
 ١٧٠

  الباب الخامس
  :والتوصیات الاستنتاجات   -٥
  :الاستنتاجات  ١-٥

  : يأتیاستنتج الباحث من خلال النتائج ما 
  .لدى اللاعبین قید الدراسة القدرات البدنیةفي تغییر  اثر اهل رینات اللاهوائیةلتما نإ -١
  تغیراتوبعض الم رینات اللاهوائیة له اثر في تكیف وتطبع حجم عضلة القلبلتما نإ -٢
   . لدى اللاعبینقید الدراسة  الفسیولوجیة    
  .اللاعبین ىدل )GOT,GPT( أنزیميفي نسبة  أثررینات اللاهوائیة لیس له لتما نإ -٣
  . )حامض اللاكتیك(ة رینات اللاهوائیة له اثر في زیادة نسبلتما نإ -٤
  ، الكالسیوم، یوم الصود(في زیادة نسبة   ایجابي رینات اللاهوائیة له اثرلتما نإ -٥

  . اللاعبین ىدل) البوتاسیوم     
  

  :التوصیات  ٢-٥
  :یوصي الباحث بعدة توصیات هي 

  تطبیق التمرینات اللاهوائیة المقترح على فئة المتقدمین مع تغییر بسیط في الشدد -١
  .م التمارین وكذلك فترات الراحةوأحجا     

  لكي یتسنى ضرورة اطلاع المدربین على نتائج الأبحاث التي تجرى على اللاعبین -٢
  .لهم وضع المنهج التدریبي الملائم     

  التكیفات لمعرفة أخرىأجراء دراسة نفسها ولكن بمتغیرات فسیولوجیة وبایوكیمیائیة  -٣
  .نتیجة ممارسة التدریب الریاضي للاعبین الحاصلة     

  الفسیولوجیة علمیة واعتماد المتغیراتالأحمال التدریبیة وفق الأسس الضرورة تقنین  -٤
  .وفترات الراحة والأحجام الشددأساس لتحدید     
  .شمول الألعاب الریاضیة الأخرى بمثل هذه الدراسات -٥
   تاودلأاو الأجهزةاحدث  استخداممن خلال الفسیولوجیة  لقیاساتالفحوصات وا إدخال -٦

  .یر العملیة التدریبیةفي تقییم س    
  
  
  
  


