
(١) رقم مرفق

 الخرا· لرأى استطلاع استمارة



١

 الرحم الرحمن الله ببسم

 أن حلو جامعة

 الرياضية التربية كلية

 بالجزيرة للبنات

 الدكتور: السيد

: ويعد ه» طيبة تحية

 الرياضية التربية فى الماجستير درجة على للحصول بحث باجرا؟ الباحث بقوم

 الدنية اللياقة عناصر بعض على بالاشقال للتدريب برنامج تأشير" وموضوعه

٠" السلة بكرة الخاصة

 الاشقال للتدريب رامج وضع الى بحه اجرا"ات خلال من الباحث ويهدف

 بكرة الخاصة الدنية اللياقة عناصر بعض على البرنامج هذا تأشير ومعرفة

 الناحية من المجال خبراء من سيادتكم كنتم ولما سة١٦ نحت للناشئات السلة

 الاستبيان استمارة مل" على بالموافقة التكرم فرجاء• والاكاديمية العماية

 كرة للاعبات اهمية الاكر البدنية اللياقة عناصر معرفة كباحث لى ينسى حنى

 سنة.)٦ تحت السلة

 ،،، الاحترام فائق بقول وغضلوا

 حث الببا

 الروف عد محمك طارق

 هلسى الا بالنادى السلة كرة مدرب



٢

: الدنية اللباقة عناصر

 عنصر كل أهمية درجة توضح التى العارة امام )ف( علامة وضع الرجا

• سنة)٦ حت للاشقات السلة لكرة بالنسبة

 هام غبير أهمية اأقل متوسط حدا ]هام الدنية اللباقة عناصر

 القوة

 السرعة

 الرشاقة

 الهوائى التحمل

 اللاهوائى و

 المرونة

 القدرة

 الفعل رد -سرعة

 التوازن

 الدقة

 العضلى افق التو



٣

 الرياضية التربية بكلية نفس علم أستاذ أ.ن

 "سابقا". المنتخب ومدرب بالاسكدرية

 وخرام ووظيفتهم الخرا

 فوزى امين أحمد١

 الرياضة التربية بكلية الالعاب بقسم د٠ م0 أ النمر العزيز عد احمد العزيز عبد

" للانسات"سالفا القومى المنتخب ومدرب بالهرم

- ٢

 الرياضية التربية بكلة الالعاب بقسم د.٠ أ.م

 بالاهلى آنسات الاولى الدرجة ومدرب بالهرم

• الناشئين ومنتخب سابقا""

 الرياضية التربية بكلية الالعاب بقسم د.٠ م٠ أ

• الانسات قطاع فى ومدربة بالجزيرة

 الرياضية الربيبة بكلية الالعاب بقسم د٠ م

" "سافا القومى المنتخب ومدرب بالاسكندرية

 الرياضة التربية بكلية الالعاب بقسم د0 م

 "سابقا". الناشئين منتخب ومدرب بالهرم

 الرياضية الترسة بكلة الالعاب بقسم مدرس
 "سابقا" الانسات قطاع فى ومدرب بالهرم

 النتربة بكلبة التدريس طرق بقسم مدرس
 مصر منتخب ومدرب بالحزرة الرباضبة

• آنسات

 صالح مفحث أ

 هللل ألفت٤

 عاصي سمو، ،

 كامل أحمد

 القطان شكرى طارق٧

 المبك عبد محمك على ٨/



(٢) رقم مرفق

 الدنية اللباقة واختبارات القياسات



 أ

: القياسات: أولا

: الاسامبتر بجهاز الطول قياس أ

 قائم عن عبارة وهو الكلى الطول لقياس يستخدم جاز هو الاسنامينر جهان

 الصفر يكون حيث سم٢٥٠ طوله القاكم خشة، قاعدة حافة على عموديا مشت

 مثبت حامل يوحد كما الخشية القاعدة مسنوى فى فابل يكون القائم على افقيا

 أس الر قمة حنتى القدم أخمص من سنتيمتر لاقرب الطول قياس وبتم ولاسفل لاعلى للحركة

 وهى:- القباس احراء عند هامة اعنارات روعت ولقد للجمجمة( العالية )النقطة

 والقدمين للقاكم، مواجه وظهرها الخشية القاعدة على اللاعبة تقف ان

• لاسل الذقن و معتدل الرأس ويكون ملاصقتين

 نقطة وابعد اللوحس سين الواقعة )المطقة نقاط ثلاث من القائم ملامسة

· الساقين لسمانة نقطة وابعد الخلف من للحوض

• للامام والظر لاعلى الجسم شد اللاعبة تراعى

 للحمجمة العليا الحافة يلامس حنى الحامل انزال بينم الرقم يعير حث ،

• بالسنتيمتر القياس ويسجل اللاعبة طول عن المواحه

 الطبى ان المين بجهاز الوزن قياس»

 قبل الميزان سلامة من التأكد ويجب الطبى الميزان بواسطة القاس بجرى

• الصغر من يبدأ المؤشر وان القياس اجراء

 الامامى الحد على الوقوف عند انه حيث الميزان قاعدة منتصف على اللاعبة نقف

 ةد القاعدة موخرة على الوقوف أن كما ، جم ا٥٠-١٠٠ بمقدار يقل الثقل

• الحقيقى الوزن من

• فقط المؤشر ثبات عنك القياس ويسجل

 فان

 ببزببف



 ب٢

: البدنية اللياقة اختبارات  ثانيا

 المكوكى الجرى

• الرشاقة قياس: الاختبار من الغرض

 امتار· عشرة م١٠ ببنهما المسافة متوازيان خطان ، ايقاف ساعة: الادوات

 يقوم الد؟ اشارة سماع عند الداية، خط خلق المختبر يقف

 قدميه بكلتا ليتجاوز المقابل الخط الى سرعة أقصى بالجرى

 الاسلوب بنفس الداية خط لتخطى اخرى مرة ليعود يستدير ثم

 مسافة بقطع المختبر أن أى ، اخرى مرة العمل هذا يكرر ثم

(· الشكل أنظر وعودة) ذهابا مترا٤٠

 م

«

"-

 ء١ الا مواصفات

 ايضا والنهاية الاشتبن بقدميه البداية خط المختبر يتخطى أن يجب: توجيهات

• والعودة الدوران قبل

• أفضلها لها نحسب محاولتان مخترة لكل

6 البد اشارة سماع منذ اللاعبة استغرقته الذى الوقت حساب يتم: الننسجيل طريقة

 الرابعة. للمرة البداية خط عور حنى

(٣٥٢-٣٣:٣٥١)



٣

 مر.ع حول الوثب

• الرشاقة قياس

 متر طاشير• ايقاف ساعة

 ف ونة واحد( )متر ضلعه طول الارض على مرع رسم يتم

 الاشارة سماع وعند امرع ضلعى النقاء نقطة على المختبرة

 صفارة نسمع حنى الاخرين الضلعين التقاء نقطة الى تب

 ج>٠ السباية

 مرع

 خطالبداية

 أ»>

4, و
 ث

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 ء١ الا مواصفات

 بحيث الهوا؟ فى حسمها اوضاع من المختبرة تعدل ان :يجب التوجهات

 كما الاخرى الالتقاء نقطة بوجهها مقابلة النقطة على تهبط

• الرسم فى

• أفضلهم لها تحسب محاولتان مخترة لكل

 الاخرى الاضلاع عدد اضافة ثم كاملة الدورات عدد حساب يتنم

• النهابة صفارة سماع حنى

(١٣:١٩)

 التسجيل



 ب ج ب

 مسافة لأقصى سلة كرة رمى

• والمنكب للذراع العضلية القدرة قياس

• الارض على خط يرسم قانونية. سلة كرة• قياس شريط

 القبا. لسهولة تقسيمه يتم للرمى قطاع الخط هذا امام يحدد

 الاختار من الغرض

 الادوات

 عرضية خطوط الى أن على سنتيمتر، خمسين بينها المسافة

• ممكنة مسافة أقصى بتسجيل الرمى قطاع يسمح

 يحدد والذى الارض على المرسوم الخط خلف المختبر يقف

 أقصى الى الكرة رمى بقوم ثم ، الرمى قطاع بداية

(· الشكل )انظر ممكنة مسافة

 ء١ الا مواصفات

 سقوط مكان الى الرمى خط من عموديا المسافة تقاس

• الارض على الكرة

(٣٣:٤٨٤)

 لتتسجيل1



 س( سب

( سرجنت )اختبار الثبات من العمودى الوشب

• للرجلين العضلية القدرة قياس

 السلى حافتها نكون بحيث حائط على تثبت سورة

 )ه)سم من ذلك بعد تدرج أن على ، سم)٥٠ الارض عن مرتفعة

• مانيزيا احضار وايضا سم٢٥٠ الى

 ثم ، المانبزيا فى المميزة اليد أصابع المختبرة تغمس

 يوم السورة، بجانب المميزة دراعه تكون بحيث يقف

 لعمل ادها امتد كامل على المميزة الذراع برفع المختبر

 الكفن رفع عدم ملاحظة ويجب السورة، على بالاصابع علامة

 أمامه العلامة وضع تم الذى الرقم يسجل ، الارض على من

 كم عاليا اماما اعبن الذر المختبر بمرجح الوقوف وضع من

 مرححتما شم نصفا، الركنيين شنى مع خلفا أسفل أماما

 أقصى الى العمودى للوب الركبتين فرد مع عاليا أماما

 باصابع اخرى علامة لعمل اليها الوصول يستطيع مسافة

 ادها. امتد كامل على وفى المختبرة. اليد

 عن الكفين رقع عدم يجب الاولى العلامة إداء عند

 مستو عن المميز الذراع كنف رفع عدم يجب كما الارض

 كون ان يجب اذ العلامة وضع أشنا؟ الاخرى الكتف

 واحد· مستوى على الكنفان

(٣٧٩-٣٣٠٣٧٨)

 ذلك فى رغت )اذا مرجحتين عمل فى الحق للمخترة

• للوثب التحضير عند

• أفضلهما له نسجل محاولتان مختر لكل

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 ء1 الاد مواصفات

 اث نوج



- ٦

4
١

 أ،

 ص
»

،

 يتمتع ما مقدار عن الثانية والعلامة الاولى العلامة بين المسافة تعر: التسجيل

• بالسنتيمتر مقاسه العضلية القدرة من المختبر به



٧

 متر(٤ )ا ياردة .ه عدو

 السرعة قياس

• طاشير متر ايقاف ساعة

 أ يد أن على متحركة كبداية ياردة ا٥ بالجرى اللاعبة تقوم

 لبداية الاول الخط الى اللاعبة وصول عند العدو زمن قياس

 الخط الى وصولها عند القياس ويتوقف ياردة٥٠ مسافة

• الساق لنهاية المحدد

 القدرة زمن هو النهاية وخط الاول الخط بين الزمن

(· هوائى اللا التحمل القصوى) هوائية اللا

 أفضلهما· لها تحسب فرصتين للاعبة تعطى

(٩٠٩-٠٦٨٩٦)

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 ء١ الا مواصفات

 التسجيل طريقة



 ه م

 فيقة ه) جر

• الهوائى التحمل قياس

• قياس شريط• ايقال ساعة

f  يبد البد اشارة سماع عند الداية خط خلف المختبر يقف

 اشارة سماع وعند توقف دون دقيقة)(٠) لمدة الجرى فى

• مكانه يقف الوقت انهاء

 أقرب الى نقرب اللاعب يقطعها التى المسافة حساب عند

• متتن

 م(٤٠٠ دورة )كل الملعب حول الدوران مرات عدد حساب يتم

 لات عدد عل الزائدة الامتتار عدد اضافة نم

• اك الستر

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 ء١ الاى مواصفات

 جيابه3ت

 التسجيل طريقة



Bench Press

- ٩

 الصدر عضلات قوة

 عضلية(· )قوة الصدر لعضلات الاقصى الحمل قياس

 البار حامل• منضدة. الاونان مختلفة أقال• حديد بار

 قدميها تكون بحيث ظهرها على بالنوم المختبرة تقوم

 بثقل البار بحمل المختبرة تقوم شم الارض على الاثنتان

: التالى الشكل فى كما ه والهبوط كجم)٠

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 الاختبار شرح

 جام{=
 ,م !'رسى

 ;خ&
 باضافة زيادته يتم الثقل حمل المختبرة استطاعت١ إن

oالشغل حمل تسطع لا حنتى وهكذا الوزن على كجم ر؟ •

 الحمل يصح نستطع لم فاذا انة فرصة لها نعطى

(·٤١٠٠) الاقصى الحمل هو حمله السابق

(٢٠٢-٣٥٠٢٠١)

 التسجيل طريقة



}٠

Half Squat  الرجلين عضلات قوة

• الرجليين لعضلات الاقصى الحمل قياس

 للبار حامل ، الاوزان مخلفة اثقال• حديد بار

 مع الكنفين على البار وحمل بالوقوف المختبرة نقوم

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 الاختبار شرح

) الثقل وحمل اعبن بالذر جيدا مسكهم وجلوس كجم(

• نصفا القرفصاء

 باضافة زيادته يتم الثقل حمل المختبرة استطاعت اذا

oالثقل حمل نستطيع لا حنتى وهكذا الوزن على كجم ر؟ •

 الحمل يصح تستطع لم فاذا ثانية فرصة لها تعطى

• الاقصى الحمل هو حمله السابق

(٢٤٥-٢٥:٢٤٤)

 التسجيل طريقة



 إ)د

 الرةوك من الجذع تقوس

• الظهر اسل عضلات قوة قياس

• ايقاف ساعة

 زميلة وتقوم ، الرقبة خلف مشيك واليدين الانطاح وضع من

 الكتفين و الرأس برفع اللاعبة وتقوم اللاعبة قدمى بتثبيت

 الوضع هدا فى والشات اليها الوصول ممكنة نقطة لاعلى

 الى دلك ويكرر ثانية الارض على الانبطاح لوضع العودة ثم

• ت(٣٠) فى المرات من ممكن عدد اكبر

 بانية.٣٠ فى الصحيحة ء١ الاد مرات عد تسجل

(٣٣٠٢٦٩)

 ي

 -ج،

 الاختبار من الغرض

 الادوات

=١ الا مواصفات

 }لتسل



١٢

 وك الرق من الجلوس

 لمفصل القابضة والعضلات الطن عضلات قوة قياس

• الفخذ

• ايقاف ساعة

 المستوى( المسطح او المرتبة) فوق ظره على المختبر يرقد

 الكفان تلامس بحيث سنتيمترا ثلاثين بمقدار قدميه فنح مع

 بتثبيت زميل )يقوم منيان والمرفقان الخلف من الرقبة

 المختبر يقوم الحكم من البد< اشارة سماع فور الرجلين(

 ذلك يكرر شم طولا الجلوس وضع الى للوصول الجذع بشنى

• شانية(٣٠) فى المرات من ممكن عدد اكبر

• شانية٣. ف الصحيحة ء١ الا مرات عدد تسجل

(٣٣٠٢٦٢)

 الاختبار من الغرض

 الادوات

 ع١ الاد مواصفات

 التل

، بيد،ر-

 م
،'  م م ي٤

،  لا



(٣) رقم مرفق

 البحث فى استخدمت النى الاشقال تدريبات

 وأشكالها



Half Squat (H.S)

< أ ب

 نصفا( الركبتين شنى• الكتفين على الشقل حمل• وقوف)

: افى الاتد الوضع

 مع الحامل على من ورفعه الاكناف على الحديدى البار بوضع التمرين يبدأ

 ثنى فى الغرد ويبدأ الحوض باتساع مفتوحة والقدمين اليدين قضة اتساع

(·١:١ )شكل للارض موازى وضع الى الفخذين يصل حنى ببطء الركبتين

• العاملة العضلات

• الفخذ خلف عضلات مجموعة الفخذية رووس الاربعة ذات العضلة

• ء١ الاد شروط

• ء١ الاد خلال مستقيما الظهر وبقاء عاليا أس الر رفع

: ملاحظات

 على ووضعه للاعب الثقل بمناولة يقوم زميل او الاشقال حامل استخدام

• الكنفين

 لوضع نتيجة بألم اللاعب شعور عند فوطة او العنق على وسادة وضع يمكن

 الشكل( )انظر• الرقبة خلف الحقل

(٢٤٥-٢٩٢٤٤٠)



٢

Heel Raises  المشطين على والوقوف الكعبين رفع

 على( لا الكعبين رفع ، الكنفين على الثقل حمل الرقبة. خلف الذراعان وقوف.)

: اكى الاتد الوضع

 وضع مع الرقبة وخلف الاكناف على الحديدى البار اللاعب بضع الوقوف وضع من

 برفح اللاعب ويقوم• الارض عن قللا مرتفعة الخشب من قطعة على القدمين مشطى

 الاصلى للوضع الرجوع م للحظات والشات القدمين مشطى على والوقوف الكعبين

(١:٢ )شكل ذلك ويكرر شانية الارض على الكعبين ووضع

• العاملة العضلات

• القدم سمانة عضلات

• ء١ الاد شروط

• الركتبن اناء وعدم مستقيما الظهر بقاء

• اللاعب اليها يصل أن يمكن درجة لأعلى الكعبين -رفع

: ملاحظات

 ع اثنا القدمبن مشطى اللاعب )يضع بوصة ا ارتفاعه الخشب من لوح استخدام يفضل

٠ ء١ الاد

(٢٩:٢٥٦)



٣

 ,كهم

:2 !يو
· الكفن على الثقل حمل مع نصفا القرفصاء

(١:١ )شكل

(٢١:١٥)

$ م
 إ؟

 أإ، ا
 محم

(٢:١ )شكل

(٢١:١٥)



 سب2 ب

Leg Extensio ،  الرجا.ن فرد

،

 الركتتببن مد المشطين( على الجهاز• عالى )جلوس

: الابتدائى الوضع

 الخاص الرفع عمود أسفل والقدمين بالجهاز الخاصة المنضدة فوق الجلوس

 الكامل للفرد القدمين تصل حنى لأعلى العمود هذا بتحريك اللاعب وبقوم بالجهاز

(٣:١ )شكل اة البد لوضع العمود انزال يتم بسيطة مكون فترة وعقب

• العاملة العضلات

• الفخذية رووس الارعة ذات العضلة

• ء١ الاد شروط

• التمرين ء١ ا احل مر خلال مستقيما الظهر بقاء

: ملاحظات

( )المقاومة العبء يصل حيث الكامل المد مرحلة الى الرجليين وصول ضرورة

 الى الركبتين نصل ان يمكن وبالتالى النقطة هذه عند له حد اقصى الى

• الكامل المد مرحلة

(٢٩:٢٥٣)



 سه ع سب

Leg Curi  ننى الرحلين

 الركبتين ثنى( العقبين خلف الجهاز• عالى )انطاح

: افى الاتد الوضع

 والقدمن الجهاز منضدة على الانبطاح وضع فى وجهه على اللاعب ستاقى

 حتى كاملا الركبتين بشنى اللاعب ويقوم بالجهاز الخاص العمود أسفل )الكعبين(

 الركبتين مد شم للحظات والثبات• الكامل الانقباض وضع الى الفخذ خل عضلات تصل

(·٤:١ )شكل الابتدائى للوضع العودة حنى

• العاملة العضلات

· الفخذ خلف عضلات مجموعة

• ء١ الاد شروط

• المنضدة عن بعيدا جدا ضئيل مقدار الا بالارتفاع للمقعدة السماح عدم

: ملاحظات

 الملامسة الجهاز رافعة وصول وحتى الاداء اشاء كاملا الركتبن شنى

• تقريبا المقعدة

(٢٩:٢٥٤)
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>  ؤ}شهية»٦}
 يهو

 الحلوس من بالثقل الرجليين مك

(٣:١ )شكل

(٢١١٦٠)

 الانبطاح من لقل بل الرجليين نى

(٤:١ شكل)

(٢١١١٦٠



٧

Power الصدر الى الرفع Clean

 الصدر· لمستوى لاعلى الثقل وسحب الركبتين مد القدميين( امام الثقل مسك٠ )اقعاء

: اكى الاتد الوضع

 شنى وضع من التمرين يبدأ الواسعة بالقضة البار ومسك البار خلف الركنين

 التركيز مع لاعلى البار رفع فى اللاعب ويبدأ مستقيما والظهر مفرودبن اعبين الذر و

 يكون أن وبمجرد الفخذ خلف وعضلات الفخذية رووس الارعة ذات العضلات عمل على

- الظهر أسفل عضلات عمل نشمل الحركات من سلسلة تبدأ الحركة فى الحديدى البار

 القدم سمانة وعضلات العضدية الرأسين وذات ، والاكناف للظهر، المنحرفة وشبه

 وعند لاعلى المرفقين يكون حنى مستقيم خط فى لأعلى البار شد فى اللاعب ويبدأ

 امام بالبار الاحتفاظ ويتم للامام الكوعبن مرجحة يتم نقطة لاعلى البار وصول

(٥:١ )شكل شانية مرة للارض البار اعادة يتم الشبات من فترة وعقب تماما الكنفين

• العاملة العضلات

 العضلة، الاكنناف، الظهر أسفل الفخذ خلف الفخذية رووس الارعة ذات

• السمانة عضلات ، الرأسين ذات للظهر المنحرفة شبه

 ء١ الاد شروط

 والحركة الرجلين عضلات نودى وأن مستقيما الظهر بقاء مع ء١ الاد نسلسل

• الأساسية

(٢٥١-٣٥:٢٤٨)
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Barball Bench Press

 الذراعين ثنى الثقل( حمل اماما. الذراعان عالى. )رقود

 للتمرين افى الابتد الوضع

 برفع الفرد ويبدأ ، المسطح البنش على الرقود وضع من التمرين يودى

 كامل على الذراعان تكون وبحيث البنش خلف الموضوع الحامل على من الحديدى البار

 ثابتا برفعه ثم بط؟ الصدر باتجاه لاسفل الثقل خفض فى يبدأ شم ادهما امتد

٠(١٦٠ )شكل تماما الذراعان نتمند حتى لاعلى

 العاملة. العضلات

 العظمى الصدرية العضلة هى التمرين هذا فى العاملة العضلات الالياف

• العضدية رووس اللات ذات والعضلة ، الدالية للعضلة الامامية

• ء١ الاد شروط

 لاعلى الرفع حركة خلال للنش ملامسين الظهر اسغل و ، الاكتاف و الرأس ببقاء يجب

 ملاحظات

 عضلات على التركيز من مزيدا هناك يجعل الواسعة بالقبضة المسك

 أكر استخدام هناك يجعل الضيقة بالقبضة المسك بينما ، الصدر

• العضدية رووس الثلاث ذات للعضلة

• النمرين هذا اداء اثناء الاقال عليه نوضع حامل وجود يفضل

(٢٠٢-٢٩٢٠١٠)



·) سب

Incline Bench Press

 اعين الذر شنى العقل( حمل٠ اماما الذراعان عالى. مائل )رقود

: الابتدائى الوضع

 كما التمرين ويودى لاعلى قليلا ماكلا يكون بحيث النش بوضع التمرين فى

 كون بحيث ويمسكه الحامل على من الحديدى البار اللاعب يرفع حيث السابق

 كامل حنى لاعلى ويرفعه الصدر مسوى الى القل بخفض يقوم ثم ان ممتد الذراعان

٠(١:٧ )شكل الذراعين امتداد

• العاملة العضلات

• الاكتاف ومنطقة للصدر العليا المنطقة على ها التركيز بكون

: ء١ الاد شروط

 بقاء يجب الرفع حركة خلال للينش ملامسين الظهر واسفل ، والاكاف الرأس

• علس لا

: ملاحظات

• التمرين اداء اثناء العمودى المستوى فى الحديدى البار بقاء بجب

(٢٠٥-٢٩:٢٠٤)
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· الرقود من بالثقل الذراعين مد

(١:٦ )شكل
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Military Press  اعين بالذر الثقل رفع

• اعببن الذر مد الثقل( حمل الصدر. امام الذراعين انثناء فتحا. )وقوف

: اكى الاند الوضع

 اللاعب ويقوم( الجلوس وضع من بودى ان )ويمكن الوقوف وضع من التمرين يؤدى

 فى موضوع )البار ادهما امد كامل الى الذراعين وصول حتى لاعلى البار برفع

 للعودة ثانية مرة الحديدى خفضالبار ثم للحظات والشات الصدر( امام مستوى

(·١:٨ )الشكل• اكى الاتد للوضع

• العاملة العضلات

 ، المربعة المنحرفة للعضلة العلوى الجز؟ الحلاة الدالية العضلة اجزاء

• العضدية رووس ذات والعضلة

•٦١ الا شروط

 ك من حدوث الى نقوسه او الظهر انحناء بودى حيث مستقيما الظهر بقاء

• الظهر خلف منطقة على الضغط من

(٢٩٢١٩٠)



١٣

Behined-The-Neck-Press

 اعيين الذر مد أس( خلفالر الثقل حمل اعببن. الذر انثناء فتحا. )وقوف

: اكى الانتند الوضع

 اللاعب ويقوم( الجلوس وضع من يؤدى ان )ويمكن الوقوف وضع من التمرين بودى

 فى موضوع )البار ادهما امتد كامل الى اعبين الذر وصول حنتى لاعلى البار برفع

 للعودة شانية مرة الحديدى البار خفض ثم للحظات والشات الظهر( خلف مستوى

٠(١:٩ )الشكل. اعى الاد للوضع

• العاملة العضلات

• العضدية رووس الثلاث ذات

• ء١ الاد شروط

 مستقيما الظهر بقاء بودى حييث نقوسه او الظهر انحناء من مزبد حدوث الى

• الظر خلف منطقة على الضغط
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 إ٥

Barbell Curi  بي} الحديدى بالشقا اعبن الذر

• المرفقين شنى اسغل( من القض• الفخذ امام الثقل حمل فتحا. )وقوف

: اعى الاتتد الوضع

 )المسك امدادهما كامل على والذراعين الحديدى الببار بمسك التمرين يبدأ

 يتم حنى لاعلى البار برفع الغرد بقوم المرفقين وضع تغيير وبدون ، اسفل من

 للوضع للوصول بط؟ الذراعين بمد شانية مرة العودة شم كاملا، اعبين الذر شنى

(١٠:١ )شكل• للتمرين اكى الاد

• العاملة العضلة

• العضدية الرأسين ذات العضلة

• ء١ الاد شروط

 المدى فى يتحركان المساعدين ، الشات وضع فى العضدين على المحافظة

• للحركة الكامل

• الحركة فى الجسم حركة مساهمة لمنع الجذع اسنقامة على المحافظة

: ملاحظات

• الحركة فى اليدين رسغ نأشر لنقلل الزاوية ذو البار استخدام يفضل

(٢٩:٢٣٦)



Barkell Rwrse Curls

- ١٦

 بالثقل اعبن للذر المعكوس الى

• المرفقين شنى اعلى( من القبض ، الفخذ أمام الثقل حمل فحاء )وقوف

: اكى الاتد الوضع

 امتدادهما كامل على اعبين والذر الحديدى البار بمسك التمرين بدأ

 ثنى يتم حنى لاعلى البار برفع المرفقين وضع نبير وبدون أعلى( من )المسك

 للوضع للوصول بطء الذراعين بمد ثانية مرة العودة ثم كاملا، عببن الذرا اعى الاند

(١١:١ .)شكل للتمرين

• العاملة العضلات

• الساعد وعضلات العضدية الرأسين ذات العضلة

• ء١ الاد شروط

 المدى فى يتحركان الساعدين ، الشات وضع فى العضدين على المحافظة

• للحركة الكامل

• الحركة فى الحسم حركة مساهمة لمنع الجذع استقامة على المحافظة

 ملاحظات

• الحركة فى البدين رسغ تأشير لقليل الزاوية ذو البار استخدام بفضل

(٤٠:١٤٠)
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(٤) رقم مرفق

 قال٥ الا تدريب برنامج



 ب{ ب

 فى الاقال الدريب برنامج محتويات

١٩٩١/٩/١٥ حى٩١/٦/١ من المدة

 الغترة

 التدريبية
 التدريب أسم رقم الاسبوع

 التدريب

 ه

--7 ا- ا--
HaLt/1٥٠ قرفصا· نصف Squat٣١٠

Bench/1٥٠ صدر١٦ Pressإ٣٠ 
 و

Heel/1٥٠ سمامة1٢ Raises٢١٠
Leg/.1٥ الاحد[ ه etension & Leg Curi

١
٣٠٤٢١٠

 د

!
 الفحد وخلف إ]امام

Press أ & Behined٢٣٠[ -ه رعد ٠(٩٢ ،٨

.The-Neck-Press الاسبوع ،

 ا«ود-
 وخلفى امامى اكتاف/

١١٠\٠Barbell Curi and Tricps.1إ٣٠٢٠ 

 امامى اعن الدر

 الثلاثاء

٧

 ا ماعك الاحد يوم نوريات نقس

1٥0 ماكل صدر [Incline Bncn Rress

Bnch من بدلا Press

١٠

 الاسوع

 الثانى

 الاح يوم تدريات نفس الخميس

 الشدة بنفس الاول الاسوع يكرر ا-

 ايام نفس فى والتدريبات والحمل

 التدريب



٢

 ق بالاثنان التدريب برنامج محتويات تابع

١٩٩١/٩\/٥ حتتى٩١/٦/١ من المدة

 الفترة
 الندربامت

 التدريسية
 التدربب اسم اليوم الاسبوع]

 الحم

٦

٢

 الاحف

 الاسوع

 الثالث

٣٠٤

٩ ،٨

١١٠١٠

The-Neck-Press.

 ى وحا اساس ااقاب

.Barbell Curi and Tricps٢٣٠٢ إ

١٢

١٢

١٢

١٢

١٢

Leg extension & Leg Curi

 العد وحلب امام

Press & Behined

١٢

Press-Do  وحنى اسامى الراعين

 ا ماعك الأحد وم رياب نقس

]٥٠}٧ الثلاثاء Incline Bench Pres ٣١٢ ماكز صدر

Bench من بدلا Press

 الاحد يوم تدريبات نقس الخميس

 الاسبوع

 الرابع

 الشدة بنفس الثالث الاسوع يكرر

 ايام نفس فى والتدريبات الحمل و

• التدريب



- ٣-

 دى الالبال التدريب برنامح محويات تابع

١٩٩١/٩/١٥ حنى٩١/٦/١ ن المدة

 الححم
 الشدة

 المحموعا]التكرارات الندرب اسم

Half' فرسما مصف Suuat٣٨ إ٦٠

Bench ]صدر٦ Press٢٦٠٣٨

Heel /سمامة٢ Raises٢٦٠٢٨

&٣٠٤ الاحد Leg CuriLeg extension٧٦٠٢٨

 الحد ودلن، امام3
 د
٩Military ،٨ ر Press & Behined٢
5٢٣٥٨

T'he-Neck-PreSs.
 و٥

 وحلى امامى اكتاف/

 الاسوع٦
٤

 إذ
 الخامس

Barbell ا١١٠١٠: Curi and Tricps.٢٨ }٣٥

Press-D ا ،  وحلى اساس اعمن ر١ لد

 لا

 ا ماعك ألاحد بوم ندراب نقس

Incline مائل صدر أ٧ ا الخميس Bnch Press

Bnch من بدلا Press٢٦٠٣٨

Pwr ثم الصدر الى \الرفع٣ Clean٢٦٠٣٨
 على· لا

Half من بدلا Suat

 الاسوع
 السادس ،

 الخامس الاسوع فى تريبات نفس
 التدريبات و والحمل الشدة بنفس

• التدريب اام نقس فى



< ج ب

 س الالال النربب برنامج محتويات نتاع

١٩٩١/٩/١٥ حنى٩١/٦/١ من المدة

 الدريمامة
 الغترة

 الوم ا الاسوع
 التدريبية

 الاحد

 الدريب اسم

Half Suuat

1٦٥/Bench Press ٦ صدر
1٦٥/Heel Raises ٢ سمانة

٤٦٥\Leg extension & Leg Curi ٤ ، ٣

 الححسم

٨

٨

٢٨

٢٨

 لا
 لا
 و«

1
 و

 ا«١[
 ااع١ لأ

٦
 ل
9

٨٠٩

 الدحد ول، امام

hilitary Press & Behined;٢٨ .ع
TIe-NecK-Press.

 فى وحل ااى ]اكتناف

١١٠١٠.barbell Curi and 'ricps٢٨ ر٤٠١

,Press-D ا،١  و مس من ز حنى١ الد,

٦٥} مائل [صدر٧ ا الخميس {pcline Eench Press٣١٨

Bench Press

Poer]٢٦٥ م الصدر الى الرفع]٣ Clean٣٨ \
• اعلى الى
Helf من بدلا Sيuat



 سب ، ب

 ف الاثغال الدريب برنامج محتويات تنابع

١٩٩١/٩\/٥ حنتى٩١/٦/١ من المدة

 التدريبان
 الغرة

 التدريبية
 رقم البوم الاسوع]

 الدريب
 الدريب اسم

 الحجم
 الشدة

1
 الاحد

 م

}

 ذ
٥9
 ر

 الاسوع:

 الشامن

-٢٧٠٣±±r1a [انuم4aL فرقصا نصف

Bench أصدر٦ Press٢٧٠٣

Heel [سمانة٢ Raises{٧٠٢

٣٤ ،& Leg Curi Leg م extension{٧٠٢

٨

٨

٨

٨

٩ ،٨

١١٠١٠

 العحد وخلف امام

Military Press & Behined

The-Neck-Press.

 وحافى اماس اكناف

Barbell Curi and Tricps.

{٤٥٢٨

1٤٥٢٨

,Press-D اسا اعر  و مى ب. -له ا حلي الذذ,

 ا ماعد الاحد سوم تتدربات مفقس

]٧٠}٧ الخمس Icline Bnd Eress ٣٨ مائل صدر

Bnch من بدلا RPress

 شم الصدر الى الرفع٣
 اعلى الى
 من بدلا

Por Clen

Half Suat

 الاسوع

 الناسع

 مع هو كما الثامن الاسبوع يكرر

(١٠ الى) التكرار مرات عدد زببادة

 ه مجموعة كل مرات

٣٨



٦-

 فى الاششقال التدريب برنامج محتوبات شابع

١٩٧١/٩/١٥ حت٩١/٦/١ من المدة

 الفترة
 الاسبوع

 صم-م٢
 إ/ححم الكرات

. الشدة,

 ا ريا سم أتستو ا" ابرا
 أ التدريب(

٦

٢

 الاحد

:
 م

 ر

 ا
9 د
1
 زامه الاسبوع إ.١-
)

، ٣

٩ ،٨

 أصدر

 اه
 /امام

١١٠١٠

 الفخد وحلك

 نب

 ه, اHa عتsat قرفا نصف

en Press/٦٧ ه

Y٧٥ hel Raises

ciوعد &ensiaاEر٧ ه ا وعد 

٣

٢

٢

Military Press & Bhined1٥٠٢٨ إ

The Meck Press

 وخلعى أمامى اكناف

Barbll Cri and Tricps٢٥٠٢ أ

Press-D  وخلى امامى الذراعين أ

cline ماكل صدر ا٢ الخميس Bnch Press±٣٨ ر٧٥ ر/
encn Pressز 

Hr شم الصدر الى الرفع ا٧ Clean٧٧٠ ر o٣٨
Half• اعلى الى Sيuat  من دلا



(٩) رقم مرفق

·٠٠ ر= مجل السدنة اللياقة عناصر دربب منامح

 الصامطة و التريبة للمحموعتين



 {ه ب

 الدببة اللياقة بعناصر التتدرببالخاص برنامج محتويات

١٩٩١/٩/١٥ حى٩١/٦/١ من المدة

 الغترة

 التدريبية

 الفرض
 أللدربامه من أ الوم ا الاسوع

 التدريب

 عكن

 مران عدف
 المحمواااستكررات

 مرونة الست

 واطالة

 تحديد دون( لغات٨) كم٢٤٠٠ عدو أ عام تحمل

 دقيقة١٥ لمدة والاطالة المرونة تنمية

• للوقت

 ان أعسك

 بسي سب

 }الاسوع عام
 الاول لمدة
 أربعة

 أسابيع

 السلة كرة ملعب حول حرى أ احماء حد الا

 مرونة

 واطالة

 بالتبادل والظهر البطن عضلات تنمة قةأ تحمل

 دقيقة)o لمدة والاطالة المرونة ننميه
 لفات٥

٦٢٥
 الدريب ء١ لاد زمن تحديد بدون

 تدريب وبرنامج التقليدى البرنامج عضلة' أقوق

 رنامحها(· محموعةله )كل الاقال

• واطالات ومرونات تهدئة تمرينات تهدئة

 م٢٤٠٠ عدو مع الاحد ببوم تدريبات تكرر الثلاثاء
• القوة برنامج تنفيذ من راحة فترة بعد

• الاحد يوم ئتدريات يكرر الخميس

 الاسوع
 الشانى

 الاول الاسوع تدريبات نقس



٢-

 الدبة اللباقة بعناصر التدرببالخاص برنامج محتويات تتابع

١٩٩١/٩/١٥ حى٩١/٦/١ من المدة

 منا

 عدل

 مرات عسك الغرض الفترة
· س التكرارات المحموعاب ات التد من البوم الاسبرع

 التدريبية
. -ه سب الك

 )دقيقةo لمدة والاطالة المرونة تنمية مرونة السست

• اطالة و

 لفات١٠ م٤٠٠٠ عدو عام تنحمل

 بسع لفاتo السلة كرة ملعب حول حرى أحماء الاحد
 ان ممد

 دققة١٥ لمدة والاطالة المرونة تنمية مرونة
 م• مد واطالة الاسوع
 الثالث

 بالنادل والظهر الطن عضلات تنمية قوة تنحمل عسام

9٦٣٠ ء١ الاد زمن تحدبك بدون
. موه بتدريب وبرنامج اى -ةا اا البرنامج "عضلة"

 تهكة
· ج ه مجموعة نا برامحها( لها ٠٠ ء )كل ل تهك  ن الاشقا بنا

 ب3 ومر ت.. بمس

 م٤٠٠٠ عدو مع الاحد بوم تدريبات تكرر ا الثلاثاء
• القوة برنامج تنفيذ من راحة فترة بعد أ
 ا

 الاحد. بوم تدريبات تكرر الخميس

 مع الشالث الاسوع تدريبات نفس تكرر الاسوع

 لغة١٢ م·٤٨°٠ الى التحمل مسافة زيادة الرابع



٣

 الدنية اللياقة عاصر الندريالخاص برنامج محتويات تابع

١٩٩١/٩/٥ حت٩١/٦/١ من المدة

 الفترة

 التدريبية

 الفرض
 بامة الدر من أ اليوم الاسبوع]

 التدريب

 عد
 مرأت عسده

 المحموعااالتكرارات

 أحصاء السست

 ومرونة
 واطالة

 رشاقة

 ونب
 بالحبل
 السرعة

 دقيقة)o لمدة

 اكرى( د )تدريب الرشاقة محطات

 راحة ه٤٠+ تدريب ث٢٠

 دقائق ه

 عدو م٢٥

 ار نكر٢

 ات من

 اعدا

 بي بب،
 الاسبوع
 الخامس

٤ أحما الاحد

 خاص
 ومرونة
 واطالة

 قدرة
 عضلية

 دقيقة) لمدة

 مع بالتبادل والظهر البطن عضلات نمببة
 ث٤٠ وراحة ث٢٠ فى محموعة كل ء١ الاد

٦٢٠

 السبت يوم تدريبات تكرر الثلاثاء

 عدو اضافة مع الاحد يوم نوريات مكرر الخميس
 مسافة لاطول دقيقة١٢

 دقيقة)o لمدة أحماء الست

 الاسبوع
 السادس

 واطالة

 ررائة

 ا.
 بالحبل ا
 السرعة}

 ا تكر٢ مجموعا}o اشرى( د )تدريب الرشاقة محطات
 راحة ث٣٠ ث+٢٠

 دقائق٧

 مراتo م٢٥ جرى



< ج

 الدنية اللباقة بعاصر التدريالخاص برنامج محتويات تابع

1٩٩١/٩/١٥ حت٩١/٦/١ من المدة

 الدريات امعاً سر، مرأت عسال

 دقيقة)o لمدة

 بالتبادل والظهر الطن عضلات تنمية

 وراحة ث٢. فى محموعة كل ء١ الاد مع

• ث٤٠

 الست يوم التدريبات تكرار

 اضافة مع الاحد وم تدريبات تكرار
• مسافة لاطول دقيفة١٢ العدو

 ء أحما

 ومرونة
 اطالة و

 قدرة
 عضلية

 الاحد

 الثلاثاء

 الخمس

 تابع

 الاسوع
 السادس

 الغترة

 الدرية

 الغرض
 من ا الوم] الاسوع

 التدريب

 صدريات ار نكر٢

 فيقة١٥ لمدة

 دافر( )تدريب الرشاقة محطات

 راحة ا٢٠+ تدريب ث٢٠

• دقائق٩ بالحل وشب

• عدو م٢٥

 دقيقة)٥ لمدة

 مع بالتبادل والظهر البطن عضلات تنمية

 ث٣٠ وراحة ث٢٠ فى مجموعة كل ء١ الاد

• السبت بوم لتدريبات تكرار

 ا اضافة مع الاحد بوم درات تكرار
• مسافة لاطول دقيقة١٢

 ء احما السست
 ومرونة تتابع

 واطالة الاعد{ل
 رشاقة الدنى
 الخاص

 وتسبب
 بالحل

 السرعة الاسوع
 السابع

 احماء الاحد
 ومرونة
 واطالة

 قدرة
 عضلية

 الثلاثاء

 الخميس



 ب ج ب

 الدنية اللياقة بعناصر التدريالخاص برنامج محتويات تابع

١٩٩١/٩/١٥ حنتى٩١/٦/١ من المدة

 عدف
 مرات عس الغرض الغترة

· التكرارات المجموعات م م التد من البوم الاسوع ٠.
 التدريبية

 التربب

 دقيقة١٥ لمدة {حماء السبت
 دم ومرونة

 واطالة

 الرشاقة محطات رشاقة

 ار تكر٢ ندريات٥ راحة ث٦٠+ تدريب ث٣٠
 دقائق١٠ وتب

 بالحل

 مرات٩ عدو م٢٥ السرعة
 الاسوع
 دقيقة١o لمدة أحماء الاحد الثامن

 ومرونة
 واطالة

 {عدان

٦٢٠ بالتادل الظهر و الطن عضلات تنمية قدرة • سف  م.

 خاص
 وراحة ث٢٠ فى مجموعة كل ء١ الاد مع عضلية

• ث٢٠ قل

 السست يوم تدريبات أر تكر ء اللاشا المنافسات
٣

 اضافة مع الاحد يوم تدريات تكرار الخمس

 مسافة لاطول دقيقة)٢ العدو
 د

 دقيقة)٥ لمدة ء أحما الست
 ومرونة

 واطالة الاسوع
 ي

 الرشاقة محطات رشاقة التاسع
 ار تكر٢ تدريبات٥ راحة هo٥٠+ تدريب ث٣٠

 دقائق)٠ ونب
 بالحل

 مرة١١ عدو م٢٥ سرعة
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Basketball is the most famous game in the world because of

its fast rythme and its continuous defence and offense٠ The

participation of the professionals in the world championship as

well as in the Olympic Games contrubuted in evolution of this

game. Therefore, all the civilised countnues are concerned in

developing the basketball physical fitness because it is the

base of preparing the players according to the considered one

of the movdial level also, strength is considered one of the

most important physical elements because of it is great effecti-

weness on the other of the most important factors in building

the basketball player.

The problem of the research and its need:

The researcher observed through his work as a girls basket-

ball trainer. The deffeet in the physical preparing programs

which are not satisfactory. The researcher made a basketball

physical fitness program to increase strength, indurance,

agillty, and power. The researcher used both of tne free weights

and weights machines to develope strength and power.

Aims of the research:

l. Plan the weight training program for girls under l6 years old

To .ا determine the effect of the weight training program

on power, endurance, agility and strength.

Hypothesis:

l. The weight training program has positive effect in develop-

ing the elements of (Power, endurance, sprint, agility
and strength).
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2. The without training program has positive effect in

developing the elements of (Power, endurance, 5print, agility

and strength).

3. There are a significant differences between the weight

training program and without weight training program

developing the elements of (Por,endurance, sprint, agility

and strength) fit the experimental group.(Power -

endurance - -rint ر agility- strength).

The Experiment:

Experimental method was used to determine the validity of

the hypothises by using previous tests for the two groups. Then

the experiment was held for the experimental group by using

the suggested weight training, which lasted for lO weeks,

4 training per week, and the traditional program for the control­

ing group has the same period of times. Then a post measuring

was held for both grOups, "m" test was used to analyses informa­

tion and investigate the differences.

Results:

The result of this study revealed that the experimental

program had a superior effect on power testes (Basketball

throw for distance - vertical jump) , endurance testes (cooper '

test - running 50 yards) agility testes (jumping in roind the

squiet - running macoky) and strength testes (leglift - aims

Banch lift - Back lift - 30- second situp).


