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 الثالث الفصل
 البحث إجراءات0/3

: البحث منهج1/3

 مجموعات الثلاث ذو التجريبى التصميم باستخدام التجريبى المنهج الباحثة إستخدمت

 البحث مجموعات من مجموعة لكل بعدى وأخر بينيين وقياسين قبلى قياس إجراء مع ، )تجريبية(
. الثلاثة

: البحث وعينة مجتمع2/3

: البحث مجتمع: أولا
 طنطا واستاد ، الرياضى طنطا بنادى التايكوندو رياضة لاعبى من البحث مجتمع يتكون

. سنة17 تحت السنية بالمرحلة للتايكوندو المصرى الإتحاد سجلات فى والمقيدين الرياضى

: البحث عينة: ثانيا
 بنادى تايكوندو لاعب18 قوامها عشوائية عينة على البحث تجربة بتطبيق الباحثة قامت

 ، سنة17 تحت السنية بالمرحلة للتايكوندو المصرى الإتحاد بسجلات والمقيدين الرياضى طنطا
. الثلاثة المجموعات على البحث تجربة إجراء تم متكافئة مجموعات ثلاث إلى تقسيمهم وبعد

(1-3) جدول
 البحث وعينة لمجتمع المئوية النسبة

%50

%28

%100

10
36

 الأساسية الدراسة عينة

3 المسبعدين

 لاعبين8 وعددهم الإستطلاعية الدراسة عينة تقسيم تم أنه(3-1) جدول من يتضح
50% بلغت مئوية بنسبة لاعب18 وعددهم الأساسية الدراسة وكذلك%22 بلغت مئوية بنسبة

. البحث مجتمع أفراد بين من
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: البحث عينة إختيار -أسباب
. المهارى المستوى فى البعض بعضها من المجموعات -تقارب1
 لاعبى إختيار يتم التى الركائز أحد تعتبر لأنها السنية المرحلة هذة الباحثة -إختارت2

. الناشئين منتخبات لاعبى وكذلك منها الأولى الدرجة
. العضلية القوة فىتدريب النمو هرمونات إفراز وزيادة النمو طفرة إستغلال-3

 من للاعبين8 قوامها عمدية عينة على إستطلاعية دراسة بإجراء الباحثة قامت كما
. العلمية المعاملات لحساب وذلك الرياضى طنطا بنادى الأساسية البحث عينة خارج

(2-3) جدول
 البحث قيد العينة توصيف

. متساوية مجموعات ثلاث الى العينة أفراد تقسيم تم أنه(3-2) جدول من يتضح

: البحث عينة إعتدالية: ثالثا
 أن من التأكد بهدف البحث عينة أفراد بين الإحصائية المعاملات بإجراء الباحثة قامت

 قيد الأساسية المتغيرات فى وذلك(3-3) جدول(3)± الإعتدالى المنحنى حدود ضمن تقع العينة
: )أ( مرفق بيانات جمع إستمارة خلال من نتائجها تجميع تم والتى البحث

(3-3) جدول
 البحث قيد الأساسية المتغيرات فى البحث عينة إعتدالية

8 ن=

0.24
0.07-
0.91-

2.32
4.22
1.41

 لم

 كجم
 سنة

 ومعامل المعيارى والإنحراف والوسيط الحسابى المتوسط(3-3) جدول من يتضح
 معامل أن الجدول من يتضح كما ، البحث قيد الأساسية المتغيرات فى البحث لعينة الإلتواء
 غير التوزيعات عيوب من البيانات خلو على دلالة يعطى مما(3)± بين ما يتراوح الإلتواء

. الإعتدالية
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: البحث عينة تكافؤ: رابعاً

 ثلاث إلى سنة17 تحت لاعب18 وقوامها البحث تجربة عينة بتقسيم الباحثة قامت
 المتغيرات متوى فى التكافؤ إجراءات وفق وذلك لاعبين6 مجموعة كل قوام مجموعات
. الأساسية

: الأساسية -المتغيرات
· التدريبى العمر ، الوزن ، الطول ، المن

(4-3) جدول

 البحث قيد الأساسية المتغيرات المعيارى والإثحراف الحسابى المتوسط
18= ن

1.47
3.56
1.17

 الخول
 الوزن
 التدريبى العمر

 بين يتراوح الثلاثة البحث لمجموعات الحسابى المتوسط(3-4) جدول من يتضح

 بين يتراوح الثلاثة البحث لمجموعات الحسابى المتوسط ، السن متغير فى(16.58):(16.45)

 بين يتراوح الثلاثة البحث لمجموعات الحسابى المتوسط ، الطول متغير فى(163.5):(163.0)

 بين يتراوح الثلاثة البحث لمجموعات الحسابى المتوسط ، الوزن متغير فى(58.33):(55.0)

· التدريبى العمر متغير فى(6.17):(5.67)
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(5-3) جدول
 البحث لمتغيرات التباين تحليل

18 ن=

20.0580.029 المجموعة بين
150.7520.0500.57 المجموعة داخل السن

170.810 المجموع
20.7780.389 المجموعة بين

1590.336.0220.06 المجموعة داخل الطول
1791.11 المجموع

234.3317.167 المجموعة بين

15268.1617.8780.960 المجموعة داخل الوز \

17302.49 المجموع
20.7780.389 المجموعة بين

1533.002.2000.177 المجموعة داخل ا التتربى العمر ١

1733.78 ا المجموع

.3.68=0.05 معنوية مستوي عند الجدوليه ف قيمة

 قيد الأساسية المتغيرات لجميع إحصائيا دالة غير فروق وجود(3-5) جدول من يتضح
• معدو مسدوك و... من....١" قمة"ف كانت حدث البث لمحسو أ دة قل قيمتها مما050 ·ية- عند لة الحد

. الأساسة ات ١- لمتغير • الثلاثة البحث عات فى ٠٠٠ مجمو» دد ل على تكا دؤ

: للبحث الزمنى -المجال
 الموافق السبت يوم من الزمنية الفترة فى الإستطلاعية الدراسة تطبيق -تم

. م2006/6/16 الموافق الجمعة يوم إلى م2006/6/10
 إلى م2006/7/1 الموافق السبت يوم من الزمنية الفترة فى البحث تجربة تطبيق ­تم
. م2006/9/24 الموافق الثلاثاء يوم
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: البيانات جمع أدوات3/3

: المستخدمة والأجهزة الأدوات1/3/3

. تايكوندو -بساط
. الطول لقياس -شريط
. طبى -ميزان

. الزمن لقياس إيقاف ساعة-
. النبض لقياس رقمى -جهاز

. الإرتفاعات مختلفة مقسمة -صناديق
. الأوزان مختلفة طبية -كرات

. أوليمبى حديدى -بار
. الأوزان مختلفة حديدية -طارات
. الماء فى للمشى خفيفة جلدية -أحذية
. الأوزان مختلفة -أثقال

. كاملة تليفزيونى تصوير -مجموعة
. قياس -شريط

. للركل -مضرب
. لكم -كيس
. صدر -واقى
. رأس -واقى

. رمل -أكياس
. حديدية مقسمة -صناديق

. -حبال
. عائم -بار

. التزحلق -حذام
. طافى -دامبلز

. اليدين -مجداف
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: البحث قيد المستخدمة الإختبارات2/3/3

 البحث بمشكلة المرتبطة والدراسات العلمية للمراجع مرجعى مسح بعمل الباحثة قامت
 إختيار تم ولقد ، )ج( مرفق العضلية القوة إختبارات لتحديد الخبراء السادة رأى واستطلاع

: وهى محددة معايير وفق )و( مرفق الخبراء
. الرياضى التدريب فى الدكتوراة درجة على حاصل يكون -أن
 والتقويم القياس فى الدكتوراة درجة على حاصل يكون -أن
.1 الأسود الحذام معه الأقل على مدرب يكون -أن

. للتايكوندو المصرى الإتحاد من معتمد -حكم

(6-3) جدول
 المستخدمة الإختبارات فى الخبراء لرأى المئوية النسبة

15= ن

 الصدر الى الأرض من الجذب
٠١ لجلو % ا مد اختا لر جلين ا لثقل 80  ر من٠.٠. ء

%١• أختنا لر جلين ·ا بالثقل لا نطا3 80 €. من..٠ .رننى ،

%• اختنا فع ر لكعبين بالثقل4 80 •٠•• ء

• بالدينا5 % مي فو ا عضلات ة لظهر 20  موميدل.•

- بالدينا مير6 % «ن فو ا عضلات ة لر جلين 20  مو,•.٠

- بالدينا القضة عضلات ة7 % فو 0  مومير.٠٠

 هى%70 من أعلى نسبة حققت التى الإختبارات أن(3-6) جدول من ويتضح
 الكعبين رفع وإختبار الإنبطاح من بالثقل الرجلين وتلتى الجلوس من بالثقل الرجلين مد إختبارات

 لهذه العلمية المعاملات بحساب الباحثة تقوم وسوف الصدر الى الأرض من والجذب بالثقل
 بحساب الباحثة قامت ثم ، المهارى الأداء لفعالية إختبار بتصميم الباحثة قامت كما ، الإختبارات
: الآتى إلى الباحثة وتوصلت ، الإختبارات لهذه العلمية المعاملات

: البدنية الإختبارات-1
 الجلوس من بالثقل الرجلين مد -إختبار

 الإنبطاح من بالثقل الرجلين ثنى -إختبار

Leg Ertention
Leg Flerion



Heel Raise
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 بالثقل الكعبين رفع -إختبار
Power- الصدر الى الأرض من إختبارالجذب Clean

. المستقيمة الخلفية للركلة المهارى الأداء فعالية إختبار-2

: البحث قيد المستخدمة البيانات جمع إستمارات3/3/3

 )أ( مرفق. البحث قيد والإختبارات الأساسية المتغيرات بيانات جمع -إستمارة1

( )ب مرفق. المهارى الأداء فعالية تقييم -إستمارة2

 )ج( مرفق. البحث قيد المستخدمة الإختبارات لتحديد الخبراء رأى إستطلاع إستمارة-3

 التدريبى البرنامج مكونات ملائمة مدى لتحديد الخبراء السادة رأى إستطلاع -إستمارة4

 )د( مرفق المقترح.

: الإستطلاعية الدراسة4/3/3

 م2006/6/10 الموافق السبت يوم من الزمنية الفترة فى الإستطلاعية الدراسة إجراء تم
 طنطا نادى من ناشئين8 قوامها عمدية عينة على م2006/6/16 الموافق الجمعة يوم إلى

. البحث تجربة عينة خارج من الرياضى
: الإستطلاعية الدراسة -هدف

: إلى الأولى الإستطلاعية الدراسة هدفت
. البحث قيد الأداء فعالية وإختبار )القوة( البدنية الإختبارات -تحديد
. الإختبارات فى المستخدمة والأجهزة الأدوات -تحديد

 الإختبارات تطبيق نتائج بتجميع الخاصة البيانات تسجيل إستمارة مناسبة مدى من -التحقق
. البحث قيد

. البحث قيد الإختبارات أداء وكيفية طريقة -تنظيم
. الإختبارات إجراء على القائمين المساعدين وتدريب المهام -توزيع
. البحث قيد الإختبارات -ترتيب
. الثبات لإجراء والثانى الأول القياس بين الزمنية الفترة -تحديد

 البحث قيد لإختبارات ثبات( ، )صدق العلمية المعاملات من -التحقق
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: الإستطلاعية الدراسة نتائج أهم-
: التالية النتائج أهم إلى التوص تم

. البحث قيد الأداء فعالية وإختبار )القوة( البدنية إختبارات -تحديد
. الإختبارات فى المستخدمة والأجهزة الأدوات -تحديد

 الإختبارات هذه بقياس الخاصة الأدوات توافر لعدم الإختبارات بعض إستبعاد -تم

 الإختبارات هذه لقياس الخاصة والأجهزة الأدوات دقة لعدم الإختبارات بعض إستبعاد -تم
. البحث قيد النتائج بتجميع الخاصة البيانات تسجيل إستمارة مناسبة مد من التحقق -تم

. البحث قيد الإختبارات أداء وكيفية طريقة تنظيم -تم

 الإختبارات إجراء على القائمين المساعدين وتدريب المهام توزيع -تم

 عينة أفراد إجهاد يتم لا حتى يومين على تطبيقها يتم بحيث البحث قيد الإختبارات ترتيب -تم

. الإختبارات أداء أثناء الإستطلاعية الدراسة
 الثبات لإجراء والثانى الأول القياس بين مناسبة زمنية فترة تحديد -تم
. البحث قيد لإختبارات العلمية المعاملات من التحقق -تم

(7-3) جدول
 أثناء البحث قيد الإختبارات إجراء توزيع

 والبعدية والبينية القبلية القياسات

. الجلوس من بالثقل الرجلين مد

. الاندطا• بالثقل الثانى اليوم C ا.٥ لر جلين  العضلية القوة٠ من.•.٠ ددى
. بالثقل الثالث الأول  ي فع ر لكعبين

• ٠٠

٠١ لى ر لكتفين الرابع 5١٠ . رض من.. ا حذب لثقل

 اليوم
. ة٨٠ تق٠.٠ الاء الخلفة كلة الأول  الفعالية ا أداء فعالة لر

 الثانى
 بن بي كن

 المرحلة بداية قبل القبلى القياس إجراء يتم أن روعى قد أنه(3-7) الجدول من ويتضح
 تحقق سوف يلى وفيما ، مباشرة" العام الإعداد مرحلة" المقترح التدريبى البرنامج من الأولى
: البحث قيد للإختبارات العلمية المعاملات من الباحثة
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Validity :  الصدق
 قيد بالإختبارات الخاصة )الصدق( العلمية المعاملات من بالتأكد الباحثة قامت وقد

 متغيرة الإختبارات هذه لأن نظرا الحالى البحث عينة خارج من عمدية عينة على بتطبيقها البحث
 إستخدام طريق عن الإختبارات هذه صدق من التحقق الباحثة فضلت ولقد ، العينة لطبيعة تبعا

(8-3) الجدول من ذلك ويتضح الأخرى عن مميزة إحداهما مجموعتين بين التمايز صدق
. المجموعتين بين الفروق بدلالة الخاص

(8-3) جدول
 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الفروق دلالة

 البحث قيد المتغيرات فى
8 ن=

• بالثقل جلين  ا مد لر
6.012 I 49.1235.5462.463 مب٠-٠(56.245 1 -7.12 I

. الجلوس
 من٠.٠ لى إ»5 ر جلين ا لقل

4.124 / 32.55527.65532172.650 \ 44.90 \
c٠ الانطا

8.013.4103-65.5645.21057.5464.135. بالثقل الكعبين رفع
 ضض، الأر من، الثقل ذب

 الكتفين إلى
4.093.094-20.1562217 ي

1.75118.421.9787.2593 ا2520 المهارى الأداء فعالية ١-6.78 I

2.145=0.05 معنوية مستوي عند الجدوليه ت قيمة

0.05 معنوى مستوى عند إحصائياً دلالة ذات فروق وجود(3-8) جدول من يتضح
 مما المميزة المجموعة لصالح البحث قيد المتغيرات فى المميزة وغير المميزة المجموعتين بين

. الإختبارات تلك صدق على دلالة يعطى

Reliability :  الثبات
 أنه إلى(2006) رضوان الدين نصر محمد ،(2005) فرحات السيد ليلى من كلا يشير

 الدراسة عينة علىTest-Retest تطبيقه إعادة ثم الإختبار أسلوب إستخدام الملائم من
 ثم الإختبار بتطبيق الباحثة قامت حيث ، البحث قيد الإختبار ثبات معامل لإيجاد الإستطلاعية
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 إقتربت كلما أنه(1979) السيد البهى فؤاد يشير حيث ، أسبوع قدرها زمنية بفترة تطبيقه إعادة
 معامل إستخدام تم وقد ، الإختبار وثبات إستقرار زاد كلما الصحيح الواحد من الثبات قيمة

 الجدول فى موضح هو كما والثانية الأولى المرة فى الإختبارات هذه تطبيق نتائج بين الإرتباط
(378 : 48) ، (104 : 66) ، (153 : 51).(3-9)

(9-3) جدول
 والثانى الأول القياسين بين الفروق دلالة

 البحث قيد المتغيرات فى
8= ن

0.915 -1.301 6.320 57.546 6.012 56.245
. الجلوس من

 إ د لر جلين بالفل
0.893 -0.597 4.246 33.152 4.124 32.555  ا•٠٠ ى

 الإنبطاح من

0.924 -1.090 4.646 66.654 5.210 65.564 ١ لكعبين بالثقل .•• رفع•

 من الثقل جذب
0.898 1.038 3.560 23217 3.020 24.255  ا الكتنين إلى الأرض
0.931 0.3- 1.751 24.2 1.66 23.9  ا المهارى الأداء فعالية

 معنوى مستوى عند إحصائيا دلالة ذات فروق وجود عدم(3-9) جدول من يتضح
. الإختبارات تلك ثبات على دلالة يعطى مما التطبيق وإعادة التطبيق بين0.05
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: التدريبى البرنامج تنفيذ خطوات4/3

: البحث تجربة1/4/3

(10-3) جدول
 البحث تجربة ومكان ونهاية بداية

 الجمعة يوم ألى م2006/7/1 الموافق السبت من بداية البرنامج من الأولى المرحلة ا1
 م2006/7/28 الموافق العام" "الإعداد التدريبى

 يوم الى م2006/7/31 الموافق الإتثين يوم من بداية البرنامج من الثانية المرحلة2١
 م2006/8/26 الموافق الأربعاء الخاص" "الإعداد التدريبى

 الأربعاء يوم: م2006/8/29 الموافق الإثنين يوم من بداية البرنامج من الثالثة المرحًة3١
 م2006/9/24 الموافق المنافسات" قبل "الإعداد التدريبى

 إشتملت ولقد ، الثلاثة ومراحلها البحث تجربة ونهاية بداية(3-10) جدول من يتضح
 متمثلا البدنى والإعداد الإحماء وهى التدريبية للوحدة الأساسية المكونات على تدريبية وحدة كل
 ، )الأثقال وهى الثلاثة بأساليبه العضلية للقوة المقترح التدريبى البرنامج وهو المستقل المتغير فى

. الختامى الجزء ثم ، المائى( الوسط ، البليومترك

: المقترح التدريبى البرنامج من ­الهدف
. العضلية القوة تنمية

: التدريبى البرنامج وضع -أسس
. البحث عينة لأفراد السنية الخصائص -مراعاة1
. العينة لأفراد البينية الفروق -مممراعاة2
. والراحة العمل بين التوازن مممراعاة-3
. التمرينات إختيار فى الخصوصية مبدأ مراعاة-4
. والسلامة الامن عوامل مراعاة-5

. الشدة ومنخفض مرتفع الفترى التدريب طريقتى إستخدام-6
. والتهدئة الإحماء مبدا -مراعات7

. أسبوع12 المقترح التدريبى البرنامج فترة-8
. تدريبية وحدات4 الأسبوعية التدريبية الوحدات عدد-9

.33.33% البرنامج حجم إجمالى من مئوية بنسبة أسابيع4 العام العداد -فترة10
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.33.33% البرنامج حجم إجمالى من مئوية بنسبة أسابيع4 الخاص العداد -فترة11
33.33% البرنامج حجم إجمالى من مئوية بنسبة أسابيع4 المنافسات قبل العداد فترة-12
.1:2 الأسبوعية الحمل -دورة13

: الزمنى البرنامج2/4/3

 أسبوعية تدريبية وحدات أريع بواقع أسبوع(12) التدريبى البرنامج تنفيذ إستغرق
 أو التأسيس فترة هى الأول المرحلة مراحل ثلاث إلى تقسيمه وتم ، ق90 الوحدة زمن وإجمالى
 مرحلة وهى الثانية المرحلة من ابتداء ثم ، مجموعات الثلاث على موحدة فترة وهى العام الإعداد
 مرحلة وهى الثالثة المرحلة ثم مجموعة لكل خاص تدريبى أسلوب إستخدام يتم الخاص الإعداد
. المنافسات قبل ما الإعداد

(11-3) جدول
 التدريبى البرنامج مراحل وأهداف محتويات توزيع

 ل9 د

 طبية كرات ، الصناديق ، أثقال
 بارات ، سباحة حمام ، دامبلز ،

 بارات ، سباحة حمام ، دامبلز ،
 القصوى القوة تنمية

2

3

 ثلاث الى المقترح التدريبى البرنامج تقسيم تم أنه(3-11) الجدول خلال من يتضح
 الخطيب ناريمان ، النمر العزيز عبد ،(1997) الفتاح عبد العلا أبو من كلر أشار كما مراحل

 التأسيس أو العام الإعداد هى مراحل ثلاثة إلى الإعداد فترة تقسيم يمكن أنه إلى(2005)
(39:237) ،(312-2:310). المنافسات قبل والإعداد الخاص والإعداد



91-

: التدريبى البرنامج مراحل خلال التدريب حمل لتشكيل عرض يلى وفيما

(12-3) جدول
 المقترح التدريبى البرنامج فترات مكونات أزمنة توزيع

1440

 ق4320

 ق288

 ق432

 ق720

 ق432

 ق576

 ق1440

 وأن ، ق(4320) هو التدريبى للبرنامج العام الحجم أن(3-12) الجدول من يتضح
. ق(2160) هو البدنى للإعداد العام الحجم

(13-3) جدول
 داخل البدنى الإعداد مكونات على الأزمنة توزيع

 المقترح ريبى التد البرنامج

 -ق ق72 ق270

 ق54 ق72 ق162 الحركى -المدى
 ق72 ق108 ق162 التوافقية -القدرات
 ق360 ق720 ق1080 المجموع

 البرنامج من الأولى المرحلة فى القوة لتدريب العام الحجم أن(3-13) جدول من يتضح
 التدريبى البرنامج من الثانية المرحلة فى القوة لتدريب العام الحجم أن كما ق(486) هو التدريبى

 ق(،108) هو التدريبى البرنامج من الثالثة المرحلة فى القوة لتدريب العام والحجم ق(252) هو
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:(3 -ج2 -ج1 )ج العام الإعداد أ-مرحلة

(14-3) جدول
 الأثقال تدريب محتويات توزيع

(1:4 الأسبوع )من )التأسيس( العام الإعداد مرحلة خلال

 متوسط] السبت

/ ٥w»

1-3-5-7-٥-11-13-15 ق1231 ١

2-4-6-8-10-12-14 ق1231 عال•3ال ا ١
 .ندين ر الأول

1-3-5-7-9-11-13-15 ق65:601231% عال أربعاء \

2١-4-6-8-10-12-14 ق1231 الحمعة سط  مدو.

1١-3-5-٥-٦-11-13-15 ق1631 متوسط السبت
10 عال•3ال ا RM1632-4-6-8-10-12-14 آق \

 .نين ر الثانى

1١-3-5-٦-9-11-13-15 ق65:601631% عال أربعاء"
/2-4-6-8-10-12-14 ق1631 متوسط الجمعة
10 متوسط السبت RM123l1-3-5-7-9-1١-13-15 ق /

2١-4-6-8-10-12-14 اق123 ا- عال•3 الا
 ،لين ر الثالث

5 عال أربعاء Kg1231-3-5-7-9-11-13-15 اق\
\2-4-6-8-10-12-14 اق70:65123% متوسط الجمعة
1-3-5-7-9-11-13-15 اق163 متوسط ا السبت \

10 RM
5إل« \2-4-6-8-10٥-12-14 اق163-{ عال١  دي م

15. الرابع Kg 1-3-5-7-9-11-13-15 ق1631 عال اربعاء /
%70:65

2-4-6-8-10-12-14 اق163 ا ا متوسط ا الجمعة ا \

٤ لشد٥ ي ١ لفتر ·-ة· ر ٥ · -ن٠0٩ ى ريب. جن طريقة لتد
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:(1 )ج الخاص الإعداد -مرحلة ب

(15-3) جدول
 الأثقال تدريب محتويات توزيع

(5:8 الإسبوع )من الخاص الإعداد مرحلة خلال

 متوسط] السبت

/ ، ،«»

-10 ق832 8-5-2-١\

5١-٦-6-12٠ ق832 عال٠ الا  ،نديين إ الخا
 ر من

% 80:75 -10 ق832 عال أربعاء 8-5-2-1\

\5-٦-6-12 ق832 الحمعة سط•  مدو.

-10 ق1032 متوسط ا السبت 8-5-2-1١
٠٠4y6 عال١ RM10325-7-6-12 ق/

 ا السادس ،ندن

% عال أربعاء -1٥ ق80.751032 8-5-2-1/
5١-7-6-12 ق1032 الحمعة "سط  مو.

6 متوسط ا السبت RM83210 ق- 8-5-2-1/
 ي

5١-7-6-12 ق832 عال•3ثال ا
. بع .لدين ا السا

-10 ق5Kg832 عال 8-5-2-1/  اربعاء
% 85:80 /5-7-6-12 ق832 الحمعة سط  مدو٠

/1-2-5-8-10 ق1032 ا متوسط السبت
6 RM

/5-7-6-12 ق1032- عال• الات  .دين,
5Kg ، من• الثا -10 ق1032 عال أربعاء 8-5-2-1\

% 85:80
/5-7-6-12 ق1032 ا متوسط الجمعة

 الشدة مرتفع الفترى: التدريب طريقة
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:(1 )ج المنافسات قبل ما الإعداد فترة ج-

(16-3) جدول
 الأثقال تدريب محتويات توزيع

(9:12 الإسبوع )من المنافسات قبل ما الإعداد مرحلة خلال

٠٠٠١ ق331 متوسط الثلاثاء
1 عال خميس RM33l8 ق -4-7-5

%, التاسع 90:858-5-3-1/  ق331 عال الجمعة

8 ق331 متوسط الأحد -4-7-5
1-3-5-8 اق53 متوسط] الثلاثاء

 اسي خميس ر العاج
1 عال RM5318 ق -4-7-5

% عال الجمعة /1-3-5-8 آق90.8553
5-7-4-8 اق53 متوسط الأحد

1 متوسط ا الثلاثاء RM331-3-5-8 آق

 ا عد ا خس ا بعد،
8 اق33 م- -4-7-5

5Kg331-3-5-8 أق\  عال الحمعة عشر
8 اق33%95.90] متوسط -4-7-5

1-3-5-8 اق52 ا متوسط ا الثلاثاء

1 عال خميس الثانى RM5218 ق -4-7-5
% عال الجمعة عشر /1-3-5-8 اآق95.9052

8 اق52 متوسط الأحد -4-7-5/
 ا

. الشدة مرتفع الفترى: التدريب طريقة
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:(2 )ج الخاص الإعداد مرحلة أ-

(17-3) جدول
 البليومترك تدريبات أحمال توزيع

(5:8 الأسبوع )من الخاص الإعداد مرحلة خلال

- سم(40)1-2-3
4-8-9-10(2 ق832 متوسط ا الإثنين

%  كجم80.75
١ لعا

 ء). يكرر ق832 عال ا الخامس

 يكرر ق832 عال الجمعة

 يكرر ق832 متوسط السبت

4- سم(40)3-2-1 ق1032• د٧ ا سط
 كجم2)10-9-8- مدو ,لين

% 80.75  يكرر ق1032 عال اربعاء] السادس
 يكرر ق1032 عال الجمعة
 يكرر ق1032 متوسط السبت

- سم(45)1-2-3
3)8-9-10-4/ ق٠٠y١83/2 "سط  مدو رائين

 أربعاء السابع
% 85:80

 يكرر ق832 عال
 يكرر ق832 عال الجمعة
 يكرر ق832 متوسط السبت

- سم(45)1-2-3
٠٥٠y١1033)10-9-8-4 سط"  مدو ,ندين ق2

 ا٠-<
% ا الثامن ر لعا ن 85:80

 ء ل. يكرر ق1032 عال

 يكرر ق1032 عال الجمعة

 يكرر ق103 متوسط ا السبت

. الشدة مرتفع الفترى: التدريب طريقة
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:(2 )ج المباريات قبل الإعداد مرحلة ب-

(18-3) جدول
 البليومترك تدريبات أحمال توزيع

(9:12 الأسبوع )من المنافسات قبل ما الإعداد مرحلة خلال

 سم(50 ،30 ،50)6 سم(-40)5 ق331 ا متوسط ا الثلاثاء
11- سم(50 ،30)7-

 يكرر ق90:85331% عال خميس ا التاسع
 يكرر ق331 عال الجمعة'

 يكرر ق331 متوسط الأحد

 سم(50 ،30 ،50)6 سم(-40)5 ق531 ا متوسط] الثلاثاء

%90:85
11 سم(-50 ،30)7-

 يكرر ق531 عال خميس ا العاشر
 يكرر ق531 عال الجمعة
 يكرر ق531 متوسط الأحد

 سم(70،40،60)6- سم(45)5 ق331 متوسط الثلاثاء

11- سم(60 ،40)7-95:90% الحادى ا ن ا
 يكرر ق331 عال حميس عشر

 يكرر ق331 عال الجمعة'
 يكرر ق331 متوسط

 سم(60٠70،40)6- سم(45)5 ق1 ا52 ا متوسط ا الثلاثاء
11 سم(-60 ،40)7-

 الثانى
 يكرر ق85:80521% عال خميس ا]

 عشر
 يكرر ق521 عال الجمعة'

 يكرر ق521 متوسط الأحد

. الشدة مرتفع الفترى: التدريب طريقة
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:(3 )ج الخاص الإعداد أ-مرحلة
(19-3) جدول

 المائى الوسط تدريبات أحمال توزيع
(5:8 الأسبوع )من الخاص الإعداد مرحلة خلال

- كجم(1)2- كجم(1)1
• سط ٠y١8328 )5كجم(-7- سم(30)3 ق  مدو رئين

%  كم5)80:759
١ دعا

 ء). يكرر ق832 عال ا الخامس

 يكرر ق832 عال الجمعة

 يكرر ق832 متوسط السبت
- كجم(1)2- كجم(1)1

 مدو ,نين كجم(5)7- سم(30)3 ق1032 ، ا سط"
%  ا السادس )5كجم80.758-9

 يكرر ق1032 عال اربعاء1
 يكرر ق1032 عال الجمعة
 يكرر ق1032 متوسط السبت

- <<2 )2- ( - -٩2 }٢٠ ء1 ر

 كجم(-10)7- سم(35)3 ق832 ا متوسط ا الإثنين
% ا السا 85:8010)9 -8

 يكرر ق832 عال اربعاء ا ب
 يكرر ق832 عال الجمعة
 يكرر ق832 متوسط السبت

S2)1م(-٠٩2)2 م(- م 
• سط ٠y - كجم(10)7- سم(35)3/ ق103/2 ا  مدو ,لين

%  كجم10)85:808-9
 ء ر. يكرر ق1032 عال /العا الثامن

 يكرر ق1032 عال الجمعة

 يكرر ق1032 متوسط السبت

. الشدة مرتفع الفترى: التدريب طريقة
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:(3 )ج المباريات قبل الإعداد -مرحلة ب
(20-3) جدول

 المائى الوسط تدريبات أحمال توزيع
(9:12 الأسبوع )من المنافسات قبل ما الإعداد مرحلة خلال

 سم(30)4- كجم(2)1
50)6 كم(-40)5- آق33 متوسط ثلاثاء

10- سم(40 ،30 ،%90:85
 حمين يكرر ق331 عال ا. التاسع

 يكرر ق331 عال جمعة
 يكرر ق331 متوسط أحد

 سم(30)4 كجم(-2)1
50)6 لكم(-0)5- ق531 متوسط ثلاثاء

10- سم(0 ،90:8530%١ العا
 حمير يكرر اق53 عال.١ اسي

 يكرر ق531 عال جمعة
 يكرر ق531 متوسط أحد

 سم(-35)4 كجم(-3)1
 ،55)6 كم(-50)5 ق331 متوسط ثلاثاء

10 سم(-50 ،95.9035% ا الحادى
 يكرر ق331 عال خميس] عشر

 يكرر ق331 عال جمعة
 يكرر ق331 متوسط أحد

 سم(35)4- كجم(3)1
55)6 كم(-50)5\- ق531 إ متوسط ا ثلاثاء

10- سم(50 ،35 ، ،95:90% الثانى

 يكرر ق531 عال خميس عشر

 يكرر اق53 عال جمعة
 يكرر ق531 متوسط أحد

. الشدة مرتفع الفترى: التدريب طريقة



99 -

: القياسات3/4/3

(21-3) جدول
 التدرييى البرنامج لقياسات الزمنى البرنامج

1
 م2006/6/30 و29 الموافق والجمعة الخميس

 و.. م2006/7/30 و29 الموافق والأحد السبت القا البينى الا ل
 طنطا نادى

 الرياضى] م2006/8/28 و27 الموافق والاثنين الأحد ا الثانى البينى القياس

4
 م2006/9/26 و25 الموافق والثلاثاء الإثنين ا البعدى القياس

 التدريبى البرنامج من الأولى المرحلة بدء قبل القبلى القياس إجراء يكون أن روعى ولقد
 أن ، مباشرة تدريبية مرحلة كل إنتهاء بعد البينية القياسات تكون أن روعى كما ، مباشرة المقترح

 القياسات تمت ولقد التدريبى،، البرنامج من الثالثة المرحلة إنتهاء بعد البعدى القياس إجراء يكون
(.7-3) الجدول فى كما متتاليين يومين على

: الإحصائية المعالجات5/3

 طنطا جامعة الرياضية التربية بكلية الإحصاء بمركز الإحصائية المعالجات تمت

 لطبيعة لمناسبتها نظرا التالية الإحصائية المعالجات إستخدام تم وقد ،SPSS برنامج باستخدام
: البحث

. Mean - الحسابى المتوسط

. Standard Deviation - المعيارى الانحراف
. Sielliness - الإلتواء معامل

. Median - الوسيط

. Analysis Of Variance - التباين تحليل
. lmprovement Factor - التحسن معامل


