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 سلخاما الفصل

 .ت لاستنتاجاااولا:

 .تصٍاولتا ثانٌا:
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 ت:صٍاولتت والاستنتاجاا

 

 :ت لاستنتاجاااولا: 

 ت لاستنتاجاالى ةصك ولتم اتث، لباحالتي حصك ع يها النتائج والإحصائية ت المعالجااخلبك ص م 

 لآتية: ا

اد وب التمرينات الحرل(تاثير –اد وب الحبك -تاثير اداليب الاحماء الخاص المدتخدم )اد وب الباليه -
والجهاز الدور  وانزيم الطاقة )فودفات  ايجابي بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية  )الجهاز التنفدي

 .الكرياتيص (
اد وب التمرينات الحرل(تاثير –اد وب الحبك -تاثير اداليب الاحماء الخاص المدتخدم )اد وب الباليه -

 ايجابي بالنىدبة لمدتوى الاداء المهار .
وبالتمرينات اد -اد وبالحبك-وجود فروق بيص اداليب الاحماء الخاص المدتخدمة )اد وب الباليه -

الحرل( بالاضافة الى الاد وب التق يد  بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية قيد الدرادة ومدتوى الاداء 
 المهار .

الاحماء الخاص بادتخدام اد وب الباليه اكثر الاداليب فاع ية في التهيئة الفديولوجية للبزمة للبداء  -
ي يه اد وب التمرينات الحرل ي يه الاد وب  المهار  )الجم ة الحركية الحرل( ي يه اد وب الحبك

 التق يد .

 ثانٌا:التوصٌات:
 صي بما يأتي: ويثة، لباحاليها لت اصولتي تالنتائج ق افوع ى 

اد وب -اد وب الحبك-ص باداليب الاحماء الخاص بادتخدام اد وب الباليهبيدرلماقبك ص مم لاهتماا -
 التمرينات الحرل.

لحالية في الترتيب الندبي لاداليب الاحماء الخاص قيد الدرادة في الدرادة انتائج ص مدل لاستفاا -
 الانديه ومراكز التدريب.

 عة.وياضية متنانشطة رفي رى وخاية رعمت فئات وسة ع ى عينادرالاض ذمشابهة لهت ساراء دراجة -
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 ملخصات البحث
 

 أولا : ملخص البحث باللؽة العربٌة.
 ثانٌا: مستخلص البحث باللؽة العربٌة .   
 ثالثا : ملخص البحث باللؽة الإنجلٌزٌة .    
 رابعا: مستخلص البحث باللؽة الإنجلٌزٌة .        
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 أولا : ملخص البحث باللؽة العربٌة:
 

 عنوان البحث 

ومستوى أداء    "تأثٌر أسالٌب  مختلفة من الإحماء الخاص على بعض الوظائؾ الفسٌولوجٌة
 جملة حركٌة حرة فً الجمباز الإٌقاعً"

 اسم الباحثة / ندا عبد الوهاب عبد الرحٌم احمد

 :مشكلة البحث وأهمٌته 

الجمباز الإيقاعي احد الأنشطة الرياضية التي تحتيك مكياص الةيدارل ووةيك ةليى قمية الإتقياص والكمياك 
، حيث تتجدد روعته بالأداء المهار  والبدني ، و اخذ مكانه المرموق في الدورات الاوليمبية والمحافك العالمية 

مة مميزل تجمع  بيص الفيص والرياضية وهيو الد س والانديابي ل مهارات الحركية وهو ما يراض البعض ويعتبرض  د
 ما يجذب المشاهديص  للؤداء المهار  فائق الروعة للبعبات الجمباز الإيقاعي . 

 
وأمام هذض الطفيرل الكبييرل ميص الإعجياز والتطيور الميذهك فيي مديتويات الأداء البيدني والمهيار  اليذ  

ع اديتخدام الع يوم المرتبطية التيي تيؤثر فيي عم ييات نشاهدض اليوم والنابع مص اديتخدام الع يم فيي الرياضية  وتودي
التدريب الرياضيي مميا أدى ةليى التطيوير ذاتيه واديتحداث الكثيير ميص قواعيدض وكياص نتيجية ذليك ظهيور البيرامج 

، ةص الموهبية الفرديية  التدريبية التي تبنى ع ى أدس ع مية والمنادبة لنوعياته حيث أةب  مص الأمور المدتبعدل 
 را كبيرا في وةوك الفرد ةلى أع ى المدتويات الرياضية دوص ارتباطها بالتدريب الع مي الحديث.فقط ت عب دو
 

ولكي تةك اللبعبية ةليى هيذض المكانية ميص الأداء والتطيور ليم يكيص ولييد الةيدفة ولكيص نتيجية ل تخطييط 
الع مي وما توةيك ةلييه الع مياء و البياحثوص حييث اتجهيت أنظيار الع مياء ةليى أص الجديم لا يمكيص أص يقيوم بعميك 

ء البيدني مميا يهييل  الجديم فدييولوجيا نشاط  بدني ما لم يتم ةجراء بعض التمرينات التمهيدية قبك البدء فيي الأدا
لمقاب ة متط بات الجهيد المتوقيع  والتهيئية ل عميك الأكبير اليذ  يديبق الأداء  ديواء فيي الاشيتراك فيي التيدريب أو 

 ألا وهى عم ية الإحماء الخاص  .المنافدة 
ع مديتوى ع ى أهمية الإحمياء الخياص المقينص لميا ليه ميص تيأثيرات مفييدل ع يى أداء الرياضيييص فيي رفي

 الأداء المهار .
باص الإحماء  الخاص المقنص يزيد مص  قاب ية الفرد لأداء العمك المك ؾ به في وقت قةير ، بأنيه ييؤدى 

 ةلى زيادل الإتقاص المهار  ويرفع مص قدرل ع ى الانجاز ويؤخر الإجهاد والتعب.
رتخاء والمطاطية الأزمة في حيص يرى أيضا كك مص باص الإحماء  الخاص المقنص  يكدب العضلبت الا

للؤداء الرياضي ولأهمية  الإحماء الخاص وانه شيء أدادي لا ؼنى عنه مص اجك الادتعداد الجيد ، حيث يعميك 
ع ى تهيئة وتنظيم أجهزل  الجدم والعم يات الحيوية وذلك بزيادل معدك الدورل الدمويية وحجمهيا ، وكيذلك معيدك 

، حيث انه لمص الخطورل أص نجعك الق ب يعمك بدرعته القةوى مباشرل بيك التهوية الرئوية والأكدجيص المنقوك 
 يجب أص يهيل ل مجهود البدني.  

فييأص تحدييص وظييائؾ الجهيياز الييدور  والجهيياز التنفدييي وةنزيمييات الطاقيية  مييص خييلبك عم ييية الإحميياء 
ق ييلب مميا ينشيط الخاص والذ  يجنب مص خطر التق ص العض ي المبكر، عص  طريق رفع درجة حرارل الجديم  

 التفاعلبت الكيمائية داخك الجدم وبالتالي يؤدى  ةلى تحديص الطاقة الأزمة لتنشيط وةدراع الادتجابات العض ية.
وقد لفت الإحماء الخياص وأدياليبه أنظيار العدييد ميص المهتمييص بتيدريب الأنشيطة   الرياضيية المخت فية 

ص أهمية في تهيئة الجهازيص الدور  والتنفديي وةنزيميات مؤخرا حيث ظهرت  بعض الداردات الع مية لما لها م
 الطاقة وكذلك تأثيرها الايجابي ع ى مدتوى الأداء المهار  .

ومما دبق يتض  أص عم يية الإحمياء الخياص المقينص  فيي حيد ذاتهيا عميك ذو أهميية كبييرل ميص الناحيية 
وييتلبءم ميع أدياليب الإحمياء الخياص بكيك  الفديولوجية والبدنيية والعةيبية لجمييع الأنشيطة الرياضيية بميا يتفيق

 نشاط.
ومص خلبك اطلبع الباحثة ع ى المراجع الع مية والدرادات البحثية لم يتدنى لها  ما يشير ةلى التطيرق   

ةلى ادتخدام أداليب مخت فة مص الإحماء الخاص المقنص بالبحث أو الدرادية الع ميية فيى مجياك الجمبياز الإيقياعي 
ء هذا البحث ل تعرؾ ع ى أفضك أداليب الإحماء الخاص المقنص  وتيأثيرض ع يى مديتوى الأداء مما دعا ةلى ةجرا

 المهار  في الجمباز الإيقاعي 
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وقد رأت الباحثة ضيرورل تنياوك هيذض النقطية البحثيية بالدرادية وذليك بهيدؾ معرفية أ  ميص هيذض الأدياليب أكثير 
بيالأداء الحركيي المط يوب فيي الجمبياز الإيقياعي ، أميلب فيي  فاع ية في ةعداد وتهيئة الأجهزل الفديولوجية ل قييام

 توجيه الاهتمام الأكاديمي نحو الحديث والجديد في تطبيقات الإحماء الخاص في النشاط الرياضي التخةةي.

 
 :البحثالمستخدمة فً  مصطلحات ال

 النبض:
 معدك ضربات الق ب فى الدقيقة..

 ضؽط الدم:
انييدفاع الييدم مييص الق بييي الييى الشييرياص ويتييراوح مقييدارض بيييص الضييؽط الانقباضييي انييه الضييؽط الييذ  يحييدث نتيجيية 

 والضؽط الانبداطي.
 مؤشر الطاقة:

 وتدتخدم لقياس طاقة الجهاز الدورى مص حيث كمية الدم المدفوع ..  
 التهوٌة الرئوٌة : 

 هى عم ية نقك الهواء داخك وخارج الرئة ..
 :السعة الحٌوٌة

 الدعة الرئوية العامة الذى يمكص تحديدض بأقةى حجم لهواء الزفير بعد اقةى شهيق .هى ذلك الجزء مص 
 :  السعة التنفسٌة القصوى

 ..هى عبارل عص اقةى حجم ل هواء يدخك ويخرج الى ومص الرئتيص فى الدقيقة الواحدل
 التمرٌنات: 

 مجموعة مص الانشطة الحركية التى يقوم بها الفرد..
 تمرٌنات التهٌئة: 

 اعداد الجدم وتهيئته عص طريق تمرينات الاحماء والتدفئة قبك الاداء لتجنب الاةابات المخت فة.
 تمرٌنات الحرة:

 وهى التمرينات التى يؤديها الفرد دوص ادتخدامه لادوات او ادتعماله لاجهزل او ادوات كبير
 تمرٌنات الحبل :

 ةو لاكدابه المهارل والاحداس الاكبر بالحركة.تمرينات تدتخدم ادال الحبك لزيادل مقدرل الفرد الحركي
لؽة عالمية، وهو ةحدى الفنوص المدرحية الرفيعة؛ فهيو فيص متكاميك  ميص حييث احتوائيه ع يى العدييد ميص  البالٌه:

الأداء  –الحركيية الراقةيية  –الملببييس  –الييديكور  –الموديييقى  –العناةيير الفنييية الأخييرى مثييك: الموضييوع 
 الإضاءل.  –المهارات الادادية  -حركيةالتشكيلبت ال –الحركي 

 :فترة التاسٌس
هي فترل بناء الأداس البدني وهي أداس الانطيلبق ل نشياط المتزاييد الشيدل وهيي تمثيك قاعيدل هيرم تيدريب القيول 
وتبيدأ هييذض الفتييرل بيالتعرؾ ع ييى نقيياط الضييعؾ باديتخدام الاختبييارات والقيادييات البدنيية المخت فيية بالإضييافة ةلييى 
الملبحظة الشخةية وهذض الفترل المبكرل ميص التيدريب ديوؾ تهييل الرياضيي لتنميية القيول والقيدرل بكيفيية وشيدل 
عالية بالإضافة ةلى أنه بىنقاص الوزص الزائد مص الدهص وزيادل وزص العضلبت فىص ةمكانية التقدم تزيد وتتطور . 

 لتنمية الشام ة المتوازنة لكك أجزاء الجدمويتم التدريب بادتخدام التمرينات العامة التي تهدؾ ةلى ا

 : البحث اهداؾ
 – الحبل – البالٌةا باستخدام  الخاص الاحماء من مختلفة تأثٌراسالٌب على التعرؾ إلى البحث هذا ٌهدؾ

 : على التعرؾ خلال من وذل  ،  الحرة التمرٌنات
 الجهاز -التنفدى الجهاز) الفديولوجية الوظائؾ فى الخاص الاحماء مص المخت فة الاداليب تأثير -3

 (الكرياتيص فودفات انزيم) الطاقة انزيم -الدورى
 .البحث قيد الحركية الجم ة اداء مدتوى فى الخاص الاحماء مص المخت فة الاداليب تأثير -5
 الاجهزل وتهيئة اعداد فى فاع ية الخاص الاحماء اداليب اكثر ع ى ل وقوؾ الندبى الترتيب -1

 . المهارى الاداء ومدتوى الفديولوجية

 فروض البحث :
توجد فروق ذات دلالة احةيائية بييص القيياس القب يى والقيياس البعيدى فيى تيأثير الادياليب المخت فية ميص  -6

انيزيم الطاقية  -الجهياز اليدورى -الاحماء الخاص فى الوظائؾ الفديولوجية  لكك مص ) الجهاز التنفديى
 ..)فودفات الكرياتيص(
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توجيييد فيييروق ذات دلالييية ةحةيييائية  بييييص القيييياس القب يييى والقيييياس البعيييدى فيييى تييياثير الادييياليب     -2

 المخت فة مص الاحماء  الخاص فى مدتوى اداء الجم ة الحركية قيد البحث.  

لترتييب توجد فروق ذات دلالة احةائية فى القياديات القب يية والبعديية بييص الادياليب المخت فية ل وةيك  -6
ومديتوى الاداء  فيى اعيداد وتهيئية الاجهيزل الفدييولوجيةالاحمياء الخياص فاع يية  دياليبكثير اندبى لا
 المهارى.

 

 إجراءات البحث

  منهج البحث 

ذو تةيميم المجموعية الواحيدل بطريقية تبيادك   (i experimental design)اديتخدم المينهج التجريبيي
أدي وب التمرينيات الحيرل (  –أد وب الحبيك  –الأداليب المخت فة للئحماء الخاص بادتخدام )أد وب الباليه 

بالإضافة ةلى الأد وب التق يد  ) الإحماء الخاص المدتخدم خيلبك اليدروس العم يية  (، و طبقيت الأدياليب 
لمناديبته لطبيعية وأهيداؾ البحيث ، حييث اديتخدم هيذا  وذليك، ك ع ى عينة البحث الأربعة قيد البحث بالتباد

الأد وب الإحةائي بالقياس القب ي في وقت الراحة والقياس البعدى بعد تطبيق الإحماء الخاص لكك أد وب 
 بعد الأداء مباشرل 

 : عٌنة الدراسة الأساسٌة 

اضييييية ل بنييييات بجامعيييية الإدييييكندرية تييييم اختيييييار عينيييية عمديييييه مييييص طالبييييات ك ييييية التربييييية الري
( طالبيييات ، يميييث ص 5المقييييدات بمرح ييية البكيييالوريوس تخةيييص جمبييياز ةيقييياعي ،  وقيييد ب يييػ قيييوام العينييية )

 5631 -5635قوام تخةص الجمباز الإيقاعي ل عام الدرادي 

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة 

 .  القيادات الانثربومترية (3)

 .قياس المتؽيرات الفديولوجية  (5)

 . قياس المتؽيرات الكيمائية (1)

  :تطبٌق الدراسة الأساسٌة 

 36/35/5635بييييىجراء القيادييييات القب ييييية والقيادييييات البعدييييية فييييي الفتييييرل مييييص قامييييت الباحثيييية     

، لكييييك مييييص المتؽيييييرات الفديييييولوجية والأداء المهييييار  ، وكيييياص ذلييييك أثنيييياء تطبيييييق 3/5631/ 35ةلييييى 

 الدرادة الأدادية بكك وحدل تدريبية .

 لمعالجة الإحصائٌة المستخدمة: ا

 .المتودط الحدابي 

  الانحراؾ المعيار 

 معامك الالتواء. 

 ديمنروؾ -اختبار ك وموجراؾ. 

 وي يك -اختبار شابيرو. 

 معامك الاختلبؾ. 

 الندب التؽير. 

  اختبار قتق ل مشاهدات المزدوجة 

 .)تح يك التبايص ) ؾ 

   اختبار أقك فرق معنوىL.S.D. 
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 الاستنتاجات:

 

 ت لاستنتاجاا
 ت لاستنتاجاالى ةصك ولتم اتث، لباحالتي حصك ع يها النتائج والإحصائية ت المعالجااخلبك ص م 
 لآتية: ا

اد وب التمرينات الحرل –اد وب الحبك -تاثير اداليب الاحماء الخاص المدتخدم )اد وب الباليه -
هاز الدور  وانزيم الطاقة (تاثير ايجابي بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية  )الجهاز التنفدي والج

 )فودفات الكرياتيص (
 

اد وب التمرينات الحرل –اد وب الحبك -تاثير اداليب الاحماء الخاص المدتخدم )اد وب الباليه -
 (تاثير ايجابي بالنىدبة لمدتوى الاداء المهار .

 
لتمرينات اد وبا-اد وبالحبك-وجود فروق بيص اداليب الاحماء الخاص المدتخدمة )اد وب الباليه -

الحرل(بالاضافة الى الاد وب التق يد  بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية قيد الدرادة ومدتوى الاداء 
 المهار .

 
الاحماء الخاص بادتخدام اد وب الباليه اكثر الاداليب فاع ية في التهيئة الفديولوجية للبزمة للبداء  -

يه اد وب التمرينات الحرل ي يه الاد وب المهار  )الجم ة الحركية الحرل( ي يه اد وب الحبك ي 
 التق يد .

 

 : التوصٌات
اد وب -اد وب الحبك-ص باداليب الاحماء الخاص بادتخدام اد وب الباليهبيدرلماقبك ص مم لاهتماا -

 التمرينات الحرل.
 
الدرادة الحالية في الترتيب الندبي لاداليب الاحماء الخاص قيد الدرادة في نتائج ص مدل لاستفاا  -

 الانديه ومراكز التدريب.
 

 عة.وياضية متنانشطة رفي رى وخاية رعمت فئات وسة ع ى عينادرالاض ذمشابهة لهت ساراء دراجة  -
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 ثانٌا: مستخلص البحث باللؽة العربٌة:

 البحثعنوان 

"تأثٌر أسالٌب  مختلفة من الإحماء الخاص على بعض الوظائؾ الفسٌولوجٌة   ومستوى 
 أداء جملة حركٌة حرة فً الجمباز الإٌقاعً"

 اسم الباحثة / ندا عبد الوهاب عبد الرحٌم احمد

تهيييدؾ هيييذض الدرادييية تيييأثير الأدييياليب المخت فييية ميييص الإحمييياء الخييياص فيييي الوظيييائؾ الفدييييولوجية 

انيييزيم الطاقييية )انيييزيم فوديييفات الكريييياتيص( ، تيييأثير  الترتييييب النديييبي  -الجهييياز اليييدور  -)الجهييياز التنفديييي

مديييتوى ل وقيييوؾ ع يييى أكثييير أدييياليب الإحمييياء الخييياص فاع يييية فيييي ةعيييداد وتهيئييية الأجهيييزل الفدييييولوجية و

الأداء المهيييار  لأدييياليب المخت فييية ميييص الإحمييياء الخييياص فيييي مديييتوى أداء الجم ييية الحركيييية قييييد البحيييث ، 

ذو تةيييييميم   (quasi experimental design)المييييينهج التجريبيييييىوقيييييد اديييييتخدمت الباحثييييية 

 –المجموعيييية الواحييييدل بطريقيييية تبييييادك الأديييياليب المخت فيييية للئحميييياء الخيييياص بىدييييتخدام )أديييي وب الباليييييه 

أدييييي وب التمرينيييييات الحيييييرل ( بالإضيييييافة ةليييييى الأدييييي وب التق ييييييدى ) الإحمييييياء الخييييياص  –أدييييي وب الحبيييييك 

، المديييتخدم خيييلبك اليييدروس العم يييية  (، و طبقيييت الأدييياليب الأربعييية قييييد البحيييث بالتبيييادك ع يييى عينييية البحيييث

ى فيييى وقيييت لمناديييبته لطبيعييية وأهييداؾ البحيييث، حييييث اديييتخدم هييذ الأدييي وب الإحةيييائى بالقييياس القب ييي وذلييك

، وقيييد تيييم معالجييية الراحييية والقيييياس البعيييدى بعيييد تطبييييق الإحمييياء الخييياص لكيييك أدييي وب بعيييد اليييلؤداء مباشيييرلي 

 البيانات بادتخدام 

  SPSSالمعالجة الإحصائٌة عن طرٌق إستخدام الحاسب اَلً ابرنامج 

Sravrtical package of social siences : ًلتحلٌل النتائج للحصول عل 

  الحدابي.المتودط    الانحراؾ المعيار  معامك الالتواء 

 ديمنروؾ -اختبارك وموجراؾ  وي يك -اختبار شابيرو  معامك الاختلبؾ 

 الندب التؽير   اختبار قتق ل مشاهدات المزدوجة 

  ()ؾ ( تح يك التبايصANOV   )   اختبار أقك فرق معنوىL.S.D.l 

 الاستنتاجات
اد وب التمرينات الحرل (تاثير –اد وب الحبك -المدتخدم )اد وب الباليهتاثير اداليب الاحماء الخاص 

ايجابي بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية  )الجهاز التنفدي والجهاز الدور  وانزيم الطاقة )فودفات 
 الكرياتيص (

 
(تاثير اد وب التمرينات الحرل –اد وب الحبك -تاثير اداليب الاحماء الخاص المدتخدم )اد وب الباليه

 ايجابي بالنىدبة لمدتوى الاداء المهار .
+ 

اد وبالتمرينات -اد وبالحبك-وجود فروق بيص اداليب الاحماء الخاص المدتخدمة )اد وب الباليه
الحرل(بالاضافة الى الاد وب التق يد  بالندبة ل متؽيرات الفديولوجية قيد الدرادة ومدتوى الاداء 

 المهار .
 

بادتخدام اد وب الباليه اكثير الادياليب فاع يية فيي التهيئية الفدييولوجية للبزمية ليلبداء المهيار  الاحماء الخاص 
 )الجم ة الحركية الحرل( ي يه اد وب الحبك ي يه اد وب التمرينات الحرل ي يه الاد وب التق يد 
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 قائمة المراجع

 أولاً المراجع العربٌة:

 

 عنوان الكتاب الفصلة ا لسنة المؤلؾاسم 

 : (3775) ابو العلب عبد الفتاح .3
التدريب الرياضي والادس الفديولوجية،دار الفكر 

 .العربي،القاهرل

 : 3776 أبو العلب أحـمد عبد الفتاح .5
بيولوجيا الرياضة وةحة الرياضى،  دار الفكر 

 العربى، القاهرل

 : 5661 أبو العلب أحـمد عبد الفتاح   .1
فديولوجيا التدريب والرياضة ،دار الفكر العربى ، 

 القاهرل

أبو العلب عبد الفتاح ،محمد  .6

 حدص علبوى
(3766) : 

فديولوجيا التدريب الرياضى،دار الفكر العربي 

 ،القاهرل.

أبو العلب عبد الفتاح،احمد  .2

 نةر اليص رضواص
(5661) : 

فديولوجيا ال ياقة البدنية،طبعة الثالثة،دار الفكر 

 العربي،القاهرل.

ابو العلب عبد   الفتاح، محمد  .6

 ةبحى حدانيص
(3775) : 

فديولوجياومورفولوجيا الرياضة وطرق القياس 

 والتقويم،دار الفكر العربي،القاهرل.

 : (5661) احمد نةر الديص رضواص .5
فديولوجيا الرياضة)نظريات وتطبيقات،طبعة 

 الاولى،دار الفكر العربي،القاهرل.

 : (5661) الديص الدـيدأحمد نةر  .6
نظريات وتطبيقات فديولوجيا الرياضة، دار الفكر 

 العربى، القاهرل،

اميرل حدص محمود  .7

 ،ماهرحدص محمود
(5666) : 

الاتجاهات الحديثة في ع م التدريب الرياضي،الطبعة 

 الاولى،دار الوفاء، الادكندرية.

 : (3766) ابراهيم احمد دلبمة .36
التربية الرياضية،دار  الاختبارات والقيادات في

 المعارؾ،القاهرل.

 : (3775) الديد عبد المقةود .33
فديولوجيا تدريب -نظريات التدريب الرياضي

 التحمك،مطبعة الشباب الحر،القاهرل.

 : (3777) بدطويدي احمد بدطويدي .35
ادس ونظريات التدريب الرياضي،دار الفكر 

 العربي،الطبعة الاولى،القاهرل.

 : (3777) ابراهيم دلبمةبهاء الديص  .31
التمثيك الحيو  ل طاقة في المجاك الرياضي،طبعة 

 اولى،دار الفكر العربي،القاهرل.

 : (5666) بهاء الديص ابراهيم دلبمة .36
لاكتات الدم،دار  -فديولوجيا الرياضة والاداء البدني

 الفكر العربي،القاهرل.
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 : (5665) بهاء الديص ابراهيم دلبمة .32
والمحددات الفديولوجية ل نشاط الةحة الرياضية 

 الرياضى ، دار الفكر العربى ، القاهرل

 : (5666) بهاء الديص ابراهيم دلبمة .36
الخةائص الكميائية الحيوية لفديولوجيا 

 الرياضة،طبعة اولى،دار الفكر العربى،القاهرل.

ثناء فؤاد وطارق ع ى  .35

 ةبراهيم
 المعارؾ الرياضة الةحية وتوازص الطاقة ، منشأل : (5666)

دناء  جنات محمد دروي  ، .36

 عبد الدلبم ع ى
(5661:) : 

فديولوجيا الرياضة ،الطبعة الاولى،مكتبة ومطبعة 

 الاشعاع،الادكندرية.

حمد  أحمد ، ةبراهيم دعد  .37

 زؼ وك 
(5663) : 

التمرينات الإدتشفائية وتطبيقاتها الطبعة الأولى ،دار 

 .الفكر العربي،القاهرل

 : (5666) الهجرديدامية احمد كامك  .56

المفاهيم -التمرينات الايقاعية والجمباز الايقاعي

الع مية والفنية،مكتبةومطبعة الؽد،الطبعة 

 الاولى،القاهرل.

 : (3772) دــامى عبد القوى ع ى   .53
ع م النفس الفديولوجى ، مكتبة النهضة العربية ، 

 القاهرل.

 : (3776) عبد الحــميد شــرؾ .55
الرياضية بيص النظرية والتطبيق البرامج فى التربية 

 ، مركز الكتاب ل نشر ، القاهرل

 : (5633) عبد الرحمص زاهر .51
مودوعة فديولوجيا الرياضة،مركز الكتاب 

 ل نشر،طبعة الاولى،القاهرل.

 مقدمة في بيولوجيا الرياضة،مكتبة الحرية،القاهرل. : (5666) عبد المنعم بدير،يودؾ دهب .56

 : (3777) عبير رمضاص .52

تاثير التحمك الدورى التنفدي بادتخدام ةندوق 

الخطو ع ى بعض المتؽيرات الفديولوجية وزمص 

م عدو ،ردالة ماجدتير ؼير منشورل،ك ية 366

 التربية الرياضية ل بنات،جامعة الادكندرية.

عةام ح مى،محمد جابر  .56

 بريقع
(3775) : 

اتجاهات،منشأل -مفاهيم-التدريب الرياضى ادس

 ندرية.المعارؾ،الادك

 ،دار المعارؾ،القاهرل.1الةحة والرياضة ، ط : (3773) عةمت محمد عبد المقةود .55

 مبادل وظائؾ ع م الأعضاء ، دار الوفاء : (5665) ع ى جلبك الديص .56

ع ى فهمي البيك،عماد  .57

الديص،عباس ابو يزيد،محمد 

 احمد

(5667) : 

د د ة الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي 

وتطبيقات،الجزء الاوك،التمثيك الؽذائي نظريات 

ونظم الطاقة الاهوائية والهوائية،طبعة الاولى،منشال 

 المعارؾ،الادكندرية.

 : (3776) علبء الديص محمد ع يول  .16
ةحة في المجاك الرياضي،منشأل المعارؾ 

 ،الادكندرية.
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 : (5666) عنايات فرج،فاتص البطك .13
الايقاعي(والعروض التمرينات الايقاعية )الجمباز 

 الرياضية،دار الفكر العربي،القاهرل.

 : (3772) فاروق عبد الوهاب .15
ةحة ولياقة بدنية،الطبعة الاولى،دار -الرياضة

 الشروق،القاهرل.

 : (3777) كاظم جابر امير .11

الاختبارات والقيادات الفديولوجية في المجاك 

الرياضى،ذات الدلبدك ل طباعة والنشر،طبعة 

 ثانية،الكويت.

 : (3776) كماك دروي  واخروص .16
الادس الفديولوجية لتدريب كرل اليد،مركز الكتاب 

 ل نشر،القاهرل.

 : (3775) لي ي عبد العزيز زهراص .12
التمرينات الفنية والايقاعية الادس الع مية 

 والعم ية،دار الفكر العربي،القاهرل.

 : (5665) ماجدض طاهر احمد شنبي .16

المتؽيرات الفديوكميائية المةاحبة درادة بعض 

ل محدد البيوميكانيكى عند نهاية مرح ة تزايد الدرعة 

معدو ،ردالة  366لدى لاعبي 

 دكتورال،ؼيرمنشورل،جامعة الادكندرية.

 محمد ةبحي حدانيص .15

 

 

(3776) : 
بيولوجيا الرياضة وةحة الرياضى،دار الفكر 

 العربي،القاهرل.

 : (5661) محمد ةبحى حدانيص .16
فديولوجيا التدريب والرياضة،طبعة اولى،دار الفكر 

 العربي،القاهرض.

 : (5666) محمد ةبحى حدانيص .17
القياس والتقويم في التربية البدنيةوالرياضة،الجزء 

 الاوك،الطبعة الرابعة،دارالفكر العربي،القاهرل.

 : (3776) محمد رضواص .66
طرق قياس الجهد البدني في الرياضة،مركز الكتاب 

 ل نشر،القاهرل.

محمد ةبراهيم شحاتة ، عبد  .63

المنعم د يماص برهم ، جادر 

 د يماص نويراص 

(3767) : 
مودوعة التمرينات البدنية الجزء الثاني ، الطبعة 

 الأردص–الأولى ، عماص 

 : (5662) محمد ع ي أحمد القط .65
.  3في الدباحة .جـ ةدتراتيجية التدريب الرياضي

 ل نشر القاهرل .المركز العربي

 : (5663) مفتى ابراهيم حماد .61
التدريب الرياضي الحديث)تخطيط وتطبيق 

 وقيادل(،الطبعة الاولى،دار الفكر العربي،القاهرض.

 : (5666) نائرل العبد .66
اةولها مكوناتها،دار -التمرينات الحديثة

 نشرالثقافة،الادكندرية.

 المعارؾ،الادكندرية. الانشطة الهوائية،منشأل : (5666) نعمات احمد عبد الرحمص .62
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نعمات احمد عبد  .66

 الرحمص،ماجدض  ع ي رجب
(5662) : 

الجمباز الايقاعي النظرية والتطبيق،دار 

 الحكمة،الادكندرية.

 : (3756) هدى ضياء الديص عبد الحميد .65

تاثير تنمية المرونة ع ى القول الض ية بانواعهاالثلبثة 

دنة ردالة 51:36في المرح ة الدنية مص 

ماجدتير،ك ية التربية الرياضية 

 ل بنات،الادكندرية،جامعة ح واص.

 : ( 3766)  هدى ضياء الديص عبد الحميد .66

اثر ادتخدام نظم انتاج الطاقة ع ى بعض المتؽيرات 

الفديولوجية والبدنية ومدتوى اداء جم ة حركية 

حرل في التمرينات الحديثة،بحث ترقية،ك ية التربية 

 معة الادكندرية.الرياضية ل بنات،جا

يادميص حدص البحار،دوزاص  .67

 ةلبح الديص طنطاوى
(5666) : 

ادس تدريب الجمباز الايقاعي،ك ية التربية 

 الرياضية بنات،جامعة الادكندرية.

 : (3772) يودؾ دهب ع ي .26

اثرتدريب الهيبوكديك ع ى بعض المتؽيرات 

الفديولوجية والمدتوى الرقمى لدباحي المدافات 

القةيرل،المؤتمر الع مي الدولى ل تنمية البشرية 

واقتةاديات الرياضة،المج د الثالث،ك ية التربية 

 الرياضية ل بنيص،بالقاهرل،جامعة ح واص.

  (:5663) يودؾ دهب ع ي .23
الفديولوجيا العامة وفديولوجيا الرياضة،مكتبة 

 الحرية،الادكندرية.
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