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 الرحيم الرحمن الله، ببسم،

 علنى أنعدت النى نعمتاك أشكر أن أوزعنى رب

 وأدخلنى ترضله، سلحا. أعمل وأن والدى وعلى

.° لحين السا عبا فس رحمتك

 العظيم اللنة مدق

(١٩ آية،- النمل )سورة



 نيسدببب««سنباد،سبود««بين ؟

 .و
 والبحوث العليا لدراسات

 والحهم المناقشة لجنة قرار

 ا،

 ئروثعحمير.مجيدالجنوعى.سسد.سسد: الباحث من المقدم البحث في

 ييمادالوب.العميم.ق،علمعلات وتاء الإثقال ت«ريى "تأثير+يامي: وموضوعه
 -دد-سه كرة.الطقلمسدعددددسس. -سلسو العضلة، القرة نمو

 دماه«بور رديب«رصد»د»بي»ب،بي«بواري

 الرياضية أتربة لهاستييدسمدسمسسس.م.في1 درجة ليل
 للبنين الرياضية التربية كلية ببشم،٢/٥/١٩٩٢ الموافق الاثنين يوم .جربم الساعه في

 الدراسات لشنرن حلوان جامعة رثبس نائب الدكتور الاستاذ من والمعتمدة والحكم المناقشة لجنة اعضا. اجتمع بالقاهرة
١٩٩٦/١/١٤ بتاريخ والبعر العليا

: الاساتذة السادة من والمشكلة
} العزبين.احمد.السمر-سد.إمشوقذ،' أمع ا
( [ديمجسع،العزين.سلامقسسس.)مناقشة٢
} قيا سدسيمه.-سدد.سد{ستا لسع سسا أ٠ر٠ه،رهج٣
 يدبر،مي«ويجو4ي يس يدي« ةك» ب «مد وي سياسيي، كد بج&«يس بي سصي ب جويي ، ، ف

 ءم، سسشسمسسسربة،سب ماماار
١٠/١٠/١٩٩٤٠ بتاريخ الجامعة مجلس ومن١٩٩// بتاريخ الكلية

 والتوصية اثرسسالة فول اللجنة قررت المداولة وبعد البحث موضوع الرسالة في علنا الدارس مناقشة وبعد
 .للماجستييلسسدبم دراسة لتق٣ خقت تخمك ثزوت الدارس/ ، منح-..
 الرياضية التريبة في

 والأحم المناقشة {جنة أعضاء

 الاسم
 ميحت-+لتتر ييتن-ا العز رمسه ن،٠ أ٠ ا
 مة.- ا.لعببو-سلا أمد،/محمدع٢
 عالم.سيلد. معم.وماجد٣

 و«بي رهد وسجدن ةضي يوبر يم جا سد يحسد يييم«مي عوبد به

 التوقيع
 )مشرفا(
( )مناقشا

 )مناقشا(

 جن بد-بي «جنديا«w4٣ ن جو«جيg«جي3ل

١٩٩// في تحريرا

 الكلية وكيل
 والبحوث العليا للدراسات

 كي أ متم
 حسانين صبحي محمد ا.:

 «س««د»سيبد«جد»اصجدجدجيa +,ا4 ¥يد»@دسلاهدNس«a٣ س»43 عه سصيوسسب»سيسجد»«ججس»مصدسيدد
" د،



 وتقديسى شكر
 ا ط

 محمدا سيدنا المرسلين أشزف على والسلام والصلاة العالمين رب لله ال-حمد

٠٠ ه٠ بعد أما أجمعين وأصحابه أله وعلى الله عبد بن

 هنف،ا خرج حتى واوفق وهدى نعمة من منحة، ما على شكرا لله، ،الباحث يسجد

+٠ الوجود حيز الى البحث

 من تتشكر مالم تشكرنى ++،لن عدى" شريف قس حديث فى تعالى الله يقول

 "م بديه على الخبر لك قدمت

 لأسسناه بالجميل والعرفان الامتنان وعظيم الشكر بعميق الناحث ينقدم

 قدمه، لما البحث على والمشرز، ه ,النمر أحمد الزيز عبد الدكتور/ الأستاذ الفاضل

 العلمية بالمنورة البحث هذا لإخراج، سديدة. ووجهات فاعقة وعناية مشكور ، جهد من

 عاميي على العزيز عبد الدكتور الس الشكر بجزيل الباحث يتقدم. كما ء المرجوة

• البحث على اشرافه على

 ، سلامه العزيز ،عبد، وحمد د،٠ أ من كل الى والتقدير بالشكر الباحث يقدم. كما

. م البحث هذا مناقشة قول اعلى سيد سالح مدحت أرم،ه

 الأستاذ ومدريه أستاذه، والى والديبة الى الجهد هذا ثمرة الباحث ويهدى

• وعرفان وتقدير شكر النمر العزيز عيد/ الدكتور

 حث النا



 الصفحة رقم
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٧٢-٢٥

 لمحتويات1 قائمة
 ا،

 الموقدوع
٩ لا

• والحكم المناقشة لجنة قرار

• وتقديبر شكر

• المحتويات قائمة

• اول الجد فاكمة

 للبحث العام الاطار: الاول الغسل بر

• اليه والحاجة البحث مشكلة ا-

• البحث إف اهد٢

• اليحث فروض-٣

 المرتبطة والابحاث الظريبة القراءات: الثانى الفصل عر
،

• بالاثقال التدريب

 ، لاثقال يا التدريب اهمية

• بالاثقال التدريب مبادى

٠ السلة كرة فى المستخدمة الطاقة نظم٢

• هوافس اللا النظام بد

 ه فى الهوا النظام

• العميق الوئب٣

• التاريخى تطوره بد

• واهميتة مقهومة

• فيه العاملة والعضلات العمق الدوثب ء١ أد كيفية

 ه المرتيطة الاحاث٤٠

 ، لاثقال يا التدريب تناولت ابحاث

• العميق بالوشب التدريب ولت تنا ابحاث
• العميق والوشب بالاثقال التدريب تناولت ايحاث

 ه المرتبطة الابعاث علي التعليق بد



 المحتويات قاتمة تنايع
 و،

 الصفة وقم المدوفوع
 ي«، انامه

٤٦--٢٨• البحث اجراءات: الثالث الفصل ير

• اليعث منهج ز٠

• البحث عينة٢

 المستخدمة. والأجهزة وات الاد٣

٢٩
٢٩/

٢٩
• التسجيل استمارة اد اعد٤

٢٢-٢٩ م البحث اضيارات٥
٦

٧

٨-٠

٩٠

 إ٠٠

• ولى الا الاستطلاعية التجربة

• القلى القياس

 السلة· كرة العاملةفى ،العضلات تحديد

• ،التمرينات تحديد

• الثانية الاستطلاعيية التجرية

 واحدة.ه لمرة رفعه يدكن ثقل أقصى تحديد١١

• العميق الوثب رنامي تصميم ا٢

• الاثقال رنامج تصميم١٣

• العميق والوثب الاثقال مجى رنا تنطيق1٤

٣٣

٣٤٠٣٣
٣٦٠٣٥
٣٧٠٣٦

٣٧
٣ 7

٣٩-٨٣
٤٥ س٤٠

• السعدى القياس١٥

• الإحصائية المعالجة١٦

٤٦
٤٦
٣٦

٧٥٥-٩٢: النتائج ومناقشة عرض: الرابع الفصل«

٤٨• النتائج رض
٥ ه ه٤٨• العمود الوثب قياسات ئج نتا عرض١
 ن6 ،• و الصد عضلات قياسات نتائج عرض٢

٥١٥٤• الرجلين عضلات قياسات شج نتا عرض3.
 م م• النتائج مناقشة

• العمودى الوثب قبباسات نناكج مناقشة١٠
• الصدر عضلات قياسات نتائج مناقشة٢
• الرجليين عضلات قياسات نتائج مناقشة٣

 ي8

 ه٦
٢ ف٢



 الصغة رقم
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 ة٨
 ه٨

٠٦

 المحتويات قائمة تايع
»

 وع المنو
 «سان

» والتوصيات الاسلاصات الخامس: الفصل عر

• الاستلاصات ز

• التوصيات٢-

٠ المراجع قائمة عو

٦١
٦٥

 ه العريسة المراجع

• الاجنية المراجع

4  اولا

 ثانيا:

٨٢٦٧

٨٣

: المرفقات عير
 الو»

 م العريية باللغة البحث ملخص

• الإنجليزية ياللغة البحث ملخص



 الصغرة رقم
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 وى

 الجدإول قاشمة
 يا

 الجدول عنوان

 ه لقيلى ا القياس وناقم متغيرات

• المنافسة وماتيل الإعداد فترة مد على العميق الوثب يرنامج

 التأسيس فتوة اشنا« الاثقال برنامج وزيع

 ريعا° والا الست أيام

 التأسيس فرة اثناء الاثقال برنامج وزع

 والجمعة الاثنين أيام

 ان الاعد فترة اثناء الاثقال برنامج وزيع

 ؟ ريعا والا الست أيام

 الاعداد فترة اثناء الاقال برنامج توزيع

 والجمعة الاشين أيام

 المنافسة ماقبل فترة اثناء الاثقال برنامج توزيع

 الجمعة الاريعا؟ الاثنين الست أيام

 العمود· ا،وثب قياسات بين واحد اتجاه فى التاين تتحلل جدول

 ى» العمود سامتال،وشب قيا ت متوسطا بين الروق لدلالة تيوكى اختار

 لقياسات والهافي القبلي القياس بن النمو معدل اختبار

.• العمودى الوثب

 عضلات قوة قياسات بين واحد اتجاه فى التباين تتطيل جدول

 {لصبسدي

 قدوة قياسات متوسطات يين الذروق لدلالة تبدوكى اختبار

• المدن عضلات

 لقياسات والهافى القبلى القياس بين النمو معدل اختبار

• السدن عضلات

 الرجلين· عضلات قوة قياسات بين واحد اتجاه فى التباين تحليل

 قوة قياسات متوسطات بين الذروق لدلالة تيوكي اختيار

• ال-وجلين عضلات

 ول الجد رقم
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 الصفة رقم
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 الجداول قاقمة تابع

 الجدول عندوان الجدول رقم

 كسد والنها القيلي القياس يبين النمي معدل اختيار ز

• الرجلين عضلات لقياسات

• الوثب قياسات نمو معدلات لا٨ )ء٧

• للصون العضلة القدوة قياسات نهو معلات٢)٠٢٠٠١٩

• الرجلين لعضلات العضلية القوة لقياسات النمو معدلات٢٤٠٢٣٠٢٢

 والقبلى النهائى القياس بين ما البحث لاختبارات البحث لعينة النمو معدلات٢٧٠٢٦٠٢٥



 الأول الفسل

 للحث العام الإطار

 الينة والحاجة البحث مشكلة، إ

 البحث اف أهد٢

 البحث فروض٣



 ب٢ ما

: البيه والحاجة البحث مشكلة١

 الأجيال ان وتطوير بتنمية تاموا الساقبين السلة كرة لاعبى من الموهوبة

 اللعبة، ولكن السلة، كرة ملاعب قى المران من عديدة. سوات خلال الفنية قدراتهم

 فحن والتدريب .المارسة مجرد يعد لم حتىأنه عنفا وأكثر تنافسا أكر الآن أسبحت

• كافيا السلة كرة ملعب

 تنمية أن يعلمون العالية المستويات ذوى وخامة، السلة كرة ولاعبى

 ممارسة على ،التمرين بمجرف انجازها يمكن السلة،لا كرة للعة اللازمة المتطلبات

 البدنية بمتطلباتها السلة، لكرة المركبة الطبيعة تتطلب اذ نفسها السلة كرة

 هسذة فى ؟٠١ الاد من عال مسوى وشاملةلتقبيق متعددة. وقدرات مهارات والذهنية

 الضرورى من .أسبح فقد السريع وتطورها السلة كرة لعبة لانتشار ونظرا ، اللعبة

 وفقا اد. الاعد هذا وأساليب برامج تتطور وأن، ، اد.غرقها باعد ،العناية اد تزد أن،

 اللعبة· قوانين فى تعديلات من يتقرر قد ما اطار وفى ه التطورات لأحدث

(١٦:٢٠()٠١٢٩٤)

 دورا تلعسب النى الدنيا الصفات أهم من واحدة، العضلية .القدرة وتعد

 مل المباراة، مواقف معظم فى تستخدم. فهى السلة كرة لعبة فى وحيويا موشزا

• والد،فاع والتصويب والهجومية الدفاعية والمتابعة القفن كرة

 للذرجليسسن العضلية ،للقدرة الهامة ,المؤشرات كأحذ الوثب على والمقدرة

 اذا والتن الهامة الأساسية المهارات من العديد ء٠4 لأد الزاوية حجر تعد والمقعدة،

 تقاربية أو" ساوى حالة، فى واضحة ستشكون اتنها ممين فان مناسبة بسورة تنميتها تم

 ، ه للمنافسين رى المها المستوى

 المتكسسرر الوثب على مقدرتة تنمية فقط ليس علية يجب السلة كرة ولاعب

 يدرو الذين اللاعين فمعظم ، الوشب نسبة ارتفاع على المحافظة أيضا ولكن

 ويسقة، الوثب مسافة فى زيادة، لهم تدث قد مستمر بشكل ومناسبة سليمة بطريقة

٠ إ٢٤٥٠٣١) النمو مراحل فى وهم يتدربون ،كاوا١ اذ خاسة



٣ ا

 الوشب علن المقدرة بين قدوية علاقة وجود الى المراجع من العديد ،أشارت وقد

 أيضا هى الوثب فى الرئيسية العضلات أن الى أشارت كما ه الرياضى ء٠١ والأد

: أهمهما ومن والقدرة القنوة انشطة فى العاملة العضلات

 ه الفخذ خلف عضلات الفخذية رؤوس الأربع ذات العضلة،

 العضلة منحرفة الشبه االعضلة، الدالية العضلات الالينة عضلات

• التوأمية

(٣٨٠٧٤٤٠)

 ومعدلات العضلية القدرة تنمية برامج الباحثين من العديد ،أهتم وقد

 تتنسم التى هى العضلية للقدرة تنمية أفضل أن عدميها وثت فيهاه الزيادة،

٠(٠٨٤٨٠١٠٠١٥٠١٤٠١٣٠١٢٠١١{٠ العميق والوثب بالأثقال التدريب من كل ام باسخد

 تتطلب التمرينات أؤاع من ليصفوعا يستخدم. "مصطلح بالأثقال. والتدريب

 تتمثل والتى المقاومة أشكال بعض ضد تتحرك أن، تحاول أو" الجسم عضلات تتحرك أن'

٠(١٢) والأجهزة الحرة الأشقال من مخلفة أنواع فى

 الأثقال ام، باستخد يتم أن، يمكن العضلية القدرة لتنمية بالأثقال والتدريب

f " Machines،الأخقفل باجهزة و٢" بالأسلوبين و " F ree weight"  الحرة

 الحديد(. والمقابس والعقل الأثقال(، حمل وأداة، )النار الحرة الأثقال وتعبر معا،

 أقسرا ومجموعة )بار( قضيب بوافر انه اذ تكلفة الأثقال تدريب وساكل أقل

 انها، الى بالاضافة ، بالأثقال للتدريب مج رئا فى البدء يمكن ، أثقال طارات

 سطتها ويوا ، أخرى تدريبية وسيلة أى من أكر ومتنوعة عديدة، امات استخف تتيح

 عدة. المسا العضلات الى بالإضافة الخاسة،باللعبة العضلية المجموعات تدريب يسهل

 التركيز على المقدرة تنمية وه أخزى ميزة لسها أن كما الهامة، يحافظ فلكى ه

 فسن كاملا تركيزا يركز أن، عليه يجب فانه الكبيرة الأثقال توازن. علن اللاعب

• التركين من الدرجة هذه تتطلب التى الأخزى المواقف هى وقليلة ، النمرين

 جيم »يبنيهرسال"

Potr Sport"هن وغيرها 

Nautilus  "ناتليس مل الأثقال وأجهزة

Dniversal Gyms"٨ ي ما ء
 سيرتة فر ف

٥٤

 وتوفيرا أمانا أكثر أنها الا الثمن غالية أنها من بالرغم الحرة للأثقال البديل

 تنمى أن' يمكن أيضا، أنها كما الوقت نفس فى اللاعبين من كبير عدد. وتخدم، للدوقت



 ا<٤ ا ا

 التى للتمرينات تماما مناسة أنها الى بالاضافة ه حدة، على عضلية مجموعة كل

(١٢) ه اصابات وبدون بسرعة تؤدى أن يجب

Shark.·  تدريبنا العاملة العضلات تدريب ضرورة الى" "لأة شاركى ويشير

، Garve± "  جارفي ويؤكد (،٤١) الممارس الناشاط فى امها استخذ لكيفية تبعا خاصاا

 م1 أد على المكثف التدريب خلال من المهارة بشكل التدريب ارتباط "أهمية على

 (م·٣ {ه نفسها المهارة

Harre٩٠ "ها تسميمه بمكن لأثقال ببا ريب الند برنامج أن إلى  ويشبر ر

 العضلات عمل على المقاومات فى التحكم لسهولة الرياضية الأنشطة أنواع. لمختلك

٠٠(٦:٤٧٢) المستخدمة الأثقال وحجم كمية تسجيل وسهولة

Geff Dysonديسون" "جيف وبذكر طيقوا من أواكل من «الذ±ككان "

 والسرمة،، العضلية القوة عسرى لديه بتوفر .أن لابد اللاعب ان بالأثقال التدريب

 لإبدا ولكن ، الممارس بنشاطه الخامة، الحركية المهارات على يتدرب ان يكفى ولا

٠٠(٣٩:١٠٦١٠٥ ل)١ الأثق وحمل والوثب الجر مثل أخرى حركية مهارات يمارس أن

Westcott التدريب رامج من الهدف أن" " "وبسكوت" ويضيف
 القدوة زيادة، هو بالأثقال بين التوازن وحقبيزق العضلات وحصاية ، العضلية

٠(٤٨٥٦٦) المختلفة العضلية المجموعات

Karpovich رييسسمة التد تأثير من" " "كناريوفيتش"  أجراه بحث وفى

 من أسرع يكون الأثقال يتورب الذى .أن وجد العضلات انقباض سرعة على ا#ثقال

٠(١٥:١٩) معينة حركات تأدية فى غيره



' ة ع د

Chu ،أن وجد" الخطيب "ناريمان اليها {شارت"  "شو بها قام دراسة وفن

 الثبات من الوثب مسافة من، كل فى معنويا تطورا ،أظهر قد بالأشغال للدريب ببرنامجا

• الجرى من والوشب العميق والوثب

Taylorثلاث م,٠ 
 ،تة ا

Boed " تاياور اليها اشار"«Y." لبنويد دراسة وفي

 الوشب على القدرة فى معنويا تطورا أظهرت قد بالأثقال للتدريب مختلفة برامج

٠(٠٤١٢٤٦) أسابيع خمسة فترة خلال مختلفة مجموعات لثلاث العمودى

 الوثب على المقدرة تنمية فى جديدا، أسدويا الأخيرة السنوات فى استحدث وقد

Depth Jump"العميق الوشب اسم عليه اطلق الاسلوب هذا ام اسخد أ، بد وشد "

 الرياضات من عديدة.، لأنواع فاكدنه وشت الشرقية والمانيا .السوفييتى الاتحاد فى

 اللاعب انزلاق يسف ممطلح العميق والوثب العالم، دول من ؟لعدب فى الآن ويستخدم

 فوق ليسعد مباشرة يش،، الأرض يلامس ،أن، وبمجرد ، مقعد أو سدوق وق من لأسفل

 يعتمد، العميق للوشب العدمى والمبد؟. محددة.، أفقية مسافة أولجاز مقابل صندوق

 ان حقيقة على .الانقباض ببعد مباشرة حدث أنة لو أقوى يكون بالتقسبر الانقباض

 عندمنا أئة علميا المعروف افمن العضلية المجموعة أو العضلة لنفس بالتطويل

 تختزن التى الإطالة هذه، لتقاد،م، فوريا تنقض فانها للعضلة مفاجئة اطالة تتد

 العضل الانقباض ييحدث عندما الطاقة هذه، وتندرك العضلة، فى ميكانيكية طاقة

 يدقع الإنقاض وهذا ، الو( )حركة التمهيدية الإطالة.. بعد بالتفسير يتم الذى

٠(8{ تمهيدية اطالة. هناك يكن لم لو مما أكثر عاليا اللاعب

·W٠H. Dunn " "، دن ووم Gary Colson ، "  كولسون جارى أشار. وقد

 أن على واتفقا العمودى الوشب مسافة لزيادة، العميق اوثب استخدام، أهمية الى

 الويب تدريبات فى مجموعتين من تؤدى بحييث أسبوعيا ثلاثة أو: مرتين تؤدى العميق

٠٠(٣٨({٣٦) تكرار:٢٠ نندريب وكل ، تدريب كل

 البطولات، فى المقدمة المراكز على تحصل التى الفنرق أن الباحث لاحظ وقد

 خاصة وبعفة و البدئى ادها اعد بكفاءة تتميز التى الفرق هى والاودمبية الدولية

 فريق به ظهر الذى اشع الر المستوى ذلك على مثال وأكبر العضلية، القدرة سفة

 في العالم ،وبطولة١٩٩٢ سة الأولمبية برشلوئة دورة فى الأمريكية المتحدة، الولايات



<٦

 والسحفيين الرياضببيين النقاد سمام حتى الجميع أنظار لفت حث١٩٩٤ سنة٠ كندا

 "ء والثانى

 يستخدما لم الفريقين أن، لوجدنا محللة نظرة القريقين هذين الى

 الاو الإحلام فريق"

 نظرنا واذ+

 جميع عليها رب يتد والتى السلة كرة للعبة المعروفة المهارات غير أخزى مهارات أى

 المستو بهذا. يظهران الغريقان، ان، هذ جعل الذى ما °ل نسا أن »ولننا اللاعيين

 ؟إء الجميع أنظار خطف الذى الرائع

 القدرات من عالية درجة الففريقان امتلاك أن هى التساؤل هذا على والاجابة

 الفنية رات القد بافى جادسب الى العضلية القدرة سفة أبرزها من والتى البدنية

 وسل ، والخططى المهار ؟،2 الاد من عال مسوى تقيد امكانية لهدما اتاح والنفسة

 والأصالة، والطلاقة ر الاتكا سماته أبز من والذى الرياض ا.ع الاد مرحلة الى

! وال-مرونة»

 لن الحا الواقع ،أن يعتقد، السلة لكرة مدرب ثم كلاعب الباحث خدرة خلال ومن

 العضلية القدرة ويرامج ه عامة بصفة السلة كرة للاعبى .البد اد الاعد برامج الى يفتقر

• الصدد، هذا. وفى خاصة،ء سفة العميق الوثب وتدريبات بالأثقال الدريب باستخدام

 لنرامج تخضع، لم بأكفلها رياضية فرق هناك ، أن الى النمر" العزيز عبد" يشبر

. ه الرياضية حباتها طوال الوثب أو بالأثقال تدريبية

 العالم لدول المذهل التدم، ومجاراة السلة كرة الارتقا"برياضة "أردنا واذا

 الدو تلك مساف الى للخوسول المخلص والحث الداعبة الدراسة من فلاد.سنا

 أفضل لتحقيق فل الوسا ،أفشل يعد الذذى العلمى الاسلوب طريق عن التطور هذا وملاحقة
.• البعيد المدى على فج السنتا
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: البحث اف أهد٢

: الى البحث هذا يهدف

 ،}ا ا٠ القدرة لتمية العميزن والوشب بالأثقال للدريب مج برنا وضع،

 ء السلة، كرة للاعبن العضلية

 العضلية القدرة نمو مدلات على المقترح البرنامج تأشير على التعرف-٢٠

 السلة. كرة للاعبى

• البحث فروض-٣

: آن  حث البا افترض

 من العضلية ااقدرة تهو على ايجابيا يؤشز المقترح النرنامج١

• العضلية للقدرة العدى القياس دلالة خلال

 تقل، ثم البداية في كبيرة تكون العضلية للقدرة النمو معدلات٢

 ه ذلك ببعد

 النمو معدلات من أكبر السفلى للطرف العضلية للقدرة النمو معدلات٣

 م العلو للظرف العضلية للقدرة



 الثانى الفسل

 المرتبطة والأبحاث النظرية ات6 القدرا

: النظرية °ات القرا أولا

• ثقال يالأ التدريب

• يالأقال التدريب أهمية

• لأثقال يا التدريب مبادى؟

 ء السلة كرة فى المستخدمة الشاقة نظام

• هواشى 'اللا النظام

• شى الهوا النظام

• العميق الوئسب

• التاريخى نطوره

 م وأهميته مفهومة

• العميق الوثب تمرينات أواع

• فيه العاملة والعضلات العميق الوثب ء١ أد كيفية

 أب

٢٠

٣

،

 به1
٢

• المرتبطة الأيحاث ثانيا٤

 لأثقال(· يا التدريب ولت تنا )أبحاث ولى الا المجموعة

(· العميق الوشب تناولت )أبحاث الثانية المجموعة ب

 العميق( والوشب بالأثقال التدريب تناولت )آيجاث الشالة المجموعة



٩ ب

٠" Weight training " بالأثقال التدريب١

 فلسل .أن، بعد الوياضسية الاشعطة معظم فى مكانتها الأشغال رييات تد حتلت ا

 ،الرياضيين اعداد فى المتتهسين بين طويلة لفترة جدل موضع لأثقال با ريب الند

 الغاو نمو تعوق ا?تقال ان منهم ،1 اعنقاد يالأقال الدريب رض عا من فمنهم

 الحوكسى المذى من وتنقص عضلاتهم وتصلب سرعتهم من وتقلل حركتهم من وتحك

 على الارا" هذه .استندت وقد ، التعب فظهور سرعة الى تؤدى انها جانب الى للمفاصل

 اللجنة، قامتيها التى والتجارب الدراسات ولكن ، خاسة ردية وملاحظات ت مشاهدا

 فى العاملة هيات وا المنظمات من والعديد الاثقال لرفع الدولى للاحافن الطية

 وفعالية ايجابية أظهرت، القنو}م ويشدوهات الزياضبسي والطب الإطفال، طب فجال،

 ، لأثقال با ريب التد

: بالأشغال التدريب أهمية

• الاجسام وكمال المتناسق والتكوين الجيد القوام. لممارسيها تحقق ا

• مية القوا التشوهات من والوقاية الطبيعى للعلاج رئيسية -وسيلة٢

 للقرد· الحيوية الاجهزة كفاءة لرفع هام سلوب ا٣

• والحركية البدنية للياقة الدرد اكتساب الى تؤدى٤

• بأواعها العضلية القوة لتنمية أساسية وسيلة ه

• الرياضي المجال فى س والقيا التقويم وساكل احدى٦

 الرياضيين بين الفردية الفروق عى -را٧

• الحركى ء١ للاد ميسلة رات مها الى تتحتلاج٨

• سنعها ويمكن نسيا مكلفة غير تجهيزات تطلب٩

• الملل تجب علي يساعد مما والتعديل التجهيز من بقدر نسمح إ٠

٠(٩٤-٩٣٠ ا.٦) والعزيمة يالنفس كالثقة نفسية سمات ممارسيها تكسب١١

 ء· الاصايات لماطر تعرضا والاقل ، أمنا الاكثر هو الاقوى اللاعب١٢

(١٣:٧٨)

 لزيادة، ومخططة منظمة طريقة لتعميم ضبطا لاكشر ا يكون القوة تدريب

• الاصايات نسبة واضض لاعلى والوثب، السريع الجرى علبى. المنذرة ،

(١:٧١)



 ب{ ب

: لاثقال يا التدريب ميادى

:-· هى ، النمي العزيز عيد اليها اشار ميادى؟ أريعة ك هنا

Speclficity ;  الضوسية إ
 ا«

 النشا بوع خاص التدريب كان اذا، افضل صسورة ؟يتحسن1 الاد ن1

 خاصة بطرق يتتم وأن النشاط هذا في العاملة العضلات يتضمن وأن الممارس

 ه الرياضية العناف.سة فى واستدامها العاملة العضلات أهم بكيفية

Overload  الزائد الحمل ميدا٢٠:
 «اا»

 مع الجسم يتكيف وعندما الجسم اجهزة على زاكدة، متطليات رص يتض-من

 ه الحمل وزيادة، اخر اضافقةحمل يجب الزائد لحمل

Progresson :  التدرج ميدا٣٠
 اا«

 أن يجب الزائد فالحمل ، الدريب تقدم. لال بة والاهتمام ملاحظته يبجب

• للكبيف الكافى الوقت الجسم اعطاء مع ريجبيا تد يطيق

Adaptation :  التكيف مبدأ.٤٠
 اد

 فى تغيرات عنة ي،تج التدريب عن الناتج .المنظم الاجهاد أن يعنى

 ، عليةالتدريب والمفروضة كدة، الزا المتطلبات مع يتكيف والجسم ، الجسم

 الشدة متغيرات الاعتبار في وضعنا اذا التعشيق سهلة هذذةالميادى؟

 الحمل تديد الضرورى من لأنه الحمل تدرج لضمان والكثافة لاستمرارية وا

(٧٨'١٣) انهياره. يسبب لا وكن الجسم يرفع الذى

 السلة: كرة فى المستخدمة الطاقة انتاج نظم٢
 ا

 حيث للامام، واسعة بخطوات، الإخييرة السذوات السلةفي كرة تدريب حظى لقد

 بصفة بالرياضة المرتتيلة العدوم مجالات ملك في ،العلدما؟ جهود تضاعفت

 السلة كرة وتدريب ، الرياضة ويبولوجيا الرياض الطب مجالات وفى مة عا

 الاو-مية الإلعاب دورة ويعد ا٩٥٢ عام من را اعيا ولدك خاصة، بصفة



 )ر

• والغارب الشرق بين الصراع فيها اشتد والتى عشر لخامسة، ا

 عن الينه لمدسشواينهو وا وال-مهمين .المتخصصين جهود أهم من كان ولقد

 تنوصل يث• وارياضى اليدنى المستوى لتطوير والوسال لطرق ا أفضل

 اليوا-وجبة العلوم اأى يالمسصين بالاستعانة السلة كرة فى التدريب علماء

 أجهزته بها تقوم التى المختلفة والوظاقف الحى الكاكن تركيب حقيقة إلى

 ونظم الطاقة واسة ء وساعد ه اليدى الحمل تأثير تحت المختلفة الحيوية

 فى كثيرا نتاجها ا يذل فى الاستمرار اللاعب يستطيع حتى التدريب عملية

 ه ومستمرة منظمة يورة لجهد

 تنقسم الجهد بذل استمرار على بالقرة العضلات تمد التى والطاقة

: النشاط متطلبات حسب جزئين الى
 قصيرة:_ زمنية لفاترة العالية الشدة، دو السريع النشاط

، A.'2.P.  الذ.وسفات ادينوزين ثلاثى: وفو العضلة اخل د ومصدرة

 المجهود الكبير السريع النشاط هذا عن وينتج ،PC الاقوكريائين

 )اللينك( أو اللاكتيدك حامض تسمى الملفات يعض الوقت فى لقمير ا

- القفز )كرة مهارات ءt إ٠ عند يحدث مثلما فى هوا اللا النظام هذا ويسمى

 قصيرة(· لمسافة العدو هجومية( )دفاعية المتايعة القاز من التصويب

 المنفرة:.ت والشدة، الكييير الحجم دو المستمر التشاط

 قليلة وشدة كبير حجم الى تتاج السلة كرة فى المواقف يبعض توجد

 حجم مثل فى( الهوا )النظام هنا الطاقة ومصدر المجهود فى رية واستمرا

• الشوطين طوال مباراة ا

 كماياى النظامين نعرض التوضيح من والمزيد



 إ٠٢

.» Anaerobic Energy " اللاهوائى النظام ر

 العنيف السريع النشاط ويتضامن لاكسجين ا غباب فى النظام هذا استدام ويتم

 تستغرق التى المهارات باقى كذلك ، العدو مثل طويلة لفتوة يستمر لا الذى

• ث٢٠ من اقل وقت

 هما.· قسمين الى النظام هذا وينقسم

 علنى يعمد وهو ، الليك حامض ينتج ولا: حمضى غير هوافى لا نظام ،1

• فقط وان عشرة لفترة ويستمر الجسم فى المخزونة لطاقة ا

 الذى وهو اللينك حامض عنة ينتج الظام وهذا: حمفى لاهوائى نام ب

 ،الحمل شدة معدل زاد فا اللاعب سرعة من ويقلل العضلى التعب يسيب

 وحتتى ثوان عشرة بعد ييدأ النظام وهذا ، اللك حامض انتاج معدل زاد

• المجهود من ونسف دقيقة

." Aerobic EnergYy " السهواى لنظام١ ٢
 فى النظام هذا ويستدم ، كسجين الا وجوف علي يعتمد الذى الطاقة نظام وهو

 دورا والرئتين القلب ويلعب ، الشدة. والمنفضة الحم الدمرتفعة لانشلة ا

 ، دقيقة٤٠ السلة كرة فى المباراة حجم عليه وتعتمد النظام، هذا فى أساسيا

 هما: قسمين الى وينقسم

 إن· ر٥ من مدته وتكون والاكسجين اللينك حامض على يعنمد هوائى نظام1

• ق٤ من أكر مدته يكون الاكسجين على يعتمد هوائى ظام ب

 معتدلة بسرعة البدنى الجهد يدل اللاعب من المباراة سير ظروف تتطلب

 المدو، ،البدنى للجها، كافية الإكسجين كمية فيها شكون زمنية لفترات

 الشدة.القسو الى يبسل قد، يدنى جهد يذل اللاعب من تتطلب أوقات تمر وأحيانا

 المبذول للجهد منه كافية كمية اودون الاكسجين غياب فى القصوى من الاقل أو

 لهاتين اللاعب وتكر.ف دقائق من اقل الى ثانية٣ منء مداها فترة فى

 أو هوائيا التحمل هذ،ا كان سوا" التحمل على اللاعب قدرة يوضح الحالتين

 الوظيفيسة والكفاءة التدريبية الحالة على المقدرة هذه وتتوقف هوائيا لا

• لتنفى وا الدورى للجهازين
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Depth Jump : العميق الوشب

 التاريخى: تتطورة ،
 يد

 المانيا ثم العميق الدوثب تدريب استخدم، من اول هو السوفييتى الاتحاد

" اون الإيطالى العالم استخدمه حيث ايطاليا لشرقية،ثم ا

 مسايقات فى كانت استخداماته واكشر الحيوية الميكانيكا فى المتخصص

 أن الى العلماء بعض ويشير ، القوى العاب فى والعدو والرس والقفز الوثب

 الجماعية. الإلعاب فى الماضية الاخيرة السنوات فى السسويييتى تحاد الا تقدم

 العالم-كرة بطولة احتا حيث السلة كرة مجال فى وخاصة، المختلفة والفردية

 يجانب التدريب من النوع هذا، امهم استد الي يرجع قد عديدة لسوات السلة

(1٧:٤٥)٠(٣٠٤٩٠ )و٠ الاخرى البدنى الإعداد جوانب

 واضحا تاشيرة ظهر عندما واسعة شهرة العميق الوثب تدريب آخذ ونقد

٠ Zanon

Valeri BOrzof"برزوف الرو العداء على مي عمت في حقق الذى "

 حييه عدو م و٠٠ ساق في و٩٧٢ عام أوليميياد فى راكعا انتصارا لعشرين ا

(·٤:٤١) شوان عشرة فى الساق انهى

 بدا اوريا قى العميق الوثب تدريب استخدام ان الى ألاتجليزية المراجع اشارت وقد

 التدريب من النوع1 هد على اقبال ماك يكن لم الامر2 بادى وفى ،1٩ لا٥ عام

1 "بدChu" شو العالم ان من بالرغم ، المتحدة.الامريكية الولايات فى

 يكتب لم اشه لا1 عاساء ع.شرون حوالى منذ العميق الوثب تدريبات تنفيد

 تدريسية حقق وقد ، كبرة بسرعة الانتشار فى بدأ. ثم م،٩٨Y1 عام قيل عنها،

 استخدم وقد المتحدة.الإمريكبة، الولايات فى يارزا نجاحا العميق لوشب ا

 ء٦٥ عامى العالى الوثب فى للجامعات العالم "يطلCostollco" كوستياكو

٢ R. Nahamih " تاهبم رونالدو اللاعب مع التدريبات هذه ، إم٩٦٦

 أن كما، الحواجز، فر العالى القياسى الرقم صاحب ذلك يعد أصيح وقد

 لاعبى لدى العضلية القدرة تحسين فى كير دور له العميق الوشب ريب تد

(١٠٠٢٢)٠ للهوكى واشنطن فريق



١٤ ب

 ؟ وأهمية مفهومة،
٩

 العضلة للقدرة الهامة المؤشرات أحد الوثب على المقدرة تعتر

Leg hippOwer"والمقعدة لل-رجلين فى وحدويا مؤثرا دورا وتلعب "

 م والدفاعية المبجومية المهارات أغلب عليها نعند اذ السلة ،كرة رياضة

 أن يجب العميق الوثب تدريبات أن والخضرا" العلماء من العديد وي.رى

 اهمية على"Garver" جارر ويؤكد ، للمهارة الحركى ء٢ يا؟د ترتبط

 المهارة ء1 أد علي المكثف التدريب لال من المهارة بشكل التدريب رتباط ا

 العلات تدريب ضرورة "علىSharky" شاركى يؤكد كما ، نفسيها

• الممارس النشاط فى اسخدامها لكيفية تعا خاسا تدريبا العاملة

" Fleck & Kreamer"  وكرايمر "فليك عن نتلا" الخطيب "ناريمان وتؤكد

 العديد اهتم وقد ، بالمفصل الخاص الحركى المدى خلال التدريب ضرورة، على

 العميق، الوثب توريب رامج ويخاصة الوثب تنمية رامج الياجثين من

 على الرجلين عضلات قدرة من يزيد العميق الوثب تدريب ان الى هذا برجع ى

 لأثقال،1 بتمرينات أساسا تنمى الرجلين عضلات قدرة أن اذ المتفجر لادا١

 الحجل وتكرار العميق بالوشب أساسا تني الديناميكية القوة لكن و

.• والارتداد

 الحركى الأداء من يزيد انه العميق الوشب تدريب مميزات أهم من كذك

 من افضل حركة ء1 آدد الى ودى التمرينات هذه من المكتسية القوة أن يسمعنى

 وأكثر أسرع بمعدل الا:قياض على العضلات قدرة لزيادة، وذلك الممارس ط النشا

 ه الحركة سرعات وكل المفصل فى الحركة مدى لال تفجرا

 أو صندوق وق من لاسفل اللاعب ينزلق بأن العميق اوثب تدريبات ونودى

 ليجتاز او مقايل صندوق فوق ليسعد مباشرة يثب رض الا يدمس ان ومجدرد مقعد

 الانقباض: ان هي العميق للوثب الاسامى العلى ،1 والميد محددة،، أفقية مسافة

 العضلة لنس بالتطويل انقياض بعد مياشرة ءث انه لي أقوى يكون يالتقسير

 ه العضلية المجموعة أو



 ا٥ ب

 تنقبض فانها للعضلة مفاجئة اطالة تد عندما أنه لميا المعروف فدمن

 الصندوق فوق من لأسفل اللاعب عندما،بزلق أشه بمعنى الإطالة هذه لتقاوم فورا

 العفلة وأهمها الركبين لعضلتى ، المادة العضلات اطالة هو يحدث ما فان

 هذه وتحرر ، العضلة فى ميكانيكية طاقة تتزن الإطالة وهذه ، الرباعية

 الإطالة هذه يعد بالتقسبدر ينم الذى العضلي الانقباض يحدث عندسا الطاقة

 يكن ولم مما عاليا اللاعب يدفع سوف الانقباض وهذا( الوشب )حركة التمهيدية

٠(٠٣٢٤٢) تمهيدية اطالة هناك

• نيية العاملة والعضلات العميق الوثب تمرينات ء1 أد كيفية ه
 <--الاد٣ --د٣-"-<٥ هه--

 يكون أن ويجب مناسبة عات اوفا ذات سناديق التمرين من الوع ها يتطلب

 المسارعة أو الجودو يساط مثل مرن سطح أو نجيل وقيين السند بن الارض سطح

• عالية كثافة ذات مضغوطة مرتبة أو

: العميق الوثب في العاملة العضلات ه

The quadriceps  ب إ رووس الأريح ذات الفخذية العفلة

Hip Gardle

L 0wer Back

Hamstring

 الحوض منطقة عضلات٢

 الظهر أسفل عضلات٣

 الفخذية الخلفية العضلات٤

,· الاستعداد وضع ه

 بمقدمة وق العند سلح مسافة على ال-وفوف اللاعب بيدأ

 مع للركبين خديف يتنى اللاعب ويقدوم ، يالضيعط القدم

 الجانين عالي الذراعين ارتخاء



١٦ سد

٠ الفى ،ء١ الآد طريقة ه

 يمتص بحيث ، الأرض الى السندوق أعلى من بالانزلاق اللاعب يقوم

 مباشرة اللاعب يثب ثم للركبين خفيف بثني الهبوط، سدمة اللاعب

 بقدر وبسرعة عاليا الذراعين مرجحة طريق عن الأرض الى ووله فور

 لكى عالية وشدة مرتفع بجهود يؤدى أن اللاعب وعشى ، المسنطاع

 }ه٤١) العلمى الإفادة لة تحدث



 ا٧•

 و المرتبطة الإعاث، ه

 بهدف الدراسة بموضوع المرتبطة الأيحاث من العديد على لاطلاع يا الياحث قام

 بها· الاسترشاد

 والتى الها التوسل أمكن والتى المشابهة الايحاث هذذه ليعض عرض وفيمايلى

: مجموعات ثلاث الى الباحث قسمها

• يالأقال التدريب تناولت أبحاث•

• العميق الوثب ولت تنا أبحاث•

 معاء العميق والوشب بالأثقال ريب التد تناولت أبحاث:

 الاولى المجوعة

 الثانية المجموعة

 الثالثة المجموعة

: ولى الا المجموعة: أولا

• بالأثقال التدريب ولت، تنا التى الابحاث

 تأثين" يعوان نجريييية بدراسة١٩٩٣ سنة" الرؤوف عيد محمد "طارق قام

 السلة،" كوة الخاصة الدنية اللياقة عناصر يعض على بالأثقال للتدريب برنامج

 ، تجرييية مجموعة مجموعتين ام ياستك التدريبى المنهج الدراسة استخدمت

 عمدية بطريقة قن اختبا تم لاعبة ه٠ على البث عينة واشتملت ضابطة، ومجموعة

 سنة، ا٦ تحت الأهلي النادى فريق فاكمة ضمن للقيد المرشحات اللاعبات من

 الذي البرنامج تطبيق يعد الينث وتوسل اسنة،٦ ا٥ سيين رهن اعما وح وتترا

 على ايجابيا تاشيرا وثر بالأثقال التدريب برنامج أن أسابيع١٠ استغرق

 التحمل- )القدرة السلة بكرة الخاصة البدنية اللياقة عناسر تدمية

١٩.) اسنة،٦ تحت للناشئات العضلية( القوة ال-رشاقة

<}

 رنامج تأثير" يعنوان تجريبية يدراسة ا٩٩٢ "سنة يوسف حسن "حاتم قام٢

 على السياحة فى للناشئين المصرى المنتقب اعداد فترة في بالأثقال تدريبى

 كل للمجموعتين التجريبى المنهج الباحث ،استدم. وقد ،" الرقمى المستوى تقدم

 حارج مرات )ه الاسوع فر تدريبية وحدة ز٤ لمدة. التدريب ونم ساحا لا٦ مجموعة

 وتوصل أسوما،(٢) التجربة واستغرقت الما؟( اخل د مرات٩+ للتقوية الماء

 لسباحى العضلية القدرة تحسن الى يؤدى المقترح البرنامج أن الى البحث



 ز{

 والسعة النبض مشل الفذسيو-وجية الوظائف يعض وتحسن الاريعة، السياحة طرق

 لطرق م ا٠٠ لمنسافة ال-رقمي المستوى تحسن الى ويودى ه للمجمو،تين الحيوية

(·3) الاريعة الساحة

 تدريبيى مج يرنا "تأشير عن بداراسة١٩٩١ سنة .النمر" احمد العزيز "عيد قام٣

 السلة كوة لاعيى من عينة على العضلية القوة نمو معدلات على يالأثقال

 وص وقد عمديا، رم احشيا تم سنة٢١-١٩ يبين رهم اعما تتراوح( لاعتا٣٢)

 والضابطة التجريبية المجموعتين ين اصاخية دلالة ات د فاروق هناك أن الى

 العضلية القدرة نمو معدل وكان يالأشفال، تدريت التى التجرييية المجموعة لصالح

 أسبوعا١٢ يعد ج٣ للصدر العضلية القوة نمو معدل كان بينما ه1٥٤ للرجلين

(١٣)٠ التدريب من

 الأثقال تأثير" عن تجريبية يدراسة ر4٩1 سنة. النمر" احمد العزيز "عبد قام٤

 كوة لاعب(٢٠) من عينة على" العضلى الحمل تنمية على للأثقال وجهاز الحرة

 مسن كلا أن الدواسة نتائج وأظهرت سنة،٢٢-٢٠ بين أعمارهم تتراوح سلة

 الى ،أدى قد ، أسابيع٩ لمدة. الأثقال وجهاز الحرة الأثقال ام ياستذ التدريب

 جهاز أو الحرة الأثقال من أى استخدام وأن المدى تسير العضلى التحمل تتحسين

 الدو عضلات تحمل لتمية بالنسبة الأخر علي تذوقا يقق لم الأثقال

 العضلى التحمل فى زيادة، حدوث الى أدى الحرة الأثقال استخدام، وأن والكتفين

 ا:(4) الأثقال. جهان ام استد من أفضل للرجلين

 برنامجين "تاثير عن تجريبية يدراسة ا٩٩١ سنة ،النمر" احمد العزين "عيد قام

 من لاعا٢٤ على السلة" كرة للاعيى العضلية القدرة على بالأثقال للتدريب

 .{دى قد البرنامجين من كلا أن الدراسة نتاقج وأظهرت ، اسنة٦ تحت الناشئين

 للذراعين العضلية والقدرة والمقعدة للرجلين العضلية القدرة تحسن الى

 البرنامجين من أى تذوق عدم النتائج أظهرت كما ، التدريب من أسايييع١٠ بعد

(٢3)٠ أسايييع ا٠ البرنامج استغرق ، الأخر البرنامج على

 زنامج تأشير" يعنوان تجرييية بدراسة ا٩٩١ السيد"سنة لطفى "سمير قام

 اليدنيسة والصفات الفسيولوجية المتغيرات يعض تنمية على يالأقال تدريبيي

< ي

- ٦



-٠١٩

 الياحسث سدم، والد الطائرة، الكرة للاعيات الإساسية والمهارات الخاصة،

 القومس المنقب ويب ته مراكز من لإعية(٨٠) من عينة على الخججريبيى المنهج

 عسام قر يالجزا ششات للننا افويقينا ياولة فى والمشترك اسنة٩ تحت للنناششات

 لذمجموعة التدريب وحدات عدف وكانت أشهر٩ اليونامج مدة وكانت ، إم٩٨٦

 المرطة فى امت وحد لا التدريب وذات مجموع وكان أسبوعيا مرات٦ التجريبية

 فروق وجود النتائج وكانت الاعدادء فترة فى تدرييية وحدات٤ الانتقالية،

 من العمود )الوثب الخاصة اليدية الصفات يعض مسشوى في اصاية دالة

 كرة رمى متعاقبة عريضة، وشبات ثلاث في الحركة من العميق الوثب الثيات

( والظغية الإمامية الدحرجة الارتدادى الجرى م٢ اندفاع بالذراعين سلة

 تأثيرا أثر قد المقترح الينرنامج ان يتضح بحيث التجريبية المجموعة لصالح

 الصفامت بعض ظلال من الرشاقة العضلية القدرة صفة من كل فى ايجابيا

(٧)٠ البدنية

 التدريب ار" يعدوان تجريبية بدراسة ا٩٨٩ سنة الفتاح" عيد "محمد قام

 الكوة لعبة فى شكين للننا الساحقة الضربة مهارة فى ء١ لأد١ مستوى على يالأقال

 من عينة على دراسته وأجرى ، التجرييى المنهج الياحث استدم، وقد الطائرة"

 امت وحد٣ يواقع اسابيع١٠ الينرنامج استغرق ، ناشا(٣ )ه قوامها شكين السنا

 أن النتائج وكانت البرنامج تنفيذ فترة طوول ق٧ ه الوحدة زمن وقان أسوعيا

 ء1 لأد1 وتحسن القدوة تنمية على ايجابى تأثير لده يا؟ثقال التدريب برنامج

(٢٤)٠ لنجرييية ا للدمجموعة العضلية القدرة فى التحسن بسية وازدياد ، رى المها

 سه٧

 مقترح مج رنا "تأثير يعنوان تجريبية بدراسة1٩٨٦ سنة حسن" على "اجلال قامت٨

 ، الساحقة،" الشرية ءt أ بمستوى وعلاقتها القدوة لتنمية بالأثقال للتدريب

 على دراستها وأربه التجريبى والمنهج لوسفى ا الاسلوب الياحة .استخدمت وقد

 وكانت ا،٩٨1/٥ للميسم يالزقازيق الرياضية التربية كلية طالبات من عينة

 وحدة كل وزمن اسبوع فى تدويييتان وحدتان قع يدوا شهور ثلاثة البرنامج مدة

 أن: الى الباحة وتوسلت ، البرنامج تنفيذ ترة طوال دقيقة ستون تدريبية

• البدنية اللياقة عناصر تنمية الى أدى المقترح البرنامج 4

 حظة. السا الشرية أداء،مهارة تحسن الى أذى القدوة عنصر تنمية ه



 ا ب٢٠٠ ب

 للنمية، بالنية شيف الكلية في المستخدم التقليدي الينرنامج تأثير ه

(١.) المهارى ،٤٠1 واد اليدنية

 تنمية "أر عن جرييية يدواسة لا٩٨٣ سنة حمادة" الدين جمال محمد" قام٩

 عينة على اليد"، للا:عييكرة لأعلى يسالوشب التصويب مهارة على العضلية القدرة

 اليحث مدة، ء مجموعتين الى قسمت الذكور الناشقيين من لاعب لا٨e على شملت1

 المركن التدريب أن الى الدراسة وتوسلت أسيوعياء مرات لا واقع أسوع١٢

 الى يؤدى كما ، لأعلى الوثب على القدرة فاعلية الى تؤدى العضلية للقدرة

• التصويب دقة ستنوى ارتفاع على يعمل كما التصويب على اللاعب قدرة زيادة،

(٢٢)

 بالأثقال ريب التد "تأشير عن تجرييبية يدراسة ا٩٨٠ سنة" الوهاب عبد "محمد قام

 لند وائمهارية البدنية العناسس يعي على يا-سرعة المميزة القوة لتنمية

 الدراسة فج نتا واظهرت ، سنة ا٨ تحت لاما٣٠ على السلةللناشئين كرة لاعبى

 تحسين على التجريبية للذمجموعة يالسرعة المميزة القوة فى ملحوظة زيادة. فظهور

 فاعلية يؤكد وهذا الضابطة، المجموعة على العمودى الوثب وارتفاع العدو زمن

 وحتى الاعداد فرات كل فى كانت أشهر٦ مدته استغرقت الذى ، البرنامج

 (٠·٢٥) المباريات اشاء

 إب٠

 عن تجريبية بدواسة لا٩٧٧ سنة" الدياسعلى طى الدبين "عصام ااقام أ "أو

 لاعبنى من عينة على السلة" كوة للاعيى العضلية القدرة على بالأثقال التدريب

 يواقع بيع أسا٧ الدواسة استغرقت سنةء٢٠-1٨ ببين اعمارهم تتراوح السلة كرة

 أنه الي الباعث وتوصل ، ونعف ساعة الوحدة زمن وكان اسوعيا، مرات ثلاث

(1 )ه• التجريبية المجموعة لصالح العضلية للقدرة ايجابية فاروق توجد

 على الأثقال تدريب أثر عن" تجريبية بدراسة١٩٧٤ سنة زهران" "ريال قامت١٢

] التربية معهد طالبات من طالبة٦٢ من عينة على" الوشب ف الارتقاء قدرة

 ، أسايييح و البنك استغرق مجموع.نبين الى قسمت بالقاهرة، للملمات الزياضسية

 للمجموعة يبرة بنسية تحسنت قد العفلة القدوة أن الى الدراسة وتوسلت

(١٨)٠ أثقال بدون تدريت التى المجموعة عن بالأثقال تدريت التى



٢ ؤ ا

Hey john(١٩٧٢)جدون هبيى قام لإا بالأشغال التدريب "أشر عن تجرييببة بدراسة 

 التدريب أثر على التعرف بهدف السلة" كرة فى ينالقفز التصويب دقة على

 البعيدة المسافات من السلة كرة فى بالقفز التصويب دقة على يسالأشقال

 الذراع قوة على بالأثقال التدريب أثر معرفة إلى الاضافة ، والقريبة

 باتاع التجرييي المنهج اليا .استدم وقد ، التصويب فى المستخدمة

 ، تجريبية مجموعات أريع ياستام البعدى القيلى للقياس التجريبيى التسميم

 لمدة التدريب واستر مجموعة لكل لاعبين)٠ يواقع لاعا(٤٠) الحت عينة

 عدم الدراسة هذه نشاشج أهم ومن اسوعيا، ويب تد مرات ه واقع أسابيع٤

 أن كما يالوب التصويب دقة على بالأثقال التدريب لأثر معدوية فروق وجود

(٤٠)٠ الأسايع انقياض قوة زيادة على عمل لأثقال ا التدريب

 التدريب لهم يسق لم الذكور من عينة على(١٩٦٢)Berger "ليرجر" دراسة وفى ا٤

 مدته برنامج ام ياستد ،ر قدرة الصدر عضلات قوة في نمو تتحقق ، بالأثقال

٦ مجموعة وكل مجموعات لا تدريب كل أسيوعبيا، تدرييات) بواقع أسوعا١٢

(٣٣)٠ تكرارات

 الثانية· المجموعة• ثانيا

: العميق الوشب ولت نتا التى الأبحاث

 يرنامج تأثير" اعندوان تجريى ييحث ا٩٩٥ سنة هيم" ايرا موريس "ليديا قامت ا

 الوثبات لبعض ء1 الآد ومسوى للرجاببن العضلية القدرة على العميق للوثب مقترح

 التجرييي المنهج الياحثة .استخدمت وقد التنافسية"ء الإيقاعية التمرينات فى

٢٨ من مكونة عينة لي ضايلةء حرى والا تجريبية اهسا اد مجموعين ام سنخد يا

 ضابطة، مجموعة لاعبة1٢ و تجريبية مجوعة لاعبة ا الى تقسمهن تم لاعبة

 من السنية للمراحل والمعادى الجزيرة أندية لاعيات من العينة اختيار وتم

 لتنمية تدريبى زنامج وضع الى الينث ويهدف ،1٩٩٤ عام خلال سنة لا٣١٠

 الإيقاعية التمرينات فى الدوشات لعض ء1 الاد ومستوى للرجلين العضلية القدرة

}٢٠)٠ العميق الوثب تدرييات أم ستخد بسا التنافسية



٢٢ -

 تدريبات استخدام تأثير" عن تجريبى يحث١٩٩٥ سنة ظيل" رشاد "عاطف قام٢

 عينة على الطائرة" الكرة للاعبى البدنية القدرات يعض على العميق الوثب

 وحدات٣ واقع شهور٣ البخث استغرق ، اسنة٦ سن لاعبا١٩ من نتكون عدية

 احصائية دلالة ذات فاروقا الدراسة نتائج وأظهرت• اسبوعيا ندريبية

 الرشاقة، السرعة، والمقعدة، للوجلبن العضلية )القدرة البدنية للقدرات

)(٠) ، البعدى القياس لصالح

" .الخطيب محمد ريمان "ا قامت سنة استخدام عن"آثر تجرييية بدراسة ا٩٩١ ٣

 للاعبات والمقعدة. للدرجلين العضلية القدرة على العميق الوثب ريبسات تد

 الوشب أسلوب أن الى الدراسة وتوسلت ، سنوات ا٠ تحت لاعة٢٠ على الجمان"

 تأثيبن له ان كما• للرجلين العضلية القدرة على ايجابي نأثر له العميق

 تحقيق الي أدى مما البث عنة الجمباز للاعيات العريض الوثب مسافة على

 استغرقت ، العريض والوب العميق الوشب لمسافة بالنسبة أفسل نافج

(3١)٠ أسوعيا أيام٣ بمعدل اسابيع٨ الدراسة

 استخدام "تأشيير عن تجريبية بدراسة ا٩٩١ النمر"سنة احمد العزيز "عبد قام٤

 على السلة" كرة للاعبى العمودى الوثب مسافة زيادة على العميق الدوشب تدريب

 الوثب اسلوب آن الى الياحث توسل سنة،٢٤-٢٠ من اعمارهم لاعب٢٤ من عينة

 ، السلة كرة للأعيس العمودى الوثب لمدسافة بالنسية نتائج أنفل حقق العميق

(١١) تكرار·٢٠ تمرين كل ، الاسبوع فى مرتبين بمعدل أسابيع٨ مدة

 علس العميق الوشب تدريب "تأثير عن بدراسة(١٩٨٤")Adams" أدمز قام ه

 العليا ارس المد من" وأناث "ذكور طالت ا٧٧ من عينة على الساق" عضلات

 التجدريبى المنهج النحث استدم. وقد اسة٧١٥ بين رهم اعما تتراوح والمتوسلة

 سم، لا٥ ارتفاع فوق من بالويب ولي الا المجموعة قامت حيث مجموعات٦ بتسميم

 الثالثة المجموعة وقامت سم اe٠ بارتفاع بالوثب الشانية المجوعة وقامت

 سم، ا٢٢ ارتفاع من النايعةيالوشب المجموعة وقامت سم1 ارتفاع من بالوشب

 المجموعة يبها المهار الوثب تدريبات ء٠1 يأد الخامسة المجموعة وقامت

 تقدم النتائج .أظهرت وقد ء الوثب تدريبات٠6 يادا تقوم لا الضابطة السادسة

 القدرة فى التدريب على الثالثة ثم الأولى ثم الرابعة ثم الثانية المجموعات



- ٢٣

 العمدود الونب فى والسادسة الخامسة المجموعات على للرجلين العضلية

 المجموعات علي والرابعة الثالثة المجموعتان تقدمت كما العريض والوثب

(٣٢)٠ اساق عضلات قوة فى الخامسة،والسادسة

Sxhmidt Bleicher"(١٩٨٣)بلييشر شميدت قام "تأير بدراسة " ٦
 عينة على الرجلين" عضلات قوة على العميق الوثب لتدريب مختلفة ارتفاعات

 لتجريبى ا المنهج الدراسة استدمت وسنة،٧)٥ من اعمارهم تتراوح لاعا٦٠ من

 مرتين يواقع اساييع خمسة البرنامج ستعر وا تجريبية مجموعات خمس بتصميم

 سم ه0 هو الساق عضلات لتدريب ارتفاع أنسب أن النتائج أظهرت وقد أسبوعيا.

(٤٣)٠ م١ هو الغخذ عضلات لتدريب ارتفاع وأنسب

٠«.Brown - M.Eا»٨٨٠٩١ «  الويسبب تدريب 'تأثير عن بدراسة ، وآخرون براون قام

 على العليا" المدارس فى السلة كرة للاعبى العمودى الوشب مسافة على العميق

 حيث فابلة والاخرى تجريبية اهما احد مجوتين الي قسمت لاعيا٢٦ من عينة

 ثلاث بواقع أسيوعا و٢ لمدة العميق الوثب تدريب الاولى المجموعة استخدمت

 تكرارات1٠ ، مجموعات لا على التدريبية الوحدة تشتمل حيث اسبدوعيا تدريبات

 فق، السلة كرة ندرييات الضابطة المجموعة استدمت بينها ، مجموعة كل فى

 من العمودي الوثب اشار في الجريبة للمجموعة تفوقا النتائج أظهرت وقد

(٣٤)٠ والحركة الثبات

 ب٧

: الشالة ،المجموعة و ثالثا

• العميق والوثب بالأثقال التدريب تناولت التى الأبحاث

Pen والتدريب العميق الوشب تدريب "تأثير عن بدراسة(١٩٨٧") " ( بن قام

 بجامعة، جامعيا طاليا٣٩ من تتكون عينة على العمودى" الوثب على بالأثقال

 ، تج.ويبين مجموعين يصمم التجريى المنهج الياحث ستدم، وا برمنجهام

 العميق الوثب تدريب تأثير يبن للمقارنة الدراسة هذه وتهدف ، ضابطة ومجموعة

 ولى الا المجموعة استدمت حيث ، العمودي الوثب مسافة على الأثقال تدريب ويبن

 ويب تد الشانية المجموعة واستدمت سم"٩٠" ارتفاع من العميق الوثب تدريب



- ٢٤

 فقط، المكان من الوثب تدريب )الضابطة( الثالثة المجموعة واستدمت الأثقال

 وقد اسبوعيا. تدريب وحدتي بواقع أسوعا١٢ لمدة مج البرنا تطيق واستمر

 اختيار فى الشالة المجموعة على والثانية الأولى المجموعة تذوق الناتج أظهرت

 ف أيضا الثانية المجموعة على الأولى المجموعة وتذوقت ، العدول الوثب

(٤٢) الاختيار. نس

David Clutch("١٩٨)كلانش ديفيد قام "تأشير عنوانها بدواسة " < ٢

 للاعي العمودى الوثب مسافة على الأثقال وتدريبات العميق الوثب تدريبات

 تراوحت الطائرة الكوة فدر.ق فى لاعيا١٦ من تتكون عينة على الطائرة" الكرة

 بتصميم التجريس المنهج الباحث سدم.1. وقد سنة،٢٢٤) من أعمارهم

 العمببق الوب بتدريب الأولي المجموعة استدمت حيث التجريبيتين المجمو.تين

 ارتفاع من ا(٠ ج٢) مجموعتان .المجموعات وعدد مجموعة كل فى تكرارات ا٠

 )خطف يالأثقال تمرينات الثانية المجموعة استدمت كما ، اسم١٠- سم لا٥

٦ ر مجموعات والتكرارات المجموعات عدد بلغ وقد نصقا(، وقرفصا وسدر

 اللاعب يستطيع عندما الشدة، وتزداد للاعب قوة أقسى من٨٠4 بشدة، تكرارات

 التندرب اليرنامج استمر وقد الثالثة، المجموعة فى تكرارات٦ من أكر دفع

 ولى الا ا-مجموعة تذوق النتائج ،أظهرت وقد أسبوعيا وحدتين يواقع أسبوعا١٢

 تدرييات استدمت التى المجموعة على العميق الوثب ريب تد استخدمت الثى

(٣٧)٠ الأثقال



< ٢٥

: المرتبطة الأبحاث على التعليق

• الآتى نجد المرتبطة للأبحاث السابق العرض من

،

.• المسدم المنهج

• الجريسى المنهج ام استد فى المختلفة الأبحاث اتفقت

• العينة

 بين رهم أعما وح تشرا ولاعبات لاعين ام استد فى المرتيلة الأبحاث معظم اتفقت

 "ناريمان دراسة عدا فيما ، لأثقال يا التدريب لهم يسق لم ممن سنة٢١١٨

 قبل ما مرحلة في للأطفال بالأثقال القدوة تدريب استدمت والتى(٣١") الخطيب

• البلوغ

: الأبحاث اف أهد

 تأثير على التعرف الى ورجر والدياسعلى الوهاب وعبد النمر دراسات هدفت

 فريال من كى ستى درا هدف كان بينما ، العضلية القدرة نمي معدلات على الأثقال

 ، حمادة وجمال زهران القدرة تنمية على بالأثقال التدريب تأشير على التعرف هو

• الوثب ومسافة

 أبحاث هدفت فقد ، العمببق الوثب استدمت التى المرتتيلة للأبحاث ويالنسبة

 تأير علي التعرف الى "بليشر" "و و"شميدت "أدمن" و" الخطيب "نارمان من كل

 ، "النمر" أبحاث اف أهد كانت بياما ، والرجلين السساق عضلات على العميق ال-وثب

 فكان" رشاد "عاطف آما ، الوشب مسافة زيادة على العميق الوشب تأثير" يراون"

• البدنية القدرات بعض على العميق الوثب تأثير على التعرف هو بحثه هدف

 دراسة فى اتفقت قة الدراسات هذه حميع أن ويلاحظ

 على والقدرة العضلية القدرة نمو معدلات على العميق والوثب الأثقال تأثير

 الوثب.



<٢ ا

 ن ي قوية علاقة وجود قررت قد المراجع من كثير أن الى الياحث ويشير

 الوثب فى العاملة الرئيسية العضلات وأن ، الرياضى«١ والاد الوثب على القدرة

: وهى والقدرة الغوة انشطة فى العاملة الرئيسية العضلات أيضا هى

 الالبة عضلات الفخذ خلف عضلات الفذية رووس [لأريع ذات العضلة)

•( التوأمية المنحرفة شبه الدالية

 ج الدمستخدمة الأدوات

 و"فريال(٣٣) و"يرجر" ا(٤٠١٣٠١٢ النمر") العزيز "عبد من كل دراسات تناولت

 (،٩) الرؤوف" عبد و"طارق(٤٠ جون") و"هبى(٢٢) حمادة" الدين و"جمال(١٨") زهران

 الحرة الأثقال ام استد ، لطفى")(" و"سمير(٣") يوسف و"حاتم(١) حسن" "اجلال و

• رمل أكياس" اندياسطى "عصام استدم بينما الأثقال وأجهزة

 العزيز "عبد من كل استخدم فقد العميق الوشب على نمت التى الدراسات فى أما

 و"شميدت(٣٢ و"آدمز")(٣٤ "براون") و(٣١") الخطيب و"ناريمان(١ النمر")

 مختلفة وثب صناديق(٢ موريس")ه و"ليديا(١٠ رشاد") و"عاطف(٤٣) بايشر"

 "بسن" بها قام التى الدراسات أما ، سم١٥٠- سم٥ ببن وحت ترا الارتفاعات

 مختلفة امقال فيها استدمت فقد العميق وال-وثب الاثقال باستخدام" كلانش "ديفيد و

• الارتفاعات مختلفة وثب صناديق بجانب الأوزان
 النتائج:

٠٠ ا»• بالأثقال التدريب من كل استخدام أن المرتبطة، الأبحاث نتائج أشت

 كما فقط، منهما واحد نوع التدريب من أضل نتائج الى يؤدى معا العميق والوثب

 للبرامج خضعت التى التجريبية المجموعات تفوق على السابقة الأبحاث أجمعت

 لنتاج الجوهرى التحسن في تمثل والذى الضابطة المجموعات على المقترحة

 ه القيدية القياسات عن البعدية القياسات

: أن على -وانفقت

 والقدرة القوة صغى تطوير الى أدى يالأشافال تدريبية يرامج استخدام١

 ، العضلية

 للرجلين العضلية القدرة طوبر الى أدى العميق الوثب رامج ام استخذ

 معا· طلاهما او العريض الوثب او العمودى الدوثب مسافة زيادة ويالنالى

- ٢



< ٢٧

 فى٩ن أ" وريانت وا "ستون الية أشار ما الى بالاضافة النتائج وهذه

 تم بالأثقال التد،ريب تناولت التى الدراسات وارز اهم من دراسة عشر سعة

Bench) السدن عضلات قوة اختبار ام استف Press)عضلات قدوة لقياس 

( half squat )(  نصفا )القرفصاء الرجلين عضلات قوة واختبار العدوى الطرف

 القدرة لقياس العمودى الوب واختار ، السفلى الطرف عضلات وة لقياس

(·٤٦) والمقعدة، للرجلين العضلية

• الأنى فى المرتبطة الأبحاث جميع ساهمت عام ووجده

 ه الدراسة لطبيعة والملاكم المستخدم العلمى المنهج تحديد١

• والأهداف الروض بناء٢

• الملاكمة الاحماقية الأساليب على التعرف٣

• الوثب لصناديق ارتفاعات أنسب تحديد٤



 الثالث الفصل

 البحث إ6 أجدرا

• النحن منهج إ

• البحث ٢ عينة

 ه المستخدمة والاجهزة الادوات٣

• التسجيل استمارة اعداك٤

• البحث اختبارات

• الاولى الاستطلاعية الجرية

• الشيلى القياس

 ه العاملة ،العضلات تحديد

 ه ،الشمرينات تحديد

• الشانية الاستطلاعية التجربة

٥

٦

٧

٨

٩

٠٠١

 واحدة لمرة رفعه امكن ثقل ،أقصى تحديد١١

• العميق الوشب رامج تصميم١٢

• الأثقال برنامج تصمببم١٣

• العميق والوشب الأقال مجى رنا تطبيق١٤

• العدى القياس١٥

• الاحصاكيية المعالجة١٦



٢٩ ب

: البحث °ات اجرا
»»

:. اليحث منهج ز
،

 قياى قياس مع الواجدة. المجموعة يتصميم ، التجرييى المنهج الباحث استدم

• مرحليان سان وقيا بعدى وقياس

: اليحث عينة٢

 والجيزة القاهرة منطقة يأندية السلة كرة لاعيى من عمرا العينة اختيار نم

 التربية بكلة طلاب وجميعهم .سنة٢٠١٩ ييبن اعمارهم تتراوح ممن السلة لكرة

1٤ وعددهم [م٩٩٥/٩٤ الجامعى العام فى طدوان جامعة بالقاهرة للينين الرياضية

 لاعبا

.: المستخدمة والأجهزة الأدوات٠٣

 بين أوزانها تتراوح )الاثقال( المطارات من ومجموعة بارات )عدة حرة أثقال١

• جرام كيلو ،٢٠ حتى جرام كياو را٢٥

• سم{٠٠ سم «ه سيبن تراوح يارئفاعات العميق للوثب صناديق ستة  ه٢

• للطول مقياس٤ • طيى ميزان ب٣

• عالية كثافة مغلقة.ذا مراتب ه

• طاشيير

: التسجيل استمارة اعداد ٤

 علنى تشننمل البث عينة لاعين بيانات لتسجيل استمارة يتصميم الياحث قام

 القوة من لكل والبعدية والمرحلية القبلية والقياسات الاسم مثل الخاصة، البيانات

(.1 )مرفق الوثب على والمقدرة والقدرة



 لإ<٠ ب

 البحث اختبارات٥

 و

4 ب

 المستخدمة للاختبارات وص فيمايلى

• )لسارجنت( العمودى الوثب اضبار

 للرجلين· العضلية القدرة قياس: الاختيار من الغرض

 عيث حائط على انثبت سورة المستخدمة وات الاد

 عن مرتفعة السفلى حاتها تكون

 أن على سم ا٥٠ مسافة الأرض

 ه سم٤ م٦ سم )ها من ذلك بعد تدرج

• طاشيبرة

•٩٠1 لأد1 مواصفات

 بجانب دراعه يكون بحيث يقف ثم ، يطباشبرة أصابعه أغلب ف اللاعب يمسك

• السورة

 على بالأصابع علامة لعمل ادها اهتد كامل على الذراع يرفع المختبر يقدوم

 تم الذى الرقم ويسجل ء الأرض على من العقبين رفع عدم ملاحفلة مع السورة

 أمامه· العلامة وضح

 مع ظفا أسفل ثم عاليا.٠ اماما اعين الذر المختبر بمرجح الوقوف وضع من

 للوثب الركينين فرف مع عاليا أماما مرجحتهما ثم نصفا، الركينين ثنى

 أخري علامة لعمل اليها الدوصول المضير يستطيع مسافة أقسى الى العمدودى

 ه ادها امتد كامل علي وهى ، المميزة بالبيد

 مستوى على المميزة الذراع كتف رفع عدم يجب ، مرجحتين عمل فى الحق للمختبر

• الاولى العلامة وضع اثناء الاخرى الكتف

• أفضلهما له ولتان محا مختبر لكل: التسجيل

 ماتمتع مقدار عن الثانية والعلامة الاولى العلامة يين المسافة تعير

• بالسنتيمتر مقاسه عضلة قدوة من المثير يه
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) الصدر. عضلات قوة اختبار٢
 د

٤

 العضلية القنوة قياس: الإختيار من الغرض م لأثر#ء٤ لإ

• العلوى للطرف

• )قضيب( حديدى ار المستخدمة الأدوات

• الأوزان مختلفة حديدية شارات

 ييوييءي مقعد

 العمود يحمل اللاعب يقوم ، الظهر على الرقود وضع من: ء٠١ لأد1 مواصفات

 بشنى اللاعب يقوم ثم اماما، عبين الذرا وضع من الحديدى

 يقوم ثم اللاعب صدر ،الحديدى العمول تلامس حنتى السمرفقين

• ثانية مرة الذراعين بمد

. الحك وهو ، واحدة، مرة حمله يستطيع رقم أفضل للاعب :يحتسب التسجيل

• العلوى للطرف العضلية للقوة الأقمى
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) نصفا() القرفصاء) للرجلين العضلية القوة اختيار٣ Half sguat

 للطرف العضلية القنوة :-قباس الاختيار من الغرض ا

.• السفلى

 حديدية تارات حديدى :بار المستخدمة الأدوات

 لا• الأوزان مختلفة

 و ء1 لأد1 مواصفات

 علس الحديدى والبار الوقوف وضع من

 العمود عدلى قابضتان ان واليد الكتفين

• الحديدى

 ت

 الي يصلان حتى الركبين بشى اللاعب يقوم

• قائمة زاوية

 لوضح )ال-وصول تماما مدهما بتتم حتى .الركبتين مد من الدوقوف ثم

(· الابتدائى

 الحد وهو واحدة لمرة حمله يستطيع رقم أفضل للاعب يحتسب:- التسجيل

• السلى اللرف عضلات لقوة اقصى
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: الأولى الاستطلاعية التجربة٦
 ب

 الاختبارات ،ء١ د1 وكيفية اليث هدف لهم وشرح العبنة أفراد مع الياحث اجتمع

 أمام مرات عدة الاختيارات أداء يتجرية اللاعيدون وقام ،، السنند وطريقة المستخدمة

 أفراد تفهم عن التجربة هذه ،أسفرت وقد ، الأخطاء باصلاح الباحث وقام ، الباحث

• سليمة فنية بطريقة الاختبارات ء١ أد لكيفية العينة

• القيلى القياس

 الأشغال يصالة وك ام٠/٢٥٩٩٤/1 بوم القبلى القياس باجراء الباحث قام

: التالى للترتيب وفقا للدخان الشرقية الشركة سنادى

• العمودى الوشب مسافة١

• الصدر عضلات قوة٢

• الرجلين عضلات قوة٣

 فترات من كل نهاية فى الاختيارات هذه تعليق تم أنه الى الباحث ويشير

 ه المنافسة قيل وما والإعداد التأسيس

 م الفيلى القياس ونتائج متغيرات لا( )جدول ويوضح

٧ '
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 ا( )جدول

 القبلى القياس فج وبتا متغيرات
 ج«بي

 م الا م
 عضلات قوة عضلات قوة

 ج ك/ الرجلين ج ك الصد,/
 بلا

 إ ه٠٥٠ يحديس وليد١

٠٩& م سرور صبرا حاتم٢

٧١١٥ ه الفتاح بد ياسر٣

1 ه٦٥٠ س.. حنق باسم٤

 لا٧١٠ ه هيم ابرا طبه خالد م

{٠ ه٥ ه هيم ابرا جمال تامر٦

Y٩ ه٠٧ زئى سمير حازم

(٦٠ سيه محمد عابر٨ ٠٠

٩ ه8 ه لقوى يدا سامى٩

٦٥١١٠ حمن بحمد ايهاب١ ه

٩ ه٦٠ أمام مليمان خالد١١

٧٠٠٩ مصطي ين الد محى١٢

٠٥٠٨ السلام عد محمد أحمد١٣

٤٢٠٩ -ي٠ »لبيي8 ,ا يد سن بنه يا١٤
« ي

٦٩ ر٧٩ ه٨ إر١ لحسابى ا المتوسط

1 ر11٢ ا٨ر المعيارى الانحراف

 ونرنن

 الوشب
 ي لعوله

 سدب، سيي

fسم٨ 

٤٤
٥٨

٥٤
٥ ف

٤٣
٤٥

 ي ه

٤٥
& ه

٣٥

٤٠

٥٥

٤ ه
 ي

٤8 ر٥٧
٩ ر٨

 باو«سبب

 تقل المعيارى الانحراف قييم جميع أن الساق الجدول من يتفسح

 المنحنى نحت الدرجات اعتدالية صحة يحقق وهذأ ، الحسايى الدموسط عن

 ه العبنة تجانس الى ويشير» الاعتدالى
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 السلة: كرة فى العاملة العضلات تحديد٨

 العاملة العضلات .أهم لتحشيد العلمية السمراجع من مجوعة يفسح الياث قام

 الجسم من معينة منطقة كل فى العضلات أهم وفيمايلى ، السلة كوة فى

• الدرقة عضلات مجموعة«

Sternocleidomastoid muscle

Sternohyoil muscle

Omohyoid muscle

Traperius muscle

Deltoid muscle

Diceps muscle

Brachioradial muscle

Flexor digitorum profudus muscle

 الخاطبة الترقوية الفصية العضلة

 اللامية القصيبة العضلة
 اللامية الوحبه العضلة

wراعبين: والذ الكتفين عضلات مجموعة 

 المنحرفة شه العضلة

 الدالة العضلة

 العضدية الراسين ذات العضلة

 الكعيرية العضدية العضلة

 للزنك القابضة الرسغ عضلة

 للاصايع القابضة الغائرة العضلة

 المدلجة الكاية والعضلة للرسغ القايضة الكمرية العضلة

Pronator teres flexor carpiulnaris.

 و الصدر عضلات مجموعة ير

Flexor pollicisbrevis muscle

Pectoralis major muscle

Latissimus dorsi muscle

Rectus abdominis muscle

 الرئيسية الصدرية العضلة

: الشهي عضلات مجموعة هر

 العريضة الغظه،رية العضلة

• اليعطن عضلات مجموعة ير

 المستقيمة العطن عضلة
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 .، الرجلين عضلات مجموعة ير
 ب«اس«

Glutcus maximus muscle

Biceps femaris muscle

Quadriceps femaris muscle

Rectus femoris muscle

Sartorius mscle

Gastrocnemius muscle

Tibialis anterior muscle

(٥٥٤٢٩)(٢ )مرفق

 العظمى الإلبوية العضلة

 الغذية الرأسين ذات العضلة

 الفخذية رؤوس الاريع ذات العضلة

 الفخذية المستقيمة العضلة

 الخياطية العضلة

( )السمانة التوأمية العضلة

 الأمامية القصبية العضلة

• ،التمرينات تحديد٩.

 أسب على للتعرف العلمية والمراجع الوث من العديد يمراجعة حث البنا قام

 أن الى وظص ، السلة كرة للاعبى العضلية والقدرة القوة تنمى التى التمرينات

• هى المناسبة التمرينات أهم

: الأثقال تمرينات: أولا

Bench

Sguat

Inc. Bench

Heel raise

High pul1

Set ups

Walking lung

Power cleans

Leg press

Behiend neck

 الصدر امام الع

 نصفا القرفصاء

 مائل مستوى على الصدر امام الدفع

 المشطين على الوقوف

 اعلى من الجذب

 منشنيتين والركبتين الرقود مي، الجلوس

 ألمى من الطعن

 النطس

 ببال-رجلين الدفع

 الراس خلف من بالثقل عاليا الذراعين رفع

٢

٣.

٤٠

٥٠

٦

 ؟

٨

٩

 لا٠

Leg ext

Leg curl

(٣ )مرفق

 .الرجليين مد )لا

 الرجليين ثنى١٢-
(١٢)(١٤)٣١١)



 ب٣٧

:- العميق الوثب تمرين: ثانيا

 الهبو ثم الصندوق فروق من اللاعب يثب الصدوق على الوقوف وضع من

• المقايل للصندوق مباشرة اللاعب يثب ثم بالقدمين رض الا على

(٤ )مرفق

: الثانية الاستتلاعية الجرية١٠٠

 المخصصة الصالة فى العينة افراد مع يالاجتماع٠/٢٦١٩٩٤/١ يهوم الياحث قام

 لكسل الفى الأداء وطريقة الاجهزة استدام، وكيفية ، اليحث أهداف لهم وشرح للتدريب

 أمام التمرينات ء١ باد لاعب كل وقام السند. طريقة وكذلدك ، الذس وطريقة ، تمرين

 لكل المحدد بالثقل الالتزام ضرورة على التأكيد وتم ، الأخطاء اصلاح وتم الباحث

 أمن على حرصا مجموعات فى العمل و=وب على التأكيد تم كما ، للرنامج وفقا تمربن

: عن التجرية هذه أسفرت وقد ، اللاعين وسلامة

 ، سليمة فنية بطريقة التمرينات ،م،1 د1 لكبية اللاعبين تفهم

٠ المستخدمة والاثقال الاجهزة وكفاية صلاحية

 ه الصالة اخل د التمرينات لترتيب اللاعين تفهم

 واحدة.: لمرة رفعه أمكن ثقل .اقسى تحديد١١

.: التالية الخطوات باتباع واحدة لمرة رفعه أمكن ثقل ،أقسى تحديد الياحث قام

 الجيد: ،الإحماء بعد أ

 مجموعة ء١ أد لاعب كل من وطلب أثقال بدون كجم(٢٠) الاولمبى يالبار البد" تتم

٠(6 )كاحما تكرارات ه من واحدة

 من واحدة، مجموعة ء1 آدد لاعب كل من وطلب كجم( )ه بمقدار اوزن زيادة تم٢

• تكرارات٣

 تكرار م١ اد لاعب كل من وطلب كجم )ه( يمقدار الوزن زيادة، م ذلك ويعد ؟

• واحد
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 سليمة بطريقة مرة كل فى واحد تكرار أداء مع الوزن زيادة، فى التدرج ثم٤٠

 حده. على تمرين لكل واحدة. موة رفعه امكن ثقل أقصى الى الوول حنى

:- العميق الوثب يرنامج تصميم١٢

 وتم العبنة لافراد العمودى الوشب لمسافة الحسابى المدوسعط بحساب الياحث قام

 ،استغرق وقد الحسابى المتوسط لهذا وفقا البرنامج بداية فى الوثب ارتفاعات تحديد

 بمعدل المناسة( ماتيل وفترة الإعداد )فترة اساببيع ثمانية البرنامج تنفيذ

 مجموعة كل مجموعتين على تدريب كل واشتمل والأريعا°، السست يومى أسبو.يا تدريبيين

 وكان واحدة، دقيقة المجموعات بين الدينية الراحة فترة وكانت تكرارا، عشرون

 حث اليا قام وفد ، الاشقال تدريب وقبل الإطالة وتمرينات الاحما؟ يعد يتم الوثب تدريب

 )الشدة( الوشب مسافة فى التغييبر خلال من الحل درجة فى بالتحكم تثيبت مع اسوعيا

 دقيقة(١.٠) البينية راحة وترة تكرار(٢٠ مجموعة كل )مجموعتان الحجم من كل

 ومائل الإعداد فرتى مدى على العميق الوشب برنامج(٢ )جدول ويوضح

• سم ا٠ يمعدل تنم كانت الوثب مسافة فى الزيادة، ان ملاحظة مع المنافسة
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(٢ ول ج)

٠ ة المناؤ.،. قيل وما الإعداد فدرتى مدى على العميق الوشب برنامج

 سبة الو· مسافة التكرارات د عد المجموعات عدد ريب التد مرات د عد الاسبوع
$

٠١ لمجو ى مجموء لكل٤و الا، ف  ن. ف ن

 سم٩·١٢٢٢٠

٦ ه٢٢٢٢٠

٣٢٢٢٠٧٠

٧ ه٢ ه٤٢٢

٢٠٨ ه8٢٢

٩ م٢ ه٦٢٢

٢٢٢٢٠٠١٠

٠2 ه٢ ه٨٢٢

• ملحوظة ير

• الأثقال تمرينات وقبل والاطالة الاحما؟ بعد العميق الوثب تمرينات تؤدى
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.: الأثقال برنامج تصميم

 وفقسا المنافسة ،وماقيل والإعداد، التاسيس لفترات الأثقال يرنامج تصميم تم

١١٣

 بغرض لاثقال يا التدريب برنامج على الفترة هذه اقتتصرت

• لمايلى

: التأسيس ترة

• تمرين١٢

• العضلات حجم زيادة،

 التمرينات عدد

• تكرارات ر٠ مجموعات.٣: الحجم

(· دقاعق٣): الراحة

• p ٧٥-٧٦٥: الشدة.

• اسوعيا مرات٤: الكثافة

٠ السلة( كرة الخاصة الاساسية القوة تنمية )فترة: الاعداد فترة

• تمرينات٨ • التمرينات عدد

( رات تكرا) مجموعات'٣: الحجم

( دقيقتان): الراحة

٤٨٥-٢٨٠: الشدة
• اسبوعيا مرات٤ ج الكثافة

 العضلية والقدرة القوة لتنمية جدا خامة )تمرينات المنافسة: ماقبل ترة

٠ السلة( كرة للاعبى

• تمرينات'٤ : التمرينات عدد

• تكرارات٣ مجموعات-٣ و الجم

• واحدة دقيقة: الراحة

•/.٩٥-٠٧٩٠ الشدة
 ه اسوعيا مرات٣• الكشافة

 الناسو فرات مدى على مج الرنا توزيع لا( الى٣ من )الجداول من وتوضح

 ه المناسة قيل وما والإعداد
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: العميق وال-وشب الأثقال برنامجى تطبيق ١٤

 الفترة فى البث عينة على العميق والوثب الاثقال برنامجى بتطييق الباحث قام

 اقتصر التأسيس( )ترة الأول الشهر بان علما ،١٩٩٥/٢/١ حتى٠/٢٧١٩٩٤/١ من

 هذا فى الوثب رنامج تطيق بم ولم ، العضلات حجم زيادة، الاقال تمرينات على

 الثالث الشير نهاية وحتي الأعداد( )ترة الثانى الشهر من واعارا ، الشهر

 للترتيب وفقا الاثقال برنامج مع الوشب برنامج تطبيق ثم المنافسة} ماقبل )فترة

: التالى

 ه حما£ الا تمرينا

٠ الإطالة تمرينا

• الوثب تمرينات

• الاثقال تمرينات

 ه شالة الا تمرينات

: البعدى القياس١٥
 «د

 ت اختارا نفس ام ياستد العدى القياس باجراء ا٩٩ /ه٢/ يوم الباحث قام

• الرتيب ويذس التتبعية والقياسات القبلى القياس

• الاحصافية المعالجة١٦

! ام ياستذ احصائيا اليحث بمعالجة الباحث قام

one way analysis of variance. • واحد اتجاه فى ين التيا تخليل

Tukey Method  تيوكى اختيار باستخدام قياسيين متوسلى بين الفروق دلالة



&

 الرابع الفصل

 العث ومناقشة،نتافع عرض

5 النتثا عرض 4
 أولا ق

5 إلثا مناقشة م  ثانبيا.؟
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• النتائج ومناقشة عرض

٠ النتائج عدرض

 واجد اتجاه فى ين التينا تحليل خساب الياث فام
(ANOVA) one way analysis of variance.

 عضلات وقوة ا(،1 )جدول الصدر عضلات وقوة(٨ )جدول العمودى الدوب قياسات ببين

 هذه متوسطات ين الفروق دلالة بحساب الباحث قام كما ،(١٤ )جدول الرجليين

Tukey Methodتييوكى اختبار باستخدام القياسات قام كما (،١٥٠١٢٠٩ اول )جد 

 يبن فى والنها القيلى القياس يبين العضلية القدرة في النمو معدلات بحساب الباحث

•(١٦ )جدول الرجلين عضلات ر(،٣ )جدول الصدر عضلات (،١٠ )جدول الوب اختبارات

 الاحصائية· النتائج عرض وفيمايلى

 ين النمو ومعدلات تيوكى واختار واحد اتجاه فى التاين تحلل: أولا

 م العمود الوثب قياسات

(٨ )جدول

 العمود الوثب قياسات ببن واحد اتجاه فى ين التيا تحليل جدول

 المحسوبة ف قيمة

1٩ ر٢

 المربعات متوسط

٢1٨ ر٤٥

٤2 ر٧٨

 الحرية درجة

٢

٩٣

 المريعات مجوع

٦٤21 ر٩

٦٨1 ر٦١

 التاين مصدر

 المجموعات ببين

 المجموعات اخل ف

 )ره٨=(٣٩()٢ ر·()٩٩) عند الجدولية ف قيمة ر

 عند الجدولية ف قيمة من أكدر المحسوبة ف قيمة أن السابق الجدول من يتضح

 كيا احصا دالة ى العمود الوشب قياسات يبين الذروق أن يعنى وهذا ، اءر معنوية مسوى

• المتوسطين ببين الفروق لدلالة تيوكى اختبار الى الانتقال يتطلب مما
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(٩ )جدول

• العمودى الوثب قياسات متوسطات بين الفاروق لدلالة تدوكى اختار

 ن و الاول البعدى كسي النها س ا ةرi١ الحسا سط المت

3 ر٨٩١ لإر٨ اس اة48١ ر٥ لإ

1«4 الاول البعدى ه٥ ر٩

 فى النها٦٣ ر٦

٤ هار= )ءر مسو عند الجدولية٩ قيمة ير

 الجدولية {؟ قيمة من أكبر المحسوبة ب قيم جميع أن السابق الجدول من يتضح

 متوسطات ببين احصائيا دالة روق نوجد اة يعني وهذا )+ر. معنوية مستوى عند

 )النهائى(· الترتيب فى المتأخر القياس لصالح العمودى الوثب قياسات

(١٠ )جدول

• العمودى اوثب لقياسات والنهائى القبلى القيياس ين النمو معدل

 المو معدل القياس الحسايي المتوسط

٦٣ ر٦

٤8 ر٥ لإ

 شى الها
٣١٢

 القلس

• ي٣١ بلغ العمودى الوثب مسافة فى الزيادة معدل ان الجدول من يتضح ي«

 يبين المو ومعدلات تتيبوى واختيار واحد اتجاه فى التباين تحليل ثانيا:

: المدر عضلات قدوة قياسات

(١ د )جدول
• الصدن عضلات قوة فياسات بين واحد فىاتجاه التباين تحليل جدول

 المربعات متوسط الحرية درجة

٣
 ا٤ ر٩٨

8 ر·٢٨[٥٢

٤ ر٢٢=(٥٢)(٣) ر(٩٩.) عند الجدولية ف تيمة ير



 ب٥» ب

 عتد الجدولية ف قيمة من أكر المحسوية ف قيمة أن الساق الجدول من يتضح

 دالة الصدر عضلات قوة قياسات يبين القذروق أن يعنى وهذا. ، اءر معدوية مستو

 سيين· قيا متوسطى يببن الفروق لدلالة تيبوكى اختبار الى الإننقال يتطلب مما احصائيا

(١٢ )جدول

• الصدن عضلات قوة قياسات متوسطات يببن الفاروق لدلالة تيوكى اختيار

 الاول البعدى إ الثانى البعدى] النهافى القياس بى الحسا الموسعط

٩ر٠٧ القبلى ه8 الار

٦Yره٣٩ ول الا البعدى ر٥ 

 رr٧٢ لشانى ىا اليعد٧٣ ر٩

 فى النها08 ر٤

3 ر٦3٦ ه

٢ ر٦

 هرة٩= )مر مسوى عند الجدولية ر@ قيمة ر

: أن السابق الجدول من يتنضح

 الثانى العدى القياسين من وكل القبلى القياس بين احصائيا دالة روق توجد

• الأخربن القياسين لصالح والنهائى

 لصالح النهاى والقياس الأول العدى القياس بين احصائيا دالة شروق توجد

• الهافى القياس

• الاول والبعدى القبلى القياس بين احصائيا دالة روق وجد لا

• الثانى اليعدى س والقيا الاول البعدى القياس ببين احصائيا دالة روق توجد لا

• النهاى والقاس الثانى العدى القياس بين احصائيا دالة فروق تتوجد لا

(١٣ )جدول
 الصدر عضلات لقياسات والنهائي القيلى القياس بيين النمو معدل

w7٣٧ بلغ الصدر عضلات نموقوة معدل ان الجدول من يضح.
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 النمو ومعدلات نيوى واختبار واحد اتجاه فى ين التيا تحليل: ثالثا٣ إ٤

• الرجلين عضلات قوة قياسات يين

(1٤ )جدول

 الرجلين عضلات قوة قياسات يين واحك اتجاه فى ين التيا تطيل

 المحسوبة فف ]قيمة المرعات متوسط الحرية درجة لمربعات/ ا مجدوع ا النيابن مصدر

 ه٥00 «{ر1٥0١٣ ر٥ المجموعات يبين

,١٠١٤٦ ر٠٨/
٢٨ ر٤٤

٩1 اره٥٢٢ المجموعات خل1 د

•٤ ر٢٢=(٥٢)(٣) ر·(٩٩) عند الجدولية ف قيمة ر

 عند الجدولية ف قيمة من أكبر المحسوبة قيمة أن السابق الجدول من يتضح

 للرجلين العضلية القدوة قياسات ببن الروق ان يعنى وهذا ، ا+ر معنوية مستوى

 متوسطى بين الفروق لدلالة نيوكى اختار الى الانتقال يطلب مما احصائيا دالة

• سبين قبا

(١ ه {جدول

• الرجلين عضلات قوة قياسات متوسطات بيين الفروق لدلالة نبوكى اختبار

•٤ ر٥٩= ثءو· مستو عند الجدولية٩ قيمة يو

: أن السابق الجدول من يتضح

 القياسات لصالج البعدية والقياسات القلى القياس بين احصائيا دالة فروق وجد

• البعدية
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 لمالح النهائى والقياس الإول البعدى القياس بين احصائيا دالة فرروق وجد

• النهائى القياس

• الغدىالثانى والقياس الاول اليغدى القياس ينن احصائيا دالة روق توجد لا

• النهائى والقياس الثانى البعدى القياس بتن احماكيا دالة فروق توجد لا

 ا(٦ )جدول

 الرج.لين عضلات لقياسات والنهائى القبلى القياس بين الندو معدل

 النمو معدل القياس الحساييي امنوس

١٤٢

٩٦ ر٧٨

 النهائى
٤٧٧

 القبلى

w٢إ.٤٧ بلخ الرطين لعضلات القوة نعو معدل ان الجدول من يتضح•

: فترة كل بعد الثلاثة للقياسات النمو مراحل معدلات

 ، الوشب قياسات نمر معدلات أولا

(١٨ )جدول(1٧ )جدول
 ن

 اد الاعد بابين

 والقلى

 ر٦r٨٦ لنهائى ,مايينا رهه٩٣

٢ ا٥
4٨ ر٥ لإ

٧ ا٥
 ه٥ ر٣٩ والاعدادى

 ، للصدر العضلية القوة قياسات نمو معدلات ثانيا
 ««ه٣« جها

(1٩ )جدول

 لنمو معدلا] الحسابى المتوسط القياس

٦٧ ر٥ ول ،الا لعد ا مابيين

 والقيني
٢١ ه

 ه8 لار1
 او«ب



٥ لا

(٢٠ )جدول

 النمو معدل الحساين المنوسط ض الفيا

٧٣ ر٩ ىالثانى لبعد ا ماين
-٩٦

 و والا

(٢1 جدول)

 لو معدلا] الحسابى المتوسط ي {لقبا

0٨ ر٤ كسى النها مابين

٧3 ر٩ الشانى ليعدى يا
٩٢

 ،-- الرجليين لعضلات العضلية القوة لقياسات النمي ،معدلات: ثالثا
 ايي ا

(٢٢ )جدول

 النمو معدل لحساين الموسطا القياس

 ول الا البعدى مابين

 لقلى با
 م

٩١1ر٣
٢٣٧

٩٦٧٨

(٢٣ )جدول

 النمو معدل لحسابى المنوسطا س القبا

1٣١ ر٤ الثانى العدى

 الاول والبعدى
٧١٠

١١٩ ر٣



 بo٤ ب

(٢٤ )جدول

 النمو معدل

1 ٨

 الحسايس المتروسمط

١٤٢

1٣1 ر٤

 س {لقسا

 كسي أالنها

 الثانى والعدى

: آن يتضح(٢٤-١٧) من الجداول

•٢ ا٥ الاول والبعدى القبلى القياس بين الوثب مسافة فى الزيادة معدل

، سافة فى الزيادة معدل ي ٦ 1 ء ٥ ى في ى ن.. ي=بين ،١ لون ا القبا• ب لمر حلى ال الشا· نها

·2 ا٠ الاول والمرحلى القبلى القياس يبن للصدر ا.ة ا-،١ القدوة فى المو معدل

·1٩ والثانى الاول البعدى القياس بين در ا« ارة اله، القوة فى النمو معدل

·٦٩ والنهائى الثانى البعدى بين ااصدر ابية العة، القوة فى النمو معدل

٠ لإ٢٣ الاول والسعدى القلى القياس ببن للرجلين ا.ة لا-,١ القوة فى النمو معدل

٧ ا٠ فى والنها الاول العدى القياس بين للمرحلين ا.ة الوة القوة فى النمو معدل
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(٢٥) جدول

 النهائى القياس ببين ما الصدر عضلا لقياس البحث لعينة النمو معدل

 والقبلى

٢١
I لنج}6 ر ة، ا١ القا الامم  النمو معدل القا

s كف ، س٠. ٠

}٠٧٤٠ ن٠
 س يحي وليد

٥٠٧٤٤٨{
 سرور، صبرى -إحا٢

٠٧٩٠٢٩4 الفتاح عد اياسر٣

٦٥٩٠٣٨٢ حنفس إباسم٤

٧٠٠٨١٤٢ هيم ارا طلبه اخالد ث

}٠٥٦٠٢٠ عيم أبرا جبال اتامر٦

}٧٠٩٠٢٩ زى سمير احازم٧

٦٠٨5٢٥4 سيك مدمك {عابر٨

٠٥٧٥٣٠٤ القوى د اساس٩
٦٥٨٠٢٣١ ا حسن مجنمد الأيم}ب١٠
٦٠٥٨٣٣4 أمام سايمان اخالك١١

}٧٠٨٠١٤ مصطى ين الد امحى١٢

 السلام بد محمد /احمد١٣
٥٠٠٨٦٠{

 ي اشهاب.١٤ ى
٤٢٩٢١١٩4
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(٢٦) جدول

 النهائى القياس بين ما الرجلين عضلات لقياس البحث لعينة النمو معدل

 سي ء مد والقل

 ي، ب،ي

 النمو معدل النها· القا ااق،. القياس الاسم م
 بي ،ن٠ كبه

) ١٣٥+٠1 ٣٥
 يديى أوليس١

}٧٢ إ٩٠٥٥
 سرور صبرى أحام٢

١١٥١٤٧٢٨4 الفتاح بد اياسر
٣

١٣٥٣٥4 ا٠٠ دنفس إباسم٤

٣٦٤ أ١٠٥٠( ليم ارا طل. اخالد٥

1 إبراهيم جمال اتامر٦ ٠٠1١٥١٥{

Y٨٣٢ ؟٩٠٦٥ زى سمير أحازم

1 سي. محمد أخأبر٨ ٠٠١٣٥٣٥4

٩٠١٤٧٦٣٢ القزى د اسامى٩
١

}١١٠١٦٥٥٠ :حسن محمذ اايعأ،١٠٠
 ر

١٤٧٦٣٢·٩٠ أمام ايمان اخالد١١
٩٠١٤٥ مصطى ين الد امحى١٢
 السلام عد محمد {احمد١٣

٩٨١٤٠
٠٠٠ س أب ٤  ان ن -دلإ اء١٤
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(٢٧) حدول

 القياس بين ما العمودى الوثب مسافة لقياس البحث لعينة النمو معدلات

 ,ع. و مى ،ا١ لنها اة١ القا،°

• ،.اس٢ اى5 ا القنا٠.٢ لا١

٤٨٦o٣o4
 يديس أوليد ا

٤٤٦٠٣٦{
 سرور صبرى .احام ا

0٨٧١٢٢{
 الفتاح جد أياسر٣

o٤٦٩٢٧/  حنقن أباسم٤
o٥٦٩٢٥4 هيم ارا طل. اخالد &

}٤٣٦٦o٣ ابراهيم ل جما أنامر٦

٤o٧٥٦٧٢ أ زى سمير احازم٧

}٦٠٢٠ ن٠ سيد محمد أأبر٨

٤٥1٠٣٣٢ القوى مد اسامى٩

/٠٥٦٤ حسن ااهأ،محمد١٠ ٢٨
 مo٣.٥٩١١٩ أمام ايان اخالد١١

٤٠o٢٣٠4 مصطى ين الد امحى١٢

OQ٧٢٣١4 السلام عد محمد ااحمد١٣
}٤٠٥٢٣٠ سمير {شاب)٤
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: النتائج مناقشة

.٠ العمود الوثب قياسات نتائج مناقشة١

 الوسب قياسات بين احماشا دالة روق وجود(٩ ،٨ )جدولى من يتح

 البرنامج أن يعنى وهوما ، الترتيب فى المتأخرة القياسات لصالح العمودى

 والذى ، والمقعدة للرجلين العضلية القدرة تنيية على هام تأثير له المقترح

• العمودى الوشب مسافة زيادة، فى يتمثل

 شة يعد ا٣ج يلغ قد العمودى الوثب نمو معدل ان ا}٠ )جدول من يتضح كما

 مدة هى ش@ور من كل ابحاث نتائج مع تتفق النتيجة وهذه ، المقترح مج البرا

 شو (،1 و وكار.وفيتش (،٣١)Sharky وشاركى (،١٣٠١٢ ء١١ لمر) ا لعزيز عبدا

Chu)تطورا أظهرت قد العميق والوثب بالأثقال التدريب يرامج ان حيث من )ا؟ 

 الطبيعة مع تتفق النتيجة هذه ان الباحث ويرى ، العمود اوثب سافة على معويا

 ومقدرة وقوة سرعة بأقصى المهارات تأدية الى تحتاج النى السلة لكرة المركبة

 والدفاعية الهجومية والمتابعة القفز من النمويب مهارات ل مث لوئب ا عدلى

 والعكس العجوم الى الدفاع من للانتقال المفاجئ؟ والتحرك والاستحواذ،علىالكرة

 الحركات تأدية فى اساسيا دورا نلعب والتى للرجلين متفجرة قوة يتطلب مما

 من بزيد العميق الوثب تدريب أن من الخطيب ناريمان اليه أشارت ما مع يتفق وهذا

(·٢١) المتفجر ء١ الاد على رجلين ا عضلات قدرة

: ن الصد عضلات قياس نتائج مناقشة٢

 القلى القياس بين احصائيا دالة فروق وجود(١٢ ،١١ )جدولى من يتضح

 وهذه ، الأخيرين القياسين لصالح والنهائى البعدى القياسبن من وكل

 للصدن، العضلية القوة تطوير الى ادى قد الاقال برنامج ان لى ا تشير النتيجة

 وناريمان(١٣٠١٢ )اء النمر العزيز عبد من كل ابحاث نتائج مع تتفق النتيجة وهذه

 استخدام ان حيث من(٣ )لا وشو ا(،٥) روفيتش وكا (،٤٨) ،وويستكوت(٣١) الخطيب

 ختلت وانا العضلية، القدوة تنمية الى ادت بعناية منظمة و جيدا لها مخطط برامج

 و-ويد ، شاركى أرا؟ مع تتفق النتيجة هذه ان كما ، لاخرى دراسة من الرامج هذه

• العضلية القوة تنمية الى يؤدى الأثقال تدريب أرن الى أشاروا حيث(٣١ ونايلور)



 ب٥

 لقبلى القياسينا بين احصائيا دالة روق توجد لا أنه(١٢ ول )جد من وينضح

 ول الا السعديين القياسين ببين احصائيا دالة فروق تتوجد لا كما ، الاول والبعدى

 والنهائى، الثانى العدى القياسين يين احصاكيا دالة فروق توجد ولا ، والثانى

 لهذه الحسابية الهوسلات ببين فروق هاك أن من بالرغم اة الباحث ويعتقد

 ببن الزمنية الغرة لكون يرجع قد وهذا احصائيا دالة غير كانت انها الا القياسات

 ، العضلات حجم زيادة منها الأساسى الغرض تأسيس فترة هى والبعدى القبلى القياسين

 دالة فروق توجد لا فد والشالك والثانى ، والثانى الأول البعديبن القياسين وبين

 النمو طرة عن ما حد الى ويقل منقارية تسح النمو معدلات لأن نتيجة احصائيا

 ه جزئيا الأول الغرض سحة تحقق النتيجة وهذه ، الأولى

 البرنامج، نهاية فى لا٧ بلغت قد النمو معدلات أن(١٣ )جدول من ويتضح

 ،٤1٥ كانت الأربعة القياسات ببين النمو معدلات أن(٠١٩٢٠٠٢١) جداول من تفح وا

 ثم البداية فى كبيرة تكون النمو معدلات أن يعنى وهذا ، الترتيب على1٩ ،٩٧

 ن7ر٤ بلغت الحسابية المتوسطات في روق وجدود من ويال-رغم ، ذلدك بعد تقل

 الفروق هذه ان الا والرابع الثالث القياسين بين درا ، والثالث الثانى القياسين

 معدل أن من شاركى اليه اشار ما مع ينفق وهدا الاحصائية، للدلالة كافية نكن لم

 وهذه ، معوية اكثر تالية زيادة اى تسيح ثم البداية فى كبيرا يكون النمو

• الث لهذا الثانى الفرض محة تتحقق النتيجة

: الرجلين عضلات قياس نتاج مناقشة٣

 القياسين بين احصائيا دالة فروق نوجد أنه(١٥ ،١٤{ جدواي من ينفسح

 بين احصائيا دالة فروق تتوجد كما ، النهائى القياس لصالح في والنها القبلى

 الى تشبر النتيجة وهذه ، النهاى القياس لسالم فى والنها الاول البعدى القياسبين

 العضلية والقدرة القوة فى تطوبر الى أدى قد العميق والوثب الأثقال بريامج أن

 شج نتا مع يتفق وهذا ، العمود الوثب مسافة زيادة في المتمثلة والمقعدة للدرجلييين

 الى تؤدى جيدا لها مخطط برامج استدام ان فى اليها المشار العلية الأبحاث

 وستون(٤٤) شاركى أرا؟ مع تتفق كما ، العضلية والقدرة القوة تطوير

• الشأن هذا فى )«ا( والمر ،(٣١) وبيويد ،(٤٦) وابريانت
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 واتضح ، ج٤٧ بلخ ال-رجلين لعضلات النمو معدل أن(١) جدول من، واتفسح

 حسب}٨-٧ ا٢٣٠ كانت النمو معدلات أن(٢٢٠٢٣٠٢٤) جداول من أيضا

 الياحث افترض حيث ليث ا لهذا. الثالث الرض صحة يؤكد وهذا ، السابق الترتيب

 العدوى للطرف النمو معدلات من اكيز السفلى للتطرف العضلية للقدوة النمو معدلات ان

٠(١٢) النمر العزيز وعبد(٣٣) وبيرجر (،٣١) شاركى اليه أشار ما مع يتفق وهذا



 الخامس الفصل

 با والتو الاستنتاجات

 الاستنتاجات و

٢ ما
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• ألاستتتاحات١

: التالية الاستلاصات الى الباحث وسل اليحث نتائج ضو" فى

• للمدو العضلية القوة تطوير الى أدى الأثقال تدريب ا

• للرجلين العضلية القوة تطوير الى أدئ الاشقال تدريب-٢

 لدرجاينن العضلية القدوة تطور الى أدى العميق والوشب الاشقال تدريب٣

• العمود الوثب مسافة فى والمتمثلة

• ذلك بعد تقل ثم اليداية فى كبيرة كون العضلية والقدرة القوة نمو معدلات٤

• العمودى والوثب الاثقال يرنامج بعد ر1 العمودى الوثب فى النمو معدل بلغ ه

• الأثقال برنامج بعد لإ٧ الصدر عضلات قوة فى النمو معدل بلخ-٦

• الأقال برنامج بعدy٤٧ الرجلين عضلات قوة فى النمو معدل يلغ٧

• العدو الطرف من اكبر السفلى الطرف فوة فى النمو معدلات٨

 التوصيات٢

 الباحث يوصى اليها التوصل تنم التي والنتائج المستخدمة عات الاجرا حدود فى

 ، يلي ما

 اد الاعد يرامج ضمن العميق والوثب الأثقال ريب تد مج يرنا ام استخف ضرورة ا

• الدنى

 والعدد لجنس وا السن فى تختلف أخرى عينات على البحث هذذا، مثل اجرا؟ اعادة،٢

• الممارس الرياضى والنشاط

• السلة كرة للاعيى العضلية والقدرة القوة يتمية هتمام الا٣

 كل يستنفذ الصفحات هذه فى أضفه ما ان الحال بطييعة أزعم لست وأخيرا

 من أيدا،لكل موحا وسيظل مفتوحا الباب فمازال الصدد،، هذا فى يقال أن ينغي ما

 أركز أن الصفحات هذه فى حسس انما .، الموضوع هذا في بجديد علية الله يفتح

 مزيد الى النظر والفت ، قبل من كنب فيما التركيز فى حلها تأخذ لم نقاط بعض على

 م الدراسة من



 المراجع قائمة

 العربية المراجع قائمة اولا

 الاجنية المراجع قاشمة ثانيا
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 العرية: المراجع: أولا

 وعلاقتها القدرة لتنمية بالأشغال مقترح برنامج تأثير حسن: على اجلال ا

 كلية ، ماجستير ، الساحقة الضارية أداء مسوى

• إم٩٨٦ ، بالزقازيق التريبة

 تنمية على التمرينات فى لأثقال يا التدريب تأثير الغور: عبد ترنديل٢

 كلية طالبات لدى الأجهزة بعض وكفاءة اليدنية اللياقة

 التربية كلية ، دكتوراه بالجزيرة، الرياضية التربية

٠ ام٩٨٠ القاهرة، يالجزيرة،

 المنتقب اد أعد فتوة فى لأثقال يا تدريبى برنامج تأير

 المتو تقديم علي الساحة فى للتاشثببن المسرى

 للبنات الرياضية الربية كلبة ، ماجستبدر ، الرقمى

• إم٩٩٢ بالجزيرة،

 بوسف حسن حاتم٣

• لعربى الكرا دار ، للجميع السلة كرة و معوض سديد حسن٤

 الفكر دار ، وامضمار الميدان القوى العاب• وأخرون ويس على الدين خيبر- ه

• أثلويي}

6 الجز ، الحركية والمسافات الدرى من• الحافظ عبد عادل ، درويش زكى

 ، العري الغكر دار الشانية، الطبعة ، والرابع الثالث

• )م٩٨٠ القاهرة،

 ا-متغيرات بعض تنمية على بالأثقال تدريبى مج يرنا تأثير السبدو لطفى سعبر٧

 وامهارات الحاسة البدنية والصفات الفسبو-وجية

 الريية كلية ، دكتوراه الطاكرة، الكرة للاعبات الأساسية

• إم٩٩١ للبنالقاهرة، الرياضية

 ، القرص رمى مسافة على لأثقال يا التدريب تأثير سويلم. سهام٨

 ، بالاسكندرية للبنات الرياضية الربية كلية ، ماجستير

• م١٩٧٢
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 عناسر بعض على بالأثقال للتدريب برنامج تأثير و الرؤوف عبد محمد طارق٩

 ماجستير، ، السلة بكرة الخاصة البدنية اللياقة

 القاهرة، ، بالجزيرة للبنات الرياضية الشريبة كلية

• م٩٩٣1

 البدنية القدرات بعي على لعميق الوشبا تدريبات تأثير و خليل رشاد عاطف١٠

 الرياضية النوبية كلية ، ماجستير ، الطاكرة الكرة للاعيى

 ، م١٩٩٥ بالقاهرة،

 مسافة زيادة على الوثبالعميق تدريبات استدام تأثير النمر: احمد عبدالعزيز١١

 وفنون علوم مجلة السلة، كرة للاعب العمودى اوثب

 وان، جامعة ، .الثالث العدد ،الثانى، المجلد الرياشة،

• )م»٨٩ يناير

 للاعبى العضلية القدرة على بالأثقال مجببن يرنا تأشير و-١إ٢

 الثالث، المجلد ال-رياضة، وفنون علوم مجلة السلة، كرة

٠ )م٩٩١ ، طدوان جامعة ، الثالث العدد

 القدرة نمو معدلات على بالأثقال ريى ك مج رنا تأثير: إ٣

 ، الثالث العدد ، الرياضة وفنون علوم ملة ، العضدية

• إم٩٩١ ، حلوان جامعة

 تنمية على للأثقال وجها الحرة الأثقال استدام وتأثر ا٤

 ، الرياضة وقنون علوم مجلة ، العضلى التحمل

٠ إم٩٩٢ ، خاوان جامعة ، ا٤ ا3 العدد.

 كرة للاعبى العضلية القدرة على بالأثقال ريب التد أثر سطى. الديا بنحل-مى الد عصام ا- ه

 ، لليين ال-رياضية الربيبة كلية ، ماجستير السلة،

٠ إم٩٧٧ ، حاوان جامعة القاهرة،

 ، لمعارف دارا ء وتعليقات نظريات الرياضى التدريب الخالق: عبد عصام-١٦

• إم٩٩3
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 قوس من الوثب مهارة على العضلية القدرة تنمية أثر المقصود: عبد فاطمة١٧

 ، الرياضة وفنون علوم مجلة السلة، كرة للاعبات م7 ر٢٥

• إم٩٩٠ يناير ، .الخامس العدد

 ، بالوشب الارتقاء قدرة على بالأثقال التدريب أثر

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التريبة كلية ماجستير،

٠ م٩٧٤1 ، وان جامعة

 القوة لنمية بالأثقال للتدريب مقترح مج برنا أثر

 الأساسية المهارات ء1 أد على )القدرة( بالسرعة المميزة

 مجلة ، اسنة٧ تحت الأهلى النادى للاعبات السلة كرة فى

• م٩٩٠ يناير ،الخامس، العد، ، ال-رياضة وفون علوم

٠ أن زهي ريال ا٨

 الفتاح. عد فريال ا٩

 العضلية القدرة على العميق للوثب مقترح برنامج تأير هيم: ارا مورس يديا٢٠

 التمرينات فى الوثبات لبعض ء١ الاد ومستوى للرجلين
 للنات الرياضية التربية كلبية ، ماجسبر ، التنافسية

• إم٩٩٥ القاهرة ، حطدوان جامعة ، بالجزيرة

 ، رف دارالمعا الحركى، ء١ الآد اختارا: رضوان الدبن نعر ، علاوى حسن محمد٢١

٩ إم٩٨٩

 للاعبى التصويب مهارة على العضلية القدرة تنمية أمر جمالالدينحمادة. محمد د٢٢

 للبنين الرياضية الربية كلية ، دثوراه اليد، كرة

• )م٩٨٣ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 دارالقلم، ،١ ط ، الرياضى والتدريب الحركى التعليم•

• م٩٨٧1 ، بالكويت والتوزيع

 عثمان عبدالغني فحد٢٤

 مهارة فى١ الأد مسوى على بالأثقال الدريب أثر الفتاح عبد محمد٢٤

 الطائرة، الكرة لعبة فى للناشئين الساحقة الضرب

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، دكوراة

٠ إم٩٩)
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 بالسرعة المميزة القوة لتنمية بالأشغال التدريب تأثير• الوهاب عبد محمد٢٥

 كرة لاعى لدى والمهارية البدنية العناصر يعض على

• ام٩٩) الاسكتدرية، مؤمر ، للناشئين السلة

 الأثقال، وتدريب البدنى الإعداد ريب ند مج را: وآخرون ايم عبدالد محمود محمد٢٦

٠ إم٩٩٣ ، الأولي الطبعة

 للاعبى والمهارية الدية الصفات لتنمية مقترح مج يرنا

 التربية كلية ، دكتورا· سنة، ا٨ تحت الناقرة اكرة

٠ إم٩٩٣ ، طوان جامعة بالظاهرة، للينين الرياضية

 حمدي وجيه محمود٢٧

• العربى دارالكر ، والمدرس للمدرب السلة كرة زيدان: معلفى٢٨

 وتأثره نقاط الثلاث منطقة من للتصويب مقترح مج رنا

 التريبة كلية ، دكتوراه السلة، كرة مهارات بعض على

• إم٩٩٤ ، حلوان جامعة القاهرة، ، للينات الرياضية

 سليم. مصطى منال٢٩

 التربية لعلوم العلمى الكتاب ، الليومترى التدريب• أسعد ناجى٢ ه

 قن، الدريا الحريين معهد ، والراقسية الدنية

• إم٩٩١ ، الثانى العدد

 العضلية القدرة على العميق الوثب تدريبات تأثير: الخطيب محمد ناريمان ا

 علوم مجلة ، الجماز للاعبات والمقعدة للرجا=بن

 ، الثالث العدد الثالث، المجلد ، الرياضة وفنون

• )م٩٩) ، طوان جامعة
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 .؟ المرفقسات

(·1 )مرفق التسجيل استمارة ا

(·٢ )مرفق السلة كرة فى العاملة العضلات٢

 تمرين١٢ ا من لا( )مرفق تمرين١٢ الاثشقال تمرينات٣

(·٤ )مرفق العميى الوثب تمرين٤



 س٧ إ ب

 للتسجيل استمارة ا() مرفق

٠٠٠٤  ل .جوف.1 لا
• لقوا العضرا.· ة ن للصد العضلبه القوة على المقدرة ٩4 ه١

 سط س سهد الطرف) للرجلين وي(١ الا- )الطرف١ لوز بو اسم

 الدسفلى( اللاعب

١

٢

٣

٤

٥

٦

٧

٨

٩

1 ٠

١١

١٢

١٣

١٤



 مد٧٢

 السلة كرة فى العاملة العضلات(٢) مرفق
 دبر يتسقا ء د=-8

 ا
٦ ج
m4. •• الهز،

 يإسس، رتوؤ لإجيلإؤي·
 إ{لهجرييهم-

 لإنؤ"تي"و
٠ ا هجؤ!ا
 مثثي

 ا،"م{أ،

 مة
 وبجامه

 اللن عسلات

 البلي عضلات

 ألجم لعضلات الإيضاحية المإذج بعض

 ا.لة/ ب
 بنينه/#sدمءسة

 النهائى

 "بو-
 الرتبة عسلات

 هو
 وإلإ
 لثة•

 ر
)•-.

 إلية.ة· ر/يبب}
 #أ ايي

 جنيي {عجيز،يزة

 بجهتي:
 ،إيلا#ا:

 إيي," وباية تت
 الظهر عسلات
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(٣ )مرفق

 المستخدمة لثثعرينات ا

: الأثقال تمرينات: أولإ

 ث#:و»وسبه ، ي٤

 ا( شكل)

Bench  لصدن أ و.

٦ ء١ لا ا وصف لا

 ، المقعد على الرقود وضع من على الحديدى بالبار ممسك واللاعب

• الصدر تساع ا فة مسا

• راعين الذ ومد بثنى اللاعب يقوم  ، البد° اشارة ،اعطاء عند

:- ء٠١ الأن وط شن غر

 سليم تشريحى وضع فى والثنى كامله استقامة على الذراعان يكون ان يجب

( وزفر شهيق) منتظمه بصدورة بالتنس اللاعب يقوم

• استقامة حالة فى الظهر يكون "أن يجب



 ا

(٢ )شكل

 ا

gلا 

3

Squat  لرجلين ا٢

 :د٤1 الأد صف و«

 الكتفين، على الحديدى والبار الوقوف وضع من بتنس اللاعب يقوم

• والجزع الفخد يين قاكمه زاوية الى تتصل حى الدركيتين

• بالمد ثانية مرة اللاعب يعوف ثم

:-٤٠1 لآد ا وط شر بج

 استقامته على الظهر يكون ن أ يجب

 مام للا النظر

( زفير )شهيق منظمه يصورة التنفس



 ألأيسسهج

 إ#"$
(٣) شكل"

٥٧ ب

Tnc. Press  ماشل لمدر ا ،٣

 د61٦ الا صف و ي«

 وضع ، الماكل المقعد على لرقود ى الحديد بالبار ممسك واللاعب

 الذراعين ومد بثى اللاعب يقوم

 الصدر اتساع فة مسا على

 اليد؟ اشارة عطاء ا عند

w٤١ الأذن ومط شر٤-:

 سليم شريى وضع فى والثنى كامله استقامة على الذراعين بكون ن ا يجب

( زفير )شهيق منتظمة بدورة التنس اللاعب يقوم

• استقامته على الظهر يكون ن ا يجب



٧

٤Hleel raise  لسمانه ا

 حرر

 ر"

(٤ )شكل

6١٦ لآد ا وسف«

 مثلث على اللاعب يقف الكنفين، على الحديدى والبار الوقوف وضع من

 سم٤٥ مقدار الأرض على برتفع

 المثلث على من العقين برفع اللاعب يقوم اليد؟، اشارة عطاء عند.ا

 المشطين على ز والارتكا

wء٤ لأن وطا شر 

 المثلث على قدميه بركل اللاعب يقف آن يجب

 ه .ء١ الاد اثناء الركبتين شني عدم

 اسقامه حالة في الظهر يكون ان يجب

( زفير )شهيق منتظم التنس



٧٧

High ه pull  الجذب

-aو a#

( ه شكل)

wء1 الأن وصف -:

 الارض على من الحديدى بالسبار اللاعب يمسك ، أسفل اماما الثنى وع من

- لأعلى اسفل من الحديدى البار يجذب اللاعب يقوم الد، اشؤزة. عند

• لاعى والمرفقين ، المدن يوازى أن اى يصل حتى

٠٤٠١ الأد شروط«

 استقامته. على الظهر يكون ن ا يجب

 سليم تشريحى بشكل .الجسم رد يجب

- زفير( )شهيق منتظم التنس ، للامام الظر



gg
 يوجم لإي::وتي:ج

:":3 ;:ة.$4 ;ج3 :؟ ب{, 'ج
٩٠ -ا٠ ياء،:·.:: "يجخ{:أزلا لإلأيجيمؤييلإلإؤثؤ:،

 مثؤة

 -و=
- م٩

(٦ )شكل

 لا8 ب

Set ups  بعلن1

 وب.١ الاد صف و ير

• ارأس خلف والذراعين الركبتين شنى الظهر على رقود ال وضع من

 وضع للوسول عاليا أماها الجدع يرفع اللاعب يقوم الاشارة عطاء ا عند

• التكور
 يعوف اكى( الابتد الوفع) الظهر على الرقود وضع الى شانيه مرة للاعب

 للجسم يمكن ما أقرب العقيين

:-٦٦ د1 شروط بير

 نقمريب يجصسب.،،

 الرأس خلف اليدين تشببيك يجب

 ،ء1 الآد مرات من مرة كل فى للركبتين الرأس ملامسة يجب



٧٩ ا

Walking الطعن لا lunge

t
(٧ )شكل

6.1 الأ وصف عر

 الكتفين على الحديدى والبار ، الوقوف وفح امن

 شكل عدلى للأمام الرجلين يأد بالطعن اللاعب ،بدوم ء اليد اشارة عند

 بحركة الأخر الساق وتديل الابتداعى للوضع العودة شم ، قاعمة زاوية

 الطعن

 ء٠1 لاذ ا شروا«

 استقامته على الظهر يكون آن يجب

 الفخذ مع قاشمة زاوية ق السا يكون أن الطعن حركة عند يجب

 طبيعى لنندس وا ، للامام الظر



 ±ريققم.
 وفي،

 ي،4
(٨ شكل)

 إم مه

Power clean ( لنعطي أ

 ء١ لأد ا وصف«

 الحديدى بالبار ممسك اللاعب ، أسفل أماما الجذع ثنى ، الووف وضع من

 الأرضى

 يصل حتتى لأعلى اسفل من البار ينطر اللاعب يقوم ، البدء رة اشا

 على من

 عسلك

 للصدر زى يبتوا ان الى

•1 الاد شروط ر

 استقامة على الظهر يكون أن يجب

 سليتم تشريى وفع فى والذراعين الرجلين وضح النطر حركة عند

 مام للا النطر

 طييعى الننذس



 ب٨ إ ه

٩Lgg Press  بالرجلين الدفع

4
 جFت
5 بز

(٩ )شكل

 أيسبب

:٤1 لأد1 هف و«

 ، الظهر على الرقو وضع من للجهاز الحديدى البار على القدمين وغع

 الى الرجلين تصل حت عاليا اماما بالدفع اللاعب يقوم الد° اشارة عند

 اكى الإيند لوضع العودة ثم ، استقامتها

-61٦ لاد ا وط شر +ر

 قاقمه زاوية والدين ، الدين مع قاكمه زاوية الساقين شكون أن يجب

• الجذع مع

 اسقامه على الظهر يكون ن ا يجب

 ، للامام الظر طبعى التنفس



٨٢

Behiend neck

,+} لأج-
٨

(١٠ )شكل

 الرأس خشي من، الدفع ا٠

-٦.١ لأد1 صف و
 ه النأس فوق الحديدى يالار ممسك واللاعب ، الوقوف وضح من

 الرأس ظف من ،الذراعين ومد يثنى اللاعب يقوم اليد°، اشارة عند

>٤

wء1 الاد شدروط٤. 

 استقامته على اللاعب جسم يكون آن يجب

 للامام النظر

• الرأس لك من للذراعين لمد وا الثنى



<٨إ د

Leg extension ( الوجلين امد

2 .ي فثلا
 زتظؤؤإلإن»ة أ>ج

€!
(١١ )شكل

 و٩1 لأد ا وعسف عر

 ،ال-رجلين مد جهاز عل الجلدوس وفع من

 السى تصل حتى عاليا اماما ارجلن بمد اللاعب يقوم اليد، ااشارة عند

• اشى ايتد للوضع تصل حى الثنى شم ه استقامتها

٦ ء1 (لأد شروط ٤ر

 البد°. قبل قاقمه زاوية شكل على الرجلين كون أن يجب

 ء١ لأن1. عند استقامتها الى الرجلين تصل ان يجب

 للامام الظر

 استقامته على لظهر ا

 طبيعى التنذس



 تستهد. د=بن
(١٢ شكل)

٨٤

Le curl  الساقين اتنس٢

 ء:١ لأن1 ص و«

 الثنى جهاز تحت العقبين وضع ، الساقين ثنى جهاز وعلى الرقود وع من

 تلمس حنى عاليا أماما الساقين ثن اللاعب يقوم اليد°، شارة ا عند

 ه المقعدة. العقيان

 و6.٤ لألأن ا شروعط ر

 بالعقين المقعدة، لمس مرة كل فى يجب

 استقامتها الى تمل ان الرجلين فرد عند يجب

 الجهاز على الجذع تثيب يجب



٨6 د

(٤ مرفق)

Depth Jump  العميق الوثب تمرين ثانيا

 الاستعداد ضع و

} يبد ، الضيمطد القدم. بمقدمة الصندوق مسافة على بالوقوف اللاعب ويقوم

• الجانين على الذراعين ارتخا؟ مع للركبتين خيف ينى للاعب ا

-٠ الفنى ء١ لأن١ يقة طر

 صدمة اللاعب يمتص بحيث ، الارض الى وق الم.ند على من يالوثب اللاعب يقوم

 عن للارض ووله فور مباشرة اللاعب يثبت ثم للركبتين خفيف يثنى لهيو ا

 يؤفى ان اللاعب وعلى ، المستطاع بقدر ويسرعه الذراعين مرجحة طريق

 ، العلمي الافاده، تحدث لكى عاليا وشًأ مرتفع بمجهود ليقب يستدير ثم

 وهكذا· لأخر ا للصندوق

 نبيين الجا من بالويب فيها ينقل مرة كل عن سحيحه ، وحدة عدة، للاعب ويحتسب

 ويالعكس(ه ب الى ؟ )من الاخر. الجانب الى

 ،لأ ، ب،
}١) رتم مكل

 العميق ائيمب تدريب



1

 العريية باللغة: أولا

: ثانيا الإنجليزية باللغة



 الرحيم الرحمن الله بسم

 حلوان جامعة

 بالقاهرة الرياضيةللبنببن التريبة كدية

 الالعباب قسم

 الوثب وتدريبات بالأثقال مقترح تدريبي برنامج تأثير))

 كرة للاعبى العضلة القدرة نمو معدلات على العميق

٠ من مقدم بحث

 الي،ى ، محصد محمد ثروك

. الشرقية الشركة بنادى رياضى اخصائى  السلة كرة مدرب

 رجة د على الحصول متطلبات ضمن

 الرياضية التربية فى الماجستير

 اشراف

 عامر اعلى محمد الزيز عف مءد/

 بكلينة الالعاب يقسم رس المك

 بالقاهرة للتبن الرياضية التريبة

 الندمر العزيز .عد احمد العزيز رعد أمد

 بكلة الالعاب بقسم الأستاذ

 بالقاهرة للين الرياضية التربية

 م١٩٩٦- ه١٤١٦



 العرينة باللغة البحث ملص

.• البحث ومشكلة مقدمة

 وثرا دورا تلب النى البدنية الصفات اهم من واحدة العضلية القدرة تعد

 المباراة مواقف معظم فى تستدم فهى السلة كوة لعبة فى وحيدويا كرة مثل ء

• والدفاع والتصويب والهجومية الدفاعية والمتابعة القفز

 مما والمؤثرة الهامة السفة لهذه المصرية الغرق افتقار البناث لإح وقد

• الدولية المحافل فى الوطنية الغرق مستوى انغاض فى الصورة يعكس

 ولية البعطولاالد فى المتقدمة المراكز على تحصل التى الفرق ان الباحث لإحظ كما

 خاصةصفة، وصفة ، الدنى ادها اعد يفا°ة تتميز التى الفرق هى وليبية والا

 فى الرامج هذه مل الى يفتقر الحالى الواقع ان الياحث ويعتقد العضلية القدرة

 السلة. كوة لعبة مجال

: البحث اف أهد

 للاعبى العضلية القدرة لتنمية العميق والوثب بالأثقال للتدريب برنامج وضع ا-

٠ السلة كرة

 للاعبى العضلية القدرة نمو معدلات على المقترح البرنامج تأثر على التعرف٢

 م ال-رجليين( عضلات قدرة- الصدر عضلات قدرة العمودى )الونب وهى السلة كوة

.• اليحث فروض
،

 دلالة خلال من العضلية القدرة تقدم على ايجاييا يؤثر المقترح البرنامج ا

• العضلية للقدوة العدى القياس

 ء ذلك بعد نقل ثم الداية فى كييز] يكون العضلية للقدرة النمو معدل٢

 العلوى للطرف النمو معدلات من اكر السفلي للطرف العضلية للقدرة المدو معدلات٣

• البحث منهج

 مجموعة ام، ستك يا الدواسة هذه لطييعة نظرا التجريبى المنهج الباحث استخدم

• بعدى وقياس قبلى قياس مع واحدة



• البحث عينة

 والجيزة القاهرة منطقة لاعين من العمدية بالطريقة البحث ينة اختيار تم

 للينين الرياضية التربية كلبة في طلاب وجميعهم١٩٩٥/٩٤ الرياضى للذموسم

 ه رلإعبا٤ على العنة واشتملت ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

2 الاستنتاجات
 يا

 القدرة نمو معدلات على ايجابيا تأثيرا لهما العميق والوثب الاشقال تدريب ا

 عضلات قدرة الصدر عضلات قدرة العمودى )الوثب في المتمثلة العضلية

• الرجلين(

7. التوصيات
 ا

 ،الدنى الإعداد رامج فمن والوشب الاثقال تدريب ببرنامج ام استخد ضرورة ز

 والجس اسلن في تختلف اخرى عبات على البحث هذا مثل اجرا؟ اعادة.٢

• الممارس الرياضى والنشاط والعدد

 السلة. كرة للاعيى العضلية والغدرة القوة بتنمية الاهتمام٣
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S U M M A R Y

The power of musceul one of the most important of the

physical phaitness that plays on Effective and vital roll in

playing basketball. 'This physical phatness used olmost situation

of the gane for an example the jump ball, the deffensive and

offensive follo, shottlng and defence.

Ihe researcher noticed the lakness of the Egyptian teams

to thls physical phaitness which is important and effective

which converse the emage of the level of the National teaم ns

in the international playing.

The researcher noticed also that the teams which take

innproved positior in the international an olympic champian

ships are the same teams that have good physical phaitness,

specially the musculler power the researcher thinks that the

mean posess lakes to such these programs in Basketball play1ng.

Aims of Research:

1٠ Putting weight and Depth ump training program for

improving Musceuller power for Basketball player.

2. Knowing the effection of:hhe program in the improvement

of the muscueller power for Basketball players, whiclI

are (Vertecal ump. Bench Press, Squat) •

Hypathesis:

l٠ 'Fhe program positivilly Effects in the improvement o­

Muscueller Power through the past measurement for

muscueller power.



2. Rational development for the muscueler power be great in

the Begining then it decreased.

3. Rational development for the muscueler power for the 1ower

past of the body is greater than the rational development

of the upper part.

The method:

The researcher applied the experimental method (pro-post

test) by using one group, was used in this study.

The sample:

The sample of scarch chosen by mental way with players from

Giza, Cairo Zone in 1994-1995 season all of the sample are

students in fuclty of Physical education for male in Hellwan

University in Cairo and the sample coIposed of 14 players٠

Conclusions:

Wieght training and Depth jump have positive effection

on the rational development of muscuel power which appeared in

(wertecal jump, bencheress - squat).

Recoendation:

]. Nesessity of using jump and weight training program through

Pphysical faitness programs.

2. Repeate this research on another samples differs in Age,

Six, numbers of samples and other events.

3. The importance of strength and musculer power for Baske!­

ball players.


