تأثير

 السعه من كل فى الدلاله كانت وقد البعدى القياس لصالح احصائيه داله فروق ­وجود

"١٦,٠٠١٤,٤٢،٦٦-١٦,٥٧٦" التحسن نسبة كانت وقد والنبض الانبساطى والضغط الحيويه

،Ht ، Hb ،RBCS ،GPT ، GOT  من كل فى داله فروق وجود عدم من وبالرغم التوالى على
 وجاءت تحسن نسبة وجد انه الا الانقباضى الضغط

. التوالى "على7,.٤٢ ،٢,٤٦٦-٦,٠٠٠٦٣,٠٩٠٦٠-١٢,٣٥٠٦- ،١,٧٥٦"-

:- البدنيه اللياقه على الهوائى البدنى العمل تأثير

 بكرة الخاصة البدنيه اللياقه عناصر جميع فى البعدى القياس لصاح احصائيه دالة فروق ­وجود

 ، القوه ، المرونه العضلى، الجلد من كل فى احصائيه دلاله ذات الفروق كانت قد و اليد

 الرشاقه، ،السرعه، العمودى الوثب الدقه، اليمنه(، اليد توافق) (، اليسر توافق)اليد ، العريض الوثت

 ولكن دلاله له يكن لم ان برغم ولكن( الذراعين )قدرة الكره رمى اختبار عدا التنفسى الدررى الجلد

 التحسن نسب جاءت وقد محسن نسبة له وجد

7٩٢,٣١٥٣,١٩،٦٠٤٠٠٦٢٠٦٠٤٠,٧١،٦٠٦٠٦.٣٦,١١٣٠,٦٣ ،١١٨,٦٣٦٠"

. التوالى على/"٤,٧٥ ،٦١٥,٨١-٢٤,٤٨١٨,٩٣٠٦٠٦٠-٢٧,٤٦٠٦ ،

:- الوظيفى التكييف على اللاهوائى البدنى العمل تأثير

 وقد البعدى القياس لصاح الفسيولوجيه المتغيرات بعض فى احصائياً داله فروق ­وجود

GOT من كل فى الدلاله كانت ،GPT، الحيويه السعه ، Ht ، Hb، وقد الانبساطى الضغط 

7١٣,٩١- /،١٧,٨٠ /،١٨,١٩ /،٣٧,٥٠-٤٩,٢٩٠٦- التحسن" نسبة كانت

 ، النبض من كلا فى احصائياً داله فروق وجود عدم من وبالرغم التوالى على/"١٣,٧٥ ،-

، /. ٧,٨٢ /،١٠,٣٠٠" RBCS، وجاءت تحسن نسب وجد انه الا الانقباضى الضغط 

. التوالى على%"٢,٥٠



 مد١٢٩

. البدنيه اللياقه على اللاهوائى البدنى العمل تأثير

 بعناصر الخاصه المتغيرات جميع فى البعدى القياس لصالح احصائياً دالة فروق ­وجود

 العريض والوثب العمودى الوثب من كل فى الدلاله كانت وقد اليد بكرة الخاصة البدنيه اللياقه

 الجلد ، القوه ، الرشاقه ، السرعه ، اليسرى اليد توافق ، اليمنى اليد توافق ، الدقه ، الكره ،رمى

 نسبة جاءت رقد نحسن نسبة له وجد ان غير المرونه عنصر عدا التنفسى الدورى الجلد ، العضلى

 ،٦٠٣٤,٢٦،٦٠٤٤,٠٣ ،٦٥٠ ،٦٠٧١,٤٣ ،١٠١,٩٠٦٠" كالتالى العناصر لجميع التحسن

"7٢٠,٣٩٨,٣٣٠٦١٤,٠٠،٦٠١٨,١٨،٦ ،٢٣,٩٨٦-٦,٣٢٦٢ ./،٣٠,١١-

. التوالى على

. الوظيفى التكييف على )التقليدى( الخليط البدنى العمل تأثير

 كانت وقد البعدى القياس لصاح لوجيه الفسيو المتغيرات بعض فى احصائياً داله فروق ­وجود

Ht من كل فى الدلاله ،Hb١٤,٤٢" المتغيرات لهذه التحسن نسبة كانت رقد،/ 

، GOT - من كل فى احصائياً داله فروق وجود عدم من وبالرغم التوالى على"7.١٣,٨٥

RBCS، النبض ، GPT، نحسن نسب لها وجد انه الا الانبساطى الضغط الانقباضي، الضغط 

7١,٩٥-٠٦٣,٤٥- /،٣,٨٨ ،٦,٢٥٦٦,٢٢،٦- /،٢٣,٨٤٠ كالتالى"- جاءت وقد

. التوالى على"١,٥٤٦

. البدنيه اللياقه على )التقليدى( الخليط البدنى العمل تأثير

 اللياقه بعناصر الخاصه المتغيرات معظم فى البعدى القياس لصاح احصائيا داله فروق ­وجود

 الوثب ، المررنه ، القوه ، اليسرى اليد توافق ، العضلى الجلد من كل فى الدلاله كانت وقد البدنيه

 ./،٥٠,٠٠ /،٥٥,٢٩" المتغيرات لهذه التحسن نسب كانت وقد الكره ،رمى الرشاقه ، العريض

 عدم من بالرغم ر التوالى على"٦١٣٠٣١٠٦/١٦,٤١-٢٧٠٥٠٦٢٤,٥٨،٦ /،٠٤٠,٤٨

 ، السرعه ، العمودى الوثب ، الدقه ، اليمنى( اليد توافق) من كل فى احصائياً داله فررق وجود

 /،١٤,٠٤ /،٣٠,٣٠" جاءت وقد تحسن نسب لهم وجد انه الا التنفسى الدورى الجلد

. التوالى على/"٣,٤٥- ،٦٦,٩٣ ،٦٨,٨٢



 \و٤٠ و

:- الوظيفى التكيف على )التقليدى( خليط ، اللاهوائى ، الهوائى البدنى العمل تأثير في الفروق

 العمل لصاخ( )التقليدى خليط ، ،اللاهوائى الهوائى البدنى العمل تأثير بين فروق ­وجود

 العمل مجموعه عن الحيويه والسعه الانقباضي الدم ضغط وفىHb مسترى فى اللاهوائى البدنى

. )التقليدى( ،الخليط الهوائى البدنى

:- البدنيه اللياقه على التقليدى( خليطر ، اللاهوائى ، الهوائى البدنى العمل تأثير في الفروق

 اللاهوائى البدنى العمل مجموعة ، الهوائى البدنى العمل لصالح احصائياً داله فروق ­وجود

 ، الدقه ، العريض الوثب ، العمودى الوثب قياسات فى )التقليدى( الخليط البدنى العمل مجموعة عن

. التنفسى الدورى الجلد ، العضلى الجلد ، القدره ، الرشاقه ، السرعه ، اليسرى اليد توافق

 العمل مجموعه عن اللاهوائى البدنى العمل مجموعة لصالح احصائياً داله فروق ­وجود

. الكره رمى في الخليط البدنى

 فى تحسن نسبة اعلى الهوائى البدنى العمل مجموعة حققت التحسن لنسب بالنسبه اما

 بنسبة الرشاقه7٣٦,١١ بنسبة اليمنى( )اليد توافق ،٢٧,٤٦٦ بنسبة العمودى الوثب قياسات

.٩٢,٣١٦ المرونه ،١١٨,٦٣٦ بنسبة العضلى الجلد ،٥٣,١٩٦ بنسبة القوه ،­٦٢٤,٤٨

 العريض الوثب قياسات فى تغير نسبة اعلى اللاهوائى العمل مجموعة وحققت

 ،./٣٤,٢٦ بنسبة الدقه ./،٠١٤,٠ بنسبه الكره)قدرةذراعان( ،رمى٤٤,٠٣ بنسبة الرجلين( )قدرة

.4٣٠,١١ التفسى- الدورى الملد /،٢٠,٣٩ بنسبة السرعه ،٧١,٤٣.4 بنسبة اليسر( )اليد توافق

. واللاهوائى الهوائى مجموعتين عن تفوقاً الخليط مجموعة يحقق لم بينما

:- المهار الاداء )التقليدى(على خليط اللاهوائى، الهوائى، البدنى العمل تاثير فى الفروق

 مجموعة عن والاهوائى الهوائى البدنى العمل مجموعتى لصا احصائيا دالة فروق ­وجود

 )التقليدى(. الخليط البدنى العمل



 امس٤١

:- التوصيات

:- بالآتى توصى ان حثه للبا يمكن البحث نتائج على اعتماداً

:- الباحثه توصي لوجيه الفسيو الناحيه من

 الانبساطى والضغط الحيويه السعه تحسن الى يؤدى انه حيث الهوائى البدنى العمل برنامج -استخدام١

. والنبض

 الكبد الوظيفيه الاستجابات فى تحسن الى يؤدى انه حيث اللاهوائى البدنى العمل برنامج -استخدام٢

GOT بالدم" الانزيمات تركيز مسترى زيادة فى والمتمثله ،GPT"مباشرة المجهود بعد رخاصه .

 ، الهيموجلوبين ، الحيويه السعه تحسن إلي يؤدى انة حيث هوائي اللا البدني العمل برنامج ­إستخدام

. الانبساطى والضغط ، الهيماتوكريت

 الهيموجلويي تحسن الى يؤدى انه حيث )التقليدي( الخليط البدني العمل برنامج استخدام-٣

. والهيماتوكريت

:- الباحثه توصى البدنيه اللياقه ناحية من

 عناصر وتحسين تنمية البرنامج غرض كانت اذا الهوائى البدنى العمل برنامج باستخدام

 انه حيث المررنه ، العضلى الجلد ، القوه ، الرشاقه (، اليمنى )اليد توافق ، العمودى الوثب

. )التقليدى( الخليط ، اللاهوائى البدنى العمل مجموعة عن تحسن نسب اعلى حقق

 عناصر وتحسين تنمية البرنامج غرض كان اذا اللاهوائى البدنى العامل برنامج استخدام

 ، السرعه ذراعين(، )قدرة الكره رمى (، الرجلين )قدرة العريض الوثب

. التنفسى الدورى الجلد

 المهارى. مستوىالاداءا وتحسين لتنمية اللاهوائى او الهوائى البدنى العمل برنامج باستخدم

 التدريبات اختبار فيها يراعى بحيث التدريبيه او التعليميه البرامج تقنين مراعات ضرورة

. المختلفة البدنى العمل لتأثيرات وفقاً الخاصه المتغيرات لتنمية المناسبه

 الجرعات تأثير مدى لاكتشاف المماثله والدراسات الابحاث من المزيد بإجراء الباحثه توصى

. الراحه( فترات وفى المجهود )اثناء الشده مختلقه التدريبيه



 والأجنبية العربية المراجع

 العربية -المراجع
 الأجنبية -المراجع



١٤٣

 العربية: المراجع
»

١٩٦٩ ، الفكر نبع دار البدنيه، اللياقة: سلامه إبراهيم ١ا-
 ب

١٩٨٥ الثانيه، الطبعه العربي الفكر دار الرياضه، بيولوجيا الفتاح: عبد أهد العلا أبو-٢
 البدنيه اللياقه فسيولوجيا الدين: نصر ،احمد-٣

١٩٩٣٠ الإولى، الطبعه ، العربي الفكر دار ،

 ، الحديثه النهضه مكتبه ، الأعضاء وظائف علم الزيات: فتحي أحمد-٤

.١٩٦٢

 ج د رياضي، طب ، بيولوجيا ، فسيولوجيا حجر: أحمد سليمان ، ه-

. بت

 المعارف دار ، الرياضي المجال في القياس: البيك فهمسي علي ، خاطر محمد -أمد٦

٠١٩٧٨ ،

 الفكر دار ، البدنيه لياقتك الي الطريق: راتب كامل مة اسا السويفي، مصطفى أمد-٧
»

.١٩٨١ ، العربي
 الا التدريب و الهوائي التدريب تأثير: الطويل ناديه ، عبده كامليا ، الدين نور إخلاص-٨

 ا

 تربيه كليه لطالبات الوظيفيه الكفائه على بالحبل هوائي

 الرياضيه للتربيه الأول المؤتمر بجوث ، بالجزيره بنات رياضيه

 الثالث الجلد بالقاهرة بنات رياضيه تربيه كليه البطولات و

. ١٩٨٧،

 بعض على هوائيه اللا و الهوائيه القدره تطوير تأثير: أمين فرج العظيم عبد المهام-٩

 تربيه كليه دكتوراة رساله للكبد الوظيفيه الاستجابات

١٩٩٤٠ ، بالزقازيق للبنات رياضيه

 ، العربي الفكر دار ، الريساضه ولوجيا ف سلامه: إبراهيم الدين -بهاء١٠

 الد<، ار الربا، اال يريه .أبيه-١١
٠١٩٩٠ العربي،

 ، الكتاب عالم ، البدنيه اللياقه إختبارات برامج حسن: الوهاب عبد جلال-١٢

١٩٦٨٠



١٤٤

 للجميع البدنيه اللياقه عباس: محمد محمود ، الوهاب عبد فؤاد ، عثمان رشدي حسين-١٣
 ن

١٩٦٥٠ النشر، و للطباعه القوميه الدار ،

 ، المعادي مطبعه ، البيولوجيه ومبادئ الرياضه: طه كمال ا-سعد٤
 ا

١٩٩٢٠

 المقصود عبد ا-سيد٥

: الفتاح عبد فتوح -رشدي١٦

 درويش حمد -زكى١٧

 التحمل، فسيولوجيا تدريب، ، الرياضي التدريب نظريات

١٩٩٢٠ ، القاهره ، الحر الشباب مطبعه

 جامعه مطبوعات ، الفسيولوجيا علم في عامه أساسيات

٠١٩٨٣ ، الكويت

 الفكر دار ، الرياضي الأداء ر الإحماء
 اا

٠١٩٩٤ ، العربي

 المعارف دار الموانع، و الحواجز- القوى ألعاب وآخرون:-١٨

 الخالق عبد -عصام١٩

 البطل طه فاتن-٢٠

 الوهاب عبد فاروق-٢١

.١٩٨٣ ، المصريه

 المعارف دار ، تطبيقات ، نظريات ، الرياضي التدريب

٠١٩٨١ ، الرايعه الطبعه
 اللاهوائيه و الهوائيه التمرينات ممارسه تأثير على التعارف

 ي

 مكونات بعض و التنفسي الدوري الجهاز كفاءه على
 د

١٩٨٧٠ ، دكتوراه رساله الدم،
 الكتب، دار ، الرياضه فسيولوجيا مبادئ

٠١٩٨٣ ، القاهره

 زهران دار ، مكوناتها و البدنيه اللياقه: حسانين صبحي محمد ، الحميد عبد كمال-٢٢

.١٩٨٨ ،

- ١٩٨٠ العربي، الفكر دار ، اليد كره في القياس٢٣

٠ الطه ، العار در الرياضي، ا"ن عل: علاوي حسن -محمد٢٤

 الفكر دار ، الرياضي التدريب فسيولوجيا: أحمد العلا أبو ،٢٥-

٠١٩٨٤ ، العربي



١٤٥

 العربي الفكر دار ، الحركي الأداء أختبارات: الدين نصر محمد ،-٢٦
 ا

. ١٩٨٩،

 بدايه في الهوائي و هوائي الا العمل إستخدام فعاليه دراسه: أحمد علي محمد-٢٧

 المتغيرات بعض و الرقمي الإنجاز على التدريبيه الوحده
 ملاا

 ملخصات ، للناشئين القصيره المسافات لسباحي لوجيه الفسير

 البشريه التنميه الدولي، العلمي المؤتمر محرث

١٩٩٥ الطموحات"، و التجسيدات" الرياضه

 للنشر الإصلاح دار ، البدنيه اللياقه الله: عبد سعد محمد ، الأبحر عاطف محمد-٢٨

.١٩٨٤ ،

 المتغيرات بعض على هوائيه اللا و الهوائيه التدريبات تأثير: سالم محمد -ميرفت٢٩

 الأرضيه الحركات جهازي على الأداء مستوي ر الفسيولوجية

 بنات رياضيه تربيه كليه ، الارتفاع المختلفتا العارضتين و

.١٩٩٠ ، دكتوراه رساله ، بالقاهره

 مستو البدنيه الكفاءه على المتنوعه الهوائيه التدريبات تأثير: العطار محمد مها-٣٠

 رياضيه تربيه كليه, الارتفاع الحركي التعبير ماده في والإداء

.١٩٩٠ ، دكتوراه رساله ، بالقاهره بنات

 في الاداء مستوى علي هوائيه الا و الهوائيه التمرينات تأثير: حسنين محمد حمد -ممدوح٣١

 رسالة القاهرة بنات رياضية تربية كلية الحركى التعبير مادة

١٩٨٨٠ ، دكتوراه

 زكي محمد زكريا -مجدي٣٢ على الاهوائى التدريب و الهوائ التدريب لتأثير مقارنه دراسه

 كلية للكبد الوظيفيه الاستجابات بعض على التعب ظهور تأخير

٠١٩٩٢ ، دكتوراه رسالة ، القاهرة ، بنين رياضية تربية

 يز دار ، الأول الجزء ، الحيويه الكيمياء أسس: معوض حسن ،ترجمه فيش ليو يوفد-٣٣

٠١٩٨٠ ، موسكو والنشر، للطباعه

 هوائي اللا العمل كفائه على مقزح تدريي برنامج تأثير: يوسف مالك محمد هاله-٣٤

 ، بنات رياضيه تربيه كليه ، التوقيعيه السباحه لاعبات

.٠١٩٩١ القاهره
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