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Tabata

The Vital Capacity

 Maximal Oxygen (Vo consumption  max)  

ANPAnaerobic Power
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Yacup Akif et al.

Tabata
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Spirometer
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Anaerobic Power 

Vertical jump Test 

 

 

 

  

  

 زمه الاختبار بالثواوي×  811

 مجموع عدد دقات القلب بعد الاختبار×  1
(1    :11  ،17 ) 
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1RM 

1RM

    2...2=  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

Test –Re test

 

 

 

 

1RM  

1RM

 6=2=ن1ن
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 البرنامج التدريبى المقترح 
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 القياسات البعدية 

 ت الإحصائية: المعالجا
(SPSS)

 

  

  

  

  

  

 T.Test 

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولًا: عرض النتائج:

1RM  

 87ن = 
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1RM  

1RM

 87ن = 
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 ثانياً: مناقشة النتائج:

V.C
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Isotonic"Isometric

Isokinetic

Yacup Akif et al.
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 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات :

- 

- 

 

- 

 

- 

 

- 
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- 

 التوصيــات:
 

 

 

 

 

 المراجــع
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