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 والت الاستخلاصات ه ك
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 أت٠٨

• الاستملاسات١-٥

••٦ ا الجانب استخلاصات١-١-٥

 انقاص على تعمل عامة بصورة بالأثقال والديناميكية الاستاتيكية التمرينات-١

• الجسم فى هون الد نسبة

 محيط زيادة على تعمل يقال بالآ والديناميكية الاستاتيكية التمرينات٢
. احصائيا دالة غير رجة بد عامة بصفة العضلات

 ملحوظ تحسن على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات_٣
 عضلات قوة فى زيادة على يدل الذى الآمر رى الصد القفص فومخيط
· التنفسى الجهاز كفاءة من تزيد لتالى وبا التنفس

: البدنى الجانب استخلاصات٢-١-٥

 قياسات فى ملحو تحسن على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
. الديناميكية لتمرينات ا عن البحث فى المستخدمة العضلية القوة

 القوة لتنمية الطرق وأسرع أفضل ل فقا بالأ الاستاتيكية التمرينات
 أشنا· لعضلية ليافا الا معظم انقباض على تعمل أنها حيث العضلية

• ريب ألد

 ل ثقا بالا الديناميكية التمرينات من أفضل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات

. رجةكبيرة بد الرجلين عضلات قوة زيادة على تعمل اذ

 ا-

-٢

-٣
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 لفسيولو. ا الجانب استخلاصات٣-١-٥

 بصورة لاحؤثر أثقال ون أوبد ل لأشقا با والديناميكية الاستاتيكية التمرينات

• لتيسوسرون وا يول سراد الا هورمونى مستوى على ملحوظة

 الحيوية السعة زيادة على تعمل بالأثقال الاستاتيكية التمرينات
. أثقال ون وبد ثقال بالا الديناميكية لتمرينات منا أكبر بصورة

 التنفس عضلات قوة زيادة على تعمل بالأثقال مة المستذد التمرينات

. الحيوية السعة فى تحسن يؤدىالى لتالى وبا الانقباض على

 لاستهلاك الأقصى الحد تحسن على تعمل ل لأفقا با الاستاتيكية التمرينات
 الديناميكية التمرينات من أفضل بصورة النسبى الاكسجين

4 م

. اثقال ون اوبد ثقال بالا

 النبض معدل انقباض من أكبر بصورة تؤثر بالأثقال الديناميكية التمرينات
. أثقال بدون أو ثقال بالا الاستاتيكية التمرينات عن الراحة فى

 و ألوصاك

-١

-٢

-٣

- ٤

٥

٢-٥

 نتائج من اليه الوصل تم ما على وينا واجرا°اته البحث عينة ود حد فى
: يلى بما الباحثة وصى

 الديناميكية لتمرينات ما أكثر بالأثقال الاستاتيكية لتمرينات ا استخدام-١
 التطبيقية المواد جميع فى والخاص العام البدنى للاعداد ثقال بالا
 انها اذ ، مل التكا لمبدأ مراعاة والنفية الفنية النواحى جانب الى

 فى أفضل بصورة الفنية بالتدريبات للقيام الجسم أعضاء تعد
. التمرينات درس

- البدنية الآنثروبومرية المناسبة الاختبارات بمجموعة الاستعانة ضرورة
 باعتبارها الكلية لبات طا على ورية د بصفة وتطبيقها الفسيولوجية

-٢



 )إب٠ ا

• بالكلية ريس الد مج برا من أساسيا جزءا

 اليها المشار بالأثقال والديناميكية الاستايكية الذمرينات استخدام
 الجسم فى هون الد نسبة انقاص على الواضح للتأثير البحث فى
 عامة بصفة الكلية لبات لطا نية البد اللياقة ارتفاع على يعمل مما

. خاصة بصفة يثة الدد الفنية لمرينات ا وبعض

-٣

 لفرات البدنى الاعداد مج برا لاستخدام الحاجة عند الباحثة وصى-٤

 طريقةeرس أ أنها خيث بالأثقال الاستايكية لتمرينات با والاستعانة قصيرة

. البحث عينة ود حد فى العضلية رة القد لتنمية



 المراجع

 العربية باللغة ,المراجع أولا
 جنبية الا باللغة لمراجع .ا ثانيا



 إ-٢١

 م
 اولا
 ن

• العربية سعة ب 'لمراجع:

 نية البد اللياقة• سلامة ابراهيم-١ ، الاسكندرية ، تدريب( اختبارات

٠١٩٦٩ الفكر، نبع
 الفكر دار ، القاهرة الرياضة، بيولوجيا: الفتاح عبد أحمد العلا أبو-٢

،

·١٩A ٢ ، العربى
 روبى عمر أحمد ، لفتاح عبدا أحمد العلا أبو-٣

٠١٩٨٦ ، عالم}لب ، القاهرة ، الرياضى المجال
 د

 على ،سليمان لسنريسى ا لمعز عبدا أحمد ، الفتاح عبد أخمد لعلا أبوا٤
 لاتثروبومترية القياساتا بعض بين لة التباد .العلاقات ابراهيم

 لقومى ا المنتخب لاعبى لدى الدم ومكونات العضلية والقوة
 للجميع، الرياضة مؤمر ، الثانى لمؤمر ا بحوث ، للمصارعة

 اههج«ههه««ه

 ا، ا٠ د. باجد ;جي لإ;"
 بعض استخدام تأثير," الدين نور اخلاص ، ابراهيم محمد اجلال٥

 بالسرعة المميزة والقوة الرجلين عضلات قوة تنمية على الأجهزة

 للجميع، الرياضة مؤمر" الحركى التعبير فى الادا ومسوى

 اسد-اء· ، اام: ه اسد ""ج

 النهضة مكبة ، القاهرة ، الاعا وظاتف علم• الزيات فتحى _أحمد٦
 ن

4  احمد٧

 م
 أحمد٨

٠١٩٦٢ ، يثة الدد
 لأفراد القوة تحمل تنمية على بالأثقال ريب التد "تأثير: على عبيد

 لتربية ا كلية منشورة، غير ماجستير رسالة ، المسلحة القوات
٠١٩٨١ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية

 ، الرياضى المجال فى .القياس البيك فدى على ، خاطر

٠١٩٨٤ ، دارالمعارف ، القاهرة
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 لمضمار، وا أن الميد مسابقات فى .الرى ندا على السعيد ، ماهر أحمد٩

٠١٩٧٠ ، الجامعية لكتب دارا
 راعين الذ لعضلات القوة أنواع بعض أرتنمية." ابراهيم زكى -ايمان١٠

 لةماجستير رسا ، البطن على الزحف سباحة فى الشد قوة على
 ، رية بالاسكند للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠١٩٨٦ ، دلوان جامعة
 الدمرينات فى ل باشقا ريب الد تأشير," مدحت الغفور عبد -ترنديل١١

 لدى الحيوية الأجهزة بعض وكفا°ة نية البد اللياقة تنمية على
 غير دكتوراه رسالة بالقاهرة"، الرياضية التربية كلية طالبات
٠١٩٨٠ ، دلوان جامعة ، منشورة

 القوة تنمية على القوة جهاز استخدام أثر" و١٢-

 التمرينات"، فى الطالبات"1 أد ومستوى بالسرعة المميزة والقوة
 العدد ، الخامس المجلد ، دلوان جامعة وبحوث راسات د

١٩٨٣٠ أغسطس الثالث،

 والدراجة الأثقال من كل استخدام تأثير:" عيسى أحمد جاد -حازم١٣
 لةماجستير رسا ، الفسيولوجية لمتغيرات ا بعض على الأرجوميرية

 معة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠١٩٨٥ ، حلوان
 الغدة هورمونى على نى البد المجهود أكر." على رضوان محمد -رضوان٤١

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة الدم"، فى رقية الد

٠١٩٨٥ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

 ا بقات والميا الرى فن: الحافظ عبد عادل ، درويش ا-زكى ه
 دار ، والرابع الجز"الثالث ، القاهرة الثانية، الطبعة

٠١٩٨٠ ، المعارف
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 لمسافات وجرى( الوظيفية القلب كفا°ة بين العلاقة," عبدالجواد -سامية١٦

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دوراه رسالة ، القصيرة
·١٩٨٣ ، دلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات

 الوظيفية رات القد بعض دراسة." شادى أبو الدين محى محمد -سمير٧١
 الطائرة"ء الكرة للاعب الجسمية للقياسات النسبية لات لا والد

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
 ا

٠١٩٨٦ ، دلوان جامعة ، بالاسكندرية
 فى العملى الدراسى مج لبرنا ا تأشير"• ابراهيم لسلام عبدا ا-سنا"٨

 الفسيولوجية" لمتغيرات بعضا على للبنات الرياضية التربية كلية
 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠١٩٨٢ ، دلوان جامعة ، رية بالاسكند
 القرص رى مسافة على بالأثقال ريب التد تأثير"• سوليم محمد ا-سهام٩

 للبنات الزياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
 ايي»

٠١٩٧٢ ، حلوان جامعة ، رية بالاسكند

 رية الاسكند ، والقانون الطب بين :الهورمونات وس د حليم -سيفوت٢٠

٠١٩٨٤ ، المعارف منشاًة٠
 العضلية القوة على بالأثقال ريب التد أثر," ياسطى الد الدين عصام٢١

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السلة كرة للاعبى
 ،------، -د

٠١٩٧٧ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية
 ،القاهرة، السادسة الطبعة ، للبنات التمرينات: خطاب محمد -عطيات٢٢

٠١٩٨٧ ، المعارف دار
 ، ،القاهرة البدنية لتربية ا ريس د وطرق مناهج: فرج أحمد محمد -عنايات٢٣

١٩٨٣٠ ، العربى الفكر دار



 \ا٥

 ، القاهرة ، الرياضة فسيولوجيا ى" مباد: لوهاب عبدا السيد -فاروق٢٤

١٩٨٣٠ ، دارالكب
 هورمونى مسوى طه. محمد عبدالجواد ، الوهاب عبد السيد روق فا-٢٥

 ، الماراثون سباق ويعد قبل بالدم كتين لبرولا وا التيستوسرون
 للبنين الرياضية التربية كلية ، الرياضية الربية بحوث مجلة

 أغسطس٨،٧ العدد ، الرابع المجلد ، بالزقازيق

٠١٩٨٧
 الجسمية والقياسات الرياضى التفوق بين ."العلاقة حرزاو فريدة-٢٦

 رسالة ، بالقاهرة للبنات الرياضية لتربية ا كلية لطالبات

·١٩٧٦ ، دلوان جامعة ، منشدورة غير ماجستير
 ي

 رتقا· الا رة قد على بالأثقال ريب التد أفر", عبدالجواد زهران فريال-٢٧
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الوثب فى

٠١٩٧٤ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات
: السيد البهى فؤاد-٢٨ عين مكبة ، القاهرة ،

٠١٩٣٩ ، شس

 لقاهرة، ،ا الأنيزومترى العضلي ربب التت: أحمد بسطويسى ، حسن قاسم-٢٩
٠١٩٧٩ ، العربى الفكر دار

 الثابت العضلى العمل من كل عن الناتج التعب "أفر, زكريا مجد-٣٠
 ماجستير رسالة ، الفسيولوجية المتغيرات بعض على لمتحرك وا

 جامعة بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠١٩٨٣ ، حلوان
 لمعارك، دارا ، القاهرة ، الرياضى التدريب ملم: به ج مدبه-٢١

2 ه,٢٢ ، هرة ،القا السادسة الطبعة

٠١٩٧٩ ، المعارف دار



-١١٦-

 ريب التد فسيولوجيا: الفتاح عبد أحمد أبوالعلا ، وى علا حسن محدمد-٣٣

٠١٩٧٨ ، المعارف ،دار القاهرة ، إلراو
4 س ،أ ريب التد فسيولوجيا:

٠١٩٨٤ ، العربى الفكر دار ، القاهرة ، الرياضي
 الادا" اختبارات: رضوان الدين نصر محمد ، علاوى حسن محمد-٣ ه

 القاهرة،
٠١٩٨٢  ، العربى الفكر دار ، القاهرة ، الحركى

»

-٥٠٤٠،  حسانين صبحى محمد-٣٦
٠٠١٩٧٩ العربى الفكر دار ، الاول الجز

 نبع ، الاسكندرية ريب، ضةوالتد الريا فسيولوجيا: الشيخ يوسف محمد-٣٧

١٩٦٩٠ ، الفكر
 ون وبد بالأثقال رى الدا ريب التد أثر ب" الجبالى أحمد محمد مصطغى-٣٨

 لمرلة با الرياضية التربية درس فى نية البد اللياقة على أثقال
 الياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الثانوية"
 ا

٠١٩٨٤ ، دلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات
 للا_واقية وا الهواقية التمرينات ."تأثير محددحسين محمد وح ممد-٣٩

 ، منشورة غير كتوراه د رسالة ، الهورمونات" بعض مستو على
»«

٠١٩٨٨ المنيا، جامعة ، للبنين الرياضية الربية كلية
 والصفات الجسدمية القياسات بعض علاقة: لردمن عبدا أحمد نعمات-٤٠

 لتربية ا بكلية الحديثة البدنية لمرينات با بالتفوق نية البد
 ، الثالث ،المجلد حلوان جامعة وبحوث دراسات" الرياضية

٠١٩٨٣ ، أغسطس ، الثانى العدد
 على عبد ترجمة ، ريب التد .أصول هارا٤١ ول أً تشرين طبعة ،

٠١٩٦٨ بغداد، جامعة

 لتقويم التمرينات من لمجموعة مقرح ."نموذج سالم مصطفى وفيقة-٤٢
 الرياضية التربية كلية لبات لطا ميكى ينا الد العضلى التحمل

 راسات لد الرابع العلى المدمر ، والجمباز" السباحة فى
٠٠٠٠ ا٠ -ن- ز'جامت، ن  اد
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