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 الخامس الفصل

 والتوصيات الإستنتاجات

 الإستنتاجات
 والمنهج البحث فروض ضوء وفى منه والهدف البحث مجال طبيعة حدود فى

 نتائج خلال ومن العينة وطبيعة علمية وابحاث نظرية دراسات من المرجعى والإطار المستخدم
: الأتية للإستنتاجات التوصل أمكن للبيانات الإحصائى التحليل

 البدنى العمل لمتطلبات الكبد ومنها الجسم أجهزة تكيف الى أدى المقترح التدريبى ­البرنامج
. GOT ، GPT  أمينيز الترانس أنزيمى تركيز إنخفاض خلال من ذلك أتضح وقد

LDH - الدم فى للهيدروجين النازع الأنزيم فى تحسين إلى أدى المقترح التدريبى البرنامج
 وتأخر اللاكتيك حامض من التخلص سرعة على اللاعبات قدرة زيادة فى أسهم وهذا

. الأستشفاء استعادة وسرعة ، التعب ظهور

 والمتمثلة التنفسى الدورى الجهاز قياسات تحسن على إيجابيا أثر المقترح التدريبى ­البرنامج
 الكفاءة فى تحسن من ذلك على وماينعكس الدم وضغط والنبض الحيوية السعة فى

. عالية بكفاءة الأداء فى والأستمرار التحمل زيادة إلى بدورة يؤد الذى للاعب الوظيفية

 بالنسبة وذلك البدنية اللياقة مستوى تحسن على الواضح تأثيره له المقترح التدريبى ­البرنامج
. التوازن ، الرشاقة ، المرونة ، القدرة ، السرعة ، القوة لعناصر

 جمباز أجهزة على المهارى الأداء مستوى تحسن إلى أدى المقترح التدريبى البرنامج-
. الأرضية الحركات ، التوازن عارضة ، القفز حصان الثلاثة البنات



١٠٤

 تحت السنية المرحلة فى الجمباز لاعبات يناسب المقترح البرنامج أن يتضح سبق مما-
 ومستوى البدنية والكفاءة الوظيفية الكفاءة فى تحسن نسبة حقق قد أنه حيث )«سنوات

. المهارى الأداء

 التوصيات
 تتقدم الإحصائى التحليل من المستمدة النتائج ضوء وفى البحث إجراءات من أنطلاقا

: الأتية بالتوصيات الباحثة
 ناشئات مستوى لرفع البدنية للياقة المقترح التدريبى البرنامج باستخدام الباحثة ­توصى

. سنوات« تحت الجمباز

 وخاصة أمينيز الترانس إنزيمى تركيز فى تحدث التى التغيرات على التعرف من ­الإستفادة
 فى القياس عند إحصائية دلالة الأنزيم هذا أعطى حيثGPT الألائية الأمين ناقلة أنزيم

. البدنية اللياقة بتنمية المرتبطة التدريبية البرامج وتطوير وتقويم متابعة

 فى للهيدروجين النازع الأنزيم تركيز فى تحدث التى التغيرات على التعرف من ­الإستفادة
 الأنزيم هذا أن حيث التدريبية البرامج وتطوير وتقويم ومتابعة تخطيط فىLDH الدم

. التعب ظهور وتأخر اللاكتيك حمض من التخلص على الجسم بقدرة يرتبط

 وتطوير وتقويم منابعة فى الهام لدورها الطبية للتحاليل بمعامل الرياضية المنشآت ­تدعيم

. التدريب برامج

 على للتعرف البدنية القياسات بجانب التنفسى الدورى بالجهاز الخاصة بالقياسات ­الإهتمام

• التدريبية البرامج وتقويم وتتبع اللاعبين كفاءة

 البرامج وتطوير وضع فى الدم مكونات بتحليل الخاصة الأبحاث نتائج من الإستفادة-
. التدريبية

. أخرى ومتغيرات مراحل على مشابهة أخرى دراسات اجراء-
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 العربية المراجع

 الفكر دار ، البدنية اللياقة فسيولوجيا: الدين نصر أحمد ، عبدالفتاح أحمد -أبوالعلا١

٠١٩٩٣ ، الأولى الطبعة ، العربى

 الخاصة الفسيولوجية القدرات بعض وتنمية لأعداد محددات: يوسف الهادى أحمد-٢
 للبنين الرياضية التربية كلية ، السادس المجلد ، الناشئين الجمباز بلاعبى
٠١٩٨٣ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 الترانس أنزيمات نسبة على تطرأ التى التغيرات بين العلاقة: الزيات فتحى أحمد-٣
 العلمية المجلة ، البدنية اللياقة ومستوى العضلى المجهود نتيجة الدم فى أمينيز

.١٩٧٨ ، الرابع العدد ، الأزهر طب بكلية

 ، بمصر المعارف دار ، الرياضى المجال فى القياس: البيك على ، خاطر محمد -أحمد٤
 ا

١٩٧٨٠ الثانية الطبعة

 فى الجمباز لمباريات التحكيم قانون: للحكام العليا اللجنة ، للجمباز المصرى الإتحاد- ه
 والإقليمية والقارية الدولية والمسابقات الأوليمبية والدورات العالم بطولات

٠١٩٩٣ ، القاهرة ، المحلية والمنافسات

.١٩٩٠ القاهرة، ، المعادى مطبعة ، البيولوجى ومبادئ الرياضة: طه كمال -سعد٦

 مستوى تحسين على بالسرعة المميزة القوة تنمية أثر: طولان إبراهيم محمد -صديق٧
 التربية بكلية الجمباز رياضة في الإرتقاء مجموعة حركات بعض أداء

 الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة ، بالأسكندرية قير بإيى الرياضية
»

٠١٩٨٠ ، حلوان جامعة ، بالأسكندرية للبنين
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 الترانس إنزيمات تركيز على مقترح تدريبى برنامج تأثير: درويش محمد -صديقة٨
 مجلة ، المتوسطة المسافات لمتسابقات الرقمى والمستوي الدم سيرم فى أمينيز
 المجلد ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية ، الرياضة وفنون علوم

 ن

١٩٩٤٠ مايو ، الثانى العدد ، السادس

 العربى، الفكر دار ، الرياضي للتدريب والوظيفية الحركية الأسس: الدين حسام -طلحة٩
١٩٩٢٠ ، الأولى الطبعة

٠١٩٨٦ ، النهضة مكتبة ، الجمباز رياضة فى الإنتقاء: الكاشف محمود عزت-١٠

 متوازي على الاداء مستوى رفع على العضلية القدرة تنمية اثر عبدالغنى -عزيزة ا١
 جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، ت البنا
 ن

.١٩٧٩ ، حلوان

 ومستو الحركية الجملة ربط علي اللاهوائية القدرة تطوير تاثير: حلمى -عمرو١٢
 التربية كلية ، دكتوراة رسالة ، الجمباز رياضة في الناشئين لدى الاداء

.١٩٩٠ اسيوط، جامعة ، للبنين الرياضية

 الجهاز كفاءة علي واللاهوائية الهوائية التمرينات من كل تأثير: إبراهيم طه -فاتن١٣
،-،

 الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة ، الدم مكونات وبعض التنفسي الدور
٠١٩٨٧ ، حلوان جامعة ، القاهرة ، للبنات

١٩٨٣٠ ، القاهرة ، الكتب دار ، الرياضة فسيولوجية مبادئ: عبدالوهاب -فاروق ا٤

 ، الجمباز تدريب في العلمية والأسس النظريات: عبدالبصير عادل ، يعقوب -فوزى١٥
١٩٨٥٠ ، القاهرة ، العربى الفكر دار
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 بين الحركية الجمل مكونات فى الفروق: عبدالرحمن وعلى شمعون العربى محمد-١٦
 اب

 المؤتمر ، الجمباز رياضة فى العالم وأبطال العربية مصر جمهورية أبطال
»

 ديسمبر٢٨-٠٢١ القاهرة ، اول المجد والرياضة، لشباب "لإ"،

 الفكر دار ، الرياضى التدريب فسيولوجيا: الفتاح عبد وابوالعلا علاوى حسن محمد-١٧
.١٩٨٤ ، العربى

 سعرة، نسعة اسدك. ،د ومء اليهه جخ -يي٨
 د

 ، الربى الفكر دار ، الرياضية التربية فى والقيا التويج: جبلين مب -معد١٩
 ا«

 الاداء مستوى على والقدرة السرعة لتنمية مشرح برنامج تاثر: سالم محمد -مرفت٢٠
 القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، القفز حصان على

.١٩٨٥ ، حلوان جامعة ،

 الوظيفية القدرات بعض على واللاهوائية الهوائية التدريبات تأثير-:٢١
 ا«

 المختلفتا والعارضتان الأرضية الحركات جهازى علي الاداء ومستوى للقلب
 جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة ، الإرتفاع
 ن

١٩٩٠٠ ، حلوان

 ، بغداد ، للطباعة الحرية دار ، نصيف على عبده ترجمة ، التدريب أول هارا:-٢٢
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 الخاصة البدنية اللياقة عناصر لتنمية مقترح تدريبي برنامج تأثير: عادل محمد وفاء-٢٣

 كلية ، ماجستير رسالة ، اسنة2 تحت للناشئات التوقيعية السباحة للاعبات
٠١٩٩١ ، حلوان جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية التربية

 ترجمة ، الأستاتيكية الكيمياء الأول الجزء ، الحيوية الكيمياء أسس: يوفيلوش-٢٤
 ا

٠١٩٨٠ ، والنشر للطباعة امير دار ، موسكو ، عبدالعال محمد محسن
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