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 الجدول محتوي الجدول رقمم

. القدم كرة للاعبي الخاصة البدنية اللياقة عناصر ترتيب يوضح

 القدم. كرة للاعبى البدنية اللياقة لعناصر النسبية الأهمية يوضح٢

 الوسط تناولت التى والأجندية العربية للدراسات الزمنى التوزيع يوضح٣
 ب ، الما_
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,: البحث عينة مواصفات يوضح

 البدنية للاختبارات الالتواء ومعامل المعيار والانحراف الحسانى المتوسط

 والضابطة. التجريبية المجموعة من بكل

 القدم. كرة للاعبي البدنية للاختبارات البينية ط الارنناط مصفوفة يوضح

 القدم. كرة لاعبي لدي البدنية للعناصر العوامل مصفوفة يوضح
 ,،0 عن+ تقل التى التشبعات بعدحذف العوامل:المستخلصة مصفوفة يوضح

 الأول. العامل على تشبعت التي البدنية الاختبارات يوضح
 الثانى. العامل على تشيعت التى الدنية الاختبارات يوضح
 الثالث. العامل على تشبعت التي إلبدنية الاختبارات يوضح

 الرابع. العامل على تشبعت التي البدنية الاختبارات يوضح

 الخامس. العامل على تشبعت التي البدنية الاختبارات يوضح

 السادس. العامل على تشبعت التى البينية الاختبارات يوضح

. السابع العامل على تشبعت التي البدنية الاختبارات يوضح

 التاسع. العامل على تشبعت التي البدنية الاختبارات يوضح

 للعناصر العاملى التحليل من المستخلصة البدنية البطارية وحدات يوضح

 تملها. التى والعوامل الدم كرة للاعبي البدنية

 قيد البدنية المتغيرات فى والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة يوضح
 البحث.

 البدنية. للمتغيرات والبعدي القبلى القياسين بين التغير معدلات يوضت

 التدريب البرنامج خلال الحمل لتشكيل الزمني التوزيع

•. التدريبي البرنامج خلال الحمل دورة تشكيل

 الخططى(.- -المهاري البدنى) للتدريب الكلي الزمن و المنوية النسب

 المانى الوسط وداخل خارج -خاص( )عام البدني للإعداد الرمنى التوزيع
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 الصفحة رقم
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( الجداول قائمة )تابع
 الجدول محتوي الجدول رقم

 التدريبي· للبرنامج الزمنى التوزيع٢٤
 الإعداد فترة خلال البدنية اللياقة لعناصر الكلى والزمن المئوية النسبة٢٥

. العام البدنى

• مرفق
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 الخاص البدنى للإعداد الكلي الزمس و المنوية النسبة

 (خلال -خططي -مهاري )بدني التدريبي البرنامج محتوي توزيع

 الأول. الأسبوع

 خلال( -خططي -مهاري )بدني التدريبي البرنامج محتوي توزيع

 الثانى. الأسبوع

 خلال( -خططى -مهاري بدني) التدريبي البرنامج محتوي توزيع

 الثالث. الأسبوع

 خل( خططى -مهاري )بدني التدريبي البرنامج محتوي توزيع

 الرابع. الأسبوع
 خلال( -خططي -مهاري )بدنى التدريبى البرنامج محتوي توزيع

 الخامس. الأسبوع

 خلال( -خططي -مهاري )بدني التدريبي البرنامج محتوي توزيع

. السادس الأسبوع

 خلال -خططى( مهاري بدنى) التدريبى البرنامج محتوي توزيع

 السابع. الأسبوع

 (خلال -خططي -مهاري )بدني التدريبي البرنامج محتوي توزيع

 الثامن. الأسبوع

 خلال( -خططي -مهاري )بدني التدريبي البرنامج محتوي توزيع

 التاسع. الأسبوع

( -خططى -مهاري )بدنى التدريبي البرنامج محتوي توزيع
. العاشر الأسبوع خلال

( خططى -مهاري )بدني التدريبى البرنامج محتوي توزيع
. عشر الحادي الأسبوع خلال

( -خططى -مهاري )بدنى التدريبى البرنامج محتوي توزيع

 عثر. الثانى الأسبوع خلال
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 الأشكال( )قائمة
 الأشكال محتوي الشكل رقم

. القدم كرة في العاملة العصلات يوضح شكل

 البدنية اللياقة مكونات من القدم كرة لاعب متطلبات يوضح شكل٢
( مرات٥x م٣٠ عدو·) السرعة تحمن اختار يوضح شكل٣

 م(٤٠٠٢٠٠ م٠٦٠ م٢٠ ؟م،٠ عدو) السرعة اختارتحمل يوضح شكل٤

 الصفحة وقم
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 ام(٠٠x٢ )عدو السرعة تحمل اختبار يوضح شكل٥

( دقيقة لمدة والقدم بالرأس الكرة )ضرب الأداء نحمل احتيار يوضح شكل٦
 المتتالية المحطات الأداء نحمل اختبار يوضح شكل٧

 الدائري( المهاري الاختبار) الأداء نحمل اختبار يوضح شكل٨

( الكوير) التنفسي الدوري التحمل اختبار يوضح شكل٩
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( متحركة بداية من م٣٠ )عدو الإنتقالية السرعة اختبار يوضح شكل

 م(٥٠ عدو) الانتقالية السرعة احتبار يوضح شكل
( الثبات من م٤٠ )عدو الانتقالية السرعة اختبار يوضح شكل

( الحائط على التمرير) الأداء سرعة اختبار يوضح شكل

( الحائطية التمريرة الاداء) سرعة اختبار يوضح شكل

( المعلقة الكرة) الأداء سرعة اختبار يوضح شكل

( المدفوعة الكرة) الاستجابة سرعة اختبار يوضح شكل

( المدفوعة الكرة) الاستجابة سرعة اختبار يوضح شكل

( المسطرة) الاستجابة سرعة اختبار يوضح شكل

 الرجلين عضلات )قوة القصوي العظمى القوة اختبار يوضح شكل
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( والظهر

 ا٠ شكل يو ضح٢٠
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( دقيقة لمدة بالقدم كرتين دفع) القوة تحمل اختبار

( والرجلين الجذع عضلات تحمل )قوة القوة تحمل اختبار

( دقيقة لمدة والقدم بالرأس الكرة )ضرب القوة تحمل اختبار

( الثبات من العريض الوف) بالسرعة المميزة القوة احتبار

( باليدين طبية كرة )دفع بالسرعة المميزة الفوة اختبار
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 الصفحة رقم
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 الأشكال( قائمة )تابع
 الأشكال معنوي

( جنت لسار العمودي الوثب) بالسرعة المميزة القوة اختبار يوضح شكل

( المكوكي الجري) الرشاقة اختبار يوضح شكل

( الأقماع بين ج٢ بالكرة الجري) الرشاقة اختبار يوضح شكل

 م(٤ مسافة. الدوران مع القوانم حول الرشاقة)الجري اختار يوضح شكل

 الشكل رقم
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( الوقوف وضع من أسفل أماما الجذع تثى) المرونة اختبار

 الانبطاح( من خلعا الجذع )ثني المرونة اختبار

( البرجل فتح) المرونة اختبار

 يوضح شكل

 يوضح شكل

 يوضح شكل
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( الخططي -المهاري البدنى) للمنحنيات البياني الرسم يوضح شكل
 خلال المئوية ونسبها البدنية الياقة لعناصر البيانية الأعمدة يوضح شكل

 العام البدنى الإعداد فترة
 خلال المئوية ونسبها البدنية الياقة لعناصر البيانية الأعمدة يوضح شكل

 الخاص البدنى الإعداد فترة
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 الأول. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحني البيانى الرسم

 الثانى. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحنى البيانى الرسم

 الثالث. الأسبوع حلال والخاص العام البدني للمنحني البيانى الرسم

 ابع. الر الأسبوع خلال والخاص العام البدنى للمنحني البيانى الرسم

 الخامس. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحني البياني الرسم

 السادس. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحنى البيانى الرسم

 السابع. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحني البيانى الرسم
 الثامن. الأسبوع خلال والخاص العام البدنى للمنحني البيانى الرسم

 التاسع. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحني البيانى الرسم
 العاشر. الأسبوع خلال والخاص العام البدني للمنحني البياني الرسم

. عشر الحادي الأسبوع خلال والخاص العام البدنى للمنحني البيانى الرسم

. عشر الثاني الأسبوع خلا والخاص العام البدني للمنحنى البيانى الرسم
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