
 الثالث الفصل

 الحث واجراءات خطة

• البحث منهج)

• البحث عينة٢

: البحث أدوات٣

 الخاصة البدنية اللياقة عناصر حول الخبراء رأى استطلاع استمارة أ

• السلة بكرة

 عناصر تقيس التى الاختبارات حول الخرا< رأى استطلاع استمارة ب

• الدنية اللياقة

 التجريبية. للمجموعة بالأثقال التدريب برنامج تصميم

 ه والضابطة التجريبية للمجموعين الدنية اللياقة برنامج تصميم

 ب حد

< ل

• البحث

: الجربة تنفيذ خطوات٤

• استطلاعية تجربة

 عينة لتناسب الاخبارات تعديل

• والرجلين الصدر لعضلات القصوى القوة

• اللاعبات بها تتندرب التى ان الأوز

• المجموعات وعدن الكرار مرات عدد

 بد تتحف

 يد نحل

 يد تحل

 كيفية

 كيفية

 كيفية

• للجربة اد الاعن

• البرنامج نطيق

• التبعية القياسات

• البعدى القياس
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 البحث واجراءات خطة
« ن د» ،
 د ن ،

• البحث منهج)

 تجرية مجموعة مجموعتين باستخدام التجريس المنهج الاحث استخدم

 البحث فروض لاختار الملائم المنهج انه حيث ضابطة ومجموعة

: البحث عينة٢

 اللاعبات من عمدية بطريقة اختارهن تم لاعبةo. على البحث عينة اشملت

 اعمارهن ونتراوح آنسات سنة١٦ تحت النادى فربق قائمة ضمن للقيد المرشحات

 قام وقد ، قل من بالاشقال التدريب لهن يسق وام ، سة١٦ و سة)٥ ببين

 الباحث يتأكد حنى الاستطلاعية التجربة فى اشركن لاعبات عشرة باسعاد الباحث

 لعكم لاعبات لاة استعان تم لاعبة ع٠ يتقى وبذلك البحث متغيرات ضبط من

 مجموعين الى تقسيمهن تم لاعبة٣٧ الفعلى العدد يصح وبذلك انتظامهن

 لاعة.١٨ والضابطة لاعبة١٩ التجريبية منكافببن

 الآنية للأساب السنية المرحلة هذه اختبار تم وقد

 فى تتم العضلية القوة لنمو معدلات أفضل ان أشتت قر الأبحاث لأن أ_

(٢٤:١٣٤)٠ اسنة٥ سن

 العبنة افراد بين السلة لكرة الممارسة سنوات عدد فى اضح الو التقارب

• سنوات٣:٤ مابببن اوح بر حيث

 سب ما

 الحث اجراءات فيذ على يساعد مما المرحلة هذه بتدريب الباحث بقوم جد

• البحث أدوات٣
 ا««

(i)الخبراء رأى استطلاع استمارة :

 صمم الباحث قام المشابهة الدراسات و المراجع على الاطلاع بعد

 فن الباحث ذكر وقد مقيد اسنان صورة فى الخبراء لرأى استطلاع استمارة
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 الكتب تصمنه لما وفقا السلة كرة الخاصة الدنية اللباقة عناصر الاستمارة

 غبير اهمية اقل متوسط هام جدا )هام خماسى مزان وضع نم المراجع و

 بكرة الخاصة العناصر من عنصر كل أهمية درجة تحديد ينم أساسه وعلى ، هام(

 عل وزبعها تم))( رقم مرفق النهائية صورتها فى الاستمارة وضع وبعد السلة

: الآنية الشروط فيهم تتوافر ممن اخيارهم وم الخرا

٠ سلة( كرة )نخصص الرياضة التربة فى الدكتوراه درجة على الحاصلين)

(·١ رقم )مرقق سنوات)٠ عن غل لا مة كمدربين المجال فى العاملين٢

 درجات الى الخماسى ان الميز الباحث وترجم الاستمارة بجمع الباحث وقام

 باخار قام ثم العناصر من عنصر كل أهمية لدرجة وفقا(١-٢-٣٤-٥)

• سة١٦ تحت للناشئات السلة كرة فى أهمية الأكثر العناصر

: الآنية العناصر  وقد أهمية على الخرا< رأى استطلاع نتيجة أسفرت

• اعيبن( الذر عضلات قدرة الرجلبن عضلات )قدرة العضدية القدرة(١)

• السرعة(٣) • الهوائى التحمل(٢)

• الرشاقة(٤)

 الظهر(· الطن الرجبن الصدر عضلات العضلبة)قوة القوة )ه(

 التى الاختبارات افضل حول اخرى مرة الخرا< رأى باستطلاع الباحث قام ثم )ب(

 علر الرأى استطلاع نتيجة أسفرت وقد تحديدها سق النى العناصر تقيس

.- الاية الاختبارات و القياسات

• الجسمية القياسات: أولا

• مبتر الاستا

• الطى الميزان

 الطول

 الوزن

».(f ٢ )مرفق الجسمية القياسات
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 إلا

• الدنية اللباقة اختبارات
 د ، ،

: العضلية القدرة

• العمودى الوشب أ

. مسافة لاعد سلة كرة رمى ا

• والسرعة الحمل٢

• باردةo. عدو )السرعة( أ

• ممكنة مسافة لاطول دقائق١٠ جرى )تحمل( ب

: الرشاقة-٣

 متر(· اx )امتر مساحته مربع حول الوشب أ

• المكوكى الجرى ب

 ثانيا

 العضلية: القوة٤

( أ )· الصدر لعضلات الاقى الحمل تحديد I.R.M.

٠( I.R.M.)  الرجلين لعضلات الاقى الحمل تحديد ب

٠ ث٣٠ الفخذين لمفصل القابضة العضلات و البطن عضلات قوة قياس ج

• ث٣٠ فى الظهر اسفل عضلات قوة قياس د

(.٤ رقم )مرفق التجريبية للمجموعة الاشقال التدريب برنامج تصميم)=(

 ه(· رقم )مرفق للمجموعتين البدنية اللياقة برنامج تصميم )د(

 التجربة اجراء خطوات٤

: الاستطلاعية التجربة
 «ن ن

١٩٩١/٥٧٢٩ الى٥/٢٠ من الفترة فى الاستطلاعية التجربة باجراء الباحث قام

 م
 بر

• ذلك بعد التجربة من استعادهن وتم البحث مجتمع نفس من لاعبات)(٠) على

 ب(.٢ )مرفق البدنية اللياقة اختبارات#
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 التالية: النسائج الى الاستطلاعية التجربة أدت وقد

• التدريبات و ات خار الا  ء لاجرا المختارة الاماكن صلاحية من التأكد

 التندر البرنامج فى المستخدمة والادوات الاجهزة سلامة من التأكد

• والاختبارات

 باخيار حث البط قام وقد الاختبارات قباس لطريقة المساعدين فهم من التأكد

 القلى القياس فى للمساعدة الرياضية التربية كلية من مساعدين كلاة

• والبعدى

 الاساس هذا وعلى للاعبات ومناسبتها المختارة التمرينات ملاكمة من التأكد

 لاخطاء نظرا الظهر عضلات بنقوة الخاص الاقال تدريب باستبعاد حث الل قام

 عضلات تنمية مع الاسطلاعية العنة على نجربه بعد للاعبات بالنسبة تنفيذه

 العضلات تقوية مع والضابطة التجريبية للمجموعتين الاشقال صالة خارج الظهر

 الدنية اللياقة عناصر )برنامج الطن بتدريبات البطن عضلات المقابلة

 ه(· رقم مرفق

 الاخاراتلمستوى بعض ماسة عدم الاستطلاعية الدراسة خلال من الباحث لاحظ

: مثل بتعديلها الباحث قام فقد ولهذا البحث لطيعة او الدراسة عينة

: للذراعين العضلية القدرة اختار: اولا

• مسافة لاقصى ناعمه كرة رمى ، الاصلى الاختبار

 الاختبار المعدل الاختبار· تعديل وأساب مسافة لاقصى سلة كرة رمى

 الباحث رأى ببنما الالعاب لكل مسافة لاقى ناعمة كرة رمى اخنار بصلح

 يكون سلة كرة الى الناعمة الكرة تعديل ان الخرا" رأى أخذ بعد

• أبضا كتدريب الاختبار بصلح حيث الدراسة لطيعة ملاكمة أكر

: الهوائى التحمل اختبار ثانيا:

 الهوائى(. للتحمل كور )اخار دقيقة١٢ جرى: الاصلى الاختبار

• دقائق٠ جرى: المعدل الاختبار

 ب٢ رقم )المرفقات

• الاختبار تعدل وأساب
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 مكملة على الناشئات قدرة عدم الاستطلاعية التجرة خلال من الباحث لاحظ

 حت ، دقائق)٠ الى الزمن انقاص الى أدى مما التحمل قياس فى دقيقة١٢ ا

• الاخار كملة من اللاعبات مكن

 تعديلهما نم ان اللذ ان للاختبار العلمية المعاملات باجراء حث البل قام وقد

: التالية وبالكيفية١٩٩١/٦/٥ وم الاهلى بالنادى الدراسة هذه وأجريت

• الاختبازات وثبات صدق

 بايجاد الباحث قام تعديلهما نم الذين الاختبارين على التعديلات ادخال بعد

• ام للاسنخد صلاحيتهما مدى على الوقوف يمكن حنى منهما كل وشات صدق

 الاختبار: صدق١

 حيث المجموعات ببين المقارنة طريق عن التلازمى الصدق بايجاد الباحث قام

 والقدرة العالية القدرة اصحاب بين التمييز على الاختبار درجات قدرة أن

 للاختبار· التمايزى( التلازمى) الصدق الى تشر ان يمكن التى الدلائل من الاقل

١٠ وعددهم الاولى الاستطلاعية اسة الدر عينة على الاخنتار الباحث طبق وقد

 قورنت شم سة١٨ تحت السسلة كرة لاعبات ر٠ وعلى سنة١٦ حت الناشئات من لاعبات

• المجموعتين ببين الفروق

 .ن الفروق دلالة لقياس اختار)ت( وبنتائج الاحصاى الوصف وفيمايلى

 الصدق لايجاد سة()٨ تحت ولاعات سنة)٦ تحت )لاعبات المجموعتين متتوسط

 مسافة. لأبعد سلة كرة ورى دقائق١٠ لمسافة الجرى اختبارى من كل فى التلازمى



 ·ع ب
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 متوسطات من أفضل سنة١٨ نحت اللاعبات متوسطات ان ينضح )ا( الجدول من
• الاختبارين من كل فى سة١٦ تحت اللاعبات

 انه اننضح المتوسطين بين الفرق معنوية مى لمعرفة )ت( اختبار وينطق

 على القدرة وله صادق الاختبار ان اى سنة١٨ تحت اللاعبات لصالح احصاكيا دال

• المجموعات ببين التمييز

: الاختيارات ثبات٢

 استخدم طيقه واعادة الاختبار نطبق طريقة الباحث

 الاول التنطيق درجات بن الاراط بدل حيث ، الاختبار استقرار معامل لحساب

• الاختبار شبات معامل على الثانى الاختبار ودرجات

 سلة كرة رمى- دقائق١٠ فى مسافة لاطول )الجرى من الاخبار شبات يجاد ولا

: التالية الاجراءات الباحث قام ، مسافة( لابعد

 افراد غر ومن سة)٦ تحت الناشئات من لاعبات .ر على القياس الباحث اجرى

• أيام٥ مضى بعد المجموعة نفس على القياس نفس اعادة ثم البحث عينة

 الشانية المرة وقياسات الاولى المرة قياسات ارناط معامل حساب تتم

• بيرسون ارتباط معامل أم باستخد

 مايلى عن أسفر وقد

 ر·٨٢٧

 ر·٨٧٦

 دقائق١٠ لمدة مسافة اطول الجرى اخبار شات معامل أ

 مسافة لابعد السلة كرة رمى اختار ثبات معامل ا

 اعيد اذا للاخار الحقيقية الدرجات على جوهره فى يقوم الثبات أن وبما

 نجد لذا ، المرات من عدد اى المجموعة نفس على نطيقه الثبات ببن الصلة ان

. وثيقة صلة الصدق و
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 الر.عى الجذر ايجاد طريق عن للاختبار انى الذ الصق الباحث استخرج ولقد

: يصبح وبذلك ، البات لمعامل

• ر٩٠9- ر٨٢٧= دقائق)٠ فى مسافة اطول الجرى لاختبار انى الذ الصدق معامل

4 مسافة لاعد سلة كرة رمى ،، ر·٩٣٦= ر٨٧٦= ٤ 4٤  ن٤

 للاختبارات التجريبية الصدق لمعاملات العظمى النهاية الذاتى الصدق وببحددن

• المستخلمة

: المجموعين ونكافو القلى القياس ت

 تنمية على بالاقال التدريب تأشير على التعرف هو البحث هدف كان لما

 تنفيذ بد" قل البحث مننغيبرات ضبط ضرورة يقتضى الامر فان المختارة العناصر

 هذه فى المستخدمة التدريب برامج نأبر الى الفروق تعزى ان يمكن حنى الجربة

 هلى· الا بالنادى١٩٩١/٦/٢٠ بتاريخ القياس باجراء الباحث قام فقد ولذا الدراسة

: الناليبة المتغيرات فى الدراسة مجموعتى كافو تم وقد هذا

 الوزن( الطول )السن جسمية مقاييس

; العضلية القدرة

• مسافة لاعد سلة كرة رمى اخار: الذراعين قدرة أ

• العمودى الوثب اخار: الرجلبين قدرة ب

: التحمل

• دقائق١٠ فى مسافة لاطول بالجرى: الهوائى

. ياردة ·ه العدو اخبار: السرعة

• الربعات واخار ادى الارند العدو اخار: الرشاقة

 البطن عضلات الرجلين عضلات الصدر )عضلات العضلية القوة عضلات

• الظهر(

 لاعة٣٧ الاحصائية للمعاملات خضعت النى العينة افراد عدد كان وقد هذا

 قوامها ضابطة ومجموعة لاعبة١٩ عددها تجريبية مجموعة ، مجموعين الى قسموا

• لاعة١٨
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 ين الفرو لدلالة اختبارات ونتائج الاحصائى الوصف بوضح التالى الجدول و

• الدراسة لمتغيرات القلى القياس فى والضابطة الجرسية المجموعين متوسط

(٢) جدول

 لمتغيرات القبلى القياس فى المجموعتين متوسطى ببن الفروق دلالة

 الدنية( والصفات الجسمية القياسات) اسة الدر

 الضابطة المحموعة] التجريبية المجموعة ت قبمة

9٨= ن المحسوبة ١٩= ن
 م الاخثار

 را٨٤١ ر١٧١٩٣ ر0١٧٢ ر١٧٦٩٩ ر٥٢ بالشهور السن

 ر·8٢٦ ر0٨)٦٥ ر٦o ر١٦٥٣١ ر٣٦ السيمتر الطول٢

 ر·٩٤٦ ر٣ ه٥ ر٩٤٤ ر٥٦٠٧ ر٨٩ جرام بالكبلو الوزن٣

 القدرة٤

 ر·٦١ اره٢٣ ر٩٤ ره٢٩ اره٠\ العمودى)سم( الوشب أ
 لاعد سلة كرة رمى ا

١ ر١٦٦ ر٩ أ١٠٨٨٦١ رد·٨ إ )م(· مسافة

 التحمل٥١

 لمدة الهوا)جرى أ
• ر٢١٥٧٦ ر٢٢ إ١٣٥٩ ر٢٣٠١٤ ر٨٣]١١٤١٧١(· دقائق عشرة

o  )عدو السرعة ب

1 ر٦٧ ر9١٦٨ ر٠٤( ر·٧٧\٨ ر١٦٣ ياردة(·

 الرشاقة إ٦

1 ر٣٣ ر·٢1٨٢ ر٧٥ ر·٢٣٩١٨٢ ادى)ث( ارتد عدو أ
1 ر1٧ ر٤٦ ر1Y9 ر٨٩٥ ر٨% عدد( المرعات) اختبار

: العضلية القوة٧

1 ر٣1٤ ر٢٢٠٧ ر٣٢ ر٣٦٧ رr٥ قصوى( الصدر)قوة عضلات أ
 ر·٦٢٨ ر٣٩.٦٩ ر1٦ اره٣٩٢ ر٧٣ لا4 '، الرجلين4 ن ه ة

 ؟١1

4 ب  التكرار البطن)٤
 ر·٦٢ را١٧o٥ ،ر٢٥ ر١٧٧٥ ر٥٢](· ث٣٠ فى

 التكرار الظهر)٤ ث
 ر·٦٩ ارة٢٨ ر٤٢ ر٢٩٨٩ ر٢٦\٠( ث٣٠ فى

٢ ر0٣=٠٣٥) )ه·ر عند الجدولية ت قيمة
1 ر٧٢٧=(٣٥ ، ))ور عند الجدولية ت وقيمة
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 ت قيمة من اقل الخاصة المحسوبة ت قيم جمبع ان السابق الجدول من يتضح

 ويذلك المجموعتين يببن احصائيا دالة فروق توجد لا انه يعنى وهذا الجدولية

• مكافئان المجموعتين ان القول يمكن

 الصدر و الرجلين لعضلات القصوى القوة تحديد كيفية

 حث البط ولكن بالاشقال للتدريب المناسب الثقل لتحديد طريقة من أكر هناك

 سليمة بطريقة رفعه للاعب يمكن قل اقى اخنار بتطبيق القياس بنم ان فضل

 افراد حع على والصدر الرجلين مربن من كل فى(I.R.B). واحدة لمرة

: كمابلى الاختبار وتم٩١/٦/٢٢٠٩١/٦/٢٣ ببومى العينة

 واحدة مجموعة بأداء اللاعبة تقوم الاطالة تدريبات واداء الجيد الاحماء بعد

• جرام كيلى)٠ حوالى اقال( بدون )البار خيف بقل ات تكرار ه من

 من مجموعة اللاعبة نودى الخفيفة لات الاطا وبعض الراحة من دقيقة حوالى بعد

• كيلوجرام١٢ ر٥ مقداره قللا ازبد بشقل ات تكرار٣

 اللاعبة تقوم الخفيفة الاطالات وببعض الراحة من اخرى دقيقة حوالى بعد

 سليمة فنية بطريقة الرفعة نجحت واذا واحدة، لمرة ازيد ثقل رفع بمحاولة

 منها كل بين واحدة لمرة ازيد شقل فرفع اخرى محاولات عمل اللاعبة على يجب

 زيادة كل فى كجم٢ رo بمعدل مرة كل الشقلفى زيادة مع للراحة كاف وقت

• التتالى الثقل رفع عن اللاعبة تعجن حنتى

 مقدار اقصى هى الرفعة هذه ونعتر رفعه فى نجحت وزن اخر اللاعبة يحتسب

 صحيحة. بطريقة واحدة لمرة رفعه للاعبة يمكن القصوى( )القوة

 اللاعبات بها تتدرب ال ان الاوز تحديد كيفية

 القوة من;٣٥ استخدام ان الى المختلفة الدراسات و المراجع اشارت فق

٠(١٣٩٠ ه٨)٠ العضلية القوة فى اضح و نحسن الى بودى القصوى

 التكرارات عدد على بعمد الاشقال التدريب تأشير ان السائد والاعتقاد

 الندربب حمل وححم ، الاسوعبة التدريب مرات عدد وعلى الواحدة المجموعة فى



٠ Total Load of Training

٤٥ د

" الكلى التدريب حمل وحجم ، الاسبوعية

 شدة على الاول المقام فى يعتمد بالاشقال التدريب لبرامج النهائى والحاصل

Training Intensity(١٤٧-٥٧:١٤٦)٠  التدريب

 يد بتحد الباحث قام الاساس هذا وعلى عن اللاعبات بها تتدرب التى ان الاوز

 كل بداية فىI.R.M. واحدة لمرة رفعه اللاعبة سنطبيع شقل أقى قياس طريق

; التالية المعادلة استخدام شم البحث مراحل من مرحلة

 المطلوبة الشدة لا اللاعبة رفعنه وزن أقصى
= الندرية الاقال

\٠٠

 ار النكر مرأت عدد تحديد كيفية

 الاقال وزن خلال من السلة كرة فى سة١٦ نحت للاعبات التدريب شدة تحديد نم

 بالاضافة استخدم وقد التكرار مرات عدد الى تراوحت شده واشار كماسق الباحث

 وينا· لاعة لكل مرات عدد اقى تحديد م انه الا حمل اقصى من1٧٥ الى}٥0 من

 التكرار مرات عدد من/٨ ، الى1٦o ببن تراوحت التى الحمل شدة تحديد تم عليها

 الاية المعادلة خلال من القصوى

 المطلوبة الشدة
 ارات( )التنكر

X

) ٠٠

 التكرار من عدد )أقى

 الاقصى الوزن من إ٥٠ بشدة
= التكرار ات مر عدد

 المجموعات عل تحديد

 ن تتراوح المؤشرة المجموعات عدد ان على المخصصة المراجع أجمعت

 من العدل هذا الدراسة هذه فى حث البا اسخدم فقد هذا وعلى مجموعات٢:٢

• المجموعات



- ٤٦ -

: للتجربة اد الاعد

 مع الباحث اجتمع فقد للاعبات بالنسبة جديدة الاشقال تدريبات كانت لما

 ام التز ضرورة على وأكد منها، والهدف التجربة فكرة شرح وتم المجموعتين أفراد

 الضابطة المجموعة لاعبات التزام أهمة على أكى كما ، ببرنامجها مجموعة كل

 قام ،شم للتجربة النهائى العدى القياس من الانتها حتى بالاشقال التدريب بعدم

 وكفة الرينات لهذه نودج وعمل للاعبات الاقال دربات بشرح الباحث

 طر وتعلم مجموعات فى العمل وكيفية التدريبات إداء اشاء السليم النفس

 ضرورف على أكد كما ، والسلامة الامن لعاملى ضمانا الدريات ء1 ا٤ اشنا السند

 النام الانقباض وضع فى لحظى سكون مع للحركة الكامل المدى خلال تمرين كل اداء

 ضرورف على اكد كما العضلية، للقوة تنمية افضل على للحصول وذلك للعضلة،

• للاصابات منعا الاطالة وتمرينات الاحما؟ بتمرينات الالتزام

: البرنامج نطبق
 د كي3

 بالاقال للتدريب برنامج وضع محاولة فى ننحصر البحث هذا مشكلة كانت لما

 السلة بكرة الخاصة الدنية اللياقة عناصر على البرنامج هذا تأشير ومعرفة

 الخبراء وبارا" العلمية المراجع من بالعديد مستعينا الباحث قام فقد ، للناشئات

 الدماسة والتمرينات السلة كرة لعبة فى العضلة المجموعات اهم تحديد فى

(.٤ رقم )مرفق المجموعات  لهذه مية وكيفية المجموعات هذه

 انفقوا الذين الخراء رأى على بناء البرنامج نطبق مدة الباحث حدد وقد

 فقد ولذا أسوعا١٢ الى٨ من مدتا تتراوح بالاشقال التدريب برامج ان على

 بوم وانتهت٩١/٧/١ ببوم من بدأت اسابيع عشرة التدريبى البرنامج نذ استغرق

 بطولات فى المنبع للنظام تبعا المدة هذه بتحديد الباحث قام وقد ،١٩٩١/٩/١٥

 من اربل شر وح اكتوبر شهر بداية من البطولات تقام حيث السلة كرة منطقة

 منتصف فى وتنتهى ارل شبر من تبدأ الانتقالية المرحلة افان ولذ ، عام كل

 )راحة ونبه شهر قام فقد ولذا سلبة(، ايجابية هذه باخيسار الغرة محيا

• المنافسسات فنرة قل وننتهى البد الاعلاد فترة بداية فى تقع
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 والضابطة( التجريبية المجموعين) على التدريس الرامج نطيق تم وقد

 كات بيبنما التجريبية للمجموعة الاثقال التدريب هو الوحيد المغير وكان

 القليدى البرنامج باستخدام بالتدريب تقوم الوقت نفس فى الضابطة المجموعة

• الملعب فى العضلية ابقوة لتنمية المتبع

(٣) جدول

 الرامج تطيق مراحل

 عبدل[ عبل[ عبدل

 الزمنية الغترة المرحلة أنوع البرنامج مراحل
 الاساببع ات وحد ات اوحد

 التدريب التدريب
 لاحقال با

٧/٢٨١٦١٢ الى٤٧/١ النتنا حلة الاولى المرحلة  سيس من

٨/٢١١٢ الى٣٨/١ ان الاعن مرحلة الثانية المرحلة

٩/١٥١٢٦ الى٣٨/٢٤ ماقل حلة الشالة المرحلة . مر
 المنافسات

٩١/٩/١٥٤٠٢٤ الى٠٧/١( المجموع

Foundation: التأسيس مرحلة

 الغرض كان الاولى فالمرحلة ، المراحل من مرحلة كل احتياجات اخلفت

 نمية الى اساسا تهدف وكانت ، اسابيع اربعة مدة استغرقت وقد التأسيس منها

 هى ايام اربعة التدريب ايام وكانت ، المرونة و الهوائى والحمل العصليية القوة

 النصيب بالاثقال للتدريب وكان اسوع كل من الخميس و الثلاثاء و والاحد الست

 والخميس والثلاثاء الاحد ايام باستخدامها التدريب تم حيث المرحلة هذه فى الاكببر

 هناك بكون حى اثقال بدون الدنية اللياقة تدريبات تتم فكانت الست بوم اما

 الكاملة الاستعادة تتم وحى واخرى تدريبة وحدة كل بين للراحة كافية فرصة

• العضلة لنشاط



٤٨

 ،وتراوحت قيقة(٦٠ ساعة) المرحلة هذه فى التدريبية الوحدة زمن واستغرق

 اخل د ارات النكر تراوحت كما ، مجموعات٣;٢ بين ترين لكل المجموعات عدن

 فترات وكانت تكرارا، عشر اشى الى تكرارات ثمانية بين الواحدة المجموعة

 لأن مجموعة كل يببن قائق شلالة المرحلة هذه فى المجموعات ببن البينية الراحة

 التمرينات شدة اما الراحة، خلال جببن الفوسفا مخزون تكوين لاعادة كافية الفترة هذه

 كانت فق الصغيرة العضلات اما الرجلين( )الصدر الكيرة للعضلات إ٥٠ كانت فقد

.· الكيرة للعضلات قوة اقصى ومن7٣٠

Preparation ; إن الاعن مرحلة
 ي

 لاحة مدة استغرقت فق الاعداد( )مرحلة الشائبة المرحلة أما وكانت اسابع

 ارعة بواقع دقيقة(٦. مها كل )زمن وحدة)٢ فيها التدريبية الوحدات عدد

 ايام اما ، والخميس الاحد بومى فيها الاثقال تدريبات تمت وقد اسبوعيا وحدات

 الغرض كان وقد اشقال يدون الدنية اللياقة لتدريبات فكانت ، والثلاثاء الست

 السرعة و هوائى اللا والتحمل العضلية القدرة تدمية المرحلة هذه من الاساسى

 اللاعبات اله وصلت الذى المستوى على المحافظة الى الاضافة والمرونة والرشاقة

• الهوائى التحمل من

 الى إ٣٥ و الكبيرة للعضلات/٦٥ الى٦٠ من الشدة تراوحت المرحلة هذه وفى

 عدد تراوحت كما الكيرة للعضلات القصوى الشدة من الصغيرة للعضلات1٤٠

 تكرارات٨ المجموعات فى الكرار مرات عدد وكانت مجموعات٣ الى٢ من ال-مجموعات

 العضلية القوة زيادة على والعمل التدريب حمل شدة لزيادة ظرا وذلك فقط.

 دققن الى المجموعات سن الراحة فترات تقليل نم ايضا المرحلة هذه وفى

• فقط ونصف



- ٤٩-

Pre-Cempetition  المنافسات ماقبل مرحلة

 اسايع لاشة استغرقت فقد المنافسات( ماقبل )مرحلة الثالثة المرحلة أما

 اربعة بواقع دقيقة٦٠ منها كل زمن وحدة١٢ التدريبية ات الوحد عدد وكانت

 كل من الخميس و الاحد بومى م الاقال تدريات وكانت اسوع كل تدريبة ات وحد

 العضلية القدرة مسوى رفع هو المرحلة هذه من الاساسى الغرض كان وقد• أسبوع

 اليه وصلت ما على والمحافظة والرشاقة المرونة و هوائى اللا النحمل و السرعة و

• الهوائى التحمل فى مسنوى من اللاعبات

 القصوى الشدة من إ٧o الى إ٧٠ ببين المرحلة هذه فى التدريب شدة اوحت تر وقد

}٤٥ ماين تراوحت فقن الصغيرة العضلات اما الرجلين( )الصدر الكبيرة للعضلات

 مرات٨ الكرار مرات عدد وكانت ايضا الكبيرة للعضلات القصوى الشدة من}٥0 الى

 )كبرة العضلة حجم حسب مجموعات٣•٢ ببن المجموعات عد وكان مجموعة لكل فقط

 حنى الشدة لزيادة نظرا دقائق ثلاثة فكانت البينية الراحة فترات اما صغيرة}

• العضلات فى الفوسفاجين مخزون باعادة نسمح

 اللاعبات تقسيم بتتم حيث دائرى تدريب شكل على الصالة اخل د يتم التدريب وكان

 المجموعات بين التديل ويتم الاقال رفع على القدرة فى مجاسة مجموعات الى

• التمرين ء١ اد من مجموعة كل انها بعد

 ه( مرفق البدنية اللياقة وبرنامج٤ مرفق بالاشقال التدريب )برنامج

; التبعية القياسات

 نع قياس باجراء الباحث قام البحث مراحل من مرحلة كل انتهاء بعد

 بمكن حنى الرجلببن( )الصدر العضلية القوة متغيرات فى التجريبية للمجموعة

 انتهاء بعد رفعه للاعبات بمكن وزن اقى وحدي الربامج فى التقدم مدى معرفة

 بها تتدرب التى ان الاوز تحديد يتم القياس هذا اساس وعلى(I.R.M. مرحة) كل

 اول ، نتعين قاسببن بعمل الاحث قام وقد نليها، التى المرحلة خلال اللاعبات

 فكان الثانى التى القياس اما ،٧/٣٠ يوم الاولى المرحلة انها بعد قياس

٠١٩٩١/٨/٢٣ بتاريخ واجرى الشانية المرحلة انتهاء ببعد



 سب +ح

: البعدى القياس

 شروط بنفس والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدى القاس اجراء تم

 ، م٩١/٩/١٦١٩٩١/٩/١٧٠ ببومى اه الاختبار ومت القطى القياس ومواصفات

• الاهى بالنادى


