
 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

أحمد خليغظ حدن / د

                                                           

  



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

triceps-gluteus–

hamstrings biceps -quadriceps – inner thigh



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

HaraJensen 

SchultzMathews

  



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

 Gliding 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 ( 23) ن=  المجمورظ التجريبيظ ( 23= ) ن المجمورظ الضابطظ
 الالتواء ع الوديط م الالتواء ع الوديط م

        

        

        

      

 

      

      

        

 
        

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 ( 23= ) ن المجمورظ التجريبيظ ( 23= ) ن المجمورظ الضابطظ
 الالتواء ع الوديط م الالتواء ع الوديط م

       

       

      

        

 
      

 المتعيرات
 وحدة 
الػيا

 س

= )ن ضابطظالمجمورظ ال
23) 

المجمورظ 
شيمظ )ت (  (23= )نالتجريبيظ

 المحدوبظ
مدتوى 
 الدلالظ
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.

 

 

 

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

وحدة  لمتعيراتا
 الػياس

 شيمظ 21ن =  زير المماردين 21ن =  المماردين
 ) ت (

الدلالظ 
 الإحصائيظ

      

 
 

     

     

     

      

      

     

     

 
     



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

وحدة  المتعيرات
سالػيا

مطامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
الارتباط

مدتوى 
الدلالظ

     

1. 

 

   

2. 

     

     

     

      

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

وحدة  المتعيرات
الػياس

مطامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
الارتباط

مدتوى 
الدلالظ

      

     

     

 
     

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

 

التدريبات الذؼر الأول

  الاحد الثلاثاء الخميس الاحد الثلاثاء الخميس الاحد الثلاثاء الخميس الاحد الثلاثاء الخميس ملاحظات

 

 

 مجموعة

(3)  

 تكرار

(8 -12 ) 

 راحة

(33-

ث( 45  

 

 3/12/45 3/8/30  3/10/45 3/8/30  3/10/30 3/8/30  3/10/30 3/8/45  

3/8/30   3/10/45   3/8/30   3/12/30    

 3/10/30   3/12/30   3/10/30   3/12/45   

  3/8/30   3/12/45   3/10/45   3/10/30  

 3/12/45   3/10/45   3/8/45   3/8/45   

3/12/45   3/8/30   3/10/30   3/8/30    

 3/10/45   3/8/30   3/10/30   3/10/30   

  3/12/45   3/8/30   3/12/30   3/8/45  

 3/8/30   3/10/30   3/12/30   3/12/45   

3/8/30   3/10/45   3/10/45   3/10/45    

  3/8/30   3/10/45   3/8/45   3/10/30  

 3/12/45   3/8/45   3/10/45   3/8/30   

3/8/30   3/12/45   3/8/30   3/10/30    



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

التدريبات الذؼر الأول

  الاحد الثلاثاء الخميس الاحد الثلاثاء الخميس الاحد الثلاثاء الخميس الاحد الثلاثاء الخميس ملاحظات

  3/10/45   3/10/30   3/8/30   3/10/45   

  3/10/30   3/8/30   3/12/30   3/8/45  

3/8/30   3/12/30   3/12/30   3/8/45    

 3/10/30   3/8/45   3/12/30   3/12/30   

  3/8/45   3/10/45   3/12/45   3/10/30  

3/8/45   3/8/30   3/8/30   3/12/30    

 3/12/30 3/10/30  3/8/30 3/8/30  3/10/30 3/8/30  3/10/45 3/8/30  

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

 المتعيرات
 وحدة

 الػياس

 متودط الػياس
 الػبلي

 متودط الػياس
 البطدي

 متودط
 الغروق

 مربع الانحراف
 المطياري للغروق

 شيمظ
 " ت "

مدتوي 
 الدلالظ

 ندبظ
 التحدن%

5.42    5.45   

     13.01   

    3.98   

    9.31   

    14.34   

     12.75   

     20.31   

      

       

        

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

 المتعيرات
 وحدة

 الػياس 

متودط 
 الػياس

 الػبلي 

متودط 
الػياس 
 البطدي

متودط 
 الغروق

مربع الانحراف 
المطياري 

 للغروق

 شيمظ
 " ت "

مدتوي 
 الدلالظ

 ندبظ
 التحدن%

 

 

 

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 شيمظ المجمورظ الضابطظ المجمورظ التجريبيظ
 " ت "

مدتوي 
 الدلالظ

الغروق سى 
 ندبظ

 التحدن%
    

      

 

      

      

       

       

       

       

      

       

 
      



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

 

 (( عـــــــــــــــــــالمراج)) 
 ولا : المراجع الطربيظ :  أ



 

 

                                                                                                                                 

     

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
https://search.mandumah.com/Search/Results?lookfor=%22%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9%22&type=JournalTitle
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 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ
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https://www.amazon.com/Electric-Sliders-Hardwood-Abdominal-Equipment/dp/B071D6SX9K
https://www.amazon.com/Electric-Sliders-Hardwood-Abdominal-Equipment/dp/B071D6SX9K

