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ॽةتعʙ الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة مʧ أكʛʲ الأنʢʷة    ʛؗʴال  ʧمـ Ȑʛه ألعـاب أخـॼʰـʶت ʙد عʺـا قـʛـالفǼ اʙعȃأمانا و
ــا  هـــʚا إلـــى  ــان خـــاص لʱأدیʱهـ ــة أو مȞـ ــات أو أدوات خاصـ ــا أنهـــا لا تʱʴـــاج إلـــى إمȞانॽـ مʵـــاʛʡ ، ؗʺـ

  ) ١٣:   ٨جانʖ انه ʧȞʺǽ  أن ǽʺارسها الॽʺʳع فهي تʻʱاسʖ مع الʺʛاحل الॽʻʶة الʺʱʵلفة . (  
            ʘʽالاحȞة أشॽنʙʰات الʻȄʛʺʱال ʚʵʱات    تʻȄʛʺʱها الʻح مॼا فأصʸʸʵرا وتʨʢت ʛʲة أكʙیʙع

الهʨائॽة والʱي تʕدȐ لفʛʱة Ȅʨʡلة نॽʰʶا في وجʨد الأوʧʽʳʶؗ ومʻها أǽʹا الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة والʱي  
 ) .ʧʽʳʶؗالأو ʟاب أو نقॽɼ ة فيʛʽʸة قॽʻة زمʛʱلف Ȑدʕ٣:   ٩ت (   

ॻʀهما  ʯال : ʔثʦال الॺʲǺ اتʹȂʙʸ  
ʛʽــʷان  تʛزهــ ʜــȄʜالع ʙــʰلــى عʽــات إلــى  ) ١٩٩٧( لʻȄʛʺعʺل فــى تʱــʶــى تʱالأدوات ال ʦأهــ ʧــال مــॼʴأن ال

Ǽ ــلʳʴوال ʖثــʨوال Ȑʛــʳـ̋ـل  ةضــافالإال إلــى الʺʛجʴــات والــʙورانات وتʶــاهǼ ʦقــʙر ʽʰؗــʛ فــى تʶʴــʧʽ ع
 ʙـʻى عʰـʸالعʹلى الع Șافʨʱتعʺل على ال ʥلʚؗى , وʶفʻʱهاز الʳه وخاصة الॽاخلʙة الʜفـلالأجهʢال ,

ॼة (   ʛؗʺات ال ʛؗʴعلى إتقان ال ʙاعʶ٤٣٢: ١٤كʺا ت (.  
 :ʖثʨال الॼات حʻȄʛʺʱاصة بʵات الॼلʢʱʺال  

ǽ ى ــارؗ ــʛʽ شـ ــل و  ) ١٩٩٠( ʷـ ــه إبــــʛاʦॽʂ الʢॼـ ــاتʡ ʧـ ــʖ درجــــة  ) ١٩٩٣( فـ ــل تʢʱلـ hـ ʴالǼ ــات أن الʻȄʛʺʱـ
عالॽــة مـــʧ الʨʱافـــȘ وذلـــʥ بȄʛʴʱـــʥ أكʲـــʛ مـــʧ جـــʜء مــʧ أجـــʜاء الʶʳـــʦ فـــى وقـــʗ واحـــʙ وفـــى اتʳاهـــات 
مʱʵلفة مʢʱلॼا فى ذلʥ والʴʱʺل الʙورȐ الʻʱفʶى والقـʙرة والʺʛونـة والʛشـاقة والʶـʛعة والʙقـة فـى الأداء 

ــة، ؗʺــا ʛؗʴالǼ ــاسʶـؗـل  والإح ʱʴǽــاج  إلــى نــʨع مــʧ الʱــʨازن الــʙیʻامȞॽى والــȐʚ یʢʱلــʖ بــʙوره إشــʛاك 
  ). ١٩٦:   ١٢) , ( ٢٧٨، ٢٧٧:   ٢٨تʜان أثʻاء الأداء( عʹلات الʦʶʳ للʺʴافʤة على هʚا الإ

 : ʦʠʳوق الʗʹات على صʹȂʙʸʯال  
       ) حʶان  سلॽʺان  ونʨرهان   ʞȄدرو  ʦعʻʺال  ʙʰع عفاف   ʛؗʚة  ١٩٩٧تॽائʨاله الʻȄʛʺʱات  أن   (

ʛʰʱ وسʽلة لॽʁاس اللॽاقة الʙʰنॽة الʷاملة ؗʺا أنها تعʺل على تقلʽل نॼʶة الʙهʨن في الʦʶʳ وعلى  تع
الفʨʽʶلʨجॽة   الʱعʛف على الآثار  الʙراسات بهʙف   ʧد مʙعǼ نʨʲاحॼال قام  مȐʙ أعʨام ساǼقة وحالॽة 

لل الʱقلǽʙʽة مʲل الȑʛʳ والॼʶاحة  الهʨائॽة  الʻاتʳة عʧ مʺارسة الأنʢʷة  ʨب  والॽʺॽؔائॽة  ʺʶافات ورؗ
العلʺاء    ʠعǼ قام   ʥذل خلال   ʧوم  Ȑʛالأخ الʺʨʻʱعة  والألعاب  الȄʛاضات   ʧم  ʛʽʲؗو الʙراجات 
الهʨائॽة Ǽإسʙʵʱام    ʨʢʵات الʻȄʛʺة لʺʺارسة تॽائॽʺॽؔة والॽجʨلʨʽʶالف الʻفॽʶة  الʱأثʛʽات   ʧʽالʺقارنة بǼ

  )  ١٠ ،٨:  ١٠.  ( الʙʻʸوق والأنʢʷة الهʨائॽة الأخȐʛ ؗالȑʛʳ والʺʷي لʺʶافات Ȅʨʡلة ..الخ


 

  
ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –* مʗرس دʦʯؕر Ǻقʤʴ تʗرʔȂ اللॻاقة الʗʮنॻة و الॺʸʱاز و العʙوض الȂʙاضॻة 

جامعة الإسʗʹȜرȂة. – 
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        )  ʙʺأح ʸॽɾل  عʜمي   ʛؗʚة  ٢٠٠٢یʲیʙʴال الأشȞال   ʧم  ʙتع  ʨʢʵال تʺʻȄʛات  أن  إلى   (
الʙʰنॽة   في  الʱيللʻȄʛʺʱات  Ǽفاعلॽة  تॽʣʨفها   ʧȞأم    ، الهʨائॽة  الʢاقة  لॽاقة   Ȑʨʱʶم  ʛȄʨʢوت  ʧʽʶʴت

  ) ٣:   ٧ووʣائف أجهʜة الʦʶʳ الȄʨʽʴة. (  وتʴقȘʽ تأثʛʽات وॽɿॽʣة ملʺʨسة على حالة
بʻȄʛʺʱات          والʵاصة   ʘʴॼال هʚا  ʳʺǼال  الʺʛتʢॼة  العلʺॽة  والʨʴॼث  الʙراسات  Ǽاسʱعʛاض 

  تʤʴى لʦ    فى حʙود علʦ الॼاحʘ  الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة  اوتأثʛʽاته   حॼال الʨثʖصʙʻوق الʨʢʵ وتʺʻȄʛات  
مʺا أدȐ  سʻة ١٢- ʅॽʣʨʱ٩ هʚه الʻȄʛʺʱات للʺʛحلة الॽʻʶة  Ǽالاهʱʺام الؔافى لأȐ مʧ هʚه الʙراسات 

الهʙف الȐʚ    لʴʱقȘʽ  مهʺة  مʛحلة تʨʢر    Ǽاعॼʱارها لʺʛحلة الॽʻʶة   ا   عʙʻ هʚه  هاإلى ضʛورة تॽʣʨف
   هى مʛحلة إنʱقاء الʻاشʧʽʯ فى معʦʤ الȄʛاضات الʺʱʵلفة ها وهʨ الارتقاء بهʚه الʺʛحلة لأن إلॽه نʶعى 

Ș الʨʢʵ على  یداوصʻل االǼॼʴتʺʻȄʛات  بʛنامج تأثʛʽ ي الʱعʛف  ومʧ ثʦ تʻعʝȞ أهʺॽة تلʥ الʙراسة ف
         . سʻة  ١٢- ٩ للأʡفال زائȑʙ الʨزن مǼʧعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة 

  یهʙف الʘʴॼ إلى الʱعʛف على:   ف الʖʲॺ : اهʗأ
 . قʙʽ الʘʴॼ  للعʻʽةتأثʛʽ تʺʻȄʛات الʰʴل على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة  - 
 قʙʽ الʘʴॼ.   للعʻʽةتأثʛʽ تʺʻȄʛات صʙʻوق الʨʢʵ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة - 
 . قʙʽ الʘʴॼ  للعʻʽةالʨʢʵ صʙʻوق  الʱأثʛʽ الʺॼʱایʧ بʧʽ تʺʻȄʛات الʰʴل و تʺʻȄʛات  - 

 : ʖʲॺوض الʙف  
 - Ȑʙلـــ ȑʙعـــॼلـــي والʰالق ʧʽــ ــائج الॽʁاسـ ɦـ ــة التʨجـــʙ فـــʛوق ذات دلالـــة إحʸـــائॽة بـــʧʽ ن ʺʨʺʳعـــة الॽʰȄʛʳʱـ
 لأولى في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. ا

 - Ȑʙلـــ ȑʙعـــॼلـــي والʰالق ʧʽــ ــائج الॽʁاسـ ɦـ ــة التʨجـــʙ فـــʛوق ذات دلالـــة إحʸـــائॽة بـــʧʽ ن ʺʨʺʳعـــة الॽʰȄʛʳʱـ
 .ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽɿॽʣʨة والॽنʙʰات الʛʽغʱʺة في الॽانʲال 

 - ʘــʴॼعــة الʨʺʳــة الأولــى ومॽʰȄʛʳʱال ʘــʴॼي الʱعʨــʺʳم Ȑʙلــ ȑʙعــॼــاس الॽʁــائج الʱن ʧʽبــ ʧــایॼت ʙجــʨی
  . الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة    الʺʱغʛʽاتالॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة في 

 -    : ʖʲॺمʹهج ال  
ـhــى ، وقـــʙ اخʱـــار الʸʱـــʺʦॽ الʰȄʛʳʱـــى ذو الʺʨʺʳعـــات الʺʱؔافʯـــة  Ȅʛʳʱهج الʻام الʺـــʙʵʱإســـǼ ʘاحـــॼقـــام ال

ــʙاهʺا ــʨعʧʽʱ إحـ ــʙʵʱام  لʺʳʺـ ــة Ǽإسـ ــات الʙʰنॽـ ــامج الʻȄʛʺʱـ ــا بʛنـ ــȘ علʽهـ hـ ʡ ــى ــة أولـ ــʖتॽʰȄʛʳـ ــال الʨثـ  حॼـ
 ʨʢʵوق الʙʻام صʙʵʱإسǼ ةॽنʙʰات الʻȄʛʺʱنامج الʛها بʽعل Șʰʡ ةॽة ثانॽʰȄʛʳت Ȑʛوالأخ .  

 -    : Ȏʙʵॺال الʱʸال : ʖʲॺالات الʱم  
       ʧعــة مــʨʺʳراســة علــى مʙه الʚاء هــʛإجــ ʦزن فــيتــʨالــ ʙفــال زائــʡة (  الأॽʻــʶحلــة الʛʺ١٢- ٩ال (

ʺॽعلʱه الʜــ ɦـ ʻʺــإدارة ال ــة Ǽـ ــʙارس مʱʵلفـ ــʙة مـ ــʧ عـ ــʻة مـ ــةسـ ــॽة  ॽـ ــة الأساسـ ــة الʙراسـ ــʙد الؔلـــى لعʻʽـ وȃلـــغ العـ
  . ʡفل)  ٥٠والإسʢʱلاॽɺة ( 
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  الʱʸال الʚمʹى :    - 

 ʧم ʘʴॼال ʚʽفʻت ʦقا لʺا یلى :  ٢٠٢٢/ ٢/ ٥إلى   ٢٠٢١/ ٩/ ١تॼʡ - 

 ʧة مʛʱة فى الفॽɺلاʢʱراسات الإسʙاء الʛإج ʦ٢٠٢١/ ٩/ ٢٦إلى   ٢٠٢١/ ٩/ ١ت . 

 ʧة مʛʱة فى الفॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج ʦ٢٠٢١/ ١٠/ ١٠إلى   ٢٠٢١/ ١٠/ ١ت . 

 ʧة مʛʱة فى الفॽة الأساسȃʛʳʱاء الʛإج ʦ٢٠٢٢/ ١/ ١٥إلى  ٢٠٢١/ ١٠/ ١٥ت . 

  ʧة مʛʱة فى الفǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛإج ʦ٢٠٢٢/ ٢/ ٥إلى  ٢٠٢٢/ ١/ ١٧ت .  

  الʱʸال الȜʸانى :     - 

 ʖȄرʙــازصـالة تــॼʺʳــات والʻȄʛʺʱــعو  الॽʺʳاضــة للȄʛــة والॽنʙʰاقــة الॽة اللʙا و  وحــॽجʨلʨʽــʶمعʺــل ف ʙهــʳال
 ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʧʽʻ جامعة الاسʙʻȞرȄة.   الʙʰنى

 -   : ʖʲॺة الʹʻع  

ســʻة فــى الȃʛʳʱــة  ١٢- Ǽ٩الȄʛʢقــة العʷــʨائॽة مــʧ الʺʛحلــة الʶــॽʻة  ʡفــلا زائــȑʙ الــʨزن  ٢٠تــʦ إخॽʱــار  
ʡفــلا  ٢٤الأساسـॽة وذلـʥ لإجـʛاء الʙراسـة الإسـʢʱلاॽɺة و ॼʡقـʗ الȃʛʳʱـة علـى عʻʽـة عʷـʨائॽة قʨامهـا

Ǽعــʙ  ةالʱعلॽʺॽــعــʙة مــʙارس مʱʵلفــة Ǽــإدارة الʺʱʻــʜه ســʻة مــʧ  ١٢- ٩مــʧ الʺʛحلــة الʶــॽʻة زائــȑʙ الــʨزن 
 : ʧʽʱʽʰȄʛʳت ʧʽʱعʨʺʳإلى م ʦهʺॽʶتق ʦت ʦث ʖȄرʙʱفى ال ʧʽʺʤʱʻʺال ʛʽعاد غॼʱإس -   

 -  ʦدهʙـــل وعـــʰʴام الʙʵʱإســǼ حʛــɦـ مʨʺʳعــة تॽʰȄʛʳـــة أولــى ʰʡـــȘ علʽهــا بʛنـــامج الʻȄʛʺʱـــات الʙʰنॽــة الʺق
 )١٢ .(  

 - ʵوق الʙʻام صــʙʵʱإســǼ حʛــʱــة الʺقॽنʙʰــات الʻȄʛʺʱنــامج الʛهــا بʽعل Șــʰʡ ــةॽــة ثانॽʰȄʛʳعــة تʨʺʳم ʨــʢ
 ) ʦدهʙ١٢وع .(  

 -     : ʖʲॺمة للʗʳʯʴʸارات الॺʯاسات و الإخॻɿال 

  . ʺʽلاد  الحʶاب الʧʶ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ وذلʥ مʧ خلال تارȄخ   - 

  . الʨزن Ǽإسʙʵʱام مʜʽان ʰʡى معایʛو الʛسʱامॽʀ  ʛʱʽاس الʨʢل Ǽإسʙʵʱام  جهاز   - 

  ) ٢مʙفȖ ( الॻɿاسات والإخॺʯارات الʗʮنॻة :  - 

       ) ʧʽجلʛة لعʹلات الॽرة العʹلʙاس القॽʀاتॼʲال ʧم ʠȄʛالع ʖثʨار الॼʱإخ ( 

 ʦʳؗ)  ॽʀ١اس القʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ (إخॼʱار رمى ʛؗة ॽʰʡة  



 

 ٩٨ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

 ث)  ॽʀ٣٠اس تʴʺل القʨة (إخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد فى 
 ث) ١٠الانʢॼاح الʺائل مʧ الʨقʨف ( ॽʀاس الʛشاقة (إخॼʱار  

 (ʖعȞم على مʙالق ȌʷʺǼ فʨقʨار الॼʱإخ) ʗابʲازن الʨʱاس الॽʀ 
ى (إخॼʱار الʺʷى على عارضة تʨازن)  ʛؗʴازن الʨʱاس الॽʀ 

ʧʽʱʰ عالॽا)  ʛؗمع رفع ال Ȑʛʳار الॼʱى (إخʶفʻʱال Ȑورʙل الʺʴʱاس الॽʀ 
 ॽʀاس الʨʱافȘ  (إخॼʱار الʙوائʛ الʺʛقʺة) 

  ) ٣مʙفȖ(  قʗʻ الʖʲॺ الॻɽॻʡʦة قʗراتوالالॻɿاسات  - 
  قʙʽ الʘʴॼ فى وقʗ الʛاحة:    الॽɿॽʣʨة  والقʙراتالॽʁاسات   - 

 ) VCالʶعة الȄʨʽʴة( 
 ) IRVحʦʳ هʨاء الʷهȘʽ الاحॽʱاʡى ( 

 )ʝفʻʱاء الʨه ʦʳحTV ( 
 ) ICالʶعة الʷهॽʁॽة( 

 ) FVCexالʶعة الȄʨʽʴة القȄʛʶة ( 
 ) FEV١الʦʳʴ الʜفȐʛʽ القȐʛʶ عʙʻ الʲانॽة الأولى ( 

 ) ʛʽفʜان الȄʛعة سʛسPEF ( 
 )Șʽهʷان الȄʛعة سʛسPIF (  

   الʺʳهʨد   قʙʽ الʘʴॼ فى وقʗ    الॽɿॽʣʨة  والقʙراتالॽʁاسات   - 
 )ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸالأق ʙʴالVO٢ max ( 

 )ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸى الأقʰʶʻال ʙʴالVO٢ max/kg ( 
  ) max VCO٢الʙʴ الأقʸى لʲانى أكʙʽʶ الʨȃʛؔن( 

  ) RERمعامل تॼادل الغازات ( 
 ) Ȑʨʸة القȄʨئʛة الȄʨهʱالVE ( 

 ) ʝفʻʱات للʛد مʙى عʸأقBF ( 
 ) TOTAL TIME(  زمʧ الأداء على الʛʽʶ الʺʛʴʱك
  الʸعالʱات الإحʶائॻة :       
 فى اسʛʵʱاج الʺعالʳات الإحʸائॽة الʱالॽة :  Spss قام الॼاحǼ ʘإسʙʵʱام بʛنامج 

  الʺʨʱسȌ الʶʴابى .  -   
   -  . Ȑارॽɻʺاف الʛʴالإن  

  معامل الإخʱلاف.  -        
  الॼʶʻة الʺȄʨʯة .  - 
 -  .ʧʶʴʱة الॼʶن  
  نॼʶة الفʛوق.  - 
  ( ت ) للʺʷاهʙات الʺʜدوجة.   إخॼʱار - 
  مʱʶقلʧʽ.   عʧʽʱʻʽ( ت ) بʧʽ    إخॼʱار - 
 - ȋاॼمعامل الارت  (نʨسʛʽب)   .  
  ٢ایʱا - 



 

 ٩٩ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  )  ١جʗول ( 
الʰانॻة قʮل إجʙاء  و الʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الأساسॻة للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة الأولى  

  الȁʙʱʯة.
  الʗلالات  
  الإحʶائॻة 

  الʯʸغʙʻات
  الأساسॻة 

وحʗة 
 الॻɿاس

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى  
 ١٢ن= 

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة  
  الفʙق  ١٢ن= 

ʥʻب  
 ʥʻʠسʦʯʸال 

مʸॻɾ   Ȏʦʯʴة (ت) 
  الʗلالة

 َ َ   ±ع   س   ±ع   س

سॻة
سا

 الأ
ʙات

ʻغʯ
ʸال

  

 ʥʴ٠.١٢ ١.٦٤ ٠.٥٠ ٠.٩٤ ١١.١٧ ٠.٤٩ ١١.٦٧  سʹة  ال 

 ٠.٢٩ ١.١٠ ٤.١٧ ١٠.٦٠ ١٤٤.٤٢ ٧.٨٣ ١٤٨.٥٨ سʤ   الʦʠل 

 ٠.٨٢ ٠.٢٤ ٠.٧٥ ٩.٤٤ ٤٠.٥٠ ٥.٦٧ ٤١.٢٥ كʤʱ  الʦزن 

 Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=  ٠.٠٥* مع  
 ) بــʧʽ الʺʳʺــʨعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱــة٠.٠٥عʻــʙ مʶــȐʨʱ (  معȄʨʻــة) عــʙم وجــʨد فــʛوق ١یʱʹــح مــʧ جــʙول ( 

ــة ــ ــــ ـــــــة الʲانॽـ ــة الॽʰȄʛʳʱــ ـــ ـــــى والʺʨʺʳعــــ ــʧʽ الأولــــ ــ ــــ ــا بـ ــ ـــــȃʨة مـــــ ــة ( ت ) الʺʶʴــــ ـــ ـــــॽʀ  ʗʺــــ ــʘ تʛاوحــــ ـــ                    حʽــــ
 )١.٦٤،  ٠.٢٤  ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻــة عॽولʙʳــة (ت) الʺॽʀ ʧأقــل مــ ʦॽــʁه الʚ٢.٠٧)  = (  ٠.٠٥) وهــ   (

 ) ʧʽــ ــا بــ ــة یʱــــʛاوح مــ ــʨ أكʰــــʛ مــــʧ ( ٠.٨٢،  ٠.١٢ومʶــــȐʨʱ دلالــ ــا ٠.٠٥) وهــ ــافʕ ) مʺــ یــــʙل علــــى تؔــ
  الʺʨʺʳعʧʽʱ قʰل الȃʛʳʱة. 

  )  ٢جʗول ( 
  لى و الʰانॻة قʮل إجʙاء الȁʙʱʯة.الʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الʗʮنॻة للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة الأو 

  الʗلالات 
  الإحʶائॻة  

  الʯʸغʙʻات
  الʗʮنॻة 

وحʗة 
  الॻɿاس

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى  
 ١٢ن= 

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة  
  الفʙق  ١٢ن= 

ʥʻب  
 ʥʻʠسʦʯʸال 

  ʸॻɾة 
  (ت)  

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 َ َ   ±ع   س   ±ع   س

 ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق
) ʥم ʞȂʙالع ʔثʦال

 )لॺʰات
 ʤ٠.١٠  ١.٧٤  ١٣.٥٨  ١٤.٥٦  ١٢٩.١٧  ٢٢.٨٠  ١٤٢.٧٥ س  

العʷلॻة  القʗرة 
  ॻʮʟة ʙؕة للʘراعʥʻ(رمي

١ ʤʱؕ  ة   للأمامॻرم
  تʸاس)

 ʙʯ٠.٠٨  ١.٨٤  ٠.٦٦  ٠.٨٤  ٥.٢٧  ٠.٩١  ٥.٩٣ م  

 الʘʱع تʸʲل القʦة (رفع
ʥد مʦقʙد ث) ٣٠ الʗ٠.١٢  ١.٦٤  ١.٥٨  ٢.٢١  ١٩.٨٣  ٢.٥٠  ٢١.٤٢ ع  

الʙشاقة (الانʠॺاح 
الʸائل مʥ الʦقʦف  

 ث) ١٠
  ٠.٨٢  ٠.٢٣  ٠.٣٣  ٣.٨١  ٢٠.٠٠  ٣.١٧  ٢٠.٣٣ عʗد

الʦʯازن الʰابʕ (الʦقʦف  
(ʔعȜم على مʗالق ȊʵʸǺ  ةॻ٠.١٦  ١.٤٦  ١.٠٨  ١.٠٨  ١٥.٩٢  ٢.٣٤  ١٧.٠٠ ثان  

ى (الʵʸى  ʙؕʲازن الʦʯال
  ٠.٦١  ٠.٥٢  ٠.٢١  ٠.٧٠  ٩.١٣  ١.٢٤  ٨.٩٢ ثانॻة  على عارضة الʦʯازن)

الʸʲʯل الʗورȎ الʯʹفʴى 
ʥʻʯʮ (رفع ʙؕا  الॻعال

  لأقʶى عʗد) 
  ٠.٣٤  ٠.٩٧  ٢.١٧  ٦.٠١  ٩٩.٠٨  ٤.٩٠  ١٠١.٢٥ عʗد

 ʙوائʗال) Ȗافʦʯال
 ٠.٩٥  ٠.٠٦  ٠.٠٤  ١.٦١  ٩.١٠  ١.٦٦  ٩.١٤ ثانॻة  الʙʸقʸة) 

         *  Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=  ٠.٠٥مع  
  



 

 ١٠٠ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

ــــʙول (  ــــʧ جــ ــح مــ ــــȐʨʱ ( ٢یʱʹـــ ـــــʙ مʶــ ـــــة إحʸــــــائॽة عʻـ ــــʛوق ذات دلالـ ـــــʨد فــ ـــــʧʽ ٠.٠٥) عــــــʙم وجـ ) بـ
ـʘ̔ تʛاوحـॽʀ  ʗʺـة ( ت ) الʺʶʴـȃʨة مـا  الأولـى والʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة الʲانॽـةالʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة  ح

 ) ʧʽ١.٨٤،  ٠.٠٦بـ  ) Ȑʨʱــʶم ʙـʻـة عॽولʙʳــة ( ت ) الʺॽʀ ʧأقـل مـ ʦॽــʁه الʚ٢.٠٧) =(  ٠.٠٥) وهـ 
 ) ʧʽــ ــʛاوح مــــا بـ ــȐʨʱ دلالــــة یʱـ ــʛ مــــʧ ( ٠.٩٥،  ٠.٠٨) ومʶـ ــا ٠.٠٥) وهــــʨ أكʰـ ــى تؔــــافʕ ) مʺـ یــــʙل علـ

  الʺʨʺʳعʧʽʱ قʰل إجʛاء الȃʛʳʱة. 
  )  ٣جʗول ( 

للʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة فى وقʕ الʙاحة للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة الأولى والॻʮȂʙʱʯة  الʗلالات الإحʶائॻة
  الʰانॻة قʮل إجʙاء الȁʙʱʯة.

  الʗلالات
  الإحʶائॻة 

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة 

  فى وقʕ الʙاحة 

وحʗة  
  الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى  
 ١٢ن=

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة  
  الفʙق  ١٢ن=

ʥʻب  
 ʥʻʠسʦʯʸال 

  ʸॻɾة (ت) 
  Ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

 َ َ   ±ع   س   ±ع   س

  ٠.٢٢  ١.٢٦  ٠.٦٨  ٠.٤٥  ٢.٠٢  ١.٨١  ٢.٧٠ لȂʦʻ(VC) ʙʯةالʲ الʴعة

 ʤʱى حʟاॻʯاح  Ȗʻهʵاء الʦه ʙʯ٠.٢٧  ١.١٤  ٠.٤٦  ٠.٢٧  ١.٢٩  ١.٣٥  ١.٧٥ ل  

ʛفʹʯاء الʦه ʤʱح(TV) ʙʯ٠.٤٧  ٠.٧٤  ٠.٠٧  ٠.٢٠  ٠.٣٠  ٠.٢٧  ٠.٣٧ ل  

هॻɿॻة ɻعة الʴال(IC) ʙʯ٠.٢١  ١.٢٩  ٠.٥٣  ٠.٣٦  ١.٥٩  ١.٣٧  ٢.١٢ ل  

  ٠.٢١  ١.٣٠  ٠.٦٧  ٠.٤٢  ١.٩٢  ١.٧٤  ٢.٥٩ لʙʯ الʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة 

  ʗʹع Ȏʙʴالق Ȏʙʻفʚال ʤʱʲال
 (FEV١)الʰانॻة الأولى 

ʙʯ٠.٢١  ١.٣٠  ٠.٥٤  ٠.٣٤  ١.٥٣  ١.٣٩  ٢.٠٧ ل  

 ʙʻفʚان الȂʙعة سʙس(PEF) ةॻثان  /ʙʯ٠.٩٤  ٠.٠٧  ٠.٠٣  ٠.٧٠  ٣.٦١  ١.٢٨  ٣.٦٤ ل  

Ȗʻهʵان الȂʙعة سʙس(PIF)   /ʙʯةلॻ٠.١٣  ١.٥٩  ٠.٥٦  ٠.٥٩  ١.٨٨  ١.٠٥  ٢.٤٣ ثان 

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=  ٠.٠٥مع  

ــȐʨʱ ( ٣یʱʹـــــح مـــــʧ جـــــʙول (  ــ ــʙ مʶـ ــائॽة عʻـــ ــ yـ ــة إح ــʙم وجـــــʨد فـــــʛوق ذات دلالـــ ــ ــʧʽ ٠.٠٥) عـ ــ ) بـ
، حʽــʘ تʛاوحــॽʀ  ʗʺــة ( ت ) الʺʶʴــȃʨة  الأولــى والʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــةالʺʳʺــʨعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱــة 

 ) ʧʽــ ــا بـ ــȐʨʱ (  ١.٨٣،  ٠.٠٧مـ ــʙ مʶـ ــة عʻـ ــة ( ت ) الʙʳولॽـ ــل مـــॽʀ ʧʺـ ــʦॽ أقـ ــʚه الʁـ ) =(  ٠.٠٥) وهـ
٢.٠٧   ) ʧʽاوح ما بʛʱدلالة ی Ȑʨʱʶ( ٠.٩٤،  ٠.١٣) وم ʧمـ ʛʰأك ʨمʺـا ٠.٠٥) وه ( ʕل علـى تؔـافʙیـ

  الʺʨʺʳعʧʽʱ قʰل إجʛاء الȃʛʳʱة. 



 

 ١٠١ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  )٤جʗول ( 

الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة فى وقʕ الʱʸهʦد للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة الأولى  الʗلالات 

  والॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة قʮل إجʙاء الȁʙʱʯة.

 الʗلالات

  الإحʶائॻة 

  الॻɽॻʡʦة  الʯʸغʙʻات 

  فى وقʕ الʱʸهʦد  

وحʗة  

  الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى  

 ١٢ن=

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة 

 ١٢ن=
  الفʙق 

ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

ʸॻɾة  

  (ت) 

  Ȏʦʯʴم

  الʗلالة 
 َ َ   ±ع   س   ±ع   س

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لإسʶالأق ʗʲال  

(VO٢ max) 

 /ʙʯل 

 دॻɾقة 
٠.٤٤  ٠.٧٨  ٠.١٣  ٠.٤٩  ١.٥٩  ٠.٣  ١.٤٥  

الʗʲ الʹʮʴى الأقʶى لإسʯهلاك  

ʥʻʱʴالأك(VO٢ max/kg) 

  ملل/ق 

/ ʤʱك 
٠.٠٦  ١.٩٧  ٥.١٨  ٧.٨٦  ٤٠.٠٧  ٣.٩٤  ٣٤.٨٩  

  الʗʲ الأقʶى لʰانى أكʗʻʴ الʦȁʙؒن 

(VCO٢ max) 

 /ʙʯل 

 دॻɾقة 
٠.١٧  ١.٤٣  ٠.٢٧  ٠.٤٦  ١.٤  ٠.٤٣  ١.٦٧  

  ٠.٤  ٠.٨٦  ٠.٠٢  ٠.٠٥  ٠.٨٥  ٠.٠٤  ٠.٨٧ (RER)تॺادل الغازات  معʗل

 Ȏʦʶة القȂʦئʙة الȂʦهʯال(VE)  قةॻɾد /ʙʯ٠.٢  ١.٣٤  ٤.٧٧  ٨.٤٧  ٤٣.٢٧  ٨.٦٢  ٤٨.٠٤ ل  

 ʛفʹʯات للʙد مʗع(BF)  دʗ٠.٩٨  ٠.٠٣  ٠.١٢  ١٣.٢٣  ٥٧.٣٣  ٨.٧٧  ٥٧.٤٥ ع  

 ʙʻʴالأداء على ال ʥك زمʙʲʯʸال  

(TOTAL TIME) 
 ٠.٠٨  ١.٨٤  ٢.٤٧  ٢.٢٣  ٩.٠٦  ٤.٠١  ١١.٥٢ دॻɾقة 

         *  Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=  ٠.٠٥مع  

ــــʙول (  ــــʧ جــ ــح مــ ــــȐʨʱ ( ٤یʱʹـــ ـــــʙ مʶــ ـــــة إحʸــــــائॽة عʻـ ــــʛوق ذات دلالـ ـــــʨد فــ ـــــʧʽ ٠.٠٥) عــــــʙم وجـ ) بـ

ـ̋ـــʨعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱــــة  ʳʺــــةالॽانʲــــة الॽʰȄʛʳʱالأولــــى وال   ʧʽة مــــا بــــȃʨــــʶʴʺـ̋ـــة ( ت ) ال ॽʀ  ʗـــ حʽــــʘ تʛاوحـ

 )١.٩٧،  ٠.٠٣  ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻــة عॽولʙʳــة ( ت ) الʺॽʀ ʧأقــل مــ ʦॽــʁه الʚ٢.٠٧)  = (  ٠.٠٥) وهــ  (

 ) ʧʽــ ــا بــ ــة یʱــــʛاوح مــ ــʨ أكʰــــʛ مــــʧ ( ٠.٩٨،  ٠.٠٨ومʶــــȐʨʱ دلالــ ــا ٠.٠٥) وهــ ــافʕ ) مʺــ یــــʙل علــــى تؔــ

  الʺʨʺʳعʧʽʱ قʰل إجʛاء الȃʛʳʱة. 

  

  

  

  



 

 ١٠٢ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  )٥جʗول (                                الʹʯائج : عʙض
  ʗعȁل وʮة الأولى قॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل ʥʴʲʯة الॺʴة ونॻنʗʮات الʙʻغʯʸة للॻائʶلالات الإحʗال

  ١٢ن =      الȁʙʱʯة
  الʗلالات
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة

وحʗة  
  الॻɿاس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 الفʙق 

 ʥʻʠسʦʯʸال ʥʻة (ت)  بʸॻɾ  
  Ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

نॺʴة 
  ʥʴʲʯال

%   َ َ   ع ±  س َ   ع ±  س   ع ±  س

)ʥʻة جلॻلʷرة العʗالق ʔثʦال
 )العʞȂʙ مʥ الॺʰات

 ʤ١٧  ٠.٠٤  *٢.٢٢  ٣٧.٠٦  ٢٣.٧٥  ٢٣.١٩  ١٦٦.٥٠  ٢٢.٨٠  ١٤٢.٧٥ س 

القʗرة العʷلॻة 
 ١  ॻʮʟة ʙؕة  للʘراعʥʻ(رمي

ʤʱاس)  للأمام   كʸة تॻرم  
ʙʯ١٩  ٠.٠١  *٣.٥٤  ١.١٣  ١.١٥  ١.٣٤  ٧.٠٨  ٠.٩١  ٥.٩٣ م 

 ʦل القʸʲع ة (رفعتʘʱال  
ʥد مʦقʙث) ٣٠ ال 

 ٣٣  ٠.٠٠  *٣.٦٠  ٦.٨٢  ٧.٠٨  ٧.٣٧  ٢٨.٥٠  ٢.٥٠  ٢١.٤٢ عʗد 

الانʠॺاح الʸائل الʙشاقة (
 ث)١٠مʥ الʦقʦف  

 ٤٩  ٠.٠١  *٣.٤٦  ١٠.٠٢  ١٠.٠٠  ٩.١٠  ٣٠.٣٣  ٣.١٧  ٢٠.٣٣ عʗد 

الʦʯازن الʰابʕ (الʦقʦف 
(ʔعȜم على مʗالق ȊʵʸǺ 

 ١٩٨  ٠.٠٠  *٨.٠١  ١٤.٥٦  ٣٣.٦٧  ١٥.٢٤  ٥٠.٦٧  ٢.٣٤  ١٧.٠٠ ثانॻة

ى (الʵʸى الʦʯازن ا ʙؕʲل
 على عارضة الʦʯازن)

 ٢١  ٠.٠١  *٣.٥٤  ١.٨٠  ١.٨٤  ١.٥٦  ٧.٠٨  ١.٢٤  ٨.٩٢ ثانॻة

الʸʲʯل الʗورȎ الʯʹفʴى 
ʥʻʯʮ   (رفع  ʙؕى   الʶا لأقॻعال
  عʗد)

 ١٤٠  ٠.٠٠  *١٩.٤٩  ٢٥.٢١  ١٤١.٨٣  ٢٤.٤٧  ٢٤٣.٠٨  ٤.٩٠  ١٠١.٢٥ عʗد 

  Ȗافʦʯال(ةʸقʙʸل ʙوائʗال) ةॻ١٦  ٠.٠٠  *٣.٧٧   ١.٣٥  ١.٤٧  ١.٠٢  ٧.٦٧  ١.٦٦  ٩.١٤ ثان 

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=  ٠.٠٥مع  

 ) ʦــ ــʙول رقــ ـrـ ــʧ ال ــح مــ ــاص Ǽ) ٥یʱʹــ ـɻـ ــॼة الʶʴʱــــʧ ال ــة ونʶــ ــʛات الʙʰنॽــ ــائॽة للʺʱغʽــ ـyـ ــʙلالات الإح الــ
،  الʨثــʖ العــʠȄʛ مــʧ الॼʲــات(  الاخॼʱــارت الآتॽــة فــىللʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى قʰــل وȃعــʙ الȃʛʳʱــة 

ث ، الانʢॼــاح الʺائــل مــʧ  ʳؗ٣٠ــʦ للأمــام رمॽــة تʺــاس ، رفــع الʳــʚع مــʧ الʛقــʨد  ١رمــى ؗــʛة ॽʰʡــة 
ʧʽʱʰ عالॽــا ث ،الʨقــʨف ʷʺǼــȌ القــʙم علـ١٠الʨقـʨف  ʛؗازن، رفــع الــʨـʱعلــى عارضــة ال Ȑʛʳال،ʖعــȞى م

ـȐʨʱʁ (  لأقʸى عʙد ، الʙوائʛ الʺʛقʺة  ) فـى جʺॽـع ٠.٠٥) وجʨد فـʛوق ذات دلالـة إحʸـائॽة عʻـʙ م
ـʘ̔ ؗانـॽʀ ʗʺـة ( ت ) الʺʶʴـȃʨة علـى الʱـʨالى  (   ٢.٢٢الॽʁاسات الʙʰنॽة لʸالح الॽʁـاس الॼعـȐʙ ، ح

ـــة (ت ) ٣.٧٧،  ١٩.٤٩،  ٣.٥٤،  ٨.٠١،  ٣.٤٦،  ٣.٦٠،  ٣.٥٤،  ــا أكʰـــــʛ مـــــॽʀ ʧʺــ ) وجʺॽعهــ
 ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻــة عॽولʙʳ٢.٢) = (  ٠.٠٥ال  ( ʧدلالــة أقــل مــ Ȑʨʱــʶʺȃ٠.٠٥و   ʧـʁـ ʴة تॼــʶʻب ʥوذلــ

ʧʽما ب ʗواحʛ١٤٠% ،   ١٧(    ت  . ( %  



 

 ١٠٣ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  )٦جʗول ( 
قʮل وȁعʗ   الʰانॻةالʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الʗʮنॻة ونॺʴة الʥʴʲʯ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

  ١٢ن =       الȁʙʱʯة    
  الʗلالات
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة

وحʗة  
  الॻɿاس 

 الفʙق  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʥʻʠسʦʯʸال ʥʻة (ت)  بʸॻɾ    Ȏʦʯʴم

  الʗلالة 

نॺʴة 
  ʥʴʲʯال

%  
 َ َ   ع ±  س َ   ع ±  س   ع ±  س

  ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق
)  ʥم ʞȂʙالع ʔثʦال

 ) الॺʰات
 ʤ١٨ ٠.٠١ ٣.٣٥* ٢٤.٠٥ ٢٣.٢٥ ١٩.١٣ ١٥٢.٤٢ ١٤.٥٦ ١٢٩.١٧ س 

لॻ̫ة   القʗرة الع
  ʙؕة للʘراعʥʻ(رمي

  للأمام  ʤʱؕ ١ ॻʮʟة
  رمॻةتʸاس) 

ʙʯ١٦ ٠.٠١ ٣.٢١* ٠.٩١ ٠.٨٥ ٠.٤٤ ٦.١١ ٠.٨٤ ٥.٢٧ م 

ʲة (رفعتʦل القʸ  
  الʙقʦد مʥ  الʘʱع

 ث) ٣٠
 ٢٠ ٠.٠٦ ٢.١٣ ٦.٥١ ٤.٠٠ ٥.٣٦ ٢٣.٨٣ ٢.٢١ ١٩.٨٣ عʗد 

ʙشاقة (الانʠॺاح  ال
الʸائل مʥ الʦقʦف  

 ث) ١٠
 ٥٢ ٠.٠٠ ٤.٣٣* ٨.٢٦ ١٠.٣٣ ٧.٣٣ ٣٠.٣٣ ٣.٨١ ٢٠.٠٠ عʗد 

  ʕابʰازن الʦʯال
(الʦقʦف ȊʵʸǺ القʗم  
 (ʔعȜعلى م 

*١٤.٨٢ ٥.٦٥ ٢٤.١٨ ٥.٦٣ ٤٠.٠٩ ١.٠٨ ١٥.٩٢ ثانॻة  ١٥٢ ٠.٠٠ 

ى  ال ʙؕʲازن الʦʯ
(الʵʸى على عارضة  
 الʦʯازن) 

*٧.٠٥ ١.٠٢ ٢.٠٧ ٠.٥٨ ٧.٠٧ ٠.٧٠ ٩.١٣ ثانॻة  ٢٣ ٠.٠٠ 

ʸʲʯل الʗورȎ  ال
ʥʻʯʮ الʯʹفʴى (رفع ʙؕال  

  عالॻا لأقʶى عʗد) 
*١٦.٦٩ ٢٤.٤٧ ١١٧.٩٠ ٢٢.٦٧ ٢١٧.٠٠ ٦.٠١ ٩٩.٠٨ عʗد   ١١٩ ٠.٠٠ 

 ١٢ ٠.٠٣ ٢.٤٥* ١.٥١ ١.٠٧ ١.٠١ ٨.٠٣ ١.٦١ ٩.١٠ ثانॻة ʦʯافȖ (الʗوائʙ رقʸة) ال

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=  ٠.٠٥مع  
 ) ʦــ ــʙول رقــ ـrـ ــʧ ال ــح مــ ــاص ٦یʱʹــ ـɻـ ــॼة الʶʴʱــــǼ ʧ) ال ــة ونʶــ ــʛات الʙʰنॽــ ــائॽة للʺʱغʽــ ـyـ ــʙلالات الإح الــ

 الʨثـʖ العـʠȄʛ مـʧ الॼʲـات(     الاخॼʱـارت الآتॽـة فـىللʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الأولـى قʰـل وȃعـʙ الȃʛʳʱـة 
ث ،الʨقــʨف ʷʺǼــȌ ʳؗ١٠ــʦ للأمــام رمॽــة تʺـاس ، الانʢॼــاح الʺائــل مــʧ الʨقــʨف  ١رمـى ؗــʛة ॽʰʡــة ، 

ʧʽʱʰ عالॽـا لأقʸــى عـʙد ، الـʙوائʛ الʺʛقʺــة  ʛؗازن، رفــع الـʨɦـ  القـʙم علـى مȞعـʖ،الȐʛʳ علــى عارضـة ال
 ) Ȑʨʱـʶم ʙʻة عॽائʸوق ذات دلالة إحʛد فʨـاس ٠.٠٥) وجॽʁـالح الʸـة لॽنʙʰاسـات الॽʁـع الॽʺفـى ج (

ــʨالى  ( ال ــى الʱـ ــة ( ت ) الʺʶʴـــȃʨة علـ ،  ٣.٤٦،  ٣.٦٠،  ٣.٢١،  ॼ٣.٣٥عـــȐʙ ، حʽـــʘ ؗانـــॽʀ ʗʺـ
٣.٧٧،  ٢٥.٢٠،  ٣.٥٤،   ٨.٠١ Ȑʨʱـʶم ʙـʻـة عॽولʙʳـة (ت ) الʺॽʀ ʧم ʛʰعها أكॽʺوج (          )
٢.٢) = (    ٠.٠٥  ( ʧدلالة أقل م Ȑʨʱʶʺȃد  ٠.٠٥وʨقـʛال ʧع مـʚـʳـار رفـع الॼʱا اخʙا عʺॽɾث  ٣٠

ॽʀ ʗبلغــ ʘــʽـــة = ٢.١٣ـ̋ـة ت =حॽولʙʳــة (ت) الʺॽʀ ʧ٢.٢وهـــى أقــل مــ  ʧمـــ ʛــʰدلالــة أك Ȑʨʱــʶʺȃو
٠.٠٥   ʗاوحʛوت  ʖʶالن  ) ʧʽما ب ʧʶʴʱ١٥٢% ،   ١٢  . ( %  

  Ǻعʗ الȁʙʱʯة الأولى والॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة عʙض نʯائج الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة - 



 

 ١٠٤ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  )٧جʗول ( 
الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة  فى  ॻة الʰانॻةوالʮȂʙʱʯ الأولى الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯةبʥʻ الʗلالات الإحʶائॻة 

ʖʲॺال ʗʻة  قȁʙʱʯال ʗعǺ  

  الʗلالات  
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الʗʮنॻة

وحʗة  
  الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى  
 ١٢ن=

  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة  
 الفʙق  ١٢ن=

ʥʻب 
ʻʠسʦʯʸال

 ن 

مʸॻɾ    Ȏʦʯʴة (ت) 
  الʗلالة 

 َ َ   ع ±  س   ع ±  س

  ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق
)  ʥم ʞȂʙالع ʔثʦال

 ) الॺʰات
 ʤ٠.١٢  ١.٦٢  ١٤.٠٨  ١٩.١٣  ١٥٢.٤٢  ٢٣.١٩  ١٦٦.٥٠ س  

القʗرة العʷلॻة  
  ॻʮʟة ʙؕة للʘراعʥʻ(رمي

١ ʤʱؕ   للأمام  
  رمॻةتʸاس) 

ʙʯ٠.٠٣  *٢.٣٧  ٠.٩٧  ٠.٤٤  ٦.١١  ١.٣٤  ٧.٠٨ م  

  الʘʱع تʸʲل القʦة (رفع
ʥد مʦقʙد  ث) ٣٠ الʗ٠.٠٩  ١.٧٨  ٤.٦٧  ٥.٣٦  ٢٣.٨٣  ٧.٣٧  ٢٨.٥٠ ع  

الʙشاقة (الانʠॺاح الʸائل  
  ١.٠٠  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ٧.٣٣  ٣٠.٣٣  ٩.١٠  ٣٠.٣٣ عʗد  ث) ١٠مʥ الʦقʦف 

الʦʯازن الʰابʕ (الʦقʦف  
 (ʔعȜم على مʗالق ȊʵʸǺ ةॻ٠.٠٣  *٢.٢٦  ١٠.٥٨  ٥.٦٣  ٤٠.٠٩  ١٥.٢٤  ٥٠.٦٨ ثان  

ى (الʵʸى   ʙؕʲازن الʦʯال
  ٠.٩٧  ٠.٠٤  ٠.٠٢  ٠.٥٨  ٧.٠٧  ١.٥٦  ٧.٠٨ ثانॻة على عارضة الʦʯازن) 

الʸʲʯل الʗورȎ الʯʹفʴى  
ʥʻʯʮ (رفع ʙؕا    الॻعال

  لأقʶى عʗد) 
  ٠.٠١  *٢.٧١  ٢٦.٠٨  ٢٢.٦٧  ٢١٧.٠٠  ٢٤.٤٧  ٢٤٣.٠٨ عʗد 

  ٠.٤٠  ٠.٨٦  ٠.٣٦  ١.٠١  ٨.٠٣  ١.٠٢  ٧.٦٧ ثانॻة الʦʯافȖ (الʗوائʙ الʙʸقʸة) 

   *  Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=  ٠.٠٥مع  
 ) ʦول رقــــʙــــʳال ʧــــح مــــʹʱــــاص ٧یʵال (Ǽ ــــة الأولــــىॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨــــʺʳʺال ʧʽة بــــॽــــائʸلالات الإحʙـــ الـ

ـؗـʛة (  الاخॼʱــارت الآتॽــة فــى والॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة فــى الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة  قʽــʙ الʴॼــǼ ʘعــʙ الȃʛʳʱــة  رمــى 
ʧʽʱʰ عالॽــا لأقʸــى  ॽʰʡ١ــة  ʛؗرفــع الــ ، ʖعــȞم علــى مʙالقــ ȌــʷʺǼ فʨقــʨــة تʺــاس  ،الॽللأمــام رم ʦــʳؗ
لʸــالح  الॼعǽʙــة ) فــى الॽʁاســات الʙʰنॽــة٠.٠٥دلالــة إحʸــائॽة عʻــʙ مʶــȐʨʱ ( ) وجــʨد فــʛوق ذات عــʙد

،  ٢.٢٦،  ٢.٣٧حʽـــʘ ؗانـــॽʀ ʗʺـــة ( ت ) الʺʶʴـــȃʨة علـــى الʱـــʨالى  ( الʺʨʺʳعـــة الॽʰȄʛʳʱـــة الأولـــى 
ـhـʛ مــॽʀ ʧʺــة٢.٧١ ـʁـȐʨʱ )  ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥(    (ت ) الʙʳولॽــة عʻــʙ مʶــȐʨʱ  ) وجʺॽعهــا أك ʺȃو

 ʧ٠.٠٥دلالــة أقــل مــ  ǽوق ذات  واتʹــح أʛد فــʨم وجــʙــا عــʹ ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽــائʸ٠.٠٥دلالــة إح (
ــارات ( فـــى  ـ̔ــʛات الʙʰنॽـــة  بـــʧʽ الʺʳʺـــʨعʧʽʱ الʳʱـــʧʽʱʽʰȄʛ فـــى اخॼʱـ الʨثـــʖ  الॽʁـــاس الॼعـــȐʙ لॼـــاقى الʺʱغ

ث ،الʳــȐʛ ١٠ث ، الانʢॼــاح الʺائـل مــʧ الʨقـʨف  ٣٠رفــع الʳـʚع مــʧ الʛقـʨد ،  العـʠȄʛ مــʧ الॼʲـات
ـʘ̔ ؗانـॽʀ ʗʺـة ( ت ) الʺʶʴـȃʨة علـى الʱـʨالى  (  )  ʛقʺة على عارضة الʨʱازن ، الʙوائʛ الʺ  ١.٦٢ح

ـȐʨʱʁ (  مـॽʀ ʧʺـة أقل) وجʺॽعها ٠.٨٦،  ٠.٠٤،    ٠،  ١.٧٨،   ) = (  ٠.٠٥(ت ) الʙʳولॽـة عʻـʙ م
٢.٠٧   ( ʧم ʛʰدلالة أك Ȑʨʱʶʺȃ٠.٠٥و  .  

  



 

 ١٠٥ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  :الʙاحةفى وقǺ  ʕالʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة قʗʻ الʖʲॺعʙض الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة  - 
  .قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة الأولى  عʙض نʯائج الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة - 

  )٨جʗول ( 
ونॺʴة الʥʴʲʯ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   الॻɽॻʡʦة فى وقʕ الʙاحة الʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات  

  ١٢الأولى قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة     ن = 
  الʗلالات
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة فى  

  وقʕ الʙاحة 

وحʗة  
الॻɿا
  س

 الفʙق  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʥʻʠسʦʯʸال ʥʻب 

  مʸॻɾ   Ȏʦʯʴة (ت) 
  الʗلالة  

نॺʴة 
  ʥʴʲʯال

%  
 َ َ   ع ±  س َ   ع ±  س   ع ±  س

  ٤٨  ٠.٠٥  *٢.٢٠  ١.٩٥  ١.٢٩  ٠.٩٦  ٣.٩٩  ١.٨١  ٢.٧٠ لʙʯ (VC)الȂʦʻʲة الʴعة

  Ȗʻهʵاء الʦه ʤʱح
  ٤٧  ٠.٠٩  ١.٩١  ١.٤٤  ٠.٨٣  ٠.٧٦  ٢.٥٨  ١.٣٥  ١.٧٥ لʙʯ (IRV)الاحॻʯاʟى 

ʛفʹʯاء لʦه ʤʱح(TV) ʙʯ١٤  ٠.٥٣  ٠.٦٤  ٠.٢٦  ٠.٠٥  ٠.٠٨  ٠.٤٢  ٠.٢٧  ٠.٣٧ ل  

  ٤٢  ٠.٠٨  ١.٩٦  ١.٤٨  ٠.٨٨  ٠.٧٢  ٣.٠٠  ١.٣٧  ٢.١٢ لʙʯ (IC)الʴعة الʵهॻɿॻة

الʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة  
(FVCex) ʙʯ٥٠  ٠.٠٥  *٢.٢٧  ١.٨٨  ١.٢٨  ٠.٩٤  ٣.٨٨  ١.٧٤  ٢.٥٩ ل  

  Ȏʙʴالق Ȏʙʻفʚال ʤʱʲال
عʹʗ الʰانॻة الأولى  
(FEV١) 

ʙʯ٥٣  ٠.٠٤  *٢.٤٣  ١.٥١  ١.١٠  ٠.٧٧  ٣.١٨  ١.٣٩  ٢.٠٧ ل  

  ʙʻفʚان الȂʙعة سʙس
(PEF) 

  /ʙʯل
  ١٩  ٠.٠٤  *٢.٣٧  ٠.٩٦  ٠.٦٩  ٠.٨٠  ٤.٣٢  ١.٢٨  ٣.٦٤ ثانॻة

سʙعة سȂʙان  
Ȗʻهʵال(PIF) 

  /ʙʯل
 ٢٦  ٠.١٣  ١.٦٧  ١.٢٥  ٠.٦٣  ١.٣٣  ٣.٠٦  ١.٠٥  ٢.٤٣ ثانॻة

  ٢.٢=  ٠.٠٥ʹȏʦ عʹʗ مȎʦʯʴ مع      *
 ) ʦــ ــة Ǽ ) الʵـــاص٨یʱʹـــح مـــʧ الʳـــʙول رقـ ــة فـــى وقـــʗ الʛاحـ ــائॽة للʺʱغʽـــʛات الॽɿॽʣʨـ yـ الـــʙلالات الإح

ــة ــʙ الȃʛʳʱـ ــل وȃعـ ــى قʰـ ــة الأولـ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــʧ للʺʨʺʳعـ ــॼة الʶʴʱـ ʁـ ــة  ون ــعة الȄʨʽʴـ ــة ، الʶـ ــعة الȄʨʽʴـ (الʶـ
ʛـʽفʜان الȄʛعة سـʛـة الأولـى ، سـॽانʲال ʙـʻع Ȑʛـʶالق Ȑʛʽفʜال ʦʳʴة ، الȄʛʶوق ذات دلالـة القʛد فـʨوجـ (

 ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽــائʸ٠.٠٥إح ( ʥة وذلــȃʨــʶʴʺــة ( ت ) الʺॽʀ ʗؗانــ ʘــʽح ، Ȑʙعــॼــاس الॽʁــالح الʸل
ॽʺــة (ت ) الʙʳولॽــة عʻــʙ مʶــȐʨʱ ( أكʰــʛ مــʀ ʧ وهــى ) ٢.٣٧،  ٢.٢٧،٢.٤٣، ،  ٢.٢علــى الʱــʨالى  ( 

٢.٢) = (  ٠.٠٥  ( ʧدلالـة أقـل مـ Ȑʨʱـʶʺȃد   ٠.٠٥وʨم وجـʙـ́ا عـ ǽــح أʹʱȄوق ذات دلالــة ، وʛفـ
 ) Ȑʨʱʁـ ـʦr هـʨاء الʷـهȘʽ  الʺʱغʽـʛات الॽɿॽʣʨـة) فـى ٠.٠٥إحʸـائॽة عʻـʙ م الأتॽـة فـى وقـʗ الʛاحـة (ح

ـ̋ة (ت) الاحॽʱاʡى ، حʦʳ هـʨاء الʱـʻفʝ ، الʶـعة الʷـهॽʁॽة ، سـʛعة سـȄʛان ال ॽʀ ʗؗانـ ʘـʽح ( Șʽـهʷ
ـ̋ة (ت) الʙʳولॽـة  ١.٦٧،  ١.٩٦،  ٠.٦٤،  ١.٩١الʺȃʨʶʴة على الʨʱالى (  ॽʀ ʧوهـى أقـل مـ ( ʙ̒ـ ع

 ) Ȑʨʱــʶ٢.٢) = (  ٠.٠٥م  ( ʧمــ ʛــʰدلالــة أك Ȑʨʱــʶʺȃ٠.٠٥و  ʧʽمــا بــ ʧــʶʴʱال ʖــʶن ʗاوحــʛوت ،
  قʗ الʛاحة. %)  وذلʥ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى جʺॽع الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى و  ٥٣-  ١٤( 
  
  



 

 ١٠٦ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  .قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة الʰانॻة  عʙض نʯائج الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة - 
  )٩جʗول ( 

ونॺʴة الʥʴʲʯ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة    الॻɽॻʡʦة فى وقʕ الʙاحةالʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات 
  ١٢قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة     ن =  الʰانॻة

  الʗلالات
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة فى  

 ʕاحة وقʙال  

وحʗة  
الॻɿا
  س

 الفʙق  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʥʻʠسʦʯʸال ʥʻة (ت)  بʸॻɾ    Ȏʦʯʴم

  الʗلالة 
نॺʴة 

 % ʥʴʲʯال  
 َ َ   ع ±  س َ   ع ±  س   ع ±  س

*٢.٦٠ ٠.٧٣ ٠.٥٥ ٠.٧٨ ٢.٥٧ ٠.٤٥ ٢.٠٢ لʙʯ (VC)الȂʦʻʲة الʴعة  ٢٧ ٠.٠٣ 

الʵهȖʻ  حʤʱ هʦاء 
 ١٦ ٠.٣٩ ٠.٩٠ ٠.٧٨ ٠.٢٠ ٠.٧١ ١.٤٩ ٠.٢٧ ١.٢٩ لʙʯ (IRV)الاحॻʯاʟى 

ʛفʹʯاء لʦه ʤʱح(TV) ʙʯ٤٨ ٠.٣٦ ٠.٩٥ ٠.٥٢ ٠.١٤ ٠.٥٩ ٠.٤٤ ٠.٢٠ ٠.٣٠ ل 

 ٢١ ٠.٠٥ ٢.١٧ ٠.٥٥ ٠.٣٤ ٠.٥٩ ١.٩٣ ٠.٣٦ ١.٥٩ لʙʯ (IC)الʴعة الʵهॻɿॻة

الʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة  
(FVCex) ʙʯ٢.٧٢ ٠.٧٠ ٠.٥٥ ٠.٧٥ ٢.٤٧ ٠.٤٢ ١.٩٢ ل*  ٢٩ ٠.٠٢ 

  Ȏʙʴالق Ȏʙʻفʚال ʤʱʲال
عʹʗ الʰانॻة الأولى  
(FEV١) 

ʙʯ٢.٧١ ٠.٥٦ ٠.٤٤ ٠.٦٠ ١.٩٧ ٠.٣٤ ١.٥٣ ل*  ٢٩ ٠.٠٢ 

  ʙʻفʚان الȂʙعة سʙس
(PEF) 

  /ʙʯل
 ١٨ ٠.١٢ ١.٦٧ ١.٣٥ ٠.٦٥ ١.١٩ ٤.٢٦ ٠.٧٠ ٣.٦١ ثانॻة

سʙعة سȂʙان  
Ȗʻهʵال(PIF) 

  /ʙʯل
 ٣٠ ٠.١٢ ١.٧٠ ١.١٣ ٠.٥٥ ١.١٣ ٢.٤٣ ٠.٥٩ ١.٨٨ ثانॻة

*  Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=  ٠.٠٥مع  
 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱة ٩یॼʁـ ) الʵاص الʙلالات الإحʸائॽة للʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى وقـʗ الʛاحـة ون

(الʶــعة الȄʨʽʴــة ، الʶــعة الȄʨʽʴــة القʶــȄʛة ، الʶʴʱــʧ للʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة قʰــل وȃعــʙ الȃʛʳʱــة 
 ʛــʶالق Ȑʛــʽفʜال ʦــʳʴــة الأولــىالॽانʲال ʙــʻع Ȑوق ذات دلالــةʛد فــʨوجــ (  ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽــائʸ٠.٠٥إح (

 ʥــة وذلــʺॽʀ ʗؗانــ ʘــʽح ، Ȑʙعــॼــاس الॽʁــالح الʸالى (   لʨــʱة علــى الȃʨــʶʴʺ٢.٧٢، ٢.٦٠( ت ) ال 
وʶʺȃــȐʨʱ دلالــة )  ٢.٢) = (  ٠.٠٥أكʰــʛ مــॽʀ ʧʺــة (ت ) الʙʳولॽــة عʻــʙ مʶــȐʨʱ (  وهــى ) ٢.٧١، 

 ʧد   ٠.٠٥أقــل مــʨم وجــʙــا عــʹǽــح أʹʱȄو ، ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛفــى ٠.٠٥فــ (
 ، ʝفʻــʱاء الʨهــ ʦــʳى ، حʡــاॽʱالاح Șʽــهʷاء الʨهــ ʦــʳاحــة (حʛال ʗــة فــى وقــॽــة الأتॽɿॽʣʨات الʛــʽغʱʺال

ة ســȄʛان الʜفʽــʛ ، ســʛعة ســȄʛان الʷــهȘʽ ) حʽــʘ ؗانــॽʀ ʗʺــة (ت) الʺʶʴــȃʨة الʶــعة الʷــهॽʁॽة ، ســʛع
عʻــʙ ) وهــى أقــل مــॽʀ ʧʺــة (ت) الʙʳولॽــة ١.٧٠،  ١.٦٧،  ٢.١٧،  ٠.٩٥،  ٠.٩٠علــى الʱــʨالى ( 

 ) Ȑʨʱــʶ٢.٢) = (  ٠.٠٥م  ( ʧمــ ʛــʰدلالــة أك Ȑʨʱــʶʺȃ٠.٠٥و  ʧʽمــا بــ ʧــʶʴʱال ʖــʶن ʗاوحــʛوت ،
  ॼعȐʙ فى جʺॽع الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة. )  وذلʥ لʸالح الॽʁاس ال٪٤٨  -  ١٦( 

  
  



 

 ١٠٧ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  Ǻعʗ الȁʙʱʯة: الأولى  والॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة عʙض نʯائج الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة -  
  )١٠جʗول ( 

الॻɽॻʡʦة   الʗلالات الإحʶائॻة بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة الأولى والॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة فى الʯʸغʙʻات
 ʖʲॺال ʗʻاحة قʙال ʕة فى وقȁʙʱʯال ʗعǺ.  

 الʗلالات  
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة فى  

  وقʕ الʙاحة 

وحʗة  
الॻɿا
  س

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
  الأولى 

 ١٢ن=

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
  الʰانॻة 

 ١٢ن=

 الفʙق 
ʥʻب 

ʻʠسʦʯʸال
 ن 

مʸॻɾ    Ȏʦʯʴة (ت) 
  الʗلالة 

 َ َ   ع ±  س   ع ±  س

 ٠.٠٠ *٣.٤٧ ١.٢٩ ٠.٨٢ ٢.٧٠ ٠.٩٦ ٣.٩٩ لȂʦʻ(VC) ʙʯةالʲ الʴعة

  Ȗʻهʵاء الʦه ʤʱح
 ٠.٠٠ *٣.٥٦ ١.٠٩ ٠.٧١ ١.٤٩ ٠.٧٦ ٢.٥٨ لʙʯ (IRV)الاحॻʯاʟى 

ʛفʹʯاء الʦه ʤʱح(TV) ʙʯ٠.٩٢ ٠.١١ ٠.٠٢ ٠.٥٩ ٠.٤٤ ٠.٠٨ ٠.٤٢ ل 

 ٠.٠٠ *٣.٨٩ ١.٠٧ ٠.٥٩ ١.٩٣ ٠.٧٢ ٣.٠٠ لʙʯ (IC)الʴعة الʵهॻɿॻة

الʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة  
(FVCex) ʙʯ٠.٠٠ *٤.٠٠ ١.٤١ ٠.٧٥ ٢.٤٧ ٠.٩٤ ٣.٨٨ ل 

  ʗʹع Ȏʙʴالق Ȏʙʻفʚال ʤʱʲال
 ٠.٠٠ *٤.٢١ ١.٢١ ٠.٦٠ ١.٩٧ ٠.٧٧ ٣.١٨ لʙʯ (FEV١)الʰانॻة الأولى 

 ʙʻفʚان الȂʙعة سʙس(PEF)  ٠.٨٨ ٠.١٦ ٠.٠٧ ١.١٩ ٤.٢٦ ٠.٨٠ ٤.٣٢ ل/ ث 

Ȗʻهʵان الȂʙعة سʙس(PIF)  ٠.٢٣ ١.٢٣ ٠.٦٣ ١.١٣ ٢.٤٣ ١.٣٣ ٣.٠٦ ل/ ث 

    *   Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=   ٠.٠٥مع  
 ) ʦــ ــة الأولـــى Ǽ) الʵـــاص ١٠یʱʹـــح مـــʧ الʳـــʙول رقـ ــʨعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱـ ـ̋ ʳʺال ʧʽــ ــائॽة بـ ــʙلالات الإحʸـ الـ

ـʙ̔ الʴॼـǼ ʘعـʙ الȃʛʳʱـة ـʛ̔ات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʛاحـة ق (الʶـعة الȄʨʽʴـة ،  والॽʰȄʛʳʱة الʲانॽـة فـى الʺʱغ
 Ȑʛــʶالق Ȑʛــʽفʜال ʦــʳʴة ، الȄʛــʶــة القȄʨʽʴــعة الʶة، الॽʁॽــهʷــعة الʶى ، الʡــاॽʱالاح Șʽــهʷاء الʨهــ ʦــʳح

ــة الأولـــى ــʙ مʶـــȐʨʱ ( عʻـــʙ الʲانॽـ ــائॽة عʻـ ــȐʙ) ٠.٠٥) وجـــʨد فـــʛوق ذات دلالـــة إحʸـ ــاس الॼعـ  فـــى الॽʁـ
ــالح  ــى لʸـ ــة الأولـ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــى الالʺʨʺʳعـ ــȃʨة علـ ــة ( ت ) الʺʶʴـ ــॽʀ ʗʺـ ــʘ ؗانـ ـ̔ ــʨالى  ( ح ɦ٣.٤٧ـ  ،
ـȐʨʱʁ (  ) وجʺॽعها أكʰـʛ مـॽʀ ʧʺـة٤.٢١،  ٤.٠٠،   ٣.٨٩،    ٣.٥٦ )  ٠.٠٥(ت ) الʙʳولॽـة عʻـʙ م
 ) =٢.٠٧  ( ʧــــل مـــــ ــــȐʨʱ دلالـــــة أقـ ــــʙم وجـــــʨد فـــــʛوق ذات   ٠.٠٥وʶʺȃـ دلالـــــة ، واتʹـــــح أǽʹـــــا عـ

 ) Ȑʨʱــ ʁـ ــʙ م ــائॽة عʻـ ــى ٠.٠٥إحʸـ ــʛات ) فـ ــى الʺʱغʽـ ــʧʽʱʽʰȄʛ فـ rـ ʱال ʧʽʱعʨــ ــʧʽ الʺʳʺـ ــȐʙ بـ ــاس الॼعـ الॽʁـ
 ʨال ( Șʽـهʷان الȄʛعة سـʛسـ ، ʛـʽفʜان الȄʛعة سـʛس ، ʝفʻʱاء الʨه ʦʳح) احةʛال ʗة فى وقॽة الأتॽɿॽʣ

 مـॽʀ ʧʺـة أقـل) وجʺॽعهـا ١.٢٣،  ٠.١٦،  ٠.١١حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة ( ت ) الʺȃʨʶʴة علـى الʱـʨالى  ( 
  ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳ٢.٠٧(           ) =  ٠.٠٥(ت ) ال   ( ʧم ʛʰدلالة أك Ȑʨʱʶʺȃ٠.٠٥و  .  

  
  
  
  
  



 

 ١٠٨ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

  :وقʕ الʱʸهʦد Ǻالʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة قʗʻ الʖʲॺعʙض الʗلالات الإحʶائॻة الʳاصة  - 
  .                قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة الأولى  عʙض نʯائج الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة - 

  )  ١١جʗول ( 
 ʕة فى وقॻɽॻʡʦات الʙʻغʯʸة للॻائʶلالات الإحʗدالʦهʱʸة   الॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل ʥʴʲʯة الॺʴون

  ١٢الأولى قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة     ن = 
  الʗلالات
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة فى  
  وقʕ الʱʸهʦد  

وحʗة  
الॻɿا
  س

 الفʙق  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʥʻʠسʦʯʸال ʥʻب 

مʸॻɾ    Ȏʦʯʴة (ت) 
  الʗلالة 

نॺʴة 
  ʥʴʲʯال

%  
 َ َ   ع ±  س َ   ع ±  س   ع ±  س

الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  
ʥʻʱʴالأك(VO٢ max) 

 /ʙʯل
 ٢٥  ٠.٠١  *٣.٥٦  ٠.٣٤  ٠.٣٧  ٠.٤٢  ١.٨٢  ٠.٣٠  ١.٤٥ دॻɾقة 

ʗʲ الʹʮʴى الأقʶى  ال
 ʥʻʱʴهلاك الأكʯلاس  
(VO٢ max/kg) 

ملل/ 
  ق

/ ʤʱك 
٢٦  ٠.٠١  *٣.٦٣  ٨.٣٧  ٩.١٦  ٧.٩٤  ٤٤.٠٥  ٣.٩٤  ٣٤.٨٩ 

ʶى لʰانى أكʗʻʴ  الʗʲ الأق
 (max VCO٢)الʦȁʙؒن 

 /ʙʯل
 ٦  ٠.٥٦  ٠.٦١  ٠.٥١  ٠.٠٩  ٠.٢٨  ١.٧٦  ٠.٤٣  ١.٦٧ دॻɾقة 

 ٣  ٠.١١  ١.٧٦  ٠.٠٥  ٠.٠٣  ٠.٠٣  ٠.٨٤  ٠.٠٤  ٠.٨٧ (RER)امل تॺادل الغازات مع

  Ȏʦʶة القȂʦئʙة الȂʦهʯال
(VE) 

 /ʙʯل
 ٧  ٠.٣٣  ١.٠٣  ١٠.٩٩  ٣.٤٢  ١١.٢٣  ٥١.٤٥  ٨.٦٢  ٤٨.٠٤ دॻɾقة 

مʙات للʯʹفʛ أقʶى عʗد 
(BF)  دʗ٩  ٠.١٧  ١.٤٧  ١١.٢٥  ٥.٠٠  ٦.٦٤  ٥٢.٤٥  ٨.٧٧  ٥٧.٤٥ ع 

 ʥزم ʙʻʴالأداء على ال
 TOTAL)الʙʲʯʸك

TIME) 
 ٥٧  ٠.٠٠  *٦.٢٧  ٣.٤٦  ٦.٥٤  ٣.٧٦  ١٨.٠٦  ٤.٠١  ١١.٥٢ دॻɾقة 

*   Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=   ٠.٠٥مع  
 ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱاص ١١یʵال  (Ǽ دʨهـʳʺال ʗـة فـى وقـॽɿॽʣʨات الʛـʽغʱʺة للॽـائʸلالات الإحʙالـ

(الʴـʙ الأقʸـى لاسـʱهلاك الأكʶـʧʽʳ ، ونॼʶة الʧʶʴʱ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الأولى قʰـل وȃعـʙ الȃʛʳʱـة 
) وجــʨد فــʛوق ذات الʴــʙ الʶʻــʰى الأقʸــى لاســʱهلاك الأكʶــʧʽʳ ، زمــʧ الأداء علــى الʶــʛʽ الʺʴʱــʛك

 ) Ȑʨʱــ ـــائॽة عʻــــʙ مʶـ ــة إحʸـ ـــة ( ت ) وذلــــʥ ) ٠.٠٥دلالـ ـــʘ ؗانــــॽʀ ʗʺـ ــȐʙ ، حʽـ لʸــــالح الॽʁــــاس الॼعـ
أكʰــــʛ مــــॽʀ ʧʺــــة (ت ) الʙʳولॽــــة عʻــــʙ  وهــــى ) ٦.٢٧،  ٣.٦٣،  ٣.٥٦الʺʶʴــــȃʨة علــــى الʱــــʨالى  ( 

 ) Ȑʨʱــʶ٢.٢) = (  ٠.٠٥م  ( ʧدلالــة أقــل مــ Ȑʨʱــʶʺȃد   ٠.٠٥وʨم وجــʙــا عــʹǽــح أʹʱȄوق ، وʛفــ
 ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻة عॽــائʸفــى ٠.٠٥ذات دلالــة إح ( ʨات الʛــʽغʱʺال ʙــʴال) دʨهــʳʺال ʗــة فــى وقــॽــة الأتॽɿॽʣ

ــʙد  ـyــȐʨ ، أقʸـــى عـ ــة الʛئȄʨـــة الق ــازات ، الʱهȄʨـ ــادل الغـ ــʙʽ الȃʛؔـــʨن ، معامـــل تॼـ ـ ʁـــانى أكʲـــى لʸالأق
)  ١.٤٧،  ١.٠٣،  ١.٧٦،  ٠.٦١مــʛات للʱــʻفʝ) حʽــʘ ؗانــॽʀ ʗʺــة (ت) الʺʶʴــȃʨة علــى الʱــʨالى ( 

ــʙ مʶـــȐʨʱ ( وهـــى أقـــل مـــॽʀ ʧʺـــة (ت) الʙʳولॽـــة  ــʛ مـــʧ )  ٢.٢) = (  ٠.٠٥عʻـ hـ ــة أك وʶʺȃـــȐʨʱ دلالـ
٠.٠٥  ) ʧʽــ ــا بـ ــʧ مـ ــʖ الʶʴʱـ ــʗ نʶـ ــى جʺॽــــع ٪٥٧-  ٣، وتʛاوحـ ــȐʙ فـ ــاس الॼعـ ــالح الॽʁـ ـــʥ لʸـ )  وذلـ

  .الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة وقʗ الʺʳهʨد



 

 ١٠٩ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

                  قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯةالʰانॻة  عʙض نʯائج الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة -
  )١٢جʗول (    

الʗلالات الإحʶائॻة للʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة فى وقʕ الʱʸهʦد ونॺʴة الʥʴʲʯ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
  ١٢قʮل وȁعʗ الȁʙʱʯة     ن =  الʰانॻة

  الʗلالات
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة فى  
  وقʕ الʱʸهʦد  

وحʗة  
الॻɿا
  س

 الفʙق  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʥʻʠسʦʯʸال ʥʻة   بʸॻɾ

  (ت) 
  Ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

نॺʴة 
ʴʲʯال
  ن % 

 َ َ   ع ±  س َ   ع ±  س   ع ±  س

الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  
ʥʻʱʴالأك(VO٢  

 /ʙʯل
  ١٢  ٠.٠٤  *٢.٢١  ٠.٢٩  ٠.١٨  ٠.٥٦  ١.٧٧  ٠.٤٩  ١.٥٩ دॻɾقة 

الʗʲ الʹʮʴى الأقʶى  
 ʥʻʱʴهلاك الأكʯلاس  
(VO٢ max/kg) 

ملل/ 
  ق

/ ʤʱك 
١٢  ٠.٠٢  *٢.٦٥  ٦.١٢  ٤.٦٨  ٦.٥٣  ٤٤.٧٥  ٧.٨٦  ٤٠.٠٧  

ʗʲ الأقʶى لʰانى  ال
  أكʗʻʴ الʦȁʙؒن 
(VCO٢ max) 

 /ʙʯل
  ٠  ٠.٩٩  ٠.٠٠  ٠.٣٥  ٠.٠٠  ٠.٤٩  ١.٤٠  ٠.٤٦  ١.٤٠ دॻɾقة 

  ١  ٠.٧١  ٠.٣٩  ٠.٠٦  ٠.٠١  ٠.٠٣  ٠.٨٦  ٠.٠٥  ٠.٨٥ (RER)معامل تॺادل الغازات 

الʯهȂʦة الʙئȂʦة 
 Ȏʦʶالق(VE) 

 /ʙʯل
  ١٩  ٠.٠١  *٣.٢٩  ٨.٤٧  ٨.٠٣  ١١.٧١  ٥١.٣٠  ٨.٤٧  ٤٣.٢٧ دॻɾقة 

ʶى عʗد مʙات  أق
 ʛفʹʯلل(BF)  دʗ٥  ٠.٥٩  ٠.٥٦  ١٨.٠٦  ٢.٩٢  ١١.٥٤  ٥٤.٤٢  ١٣.٢٣  ٥٧.٣٣ ع  

 ʙʻʴالأداء على ال ʥزم
 TOTAL)الʙʲʯʸك

TIME) 
 ٦٩  ٠.٠٠  *٧.٣٥  ٢.٩٣  ٦.٢١  ٣.٨٧  ١٥.٢٧  ٢.٢٣  ٩.٠٦ دॻɾقة 

*   Ȏʦʯʴم ʗʹع ȏʦʹ٢.٢=   ٠.٠٥مع  
 ) ʦول رقـʙـʳال ʧـح مـʹʱاص ١٢یɻـ الــʙلالات الإحʸـائॽة للʺʱغʽـʛات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʺʳهــʨد Ǽ) ال

(الʴـʙ الأقʸـى لاسـʱهلاك الأكʶـʧʽʳ ،  ونॼʶة الʧʶʴʱ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱـة الʲانॽـة قʰـل وȃعـʙ الȃʛʳʱـة
 ʛʽــ ʁـ ــى ال ــȐʨ، زمـــʧ الأداء علـ ــة القʸـ ــة الʛئȄʨـ ــʧʽʳ ، الʱهȄʨـ ــʱهلاك الأكʶـ ــʰى الأقʸـــى لاسـ ــʙ الʶʻـ الʴـ

ـyـالح الॽʁــاس الॼعــȐʙ ، وذلــʥ ) ٠.٠٥) وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة إحʸــائॽة عʻــʙ مʶــȐʨʱ ( الʺʴʱــʛك ل
ــʛ  وهـــى ) ٧.٣٥،  ٣.٢٩،  ٢.٦٥،  ٢.٢١حʽـــʘ ؗانـــॽʀ ʗʺـــة ( ت ) الʺʶʴـــȃʨة علـــى الʱـــʨالى  (  hـ أك

 ) Ȑʨʱــ ــʙ مʶـ ــة عʻـ ــة (ت ) الʙʳولॽـ ــॽʀ ʧʺـ ــʧ )  ٢.٢) = (  ٠.٠٥مـ ــل مـ ــة أقـ ،   ٠.٠٥وʶʺȃـــȐʨʱ دلالـ
ـ́ح أǽʹــا عــʙم وجــʨد  ʱȄو ) Ȑʨʱـʶم ʙــʻة عॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛــة ) فــى ٠.٠٥فـॽɿॽʣʨات الʛــʽغʱʺال

ازات ، أقʸـى عـʙد الأتॽة فى وقʗ الʺʳهʨد (الʙʴ الأقʸـى لʲـانى أكʶـʙʽ الȃʛؔـʨن ، معامـل تॼـادل الغـ
) وهــى أقــل ٠.٥٦،  ٠.٣٩،  ٠.٠٠مــʛات للʱــʻفʝ) حʽــʘ ؗانــॽʀ ʗʺــة (ت) الʺʶʴــȃʨة علــى الʱــʨالى ( 

ـــة (ت) الʙʳولॽــــة  ـــॽʀ ʧʺـ ـــʙ مʶــــȐʨʱ ( مـ ـhـــʛ مــــʧ )  ٢.٢) = (  ٠.٠٥عʻـ ـʁـــȐʨʱ دلالــــة أك ʺȃ٠.٠٥و  ،
 ) ʧʽمــا بــ ʧــʶʴʱال ʖــʶن ʗاوحــʛات ٪٦٩-  ٪٠وتʛــʽغʱʺــع الॽʺفــى ج Ȑʙعــॼــاس الॽʁــالح الʸل ʥوذلــ  (

  لॽɿॽʣʨة وقʗ الʺʳهʨد. ا
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  . Ǻعʗ الȁʙʱʯة الأولى والॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة عʙض نʯائج الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة - 

  )  ١٣جʗول ( 
الʗلالات الإحʶائॻة بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة الأولى والॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة فى الʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة  

 ʕدفى وقʦهʱʸة. الȁʙʱʯال ʗعǺ ʖʲॺال ʗʻق  

 الʗلالات  
  الإحʶائॻة

  الʯʸغʙʻات 
  الॻɽॻʡʦة فى  
  وقʕ الʱʸهʦد  

وحʗة  
الॻɿا
  س

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
  الأولى 

 ١٢ن=

الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
  الʰانॻة 

 ١٢ن=

 الفʙق 

ʥʻب 

ʻʠسʦʯʸال
 ن 

ʸॻɾة  
  (ت) 

  Ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

نॺʴة 
  الفʙوق 

%  
 َ َ   ع ±  س   ع ±  س

الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  
ʥʻʱʴالأك(VO٢ max) 

 /ʙʯل
 دॻɾقة 

٣  ٠.٨٣  ٠.٢٢  ٠.٠٥  ٠.٥٦  ١.٧٧  ٠.٤٢  ١.٨٢ 

الʗʲ الʹʮʴى الأقʶى  
 ʥʻʱʴهلاك الأكʯلاس  
(VO٢ max/kg) 

ملل/ 
  ق

/ ʤʱك 
٢  ٠.٨٢  ٠.٢٣  ٠.٧٠  ٦.٥٣  ٤٤.٧٥  ٧.٩٤  ٤٤.٠٥ 

  ʗʻʴانى أكʰى لʶالأق ʗʲال
 (max VCO٢)الʦȁʙؒن 

 /ʙʯل
 دॻɾقة 

٢٦  ٠.٠٥  ٢.١٢  ٠.٣٦  ٠.٤٩  ١.٤٠  ٠.٢٨  ١.٧٦ 

 ٢  ٠.١٤  ١.٥٣  ٠.٠٢  ٠.٠٣  ٠.٨٦  ٠.٠٣  ٠.٨٤ (RER)معامل تॺادل الغازات 

  Ȏʦʶة القȂʦئʙة الȂʦهʯال
(VE) 

 /ʙʯل
 دॻɾقة 

٠  ٠.٩٨  ٠.٠٣  ٠.١٥  ١١.٧١  ٥١.٣٠  ١١.٢٣  ٥١.٤٥ 

 ʛفʹʯات للʙد مʗى عʶأق
(BF) 

 ٤  ٠.٦٣  ٠.٤٩  ١.٩٦  ١١.٥٤  ٥٤.٤٢  ٦.٦٤  ٥٢.٤٥ عʗد 

 ʥزم ʙʻʴالأداء على ال
 (TOTAL TIME)الʙʲʯʸك

 ١٨  ٠.٠٩  ١.٧٥  ٢.٨٠  ٣.٨٧  ١٥.٢٧  ٣.٧٦  ١٨.٠٦ دॻɾقة 

    *   Ȏʦʯʴم ʗʹع Ȏʦʹ٢.٠٧=   ٠.٠٥مع  

 ) ʦــ ــة الأولـــى Ǽ) الʵـــاص ١٣یʱʹـــح مـــʧ الʳـــʙول رقـ ــʨعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱـ ـ̋ ʳʺال ʧʽــ ــائॽة بـ ــʙلالات الإحʸـ الـ
وجـʨد عـʙم الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʺʳهʨد قʙʽ الʴॼـǼ ʘعـʙ الȃʛʳʱـة  جʺॽع والॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة فى

 ) Ȑʨʱــــʶم ʙـ̒ـــ ـــائॽة ع ـــʘ ؗانــــॽʀ ʗʺــــة ( ت )  فــــى الॽʁــــاس الॼعــــȐʙ) ٠.٠٥فــــʛوق ذات دلالــــة إحʸـ حʽـ
ــا  ــʙ مʶـــȐʨʱ  مـــॽʀ ʧʺـــة أقـــلالʺʶʴـــȃʨة جʺॽعهـ ــȐʨʱ )  ٢.٠٧) = (  ٠.٠٥(  (ت ) الʙʳولॽـــة عʻـ وʶʺȃـ

 ʧمــ ʛــʰشــ ٠.٠٥دلالــة أكʕا مʙــا عــʺॽɾ ، وقʛد فــʨن اتʹــح وجــʨــȃʛؔال ʙʽــʶــانى أكʲــى لʸالأق ʙــʴال ʛ
حʽــʘ الॽʁــاس الॼعــȐʙ بــʧʽ الʺʳʺــʨعʧʽʱ الʳʱــʧʽʱʽʰȄʛ ) فــى ٠.٠٥دلالــة إحʸــائॽة عʻــʙ مʶــȐʨʱ ( ذات  

ـȃʨʁة  ʴʺـ̋ة ( ت ) ال ॽʀ ʗ٢.١٢= كانـ ʛـʰـة وهـى أكʺॽʀ ʧمـ  ) Ȑʨʱــʶم ʙـʻـة عॽولʙʳ٠.٠٥(ت ) ال  (
 ) =٢.٠٧  ( ʧــة أقـــل مـــ ــة ، وت ٠.٠٥وʶʺȃـــȐʨʱ دلالـ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــʧʽ الʺʨʺʳعـ ــʖ الفـــʛوق بـ ʛاوحـــʗ نʶـ
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 ) ʧʽــ ــة الʲانॽــــة مــــا بـ ـــة الॽʰȄʛʳʱـ ــى والʺʨʺʳعـ ــالح الʺʨʺʳعــــة الॽʰȄʛʳʱــــة  ٢٦ -  ٪٠الأولـ ـــʥ لʸـ %).وذلـ
الأولى فى جʺॽع الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʺʳهـʨد  ॽɾʺـا عـʙا (الʴـʙ الʶʻـʰى الأقʸـى لاسـʱهلاك 

  ʺʨعة الॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة . ) لʸالح الʺʳ ٪٢الأكʧʽʳʶ ) بلغʗ نʖʶ الفʛوق (  

  .                                     قʙʽ الʘʴॼمʻاقʷة الʱʻائج الʵاصة Ǽالʺʱغʛʽات الʙʰنॽة     - مʹاقʵة الʹʯائج :   - 

ـɦـائج الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى بــʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلــى والॼعــȐʙ فــى الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة  عʻــʙ مقارنــة ن
ـrـʙول (  ـʁـȐʨʱ  لʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة) نʳــʙ أن ا٥یʱʹــح مــʧ ال الأولــى قــʙ حققــʗ تقــʙما جʨهȄʛــا عʻــʙ م

ــات  ٠.٠٥ ــع الॽʁاسـ ــى جʺॽـ ــʙم فـ ــʚا الʱقـ ــع الॼاحـــʘ هـ ــة وʛȄجـ ــارات الʺॼʢقـ ــات والاخॼʱـ فـــى جʺॽـــع الॽʁاسـ
ʙhنॽة الى فاعلॽـة الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄى الʺقʱـʛح Ǽاسـʙʵʱام تʺʻȄʛـات حॼـال الʨثـʖ مـʧ خـلال تؔـʛار الأداء  ال

ــات الʵاصـــة ـ̒ Ȅʛʺʱـــى لل ʛؗʴرات  الʙالقـــ ʛȄʨـــʢت ʖʽــال ـhــل وذلـــʥ ؗأســـلʨب مقʱـــʛح ضـــʺʧ أسـ ʴــارات ال Ǽʺهـ
  الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة وʚؗلʥ القʙرات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʺʳهʨد. 

 ʛʽهاب شــقʨالʙــʰة عʛʽو شــه Ȑʛفؔــ ʙــʺʴــاب ومهــا مʢخ ʙــʺʴــات مॽʢــه عॽا مــع مــا أشــارت الʚهــ Șفــʱی
 )٩) (  ٢٠٠٦  ʱʶʺالǼ فى الارتفاع ʜʽʺʱل تʰʴات الʻȄʛʺة )فى أن تʢـʷفـى الأن ʖرة اللاعـʙالعـام لقـ Ȑʨ

 ʙ̋ـ ʴم ʧیʙصـلاح الـ ʧـا أورده ؗـل مـʺॽɾ Șفـʱا یʚفة خاصـة  وهـyـ Ǽ ـاتʻȄʛʺʱفة عامـة والʸǼ ةॽاضȄʛال
) ( ١٩٩٧) ، لʽلــــى زهــــʛان (  ٨) ( ١٩٩٧) ، عॽʢــــات مʴʺــــʙ خʢــــاب  (   ٥) (  ٢٠٠١ســــلॽʺان ( 

١٤ʙʰفات الʸال ʛȄʨʢعʺل على تǽ ʛʺʱʶʺوال ʦʤʱʻʺال ʖȄرʙʱة والارتقاء بها .  ) على أن الॽن  

عʻــʙ مقارنــة نʱاــئج الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة بــʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلــى والॼعــȐʙ فــى الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة  –
الʲانॽـــة قــʙ حققــʗ تقــʙما جʨهȄʛــا عʻــʙ مʶـــȐʨʱ  لʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة) نʳــʙ أن ا٦یʱʹــح مــʧ الʳــʙول ( 

ــ ٠.٠٥ ــع الॼاحـــʘ هـ ــة وʛȄجـ ــارات الʺॼʢقـ ــات والاخॼʱـ ــات فـــى جʺॽـــع الॽʁاسـ ــع الॽʁاسـ ــى جʺॽـ ــʙم فـ ʚا الʱقـ
الʙʰنॽــة الــى فاعلॽــة الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄى الʺقʱــʛح Ǽاســʙʵʱام تʺʻȄʛــات صــʙʻوق الʢʵــʨ مــʧ خــلال تؔــʛار 
 ʖʽأســـال ʧʺح ضـــʛـــʱب مقʨؗأســـل ʥوذلـــ ʨــʢʵوق الʙʻهـــارات صـــʺǼ اصـــةʵـ̒ــات ال Ȅʛʺʱـؗـى لل ʛʴالأداء ال

  ى وقʗ الʺʳهʨد. تʛȄʨʢ القʙرات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة وʚؗلʥ القʙرات الॽɿॽʣʨة ف

ـ̒ات الʢʵـʨ تـأثʛʽ فعـال فـى ١٩٩٦( WestcottیʱفȘ هʚا مـع مـا أشـار إلॽـه وʶȄـʨؔʱت  Ȅʛʺʱإلـى أن ل (
ـ̋ا یȄʜـʙ مـʧ مʶـȄʨʱات لॽاقـة الفـʛد الʙʰنॽـة (   ٣١تʛȄʨʢ الʨʱافȘ العʹـلى العʸـʰى والʴʱʺـل العʹـلى م

ـʛؗه فـاروق عʰـʙ الʨهـاب (  ـȋʨh علـى١٩٩٥) وʱȄفȘ أǽʹا مـع مـا ذ صـʙʻوق الʢʵـʨ  ) أن الʸـعʨد واله
ـʙ̋  ١٣مʧ الʻȄʛʺʱات الʙʰنॽة الʱى ʧȞʺǽ أن تـʕثʛ اʳǽابॽـا علـى اللॽاقـة الʙʰنॽـة العامـة (  ʴم ʅॽـʹȄو (

  ).   ١٥) أن تʺʻȄʛات الʨʢʵ تʧʶʴ مʧ الʻغʺة العʹلॽة (  ١٩٩٦شʴاته وصॼاح فاروز ( 
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فـى الॽʁـاس ت الʙʰنॽـة فى الʺʱغʽـʛا الأولى والॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة ةنʱائج الʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱ ةعʙʻ مقارن  - 
Ȑʙعॼول (   الʙج ʧح مʹʱه ) ٧یॽʰȄʛʳʱعه الʨʺʳʺـا فـىالأولـى أن الȄʛهʨما جʙتقـ ʗحققـ ʙ٣٧.٥ قـ  %

ـʁــȐʨʱ دلالـــه إحʸـــائॽه  عـــʧ الʺʨʺʳعـــة )، ٠.٠٥مـــʧ الॽʁاســـات والإخॼʱـــارات الʙʰنॽـــة الʺॼʢقـــة (عʻـــʙ م
الॽʰʢʱقـى  الʱـʙرʰȄىوʧȞʺȄ إرجاع هـʚا الʱقـʙم إلـى فاعلॽـة وॽʰʡعـه ومȄʨʱʴـات الʛʰنـامج الॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة 

تʢــʛȄʨ القــʙرات الॽɿॽʣʨــة فــى وقــʗ ؗأســلʨب الــȐʚ خʹــعʗ لــه و  الأولــى لʺʨʺʳعــه الॽʰȄʛʳʱــهل الʺقʱــʛح
ـ̒ات  اسـʙʵʱاموالȐʚ یʱأسʝ على  الʛاحة وʚؗلʥ القʙرات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʺʳهʨد Ȅʛʺتʖثـʨـال الॼح 

لʺʨʺʳعــه ل الॽʰʢʱقــى الʺقʱــʛح الʱــʙرʰȄىالʛʰنــامج  عــʧ  ثــلاث مــʛات أســॽɺʨʰاؗانــʗ تʰʢــȘ بʨاقــع والʱــى 
ــه و  الʲانॽـــة  الॽʰȄʛʳʱـــه ــعʗ لـ ـ́ ــȐʚ خ ــلʨب الـ ــʚلʥ ؗأسـ ــة وؗـ ــʗ الʛاحـ ــى وقـ ــة فـ ــʙرات الॽɿॽʣʨـ تʢـــʛȄʨ القـ

والʱــى  صــʙʻوق الʢʵــʨتʺʻȄʛــات  اســʙʵʱاموالــȐʚ یʱأســʝ علــى  القــʙرات الॽɿॽʣʨــة فــى وقــʗ الʺʳهــʨد
Șʰʢت ʗاقع   كانʨا.  بॽɺʨʰات أسʛثلاث م  

ـɦائج دراســات سـهʛʽ الʶॼـʨʽنى (  ) ، هـȐʙ الألفـى ونعʺـة مʴʺــʙ  ٤) (  ١٩٩٣اتفقـʗ هـʚه الʱʻـائج مـع ن
 )١٦) ( ١٩٩٥  Ȑʨʱـʶفـى ارتفـاع م ʛهـʣ Ȑʚوالـ ʨـʢʵـات الʻȄʛʺʱـة لॽنʙʰاحى الʨ̒ـ ) فـى الʱـأثʛʽ علـى ال

ـʛʁعة القʙرات الʙʰنॽة ؗʺا دلॽʀ ʗاسات الʨʱافȘ العʹلى العʸـʰى  ، ا لʛشـاقة ، الʺʛونـة ، الʱـʨازن ، ال
ॽة ، Ǽالاضاف للʴʱʺل العʹلى لعʹـلات الـʧʢॼ والـʚراعʧʽ ، وفـى دراسـة أكʲـʛ خʨʸصـॽة قـام  ʛؗʴال

ـʜɦ وآخـʛون  ʽافʛؗ بهـاKravitz and other  )٢٣) ( ١٩٩٤   ʖȄرʙـʱـة الॽʺأه ʧمـ ʗʴـى أوضـʱال (
  الʺʦʤʱʻ وتأثʛʽه الاʳǽابى على القʙرات الʙʰنॽة  الʺʱʵلفة. 

  . قʗʻ الǺ ʖʲॺالʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة فى وقʕ الʙاحةمʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة    - 

–   Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة الأولى بॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺائج الʱمقارنة ن ʙʻـة عॽɿॽʣʨات الʛـʽغʱʺفـى ال
) نʙʳ أن الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة الأولـى قـʙ حققـʗ تقـʙما جʨهȄʛـا ٨یʱʹح مʧ الʙʳول ( فى وقʗ الʛاحة  

ʙــʻع  Ȑʨʱــʶفــى  ٠.٠٥مʦــʤاحــة ال معʛال ʗــة فــى وقــॽɿॽʣʨات الʛــʽغʱʺ م فــىʙقــʱا الʚهــ ʘاحــॼجــع الʛȄو
ـʛɦح Ǽاسـʙʵʱام تʺʻȄʛــات  ـʙɦرʰȄى الʺق معʤـʦ الʺʱغʽـʛات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʛاحـة الــى فاعلॽـة الʛʰنـامج ال
ــلʨب  ــʥ ؗأسـ ــارات الʰʴـــل وذلـ ــة Ǽʺهـ ــى للʻȄʛʺʱـــات الʵاصـ ـ ʛؗʴار الأداء الʛــ ــʧ خـــلال تؔـ ــʖ مـ حॼـــال الʨثـ

إلـى ॽʰʡعـه یʛجـع هـʚا الʱقـʙم ؗʺـا أن  ʛʱح ضʺʧ أسـالʖʽ تʢـʛȄʨ القـʙرات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʛاحـةمق
  Ǽاسʙʵʱام حॼال الʨثʖ.   الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄىومȄʨʱʴات الʛʰنامج  

فـى الʺʱغʽـʛات الॽɿॽʣʨـة بʧʽ الॽʁاسـʧʽ القʰلـى والॼعـȐʙ  الʲانॽةعʙʻ مقارنة نʱائج الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   –
ـʙr أن الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة ٩مـʧ الʳـʙول ( یʱʹح فى وقʗ الʛاحة  قـʙ حققـʗ تقـʙما جʨهȄʛـا  الʲانॽـة) ن

 Ȑʨʱــʶم ʙــʻفــى  ٠.٠٥عʦــʤاحــة ال معʛال ʗــة فــى وقــॽɿॽʣʨات الʛــʽغʱʺ م فــىʙقــʱا الʚهــ ʘاحــॼجــع الʛȄو



 

 ١١٣ 

  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

ـʛɦح Ǽاسـʙʵʱام تʺʻȄʛــات  معʤـʦ الʺʱغʽـʛات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʛاحـة ـʙɦرʰȄى الʺق الــى فاعلॽـة الʛʰنـامج ال
ــ ــلʨب حॼـــال الʨثـــʖ مـ ــʥ ؗأسـ ــارات الʰʴـــل وذلـ ــة Ǽʺهـ ــى للʻȄʛʺʱـــات الʵاصـ ـ ʛؗʴار الأداء الʛــ ʧ خـــلال تؔـ

ؗʺـا أن هـʚا الʱقـʙم یʛجـع إلـى ॽʰʡعـه  مقʛʱح ضʺʧ أسـالʖʽ تʢـʛȄʨ القـʙرات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʛاحـة
  . صʙʻوق الʨʢʵومȄʨʱʴات الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام  

الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ عʙʻ مقارنة نʱائج الʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة الأولى والॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة فى الʺʱغʽـʛات   - 
) أن الʺʨʺʳعــه الॽʰȄʛʳʱــه الأولــى قــʙ حققــʗ تقــʙما ١٠فــى الॽʁــاس الॼعــȐʙ یʱʹــح مــʧ جــʙول (  الʛاحــة

ــائॽ الʺʱغʽــــʛات الॽɿॽʣʨــــة فــــى وقــــʗ الʛاحــــة% مــــʧ  ٦٢.٥جʨهȄʛــــا فــــى  ه (عʻــــʙ مʶــــȐʨʱ دلالــــه إحʸــ
)، عــʧ الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة وȞʺȄــʧ إرجــاع هــʚا الʱقــʙم إلــى فاعلॽــة وॽʰʡعــه ومȄʨʱʴــات ٠.٠٥

 ʛȄʨــʢب تʨلــه ؗأســل ʗخʹــع Ȑʚــه الأولــى والــॽʰȄʛʳʱعــه الʨʺʳʺح للʛــʱقــى الʺقॽʰʢʱى الʰȄرʙــʱنــامج الʛʰال
لʛʰنـامج القʙرات الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ الʛاحـة والـȐʚ یʱأسـʝ علـى اسـʙʵʱام تʺʻȄʛـات حॼـال الʨثـʖ عـʧ  ا

ॽʰʢقــى الʺقʱــʛح للʺʨʺʳعــه الॽʰȄʛʳʱــه الʲانॽــة  والــȐʚ خʹــعʗ لــه ؗأســلʨب تʢــʛȄʨ القــʙرات  ɦى الʰȄرʙــʱال
ʨـʢʵوق الʙʻـات صـʻȄʛʺام تʙʵʱعلـى اسـ ʝأسـʱی Ȑʚاحـة والـʛال ʗـة فـى وقـॽɿॽʣʨال   ʧــȞʺǽ مʙقـʱا الʚوهـ

ــات  ــʧ خـــلال تؔـــʛار تʺʻȄʛـ ــامج مـ ــه ومȄʨʱʴـــات الʛʰنـ ــا تفʛضـــه ॽʰʡعـ ــه إلـــى مـ ــامجإرجاعـ  الʱـــʙرʰȄى الʛʰنـ
ــه و  ـ̋ ʤʱʻرة مʨــyـ ȃعـــة وʺʳـــه ومॼʀعاʱرة مʨـــʸǼ م إلـــىʙقـــʱا الʚهـــ ʘاحـــॼال ȐʜعـــȄ ʧمـــ ʧȄʛــ ـ̋ ॽʰʡعـــه ؗـــل ت

  لॼʴال الʨثʖ عʧ الʻȄʛʺʱات الʺʕداه ʙʻʸǼوق الʨʢʵ. الʻȄʛʺʱات الʺʕداه  

 ) ʥǽه دॽائج مع أشار الʱʻه الʚه Șفʱالـى ١٩٩٧ت Ȑدʕـ̋ل أن یـ ʱʴʺال ʧائى مـʨـل الهـʺʴʱال ʖȄرʙأن ت (
ʶادة فى الȄة .(  زȄʨʽʴ٧٨:   ٢٠عة ال (  

 ʨȞــʶʻʽوؗارل ʙــه الأســॽــائج مــع مــا أشــار الʱʻه الʚهــ ȘفــʱتAl-Asad , Karlinsko  )ان ١٩٩٧ (
 Ȑʨئـʛج الॽـʶʻـة للॽȞॽانȞॽʺـائف الʣʨادل الغـازات ، والॼة تॽالعʺل ʦॽʽتق ʧʺʹʱت ʧʽʱئʛائف الʣارات وॼʱاخ

ʱــ ــʛئʧʽʱ یـ ــة للـ ـــائف الʺȞॽانॽȞॽـ ــʦॽ الʣʨـ ــة ،وأن تقʽـ ــالʥ الهʨائॽـ ــʨم الʛئــــة ، والʺʶـ ــة حʳـ ــلال مقارنـ ʦ مــــʧ خـ
  ).ʝفʻʱة عʹلات الʨاء وقʨان الهȄʛلات سʙ٢٧:  ١٨مع   (  

 ʧــای ـʙɦرʖȄ الȄʛاضــى ١٩٩٥(   Lakhera , KainتʱفـȘ هـʚه الʱʻـائج مــع مـاذʛؗه لاكهʽـʛا وؗ ) أن ال
  ). ʝفʻʱل لعʹلات الʺʴʱال Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴوت ʛȄʨʢفى ت ʙاعʶǽ ʨʺʻاء الʻ٢٥٥:  ٢٤أث   (  

ـــائ   ى ( تʱفــــȘ هــــʚه الʱʻـ ـــارؗ ـؗـــل مــــʧ شـ ـــʽʱل  ١٩٩٧ج مــــع  ʨسـ  Wilmore ,Costill) ووȄلʺــــʨر وؗ
 )١٩٩٤ ʧـʶʴǽ ـ̒ه ) على أن الʙʱرʖȄ الȄʛاضى یʕدȐ الى تغʅॽɿʡ ʛʽ فى حʨʳم وسعات الـʛئʧʽʱ ولؔ

ـyــى اســـʱفادة مـــʧ القـــʙرات الʺʨروثـــة . (  ــا ʶǽـــʺح Ǽاق ـɦــʻفǼ ʝʺـ )  ( ٨٩:  ٢٩حالـــة وؗفـــاءة عʹـــلات ال
٢٢٦: ٣٣ (  
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ـॽʴʁة ١٩٩٩(  Sung et alضافه سـʨنج وآخـʛون تʱفȘ هʚه الʱʻائج مع ما أ ) مـʧ خـلال دراسـʱهʦ الʺ
 ʦــى تــʱة والॽــʶفʻʱــائف الʣʨال Ȑʨʱــʶــة ومȄʛʱمʨȃوʛʲاســات الأنॽʁال ʧʽــة بــॽʡاॼف علــى العلاقــة الارتʛعــʱلل

ـȞ̫ل ʽʰؗـʛ ، وأن  ١١٨اجʛائها على   Ǽ ʨـʺʻاحـل الʛر خـلال مʨـʢʱة تॽـʶفʻʱـائف الʣʨى أن الʰفل وصʡ
ǽة اॽʡاॼاك علاقة ارتʻزن . ( هʨل والʨʢال ʧة وؗل مॽʶفʻʱائف الʣʨال ʧʽة بॽابʳ١٢١:  ٣٠ (  

) علـى أن تـʙرॼȄات الʴʱʺـل تـʕدȐ الـى زȄـادة قـʨة ١٩٩٧(   CelliتʱفȘ هʚه الʱʻائج مع ما أكـʙه سـʽللى 
  )  ٢٩١:    ١٩عʹلات الʻʱفʝ ومʧ ثʦ تʧʽʶʴ الʣʨائف الʻʱفॽʶة .(  

 ʞʱʻȄʛه بــʛــائج مــع ذؗــʱʻه الʚهــ ȘفــʱتPrentice  )١٩٩٧ ʛʽتــأث ʗــʴت ʧــʶʴʱة تॽــʶفʻʱــائف الʣʨأن ال (
) ، ؗʺـا تقـل TVواحـʙة (  الʙʱرʖȄ الȄʛاضى حʘʽ یʙȄʜ حʦʳ هʨاء الʱـʻفʝ الـȐʚ یـʦʱ اسʷʻʱـاقه فـى دورة

  ) ١١٤:  ٢٧مقاومة سȄʛان الهʨاء مʺا ʶǽهل عʺلॽة تॼادل الغازات. (  

 ) ʧیʙــ ــلاح الـ ــʛه حʶـــʧʽ حʷـــʺऎ ʗمʴʺـــʙ صـ ــا ذؗـ ــائج مـــع مـ ɦـ ʻه الʚــ ــأثʛʽ ٢٠٠٩تʱفـــȘ هـ ــʗ تـ ــه تʴـ )  أنـ
  ) ٥٣:  ٣الʙʱرʖȄ الȄʛاضى یʧʶʴʱ عʺل العʹلات الʻʱفॽʶة وسلامة الʺʺʛات الʻʱفॽʶة (  

 ʛʽــʷǽ كʺــاʧیʙعʺــاد الــ  )ʙــȄز ʨــاس أبــॼɺــى ٢٠٠٥ʱال ʝالأســ ʦاهــ ʧمــ ʛــʰʱــة تعॽجʨلʨʽʰامــل الʨأن الع (
ॽـــة   ʛؗʴالأداءات ال Ȑʨʱــ ʁـ ــأتى الʢʱـــʨر الʺلاحـــȎ فـــى م ــʦ الʱـــʙرʖȄ الȄʛاضـــى ،حʽـــǽ ʘـ ــا علـ ǽعʱʺـــʙ علʽهـ
ة الʱأثʛʽات الʨʽʰلʨجॽة للأحʺال الʙʱرॽʰȄـة والʱـى یـʦʱ مـʧ خلالهـا الإثـارة والʽʰʲʱـʗ والॽؔʱـʅ لʺʱʵلـف  ॽrʱن

ʳة الʜـة إخʹـاع أجهॽإلا عʺل ʨـة مـا هـॽجʨلʨʽʰجهـة الʨال ʧاضـى مـȄʛال ʖȄرʙɦـ ʦʶ لؔى تʨاجه الʱعʖ فال
الʶʳــʦ لأداء أنــʨاع مʱʵلفــة مــʧ الأحʺــال الʙʰنॽــة تــʕدȐ فــى الʻهاǽــة إلــى تغʽــʛات فʶــʨʽلʨجॽة ووॽɿॽʣــة 

ʱʺاجهــة الʨفهــا مــع مॽؔــة وتॽائʨــة واللاهॽائʨرات الهʙــادة القــȄهــا زʻج عʱــʻــة" یॽائʻــة "بॽجʨلʨرفʨــات ومॼلʢ
 )  ʙهـʳـاد فـى الʸʱـة مـع الإقॽفـاءة عالȞǼ اضـى الʺʺـارسȄʛال ȋاʷʻعة الॽʰʢة لॽائʻʰة والॽɿॽʣʨ١١ال  :

١٨٣ (  

  . Ǻالʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة وقʕ الʱʸهʦد قʗʻ الʖʲॺمʹاقʵة الʹʯائج الʳاصة 

–   Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة الأولى بॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺائج الʱمقارنة ن ʙʻات العʛـʽغʱʺـة فـى الॽɿॽʣʨ
ـrـʙول ( فــى وقــʗ الʺʳهــʨد  ) نʳــʙ أن الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الأولــى قــʙ حققــʗ تقــʙما ١١یʱʹــح مــʧ ال
  Ȑʨʱʶم ʙʻا عȄʛهʨفى  ٠.٠٥جʦʤاحـة ال معʛال ʗة فى وقـॽɿॽʣʨات الʛʽغʱʺ مʙقـʱا الʚهـ ʘاحـॼجـع الʛȄو

ــامج الʱـــʙرʰȄى  ــة الʛʰنـ ــى فاعلॽـ ــة الـ ــة فـــى وقـــʗ الʛاحـ ــʛات الॽɿॽʣʨـ ــʦ الʺʱغʽـ ــʙʵʱام فـــى معʤـ الʺقʱـــʛح Ǽاسـ
 ʥــ ــارات الʰʴـــل وذلـ ــة Ǽʺهـ ــى للʻȄʛʺʱـــات الʵاصـ ـ ʛؗʴار الأداء الʛــ ــʧ خـــلال تؔـ ــال الʨثـــʖ مـ ــات حॼـ ـ̒ Ȅʛʺت

إلـى یʛجـع هـʚا الʱقـʙم ؗʺـا أن  كأسلʨب مقʛʱح ضʺʧ أسالʖʽ تʛȄʨʢ القʙرات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة
  Ǽاسʙʵʱام حॼال الʨثʖ.   الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄىॽʰʡعه ومȄʨʱʴات الʛʰنامج  
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  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

–    ʙʻة عॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺائج الʱةمقارنة نॽانʲال  Ȑʙعـॼلـى والʰالق ʧʽاسـॽʁال ʧʽـة بॽɿॽʣʨات الʛـʽغʱʺفـى ال
قـــʙ حققــʗ تقـــʙما  الʲانॽــة) نʳـــʙ أن الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱـــة ١٢یʱʹــح مـــʧ الʳــʙول ( فــى وقــʗ الʺʳهـــʨد 
  Ȑʨʱʶم ʙʻا عȄʛهʨفى  ٠.٠٥جʦʤاحـة ال معʛال ʗة فى وقـॽɿॽʣʨات الʛʽغʱʺʱا الʚهـ ʘاحـॼجـع الʛȄم وʙقـ

ــةفـــى  ــة فـــى وقـــʗ الʛاحـ ــʛات الॽɿॽʣʨـ ــʦ الʺʱغʽـ ــʙʵʱام  معʤـ ــامج الʱـــʙرʰȄى الʺقʱـــʛح Ǽاسـ ــة الʛʰنـ ــى فاعلॽـ الـ
 ʥــ ــارات الʰʴـــل وذلـ ــة Ǽʺهـ ــى للʻȄʛʺʱـــات الʵاصـ ـ ʛؗʴار الأداء الʛــ ــʧ خـــلال تؔـ ــال الʨثـــʖ مـ ــات حॼـ ـ̒ Ȅʛʺت

ع إلـى ؗʺـا أن هـʚا الʱقـʙم یʛجـ كأسلʨب مقʛʱح ضʺʧ أسالʖʽ تʛȄʨʢ القʙرات الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة
  . صʙʻوق الॽʰʡʨʢʵعه ومȄʨʱʴات الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام  

الॽɿॽʣʨـة فـى وقـʗ عʙʻ مقارنة نʱائج الʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة الأولى والॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة فى الʺʱغʽـʛات   - 
لـʦ تʴقـȘ فʛوقـا ) أن الʺʨʺʳعـه الॽʰȄʛʳʱـه الأولـى ١٣فى الॽʁاس الॼعȐʙ یʱʹـح مـʧ جـʙول (   الʺʳهʨد
ــة ــى وقــــʗ الʺʳهــــʨد معȄʨʻـ ـــʛات الॽɿॽʣʨــــة فـ ــȐʨʱ دلالــــه إحʸــــائॽه  فــــى الʺʱغʽـ ʁـ )، عــــʧ ٠.٠٥(عʻــــʙ م

عــȐʜ ذلــʥ إلــىالʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة الʲانॽــة وȞʺȄــʧ إرجــاع  ُ ǽ عــ أنॽʰʡى  ةʰȄرʙــʱنــامج الʛʰــات الȄʨʱʴوم
الॽʰʢʱقــى الʺقʱــʛح للʺʨʺʳعــه الॽʰȄʛʳʱــه الأولــى والــȐʚ خʹــعʗ لــه ؗأســلʨب تʢــʛȄʨ القــʙرات الॽɿॽʣʨــة 

 ʗدفـــى وقـــʨهـــʳʺال  ʖثـــʨـــال الॼـــات حʻȄʛʺام تʙʵʱعلـــى اســـ ʝأســـʱی Ȑʚــة والـــ ــاǼه نفـــʝ الفاعلॽـ ـ̫ ǽ ــه وأنـ
ـ́عʗ لـه ؗأسـلʨب والʱأثʛʽ ل لʛʰنامج الʱـʙرʰȄى الॽʰʢʱقـى الʺقʱـʛح للʺʨʺʳعـه الॽʰȄʛʳʱـه الʲانॽـة  والـȐʚ خ

ʨـــʢʵوق الʙʻـــات صـــʻȄʛʺام تʙʵʱعلـــى اســـ ʝأســـʱی Ȑʚاحـــة والــʛال ʗـــة فـــى وقـــॽɿॽʣʨرات الʙالقـــ ʛȄʨــʢت  
Ȟʺǽــʧ إرجاعــه إلــى مــا تفʛضـــه ॽʰʡعــه ومȄʨʱʴــات الʛʰنــامج مــʧ خــلال تؔــʛار تʺʻȄʛـــات  لʷʱــاǼهاوهــʚا 

ॽʰʡعــه ȄعــȐʜ الॼاحـʘ هــʚا الʷʱـاǼه إلــى ʸǼـʨرة مʱعاॼʀــه ومʳʺعـة وʸȃــʨرة مʤʱʻʺـه و  الʛʰنـامج الʱــʙرʰȄى
  لॼʴال الʨثʖ و الʻȄʛʺʱات الʺʕداه ʙʻʸǼوق الʨʢʵ. كل تʺʧȄʛ مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʕداه 

لʻȄʛʺʱــات الʢʵــʨ  أن  إلــى ) ١٩٩٣ Levy, Hurst( لॽفــي وفʨرســʗ  هــʚا یʱفــȘ مــع مــا أشــار إلॽــه 
ـʧʽʁ عʺـل الʳهــاز الـʙورȑ الʻʱفʶــي ، وزȄـادة مʛʵجـات القلــʖ والـʙورة الʙمȄʨــة  ʴابي فــي تrـ ǽالا ʛʽـأثʱال

  ) ١٣٧:    ٢٥مع الاقʸʱاد في الʳهʙ الʺʚʰول ( 
ـ̒اك تـأثʛʽ مʺاثـل لʻȄʛʺʱـات الʢʵـʨ ١٩٩٨ Willford et al( وȄلفـʨرد وآخـʛون  هـʚا مـا یʕؗـʙه ) أن ه

ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق ʙʴال ʧʽʶʴفي ت ȑʛʳات الʻȄʛʺوت(VO٢max)  )٢٢٥:  ٣٢ (  
أن بـʛامج تʺʻȄʛـات الʢʵـʨ تلقـي مع الأراء الʶاǼقة فى  ) ١٩٩٦ Westcott( وʨؔʱʶȄت  بʻʽʺا ʱʵǽلف

القلــʖ أكʲــʛ مʺــا ʴǽققــه الʱــʙرǼ  ʖȄأॼɺــاء عالॽــة علــى الʳهــازʧȄ الــʙورȑ والʻʱفʶــي وتȄʜــʙ مــʧ اســʳʱاǼة
  ). ١٦٧:    Ǽ٣١اسʙʵʱام الʙراجة الʲابʱة أو الȑʛʳ على الʛʽʶ الʺʛʴʱك عʙʻ تʶاوȑ شʙة الʴʺل ( 

ـhـʙالʺʻعʦ بــʙیʛ و یʨســف دهــऎ ʖمʴʺــʙ مʶــعʨد (  ) فــى ٢٠١٢تʱفــȘ هــʚه الʱʻــائج مــع مــا أشــار الॽــه ع
 ʦـʤؗفـاءة ن ʧـʶʴفـى ت ʖȄرʙʱة الʳॽʱث نʙʴى تʱة الॽɿॽʣʨفات الॽؔʱال Ȑدʕیـ Ȑʚوالـ ʧʽʳـʶل الأكʽصـʨت

ــى  ــʙرة علـ ــلى والقـ ــل العʹـ ــʙ أداء العʺـ ــة عʻـ ــى الʢاقـ ــاد فـ ــʧ الاقʸʱـ ــʚلʥ تʶʴـ ـؗ ــل  و ـ̋ ʴʱال ʧـــʶʴــى ت إلـ
ــȐʨʱʁ الأداء الʰــʙنى ولأʡــʨل  فʱــʛة ثॼــات تقॼȄʛــا وأǽʹــا تʱفــȘ فــى تʶʴــʧ القــʙرات الهʨائॽــة  ʺǼ ȍفــاʱالاح

  ) . ʦʤʱʻʺال  ʖȄرʙʱة الʳॽʱى نʶفʻʱوال Ȑورʙال ʧȄهازʳال ʧʶʴ٩٩- ٩٨- ٨٥:    ٦وت (  
 ) Ȍॽخــ ʨأبــ ʙســع ʛʽــʷǼ ســف لازم ؗʺــاش وصــالحʨــائج مــع مــا أورده یʱʻه الʚهــ Șفــʱفــى أن ٢٠١١ت (

ـrــة الʺʳهʨدالʰـــʙنى تʲʺʱـــل فـــى نقـــʟ ســـʛعة الʱـــʻفʝ (عـــʙد مـــʛات  ॽʱث نʙـــʴـــى تʱـةــ الॽɿॽʣʨات الʛــʽغʱال
 ʝفʻــʱلة فــى الʨد مــع ســهʨهʳʺــالǼ ــامॽʁــل الʰة الأولــى قʛــʱــه فــى الفॽعل ʗعʺــا ؗانــ (ʝف وعــʙم وجــʨد الʱـ̒ـ

ʧʽʳـــʶـ́ــلات للأك ـ̋ــة دون  ضــॽɾ Șʽـــه وتقـــل درجـــة اســـʱهلاك الع ʤʱʻح العʹـــلات فـــى حالـــة مॼـــʸوت
  ) ١٣٠:   ١٧الʷعʨر ǼالʱعǼ ʖأȐ آلام عʹلॽة .( 
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  الجزء الخامس عشر ٢٠٢٢ یونیة) عدد ٣٥المجلد( مجلة علوم الریاضة

 ) Ȍॽخــ ʨأبــ ʙســع ʛʽــʷǼ ســف لازم ؗʺــاش وصــالحʨــائج مــع مــا أورده یʱʻه الʚهــ Șفــʱفــى أن ٢٠١١ت (
ــى غʹــــʨن الʻȄʛʺʱــــات وأ ــʧ فــ ــʜداد وتʶʴʱــ ــة تــ ــة الʛئȄʨــ ــʙ الʱهȄʨــ ــاء وȃعــ ــʛ وتʶʴʱــــʧ قʰــــل وأثʻــ ــا تʱغʽــ نهــ

  ) ١٣٢:    ١٧الʻȄʛʺʱات.(  
 ) ʧیʙصلاح ال ʙʺʴمऎ ʗʺʷح ʧʽʶه حॽائج مع ما أشار الʱʻه الʚه Șفʱنى ٢٠٠٩تʙhـ ) أن الʺʳهـʨد ال

  ) ٥٢:  ٣یʕثʛ على الʳهاز الʻʱفʶى فى زȄادة الʱهȄʨة الʛئȄʨة وتʨسع الʺʺʛات الʻʱفॽʶة .(  
ـʁــʧ مـــʧ ٢٠٠١(   Eastwoodیʕؗــʙ هـــʚه الʱʻـــائج مـــا ذؗــʛه اســـʨʱد  ʴـــل تʺʴʱات الॼȄرʙعلــى أن تـــ (

  ) ʝفʻʱات الʛد مʙل عʽقلʱب ʥوذل ʝفʻʱذج الʨʺ٩٥:  ٥ن ( 
 ) ʝǽهــــا ʧـؗـــل مــــ ى ( ١٩٩٨تʱفــــȘ هــــʚه الʱʻــــائج مــــع  ـɦـــأثʛʽات الاʳǽابॽــــة ١٩٩٧) وشــــارؗ ) علــــى أن ال

ـ́ʺʧ تقلʽـل عـʙد مـʛات الʱـʻفʝ الʺʢلȃʨـة لȄʛʴʱـ ʱة تॽʶفʻʱائف الʣʨال ʧʶʴاضى تȄʛال ʖȄرʙʱلل ʝنفـ ʥ
ॽة الهʨاء قʰل الʱـʙرʖȄ وزȄـادة مʶـʢح الʷـعʛʽات الʙمȄʨـة مʺـا یـʕدȐ إلـى زȄـادة سـعة عʺلॽـات تॼـادل  ك̋

 ) ٩٠، ٨٩:     ٢٩) ، (  ٦٠:   ٢٢الغازات .(  
ـ̋ـــان ॽــــه نॽــــائج مــــع مــــا اشــــار الʱʻه الʚهــــ ȘفــــʱتNieman )الــــى ١٩٩٨ Ȑدʕاضــــى یــــȄʛال ʖȄرʙـــɦـ ) أن ال

ʱتقل اح ʘʽة حॽʶفʻʱائف الʣʨة فى عʺل الǽادʸʱاق ʙ̒ـ ॽاجات الʦʶʳ مʧ الأكʧʽʳʶ لـȐʙ الȄʛاضـʧʽ ع
 ) .ʧʽʽاضȄʛال ʛʽغ Ȑʙد مقارنة بها لʨهʳʺال ʝ٢٦:   ٢٦أداء نف (  

ــʙة حʺــــʨدة (  ــʙ ابــــʛاʦॽʂ وماجــ ــه أحʺــ ــار الॽــ ــا اشــ ــائج مــــع مــ ــʚه الʱʻــ )  إلــــى أن تॽʣʨــــʅ                          ٢٠٠٠تʱفــــȘ هــ
   بى علـى مʶـȐʨʱ وؗفـاءة الʣʨـائف الʻʱفʶـॽةالأحʺال الʙʰنॽة وفقا لʦʤʻ انʱاج الʢاقة لها مـʛدود اʳǽـا

        " VE ,FVC,FEV١,PEFR    )  "٤٠٦:   ١ (  
  الإسʯʹʯاجات :  - 

ـhــل الȃʛʳʱـــة  ـ̋ــʨعʧʽʱ ق ʳʺال ʕـــة وتؔـــافȄʛʤʻاءات الʛالقـــ ʧلاصـــه مـــʵʱاس ʦادا إلـــى مـــا تـــʻʱنـــامج ( اســـʛʰال
  والॽʁاسات الʺॼʢقة ʻʻȞʺǽا الʨʱصل إلى الاسʱʻʱاجات الʱالॽة :  )    الʙʱرʰȄى

ـʧʁ مʶـȐʨʱ القـʙرات الʙʰنॽـة سʙʵʱام اǼالʺقʛʱح مʺارسة تʺʻȄʛات الʛʰنامج -  ʴإلـى ت Ȑدʕتـ  ʖثʨال الॼح
  ) ʧم ʧʶʴة تॼʶʻ١٤٠ -  ٪١٧ب٪ . ( 

ــʧ مʶــــȐʨʱ القــــʙرات -  ــʕدȐ إلــــى تʶʴـ ــʙʵʱام حॼــــال الʨثــــʖ  تـ ــامج الʺقʱــــʛح Ǽاسـ ʛنـ hـــات ال ــة تʺʻȄʛـ مʺارسـ
  ) . ٪٥٣ -  ٪١٤بॼʶʻة تʧʶʴ مʧ (    الॽɿॽʣʨة فى وقʗ الʛاحة

ــʧ مʶــــȐʨʱ القــــʙرات -  ــʕدȐ إلــــى تʶʴـ ــʙʵʱام حॼــــال الʨثــــʖ  تـ ــامج الʺقʱــــʛح Ǽاسـ ʛنـ hـــات ال ــة تʺʻȄʛـ مʺارسـ
  ʗة فى وقॽɿॽʣʨدالʨهʳʺال   ) ʧم ʧʶʴة تॼʶʻ٥٧ -  ٪٣ب٪ . (  

تــʕدȐ إلــى تʶʴــʧ مʶــȐʨʱ القــʙرات   صــʙʻوق الʢʵــʨمʺارســة تʺʻȄʛــات الʛʰنــامج الʺقʱــʛح Ǽاســʙʵʱام - 
  ) ʧم ʧʶʴة تॼʶʻة بॽنʙʰ١٥٢ -  ٪١٢ال٪ . (  

ـʁـʧ مʶـــȐʨʱ القـــʙرات  صـــʙʻوق الʢʵــʨمʺارســة تʺʻȄʛـــات الʛʰنـــامج الʺقʱــʛح Ǽاســـʙʵʱام -  ʴإلـــى ت Ȑدʕتـــ
  ) ʧم ʧʶʴة تॼʶʻاحة بʛال ʗة فى وقॽɿॽʣʨ٤٨ -  ٪١٦ال٪ . (  

ـʁـʧ مʶـــȐʨʱ القـــʙرات  صـــʙʻوق الʢʵــʨمʺارســة تʺʻȄʛـــات الʛʰنـــامج الʺقʱــʛح Ǽاســـʙʵʱام -  ʴإلـــى ت Ȑدʕتـــ
  ) ʧم ʧʶʴة تॼʶʻد بʨهʳʺال ʗة فى وقॽɿॽʣʨ٦٩ -  ٪٠ال٪ . ( 

 - ʛʳʱعة الʨʺʳʺال ʗقʨتفȄةॽʰ    عالأولى Șʰʢʺهـا الʽـال لॼام حʙʵʱاسـǼ حʛـʱـة الʺقॽنʙʰـات الʻȄʛʺʱنـامج الʛب
 ʖثــʨال ʛʳʱعــة الʨʺʳʺعلــى الȄــةॽʰ  ــةॽانʲهــا الʽعل Șــʰʢʺام الʙʵʱاســǼ حʛــʱــة الʺقॽنʙʰــات الʻȄʛʺʱنــامج الʛب

 ، ʨـــʢʵوق الʙʻصـــ ʘـــʽأح ʛنـــامجثـــʛب  ʖثـــʨـــال الॼام حʙʵʱاســـǼ ــة فـــى إʳǽابॽـــة ʸǼـــʨرة الʻȄʛʺʱـــات الʙʰنॽـ
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ʧʽـــʶʴــة و  ت ــʙرات الʙʰنॽـ ــʙʵʱام القـ ــة Ǽاسـ ــات الʙʰنॽـ ـ̒ Ȅʛʺʱــامج ال ــʧ بʛنـ ــʘ عـ ــʙ الʴॼـ ـ̔ ــة ق ــʙرات الॽɿॽʣʨـ القـ
 .ʨʢʵوق الʙʻص 

  الʦʯصॻات : 
  . دوات الʺʶاعʙة الʱى تʙʵʱʶم فى دروس الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  ʨفʛʽ الأت - ١
٢ -  Șــʽʰʢــةتॽنʙʰــات الʻȄʛʺʱنــامج الʛب  ʖثــʨــال الॼام (حʙʵʱاســǼ حʛــʱفــى  –الʺق (ʨــʢʵوق الʙʻدرس صــ

  . الॽȃʛʱة الȄʛاضة
  .   جʨانʖ وॽɿॽʣة أخȐʛ الفʯة العʺȄʛة بهʙف تʧʽʶʴ   هدراسات علʺॽة أخȐʛ لهʚ  إجʛاءضʛورة   - ٣
٤ -   Ȑʛة أخॽʺاء دراسات علʛورة إجʛفىضॽʣʨال ʖانʳالǼ ة للارتقاءȄʛʺات العʯلف الفʱʵعلى م     
  

  أولاً: الʙʸاجع العॻȁʙة: 

الʺʨجهة وفقا لʸʵائʟ نʺȌ الاǽقاع  تأثʛʽ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة   :  أحʺʙ ابʛاʦॽʂ ، ماجʙة حʺʨدة  . ١
الȐʨʽʴ على Ǽ ʦॽʀعʠ مʕشʛات الʳهاز الʻʱفʶى،مʳلة نȄʛʤات  

  ʧامʲد الʙة ،العȄرʙʻȞالاسǼ ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽقات ، ؗلॽʰʢوت
  م. ٢٠٠٠والʲلاثʨن ، 

٢ . ʙʺʴد مʨʺʴم ʙʽات    :  أمل سعʛʽغʱʺال ʠعǼ على (ةॽائʨة ولا هॽائʨه) اتʻȄʛʺنامج تʛة بॽفعال
ʨʽʶلʨجॽة والʙʰنॽة لȐʙ مʛʷوع الʛواد،رسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة  الف

  م. ٢٠٠٩تॽȃʛة رȄاضॽة ، جامعة ʢʻʡا ، 

٣ . ʶحʽ  ʙʺʴم ، ʗʺʷح ʧ
ʧیʙصلاح ال  

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ،القاهʛة،   : ʛؗة ،مʴʸاضة والȄʛا الॽجʨلʨʽم ٢٠٠٩ب  

Ǽاسʙʵʱام الʨʢʵ على Ǽعʠ  أثʛ بʛنامج تʙرʰȄى للʻȄʛʺʱات الهʨائॽة   :  سهʛʽ مʙʺʴ الʨʽʶॼنى  . ٤
 ʧات مʻخʙʺة للॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰات الʛʽغʱʺة ،   ٤٠- ٣٠الʻس

 ʙلʳʺات ، الʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽاضة ،كلȄʛم الʨلة علʳم
  م. ١٩٩٣الʵامʝ،العʙ الʲانى ، القاهʛة ، 

القاهʛة  الʻȄʛʺʱات والʻȄʛʺʱات الʺʨʸرة ، دار الʖʱؔ الʳامॽɻة ،   :  صلاح الʙیʧ مʙʺʴ سلॽʺان . ٥
 ،٢٠٠١  

٦ .   ʛیʙب ʦعʻʺال ʙʰع
القʛʽʸ،یʨسف دهʖ على ،  

  مʙʺʴ مʶعʨد شʛف

بʨʽلʨجॽا الȄʛاضة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʧʽʻ ،جامعة الاسʙʻȞرȄة   :
 ،٢٠١٢  
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٧ .  ʙʺأح ʙʽʶل الʸॽɾ ميʜائي   :  عʨاقة الهʢام الʤن ȐʨʱʶʺǼ للارتقاء ʨʢʵات الʻȄʛʺة تॽفاعل
" سʻة ،رسالة ماجʛʽʱʶ ،كلॽة  ١٥- ١٣"واللاهʨائي للʺʛحلة الॽʻʶة 

  م. ٢٠٠٢الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ،جامعة الإسʙʻȞرȄة، 

 .١٩٩٧، دار الʺعارف، القاهʛة، ٨الʻȄʛʺʱات للʻʰات، ȋ :  عॽʢات مʙʺʴ خʢاب  . ٨

عॽʢات مʙʺʴ خʢاب ،مها   . ٩
مʙʺʴ فȐʛؔ، شهʛʽة  

 ʛʽهاب شقʨالʙʰع  

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ،  أساسॽات الʻȄʛʺʱات والʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة ،   : ʛؗم
  ٢٠٠٦القاهʛة، 

١٠.   ، ʞȄدرو ʦعʻʺال ʙʰعفاف ع
  نʨرهان سلॽʺان حʶان  

الأسʝ العلʺॽة لاسʙʵʱام صʙʻوق الʨʢʵ في الʻȄʛʺʱات   :
  م. ١٩٩٧الهʨائॽة،مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة، 

١١.  ʙȄز ʨاس أبॼɺ ʧیʙفى  :  عʺاد ال ȘȄʛاد الفʙعȂاء وʻʰة لॽʺالعل ʝوالأس Ȍॽʢʵʱالألعاب  ال
الʳʺاॽɺة "نȄʛʤات وتॽʰʢقات" الॼʢعة الأولى ، مʷʻأة الʺعارف ،  

  م ٢٠٠٥

تأثʛʽ بʛنامج مقʛʱح Ǽاسʙʵʱام الʰʴل على تॽʺʻة الʨʱافȘ العʹلى   :فاتʡ ʧه إبʛاʦॽʂ الʢॼل           .١٢
ى لʻاشʯات الॼʺʳاز الإǽقاعى، ؗلॽة   ʛؗʴالأداء ال Ȑʨʱʶى، ومʰʸالع

  . Ǽ١٩٩٣القاهʛة، جامعة حلʨان ، الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات  

  م. ١٩٩٥صʴة ولॽاقة بʙنॽة ، دار الʛʷوق ، القاهʛة،  –الȄʛاضة   :  فاروق عʙʰ الʨهاب  .١٣

الأسʝ العلʺॽة والعʺلॽة للʻȄʛʺʱات، دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة    :  لʽلى عʙʰ العʜȄʜ زهʛان  .١٤
  م. ١٩٩٧

مʙʺʴ إبʛاʦॽʂ شʴاته وصॼاح   .١٥
  فاروز

الʙʰنॽة والȄʛاضة للॽʺʳع ، مʷʻأة الʺعارف ،  بʛامج اللॽاقة   :
  م. ١٩٩٦الاسʙʻȞرȄة 

تʙʴیʙ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة لॼعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة لʻاشʯي    :  هاني اسʺاعʽل فʱح الله  .١٦
  ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة ، ؗلʨʷʻم ʛʽغ ʛʽʱʶرسالة ماج ،ʝʻʱال

  م. ٢٠١١، جامعة الاسʙʻȞرȄة ، 

وصالح  یʨسف لازم ؗʺاش  .١٧
 Ȍॽخ ʨأب ʙسع ʛʽʷǼ  

مقʙمة فى بʨʽلʨجॽا الȄʛاضة ، دار الʨفاء للʛʷʻ ،الاسʙʻȞرȄة ،    :
٢٠١١  
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ʖʲॺال ʝʳمل 
ʙʻنامج تأثʙات  بʹȂʙʸتǺॺʲة یدال وصʹاالॻɽॻʡʦة والॻنʗʮات الʙʻغʯʸال ʞعǺ على ʦʠʳال Ȗ  فالʟللأ

ʥزن مʦال ȏʗسʹة  ١٢- ٩ زائ 
  علي الʺʨʳʻدȑ  * د/ عادل على ॼɺاس

  ف الʖʲॺ : یهʗف الʖʲॺ إلى الʯعʙف على:اهʗأ
 .قʙʽ الʘʴॼتأثʛʽ تʺʻȄʛات الʰʴل على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة للʺʛحلة الॽʻʶة  -
الॽʻʶة   - للʺʛحلة  والॽɿॽʣʨة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ على   ʨʢʵال صʙʻوق  تʺʻȄʛات   ʛʽتأث  ʙʽق

.ʘʴॼال 
 .قʙʽ الʘʴॼ الʨʢʵ للʺʛحلة الॽʻʶة صʙʻوق الʱأثʛʽ الʺॼʱایʧ بʧʽ تʺʻȄʛات الʰʴل و تʺʻȄʛات   -

  ض الʖʲॺ :فʙو 
-   Ȑʙل ȑʙعॼلي والʰالق  ʧʽاسॽʁال نʱائج   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  الॽʰȄʛʳʱة  التʨجʙ فʛوق  ʺʨʺʳعة 

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽɿॽʣʨة والॽنʙʰات الʛʽغʱʺالأولى في ال 
-   Ȑʙل ȑʙعॼلي والʰالق  ʧʽاسॽʁال نʱائج   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  الॽʰȄʛʳʱة  التʨجʙ فʛوق  ʺʨʺʳعة 

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽɿॽʣʨة والॽنʙʰات الʛʽغʱʺة في الॽانʲال 
-   ʘʴॼعة الʨʺʳة الأولى ومॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼي الʱعʨʺʳم Ȑʙل ȑʙعॼاس الॽʁائج الʱن ʧʽب ʧایॼت ʙجʨی

  .الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة  ʛاتالʺʱغʽالॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة في 
 -  : ʖʲॺمʹهج ال  
قام الॼاحǼ ʘإسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ، وقʙ اخʱار الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعات الʺʱؔافʯة   -

Ǽإسʙʵʱام   الʙʰنॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  علʽها   Șʰʡ أولى  تॽʰȄʛʳة  إحʙاهʺا   ʧʽʱعʨʺʳʺل ʖثʨال   حॼال 
 ʨʢʵوق الʙʻام صʙʵʱإسǼ ةॽنʙʰات الʻȄʛʺʱنامج الʛها بʽعل Șʰʡ ةॽة ثانॽʰȄʛʳت Ȑʛوالأخ . 

 -   : ʖʲॺة الʹʻع  
إخॽʱار    ʦة    ٢٠تॽʻʶال الʺʛحلة   ʧم العʨʷائॽة  ǼالȄʛʢقة  الʨزن   ȑʙزائ مʧ    ١٢- ʡ٩فلا  عʙة  سʻة 

   - ثʦ تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʺʳعʧʽʱ تʧʽʱʽʰȄʛʳ :مʙارس مʱʵلفة 
أولى  -  تॽʰȄʛʳة  وعʙدهʦ   مʨʺʳعة  الʰʴل  Ǽإسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʙʰنॽة  الʻȄʛʺʱات  بʛنامج  علʽها   Șʰʡ
 )١٢.(  
 -    ʨʢʵال Ǽإسʙʵʱام صʙʻوق  الʺقʛʱح  الʙʰنॽة  الʻȄʛʺʱات  ثانॽة Șʰʡ علʽها بʛنامج  تॽʰȄʛʳة  مʨʺʳعة 

 ) ʦدهʙ١٢وع .(  
  الإسʯʹʯاجات :  - 
حॼال الʨثʖ  تʕدȐ إلى تʧʶʴ مȐʨʱʶ القʙرات  سʙʵʱام اǼ الʺقʛʱح مʺارسة تʺʻȄʛات الʛʰنامج  - ١

 الʙʰنॽة  
مʺارسة تʺʻȄʛات الʛʰنامج الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام حॼال الʨثʖ  تʕدȐ إلى تʧʶʴ مȐʨʱʶ القʙرات  - ٢

 لॽɿॽʣʨة  
  الʦʯصॻات : 

 -  Șʽʰʢةتॽنʙʰات الʻȄʛʺʱنامج الʛب  ʖثʨال الॼام (حʙʵʱاسǼ حʛʱفى درس    –الʺق (ʨʢʵوق الʙʻص
  الॽȃʛʱة الȄʛاضة 
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Research Summary 
The effect of a rope and stepping box exercise program on some physical  

    and functional variables for overweight children aged 9-12 years. 
* Dr. Adel Ali Abbas Ali El-Mangoudy 
Research objectives: The research aims to identify: 
- The effect of rope exercises on some physical and functional variables of 
the dental stage under study. 
-The effect of stepping box exercises on some physical and functional 
variables for the dental stage under study. 
- The differential effect between rope exercises and stepping box exercises 
for the dental stage under study. 
-Research hypotheses : 
- There are statistically significant differences between the results of the pre 
and post measurements of the first experimental group in the physical and 
functional variables in favor of the post measurement. 
- There are statistically significant differences between the results of the pre 
and post measurements of the second experimental group in the physical 
and functional variables in favor of the post measurement. 
- There is a discrepancy between the results of the telemetry of the first 
experimental research group and the second experimental research group in 
the physical and functional variables. 
-  Research Methodology : 
- The researcher used the experimental approach, and he chose the 
experimental design with equal groups for two groups, one of which was 
the first experimental, to which the physical exercise program was applied 
using jump ropes, and the other was a second experimental one, to which 
the physical exercise program was applied using the stepping box, due to 
the suitability of this approach to the nature of the research. 
- The research sample : 
  ٢٠ overweight children were randomly selected from the age group ١٢-٩ 
years from several different schools, then they were divided into two 
experimental groups: 
- A first experimental group to which the proposed physical exercise 
program was applied using the rope, and their number was (١٢). 
- A second experimental group to which the proposed physical exercise 
program was applied using the stepping box, and their number was (١٢). 
Conclusions: 
١- Practicing the exercises of the proposed program using jump ropes 
lead to an improvement in the level of physical abilities 
٢- Practicing the exercises of the proposed program using jump ropes 
lead to an improvement in the level of functional capabilities 
Recommendations: 
- Applying the proposed physical exercise program using (jumping ropes - 
stepping box) in the physical education lesson 

 


