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 ملخص البحث باللغة العربية
لية التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي عفا

 لناشئى ألعاب القوى 
 أ.م.د/ غادة يوسف عبدالرحمن*

 

استتتف دذ  تتتحا التعتتتع الفاتتترذ عتتتتب تاعتبتتتم الفتتتد بتا  البتيوافربتتتم عتتتتب  اتتت  المف يتتترا  
، وقد استفددا  التاحةتم المتن ل الفبرببتب   ترا اشئب ألااب القوى الفسيولوجبم والمسفوى الرقمي لن
تم اخفتا  عينم التعع  الطربقم الامديم لناشئب ألااب القوى  مركت  لملائمفه لطببام التعع ، وقد 

تتم تقستبم م عتتب  تلام ابموعتا    اشئ 05شتاب ادينم بن ا وسفاد بن ا الرباضب والتالغ عدد م 
 اشتتتتتئ وابموعتتتتتم لتاينتتتتتم  05بببتتتتتم واضختتتتترى ضتتتتتا طم قتتتتتوام كتتتتت  ان متتتتتا ابمتتتتتوعفين محتتتتتدا ما تبر 

، وقتتتد تواتتت  التعتتتع ملتتتب  م0502-0502 اشتتتئين لتموستتتم الرباضتتتب  05الإستتتفطلا بم قواا تتتا 
البر اال الفد ببي المقفرح  استفددام الفتد با البتيتوافرؤ يتإ ر ميباببتا  عتتب الإسفدلااا  الفالبم : 

وجتتود تتترول دالتتم ،  وتعستتين المستتفوى الرقمتتي يتترا  الفستتيولوجبم والمفالمف يتترا  البد بتتم الدااتتم 
محصتتتائبا  بتتتين  فتتتائل القباستتتا  القبتبتتتم والتاديتتتم ولصتتتالل القباستتتا  التاديتتتم ل تتت  اتتتن المبمتتتوعفين 
 الفبربببم والضا طم تي ك  ان المف يرا  البد بم والفسيولوجبم والمسفوى الرقمي لدى عينم التعتع

با  بتتتين  فتتتائل القباستتتا  التاديتتتم لتمبمتتتوعفين االفبربببتتتم والضتتتا طم  وجتتتود تتتترول دالتتتم محصتتتائ، 
 ولصالل المبموعم الفبربببم تي ك  ان المف يرا  البد بم والفسيولوجبم والمسفوى الرقمي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 لية التربية الرياضية جامعة مدينة الساداتأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى بك *
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Research summary in English 

The effectiveness of plyometric exercises on some 

physiological variables and the digital level for junior 

athletics 
* Prof. Dr. / Ghada Youssef Abdel Rahman 
 

 This research aimed to identify the effectiveness of plyometric exercises 

on some physiological variables and the digital level for junior athletics, 

and the researcher used the experimental method due to its suitability to 

the nature of the research. On three groups, one of them is experimental 

and the other is control, each of which has 20 youngsters, and a survey 

sample consisting of 10 youngsters for the 2018-2019 sports season, the 

research reached the following conclusions: The proposed training 

program using plyometric training has a positive effect on the special 

physical variables, physiological variables, and the improvement of the 

digital level, the existence of statistically significant differences between 

the results of the pre and post measurements and in favor of the 

dimensional measurements of both the experimental and control groups in 

both the physical and physiological variables and the digital level of the 

research sample, and the presence of significant differences Statistically 

between the results of the dimensional measurements of the two groups 

(experimental and control) and in favor of the experimental group in both 

physical and physiological variables and the digital level. 
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لية التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي عفا

 لناشئى ألعاب القوى 
 أ.م.د/ غادة يوسف عبدالرحمن*

 

 اقدام واشكتم التعع:
 تر   تو ة عتمبتتم ظ  ترا لتفقتدم الاتمتتي والف نولتوجي المتح   التتحؤ لتم يعتدم حولنتتا ا    ،  

 تي شفب ابا   العباة.
لتتتتتحؤ أدى ملتتتتتب الفنتتتتتاتف الشتتتتتديد بتتتتتين كاتتتتتتم التتتتتدو  واضتتتتتتراد لفعقيتتتتت  الم بتتتتتد اتتتتتن اضاتتتتتر ا 

ا  بترط  بتا  فصا ا  تي كاتم المبا  ، وخاام المبا  الرباضي حيع قام الاتمتا  تتي  تحا الم
ض  استفوبا  تتي حتدود تالفد با الرباضي  الاتوم الإ سا بم والطببعبم لتواو   الرباضيين ملب أ

 م وإاكا تتتات م البد بتتم وطالفاتت  تقتتد ظ تتر  تتتتي عصتتر ا البديتتد علااتتا  الفقتتتدم اتتا تستتمل  تته قتتد ات
الاتمي والف نولوجي  صو ة واضعم جتبم تي اا قد تم الواو  ملبه ان م بتااا   قمبتم تصت  ملتب 

 حدود ا عبااا  التشربم.
وبافبتتر المستتفوى الرباضتتتي العتتديع تتتتي قطتتاب الفاتتتتبم يفطتتتا استتتفددام اضستتتوب الاتمتتتي  

دطب  وتوجبه عمتبتم الفتد با الرباضتي والفتي تستفت م أ  يكتو  لتدى المتد ب د    اوضتو بم لف
عتتتن حالتتتم اللاعبتتتين التتتحين يامتتت  اا تتتم حفتتتب يتتتفمكن اتتتن الفدطتتتب  لفتتتد بب م  شتتتك  يضتتتمن ل تتتم 

   00: 3ا  الواو  ملب اض داذ المرجوة  أق  المب ودا  المبحولم
لتمشتتكلا  الفتتي تواجتته  اشتتئب ألاتتاب القتتوى أاكتتن  تتتا ا اتتا استتفطانا ميبتتاد العتتتو  الاتمبتتم 

 تع اسفوا م بد با  وتسيولوجبا  و قمبا  وطالفالي يإدؤ  لك ملب  تع اسفوا م الاتمتي المترتت  ا تتاًتا  
ي االرباضي  وأاكننا أيضا  ميبتاد قاعتدة لتناشتئين المو توطين تتي ألاتاب القتوى تو بقا   مسفوا م الام

  6: 7ا5مكنواة لتمنفدتا  القواب
تاتتتد ألاتتتاب القتتتوى تتتتتي اتتتدا ة تتتتتك المبتتتا   الرباضتتتتبم ان تتتا، و لتتتك ض  تتتا اتتتتن وحيتتتع 

الرباضتتتا  الموضتتتو بم الفتتتي   تدضتتتع تتتتي عباستتتات ا ملتتتب ا عفتا بتتتم تتتتي الفقتتتدير ول تتتن يعكم تتتا 
  00: 4االساعم ، كما أ  كةرة اسا قات ا يدعو ملب الفنوبع والفشوب . –عباسا  االمفر 

                                                           
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات *
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أحد المبادين الدصتم لإجرا  الاديد ان التعوم والد اسا  الفي تستاب ملتب  لحا ت ي تمة 
الفاتترذ عتتتب أؤ اتتن المشتتكلا  الفتتي تافتترم عبتتتم الفقتتدم تي تتا وتعتتاو  ميبتتاد العتتتو  المناستتتم 

 ل ا.
م ملتتتب أ  استتتا قم الو تتتا الةلا تتتي اتتتن المستتتا قا  الفتتتي 0550اعمتتتد عبتتتد الدتتتال   وبشتتتير

أتقبتتم امكنتتم امتتا يفطتتتا ماكا بتتا  واميتت ا  خااتتم  اللاعتتا م   ت تتدذ ملتتب تعقيتت  أًتتو  استتاتم
يتقتتي عتتتب عاتقتته استتئولبم استتف لا  كتت  القتتوى ال اانتتم لديتته، وإاكا بتتم توجي  تتا  عتتو الواتتو  ملتتب 

   00:  2ا أقصب اساتم امكنم.
أ  المستتاتم ال تبتم لتو تتم تفتأ ر  الإيقتاب المدفتتتف  م7991بسطويسيي أمميد  وحيتع يإكتد

الدطتتتوة   قتتتدم  –ا  و تتتو الصتتتفم المميتتت ة لصتتتاوطم  تتتحت المستتتا قم حيتتتع تنبتتت  االعبتتتتم بتتتين الو تتتت
 .واحدة، أاا الو تم تفنب   القدم اضخرى 

امتتتا ستتتب  تستتتفدت  التاحةتتتم أ  اللاعتتتا ل تتتي يستتتفطبع القبتتتام  تتتأدا  حركتتتا   ا  ا تتتا ة 
أدا  المب تتود  و يتفمكن اتتن ا ستفمرا  تتتي  بخااتم تا تته يبتح  ج تتدا  يتفلائم اتتع  تتحت الم تا ة، ول تت

شتتدة ااينتتم ينت تتي أ  يكتتو  و ا   لتتك استتفوى ختتال اتتن ال فتتا ة البد بتتم وكفتتا ة أج  تتته الداختبتتم 
تلاعتتا لوخااتتم الب تتاا التتدو ؤ الفنفستتي، وبشتتير ملتتب أ  الاتمتتا  اتفقتتوا عتتتب أ  ال فتتا ة البد بتتم 

بتم يستفطبع اللاعتا تابر عن كمبم الام  الحؤ يمكنه أداؤت  أقصب شدة واع تعسن العالتم الوظب 
 أدا  عم  أكبر اع ا قفصاد تي الطاقم المبحولم.

 & Harraهييارا وزوتيتسييو  كتت  اتتن   قتتلا  عتتن م9009السيييد شييحا   و نتتا يشتتير 
Kozitson 7997أ ه لما كا   القوة العركبم ترت ت  أساستا  عتتب اضستتوب التديناابكي لتب تاا  م

لقتوة الداختبتم والقتوة الدا جبتم ااتا  حيتع يمكتن أ  الاضتي والاصبي، والحؤ تفناسا وتففاع  فبه ا
تف تا القتوة الداختبتم عتتب القتوة الدا جبتم وبصتاحا ا قتتام الاضتلا  تقتا ب بتين انشتأ الاضتتم 

 ا والتتحؤ يستتمب  اضستتتوب الق تترؤ لتامتت  الاضتتتي. أو أ  ت بتتد القتتوة الدا جبتتم عتتن القتتوة ااوا تتدغ
ام الاضتتلا  الاااتتتم عتتن  اضتت ا والتتحؤ يطتتت  عتبتته انشتتأ وا تتدغتتاتتدا بتتين عتتدم يالداختبتتم وطتتحا 

اضستتتتوب ا سفستتتلااي لتامتتت  الاضتتتتي، ولتتتحا تتتتا  الفتتتد بتا  المستتتفددام لفنمبتتتم  اتتت  المف يتتترا  
 البد بم والفسيولوجبم وتقا  ل حين اضستوطين ان الممكن أ  تفتاين تي تأ يرات ا.

لق ترؤ لتامتت  الاضتتي تتتي ملتتب أ ته بينمتتا يتدخ  اضستتتوب ا م9009السيييد شيحا    وبشتير
ال ةيتتتر اتتتن العركتتتا  الرباضتتتبم اتتتن ختتتلا  الف تتتتا عتتتتب المقاواتتتا  الدا جبتتتم  بتتتد أ  اضستتتتوب 
ا سفسلااي لتام  الاضتي يسمل تي  باح ا ستفقتا  المتر  ل فتتم البستم تتي ال بتول اتن الو تا 

  تقا  والادو.وخلا  تفرا  اافصال الصدام االدمود  والفي تسب  الدتع تي ك  ان حركا  ا 
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وحيع أ  اسا قا  الو تا عااتم والو تا الةلا تي خااتم تاتد واحتدة اتن استا قا  الميتدا  
 الفي تافمد عتب عنصر القد ة ا  فبا بم حيع يعفاج لفطوبرت ملب تمربنا  البتيوافرى.

عتتتب م وPatrik Reid 7999با رييير ريييد اتتع  9077محمييد عبييد الحميييد لتتحا يففتت  
وطصو ة خاام لمرحتم ا  ت اا حيع تمة   حت المرحتم أ م وأاتاا اراحت   أ مبم تتك الفمربنا 

اضدا  العركتتي والفتتي تفطتتتا اتتن اللاعتتا ا  فقتتا  اتتن العركتتم المف تتر ة امةتتتم تتتي جتترؤ ا قفتتراب 
افرى دو ا  ميباببتتا   كستتاب ا قتتد ة و ملتتب حركتتم وحيتتدة و تتي ا  تقتتا  الفتتي تتاتتا تي تتا تمربنتتا  البتيتت

 م.ا فبا بم عالب
واتتن ختتلا  خبتترة التاحةتتم تتتي ابتتا  ألاتتاب القتتوى  ح تت  ا دفتتام تتتي المستتفوى الرقمتتي 

 اعفتا  م  تواة لب طتا  و تحا يستبا وجتود اشتكتم، وقتد أ جات  التاحةتم  لتا   اشئب ألااب القوى 
 5سبا تتك المشكتم ملب عدة اسبتا  ان ا ضاف القد ا  البد بم وال فا ة الفسيولوجبم لدي م

 :حثأهيداف الب
استتتف دذ  تتتحا التعتتتع الفاتتترذ عتتتتب تاعتبتتتم الفتتتد بتا  البتيوافربتتتم عتتتتب  اتتت  المف يتتترا  

 الفسيولوجبم والمسفوى الرقمي لناشئب ألااب القوى و لك ان خلا  :
لفاتتترذ عتتتتب د لتتتم الفتتترول بتتتين  فتتتائل القباستتتا  القبتبتتتم والتاديتتتم تتتتي المف يتتترا  البد بتتتم ا -

 5لتعع ل   ان ابموعفي عينم التعع والفسيولوجبم والمسفوى الرقمي قيد ا
 –مبمتتوعفي التعتتع االضتتا طم القباستتا  التاديتتم لالفاتترذ عتتتب د لتتم الفتترول بتتين  فتتائل  -

 الفبربببم  تي ك  ان المف يرا  البد بم والفسيولوجبم والمسفوى الرقمي.
 فروض البحث:

صتتالل القباستتا  توجتتد تتترول  ا  د لتتم محصتتائبم بتتين  فتتائل القباستتا  القبتبتتم والتاديتتم ول -
 5التاديم لدى ابموعفي عينم التعع 

توجتتتد تتتترول  ا  د لتتتم محصتتتائبم بتتتين  فتتتائل القباستتتا  التاديتتتم لتتتدى ابمتتتوعفي التعتتتع  -
المسفوى الرقمتي   –الفسيولوجبم  –الفبربببم  تي ك  ان المف يرا  االبد بم  –االضا طم 

 ولصالل المبموعم الفبربببم.
 مصطلحات البحث:

 يومترى :التدريب البل
 تتتي ابموعتتتم الفمربنتتتا  الفتتتي تتتتإدؤ ملتتتب ا  قتاضتتتا  وا  تستتتاًا   الفقصتتتير أو الفطوبتتت  
لتف تا عتب المقاواا  وبسفددم لحلك الو تا  والعبلا   عيع يكتو  اضدا  دائمتا   أقصتب سترعم 

 اتاربف مجرائب امكنم.
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 الكفاءة الوظيفية:
ا  ال ااتتم لتعبتتاة والتباقتتم البد بتتم.ا    :  تتب كفتتا ة الب تتاا التتدو ؤ الفنفستتي و تتو أحتتد المكو تت

07  
 النبض:

اوجتتتا  الفمتتتدد المنف متتتم تتتتي جتتتد ا  الشتتترايين م تتتر واتتتو  التتتدم ملي تتتا وبنشتتتأ  فببتتتم ا قتتتتام 
  02: 00عضتم القتا".ا

  معامل اللياقة التنفسية "معامل الأيض التنفسي :
جترام اتن وا  البستم و تي   و كمبم الطاقم المنفبتم تتي البستم تتي كت  دعبقتم ل ت  واحتد كيتتو

 سار  تي الساعم أ نا  الراحم.0555تساوؤ واحد كيتو سار ا
 إجيراءات البحث

 منهج البحث:
اسفددا  التاحةم المن ل الفبرببي،  اسفددام الفصمبم الفبرببتي  و المبمتوعفين محتدا ما  

  5تبربببم واضخترى ضا طم
 عينة البحث

مديتتم لناشتتئب ألاتتاب القتتوى  مركتت  شتتتاب ادينتتم بن تتا تتتم اخفتتتا  عينتتم التعتتع  الطربقتتم الا 
تتتتم تقستتتبم م عتتتتب  تتتلام ابموعتتتا   ابمتتتوعفين  اشتتتئ 05وستتتفاد بن تتتا الرباضتتتب والتتتتالغ عتتتدد م 

 اشئ وابموعتم لتاينتم الإستفطلا بم قواا تا  05محدا ما تبربببم واضخرى ضا طم قوام ك  ان ما 
 5م0502-0502 اشئين لتموسم الرباضب  05

 (7جدول )
  جانس أفراد مجتمع البحث

 المعالجات الإمصائية م
 المف يرا 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الوسيط
 الالتواء

 06770- 71.610 6119. + 71.691 الطول الكلي بالسم. 7
 76079- 09610 776.19 + 01611 الوت  )بالكيلو جرام(. 9
 .0610 7.7 96191 +  7161 السين )بالسنة(. 1

  01502-  أ  عتتبم ااااتت  ا لفتتوا  تراوحتت  اتتا بتتين ا0يفضتتتل اتتن البتتتدو  الستتتاب   قتتم ا 
، و تحا يتد  عتتب تبتا ف ابفمتع 3+  كأكبر عبمم، و ي بحلك اعصتو ة بتين 51356كأق  عبمم، ا

 التعع ان الناشئين.
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 وسائل وأدوات جمع البيانات: 
 باس المف يرا  الفسيولوجبم.لق Oxycon5ج اا تعديد ال فا ة الوظب بم لترئفين  -
 ج اا الدينااوايفر لقباس القوة الاضتبم لترجتين وال  ر  ال يتو جرام. -
 اي ا  ًبي اااير لقباس الوا   ال يتو جرام. -
 مفر .بج اا  سفاايفر لقباس الطو  ال تي اا  تفاب  السنف -
 ب  عباس اقسم  السنفبمفر لقباس المسفوى الرقمي  السنفبمفر.ر ش -
  ا بم. 055/0ميقاذ لقباس اضاانم  الةا بم اقرب اان ا ملب ساعا   -

 *الاختبارات البدنية واختبار المستوى الرقمي في الوثب الثلاثي وهي زالآ ي:
 القوة الةابفم لاضلا  ال  ر. -          القوة الةابفم لاضلا  الرجتين. -
  .الو ا الامودؤ لسا جن -             الو ا الارب  ان الةتا . -
 الو ا الةلا ي ان العركم. -               الو ا الةلا ي ان الةتا . -

  المتغيرات الفسيولوجية:* 
ولوجي ياف يتر تست 03التحؤ يقتبف  Oxycon5اخفتا  ال فا ة الوظب بم لترئفين  اسفددام ج اا الت 

 الدراسة الاستطلاعية:
عتتب  ات   اشتئب  0502يتر قاا  التاحةم  اجرا  الد استم ا ستفطلا بم ختلا  شت ر تبرا 

 اشتتتئين اتتتن داختتت  ابفمتتتع التعتتتع وختتتا ج عينتتتم  05ألاتتتاب القتتتوى بنتتتادى بن تتتا الرباضتتتب وعتتتدد م 
التعتتع اضساستتبم  وقااتت  بفطبيتت  ا خفتتتا ا  البد بتتم واخفتتتا  المستتفوى الرقمتتي تتتي الو تتا الةلا تتي 

 و ي كالآتي:
 ضلا  ال  ر.القوة الةابفم لا -        القوة الةابفم لاضلا  الرجتين. -
 الو ا الامودؤ لسا جن . -           الو ا الارب  ان الةتا . -
 الو ا الةلا ي ان العركم. -             الو ا الةلا ي ان الةتا . -

و لك ب دذ الفارذ عتب الصاوطا  الفي قد تواجه التاحةم أ نا  تطبي  الد اسم اضساسبم 
ددام وتد با المساعدين عتب كب بم القبتاس وتستبي  والفأكد ان الاحبم اضدوا  واضج  ة المسف

لاخفتتتتتا ا  المستتتتفددام، لالصتتتتدل  -النفتتتتائل، ملتتتتب جا تتتتا الفأكتتتتد اتتتتن الماتتتتاالا  الاتمبتتتتم االةتتتتتا 
  يوضتتل الماتتاالا  الاتمبتتم الفتتي تتتم حستتاب ا حيتتع قااتت  التاحةتتم  عستتاب 0والبتتدو  الفتتالي  قتتم ا

  وإعتتادة تطببقتتته وتتتم حستتاب ااااتت  الصتتدل ااااتت   تتتا  ا خفتتتا ا  عتتن ًربتت  تطبيتت  ا خفتتتا
 الحاتي للاخفتا ا  عن ًرب  اسفدراج البح  الفرطباي لمااا  الةتا 
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 (9جدول )

 الصدق( للاختبارات المستخدمة قيد البحث –المعاملات العلمية )الثبات 
 المعامل

 الاختبار
 الصيدق الثبات

 51267 51236 قوة عضلا  الرجتين  الدينااوايفر.
 51220 51224 قوة عضلا  ال  ر  الدينااوايفر.

 51260 51203 الو ا الارب  ان الةتا .
 51220 51220 الو ا الامودؤ لسا جن .
 51227 51220 الو ا الةلا ي ان الةتا .
 51222 51222 الو ا الةلا ي ان العركم.

 2=  0 –، د جم العربم =    05  = 
 51630=5150 عبمم ا   البدولبم عند اسفوى 

  أ  عتتتبم ااااتتت  ا  تتتتتال االةتتتتا   تراوحتتت  اتتتا بتتتين 0يفضتتتل اتتتن البتتتدو  الستتتاب   قتتتم ا 
كتتأكبر عبمتتم، وطمقا  تتم عتتبم ا   المعستتوطم  قبمتتم ا   البدولبتتم وجتتد  51222كأقتت  عبمتتم،  51203

 صدل.أ  ا دالم اانوبا  ،  حا يد  عتب أ  القباسا  وا خفتا ا  عتب د جم عالبم ان الةتا  وال
 القياسات القبلية:

 5م00/3/0502 - 05تمكن  التاحةم ان مجرا   القباسا  القبتبم تي أيام  
 التجربة الأساسية:

قااتتت  التاحةتتتم بفطبيتتت  الفبرطتتتم اضساستتتبم عتتتتب أتتتتراد ابمتتتوعفي عينتتتم التعتتتع االفبربببتتتم  
 م و لك  اسفاد بن ا الرباضب.0502-0-7ملب  3-04والضا طم  خلا  الففرة ان 

 القياسات البعدية:
- اتتد ا  ف تتا  اتتن تطبيتت  البر تتاال الفتتتد ببي المقفتترح عتتتب ابمتتوعفي التعتتع االفبربببتتتم 

-الضتتتتا طم  تتتتتم مجتتتترا  القباستتتتا  التاديتتتتم لمف يتتتترا  التعتتتتع عتتتتتب ابمتتتتوعفي التعتتتتع االفبربببتتتتم
يا وتي الضا طم  حيع تم تطبي   فف ا خفتا ا  الفي تم مجراؤ ا تي القباس القبتي وطنفف الفرت

 5م0/0502/ 00-2 فف اضااكن وال روذ و لك تي الففرة ان 
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 المعالجة الإمصائية:
 اسفددا  التاحةم الماالبا  الإحصائبم الفالبم: 

 ا  عراذ المعبا ؤ ب. -             الوسيت . -    المفوس  العسابي س   -
 لم الفرول.اخفتا  " " لد  -    اااا  ا  تتال   -       اااا  ا لفوا   . -

 عرض ومناقشة النتائج :
 : عرض النتائج

 (1جدول )
 البدنية والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات

 الدلالة قيمة الفرق  القياس البعدى القياس القبلى المعالجات الإحصائية

 ئيةالإحصا )ت(  ع + س ع + س المتغيرات

 دال .1889 09 88.8 118 0889 88 قـوة الرجلين

 دال 158.0 11 88.1 .8 8880 87 قـوة الظهر

 دال 15850 09 0888 099 88.1 189 الوثـب العريـض

 دال 11800 .58 888. 70 5817 .058 ب العموديوثال

 دال 8808 .98 98.8 5 9870 8.9. الوثب الثلاثي من الثبات

 دال 11871 1 9800 0 9880 8 الحركةالوثب الثلاثي من 

 دال 07808 1818 98.8 808. 98.0 7889 مسابقة الوثب الطويل

  0152=  5150عبمم " " البدولبم عند *
كأقتتت  عبمتتتم ،  2126  أ  عتتتبم " " المعستتتوطم تراوحتتت  اتتتابين 3 قتتتم ايفضتتتل اتتتن البتتتدو   
ترول دالم محصائبا   م يفضل وجودكأكبر عبمم وطمقا  م " " المعسوطم  قبمم " " البدولب 02150

ا  البد بتتتم والمستتتفوى جمبتتتع الإخفتتتتا  تتتتي بتتتين القباستتتين القبتتتتب والتاتتتدى ولصتتتالل القبتتتاس التاتتتدى 
 قيد التعع.الرقمي 

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للمجموعة الضابطة

 الدلالة قيمة الفرق  القياس البعدى القياس القبلى ةالمعالجات الإحصائي

 الإحصائية )ت(  ع + س ع + س المتغيرات

 دال 888. .8. 08.8 07 8800 .888 قـــوة الرجليــن

 دال 5808 .78 8887 80 8880 .878 قــوة الظهـــر

 دال 811. . 0890 185 8 181 الوثــب العريـض

 دال 0889 1 5898 08 5 08 الوثب العمـــودي

 دال 0888 9897 98.7 8.7. 98.0 8.9. الوثب الثلاثي من الثبات

 دال 5875 .981 9887 8819 9881 .880 الوثب الثلاثي من الحركة

 دال 18818 1897 98.0 809. 98.9 7870 مسابقة الوثب الطويل

                                        0152=  5150عبمم " " البدولبم عند 
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كأقتتت  عبمتتتم ،  317  أ  عتتتبم " " المعستتتوطم تراوحتتت  اتتتا بتتتين 4 قتتتم ايفضتتتل اتتتن البتتتدو   
وجتتتود تتتترول دالتتتم كتتتأكبر عبمتتتم وطمقا  تتتم عتتتبم " " المعستتتوطم  قبمتتتم " " البدولبتتتم يفضتتتل  6146

تتي جمبتع بين القباسين القبتب والتادى ولصالل القباس التادى لدى المبموعم الضتا طم محصائبا  
 قيد التعع.   البد بم والمسفوى الرقمي الإخفتا ا

(1دول )ج  
دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية أثناء الرامة للمجموعة 

 التجريبية 
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0801 0808 5807 180 819. حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0850 08.1 1088 .089 .1.87 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 807. .981 9870 9898 9800 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 8815 9875 1808 9888 0808 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 0878 9808 0898 9881 0858 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 10815 9800 0875 1807 8800 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

الحددددد الأقصددددى لاسددددتهلاك الأكسددددجين  8
 النسبي

 دال 10811 17880 80870 18805 1.0801

حجددم ثدداني أكسدديد الكربددون المنددت  فددي  8
 الدقيقة

 دال 8858 0807 888. 0880 19808

 الد 0810 9875 1888 9808 18.1 معامل التنفــــس 0

 دال 0880 5890 88899 8877 0181 معـدل النبـــض 19

 دال 1.8.0 11800 08885 11801 80800 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 8881 9880 1880 9810 9881 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 10811 .780 .0180 800. 77858 معامل اللياقة التنفسية 10

 02د جا  حربم =                                        0152=  5150عبمم " " عند 
كأق   0102  أ  عبم " " المعسوطم تراوح  اا بين 0يفضل ان البدو  الساب   قم ا 
كأكبر عبمم وطمقا  م عبم " " المعسوطم  قبمم " " البدولبم يفضل وجود ترول  00100عبمم ، 

لتادى لتمبموعم الفبربببم ولصالل القباس التادى تب دالم محصائبا  بين  فائل القباس القبتب وا
 جمبع المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع أ نا  الراحم.
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(.جدول )  

 دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية أثناء الجهد لدى المجموعة التجريبية
 لدلالةا قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0885 .089 00800 801. 088.8 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0851 .785 0885 8878 .7088 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 5889 9810 9809 9810 9858 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 8891 9870 0850 9857 0889 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 11871 9800 0878 9880 .80. نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0808 9810 9889 9815 9800 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0800 0857 15800 0890 10888 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  8

 دال 8800 9898 9801 9805 1807 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في  8

 دال 7818 9818 1810 9800 1875 معامل التنفــــس 0

 دال 0800 8888 17989 8888 17788 معـدل النبـــض 19

 دال 0800 9809 880. 1800 5878 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 5807 5811 70805 808. 09800 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 0898 9888 899. 9800 .88. معامل اللياقة التنفسية 10

كأقتتتت  عبمتتتتم ،  0130  أ  عتتتتبم " " المعستتتتوطم تراوحتتتت  بتتتتين 6يفضتتتتل اتتتتن البتتتتدو  الستتتتاب   قتتتتم ا
كتتتأكبر عبمتتتم وطمقا  تتتم عتتتبم " " المعستتتوطم  قبمتتتم " " البدولبتتتم يفضتتتل وجتتتود تتتترول دالتتتم  00140

الل القباس التادى تب جمبع محصائبا  بين  فائل القباسين القبتب والتادى لتمبموعم الفبربببم ولص
 المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع أ نا  الب د.

 (1جدول )
لمجموعة دى ابعد الجهد بثلاث دقائق ل دلالة الفروق بين نتائح القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية  .7

 التجريبية
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات .0 م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0818 0877 .881 1807 .889 حجم هواء الزفير في الدقيقة .0 1

 دال 0888 5890 .1588 5808 01809 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 0890 9810 .987 9890 9807 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال .880 9800 18.7 9858 0857 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 5887 9808 08.0 9855 78.0 لكربون في الزفيرنسبة ثاني أكسيد ا .

 دال 080 .181 .889 1807 8880 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0810 18879 1.180 08851 155878 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 0858 0885 0800 0858 10879 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 دال 78.8 9800 1800 9800 1880 معامل التنفــــس 0

 دال 8800 8807 .0.80 .1987 .11080 معـدل النبـــض 19

 دال 0875 15815 88887 10805 508.1 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 0810 9800 1898 .981 9800 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 0801 859. 70850 8800 78880 معامل اللياقة التنفسية 10
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 02د جا  حربم =                                        0152=  5150عبمم " " عند 
كأقت  عبمتم  0103  أ  عتبم " " المعستوطم تراوحت  بتين 7يفضل ان البدو  الساب   قم ا 

ل دالتتتم كتتأكبر عبمتتم وطمقا  تتتم عتتبم " " المعستتتوطم  قبمتتم " " البدولبتتتم يفضتتل وجتتتود تتترو  2120، 
محصائبا  بين  فائل القباسين القبتب والتادى لتمبموعم الفبربببم ولصالل القباس التادى تب جمبع 

 المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع  اد أدا  المب ود بةلام دقائ .
 (8جدول )

 موعة الضابطةالفسيولوجية أثناء الرامة للمج دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات 
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 0870 .080 8818 1808 800. حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 غير دال 98.0 0850 1580 0881 .1580 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دالغير  .180 9890 .9879 9898 9808 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 0851 9800 ..18 .988 0891 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 10898 9807 0890 9889 0887 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0800 9880 0888 1881 8810 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0890 19808 .818 0188 175807 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال .580 08.0 78980 0888 11898 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 غير دال 9801 98.7 1870 98.0 18.0 معامل التنفــــس 0

 غير دال 1850 8870 0089 8801 .8887 معـدل النبـــض 19

 دال .1188 8889 018.5 1785 8980 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 5808 9800 08.7 9807 9809 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 11807 805. 1880 .580 .7080 معامل اللياقة التنفسية 10

 02د جا  حربم =                                        0152=  5150عبمم " " عند 
كأقت  عبمتم  5120  أ  عتبم " " المعستوطم تراوحت  بتين 2يفضل ان البدو  الساب   قم ا 

كتتأكبر عبمتتم وطمقا  تتم عتتبم " " المعستتوطم  قبمتتم " " البدولبتتم يفضتتل وجتتود تتترول دالتتم  00152، 
محصائبا  بين  فائل القباسين القبتب والتادى لتمبموعم الضا طم ولصالل القباس التادى تب جمبع 

الفتتتنفف تتتتب اتتتا عتتتدا كتت  اتتتن عتتتدد اتترا  المف يتترا  الفستتتيولوجبم  اتتد أدا  المب تتتود بتتتةلام دقتتائ  
 .الدعبقم ، واااا  الفنفف ، وااد  النت  حيع كا   الفرول تي ا غير دالم محصائبا  
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  2جدو  ا
 أثناء المجهود للمجموعة الضابطة  دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية

 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 5817 0858 0.808 5808 08888 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 08.0 .80. .7189 889. .0880 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال .581 9815 1891 9810 .988 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 08.8 9800 0891 9851 0815 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 05888 9800 0817 98.9 870. اني أكسيد الكربون في الزفيرنسبة ث .

 دال 0800 9810 9817 9808 9889 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0801 0800 10888 8.0. 18810 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 870. 9811 9800 9801 1807 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 دال 7808 9807 1871 9800 1888 معامل التنفــــس 0

 دال 0880 0815 17.80 8889 10885 معـدل النبـــض 19

 غير دال 9858 9800 .89. 1880 889. معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 0180 18898 .5888 8885 08890 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 0880 9885 7801 1850 890. ةمعامل اللياقة التنفسي 10

 02د جا  حربم =                                        0152=  5150عبمم " " عند 
كأقت  عبمتم  5162  أ  عتبم " " المعستوطم تراوحت  بتين 2يفضل ان البدو  الساب   قم ا 

وجتتود تتترول دالتتم  كتتأكبر عبمتتم وطمقا  تتم عتتبم " " المعستتوطم  قبمتتم " " البدولبتتم يفضتتل 06122، 
محصائبا  بين  فائل القباسين القبتب والتادى لتمبموعم الضا طم ولصالل القباس التادى تب جمبع 

متا عتدا ااتد  مستف لاك اضكستبين ل ت   تضتم حيتع كا ت  المف يرا  الفسيولوجبم أ نا  المب ود فب
 .الفرول تي ا غير دالم محصائبا  

(70جدول )  
قياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية بعد ثلاث دقائق من المجهود للمجموعة دلالة الفروق بين نتائج ال

 الضابطة
 الدلالة قيمة البعدى القبلى المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 غير دال 18.7 0889 0888 0800 8800 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 غير دال 9808 5800 09808 .589 0185 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 817. .981 98.7 9810 9808 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال .088 9800 1801 98.1 1857 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال .0980 9801 .080 98.0 78.0 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 58.7 18.7 807. 1807 88.5 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 800. 00809 10180 00880 1.881 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 858. 0817 880 0800 10879 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 غير دال .089 98.9 18.1 98.0 1880 معامل التنفــــس 0

 الد 0805 .1080 19780 .1180 11180 معـدل النبـــض 19

 دال 08.0 18877 8890. 17880 58890 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 0801 .980 1880 9858 1809 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 800. 0878 0.8.0 5808 75808 معامل اللياقة التنفسية 10
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 02=  د جا  حربم                                       0152=  5150عبمم " " عند 
كأقتتت   5137  أ  عتتتبم " " المعستتتوطم تراوحتتت  بتتتين 05يفضتتتل اتتتن البتتتدو  الستتتاب   قتتتم ا 
كتتأكبر عبمتتم وطمقا  تتم عتتبم " " المعستوطم  قبمتتم " " البدولبتتم يفضتتل وجتتود تتترول  05130عبمتم ، 

دالم محصائبا  بين  فائل القباسين القبتب والتادى لتمبموعتم الضتا طم ولصتالل القبتاس التاتدى تتب 
ما عدا حبم  وا  ال تير تب الدعبقتم المف يرا  الفسيولوجبم  اد  لام دقائ  ان  المب ود فب جمبع

 .، عدد ارا  الفنفف تب الدعبقم، اااا  الفنفف حيع كا   الفرول تي م غير دالم محصائبا  
 (77جدول )

 جموعتين التجريبية والضابطةدلالة الفروق بين نتائج القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى للم
 الدلالة قيمة الفرق  مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المعالجات الإحصائية

 الإحصائية )ت(  ع + س ع + س المتغيرات

 دال 1519 49 45.8 49 15.8 111 قـــوة الرجليــن

 دال 4546 6 8519 84 15.1 .1 قــوة الظهـــر

 دال 95.6 19 4523 116 4518 422 الوثــب العريـض

 دال 45.1 . 6528 31 518. 93 الوثب العمـــودي

 دال 45.3 2596 25.9 5.9. 25.1 6 الوثب الثلاثي من الثبات

 دال .351 2542 2519 1512 2544 4 الوثب الثلاثي من الحركة

5. مسابقة الوثب الطويل
48 

25.8 
.5
32 

25.3 
 دال 4511 2599

  0150=  5150عبمم " " البدولبم عند * 
كأقتتت   0106  أ  عتتتبم " " المعستتتوطم تراوحتتت  بتتتين 00يفضتتتل اتتتن البتتتدو  الستتتاب   قتتتم ا 
كأكبر عبمم وطمقا  م عبم " " المعسوطم  قبمم " " البدولبم يفضل وجود ترول دالم  2104عبمم ، 

م محصائبا  بين  فائل القباس التادى لتمبمتوعفين الفبربببتم والضتا طم ولصتالل المبموعتم الفبربببت
 تب جمبع الإخفتا ا  البد بم والمسفوى الرقمب قيد التعع.
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 (79جدول )
 دلالة الفروق بين نتائج القياس البعدى للمتغيرات الفسيولوجية أثناء الرامة للمجموعتين التجريبية والضابطة

 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 45.4 .454 1511 4538 6549 جم هواء الزفير في الدقيقةح 1

 دال 3563 3563 16542 35.1 1458 عدد مرات التنفس في الدقيقة 4

 دال 4514 2524 .2592 .251 2594 حجم هواء الشهيق في المرة 3

 دال 4511 2534 ..15 2596 1548 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 9

 دال 4524 2539 4523 2538 3528 ربون في الزفيرنسبة ثاني أكسيد الك .

 دال 4519 2583 4511 2543 3596 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 6

 دال 4519 12548 .115 19513 84593 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 4513 45.4 95214 4549 588. حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 1

 دال .451 25.9 1594 2596 1568 عامل التنفــــسم 4

 دال 45246 1593 4352 6524 42 معـدل النبـــض 12

 دال 4542 1582 315.6 11534 31586 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 4531 2544 45.9 2584 1514 حجم التهوية الرئوية 14

 دال 4541 546. 18542 .953 .4154 معامل اللياقة التنفسية 13

 32د جا  حربم =                                        0150=  5150عبمم " " عند 
كأقتت   01526  أ  عتتبم " " المعستتوطم تراوحتت  بتتين 00يفضتتل اتتن البتتدو  الستتاب   قتتم ا 
كأكبر عبمم وطمقا  م عبم " " المعسوطم  قبمم " " البدولبم يفضل وجود ترول دالم  3163عبمم ، 

لمبمتتتوعفين الفبربببتتتم والضتتتا طم ولصتتتالل المبموعتتتم دى امحصتتتائبا  بتتتين  فتتتائل القبتتتاس التاتتتدى لتتت
 .أ نا  الراحم الفبربببم تب جمبع المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع 

 (71جدول )
للمجموعتين التجريبية  دلالة الفروق بين نتائج القياس البعدى لمتغيرات الفسيولوجية أثناء المجهود

 بطة والضا
 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 08.1 0858 0.808 .089 00800 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0810 .80. .7189 .785 0885 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 0800 9815 1891 9810 9809 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 0859 9800 0891 9870 0850 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 0870 9800 0817 9800 0878 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0810 9810 9871 9810 9889 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 0805 0800 10888 0857 15800 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

 دال 08.5 9811 9800 9898 9801 حجم ثاني أكسيد الكربون المنت  في الدقيقة 8

 دال 0801 9807 1871 9818 1810 معامل التنفــــس 0

 دال 0817 0815 17.80 8888 17989 معـدل النبـــض 19

 دال 0800 9800 .89. 9809 880. معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 5810 18898 .5888 5811 70805 الرئويةحجم التهوية  10

 دال 08.0 9885 7801 9888 899. معامل اللياقة التنفسية 10
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 32د جا  حربم =                                        0150=  5150عبمم " " عند 
كأقتتت   0100  أ  عتتتبم " " المعستتتوطم تراوحتتت  بتتتين 03يفضتتتل اتتتن البتتتدو  الستتتاب   قتتتم ا

كأكبر عبمم وطمقا  م عبم " " المعسوطم  قبمم " " البدولبم يفضل وجود ترول دالم  6103عبمم ، 
لمبمتتتوعفين الفبربببتتتم والضتتتا طم ولصتتتالل المبموعتتتم الفبربببتتتم تتتتب جمبتتتع امحصتتتائبا  بتتتين  فتتتائل 

 .أ نا  المب ودالمف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع 
 (70جدول )

ثلاث دقائق من المجهود للمجموعتين التجريبية  للمتغيرات الفسيولوجية بعد دلالة الفروق بين نتائج القياس البعدى
 والضابطة 

 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية المتغيــرات م

  )ت( ع+ س ع+ س  

 دال 08.0 0889 0888 0877 .880 حجم هواء الزفير في الدقيقة 1

 دال 0811 5800 09808 5890 .1588 عدد مرات التنفس في الدقيقة 0

 دال 0808 .981 98.7 9810 .987 حجم هواء الشهيق في المرة 0

 دال 0800 9800 1801 9800 18.7 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 7

 دال 11808 9801 .080 9808 08.0 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير .

 دال 0880 18.7 807. .181 8877 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 5

 دال 7801 00809 10180 18879 1.8807 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 8

حجدددم ثددداني أكسددديد الكربدددون المندددت  فدددي  8
 الدقيقة

 دال 0818 0817 880 0885 0800

 دال 0810 98.9 18.1 9800 1800 معامل التنفــــس 0

 دال 0888 .1080 19780 8807 .0.80 معـدل النبـــض 19

 دال 0880 18877 8890. 15815 88887 معدل استهلاك الأكسجين لكل نبضة 11

 دال 0805 .980 1880 9800 9808 حجم التهوية الرئوية 10

 دال 7808 0878 0.8.0 859. 75850 معامل اللياقة التنفسية 10

 32د جا  حربم =                                        0150=  5150عبمم " " عند 
كأقتتت   0100  أ  عتتتبم " " المعستتتوطم تراوحتتت  بتتتين 04يفضتتتل اتتتن البتتتدو  الستتتاب   قتتتم ا

كتتأكبر عبمتتم وطمقا  تتم عتتبم " " المعستوطم  قبمتتم " " البدولبتتم يفضتتل وجتتود تتترول  00132عبمتم ، 
دالتتتم محصتتتائبا  بتتتين  فتتتائل القبتتتاس التاتتتدى لتمبمتتتوعفين الفبربببتتتم والضتتتا طم ولصتتتالل المبموعتتتم 

 . اد أدا   المب ود بةلام دقائ بع المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع الفبربببم تب جم
 مناقشة النتائج و فسيرها:

  وجتتد أ   نتتاك تروقتتا  دالتتم 4،  3اتتن ختتلا  النفتتائل الفتتي تتتم عرضتت ا  البتتدولين ا يفضتتل
ربببتم محصائبا  بين  فائل القباسا  القبتبم والتاديم ولصالل القباسا  التاديم لدى المبمتوعفين الفب

 –قتتوة ال  تتر  –والضتتا طم تتتي المف يتترا  البد بتتم والمستتفوى الرقمتتي قيتتد التعتتع و تتي اقتتوة التترجتين 
الو تتا الةلا تتي اتتن  –الو تتا الةلا تتي اتتن الةتتتا   –الو تتا الامتتودؤ  –الو تتا الاتترب  اتتن الةتتتا  
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استتفوى العركتتم  وقتتد تتتم ا ستتفد   عتتتب الفتترول  مستتفوى الد لتتم لقتتبم " " الفتتي كا تت  دالتتم عنتتد 
5150 

ستتتبا وجتتتود الفتتترول الدااتتتم  المبموعتتتم الفبربببتتتم ملتتتب تتتتأ ير البر تتتاال  مرجتتتع التاحةتتتتو 
الفد ببي المقفرح  اسفددام الفد با البتيوافرؤ الحؤ استف دذ تنمبتم المف يترا  البد بتم قيتد التعتع ، 

تم لانااتتر التباقتتم  تتحا  الإضتتاتم ملتتب أ  البر تتاال الفتتد ببي المقفتترح اتستتم  الفنمبتتم المفواا تتم والشتتاا
 البد بم قيد الد اسم واراعاة الفرول الفرديم بين عينم التعع واسفددام ابدأ الفد ج تي العم .

خضتتوب أتتتراد عينتتم التعتتع وستتبا حتتدوم  تتحت الفنمبتتم  تتو وبمكتتن تفستتير  لتتك  أ تته تنمبتتم 
م أسبو با  أدى ملب الفبربببم ملب الفد با ولمدة ش ربن ا ما بم أساببع  وطواقع أ طام وحدا  تد ببب

واو  أتراد الاينم ملب ارحتم الف بف لبحما  المرتفام امةتم تي تمربنتا  البتيتوافرؤ وأ  تاعتبتم 
تد بتا  البتيوافرؤ تإدؤ ملب اسفبا م الم اا  الاضتبم الموجودة تي الاضلا  والفي عن ًربق ا 

با م المناكستتتم لتمستتتفقبلا  يمكتتتن تعديتتتد القتتتوة المطاًبتتتم لتاضتتتتم و تتتي تافمتتتد عتتتتب كفتتتا ة ا ستتتف
العستبم لتاضتلا  التاستتطم لتمفاات  وبعتتدم  لتك ختلا  ا  قتتتام  الفطوبت  تتتي القفت  أو الو تتا 

،   م9077، محميد عبيد الحمييد   م9001محميد إسيماعيل  و حا يفف  اع اا أشا  ملبه ك  اتن
بي  تتتأ  البر تتاال الفتتتد ب م 9070، محمييد السييييد مصيييطفى عييوض  9008سييامي عبيييد المييينعم 

المقفتترح  استتفددام الفتتد با البتيتتوافرؤ أ تتر ميباببتتا  تتتي تنمبتتم المف يتترا  البد بتتم الدااتتم والمستتفوى 
الرقمي لتو ا الةلا ي. وأاتا اتا يفاتت   تالفرول الدااتم  المبموعتم الضتا طم تتا  استفمرا  أتراد تا 

فوى الرقمتي وإ  كا ت  تي الفد با  اضستوب الفقتيدؤ أيضا  أدى ملب تنمبم المف يرا  البد بم والمس
 بد جم أق   سببا .

-0ا و  اتتن اوطالنستتتم لتمف يتترا  الفستتيولوجبم تمتتن ختتلا  النفتتائل الفتتي تتتم عرضتت ا  البتتد
اتن ختلا  اتا تتم عرضته اتن و   وجد أ  فبما يدف  بنفائل المبموعتم الفبربببتم أ نتا  الراحتم، 05

 فائل القباسا  القبتبم والتاديم ولصالل   كا   ناك تروقا  دالم محصائبا  بين 0 فائل  البدو   قم ا
القباسا  التاديم. و لك تي كاتم المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع ، حيع  بتد ابتادة واضتعه تتب 

وقتم تب عدد ارا  الفنفف اما يتد  عتتب تعستن حبم  وا  ال تير تب الدعبقم وحبم  وا  الش ي  
تتتب  تتوا  ال تيتتر تتتنل أ  تتا قتتت  و لتتك يتتد  عتتتب تتتب الب تتاا الفنفستتب ، وطالنستتتم لنستتتم اضكستتبين 

تتاد  ال ااا   صو ة أتض  ، وطالنستم لةا ب أكسيد ال رطتو  والعتد اضقصتب لإستف لاك اضكستبين 
المطتتتت  والنستتتبب وحبتتتم  تتتا ب أكستتتيد ال رطتتتو  المنتتتفل تتتتب الدعبقتتتم وااتتتد  النتتتت  وااااتتت  التباقتتتم 

قت  أيضا  ، وأاا عن حبم الف وبم الرئوبم تقتد  الفنفسبم وااد  مسف لاك اضكسبين ل    تضم تقد
 ااد  و لك لدى المبموعم الفبربببم تب القباس التادى أ نا  الراحم.
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وقتتتد تتتتم ا ستتتفد   عتتتتب تتتتتك الفتتترول  مستتتفوى الد لتتتم لقبمتتتم ا   الفتتتي كا تتت  دالتتتم عنتتتد 
عتتتتم الفبربببتتتتم وكا تتتت   فتتتتائل القباستتتتا  القبتبتتتتم والتاديتتتتم أ نتتتتا  الب تتتتد لتتتتدى المبمو  5150استتتتفوى 

  دالتتم عتتتب وجتتود تروقتتا  دالتتم محصتتائبا  بتتين القباستتا  القبتبتتم والتاديتتم 6والموضتتعم  البتتدو   قتتم ا
بد ابتادة تتب كت  اتن حبتم  توا  ولصالل القباسا  التاديم تي كاتم المف يرا  الفسيولوجبم حيع  

 يتترا  الفستتيولوجبم امتتا ال تيتر ، حبتتم  تتوا  الشت ي  وحبتتم الف وبتتم الرئوبتم ، وتقتت   ستتتم  تاقب المف
يد   لك أيضا  عتب تعسن تب ال فا ة الوظب بم لتب اابن الدو ى والفنفسب لصالل القبتاس التاتدى 

وبرجتتع التاحتتع م دفتتام العتتد اضقصتتب لإستتف لاك اضكستتبين . لتمبموعتتم الفبربببتتم أ نتتا  المب تتود
 ملب معفماد الناشئين عتب ظا رة الدين اضكسبينب.

ل القباستتتا  القبتبتتتم والتاديتتتم  اتتتد الب تتتد بتتتةلام دقتتتائ  لتتتدى المبموعتتتم بينمتتتا كا تتت   فتتتائ
  دالتم عتتب وجتود تروقتا  دالتم محصتائبا  بتين القباستا  القبتبتم 7الفبربببم والموضعم  البتدو   قتم ا

والتاديم ولصالل القباسا  التاديم تي كاتم المف يرا  الفسيولوجبم تقد ااد حبم  وا  ال تير وحبتم 
ل تتت   تضتتتم وحبتتتم الف وبتتتم الرئوبتتتم ، أاتتتا عتتتن  تتتاقب   وااتتتد  مستتتف لاك اضكستتتبين  تتتوا  الشتتت ي

 .المف يرا  تقد قت  و حا يد  عتب تعسن العالم الوظب بم
وفبما يفات   المبموعم الضا طم أ نا  الراحم وان خلا  اا تم عرضه ان  فائل  البدو  

ستا  القبتبتم والتاديتم ولصتالل القباستا    يفضل وجود تروقتا  دالتم محصتائبا  بتين  فتائل القبا2 قم ا
التاديم. و لك تي ك  المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع،  اسفةنا  ك  ان احبم  وا  الشت ي  تتي 

ااتتد  النتتت   حيتتع كا تت  الفترول بتتين  فتتائل تتتتك المف يتترا  غيتتر دالتتم  –ااااتت  الفتتنفف  –المترة 
 محصائبا .

أ نتتا  الب تتد لتتدى المبموعتتم الضتتا طم والموضتتعم  القباستتا  القبتبتتم والتاديتتم فتتائل وكا تت  
  دالتتتم عتتتتب وجتتتود تروقتتتا  دالتتتم محصتتتائبا  بتتتين القباستتتا  القبتبتتتم والتاديتتتم ولصتتتالل 2 البتتتدو   قتتتم ا

القباستتا  التاديتتم تتتي كتت  المف يتترا  الفستتيولوجبم قيتتد التعتتع،  استتفةنا  اف يتترا  واحتتدا   تتو اااتتد  
الفتترول فبتته غيتتر دالتتم محصتتائبا  بينمتتا كا تت   فتتائل استتف لاك اضكستتبين ل تت   تضتتم  حيتتع كا تت  

القباسا  القبتبم والتاديم  اد الب د بةلام دقائ  لدى المبموعم الضا طم والموضتعم تتي البتدو  
  تتتد  عتتتب وجتتود تروقتتا  دالتتم محصتتائبا  بتتين القباستتا  القبتبتتم والتاديتتم ولصتتالل القباستتا  05 قتتم ا

عدد ارا   –بم  اسفةنا  ك  ان احبم  وا  ال تير تي الدعبقم التاديم تي ك  المف يرا  الفسيولوج
ااااتتت  الفتتتنفف  حيتتتع كا تتت  الفتتترول بتتتين  فتتتائل تتتتتك المف يتتترا  غيتتتر دالتتتم  –الفتتتنفف تتتتي الدعبقتتتم 

 محصائبا .
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ستتبا وجتتود تتتتك الفتترول الدالتتم بتتين القباستتا  القبتبتتم والتاديتتم لتمبموعتتم  مرجتتع التاحةتتتو 
سيولوجبم ملب أ  البر اال الفد ببي المقفرح  اسفددام الفد با البتيوافرؤ الفبربببم تي المف يرا  الف

أ تتتتر ميباببتتتتتا  عتتتتتتب تنمبتتتتتم المف يتتتترا  البد بتتتتتم قيتتتتتد التعتتتتتع، امتتتتا أدى ملتتتتتب حتتتتتدوم تتتتتتتك الف يتتتتترا  
الفسيولوجبم  اعفتا  أ  المف يترا  الفستيولوجبم ا اكاستا  و دود أتاتا  لفتتك اضحمتا  البد بتم الواقاتم 

أتراد المبموعم الفبربببم. وفبما يفات   المبموعم الضا طم تيرجع التاحع تتك الفرول عتب عات  
الدالم محصائبا  بين القباسا  القبتبم والتاديم تي  ا  ان المف يرا  الفستيولوجبم قيتد التعتع ملتب 

 أ  ا سفمرا  تي الفد با  اسفددام البر اال الفقتيدؤ أدى ملب حدوم تتك الفرول الدالم.
 تأ  أدا  المب تود البتد ي   9007جمييل عبيد الحمييد اليد ب   حا يفف  اع اا أشا  ملبتهو 

يإدؤ ملب ابادة تي حبم  وا  الفنفف، وطالفالي الفعسن تي السام العيوبم لترئفين الفي ترجع ملتب 
 ابادة قوة عضلا  الفنفف والفي تافبر اإشرا  ل فا ة الب اا الدو ؤ الفنفسي.

رضه واناقشفه يكو  قد تعق  ال دذ اضو  لتتعع، وتتم الفأكتد اتن وان خلا  اا سب  ع
اعم الفرم اضو ، والحؤ ين  عتب أ ه: "توجد ترول  ا  د لم محصائبم بين  فائل القباستا  

 5القبتبم والتاديم ، ولصالل القباسا  التاديم لدى ابموعفي عينم التعع
ستتتفوى الرقمتتتي قيتتتد التعتتتع، واتتتن ختتتلا   النستتتتم لتنفتتتائل الدااتتتم  تتتالمف يرا  البد بتتتم والم

  يفضل وجتود تروقتا  دالتم محصتائبا  بتين  فتائل القباستا  00النفائل الفي تم عرض ا  البدو   قم ا
التاديم لتمبموعفين االفبربببم والضا طم  ولصالل المبموعم الفبربببم تي كاتم المف يرا  البد بتم 

الو تا الةلا تي اتن الةتتا   –الو ا الامودؤ  – الو ا الارب  – رقوة ال   –و ي اقوة الرجتين 
 الو ا الةلا ي ان العركم . –

سبا وجود تتتك الفترول بتين المبمتوعفين تتي أ  المبموعتم الفبربببتم كتا   مرجع التاحةتو 
ل ا ح  ا الوتير ان الفد با الدتال امتةلا  تتي الفتد با البتيتوافرؤ التحؤ كتا  لته أ ترت الفاتا  تتي 

تتي حتين كا ت  المبموعتم الضتا طم تقتوم  الفتد با  اضستتوب  بد بتم قيتد التعتع.تنمبم المف يترا  ال
 الفقتيدؤ ًو  تفرة تنفيح البر اال المقفرح.

 لك  أ : الفد با البتيوافرؤ كا  له اض تر اضكبتر لملا افته لطبباتم الاينتم  مفسر التاحةتو 
لفتتد با الرباضتتي اتتن الفتتد ج والدبتترة الامتبتتم  الإضتتاتم ملتتب تعقيتت  اتتتاد  ا –الامتتر  –اتتن الستتن 

 ، م9001عييادل سييالم النيتييوني وا ستتفمرا  أو الشتتمولبم. و تتحا يففتت  اتتع اتتا أشتتا  ملبتته كتت  اتتن 
 م 9009، أسامة أممد  م9070مد السيد مصطفى عوض ح، م م9070 الل إقبال عبد 

 يتترا   تتأ  البر تتاال الفتتد ببي  استتفددام الفتتد با البتيتتوافرؤ يتتإ ر ميباببتتا  عتتتب تنمبتتم المف
البد بتتم والمستتفوى الرقمتتي تتتي الو تتا لتتدى المبموعتتم الفبربببتتم، وأ  الفتترل بتتين المبمتتوعفين يرجتتع 
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ملتتب ت بتتف المبموعتتم الفبربببتتم اتتع الفتتد با البتيتتوافرؤ دو  الضتتا طم امتتا جاتت  ال بتتادة والفعستتن 
 عمتبم  سببم تفتع  و بم الفد با ان حيع أ ه الفد با البتيوافرؤ أو الفقتيدؤ.

لنستتتم لتنفتتائل الدااتتم بد لتتم الفتترول بتتين القباستتا  التاديتتم لتمبمتتوعفين االفبربببتتم ، طاو 
  وجتتد  تتترول 00الضتتا طم  تتتي المف يتترا  الفستتيولوجبم أ نتتا  الراحتتم والموضتتعم  البتتدو   قتتم ا

دالم محصتائبا  بتين  فتائل القباستا  التاديتم لتمبمتوعفين االفبربببتم والضتا طم  ولصتالل المبموعتم 
ربببتتم تتتي كاتتتم المف يتترا  الفستتيولوجبم حيتتع  بتتد ابتتادة تتتب حبتتم  تتوا  الشتت ي  و ستتتم  تتا ب الفب

ن وحبتم  تا ب أكستيد ال رطتو  المنتفل يأكسيد ال رطو  تتب ال تيتر والعتد اضقصتب لإستف لاك اضكستب
و لتك  ن ل ت   تضتم واااات  الفتنفف واااات  التباقتم الفنفستبميتب الدعبقم وااتد  مستف لاك اضكستب

 ل المبموعم الفبربببم.لصال
وتتتتي أ نتتتا  الب تتتد وجتتتود تروقتتتا  دالتتتم محصتتتائبا  بتتتين  فتتتائل القباستتتا  التاديتتتم لتمبمتتتوعفين 

حيتع قت  عتدد تي كاتم المف يرا  الفستيولوجبم ولصالل المبموعم الفبربببم االفبربببم والضا طم  
، كما ااد  ستم  تا ب  ارا  الفنفف و ستم اضكسبين تب  وا  ال تير وااد  النت  وااد  الفنفف

أكستتتيد ال رطتتتو  تتتتب  تتتوا  ال تيتتتر والعتتتد اضقصتتتب لإستتتف لاك اضكستتتبين المطتتتت  والنستتتبب وااتتتد  
مستتف لاك اضكستتبين ل تت   تضتتم امتتا يتتد  عتتتب تعستتن المبموعتتم الفبربببتتم تتتب ال فتتا ة الوظب بتتم 

دالتتم محصتتائبا  بتتين  أ تته توجتتد تروقتتا   طاتتد م ف تتا  الب تتد بتتةلام دقتتائ لتب تتاابن التتدو ى والفنفستتب ، و 
 فائل القباسا  التاديتم لتمبمتوعفين االفبربببتم والضتا طم  ولصتالل المبموعتم الفبربببتم تتي كاتتم 

اتتن  المف يتترا  الفستتيولوجبم حيتتع قتت  عتتدد اتترا  الفتتنفف وااااتت  الفتتنفف وااتتد  النتتت  وااد كتت 
و  المنتفل تتب الدعبقتم العد اضقصب لإسف لاك اضكسبين المطت  والنسبب وحبم  ا ب أكستيد ال رطت

وااد  مسف لاك اضكستببن ل ت   تضتم واااات  الباقتم الفنفستبم حيتع يتد   لتك عتتب تعستن تتتاد  
 .ال ااا  داخ  اض سبم والاضلا  تب المبموعم الفبربببم

سبا وجود تتك الفرول ملب أ  البر اال الفد ببي المقفرح  اسفددام الفد با  مرجع التاحةتو 
يباببتتا  عتتتب المف يتترا  البد بتتم والمستتفوى الرقمتتي قيتتد التعتتع امتتا أدى بتتدو ت عتتتب البتيتتوافرؤ أ تتر م

تعسن المف يرا  الفسيولوجبم قيد التعع  اعفتا  ا ا اكاسا  و دود أتاتا  لبحمتا  البد بتم الواقاتم 
 عتب عات  أتراد عينم التعع االفبربببم 

لفأكد ان اعم الفرم والتحؤ تعق  ال دذ الةا ي لتتعع وتم ا دوان خلا  اا تم يكو  ق
" توجتتد تتترول  ا  د لتتم محصتتائبم بتتين  فتتائل ابمتتوعفي عينتتم التعتتع االفبربببتتم   تت  عتتتب أ تته:

والضتتتا طم  تتتتي كتتت  اتتتن المف يتتترا  البد بتتتم والفستتتيولوجبم والمستتتفوى الرقمتتتي ولصتتتالل المبموعتتتم 
 الفبربببم.
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 الإستخلاصات والتوصيات
 الإستخلاصات:

ظروذ مجرا ا   حا التعع الما ت  والإاكا بتا  المفاحتم وا طلاقتا  تي حدود عينم التعع و  
 :باا يت مالتاحة  ان النفائل الفي تم الفوا  ملي ا اسفدتص

البر اال الفد ببي المقفرح  اسفددام الفد با البتيوافرؤ يإ ر ميباببا  عتب المف يرا  البد بم  -
 ي.وتعسين المسفوى الرقموالمف يرا  الفسيولوجبم الداام 

وجود ترول دالم محصتائبا  بتين  فتائل القباستا  القبتبتم والتاديتم ولصتالل القباستا  التاديتم  -
ل تتت  اتتتن المبمتتتوعفين الفبربببتتتم والضتتتا طم تتتتي كتتت  اتتتن المف يتتترا  البد بتتتم والفستتتيولوجبم 

 والمسفوى الرقمي لدى عينم التعع.
ن االفبربببتم والضتا طم  وجود ترول دالم محصائبا  بين  فائل القباسا  التاديتم لتمبمتوعفي -

 ولصالل المبموعم الفبربببم تي ك  ان المف يرا  البد بم والفسيولوجبم والمسفوى الرقمي.
 التوصيييات:
  ما يتي: مواي التاحةتا طلاقا  اما تم الفوا  ملبه ان  فائل واسفدلااا   

تنمبم المف يرا   ا سفاا م  البر اال الفد ببي المقفرح  اسفددام الفد با البتيوافرؤ تي -
 البد بم والفسيولوجبم والمسفوى الرقمي لدى عينم التعع وان تي اة  حالف م.

اسفددام تد بتا  البتيوافرؤ  أستوب يفوات  اع ًببام الام  الاضتي واتبا ه تي النشال  -
 الرباضي المما س عتب شك  براال معداد خال.

 د با البتيوافرؤ عتتب الوجه اضكم .ضرو ة توتير الإاكا با  اللااام لفعقي   دذ الفت -
ضرو ة وضع بر اال تنمبم لتقوة القصوة  با ا تد بتا  البتيوافرى لتعفاظ عتب القوة  -

 ا سين.مالاضتبم لتم
يبا عند تدطب  البراال الفد بببم تعديد وتقنين اضحما   ما يفناسا اع قد ا  اللاعبين  -

 .واراعاة الفرول الفرديم بين م أيضا  
 د اسا  وطعوم اشاب م عتب اسا قا  و باضا  أخرى.مجرا   -
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 قائمة المراجع:
أستتاام أحمتتد اعمتتد اكتتي: تتتأ ير الفتتد با  اض قتتا   استتفددام اضستتتوطين المتتواب والمكةتتف  -0

عتب تنمبم القوة ا  فبا بم لتطرذ السفتي وعلاقف ا  الإ بتاا الرقمتي لتو تا، 
بم لتبنين، جاااتم ال قتااب ،  سالم ااجسفير غير انشو ة، كتبم الفرطبم الرباض

 م.0550
: تأ ير تد بتا  الو ا الامي  عتب  ا  القد ا  البد بم والمستفوى اعمد تهمعتا  عبد ال -0

، ابتتتتدا  التعتتتوم، المبتتتتتد  الو تتتا  تتتتال  راالرقمتتتي لم تتتا ة الو تتتتا الاتتتالي 
لتعتتوم المتتإتمر الاتمتتي، الرباضتتم وتنمبتتم المبفمتتع الارطتتي  والةلا تتو   الرا تتع

  القتتر  العتتادؤ والاشتتربن، كتبتتم الفرطبتتم الرباضتتبم لتبنتتا ، القتتا رة، وافطتتتتا
 .0505، جااام حتوا 

الستتيد شتتعاته أحمتتد شتتعاته: تتتأ ير  اتت  أستتاليا معتتداد القتتوة ا  فبا بتتم والستتربام عتتتب  -3
 ات  المف يترا  المبكا بكبتتم لتعركتم تتتي الاتدو،  ستالم دكفتتو ات غيتر انشتتو ة، 

 .م0552ن  الإسكند بم، جااام الإسكند بم، كتبم الفرطبم الرباضبم لتبني
تتد با، -ت نبتك- سطوبسي أحمد  سطوبسي: ستاقا  المضما  واسا قا  الميدا  تاتتبم -4

 م.0227الطتام اضولب، دا  الف ر الارطي، 
جمي  عبد العميد الديا: تقوبم ال فا ة البد بم للاعبي ال ترة الطتائرة،  ستالم دكفتو ات غيتر  -0

 .م0550بم الرباضبم لتبنين، جااام ال قااب ،كتبم الفرط انشو ة،
ستتتااي عبتتتد المتتتنام عتتتتي البيتتتواي: تتتتأ ير تنمبتتتم القتتتوة ا  فبا بتتتم عتتتتب تعستتتين المستتتفوى  -6

الرقمتتتتي لتو تتتتا الةلا تتتتي لتناشتتتتئين  معات تتتتم ال رطبتتتتم،  ستتتتالم ااجستتتتفير غيتتتتر 
 .م0552انشو ة، كتبم الفرطبم الرباضبم لتبنين، جااام ال قااب ، 

 بفو ي: أ ر اسفددام أستوطين ان الفد بتا  البتيوافرؤ عتتب استفوى الو تا عاد  سالم ال -7
الطوبتت ،  ستتالم ااجستتفير غيتتر انشتتو ة، كتبتتم الفرطبتتم البد بتتم، جاااتتم الفتتاتل، 

 .م0557البما يربم التيببم، 
اعمتتتتد الستتتتيد اصتتتتطفب عتتتتوم: استتتتفراتبببا  تنمبتتتتم القتتتتد ة الاضتتتتتبم لتطتتتترذ الستتتتفتي  -2

تي الو ا الةلا ي،  سالم دكفو ات غير انشتو ة، كتبتم وعلاقف ا  مسفوى اضدا  
 .م0505الفرطبم الرباضبم لتبنين،جااام ال قااب ،

اعمد جابر عبد العميد: أ ر اسفددام تتد بتا  البتيتوافرك كأحتد اكو تا  بر تاال تتد ببي  -2
اقفتتترح عتتتتب المفطتتتتتا  البد بتتتم والمستتتفوى الرقمتتتي لتو تتتا الطوبتتت  والةلا تتتي، 
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يتر انشتتو ة، كتبتتم الفرطبتم الرباضتتبم لتبنتين  القتتا رة، جاااتتم  ستالم ااجستتفير غ
 .م0500حتوا ، 

10- Clarke. H.H. : Application of Meunrement of Health and 
Physical Education 4thed. Printice Hall Inc Englwood cliff, 
New Jersey, 1976. 

 


