
 الجداول قائمة
 الصنعة الجدول اول الج عنوان رقم رقم جي

٩٣( الوزن- الطول- )السن الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات١

٩٣ القوة لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٢
 بالسرعة المميزة

٩٤ القوة لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٣
 القصوى

٩٤ المرونة لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٤

٩٤ التوازن لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٥

٩٥ السرعة لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٦

٩٥ الرشاقة لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٧

٩٥ مسافة لمتغير القبلية للقياسات الالتواء ومعاملات المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٨
 الطويل الوثب

١ عة لتجر القلة القاسات• الضانطة سدة٩ ١٩٦ دلالة لفر إ٠٠ لمجمو -٠• فى. و٠٠٠. بين و

٩٨ البدنية الاختبارات فى المستخدمة الأدوات١٠

١٠١ الطويل للوثب البدنية القدرات لترتيب المرجعى المسح١١

١٠٣•- البدنة ات القد ات اختا تصنيفها كي للمتغير ات١٢ •- و.٠ ر .ل

١١٠٤ لغر المستخدمة ات الاختنا•• تصنيفها١٣ . و. من ص

١٠٧' الاختبارات صدق' الاختبارات فى الفروق دلالة١٤

" ات الاختا 'ثات الثاء١٥ ١٠٨-١٠ ات للاختا تباط الا معاملات لتطبيق ا ل  ،ر. ى و و .ء بين ،ل.

١٠٩ الوزن ، الطول ، السن متغيرات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة١٦

-٠١· لقو ا ة لمميز با ة لسر عة١٧ • الضابطة سدة لى ١١٠ ا دلالة لفر ا البحث-٠- لتجر ·. مدعير. و ،... مجموعى بين وف
 القبلية للقياسات

٢ لقصو ى القلة للقاسات١٨ • الضابطة سدة فى إ·٠٠ لقو ا ة ١١١ ا دلالة لفر ي و٥ عنى ا البحث لتجر .٠. معير. و٠٠. مجمو بين وف

١١٢ القبلية للقياسات المرونة متغير فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة أ٩

• الضابطة سدة فى أ٠- لتو القلة للقاسات٠·٢٠١ ١١٢ ا دلالة لفر ا البحث-٠- لتجر ٠٠• )ل مدعير ، و.٠ ،. مجموعى بين و
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٠١-• الضابطة سة لسر القلة للقاسات عة٢١ ١١٢ ا دلالة لفر ا البحث-•- لتجر ٠٠. معير فى. و.٠.٠ ، مجموعى بين وف

• الضانطة سدة ف إ٠- لر القلة للقاسات شاقة٢٢ ٠ ي عدى ا الحث لتجر ١١٣ ا دلالة لفر ٠٠• مدعير٠ و ء٠٠ ،. مجمو بين وف

١١٣ القبلية للقياسات الطويل الوثب متغير فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة٢٣

٠١ لز بن لتطبيق ات الاختا٢٤ ١١٤ لتو  .ر ، مى ريع

١· لفتر دب للتد الثلاثة ات٢٥ ١ لنسبى لمكو ا نات لبر نا على • ٠١ لز ١٢١ ر لتو .. ر مج ،. مىو ريع
١· لفتر ب للتد الثلاثة ات٢٦ ١٢٢ ر لتو ا٠ لز ١ا• لنسبى لتر الدنة ات القد تب على .••. ل٠. ، مدىو )ريع

١· لفتر ب للتد الثلاثة ات٢٧ ١· لفنى على ١ لنسبى ا دب لتد لجز • ٠١ لز ١٢٢ لتو .. ر .ء٠ ر.. مىو ريع
١· لقو ا ة ج لمميز با ة لسر عة٢٨ - الضابطة عة لمتغير ١٢٦ ا دلالة لفر العددة القلة القاسات٠- للمجمو ٠٠٠٠٠•٠ و.٠• بين وف

١ ة لقصو٢٩ ١· لقو - الضابطة عة لمتغير ١١٢٧ دلالة لفر العددة القلدة القاسات٠- للمجمو •٠٠.• و-٠ بين وف

1٢٨ المرونة لمتغير الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣٠

١٢٨ التوازن لمتغير الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣١

- الضابطة عة لمتغير لسر عة٣٢ ١١٢٩ دلالة لفر العددة القلة القاسات٠- للمجمو -٠٠-٠ و.٠• بين وف

- الضابطة عة لمتغير لر شاقة٣٣ ١١٢٩ دلالة لفر العددة القلة القاسات٠- للمجمو -٠٠-٠ و.٠• بين و

١٢٩ الرقمى المستوى لمتغير الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣٤

١٣٠ بالسرعة المميزة القوة لمتغير التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣٥

• لقو ا ة لقصو٣٦ - ندة لمتغير ١٣١ ا دلالة لفر العددة القلة القاسات٠- للمجمو ا عة لتجر  ى•٠٠٠٠٠ و..٠• بين وف

١٣٢ المرونة لمتغير التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣٧

١٣٢ التوازن لمتغير التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣٨

١٣٣ السرعة لمتغير التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٣٩

١٣٣ الرشاقة لمتغير التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٤٠

١٣٣ الرقمى المستوى لمتغير التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة٤١

١٣٤ المميزة القوة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة٤٢
 بالسرعة

• الضابطة سدة فى العدية القاسات لمتغير ر· لقو ا ة لقصو٤٣ ١٣٥ ا دلالة لفر ي ي عنى ا البحث لتجر  ى٠٠٠•٠ و.٠ مء ، ، بينمجمو و

٣٦١ المرونة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة٤٤

١٣٦ التوازن لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة٤٥

 -ل-
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٣٦١ السرعة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة٤٦

- العددة القاسات لمتغير ر لر شاقة٤٧ • الضابطة سدة فى » ن عدى ا البحث لتجر ١١٣٧ دلالة لفر •-٠•٠ و.٠٠.. بيلمجمو وف

١٣٧ الرقمى المستوى لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة٤٨

١٣٨ المميزة القوة لمتغير البحث لمجموعتى البعدية عن القبلية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب٤٩
 بالسرعة

١٣٩ القصوى القوة لمتغير البحث لمجموعتى البعدية عن القبلية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب٥٠

- المحث لمتغير ر لمر نة٥١ • القلة القاسات-· لمعدلات بة عن العددة لمجمو عدى ١٤٠ ا النسب لمنو  و.•٠٠٠٠٠• لعيل.•

٥٢٠ ١ لتو1· - البحث لمتغير • القلة القاسات-· لمعدلات بة عن العددة لمجمو كي عدى ١٤٠ ا النسب لمئو  )ا.• ،•٠٠٠• لعيل• ،

١٤١ السرعة لمتغير البحث لمجموعتى البعدية عن القبلية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب٥٣

١٤١ الرشاقة لمتغير البحث لمجموعتى البعدية عن القبلية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب٥٤

١٤١ الرقمى المستوى لمتغير البحث لمجموعتى البعدية عن القبلية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب٥٥

١· لقو ا ة لمميز با ة لسر عة٥٦ - العدة القاسات لمتغير • الضابطة دة فى ١ عة لتجر ١١٤٢ دلالة لفر ا٠ س لمجمو •٠٠٠٠ د ، و سام.• بين وف

١٤٣ القصوى القوة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة٥٧

١٤٤ المرونة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة٥٨

١٤٤ التوازن لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة٥٩

١٤٥ ص السرعة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة٦٠

١٤٥ الرشاقة لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة٦١

١٤٥ الرقمى المستوى لمتغير البعدية القياسات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق دلالة٦٢

 -ل-



 الأشكال قائمة

 رقم الشكل عنوان رقم
 الصفحة الشكل

٢٠• المضما المبدا· مسابقات تصنف فى ا الدنية الصفات• لحر كنة١ •٠٠ صوع ل لاو•٣٠

٢٣ الطويل للوثب الفنية الخطوات٢

٢٩ الطويل الوثب فى الإنجاز متطلبات٣

٤٦ المتباين التدريب لأسلوب نموذج٤

٤٧( الانفجارية- العالية- ذ،ةi ذ اله:) الثلاثة المراحل أثناء القوة سرعة تطوير طرق٥

1٥ المرونة تقسيمات٦

٠١ لنسبى لز ا حات د• لحمل على بن3 فنر الثلاثة ب التد ات٧ ١١٩ ر لتو ..) مدىو. و. ريع

١٢٠ الأسبوعية الحمل دورة خلال المتوسط للحمل نموذج٨

١٢٠ الأسبوعية الحمل دورة خلال العالى للحمل نموذج٩

١٢١ الأسبوعية الحمل دورة خلال الأقصى للحمل نموذج١٠

 م-



 المرفقات قائمة

 ي رقم

 المرفق وان
 المرفق

١€

. ىمن ، .ر ا اختا لو ا ثف لعمو الشات• د١

. ينمن. .ل ا اختا لو ا ثف لعر الثبات٢٠٠

 ث ا٠ فى الرقود من الجلوس٣

 ث ا٠ فى الانبطاح من عالياً الجذع رفع٤

 اليسرى( ، اليمنى باليد ، باليدين) طبية كرة دفع٥

٦, $6 - اختا فو القضة ة ر  ير يمى. .ل

- اختنا فو ا عضلات ة ر جلين٧  .ر

 الظهر عضلات قوة اختبار٨

•١ للذ المادية العضلات ة عين٩ - اختا فو  ر .ل

 الكتفين على الحديدى والبار المقعد على الجلوس اختبار١٠

( )بنش باليدين الحديدى البار ضغط اختبار١١

٥١ اختا لثنى للحذ الأما ع١٢ . مى .ل

 ح. من. ردى٠ الحذ ، اختنا ع الاندطا• خلفا١٣

 القدم مشط على الوقوف اختبار١٤

 المنطلق البدء من ،ام عدو اختبار١٥

 م٤x9 المكوكى الجرى اختبار١٦

٠٠٠٠ ة استما تسجيل اللاعب سانات١٧

 ر.. ر.٠ ة اسئما تسجيل الاختا حات د١٨

 الأسبوعية التدريبية للوحدات نموذج١٩

 التدريبى البرنامج مكونات محاور٢٠

 -ن-


