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سادسالفصـــل ال

الستنتاجات والتـوصيـات

 : الستنتاجات أول®

ثانيا : التوصيات
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الستنتاجات :

 فى ضوء أهداف البحث ونتائجه وبعد عرض ومناقشه النتائج توصلت الباحثه إلى
مجموعه من  الستنتاجات تمثلب فى التى :- 

 أن البرنامج التدريبى المقترح للتوازن العضلى للقوه العضليه قد حقق التوازن العضلى لجانبى الجسم-1
(اليمن واليسر).

  م50أن البرنامج التدريبى للتوازن العضلى للقوه العضليه أثر إيجابيا على المستوى الرقمى لسباحه -2
حره .

بلغت نسبه التحسن فى قياسات القوه القصوى للجانب اليمن والجانب اليسر كالتالى:--3

)15%) ، والذراع اليسرى (12الذراع اليمنى (-

%)21%) ، والرجل اليسرى (12الرجل اليمنى (-

%)58.33بين الجانب اليمن والجانب اليسر (-

  التوصيات :   

 الهتمام بالتطوير المتوازن  لقوه العضلت العامله على مفاصل الجسم المختلفه والعضلت المقابله لها-1
 .

الهتمام بتخطيط التوازن العضلى منذ مراحل الممارسه المبكره . -2

تطبيق البرنامج التدريبى متضمنا التدريبات الخاصه بالتوازن العضلى للقوه العضليه فى السباحه  . -3

مراعاه تصميم برامج أثقال بحيث تحقق مبدأ التوازن العضلى لجميع أجزاء الجسم المختلفه . -4

تطبيق البرنامج المقترح فى هذه الدراسه بما يناسب طرق السباحه المختلفه  . -5
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المراجـــــــــــع

 
أول® : المراجع العربية

ثانيا® : المراجع الجنبية
ثالثا° : شبكة المعلومات الدوليه النترنت 
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أول® : المراجع العربية 
 ) تKKدريب السKباحه للمسKتويات العليKا ،الطبعKه الولKى ، دار الفكKر1994:(أبو العل أحمد عبد الفتاح -1

العربى ، القاهره 

  اب2و العل عب2د الفت2اح ،احم2د نص2ر-2
الدين 

) فسيولوجيا اللياقه البدنيه ، دار الفكر العربى . 2003:(

 ) برنامKKج تKKدريبى بالثقKال لتنميKKه التKKوازن للقKوه العضKKليه لبعKKض2008:(احمد  عيسى -3
 عضلت الطرف السفلى وتاثيره على المستوى الرقمى لسباحى الصدر ،

رساله ماجستير غير منشوره ، كليه التربيه الرياضيه ، جامعه طنطا . 

 احم2222222د مح2222222ى ال2222222دين-4
ابراهيم

 ) برنامج تدريبى بالثقال لتنميه التKKوازن العضKKلى للقKKوه العضKKليه2008:(
 لبعض عضKلت الطKرف السKفلى وتKأثيره علKى المسKتوى الرقمKKى لسKKباحه

،الصدر ، رسله ماجستير ،كليه التربيه الرياضيه بالهرم، جامعه حلوان

 ) أسس وقواعد التدريب الرياضى وتطبيقاته ، منشKأه المعKارف ،1998:(أمر ا أحمد البساطى -5
السكندريه . 

 ) اسس وقواعد التدريب الرياضى وتطبيقاته ، منشKاه المعKارف ،2001:(امر ا البساطى -6
السكندريه .

 ) دائره المعKKارف الرياضKKيه وعلKKوم الKKتربيه الرياضKKيه  ، شلشله2004:(امين انور الخولى واخرون -7
 المراجKKKع فKKKى الKKKتربيه البKKKدنيه والرياضKKKيه ، الطبعKKKه الولKKKى ، دار الفكKKKر

العربى ، القاهره .

) 2011:(ايمن احمد السيد  -8  تحسين التوازن العضلى للعضلت القابضه والباسطه العKKامله 
 علKKKى مفصKKKل الكتKKKف واثKKKره علKKKى مسKKKتوى النجKKKاز الرقمKKKى للسKKKباحين

الناشئين،رساله ماجستير ،جامعه السكندريه .

 ) برنامج تدريبى للتوازن العضلى فى القوه الديناميكيه لعضKKلت2006:( ايهاب سيد اسماعيل -9
 المرفقين و تاثيره على المستوى الرقمKKى لسKKباحى الKKدولفين ، انتKKاج علمKKى
 غير منشKKور ، جKامعه حلKKوان ،كليKKه الKKتربيه الرياضKKيه للبنKKات بKKالجزيره ،

القاهره ، المجلد الرابع والعشرون ، العدد الول.

 ) أسKKKس ونظريKKKات التKKKدريب الرياضKKKى ، دار الفكKKKر العربKKKى ،1999:( بسطويسى أحمد -10
القاهره . 

 ) تKKأثير برنامKKج للتKKدريب للثقKKال فKKى إعKKداد المنتخKKب المصKKرى1992:(حاتم حسنى يوسف -11
 علKKى تقKKدم المسKKتوى الرقمKKى ، رسKKاله ماجسKKتير غيKKر منشKKوره ، جKKامعه

حلوان ، كليه التربيه الرياضيه للبنين .  

 ) التجاهKKات الحKKديثه فKKى تخطيKKط وتKKدريب كKKره القKKدم ، الطبعKKه2001:(حسن السيد ابو عبده -12
الولى ، دار العالميه ، طرابلس .

 ) برنامج باستخدام التدريب العرضى فى الفتره النتقاليه وتKKأثيره2006:(حمدى ابراهيم يحى -13
  م عKKدو –100على القوه العضليه والمرونه والمستوى الرقمى لمتسKKابقى 

 مجلKKه العلKKوم البKKدنيه والرياضKKيه ، كليKKه الKKتربيه ، جKKامعه المنKKوفيه ، العKKدد
الثامن ، المجلد الول يناير 

 ) برنامKKج التKKدريب السKKنوى فKKى كKKره القKKدم ، دار الفكKKر العربKKى ،1997:(حنفى محمود مختار -14
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القاهره . 

ذياد محمد امين-15

  

 )  م)  :تKKاثير بعKKض وسKKائل تطKKوير القKKوه الخاصKKه للرجليKKن علKKى2000:
 مستوى الداء فى سباحه الصدر ،رسKاله ماجسKKتير غيKر منشKوره ،جKامعه

السكندريه ،كليه التربيه الرياضيه للبنين .

 ) تKKKأثير تنميKKKه التKKKوازن الحركKKKى والعضKKKلى علKKKى النحرافKKKات2004:( رأفت عبد المنصف على -16
 الجKKKانبيه لمسKKKافه الKKKوثبه الثلثيKKKKKه،رساله دكتKKKوراه غيKKKر منشKKKKKوره،جامعه

السكندريه ،كليه التربيه الرياضيه بنين . 

 ) برنامKKKKج لتحقيKKKKق التKKKKوازن العضKKKKلى بيKKKKن العضKKKKلت العKKKKامله2007:(السيد السيد سعد -17
 م صKKدر للسKKباحين ، المجلKKه100والمقابله للذراعين واثره على زمKKن اداء 

.33العلميه للتربيه البدنيه والرياضيه للبنات ، جامعه السكندريه العدد 

 ) دراسه مقارنه لتأثير التدريب بالثقKKال والبليومKKترى علKKى تنميKKه2005:(شريف محروس قنديل -18
 القKKKدره العضKKKليه ومسKKKتوى أداء مهKKKاره الضKKرب السKKKاحق لناشKKKئى الكKKKره
 الطائره ، رساله ماجستير غير منشوره ، جامعه المنصوره ، كليه التربيه

الرياضيه . 

 القKاهره دار، ) السKس الحركيKه والKوظيفيه للتKدريب الرياضKى 1997: (طلحه حسام الدين -19
الفكر العربى .

 ) الموسKوعه العلميKKه فKى التKKدريب ، القKوه – القKدره – المرونKKه –1997:(طلحه حسام الدين -20
مركز الكتاب للنشر ،القاهره .

 طلح22ه حس22ام ال22دين ، مص22طفى-21
كامل محمد ،سعيد عبد الرشيد 

 ) مبKKKادئ الميكانيكKKKا الحيKKKويه وعلKKKم الحركKKKه التطKKKبيقى ، مركKKKز1999:(
الكتاب للنشر ، القاهره . 

 طلحه حسام الدين ،طارق فاروق-22
 عب22د الص22مد ،محم22د ف22وزى عب22د

الشكور 

 ) التحليKKKKل الكيفKKKKى "مفهKKKKومه – تKKKKاريخه – نمKKKKاذجه – مهKKKKامه –2006(
تطبيقه" ، الدار العلميه للنشر والتوزيع ، القاهره .

 ) التحليKKKل الكيفKKKى لحركKKKه  جسKKKم النسKKKان ، المكتبKKKه المصKKKريه2004:(عادل عبد البصير على -23
للنشر ،السكندريه .

 ) ، تKKأثير برنامKKج للقKKوه والطKKاله العضKKليه علKKى تحسKKين اختلل1999: (عاطف رشادخليل -24
 التKKوازن العضKKلى فKKى العضKKلت العKKامله علKKى مفصKKل الركبKKه ، رسKKاله

دكتوراه غير منشوره ، جامعه حلوان ، كليه التربيه الرياضيه للبنين 

) ، فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز ، مركز الكتاب للنشر 2000:(عبد الرحمن عبد الرحيم زاهر -25

 ) تKKأثير التKKوازن فKKى القKKوه بيKKن العضKKلت القابضKKه والعضKKلت1993:(عبد العزيز احمد النمر -26
 الباسKKطه لمفصKKل الركبKKه علKKى سKKرعه العKKدو ، المجلKKه العلميKKه للKKتربيه و

الرياضه ، جامعه حلوان .

 عب2د العزي2ز احم2د النم2ر  ناريم2ان-27
الخطيب : 

  ) العداد البدنى والتدريب بالثقال للناشئه فى مرحله البلKKوغ ،ط2000:(
الساتذه للكتاب الرياض ، القاهره .

 عب2د العزي2ز أحم2د النم2ر وناريم2ان-28
الخطيب 

 ) تدريب الثقال – تصميم برامج القوه وتخطيط الموسم التدريبى1996:(
، مركز الكتاب للنشر ، القاهره . 

 تأثير برنامKKج تKدريبى للقKوة العضKلية علKى تحسKين التKوازن) ،KK 2000: (عبد العزيز النمر -29
 العضKKKلى ،المجلKKKه العلميKKKه للKKKتربيه والرياضKKKه ، كليKKKة التربيKKKة الرياضKKKية

للبنين ، جامعة حلوان 

 ) التKKKدريب الرياضKKKى – نظريKKKات وتطبيقKKKات ، دار المعKKKارف ،1994:(عصام عبد الخالق -30
السكندريه . 
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 )،تKKKKدريب السKKKKباحة بيKKKKن النظريKKKKة والتطKKKKبيق، دار المعKKKKارف ،1998:(عصام محمد حلمى-31
السكندرية

 )الضافه فى الصابه الرياضيه ، مركKKز الكتKKاب للنشKKر القKKاهره،2006:(على جلل الدين -32
الطبعه الثالثه 

) تخطيط التدريب الرياضى ، منشأه المعارف  ، السكندريه . 1993:( على فهمى البيك -33

 قاس2م حس2ن حس2ين ومحم2د عب2د-34
الرحيم 

 ) ميكانيكيه اللعاب المركبه " عشارى الرجال وسباعى السيدات2001:(
" الطبعه الولى ،دار العالميه ، طرابلس 

) التدريب بالثقال ، منشأه المعارف ، السكندريه .1997:(محمد إبراهيم شحاته -35

 محم2د ج2ابر بريق2ع و ايه2اب ف2وزى-36
البديوى 

 ) الموسوعه العلميه للمصارعه (الجزء الثالث) – تدريب الثقKKال2004:(
، منشأه المعارف بالسكندريه . 

 محم222د ج222ابر بريق222ع وخيري222ه-37
ابراهيم السكرى

 المبKKادئ الساسKKيه للميكانيكKKا الحيKKويه فKKى المجKKال الرياضKKى ،) 2004(
الجزء الثانى ،السكندرية ،منشاه المعارف.  

 محم22د ج22ابر بريق22ع وخيري22ه -38
ابراهيم السكرى 

 ) المبKKادئ الساسKKيه للميكانيكKKا الحيKKويه فKKى المجKKال الرياضKKى2002: (
،السكندرية ،منشاه المعارف. 

) علم التدريب الرياضى ، الطبعه الثانيه ، دار المعارف . 1992(محمد حسن علوى -39

 محم22222222د حس22222222ن علوى ،-40
محمد نصر الدين رضوان

اختبارات الداء الحركى ،دار الفكر العربى ، القاهره)، 2001: (

 محمد حسن علوى ،ابو العل عبد-41
الفتاح 

) فسيولوجيا التدريب الرياضى  دار الفكر العربى 2000: (

 ) القيKKKاس والتقKKKويم فKKKى الKKKتربيه الرياضKKKيه ،الفكKKKر العربKKKى ،2001: (محمد صبحى حسانين -42
القاهره .

 ) ، القيKKKاس والتقKKKويم فKKKي التربيKKKة البدنيKKKة والرياضKKKية، الطبعKKKة2000: (محمد صبحي حسانين-43
الرابعة،ـ الجزء الثاني، دار الفكر العربي 

 ) ،فسKKKKيولوجيا الرياضKKKKه وتKKKKدريب السKKKKباحه ، الجKKKزء الثKKKانى2002: (محمد على القط  -44
،المركز العربى للنشر ،الزقازيق 

  محمد محمود عبد الدايم ، مدحت-45
صالح 

 ) برامج تدريب العداد البدنى وتدريبات الثقال ، الطبعه الولى1993:(
، مطابع الهرام ، القاهره . 

 محمدص222بحى حس222انين ، أحم222د-46
كسرى معانى 

 )  ) موسوعه التدريب الرياضى التطبيقى ، مركز الكتاب للنشKKر ،1998:
الطبعه الولى 

 محم2دمحمود عب2د ال2دايم ، م2دحت-47
صالح ، طارق شكرى القطان 

 ) برامج تدريب العداد البدنى وتدريبات الثقال ، الطبعه الولى1993:(
، مطابع الهرام ، القاهره . 

 ) فعاليه برنامج علجى تدريبى لتنميه القKKوه العضKKليه والتKKوازن2005: (محمود محمد وكوك-48
 علKKى انحنKKاءات العمKKود الفقKKرى لKKدى المكفKKوفين ،رسKKاله ماجسKKتير غيKKر

منشوره ،جامعه طنطا ،كليه التربيه الرياضيه 
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( مسعد على محمود -49  ) المKKدخل الKKى علKKم التKKدريب الرياضKKى ، دار الطبKKاعه للنشKKر1997: 
والتوزيع بجامعه المنصوره ، المنصوره . 

 مسعد على محمود ، محمد كشك-50
، وامر ا البساطى 

 ) محاضKKرات فKKى علKKوم التKKدريب الرياضKKى ، الطبعKKه الولKKى ،2002: (
مكتبه شجره الدر ، المنصوره .

 مص2طفى ك22اظم،ابوالعل احم2د ،-51
اسامه كامل راتب 

) السباحه من البدايه للبطوله ، دار الفكر العربى . 1998: (

 ) التدريب الرياضى التربوى ، مؤسسه المختار للنشر ، الطبعKKه2002: ( مفتى ابراهيم حماد -52
الولى ، القاهره .

 ) التKKدريب الرياضKKى الحKKديث – تخطيKKط وتطKKبيق وقيKKاده ، دار2001: (ــــــــــ-53
الفكر العربى ،طبعه ثانيه .

 ) أسس تنميه القKKوه العضKKليه بالمقاومKKات ، طبعKKه أولKKى ، مركKKز2000: (ــــــــــ-54
الكتاب للنشر والتوزيع ، القاهره . 

 ) البرامج التدريبيه المخططه لفKKرق كKKره القKKدم ، الجKKزء الول ،1997: (مفتى ابراهيم حماد-55
مركز الكتاب للنشر ، القاهره . 

 ) التKدريب الرياضKى للجنسKين مKKن الطفKوله إلKى المراهقKه ، دار1996: (ــــــــــ-56
الفكر العربى ، القاهره .

 وجم2الناهـد انـور الصـباغ  -57
علءالدين

علم الحركه ، السكندريه ، دار المعارف)، 1996: (

 )، تKKأثير  برنامKKج تKKدريبى للقKKوه العضKKليه علKKى تحسKKين التKKوازن2003:(هانى عبد العزيز الديب   -58
 العضلى ، رساله دكتوراه غير منشوره ، كليKKه الKKتربيه الرياضKKيه للبنيKKن ،

جامعه حلوان .

 ) فKKاعليه تنميKKه القKKوه الKKدافعه للرجليKKن داخKKل وخKKارج المKKاء علKKى2005:(هدير سيد عبد العظيم -59
 انزيمKKات الKKترانس امينيKKز وكريKKاتين فسKKفوكينيز والمسKKتوى المهKKارى فKKى
 سباحه الصدر ، رسKKاله دكتKKوراه غيKKر منشKKوره ، جKKامعه حلKKوان ، الKKتربيه

الرياضيه للبنات ، بالقاهره .

 ) برنامKKKج تKKKدريبى مقKKKترح لتنميKKKه التKKKوازن فKKKى قKKKوه العضKKKلت2001:(وائل السيد  قنديل -60
 للعKKKKبى السKKKKكواش ، رسKKKاله دكتKKKKوراه غيKKKKر منشKKKKوره ، كليKKKKه الKKKKتربيه

الرياضيه للبنين ، جامعه حلوان . 

 )، تKKأثير التKKوازن فKKى القKKوه بيKKن العضKKلت القابضKKة والباسKKطة2004:(وليد درويش عميره  -61
 لمفصKKKل الركبKKKه علKKKى المسKKKتوى الرقمKKKى للربKKKاعين الناشKKKئين ، رسKKKاله

ماجستير غير منشوره ،كليه التربيه الرياضيه ، جامعه طنطا.
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