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 عبِعخ إٌٙر٠ٓ /و١ٍخ إٌٙدضخ _    أثرا١ُ٘ َ.د ر٠ُ ضلاَ

Reem.s.ibrahem@nahrainuniv.edu.iq 
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 انثحث يهخص

 ٘دد ٖ ردديص١ر ٚث١ددبْٚاٌٛظ١ف١ددخ  اٌعؼدد١ٍخ اٌىفددب ح س٠ددبدحٌ اٌج١ٍددِٛزرن ر٠جبدرددد اضددزاداَرٙدددا اٌدراضددخ اٌددٝ  

 اضدزاداَِشىٍخ اٌجؾش فٟ ضدٛ   ٚرّضٍذ,  ٚالإٔغبز رط٠ٛر اٌمٛح الأفغبر٠خ ٚاٌمٛح اٌطر٠عخ فٟ اٌزدر٠جبد

 اٌّغدبي, ٚرّضدً  َ(100) ٕدد أعدداد اٌٛؽدداد اٌزدر٠ج١دخ ٌفعب١ٌدخعٚفك الأضص اٌع١ٍّدخ  ٌزدر٠ت اٌج١ٍِٛزرنا

َ ٌغب٠دخ 6/8/2022ِدٓ ) ٌٍفزدرح اٌسِدبٟٔ ٚاٌّغدبي اٌمدٜٛ اٌعبةفٟ  أٔد٠خ اٌعراق لاعجٟ ِٓ ع١ٕٗث اٌجشرٞ

اٌعددبة اٌمددٜٛ فددٟ و١ٍددخ اٌزرث١ددخ اٌجد١ٔددخ ٚعٍددَٛ اٌر٠بػددخ ٚلبعددخ  ٍِعددت اٌّىددبٟٔ َ ( ٚاٌّغددبي9/10/2022

 اٌجد١ٔددخ الاخزجددبرادثعددغ اٌدراضددخ ٚ ِٛػددٛ  ٌّلائّزددٗ اٌزغر٠جددٟ اٌّددٕٙظ أضددزادَ دٚلددردددر٠ت الاصمددبي 

ِٕٙدددب أْ رددددر٠جبد  اٌدراضدددخ اضدددزٕزبعبد ثعدددغ ٚرٍاظدددذ.  إٌّبضدددجخ الاحصاااائٛح ٔانٕضاااائم ٚاٌٛظ١ف١دددخ

, ضددبّ٘ذ اٌزدددر٠جبد ثددبٌرثؾ اٌغ١ددد ثدد١ٓ  ٚالأفغبر٠ددخاٌج١ٍددِٛزرن لددد ضددبّ٘ذ فددٟ رطدد٠ٛر اٌمددٛح اٌطددر٠عخ 

 ثدبلأرعضبُ٘ اٌزددر٠ت ثزم١ٍدً زِدٓ اٌزّدبش  َ(.100وغ ٚرط٠ٛر اٌّطزٜٛ اٌرلّٟ ٌفعب١ٌخ )ِراؽً اٌر

و١ددد عٍددٝ ردددر٠جبد ِٕٙددب اٌزيٚاٌزٛطدد١بد أصٕددب  اٌددروغ ٔز١غددخ ز٠ددبدح اٌمددٛح ٌٍعؼددلاد اٌعبٍِددخ ٌٍددرع١ٍٓ . 

فٟ  ١ّ٘زٙبلأاٌزيو١د عٍٝ رّبر٠ٓ اٌمٛح ٚاٌطرعخ  زدر٠جٟ عٕد ردر٠ت اٌلاعج١ٓ ,ػّٓ إٌّٙظ اٌ اٌج١ٍِٛزرن

اعزّددبد الاخزجددبراد اٌٛظ١ف١ددخ ػددّٓ اٌّددٕٙظ اٌزدددر٠جٟ ٌٍزعددرا عٍددٝ اٌىفب٠ددخ  ,رطدد٠ٛر الأغددبزاٌزدددر٠ت ٚ

 اٌفعب١ٌخ . ٌٙ ٖاٌٛظ١ف١خ ٌٍعدائ١ٓ ٚرؾط١ٓ ِطزٜٛ الأغبز 

 ( 100َ: اٌزدر٠ت اٌج١ٍِٛزرن, اٌمدراد اٌجد١ٔخ, اٌّزغ١راد اٌٛظ١ف١خ, فعب١ٌخ) انكهًاخ انًفراحٛح

 
The Effect Of Plyometric Training On Some Physical Abilities, Functional 

Variables, And The Digital Level Of The Effectiveness Of (100) Meters For 

Runners Under(18)Years Old 

Research Summary 
      The study aims at the importance of using plyometric exercises, which 

contribute to increasing muscular and functional efficiency, and to demonstrate 

the effect of these exercises in developing explosive power, rapid strength, and 

achievement. Of the players of Iraqi clubs in athletics and the temporal domain for 

the period from (6/8/2022 AD to 8/10/2022 AD) and the spatial domain the 

athletics stadium in the College of Physical Education and Sports Sciences and the 

weight training hall. The experimental method was used to suit the subject of the 

study and some physical and functional tests and means appropriate statistic. 

Some conclusions of the study were summarized, including that plyometric 

exercises have contributed to the development of rapid and explosive strength, the 

exercises contributed to a good link between the stages of running and the 

development of the digital level of effectiveness (100m). The training contributed 
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to reducing the time of contact with the ground while running as a result of 

increasing the strength of the working muscles of the two legs. The 

recommendations include emphasizing plyometric exercises within the training 

curriculum when training players, emphasizing strength and speed exercises for 

their importance in training and developing achievement, adopting functional tests 

within the training curriculum to identify the functional competence of runners 

and improve the level of achievement for this event. 

Keywords: plyometric training, physical abilities, functional variables, 

effectiveness (100) m. 

 انثاب الأٔل

 -انًقذيح ٔأًْٛح انثحث : 

 خاٌطر٠ع اٌزٟ رٍعت دٚرا ِّٙب فٟ فعب١ٌبد الاروبعأؽد ِظب٘ر اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ  اٌزدر٠ت اٌج١ٍِٛزرن٠عد     

ٚاٌٝ  ٚرؾط١ٓ ٔشبؽ اٌغٙبز٠ٓ اٌعظجٟ ٚاٌعؼٍٟح اٌعؼ١ٍخ ٚاٌمٛح اٌطر٠عخ اٌمدر ٙدا اٌٝ رط٠ٛرٚاٌ ٞ ٠

وبٔذ ٘ ٖ اٌزغ١راد  , ٌزط٠ٛر ِطزٜٛ الأدا  فىٍّباٌّازٍفخ ؽدٚس رغ١راد فط١ٌٛٛع١خ رشًّ أعٙسح اٌغطُ

ر١ٙئخ عٓ ؽر٠ك  ٓعدائ١ٌٍ ثىفب ح عب١ٌخ لأدا  اٌؾًّ اٌجدٟٔ إ٠غبث١خ وٍّب ٠زؾمك اٌزى١ف اٌفط١ٌٛٛعٟ لأعٙسح اٌغطُ

اٌزٕف١  اٌّزىبًِ ٌٍؾروبد ٚردٚد الافعبي فٟ ٚ, عؼ١ٍخ ٚاٌّطبؽ١خ ٌٍعؼلاد اٌعبٍِخاٌ–اٌاظبئض اٌعظج١خ

, اٌّروس٠ٞزجعخ ِجبشرح الأمجبع اٌ ٞ اٌلاِروسٞ الأمجبع  بَ ٚفك ٔظ أصٕب  دائرح اٌّد ٚاٌزمظ١راٌروغ 

ضزاداَ أوجر لدر ِّىٓ ِٓ اٌطبلخ اٌّاسٚٔخ لظ١رح عدا لأالأٔمجبػ١ٓ رىْٛ اٌفزرح اٌس١ِٕخ ث١ٓ  عٍٝ أْ

ٌٍمٛح  عؼٍٟ ٚرغ١راد ضر٠عخ ٚل٠ٛخاٌزى١ف اٌعظجٟ اٌ ؾدس ِٓ خلاٌٙب٠ٞ ثبٌعؼلاد خلاي الادا  اٌؾروٟ اٌ 

خلاي ِرؽٍخ اٌّد ٠زجعخ الأمجبع  الأمجبع اٌلاِروسٞوضر فبع١ٍخ أصٕب  فٟ اٌعؼلاد اٌعبٍِخ الأ اٌطر٠عخ

ٌز١ٌٛد أوجر لٛح ِّىٕخ ثيلظر زِٓ ِّىٓ أصٕب   ٌٍرثؾ ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌطرعخ ٠ىْٛ أضر  ٚألٜٛٚاٌ ٞ اٌّروسٞ 

خ طبٌٍّّ٘ ,أٔمجبػٙب ِجبشرح"رعٗ ٚض داد اٌعؼٍخز٠بدح عدد اٌٛؽداد اٌؾرو١خ اٌعبٍِخ ٚز٠بدح أِزٔز١غخ الأدا  

ؤدٞ اٌٝ ر١ّٕخ لٛح راٌزٟ اٌزيص١ر فٟ فط١ٌٛٛع١خ اٌعؼلاد فٟ أؽداس رى١فبد ِّٙخ فٟ اٌغٙبز اٌعظجٟ ٚ

 . اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٚاٌعؼلاد اٌّمبثٍخ ٚاٌعؼلاد اٌّضجزخ ٚاٌزغٍت عٍٝ ٔمض اٌطرعخ

رز١ّس ثشدح الادا  اٌؾروٟ اٌعبٌٟ عبة اٌمٜٛ اٌزٟ اٌفٟ  اٌّطبفبد اٌمظ١رح( ِزر ِٓ فعب١ٌبد 100رعد فعب١ٌخ )   

ٔظبَ إٔزبط ٚعٍٝ  أمجبع ٚاضزرخب  اٌعؼلاد اٌّطزادِخٚلبث١ٍٗ طرعخ اٌعٍٝ اٌمٛح ٚثشىً وج١ر رطزٕد وٛٔٙب

ث ي عٕد  ثطرعخ رؾ٠ًٛ اٌطبلخ٠ز١ّساٌ ٞ ٚ اٌطبلخ اٌلا٘ٛائ١خ اٌ ٞ ٠عزجر إٌظبَ الأضبضٟ ٌعدائ١ٓ ٘ ٖ اٌفعب١ٌخ

ٌؾظخ  ؾممّٗىٓ أْ ٠طرعخ ٠أفؼً ِطزٜٛ ٌٍ ٚفك ٌمطع ِطبفخ اٌطجبق ثيلً زِٓ ِّىٓاٌعدا  ٠ّزٍىٗ عٙد  ألظٝ

 .ِرؽٍخ اٌمفس ٌلاعٍٝ(  خاٌعًّ اٌّروسٞ )ثدا٠ خٚاٌ ٞ ٠عزجر ثدا٠ ثيلظر ٚلذٌزّبش ِع الارع ا

ٌّزغ١راد اٌٛظ١ف١خ ٚا خاٌمدراد اٌجد١ٔثعغ  رط٠ٛرفٟ  اٌج١ٍِٛزرن اٌزدر٠تثيضزاداَ أ١ّ٘خ اٌجؾش  ٚرىّٓ     

فٟ رؾش١د أوجر عدد ِٓ اٌٛؽداد ٚاٌفبعً ٚث١بْ دٚرٖ اٌُّٙ  ,( 100َفعب١ٌخ ) ٌٓعدائ١ ٚرؾط١ٓ ِطزٜٛ الأغبز

ٌٍّغب١ِع اٌعؼ١ٍخ اٌعبٍِخ ِٓ خلاي  زؾط١ٓ الأمجبػبدٌ خلاي الادا  اٌطر٠عخ ٌٍرع١ٍٓ ٚاٌ راع١ٓاٌؾرو١خ 

أٔمجبػبد عؼ١ٍخ لاِروس٠خ رزجعٙب  دا أٚ ,فٙب إٌّمجؼخرؾف١س اٌغٙبز اٌعظجٟ لاوجر عدد ِّىٓ ِٓ ا١ٌب

ٌٕمً اٌسخُ اٌؾروٟ إٌبرظ عٕٙب اٌٝ أٔمجبػبد عؼ١ٍخ ِروس٠خ ضر٠عخ ِٚجبشرح ثيلظر فزرح ز١ِٕخ ِّىٕخ 

ٚالأضزفبدح ِٓ اٌّد الأٔعىبضٟ ٌٍّغبزي اٌعؼ١ٍخ فٟ اٌعؼلاد اٌرثبع١خ  ٚاٌزغٍت عٍٝ اٌمظٛر اٌ ارٟاٌغطُ 

عًّ عؼلاد  ٗاٌلاِروسٞ صُ ٠زجعٌٍٛرن ٚاٌزٟ رّضً ِرؽٍخ اٌزعغ١ً اٌطٍجٟ فٟ اٌعًّ  ٚاٌعؼلاد اٌّبدح

الاضبش ا١ٌّىب١ٔىٟ اٌزٟ رعد اٌزمظ١ر(  -دائرح )اٌّد ثٛاضطخؽر٠ك اٌعًّ اٌعؼٍٟ اٌّروسٞ عٓ اٌمد١ِٓ ِجبشرح 

 .       ٌؾروبد اٌج١ٍِٛزرن

لا رزٛافك ِع الأضص اٌع١ٍّخ ِٓ لجً اٌّدرث١ٓ ادِخ اٌّطز اٌج١ٍِٛزرن رّر٠ٕبد خ ثيِْشىٍخ اٌدراض ٚرزؾدد    

ِّب رطجت  اٌشاظ١خ بد رىْٛ ِطزٕدح عٍٝ خجرارُٙفّعظُ ٘ ٖ اٌزدر٠ج ٌٛؽداد اٌزدر٠ج١خأعداد ا عٕد خاٌظؾ١ؾ

اٌّطزادَ فٟ اْ اٌشدح ٚاٌؾغُ وّب  ,اٌّطٍٛةدْٚ اٌّطزٜٛ  الإٔغبزٚزِٓ ح اٌعؼ١ٍخ اٌمدرِطزٜٛ  ى٠ْٛثيْ 

اٌشدح اٌعب١ٌخ  اعزّبدو ٌه  ٚأخر, زِٓ اٌراؽخ ث١ٓ وً رّر٠ٓٚ ١خاٌزدر٠جٛؽداد اٌعدد ِع  ضتزٕبلا ٠ اٌزدر٠ت

ٌُ رراعٟ اٌعّر اٌسِٕٟ ٌلاعج١ٓ وْٛ ثؾ١ش  ٌٙ ٖ اٌفئخٚعدَ ِلائّزٙب ِع اٌّطزٜٛ اٌجدٟٔ  الاصمبيعٕد ردر٠ت 
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ٝ ؽدٚس اٌّابؽر ٚالاطبثبد ث١ٕزُٙ اٌعظ١ّخ ١ٌطذ ِزىبٍِخ ِمبرٔزب ثر٠بػٟ اٌّطز٠ٛبد اٌع١ٍب ِّب ٠ؤدٞ اٌ

  . عٕد اٌزدر٠ت

            -أْذاف انثحث :    
 إعداد ردر٠جبد ِمزرؽخ ثيضٍٛة اٌزدر٠ت اٌج١ٍِٛزرن ٌع١ٕخ اٌجؾش . -1

فعب١ٌددخ  ٚإٔغددبز ٚاٌّزغ١دراد اٌٛظ١ف١ددخ اٌمدددراد اٌجد١ٔددخاٌزدددر٠جبد فددٟ رطدد٠ٛر ثعدغ  ٘د ٖاٌزعدرا عٍددٝ ردديص١ر  -2

(100َ ). 

 -فرٔض انثحث :     
  .mٚاٌّزغ١راد اٌٛظ١فٟ خاٌجد١ٔ ٌٍمدراد اٌجعدٞاٌمجٍٟ ٚ ١ٓث١ٓ اٌم١بض خإؽظبئ١ اٌٗفرٚق د رٛعد -1

 ( ِزر .100فٟ أٔغبز روغ ) اٌجعد١ٞٓ اٌمجٍٟ ٚاٌم١بض ث١ٓ خإؽظبئ١اٌٗ رٛعد فرٚق د -2

 

 -يجالاخ انثحث :   

 . ( ضٕخ18رؾذ ) اٌمٜٛ أٌعبة لاعجٟ -:اٌجشرٞ اٌّغبي -1

 َ (9/10/2022َ ٌغب٠خ 6/8/2022ِٓ ) -:اٌسِبٟٔ اٌّغبي -2

 ., لبعخ ردر٠ت الاصمبي  و١ٍخ اٌزرث١خ اٌجد١ٔخ ٚعٍَٛ اٌر٠بػخ / عبِعخ ثغداد ٍِعت -:اٌّىبٟٔ اٌّغبي -3

 انثاب انثاَٙ

 -:حيُٓج انثحث ٔاجراءاذّ انًٛذاَٛ -2  

 اٌدراضخ . خِشىٍ خٌّٕٙظ اٌزغر٠جٟ ٌّٕبضجزٗ ؽج١عاأضزادَ  -يُٓج انثحث: 2-0 

ردُ لاعجد١ٓ ٚ ضجعخ ( َ ٚعدد100ُ٘لاعجٟ أد٠خ اٌعراق فٟ فعب١ٌخ روغ ) -: ّث ٔعُٛريجرًع انثح 2-2 

ِدٓ  الاٌزدٛا ل١ّدخ ِعبِدً  ٚثٍغدذ اٌعّر اٌسِٕٟ ٚاٌعّر اٌزددر٠جٟا٠غبد اٌزغبٔص ِٓ ؽ١ش اٌطٛي ٚاٌٛزْ ٚ

ٞ رزجدع رٛز٠دع إٌّؾٕدٟ اٌزىدرارٚ( 3,+3-ثد١ٓ ) رزدراٚػ ِدب اٌّزغ١دراد ٖ٘د  ل١ُع١ّع ( 0,354-1,285ٚ)

 ِّب ٠دي عٍٝ رغبٔص افراد ع١ٕخ اٌجؾش .اٌّعزدي 

 (0جذٔل )

 (7ذجاَص أفراد انعُٛح  )ٌ= 

  

 انذلالاخ الإحصائّٛ

 انًرغٛراخ

ٔحذج 

 انقٛاش

انًرٕضط 

 انحطاتٙ

الاَحراف 

 انًعٛار٘
 انٕضٛط

يعايم 

 الانرٕاء

 1,470 068,45 2.98 069.00 ضى انطٕل

 1,045 64,09 2,70 64.40 كغى انٕزٌ

ر انرذرٚثٙانعً  0,284 2,02 1.05 2.08 ضُح 

 1,528 06,07 1.28 06,50 ضُح انعًر انسيُٙ

 : انًعهٕياخ ٔٔضائم ٔالأدٔاخ الاجٓسج 2-0 

 . اٌزطغ١ً اضزّبرح,  خٚالأعٕج١ خاٌعرث١ اٌّظبدر  -

 .ٍِعت اٌعبة اٌمٜٛ لبٟٔٛٔ   -

 ( . 4ضبعخ رٛل١ذ اٌىزر١ٔٚخ عدد )  -

 . ٚاٌطٛي اٌٛزْ ٌم١بش ؽجٟ ١ِساْ  -

 (. metronomeِزرَٚٔٛ )  خالا٠مبع١ خاٌطبع -

 عٙبز رر٠د ١ًِ , لبعخ ردر٠ت الاصمبي . -

طدٕبد٠ك خشدج١خ ,  َ 50 ثطدٛي ِعددٟٔ ل١دبش علاِدبد داٌدخ , شدر٠ؾ لاطدك فطدفٛرٞ , شدر٠ؾ,  طبفرح  -

 , ؽٛاعس روغ .ِازٍفخ الاررفبعبد 

 : انثحث فٙ انًطرخذيح الاخرثاراخ 2-5  
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 .( 316:7)م يٍ انثثاخ اخرثار انٕثة انطٕٚ 2-5-0

 ل١بش اٌمٛح الأفغبر٠خ ٌعؼلاد اٌرع١ٍٓ. -انٓذف يٍ الاخرثار:

 )ؽفرح اٌٛصت اٌط٠ًٛ , شر٠ؾ ل١بش ِعدٟٔ , ٌٛؽخ الاررمب (. -: الادٔاخ ٔانًطرهسياخ انًطرخذيح

ؾبفخ اٌٍٛؽخ ( ٠مَٛ ِٓ ٚػع اٌٛلٛا عٍٝ ٌٛؽخ الاررمب  ) اطبثع اٌمد١ِٓ ِلاِطخ ٌ -ٔصف الاداء:

خ اٌ راع١ٓ ٌٍاٍف ِع صٕٟ اٌروجز١ٓ ٚا١ًٌّ ل١ٍلاً ٌلاِبَ ٠ٚدفع الارع ثىٍزب اٌمد١ِٓ ٠ٚضت اٌّازجر ثّرعؾ

 اٌٝ اؽٛي ِطبفخ ِّىٕخ داخً اٌؾفرح.

عطُ اٌّازجر داخً اٌؾفرح عٓ ٌٛؽخ  ٗاٌٝ ألرة أصر ٠زروٓ ٌٛؽخ الاررمب  رمبش اٌّطبفخ ِ -اٌزطغ١ً :

 ِؾبٚلاد ٚرؾطت ٌٗ افؼً ِؾبٌٚخ. 3ازجر الاررمب  ثٛؽدح اٌّزر ٠ٚعطٝ ٌىً ِ

 (151:1)(   انخطٕاخ عذد) يررا   01 نًطافح تانقفس انركط أخرثار 2-5-2  

 .اٌرع١ٍٓ ٌعؼلاد اٌطر٠عخ اٌمٖٛ ل١بش :الاخرثاريٍ  ٓذفان

 ٚعٍٝ ا١ّ١ٌٓٚ ا١ٌطبر رعً ث١ٓ خِزعبلج لفساد ثبدا  ٠جدأ صُ ِؾدد خؾ اٌلاعت عٍٝ ٠مف :داءالا ٔصف

 . اٌرع١ٍٓٚ اٌ راع١ٓ ؽروِٗع اٌزٕبضك ث١ٓ  ؽالاِشب

  َ(30) ٌّٚطبفخ )عدد اٌاطٛاد(الارع اٌرعلاْ ف١ٙب رلاِص اٌزٟ اٌّراد عدد رطغ١ً ٠زُ انرطجٛم :

 . ( 060:6يٍ انثذاٚح انطائرج    ) (و 01أخرثار انطرعّ ) 2-5-0   

 .  ل١بش اٌطرعخْذف الاخرثار : 

٠جددأ ثددبٌروغ اٌددٝ أْ  الأطددلاق يشددبرحث اددؾ الاٚي ٚعٕددد الا٠عدبزاٌّازجرخٍدف اٌ ٠مددف:  ٔصاف الاخرثااار

 ٠ظً اٌاؾ اٌضبٟٔ ؽ١ش ٠زُ رشغ١ً اٌطبعخ اٌٝ أْ ٠غزبز اٌاؾ اٌضبٌش .

ِٓ اٌاؾ اٌضبٟٔ اٌدٝ  َ(  30مطع ِطبفٗ ) ٌاٌّازجر  اٌسِٓ اٌ ٞ أضزغرلخ٠مَٛ ا١ٌّمبرٟ ثزطغ١ً انرطجٛم : 

 .   اٌاؾ اٌضبٌش

 ( 76:5)   (pwc170ثذَٛح عُذ يعذل َثط )أخرثار انكفاءج ان 2-5-5

 ػرثخ/دل١مخ(   170ل١بش ِطزٜٛ اٌىفب ح اٌٛظ١ف١خ عٕد ِطزٜٛ ) -ْذف الاخرثار :

 أضزّبراد رطغ١ً . عٙبز رر٠د ١ًِ, ضبعبد رٛل١ذ اٌىزر١ٔٚخ, -الادٔاخ انًطرخذيح:

ٙب٠ددخ اٌغٙددد اٌضددبٟٔ ػددّٓ ٠ددزُ ل١ددبش ِعدددي ػددرثبد اٌمٍددت عٕددد ٔٙب٠ددخ اٌغٙددد الاٚي ٚودد ٌه عٕددد ٔ -انرطااجٛم :

 اٌم١بضبد اٌّطزؾظٍخ ِٓ الاخزجبراد .

( صلاس ٚٔظف دل١مخ  صدُ راؽدخ 3,30( ٌّدح )6وُ/ضبعخ( ٚثدرعخ ١ًِ )10ضرعخ اٌروغ )اٌغٙد الاٚي :  -

 ) دل١مخ ٚاؽدح( ٠ٚزُ ثعد٘ب ل١بش ِعدي ػرثبد اٌمٍت . 

( صلاس ٚٔظف اٌدل١مخ صُ راؽخ 3,30( ٌّدح )9وُ/ضبعخ( ٚثدرعخ ١ًِ )15ضرعخ اٌروغ )اٌغٙد اٌضبٟٔ :  -

 ) صلاس دلبئك( ٠ٚزُ ثعد٘ب ل١بش ِعدي ػرثبد اٌمٍت .  

    Pwc 170= n1 + (n2-n1) 170-ps1\ps2-ps1 ٠ٚزُ أضزاراط اٌغٙد ِٓ اٌّعبدٌخ 

-  N1ِمدار اٌغٙد اٌجدٟٔ الاٚي 

- N2 ِٟٔمدار اٌغٙد اٌجدٟٔ اٌضب 

- PS1  ِعدي ػرثبد اٌمٍت عٕد ٔٙب٠خ اٌغٙد الاٚي 

- PS2  ِٟٔعدي ػرثبد اٌمٍت عٕد ٔٙب٠خ اٌغٙد اٌضب 

 (072:8) (.V02maxأخرثار انحذ الاقصٗ لاضرٓلاك الأكطجٍٛ ) 2-5-4

 ل١بش اٌؾد الالظٝ لاضزٙلان الاٚوطغ١ٓ ْذف الاخرثار : 

 الادٔاخ ٔالاجٓسج انًطرخذيح : 

 ( ضُ .  41طٕدٚق ثبررفب )  -

 (. metronomeِزرَٚٔٛ )  خالا٠مبع١ خاٌطبع -

 ضبعخ رٛل١ذ ا١ٌىزر١ٔٚخ .  -

 . ثبلأطجعؽر٠مٗ عص إٌجغ  ثبضزاداَعٙبز ٌم١بش عدد ػرثبد اٌمٍت ٠ّٚىٓ الاضزغٕب  عٕٗ  -

 ٔصف الاخرثار: 

 ٠مف اٌر٠بػٟ ِٛاعٙب ٌٍظٕدٚق .  -
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( خطدٛح ثبٌدل١مدخ ٌع١ٍّدخ اٌظدعٛد ٚإٌدسٚي  24( دلخ فٟ اٌدل١مخ ثؾ١ش رىْٛ ثّعدي ) 96رؼجؾ اٌطبعخ عٍٝ ) -

 ق ٌّٚدح صلاس دلبئك . عٍٝ اٌظٕدٚ

 ٠غت أْ ٠ىْٛ ٚزْ عطُ اٌّازجر وٍخ عٍٝ الارع لجً ثد  الاخزجبر . -

اْ وً ع١ٍّخ طعٛد ٚٔسٚي رّضً دٚرح ٚاؽدح ٚرؤدٜ ثبرثع خطٛاد رجدأ ثبٌعدح الاٌٚٝ ثؾ١دش ٠ىدْٛ اٌظدعٛد  -

 ّٗازجدر ٚالفدب ثبوٍّدثبٌرعً ا١ٌّٕٝ اٚلا ٚاٌعدح اٌضب١ٔخ ررفع اٌمددَ ا١ٌطدرٜ ٚرٛػدع عٍدٝ اٌظدٕدٚق ان ٠ىدْٛ اٌ

عٍٝ اٌظٕدٚق ٚفٟ اٌعددح اٌضبٌضدخ ررعدع اٌمددَ اٌزدٟ ٚػدعذ عٍدٝ اٌظدٕدٚق ) ا١ٌّٕدٝ( ٚرلاِدص الارع ٚفدٟ 

 اٌعدح اٌراثعخ ررعع اٌمدَ الاخرٜ ٚرلاِص الارع ٚ٘ى ا 

 ثجدأ الاخزجبر عٕد رشغ١ً اٌطبعخ الا٠مبع١خ .   -

عٍدٝ  ِٖطدزم١ّب ثعدد طدعٛد ٗمخ اٌظؾ١ؾخ ِضً عدَ ٚلٛفداٌّازجر فٟ ؽبٌخ عدَ أدا  الاخزجبر ثبٌطر٠ ٠ٗزُ رٛع١ -

 اٌظٕدٚق . 

 صلاس دلبئك ِٓ الاخزجبر.  ٠زُ أ٠مبا الاخزجبر ٚاٌطبعخ الا٠مبع١خ ثعد ِرٚر -

ٌٍّازجدر ثعدد راؽدخ  بؽش ثؾطبة ل١بش ِعدي ػرثبد اٌمٍتثعد أٔزٙب  ٚلذ الاخزجبر ٠مَٛ اٌج انرطجٛم :   

ثطر٠مخ  ٠ّٚٗىٓ ل١بض ( صب ِٓ ٔٙب٠خ الاخزجبر20-١5ش ٠ىْٛ ؽطبثخ ِٓ ) خزجبر ثؾ( صب ِٓ أٔزٙب  الا5ٌّدٖ )

 اٌزؾطص ِع ِلاؽظخ اْ إٌجغ إٌبرظ ٠ؼرة فٟ ارثعخ ٌٍؾظٛي عٍٝ دلبد اٌمٍت فٟ اٌدل١مخ اٌٛاؽدح . 

 يرر يٍ ٔظع انجهٕش نقٛاش الاَجاز.011اخرثار ركط  2-5-5 

٘دا الاخزجبر: ل١بش الأغبز.
  

( ِزر فٟ ِؼّبر اٌعبة اٌمٜٛ ٚعٕد 100ص اٌعدا  فٟ اٌجدا٠خ اٌّاظظخ ٌروغ )ٚطف الاخزجبر: ٠غٍ

ضّب  الا٠عبز ٌلأطلاق ٠مَٛ ثبٌروغ ثبلظٝ ضرعخ ِّىٕخ اٌٝ أْ ٠غزبز خؾ إٌٙب٠خ . 
 

اٌ ٞ ٠ؾممٗ اٌعدا  ثٛضبؽخ ضبعخ اٌىزر١ٔٚخ ِٓ اٌجدا٠خ إٌٝ ٔٙب٠خ  (0,01)اٌزطغ١ً : ٠طغً اٌٛلذ لالرة 

ِطبفخ اٌروغ.
 

 رّضٍذ خطٛاد اعرا  اٌجؾش ثّب٠ٍٟ . -خطٕاخ اجراء انثحث: 2-4

 -انرجرتح الاضرطلاعٛح: 2-4-0 

-30)    ٌىٓ ِٓ خبرط ع١ٕخ اٌجؾش ٠دِٟٛ  اٌفئخِٓ ٔفص عٍٝ لاعج١ٓ اص١ٕٓ  رُ اعرا  اٌزغرثخ الاضزطلاع١خ

 ِعرفخ ِب٠ٍٟ:ٚاٌغب٠خ ِٓ اعرائٙب ( 31/7/2022

 جبراد اٌّطزادِخ .ِدٜ رفُٙ أفراد ع١ٕخ اٌجؾش ٌلاخز -

 اٌزعرا عٍٝ اٌّعٛلبد اٌزٟ لد ررافك اعرا  الاخزجبراد ٌغرع رغبٚز٘ب . -

 ِعرفخ اٌسِٓ اٌلازَ ٌزٕف١  الاخزجبراد . -

 ِدٜ طلاؽ١خ الاعٙسح ٚالادٚاد اٌّطزادِخ فٟ اٌجؾش . -

 ِدٜ وفب ح فر٠ك اٌعًّ اٌّطبعد ٚرفّٙٗ ٌلاخزجبراد . -

 -الاخرثاراخ انقثهٛح:  2-4-2

ٚثدٕفص اعدرا اد اٌزغرثدخ الاضدزطلاع١خ  َ( 3/8/2022-2)رُ اعرا  الاخزجبراد اٌمج١ٍخ ٌع١ٕدخ اٌجؾدش ٠دِٟٛ

 ِٓ ؽ١ش اٌسِبْ ٚاٌّىبْ ٚالادٚاد اٌّطزادِخ .

  -انرجرتح انرئٛطٛح: 2-4-0
زدر٠ج١دخ اٌٛؽدداد اٌ ١َٓ( ٚلدد اعدد اٌجدبؽض6/8/2022رُ اٌجد  ثزٕف١  اٌزغرثخ اٌرئ١ط١خ ٌع١ٕخ اٌجؾش ٠َٛ )     

ثزددر٠ت ثعد الاؽلا  عٍدٝ ِغّٛعدخ ِدٓ اٌّظدبدر ٚاٌّراعدع اٌابطدخ ِزغ١راد اٌجؾش ل١د اٌدراضخ  ٌز١ّٕٗ

 وبٔدذ ثؾ١دش ,ٌٙد ٖ اٌفعب١ٌدخ ١ِٓددرث جرح ودُِٛٔٙٓ خ ١ٓفؼلا ٌّب ٠زّزع ثخ اٌجبؽض اٌفعب١ٌخ ٖاٌج١ٍِٛزرن ٚثٙ 

 أرثعدخ( ٚؽدح ردر٠ج١خ ثٛالدع 36ٌزدر٠جٟ )إٌّٙظ ا أضزغرق ,الأدا  ٌّزطٍجبد ِشبثٙخ اٌّطزادِخ اٌزّر٠ٕبد

ً  ٚؽداد ردر٠ج١خ زددر٠جبد ٌٚالاصمدبي ٚاعزّدبد ِجددأ ز٠دبدح اٌّمبِٚدخ  خردر٠جبد اٌمٛح اٌطدر٠عٚرؼّٓ  اضجٛع١ب

ثبٌٕطددجخ ٌٍشدددح ٚاٌزىددرار  لاعجدد١ٓاٌِىب١ٔددبد اٌمددٛح ٚاٌطددرعخ ثؾ١ددش رىددْٛ ِٕبضددجخ ِٚزٛافمددخ ِددع لدددراد ٚأ

 ٚالأٔغبز .   ٚاٌٛظ١ف١خ خاٌجد١ٔ درادٌز١ّٕخ اٌم ٚاٌراؽخ اٌج١ٕ١خ

  -:الاخرثاراخ انثعذٚح 2-5-3 
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-8ظ اٌزددر٠جٟ ِجبشدرح ٠دِٟٛ )اعرا  الاخزجبراد اٌجعد٠خ ٌع١ٕدخ اٌجؾدش ثعدد الأزٙدب  ِدٓ رطج١دك اٌّدٕٙرُ     

ٚالادٚاد اٌّطدزادِخ  ثؾ١ش رىْٛ ٔفطٙب ِٓ ؽ١ش اٌٛلذ ٚاٌٍّعدت الاخزجبر اٌمجٍٟوّب فٟ ( 9/10/2022َ

. 

 ( spssاٌؾم١جخ الأؽظبئ١خ ) ١ٓاضزادَ اٌجبؽض -ئم الاحصائٛح:انٕضا 2-5-4

 انثاب انثانث

 -ٔذحهٛهٓا ٔيُاقشرٓا: قٕج الأَفجارٚحعرض َرائج أخرثار ان 0-0

 (2انجذٔل )

قٕج خرثار انلأ حذلانيطرٕٖ انٔانجذٔنٛح ٔ ح( انًحطٕتt) ٔقًّٛ ٔالاَحراف انًعٛار٘ ط انحطاتٙانٕض 

 الاَفجارٚح

 (6( ٔأياو درجح حرٚح )1.14ٛح ْٙ عُذ يطرٕٖ دلانح )انجذٔن tقًٛح 

( ٌٕزبئظ أخزجبر اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد  ثيْ اٌٛضؾ اٌؾطدبثٟ ٌلاخزجدبر اٌمجٍدٟ ثٍد  ١2ٓ ِٓ اٌغدٚي )٠زج

ثددئؾراا  َ (2,43ل١ّددخ اٌٛضددؾ اٌؾطددبثٟ ٌلاخزجددبر اٌجعدددٞ )ٚ( 0,13( َ ثددئؾراا ِع١ددبرٞ ثٍدد  )2,14)

رؾدذ درعدخ  (2,447) خاٌغد١ٌٚد خ( ٟٚ٘ اوجر ِٓ اٌم6,590ّ١) خٚل١ّخ )د( اٌّؾطٛث ,( 0,34)ِع١برٞ 

ق ١ٌدٗ ِّدب ٠عٕددٟ ٚعدٛد فددراٌّؾطددٛثخ اوجدر ِددٓ اٌغدٚ خ(, ٚثّدب اْ اٌم١ّد0,05ِٚطدزٜٛ دلاٌددٗ ) (6ؽر٠دخ )

 اٌجعدٞ.  ٌٚظبٌؼ اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ  ث١ٓ اٌم١بض١ِٓعٕٛٞ 

 ثزؾطد١ٓج١دخ لدد ضدبُ٘ ثظدٛرح فبعٍدخ خدلاي اٌٛؽدداد اٌزدر٠ ْٛاٌجبؽض ٖاْ إٌّٙظ اٌزدر٠جٟ اٌ ٞ أعزّد     

 د ثمدٖٛاٌزدر٠جب ٖغبٌجب ِبرؤدٜ ٘ ٚ اٌٝ ردر٠جبد اٌج١ٍِٛزرن ٗاضزٕد فٟ اٌىض١ر ِٓ عٛأج ٗوٛٔ ا الاخزجبر ٘

ثشىً وج١ر فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبر٠خ ٌعؼلاد  ذٚثبٌزبٌٟ فمد ضبّ٘ ٜخرالأ الاضب١ٌت ٗ افؼً ِٓأفغبر٠

ت اٌعؼدلاد اٌعبٍِدخ فدٟ ر١ّٕدخ عّدً اٌغٙدبز اٌعظدجٟ اٌعؼدٍٟ ٌىدٟ رطدزغ١ٚاٌرع١ٍٓ ٚاٌغ   ٚاٌد راع١ٓ 

ِزفغدرح رٕطٍدك ثدفعدٗ ٚاؽددح ؾ١ش ردؤدٜ ثمدٛح ث ِد عؼٍٟ لٛٞ لادا  ؽروبد رطزٍسَعخ ٠طرأٔزبط اٌمٖٛ اٌ

ٚ٘ ا ِب ٠ؤودح )عّبي طجرٞ( أْ أضٍٛة رددر٠ت اٌج١ٍدِٛزرن  .عٕد الأدا ٚثيلظٝ لٛح ٚالً زِٓ ِّى١ٕٓ 

رى١فبد ثبٌٕظبَ اٌعظجٟ اٌعؼٍٟ ٠ٚطّؼ ثزغ١راد ضر٠عخ ٚل٠ٛخ رزطدٛر ِدٓ خلاٌدخ اٌمدٛح  ٠ٗؾدس ِٓ خلاٌ

فدٟ اٌعؼدلاد ٚالاٚردبر ثعدد رعرػدٙب ٌؾّدً ضدر٠ع )أٔمجدبع  طدرعخ عدٓ ؽر٠دك خدسْ اٌطبلدخا١ٌّّسح ثبٌ

لاِروسٞ( ٚأضزغلاٌٙب ٌٙ ح اٌطبلخ اٌّرٔخ اٌىبِٕخ ثبلأمجدبع اٌزدبٌٟ )ألأمجدبع اٌّرودسٞ( ٚاٌد ٞ ضد١ىْٛ 

  ( 520:3.  ) أضر  ٚألٜٛ أٞ رطٛر الأزبط ا١ٌّىب١ٔىٟ ٌٍعؼلاد

 -ذحهٛهٓا ٔيُاقشرٓا:و(  01) انطرعح َرائج أخرثارٔيُاقشح عرض  0-2 

 (0جذٔل )

 لاخرثار انطرعّ  ذلانّانٔيطرٕٖ ٔانجذٔنٛح  ( انًحطٕتtّانًعٛار٘ ٔقًٛح) الاَحرافٔ ط انحطاتٕٙضان 

 خرثارالأ

 

 الاخرثار

 

 

انٕضط 

 اتٙانحط

 

 

الاَحراف 

 انًعٛار٘
يرٕضط 

 انفرق

انخطأ 

 انًعٛار٘

 Tقًٛح 

يطرٕٖ 

 انجذٔنٛح* انًحطٕتح انذلانّ 

 انطرعح
 0.59 5.17 قثهٙ

1,28 1,140 4,280 
 

2.557 

 دال

 1.56 0.79 تعذ٘

 

 الأخرثار

انٕضط 

 انحطاتٙ

 

الاَحراف 

 انًعٛار٘

 

يرٕضط 

 انفرق

 

انخطأ 

 انًعٛار٘

 

 Tقًٛح 
يطرٕٖ 

 انجذٔنٛح انًحطٕتح انذلانح

قٕج ان

 الاَفجارٚح

 1,00 2,05 ثهٙق
 يعُٕ٘ 2,557 6,491 1,155 1,29

 1,05 2,50 تعذ٘



 

433 

 

 (6) ( ٔدرجّ حر1.14ّٚانجذٔنّٛ عُذ يطرٕٖ دلانّ ) t قًّٛ* 

( صب 4,07يْ اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ٌلاخزجبر اٌمجٍٟ ثٍ  )ث( َ  30زجبر اٌطرعخ, روغ )( ٔزبئظ أخ3عدٚي )٠ٛػؼ     

 ( ,0,46ئؾراا ِع١دبرٞ )( صدب ثد3,79ل١ّخ اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ٌلاخزجبر اٌجعددٞ )( 1,49ّٚع١برٞ )أٌؾراا ٚالأ

دلاٌدٗ  ( ِٚطدز6ٜٛ( عٕد درعٗ ؽر٠ٗ )2.447) خاٌغد١ٌٚ خ( ٟٚ٘ اوجر ِٓ اٌم5,283ّ١) خثٍغذ )د( اٌّؾطٛثٚ

 اٌجعدٞ. ٌٚظبٌؼ  اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ق ث١ٓ اٌم١بض١ٓاٌفرٚ ( ِّب ٠دي عٍٝ ِع0.05ٗ٠ٕٛ)

ٚاٌددٝ رّددبر٠ٓ اٌطددرعخ ثئٛاعٙددب الاضددزغبثخ  اٌج١ٍددِٛزرن رّددبر٠ٓاٌجددبؽض١ٓ ٘دد ا اٌزطددٛر اٌددٝ ِدددٜ فبع١ٍددخ  ٠عددسٚ   

ٔٛا  اٌطدرعخ اٌّد وٛرح دٚرا أن وبْ ٌىً ٔٛ  ِٓ أ ,فٟ اٌزدر٠ت اٌزٟ رُ اضزاداِٙب عغ١ً ٚاٌطرعخ اٌمظٜٛٚاٌز

ثئزدبط  خَٛ اٌعؼدٍثبٌعًّ اٌعؼدٍٟ اٌد ٞ ِدٓ خلاٌدخ رمد خاٌّررجط خلأزمب١ٌا خاٌطرع, خبطخ"  ر اٌطرعخ٠رطٛفٟ 

 اْ ٠عداْ عب١ٍِٓ لدررٙب ثبلارراب  ٚاٌّطبؽ١ٗ اٌٍ فؼلا عٓ,  خلاؽداس أمجبػبد عؼ١ٍخ ضر٠عاٌلازِخ  خاٌطبل

 خرسا٠د اٌطدرع عٕد١ش رعطٟ اٌعؼٍخ اٌمبثٍخ ٌلاِزطبؽ أٔمجبػب ضر٠عب ٚل٠ٛب ؽ,  خ١ِّٙٓ ٌزؾم١ك ضرعٗ ادا  عب١ٌ

. اٌزعغ١ٍ١دخ ٚداخً اٌعؼٍخ ٚرطٛر نٌه ِٓ خلاي رّبر٠ٓ اٌطرعخ اٌمظدٜٛ  عًّ اٌٛؽداد اٌؾرو١ٗٔز١غخ رٛافك 

 حالاضدزضبرٌع١ٍّدبد اٌىدف ٚ ,ثس٠دبدح اٌزٛافدك اٌجلا٠دِٛزرن رطدبعدرّر٠ٕدبد ثديْ )عجدد اٌفزدبػ(  ٚ٘ ا ِدب ٠شد١ر ا١ٌدٗ

ٌزؾم١ددك  خاٌٛؽددداد اٌؾرو١دد اٌع١ٍّددبد ٚودد ٌه رٕظدد١ُ عّددً ٖٚاٌّزىددررح ٌٙدد ٌٍالا٠دب ِددٓ خددلاي اٌزجددبدلاد اٌطددر٠عخ 

   (  173:4. ) خعب١ٌ خضرعٗ أٔزمب١ٌ

 . ٔيُاقشرٓا ٔذحهٛهٓا )انقٕج انطرٚعح(  أخرثار َرائج عرض 0-0

 (5) جذٔل

 انقِٕ فٙ أخرثارٔيطرٕٖ انذلانّ  ٕتّ ٔانجذٔنٛح( انًحطtٔألاَحراف انًعٛار٘ ٔقًٛح) ط انحطاتٙانٕض

 ح عرٚانط

 

 خرثارالا

 

 الاخرثار

انٕضط 

 انحطاتٙ

الاَحرا

ف 

انًعٛار

 ٘ 

 

يرٕض

ط 

 انفرق

 

انخطأ 

انًعٛار

٘ 

 

 Tقًٛح 

يطرٕٖ 

انًحطٕ انذلانّ 

 تح
 انجذٔنٛح

انقٕج 

 انطرٚعح

 2,80 05,06 قثهٙ
 يعُٕ٘ 2,557 6,4 1,011 0,94

 2,09 02,20 تعذ٘

  قًٛحt  (.6درجح حرٚح )( 1,14ْٔٙ عُذ يطرٕٖ دلانح )انجذٔنٛح 

أْ  ( اٌاطٛاد عدد) ِزراً  30 ٌّطبفخ ثبٌمفس , اٌروغ٠عخ اٌطرٔزبئظ أخزجبر اٌمٛح  (4اٌغدٚي )٠زج١ٓ ِٓ      

ؾ اٌؾطبثٟ ض( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ ا2,83ٌّٛع١برٞ )أٌؾراا ٚالأ (14,16اٌمجٍٟ ثٍ  ) خزجبراٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ٌلا

( ٟٚ٘ اوجر ِٓ 6,5ٚثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾطٛثخ )( ,2,19ّع١برٞ )اٌ( صب ثئؾراا 12,21ٌلاخزجبر اٌجعدٞ )

ق ث١ٓ اٌفرٚ ٠دي عٍٝ ِع٠ٕٛٗ ( ِّب0,05( ِٚطزٜٛ دلاٌٗ )6خ ؽر٠خ )( رؾذ درع2.447) خاٌغد١ٌٚ خاٌم١ّ

 اٌجعدٞ . ٌٚظبٌؼ اٌم١بش اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ اٌم١بض١ٓ

أدد مدد ف ر٠جٟظ اٌزددّدٕٙاٌزدٟ رؼدّٕٙب اٌٚاٌمفس ٚاٌٛصت ٚالاصمبي إٌٝ ردر٠جبد اٌمٛح  ؽض١ٓ ٘ ا اٌزطٛراٌجب ٠عسٚ   

ثؾ١دش ودبْ زِدٓ ٓ عٕظدرٞ اٌمدٛح ٚاٌطدرعخ ثد١ثدبٌرثؾ  ٚاٌزٛافدكٌٍعؼدلاد اٌعبٍِدخ إٌدٝ رطد٠ٛر اٌمدٛح اٌطدر٠عخ 

ٔز١غددخ الأمجبػددبد رع ِطددٍطخ عٍددٝ الا ثددبٌمفس ثيلددً زِددٓ ٚثيلظددٝ لددٛحِلاِطددخ اٌمدددَ ٌددلارع أصٕددب  اٌددروغ 

اٌلاِروس٠خ رزجعٙب ِجبشرح الأٔمجبػبد اٌّروس٠دخ ٚثشدىً ضدر٠ع لإصدبرح اوجدر عددد ِّىدٓ ِدٓ اٌٛؽدداد اٌؾرو١دخ 

ِّب زاد ِٓ رد اٌفعً الارردادٞ ٌٍعؼدلاد اٌعبٍِدخ ٌٍدرع١ٍٓ ١ٌمطدع ثد ٌه اٌفعدً أوجدر ِطدبفخ اٌعبٍِخ خلاي الادا  

زؾم١ك أفؼً ِطبفخ فٟ ؽٛي اٌاطٛح ١ًٌٍ عدد اٌاطٛاد رمٚ ٌابرع١خت عٍٝ اٌّمبِٚخ اٌزغٍٚا ٌٍاطٛاد الاخرٜ

الأجطدبؽ ٚاٌدزمٍض ثٙددا أٔزدبط اٌعؼدلاد ِدٓ رّىدٓ  اٌج١ٍدِٛزرن ردر٠جبد( " ثبْ )أضعد ٔبعٟ ٖ, ٚ٘ ا ِب ٠ؤود
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أوجر لٛح فٟ ألظر زِٓ ِّىدٓ أن ٠دزُ رمظد١ر زِدٓ ِلاِطدخ اٌمدد١ِٓ ٌدلارع ٌؾظدخ الاررمدب  ٚأٔزدبط أوجدر لدٛح 

  (50:2) فٟ اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٚثظٛرح أوضر فبع١ٍخ ٌٍعًّ اٌعؼٍٟ " . أٔمجبع

 

 . ٔيُاقشرٓا ( ٔذحهٛهٓاpwc170انكفاءج انثذَٛح عُذ يعذل َثط ) أخرثار َرائج عرض 0-5

 (4جذٔل )

ٔيطرٕٖ نهجٓذ الأل ٔانثاَٙ  انجذٔنٛحانٕضط انحطاتٙ ٔالاَحراف انًعٛار٘ ٔقًٛرٙ )خ( انًحرطثح ٔ

 (pwc 170خرثار اخرثار انكفاءج انثذَٛح )فٙ أانذلانح 

اخرثار 

 جانكفاء

 انثذَٛح

يرٕضط  انثعذ٘ انقثهٙ

 انفرق

انخطأ 

 انًعٛار٘

 Tقًٛح 
يطرٕٖ 

 انجذٔنٛح T انًحرطثح  T انذلانح
 ع ش   ع ش  

 دال 2,557 6,580 0,96 00 9,70 006 00,45 057 انجٓذ الأل       

 دال 2,557 6,582 2,06 05 00,60 058 02,06 062 انجٓذ انثاَٙ  

 (6( ٔدرجح حرٚح )1.14انجذٔنٛح ْٙ عُذ يطرٕٖ دلانح ) tقًٛح  -

ثئؾراا ِع١برٞ ( 147لاخزجبر اٌمجٍٟ )بل١ّخ اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ثيْ ثبٌٕطجخ ٌٍغٙد الاٚي ف( ٠5زج١ٓ ِٓ اٌغدٚي )     

ٚل١ّدخ )د( اٌّؾطدٛثخ  (9,73ٔؾراا ِع١دبرٞ )ثدي( 136( ٚل١ّخ اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ فدٟ الاخزجدبر اٌجعددٞ )11,54)

اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ٌلاخزجبر اٌمجٍٟ  ل١ّخفيْ أِب ٌٍغٙد اٌضبٟٔ , ( 2,447( ٟٚ٘ أوجر ِٓ ل١ّخ )د( اٌغد١ٌٚخ )6,481)

( ٚثددئؾراا ِع١ددبرٞ 148اٌجعدددٞ ) ٚل١ّددخ اٌٛضددؾ اٌؾطددبثٟ فددٟ الاخزجددبر (12,36ثددئؾراا ِع١ددبرٞ )( 162)

ٚثّدددب اْ ل١ّزدددٟ )د(  ,  (2,447ٚ٘دددٟ اوجدددر ِدددٓ اٌم١ّدددخ اٌغد١ٌٚدددخ ) (١ٌ6,482دددخ )ٚل١ّدددخ )د( اٌغدٚ (11,61)

إْ ( ِّدب ٠عٕدٟ 0,05دلاٌدخ ) اٌّؾطٛثخ ٌىلا اٌغٙدد٠ٓ )الاٚي ٚاٌضدبٟٔ( أوجدر ِدٓ ل١ّدخ )د( اٌغد١ٌٚدخ عٕدد ِطدزٜٛ

 .خٌجعد٠ا ادٌٚظبٌؼ الاخزجبر اٌفرٚق ِع٠ٕٛخ

اٌمٍددت ضددبّ٘ذ فددٟ رطددٛر اٌىفددب ح اٌجد١ٔددخ ٚرى١ددف عّددً عٙددبز ٠ٚعددسٚ اٌجددبؽض١ٓ اٌددٝ أْ اٌزدددر٠جبد اٌج١ٍِٛزر٠ددخ    

اٌّجد ٚي أصٕدب   اٌجددٟٔاٌدٝ ز٠دبدح اٌددفع اٌمٍجدٟ ٚؽغدُ اٌددَ اٌّددفٛ  ٔز١غدخ اٌغٙدد ٚثظدٛرح ع١ددح,  ٚاٌدٚرح اٌد٠ِٛخ

ثطدجت و١ّدخ  خِازٍفد ادٚعٕد أعطدب  أؽّدبي ردر٠ج١دخ ثشدد خٚاٌٝ أٔافبع ِعدي ػرثبد اٌمٍت أصٕب  اٌراؽالادا , 

ٚثّدب أْ اٌىفدب ح اٌجد١ٔدخ ٚز٠دبدح فزدرح اٌراؽدخ ثد١ٓ اٌؼدرثخ اٌمٍج١دخ ٚاٌزدٟ ر١ٍٙدب .  حاٌّدفٛعخ فٟ اٌؼرثخ اٌٛاؽد اٌدَ

رعزّد عٍٝ ِعدي ػرثبد اٌمٍت فٟ ٔٙب٠خ اٌغٙد الاٚي ٚٔٙب٠خ اٌغٙد اٌضبٟٔ فيْ ل١ّزٙب رىْٛ أفؼً عٕدِب ٠دٕافغ 

الاخزجددبراد اٌجعد٠ددخ ِّددب ٠عطددٟ ِؤشددرا عٍددٝ أْ ِعدددي ػددرثبد اٌمٍددت ثعددد اٌغٙددد٠ٓ , ٚ٘دد ا ِددبظٙر ِددٓ ٔزددبئظ 

وبٔدذ ِلائّدخ ٌٍع١ٕدخ ِدٓ ؽ١دش اٌفزدرح اٌس١ِٕدخ  خاٌزدر٠جبد إٌّظّدخ اٌزدٟ ردُ اٌزيو١دد ع١ٍٙدب خدلاي اٌٛؽدداد اٌزدر٠جد

رط٠ٛر اٌمددرح اٌلاٚوطدغ١ٕ١خ اٌزدٟ عٍّدذ عٍدٝ ِٕٚزظُ فؼلا عٓ اضزاداَ رّبر٠ٓ  ٌٍّٕٙظ ٚاٌزدر٠ت ثشىً ِطزّر

اٌددٚرح اٌد٠ِٛدخ , رؾطدٓ فدٟ وفدب ح ِعددي ػدرثبد اٌمٍدت ٚب٠ٚف اٌمٍج١خ ٚثبٌزبٌٟ أافدبع ٚاٌزغ ز٠بدح ؽغُ اٌمٍت

ٚ٘ ا ِب ٠ؤودٖ وً ِٓ )علاٚٞ ٚ اثدٛ اٌعدلا ( ثدبْ ِعددي ػدرثبد اٌمٍدت ٠عدد ِدٓ ا٘دُ اٌعٛاِدً ٌزٕظد١ُ ؽغدُ اٌددفع 

وفدب ٖ اٌفدرد اٌجد١ٔدخ وٍّدب أافدغ اٌمٍجٟ ضٛا  اصٕب  اٌؾًّ اٌجدٟٔ نٚ اٌشدح إٌّافؼدخ اٚ اٌّررفعدخ ٚوٍّدب اررفعدذ 

 (226:10) .ِعدي ػرثبد اٌمٍت ٚ٘ ا ٠ظٙر ١ِسح اٌمٍت اٌر٠بػٟ أن أٔٗ لا٠عطٟ أزبعب فمؾ ٚأّب اوضر الزظبد٠ب 

 -ٔذحهٛهٓا ٔيُاقشرٓا: (Vo2 maxعرض َرائج أخرثار انحذ الاقصٗ لاضرٓلاك الأكطجٍٛ  ) 0-4

 (6انجذٔل )

 Vo2) ٔيطرٕٖ انذلانّ نًرغٛر( انًحطٕتح ٔانجذٔنٛح tٛار٘ ٔقًٛح)انًع لاَحرافٔاانٕضط انحطاتٙ 

max) 

 

 لاخرثارا

 

 الاخرثار

انٕضط 

 انحطاتٙ

 

الاَحراف 

 انًعٛار٘

 

يرٕضط 

 انفرق

 

انخطأ 

 انًعٛار٘

 

 Tقًٛح 
دلانح 

 انجذٔنٛح انًحطٕتح انفرٔق
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Vo2 

max 

 5,48 07.90 قثهٙ
 دال 2.557 6,582 0,790 00,60

 4,09 59.42 تعذ٘

  قًٛحt ( 6( ٔأياو درجح حرٚح )1,14انجذٔنٛح ْٙ عُذ يطرٕٖ دلانح.) 

( ٔزبئظ أخزجبر اٌؾد الالظٝ لاضزٙلان الاٚوطغ١ٓ أْ اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ٌلاخزجبر اٌمجٍٟ ٠6زج١ٓ ِٓ اٌغدٚي )     

( صب 49,52جعدٞ )( ف١ّب ثٍغذ ل١ّخ اٌٛضؾ اٌؾطبثٟ ٌلاخزجبر ا4,58ٌ( َ ثئؾراا ِع١برٞ )37,91ثٍ  )

( رؾذ 2.447)( ٟٚ٘ اوجر ِٓ اٌم١ّخ اٌغد١ٌٚخ 6,482ل١ّخ )د( اٌّؾطٛثخ )ٚ ( ,5,39ثئؾراا ِع١برٞ )

عٍٝ ِع٠ٕٛخ اٌغد١ٌٚخ دي نٌه ّب وبٔذ اٌم١ّخ اٌّؾطٛثخ اوجرِٓ ( , 0,05ٌٚ( ِٚطزٜٛ دلاٌٗ )6درعخ ؽر٠خ )

 دٞ .اٌجع ٌٚظبٌؼ اٌم١بشاٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ  اٌفرٚق ث١ٓ اٌم١بض١ٓ

اْ اٌزدر٠جبد اٌزٟ ٔف د لد ضبعدد ٚؽٛرد اؽز١بط اٌغطُ ٌٍطبلخ ٚريرٟ أ١ّ٘خ دراضخ  ٠ؤود اٌجبؽض١ٓ     

(VO2max وّزغ١ر فط١ٌٛٛعٟ ٌج١بْ اٌعلالخ ِب ث١ٓ ِعدي اٌمٍت ٚاٌؾد الالظٝ لاضزٙلان الاٚوطغ١ٓ , ثؾ١ش )

( ٠VO2maxخ ٌّزغ١ر )ئٛرؾد٠د إٌطجخ اٌّ ٠ىْٛ رؾد٠د ِعدي ٔجؼبد اٌمٍت أصٕب  اٌغٙد اٌجدٟٔ عبًِ ِطبعد فٟ

, اٌ ٞ ٠ّضً ألظٝ لدرح ٌٍغطُ عٍٝ اخ  ٚٔمً الأٚوطغ١ٓ ِٚٓ صُ اضزالاطٗ فٟ اٌالا٠ب اٌعبٍِخ ٚ٘ٛ ٠طبٚٞ 

إعرائ١ب ؽبطً ػرة ألظٝ ٔبرظ ٌٍمٍت )و١ّخ اٌدَ اٌزٟ ٠ؼاٙب اٌمٍت فٟ اٌدل١مخ( فٟ ألظٝ فرق شر٠بٟٔ 

اٌعٛاًِ اٌطرف١خ )اٌعؼلاد ا١ٌٙى١ٍخ( ٚاٌعٛاًِ اٌّروس٠خ اٌابطخ ثبٌغٙبز  ٚر٠دٞ ٌلأٚوطغ١ٓ, ثبلاعزّبد عٍٝ

 زٙلان الأٚوطغ١ٓ أصـٕب  اٌزدر٠ت .اٌدٚرٞ ٚاٌعظجٟ ٚاٌزٟ رؾدد لدرح اٌعؼلاد الإراد٠خ لاض

( اؽد اٌعٛاًِ الأضبض١خ اٌّؾددح ٌلإٔغبز اٌر٠بػٟ ٔز١غخ اررجبؽ ِب٠ّزٍىٗ لاعت اٌّطبفبد ٠VO2maxعد)    

ح ٌى١ّخ عب١ٌخ ِٕٗ ٚث١ٓ الأدا  اٌجدٟٔ ِٚمدار ١ٌبلزٗ اٌجد١ٔخ خلاي اٌغٙد عٕد ِشبروخ الا١ٌبا اٌعؼ١ٍخ اٌمظ١ر

اٌطر٠عخ الأمجبع ِع ِراعبح الاؽّبي اٌزدر٠ج١خ فٟ ؽبٌخ اضزاداَ شدح عب١ٌخ ٔطج١ب ثؾ١ش رزٕبضت ِع لدراد 

غطُ ٌى١ّخ الأٚوطغ١ٓ اٌّزٛفرح  ِّب اٌلاعج١ٓ ؽزٝ لا ٠فٛق ألظٝ ضعخ لاضزٙلان الأٚوطغ١ٓ ِٓ اؽز١بط اٌ

٠ؤدٞ إٌٝ ظٙٛر ِب ٠طّٝ ثبٌد٠ٓ الأٚوطغ١ٕٟ ٚاْ ٠ىْٛ اضزٙلاوُٙ إٌطجٟ ٌلأٚوطغ١ٓ ِمزرْ ثبٌعزجخ اٌفبرلخ 

( ثيْ و١ّخ الاٚوطغ١ٓ Gerorgettle)         اٌلااٚوطغ١ٕ١خ )اٌٛطٛي إٌٝ ؽبٌخ اٌزعت اٌعؼٍٟ(. ٚ٘ ا ِب اوـدٖ

ٔز١غخ لأزظبَ اٌزدر٠ت ٚ٘ ٖ اٌس٠بدح رؾظً ورد فعً ٌٍعؼلاد اٌمبئّخ ثبٌغٙد اٌمظٜٛ اٌّطزادِخ رسداد 

ٚلبث١ٍزٙب عٍٝ اضزالاص اوجر و١ّخ ِٓ الاٚوطغ١ٓ ٚاٌ ٞ ٠ؤً٘ اٌعؼٍخ ِع ز٠بدح وفبئزٙب ٚرم١ًٍ اٌؾبِؼ١خ 

 (91:11)إٌبرغخ عٓ اٌزّض١ً اٌغ ائٟ اٌٝ اٌؾد الادٔٝ . 

 

 . ٔيُاقشرٓا ٔذحهٛهٓا ( و011الأَجاز ركط ) أخرثار َرائج عرض 5-6 

 (7انجذٔل )

ٕتح ٔانجذٔنٛح ٔيطرٕٖ انذلانح لاخرثار ركط ( انًحطtٔالاَحراف انًعٛار٘ ٔقًٛح) انٕضط انحطاتٙ

 ( و 011)

 

 خرثارالأ

 

الاخرثا

 ر

 انٕضط

 انحطاتٙ

الاَحرا

 ف

انًعٛار

٘ 

يرٕضط 

 انفرق

انخطأ 

 انًعٛار٘

 

دلانح  Tقًٛح 

انفرٔ

 ٔنٛحانجذ انًحطٕتح ق

الاَجاز  

(011)

 و 

 0,76 00,54 قثهٙ

 دال 2,557 6,066 1,161 1,07
 0,62 00,18 تعذ٘

  قًٛحt ( 6( ٔدرجح حرٚح )1.14انجذٔنٛح ْٙ عُذ يطرٕٖ دلانح.) 

لاخزجددبر اٌمجٍددٟ وددبْ ثم١ّددخ َ( اٌجدا٠ددخ ِددٓ اٌغٍددٛش أْ ا100الأغددبز)روغ ( لاخزجددبر7اٌغدددٚي )٠زؼددؼ ِددٓ  

( ث١ّٕددب ٔغددد إْ اٌٛضدؾ اٌؾطددبثٟ فددٟ الاخزجددبر أٌجعدددٞ وددبْ ثم١ّددخ 1,76ؾراا ِع١ددبرٞ لدددرٖ )صدب ٚثددبٔ( 11,45)

ِّدب ٠ددي  (0,05ِطدزٜٛ دلاٌدخ ) عٕد( 6,166)ٚثٍغذ ل١ّخ )د( ( 1,62( صب ٚثبٔؾراا ِع١برٞ لدرٖ )11,08)

 ٌجعدٞ .ٌٚظبٌؼ الاخزجبر اث١ٓ الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ إْ اٌفرق ِعٕٛٞ  عٍٝ
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رّبر٠ٓ اٌزدر٠ت اٌج١ٍِٛزرن اٌ ٞ ؽجك عٍٝ أفراد اٌع١ٕدخ ٚفدك أضدٍٛة عٍّدٟ طدؾ١ؼ  نٌه اٌٝ ٌجبؽض٠ٓ١عسٚ ا   

 ٚاضدزاداَ خَ( ٚاٌ ٞ رؼدّٓ فدٟ عٛأجدٗ رددر٠جبد لفدس ِازٍفد100ضبّ٘ذ فٟ رؾط١ٓ اٌّطزٜٛ اٌرلّٟ ٌفعب١ٌخ )

٘ ٖ اٌزددر٠جبد اد فمد ضبّ٘ذ ٚاٌزدر٠ت ثبٌّمبِٚبد , ٚٚفمب" ٌٕزبئظ الاخزجبرأٚزاْ ِؼبفخ ِٕبضجخ ٌٛزْ اٌغطُ 

ٌزغ١ٕد أوجر عدد ِّىدٓ ِدٓ اٌٛؽدداد اٌؾرو١دخ اٌطر٠عخ ٚاٌزٛافك اٌعظجٟ اٌعؼٍٟ  حٚاٌمٛ خثزط٠ٛر اٌمٖٛ اٌعؼ١ٍ

ٚإٌٝ ز٠بدح فٟ ِطز٠ٛبد الاضزغبثبد اٌؾرو١خ وردٚد أفعبي ثئزبط أوجر لدرٖ عؼ١ٍٗ ٚالاررمب  ثٙب ثشىً  اٌعبٍِخ

ح لٛح اٌعؼلاد اٌعبٍِخ ٚرىرار اٌدفع اٌٍؾظٟ فٟ وً خطٛح اصٕب  اٌروغ ٔز١غخ ردر٠غٟ , ِّب أعىص عٍٝ ز٠بد

ٚرفددع  ز٠ددبدح لددٛح اٌددرع١ٍٓ اٌّطددٍطخ عٍددٝ الارع ٚالاضددزّرار ثددبلأدا  اٌمظددٛٞ اٌددٝ اؽددٛي فزددرح ز١ِٕددخ ِّىٕددخ

ِطدزٜٛ اٌزٛافدك اٌعظدجٟ اٌعؼدٍٟ فددٟ اٌعؼدلاد اٌّشدبروخ فدٟ الادا  اٌزدٟ رعّددً ثددٚر٘ب عٍدٝ ز٠دبدح اٌطددرعخ 

٠س٠ددد اٌطبلددخ  اٌؾرو١ددخ ٌٍّغددب١ِع اٌعؼدد١ٍخ اٌعبٍِددخ ٚرجددبدي الأمجبػددبد اٌّروس٠ددخ ٚاٌلاِروس٠ددخ ثيلددً زِددٓ ِّددب

)وّبي عجد اٌؾ١ّدد(  ٖ( ِزر , ٚ٘ ا ِب٠ؤود100خلاي لطع ِطبفخ ) خاٌؾرو١خ)الأمجبع ٚالأجطبؽ( ٌس٠بدٖ اٌطرع

ر عٕد اضزاداَ أٔٛا  ِٓ اٌّمبِٚبد ضدٛا  ثدٛزْ ٌٙب لدرٖ عب١ٌخ عٍٝ إٔزبط اٌمٖٛ ثظٛرح اوجخ أْ الأ١ٌبا اٌعؼ١ٍ

 (     197:7اٌغطُ أٚ ثيٚزاْ ِؼبفخ ٚاٌزٟ رؤصر ؽزّب فٟ ِطز٠ٛبد اٌمٛح ٚاٌطرعخ ٚالأدا  عٕد اضزاداِٙب . )

 -الاضرُراجاخ ٔانرٕصٛاخ : -5

 -الاضرُراجاخ : 1-4
ِٚطدزٜٛ أٔغدبز رودغ عخ ردر٠جبد اٌج١ٍِٛزرن ضبّ٘ذ فٟ رطٛر اٌطرعخ ٚاٌمٛح الأفغبر٠خ ٚاٌمٛح اٌطر٠ -1

 لافراد ع١ٕخ اٌجؾش.( َ 100)

 اٌرثؾ اٌغ١د ث١ٓ اٌطرعخ ٚاٌمٛح عٕد الادا  اٌؾروٟ .ِٓ خلاي ضبّ٘ذ اٌزدر٠جبد ثزط٠ٛر الادا  اٌّٙبرٞ  -2

 ٌٍّغب١ِع اٌعؼ١ٍخ اٌعبٍِخ خلاي الادا .  فٟ ز٠بدح ضرعخ الأمجبع اٌعؼٍٟضبّ٘ذ اٌزدر٠جبد  -3

 دح عدد اٌٛؽداد اٌؾرو١خ اٌعبٍِخ عٕدالادا  اٌؾروٟ .ضبُ٘ ردر٠ت اٌج١ٍِٛزرن فٟ ز٠ب -4

 ضبّ٘ذ اٌزدر٠جبد ثس٠بدح ضرعخ ع١ٍّبد اٌّد ٚاٌضٕٟ ٚاٌمفس ٌٍّفبطً اٌعبٍِخ خلاي ِراؽً الأدا   -5

ضبّ٘ذ اٌزددر٠جبد ثزم١ٍدً زِدٓ اٌزّدبش ثدبلارع ٚز٠دبدح لدٛح رد اٌفعدً أصٕدب  اٌدروغ ٔز١غدخ ز٠دبدح اٌمدٛح  -6

 ٌٍعؼلاد اٌعبٍِخ ٌٍرع١ٍٓ . 

 ضبُ٘ اٌزدر٠ت اٌج١ٍِٛزرٞ فٟ ز٠بدح ؽٛي ٚرردد اٌاطٛح خلاي ِراؽً اٌروغ . -7

٠ّضً اٌّزغ١ر اٌفط١ٌٛٛعٟ ِؤشدر ِٛػدٛعٟ ٚطدبدق ٌٍدلاٌدخ عٍدٝ شددح اٌغٙدد اٌزددر٠جٟ ٚأفؼدً اٌطدرق  -8

 ٌزؾد٠د فزراد اٌراؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ ؽ١ٍّٓ ردر٠ج١ٓ ِززب١١ٌٓ .    

 -انرٕصٛاخ : 2-5

زٛافددك ِددع ٌٍج١ٍددِٛزرن اٌّجٕددٟ عٍددٝ الاضددص اٌع١ٍّددخ اٌظددؾ١ؾخ ٚاٌدد ٞ ٠ أعزّددبد اٌّددٕٙظ اٌزدددر٠جٟ ػددرٚرح -1

 ٌزط٠ٛر ِطزٜٛ الأٔغبز .( َ 100)ِزطٍجبد فعب١ٌخ 

 خِراعبد اٌمدراد ٚالاِىبٔبد اٌغط١ّخ ٌٍعدائ١ٓ عٕد أضزاداَ رّبر٠ٓ اٌج١ٍِٛزرن خلاي اٌٛؽدداد اٌزدر٠ج١د -2

 ٌعدَ أوزّبي لدرارُٙ اٌعؼ١ٍخ . 

ٌٍعددائ١ٓ  اٌىفب٠دخ اٌٛظ١ف١دخ لأ١ّ٘زٙدب ثزؾطد١ٓاد اٌّدٕٙظ اٌزددر٠جٟ ػّٓ ٚؽدد١ف١خ الاخزجبراد اٌٛظاعزّبد  -3

 اٌفعب١ٌخ . ِٖطزٜٛ الأغبز ٌٙ ٚ

 ٌٍٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد اٌزٟ رؾدس عٕد اٌزدر٠ت  ِمٕٕخ ثشىً ع٠ٍّٟغت اْ رىْٛ ردر٠جبد اٌج١ٍِٛزرن  -4

عٍٝ رّر٠ٕبد اٌج١ٍدِٛزرن ػدّٓ فعب١ٌبد أخرٜ ِٓ اٌعبة اٌمٜٛ رعزّد فئبد ٚأعرا  ثؾٛس ِشبثٙخ عٍٝ  -5

 ٚؽداد اٌزدر٠ت .

 -انًصادر :
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 .  1991أضعد ٔبعٟ : اٌىزبة اٌعٍّٟ ٌعٍَٛ اٌزرث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌر٠بػ١خ , اٌعدد اٌضبٟٔ , ِعٙد اٌجؾر٠ٓ ,  -2
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437 

 

خزجبراد ِٚجبدئ الاؽظب  فٟ اٌّغبي اٌر٠بػٟ. ِطجعخ اٌزع١ٍُ اٌعدبٌٟ ثغدداد, ل١ص ٔبعٟ , ثطط٠ٛص اؽّد: ا -6

1987 . 

, دار اٌفىدددر خاٌجد١ٔددد خأضدددص اٌزددددر٠ت اٌر٠بػدددٟ ٌز١ّٕدددٗ ا١ٌٍبلدددوّدددبي عجدددد اٌؾ١ّددددح محمد طدددجؾٟ ؽطدددب١ٔٓ:  -7

 . 1997اٌعرثٟ,اٌمب٘رح,

َ, 1997, اٌى٠ٛدددذ , 1فدددٟ اٌّغدددبي اٌر٠بػدددٟ. ؽ خالاخزجدددبراد ٚاٌم١بضدددبد اٌفطددد١ٌٛٛع١ ودددبظُ عدددبثرأ١ِر: -8

 .172ص

 . 2001,ِروس اٌىزبة ٌٍٕشر, ضٕخ1, ؽخاٌر٠بػ١ خ١ٌٍٝ اٌط١د فرؽبد: اٌم١بش ٚالاخزجبر فٟ اٌزرث١  -9

محمد ؽطٓ علاٚٞ , اثٛ اٌعلا اؽّد عجد اٌفزبػ : فط١ٌٛٛع١ب اٌزدر٠ت اٌر٠بػٟ , اٌمب٘رح , دار اٌفىر اٌعرثدٟ , -10

 . 226, ص 1997

11-Gerorgettle C.&others; sport gardilogy relationship between gardiore 

spirotory function and Vo2max in athletes:Autto gaggi 

publisher,italy,1990,p.91 


