
 الثالث الفصل
 البعث إجراءات٠/٣

 البحث منهج١/٣

 البحث عينة٢/٣

 البحث مجالات٣/٣

 البيانات جمع وسائل٣/4

 والتنظيمية الإدارية البحث إجراءات٥/٣

 الاستطلاعية الدراسات٦/٣

 التدريبي البرنامج٧/٣

 القبلي القياس٨/٣

 التدريبي البرنامج تطبيق٩/٣

 البينى القياس١٠/٣

 البعدي القياس١١/٣

 الإحصائية المعالجات١٢/٣



 البحث: إجراءات٠/٣

 البحث: منهج١/٣

 والقياس التتبعي والقياس القبلي القياس بتصميم التجريبي المنهج الباحث استخدم
 البحث. هذا لطبيعة لمناسبته وذلك واحدة تجريبية لمجموعة البعدي

 البحث: عينة٢/٣

 م(،٩٨1) مواليد اليد كرة لاعبى من العمدية بالطريقة البحث عينة بإختيار الباحث قام
 مواليد الناشئين من لاعبين و)«( ، الرياضى الداخلية نادى من لاعبا(١ )ه العينة حجم وبلغ

. الأستطلاعية الدراسة إجراء فى بهم للأستعانة الرياضى العمالية المؤسسة بنادى(١٩٩٠)

 بسبب لاعبين )؟( وعددهم الأساسية البحث عينة من اللاعبين بعض استبعاد تم وقد
 الأساسية البحث عينة أجمالى بلغ ،وبذلك التدريبات حضور فى الانتظام عدم أو الاصابة

 لاعب.(١2)

 البحث: عينة اختيار وشروط مواصفات١/٢/٣

 وهي: البحث عينة لأفراد التالية والمواصفات الشروط تتوافر أن يجب كان

 لسحب والاستعداد البحث في المشاركة في الرغبة لديهم البحث عينة أفراد يكون ­أن

 ممكنه. نتائج أفضل الى للوصول كمؤشر شخصي بدافع الدم عينات

 الرياضى للموسم اليد لكرة المصرى بالأتحاد مسجلين البحث عينة أفراد يكون ­أن

٠ م(2٠٠٧/٢٠٠٦)

 البث: عينة تجانس٢/٢/٣

 من لكل الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابي المتوسط حساب تم

. البحث عينة لأفراد الراحة في القلب ومعدل التدريبى والعمر والوزن والطول السن متغيرات
. )ا( رقم بالجدول موضح هو كما
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(٢) جدول
١ لر احة • القلف فى ١ لعمر معد التد ل • البحث عنة تحاز فى ا ات-· لنمو · ريى و معير٠• لن

 التفلطح الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط المتغيرات

-١,٧٧٥-١٨,٠٨٠١٨٠,٥٩٧٠,٦٠٣ السن

-٠,٩٠٤ ,ا٠١٠-١٨0,٢٥٠١٨٢٥,٩٣٩ الطول

٠٨٣١,٠٥٣,،٧٨,١٥٣٧٨٥,٥٣٨ الوزن

-١,٦١٨-٤,١٧٥٤,٢٥٠0,٧٤٨٠,٣٠١ العمر التد  ريى
-1,٣٩٣-٧٢,٧٥٠٧٣,٥٠٠٤,٢٩٠٠,٥٢٤ الراحة فى القلب معدل

 ومعدل التدريبى والعمر النمو لمتغيرات الإحصائى التوصيف )ا( رقم الجدول يوضح
 ، ,ا٠١٠)- بين ما الالتواء معاملات قيم تراوحت حيث ، البحث لعينة الراحة فى القلب

 تراوحت حيث التفلطح معامل قيم وكذلك ،(٣- ،٣)+ بين ما انحصرت أنها أى (،٠,٠٨٣
 تتبع أى الاعتدالى المنحنى تحت العينة بيانات تقع وبالتالى (،١,٠٥٣ ،١,٧٧٥)- بين ما

 جميع فى الطبيعى بالتوزيع الخاصة الإحصائية القوانين الباحث استخدم وقد الطبيعى، التوزيع
 البحث. فى الإحصائية المعالجات

 البحث: مجالات٣/٣

 البشري: المجال١/٣/٣

 والمسجلين القاهرة منطقة الرياضى الداخلية بنادى(١٩٨٨) مواليد اليد كرة لاعبى
٠(٢٠٠٧/٢٠٠٦) موسم اليد لكرة المصري بالاتحاد

 الزمني: المجال٢/٣/٣

 والقياسات التتبعية والقياسات التدريبي البرنامج وتطبيق القبلية القياسات إجراء تم

 الموافق الأثنين إلى م(2٠٠٦/٧/٥ الموافق) الأربعاء من الفترة خلال البعدية

(٢٠٠٧/٩/٤)

 الكاني: المجال٣/٣/٣

 والقياسات التتبعية والقياسات التدريبي البرنامج وتطبيق القبلية القياسات إجراء تم

 بالمعادى الأوليمبى بالمركز القياسات ومعمل العمالية المؤسسة بنادي اليد كرة بملعب البعدية

. بالقاهرة
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 البيانات: جمع وسائل٤/٣

 الباحث ساعدت التي البيانات جمع وسائل من بمجموعة بالاستعانة الباحث قام

 في. وتتمثل والفسيولوجية البدنية القياسات وإجراء التدريبي البرنامج تطبيق على والمساعدين

 بالبحث: المرتبطة والبحوث المراجع١/٤/٣

 والمجلات الرياضية التربية كليات في العلمية المراجع على بالاطلاع الباحث قام

 رأى واستطلاع للمعلومات الدولية والشبكة اليد لكرة المصري الاتحاد ومطبوعات العلمية

 الحالية. بالدراسة المرتبطة والأجنبية العربية الأبحاث أهم على للتعرف وذلك الخبراء

 البحث: اختبارات٢/٤/٣

 الفسيولوجية: التغيرات١/٢/٤/٣

 الراحة في القلب -معدل

 اللاكتيك حمض -قياس

 اللاهوائية الفارقة العتبة -قياس
(M.L.S.S) (  للاكتات القصوى الثبات )حالة الدم لاكتات اختبار

(٧) مرفق
 البدنية: التغيرات٢/٢/٤/٣

: الخاص التحمل -قياس

 م(.٢٥٢) لمسافة والمواجه بالظهر [الجري السرعة تحمل اختبار

]. أداء تحمل م٣٢ اختبار[ الأداء تحمل اختبار
 مائل]. انبطاح من الذراعين ثني القوة تحمل اختبار

(٨) مرفق
 البحث: في المستخدمة والأدوات الأجهزة٣/٤/٣

 وتتضمن: البحث في الأدوات هذه استخدام البحث هذا طبيعة تتطلب

 وسرعته. الجري مسافة قياس إمكانية به(Treadmill) متحرك سير جهاز

.(Accusport) - الدم لاكتات تحليل جهاز

.(Strips) - الدم لاكتات تحليل شرائح
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 مطهرة. ومواد )إير( وخازات.

 للتطهير. وكحول طبي قطن

 الأداء. أثناء النبض لقياس(Puller) ساعات ست عدد

 الأداء. زمن لتسجيل واحد نوع من رقميتين ساعتين عدد

(٦ ،٥ ،٤) مرفق

 سم. لأقرب للجسم الكلي الطول لقياس رستاميتر جهاز

 كجم. لأقرب الوزن لقياس طبي ميزان-

 قانوني. يد كرة ملعب أقماع++ يد كرات.

: والتنظيمية الإدارية البحث إجراءات٥/٣

 اللاعبين. بيانات وتسجيل جمع استمارة إعداد١/٥/٣

 بيانات وتسجيل باللاعبين الخاصة البيانات لتسجيل وذلك استمارات "ا تصميم تم

 الفسيولوجية. والمتغيرات البدنية المتغيرات من لكل والبعدية والتتبعية القبلية القياسات

(٣) مرفق
: الساعدين وتدريب اختيار٢/٥/٣

 التجربة إجراء في الباحث لمساعدة مهامهم أداء على وتدريبهم المساعدين تحديد تم
 بغرض بالمساعدين الباحث اجتمع وقد العمالية، المؤسسه نادى من اختيارهم وتم الأساسية

 الآتي:

 وأهدافه. البحث جوانب على المساعدين إطلاع

 والفسيولوجية. البدنية القياسات أخذ وتوقيت بترتيب المساعدين تعريف-

 تطبيقات أثناء استفسارات أي على للإجابة الكافية بالمعلومات المساعدين إمداد
 البحث.

 البيانات تسجيل كيفية على والتدريب باللاعبين الخاصة القياس استمارة على التعرف

 بها.

 الاستطلاعية الدراسة خلال والفسيولوجية البدنية القياسات إجراء كيفية على التدريب

 تنفيذها. ودقة إتقان من والتأكد
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 الاستطلاعية: الدراسات٦/٣

 الأولى: الاستطلاعية الدراسة١/٦/٣

 الموافق السبت يوم من الزمنية الفترة في الأولى الاستطلاعية الدراسة إجراء تم

 لاعبين( قوامها)ا عمديه عينة على(٢٠٠٦/٦/٢٦) الموافق الأثنين يوم إلى(٢٠٠٦/٦/٢٤)

 من وذلك اليد، لكرة المصرى بالإتحاد والمسجلين(١٩٩٠) مواليد العمالية المؤسسة نادي من

: من للتأكد وذلك الاساسية البحث عينة خارج

 المستخدمة. والأدوات الأجهزة وسلامة صلاحية

 القياس. لإجراءات ترتيب أفضل إلى للوصول القياس في العمل سير وتنظيم تنسيق-

. المستهدف والنبض القلب معدل انحراف نقطة باستخدام التدريب حمل تقنين

 اللاعب يصل حتى وأخر تمرين كل بين البينية الراحة لفترة المناسب الزمن معرفة-

 الإحماء. نهاية في عليها كان التي الطبيعية الحالة إلى

 عملية تستغرقها التي المدة وتحديد لاعب بكل الخاصة القياسات إجراء على التدريب.
 والبعدية. والتتبعية القبلية القياسات من كل في لاعب لكل القياس

 الاختبارات تطبيق نتائج بتجميع الخاصة البيانات تسجيل استمارة مناسبة من التحقق

 البحث. قيد والفسيولوجية البدنية

 على والعمل الاستطلاعية التجربة إجراء أثناء تظهر قد التي الصعوبات اكتشاف

 التدريبي. البرنامج تطبيق عند إزالتها

: الثانية الاستطلاعية الدراسة٢/٦/٣

 الموافق الثلاثاء يوم من الزمنية الفترة في الثانية الاستطلاعية الدراسة إجراء تم

 وكذلك الأساسية البحث عينة على(٢٠٠٦/٧/٣) الموافق الأثنين يوم إلى(٢٠٠٦/٦/٢٧)
 قيد المستخدمة للاختبارات والثبات( )الصدق العلمية المعاملات لإجراء ،وذلك الأستطلاعية

. البحث
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 الصدق: معامل١/٢/٦/٣

 نتائج نفس باستخدام الباحث قام حيث ، التمايز صدق طريق عن الصدق معامل إيجاد تم
 أقل سنية مرحلة من لاعبين)«( قوامها أخرى بمجموعة ومقارنتها ، البحث عينة اختبارات

 العمالية المؤسة بنادى القياسات تمت وقد ، العمالية المؤسسة نادى من(١٩٩٠) مواليد من

(.٣") رقم الجدو فى ذلك ويتضح بالقاهرة،

(٣) جدول

 البحث في المستخدمة البدنية الاختبارات صدق
١٦= ن
 ب

 المتغيرات
 ت قيمة الالتواء جب، ا ن ي

٧٣,٦٥٤١٠,٠١٠٥٨,٠٢٤١٠,٠١٠0,٧٠٩٢,٩٢١ )ث(] سرعة تحمل

٣,١٠٢-١٠٧,٩٤٤١٢,٧٩٤٨٦,٧٢٠١٢,٨٠٩0,٢١٨ )ث( أداء تحمل

٢,٣٨٦-٣٠,١٢٥٥,٣٣٠٣٦,١٢٥٣,٩٨٠٠,٤٧٧ )تكرار( قوة تحمل

١,٧٦١= وقيمة"ت ,،٠ ه معنوية ومستوى14 حرية درجة عند دال

 درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود )؟( رقم الجدول من يتضح
 قد المحسوبة ت" قيم أن حيث ، البدنية الاختبارات فى المميزة والعينة الاستطلاعية العينة
 هذه قدرة يعنى وهذا ،(٠,٠ )ه معنوية ومستوى ا(٤ حرية) درجة عند الجدولية قيمتها فاقت

 التى الصفات لقياس صادقة اختبارات تعد أنها أى المستويات، بين التمييز على الاختبارات
. أجلها من وضعت

 الثبات: معامل٢/٢/٦/٣

 ويدل أيام ثلاثة بعد تطبيقه واعادة الاختبار تطبيق طريق عن الثبات معامل ايجاد تم

 معدلات على الثانى التطبيق ودرجات الاول التطبيق درجات بين لبيرسون الارتباط معامل

(.٤) جدول فى ذلك ويتضح الاختبار ثبات استقرار
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(4) جدول
 البحث فى المستخدمة البدنية الاختبارات ثبات

٨= ن

 النسبة قوة ر لتطبيق الثا الأول تطبيق
 ر قيمة أبى٠٠ المتغيرات

»»
 المئوية الارتباط

٠,٧٦١٧٦,١١٩ ج١٠٧١,٧٧٣٠,٨٢٧١٠,٨٧٢ و٧٣,٦٥٤٠١٠ سرعة تحمل
 ن

٧,٠٠٤١٠,٨١٥١٠,٦٦٥٦٦,٤٧٠١ إ١٠٣,٦٠١\١٢,٧٩٤\١٠٧,٩٤٤ إ أداء تحمل

١٠,٧١٥٠,٥١١٥١,١٤٧١ إ٤,٩٢٨ إ٣١,٥٠٠١ ,ه٣٣٠ إ٣٠,١٢٥] قوة تحمل

٠,٦٢٢ "ر"= وقيمة ,،٠ ه معنوية ومستوى٦ حرية درجة عند دال•

 درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات ارتباط وجود )؟( رقم الجدول من يتضح

 الاستطلاعية المجموعة لنفس الثانى التطبيق ودرجات للاختبار الأول التطبيق فى البحث عينة

 قيمتها فاقت قد المحسوبة "ر" قيم أن حيث ، أيام ثلاثة بفاصل وذلك البدنية الاختبارات فى

 تطبيقه إعادة عند الاختبار درجات ثبات يعنى وهذا ,،(٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية

. الظروف نفس تحت

 التدريبي: البرنامج٧/٣

 بتوضيح الباحث اهتم فقد لذا البحث، هذا في الزاوية حجر هو التدريبي البرنامج يعتبر
 هو كما للتطبيق النهائية صورته إلى يصل حتى بها مر التي والمراحل البرنامج بناء خطوات
:- التالية النقاط في موضح

 التدريبي: البرنامج من الهدف١/٧/٣

 العتبة تدريبات خلال من الوظيفية القدرات تنمية على قائم جديد أسلوب تجريب
 لعينة الخاص والتحمل الفسيولوجية المتغيرات بعض علي تأثيرها ومعرفة اللاهوائية الفارقة
 البحث.

 التدريبي: البرنامج وضع أسس٢/٧/٣

 العلمية المراجع على الاطلاع بعد التدريبي البرنامج أسس بوضع الباحث قام

 والدراسات الخبراء رأى واستطلاع الرياضي التدريب وعلم اليد كرة رياضة في المتخصصة
. يلي كما المرجعية
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 يوم في الفترة هذه تبدأ أسابيع)«( لعدد التدريبي للبرنامج الزمنية الفترة تحديد تم١/٢/٧/٣
 كما م(٨/٣٠/2٠٠٧) الموافق الابعاء يوم في وتنتهي م(٨/2٠٠٦/٧) الموافق السبت

 يلي:

 العام: الإعداد .فترة

 الثاني]+ [الأول الأسابيع الفترة هذه ­تمثل

[A١-A5] - منطقة في تتم

] دقيقة٩٠[ التدريبية الوحدة -زمن

 دقيقة.٦٣٠=٩٠x٧= العام الإعداد فترة في التدريبية الوحدات زمن -إجمالي

 الخاص: الإعداد فترة-

] السادس+ الخامس+ الرابع+ [الثالث الأسابيع الفترة هذه -تمتل

[E,-EA] - منطقة في تتم

] دقيقة١٢٠[ التدريبية الوحدة -زمن

. دقيقة٢٨٨٠=٢٤١٢٠x= الخاص الإعداد فترة في التدريبية الوحدات زمن -إجمالي

 للمباريات: الإعداد فترة

 الثامن]+ [السابع الأسابيع الفترة هذه ­تمثل

[An,-An] - منطقة في تتم

] دقيقة ا٤٠[ التدريبية الوحدة -زمن

. دقيقة١٥٤٠=١١١٤٠x= للمباريات الإعداد فترة في التدريبية الوحدات زمن -إجمالي

 الإعداد: فترة في التدريبية الوحدات خلال الكلي الزمن إجمالي٢/٢/٧/٣

 ساعة.٨٤,١٦=٦٠ دقيقة:٥٠٥٠=١٥٤٠+٢٨٨٠+٦٣٠=

4(٧٣)

 العادلة: خلال من تحديدة ويتم القلب لضربات معدل أقصى٣/٢/٧/٣

HRR=217-(0.85x Age)
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 التدريبي: البرنامج مراحل خلال التدريبية الأسابيع علي الحمل درجة توزيع٤/٢/٧/٣

3%]84%-60[ المتوسط الحمل -درجة

3%]99-%85[ العالي الحمل -درجة

3%]120-100%[ الأقصى الحمل -درجة

 التدريبي البرنامج في المستخدمة التدريب مناطق بين الحمل دورة توزيع٥/٢/٧/٣

[A١-A ٥[ منطقة في(١:١ أ-نسبة)
[E,-E]  منطقة في(٢:١)٠(١:١ ب-نسبة)

[An,-An»]  منطقة في

 البرنامج لأسابيع التدريبية الأحمال مجموع

 الأسابيع عدد

١١٢\١٠٥+١٠٠١٠٢٢+٩٧ 4٩٥+٢٧٥٩٠

٨

(١:٢ ج-نسبة)

- التدريبي للبرنامج التدريب حمل٦/٢/٧/٣

;٩٧=

 متبنياً اللاهوائية الفارقة العتبة اتجاه في التدريبي البرنامج بتصميم الباحث قام٧/٢/٧/٣
٢٢٠٠١٦ (Peter Jansen)  جنسن )بير لتقسيم وفقا الجديد الدولي التصميم

. تحديد أساس علي يقوم الذي
(Heart Rate Deflection point) - القلب معدل انحراف نقطة

(Anaerobic Threshold) - اللاهوائية الفارقة العتبة

: هى مناطق ثلاث من التصميم هذا ويتكون

 الهوائية. العمليات علي الطاقة إمداد فيها ويتأسس(A-A) الهوائي العمل -منطقة

. اللاهوائية الفارقة العتبة من قليلاً وأقل أعلى وحدودها(E,-E) التحمل -منطقة

 العمليات علي الطاقة إمداد فيها ويتأسس(An,-An5) اللاهوائي العمل -منطقة

. اللاهوائية

- ٣٨-



 ه( جدول)
 البحث في المستخدمة التدريب مناطق

 مناطق
 القلب معدل3 الشدة

 زمن إلى العمل زمن نسبة
 الراحة التدريب
A-A33 % 90-75155-120١:1

E,-E« % 102-95180-155٢٠١-١:١

An,-An5« %112-105180-HR,٢:١

 القلب معدل انحراف نقطة عند القلب معدل من

(٦) جدول

 تدريبية مناطق(٣) إلى التدريبي البرنامج تقسيم

 العمل نسبة معدل متوسط منطقة ر
 ي الشدة الأسبوع الإعداد فترة ر م

 الراحة إلى النبض التدريب

120-975130#١ الاعداد مرحلة
• /١A١-A5١:١
150-90155%# العام ٢

٣#995165-155

166١:١-٤3997170 الإعداد مرحلة
• \٢E\-E

170-٥175 الخاص /%100٢:١

٦180-176 /%102

180-105189%٧3 الاعداد مرحلة
• /٣An,An5٢٠١

112199%#٨ للمباريات -HR,

 القلب معدل انحراف نقطة عند القلب معدل من

(M.L.S.S)  الدم لاكتات اختبار خلال من امول مللى٤ لاكتات مستوى عند النبض معدل تساوى%١٠٠

(.٧) مرفق

٣4



(٧) رقم جدول

%٧٥ بشدة( متوسط )حمل الأول الأسبوع

 التاري
 اليوم
 م

 الأقصى الحمل
 العالى الحمل
 المتوسط الحمل

٧/٨
 السبت

٧/١٠
 الاقين

٧/١٢
 الأربعاء

100

9ر8و--------------------------------

9[ {أ -----------------------وب

8685

80

75

٦٥
5$ و ----------------»---ب

65
$@) ----------------------------

5ر وو ---------------------ب

 السبت الاثثين الأربعاء
50

 سهو الشدة

(٤) رقم شكل

 الأول الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

٨٦+٧٤+٦٥ التدريبية الأحمال مجموع
39٧٥=== الأول للأسبوع التدريب حمل

٣ الأسبوع فى التدريبات عدد

-٤ و



(٨) رقم جدول

٩%٠3 بشدة( عالى )حمل الثانى الأسبوع

٧/١٩
 الأربعاء

٧/١٨
 القاء

٧/١٥
 لبيت

 التاريا
 اليوم
 ة

 الأقصى الحمل
 العالى الحمل
 ا

 المتوسط الحمل

 اث}}٠ اتننا
11٥
105

]{'81) -----------س----------------

95 هيييرسيو-------------}9---
90
85

 {}لأ --<---------------------د---ب

75 1----٠----------------------------------­
70 ر__74----------------------------

 و$$----=-------------

 {أ$ ----------ب-و

5ر و?---------------------------------
50

 ن الشدة

 الأربعاء الثلاثاء الأحد السبت

 )ه( رقم شكل
 الثانى الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

٩٥+٩٦-+٩٥+٧٤ التدريبية الأحمال مجموع
9٩# ،=== التأني للأسبوع التدريب حمل

٤ الأسبوع فى التدريبات عدد

- ٤١-



٧/٢٧
 تحميس

(9) رقم جدول
٩%3 ه بشدة عالى( )حمل الثالث الأسبوع

٧/٢٢
 البيت

 التاري
 اليوم
 ه

 الأقصى الحمل
 العالى الحمل
 المتوسط الحمل

 ا} ،تا
٩٢1 {م--------------------------------

: -ل+يتسر
 ز${$----------------------------->

}0) --------------------------------ر
 يم -----------------------------------ل81

 {،م---------------------------
 ز$5و-----------------
8 {أ ----------------------------و

5ز5---------------------------

50

 ه الشدة

 الاثنين ا الثلاثاء] الأربعاء] الخميس الأحد السبت

(٦) رقم شكل
 الثالث الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

٩٥+١٠٢+٩٩+٩٦+٩٧+٨١ التدريبية الأحمال مجموع
39٩٥== الثالث= للأسبوع التدريب حمل

٦ الأسبوع فى التدريبات عدد

- ٤٢-



 التاريي
 اليوم
 ص

 الأقصى الحمل
 العالى الحمل
 المتوسط الحمل

(١٠) رقم جدول
٩٧%3 بشدة عالى( )حمل الرابع الأسبوع

 ام

٧/٢٩
 السبت

٨/٣
 القمين

}١٠٠٠ فتا
٩٢٩82 أ -ب------------------ب

105
100 --محز-د---------------------0---------٦-----

9795
 [؟8{ --ساسد<-سس-سه-----ك

85 ,-- ٥---------------------------------­
 وم_[84----------------------------------

 و؟ي ---------------،ب

 {،ل -د-سد-----------يب

$$ -------------ب
 {لألأ$ -س-------------------وب

 الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس

 و$$ -د-------ب-------ب

50
 السبت الأحد

 ه الشدة

(٧) رقم شكل

 الرابع الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

 التدريبية الأحمال مجموع
= الرابع= للأسبوع التدريب حمل

 الأسبوع فى التدريبات عدد
٩٧٤١٠٧+١٠٢+٩٤+٩٨٤٨٤

39٧٩=
٦

- ٤٣-



(11) رقم جدول

9١٠0 بشدة أقصى( )حمل الخامس الأسبوع

 التاري·
 اليو

٨/٥
 لبيت

 الأقصى الحمل
 العالى الحمل
 المتوسط الحمل

120
115

٩8}{' ----=-----------ب-------------و

105

"2٢1» -حتننا»٠-·٠
90 -٢---٥-----------------------------------

2{5و --------------------------ب

80
$7 و------------------

 ي٥{----------

65
 {أو$ -------------------ت

 الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس

?$ ----سد--------

50
 السبت الأحد

 سهب الشدة

)«( رقم شكل
 الخامس الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

١٠٠+١٠٧+١٠١٤٩٧+١٠٣+٩٢ التدريبية الأحمال مجموع
#٩ ==،و الخامس= للأسبوع التدريب حمل

٦ الأسبوع فى التدريبات عدد

- ٤٤-



 التاري:
 اليوم
 اب

 الأقصى الحمل
 د

 العالى الحمل
 ه

 المتوسط الحمل

(12) رقم جدول

١٠٢%3 بشدة أقصى( )حمل السادس الأسبوع
 ام

٨/١٢
 لبت

 اام]
 د،،بد،،، ،، ،،،، ،د«د،،

120
115
110
105
100

95
90

5و -+-------------------ر٢ ا-----------

٦80 ---------------,ج------------------------ 82
 و$ل -------------------------------ر
 {م] ----------------------------------ب

68 و-----------------------------
 )]ز$ ------------------------------و

5ر وو -------------ب------------------

40

 السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء] الخميس
50

 هب الشدة

(٩) رقم شكل
 السادس الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

١١٠+١١٤+٨٢+٠٨١+١٠٢+٩٦ التدريبية الأحمال مجموع
٢39١== السادس= للأسبوع التدريب حمل

٦ الأسبوع فى التدريبات عدد"--

- ٤٥-



 التاري·
 اليوم
 الأقصى الحمل
 العالى الحمل
 المتوسط الحمل

(1٣) رقم جدول

١%٠٥3 بشدة أقصى( )حمل السابع الأسبوع
 ح

٨/١٩
 السبت

}3 ر: ا
٩٢٩1}[ -------حد-م---------حء-------------------

100 -/ث"٠ ن»٠ ا٠٠ +--٥
---------------gg_-----------------9995 _ب

9 [أ -----------------------و

235 و--------------------------------
2}{} -----------------------­

 ووي ----------------------ود

 ل٥{ -----------و

 ت$5و--------------------------------
 {}و$ -------------------------١-

 الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس

5ز8و--------------------------------------
50

 السبت الأحد

 سي الشدة

(١٠) رقم شكل
 السابع الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

١٠٥٤١١٢+٩٨٤١٠٩+١٠٧+٩٩ التدريبية الأحمال مجموع
39 رم٠٥== السابع= للأسبوع التدريب حمل

٦ الأسبوع فى التدريبات عدد

- ٤٦-



(١4) رقم جدول

٣%١١٢ بشدة( أقصى )حمل الثامن الأسبوع

 التاري
 اليو
 ام

 الأقصى الحمل
 ي

 العالى الحمل
 المتوسط الحمل

٨/٢٦
 السبث

٨/٢٨
 الاثين

٨/٣٠

 زج:ي
9ر5 -----------------------ا99

9 {أ -د--ب-----د--س--------وب

2}5} -----------------------

 و8[ ---------ب--------يد

 ي3و ----------------و

 م٥{ -----------------------------و

$8 و --=---------------------و

 ز$0{ ---------------،---و-

 الاثنين الثلاثاء الأربعاء

3$ و ----س-----،--و

50
 السبت الأحد

 مهب الشدة

(٨) رقم شكل
 الثامن الأسبوع خلال التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسبة توزيع

١١٦+١١٥+٩٩+١١٧+١١٣ التدريبية الأحمال مجموع
3٩١١٢== الثامن= للأسبوع التدريب حمل

 ه الأسبوع فى التدريبات عدد
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(١ )ه جدول
 الإعداد فترة خلال التدريبي البرنامج لمحتوى النسبي التوزيع

 الإعداد فترة١ الفترة

 المرحلة
 ر

 للمباريات الإعداد الخاص الإعداد العام الإعداد
٩2٠٠١١١A1-A2E -EAn- ر An5

٢٣٤٥٦٧٨

%10%١٠%١١٠%١٠%١٠%٠١

%٥%٥%١٠%٢٥%٣٠%٤٥
٣٥]%٤٥%٢٥/%٢٥%%٢٠ ا= ،٣%٣٥%٣٥% ى، الاعدادالمهار314

%1٠٥%٤٥%٣٠%٢٥%٢٠%٥

%٥%٥%٥%٥%٥%٥

%١0١%١٠٠%٠0١٠٠%١٠٠%٠%1٠٠

(١٦) جدول

 الإعداد فترة خلال التدريبي البرنامج لمحتوى بالدقائق الزمني التوزيع

:L٠ م«اين
 تد خد انسدةا نه

 المنطقة
 ايومي

٨

٧٠

٣٥
 ي=

?%

٧٢٠٧٠٠

- ٤٨-



 عا٤
K
٠ طم

٤
٤ي

 ه٤
E
T=ى •t ٥ه١ ام٤/٠٠ ا٠١ ، ا١١=

 ى Cم
٢٦ ا

٤  ما+
G

٤
 ي٤@
 تما

٤
 نك٤
 ي لجز١ ا:٢٤١١١

 ليسى١ لر ء



-١٠\٤/٤١٦\٦١ الفيس
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 الأربعاء
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 القبلي: القياس٨/٣
 للاختبارات وذلك(٢٠٠٦/٧/٥ الموافق) الأربعاء يوم الدراسة لعينة القبلي القياس إجراء ­تم

(٢٠٠٦/٧/٦) الموافق الخميس ويوم بالقاهرة بالمعادى الأوليمبى بالمركز الفسيولوجية

. العمالية المؤسسة بنادى البدنية للاختبارات وذلك

 التدريبي البرنامج تطبيق٩/٣
 لعينة الخاص التحمل لتحسين اللاهوائية الفارقة العتبة اتجاه في التدريبي البرنامج تنفيذ -تم

 عينة على(٢٠٠٦/٨/٣٠) الى(٢٠٠٦/٧/٨) من الفترة خلال أسابيع(٨) لمدة البحث
 الدراسة.

 البينى: القياس١٠/٣
 للاختبارات(2٠٠٦/٧/٢ الموافق) الجمعة يوم الدراسة لعينة البينى القياس إجراء ­تم

 البحث. عينة على الفسيولوجية للاختبارات(٢٠٠٦/٧/٢٩) الموافق السبت ويوم البدنية

 البعدي: القياس١١/٣
 البدنية للاختبارات(٢٠٠٦/٩/٤ الموافق) الأثلين يوم البحث لعينة البعدي القياس إجراء -تم

 للاختبارات(2٠٠٦/٩/٥) الموافق الثلاثاء ويوم العمالية، المؤسسة بنادي اليد كرة بملعب

 تم التدريبي البرنامج تطبيق وبعد ، بالقاهرة الاوليمبى بالمركز القياسات بمعمل الفسيولوجية

 الإحصائية. للمعالجة وإخضاعها وجدولتها وتنظيمها البيانات جمع

 الإحصائية: العالجات١٢/٣
 البيانات لمعالجة التالية الإحصائية الطرق استخدام تم

 الحسابي -المتوسط

 -الوسيط

 المعياري -الانحراف
 الالتواء -معامل
 التباين -تحليل
 الارتباط -معامل

 التحسن -نسب

٥٢


