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 والتوصيات الاستنتاجات٠/٥

 /إ{لأيسه٥ تنتاجات

 التؤصه/}٥ السنح نانا



 إ-١٦

 والتوصيات الاستنتاجات٠/٥

: الاستنتاجات١/٥

 الى وبالاستناد وخصائصها الدراسة موضوع العينة حدود وفى البحث أهداف ضوء فى
: الأتية الاستخلاصات الى التوصل أمكن وتفسيرها النتائج عرض وبعد الإحصائية المعالجات

 للسيدات الجسم وزن تحسين إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-١
. الحوامل

 للسيدات النبض معدل تحسن إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٢
 الحوامل.

 ، الإنقابضى) الدم ضغط تحسن إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٣
. الحوامل للسيدات( الإبيساطى

 للسيدات الحيوية السعة تحسن إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٤
. الحوامل

 للسيدات التنفس معدل تحسن إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٥
. الحوامل

 للسيدات الطاقة مؤشر تحسن إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٦
. الحوامل

 لعضلةO و استهلاك مؤشر تحسن إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٧

. القلب
 للأجهزة الوظيفية الحالة تحسين إلى المقترح البدنية التمرينات برنامج تطبيق أدى-٨

. للحوامل الوظيفية الكفاءة تحسين الى أدى مما الحيوية



 ور٧

: التوصيات٢/٥

 تم التى والنتائج البيانات على واعتمادا واستخلاصاته البحث أهداف ضوء فى
: بالآتى الباحثة توصى البحث هذا عينة حدود فى إليها التوصل

 الرعاية بدور الحوامل السيدات على المقترح البدنية التمرينات برنامج -تطبيق١
. الحامل برعاية الخاصة المستشفيات وجميع للحوامل الصحية

 ومعرفة الحمل متكررة الحوامل السيدات على التمرينات برامج من المزيد إجراء-٢
. عليهن البرامج هذه تأثير مدى

 القوامية الحالة لاستعاده الولادة بعد الحوامل السيدات على التمرينات برامج إجراء-٣

 لهن·
. والمتوسطة البسيطة التمرينات ممارسة فى الحامل استمرار ضرورة-٤
 الرياضية والأنشطة البدنية التمرينات ممارسة أهمية نحو الرياضى الوعى نشر-٥

 ممارسة نتيجة عن الخاطئة والمعتقدات المفاهيم من والتخلص الحامل للمرأة الآمنة
. الحمل فترة أثناء البدنية التمرينات

. البدنية التمرينات ممارسة قبل الطبيب استشارة ضرورة-٦
. مزمنة بأمراض المصابات الحوامل للسيدات التمرينات أداء تجنب ضرورة-٧

 .من الثالث أو الثانى الجزء فى دموى بنزيف أصبن اللاتى التمرينات أداء تجنب-٨
. الحمل



 ي

 ي

 ي

 ب

 المراجع

 به ي. ا

.. الأ.·

 المرا.: أولا

 ةالمرا. ثانيًاً

." الإنترنت العالية" المعلومات شبكة: ثالثاً
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: التربية المراجع أولا،

 الفتاح عبد أحمد العلا أبو ا.

.٢

 ، الفتاح عبد أحمد العلا أبو.٣
 منسلين صبي ممد

 محمود الدين سعد أحمد ن ،،

 ، الزيات فتحي أحمد ه،
 حر احمد سليمان

 ، السويفى مصطفي أحمد.٦
 راتب كامل اسامة

 الفكر دار ، الرياضى وصحة الرياضة بيولوجيا
. م2٠٠٠ ، القاهرة ، العربى

 ، العربى الفكر دار ، الرياضى التدريب فسيولوجيا
. م٢٠٠٣ ، القاهرة

 القياس وطرق الرياضى ومورفولوجيا فسيولوجيا
. م١٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، والتقويم

 بعض على الرياضى المشى برنامج تاثير
 وبعد "قبل الحامل للمرأة الفسيولوجية المتغيرات

 التربية بحوث مجلة ، منشور ،بحث" الولادة
 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، الشاملة

 م.٢٠٠٤ ، الزقازيق
 ، بيولوجيا(- )فسيولوجيا الرياضية التربية

 ، رياضية تربية كلية ، منشورة غير مذكرات
. م1٩٩٥ القاهرة ، حلوان جامعة

 ، وزنك على والمحافظة البدنية لياقتك إلى الطريق
. ام٩٨١ ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 الجميلى السيد\.

 فرج وديع الين.٨

 البسيونى البكرى أمل.٩

 اردل أوين\.٠

 الحيني ايمن )ا.

 مركز ، علمية طبية دراسة ، والرياضة الطب
. م1٩٩٧ ، القاهرة ، النشر الكتاب
 المعارف منشأة ، الصحية للحياة والطريق اللياقة

. م1٩٩٩ ، بالإسكندرية
 على مقترح تأهيلية بدنية تمرينات برنامج تأثير"

 الحوامل للسيدات الرحم وإنقباضات الجنين نبض
 المصاحب الدم ضغط فى ارتفاع من يعانين اللاتى
 كلية ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة "، للحمل
. م2٠٠٢ ، حلوان جامعة ، بنين الرياضية التربية
 ، اللياقة( لزيادة الجرى )برنامج التدريب مرشد

. م2٠٠٤ القاهرة،
 ، القاهرة ، سينا ابن مكتبة ، للحامل المثالى الغذاء
٠ ام٩٩٨



 ا٢٠ ب

 ، القاهرة ، سينا ابن مكتبة ، الحوامل سالونى

 القاهرة ، الربى لثر دار ، الرياضة فسيولوجيا

 للنشاط الفسيولوجية المحددات ، والرياضة الصحة
. م٢٠٠٢ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الرياضى
 التربية فى الرياضية التربية كلية طالبات "مستوى

 وبعض البدنى العمل بكفاءة وعلاقته العملية
 غير دكتوراه، رسالة ، الأنثروبومترية القياسات
 بالإسكندرية للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

. ام٩٨٥ ، حلوان جامعة ،
 القاهرة العربى، الفكر دار ، للجميع المشى ديخ

 فهد دار ، والولادة الحمل حو ومعلومات حقائق
٠ م1٩٩٩ ، الكويت ، المرزوق

 مكتبة ، الوزن وإنقاص البدنية واللياقة الصحة
. م1٩٩٣ ، القاهرة ، المصرية النهضة

 دار ، الحمل فترة أثناء جمالك على تحافظين كيف
 ، القاهرة ، الإسلامية والعلوم للنقاقة البر

 ، للنشر الكتاب مركز ، والحامل الدنية اللياقة
. م1٩٩٥ ، القاهرة
 المعارف منشأة ، الرياضى والتدليك القوامية اللياقة

. م1٩٩٥ الإسكندرية، ،

 علاج- إسعاف- وقاية) الملاعب إصابات
 م1٩٩ ، الإسكندرية ، المعارف منشأة ، طبيعى(

 منشأة ، الولادة وبعد الحمل أثناء والتغذية الرياضة
. م2٠٠٤ الإسكندرية، ، المعارف

 ، المعارف منشأة ، المشى ورياضة المرأة
٠ م2٠٠٠ ، الإسكندرية

 ، لبنان ، جرير مكتبة ، البدنية للياقة العلمية الأسس
٠ م4٢٠٠٤

 الحسيني ايمن).٢

 سلامة إبراهيم الدين بهاء ا.٢

 سلامة إبراهيم الدين بهاء ا.٤

 السويركى مصطفي جليلة ا.٥

 سعود عسكر جواد).٦

 فاريللى جورج ا.٧

 ركى حام /ا.

 العليمي حمدي).٩

 مختار محمودد حنفي ا.٠

 ، روفائيل حياة.٢١
 الخربوطلى صفاء

 روفائيل عياد حياة.٢٢

 السكرى إبراهيم خيرية.٢٣

 ، السكرى إبراهيم خيرية.٢٤
 بريعع جابر محمد

 سلوسبرع سوزان ا.٥
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 ، الطب كلية ، والطفل الأم صحة فى محاضرات
٠ م1٩٩٥ ، طنطا جامعة

 ، القاهرة ، الطباعة لخدمات إسلامية ، التمرينات

 رعد:. يبأ:ه
 القساة الر، اتتعر ،در اتقوا بيخ

. ام٩٩٢ ، الكويت ، القلم دار ، الحيوية الكيمياء

 ، التارة ، لرية مكتبة ، الرياضة لإجا

 ، الأول الجزء ، الرياضية التمرينات موسوعة

 القاهرة ، واقرنك لتبشر التم در ، النائية الضببة

 والأثار المتبادلة العلاقة ، والدواء الرياضة
 انارة، ، لنشر المريج ،دار النية و لإجهة

 وحالة الحامل للام الدائرى التبديل بين "العلاقة
 "، الحمل من الأخيرة الفترة أثناء العامة الجنين
 القاهرة طب كلية ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة

٠ م1٩٩٤ ، القاهرة جامعة ،
 الجنين على مختلفة رياضية تمرينات برامج تأثير"

 منشور بحث ،" الحمل من الأخير الثلث فى والأم
 المرأة لرياضة الثانى الدولى العلمى المؤتمر ،

 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، والطفل
. ام٩٩٧ ، الإسكندرية

 مكتبة ، الحمل بعد وما والجنين والحامل الرياضة
٠ م٢٠٠٢ ، الإسكندرية ، الفنية الإشعاع
 الطبعة ، للنشر الكتاب مركز ، والرياضة الصحة
٠ م1٩٩٧ القاهرة، ، الرابعة

• التارة ، رت ،در تبت "ثبت

٦ لا صافيناز٠٢٦  ا٠ د "د"يلا

 سليمان محمود الدين صلاح.٢٧

 ""ه- ى أe عادل٢٨

6 الرما اس =ر٢٩  ا•
•٠ ن 4 ن٤٠  ه١5

tes·ف ا ما 

 الحملاوى أحمد الرحمن عبد.٢٠

 ، بدير أم اله١ إ.٣١

» ا٩١ ة،د'9 يو

 ، برهم سليمان المنعم عبد ،٣٢
 غرة أبو :ل ه محمد

 ة\ى٦١ لا الدين عز ،٣٣

 ناشد عزةبرمود.٢٤

 الهادى عبد العزيز عبد عزة.٣٥

 المقصود عد محمد عصمت.٣٦

.٣٧

 خطاب محمد عطيات ،٢٨
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 المتحدة الولايات مكتب ، بالحامل العناية إبراهيم علي\.٩
 ام٩٩٣ ، القاهرة ، التربوى والتبادل للاستعلامات

 البدنية للتربية والاجتماعية الشخصية الصحة الدين جلال على.٤٠
 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، والرياضية

 ام.٠٠٥ م
. ام٩٩٥ ، الكويت ، المرزوق فهد دار ، الحمل بورن غورن ،٤ ا

 ، لبنان ، بيروت ، والولادة الحمل موسوعة مرعى .فؤاد٤ إ
 ام.٠٠٠

 الوهاب عبد فاروق.٤٣

،  و» ،4

4.٤٥

 ملا الزهراء فاطمة

 توفيق الحميد عبد فراج

 لهيم كلير.٤1

 زهران العزيز عبد ليلى.٤٧

 ، الدين صلاح محمد ماجدة.٤٨
 ، أحمد الدين عز طارق

 بريع جاير ممد

 بولدن مارجي ،٤ أ

 دولاهاى كلود مارى.٥٠

 ، شحاته إبراهيم محمد \ف.
 فاروز السيد صباح

 ، شحاتة إبراهيم محمد ،٥٢
 قنديل محمد محروس

 ، الشروق دار ، بدنية ولياقة صحة الرياضة
. ام٩٩٥ ، القاهرة
 انسصودة ، انوره جزرة منية ، مرة جث

 ، الوفاء دار ، للحامل البدنية التمرينات أهمية
. إم٠٠٤ ، القاهرة
 ، النشر الكتاب دار ، للام النفسية والصحة الحمل

. ام٩٨٩ ، القاهرة
 الفكر ،دار الفنية للتمرينات والعملية العلمية الأسس
. م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربى
 الفنية (، -رشاقة -تغذية )تمرينات سيدتى

٠ ام٩٩١ ، الإسكندرية ، والنشر للطباعة

 العربية الدار ، الحمل بعد لما الرياضية التمارين
 م.1٩٩٤ ، بيروت ، للعلوم
 ، والنشر للطباعة الفراشة دار ، الحامل المرأة دليل

. م٠٠١ ، القاهرة
 منشأة ، للجميع والرياضة البدنية اللياقة برامج

. م١٩٩٦ الإسكندرية، ، المعارف

 ، المعارف منشأة ، البدنية التمرينات أساسيات
. م١٩٩٨ ، الإسكندرية
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 ، العربى الفكر دار ، الرياضى التدريب فسيولوجيا
. م٠٠٠ ، القاهرة

 منشأة ، البدنى والجهد الأعضاء وظائف علم
. م٢٠٠٠ ، الإسكندرية ، المعارف

 ، بيروت ، للنشر الأدلس دار ، الأمومة بة علي

 مركز ، الحديث والتاهيل الرياضية ايبات
. ام٩٩٨ ، القاهرة ، للنشر الكتاب
 مركز ، الرياضة فى البدنى الجهد قياس طرق

٠ ام٩٩٨ ، القاهرة ، للنشر الكتاب
 للنشر الإسراء دار ، للسيدات البدنية اللياقة تمارين

. م٢٠٠٢ ، القاهرة ، والتوزيع
 مؤسسة ، والآنسات للسيدات والجمال الرشاقة

. م1٩٩٨ ، بيروت ، والنشر للطباعة المعارف
 للنشر الوراقة مؤسسة ، الجميع والرياضة اللياقة

. م٢٠٠١ ، القاهرة ، والتوزيع

 ، القاهرة ، للنشر سنيا ، وصحتها المرأة حبة

 غير مذكرات ، القوام لتربية التاهيلية التمرينات
 ، لقاهرة ، لبنات الرياضية الربية كية ، ج

 عضلات تقوية على مقترح تمرينات برنامج تأثير
 ، الأولى الولادة بعد النفاس فترة خلال البطن

 التربية وبحوث لدراسات الخامس العلمى المؤتمر
 جامعة ، بنين الرياضية التربية كلية ، الرياضية

 م1٩٤ ، الإسكندرية
 بعض على الخاصة البدنية للتمرينات برنامج تأثير

 لتحضير الحامل للمرأة الفسيولوجية المؤشرات
 التربية بحوث مجلة ، منشور بحث ، ألم بلا ولادة

٠ م1٩٩٩ بالأسكندرية، بنين الرياضية
 ، ناسرو لبنان مكتبة ، والأمهات الآباء موسوعة

. م1٩٩٩ ، لبنان

 ، علاوى حسن محمد.٥٢
 الفتاح عبد العلا أبو

oالدين سعد سمير محمد.٤ 

 فتى ممد٥٥

 بكرى فدرى محمد ت.1

 رضوان الدين نصر محمد.٥٧

 ديع مموه.٥/\

 سالم متار.٥٩

 إبراهيم المجيد عبد مروان.٦٠

 فرج رمسيس نادية.٦\

 الرحيم عبد أحمد ناهد٦٢

 الدين ضياء هدى ،٦٣

 على يوسادهب أ.٤

 فرحات يوسفا.1٥
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