
 الجداول قاعمة
 ، ا،

 الصفحة رقم
 ام د

 الجدول عنوان
 ن ،

 الجدول رقم
 ،ن

 والوسيط المعيارى لأنحراف وا الحسابى المتوسط١
 ه الطول من كل فى العينة لمجتمع لألتواء ا ومعامل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٥٥· السن ه الوزن

 والوسيط المعيارى والأنحراف الحسابى المتوسط٢
 ستقرة( الغير) التجريبية للمجموعة لألتوا ا ومعامل

 علات توة ، السن ه الوزن ه الطول من كل فى
 ين مفصلى}لفخذ ومرونة والرجلين الظهر ه البطن
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٦ واليرى اليمى للرجل

( المستقرة) الضابط: المجموعتين بين الغروق لالة د
 فى القبلية للقياسا( سقرة الغير) والتجريبية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٦٥ والحركى الثابت زن التوا

( المستقرة) الضابطة المجموعتين بين الغرو لالة د
 فى القبلية للقياسات( مستقرة الغير) والتجريبية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦٦ للشخصية يبورج فرا قالمة أبعاد

٣

٤

 للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د ه
 الثابت التوانن فى( مستقرة الغير) التجريبية
٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦٧ والحري

 للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د٦
 فرايورج قالمة أبعاد (فى سقرة الغير) التجريبية
٦٨ ه٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٥٠٥٠٥٠٠٩٩٠٠٠٥ للصبية

 ب و د



 الجداول قالمة تابع
 ن

-• ل ول الجد عنوان الجدول رقم  عحه وفم
، ن ،

 ى' واا.- القبلى القياسين بين الفروق لالة د٧

 قوة فى( مستقرة الغير) التجريبية الهجموعة

 لات عة وقوة الرجلين عضلات وقوة لبطن علاتا

٦٩·٠٠٠٠٠٠٠٠· الفخذين مفصلى ومرونة الظهر

 ى اد والبه القبلى القياسين بين لالةالغروق ،د٨

 الغترة فى مستقرة،( الغير) التجريبية للمجموعة
٧ ه··٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠ ه٥ ورثين الد بين

 ى د ،•• واا القبلى القياسين بين الفروق لالة د٩

.- -)الف مستقرا أسا ة(لعدد 1 عة للمد لتجر  م. ير يهيه٠ .ت

٠٥٠٠٠٩٥٥٥٥٥٠٠٩٠٠٥٠٠٠٠٥٩٨٧١ أ)لام

 ءد والهبد القبلى القياسين بين الغرق لالة د و٠
٠1 م فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ٠١

٧٢·٠٠٠٠٠٠ الطمث أيام خلال مة >د٦ اله، القطيلات

 ى٠٩•. والم القبلى القياسين بين الفروق لالة د١١

٠ ن فى جو ه .- -)الذ مستقرا ة( 1 للمجموعة لتجر  و. يي .يهيه٠

 أماكن أى من نزف ووجود الطمث أشنا" موية جلطد
٧٤·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ الطمث أشنا" أخرى

 ى «، والبجد القبلى القياسين بين الفروق لالة د١٢

 للإعراض( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة
 ي

 الذى واليوم الطمث فترة أشنا؟ مكH اا الصاحبة
٧٥·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥· لتعب ا رجة ود فيه تظهر

 زمه ه



 الجداول قائمة تابع

 الصفحة رقم ول الجد عنوان الجدول رقم
 د« ن

 ى٠ ا وااب، القبلى القباسين بين الفروق لالة د٧
) ن ن و ١ لغير ين يد» ) ١ لتجر ي  موه في مستعر، يهيه. ءموعه- إ١

 لات عث وقوة الرجلين لات عضد وقوة لبطن ا علات
٩·٠٠٠٠٠٠ ه٩٥ الفخذين مفصلى ومرونة الظهر

 ى د وااب< القبلى القياسين بين الفروق لالة د٨
 الغترة فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة

٧ ه·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩ ورثين ألد بهن

 ى-٩ واا< القبلى القياسين بين لالةالفروق د٩

 أيام (لعدد مسقرة الغير) التجريبية للمجموعة
٧١-٥٥٥٥٠٠٥٥٥٥٠٠٥٠٥٥٥٠٥٥٥٥٥٠ ألظك

}  ى ءد واابن القبلى القياسين بين الفروق لالة د٠
 ل٩ ى (فى الغيرسستقرة) التجريبية للمجموعة

f[٠٠٠٠٠٠ الطمك· ٧٢ خلا مة خد٦ القطيلات!ا. ل  م..

 ى ا. واام- القبلى القياسين بين لالةالغروق د١١

 وجود فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة

 أاكن أى من نزف ووجود الطمث أشنا" موية د جلط

٧٤·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠· الطمث أشنا" أخري

 ى ا وااوعد. القبلى القياسين بين الخروق لالة د9٢

 للاعراض( سقرة الغير) التجريبية للمجموعة
 الذى واليوم الطمث فترة )اامثأشناء الصاحبة

٥٧·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩ لعب أ رجة ود فيه تظهر

 د ز ه



 الجداول قالمة تابع
،

•• ل ول الجد عضوان الجدول رقم  صبحه وفم» ر
 ن

 !امجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د١٣
 تمارس ى الذ اليوم فى( مستقرة الغير) التجريبية

٧٦·٠٠٠٠٠٠٠· الطمث فترة أثناء الرياضة الطالبه فيه

 اا.جموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق لالة د١٤
 الغياب لات أحما فى( مستقرة الغير) التجريبية

٧٧·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الطمث ،قترة أشنا"

 !اءجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الغرق لالة د١٥
 قبل تظهر التى لعراض( مستقرة الغير) التجريبية

٧٨• ه التعب رجة ود فيه تظهر ى الذ واليوم الطمث بداية

 اامجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين لالةالغروق د١٦
 م

 و تاء التى للإعراض( سقرة الغير) التجريبية

 ب رج ود فيه تظهر الذى واليوم الطمث نهاية بعد
 ك

٧٩•٥٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠٥٠٥٩ ألثما

 القبلية عن ية لبعد للقياساتا المشوية،للحمن النسبة١٧
.١ » ختا ١ ) فى  ولاما ،» ء3٠م حمها. عةا د لا د٥ نججريميه ب ر ر لغير و» مستقرا

 ب{ ه·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩ والحركى الثابت فن التوا

 القبلية عن البعدية للقياسات لاتحن المشوية النسبة١٨
 ار أخة. (فى مستقرة الغير) التجريبية جموعة٠١ ا

٨١·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ية لله يبور فرأ قالمة

 -ح



 الجداول قائمة تابع
 ن ،

٠ الجدول عنوان الجدول قم • {  صبحه وفم ر
 ان ب

 عن البعدية للقياسات للتحن المئوية النسبة١٩
) ي في -(١ لغير ي» مستعرا ن ن · يهيه ، ,عن٠• ا٦ ء اء<1 القلة لتجر

 ن والرجا. والظهر البطن الات عذ قوة رات أختبا

٨٢·٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥· الفخذين مفصلى ومروئة

 عن البعدية للقياسات التدن المشوية النسبة٢ ه

« قس ( ١ لغير به مستقرا ه ) ،  يلإ», ما,٠٠ ا حموعة الا القلة لتجر

٨٣·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ ورين الد بين الغرة

 عن ية البعد ت للقياسا للةدن المشوية النسبة٢١
 فى( الغيرستقرة) التجريبية !ا.جموعة القبلية

٨5·٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠ الطمث أ] عدن  م٠

 عن البعدية ت للقياسا للة-من المشوية النسبة٢٢
4 ي مس ٣٠ مستعرا ة( -(١ لخير 1 عة-٠ اا القلة لتجر - يهيه ، ع٠ ،

٨٧·٠٠ الطمث أبام خلال مة المتخذ القطيلات عدد

 عن ية البعد للقياسات للتحسن القوية النسبة٢٣
 (فن مستقرة الغير) التجريببة ا!،جموعة القبلية

٩١·٥٥٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠• موية الد ألجلط

 عن ية لبعد القياسات! فى للتحسن المغوية النسبة٢٤
 فى( الغيرسستقرة) التجريبية اا،جموعة القبلية

 الطمث فترة ا\+.م»،أحناء الاعراضالصاحبة

٩٢·٠·٥ التعب ورجة ه ب فيه تظهر ى الذ اليوم

٤



 اول الجد قائمة تابع
« د

 الصفحة رقم الجدول عنوان الجدول رقم
 ن«

 عن البعدية ت للقياسا ااتحن المعوية النسبة١٩

) في ، مستقرأ ن ي -(١ لغير • يلإي»٠ ،٠٠ ا )امحموعة القلة لتجر

 ن والرجلي والظهر البطن عدلات قوة ت أختبارا
٨٢·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠· الفخذين مفصلى ومرونة

 عن البعدية للقياسات للتح«ن المشوية النسبة٢٠
 فى( الغيرسستقرة) التجريبية ااءجموعة القبلية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٨٣° ورثين الد بين الثرة

 عن ية البعد للقياسات ااجه.ن المشوية النسبة٢١
 فى( مستقرة الغير) التجريبية !ا،جموعة القبلية

٨5·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الطمث أيام عدد

 عن ية البعد ت للقياسا للتحن المشوية السبة٢٢

 فى( سستقرة الغير) التجريبية ااجموعة القبلية
٨٧·٠٠ الطمث أيام خلال مة تخد اله، القطيلات عدد

1 ت للقاسا للتح،. لبعد مة عن٢٣ }٠· لملوية •• ل ،١· لنسبة

 (فى مستقرة الغير) التجريبية اءجموعة القبلية

٩١·٥٥٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٥· موية ألد ألجلط

 عن ية ت!لبعد القياسا فى للتحسن المشوية النسبة٢٤

 فى( مستقرة الغير) التجريبية !ا،جموعة القبلية

 الطمث فترة ،أحناء٠٠٠+t! الصاحبة الاعراض

« تظهر ه ه· التمة حث ه فده ١٩٢ ليوم الذ • )م ه ه ه

- غ



 الجداول لمة قا تابع
 ن ،

-• ل ول الجد عنوان ول الجد رقم ١  فحم وفم»
 ن ن ، د

 القبلية عن ية البعد للقياسات للدمن المشوية النسبة٢٥
 الذى اليوم فى( الغيرستقرة) التجريبية اا،جوعة

 ور· ن٣: الرياضى النشاط رسة ما الطالبة في، طرم٦ ته
 ع

٩٥·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠· الطمث فترة أشنا" حسئة

 عن ية لبعد تا القياسا فى للتحمن المشوية النسبة٢٦

) في ١ لغير ه ي ) ٥ ١- ه١١ لتجر  مستعرا يهيه• ,فوعة١٩- لقبلية

 ام.• لأ ا أى وفى الطمث فترة أشنا" الغياب نسبة
٩٦ ·ه٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠ "-ألاالماب ٥٢ ة

 عنن ية البعد سات الغيا فى للتح.ن الشوية النسبة٢٧
 فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة القبلية

٤
 يوم اى وفى الطمث بداية قبل تظهر لاعراضالتى ا

٩9٨·٠٥٠٠٠٠٥٥٠٠٠٥٠٠٠٥ التعب رجة وك تظهر

 عن ية تالبعد القباسا فى )اتم-ن المشوية النهبة٢٨
 (فى مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة القبلية

 يوم اى وفى الطمث نهاية بعد تظهر التى الاعراض
١٠١·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠· التعب رجة ود تظهر

 ن ى تالبعدية للقياسا للتحسن المشوية النسبة٢٩

 فى( الغيرمستقرة) التجريبية للمجموعة القبلية

9·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ لأضطرابات أنواع} ٠٣

 ط



 لأعال ا قافية
»،

 الصفحة رقم
 ص ،

 الشكل عنوان
 ا،ن

 الشكل رقم
 د،

١٧
١٧

 م٠44 و٩ و٩٩٩٠٠٥٠٠

٩»٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

 عرضية عضلية ألياف

 طويلة عضلية ألياف

(١)
١ )ب(

٢ باستخدام لظهر علاتا سقوة قيا طريقة يوضع

١٨  يناموميتر اله ن ن4٠٠ و٠4٠ و٥٠٠٠٠٠

 بأستخدام الرجلين عضلات سقوة قيا طريقة يوضح

٠٠٩٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥١٢٢ موميثر ينا الى

٣

١٢٥

9٢٧

١٤٧

)٠٥

9٥١

١٥١

·٠٠٠٠٠٥ البطن لات عذ ستوة قيا طريقة يوضح

٠٠٠٠٠٠٠٥ الحركى سالتوازن قيا طريقة يضح

٠٠٠٠٠٠٠٠٠ م القدم مشط على الوقوف ر أختبا

 بالبرنامج )ه( رقم تمرين"1 أد طريقة يوضح

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٥٥٠٠٠٩ ريي ألتك

 بالبرنامج(٧) رقم تمرين أدا" طريقة يوضح

٥٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٠٥٠٩٠٥٥٩٩ ريي ألته

 بالبرنامج)( رقم تمرين أد!" طريقة يضح

 ه·٥٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠ ريي ألتك

 بالبرنامج(١0) رقم تمرين أدا" طريقة يضح

٤

 ة

٦

٧

٨

٩

١٠

١٥)٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥ ريي الثه

 بالبرنامج(٢2) قم تمرين أدا" طريقة يوضح
{٠٠٠٠٥٠٥٠٠٥٥٥٥٥٠٠٠٠٥٥٠٥٢" ريبي ألتك

 ك

١١



 م
 عكال قائمة!لا تابع
 م ، ،

٠• أ الشكل عنوان إ- لشكل ١  محه وثم فم ن
 ان ن و

9٥٣ ريبى التد بالبرنامج(٣٤) رقم ثمرين أدا" طريقة يوضح١٢

١٥٣ ريبى التد بالبرنامج(٢٧) رقم تمرين أد!" طريقة يضح١٣

١٥٣ ريبى التد بالبرنامج(٢٩) قم تمرين أدا" طريقة يوضع١٤

١٥٤- ريبى التد بالبرنامج(٢) رقم تمرين"1 أد طريقة يضع٥(

٤١٥ ريبى التد بالبرنامج )ه( قم تمرين"١ أد طريقة يضح١٦

٥٥} ريى التد بالبرنامج(٨) رقم تمرين أدا" طريقة يضح١٧

 إ٥٥ التدريبى بالبرنامج(1٠) رقم تمرين أداء طقة يوضع١٨

٦١٥ ريبى التد بالبرنامج(٢٠) قم تموين أدا" طريقة يضع١٩

١٥٣ ريى التد بالبرنامج(٣) رقم تمرين أد!" طريقة يضح٢ ه

9٥٧ ريبى التد بالبرنامج(٤) رقم تمرين أدا" طريقة يوضح٢١

١٥٨ ريبى التد بالبرنامج )ه( رقم تمرين أد!" طريقة يضح٢٢

١٥٨ ريبى التد بالبرنامج(٦) رقم تمرين أد!" طريقة يضح٢٣

١٥٨ ريبى التد بالبرنامج(٨) رقم تمرين أدا" طريقة يوضع٢٤

) ما لبر: التد يا٢٥ ١٣ ) -٠"-١ مقةأد ط دم 1٥٩» يوصح  ريي مج.٠ مرين ثة•

١٤٩ ريى التد بالبرنامج(١٨) قم تمرين أد!" طريقة يضح٢٦

١٦٠ ريى التد بالبرنامج(١٩) رقم تمرين أد!" طريقة يوضح٢٧

 ل



 م
 لأهال1 قالمة تابع
 ه ،

•• إ. الشكل عنوان الشكل قم ١  .وحه رفي ن
، ن،

٠١٦ ريبى التد بالبرنامج(2١) رقم تمرين طريقةدا" يوضح( ا
٢٨

١٦٩ ريى التد بالبرنامج(٢١) قم تمرين أد!" طريقة يوضح )ا(
٩

١٦١ ريى التد بالبرنامج(٢٢) قم تمرين ا" أد طريقة ييح٢٩

١٦٢ ريى التد بالبرنامج(٢٣) رقم تمرين أدا" طريقة يضح٣٠

١٦٢ ريى التد بالبرنامج(٢٤) رقم تمرين أد!" طريقة يضح٣١

١٦٣ يى التد بالبرنامج(٢٥) رقم تمرين أد!" طريقة يضح٣٢

١٦٣ ريبى التد بالبرنامج )ا( رقم تمرين ا" أد طريقة يضح٣٣

١٦٣ ريبى التد بالبرنامج(٣) رقم تمرين أد!" طريقة بضح٣٤

١٦٤ ريبى التد بالبرنامج( )؟ رقم تمرين أدا" طريقة بوضح٣٥

١٦٤ بى التد بالبرنامج(٦) رقم تمرين أدا" طرقة يوضح٣٦

١٦٤ ريى التد بالبرنامج(٧) رقم تموين ادا" طريقة يضح٣٧

٥١٦ ريبى التد بالبرنامج(٩) رقم تمرين آدا" طريقة يوضح٣٨

١٦٥ ريى التد بالبرنامج(١٠) رقم تمرين ادا" طريقة يوضح٣٩

١٦٦ ريى التد بالبرنامج(١٦) رقم تمرين أد!" طريقة يضح٤٠

١٦٦ ريبى التد بالبرنامج(١9) رقم تمرين أداء طريقة يضح٤١

 سه م ه



 ل لأفتا1 عمة تابتا
 ،ن ،

 الصفحة رقم الشكل عنوان
 ن ، ، ،

 الشكل رقم
 ا، د

1٦٧ التدريبى بالبرنامج(٢٠) رقم تمرين ادا طريقة يضح

١٦٧ ريبى التد بالبرنامج٢٢) رقم تمرين أد!" طريقة يضع٤٣

١٦٨ ريبى التد بالبرنامج(٢٣) رقم تمرين أد!" طريقة يضح٤٤

1٦٨ ريى التد بالبرنامج(٢٤) قم تمرين أدا" طريقة بضح٤ ه

١٦٩ التدريبى بالبرنامج(٢ )ه رقم تمرين ادا" طريقة يوضح٤٦

1٦٩ التدريبى بالبرنامج(٢٦) رقم تمرين أد!" طريقة يوضح٤٧

١٧٠ ريبى التد بالبرنامج(٢٧) قم تمرين ادا" طريقة يوضح٤٨

١٧٠ ريبى التد بالبرنامج(٣٨) قم تمرين أد!" طريقة يضح٤٩

١٧١ التدريبى بالبرنامج(1) رقم تمرين أدا" طريقة يضح ه٠

١٧١ ريى التد بالبرنامج(٤) رقم تمرين آدا" طريقة يوشع ه١

١٧١ التدريبى بالبرنامج )ه( قم تمرين أدا" طريقة يضح ه٢

١٧٢ ريى التد بالبرنامج(١٢) رقم تمرين أد!" طريفة يوضح ه٣

١٧٣ ريبى التد بالبرنامج(١٣) قم تمرين أد!" طريقة يوضع ه٤

١٧٣ التدريبى بالبرنامج ا(٥) رقم تمرين أدا" طريقة يضح ه

- ف

٤٢



 و
 الافكال عمة تا تابع

- ل· لشكل ا عنوان الهكل رقم ١  بحه وفم
 د ب«

١٧٣ ريبى التد بالبرنامج(١٦ قز) تمرين أد!" طريقة يوضح٥٦

١٧٤ ريبي التد بالبرنامج(١٧) قم تمرين أد\" طريقة يضح٥٧

١٧٤ م  ريبى التد بالبرنامج(٣٠) رقم تمرين دا'1 طريقة يضح٥٨

١٧٤

١٧٤

 ريبى التد بالبرنامج(٢١) رقم تمرين طريقة(دا" يضح

 ريبى التد بالبرنامج(٢٢) رقم تمرين ا" أد طريقة يضح

 س< ي

 ه9

٦ ه


