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 البٍان الاحصائً                      

 المتغٍزاث

 وحدة

 القٍاص

المتىسط 

 الحسابً
 الىسٍط

الاوحزاف 

 المؼٍاري

مؼامل 

 الالتىاء

 0... - 7.55 91.17 91.27 كجم الىسن الكلً للجسم

 29.. - 7..0 290 .291.5 سم ارتفاع القامت

 .2.1 .... 27 27.19 سىت الؼمز الشمىً

 .... - 97..0 .19 97..19 سم لقٍاص تحمل القدرة للزجلٍه الىثب الؼمىدي

 قٍقتد (2لمدة ) ػلى الحائط دفغ كزة طبٍت

 لقٍاص تحمل القدرة للشراػٍه
 01.. - 21.07 57.7 55.29 ػدد

رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح مغ تشبٍك الٍدٌه 

لقٍاص تحمل القدرة  ( دقٍقت 2خلف الزقبت )

 لؼضلاث الظهز

 17.. - 7.59 .. 07.7 ػدد

لقٍبببباص القببببدرة  الؼببببزٌ  مببببه ال ببببباث  الىثببببب

 للزجلٍه
 11.. - 7...1 119.7 .11 سم

مغ تشبٍك الٍدٌه  رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح

لقٍاص القدرة لؼضلاث  ( ث.2خلف الزقبت )

 الظهز

 20.. 1.17 7..2 ...2 ػدد

 ث( .2) ثىى ومد الشراػٍه مه الاوبطاح المائل

 لقٍاص القدرة للشراػٍه
 10.. 1.70 .2 1..2 ػدد

لقٍاص تحمل قىة  تحمل القىة لؼضلاث الظهز

 ػضلاث الظهز
 17.. - 225.. 2.19 .2.1 سمه

لقٍاص تحمل  الاوبطاح المائل ثىى الشراػٍه

 القىة للشراػٍه
 05.. 7.79 7..0 02.19 ػدد

لقٍاص تحمل  الجلىص بالاستىاد ػلى الحائط

 القىة للزجلٍه
 .1.. 2.7.. .1.0 1.02 سمه

  ..= ن
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 انىسبت انمحتىي انمتغيراث و

  أسابيع 8 انبروامجمذة  1

 وحذاث 3 عذد انىحذاث خلال كم أسبىع  2

 ق07 زمه انىحذة بذون الإحماء وانختاو  3

 ق( نهختاو 5ق( نلإحماء و)15) زمه الإحماء وانختاو خلال انىحذة  4

5 
انسمه انكهي نهبروامج بذون الإحمااء  

 وانختاو
 ق1687

177% 

 %67 ق1778 وسبت الإعذاد انبذوي انخاص 6

 %47 ق602 وسبت الإعذاد انمهاري 8

  عاني ، أقصي متىسط، درجاث انحمم انمستخذمت 12



م0202( لسنة 941( العدد )57كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية    

 

511 
 

 البٍان الإحصائً                 

 المتغٍزاث

 وحدة

 القٍاص

 قٍمت القٍاص البؼدي القٍاص القبلً

 )ث(

وسبت 

 ع ص ع ص التحسه%

لقٍاص تحمل          الىثب الؼمىدي

 القدرة للزجلٍه
 %7.77 .0.2 22.75 172 07.7 190 سم

 (2لمدة ) ػلى الحائط دفغ كزة طبٍت

 لقٍاص تحمل القدرة للشراػٍه دقٍقت
 %.2..1 70.. 17.. 2.7.90 21.12 55 ػدد

 رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح مغ

دقٍقت  (2تشبٍك الٍدٌه خلف الزقبت )

 لقٍاص تحمل القدرة لؼضلاث الظهز

 %51... 22.75 2..7 00..7 9... .. ػدد

لقٍاص    الؼزٌ  مه ال باث الىثب

 القدرة للزجلٍه
 %1...2 51.. 5..21 ....17 .27.2 119 سم

 مغ رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح

 ث (.2الٍدٌه خلف الزقبت )تشبٍك 

 لقٍاص القدرة لؼضلاث الظهز

 %7..05 0..27 1.90 .10.1 7..1 5..2 ػدد

 ثىى ومد الشراػٍه مه الاوبطاح

لقٍاص القدرة  ث (.2المائل )

 للشراػٍه

 %5.... 22.11 .0.1 10.90 1.72 .1..2 ػدد

لقٍاص  تحمل القىة لؼضلاث الظهز

 تحمل القىة لؼضلاث الظهز
 %1..22 7... 5... ...2 7... 2.17 سمه

لقٍاص  الاوبطاح المائل ثىى الشراػٍه

 تحمل القىة للشراػٍه
 %77.05 5.59 .7.. .9.5. 7.22 5..0 ػدد

لقٍاص  الجلىص بالاستىاد ػلى الحائط

 تحمل القىة للزجلٍه
 %9..07 21.10 .1.. 0.25 27.. 1.15 سمه

 %97.01 .2..2 2.92 20.19 2.07 ...9 ػدد اٌبىن سٍىواجً

 27 =ن 
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 البٍان الإحصائً                 

 المتغٍزاث      

 وحدة

 القٍاص

 قٍمت القٍاص البؼدي القٍاص القبلً

 )ث(

وسبت 

 ع ص ع ص التحسه%

 %0.21 2.70 29.77 ...197 07 ...19 سم لقٍاص تحمل القدرة للزجلٍه الىثب الؼمىدي

دقٍقت  (2لمدة ) ػلى الحائط دفغ كزة طبٍت

 لقٍاص تحمل القدرة للشراػٍه
 %1..5 .9.0 7... .70.1 22.77 57.5 ػدد

تشبٍك رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح مغ 

لقٍاص تحمل  دقٍقت (2الٍدٌه خلف الزقبت )

 القدرة لؼضلاث الظهز

 %19.29 ...5 .7.. ...7. 70.. 07 ػدد

لقٍاص القدرة  الؼزٌ  مه ال باث الىثب

 للزجلٍه
 %0... .9.0 21.25 105.59 11.25 .11 سم

تشبٍك مغ  رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح

لقٍاص القدرة  ث (.2الٍدٌه خلف الزقبت )

 لؼضلاث الظهز

 %....1 .5.7 7..1 90..1 7..1 ...2 ػدد

ه مه الاوبطاح المائل  ثىى ومد الشراػٍ

 لقٍاص القدرة للشراػٍه( ث .2)
 %.5..1 92..2 .2.7 .27.5 ...1 .27.5 ػدد

لقٍاص تحمل  تحمل القىة لؼضلاث الظهز

 القىة لؼضلاث الظهز
 %...5 7.21 5... .2.0 22.. .2.1 سمه

لقٍاص تحمل  الاوبطاح المائل ثىى الشراػٍه

 القىة للشراػٍه
 %.5..1 57..2 7..1 .0 .7.1 17.5 ػدد

لقٍاص تحمل  الجلىص بالاستىاد ػلى الحائط

 القىة للزجلٍه
 %...11 7..7 0... 1.51 .1.. .1.0 سمه

 %7..0. 59.. 0..2 ....2 2.11 9.19 ػدد اٌبىن سٍىواجً

 27 =ن 
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 البٍان الإحصائً                   

 المتغٍزاث      

 وحدة

 القٍاص

 المجمىػت الضابطت المجمىػت التجزٌبٍت
 قٍمت

 )ث(

الفزق فً 

وسبت 

 التحسه%
 ع ص ع ص

لقٍاص تحمل القدرة  الىثب الؼمىدي

 للزجلٍه
 %9..1 .1.2 29.77 ...197 22.75 172 سم

 (2لمدة ) ػلى الحائط دفغ كزة طبٍت

 لقٍاص تحمل القدرة للشراػٍه دقٍقت
 %22.71 7.09 7... .70.1 17.. 2.7.90 ػدد

رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح مغ 

 دقٍقت (2تشبٍك الٍدٌه خلف الزقبت )

 لقٍاص تحمل القدرة لؼضلاث الظهز

 %7..20 .0.7 .7.. ...7. 2..7 00..7 ػدد

لقٍاص القدرة  الؼزٌ  مه ال باث الىثب

 للزجلٍه
 %0.97 ...1 21.25 105.59 5..21 ....17 سم

 مغ رفغ الجذع لأػلى مه الاوبطاح

 ث (.2تشبٍك الٍدٌه خلف الزقبت )

 لقٍاص القدرة لؼضلاث الظهز

 %7..22 1.75 7..1 90..1 1.90 .10.1 ػدد

المائل ثىى ومد الشراػٍه مه الاوبطاح 

 لقٍاص القدرة للشراػٍه ث (.2)
 %...12 0... .2.7 .27.5 .0.1 10.90 ػدد

لقٍاص تحمل  تحمل القىة لؼضلاث الظهز

 القىة لؼضلاث الظهز
 ٌ%.0.7 0.11 5... .2.0 5... ...2 سمه

لقٍاص  الاوبطاح المائل ثىى الشراػٍه

 تحمل القىة للشراػٍه
 %75..0 27.. 7..1 .0 .7.. .9.5. ػدد

لقٍاص  الجلىص بالاستىاد ػلى الحائط

 تحمل القىة للزجلٍه
 %59..2 1.52 0... 1.51 .1.. 0.25 سمه

 %19..0 7... 0..2 ....2 2.92 20.19 ػدد اٌبىن سٍىواجً

 27 =1= ن 2ن 
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Sport Physiology for Coaches,Human Kinetics , 

(2006) . 
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TECHNOLOGY journal , Issue 12 ,pp. 30-31 , 
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: Li Xianghua; Peng 

Yu;LiuChipin; 

Zhoubutterfly 

Juan 

Fiteness : steps to success ,Human Kinetics ,U.S.A 

. pages 29- 30 ,( 2015 ). 

: Nancy L. 

Naternicola 

Quantum Strength Fitness II (Coning The Wining 

Edge ) Patrick's Books- corraills(2000) Or 

www.strength fit.com.  

: Patric O'shea 

Hand Book Of Sport Medicine and Science co, 

Oxford, U.K ,2003. 
 : Resser , J.C . & 

Bahr , r 
Preordination Training for sports , Human 

Kinetics,(1999)  .  
 : Tudor Bompa 
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