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• النتائج عرض
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٥٢

 ومناقشتها النتائج عرض

(٤) جدول

 والعدى القبلى القياسين متوسطى بن الفرو دلالة

 العضدية القدرة فى التجريبية للمجموعة

 ن ث الاخ
 وة ا-.١٩ ع ن

 بهلا بهلا

٤ رo٢٦ ر٣٣o٨ ر٤٢ اره٢ اره العضلة ة القد للر جلين١ .٠

. العمودى( الوشب, اختا

 وإج

٢ ر١٩٦ ر١1٢٤ ر٣٤ را٩٧٥ ر٨٦ اعبن للذر العضلية القدرة ز٢

( مسامة لأبد

١٩ ن

٢ ر1٠١= ن0o معنوية مسنوى عمك اة الحل ت قمة ٠ 3 .

٢ ر٨٧= ا"ر معوية مستو؟ عند الجدولة قيمة

 متغير فى والعدى القلى القياسبن ببن فرق وجود السابق الجدول من بنضح
 وباختبار العدى القياس لصالح سم(٨ ر٣٢) مقداره للرجلين العضلية القدرة

 القياسبن فرقين وجود ايضا الحدول ويوضح معنويا دال انه اضح الفرق هذا دلالة
 لصالح ر)(م٤٨) مقداره للذراعين العضلية القدرة متغير فى البعدى و القبلى
 أن أى معنويا. دال انه اتضح الفرق هذا دلالة ختار وبا ايضا العدى القياس
 الدلائل فان هذا وعلى الجربة، قل عليه كانت عمما تحست العضلية القدرة

 أثر له كان بالاشقال التدريب رامج ان الى تشير الدراسة هذه من المسمدة
• سنة١٦ نحت السلة كرة فى للناشئات العضلية القدرة تنمية على ايجابى

 ر· عند دال ج

xxإ·ر· عند ال د 



٥٣

 )ه( جدول

 البعدى و القبلى القياسبن متوسطى بن الفرو دلالة

 العضلية القدرة فى الضابطة للمجموعة

 الاخبار

- العمودى( الوثب )اخنار

١ ر٢٩٦

( مسافة لأعد

1 ر٩٢١ ر٣٧{

 مشا

١٨ ن
٢ أ1-- رo معنوية متوى عنك لمة ال٠٠٠ .. جدو ب مه

2 ر٨٩= ا-ر معنوية مسستوى عند الجدوية ت قيمة

 متغير فى والبعدى القلى القياسيين ببن فرق وجود السابق الجدول من بنضح
 وباختبار العدى القياس لصالح سم )))رع( مقداره للرجلببن العضظية القدرة

 معنويا· ال د انه اضح الفرق هذا دلالة

 القدرة متغير فى العدى و القلى القياسين يببن فرق وجود الجدول بوضح كما
 هذا دلالة وباختبار العدى القاس لصالح م ر·(٤٤) مقداره للذراعين العضلية

 كانت عما حسنت قد للرجلين العضلية القدرة ان اى ، دال غير انه انضح الفرق
 هذا ان الا للذراعين العضلة القدرة ايضا تحست بينما ، التجربة قل عليه

 دون التدريب برنامج ان القول يمكا هذا وعلى احصائيا. دال غير التحسن
 للاعبات للرجلين العضلية القدرة نمية على ايجابى اثر ايضا له كان اشغال

• سنة١٦ تحت السلة كرة

 ر·o مستوى عند ال د ج
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(٦) جدول

 القياسالبعدى فى المجموعتين متوسطى ببن الفروق دلالة

 العضلية القدرة لمتغير

٢

 الإخار

١ ر٢٤

 ث

٣ ر٦٢ ز٢٨٠٥

1 ر٢١ إ

 لالا
٣ آر٥

 «ج

 ره٠٤

 العمودى( الوشب )اخار

( مسافة لأبعد

٣٧ ن
٢ ر٠٣= ن٥ معنوية مسوى عند الجدولية ت قيمة

٢ ر٧٢= ا"ر معنوية مسوى عند الجدوية ت قيمة

 للمجموعة العديين القياسين ببن فرق وجود السابق الجدول من يتضح

 سم ره(٣Y) مقداره للرجلين العضلية القدرة متغير فى والضابطة التجرية

· معنويا ال ن انه اضح الفرق هذا دلالة وباختبار الجريبة المجموعة لصالح

 للمجموعة العديببن القياسن ببن فرق وجود ايضا الجدول بوضح كما

 لصالح )لارا(م مقداره للذراعين العضلية القدرة متفر فى والضابطة التجريبية

 معنويا· دال انه اتضح الفرق هذا دلالة وباختبار التجريبية المجموعة

 القدرة تنمية فى افضل تأشر له بالاشقال التدريب برنامج ان ذلك وسعى

· اثقال دون التدريب برنامج عن سنة١٦ تحت السلة كرة للاعبات العضلية

 هر· عند دال ج

 ر·0) عند ال د «غر



 سه م0 مت

(٧) جدو

 للمجموعة البعدى و القلى القياسين متوسطى ن الفروق دلالة

 السرعة الهوائى التحمل فى التجريبية

 م

٢

 الإخار

 أئى الهو التحمل
١٤١٧ ر١ دقائق١. فى مسافة لأكبر )جرى

 السرعة

 إ-ر.»

 ر·٧٧ ياردة٥٠ )عدو

١vr
١

(١

 ؤ

 ر·٦٥٢ ر٩٩/

 منث

 المحسوبة

 «بهج
٩ ر٧٢

 إج بلا

٧ ر٨

١٩ ن

٢ )ر٠١= ر0 مضويه مسوى عمك الجدولية ت قيمة

٢ ر٨٧٨= ر١ موية مسوى عنك الجدولية ت قيمة

 متعبر فى والبعدى القبلى القياسين بن فرق وجود السابق الجدول من ينضح
 هذا دلالة وباختبار البعدى القياس لصالح (م٧٣٠ ر٢٦) مقداره الهوائى التحمل
 القياسن ببن فرق وجود ايضا الجدول يوضح كما ، معنويا دال انه اتضح الفرق

 القياس لصالج ث( ر)7٤)- مقداره هواى اللا الحمل متغير فى والبعدى القبلى
• معويا دال انه اتضح الفرق هذا دلالة وباختبار ايضا البعدى

 التجربة قل عليه كانا عما تحسا قد السرعة و الهوائى التحمل أن اى
 التدريب برنامج ان الى مشبر الدراسة هذه من المسمدة الدلائل مان هذا وعلى

 للاعبات هوائى واللا الهوائى التحمل تمية على ايجابى نأثر له كان الاقال
 سنة.١٦ تحت السلة كرة

 ه»ر· عند ال ل غر

 ر·0 ا عند ال ل بوبر



- ٥٦-

(٨) جدول

 للمجموعة العدى و القلى القياسين متوسطى ببن الفروق دلالة

 السرعة الهوائى النحمل فى الضابطة

 مه

 لالا
٣ ر٧٤  .به٣ إ

 القياسالقلى
 حار الا

 اشى الهو التحمل
 فى مسافة لأكبر )جرى

 السرعة

 ياردةo0 )عدو

١

٢

١٨ ن
1 ر١١= ورO مدموث مسس؟ شك الحدولية ت قيمة

٢ ر٩٨= ا·ر معد-يه مسوى عند الجدولية ت قيمة

 متفر فى والبعدى القلى القياسين ببن فروق وجود السابق الجدول من يتضح
 الفرق هذا دلالة وباختبار العدى القياس لصالح(٤١٨ ر٣٧) مقداره الهوائى النحمل

 القل القياسببن ببن فروق وجود الجدول من يتضح كما ، معنويا دال انه اتضح
 أيضا العدى القياس لصالح ث( ){مرا اره مقد هوائى اللا التحمل متغير فى العدى و

• معنويا دال انه أنضح الفرق هذا دلالة وباخنار

 الجربة، قل عليه كانا عما نحسا قد والسرعة الهوائى النحمل أن أى
 الدراسة هذه فى المستخدم اشغال بدون التدريب برنامج ان القول يمكننا هذا وعلى
 السلة كرة للاعبات ا هو واللا الهوائى الحمل تدمية على ايجابى اشر له كان
• سة)٦ محت

 ر·٥ عند دال ج

 )·ر· عند ال ل لاج
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(٩) جدو

 العدى القياس فى المجموعتين متوسطى ببن الفروق دلالة

 السرعة الهوائى التتحمل لمتغير

 ختار الا
 ت ر الضابطة [المجموعة التجريبية المجموعة

 المحسوسة٤ س٤

٢

 ائى البو التحمل
٢١٩ ر٥١]٢١٤٧ ر٣٦ دفاحق]١. فى مسامة لأكبر )جرى

 السرعة

 ر·٦٥٢ ر٩٩( ياردة

١٤٤٧٣ إ١٧٧٧ ر٣٧\

 ا ر
 إ١

 ر·٩٢} ه٠٣{
 ا أ
 ر

 لالا
8o9 ر

 بلابلا
٤ ر١٦

٣٥= ن

٢ ر٠٣= ر0٥ منوبة مسوى عد الجدولية ت قيمة

٦ ر٧٢٧= )مر معوية مسوى عند الجدولية ت قيمة

 للمجموعتين البعديبن القباسببن بين فرو وجود السابق الجدول من ينضح

 المجموعة لصالح (م٣١٩ رo٩) اره مقد الهوائى الحمل متغير فى والضابطة التجريبية

 معنويا· دال انه اتضح الفرق هذا دلة وباختبار الجريبة

 الجريرية للمجموعتين بين البعد القياسين فرقيبن وجود ايضا الجدول ويوضح

 التجريبية المجموعة لصالح مر)(٤) اره مق التحمل مقبر فى والضابطة

 معنويا· دال انه انضح الغرق هذا دلالة وباختبار ايضا

 التدريب برنامج من افضل تأشير له بالاشقال التدريب برنامج ان ذلك ويعنى

 سنة١٦ نحت السلة كرة للاعبات هوائى واللا الهواى التحمل تنمية فى اثقال بدون

 »ر·o عند دالة بو

kx.ر· عند الة لا( 



٥٨

(١٠) جدول

 والعدى القلى القياسين متوسطى بين الفروق دلالة

 الرشاقة فى التجريبية للمجموعة

 ما١ العدى القياس

 مسه ت -]المحسو. ولاخن
 ع ن

 الرشاقة١١

٨٣٩١٢/
7٣٤ ر·١٠٩٥ ر٥٥] ر·٨1 )ث( الارتدادى العدو أ إوإو

٢ ر٩٢• ر١0٨٩ ر٣٥ أ را8٩٥ر٨٩] ث(٣٠ المربعات) اختبار ا بإ# #ج  ا

١٩ ن

٢ ر١٠١= ·رo معوية مسوى عنك الجدولية ت قيمة

٢ ر٨٧٨= ا"ر معنوية مسوى عنك الجدولة ت قيمة

 زمن فى والعدى القلى القياسين بن فروق وجود السابق الجدول من يتضح

 هذا دلالة وباختبار العدى القياس لصالح ث( را٨٤) مقداره الارتدادى العدو

 القلى القياسين بين فرق وجود انضا الجدول ويوضح معنويا ال د انه اتضح الفرق

 الفرق هذا دلالة وباخار البعدى القاس لصالح مربع( ر)٤٦) مقداره والعدى

• معنويا دال انه اتضح

 فان هذا وعلى التجربة قل عليه كان عما تحسن ق الرشاقة مكون ان اى

 بالاقال التدريب برنامج أن الى نشبر الدراسة هذه من المستمدة الدلاكل

 السلة كرة لاعبات لدى الرشاقة مكون تمية على ايجابى اثر له كان المستخدم

 سة. إ٦ محت

 ر·o مسوى عند دال ه«

»wر· مستوى عند أل د( 
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(١١) جدول

 والعدى القلى القياسين متوسطى ن الفروق دلالة

 ما

 المحسوبة

 جإج

٣ ر٦٧

 بربو
٢ ر١٦  را٠٣

 الرشاقة متغير فى الضابطة

 القلى

 للمجموعة

 الاخنار

 الرشافة

iث( الارتدادى العدو( 

 ث(٣٠ المربعات) اختبار ا

 م

١

١٨ ن
٢ ر١١-= ·رo معنوبه مستق؟ عنك الجدولية ت نمة

1 ر٨٩= اور معنوية مسوى عند لة ال قمة .. جدو' ه٠.

 زمن فى البدى و القلى القياسين ببين فرق وجود السابق الجدول من بنضح
 هذا دلالة وباختبار البعدى القياس لصالح ث( را٣)- مقداره الارتدادى العدو
 القياسين فى فرق وجود ايضا الجدول وبوضح• معنويا دال انه اتضح الفرق

 العدى القياس لصالح مربع( ر٩٣) مقداره المربعات اختبار فى والعدى القلى
 عما تحست ق الرشاقة ان اى• معنويا دال انه انضح الفرق هذا دلالة وباختبار

 التدريب برنامج أن القول يمكننا هذا وعلى التجربة، بداية قل عليه كانت
 تحسن على ايجابى أر ايضا له كان الدراسة هذه فى المستخدم اثقال مدون
• سنة١٦ تحت السلة كرة لاعبات لدى الرشاقة مكون

 ر·o معنوية مسوى عند دال بهج

wxر· معنوية مسنوى عند ال ل،( 



 ه٢٠

 ر(٢) جدول

 العدى القياس فى المجموعتين متوسطى بن الفروق دلالة

 للرشاقة

 الاخار م

 الرشاقة

 )ث( الارتدادى العدو]

 ث(٣٠ المربعات) اختبار ب

 الضابطة المجموعة إ النحريية المجموعة
 ث

 المحسوبة٤ ن

 بهلاإج
٣ ر٩ ر·١18o ر٧٢

3# ي ٧، را٨٠٣ ر٨٣ oر 

٣٧ ن

٢ ر٠٣= "رo معنويه مسوى عمك الجدولية ، قيمة

٢ ر٧٢= ا·ر معنوية مستوى عند الجدولة ت قيمة

 للمجموعتين العديين القياسين ببن فرق وجود السابق الجدول من بتضح

 المجموعة (لصالح ث )را٧)- مقداره الارتدادى العدو زمن فى والضابطة التجريبية

• معنويا ال ن انه اتضح الفرق هذا دلالة وباختمار التجريبية

 ف للمجموعتين العدين القياسين ببين فرق وجود الجدول من ينضح كما

 واختار ابضا التجريبية المجموعة لصالح مربع( )ادرا مقداره المربعات اختار

 معنويا· دال انه اتضح الفرق هذا دلالة

 بدون التدريب برنامج تأثيره يفوق الاكقال التدريب برنامج ان ذلك ويعنى

• سنة١٦ نحت السلة كرة لاعبات لدى الرشاقة تنمية فى القال

 ر·o معنوية مسوى عند ال«
 معنوية)«ر· مسنوى عند ال .د جز
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 والعدى القلى القياسين مننوسطى بن فرو وجود السابق الجدول من بضح

 عضلات قوة الرجلين عضلات قوة الصدر عضلات )قوة العضلية القوة اختبارات فى

• البعدى القياس لصالح الظهر( عضلات قوة البطن

 معنويا دالة انها اتضح الفروق هذه دلالة على الوقوف اختبارات وبتطبيق

 هدا وعلى الجربة اجراء قبل عليه كانت عما نحست قد العضلية القوة ان اى

 بالاثقال التدريب برنامج ان الى تشر الدراسة هذه من المستمدة الدلائل فان

 السلة للاعاتكرة العضلة القوة تنمية على ايجابى تأشير له كان المستخدم

 ه سنة)٦ تنحت



- ٦٣

 ،ا
٩ د

 سم4٠1٠ و

>,٩ و ٦٦ لا٦٦ ر-  و2
٦ و

 ز
 وي3a٤٩: وي

١  و و

3i ذ د:٦ (١١ ى( ج<(٩ ذo و٩ ز  ز4 )ت( و
 ز(

٦ ه د; ب:
٥ ,

٦
 ا م-

 و و4«-٩

 و٠ د33 م5٦

"• » سلا

 و ز
- سلا

5٦ ر. )د س ٩ ا لا
13 ه  ي ج

 ي99 د ا
٩

1 ل سعo سن i ا3 و ي$ و  ل و ل و د و

٩ ز ي و5 سلا للآ لي 3 مo ي ، و و٩ ذ»$٦ <o جي
]

c
٧ي و ميo و١١١١

 مر ي٥ و-٥ و٦ ف
، لن  ي

 و و
> ل سل

oسر ا ، oسر 
 )ه١ و و و ر-
 سم سلا ل»

 ر
 ر ا5 ل ا ل

 و ذ
9 -ب{٠٠ و ----د،

; ا-ا جي o<ي 

 و و٦ و
 لاo ي

O،لا 

 حلا> ا

/٧ ل و

 و و رو ته
 يا ل من بي

 بهج بمهج ج بمهج

 بهجN ج



- ٦٤-

 القياسين متوسطى بين احصائيا دالة فروق وجود السابق الجدول من يتضح

 عضلات فوة اصدر عضلات قوة العضلة) القوة قياسات فى والعدى القبلى

 أن أى ، العدى القياس لصالح الظهر( عضلات قوة البطن عضلات قوة الرجليين

 يمكننا ا وعلىهذ التحربة اجراء قبل عليه كانت عما تحست قد العضلية القوة

 ايضا له كان الدراسة فى طق الذى اثقال بدون التدريب برنامج ان القول

 الرجلن و الصدر عضلات من لكل العضلية القوة ننميبة على ايجابى تأشر

• ناشئات سة1٦ حت السلة كرة للاعبات الظهر و البطن و
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- ٦٦

 المجموعة متوسطى بن احصائيا دالة فروق وجود السابق الجدول من ينضح

 المدر عضلات )قوة القوة متغيرات فى الضابطة والمجموعة النتجريبة

 من والرغم ، التجريبية المجموعة لصالح الظهر( عضلات قوة الرج±بن عضلات قوة

 هذه أن

 التأشير

 الا التجريبية المجموعة لصالح الطن عضلات قوة متوسطى ببن فرق وجود

 له بالاقال التدريب برنامج ان ذلك وبعى احصائيا دالة غير الفروق

 الظهر عضلات وقوة الرجلين عضلات وفوة الصدر عضلات قوة نمية حيث من الأفضل

• اثقال بدون التدريب برنامج عن سة١٦ نحت السلة كرة للاعبات



- ٦٧ -

(١٦) جدول

 القياس ببن الصدر وعضلات الرجلين لعضلات القوة نمو معدل

 التجريبية للمجموعة البعدى والقياس القبلى

 العضلات مجموعة م
 القياس متوسط

 القبلى
 المعدى القياس متوسط

 النهائى

 معدل
 النمو

٢

 الرجلين عضلات

 الصدر عضلات

٣٩ ر٧٣

o٢٣ ر

o٧٢ ر

٣٦ ر٩٤

٨٢٦

/٧٩ ر٧

«

 الرجلين لعضلات العضلية القوة نمو معدل فى تحن السابق الجدول من يتضح

 بلغت بينما}٨٢ الرجلين لعضلات العضلية القوة مو نسسة بلغت حيث ، والصدر

 بالاشقال التدريب برنامج تطبيق بعد}٧ ر٧ الصدر لعضلات العضلية القوة نمو نسسة

• ناشئات سنة١٦ نحت السلة كرة لاعبات على أسابيع١٠ مدة استغرق الذى



- ٦٨-

(١٧) جدو

 الصدر وعضلات الرجلين لعضلات العضلية القوة نمو مفدل

 النعى القياس و القبلى القاس الاول
 التجرية للمحموعة

 ن

 النمو معدل

٤٦٤ ر٩

٣٠٤ ر٨

 القياس موسط
 الاول التبعى

 ه٨ ر٣٦

٣٠ ر٧٦

 القاس متوسط
 القبلى

٣٩ ر٧٣

o٢٣ ر

 العضلات مجموعة

 الرجلبن عضلات

 الصدر عضلات

 م

٢

 الرجلين لعضلات العصلة القوة مو معدل فى تحسن السابق الجدول من يتضح

 نمو نسبة بلغت حيث• القبلى القياس عن الاول التبعى القياس فى والصدر

 العضلية القوة نمو معدلات بلغت بنما1٤٦ ر7 الرجدبن لعضلات العضلية القوة

• التدريبى البرنامج تطبيق من اسابيع اربعة بعد وذلك إ٣ ر· الصدر لعضلات
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(١٨) جدول

 ين الصدر وعضلات الرجلين لعضلات القوة نمو معدل

 الثانى التتبعى و الاول التتبعى القياسيين
 التحريبية للمحموعة

 العضلات مجموعة م
 الياس متوسط

 الاول التتتبعى

٣

 القياس منتوسط
 الذمي معدل الثانى التبعى

٢

 الرجلين عضلات

 الصدر عضلات

98٣٦

٣٠ ر٧٦

٦٥ ر٧٨

٣٦ ر٩٤

1٢ ر٧

٢٠{

 النعية القياسات ببن المو معدلات فى تحسن السابق الجدول من يتضح

 ف النمو نسة بلغت حيث الثانية التتبعية القياسات لصالح والثانية الاولى

 لعضلات بالنسبة النمو نسبة فى الزيادة بلغت بينما ا{٢ إر الرجلبن عضلات قياسات

 الرامج بداية من أسابيع سعة مرور وعد الثانية المرحلة فى إ٢٠ الصدر

• أسابع ثلاثة البرنامج من امرحلة هذه تنقيذ واستغرق التدربى



٧٠

(١٩) جدول

 ن الصدر وعضلات الرجبن لعضلات القوة مو معدل

 البعدكالهاى القياس و الثانى التبعى القياسببن
 التحريبية للمحموعة

 النمو معدل

}١0 ر٥

{ ١٤

 القياس متوسط

 النهائى العدى

o٧٢ ر

٤٢ ر٢٣

 القياس متوسط
 الثانى التبعى

٦٥ ر٧٨

٣٦٩٤

 العضلات مجموعة

 الرجبن عضلات

 الصدر عضلات

 م

٢

 ببن العضلة القوة نمو معدلات فى نحسن وجود السابق الجدول من ينضح

 العدية القياسات لصالح العدية والقياسات الشانية التبعية القياسات

 المى نسبة بلغت بينما ، ر)إo الرجلين عضلات لقوة النمو نسبة بلغت حيث

 برنامج تنفيذ فىناية والاخبرة الشالة المرحلة فى اإ٤ الصدر عضلات لقوة

 من المرحلة هذه تنفيذ واستغرق ، أسابيع عشرة تنفيذه استغرق الذى التدريب

• أسابيع٣ البرنامج



-٧١

 ى٤4،64&

 الرجلين عضلات قوة نمو معدل][

 الصدر٥

٤١٠٠
٩٠.

٤٨٠

٤٧٠

 إ٦٠

/٥0

 إ٤٠

}٣٠

1٢٠-

{١٠

 المرحلة الرحلة المرحلة
 الاول الشانية الشالة

 )التت.مى .-ن١١٠٠) )البعدى(
 الاو( الشا(

(١) رقم شكل

 التدريب مراحل خلال العضلية القوة نمو معدلات
 الاقال



٤٠٢

1 ٣٠

1٢٠

1١٠

 المرحلة
 الاولى

- ٧٢

 المرحلة
 الشانية

(٢) رقم شكل

 المرحلة
 الشالشة

 الدريب مراحل خلال للرجلين العضلية القوة منحنى

 بالاشقال



٧٣

1)٠٠

٦

1 ٨٠

٧٠٤

 إ٥0 ه معى

1 ٤٠

 إ٣٠

٢٠٤

1 ١٠

 المرحلة
 الثالثة

 المرحلة
 الثانية

 المرحلة
 الاول

(٣) رقم شكل

 الصدر لعضلات العضلية القوة نمو منحنى

 بالاشقال
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: النتائج مناقشة

 ن احصاكيا دالة فروق وجود ،ه(٤) جدولى فى كما البحث نتائج أظهرت

 للرجلين)الوثب العضلية القدرة متغير فى والعدى القبلى القياسين متوسطى

 مسافة(. لاعد سلة كرة )رمى للذراعين العضلية والقدرة( العمودى ينبت وهذا

 للاعبات البدنببة اللياقة زيادة الى يؤدى مقننة برامج ام باسخد التدريب ان

 هن المقنة العلمية الرامج أن يعتقد حيث حسنين صحى راى مع هذا وبنفق

(}٣٣٢٢٠)٠ المطلوب التقدم لاحداث الوحيد الضمان

 متوسطى بن احصائيا دالة فروق وحود النتائج أظهرت فقد(٦) جدول فى أما

 التحريييية المجموعة صالح والضابطة التجرية للمجموعنببن العدبين القياسين

 للذراعن العضلية والقدرة العمودى( للرجلين)الوشب العضلية القدرة من كلا فى

 شقال بالا للتدريب الموضوع البرنامج ان ذلك من وينضح مسافة( لاعد سلة كرة )رمى

 هذا ويتفق العادى الليدى البرنامج من اكر العضلية الدرة

Shui"معنويا تحسا اظهرت ق الاقال ندربات ان وجد حيث 

 تنمية فى بور

 شى" رأى مع

·Luitjens  "للوحنزى اليه توصل ما مع ايضا ويتفق الوقوف من الوب فى

 تدريب رامج تطيق بعد لاعل الوشب مسافة فى زيادة عن نتائجه أسفرت حث

(٥٩٢٠٢٠)٠(٥٩:٤٨)٠ العضلية القدرة لنمية بالاشقال

Knudtson"كنودسون رأى مع ينفق كما اسات الدر أن الى أشار الذى" 

 اسايرع ستة بعد الطويل الوثب فى نتقدمهن الى أدت قد البنات على اجريت الى

 احراها الى الدراسة مع النجة هذه افقت كما• بالاثقال التدريب من

Daily"فى بالاقال الدريب استخدام على Brownاون بر" ايلى "و"د 

 العمودى الوشب مسافة فى زيادة ننائجبما اظهرت وقد جدد لاعبن علاى السلة كرة

 كما• القال بدون البدنية الدريب برامج ام اسخد من العضلية القدرة وفى

 حث بالأثقال الندرب أهمية فى وكار.وفيش هوكس رأى مع النتيجة هده اتفقت

 اكتساب على نعمل النى الدنية العاصر ننمية طرق اهم من انه1 يعنق

 برنامج تطبيق خلال من الدياسطى عاس الدين عصام وصل كما ، العضلية القدرة



٧٥

 القدرة تحسن الى بودى الاشقال الندريب ان اسابيع شمانية تنفيذه استغرق

 العضلية القوة زبادة ان على أجمعوا الذبين الخبراء رأى مع الدراسات هذه وتتفق

(٣٣:٣٦٧)٠ العضلية القدرة على عم التى الانشطة فى هاما عاملا تعتبر

 متوسطى ببن احصائيا دالة فروق وجود نتائجهما أظهرت فقد(٨ ه٧) جدولى أما

 السرعة و الهواى التحمل فى والعدى القبلى القياسيين العدى القياس لصالح

 مج برما أى أن فى الخرا" رأى صحة ببت وهذا الضابطة و التجريبية المجموعتين لكلا

 زيادته حالة فى الطبعى المستوى قيم فوق التنفس ومعدل القلب نض يرقع منظم

 الهوائى، التحمل تحسبين الى نودى الجوى الاكسجين وجود حالة فى دقائق٣ فوق

 لمدة هوائية اللا الطاقة بنظام العضلى العمل انجاز شروط نحت التدريب بينما

• اللاهوائى التحمل صفة تطوير الى بودى دقائق٣ من أقل الى ثوانى ه بين تتراوح
· السرعة تنمية على نعمل التى

 القياسين موسط ببن احصائيا دالة فروق وجود الى(٩) جدول ويشر

 كل فى التجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين العدبببن

 بوثر بالاثقال التدريب برنامج ان ذلك من وضح والسرعة الهوائى التحمل من

• اثقال بدون التدريب من اكر هوائى والى الهوائى الحمل تنمية على

 احصائيا دالة فروق وجود البحث نتائج أظهرت فقد(١٠١١٠) جدولى فى أما

 البعدى القياس لصالح الرشاقة متغير فى والعدى القلى القياسين متوسطى بن

 البجة هذه ان الباحث وبعنبر والضابطة التجريبية المجموعتين من كل فى

 الت العضلية القوة بتحسن ينأر الرشاقة مكون ان الباحث يعنق حيث منطقية

 وتعير الجسم حركات فى التحكم على والقدرة الحركية السرعة فى ور بالتالى

 تدريبات خلال الرشاقة بمية الباحث اهتم وقد الحركة او الشات اشاء اوضاعه

 الدراسة مجموعتى من لكل والثالثة الشانية المرحلة فى الدنية اللياقة

• والضابطة التجريبية

 ببن احصائيا دالة فروق وحول البحث نتائج اظهرت فقد)(٢ جدول) فى أما

 المكوك الجرى اختبارى فى والضابطة للمجموعتين العدين القياسين متوسطى
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 الن النتيجة هذه الباحث وبعزى التجريبية المجموعة لصالح مربع حول والوشب

 وجمد حيث السد لطفى سمير اليه توصل ما مع ينفق وهذا ء ثقال بالا التدريب

 أشر له بالأثقال التدريب ان الرشاقة. عنصر على اجامى

 القلى القياسيين ببين احصائيا دالة فروق وجود)(٤٠١٣) جدولى من وبنصح

 في والضابطة التجريبية المحموعنبين من لكل العدى القياس لصالح والبعدى

 وهذا البطن(، عضلات الظهر عضلات الرجلبن عضلات الصدر )عضلات العضلية القوة

5 تود الجسم( )وزن داخلية او )أشقال( خارجية سوا" مقاومات بوجود التدريب ان ينت

 للطن منظم برنامح بعمل قام قد الباحث ان كما العضلية، القوة زيادة الى

 ايجابية. نتائج اعطى مما الاقال تدريب صالة خارج للمجموعنببن والظهر

 البعدى القياس متوسطى ببن احصائيا دالة فروق وجود)(o جدول) ويوضح

 النتيجة هذه الباحث ويعزى• التجريبية لصالح والضابطة التجريبية للمجموعنببن

 من كلا رأى مع هذا وينفق الدراسة. هذه فى المستخدم ثقال بالا التدريب برنامج

 محمد وبكر حجاب السيد اهيم وامر مربدى المنعم وعد اسعد وناجى الوية "فاطمة

 القوة تمية على ايحابى نأشر له بالاقال التدريب ان الى توصلوا حيث" سلام

 الطن عضلات قوة فى دال غير تحسن وجود الجدول هذا من ينضح كما العضلية،

 دون الملعب فى التدريب بان تود كانتا المجموعبن ان الى ذلك الاحث ويرجع

 تفوقت فقد ، الظهر وعضلات الرجلبن وعضلات الصدر عضلات فى اما الاقال استخدام

 هذا الباحث ورجع كيرة بصورة الضابطة المجموعة على الجرسية المجموعة

• الدراسة هذه فى المستخدم الاكقال التدريب برنامج الى التفوق

 الفرض صحة(١٣ ،٤٧٠١٠٠) جداول توضحها كما الدراسة نتائج أشت وقد

 تنمية على ايجابيا تأشيرا كقال بالا التدريب رامج )يوثر نصه الذى الاول

 الرشاقة الحمل القدرة السلة" بكرة الخاصة الدنية اللياقة عناصر

 قوةx ا سنة(.١٦ حت للناشئات العضدية"
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 يوثر" نصه الذى الثانى الفرض صحة(٨١١٠١٤٠ )ه اول جد اشنت كما

 البدنية اللباقة عناصر مة على ايجابا تأثيرا اثقال دون التدريب برنامج

 وبالنسبة العضلية( القوة الرشاقة التحمل )القدرة السلة بكرة الخاصة

 امما الرجلبن، عضلات لقرة بالنسبة جزئيا نحقق فقد العضلة القدرة لمغير

• دال غير التحسن ان فانضح اعيبن الذر

 يوجد" نصه الذى الثالث الفرض صحة(٦٩٠١٢٠١٥٠) جداول أشت كما

 ومجموعة بالاشقال التدريب مجموعة ين احصائيا دالة فروق القال دون التدريب

 سنة)٦ نحت للناشئات السلة بكرة الخاصة البدنية اللاقة عناصر مستوى فى

 ثقال بالا التدريب مجموعة لصالح العضلية( القوة الرشاقة التحمل )القدرة

 لصالح الطن عضلات قوة متوسطى بن فرق وجود من بالرغم اه الا )التجرية(

 احصائية. دلالة ليسله إنه الا التجريبية المجموعة

(١٦١٩٠١٨٠١٧٠) جداول اوضحت فقى العضلية القوة مو لمعدلات بالنسبة اما

 بعد انخفضت ثم البرنامج من الاولى المرحلة فى كبرة كانت النمو معدلات ان

 العضلات ان يقول الذى شاركى رأى مع تتفق النتيجة هذه ان الباحث ويرى ذلك

 بط؟ نتم سوف لك بعد زيادة اى ولكن الداية فى بسرعة تتحسن مدربة الغير

 و معدلات ان اول الجد نفس من ذلك وتتضح ه كيرين وجهدا وقتا تتطلب وسوف

 حيث للصدر العضلية القوة نمو معدلات من اكبر كانت للرجلين العضلية القوة

 الباحث ويرى الاصغر، العضلية المجموعات من اكبر نموا تحقق الكيرة العضلات ان

٠(١٩٦٢ رجر) من كل دراسات اليه توصلت ما مع تنفقان السابقتان النتيجتان ان

 جيمان وكذلك(١٩٨٧) واخرون ووبلمر(١٩٧) وكويمان(١٩٧٦ واخرين) ابن و

 نتببجمة العضلية القوة فى نمو حدوث حيث من)(٩٨٥) وديسكون(١٩٨٧) واخربن

 الو هذا معدلات اختلفت ان و الدراسات هذه فى المستخدمة التدريبية للبرامج

 معدلات من اكبر كانت للرجلين العضلية القوة نمو معدلات ان الا ، لاخرى دراسة من

(٢٠١٤٠)٠ الدراسات هذه جميع فى للصدر العضلية القوة نمو


