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 والتوصيات الاستخلاصات٠/٥

 الاستخلاصات::١/٥

 المقترح التدريبي والبرنامج المستخدمة العينة حدود وفى البحث هذا حدود فى
: الآتى إلى التوصل أمكن

 إلى أدى المتعاكس العضلي العمل تدريبات باستخدام المقترح التدريبى البرنامج(١)
. البحث لعينة الجسم أجزاء لجميع الإنفجارية والقوة الحركي المدى تحسين

 إلى أدى المتعاكس العضلي العمل تدريبات باستخدام المقترح التدريبى البرنامج(٢)
( الدفاعي التحرك- التمرير القفز من التصويب) مهارات أداء مستوى تحسين

. البحث لعينة

 اختبار فيi٢٣,٤٢ بين الحركي المدى متغيرات فى التحسن معدلات تراوحت(٣)
 ميل أماما- الذراعان طولا. )الجلوس اختبار فيi٣٧٥٠ ، عاليا الرجل رفع رقود

. أماما( الجذع

 اختبار في}٩,٢٠ بين الأنفجارية القوة متغيرات في التحسن معدلات تراوحت(٤)
 الرقود. من الجلوس اختبار فيI٣٠,٩١ ، العريض الوثب

[٢٠,٤٩ بين المهارى الأداء مستوى متغيرات في التحسن معدلات تراوحت )ه(
. بعيدة مسافات من التصويب اختبار في ه:٧,٨٣ ، السريع التمرير اختبار في

 التحسن معدلات يليها الأولى المرتبة في جاءت الحركي المدى فى التحسن معدلات(٦)
 القوة في التحسن معدلات حلت بينما الثانية المرتبة في المهاري الأداء مستوى فى

. الأخيرة المرتبة في الإنفجارية
. المقترح التدريبى البرنامج لتنفيذ نتيجة إصابة حالات أى تحدث لم(٧)
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 التوصيات::٢/٥

 يوصى المقترح والبرنامج المستخدمة العينة حدود وفى المستخلصة النتائج ضوء فى
: بالآتى الباحث

 المتعاكس العضلي العمل تمرينات باستخدام المقترح التدريبى البرنامج استخدام(١)
 قيد الأساسية المهارات أداء ومستوى الإنفجارية والقوة الحركي ى المد لتحسين

. السلة كرة للاعبى البحث

 مع مقترنة(PNF) العصبية الحسية المستقبلات بتسهيل الإطالة تمرينات وضع(٢)
. البدنى الإعداد برامج ضمن القوة تدريبات

 المدى تنمية عند أساسها على البرنامج هذا وضع التى العلمية الأسس استخدام(٣)
. السلة كرة للاعبى الإنفجارية والقوة الحركي

 الأخرى. الرياضية الأنشطة لمختلفPNF ال بتمرينات الاهتمام(٤)
 لتحسين المتعاكس العضلي العمل طريقة باستخدامPNF ال تمرينات استخدام )ه(

. الحالية الدراسة تتناولها لم التى الحركية المهارات أداء مستوى
 والعدد والجنس السن فى تختلف أخرى عينات على البحث هذا مثل إجراء إعادة(٦)

. الممارس الرياضى والنشاط
 كليات بمعرفة المختلفة بطرقهاPNF ال تمرينات أهمية حول ندوات إقامة(٧)

. الرياضية التربية

. البدنى الإعداد ببرامج الاهتمام(٨)



 الراجع قائمة

 ا"-" المراجع: أوة

 الأجنبية المراجع: ثانيا
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: الراجع قائمة

: العربية المراجع: أولاً

 عاملة اسة :در(١٩9٢ ر السجيني السعيد الزغبي أمل ا.
 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة رسالة السلة لكرة الاولي الدرجة للاعبات

. طنطا جامعة ، الرياضية

 نمو علي للعضلة الكهربائي بالتنبيه التدريب أثر:(١٩٨٠) الفتاح عبد أحمد العلا أبو٢
 ، الرياضية التربية ،كلية وبحوث دراسات مجلة ، منشور بحث ، العضلية القوة

. حلوان جامعة

:(٢٠٠ وأخرونر الفتاح عبد أحمد العلا أبو.٣
 العربي الفكر

 الفنية ، للناشئين السلة (:كرة١٩٨٦) سلامة العزيز عبد محمد ، فوزي أمين احمد4

 دار ، ، -ن ، «س

 دار٣ ط ،

. والنشر للطباعة

 القا:(١٩٩٦) البيك لأهمي ،علي خاطر ممد أحمد.٥

. القاهرة ، الحديث الكتاب

 ا الطب:(١٩٩٩ ر النجمي حسن أمام ، رياض مصطني أسامة.٦
• القاهرة للنشر الكتاب مركز

. ،_القاهرة العربى الفكر دار ، الرياضة فسيولوجيا:(١٩٩٤ ر سلامة إبراهيم الدين بهاء لا.

 العصبية التسهيلات طرق بعض استخدام ;تأثير(٢٠٠3) النبوي محمد إبراهيم توفيق/
 ره ي« يي4 ر، في للناشئين الانجاز ومستوي المرونة تنمية علي الحسية للمستقبلات العضلية

 الرياضية التربية في ، ماجستير رسالة ، السباحة
 د٥ ي ج ،

 السادسة. الطبعة العربي الفكر .دار للجميع السلة :كرة(١٩94) معوض سيد حن.٩

 (:الموسوعة١٩٧٧ ر الرشيد عبد ،سعيد كامل مصطفي ، الدين صلاح وفاء الذين، حسام ا.طلحة0

. للنشر الكتاب .ركز المرونة ، القدرة ، القوة ، الرياضي التدريب في العلمية

 التجمي إبراهيم ،مشيرة تمام ضن عمرو ، توفيق محمد ،وأنل خليل رشاد اا.عاطف

 المدي في التحسن معدلات علي العضلية للإطالة مختلفين أسلوبين مقارنة:(٢٠٠٦)
 التربية كلية وتطبيقات نظريات مجلة ، منشور بحث ، العضلية ي القم و الحركى،

 الاسكندرية. الرياضية للبنين الرياضية
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 :تأ٢٠٠٣) زياد ،خالد الفتاح عبد العاطي عبد اا.

 للناشئات الساحق والضرب أعلى من الإرسال مهارتى ودقة العضلية القدرة تنمية

. علمى إنتاج ، الطائرة الكرة

(١٩٩١) العزيز عبد اهمد العزيز عبد "/ا.

. الثالث العدد ، الثالث المجلد ، وفنون علوم ، السلة ة

 الربا· التدريب:(١٩٩٦) الخطيب ناريمان النمر، العزيز ا.عبد4

 ، للنشر الكتاب مركز الأولي الطبعة.

. القاهرة

 للناشئين بالأثقال والتدريب البدني :الأعداد(٢٠٠0 ر الخطيب ناريمان النمر، العزيز عبد ا.٥

. للنشر الكتاب مركز '،

:(١٩٩٥ ر نمرة أبو ،محمد برهم سليمان النعم ا.عبد٦

. عمان الفكر دار ، الثانية الطبعة

 العضلية العصبية التسهيلات طرق بعض استخدام أثر:(١٩٩٩) اللطيف عبد أنور ا.عصام٧

 بعض في القوة وتحمل القصوى والقوة الحركي ألمدي زيادة علي الحسية للمستقبلات
- الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ،" الحوض

. حلوان جامعة
 ا بب التدر:(١٩٩٧) بريقع جابر ،ممد ظمي امين محمد /ا.عصام

. الإسكندرية ، المعارف منشأة ، اتجاهات مفاهيم-

 التدريب تخطبط:(١٩٩٥) محمد إبراهيم شبان ، البيك لأهمي ا.علي٩

. المعارف نشأة

 علي البليومترك تدريبات باستخدام تدريبي برنامج :تأثير(٢٠ )ه تمام هسن ا.عمرو٠

 رسالة ، السلة كرة للاعبي القفز من التصويب أداء ومستوي العضلية القدرة تنمية
. طنطا جامعة ماجستير

 الدفاع مهارات تنمية علي التدريب برنامج تأثير:(٢٠٠٣) الحق جاد إبراهيم اا.محمد
. طنطا جامعة ماجستير رسالة ، السلة ة

، « ي

••'١٢(٢٠٠ )ه البديوي فوزي إيهاب ، بريقع جابر .محمد٢ ا

. الإسكندرية المعارف منشأة ، العضلي والتحمل



 در عدر ان سنة وير، ير عر »، مد ن "سد
 ،٢ ط ، كى, الحد الأداء اختبارات:(١٩٨٩) رضوان الدين نصر محمد ، علاوي حسن ا،محمد٤

. القاهرة الفكرالعربي، دار

 ، الثانية ،الطبعة )ج.أ( التربية في والقياس التقويم:(١٩٨٧) هسانين صبحي محمد٠٢ ه

. القاهرة ، العربي الفكر دار

 ،دار4 ط ،

 أحسا أنماط:(١٩6٥ ر حسانين صبحي ا.محمد٦

 العربي.

""".١٩٩٩) حسانين بهي ا.محمد٧

. القاهرة ، العربي الفكر

'-١:(١٩٩٣) نوفل الدين عماد ، إسماعيل الرحيم عبد محمد.٢٨

 ، وتطبيقات نظريات ، السلة كرة في للناشئين الثلاثي التصويب بمحددات وعلاقتها
. الإسكندرية١٤ العدد

. المعارف منشاة. السلة كرة في الهجوم:(١٩٩٥) إسماعيل الرحيم عبد محمد٠٢٩

 الفكر ·،دار

 ات اختبار لمجموعة معيارية مستويات وضع:(١٩٩٣) سلامة العزيز عبد ا.محمد٠

 لقسم العلمي المؤتمر ، وتطبيقات نظريات السلة، كرة لاعبي لدي القدمين، كات
. الإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية ، والجمباز التمرينات

 وطريقة الكهربائي بالنتية التدريب بين المزج تأثير:(٢٠٠١) خطاب هسن على محمد.٣١

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، العضلية القدرة لتنمية كأسلوب العكسى البطر التثبت
. حلوان جامعة ، الرياضية التربية كلية

 علي -الاسترخاء( التثبيت )اسلوب استخدام تاثير:(٢٠٠٦) خطاب حسن على .ممد٢

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة. الفخذين لمفصلى الايجابي الحركي ي المد تحسين
. حلوان جامعة ، الرياضية التربية كلية

 العضلية- العصبية التسهيلات أساليب دور:(٢٠٠٧) خطاب شسن على محمد٠٣٣

 ا الحركي، المدي بين الفارق تقليص في الحسية للمستقبلات
 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة مقارنة(". )دراسة الفخذين

. حلوان جامعة



 ، السلة كرة في الحديث:(١٩٩٩) صانين صبحي محمد ، الدايم عبد محمود محمد٠٣4

 الثانية. العربي الفكر دار

(:·٢٠٠٣) منصور المتولي احمد ، رضوان ااين نصر محمد.٣٥
. للنشر الكتاب مركز ،٠٠٠-٠٠

 البدني التدريب برامج ، السلة كرة تدريب موسوعة:(١٩٩٧) زيدان محمد مصطفي٠٣٦
 العربي. الفكر دار الأولي الطبعة والعقلي، والنفسي الخططي و ى، المهار

 الفكر دار ، والمدرس للمدرب السلة كرة:(١٩٩٨) زيدان ممد مصطفي.٣٧
 القاهرة. العربي

:(١٩٩٣) وأقرون سيد صالج مدحت-٠٣٨

. الأهرام مطابع ، الأثقال

 ، وقيادة وتطبيق تخطيط. الحديث الرياضي التدريب:(١٩٩8) حماد إبراهيم مفتي٠٣٩

. القاهرة ، العربي الفكر دار

 بب ·التدر تأ":(٢٠٠٧) حلاوة سعيد إسماعيل ؟.نادر٠

 تطوير علي الحسية للمستقبلات العضلية العصبية والتسهيلات_ البليومترى
 التربية كلية منشور غير ماجستير رسالة جرى م٨ا ، ، للاعبي الرقمي المستوى
. طنطا جامعة الرياضية

 ا التدريب:(١٩٩٧) السكري عمرو ، النمر العزيز عبد ، الخطيب ا.ناريمان

. للنشر الكتاب مركز العضلية
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