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 التوصيات و الاستنتاجات

• الاستنتاجات

 حدود وفى البحث هذا طيعة حدود فى المقترح والبرنامج المستخدمة العيرة

• الاية الاسنخلاصات صياغة للباحث يمكن

(- هذه فى المستخدم بالاقال التدريب برنامج له الدراسة مستو على تأشير

 ، للناشئات السلة بكرة الخاصة البدنية اللياقة

 تأشير له الضابطة المجموعة على طبق الذى اثقال بدون الدريب برنامج-٢

 ، للناشئات السلة بكرة الخاصة البدنية اللياقة مسوى على ايجابى

 نمية فى اثقال بدون التدريب برنامج من أفضل بالاشقال التدريب ببرنامج٣

• للرجلبن العضلية القدرة

 تنمية فى الاثقال بدون التدريب برنامج من افضل بالاثقال التدريب برنامج٤

• والسرعة الهوائى التحمل

 تمبة فى الاشقال بدون التدريب رامج من افضل بالاشقال التدريب برنامج ه

• الرشاقة

 تنمية الاقالفى دون التدريب برنامج من افضل بالاشقال التدريب برنامج-٦

• والظهر الرجدبن و الصدر عضلات قوة

 بعد بط؟ تتم ثم الداية فى سريعة تكون العضلية القوة نمو معدلات ان٧

• ذلك

 العضية القوة نمو معدل من اكبر للرحلين العضلية القوة نمو معدل ان٨

• للصدر

: التوصيات

 عناصر ننمية فى بالدراسة الخاص بالاثقال التدريب برنامج استخدام

 الرشاقة السرعة النحمل العضلية )القدرة المختارة الدنية اللباقة

 سة.١٦ تحت الناشئات لدى القوة(
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 م ب

 والقوة السرعة على تأشير من لمالها العضلية القوة مية برامج الاهمام٢

• الرياضى الموسم اشاء القوة على المحافظة يرامج الاهتمام ضرورة٣

 الالعاب جميع وف المخلفة السية المراحل فى مشابهة اسات در اجرا؟٤

 ه الجماعية

 بأكمله الرياضى الموسم فى التجريبية والابحاث الدراسات اجراء ضرورة ه

 لمعرفة تأشره منافسات فترة عام )اعاد المختلفة الموسم فترات خلال

• انتقال( مرحلة

 ء١ الاد فاعلة على البرنامج تأشير نناول فيها يتم ممالة دراسات اجرا؟٦

• السلة لكرة المهارى

 الاحقال، التدريب برامج تخطيط عند للاعين الفردية الفروق مراعاة ضرورة٧

 نهايته وبعد الاحما< مفرض التدريب بدابة قل الاطالة بتدريبات الاهنمام٨

 ه الطبيعية حالتها الى العودة فى العضلة يساعد



 المراجع

 العربية المراجع و أولا

: ثانيا المراجع الأجنبة
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: العريية المراجع: اولا

 علن السفلى للطرف العضلية القوة ننمية أر

 للمندمئين' العالى للوثب الرقمى المستوى

 للبنين الرياضية التربية ،كلية دكتوراه رسالة

٠١٩٨٢٠ بالاسكدرية

 لتمية الاقال للتدريب مقترح برنامج تأشير

 ، الساحقة الضربة اداء مسوى وعلاقتها القدرة

 بالزقازيق ضبة الريا الربيبة كلية ماجستير رسالة

٠١٩٨٦

 حجاب السيد ابراهيم إ

 حسن على اجلال٢

٠١٩٩٢ ، الفية السلة كرة مادى هلال. الفت ، فوزى امين احمد٣

 الفكن دان ، للناشئين السلة كرة• سلامة العزيز ،عد٤

٠١٩٨٦ الثانية الطبعة ، العربى

> عيب [حصف على بالاقال الدريب اثر تنمية القوة تنحمل C

 كلية ماجستير، رسالة ، المسلحة القوات لافراد

١٩٨١ بالقاهرة للبن الرياضية التربية

 التدريب و هوائى اللا التدريب من كل الظاهر،تأير عد الدبن نور اخلاص٦

 لطالبات الوظيفية الكفاءة على بالحل الهوائى

 الاول المونمر بحوث ، الرياضية التربية كلية

• الثالث المجلد ،١٩٨٧ للجزيرة
 ي

 مرحلة على بالسرعة المميزة القوة تطوير تأير

 للناشئين عدو م.)٠ ساق فى السرعة تزايد

 الرياضية التربية كلية ماجستير سنة،١٣ تحت

٠١٩٨٨ بالاسكتدرية للنبيين

 ، عده محمد كامليا

 الطويل محمد نادية

 .سبو حسن محمد السيف لا

 ،٩٠/٨٩ موسم السلة كرة مسابقات تنظيم لوائح السلة. لكرة المصرى الاتحاد٨

٠٩١/٩٠٩٢/٩١٠٩٣/٩٢٠
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 بعض نمية على الهوائية التمرينات تأثير العظيم: عبد فرج الهام

 الكلية، لطالات الدنية اللياقة عناصر

 الرياضية الربية كلية ، ماجستير رسالة

·١٩٨٦ بالزقازيق للات

-٩

 مهارة فى ء١ الاد مسوى على بالافال التدريب آشر

 الكرة لعة فى للناشئين الساحقة الضربة

 الرياضية التربية كلية ماجستير رسالة الطائرة،

٠١٩٨٩ حلوان جامعة

 إ٠ الفتاح ع محمد أيهاب

 والمنكبين للرجلين العضلية القوة تنمية أشر

 الثانوية أرس المد منتخب لعدائى السرعة على

 النرة كلية ماجسنبر ، المنوفية بمحافظة

·١٩٨٧ بالزقازيق للبنين الرياضية

 سلام احمد محمد بكر\)

 عل التمرينات فى بالاقال التدريب تأثير• مدحت الغفور عد رنديل إ٢

 الاجهزة بعض وكفاءة الدمية اللياقة تمية

 الرياضية التربية كلية طالبات لدى الحيوية

 دكتوراه رسالة ، بالقاهرة الترة كلية

٠١٩٨٠ القاهرة ، الرياضية

 اعدال فترة فى بالاقال ندر برنامج تأشير

 نقدم على الساحة فى للناشئين المصرى المنتخب

 التربية كلية ماجستير رسالة ، الرقمى المستوى

٠١٩٩١ بالجزيرة الرياضة

 للكتب المركزى الجهاز ، للجميع السدة كرة
 بد

)·٩٧٧ الجامعية

 يوسف محمد حن حائم{{

 معوص سمه حسسن ج[
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 نعلم سرعة على القوة تدريب اساليب عض أثر

 على للارتكاز والضغط بالشد الطلوع حركة أداء

 الجمان رياضة فى المبتدئين لدى الحلق جهاز

 الرياضية التربية كلية ماجستببر رسالة

٠١٩٨٣ بالاسكدرة،

 يعص نمة على الاقال ندر برنامج تأشير

 الدية والصفات الفسيولوجية المتغيرات

 الكرة للاعات الاساسية والمارات الخاصة

 الرياضبة التربة كلية دكتوراه رسالة ، الطائرة

٠١٩٩١ بالهرم

 نحسن على بالسرعة المميزة القوة تنمية أر

 رياضة فى الارتقاء مجموعة حركات بعض مسوى

 التربة كلية دكتوراه رسالة ، الجمباز

٠١٩٨٠ بالاسكدربية للبن الرياضة

 الجوان ع محمد خميس)٥

 السبن لطفى سمير١٦

 ابراهيم محمد صديق)٧

 العميق الوشب ندريات استخدام تأشير: النمر العزيز عد احمد العزيز عبد١٨

 كرة للاعبى العمودى الوثب مسافة زيادة على

 )المحطد حلوان حامعة علمى ،انتاج السلة

·١٩٨٩ الثالث( العدد الثانى

 اناح ، السلة كرة فى للرشاقة عاملبة دراسة

 حلوان حامعة الرباضة وفنون علوم على

٠١٩٨٩ الثالث العدد الشا المجلد

 الاشقال واجهزة الحرة الاشقال استخدام تأشير

 ، علم ،انتاج العضلى الحمل ننمبة على

٠١٩٩٢ بالهرم الرياضة التترية كلية

 مو معدلات على بالاقال تدريى برامج تأثير

 التترية كلة ، على انتاج ، العضلة القوة
 د

٠١٩٨٩ بالهرم الرياضية

-١٩

٢٠

-٢١
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 رسالة ، ء١ الاد على واثرها الطويل بالوثب

 للبن الرياضة الريبة كلية ، دكتوراه

 الخاصة القوة تنمية اساليب بعض أم استتخد

• الاسكندرية

 مربدى المنعم عبد٢٢

 العضلة، القدرة على بالاقال التدريب ار الدياسطى: عباس الدبن عصام٢٣

 بالهرم الرياضية التربية كلية ماجستير رسالة

٠١٩٧٧

 رف المعا دار ، وتطبيقات نظريات الرياس التدريب

٠١٩٨٧

 فر الارغاء قدرة على بالاشقال التدريب ار

 الرياضية التربية كلية دكتوراه رسالة ، الوثب

٠١٩٧٤ بالجزيرة

 المتتاعة مهارة على المورة العوامل بعض دراسة

 الترة كلية ماجستير رسالة السلة، كرة فى

• بالجزيرة الرياضية

 العلم سرعة على العضلية القدرة نمية تأشير

 كلية دكتوراه الجمباز، فى الحركى والااء

٠١٩٨٠ الاسكندرية الرياضية التربية

 التصويب مهارة على العضلية القدرة تنميية أثر

 كلية دكتوراه اليد، كرة فى لاعلى بالوشب

٠١٩٨٣ بالهرم الرياضية التريبة

 الطبعة ، المصارف دار ، الرياضى التدريب علم

٠١٩٨٧ العاشرة

 الطمة ، المعارف دار ، الرياضى النفس علم

٠١٩٨٧ السادسة

 الفكر دار ، الرياضى المجال فى العلمى البحث

·١٩٧٨ ، القاهرة ، العرب

 الخالق عس عصام٢٤

 ان زهر ابراهم فريال ا٥

 ألسيد صالح مدحت٢٦

 قنديل محمد محروس٢٧

 حمادة الدين جمال محمد٢٨

 علاوى حسسن محمل٢٩

٣٠

 جي أ

 ان رو الدبن نصر ومحمد



 النفس وعلم الرياضية
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4 علاوى حسن محمد التربية فى القباس -٣٢

 الطبعة ، العرب الفكر دار ، الرياضى

·١٩٨٨ ، الشانية

 دار البدنية، التربية فى والقياس التقويم

• الاول الجزء ،١٩٧٨ العرب الفكر

 أن الدينرو نصر محم

 حسي-بن صحى محمل٢٣

 دار ، البدنة التريبة فى والقياس القويم
 د،د

٠١٩٧٨ ، الشا الجزء ، العربي الفكر

-٣٤

 ات ودري الدنن الاعدإ ريب برامج

 ، القاهرة ، الاهرام مطبعة ، الاشقال

·١٩٩٣

 المميزة القوة لتمية مالاشقال التدريب تأشير

 الدية اللياقة عناصر بعض على بالسرعة

 ، للناشئين السلة كرة لاعى لدى والمهاربة

 ، الاولى الطبعة ، الاسكدرية مؤمر ، علمى انناج
 ي ن

٠١٩٨١

 ، ايم الد عد محمود محمد{٥

 ، السيف صالح مدحت

 القطان شكرى طارق

 الوهاب عد محمد_٣٦

 للريبة العلمية المحلة ، والتنفس الرياضة

 ، الاسكدربة ، الشا العدف ، الرياضية

٠١٩٧٣

-٣٧

 الاشرم نوى محمد٢٨ اداء على بالسرعة المميزة القوة تطوير ار

 خطفه الرمية "ستبر بالمواحبة الخلفية

 كلبة ماحستبر سنة،)٨ تحمت للناشئين" الامامى

٠١٩٨٦ بنبين بالاسكندربة الرياضية التربية

 بننوي.ع السرعة على العضلية القوة تنمية ار

 الربية كلية ماجستير ، التكرب مكونات بعض

٠١٩٨٣ بالحريرة الرياضية

 حسن فن مروة٣٩
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 لممارسة والاستعداد الحركية القدرات ببن العلاقة

 الربية كلية دكتوراه رسالة ، السلة كرة

·١٩٨٣ بالقاهرة ، للينين الرياضية

 بأسلوبين المقاومة لتدريب برنامج نأشر

 للاعن العضلة القوة تنمية على مختلفين

 انتاج ، اللوع قل ما مرحلة فى الجمباز

 تحت بالحزيرة الرياضية التربية بكلية علمى

• النشر

 ومكونات العامة التدريب وطرق نظريات الى مدخل

 الالمان العالى المعهد ، الدنية اللياقة

 )المانا لازد ، الرياضية للتربية

 م·١٩٨٥ ،( الديمقراطية

 ان زبد محمد مصطفى٤٠

 الخطيب محمد ناريمان٤\

 برئاسة المولغين من مجموعة٤٢

' ربر اللبورع و وهانس

 شلابف لبورغى الترجمة

 الحمصى عبد التدقيق/محمد و

 لوبار العامد. اف والاشر

 الاجانب الطلة قسم مدير كالب
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 البحث ملخص

 د، ،،،،،د،د

: العربية باللغة: اولا

 به تمتاز لما العالم مستوى على انتشارا الالعاب اكشر من السلة كرة ان

• والدفاع الهجوم ببن متواصلة مستمرة ومناورات سريع ايقاع من اللعبة هذه وقد

 حيث اللعة تطور فى الاوليمبية والدورات العالم بطولات فى المحترفين دخول ساهم

 الهجوم طريق عن الهجمات أنهاء فى والسرعة التصويب دقة على تعمد أصبحت

 المرسومة الخطط على الاعتماد من اكر والهجومية الدفاعية والمنابعة الخاطف

 السلة كرة للاعبى البدنية اللياقة بتنمية المقدمة العالم دول اهننمت فقد ولذا

 وتعتر ، العالمى المستوى على اللاعبين اعداد عليها يرتكز الذى الأساس لأنها

 المجال فى كيرة فاعلية من لمالها الاساسية الدنية العناصر اهم من القوة

 وسائل أهم من يعنبر بالاثقال والتدريب السلة، كرة خاصة وبصفة عامة الرياضى

 داء الا مستوى تحسين فى نأشر من له لما الرياضات أنواع مخلف فى القوة تنمية

• الرياضية الأنشطة جمع فى

: اليه والحاجة البحث مشكلة

 الاعدأن برامج قصور السلة كرة لناششات كمدرب عمله خلال من الباحث لاحظ

 تعتن التى العالية البدنية اللباقة الى المتزايدة بالحاجة شفى لا الدنى

 خلال من الباحث لاحظ كما البطولة، مراحل فى السلة كرة للاعبى الاساسيبة الركيزة

 نتيجة والناشئات للناشئين بالنسبة بالاقال للتدريب خاصة برامج وجود عدم عمله

 الاعدان فى بالاقال التدريب بأهمية السلة كرة مجال فى العاملين اهتمام لعدم

 الدنى مجال فى وبالأخص سنة ا٦ الى١٥ من السنية وللمرحلة عامة السلة لكرة

 ايمانا بالاشغال للتدريب برنامج وضع محاولة الى الباحث دعى ما وهذا الانسان

• الجهود فيها مر يمكن الى المرحلة هى والناشئات الناشئين مرحلة بأن

: البحث اف أهد
 د

• للناشئات الاشقال للدربب برنامج وضع

 الخاصة الدنية اللياقة عناصر تنمية على المقترح البرنامج تأشير على التعرف٢

• السلة بكرة
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: البحث فروض

 اللياقة عناصر تنمية على ايجابيا تأشيرا بالاقال التدريب برنامج بوشر ا

 ه سنة١٦ تحت للناشئات السلة كرة بلعة الخاصة البدنية

 عناصر تنمية على ايجابيا تأثيرا أكقال بدون التدريب برنامج بوثر٢

• سة١٦ تحت للناشئات السلة كرة بلعة الخاصة الدنية اللياقة

 التدريب ومجموعة بالاقال التدريب مجموعة يببن احصائيا دالة فروق يوجد٣

 السلة كرة بلعبة الخاصة الدنببة اللياقة عناصر مستوى فى أثقال بدون

 )التجريبية(· بالاقال التدريب مجموعة لصالح سنة ا٦ نحت للناشئات

: البحث اجراءات

 تجريبية )مجموعة المجموعتين أم اسنخد التجريبى المنهج الباحث استخدم

 ناشئات سنة إ٦ تحت فريق من لاعبة٣٧ على البحث عينة اشتملت وقد( ضابطة ومجموعة

 التجريبية المجموعة متكافشنبن مجموعتببن الى اللاعبات تقسيم نم وقد الاهلى بالنادى

• لاعبة) الضابطة والمجموعة لاعبة١٩

 قل السلة كرة الخاصة البدنية اللباقة عناصر بقياس الباحث قام وقد

 كالانى ات الاختبار وكانت التجربة اجرا

• العمودى الوشب ه

: العضلية القدرة

• مسافة لأبعد سلة كرة رمى-٢

< )

 والسرعة الهوائى النحمل٢

Fزمن أقصر فى ياردة .ه ب-مدو مسافة. لأطول دقائق١٠ لمدة عدو •

• الرشاقة٣

• المكوكى الجرى ب fمربع حول الوشب •

: العضلية القوة٤

٠( واحدة لمرة شقل )اقصى الصدر عضلات قوة قياس أ

)·¢4٤&44 لا4 ر الرجليين٤٤٤٥٢& س ة

• ث٣٠ فى البطن4$ م #ء

• مث٣٠ فى الظهر٤644 ل
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 تدريب وحدات٤ بواقع أسابع١٠ التجريبى البرنامج تنفيذ استغرق وقد

 بينما ، بالاثقال النتدريب برنامج الجريبة المجموعة استخدمت وقد أسبوعية
 ن

 تتم البرنامج انتنها" وبعك أثقال بدون تدريب برنامج الضابطة المجموعة استخدمت

 البانات معالجة ذلك بعد ونمت العدى القاس فى القبلية القياسات نفس تطبيق

• المجموعتين متوسطى ن الفروق  دلالة بحساب احصائيا

 ج البحث نتائج

 مستو على تأشير له الدراسة هذه فى المسسنخدم بالاشقال التدريب برنامج ا

• للتاشقات السلة بكرة الخاصة البدنية اللياقة

 تأشر له الضابطة المجموعة على طق الذى اقال بدون التدريب برنامج٢

 ، للناشئات السلة بكرة الخاصة الدنية اللباقة مسنوى على ايجابى

 تنمية فى اشقال بدون التدريب برنامج من أفضل بالاقال التدريب برنامج٣

• للرجلين العضلية القدرة

 تنمية فى الاقال بدون التدريب برنامج من افضل ثقال بالا التدريب برنامج٤

(· السرعة )الهوائى النحمل

 تنمية فى الاقال دون التدريب برنامج من افضل بالاشقال التدريب برنامج ه

• الرشاقة

 تنمية فى الاقال بدون الندريب برنامج من افضل بالاشقال التدريب برنامج٦

• والظهر والرجلين الصدر عضلات قوة

Yبعسك بط نتم شم البداية فى سريعة تكون العضلية القوة نمو معدلات ان 

• ذلك

 العضلية القوة نمو معدل من اكبر للرجلين العضلية القوة نمو معدل ان-٨

• للصدر

: التوصيات

 اللياقة عناصر نتنمية فى بالدراسة الخاص الاقال التدريب برنامج استخدام

 سنة·١٦ نحت الناشئات (لدى القوة الرشاقة التحمل العضلية )القدرة المختارة الدنية

 إ
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 السرعة على بأثير من لها لما العضلية القوة تنمية برامج الاهتمام ،٢

• والقوة

• الرياضى الموسم انناء القوة على المحافظة ببرامج الاهتمام ضرورة٣

 الالعاب جميع وفى المختلفة السنية المراحل فى مشابهة دراسات اجرا؟٤

• الجماعية

oبأكمله الرياضى الموسم فى التجريبية والاحاث الدراسات اجراء ضرورة 

 منافسات فترة عام )اعداد المختلة الموسم فترات خلال تأثيره لمعرفة

• انتقال( مرحلة

 الأداء فاعلية على البرنامج تأشير تناول فيها ينم مماثلة دراسات اجرا؟٦

 السلة. لكرة المهارى

 التدريب برامج تخطيط عند للاعين الفردية الفروق مراعاة ضرورة٧

• بالأشغال

 نهايته وبعد الاحما؟ بغرض الدريب بدابة قل الاطالة بتدريبات الاهتمام٨

• الطبيعية حالتها الى العودة فى العضلة يساعد

،


