
 الجداول قائمة/٠
 الصفحة رقم الجدول عنوان الجدول رقم

٢٥-١٩ المرجعية الدراسات١

١ لعمر التد٢ • البحث عنة تحا فى ا ات• لنمو  ريى و مدعير.. .لل
٣١

 الراحه فى القلب ومعدل

٣٥ البحث فى مة١ خ٦•. اله البدنية الاختبارات صدق٣
٣٦ البحث فى :امة3 اله. البدنية الاختبارات ثبات٤
٣٩ البحث في امة٦ الء. التدريب مناطق٥
) منا طق سدة تد٦ ٣ ٣٩ ا ه٠ لبر ا التد نا إلى ر ... ر ريبيء مج. دفسيم

٤٠ الاول للأسبوع التدريب حمل٧

٤١ دب التد حمل للأسبو ع الثا·٨  لى•..

٤٢ الثالث للأسبوع التدريب حمل٩

٤٣ الرابع للأسبوع التدريب حمل١٠
٤٤ الخامس للأسبوع التدريب حمل١١

٤٥ السادس للأسبوع التدريب حمل١٢

٤٦ السابع للأسبوع التدريب حمل١٣

٤٧ الثامن للأسبوع التدريب حمل١٤

 ريبي مج..٠ ريخ لتو ا• لنسبى لمحتو لبر التد نا خلال »هي فنل٥ جن١٥
٤٨

 ع الإعداد

١ لز بالدقاء-• لمحتو لير التد نا خلال١٦ •  ريي مج. ى دى مدي. ريع لتو
٤٨

 الإعداد فترة

١ لز بالقاء-• لمحتو ا حدات لبر التد نا١٧ •  ريبي مج. و د مدي. ريع لتو
٤٩

 العام الإعداد فترة خلال

 التدريبي البرنامج وحدات لمحتوى بالدقائق الزمني التوزيع١٨
٥٠

 الخاص الإعداد فترة خلال

 التدريبي البرنامج وحدات لمحتوى بالدقائق الزمني التوزيع١٩
٥١

 .ل. ء·- خلال فدر بات للما الاعداد ة

 رات المتغ. في ا، اب< لعينة القياسات بين التباين تحليل٢٠
٥٤

 الفسيولوجية

 -ح-



 الجداول قائمة تابع٥/٠

 الصفحة رقم الجدول عنوان الجدول رقم

 رات المتغ. في ا، ام- لعينة القياسات بين الفروق دلالة٢١
٥٥

 الفسيولوجية

- لمتغير البدنة ات٢٢ ١ • الحث لعنة القاسات٠• التا فى ٥٩ تحليل ٠٠•٠٠. ين ين..

١٠ لمتغير البدنة ات٢٣ • البحث لعنة القاسات٠- في ٥٩ ا دلالة لفر ٠٠٠٠٠• وفن

٦٢ والفسيولوجية البدنية المتغيرات بين الارتباط معامل٢٤

 رات لمت:ر العامة الاسس في الخبراء رأى استطلاع استمارة٢٥
٧٨

 التدريبى للبرنامج الحمل

 المهارات اهم تحديد في الخبراء رأى استطلاع استمارة٢٦
٨١

 الخاص بالتحمل المرتبطة الهجومية

 المهارات أهم تحديد فى الخبراء رأى استطلاع استمارة٢٧
٨٢

 الخاص بالتحمل المرتبطة االدفاعية

 الاختبارات أهم تحديد حول الخبراء رأى استطلاع استمارة٢٨
٨٣

 ض .ل ا لقا لتحمل الخا

٨٤ بهم الاستعانة تم الذى الخبراء السادة أسماء٢٩

٨٥ ة استما تسجيل البحث ات اختا سانات٣٠  ، .ل٠٠ .م.

٨٦ الد لاكتات اختا سانات تسجيل ة استما٣١  م .ر٠٠٠٠ ل

٨٧ ة استما تسجيل ا ات اختا سانات لتحمل الخا٣٢  ن ل٠٠٠٠.

١٠٩ يومية تدريبية لوحده نموذج٣٣

- -ط



 الأشكال قائمة٦/٠
 الصفحة رقم الشكل عنوان الشكل رقم

١٢ كدفة تكو اللاكتك••١ • حمص يل ر،

١١٣ قة الغا العتة لهو اللا قه الفا العتة ائمة هو ائدة٢ . ر ، و. ء

١٤ معد اف ا نقطة ل اللا قة الفا العتة القلب هو ائة٣ . ل. .و دحر

٤٠ الأول للأسبوع التدريب حمل٤

٤١ حمل دب التد للأسبو ع الثا·٥  لى•..

٤٢ الثالث للأسبوع التدريب حمل٦

٤٣ الرابع للأسبوع التدريب حمل٧

٤٤ الخامس للأسبوع التدريب حمل٨

٤٥ السادس للأسبوع التدريب حمل٩

٤٦ السابع للأسبوع التدريب حمل١٠

٤٧ الثامن للأسبوع التدريب حمل١١

 رات المة:ي في ا"، اب- لعينة القياسات بين الفروق دلالة١٢
٥٥

 الفسيولوجية

- لمتغير البدنة ات١٣ ١ • البحث لعنة القاسات٠" فى ٦٠ ا دلالة لفر •٠٠٠•• بين وف

٨٨ المتحرك السير جهاز١٤

٩٠ جها تحليل الد لاكتات١٥  م ٠. ر.

٩٣ جها معد ·قبا ل القلف١٦ · ل.لن•

٩٦ الجرى وسرعة النبض معدل بين العلاقة١٧
٩٦ النبض ومعدل الدم لاكتات بين العلاقة١٨

٩٧ أداء تحمل م٣٣2 اختبار١٩
٩٨ م(٢٥٢) لمسافة والمواجهة بالظهر الجرى اختبار٢٠

( الاحماء تدريبات٢١ ٠٠

١٠٣ الرئيسى الجزء تدريبات بعض٢٢

١٠٩ يومية تدريبية لوحده نموذج٢٣

- -



 المرفقات قائمة٧/٠

 الصفحة رقم المرفق عنوان المرفق رقم

٧٥ الخبراء رأى استطلاع استمارة١
٨٤ الخبراء السادة أسماء٢

٨٥ ة اسئما تسجيل المحث ات اختا٣ • .ل٠)

٨٨ المتحرك السير جهاز٤

٨٩ جها تحليل الد لاكتات٥  م. ل.

٩٣ جها معد قنا• ل القلب٦ •. ر.
٩٤ الدم لاكتات اختبار٧

١٩٧ لقا البدنة ات الاختا لتحمل الخا٨  ص ل.•. .ل

٠٠١ الاحماء تدريبات٩

١٠٣ ا سات تد لجز ر لر¢١٠  ايى ء ،•.

١٠٩ يومية تدريبية لوحده نموذج١١

- -


