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٤١---------------------------------------------- العضلية القوة لأنواع المميزة الخصائص يوضح أ.

٤١----------------------- التجربة قبل البحث عينة لدى الأساسية بالمتغيرات الخاصة الإحصائية الدلالات٢

 الكاحل(/ الفخذ/ الجسم)الكتف مفاصل مرونة قياسات في العينة أفراد بين الخاصة الإحصائية الدلالات٣
٤٢-------------------------------------------- التجربة اجراء قبل البحث قيد عدو أمتر٨ ، لمتسابقي

 طرفي على العاملة للعضلات العضلية قوة قياس في البحث عينة أفراد بين الخاصة الإحصائية الدلالة
٤٣----------------------------- التجربة اجراء قبل عدو ،،امتر متسابقي لدى )يميناشمالا( الجسم

 قيد الخاصة البدنية الصفات بعض قياسات في عدو امتر٠ ، متسابقي بين الخاصة الإحصائية الدلالة٥
٤٤ ا------------------------------م------ء---------<-------------- به التجر أجراح قيل البحت

 لدى عدو متر٢٠٠ لمتسابقي الرقمي المستوي قي البحث عينة أفراد بين الخاصة الإحصائية الدلالات٦
٥٤------------------------------------------=------------------ التجرب» اجراء قبل البحث عينة

٤٧--------------------------- عدو امتر٠٠ لمسابقه القياس ووحدة الخاصه البدنيه العناصر اختبارات ييين٧

 قيد يسارا( )يمينا- للطرفين الفخذ-الكاحل( )الكتف الجسم لمفاصل والمرونه الاطالة اختيارات ييين٨
1 لأل ددددر د دد د،د دددد د دددد د دددد د دد د د دد د د دد د ددد د، د دددد د دددد د دددد د دد د د ددد ذد ت1ب{

٤٩ )كغم(---- التنسيوميتر جهاز باستخدام يسارا( )يمينا- والرجلين للذراعين القصوى العضلية القوة اختبارات.٩

/ الفخذ/ الجسم)الكتف مقاصل ومرونة لإطالات يسارا( )يمينا- القبلي القياس متوسطات بين الفروق .دلالة١٠
٥ أ د=<-=--------------------------------------------------------------------ذ البحث أ[كاحلع(قلل

 القبليه القياسات في البحث قيد العضلية القوة نسب لمتوسطات الثالثة الاستطلاعية الدراسة نتائج يوضح.١١
٥٢-------------------------------------------------------- الواحد الطرف لعضلات /قيضن يسط

 القبلية القياسات في البحث قيد العضلية القوة نسب متوسطات الثالثة الاستطلاعية الدراسة نتائج يوضح.١٢
٥٣ العضلة،-------------------------------------------------ا- لنفس يسارا( )يمينا للطرفين

 فترة كل في تحقيقها المراد والأهداف التدريبي البرنامج فترات من فترة لكل المحدده الأساييع .عدد1٣
٥٥----------------------------------------------------------- تحقيقه المراد للهاف للوصول

٥٦ الثلاثة---------------- التدريبية الفترات مدار علي التدريبي البرنامج لمكونات والنسبى الزمني التوزيع.1٤

٥٦ الثلاثة--------------------------- التدريبية الفترات مدار علي التدريبية للوحدة والفني الزمني التوزيع.١٥

 السرعة-PNF المقترح التدريبي البرنامج في المتبعة التدربيه الاساليب في التدريب حمل توزيع يوضح.١٦
٦٢----------------------------------------------------------- تلك الإثقال-البلايومتركالرشاقة_الفار

٦٣------------ )الثلاثاء( الثالث اليوم في الاول الاسبوع في العام عداد الا فترة في تدريبه لوحدة نموذج يوضح.١٧

٤٦--------- )الأحد( الثاني اليوم في الثامن الأسبوع في الخاص الإعداد فترة في تدريبه لوحدة نموذج يوضح.1٨

 الاول اليوم في عشرة الاثني الأسبوع في المنافسات قبل ما فترة في تدرييه لوحدة نموذج .يوضح1٩
]٥ ذ========باذ==باذ=================ذ=ذ=ذ=ذ=ذ=ذ=ذ=ذ=ذ=ذبا_ {ألنيبا}د=ذ=ذ=



 ا الفخذ/ )الكتف الجسم مفاصل ومرونة لإطالة يسارا(- )يمينا البعدي القياس متوسطات بين الفروق دلالة.2٠
٩ ----------------------------------------ا_ التحت الكاحل(قيل

/ الفخذ/ الجسم)الكتف مفاصل ومرونة لإطالة والبعدية( )القبلية القياسين متوسطات بين الفروق .دلالة٢١
٢-------------------=-----------=------=------=-----------------_ التحت ألكاحلح(قيا

 نفس على يسارا( )يمينا/ الطرفين بين التجربة إجراء بعد البحث قيد العضلية القوة نسب متوسطات نتائج.٢٢
/ ع د،ددددددددر د،د د،د<د=د،د=د،د<د<د،د=د،د<د<د،د=د،د<د د<د د،د=د د<د أ{ض]كةاددددد=د،د=د

 قبض( )بسط البعدية القياسات بين التجربة إجراء بعد البحث قيد العضلية القوة نسب متوسطات نتائج.٢٣
 ت===---------------------------------------------------------_ احذ الو ف إ[ط لعطن

 علي العاملة العضلات لقوة الواحد للطرف( والبعدية )القبلية القياسين متوسطات بين الفروق .دلالة٢٤
٧٩----------------------------------------------------- البحث فيد يسارا(- )يمينا الجسم طرفي

٨٣-------- البحث قيد الخاصة البدنية للمتغيرات والبعدي( )القبلي القياسين متوسطات بين الفروق دلالة.٢٥

 قيد عدو م٢٠٠ لمتسابقي الرقي المستوي في والبعدي( )القبلي القياسين متوسطات بين الفروق دلالة.٢٦
 أول ذد=د=اال_ =د=< د< =د=د=د< د< =د=د=د د< =د=د د< =د< د< =د=د د< =د=د=< د< =د<=ذد د< أيبلاءتاد=د

 و
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٢ م---------------------------------------------------------------- وته ألمر المكأل أ.يوضح

٢[ د--------------------------------------------------------------------------_ أ)مiونإم م أ[قا ؟

٢٢__ م----------------------------------------------------------------------------ء )لعضلى ل أ[مز ؟

 ت٨---------------------------------------------------------------- البطي؟ المتبادل ا{نقباضض طريقة

٥٩----------------------------------------------------- التثبيت مع البطيء المتبادل الإنقباض طريقة د

٥٩=-------------------------------------------------------------------- تاع الإر الت بقة طر]

٦٦ )ا-ا(---------------------------------------- تموج بأسلوب التدريبية الأسابيع خلال التدريب تموجية٧

٦٧ )ا:)(---------------------------------------- وبأسلوب الخمسة الأسبوع أيام خلال الشدة تموجية.٨

 الفخذ// الجسم)الكتف مفاصل ومرونة لإطالة يسارا(- )يمينا البعدي القياس متوسطات بين القروق دلالة.٩
 لأ٠ ت=<---------------------------------------------------------------------د-ات البحث أ[كأحلعإقلل

 الفخذ)/ )الكتف الجسم مفاصل ومرونة لإطالة والبعدية( )القبلية القياسين متوسطات بين الفروق .دلالة١٠
٩/٢----------------------------------------_ النحت الكاحل(قيا

 طرفي علي العاملة العضلات لقوة الواحد للطرف والبعدية( )القبلية القياسين متوسطات بين الفروق .دلالة1١
 ٩/٩ البحث-------------------------------------------------------- -يسارا(قيا )يمينا الجسم

٤٨------------------- البحث قيد البدنية للمتغيرات والبعدي( )القبلي القياسين متوسطات بين الفروق دلالة.١٢

٨٦ البحث- قيد عدو ام٠١ لمتسابقي الرقمي المستوي والبعدي( )القبلي القياسين متوسطات بين الفروق دلالة.١٣

 ذ



 المرفق رقم

 المرفقات قائمة

 التدريبى البرنامج١

 المستخدمة التدرييية للأساليب طبقا التدريبى البرنامج فى المستخدمة التدريبات نوعيات بعض٢

٣PNF  ل التدريبى البرنامج

 التدريبى البرنامج فى المستخدمة الاختبارات

 البحث قيد للمتغيرات التسجيل استمارات٥

 ج


