
 

  قائمة الجداول 

  الجدول                         العنوان                                              رقم الصفحة            رقم

  ٣٠    الدراسات العربیة  ١

  ٣٣  الدراسات الأجنبیة  ٢

  ٤٠  تـوزیــع عینـة البحـث  ٣

  ٤١  تجانس عینة البحث فى المتغیرات الأساسیة  ٤

  ٤٢  فى الخطف لمعیاریة للمتغیرات الكینماتیكیة للبارالمتوسطات والانحرافات ا  ٥

  ٤٢  فى الكلین المتوسطات والانحرافات المعیاریة للمتغیرات الكینماتیكیة للبار  ٦

  ٤٨  صدق الاختبارات   ٧

  ٤٩  ثبات الاختبارات  ٨

  ٥١  مستویات الشدة  ٩

  ٥٢  مكونات خطة التدریب للبرنامج  ١٠

  ٥٣  لاسبوعتوزیع التمرینات على ایام ا  ١١

  ٥٣  توزیع النسب المئویة للتكرارات على التمرینات فى البرنامج التدریبي   ١٢

  ٥٤  توزیع التكرارات على النسب المئویة للشدات خلال الاعداد والمنافسات  ١٣

  ٥٤  فترات التدربیةال جدول عدد ساعات التدریب موزع على   ١٤

  ٥٤  عدادتوزیع مكونات التدریب الاسبوعى فى فترة الا  ١٥

  ٥٥  المنافساتتوزیع مكونات التدریب الاسبوعى فى فترة   ١٦

  ٥٥  نموذج للإحماء داخل الوحدة التدریبیة  ١٧

  ٥٦  نموذج للجزء الرئیسي داخل الوحدة التدریبیة  ١٨

  في المتغیرات الكینماتیكیة دلالة الفروق بین متوسط القیاسین القبلي والبعدى  ١٩
               قید البحث. للخطف

٦٠  

٢٠  
 دلالة الفروق بین متوسط القیاسین القبلي والبعد�في المتغیرات الكینماتیكیة

  قید البحث. للبارفى رفعة الكلین والنطر

٦١  

  دلالة الفروق بین متوسطى القیاسین القبلي والبعدى لعینة البحث   ٢١
  فى المتغیرات الاساسیة قید البحث 

  

  

٦٢  
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  قائمة الجداولتابع 

الصفحة                                                         رقم                       جدول                         العنوانال رقم

                      

للمتغیرات الكینیماتیكیة  نسبة التحسن المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي  ٢٢
                                  البحث قیدفى رفعة الخطف للعینة  للبار

٦٣  

للمتغیرات الكینیماتیكیة  نسبة التحسن المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي  ٢٣
                                  قید البحثفى رفعة الكلین والنطر للعینة  للبار

٦٤  

فى البحث  لعینة نسبة التحسن المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي   ٢٤
                          قید البحث الاساسیة المتغیرات

٦٥  

 ط
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  الأشكالقائمة 
  رقم الشكل                            العنوان                                         رقم الصفحة 

  

  

  

  ٩  العناصر الحركیة لمھارة الخطف  ١

  ١٤    الكلاسیكالحركي لرفعة الخطف مراحل الأداء   ٢

  ١٥  كلین والنطرالعناصر الحركیة لمھارة ال  ٣

  ١٦    الكلاسیك للكلینمراحل الأداء الحركي   ٤

  ١٨    الكلاسیك للنطرمراحل الأداء الحركي   ٥

  ٤٥  مكان وضع الكامیرا اثناء التصویر  ٦

  ٥٦  التسلسل الحركي لرفعة الخطف  ٧

  ٥٧  كلینة الالتسلسل الحركي لرفع  ٨

  ٦٢  فروق المتوسطات القبلیة والبعدیة فى المتغیرات الاساسیة  ٩

للمتغیرات الكینیماتیكیة للبارفى رفعة نسب التحسن المئویة فروق المتوسطات القبلیة والبعدیة في   ١٠

  الخطف

٦٣  

اتیكیة للبارفى للمتغیرات الكینیمنسب التحسن المئویة الفرق بین المتوسطات القبلیة والبعدیة في   ١١

  رفعة الكلین والنطر

٦٤  

  ٦٥  الفرق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة في نسب التحسن في المتغیرات الأساسیة  ١٢

١٣  

١٤  

  النطررفعة) فى Y / Xمتوسط  محصلة خط مسار البار ( 

  خط مسار البار في الاتجاه الرأسي

  ٦٦  

٦٦  

  ٦٧  رفعة النطر) فى Y / timeسرعة البار فى الاتجاه الرأسى (   ١٥
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  المرفقات 
   عنوان الرقم المرفق                         

    استمارة استطلاع راي الخبراء حول أبعاد تصمیم البرنامج المقترح  ١

    اسماء السادة الخبراء اللذین استعان بھم الباحث في تحدید أبعاد البرنامج المقترح  ٢

لخبراء في رفع الاثقال اللذین استعان بھم الباحث في تحدید اھم التمرینات النوعیة اسماء السادة ا  ٣

  وكذلك محتوي البرنامج التدریبي

  

    أسماء المساعدین  ٤

    التمرینات النوعیة المستخدمة في البرنامج  ٥

٦  

٧  
 ٨   

  
٩  
  

  ملخص البحث باللغة العربیة

  مستخلص البحث باللغة العربیة

  لغة الإنجلیزیةملخص البحث بال

  مستخلص البحث باللغة الإنجلیزیة
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