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الفصل الخامس
5- الاستنتاجــات والتوصيــات

من خلال إجراءات البحث ومعالجاتها الاحصائية خرجت الباحثة بمجموعة من الاستنتاجات والتوصيات وكانت على النحو ألأتي.
5-1 الاستنتاجــات
1- أظهرت الدراسة قياسات وظيفية تقع ضمن الحدود الطبيعية ولم تسجل قياساً وظيفياً حرجاً.
2- أثر البرنامج المقترح تأثيراً إيجابياً في تطوير جميع القدرات البدنية قيد الدراسة (القوة المميزة بالسرعة، القوة الانفجارية، السرعة الحركية) لدى أفراد المجموعة التجريبية.
3- أثر البرنامج المقترح تأثيراً ايجابياً في تطوير المهارات المعتمدة قيد البحث لدى افراد المجموعة التجريبية.
4-  طور استخدام البرنامج التدريبي المقترح مهارة الإرسال لدى افراد المجموعة التجريبية الا ان تلك النتائج لم تحقق حالة من التفوق مقارنةً بالبرنامج العام المعتمد.
5-   حقق البرنامج التدريبي المقترح نتائج ايجابيه في خفض مؤشر MDA  بوصفه أحد دلائل الجذر الحرة لدى أفراد المجموعة التجريبية.
6-  أسهًم البرنامج المقترح في زيادة كريات الدم البيضاء نوع المفوسايات بشكل مطرد لدى افراد المجموعة التدريبية.
7-  للبرنامج التدريبي المقترح تأثير ملحوظ في زيادة تراكيز الآنترلوكين 6 لدى افراد المجموعة التدريبية.
8-  اشرَ قياس أيض سكر الكلوكوز في الدم حالة من التطور البايلوجي بفعل استخدام البرنامج التدريبي المقترح.
9- أظهرت الدراسة الحالية استقراراً في التمثيل الغذائي للكربوهيدرات بفعل البرنامج التدريبي المقترح  من خلال تراكيز السكر التراكمي  HbA1Cلدى أفراد المجموعة التجريبية.
10- حققت نتائج المجموعة التجريبية لجميع عناصر الدراسة الوظيفية والبدنية والمهارية تفوقاً على البرامج الاخرى باستثناء مهارة الإرسال.
5-2 التوصيات
1- توصي الباحثة باعتماد برنامج التدريب الدائري المدعم غذائياً في تدريبات فعالية الكرة الطائرة.
2- توصي الباحثة بإجراء دراسات أخرى على فئات عمرية أخرى وفعاليات رياضية مختلفة ومتغيرات وظيفية أخرى.
3- ضرورة اعتماد الاختبارات والقياس في تحديد الحالة التدريبية للرياضيين ولاسيَما في الجانب الوظيفي.
4- ضرورة اعتماد أسلوب الممازجة في عمليات التدريب ولاسيًما الممازجة الغذائية.
5- اعتماد المؤشرات الوظيفية والبدنية والمهارية التي تم الحصول عليها بوصفها دلالة لتقييم الحالة التدريبية لدى لاعبي الكرة الطائرة.
