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 للناشئين والمقاومات الأثقال تدريب لتسلسل وفليك كرامير دليل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المختلفة السنية المراحل فى

 لعينة الإلتواء ومعاملات المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات
 جميع فى الضابطة والمجموعة التجريبية للمجموعة الكلية البحث

·٠٠٠ ن٠٠٠٠0٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0٠٠٠٠٠٠٠ ن٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ البحث قيد المتغيرات

 لعينة الإلتواء ومعاملات المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•.٠.. التدريبي والعمر والوزن والطول السن في البحث
 القياس فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..•..... البدنية للمتغيرات القبلي

 القياس فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة

٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المورفولوجية للمتغيرات القبلي

 للوقاية البدنية اللياقة عناصر على الخبراء لموافقة المئوية النسب
·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ الإصابات من

 للوقاية تنميتها يمكن التى الموروفولوجية المتغيرات أهم
٠٠٠٠٠٠٠٠٠0٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•.•• ، الإصابات من

 لقياس المرشحة الإختبارات على الخبراء لموافقة المئوية النسب

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا٠٠...•.. البدنية المتغيرات

 العضلية القوة لتنمية التمرينات لأهمية الخبراء لآراء المئوية النسب

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... الوقائي البرنامج في الأثقال باستخدام
 الأثقال أجهزة علي الإصابات من للوقاية المقترح التدريبي البرنامج
 من للوقاية المقترح التدريبى البرنامج مراحل من الأولى المرحلة

 الإصابات
 من للوقاية المقترح التدريبى البرنامج مراحل من الثانية المرحلة

 الإصابات
 من للوقاية المقترح التدريبى البرنامج مراحل من الثالثة المرحلة

 الإصابات
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 التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

._٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠......• البدنية القياسات في

 التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الموروفولوجية القياسات في

 فى الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة
·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••.٠ البدنية القياسات

 الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..•..... المورفولوجية القياسات في

 لمجموعتى القبلية عن البعدية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب

 البدنية القياسات في والضابطة التجريبية البحث
 لمجموعتى القبلية عن البعدية القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب

٠٠٠٠ المورفولوجية القياسات في والضابطة التجريبية البحث
 القياس فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ البدنية للقياسات البعدى

 القياس فى والضابطة التجريبية البحث مجموعتى بين الفروق دلالة
·٠٠٠ .ن.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ن٠ المورفولوجية للقياسات البعدى

/٢٠٠٢ موسم التجريبية المجموعة إصابات بين الفروق دلالة
·٢٠٠١/٢٠٠١٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠٠٠٠ موسم وإصابات٠٣٢٠

/٢٠٠٢ موسم التجريبية المجموعة إصابات بين الفروق دلالة
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ن٠٠٠٠٠٠٠..٢٠٠٢/٢٠٠٠٠\ موسم وإصابات٢٠٠٣

 الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة إصابات بين الفروق دلالة
٢٠٠٣/٢٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠\ موسح

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ والضابطة التجريبية للمجموعتين الإصابات توصيف
٠٠ والضابطة التجريبية للمجموعة حدوثها ومكان الإصابة نوع
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 ط•

 المرفقات قائمة

 المرفق عنوان ا المرفق رقم

 الجمباز لناشئ الإصابات من بالوقاية الخاصة البدنية المتغيرات تحديد استمارة
 لناشئ الإصابات من بالوقاية الخاصة المورفولوجية المتغيرات تحديد ااستمارة٢

 الجمباز
 الأثقال باستخدام العضلية القوة لتنمية المناسبة التمرينات أهم تحديد /استمارة٣
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 للناشئين
 لاعب لكل الثقل تقنين استمارة
 الإصابات من الوقاية ببرنامج الخاصة البدنية العناصر اختبارات تحديد استمارة

... الجمباز لناشئ الإصابات من للوقاية البدنية المتغيرات اختبارات
 الموسم خلال الإصابات حصر استمارة

 البحث فى بآرائهم الإستعانة تمت الذين الخبراء أسماء
 ا

 الإصابات من الوقاية لبرنامج التدريبية الوحدة مكونات


