
 الخامس الفصل
 التوصيات و الاستنتاجات

 الاستنتاجات: اولا

 التوصيات: ثانيا
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 الخامس الفصل

 والتوصيات الاستنتاجات

 الاستنتاجات أولا:

 والفروض الأهداف ضوء فى وأيضا ، المتاحة والإمكانات البحث عينة حدود فى

 إلى التوصل أمكن للبيانات، الإحصائى التحليل نتائج خلال ومن المستخدمة، والأدوات

 التالية: الاستنتاجات

 عضلات قدره متغيرات فى البعدى و القبلى القياس بين احصائيا داله فروق ا-ظهرت

 بالاثقال التدريب لمجموعه البطن عضلات وقدره الرجلين عضلات قدره و الذراعين

 البعدى. القياس لصالح

 فى%1 ,ه1 الرجلين، قدره فى%٥,1 الذراعين،و قدره فى%٨,٤1 التحسن نسبه -كانت٢

 بالأثقال. التدريب مجموعه فى البطن عضلات قدره

 هى و المهاريه المتغيرات فى البعدى و القبلى القياس بين احصائيا داله فروق ظهرت-٣

 دقه ؟، مركز من الضرب دقه ،٢ مركز من الضرب دقه ،٦ مركز من الضرب دقه

 البعدى. القياس لصالح بالاثقال التدريب ،لمجموعه ا مركز من الضرب

 من الساحق %لضرب7,٥ ،٦ مركز من الساحق للضرب%٢٠ التحن نسبه -كانت٤

 افى مركز من للضرب%٢٤,٦ ،٣ مركز من للضرب%٣3,٩ ،و٢ مركز

 بالأثقال. التدريب مجموعه

 فى القصوى القوه لمتغير البعدى و القبلى القياس بين احصائيا داله فروق -ظهرت٥

 بالاثقال التدريب لمجموعه بالأثقال المقترح البرنامج فى المختاره تمارين الثمانيه

 البعدى. القياس ولصالح

 للثالث،%2٦,٩٦٠ للثانى%٣٧,٦٤ %،e٣2,1 الاول التمرين فى التحسن نسبه كانت-٦

%٢,٧8 للسابع،%١٩,٠٢ للسادس،%35,٨٥ للخامس،%٤0,1 %للرابع،3٤,٢٨

 البليومترى. التدريب مجموعه فى للثامن
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 عضلات قدره متغيرات فى البعدى و القبلى القياس بين احصائيا داله فروق -ظهرت٧

 التدريب لمجموعه البطن عضلات وقدره الرجلين عضلات قدره و الذراعين

 البعدى. القياس لصالح البليومترى

%٣٤,٢7 الرجلين، قدره فى%٦1 الذراعين،وه, قدره فى%1٣,٦ التحسن نسبه كانت-٨

 البليومترى. التدريب مجموعه فى البطن عضلات قدره فى

 وهى المهاريه المتغيرات فى البعدى و القبلى القياس بين احصائيا داله فروق ظهرت-٩

 دقه ،٣" مركز من الضرب دقه ،٢ مركز من الضرب دقه ،٦ مركز من الضرب دقه

 البعدى. القياس لصالح البليومترى التدريب ،لمجموعه ا مركز من الضرب

 %للضرب٢٧,٨ ،٦ مركز من الساحق للضرب%٣7,1٤ التحسن نسبه -كانت١٠

 ا مركز من للضرب%٣5,٨ ،٣ مركز من للضرب%٥,5e و ا، مركز من الساحق

 البليومترى. التدريب مجموعه فى

 فى القصوى القوه لمتغير البعدى و القبلى القياس بين احصائيا داله فروق -ظهرت١١

 لصالح و البليومترى لمجموعه بالأثقال المقترح البرنامج فى المختاره تمارين الثمانيه

 البعدى. القياس

 للثالث،%٦٣٩,1 للثانى،%٠,٥٦ %،٥٨,٩ الأول التمرين فى التحسن نسبه -كانت١٢

 للثامن%٧٢ للسابع،%٣3,٧٩ للسادس،%٦٥,1٣ للخامس،%0٥ %للرابع،/57,2٤

 البليومترى. التدريب مجموعه فى

 التوصيات: ثانياً:

 بما الباحث يوصى إليها التوصل تم التى والاستنتاجات البحث نتائج عنه أسفرت ما ضوء فى

 يلى:

 المتغيرات تطوير فى المقترحه التخصصيه التمرينات خلال من بالأثقال التدريب أسلوب استخدام

 البطن. وقدرة الرجلين وقدرة الذراعين قدرة فى المتمثلة البدنية

 تطوير فى المقترحه التخصصيه التمرينات خلال من البليومترى التدريب أسلوب استخدام•

 البطن عضلات وقدره ، الرجلين عضلات وقدره الذراعين، عضلات قدره
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 الكرة لناشئ الساحق الضرب مهارة تطوير فى البليومترى التدريب أسلوب استخدام•

 الطائرة.

 الطائرة. الكرة لناشئ الساحق الضرب مهارة تطوير فى بالأثقال التدريب أسلوب استخدام•

 مجال في البليومترى البرنامج و بالأثقال التدريبى البرنامج من كل بأسس الاسترشاد ه

 لخصائصها. طبقا مختلفه سنيه مراحل فى الناشئين تدريب

 الصد. وحائط الإرسال مهارتى وتطوير لتحسين مشابهة دراسات بإجراء الباحث يوصى•

 باستخدام يوصى الباحث ان الا النتائج من حسنوا قد البرنامجين ان ان من الرغم على•

 المهاريه. و البدنيه النتائج على الاكبر لتأثيره ذلك و البليومترى التدريب



 الاجنبية و العربية المراجع قائمة

 العربية المراجع اولا:

 الاجنبية المراجع ثانيا:
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 والأجنبية العربية المراجع قائمة

 العربية المراجع أولا:

 ، الفكر دار ، -تدريب" "اختبارات البدنية اللياقة:

 ام.٩٦٩ ، الاسكتدرية

 م.٩٩٧1 ، القاهرة ، العربى الفكر ،دار

 وعلاقته القدرات لتنمية بالأثقال للتدريب برنامج ا"تأثير:

 غير ماجستير رسالة الساحقة"، الضربة أداء

 الزقازيق، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

 م.٩٨٦1

 سلامة ا-إبراهيم

 الفتاح عبد أحمد العلا أبو-٢

 حسن على إجلال-٣

 ، خاطر محمد احمد٤ الكتاب دار ، الرابعة الطبعة ،

 م٩٩٤1 ، القاهرة ، الحديث

 القدرة تحليل باستخدام مترية البليو التدريبات تقنين "أثر:

 الوثب مسابقة في للأداء الديناميكية المتغيرات بعض على

 الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة الثلاثى"،

 م.1٩٩٩ ، الاسكندرية جامعة للبنين،

 البيك فهمى على

 طبل أبو محمد أسامة-٥

 دار ، الأولى الطبعة الحديثة، الطائرة الكرة موسوعة: خطابية زكى أكرم-٦
 م.٩٩٦1 ، -الأردن عمان ، والتوزيع والنشر للطباعة الفكر

 المنطقة من الهجومية الساحقة الضرب فعالية "دراسة: توفيق إسماعيل الدسوقى-٧

 منشورة، غير ماجستير رسالة الطائرة"، الكرة فى الخلفية
 م.٩٩٥1 الاسكندية، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية

 الرقمي الإنجاز على البليومترى تدريبات استخدام "تأثير:

 »د ل يد التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة للسباحة"،

 م1٩٩٦ ، الاسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية

 الحافظ عبد السيد-٨
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 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز القوة. وفسيولوجيا تدريب:

 م.٩٩٧1

 علل, و.أثره العمودى الوثب مسافة على, التدريب "فاعلية:
 -ه ،«

 بالكرة الخاصة البدنية القدرات وبعض الساحقة الضربة

 التربية كلية ، البدنية للتربية العلمية المجلة ، الطائرة"

 م.٠١٢1٩٩٧ العدد ، الاسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية

 م.٩٩٨1 ، الأسكندرية ، المعارف

 الضربة مهارة في الأداء ى مستو على بالأثقال التدريب :"أثر

 ا لعة في للناشئين، الساحقة

 المنيا، جامعة ، للبنين الرياضة التربية كلية ، منشورة غير

 المقصود عبد السيد-٩

 محمد الرحمن عبد -إلهام٠١

 البساطى أحمد اش -أمر١١

 الفتاح عبد محمد -إيهاب١٢

 م.١٩٨٨

 الوثب وتدريبات بالأثقال مقترح تدريب برنامج "تأثير:

 السلة"، كرة للاعبي العضلية القدرة نمو معدلات على العميق

 للبنين الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة

 م.1٩٩٦ حلوان، جامعة ، بالقاهرة

 المكثفة بالأساليب بالأثقال للتدريب برنامج "تأثير: الدسوقى زيادة محمد -خالد١٤

 البدنية المتغيرات بعض على الموزعة والمكثفة والموزعة
 ، سنة" ا٧ تحت الطائرة الكرة لناشئ والمهارية الخاصة

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة
 أم.٠٠٠ ، السويس قناة جامعة ، ببورسعيد

 محمد محمد -ثروت١٣

 الجندى

 الدين حسام حسين -طلحة١٥ الفكر ،دار٠

 م.1٩٩٤ ، القاهرة ، العربى

 ، الأولى الطبعة الرياضى. التدريب في العملية :الموسوعة الدين حسام حسين -طلحة١٦

 م.1٩٩٧ ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ،مصطفى الدين صلاح وفاء

 حميد كامل
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 على البصير عبد -عادل١٧ مركز

 م.1٩٩٩ ، القاهرة ، للنشر الكتاب

 د أ لأر المكتبة

 م.١٩٩٢ ، بورسعيد ، المتحدة

 تحقيق على العضلية للقدرة مقترح برنامج :"تأثير

 ، الطائرة" الكرة للاعبي الساحق الضرب من المستهدف

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

 م.4٠٠١ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 القدرات بعض على العميق الوثب تدريبات استخدام :"تأثير

 ، منشورة ماجستير رسالة ، الطائرة" الكرة للاعب، البدنية

 م.٩٩٥1 ، حلوان جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية

 الساحق الضرب دقة قياس اختبارات لبعض العاملى :التحليل

 التربية كلية منشورة، غير ماجيستير الطائرة،رسالة الكرة فى

.1٩٩٣ السويس، قناة جامعة ، ببورسعيد الرياضية

 ة القدر تنمية على تقصير الإطالة دورة تمرينات تأثير:

 الساحقة والضرب أعلى من الإرسال مهارتى ودقة العضلية

 علوم الرياضة- العملية المجلة الطائرة، الكرة لناشئات

 للبنات الرياضية التربية كلية ، عشر التاسع المجلد ، وفنون

 م.٠٠٣2 ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 حركية الحس الإدراكات بعض لتنمية تدريبى برنامج :"تأثير

 لناشئ الوثب مع اعلى من الأمامى الإرسال أداء دقة على

 العدد والرياضة، البدنية للتربية العملية المجلة الطائرة، الكرة

 ، بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، والثلاثون الثامن

. ام٠٠ ا ، حلوان جامعة

 حسين محمد محمد -عادل١٩

 خليل رشاد -عاطف٢٠

 الفتاح عبد العاطى -عبد٢١

 السيد

 الفتاح عبد العاطى -عبد٢٢

 زيادة محمد خالد

 د٢٢

 أ-د3 ، الدر شجرة مكتبة.

 م.٢٠٠٣ المنصورة،
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 العضلية"، القدرة نمو معدلات على بالأثقال برنامج :"تأثير

 حلوان، جامعة الثالث، العدد الرياضة، وفنون علوم مجلة

 م.1٩٩١

 الموسم وتخطيط القوة برامج تصميم الأثقال- :تدريب

 القاهرة ، للنشر الكتاب مركز الأولى، الطبعة التدريبى.

 م.1٩٩٦ ،

 للكتاب، العامة المصرية الهيئة الأمريكية. الطائرة :الكرة

 م.١٩٩٧ ، القاهرة

 النمر العزيز -عبد٢٥

 النمر العزيز -عبد٢٦

 الخطيب محمد ناريمان

 الوشاحى -عصام٢٧

 الخالق عبد الدين -عصام٢٨ ، المعارف دار.

 م.1٩٩٣ ، القاهرة

 م.٠٠٣٢ القاهرة، -تطبيقات. نظريات الرياضي, :التدريب-٢٩

 حلوان، جامعة الطائرة. الكرة لتدريس العلمية :الاسس الله حسب حسنين -على٣٠

 م.1٩٩٩ ، القاهرة طه مصطفى على

 المحسن عبد حازم

 الطيران مسار تطوير على البليومترك استخدام "تأثير:
٥

 التربية كلية بحوث مجلة ة"،

 م.4٠٠٠ بأسيوط، الرياضية

- -تحليل تدريب تعليم- الطائرة-تاريخ- :الكرة

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الأولى الطبعة قانون.،

 م.٩٩٩1

 على البليومترك تدريبات باستخدام تدريبي برنامج :"تأثير

 القفز من التصويب أداع ومستوى العضلية القدرة تنمية

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة السلة"، كرة للاعبى

 م.٢٠٠٠ طنطا، جامعة الرياضية، التربية

 م.1٩٩٠ بغداد، المعرفة، دار الأولى، الطبعة التشريح. :علم

 على سلامة على-٣١

 الحفناوى محمد

 طه مصطفى على-٣٢

 تمام على حسن عمرو-٣٣

 الدوري إبراهيم -قيس٣٤
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 م.٩٩٧1 ، الأسكندرية ، المعارف منشأة بالأثقال. :التدريب

 للثقافة النشر دار ، الأولى الطبعة والرياضى. الطبى :التدليك
 م.1٩٦٥ ، الأسكتدرية ،

 علي تقصير- الإطالة دورة تدريبات أنواع بعض :"تأثير

 العلمى المؤتمر الانتقالية"، عة

 التربية كلية الاول، المجلد والعولمة، الرياضة- الدولى

 ام.٠٠١ ، حلوان جامعة بالهرم، للبنين الرياضية

 ، القاهرة ،1١ الطبعة المعارف، دار الرياضى. الديب نم

 ، المعارف دار ،١٣ الطبعة.

 م.٩٩٤1 القاهرة،

 ا«. بم ،دa ت نه بمها إي لإم

 والتقويم. القياس وطرق الطائرة للكرة العلمية :الأسس

 م.٩٩٧1 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

 والأداء التعلم سرعة على العضلية القدرة تنمية :تأثير

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة "،""

 ، الأسكندرية ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية

 م.٩٨٠1

 القاهرة ، العربى الفكر دار. باضدن،

 م.1٩٩١ ،

 تطوير على حركى بليومترى-حس تدريبي برنامج :"تأثير

 الكرة للاعبى الخلفية المنطقة من الساحق الضرب دقة

 الجزء ،٢٦ المجلد ، الرياضية التربية بحوث مجلة ، الطائرة"

 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ،٦٣ العدد ، الثالث

 م.2٠٠٣ ، الزقازيق

 شحاته إبراهيم محمد-٣٥

 شطا السيد -محمد٣٦

 الحميد عبد جابر -محمد٣٧

 خليل رشاد عاطف

 علاوى حسن -محمد٣٨

 لأمد6أ

 علاو حسن -محمد٤٠

 رضوان الدين نصر محمد

 حسانين صبحي -محمد٤ ا

 المنعم عبد حمدى

 قنديل محمد -محروس٤٢

 هندى فتحى -محمد٤٣

 بندارى متولى محمد٤٤
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 الجندى رقعت محمد -محمد٤٥ لاعبي لدى الخاصة الحركية القدرات لأهم عاملية :"دراسة

 ماجستير رسالة "،

 جامعة ، ببورسعيد الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 م.1٩٩٦ ، السويس قناة

 الطبعة الأثقال. وتدريبات البدنى الإعداد لتدريب :برامج

 عارة البن، ورا الأهرم مطلع لإي·

 -تقصير( )الإطالة دورة تدريبات أساليب بعض :"تأثير

 رسالة الطائرة"، الكرة للاعبى للرجلين العضلية القدرة على

 ببنها، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

. م٢٠٠٣ الزقازيق جامعة

 للنشر الطباعة دار.

 م.1٩٩٧ ، المنصورة ، والتوزيع

 الرياضية. والبطولة الصحة إلي الطريقة البدنية :اللياقة

 ، القاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، الأولى الطبعة

 م.2٠٠٤

 السرعة تحسين على البليومترى التدريب استخدام "تأثير:

 غير دكتوراه رسالة ة"، الطائر ة الكر للاعب كبة الحر

 حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية منشورة،

 /م.٠٠٠

 البدنية التربية "علوم العلمي الكتاب البليومترى، :التدريب

 البحرين معهد عن يصدر دورى علمى كتاب والرياضية.

 م.٩٩١1 ، الثالث العدد الرياضى،

 الدايم عبد محمود -محمد٤٦

 سيد صالح مدحت

 شكرى محمد طارق

 الحليم عبد منير -محمد٤٧

 محمود على -مسعد٤٨

 حماد إبراهيم -مفتى٤٩

 حلمي السيد -محمد٠٥

 أسعد -ناجي١٥



 اب٩

 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز العضلية. :الإطالة

 م.١٩٩٧

 الرقمي المستوى على البليومترى التدريب استخدام :"تأثير

 العلمية المجلة والعشرون، الرابع العدد وتطبيقات، نظريات

 الاسكندرية، جامعة ، للبنين الرياضية التربية لكلية

٠ ام٩٩٥

 الخطيب محمد -ناريمان٥٢

 النمر أحمد العزيز عبد

 السكرى حسن عمرو

 مهران محمد -وسيلة٥٣

 على الحميد عبد سمير
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