
 الجداول قائمة

 ة تقر. الم». ة خافر1 ا الركلة أداء فى العاملة السفلي الطرف عضلات(2-1)
42. الأداء فى مساهمتها ونسبة

46. الأداء فى المشاركة السفلى الطرف عضلات ووظيفة واندغام منشا(2-2)
54. المنازلات تناولت دراسات(2-3)
62. الأثقال تناولت دراسات(2-4)
64. البليومترك تناولت دراسات(2-5)
65. المائى الوسط تناولت دراسات(2-6)
68. التدريب أساليب من أكثر أو أسلوبين بين المزج تناولت درلسات(2-7)
79 ا النسدة لمئو المحث عنة٠٦-٨ نة(3-1) •٠ و٠٠٤٠
(3 80. البحث قد العنة صدف(2- ٠• م. ، لي

(3 80. البحث قيد الأساسية المتغيرات فى البحث عينة إعتدالية(3-
(3 81 البحث قيد الأساسية للمتغيرات المعيارى والإنحراف الحسابى المتوسط(4-
(3 . البحث ات(5- -• التا لمتغير 82 تطيل  ، ا•.
(3 84. ومة5٦٠٠ اله الإختبارات فى الخبراء لرأى المئوية النسبة(6-
(3 ٠٠٠ و٠٠. ء٠... جرع بورع السنة القلة القاسات أثثا البحث قد ات االاختا١-·(7-

86. والبعدية
(3 - إ لمتغير قدد ات(8- » هي فى ، عدين ر لمميز٥ ن من عير لمميز٥ 4 ٥٠ بين لمجمو  م.٠.. و..٠.٠ و ا دلالة لفر

87. البحث
(3 88. البحث قيد المتغيرات فى والثانى الأول القياسين بين الفروق دلالة(9-
(3 89. البحث تجربة ومكان ونهاية بداية(10-
(3 90. التدريبى االبرنامج مراحل وأهداف محتويات توزيع(11-
•• نات فنر ا ات لبر ا نا لتدر لمقتر(3-12) 91 ا"منة٠- مكو • ح ييى مج. وريع
(3  التدريبى البرنامج داخل البدنى الإعداد مكونات على الأزمنة توزيع(13-

91· المقترح
(3  )التأسيس( العام الإعداد مرحلة خلال الأثقال تدريب محتويات توزيع(14-

92(.4:1 الأسبوع )من
 )من الخاص الإعداد مرحلة خلال الأثقال تدريب محتويات توزيع(3-15)

93(.5:8 الإسبوع
(3  المنافسات قبل ما الإعداد مرحلة خلال الأثقال تدريب محتويات توزيع(16-

94.(9:12 الإسبوع )من
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 الجداول قائمة تابع
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(3  )من الخاص الإعداد مرحلة خلال البليومترك تدريبات أحمال توزيع(17-
95.(5:8 الأسبوع

(3  قبل ما الإعداد مرحلة خلال البليومترك تدريبات أحمال توزيع(18-
96.(9:12 الأسبوع )من المنافسات

(3-  الخاص الإعداد مرحلة خلال المائى الوسط تدريبات أحمال توزيع(19
97.(5:8 الأسبوع )من

(3-  قبل ما الإعداد مرحلة خلال المائى الوسط تدريبات أحمال توزيع(20
98.(9:12 الأسبوع )من المنافسات

(3- · التد نا(21 99 ر لبر ا نا لز ا لقاسلت' لبر  ريى مج.. مدى مج.
. ،٠٠٠ ، ين•. تحليل ا للعنات الاتحاد أحاد• التا لمر مدا لاختبا تطة لر جلين(4-1)

. Leg Extention 101 الجلوس من بالثقل
 رالى٠ ء٠... يا•. تحليل ا للعنات الاتحاه أحاد• التا لمر ا• لاختا تنطة لر جلين(4-2)

.Leg Flexion 103 الإنبطاح من بالثقل
·٠٠ ال<-(4-3) • لاختا تنطة فع  ما. .ل ،.٠ ء. ى•. ا للعنات الاتحاه أحاد• التا تحليل لمر

. Heel Raise 105 الوقوف من بالثقل
• الحذب لاختبا المستقلة للعنات الاتحاه أحاد• التا(4-4)  من.. ر..... ى ين.. تحليل

. Power Clean 107 الصدر الى الأرض
 ء..٠.٠. ى ين.. الأدا فعالة لاختبا المستقلة للعنات الاتحاه أحاد• التا تحليل(4-5)

109. المهارى
(4- 111. الأثقال لمجموعة المستقلة للعينات الاتجاه أحادى التباين تحليل(6
. ك"(4-7) ١ عة لبليو 113 المستقلة للعنات الاتحاد أحاد• التنا تحليل لمجمو  مبر...٠. ، ى .يا-
. الما" سط(4-8) ١ عة لو 115 تحليل المستقلة للعنات الاتحاد أحاد• التا لمجمو  فى٠•٠ ، ى ا•.
٠٠٠ ل.•. ى يا•. ا مد لاختنا المستقلة للعنات الاتحاد أحاد• التنا تحليل لر جلين دا لقل(4-9)

. Leg Extention 117 الجلوس من
١ لاختنا المستقلة للعنات الاتحاه أحاد• التا تحليل لر جلين(4-10)  نيى .ل٠. ، ى ين•.

Leg Flexion 119 الانبطاح من بالثقل
 ين ال-: رفع لإختبار المستقلة للعينات الإتجاه أحادى التباين تحليل(4-11)

. Heel Raise 121 الوقوف من بالثقل
 من الجذب لإختبار المستقلة للعينات الإتجاه أحادى التباين تحليل(4-12)

. Power Clean 123 الصدر الى الأرض
(4  ء٠٠ ،•٠. ى يا•• الأدا فعالة لاختا المستقلة للعنات الاتحاه أحاد• التا تحليل(13-

125 المهارى
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 الأشكال قائمة

16. ة0 تقر•. اإله الخلفية للركلة الفنية المراحل(2-1)
43. تقرمة•. اله الخلفية الركلة فى العاملة أ»،ط-ية للعضلات أمامى منظر(2-2)
44. قمة٦ اله». الخلفية الركلة فى العاملة ا-رة.. ا للعضلات خلفى منظر(2-3)
. ة٨ ق،7 اله. الخلفة كلة(2-4) • العاملة إلا.،ا-،ة للعضلات فى لر 45 منظر حا· بى  ي ن ن»»

(4-1)Leg Kxtention  الجلوس من بالثقل الرجلين مد لإختبار الحسابى المتوسط
. نا 102 لمجمو الثلاثة المحث عات على ا مدا لبر  مج...

(4-2)Leي FLExion  ع٠٠ م.٠٠ ربى.. بى ر لمتو ه لاختا الحسا سط أر جلين الانطا• بالثقل
104. البرنامج مدار على الثلاثة البحث لمجموعات

(4- 3)Heel Raise  الوقوف من بالثقل الكعبين رفع لإختبار الحسابى المتوسط
106. البرنامج مدار على الثلاثة البحث لمجموعات

(4-4)Power Clean  الصدر الى الأرض من الجذب لإختبار الحسابى المتوسط
108. البرنامج مدار على الثلاثة البحث لمجموعات

١ الأدا فعالية ختا لمها ى لمجمو الثلاثة البحث عات(4-5) ·. ل ء.. بى لمتو الحسا سط لا
110. البرنامج مدار على

L egم(4-9) Bxtention  الجلوس من بالثقل الرجلين مد لإختبار الحسابى المتوسط
118• البرنامج فترات مستوى فى الثلاثة البحث لمجموعات

(4-10)Leg Flexion ١ ه لاختا الحسا سط لر جلين دا لقل إ٠ لا نفطا C لمتو .  من•.٠ .لى بى،
120. البرنامج فترات مستوى فى الثلاثة البحث لمجموعات

(4-11)Heel Raise  الوقوف من بالثقل الكعبين رفع لإختبار الحسابى المتوسط
122. البرنامج فترات مستوى فى الثلاثة البحث لمجموعات

(4-12)Power Clean  الصدر الى الأرض من الجذب لإختبار الحسابى المتوسط
124. البرنامج فترات مستوى فى الثلاثة البحث لمجموعات

Y ا الأدا فعالة ختا لمها لمجمو الثلاثة النحث عات(4-13) •٠ ل ء• .ل بى لمتو الحسا سط
126. البرنامج فترات مستوى فى
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