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 البحح منوج

 البحح وعينة مجتمع

 البحح عينة اختيار طروط
 :التالية للظروط وفكاً البحح عينة اختيار تم
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 تجانص عينة البحح فى متغيرات النمو والعمر التدريبى

 البحح قيد المتغيرات فى البحح عينة تجانص



 

البيانات جمع وأدوات وسائل
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  البحح بمتغيرات الخاصة الاختبارات تحديد
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 الاستطلاعية الدراسات
 الأولى الاستطلاعية الدراسة

 الدراسة الاستطلاعية الأولى أهداف
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 الجانية الاستطلاعية الدراسة

 للاختبار العلمية المعاملات
 الصدم معامل إيجاد



 

 الجبات معامل إيجاد



 

 البحح تجربة تطبيل
  التدريبي البرنامج إعداد

 التدريبي البرنامج
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 خطوات وضع البرنامج التدريبي:

 محتوى البرنامج التدريبى 
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 بالأسابيع
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 الشدة
 الراحة العمل

مجموعةثانيةالمجموعاتالتكرارمسافة الأداء

1Bishop, D. et al. (2011)6 3ق 3 02 3- 0 12- 8م 02أقصى

0Buchheit , M. et al. (2010)83ق 2-0 02 3- 0 9 - 6م 02-12أقصى

3Buchheit & Ufland (2011)8 3ق 63023م 02أقصى

0Girard, O. et al. (2011)8 0ق 0  02 0- 3 7- 6م 32أقصى

2Hunter, J. R. et al. (2011)60ق 0-020 0- 3 10- 12م 12أقصى

6Sanders, G. J. et al. (2017)8 3ق 60022م 32أقصى

7Serpiello, F. R. et al. (2011)2 3ق 2-0 02 0 6م 32أقصى
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 عدد الأسابيع درجة الحول هستويات حول التدريب م
 الحجن الكلي

 النسبة ٪ الزهن

 ٪ 3.26 ق 185 أضابيغ 3 ٪ 97 – 66 انحمم انمتوضط 1

 ٪ 3721 ق ... أضابيغ 3 ٪ 87 – 86 انحمم انؼاني .
 ٪ 823. ق 69. أضابيغ . ٪ 166 – 76 انحمم الأقصي 3

 ٪ 166 ق 568 أضابيغ 8 ٪ 75 – 85 انحمم انؼاني الإجماني
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 وفقاً نمطتوى انؼينت متوضط ٪ من مطتوى انلاػبين 55 ق 51 الأول

 إحذاث تأحير ػاني ٪ من الاضبوع الأول 6. ق 61 انخاني .

 إحذاث تأحير أقصي ٪ من الاضبوع انخاني 6. ق 93 انخانج 3

 تكيف متوضط انخانيمطاويت نلاضبوع  ق 61 انرابغ 4

 تكيف ػاني مطاويت نلاضبوع انخانج ق 93 انخامص 5

 إحذاث تأحير أقصي ٪ من الاضبوع انخامص 6. ق 88 انطادش 6

 تكيف متوضط مطاويت نلاضبوع انخامص ق 93 انطابغ 9

 تكيف ػاني مطاويت نلاضبوع انطادش ق 88 انخامن 8

 م
 انخامن انطابغ انطادش انخامص انرابغ انخانج انخاني الأول الأضبوع

 ق 88 ق 93 ق 88 ق 93 ق 61 ق 93 ق 61 ق 51 أزمنت الأضبوع
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   *   *   أقصي

 *   *   *  ػاني .

  *   *   * متوضط 3
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