
 الجداول قائمة

 الصفحة رقم الجدول عنوان الجدول رقم

 المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات١
٠٠٠٠٣٢ للعينة( الوزن الطول )السن والالتواء

 المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٢
 المختلفة التدريبية للأحمال والبعدية القبلية للقياسات

٠٣٣;
·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• الأولي للمجموعة

 المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات٣
 المختلفة التدريبية للأحمال والبعدية القبلية للقياسات

-٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٤•••••••• الثانية للمجموعة

 المعيارية والانحرافات ابية الا-.، ات المتو،،٤
•.•).• و.٠ م. للأحما العدية القلة للقاسات ل ة ;أ: اامه ددة التد

٣٥ الثالثة عة للمحه •5٠٠٠٩٩٥٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠44٩٠٠٠٠٩٩٠٩٩٠٥٠٠٠٩٠٠٠٩٩٠٩٥ ر

١٣٦ القا اسة الد ات٠٠ العنة·٠ تكا لقبلى٥ · .ن في ر معير في• فز

 الحمل لبرنامج الأولي التدريبية للوحدة نموذج٦

٤٢·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• ر, سطا {لمنو
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤٦........ مجموعة لكل التدريب حمل درجة٧
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤٧.......... التدرييية للأحمال النبض معدلات٨

• التا· مي لفر الأحما ·قاسات ل٩ • فيل ا.. تحليل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥..... الأولي جوعة لله ةةf: اله التدريبية

١٠:H:  اله التدريبية الأحمال بين الفروق دلالة
 ه ي

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠٥•• الأولي للمجموعة

• فبي.٠ التنا·· تحليل في لفر الأحمال ·قاسات١١
٥٦ الثائة عة للمحه :ةF اله: سدة التد ·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مي مي له.مي

- -ي



 الصفحة رقم

 الجداول قائمة تابع

 الجدول وقم الجدول عنوان

 المختلفة التدريبية الأحمال بين الفروق دلالة١٢
٥٧ الثانة عة لله=ه •٥٠٠٥٠٠٠٥٥٠٠٩٠٠٥٩٠٠٠٠٩٩٩٠٠٥٩٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠٥٥٠٠٠{ ر

•• التا مي ر لفر الأحما ·قاسات ل١٣ • بين ف لن.. تحليل

٦٠ الثالثة عة حه لله :ةk اام: ندة التد ٠٠٠٠٥٩٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠ Y  أ مد»،

 ه» #ة٤ لاء التدريبية الأحمال بين الفروق دلالة١٤
٦١ الثالثة عة الم<ه • ٠٠٥٠٠٤٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٥٦٠٥٠٠٤٠٠٠٠٠٠٥٠٠٩٠٠٥٥٠٥٠٠٠

 التدريبية الأحمال في المجموعات بين التباين تحليل١٥
٦٥ ةةt اله: حي لا الطا الند٣٠٠٠ ختا ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠-٠٠ لل ع• ملمن ،)

 القياسات في التدريبية الأحمال بين الفروق دلالة١٦
٦٦ الثلاثة لا الطا الند٣٠ ختا ·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ لر. .ء ملرى" .)ل

 التدريبية الأحمال في المجموعات بين التباين تحليل١٧
٦٩ :ةk: اله لا الفات٣٠٠٠ ختا ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مي ملل .ل

 التدريبية الأحمال في المجموعات بين التباين تحليل١٨
١ ختنا لو ا ثف لعمو• ٧٠ :ةF اله: لا ٠٠٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٥٠٠ ة ه أني

 القياسين في التدريبية الأحمال بين الفروق دلالة١٩
٧١ ا لاختا الثالث الثا لو ا ثف لعمو د ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• يا• .ل و

 التدريبية الأحمال في المجموعات بين التباين تحليل٢٠
٥ ٧٢ ::#:ة اله لا ا ختا لو ثفا لعرو ·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠ لصر ه ل

• القا٢١ • ة التد في  لميل•••) وبيل ا دلالة لفر الأحما- ل

١ لعر ٧٣ الثالث الثا لا ا ختا لو+ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ يصن لب .)ر ل ي

 التدريبية الأحمال في المجموعات بين التباين تحليل٢٢
٠٠٠٠٠٧٧....... ث١٥ المكان في الجري لاختبار :ةf اله

 ك



 الجداول قائمة تابع

 الصفحة وقمم الجدول عنوان

 التدرييية الأحمال في المجموعات بين التباين تحليل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٧٨..... المكوكي الجري لاختبار المختلفة

 الثاني القياس في التدريبية الأحمال بين الفروق دلالة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٧٩••••• المكوكي الجري لاختبار

 الجدول وقم

٢٣

٢٤

٨٢
 لكل والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالات٢٥

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ عه,م مجمو
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 الصفحة وقم

 الأشكال قائمة

 الشكل رقم الشكل عنوان

١٢٦ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••••• المنخفض البدء من متر٢٠ ١ عدو

٢٧١

٢٨١

١٢٩

١٣٠

١٣١

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ متحركة بداية من متر ،ا عدو

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ العمودي لوب د. ثفاا ا

 الثبات من العريض الوثب
«٠٩٠4٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠»٩٠٠٩٠٩

 ث ا٥ المكان في الجري
 ن٩٠ و٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٠٠٠٥٥٠٠٥٠٩٩

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••••• الحواجز بين الزجزاج جري

 م ه

٢

٣

٤

٥

٦



 المرفقات قائمة

 عن معلومات علي للحصول خاص استفتاء استمارة )ا( مرفق

٠٠٠٠١٠٠....... لها المصاحبة والأعراض الشهرية الدورة
 نوع معرفة في المدربين أراء استطلاع استمارة(٢ مرفق)

 المسافات لناشئات الطمث فترة خلال التدريب أحمال
١٧•٠

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠ مء0 الفصيل

 معرفة في الأطباء الخبراء رأي استطلاع استمارة(٣) مرفق
 الناشنات اللاعبات علي الرياضي التدريب تاثير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١١١•••••• الطمث فترة خلال

 التي للاختبارات الخبراء رأي استطلاع استمارة(4 مرفق)
 لناشنات الطمث فترة خلال البدنية اللياقة تقيس

٠٠٠٠٠٠٠٠٠١١٥ القصيرة المسافات »٩٠٩٠٠٠٠٩٠٩٩٠٩٠٠٠٠٠٩٥٥٩٩٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ جن/

 البدنية اللياقة اختبارات قياسات تسجيل استمارة(٩ مرفق)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٢١ الشهرية الدورة خلال التدريبي للموسم
١٢٣ البحث لعينة الشهرية الدورة مواعيد تسجيل استمارة(1 مرفق)

١٢٥ البحث في المستخدمة البدنية اللياقة اختبارات(٧ مرفق)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٣٢ وصفتهم الخبراء أسماء(٨) مرفق

٠٠٠٠٠٠٠١٣٤....٠ إيقاف ساعة باستخدام النبض قياس طريقة(٩) مرفق

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٣٦•••.••.. ، الإحماء فترة )،ا(تدريبات مرفق

١٣٧ ا'٦٠٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••••, الإحماء أولا

١٤٩ الإطالة تدريبات: ثانياً  ن٠ ج٠٠٠٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠3٠٠٥٠٠٠٩٩٥٠٠ ن٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠ ر .جر$ جي

AB.C .٠٠١٥٧ :تدريبات ثالثا  ن٠٩٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٥٥٠٠٥٠٠٥٠٠٥4٠٠٥٠٠4٥٠٠٠٣ و٠٥

- -ن



 المرفقات قائمة تابع

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٥٨•........ الأساسية الفترة )اا(تدريبات مرفق

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٥٩ المختلفة القوة بأنواع تدريبات: أولا

١٦٣ سرعة :تدريبات ثانياً
 »ن4٠٠٠٩٠٠٠٩٩٩٩٩٠٠٠٩٠٠٠٠٥٠٩٠٠٠٩٩٥٠٠٩٠٠٩٠»»٣٥٩٠٥٠

١٦٥ وأداء تكنيك .تدريبات ثالثا
٠٠٩٠٠٥٠٩٠٠٠٠٠٥٠٠٥٥٠٠٠٩٩٠٥٠٠٩٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠ بي٠ ج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٦٧....•....... التهدئة فترة )اا(تدريبات مرفق

٠٠٠٠٠٠٠١٦٩ المختلفة الأحمال ذات التدريبية البرامج(١٣) مرفق

 انر--


