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 الثالث الفصل

 البحث إجراءات٠/٣

١-

• ١/٣

 الأنات. جع وسائل /؟٣

 والتنظيمية. الإدارية البث الإجراءات٤/٣

 الذرا٥/٣ الا ،كية.

 القد. القياس٦/٣

 التدريبي. البرنامج تسميم٧/٣

٠( البرنامج تنفيذ ر الأساسية التجربة٨/٣

 الأول. التتبعي الاقياس٩/٣

 الشاني. التتبقي القياس١٠/٣

، -'١١/٣١

 إلإ الالجات١٢/٣ نية.
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 البشك: إجراءات٠/٣

: البحث منهج١/٣

 قبلي قياس مع الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي المنهج الباحثة استخدمت
. تتبعيان وقياسان بعدي وقياس

 البحث: عينة٢/٣

 بنادي سنة ا4 تحت السلة كرة ناشئي من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم
٢٠٠٩-٢٠٠٨ الرياضى للموسم السلة لكرة المصرى بالأتحاد والمسجلين الرياضي طنطا

 توصيف(٣-١ )جدول يوضح و ، ا( )مرفق ناشئ١٥ على البحث عينة واشتملت ، م

· والوزن ، الطول ، العمر حيث من البحث عينة

(٣-١) جدول
 التدريبي( العمر الوزن- الطول- )العمر- متغيرات فى البحث عينة توصيف

١٥ ن=
 م

 الانحراف الوسيط
 المعياري

١٤٠,٤٨٧

١٧٥٤,٦٥

٦٣١٢,١٣

٣٠,٥١٦

 المتوسط وحدة المتغير
 بل م الحسابي القا م

١٣,٦٦ سنة العمر ا.

١٧٤,٥٣ اسمح الطول٢.

٦٣,٤٦ كجم الوزن٣.
٣,٦٤ سنة التدريبي العمر٠٤

: البيانات جمع وسائل٣/٣

 بالبحث: المرتبطة والبحوث المراجع١/٣/٣

 ، للمعلومات الدولية والشبكة العلمية والبحوث المراجع على بالإطلاع الباحثة قامت
. الحالية بالدراسة المرتبطة والأجنبية العربية الأبحاث أهم على للتعرف وذلك



- ٤٧-

 ا( مرفق ر البحث: قياسات٢/٣/٣

Body Height - للجسم الكلى الطول

Body Weight - الجسم وزن

 ؟( مرفق ر البحث: اختبارات٣/٣/٣

 البدنية الاختبارات١/٣/٣/٣

 الحركي الدي اختبارات١/٣/٣/٣/١

 لعضلات( )سنتيمتر الخطية الوحدات باستخدام الحركي المدى قياس تم
 والخلفيه. الأماميه الفخذين ، الجذع ، والكتفين الصدر

 والكتفين الصدر عضلات

 للداخل عالياً جائبا الذراعين البطاح-
 عالياً جانباً الذراعين انبطاح-

 عاليا أماماً الذراعين -انبطاح

 الجذع عضلات

 عاليا الجذع رفع -انبطاح
 أماما. الجذع ميل أماما( .الذراعان طولا )جلوس-

 الامامية الفخد عضلات

 استقامتها على عاليا الرجل رفع انبطاح-

 الخلفية الفخد عضلات

 استقامتها على عاليا الرجل رفع -رقود



- ٤٨-

 الأنفجارية القوة اختبارات١/٢/٣/٣/٢

 والمقعدة الرجلين عضلات

 الثبات من العمودي الوثب-
 الثبات من العريض الوثب-

: الجذع عضلات

 ثوان(1). منثنيتين والركبتين الرقود من -الجلوس
 ثوان(1). الانبطاح من عاليا الجذع رفع-

 والصدر الكتفي والحزام الذراعين عضلات

 ممكنة مسافة لاقصي( جرام )وكيلو طبية كرة -رمي
 اثواني( )، الانبطاح من كاملا الذراعين -ثني

 المهارية الاختبارات٢/٣/٣/٣

( محاولة٢٥) متوسطة مسافات التصويب-
( محاولة٢٥) متر٦,٢٥ قوس خارج من بعيدة مسافات التصويب-
 السريع التمرير-

 الدفاعي التحرك

 البحث: وأجهزة أدوات٤/٣/٣

 طباشير-

( كجم )ه طبية -كرة
Casio Stopwatcl ماركة - أيقاف ساعة

 قياس -شريط
 بالسنتيمتر مقسمة -لوحة

 إليكتروني طبي ميزان-
 -أقماع سلة -كرة



- ٤٩-

: والتنظيمية الإدارية البحث إجراءات٤/٣

. التسجيل: إستمارات إعداد١/٤/٣

 اللاعبين بيانات على الأولى تشتمل ، للتسجيل استمارتين بتصميم الباحثة قامت
 نتائج وكذلك( الوزن- الطول) البحث وقياسات( العمرالتدريبي العمر-- )الاسم

 الثانية الاستماره اشتملت بينما ،( العضلية القدرة- الحركي المدى) البدنية الأختبارات
(٨ )مرفق المهارية. الاختبارات نتائج على

 المساعدين: وتدريب اختيار٢/٤/٣

 الأعمال بعض فى للمعاونة طنطا بنادى السلة كرة مدربى بأحد الباحثة استعانت
 الباحثة أحاطته وقد ، البحث وقياسات اختبارات في وكذلك البيانات بتسجيل الخاصة الإدارية

. البحث قياسات و اختبارات إجراء وكيفية البحث بأهداف علما

. الاستطلاعية الدراسة٥/٣

١٤ تحت السلة لكرة ناشئ(١) على استطلاعية دراسة بإجراء الباحثة قامت
 وذلك٢٠٠٩-٢٠٠٨ موسم السلة لكرة المصرى بالإتحاد والمسجلين سيجر نادى من سنة

: من للتأكد

. الاختبارات وتنفيذ إجراء دقة(١)
. والتسجيل القياس وطرق الاختبارات لمواصفات المساعدين تفهم(2)
. القياس فى العمل سير وتنظيم تنسيق(٣)
 التسجيل واستمارات المستخدمة والأجهزة الأدوات وكفاية صلاحية(٤)

. الاختبارات أداء لكيفية اللاعبين تفهم )ه(
. القياسات لإجراء ترتيب لأفضل الوصول(٦)

 البحث في المستخدمة للأختبارات العلمية المعاملات من (التأكد٧)
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: المستخدمة للاختبارات( الثبات الصدق ر العلمية المعاملات



- ٥١-
(٣-٢) جدول/ تابع

- بين ف· معير الفر قي ا قمة الأدنى الربيع الأعلى الربيع ا وحدة} الدحث ات-·
٦ ا أط القا ت المتوسطات ±t  بن ر، ع± ينز

 الذراين عضلات

5,٨٩٠,٤٩٣,٦٦٠,٣٤2,٢٣3٩,٠٥ مقر ا طبية كرة رمى}
١٤,١٦١,٣٢٣,٣٣1,٠٣٥,٨٣3٨,٤٨ تكرار كاملا الذراعين ثنى

5٦
٤,٤٧"٨١٣,٣٣,·١٠,٦٦1,٦٣7,٣٣ تكرار الرقود من جلوس,4 الجذع عضلات  ه

1٨,٦٦١,٢١1٣,٣٣١,٦٣٥,٣٣٣٦,٤٢ تكرار عاليا الجذع رفع  ج.

 الرجلين عضلات٩
 و-

٣٧,٨٣٤,١٦٢٣,٣٣٢,٨٧١٤,٥٠3٧,٠١ بم العمودي الوثب'3،
٩ ٤,٩٣ ,ه١,٩٨٠,١٤١,٧٠,٢٠٥١ متر١ لو ا ثب لعر  يص.

٦,٩٦»١٢,٣٣٠١,٥٥,٨٣١,٧٢٠٦,٥ درجة )مسافات التصويب
٦- متوسطة(7.
 )مسافات التصويب له

٦
٥,٦٤»٢,٦٦1,٣٦٣,٦٧ ,ه٦1,٣٣٨1 درجة

" بعيدة
١٣,٣٨١,٠٧٩,٩٩1,٥٨٣,٣٩3٤,٣٤ تكرار السريع التمرير

 ري

٤,٢١»٩,٥٠٢,٠٧٥,٦٦0,٨١٣,٨٤ ثانية الدفاعى التحرك

١,٨١(=٠,٠٥) معنوية مستوى عند( )ت قيمة

 وغير المميزين الناشئين بين إحصائيا دالة فروق وجود(٣-٢) جدول من يتضح
 صدق على يدل مما ، ، م-١١ متغيرات جميع في المميزين الناشئين لصالح المميزين

. مة١٩٦٠٠ اله الاختبارات



- ٥٢-
(٣-٣) جدول

- الثا' لمتغير البحث ات ١- لتطبيق -١٠ تاط الا لتطبيق الا ل ·• ي.٠ و و.. بين ف. معا مل
١٢= ن د ،

 ا«

 قيمة ر- لتطبيق التا الأول التطبيق ا وحدة
 أي.٠ البحث ات-·

٦ ارt القا )ر(· منعين ٦ Lر+ ±  ل

 والكتفين الصدر عضلات
٨,٨٢٣٠,٨٨ ا٧,٤٧/٣٦,٧٥ ا٣٥,٠8 ر -ب جانبا الذراعين انبطاح

1٤٥٤,٩١٨,٨١٦٦,٠٨9,٦٩٣٠,٨٤
٠٥٥,٥٧,٧٩٥٨,٢٥٦,٧٥٣٠,٧٦

4{
«٣٩,٦٦٦,٠٧٤٢,١٤٥,٩٣ ]يمين الدر!ع ادبصاح ٠,٧٨

٣٧.٣٣٦,٨٠٣٩,٠٨٥,٣١٠,٨٣ عالياً أماما  يسار
 الجذع عضلات1 د

٢٣,٥٠٤,٠٣٢٤,٥٠٦,٧٧٣٠,٨٧ عاليا الجذع رفع انبطاح3

 لبم .الذراعان طولا الجلوس9

٨٥,،٤,٥٧-٧,٢٩0,٧٦-٠,٨٣ أماماً الجذع ميل اماماً-7

 الأمامية الفخذ عضلات

٣٦,٨٣٥,٢٠٣٨,٣٣٦,١٢3 يمين ا رفع انبطاح ٠,٨٧

٣٥,٩١٤,٥١٣٧,١٢٤,٢٣3٠,٩١ تمم يسار.} عالياً الرجل

 الخلفية الفخذ عضلات

 يسار ا إيبي الرجل رفع رقود
٨٥,٧٥٧,٢٧٨٦,١٥٦,٥٦٠,٨٩

 ام عاليا
٨٦,٤١٦,١٠٠,٨٨7,٣٧3٠,٨٦

 الذراعين عضلات

٤,٦٥١,١٣٤,٨١١,٢٧٣٠,٩٤ متر طبية كرة رمى4٩

١١,٣٧١,٦٧١١,٦١٢,١١4٠,٩١ تكرار كاملا الذراعين ثنى
 ن،

 الجذع عضلات,4

٨,٩٦١,١٩٩,٠٨١,١٣٣٠,٩٥ -ا: تكرار الرقود من جلوس  و4

٩
١٦,٥١٢,٨٤١٦,٤٢,١٧3٠,٨٧ تكرار عاليا الجذع رفع

 والقعدة الرجلين عضلات
 و-

٣٦1,٥١٠٣٠,٣٦,٣٧3٠,٨٩ ,،٢٠ ا العمودي الوثب3،

١,٦٥٠,٢٦١,٧٤٠,٢٩٣٠,٩٢ متر لو ا ثف لعر  يص.
٨,٦٤١,٩٦٨,٨٦١,٧٥3 درجة متوسطة( )مسافات التصويب ٠,٨٧

٠٤,٥0,٩٩٤,٧٠٠,٧٦٣٠,٩١ درجة بعيدة( )مسافات التصويب لآج

١١,٥٦٢,١١١١,٩٢٢,٦٥٣٠,٨٩ تكرار السريع التمرير»,

٥,٦٢٠,٧٤٥,٧٨٠,٨٧٣٠٨٨ ثانية الدفاعى التحرك

٠,٤٩(=٠,٠٥) معنوية مستوى عند( )ر قيمة

 والثاني الأول \تطبيةين بين إحصائيا دال ارتباط وجود(٣-٣ جدول) من يتضح
. ذدمةi0 اله» الاختبارات ثبات علي يدل مما البحث متغيرات في
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: القبلي القياس٦/٣

 الموافق الأربعاء يوم وذلك البحث عينة على القبلي القياس بإجراء الباحثة قامت
 المدى قياسات على اشتمل حيث طنطا، غزل بنادى السلة كرة ملعب على٢٠٠٩/٧/١٥

(. )مرفق؟ المهارى الأداء قياسات ثم الإنفجارية القوة قياسات يليها الحركي

: التدريبي البرنامج تصميم٧/٣

Sales D. ( ساليز (،٢٠٠٦ Michael J. Alter  ألتر مايكل يشير
 بداية في استخدامها يمكن حيث ، الفوائد من العديد العضلية للإطالة بأن(١٩٩١)

 إعادة بهدف الأثقال تدريب مجموعات بين تستخدم كما ، الإحماء بهدف التدريبية الوحدة
 للقوه التدريبية الوحدة نهاية في استخدامها يمكن وأيضاً الطبيعي طولها إلى العضلة طول

 بذاتها مستقلة وحده في الحركي المدى تنمية بهدف تستخدم بينما ، التهدئة بهدف العضلية
 استخدمت فقد هذا وعلى ، الأثقال تدريب وحدة بعد أو قبل مستقلة كوحدة أو منفصل يوم في

 نفذ بينما الاسبوع أيام طوال اليومية التدريبية الوحدة نهاية وفي وأثناء قبل الإطالة تمرينات
 بعد مستقلة يومية تدريبه وحدات في الحركي المدى زيادة بهدف العضلية الإطالة برنامج
 العضلي العمل باستخدام العضلية الإطالة برنامج تصميم تم وقد. اليومية التدريبية الوحدة

 وحده٣ ه بإجمالي أسبوعية تدريبيه وحدات ؟ بواقع أسابيع ا٠ على ليشتمل المتعاكس
 ويوضح ،( المنافسة قبل -ما الإعداد- التأسيس) فترات٣ عل تقسيمهم تم تدريبية

 المبادى روعيت وقد. المقترح التدريبي للبرنامج الأساسية المتغيرات(٣-٤) جدول
 التطبيق إستخدام حيث من للإطالة التدريبي البرنامج تصميم في الرياضي للتدريب العلمية
 خصوصية ، للتدريب الفردية الاستجابة ، التدرج ، التكيف ، الزائد الحمل لمبادئ العملي

(٩٧:٦١)٠(١٨٧:٥٦)٠ الجسم مفاصل من مفصل كل وخصوصية النشاط نوع

 البرنامج تصميم متغيرات عن العضلية الإطالة تدريب برنامج متغيرات وتختلف
 الإطالة تنمية يتم حيث ، التدريبي الحمل وحجم شدة في الأخرى البدنية للقدرات التدريبي
 القياس يعتبر حيث ، حركي مدى أقصى المراجع بعض في تسمى والتي( الشدة) القصوى

 تعتبر ذلك وعلى. العضلية الإطالة وتدريب تنمية في مرحله أول هو العضلية للإطالة القبلي
Full Rang of Motion  للمفصل حركي مدى أقصى من%٠٠1 الإطالة تدريب شدة

(FROM)التأسيس فترتي نهاية في تتبعي قياس أداء تم وقد ، التدريبي البرنامج طوال 
 قبل ما وفترة الإعداد فترة وهما التاليتين الفترتين في الإطالة تدريب شدة لتعديل والأعداد
. حركي مدى أقصى في الاطاله وتنمية تدريب يمكن حتى ، المنافسة



- ٥٤-

: التدريبي( البرنامج تنفيد ر الأساسية التجربة٨/٣

 المتعاكس العضلي العمل طريقه باستخدام ،PNF لل التدريبى البرنامج تطبيق تم

(AR)الأثنين- )السبت أيام٢٠٠٩/٩/٢٤ إلى٧/١٨/٢٠٠٩ من الفترة في -
 إطالة) التمهيدية المرحلة أولهما مرحلتين على الطريقة هذه تبدأ حيث (، الأربعاء
 به تسمح حركي مدى لأقصى إيجابيه إطالة تأثير تحت العضلات وضع فيها يتم التي إيجابية(
 من( الثابتة بالمقاومة الاطاله) الأساسيه المرحله ذلك يلي ذاته. اللاعب بواسطة العضله
 المدى مستوى في متدرجة خطوات ثلاثة إلي المرحلة هذه وتنقسم ، اللاعب أو الزميل

 يلي: كما التمهيدية المرحله نهاية من الأولى الخطوه تبدأ حيث الحركي

 إنقباض بأداء يقوم التمهيديه المرحله في اللاعب إليه وصل الذي الوضع من )ا(
 أي أو العضلة طول في تغير أي بدون ث١٥-٧ لمدة( مقاومه) ثابت عضلي
(. ثابت إنقباض) وتثبيته الزميل مقاومة لمواجهة المفصل في حركة

 في إليه وصل الذي وللمستوى العضليه المجموعه لنفس إطاله بأداء اللاعب يقوم(٢)
 مقاومة تبدأ وهنا( سلبية إطاله) الزميل بواسة الاطاله زيادة تبدا يتم بحيث )ا(

 اث.٥-٧ لمدة الجديد الوضع بهذا ويحتفظ للزميل اللاعب
 في إليه وصل الذي وللمستوى العضليه المجموعه لنفس إطاله بأداء اللاعب يقوم(٣)

 مقاومة تبدأ وهنا( سلبية إطاله) الزميل بواسطة الاطاله زيادة يتم (بحيث٢)
 ث.١٥-٧ لمدة الجديد الوضع بهذا ويحتفظ للزميل اللاعب

 ث ا٥-٧ لمدة ثابتا انقباضا العضلة قبض يتم للإطالة الجديد الوضع هذا من وبدءا )؟(
(٥ ()مرفق٣١:٤١)٠ الإنقباض ثم الإطالة عمل ويتبادل ، أخرى مرة



- ٥٥­
(٣-٤) جدول

( PNR)  العصبية الحسيه المستقبلات بتسهيل للإطالة التدريبي البرنامج متغيرات
( المتعاكس العضلي العمل) طريقة

 الراحة

.• التد الحجم  المدى
 الحركي
 )الشدة(

 فترة ،
 سم رلمو/ الأسبوع
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 إلى ا٠ من الواحدة التدريبية الوحدة في امة5٦٠ المد التمرينات عدد تراوحت وقد
(. ه مرفق) التدريبية للفترة وفقا تمرين١٥

: الأول التتبعي القياس٩/٣

 م2٠٠٩/٨/١٤ الموافق الجمعة يوم البحث لعينة الأول التتبعي القياس إجراء تم
. فقط الحركي المدى قياسات على اشتمل حيث ، طنطا غزل بنادي السلة كرة بملعب



- ٥٦-

: الثاني التتبعي القياس١٠/٣

 م٠٠٩/٩/42 الموافق الجمعة يوم البحث لعينة الأول التتبعي القياس إجراء تم
. فقط الحركي المدى قياسات على اشتمل حيث ، طنطا غزل بنادي السلة كرة بملعب

: البعدي القياس١١/٣

 الموافق الاثنين يوم وذلك البحث عينة على البعدي القياس بإجراء الباحثة قامت
 المدى قياسات على اشتمل حيث طنطا، غزل بنادى السلة كرة ملعب على٢٠٠٩/٩/٢٥

(٦ )مرفق. المهارى الأداء قياسات ثم الإنفجارية القوة قياسات يليها الحركي

: الإحصائية المعالجات١٢/٣

: التالية الإحصائية المعالجات بإجراء الباحثة قامت

. الحسابى المتوسط-
 المعيارى الانحراف-
. الالتواء معامل-
. التفلطح-
. الفروق( )ت الفروق دلالة-
. التحسن نسبة-


