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Étude Résumé: 

       Etude comparative des éléments de l’aptitude physique qui est en relation avec la santé 

selon les régions, le genre et la catégorie d’âge 

       L'étude vise à examiner les éléments de la condition physique liée à la santé (santé 

cardiovasculaire,santé pulmonaire et la forme physique) par région, et le sexe des élèves du 

niveau moyen. 

      Les deux étudiants ont adopté la méthode descriptivedel’enquête,et l'échantillon de l'étude 

comprend 1110 individus, avec un pourcentage de 1.22% de la société étudiée. les élèves ont 

été divisés en deux groupes : les premiers élèves de la province de Relizane se compose de 

512 éléments, et le second se compose de 598 élèves d’Adrar. 

      Les deux étudiants ont utilisé des tests de conditionnement physique associés à la santé du 

l’Institut Cooper pour aérobie et inclus six tests de recherche course, marche 1 mile (1609 m), 

la puissance des muscles du dos (en soulevant le corp), coude oblique et étendre les bras, essai 

couché avec les genoux pliés, plier le bassin en position assise, l'indice de masse corporelle 

qui ont été utilisés sur (spss), (Microsoft Exel). 

     L'étude a atteint les résultats suivants : 

- Il existe des différences significatives entre les élèves des éléments de condition physique 

liés à la santé (la santé cardiovasculaire, les conditions physiques, la santé respiratoire) dans 

différentes régions. 

 -Il existe des différences significatives entre les élèves des éléments de condition physique 

liés à la santé (la santé cardiovasculaire, les conditions physiques, la santé respiratoire selon le 

sexe. 

- Il existe des différences significatives entre les élèves des éléments de condition physique 

liés à la santé (la santé cardiovasculaire, les conditions physiques, la santé respiratoire) selon 

les générations d'âge. 
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Abstract 

 

A Comparative Study of Health-Related Fitness Elements by Region Variant, Gender 

and Age Group. 

         The aim of the research is to investigate the elements of fitness, which is related to 

health (respiratory fitness - aerobic fitness - body composition) according to the following 

three variables (area variable, gender, and the physical composition of students in the 

intermediate stage). The students used the descriptive method in the survey method. The 

sample included (1110) students divided into two groups. The first group was from Gilizan 

(512), and the second was from Adrar (598). The students used tests of the fitness elements of 

the Cooper Institute of Aerobic Research, and it included six tests: First, the test of one-mile 

walk (1609m). Second, the test of the strength of the torso muscles.Third, a test for the 

oblique flexion and the stretching of the arms.Then, another test of the sitting from the bowel 

with the bending of the knees. After, the trunk forward from sitting position. Finally, the body 

mass index test (spss), (Microsoft Exel). As results, we found that there are differences 

between students in fitness components (respiratory fitness, aerobic fitness, body 

composition) according to the three variables that we used, which are (region variable, gender 

variable, and age variable). 
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 ة:ــــدمــــقــم -1

يمثللللنمط للللاميمط ميللللقلةمط ملكللللدمالأسللللامط منةللللامطمللللرمطسكللللاق مط ر  اللللام ط مكلللل اامط ن يكلللليام
مإ لللل ل لللل  ممأ لمللللرومكللللا يقمملللل ط ةممس لللل اةم  للللقلميمةلللل مم س  للللقلم ط مللللن م ط   لللل م 

ماظمللللللامط  للللللماممآ نلهللللللقطا للللللرطدمط ابللللللقيمط  للللللراةم لبلللللل نمط الللللللق  مطس  يللللللام رنطكللللللق م
امللللليمط ميلللللقلممأ مإ للللل ط  ق ميلللللاممللللل خمو طملللللنمط الللللل نلم طململللللق  مط ل لللللن م ساللللللنم

ط   لللللل م للللللةممأ ط ملكللللللدمالأسللللللامط منةللللللاميمثللللللنمطمللللللرمطسكللللللاق مط  بللللللنلمط ن يكلللللليام س  للللللقلم
   لللللقلمةمللللللقميتللللللقو مطململلللللق  مطمأالللللل ط ط  لللللق دم ا اللللللرمطا للللللرطدمط ابلللللقيمط  للللللراةم ميلللللل م

اللللللق من مط لأس للللللةمط  وللللللق ةم ط للللللاميمط ثللللللقاةمملللللل مط كللللللةن م مللللللن مط كللللللمااممطلإ للللللقاا
الللللللرمنط مكلللللللنلق مط لأ  للللللل  مم لإ لللللللقااةملللللللقم  الللللللرممللللللل مطململللللللق  ماللللللللنمط ل لللللللن م

م ط كل لللللق  ط ثلللللر م تلللللميمط لللللردمط منللللللل م ط تللللللنطاق مط بلللللمميام  بقبلللللامط  ظلللللقدم
ط  لللللللراةماق نلللللللللق م لللللللةمط  سلللللللرط مط مللأرملللللللام ط لأسللللللل م للكلللللللدممكلللللللل يق مطا لللللللرطدمط ابلللللللقيم

ملللل ما لللل مط اللللق م  م للللةمط  سللللرط مط مللأرمللللاممأكثللللن ط اقميللللام للللةماللللليمط   لللل م للللةمملللل  م
 ميمقنكللللللل  مط ابلللللللقيمط  لللللللراةماق لألللللللرنمط كلللللللق ةم لللللللق ماللللللللق ممبلللللللةسامطا لللللللرطدمط ابلللللللقيم

  للللللرم للللللةملنالللللل مط املللللل مط كللللللنا مم طلآالللللل لط  للللللراةم للللللةم سللللللرط مط  للللللق دمط اقميللللللامط ك للللللن م
 لمثلللللنمماركلللللن ط م مالللللاملمثلللللنمط كللللل  مط ن يكلللللةم س  لللللقلم لللللةمط  لللللق دممنط طسملللللمأ لللللام 

ط مميلللللامط م ط يلللللام  لللللنمط  لللللميام  الللللقرلمط كللللل نط مط منطنالللللام طا لللللرطدمط ابلللللقيم ط امللللل خم
طك لللللنممبلللللةساممللللل ممبلللللقكنمط  لللللمامط  م ميلللللاممأملللللنط  ط كلللللماام ملللللقم لللللنلايم هلللللقممللللل م
 ميلللللللام  لللللللقدماللللللللق  مللأنالللللللنمماظملللللللامط  لللللللمامط  قم أبلللللللقن  لللللللةمم ظلللللللدم سلللللللرط مط  لللللللق دم

ط الللللق م  م س سلللللةمط منةلللللامم لأبلللللاق دم يملللللقم ل سللللل ماق ابلللللقيم ط منةلللللاماق اكلللللاام2002
ط كلللللنلمطسنتلللللياممأاملللللق  لللللةم ميللللل مماق مق لللللام65-60بلللللقاام س سلللللةمط منةلللللام للللل  ممملللللقمأ 

ط  للللمامط  ق ميللللامإ للللل مأ ماكللللاامط   يللللق مط اق مللللامولللل مأملللللنط ممماظمللللامأبللللقن   للللرم
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  يلللللق م ةلللللق ممللللل م للللل  مأ لللللدمأكلللللاق ماق مق لللللاممللللل مم مللللل  مط م60  لللللنمم ريلللللاملبلللللةنم
م لسلللللليمط   يللللللق موللللللردمألاللللللق مأاظمللللللام  ط يللللللام للللللميام وللللللردمممقنكللللللامط ناقتللللللا 

م)طسممر (

 وسلللللل ممللللللقم  اللللللرمولللللل مامكلللللل  موقمللللللقممالللللل ممال لللللل مط لأللللللن مط مقتللللللةمللللللل ط ن م للللللر م
ط  هللللللرمط  للللللراةم ط للللللل مط   للللللق ةممأوتللللللق ط  سمللللللق م ط اللللللقمث  م للللللةمم للللللق  م ظللللللق  م

 ط  لللللمامط  قملللللامر  لللللنم  يلللللام مةبلللللنط ممهملللللاموسللللل مط    لللللامط  ثيلألللللام للللل  مط امللللل خم
مط لأس مط لق يا م أمنط مطلإاكق ط  راةم ر م

 للللللةمط امكللللل ايق مط مي ريلللللاممللللل مط لألللللن مط  بلللللنا م مللللل مط ل  للللل مط  ناللللللقاةممللللل نيم
 لللللةممر الللللام الللللر مالللللر مموالللللرمرنطكللللللرم  لللللررمة  لللللنممللللل مط  لللللقمس  موسللللل مملللللق   مط الألللللن

ممللللللقم للللللر ممأوسلللللل اللللللرمنط مط لأسلللللل مط لق يللللللام للللللر مكللللللق لأةمط مللللللق   ممطلإ للللللقاام للللللرخم
مم للللسةمط للللل طكنمملللل مط  للللقمس  موسلللل مط مللللق   مالكللللهق م  لأللللرمولللل  مط للللرةل نمملللل نيم

مم لللللسةمط لللللل طكنم لمنةللللل  ملللللل طخم  للللل مومسهلللللدم للللل  رطم اللللل   م لللللةممأ مإ للللل   للللليم
ملللللللللللق   م الللللللللللر م ط مط للللللللللللقالأ   م  املللللللللللقمكلللللللللللق لأةمط ملللللللللللق   م م لمنةللللللللللل  موسللللللللللل م

م م  م      مأ م هرم راةم  ةن طلإل  

وسللللللللل مط  لللللللللقمس  م لللللللللةمم الللللللللق ممر الللللللللامكلللللللللق ممأ ناللللللللل ط رنطكلللللللللق مط للللللللللةممطملللللللللر  لللللللللةم
  م  للللللل    م هلللللللرطم لللللللرايقممنللللللللل مط  ملللللللقخمط للللللل مإ مإ للللللل الق  هلللللللقممأبلللللللقن  نطاكيكلللللللة  م

اللللرمنط مط لأسلللل ممط لق يللللامام للللرخميلأللللنماملألللللرطنممطلإ للللقااط بللللرلملللللاال م للللر هدماكللللاام
)ط هلللل ط  ممومللللقم لللل م للللر م م  هللللدمط  مللللقخمط لللل   م  لللل    م هللللرطم للللرايقمماالتللللقم33%

 (7-6 مط  لمق م2003
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ط سيق لللللللامط  رايلللللللام ط  لللللللمام  للللللل طمملللللللقمأكرللللللللرممملللللللقمكللللللل  ميظهلللللللنمملللللللر مط    لللللللام للللللل  م
ط رنطكلللللق ممللللل خمطس ميلللللام لللللل  مط سيق لللللامط  رايلللللام ط  لللللمام ةسمللللللقمملللللقنيمط للللللنرمط سيق للللللام
ط  رايللللللامطا ةلللللليم  لللللليماقلإ  للللللق موسلللللل م للللللملرم ط  ةلللللليم للللللمي مةسمللللللقمط ل للللللرمط لللللللنرم
وللل مط سيق لللامط  رايللللامطا ةللليماق كلللس موسلللل م لللملرم للل طممللللقم ةةلللرمملللقم سيق للللاممللل ملللللرث نم

م مأ ه لمط  كد وس مم ظق 

  لللللل ممطسملللللنط  س  قيلللللام ط ملللللرممللللل ممطسمثلللللن اقولالللللقنمط ابلللللقيم ط منةلللللام للللل مط ملللللنم
ط  رايلللللام ط ناقتللللليامرطالللللنمط مةككلللللق مط لن  يلللللاممطسابللللللاط  لملللللقدم للللل  يممللللل ماللللل خم

ط سيق لللللامط  رايلللللامط منلاللللللاماق  لللللمام لللللر مط لللللللنم   للللليممللللل مط لللللنمط نللألللللق مامكلللللل  م
نط لألللللام لللللةمطسكلللللقيم لللللةم الللللق من لللللنمط مكلللللللأ نم ط منط للللل  م   للللليماقولالللللقنممنمسلللللامط م

ملكقمللللللنمملللللل مط اقميللللللامط  رايللللللام ط  كللللللميا ما   للللللقممنمسللللللامط منط لأللللللامط لللللللةململلللللروم
  هلللللقمولللللرلملم لللللنط ممن     يلللللام       يلللللاملم لللللنطم للللل ناقممللللل ممكلللللل  مواق لللللنمط سيق لللللام

م(68 م لمام2010)مللة ممط  رايامط منلالاماق  ما 

ط سيق لللللللامط  رايلللللللامط منلاللللللللاماق  لللللللمام للللللللةمم  للللللل رم ن  لللللللق م لللللللةمواق لللللللنم لإمةقايلللللللا
مط للللللللةم لللللللق  ما اللللللل ط  مهللللللل  مط رنطكلللللللا م لللللللقدمط لق الللللللق مط اقمثلللللللق ممط  كللللللليمط مرنكلللللللة

"رنطكلللللللللامملأقنالللللللللام  اق للللللللللنمط سيق لللللللللامط  رايلللللللللامط منلالللللللللللاماق  لللللللللمام)ط سيق لللللللللامط لأس يللللللللللام
 مط ماللأللللللام للللللنمط  للللللاي مط لنة لللللل مط  كللللللمة(ممكلللللل مملم-ط سيق للللللامط هيةسيللللللام-ط لالكلللللليا

م ل م  ممنمسامط مل كي"مط ك 

 سرنطكلللللاممطس خ قاللللل مم لللللوما للللل مط  لللللقا    ممإ للللل   رنطكلللللام للللل طمط املللللومللن الللللقم
 طبلللللللمس موسلللللل مث ثللللللام  لللللل خ م  امللللللقما لللللل مط  قالللللل مط ثللللللقاةم سرنطكللللللام مط اظناللللللا

ماه يللللللللامط امللللللللوممطس خط م رطايللللللللام ط لللللللللةمطمللللللللل  موسلللللللل م  للللللللس   مبللللللللمنمط ل للللللللنم
ماقسكللللللس  ط م رطايللللللا مم للللللومطولمللللللرمط لق اللللللق مط اقمثللللللق مط مللللللاه مط   لللللللةمم ط  نط طلللللللر



ثالتعريف بالبحالفصل التمهيدي                                                                    
 

 
6 

 

ط مكللللللمةموسلللللل مو اللللللاملللللللدمطاليقن للللللقموبلللللل ط يقمملللللل مل م لللللل مط منمسللللللامط مل كلللللليم ةلللللل نم
اللللللللقو م(ملسم لللللللل 1110 للللللللا  ممل كلللللللللق م  يللللللللام س لللللللل ط م طرنطنم ط اللللللللق  موللللللللرر قم)م ط 

الللللقو ملللللقمط ل لللللنم م للللللدمطكللللللارطدمالقنالللللامم هلللللرمةللللل  نم لأاملللللقومط ه ط يلللللا مأ ةللللل نم ط 
ط ثللللللللقاةم للللللللللن م يللللللللرمط لق اللللللللق مط اقمثللللللللق مإ لللللللل موللللللللن م لمس للللللللنم ماق بللللللللامط الللللللللق  م

 مثللللللدمط كلللللللالق ق م ط  لنطمللللللق م اللللللق موسلللللل مط الللللللق  مط لللللللةمل  للللللنمط ملم للللللنموس هللللللق
مإ  هقمط لق اق مط اقمثق مم مط رنطكا ماقلإتق امإ  مط منط  م ط م م 

 مشكلة البحث: -2

"ط لللللرنيم للللل مط  ملللللرلمط  لللللم نلم لللللةم لللللنطم مط لن يلللللامط  رايلللللاممأ مإ للللل يبللللل نمط مملللللقممةم
ط مرنكللللليا مم لللللوميمثللللللنموا لللللنطممهملللللقم للللللةململأ للللل مط امللللل مط بللللللقمنم ط ملللللل  م سمللللللل سدم

 لللللةممإ  قالللللقمللللل م ميللللل م  طاالللللرمط  رايلللللام ط م ن يلللللام ط الكللللليام ط  لمقويلللللا مةملللللقميكلللللهدم
قنط ميةلكلللللللل مط  ر للللللللرمملللللللل مط م للللللللمإ ةيليللللللللامل سللللللللدمط مللللللللل سدم طكلللللللللثمقنم  لللللللل مط لللللللللنط  م

)ممملللللر مم  رنطللللللر مط  رايلللللامط للللللةمللاقكللللل ممللللل مم   لللللرم ن اقللللللرم طكلللللل رطرطلرم طسابللللللا
م(54 م لمام1996

 لألللللللرمأثلللللللقن مط    لللللللامملللللللقم للللللل  مممقنكلللللللامط ابلللللللقيمط ناقتلللللللةم مط لم للللللل نمطسكلللللللقريمةم
ط مقتلللللةم ممط لملللللقدمط  ر لللللرممللللل مط الللللقمث  م لللللةمط م لللللقخمط لن للللل  مماللللل ممال للللل مط لألللللن م

 لللللةمطملمق يلللللامأ مماقملللللوملللللنمط  لللللرخمط  سملللللةم لللللر يمظهلللللنمل  لللللرممق ط للللل ملث لللللنم ململ
يةلللللللل  م سابللللللللقيمط  للللللللراةم مط سيق للللللللامط  رايللللللللامط منلالللللللللاماق  للللللللمام مطاالللللللللق ماكللللللللاام
ط بللللم دم للللةمط  كللللدم مط لمللللل ماللللق    مط ل ي للللةمإكللللهقمق ملن  يللللاملكللللق دم للللةمل  الللل م
 ململأ للللللل مأ لللللللرطومط اظلللللللقدمط لن للللللل  مط  لللللللقدممللللللل ماللللللل خمللللللللل انممظلللللللق نمط با للللللليام

 م2013)  لللللللل  م ر للللللللرمملللللللل مط لألللللللليدم سللللللللل  م مل  الللللللل مط ثلأللللللللاماللللللللق اليم مإككللللللللق هدمط 
م(94 لمام
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ةملللللقمأكلللللر مرنطكلللللامأمناةيلللللاممر ثلللللامأ مط لللللللنمط ككللللل خم)أ لللللنممنةلللللام(مم لللللن مأكثلللللنم
مللللللل م  لللللللن م لإ لللللللقاامط  رايلللللللام  م لأ ملللللللق مط  لللللللميامط ك  لللللللنلم مأالللللللرمأكثلللللللنمط ل لللللللق م

ط ملللللللللل  مط ماةللللللللللن مممونتللللللللللام لإ للللللللللقاام للللللللللللم"ممل  مللللللللللامط   للللللللللقلمط  س كلللللللللليام"م م  لللللللللل 
مأ سكللللللللاق ملل سلللللللل ماقا للللللللرطدمط ابللللللللقيمط  للللللللراة م مط  سلللللللل يماقكلللللللللمنطنمأمللللللللقدمط لسلللللللللق م

 م موللللللللردمإ للللللللنط مابللللللللقيممنةللللللللةم موتللللللللسة م مأ م سللللللللامط مقكلللللللل  م للللللللللنط مل اسللللللللا
)ط كنكلللللللة مط منةللللللامل لللللل  مط للللللللنماللللللرمنط مال للللللنلم قلسللللللاممثللللللنمأمللللللنط مط لأسلللللل  م

م(2012

 س للللمام ط لن يللللامط  رايللللامط سيق للللامط  رايللللاماراهللللقم" للللرنلمط لللللنرممطسمناةللللة ي للللنومط لمللللقرم
ملللللللل مللللللللل  نملق للللللللامةق يللللللللاممإ هللللللللقرط   ميللللللللام ابللللللللقيم للللللللر  مماقسومللللللللقخوسلللللللل مط لأيللللللللقدم

  كللللللللملق م ابلللللللقيمط   للللللل مط لن يملللللللةم ط ملللللللق  مط لقن لللللللامط مملمسلللللللا م لبلللللللمنماسللللللل م
ط كلللللللةن م ط كلللللللماام  بقبلللللللامط لأس يلللللللام ممطسملللللللنط  سلللللللامط منةلللللللام)مأملللللللنط ط للللللللنرممللللللل م
ط كلللللللللقرلمط لأ للللللل  ممللللللل م رنطللللللللرمط  لأسيلللللللام ط بللللللل  نمط   لللللللرممإ للللللل ماقلإتلللللللق اط  ظلللللللقد(م

م(AAHPERO, 1989, p. 221) اق م  يام ط لق ا 

 أكلللللللر مط رنطكلللللللق مط  سميلللللللاموسللللللل مأ ميلللللللامممقنكلللللللامط ابلللللللقيمط  لللللللراةماللللللل خممنطملللللللنم
أ مط للللللللراةم لللللللةممكلللللللل  مواق لللللللنمط سيق لللللللامط  رايلللللللامط منلالللللللامط  ملللللللنمط مالسللللللللامم لللللللوم

مم اق  مام ةر مإ  مطلإ قااماق كث نمم مأمنط مط   ن

اكللللااممقريللللط رمإ للللة للللةمرنطكلللللرمم"2004م لللل ط م لللل ممممللللرمط هلللل ط م"مط اقمللللومأبللللقن  لأللللرم
و طمللللللنمط اللللللل نلمط مهيللللللرلمسمللللللنط مط لأسلللللل مط لق يللللللام للللللر مأ للللللنطرمط   اللللللام للللللةممنمسللللللام
ط نبللللللرمملأقناللللللامامنمسلللللللامط لل  للللللامابلللللللةنممسملللللل   ماق للللللامولللللللقمسةمط املللللل خمط  لللللللراةم

م2014ط اقمللللوم لللل مبلللل   مطمملللللرم للللةمرنطكلللللرمكلللللااممأكلللللر ط لللل  ممطسمللللن   م ط  رطاللللا 
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منلاللللللاماق  لللللمام  لللللق  م الللللقيم لللللن  م لللللةمواق لللللنمط سيق لللللامط  رايلللللامط مأ مللللل  مأكلللللرم
م ةمط ل نمط  لرط ةمطسك نط ك ممأ مق 

ط ابلللللللقيمط  لللللللراةممأ ميلللللللاوسللللللل ممأكلللللللر م ملللللللنمط رنطكلللللللق ممأ اسمللللللل ممللللللل مملللللللقمكللللللل  م
لم لللللللنط ممط مإ لللللل  للللللدمللللللللللن ممأاهلللللللقمإ  و  لللللللرماق سيق لللللللامط  رايللللللامط منلاللللللللاماق  للللللمام

وسلللل مواق للللنمط سيق للللامط  رايللللامط منلالللللاماق  للللماممط لللللرث نمأ مط لللللرثنط لللللةمملللل مبللللقاهقم
ملللللل مالللللل خمامللللللوم للللللرنيممطسمللللللن لللللل طممإ للللللةاللللللللن مأ مساللللللقمةلساللللللاماللللللقمث  م مللللللقم 

ط  لللللللايم مواق لللللللنمط سيق لللللللامط  رايلللللللامط منلاللللللللاماق  لللللللمام لللللللةمظلللللللنمملم لللللللنمط ماللألللللللا
ممط لق ة مط  قدمةخالنحمط لكقموسير ط ك م م

الللللللاماق  للللللمام للللللر مل م لللللل م للللللنمل  للللللرم للللللن  م للللللةمواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلم-
م(؟ط ك  مط ماللأامنمسامط مل كيممك مملم نم)ط  اي م

 ومنه تتفرع التساؤلات التالية:

مط لللل ة نم لللل   لةم س لللل ط م طرنطنم للللنمل  للللرم للللن  مرط للللامإم للللق يقم لللل  مط ل م لللل  -1
م- للللللةمواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللمام)ط سيق للللللامط لأس يللللللامط لالكللللللة

 ط لنة  مط  كمة(ممك مملم نمط ماللأا؟م-ط سيق امط  تسيا
مط اللللقوم لللل   لةم س لللل ط م طرنطنم لللل  مط ل م لللل مإم للللق يق للللنمل  للللرم للللن  مرط للللام -2

م-اامط لالكللللللييلللللل للللللةمواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللمام)ط سيق للللللامط لأس 
 ؟ط ماللأامك مملم نممط لنة  مط  كمة(م-سياط سيق امط  ت

 للللل  مط ل م للللل م لللللةمواق لللللنمط سيق لللللامط  رايلللللاممإم لللللق يق لللللنمل  لللللرم لللللن  مرط لللللام -3
ط لنة للللللل مم-سياط سيق لللللللامط  تلللللللم-يلللللللامط لالكلللللللةط منلاللللللللاماق  لللللللمام)ط سيق لللللللامط لأس 

م؟ط ك ط  كمة(ممك مملم نم
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 أهداف البحث: -3

ط مل كللللليم لللللةمواق لللللنمط سيق لللللامط  رايلللللامط منلاللللللامط ل لللللنوموسللللل مط للللللن  م للللل  مل م للللل م
ماق  ماممك مملم نمط  اي 

ط ل للللللنوموسلللللل مط لللللللن  م لللللل  مل م لللللل مط مل كلللللليم لللللل   لةم س لللللل ط م طرنطنم للللللةمواق للللللنم
م مط ماللأاط سيق امط  رايامط منلالاماق  ماممك مملم نم

ط ل للللللنوموسلللللل مط لللللللن  م لللللل  مل م لللللل مط مل كلللللليم لللللل   لةم س لللللل ط م طرنطنم للللللةمواق للللللنم
م ط ك ط سيق امط  رايامط منلالاماق  ماممك مملم نم

 فرضيات البحث: -4

 الفرضية العامة:

ل م لللللل مط للللللل نمط مل كلللللليم السللللللل  م للللللةممكللللللل  مواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللام
مط ك ط ماللأا ماق  ماممك مملم نمط  اي م

 الفرضيات الجزئية:

واق للللللللنمط سيق للللللللامط  رايللللللللامط منلالللللللللامملللللللللةثنمط ماللللللللقل مط  منط يللللللللام للللللللةملاللللللللق   -1
     مط ل م  مط  ة نم    لةم س  ط م طرنطناق  مام

لللللللللةثنمط ماللللللللقل مط  منط يللللللللام للللللللةملاللللللللق  مواق للللللللنمط سيق للللللللامط  رايللللللللامط منلالللللللللام -2
 اق  مام   مط ل م  مطلإاقوم    لةم س  ط م طرنطن 

 لللللل   لةمواق للللللنمط سيق لللللامط  رايللللللامط منلاللللللاماق  للللللمامملاللللللق  م لللللةثنمط كلللللل م لللللة -3
   س  ط م طرنطن

م
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 أهمية البحث: -5

ق مط امللللل وممللللل م للللل طمالللللمط لأللللل خمط  لللللر نماق للللل ةنما لللللرمطالللللرممللللل مط اقميلللللامط اظنالللللاممللللل 
ط الللل  م لأ لللل مط لمللللقدمة  للللنم للللةمط للللر خمط مللأرمللللام للللةمملللل  م للللدملمظلللل م للللاليمط لأللللرنمملللل م

مم ممق لاقمط مقكام هقم ةمط م قخمط لن   م ط ل سيمةمط  لمقدم ةما راقماق ن د

م سة  يمقمملمثس مط امومأ ميا  ةمت  ممقمللأردم ق م

ط مةلاللللللاماق مللللللقرلمط  سميللللللام ملللللللأمط للللللالأ مط م ملللللل ماق اكللللللاام  اق للللللنمط سيق للللللاممإثللللللنط -
مط  رايامط منلالاماق  ما 

م ل مط م قخم كلثقنلمام وموسمياممكللأ سيا م-

مسل م  ماق ام ةم   مط منمسامط  مناا أ ميامط سيق ام م-

مأمقمم مط اقميامط م رطايامللمثنمأ ميام  طمط اموم يمقم سة 

مللأريدم كق نم سم سم  م لكه نمومسيامللأ يدمط ل م   م-

 للللل  مل م للللل مم(ط كللللل م-ط ماللألللللام-ط ل لللللنوموسللللل مط لن  لللللق ممكللللل مملم لللللنم)ط  لللللايم-
مط مل كي 

م

م

م

م
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م

 مفاهيم ومصطلحات البحث: -6

ةم مط  لمللللللللقوة م م لللللللل طم للللللللةمرن للللللللامط لكقمللللللللنمط  للللللللراةم مط الكللللللللمالصــــــــحة: -6-1
روما  للللللرم  للللللنطم مط  للللللمامط مرنكلللللليامنطممللللللقم للللللل  نم مي ل للللللنمامثقاللللللام للللللط مكللللللل  ماللللللقر

 م1989)كللللللل ما مط  لللللللمامط  قملللللللام لللللللةمط م لمللللللل م ممق  لللللللامط  ملللللللنموسللللللل ململأيلألللللللرم م
م(39 لمام

املللللقم ي لللللنومط لق الللللق م ط  لللللماموسللللل مأاهلللللقم يكللللل م لأللللليماسللللل مط  كلللللدممللللل مط ملللللن م ط 
م)ل نا مإ نط ة(م ةممق امملكقمسامم م مي مط   طا 

ــــة: -6-2 ــــة الةدني  للللةم لللل  مملللل مط لن يللللامط  قمللللامط لللللةملهللللرومإ لللل ملكلللل ا مط لللللنرممالتربي
لك االللللللقم لللللللرايقم مط لمقويلللللللقم م  للللللليممللللللل ماللللللل خمممقنكللللللللرم مظلللللللق نمط لن يلللللللامط  رايلللللللام
ط مالسللللللللام)مطس  لللللللق مط للللللللنرمأدمط  مقويلللللللام(م م للللللل طم ميمةللللللل مأ م لملأللللللل مإ م لللللللل  نم

 م للللللمام2001)ط بلللللق  ة مط لأيلللللقرلمط لن  يلللللامط للللللةمللأللللل دما مسيلللللامط ل  يلللللرم مطلإنبلللللقرم
م(9

  للللةمومسيللللامإوللللرطرمط لللللنرم للللةممسللللاملكللللم م للللرماق ل قمللللنمملللل ممالسلللل مطس للللنطرم ارمللللام
مط م لم م)ل نا مإ نط ة(

ي ن هلللللقم نكللللل  م م للللل ةدماة اهلللللقم"م لللللةمط لألللللرنلموسللللل ملمملللللنمم:اللياقـــــة الةدنيـــــة -6-3
م هلللل رموتلللللسةم لللل  م مل الللللن م مي ن هلللللقممكللللقا  ماراهلللللقمملللللر مةلللللق لمط  لللللر م لللللةم

م (15 م لمام1997)ةقظد مم ط هاممللساق مط ميقل م

م  ةمومسيامط لأيقدمام ه رم راةمر  مط ب  نماق ل  م)ل نا مإ نط ة(
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ـــــة الةدنيـــــة الم -6-4  لللللةمملألللللرنلمط للللللنرمطسرط يلللللام لللللةمطالالللللقنط مبالصـــــحة:  رتبطـــــةاللياق
 مط لنة للللللللل ممل  لللللللللنموللللللللل مط لمملللللللللنمط لللللللللر ن مط لالكلللللللللةم)مط يق لللللللللامط لأس يلللللللللامط لالكللللللللليا( 

)مط يق لللللللللامط  تلللللللللسيام ملممسهلللللللللقم ممن الهلللللللللقمط  كلللللللللمة م  للللللللل لمط  تللللللللل  مط هيةسيلللللللللام
 سللللللللنر م م للللللل مملللللللقمي ةكلللللللرم للللللل  مط  اق لللللللنمللللللللنلايماق  لللللللمامط  ظيليلللللللامط هيةسيلللللللام( م م

 م مط مللللللرو دماق  ر للللللرمنط ل  للللللرمط م ق للللللنم ملهلللللل دمط يق للللللامط  رايللللللام للللللةم  لاللللللقمط مقتلللللل
 مةمللللللقم للللللن مأكللللللقمام(8 م لللللللمام2001) لللللل ط  ممملللللل مط للللللر  نم ط مةبللللللنط مط  سميللللللا 

وسللللل مط مق لللللامةقملللللنمنطلللللل مأ مم للللللس مط سيق لللللامط  رايلللللام لللللةمط مق للللل ميكللللللاردم سر  لللللام
ط  لللللميام مط كللللل امط  ظيليلللللام سلللللللنم لللللةمأرط موملللللنمم للللل  م ملبلللللمنممة اقلهلللللق مط لأللللل لم
ط  تللللللللللسيا م مط لممللللللللللنمط  تللللللللللسةم مط  سللللللللللرمط للللللللللر ن مط لالكللللللللللةم مط من اللللللللللا م  امللللللللللقم
يكلللللاردمم لللللس مط سيق للللامط منةيللللام للللةمط مق لللل م سر  للللاموسلللل ممللللر مةلللللق لمط للللللنم للللةم

نط مط منلاللللللللللللام ابلللللللللللقيمناقتلللللللللللةمأرط مط مهلللللللللللقنط مط منةيلللللللللللامطسكقكللللللللللليام م مط مهلللللللللللق
م لللللل   م مللتللللللم ممة اقلللللللر مط كللللللنوا م ط لأللللللرنلمط  تللللللسيا م مط ل ط لللللل  م مط نبللللللق ا م م

مم(281 م لمام1999)نطل  ممط ل ط   

إمةقايللللللامط مال للللللنمملللللل مط كللللللل قاام القناللللللامط الاللللللقنمممللللللر م ي ن هللللللقمط اقمثللللللق ماراهللللللق
م)ل نا مط نط ة( 

 اللياقة الهوائية : -6-4-1

م ةمةلق لمط  كدم ةمومسيق مطكلابق م مالأنم مطكله يمطسكك   م 

 م للللللل ممط لالكللللللليا  ميكللللللللاردم هللللللل طمط م للللللللس مملللللللنطرومآالللللللنم للللللل مط سيق لللللللامط ر نالللللللام
)كلللللل ر ممم لللللللس ميبلللللل نمإ لللللل مط لأللللللرنلمط  ظيليللللللام  مللللللنم هللللللق ا مط للللللر ن م مط لالكللللللة 

م (21 لمام م2003
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م لللللنم)ل نالللللل م1 ي ن هلللللقمط اقمثلللللق ماملللللر مطكلللللل قاامط مال لللللنم الالللللقنم لللللن  ممبلللللةم
م إ نط ة

 لمط  تللللللللسيا مط لممللللللللنملألللللللللبللللللللمنمةللللللللنمملللللللل مط ماللياقــــــــة العضــــــــلية الهيكليــــــــة: -6-4-2
مط  تسة مط من اا

 القوة العضلية: -1-2-4-6

لن  لللل  ماللللرموللللر م للللقخمل ق   " طوللللر طم هللللدممللللقمطكلللللل لدمملللل م لللل لم ملللل من للللقيمط ا للللن م
اللهم ولللللر ةدم  طالللللنا ممللللل مر اهلللللدم مل سمللللل اهد ماللهمي سمهلللللد م ملللللقملاللأللللل طممللللل مبلللللة م

 م لللللللمام2013)اللللللق   مم(60 للللللةمكلللللل  نماللهم لللللل ومإ لللللليةدم طالللللللدم ملظسملللللل  "مطلآيللللللام)
م(184

ط لمسللللل موسللللل مل لللللنومط لأللللل لمط  تلللللسياماراهلللللقم لللللرنلمط  تلللللسام)أ مط  تللللل  (م لللللةمةملللللقم
ملأق ملللللللق ممالسللللللللا م ل لللللللا مإ للللللل ماللللللل و  من يكللللللل   م ملللللللقمط لأللللللل لمط  تلللللللسيامط ثق للللللللا م
 ط لألللللل لمط  تللللللسيامط ملمنةللللللام)ط ر اقميةيللللللا( م ي للللللرموا للللللنمط لألللللل لمط  تللللللسيامملللللل مأ للللللدم
ط  اق لللللنمط للللللةمل ملللللرموس هلللللقمط يق لللللامط  رايلللللام سللللللنرم مإ م ملاسللللل مأيلللللام  الللللامأ م  ق يلللللام

لبلللللةنموا لللللنطمأكقكللللليقمأ ممكلللللقورطم لللللةم الللللقرلمناقتلللللياممللللل مأملللللرمأاللللل ط مط لأللللل لمط للللللةم
 م لللللمام1986)وسللللة م طلإا لللق مط ناقتللللةم للللةملسلللليمط س اللللامأ مط ل ق يللللامط ناقتلللليا 

م (49

 ي ن هللللللللقمط اقمثللللللللق ماراهللللللللقمرن للللللللامطكللللللللل قاامط مال للللللللنم الاللللللللقنمط لألللللللل لم للللللللةمط رنطكللللللللام
م(إ نط ة)ل نا م

م
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م

 المرونة: -2-2-4-6

ط من اللللللامر نطممهمللللللقم للللللةملمر للللللرمط مكللللللل  مط ناقتللللللةم للللللةمأ سلللللل مط ل ق يللللللق م ملس لللللل م
طس  للللللق مط ناقتلللللليامإ م ل  لللللل موس هللللللقمأرط مط منةللللللق مم ظمهللللللقم م تلللللل مملللللل مة اهللللللقم
وا للللنطمملللل مواق للللنمط سيق للللامط  رايللللامإ ملالسللللل ممللساقلهللللقمملللل م  ق يللللام سلللل مأالللللن  م

أ مط مللللر مط منةللللةم مألسلللل موس هللللقما تللللهدمملهلللل دمط لأق سيللللامط منةيللللام لللل مل للللرمط كلللل ام
م (219 م لمام1999)مك   مم 

 ي ن هلللللللللقمط اقمثلللللللللق ماراهلللللللللقمم لللللللللقخممنةلللللللللامملق لللللللللنمط مال لللللللللنم) لللللللللار  مط من الللللللللا(م
م( إ نط ة)ل نا م

 العضلي:التحمل  -3-2-4-6

ي للللللللنومط لممللللللللنمط  تللللللللسةماراللللللللرم للللللللرنلموتللللللللسامأ مم م وللللللللامملللللللل مط  تلللللللل  م للللللللةم
 م2009)ط هلللللللل ط مر  مط ممق ظللللللللاموسلللللللل م لللللللل لمممللللللللررلمسللللللللل خممللللللللرلم مايللللللللامممةاللللللللا م

م (223 لمام

 ي ن للللرمط اقمثلللللق ماراللللرم لللللرنلمط مال للللنموسللللل مط لأيلللللقدماللللرك نمولللللررمط مللللنط م لللللةمط الالللللقنم
مبن يمط الاقنم)ل نا مط نط ة(م ممنطوقلم

 التركيب الجسمي: -3-4-6

إ ملنة للللل مط  كلللللدمابلللللةنمولللللقدم للللل موالللللقنلموللللل ممة الللللق م  ايلللللام م  لللللنم  ايلللللام لللللةم
 لمثللللللللنمط  كللللللللدمطلإاكللللللللقاةم مط لللللللل  م للللللللرمر نم للللللللقدم للللللللةملمر للللللللرمط لللللللل   مط مثللللللللق ةم م م

   م مط  ظللللللقدم مط  تلللللل  مط م  لللللل رلموم كللللللدمط لنة لللللل مط  كللللللمةم للللللةماكللللللاامط للللللر
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ل ل الللللقم لللللر مط اكللللل ماظلللللنلمإ مق يلللللاموللللل م لللللمامطلإاكلللللق م م يق للللللرم يملللللقمطلإاكلللللق م م
م(2008)ك مامط  مم ل نم   ارم مومن م ممق لرمط  ميا 

 ي ن هلللللقمط اقمثلللللق ماراهلللللقماكلللللاامط بلللللم دم لللللةمط  كلللللدمط للللللةم للللللدم يقكلللللهقمالأكلللللمامط للللل   م
مإ نط ة(وس م لمةمدموس ممن  مط ل خماق ملنم)ل نا م

ــــة: -5-6 ط ممللللييمط م لللل  مط لللل  ميبللللمنمط كق اللللق مط ميللللام مللللقميمل يللللرمملللل مملللل طرممالةيئ
)ط بللللق  ة ممملللل ممابللللق مطلإاكللللق  مللللقميمللللييم هللللقمملللل م لللل ط م مللللق م لن للللام مللللقميلأيمللللرم

م(151 م لمام2001

مط نط ة(ل م  مط مل كيماماللأام س  ط م ماللأامطرنطنم)ل نا م

اقول م  ممنمسامط مل كيم ة نممالجنس: -6-6 م ط 

مط ل م  مط    م رنك  مامنمسامط مل كيم    لةم س  ط م طرنطنم:السن -7-6

 الدراسات السابقة والمشاةهة: -7

م2004مرنطكام  ط م  ممممرمط ه ط مم-7-1

ط لأس يلللللللامط رنطكلللللللاممكلللللللل يق مط ابلللللللقيمط  لللللللراةمط ملللللللنلايماق  لللللللمام ط سيق لللللللامماســـــــتهدفت:
مط لالكيام ر مو اامم مط باق مط ك  ر مرنطكامللا يا

مط ماه مط   لةمممنهج البحث:

م بقاقمم مط نطرمو اامكقالأام11للك  مم مو ااممعينة البحث:

م

م
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 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

مأ للللللنطرط لأسلللللل مط لق يللللللام للللللر ممسمللللللنط اكللللللاامو طمللللللنمط اللللللل نلمط مهيللللللرلممط رطر  -
ط   اللللللام للللللةممنمسللللللامط نبللللللرمملأقناللللللامامنمسللللللامط لل  للللللامابللللللةنممسملللللل   ماق للللللام

  وقمسةمط ام خمط  راةم ط  رطاا
ط لأيقكلللللللق موسللللللل مو الللللللامط رنطكلللللللامط مق يلللللللامملللللللنلمثق ثلللللللاممإ لللللللنط    للللللل ماملقا لللللللام -

  كا ط م قرمام10مإ  م5ا خم لنلمم م
مللللللر أ م    للللل م  الللللقرلمط  لملللللقدماق ل ويلللللامط  لللللميامط مل سلألللللاماق ابلللللقيمط  لللللراةم -

م   مامط اقب ام ط باق 

م2010رنطكامم ن  موق رم   ممم-1-2—7

ط لللللن  م للللةممكللللل  مط لم لللل نمط رنطكللللةم لللل  مموسلللل مل للللنوط مإ لللل ط رنطكللللامماســــتهدفت:
ط لللللللل  مط  لللللللراق م   لللللللنمط  لللللللراق م لا لللللللقم ملم لللللللنممكلللللللل  مط سيق لللللللامط  رايلللللللامط منلاللللللللام
اق  للللللما م وسلللللل مل ي للللللامط    للللللام لللللل  ممكللللللل  مط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللمام

م ط لم  نمط رنطكة

مط ماه مط   لةمممنهج البحث:

 لللللةممطسكقكلللللةو الللللاموبللللل ط ياممللللل ملللللل  مط  لللللل  مط كلللللقريم ط كلللللقا ممعينـــــة البحـــــث:
م(ملق اق 1139مر اامومق  ممة اامم م)

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

اق للللللامتللللللن نلملل  للللللنمط  لمللللللقدم لاميللللللامط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللمام -
ط سيق لللللللامط لأس يلللللللامط لالكللللللليام ملللللللقم هلللللللقممللللللل مو  لللللللامط  ق يلللللللامامكلللللللل  مط لم للللللل نم

   ط  ر رمم مط ملم نط مط منلالاماق  مامط الكياط رنطكةم
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ط مرنكللللللليام  يلللللللق ممطلإرطنط ولألللللللرمر نط م الللللللر ط م  ن موملللللللنم سلألللللللق م  موسللللللل م -
ممقنكللللللامط ابللللللقيمط ناقتللللللةمط م  للللللرم لاميللللللامط  للللللمامط  رايللللللام ط الكللللللياممأ ميللللللا

    مي مط لساامرطانمط مرطني
لسالللللامط ملللللرطنيمللأ للللليدمر ن م سيق لللللامط  رايلللللامط منلاللللللاماق  لللللمام مإ لللللنط تلللللن نلم -

م للللللقرنم للللللا مط لأللللللنطنمط لن لللللل  م ط  للللللمةم كلللللللارطمهقممأمللللللقد  تلللللل مط الللللللق  م
 يةسلللللام  نم لللللامط  لللللنطم مط  لللللميام ط  رايلللللام ط م ط يلللللام سلسالللللامرطالللللنممإولللللقرل لللللةم
م ط مرنكامأك طن

طمملللللللرممكللللللل  مط للللللللق ة مم للللللللل مو لللللللرمط   لللللللنلمو للللللل رممأكلللللللقمارنطكلللللللاممم-3م-7-1
م2010

ط ل لللللنوم  تللللل مرن لللللق مم يقنالللللام لللللا  مواق لللللنمط سيق لللللاممإ للللل ط رنطكلللللامماســـــتهدفت:
م(مكاام ةممر اامامرطر 12م-11ط  رايامط منلالاماق  مام سل م  ما منم)

مط مكمةماقسكس  ط ماه مط   لةمممنهج البحث:

(ملسم للللللل طممللللللل مملللللللر نالةملن  للللللللةم1025لك اللللللل مو الللللللامط املللللللوممللللللل م)معينـــــــة البحـــــــث:
(مكلللللللللللاا م  سللللللللللل مط مل كللللللللللليم12م-11)ط ن لللللللللللق امط ثقايلللللللللللام ط كلللللللللللن مط ثقايلللللللللللام ا ملللللللللللنم

(ممللللللللللنمالللللللللقامنطومم يللللللللللقن م45 1ةمللللللللللدم)م(62 40)م ألللللللللل ط هدمس  طاهلللللللللدط مكلللللللللق ةم
م(موس مط ل ط ة 076 0(م)79 10)

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

 لللللةم للللللاممكلللللااممكلللللل يق م  لللللرلم12كلللللاام م11ملألأللللل مو الللللامط املللللوما ملللللن م -
 م م   مط  لق مط  رايام  رمط امو مط من اا م  ةمط  لامطس تن
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ط  لمللللقدم للللرنيمط لن يللللامط  رايللللام ط ناقتلللليامملللل م  للللنمط لللل  طنلم مللللر ناق مط لن يللللام -
 مإرطنط مط مللللللللرطني م مرنكللللللللةمط مللللللللقرلمملللللللل متللللللللن نلمط  لمللللللللقدماق ل م لللللللل م   م

  ط مكل يق مط  ق يامم مط كماا
رايلللللللامإولللللللرطرم لللللللنطم ممللللللل م  طنللللللللةمط لن يلللللللام ط  لللللللماملنةللللللل موسللللللل مطسابللللللللامط   -

  ط منلالاماق  ما

م2011مإ نط يدرنطكام ط ةمون ق ممم-7-1-4

سلللل مط لللللن  م للللةمواق للللنمط سيق للللامط  رايللللامط منلالللللامإ لللل مط ل للللنوموط رنطكللللامماســــتهدفت:
 لللللةمملللللرطنيمطن لللللرم ط اق لللللنلم  لللللنملالسللللل ممطسكقكللللليااق  لللللمام لللللر ملسالللللامط منمسلللللام

ملسيمط  اق نملا قم ال ومط    

مط ماه مط   لةمممنهج البحث:

ــــة البحــــث: لك الللل مو اللللامط رنطكللللامملللل ملساللللامط  للللل ومط نطالللل م ط اللللقميم ط كللللقريممعين
(ممللللللللل مملللللللللرطنيم105نيمطن لللللللللرم )(ممللللللللل مملللللللللرط110(ملق الللللللللقمملللللللللاهدم)215  سمللللللللل م)
م ط اق نل

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

أظهلللللللن مط اللللللللق  مإ للللللل م  للللللل رم لللللللن  مرط لللللللامإم لللللللق يقم للللللل  م لللللللل ومط لساللللللللام -
)ط نطالللللل  مط اللللللقمي مط كللللللقري(موسلللللل م ميلللللل مطالاللللللقنط مط رنطكللللللام  للللللق  ملساللللللام

مأ ط  لللللل مط كللللللقريماقكلللللللثاق مطالاللللللقنمط لممللللللنمط للللللر ن مط لالكللللللةم سللللللدملظهللللللنم
   ن  مم ا يا
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م2013رنطكام مردمورل م ا  مط م   ممم-5م-7-1

ط لمملللللنمط هللللل ط ةم ومسهلللللقممأابللللللاط ل لللللنوموسللللل مر نمللأاللللل  ممإ للللل ط رنطكلللللامماســـــتهدفت:
 لللللللةملمكللللللل  ما للللللل مط لألللللللرنط مط  رايلللللللام ط ملم لللللللنط مط لكللللللل     يامط منلاللللللللاماق  لللللللمام

م(مكاا 60م-50 ر مةاقنمط ك م)

مط ماه مط ل نا ةممنهج البحث:

بللللللمس مط   اللللللامط لللللللةمطكلللللللهر هقمط امللللللومم م وللللللامملللللل مةاللللللقنمط كلللللل ممعينــــــة البحــــــث:
م مللللللل ول  متلللللللقالاممإ للللللل  لللللللنرطمللللللللدمللأكللللللليمهدمم20سللللللل مم مهلللللللقم(مكلللللللاام  60م-50)

مةاقنمط ك  مأباق م10 ل نا يام  طدمةنمماهقم

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

 لللللل  مالللللللق  مط الاللللللقنط مط لأ سيللللللام ط ا ريللللللاممإم للللللق يا  لللللل رم للللللن  م ط مر  للللللام -
   اللللللللللةمط املللللللللوموسللللللللل ممكلللللللللل  مط لألللللللللرنط مط  رايلللللللللام ط لكللللللللل     يامط منلاللللللللللام

للأالللللل  ممأظهللللللن اق  لللللمام للللللر مةاللللللقنمط كلللللل م   للللللق  مط   الللللامط ل نا يللللللامم للللللوم
ط   لللللق ةم لللللةملمكللللل  ما للللل مط لألللللرنط مط  رايلللللاممطسثلللللنط لمملللللنمط هللللل ط ةممأابللللللا

ر مةالللللقنمط كللللل م  للللل طممللللل ماللللل خمط للللللرن م ط لكللللل     يامط منلاللللللاماق  لللللمام للللل
   ط لك  مم مط ممن

ط  لمللللقدمارابلللللامط لممللللنمط هلللل ط ةمة اهللللقمل مللللنموسلللل ملمكلللل  مط كلللللق لمط  رايللللام -
مط منلاللللللللامالأسلللللللامط منةلللللللامطسملللللللنط ط  كلللللللدم ط   قيلللللللاممللللللل ممس هللللللل ل ط  ظيليلللللللام

 ط ابللللللقيماقكلللللللارطدمطسكلللللليمط  سميللللللامط مر ثللللللامملللللل م للللللل مط الاللللللق مإ لللللل مللأالللللل  م
ط اق للللللاماممقنكللللللامطسابلللللللامط  رايللللللام للللللر مةاللللللقنمط كلللللل م  لللللل م لللللل  مطسممللللللقخم
م طسكي
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م2013رنطكامرم  مو من ممم-6م-7-1

ل للللللميدم ناللللللقم ممقكلللللل  ةم للأ لللللليدمواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللاممإ لللللل ط رنطكللللللامماســــــتهدفت:
 ةلللللل نم لمر لللللللرممكلللللللل يقلهدم لللللللةممط منلالللللللاماق  لللللللماموالللللللرمل م لللللل مط منمسلللللللامط ثقا يلللللللا

مت  مط  ناقم مط مقك  ةمط ملألنح

مط مكمةماقسكس  ط ماه مط   لةمممنهج البحث:

و اللللللاملللللللدمطاليقن للللللقمالنالأللللللاموبلللللل ط يامملللللل مل م لللللل مط منمسللللللامط ثقا يللللللاممعينــــــة البحــــــث:
م(ملسم   1013 ة نم ا  مثقا يق م  يام س  ط م ط اق  مورر دم)

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

ل ظ للللللل مط  نالللللللقم مط مقكللللللل  ةمط ملأللللللللنحمم لللللللةمللأ للللللليدممكلللللللل  مواق لللللللنمط سيق لللللللام -
ط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللمامواللللللرمل م لللللل مط منمسللللللامط ثقا يللللللام ةلللللل نموسلللللل ماللللللق ةم

 ط   يق  
ط  مللللللللنموسلللللللل ملاميللللللللام لللللللللل انممكللللللللل  مواق للللللللنمط سيق للللللللامط  رايللللللللامط منلالللللللللام -

نكلللللاماق  لللللماموالللللرمل م للللل مط منمسلللللامط ثقا يلللللاممللللل ماللللل خملبللللل ي هدموسللللل مممق
 ط ابقيمط   لة 

ط املللللل ومط اق للللللام للأ لللللليدمواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللماممإ للللللنط  -
  إاقووارمل م  مط منمسامط ثقا يام

م

م
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م2014رنطكام  مب   مطممرمم-7-1-7

ط رنطكللللللللامملأقناللللللللام  اق للللللللنمط سيق للللللللامط  رايللللللللامط منلالللللللللاماق  للللللللماممكلللللللل مماســــــــتهدفت:
-9ط  لللللراةم لللللر مل م للللل مط منمسلللللامط  لرط يلللللام) مط  لللللاي م اللللل  مط ابلللللقيمط كللللل ملم لللللنم

م(مكاا 11

مط ماه مط   لةمممنهج البحث:

ــــــــث: ــــــــة البح (ملسم لللللللل ملللللللللدمللأكلللللللليمهدمط لللللللل م304طبلللللللللمس مو اللللللللامط امللللللللوموسلللللللل م)معين
امل كلللللللليمم(م لللللللنر152 مل م للللللل مط  للللللل مط ثق لللللللومللكللللللل  ممللللللل م)طس  للللللل م مللللللل ول   م

ا مل م لللللللل م( م ط ثقايلللللللل24 1(مكللللللللاام طامللللللللنطومم يللللللللقن م للللللللرن م)62 9ومللللللللن م للللللللرن م)
(مكلللللللاام76 11)م(م للللللنرمامل كللللللليمومللللللن م لللللللرن 152ط  لللللل مط الللللللقميممة اللللللاممللللللل م)

م( 06 1 طامنطومم يقن م رن م)

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

ن يلللللامط  رايلللللام ط ناقتللللليامسكلللللقل لمط ل يلللللقدمط ماظ ملللللامط لن  يلللللام لللللر نط ملك اايلللللام -
واق لللللللنمط سيق لللللللامط  رايلللللللامط منلاللللللللاماق  لللللللماممللللللل مممنطولللللللقلمار ميلللللللا لللللللل و لهدم

 ا خمط لمقنا مط لةمللتماهقمط  مرط مط ل سيميا 
رنطكللللللللامملأقناللللللللام  اق للللللللنمط سيق للللللللامط  رايللللللللامط منلالللللللللاماق  للللللللماموسلللللللل ممإ للللللللنط  -

  ل م  مط ل نمط مل كيم ط ل نمط ثقا  م
مط لنريللللللللامطسابلللللللللارنطكللللللللاممبللللللللق هاموسلللللللل مط ل م لللللللل مط لللللللل   ميمقنكلللللللل  ممإ للللللللنط  -

  ملم نمط ال ق ممنطوقلم مماط  مقوي

 



ثالتعريف بالبحالفصل التمهيدي                                                                    
 

 
22 

 

م2016  ر نم  ومقمام  و د مملأردمك رمطممرمرنطكاممم-7-1-8

 للللللةممط رنطكللللللامللألللللل يدممكللللللل  مواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللماماســــــتهدفت:
مإولللللرطر(مكلللللااممللللل ماللللل خم15م-13ط  كللللليمط مرنكلللللةم لللللر مل م للللل مط منمسلللللامط  منالللللام)

ممكل يق مم يقناا 

مط مكمةماقسكس  ط ماه مط   لةمممنهج البحث:

ل م لللللل ممنمسللللللاممو اللللللاملللللللدمطاليقن للللللقمالنالأللللللاموبلللللل ط ياممالظمللللللامملللللل معينــــــة البحــــــث:
اللللللقوم سللللللا  مملللللل ممل كلللللللق م  يللللللاممكلللللللمقادم م كللللللةنم ط اللللللق  م ط مل كلللللليم ةلللللل نم ط 

م (مم مط م لم مطس سة88 42(ملسم  م  اكاام)1019ورر قم)

 الاستنتاجات والتوصيات: أهم

ط ن لللللل مملللللل ممكللللللل  مط سيق للللللامط لأس يللللللامط لالكلللللليامملللللل مالللللل خم اللللللقرلمط  مللللللنموسلللللل م -
لللللللل انمط ملق  للللللامط ه ط يللللللامالللللل خمرن يمط لن يللللللامط  رايللللللام ط ناقتللللللياماق للللللام

  (مكاا15م-13م م رطيامط منمسامط  مناام)
ط  ملللللنموسللللل ملاميلللللام للللللل انمواق لللللنمط سيق لللللامط  رايلللللامط منلاللللللاماق  لللللماموالللللرم -

 هدموسلللللللل مممقنكللللللللامطسابلللللللللامل م لللللللل ممنمسللللللللامط مل كلللللللليمملللللللل مالللللللل خملبلللللللل ي
  ط  رايامط   ليا

ط  ملللللللنموسللللللل مل كلللللللي مط رنطكلللللللاموسللللللل م  لللللللق مومنالللللللامأالللللللن ماق لللللللامالللللللق ل نم -
  ط  لرط ة

م
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 التعليق على الدراسات السابقة: -7-2

 من حيث الأهداف: -7-2-1

ط امللللللوموسلللللل مطثللللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامابلللللللأ هقمط مهللللللقن ممإ لللللل  للللللر  مط رنطكللللللق مط كللللللقالأام
 م2004 ط  لللللللمةم وسللللللل مولللللللرلمملم لللللللنط مماهلللللللق مرنطكلللللللام للللللل ط م للللللل مممملللللللرمط هللللللل ط م

 مأكلللللقمامطممللللللرممكلللللل  مط للللللق ة مم لللللللل مو للللللرمط   للللللنلم2010م ن للللل موق للللللرم  لللللل م
 م2013 م مللللللردموللللللرل م الللللل  مط م  لللللل م2011 م ط للللللةمون للللللق مط للللللنط يدم2010و لللللل رم

 م للللللللل ر نم  ومقملللللللللام للللللللل و د م2014  مطمملللللللللرم م للللللللل مبللللللللل 2013رملللللللل  موللللللللل من م
مط رنطكامط مق يا مأ رطو م   طممقمكقورموس م2016ملأردمك رمطممرم

 من حيث المنهج المستخدم: -7-2-2

طكلللللللارم مم مللللللنمط رنطكللللللق مط مللللللاه مط   لللللللةمواللللللرملل  لللللل مط الاللللللقنط مةرنطكللللللا م
 مأكلللللقمامطمملللللرم2010 مم ن للللل موق لللللرم  للللل م2004رنطكلللللام للللل ط م للللل مممملللللرمط هللللل ط م

 م ط لللللللللةمون لللللللللق مط لللللللللنط يدم2010مكللللللللل  مط للللللللللق ة مم للللللللللل مو لللللللللرمط   لللللللللنلمو للللللللل رم
 م للللللللل ر نم  ومقمللللللللللام2014 م للللللللل مبللللللللل   مطمملللللللللرم2013 مرمللللللللل  موللللللللل من م2011

م2016  و د مملأردمك رمطممرم

م مطكلارم مط ماه مط ل نا ة2013مقمورطمرنطكام مردمورل م ا  مط م   م

 من حيث النتائج: -7-2-3

 اليها الدراسات السابقة:النتائج التي توصلت  -

ط سيق لللللللاممطسثلللللللنموسللللللل مط  لللللللمامط  قملللللللام وللللللل ط  رايلللللللام ملللللللقم هلللللللقممللللللل ممطسابللللللللا -
 ط  رايامط منلالاماق  ما 
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ط نلاللللللقيمط  ث لللللل م لللللل  مواق للللللنمط سيق للللللامط  رايللللللامط منلالللللللاماق  للللللمام ط  للللللمام -
 ط  قما 

 من الدراسات السابقة: الطالباناستفادة  -7-2-4

 الأاطلإلقنمط اظن م سرنطكق مط كق -
 ط ماه مط مكلاردم ة طمم دمط   اا -
 أ دمط الاقنط مط ملأااامط لةمللةمامن مط رنطكامط مق يا -
 أكق   مم ق  امط الق  مط اقدمإم ق يق -
 للأ  رممرلمإ نط مط الاقنط  -

 مميزات الدراسة الحالية عن ما سبقها:م-7-3

رنطكللللام ر للللرلموسلللل ممللللرموسللللدمط اقمثللللق مم للللوملاق  لللل مملأقناللللام  اق للللنمط سيق للللام -
ط  رايلللللللللامط منلاللللللللللاماق  لللللللللمام)ط سيق لللللللللامط لأس يلللللللللامط لالكللللللللليا مط سيق لللللللللامط  تلللللللللسيام

 ط ك  مط    ا مط  ايط هيةسيا مط لنة  مط  كمة(ممك مملم نم
 ط مكلهر امل م  ممنمسامط مل كيمط ك  -
م لللللللرمةللللللل  نم لأاملللللللقومط منلاللللللللاماق  لللللللمامالقنالللللللامط الالللللللقنمط سيق لللللللامط  رايلللللللام -

 ط ه ط يا

ط امللللوم للللةمم للللقخمط سيق للللامط  رايللللامط منلالللللاممإ ا للللرم لللل طمط لمس للللنم سرنطكللللق مط كللللقالأام
مأ ط امللللل وم ط رنطكلللللق  مةملللللقممإ للللل اق  لللللمام ل م للللل ممنمسلللللامط مل كللللليمملللللق طخميلللألللللنم

 اق للللليمالأللللل م طتللللل م لللللةمط رنطكلللللق مط للللللةملاق  للللل مملأقنالللللام  اق لللللنمط سيق لللللامط  رايلللللام
  ط ماللأا اق ام مط  اي مط ك ط منلالاماق  ماممك مملم نم
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 تمهيد: -

الحةيرررررررار والتحرررررررةة  وقرررررررد ي رررررررو   لررررررر  ت رررررررب ها  أنررررررروا  أولررررررر  بأنهررررررراتعرررررررة  الصرررررررحة 
ومررررردسف اليرررررفيا  ررررردل  لررررر  مظرررررمو  الصرررررحة مررررر  و هرررررة ن ةنرررررا  االصرررررحة ال  رررررد  

وال ررررررررعوة بالح ويررررررررة والتلرررررررر   والة بررررررررة ارررررررر   الأداءتعطرررررررر  صرررررررراحبها الم رررررررردة   لرررررررر  
  الأمةاضالحيا   و ل   ل   تعدى ه ا المفهوم السلو م  

 أ العفقة ب   الصحة واللياقة متداسلرة ومةتبطرة  ارالفةد يم ر   أ وليس هنا     ا  
يطروة  أ ي و  لديه لياقة ا  نفس الميتوى  ولك  لا يم ر   أ يمتل  صحة   د  دو  

ميرتوى الحيرا   إلر ت رود الفرةد  أ الفةد لياقتره بردو  امتفكره صرحة   رد   واللياقرة يم ر  
االصررحة مرر   ررانها تععيررع نو يررة الحيررا  وأيررلو  التمترر  بهررا  تن رريا الانفعاليررة وأيررلو 

) مرا،   وا   ل الأحوال تعد الةياظة والتمةينار هو العرو  الةييير  لتحير  الصرحة 
  (203  صفحة 2014الةياظة واللياقة وصحة الانيا   

لأهمية اللياقة البدنية   امة واللياقة البدنية المةتبطة بالصحة ساصرة مر  ا رل الصرحة و 
  العامة للفةد اعداد الاهتمام به ا الم ال وأصبح هداا قوميا ووطنيا

معلومررار اللياقررة البدنيررة  طررة  قيايررها و رراء هرر ا الفصررل مرر  ا ررل الوقررو   لرر  أهررم 
 والصحة 
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 اللياقة البدنية: -1

 مفهوم اللياقة البدنية: .1-1

 ررررا  الاهتمررررام باللياقررررة البدنيررررة منرررر  ال رررردم منرررر  ال رررردم وحترررر  قررررة  نهايررررة ال ررررة  التايرررر  
ظرررررررسامة  إ ال يررررررراس ال يرررررررم   ح ررررررر   رررررررا  الا ت ررررررراد اليرررررررايد  إلررررررر   رررررررة مو هرررررررا 

 ال يم وقو  العظفر ه  الم ياس الوح د للياقة البدنية 

ظررررةوة  قيرررراس  إلرررر  الأن رررراةارررر  ال ررررة  التايرررر    ررررة  هررررةر مفرررراهيم  د ررررد  و هررررر 
بعرررررض اليرررررمار الهامرررررة  اليرررررعة الح ويرررررة ونيررررربة الرررررده  اررررر  ال يرررررم وقرررررو  ال بظرررررة  

قررررررررو   ظررررررررفر الررررررررة ل   والرررررررر ةا    وال هررررررررة  وارررررررر  نهايررررررررة ال ررررررررة   إلرررررررر  بالإظررررررررااة
الدةايررررررررار والمفح ررررررررار الم دانيررررررررة  برررررررردأرالتايرررررررر    ررررررررة وردايررررررررة ال ررررررررة  الع ررررررررةي  

ال ررررررو  العظررررررلية لييررررررر وحرررررردها اليررررررمة  إ نحررررررو ح ي ررررررة هامررررررة وهرررررر   الأن رررررراةتوا رررررره 
ارررر  ترررراةي  الفعمررررة للياقررررة البدنيررررة وتعتبررررة العبرررراةار التاليررررة بم ابررررة ن طررررة تحررررول هامررررة 

 اللياقة البدنية:

  ح م ال يم والعظفر لا تكف  لبيا  قو  الفةد وطاقته ا  العمل1

  الة ل الظسم ليس دايما الة ل ال وي 2

 صوة   بأحي  الأوقار الة ل ال وي لا ييتطي  ايتسدام قوته ا   ل 3

  2011)العامرررررررل  ال  اارررررررة الةياظرررررررية    الة رررررررل ال ررررررروي لررررررريس دايمرررررررا الة رررررررل ال لرررررررد 4
 (31-30الصفحار 
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 تعريف اللياقة البدنية:. 1-2

الوا برررررررار ال وميرررررررة بح ويرررررررة وي  رررررررة دو   نررررررراء عايرررررررد مررررررر  تررررررروا ة  أداءال ررررررردة   لررررررر  
 (31  صفحة 2011)العامل  ال  ااة الةياظية   الفةاغ  بأوقارال هد للتمت  

اللياقررررررة البدنيررررررة هرررررر : فم رررررردة   تيررررررم بهررررررا الفررررررةد تررررررتم   مرررررر   إ  إبررررررةاهيمويررررررةى مفترررررر  
الفيررررررررر ولو ية مرررررررر  الواررررررررراء بمتطلبرررررررررار بعررررررررض الوا برررررررررار البدنيرررررررررة  أ هعترررررررررهسفلهررررررررا 

 (32  صفحة 2009)ابةاهيم م    والحيا  ب فاء  واا ليةف

 العامة:اللياقة البدنية . 1-3

فم رررررردة   تيررررررم بهررررررا الةياظرررررر  تررررررتم   مرررررر  سفلهررررررا   مررررررا  لرررررر : إبررررررةاهيميعةاهررررررا مفترررررر  
 يرررررمه مررررر  ال يرررررام بو ايفهرررررا ب فررررراء  واا ليرررررة بصررررروة   وأ ظررررراءالفيررررر ولو ية  أ هعتررررره

)ابررررررررةاهيم م    ةياظررررررررية  امررررررررةف أوبدنيررررررررة  أن ررررررررطة رررررررراملة ومتعنررررررررة سررررررررفل مماةيررررررررة 
  (34  صفحة 2009البدنية للصحة والةياظة  اللياقة 

)الهرررررعا  ل   الن ررررراع البررررردن  و فقتررررره بصرررررحة النا رررررية اررررر  م تمعرررررار سل  يرررررة      
تعنرررررر  م مو ررررررة مرررررر  الصررررررفار )م ررررررل ال ررررررو  والتحمرررررررل  (5  صررررررفحة 2003متغ ررررررة   

واليرررررة ة و  ةهرررررا( التررررر  يمتلكهرررررا الفرررررةد أو يحصرررررل  ل هرررررا  وترررررةتبا ب دةتررررره  لررررر  أداء 
(  واللياقرررررة البدنيرررررة تعرررررد إحررررردى مسة رررررار Caspersen ; 1998الن ررررراع البررررردن )

الن رررررررررررراع البرررررررررررردن  المنررررررررررررت م  و ناصررررررررررررةها تتررررررررررررأ ة بالعوامررررررررررررل الوةا يررررررررررررة وبالترررررررررررردةي  
(  وتن يررررم  ناصررررة اللياقررررة البدنيررررة إلرررر  Pollock, et al.., 1998البرررردن )

 ناصرررررررررة مةتبطرررررررررة بالصرررررررررحة  وأسرررررررررةى مةتبطرررررررررة برررررررررالأداء الحة ررررررررر  م رررررررررل اليرررررررررة ة 
والة ررررراقة والدقرررررة  وت رررررمل اللياقرررررة البدنيرررررة المةتبطرررررة بالصرررررحة  رررررل مررررر  اللياقرررررة ال لبيرررررة 

  …Pollock, et alالتنفيررية  واللياقررة العظررلية الهي ليررة  والتة  رر  ال يررم )
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تعرررة  اللياقرررة ال لبيرررة التنفيرررية بأنهرررا قررردة  الفرررةد  لررر  أداء  هررردا بررردنيا  (  و1998,
معترررررررردل إلرررررررر  مةتفرررررررر  ال ررررررررد  لأطررررررررول اتررررررررة  عمنيررررررررة مم نررررررررة  ميررررررررتسدما م مو ررررررررار 

(  وتعررررررد اللياقررررررة ال لبيررررررة التنفيررررررية  ار اةتبررررررراع acsm ظررررررلية  بررررررةى مرررررر  ال يررررررم )
بالصررررررحة  اانسفرررررراض ميررررررتواها ي ررررررود إلرررررر  عيرررررراد  مسرررررراطة المررررررور المب ررررررة  ساصررررررة 

 إلررررررر مررررررر  أمرررررررةاض ال لررررررر   ب نمرررررررا  رررررررتدي اةتفرررررررا  ميرررررررتوى اللياقرررررررة ال لبيرررررررة التنفيرررررررية 
 (  blair,et al..,1989سفض احتمالار المور المب ة)

 اللياقة البدنية الخاصة:. 1-4

 أ هعترررره: فم رررردة   تيررررم بهررررا الةياظرررر  تتم   مرررر  سفلهررررا بأنهررررا إبررررةاهيمةاهررررا مفترررر  يع
 يررررررررررمه مرررررررررر  ال يررررررررررام بو ايفهررررررررررا ب فرررررررررراء  واا ليررررررررررة للوارررررررررراء  وأ ظرررررررررراءالفيرررررررررر ولو ية 

)ابررررررةاهيم م   اللياقررررررة البدنيررررررة  بدنيررررررة حة يررررررة  ار طبيعررررررة ساصررررررةف أن ررررررطةبمتطلبررررررار 
 (36ص  2009للصحة والةياظة  

اررررر  ظررررروء مرررررا  تطلبررررره  أسرررررةى م ونرررررار بدنيرررررة مع نرررررة وتفظررررر لها مررررر  م ونرررررار  إبرررررةاع
 (31  ص2011)العامل  ال  ااة الةياظية   الن اع الةياظ  

 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:-2

 لياقة الجهاز الدوري التنفسي:. 2-1

 الجهاز الدوري التنفسي:تعريف لياقة . 2-2-1

ويعررررة  مفترررر  إبررررةاهيم لياقررررة ال هرررراع الرررردوةي التنفيرررر  بأنهررررا: فم رررردة  ال لرررر  والأو يررررة 
الدمويرررررة وال هررررراع التنفيررررر    لررررر  إمرررررداد  ظرررررفر ال رررررسص برررررالوقود الرررررفعم لإنترررررا  
الطاقررررة  ساصرررررة الأكيرررر     وم ررررردة  العظرررررفر  لرررر  تم  رررررل الوقررررود  لليرررررما  بتنف ررررر  
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)ابرررررررررةاهيم م   اللياقرررررررررة البدنيرررررررررة للصررررررررررحة  ء بال هرررررررررد المطلرررررررررو فالتمةينرررررررررار او الوارررررررررا
 (39  ص2009والةياظة  

 :. العوامل المؤثرة للياقة الهوائية2-1-1-1

 . الجنس:2-1-1-1-1

قبررررررل يرررررر  البلرررررروغ مرررررر  ح رررررر  اللياقررررررة  والإنررررررا لا  و ررررررد هنررررررا  اررررررةو  برررررر   الرررررر  وة 
  وب ررررر ل  رررررام الإنرررررا الهواييرررررة  ولكررررر  بعرررررد هررررر ا اليررررر   رررررنسفض م رررررداة اللياقرررررة  نرررررد 

هنررررا:  نتيرررراءلقيمتهررررا  نررررد الة ررررال   أةرررررا بمعرررردل  ررررف   الإنررررا تكررررو  نيرررربتها  نررررد 
هرررررل  لررررر  بيرررررب  الهيمو لرررررور  ن الررررربعض يعت رررررد  لررررر   لا  الة رررررال لرررررد هم عيررررراد  اررررر  

مللترررررة مررررر  الررررردم  وا   رررررل  100 رررررم لكرررررل  2  اررررر  الررررردم بم رررررداة نيررررربة الهيمو لرررررور 
مررررررر  تة  رررررررع الهيمو لرررررررور   اررررررر  الررررررردم واللياقرررررررة الهواييرررررررة لررررررره  فقرررررررة هامرررررررة بالنيررررررراء 

و لرررررر    ررررررس  لرررررر  اررررررا  بعررررررض ( 1972)دةايررررررة هيمررررررع  لرررررروم ع  وني ررررررولاس  ررررررام 
النيررررراء لررررررد ها دة رررررة  اليررررررة مررررر  الهيمو لررررررور   تفرررررو  مررررررا لررررردى الك  ررررررة مررررر  الة ررررررال 

أ بتررررر الت رررراة  الترررر  أ ةيررررر  لرررر  الح وانررررار بررررا  انسفاظررررا بيرررريطا ارررر   ميررررة ول ررررد 
الهيمو لررررررررور   لا  ررررررررت ة  لرررررررر  توعيرررررررر  الأكيرررررررر    ارررررررر  الرررررررردم )ت رررررررراة  هوةيررررررررتما  

 (62  صفحة 2014) حاته  دل ل اللياقة البدنية   ( 1973 ام  و ية

اررر   ا  هنرررا  اسرررتف  قل رررل بررر   البنرررار والبنررر   مرررا ترررةى الرررد توة  الررر   وديررر  ارررة  
اللياقررررة الهواييررررة ارررر  المةاحررررل اليررررنية اليررررراب ة للبلرررروغ   مررررا تستلرررر  البنررررر  رررر  الولرررررد 

 رررررر   %25-15بعررررررد  لرررررر   وي ررررررو  متويررررررا اليرررررر دار صررررررغاة اليرررررر  اقررررررل بم ررررررداة 
الة ررررال صررررغاة اليرررر  ارررر  اللياقررررة الهواييررررة  و لرررر  بنرررراءا  لرررر  الميررررتوى ارررر  الن رررراع  

صررررغ ة  اليرررر  المدةرررررة ترررردةيبا  اليررررا ارررر  ةياظررررار التحمررررل تكررررو  اقررررل  الأن رررر ولكرررر  
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 ررررر  م  لهرررررا الررررر  ة مررررر  نفررررس العمرررررة والمررررردة  اررررر  ةياظرررررار التحمرررررل  %10بم ررررداة 
)ارررررررة   صرررررررفحة  لأداءا  واررررررر   ررررررردد مرررررررةار للأو يررررررر    الأقصررررررر و لررررررر  اررررررر  الحرررررررد 

59) 

 :. العمر2-1-1-1-2

دة رررررة اللياقرررررة الهواييرررررة ترررررعداد اررررر  اليرررررنوار مرررررا قبرررررل وبعرررررد الع رررررةي   وبعرررررد  لررررر   إ 
السررررامل     الأ ررررساصتررررنسفض هرررر   النيرررربة ب رررر ل بطرررر ء  لرررر  مررررة اليررررن    و نررررد 

 ررررل   ررررة يررررنوار( مهمررررا ي رررر   %80اررررا  معرررردل الانسفرررراض  برررردو م ررررابها )حرررروال  
الررررر    يحررررراا و   لررررر   أوليررررر للياقرررررة  و لررررر  الع رررررس مررررر   لررررر  ارررررا   الأولللميرررررتوى 
( حتررررر  انررررره يم ررررر  %4 أيالنصررررر  ) إلررررر تسفررررريض هررررر   النيررررربة  بإم رررررانهمن ررررراطهم 

) رررررررحاته  دل رررررررل اللياقرررررررة البدنيرررررررة   حررررررر    إلررررررر التةا ررررررر   أوالتوقررررررر   نرررررررد هررررررر ا الحرررررررد 
 (64صفحة 

ترررررأ  ة العمرررررة  لررررر  اللياقرررررة الهواييرررررة مررررر  اقترررررةا   أ  إلررررر وتظررررر   الررررر   وديررررر  ارررررة  
  رررررة الن رررررطاء  بغرررررض الن رررررة  ررررر   للأ رررررساصاررررر   رررررل   رررررد  %10-8بيررررريا مررررر  

ي لررررررروا ن رررررررطاء اانررررررره يم رررررررنهم  أ ولررررررر   وهرررررررتلاء الررررررر    ي رررررررةةو  ميرررررررتوى ليررررررراقتهم الأ
اررررررر   رررررررل   رررررررد(  وهرررررررتلاء الررررررر     %5-4النصررررررر  ) إلررررررر استصررررررراة نيررررررربة الرررررررن ص 

 أيظرررررراالنصررررر   إلررررر  ن رررررغلو  بتررررردةي  اللياقرررررة اانررررره يم رررررنهم استصرررررراة هررررر   النيررررربة 
تتنرررراقص لحررررد مررررا مرررر   أ ال رررردة   لرررر  الترررردةي  يم رررر   أ ارررر   ررررل   ررررد(   مررررا  2-3)

للبررررردء اررررر  التمرررررةي   اهنرررررا  مررررر   الأوا قرررررد اررررار  بأنرررررهالعمررررة  ولكررررر  لا يم ررررر  ال رررررول 
( وهنررررا  مرررر  ارررراعر بالم داليررررة 1986العمررررة )ديف ررررع مرررر   برررردأ بعررررد يرررر  اليرررربع  
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)اررررررة   اللياقررررررة  يررررررنة 85ال هبيررررررة ارررررر  الرررررردوة  الاولمبيررررررة لكبرررررراة اليرررررر  ارررررر  يرررررر  ال 
 (60الطةيق للحيا  الصحية  صفحة 

 . الدهون في الجسم :2-1-1-1-3

 أك ررررةباونررررد  و ررررا   رررردس   250مرررر   أك ررررةصرررردي ه  ررررا   ررررع   أ  إلرررر ي رررر ة  رررراة   
حياترررره السامررررل  والرررر ي  ررررا   بأيررررلو مرررر   لبترررر   يرررر اية ارررر   وميررررا ويتبرررراه  دايمررررا 

س  و نررررررردما تل ررررررر   30استبررررررراة لياقرررررررة  و انرررررررر اللياقرررررررة لديررررررره  إ رررررررةاء تطلررررررر  منررررررره 
تبرررررررا  وأنت  رررررررة الاستبررررررراة هررررررر    قرررررررةة ترررررررة  التررررررردس    وال يرررررررام بالتمةينرررررررار الفعمرررررررة 

وسرررررررفل الررررررر ف  يرررررررنوار الأس رررررررة   إ ا ةأ تررررررره اأنرررررررر لا  الآ   ن امرررررررا  ررررررر اييا مع نرررررررا
تعةاررررررره  ا رررررررد أصررررررربح  يرررررررمه متنايررررررر ا وأك رررررررة  مرررررررالا  وأصررررررربح وعنررررررره ال ررررررروم حررررررروال  

( ل ررررد صررررة  بررررا  ال ررررةاة الرررر ي اتسرررر   ب ررررأ  58( باونررررد ودة ررررة لياقترررره بلغررررر )170)
تحيررررر   لياقتررررره  رررررا  أاظرررررل قرررررةاة اتسررررر   اررررر  حياتررررره  ومرررررا  نرررررر ايرررررتطي  أ  أنررررراق، 

) رررررحاته  دل رررررل  ( باونرررررد 250هررررر ا الة رررررل الررررر ي  رررررا   رررررع  اررررر   ررررروم مرررررا ) أمرررررة  اررررر
 (66اللياقة البدنية  صفحة 

اللياقرررررررة تحيررررررر  بوحرررررررد  وع  ال يرررررررم  ولررررررر ل  اانررررررره  لمرررررررا عاد الرررررررده   لمرررررررا قلرررررررر  أ 
عيرررررراد   إلرررررر اللياقررررررة  وتنرررررراقص حرررررروال  نصرررررر  اللياقررررررة مرررررر  الت رررررردم ارررررر  العمررررررة يعررررررعى 

تحيرررر نها  أوارررر  المحاا ررررة  لرررر  اللياقررررة  الأيررررهلدهرررر  ال يررررم  ولرررر ل  اررررا  الطةيررررق 
هرررررو الرررررتسلص مررررر  الرررررده  العايرررررد  ورررررردو  تمرررررةي  ارررررا  م رررررةد سفرررررض الررررروع  ييرررررا د 

الامتنرررررا   ررررر   أ    مرررررا أك رررررة أو %10 إلررررر  لررررر  تحيررررر   اللياقرررررة بنيررررربة قرررررد تصرررررل 
)اررررررة    ييررررررا د ارررررر  سفررررررض وع  ال يررررررم وبالتررررررال  تحيرررررر   اللياقررررررة  أيظرررررراالترررررردس   

 (60اللياقة الطةيق للحيا  الصحية  صفحة 
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 : اللياقة العضلية الهيكلية. 2-2

اللياقررررررررة العظررررررررلية  برررررررراة   رررررررر  مصررررررررطلح يظررررررررم  ناصررررررررة ال ررررررررو    أ ررررررررةى  رررررررراة   
 انرررررر اللياقرررررة الهواييرررررة تح رررررق للفرررررةد الصرررررحة   إ اوالتحمرررررل والمةونرررررة   مرررررا  رررررةى انررررره 

اررررا  اللياقررررة العظررررلية تح رررررق لرررره  ات ترررره  اتمنحرررره ال ررررر ل ال  ررررد لل رررروام  وتعمررررل  لررررر  
وساصرررررة مررررر  ت ررررردم العمرررررة  مرررررا  أقةانرررررهال هرررررة التررررر   تعرررررةض  أيرررررفل ألاممررررر   وقا تررررره
 الأ مررررررال لأداءللفررررررةد اررررررةص الاحتفرررررراة بميررررررتوى مرررررر  اللياقررررررة  والكفرررررراء   ته رررررر  أنهررررررا
العررررررف  بررررررد الفتررررررا   احمررررررد نصررررررة الررررررد     أبررررررومرررررر  العمة )اتررررررة   لأطررررررولستلفررررررة الم

 ( 20  صفحة2003

 :القوة العضلية. 2-2-1

تعررررررة  ال ررررررو  العظررررررلية بأنهررررررا: فالم رررررردة   لرررررر  التغلرررررر   لرررررر  قررررررو  ساة يررررررة  أو ةارررررر   
   لف 

 عوامل المؤثرة على القوة العضلية:ال. 2-2-1-1

 .الجنس:2-2-1-1-1

 أ  إلايررنة  14-12والبنررار حترر  يرر   الأولادواظررح ارر  ال ررو  برر     و ررد اسررتف  لا
ا  ال و  التر  تيرتمة طرول الحيرا   وهر ا الاسرتف  ال  ة متويا العمة  تم ع بعد  ل  

الررر  ة  أ  إ قرررد ي رررو  ةا عرررا الررر  عيررراد  هةمرررو  تييتويرررتةو  لررردى الررر  ة اررر  المةاه رررة 
مررا لرردى المررةأ  متويررطة  أظررعا  10لديرره مرر  التييويررتةو  مررا  ررواعي  متويررا العمررة

تكبرة   أ العمة  والتييتويتةو  هو ت دد سلروي ميرب  للنمرو وييرا د العظرفر  لر  
طالبرررة ال امعرررة متويرررطة العمرررة لرررد ها نصررر  قرررو  الررر ةا  والكتررر  التررر  لررردى م  لهرررا  أ 

  والأ ررةاقررل منرره ارر  قررو  الة ررل  ولكرر  هرر   العفقررة لا ترردل  لرر  اليررب   %30الرر  ة و
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  امر ف  قرد   عرل أيظرامرل  الر  ال رو  والتييتويرتةو  مةتبطرة بعا   العفقة ا ا د تكو 
  دوانية ولديه الة بة ا  التدةي  ب و  اكبة  أك ةه ا الهةمو  ال سص 

 : العمر. 2-2-1-1-2

  وي رو  أك رة أوحتر  ير  اليرت   ا  ي  الع ةي   رم ت رل برباء  قمتها إل تصل ال و  
ي رررو   ررر ل    أ   ولرررو انررره لررريس مررر  المفرررةوض أيرررة معررردل التنررراقص اررر   لررر   ررراد  

 إ تتنرررراقص حترررر   نررررد يرررر  اليررررت     أ مرررر  الصررررعوبة  اإنهرررراو نرررردما تيررررتسدم ال ررررو   
تغ  رةار ار   إلر التر  تة ر  مع مهرا  التحير نار إلر التردةي  قبرل ير  المةاه رة  رتدي 

ال رو   والتردةي  بعرد  إسرةا م لرة  وتعلرم  يفيرة ال هاع العصب   والت  تتظم  ت بيطرار 
يرر  المةاه ررة يظررم التغ  ررةار ارر  ال هرراع العصررب  مرر  التغ  ررةار ارر  النيرر   العظررل   

 أ لا  التييتويتةو  ي ل م   بة الي  اا  الك  ة م   لماء الفير ولو يا  رةو   ون ةا
 باة الي  ي ونو  محدودي التغ ةار العصبية  وا  دةاية  ل   باة الير   الأ ساص

عيررراد  ال رررو   و تلرررة  إلررر التررردةي  بالم اومرررة  رررتدي  إ نتاي هرررا  أ هرررةريرررنة(  72-98)
ير  يحراا   أي نرد  (  ول ل  اا  التردةي 1994 وآسةو  العظلة  والمةونة )اياتاةو  

)ارررة    يرررار )و برررار الطعرررام( منايررربة لررر  ال رررو  ويحيرررنها  ساصرررة  نررردما تكرررو  الحم
 (154اللياقة الطةيق للحيا  الصحية  صفحة 

 : التحمل العضلي. 2-2-2

يعررررررة  التحمررررررل العلرررررر  بأنرررررره: فم رررررردة  العظررررررفر  لرررررر  الان برررررراض سررررررفل إ هادهررررررا  
 لفتة  طويلة نيبياف
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 المرونة:. 2-2-3

)ابررررررةاهيم م    فمرررررردى الحة ررررررة المتاحررررررة ارررررر  مفاصررررررل ال يررررررمف: بأنهرررررراتعررررررة  المةونررررررة  
 (39  صفحة 2009اللياقة البدنية للصحة والةياظة  

)احمررررررد  و تعررررررة  المةونررررررة بأنهررررررا ف مرررررردى الحة ررررررة ارررررر  مفصررررررل أو  ررررررد  مفاظررررررل ف 
  (219  صفحة 1999

 التركيب الجسمي:. 2-3

: فالعفقررررررررة النيرررررررربية برررررررر    ررررررررل مرررررررر  العظررررررررفر   بأنررررررررهيعررررررررة  التة  رررررررر  ال يررررررررم  
)ابرررررةاهيم   تة ررررر  منهرررررا  يرررررم ال رررررسصف التررررر  الأسرررررةى  والأنيررررر ةوالررررردهو   والع رررررام  

 (39  ص2009م   اللياقة البدنية للصحة والةياظة  

  صررررفحة 2014) ررررحاته  دل ررررل اللياقررررة البدنيررررة   بةةةةالجنس:تركيبةةةةة الةةةةدهن وع قتةةةة  . 2-3-1
178) 

 الإنرررررررا   اهةمونرررررررار ال ررررررنس ارررررر  والإنررررررا تستلرررررر  تة  بررررررة الرررررردهنيار بررررررر   الرررررر  وة 
تملرررر  بأ رررر ال مستلفررررة مرررر  الررررده  بمررررا ارررر   لرررر  ال ررررد     تيررررما  بالبدانررررة  اررررا   ررررعءا 

 رررر  الرررر  وة و ررررل  لرررر   %6بيرررريطا مرررر  الاسررررتف   رررر  الرررر  وة وةرمررررا  ررررا  بعيرررراد  
البررررراق  ايعرررررود ل لرررررة الن ررررراع اررررر   أمرررررا  والإنرررررا  ايرررررد لاسرررررتف  ال رررررنس بررررر   الررررر  وة 

مماةيررررة المررررةأ  الن رررراع حترررر  صرررراة  أ  ررررا قررررد تغ ررررة ارررر   الأمررررةولكرررر  هرررر ا  الإنررررا 
الحيررررررا   انيرررررراء الكليررررررار الن رررررريطة تتمترررررر  بمعرررررردل  أيررررررال  مرررررر   أيررررررلوباهرررررر ا الن رررررراع 

 إلرررررررر  %12والنيرررررررراء الةياظرررررررريار مرررررررراب    %22 إلرررررررر  %18دهنيررررررررار  تررررررررةاو  برررررررر   
17%  
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 العمر ودهنيات الجسم:. 2-3-2

 يررررنة   برررردأ ال يررررم بف رررردا  25ارررر   ررررل   ررررة يررررنوار مرررر   مررررة  ررررسص  عيررررد  رررر  
سررررررررفل اتررررررررة    ررررررررة   لا  تغ ررررررررة نيرررررررربيا الأكررررررررلن ررررررررام  وا  امرررررررر  ن رررررررراع سفيررررررررا    4%

يررررنوار  اررررا  الرررروع   ررررعداد لا   ميررررة الطاقررررة بت رررردم العمررررة تهرررربا  ويعنرررر  هرررر ا  رررر يا 
ة ررررر  بالاحتفررررراة بررررروع   إ اعيررررراد  ن ررررراطه  أو أكلرررررهمررررر   الإنيرررررا ي لرررررل  أ  أمررررراواحررررردا 

 أومنرررر  تسررررة هم مرررر  المررررداةس مة ررررو  ايرررره  والرررر     تفرررراسةو  بررررا  وعنهررررم لررررم  ررررعداد 
بررررا  ا رررردا  ن رررراع السفيررررا الح ويررررة يعنرررر  هبرررروع ارررر   يعلمرررروا أ منرررر  عوا هررررم   لرررر هم 

الاحتفرررررراة بررررررالوع   رررررردل  لرررررر  عيرررررراد  ارررررر  النيرررررربة الميويررررررة مرررررر   إ  النحيفررررررة   أوعانهررررررم
 ررررررا  لوحررررررد  ب يرررررر  المعة ررررررة  بأنررررررهدهنيررررررار ال يررررررم  ولا يعنرررررر  وع  ال يررررررم لوحررررررد  

  ل  البدانة 

 قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:طرق  -3

 قياس اللياقة القلبية التنفسية:. 3-1

وت رررراس  الأكيرررر   ال رررردة   لرررر  اسرررر   ون ررررل  وايررررتسدام  بأنهرررراتعررررة  اللياقررررة الهواييررررة 
) مررررررررا،  الةياظررررررررة  ارررررررر  العمررررررررل  المررررررررأسو   للأو يرررررررر    الأقصرررررررر باستبرررررررراة الحررررررررد 

 الاستباةار الغ ة مبا ة: أهموم   (19  ص2014واللياقة وصحة الانيا   

ارررررر  هرررررر ا الاستبرررررراة ي رررررروم الفررررررةد بالم رررررر   للطةةةةةةب الرياضةةةةةةي: الأمريكيةةةةةةةاختبةةةةةةار ال ليةةةةةةة 
مترررررة )م رررررل ت ةيبرررررا(  بعرررررد قطررررر  تلررررر  الميرررررااة  1600اليرررررةي  )او الهةولرررررة( لميرررررااة 
و لرررررر  ب ررررررس النرررررربض مرررررر  ال ررررررةيا  الكعبررررررةي  نررررررد - تسرررررر  الررررررعم  والنرررررربض مبا ررررررة  

ارررر  ةيررررو ال ررررد او مرررر  ال ررررةيا  اليرررربات   نررررد الت رررراء ال صرررربة الهواييررررة  الإبهررررامقا ررررد  
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بعررررررد ت ررررررراة   -و  يرررررره مرررررر  سررررررفل  هررررررراع او يررررررا ة لهرررررر ا الغررررررةضبأيررررررفل الرررررر ق  ا
 (55-54  الصفحار 2005)حيان     بالةيم البيان 

 

 

 

 

 

 

 

(Andrecci, 2005, p. 4) 

 

 (73)د  لرررررر  محمررررررد  رررررراي، أبررررررو صررررررالح   د   رررررراعي برررررر  قايررررررم حمرررررراد   ص  اختبةةةةةةار كةةةةةةو ر:

 دقي ة( و ايما يأت  بعض ن اع المهمة ب أ  الاستباة: 12 ةي لمد  )

 متة(  400مظماة ال ةي حول ملع   ة  ال دم يياوي )  -1

  الاستباة لي  أداء تمةينار الإحماء و المةونة قبل أداء  -2

دقي رررررررة مررررررر   12استررررررة اليرررررررة ة التررررررر  تنايرررررررب  و تم نررررررر  مررررررر  الايرررررررتمةاة لمرررررررد   -3
 الدوةا  حول الملع  ل ط  أطول ميااة مم نة 

 ايتسدم يا ة توق ر لتحد د عم  الاستباة  -4

 ( يوضح طريقة جس النبض من1شكل )

 الشريان السباتي

( يوضح طريقة جس 2شكل )

 النبض من الشريان الكعبري



حةاللياقة البدنية والص                    الفصل الأول                                

 

 
39 

 

 نررررررررد انتهرررررررراء الوقررررررررر  احيرررررررر  الميررررررررااة الترررررررر  قطعتهررررررررا  بررررررررة حيررررررررا   رررررررردد   -5
 متة  100أو  عء م  الدوة  إل  أقة  م   أكملتهاالدوةار الت  

 قياس اللياقة العضلية الهيكلية:. 3-2

))د  لرررررر  محمررررررد  رررررراي، أبررررررو صررررررالح   د   رررررراعي برررررر  قايررررررم حمرررررراد   ص  التحمةةةةةةل العضةةةةةةلي :

بعرررررررررض السبرررررررررةاء أ  التحمرررررررررل العظرررررررررل  أحرررررررررد  ناصرررررررررة اللياقرررررررررة  يعتبرررررررررة  (44 - 42
  ا  ما يأت  استباة التحمل العظل البدنية   و 

ي رررروم الطالرررر  بررررأداء التمررررةي  لمررررةار أك ررررة ) بررررعم  مفتررررو  (  اختبةةةةار الضةةةةي  الأمةةةةامي :
   (3) ما هو مب   ا    ل

 
 

 ررررتدي الطالرررر  هرررر ا التمررررةي  لمررررةار أك ررررة ) بررررعم  مفتررررو  (  مررررا هررررو  الةةةةبطن : اختبةةةةار
  (4)مب   ا    ل

يم ل استباة الظغا الامام  ( 3ال  ل ةقم )   
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 اختبارات المرونة : 

 لرررررر  الررررررة م مرررررر     ررررررة  التمرررررراةي  الةياظررررررية الترررررر  تررررررتدي إلرررررر  تطرررررروية مةونررررررة  ررررررل 
الاستبررررررراةار التررررررر  تعطررررررر  دلايرررررررل المفاصرررررررل والعظرررررررفر الكب رررررررة  اررررررر  ال يرررررررم  ارررررررإ  

 واظحة قل لة  دا 

و تفت ررررررررة إلررررررررر  الأةقررررررررام المو  رررررررررة و المتفررررررررق  ل هرررررررررا مرررررررر  قبرررررررررل المةا رررررررر  و الةمررررررررروع 
الةياظرررررررررية المعةوارررررررررة  إلا أ  هنالررررررررر  إ ما رررررررررا متفرررررررررق  ليررررررررره  لررررررررر  مبررررررررردأ مةونرررررررررة 

 المفاصل و العظفر  وحةية الحة ة ا  المدى المم   ت ةيحيا 

 رررررررمل أكبرررررررة  ظرررررررفر ال يرررررررم و ةرمرررررررا يعطررررررر  دلايرررررررل و الاستبررررررراة الوح رررررررد الررررررر ي ي
  ال لرررروس هررررو استبرررراة حنرررر  ال يررررم للأمررررام مرررر  وظررررواظررررحة  لرررر  مةونررررة ال يررررم  

الررررررر ي ي رررررررمل:  ظرررررررفر ال هرررررررة   ظرررررررلة الفسررررررر  السلفيرررررررة  و ايررررررره أةقرررررررام تفصررررررر لية 
) لرررررر  محمرررررررد   (5لكررررررف ال نيرررررر   و لكررررررل الأ مرررررراة  مررررررا هررررررو مبرررررر   ارررررر  ال رررررر ل )

 (62 اي، أبو صالح   اعي ب  قايم حماد   ص 

يم ل استباة البط  ( 4ال  ل ةقم )   
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 التركيب الجسمي:. 3-3

 (48  صفحة 1997)الهعا  ل    كتلة الجسم: حساب

ه   الطة  طةي ة تيم  حيا  مت ة  تلة ال يم وييتسدم ه ا الم ياس  أاظلوم  
 للبالغ   ا ا  ويتم حيابه بالمعادلة التالية:

 IMC مةر  الطول بالمتة ÷= الوع  بالك لو ةام 

 

(Andrecci, Exercise Physiology 
05.476, 2006, p. 5)  

 

 

يم ل استباة المةونة ( 5ال  ل ةقم )   
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  كتلة الجسم لدى الراشدين ودرجة الخطورة الصحية: معايير مؤشر

 يم ل تصن   مت ة الكتلة بالا تماد  ل  التصن   ودة ة السطوة  (1:)ال دول ةقم

درجة المخاطرة بناءا على  التصنيف مؤشر كتلة الجسم
IMC 

درجة المخاطرة الصحية مع 
 مرض أووجود خطورة 

 منخفضة محدودة نحيل 18,5اقل من 
 متوسطة منخفضة مناسب 24,9الى 18,5من 
 عالية متوسطة زيادة في الوزن  29,9الى 25من 
 عالية جدا عالية بدانة 34,9الى 30من 
 ابعد حد إلىعالية  عالية جدا بدانة مرتفعة 39,9الى 35من 
 ابعد حد إلىعالية  ابعد حد إلىعالية  بدانة مفرطة فأ ثر 40
 

 الصحة: -4

 تعريف الصحة:. 4-1

 :بأنهاتعة  من مة الصحة العالمية الصحة 

فحالرررررة اليررررررفمة والكفايررررررة البدنيررررررة والنفيررررررية والا تما يرررررة  ولييررررررر م ررررررةد السلررررررو مرررررر  
 (11  صفحة 2015) ياد   الع عف أوالمةض 

 الحركة والصحة:. 4-2

ي رررررل  برررررالإمةاض الإصرررررابةمعررررردل  أ مررررروةيسف   ةمررررر   رررررة  صرررررام بررررردوي ن رررررف  ررررر  ف
الم تمررررررر   ام رررررررال  لررررررر   لررررررر  العفقرررررررة بررررررر    وأ مررررررراةمررررررر  الحة رررررررة لمستلررررررر  ايرررررررار 

ال لرررررر  تكررررررو   أمررررررةاضواليرررررراي    تستلرررررر  ن ررررررةا لا  انت رررررراة  الأوتورييررررررارمحصررررررل  
يعتمررررردو   لررررر  الحة رررررة بع رررررس اليررررراي     لأنهرررررماقرررررل بررررر   المحصرررررل   دو  اليررررراي    

نيرررررربة الوايررررررار  أ و رررررردر  أسررررررةى ار يعتررررررادو  ال لرررررروس  لرررررر  الكةيرررررر   وارررررر  دةايرررررر
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 لرررررررر  اليرررررررف  اقررررررررل ب   ررررررررة مررررررر  مررررررررو ف  التيرررررررر  ل  بررررررر    مررررررررال تحم رررررررل البظرررررررراي 
)الفترررررررررا   الانديرررررررررة الصرررررررررحية )صرررررررررحة ولياقرررررررررة  ان ررررررررراص الررررررررروع   بنررررررررراء  والتفتررررررررري، 
 (119  صفحة 2004ال يم(  

 صحة البيئة:. 4-3

بالإنيررررررا  يررررررواء  انررررررر  وامررررررل طبيعيررررررة أو ب ولو يررررررة أو الب يررررررة هرررررر   ررررررل مررررررا يحرررررريا 
ا تما يررررررررررة    االعوامررررررررررل الطبيعيررررررررررة ت ررررررررررمل الهررررررررررواء والمرررررررررراء واليرررررررررر   والفظررررررررررفر 
وال مامررررررة والحررررررةاة  والةطوبررررررة والظرررررروء والإ ررررررعا ار  أمررررررا الب يررررررة الب ولو يررررررة ات ررررررمل 

 يررررررة اهرررررر  الكاينررررررار الحيررررررة النباتيررررررة والح وانيررررررة النااعررررررة والظرررررراة   أمررررررا الب يررررررة الا تما
  2002)الصررررررردي      رررررررل مرررررررا  تعلرررررررق برررررررال ةو  الاقتصرررررررادية والتعليميرررررررة وال  اايرررررررة 

 (307صفحة 

 م  ب   بةام  صحة الب ية برامج صحة البيئة:.4-4

 وأيررررررررال  تلو ررررررره  وأيرررررررال  الهررررررررواء  -وت ررررررررمل صرررررررحة ال رررررررو صةةةةةةةحة الجةةةةةةةو:.4-4-1
 التداية والتهوية والظوظاء  م  نتاي  التلو  ال وي 

 او  البنفي ية الأ عةن ص ا تام   د النات     سفض  -1
ال هررررررررررراع التنفيررررررررررر  نت  رررررررررررة عيررررررررررراد  مة برررررررررررار الكبةيرررررررررررر المو رررررررررررود   أظرررررررررررةاة -2

 بالظبا  
 بيةطا  الةية الإصابة -3

الصررررررحية  الأظرررررةاةالك  ررررررة مررررر   إلررررر  رررررتدي اةتفرررررا  دة ررررررة الحرررررةاة   الحةةةةةرارة:.4-4-2
 :أهمهاوالا تما ية 
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 ن ص الإنتا  بيب   دم ال دة   ل  العمل -1
 عياد  أمةاض ال هاع الدوةي التنفي  -2
ا رررررررد الأمرررررررف  ممرررررررا  تةتررررررر   ليررررررره مررررررر  انسفررررررراض ظرررررررغا الررررررردم أو ت لصرررررررار  -3

  2002)الصرررررررررررردي    الصررررررررررررحة العامررررررررررررة والة ايررررررررررررة الصررررررررررررحية   العظررررررررررررفر
 (319صفحة 

 تأثير النشاط الرياضي على القلب والدورة الدموية:. 4-5

ايرررررتسدام مسرررررعو   إلررررر  ب رررررة ييرررررتمة مررررر  الل ررررروء  ال لررررر  قرررررادة  لررررر   مرررررل م هرررررود
لتررررررة   ألرررررر  20و  7الطاقررررررة ودارررررر   ميررررررة مرررررر  الرررررردم ارررررر  ال رررررروم الواحررررررد تتررررررةاو  برررررر   

اال لرررررررر  لديرررررررره ال رررررررردة   لرررررررر  تك  رررررررر  نفيرررررررره لموا هررررررررة الحمررررررررل المتعا ررررررررد والايررررررررت ابة 
ويتررررررأ ة قلرررررر  الةياظرررررر  بالترررررردةي   لرررررر  قررررررو  التحمررررررل  لمتطلبررررررار الن رررررراع الةياظرررررر 

وقدةتررررره الو يفيرررررة  ررررر  قلررررر  ال رررررسص  وت هرررررة  ليررررره الاستفارررررار مررررر  ح ررررر  ح مررررره
 إلرررررر  1200العررررررادي )  ررررررة الةياظرررررر ( هرررررر ا ويصررررررل ح ررررررم ال لرررررر  الةياظرررررر  مرررررر  )

ملررررررررم م عرررررررر ( ومرررررررر  الح ررررررررايق الترررررررر  ت  ررررررررة الده ررررررررة ح ررررررررا هرررررررر  قرررررررردة  قلرررررررر   1800
الةياظررررر   لررررر  بررررر ل الم هرررررود الكب رررررة اررررر  وقرررررر قصررررر ة اهرررررو قرررررادة  لررررر  داررررر  الررررردم 

هررررررر ا  انيرررررررة ميرررررررتسدما اب 85اررررررر  دقي رررررررة أو  الم هرررررررود اررررررر  دوة  دمويرررررررة  املرررررررة أ نررررررراء
ييرررررتسدمها اررررر  وهررررر  نفرررررس الكميرررررة التررررر   الأو يررررر   مررررر  اللترررررة مررررر   %2الم هرررررود 

نفررررررس الررررررعم  مرررررر  وقررررررر الةاحررررررة   مررررررل ال لرررررر  الاقتصررررررادي هرررررر ا ي ررررررو  النررررررات  مرررررر  
مرررر  ال هرررراع العصررررب  المة ررررعي ارررر  النسررررا  الميررررتط ل الرررر ي يحررررد   إ رررراةارسررررفل 

لل لررررررر   ررررررر  طةيرررررررق العصررررررر  الحررررررراية والررررررر ي قرررررررد  هررررررربا يرررررررة ة ال لررررررر  ات رررررررل  ررررررردد 
    الرررررردم ارررررر  ظررررررةراته وي ررررررل الظررررررغا وتتحيرررررر  ال رررررردة   لرررررر  الايررررررتفاد  مرررررر  او يرررررر
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  لررررر  عيررررراد  مطاطيرررررة  ظرررررفر ال لررررر   أيظررررراالعظرررررفر ويعمرررررل الن ررررراع الةياظررررر  
 (36  صفحة 2015) ياد  الصحة العامة واللياقة البدنية  

 يمارس النشاط البدني من الفائدة الصحية: أن الإنسانكم ينبيي على . 4-6

مرررر  الن رررراع البرررردن  المررررةتبا بالصررررحة  الأدنرررر الحررررد  أ العلميررررة  لرررر   تت ررررد البحررررو 
بدنيرررررررة  ف لرررررررة  أن رررررررطة  وهرررررررو مرررررررا يعرررررررادل مماةيرررررررة الأيررررررربو دقي رررررررة اررررررر   150هرررررررو 

  لرررررر ا الأقررررررل لرررررر   الأيرررررربو   لررررررو يررررررعة حررررررةاةي ارررررر   1000بصررررررة  طاقررررررة تررررررواعي 
 أيرررررامدقي رررررة اررررر  ال ررررروم  مع رررررم  60-30 نبغررررر  مماةيرررررة الن ررررراع البررررردن  بمرررررا يعرررررادل 

ولبلررررروغ هررررر ا المعررررردل  نبغررررر  التررررردة  اررررر  المرررررد  واررررر  التكرررررةاة واررررر  ال رررررد    الأيررررربو 
 مررررررر  بررررررردء المماةيرررررررة  أيرررررررابي الميرررررررتوى المن رررررررود بعرررررررد  رررررررد   إلررررررر حتررررررر  الوصرررررررول 

 (16  صفحة 2010)الهعا  ل   اي ولو يا الن اع الاداء البدن   

اهرررررر  تعطرررررر   مهمررررررة للتفم رررررر  ارررررر  مستلرررررر  الأ مرررررراةإ  اللياقررررررة البدنيررررررة  خ صةةةةةةة:
الصررررررحة العامررررررة للفررررررةد ل ن ررررررأ م تمرررررر    ررررررد سررررررال  مرررررر  الأمررررررةاض  إلا أ  م تمعنررررررا 
مرررراعال يعرررران  مرررر  ن ررررص الته يررررة والهياكررررل مرررر  ا ررررل مماةيررررة الن رررراع البرررردن  ا  ن ررررد 

 أنها ت تصة  ل  ال    ي طنو  بالمد  

 



 

  التربية البدنية والمراهقة : الفصل الثاني
 .تمهيد

 التربية البدنية -5

 . مفهوم التربية البدنية5-1

 . علاقة التربية البدنية بالتربية الصحية داخل المدرسة5-2

 . الأسس الصحية ومكان ممارسة النشاط الرياضي5-3

 . عوامل الأمن والسلامة في درس التربية البدنية5-4

 . علاقة التربية البدنية والرياضية بالعلوم الأخرى 5-5

 .المفاهيم الخاطئة للتربية البدنية والرياضية 5-6

 المراهقة -6

 . تعريف المراهقة6-1

 .التعريف البيولوجي للمراهقة6-2

 . مراحل المراهقة6-3

 . الملامح الأساسية لمراحل النمو في مرحلة المراهقة6-4

 دد الطول. العوامل التي تح6-5

 . العوامل المؤثرة في زيادة الوزن 6-6

 .خلاصة



اهقةالتربية البدنية والمرالفصل الثاني                                                              
 

 
47 

 

اأابااا نن نلاااا لماااان ااااانلةممن أاااةنماااانت ملاااةن فأ اااةنالااا  ن ااا م ن ااا نللاااا ننل ااام نتمهيددد   
مملةااا ننلما  االن نلياااف  ونلاالانن  اابننه اماااحنبفاالاتننل اامسلةن فاا نامياا ننلف اا ةنن  باامن

ن  نم امعفانلفلاننامل من لانننل ص نعةىننلامبلةننلب فلةن ننلممن أة.

 التربية الب نية  -5

 مفهوم التربية الب نية . 5-1

نلب فلاةن نلاا نب مننلصاللةننلةفم ننلب ف ن نلأ نحنللإف اان ا ااد نحننلاممسفاا نعمةلةنا  له
  عضنن  ال بنن دمىن غامضنن ا اابنصا ا نب فلاةن معم لاةن مفاامن ن نلاا نالأا ن

)نلمعباااااا  وننلامبلاااااةننلب فلااااااةننه اااااا ننما ة اااااا ننلم اماااااالإنت نلا اااااةنن ف ااااااااننلامب لاااااة.
ن(50ونص لةن2016 نلم ا لحون

 الب نية بالتربية الصحية  اخل الم رسة علاقة التربية . 5-2

عةاىنالأ ا ننتلضاانلامب لاةن فا ناعما ننن   نفالأ  ننإلىنلامبلةننلب فلةناف فننإا -1
نلب فلااةن نلمساضاالةون اأاالإنعةااىننن ف اا ة لالاامنمااانداا  نننلصاالةن م ف مفاااننل ااام 

 عاا نم م ننلامبلةننلب فلةن عضننل ن  ا ننلا نا فحن  نالأ  ننلامبلةننلصللة.
مااااانن ام فااا ن ا  ساااا ننلا م ااالان الم م ااااةن اها ا اااا ننلصااااللةننل اااةلمةنلاااااىننإمااا ن  -2

 نلا نااعة ن صلافح.نن م مممام ةننل ة مننلصل ن  ن
 ننلصللةن  ننلمعل ةننل  ملةن اه اماحن الفظا اةننلعا ننإا اع فم ن  ننلا م لاننتا -3

نل مسأااةننلميةااىن اا نافظاالحننل اا حننإلااى نلةعاابن نان اا  ففحنن نه ااالا ام نلفاا حن نلمنلااةن
نلعااا ن ننلصااللةن اا ننلمعل ااةننتا اااعل اا اننلأاا   ننلصاااللةن اا ننتانلم م اا ن عةلااهن

 نل  ملة.
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نن ف ااا ة  نممام اااةنمااااندااانتصااالا نل  فااا ننتا فماااىن ااا ننلا م ااالاننلم  اااةن ااا ننتا -4
نإاالااةنلب فلااةن نلمساضاالةننلمداة ااةن نلااا ناا اا نماالإنم اا لفحن م  اااافحن نانلعماا نعةااىن

 نل مصةنل  ناةم لانمانممام ةنف ا هننلم ض ن  ن ق ن من ه.
ا  سانل فةنصاللةنمااننلا م الاناعما نمالإننلة فاةننلمساضالةن الم م اةن لالامنلماا عاةن -5

عةاااىنفظا اااةننل   اااةننن  ااامنفم اااةن  ااالالمنفظا اااةننل عااااحننلااالا ن  ااااعن مأصااا ننلم 
     .نإانلم م لةن

 ااا نمااااننلامبلاااةننلب فلاااةن نلامبلاااةننلصاااللةنل اااعلاانفلااا نالأ ااا ننل ااا مةننتا ه ااامن -6
نلامبلااةننلب فلااةن اا ننتف اا ة ا اااغ  ننللإف اااا نل  الااةننلب فلااةن نلف  االةن نه اماعلااةن

 ااة منصاال ننإلاىا  لاهننلمعة مااا ن نلمعاامفننلصااللةنمااان  ففاانم اام نمعة مااا ن
نافملاةننلفا نل ننلف  الةن نلب فلاةن نه اماعلاةن نلعأةلاة.نإلاىا اعىننتففاانإلاىن ا ضا ة
 (136ونص لةن2016)نلمعب  ون

 ممارسة النشاط الرياضي الأسس الصحية ومكان . 5-3

مننلمما عاا ننلمفد ضاةنعةاىنهنااثينخفاض عن مستوى سطح البحدر والان الارتفاع.5-3-1
نل  ااااا  ننلب فلااااةنب فمااااانااااا  ن نصااااع  ةن اااا ننلمما عااااا ننلما  اااا ةن نلعاللااااةن لالاااامن  ااااببن

ا عااانلاالالمنل اا ن باا  ن نضاالاننن   اا  انفد اااضننلضااغلننل اا  نماالإننفد اااضنضااغلن
ن اا ننلاا حون لعاباامن سااا  ننلاا  انن   اا   ف نقةااةن م اااهنإلااىمااان ااث  نمنن   اا  اعاماا ن
 ا ننلا حننن   ا  انفد اضننل  ا  ننلمساضالة.ن لصاالبنلالامنفأاين ملاةننت  ابنل ن

  ساااا  ن ااامعةننلااااف  ن  ساااا  نضااامبا ننلأةااابن ماااانياااحنلصاااالبنلالااامن بااا  ن ااا نف اااا ن
ن(53ونص لةن1989)  مةونننلل لة.نن عضا 

 نللمااا ننن  اااعاعنل  اااحنل أااا ننللااامنم ننل ننااا  نمفاااهنعاااان مسااا نن رجدددة الحدددرار  2-3-5-
 اااننل  احنن°37 نلا ص  ن نلاب  ن نلاف  ن ل انعف ماناا  ن ن م اةننللامنم ن نل ا نعاان
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للا  ن عاضننلاغ امن ن ا ننن يفاا   ا ن الاتننن  اعاعاما لإن م اةنلمنمااهنل ابنفظمساةن
ننل  حن  :

 ام  ننه علةننل م لةن ال  ح -1
  سا  نف ا ننل  م ننل م لة -2
 لظفمننلعمقننللا نلعم نعةىن بدمننلما  -3
  سا  ن معةننلاف  ننلا نا اع نعةىنادةيننل  حنمانلمنماه -4

نمي ننلامند ن نل   ن نلص نعن نل  نم.نن عمنض فا  ةنللالمناظفمن عضن

لااال ن  اااث نمااالإناع لضااافحن الماااا ن الاااا م نن عةاااىننلمساضااا  اننلااااثقةحنمااالإنميااا ن ااالانننل ااا 
بةااا ننإلاااىماااانلضااا مننلااا عضنن تللافاااام  ااا نمساضااالةند ل اااةن ماااا  ننتا نلمةاااين س ااابن

ننلم   ن الما نلا اع نعةىناة   ن م ةنلمنم ننل  ح.

 ةمااان ن  ننلم   ااةنقةاا ن مصااةنابداامننلعاامقنمااان اا يننل ةاا ننتدديرير الرطوبددة . 5-3-3
اننلفاا ن ننل اا  نل اا انلع اا نعمةلااةننلاااف  ن نل  ااح.ن  االانن  االانن  ساا نمااان م ااةنلاامنم ن

ن(54ونص لةن1989)  مةوننببدامننلما .نم  عا

نل بلعلاةننلمف أااةننن ف ااااعفا نب نااةنن الإنسدانتديرير البيةدة الطبيةيددة عحد  صددحة . 5-3-4
ما نمعن م اا ان مصاافلإن ماانا ام ننلمفاا ننلالا نلعال ننلا نلعال ن  فاان ماانعة فاانماان

بم   ن   ن لاتننلعفاصمناثيمنعةىنصلةنن ف اان ماننلم لا ننت لمنم ننن ف اا لهن
نلم اااا   ننلصااااللةن اااا نمف أااااةن منعلااااةناداةاااا نعاااااناةاااامننلااااا نا  اااا ن اااا نمف أااااةننتا

م نم ا ام نصفاعلةنن نصلمن لةون   نب نةنمان لاتننلب نا نلفان ا عفاننلالا ن اثيمن صا ن
ن(230ونص لةن1989)  مةونن.ن  من   منم ا م ن م ا ىنصلةننت 

ن
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 والسلامة في  رس التربية الب نية  الأمنعوامل . 5-4

نلل اظنعةىنصالةننن  نمننلمعةحنت حمان والسلامة  الأمن ور المةحم في منظومة . 5-4-1
ن عااا ن ون نهما ااااعننلممام ااا ان قااا نمفحننلمعاااا  ن  ااا مةننلم عااابن نلمعااا ن ن بااامنم ن

نلماعم  نمااننلغ امون نه امااحن االا ن  ننلعضاة ننن صا ة م ا ىننلةلاقةننلب فلةن ا فبن
نلعااا ن ننلصااللةننل ااةلمةن نهلا اااظن الم ااا ىننلعااال نلةغاالان ن م نمااةنن تا اااعنلعصااب ن

 اا ننلمساضاالةننلم نمااةنلفاا عننلةع ااةون ا فاابننل االاننلمعفاا  ننل نناا ن نهمافاااعنعاااننلم 
 اا ننن  ااا افااا  ننلعأاااق من نلمف اا ا ن ا اا للإننل ااة مننلمساضاا نباا اننل عباا ان اا ن

  قالةننلممام  ا.

نلصااا قنمااالإننن  نمننل الااابنت اااحماااان والسدددلامة  الأمدددن ور الطالدددي فدددي منظومدددة . 5-4-2
نلاعةلماااا ننتا ااااعوننماااا ن ننلم  ااا ننلمساضااالةونن صاااا ةنت نلمااا م ن ااا نلالاااةننلمااامضن
لم اااااا نمساضااااالةنصاااااع ةونعااااا حننلعبااااا ن ااااا نن   ن نن اااااث ن  نلأ نعااااا ونعااااا حننلمداااااا م ن

 نلا صل  ننل فمبانلاةون ا نلالاةنن ل اا ن الاعابنت نن علاا ن بةاسننلما م ن ا منون ا ن
)نلمعبا  وننلامبلاةننام انمعاهنتيفاا نت ن ننلف اا ننلمساضا .لالةنافاا  نعأااق من  ابنإلضا

ن(156ونص لةن2016نلب فلةننه  ن نلم ا لحون

 أهم إسهامات الأنشطة الب نية في تنمية الجاني النفس حركي . 5-4-3

نلعضاااااة ننلعصاااااب ن ماااااانلم ااااااننل عااااابنماااااانا  لاااااهن ضااااا لننال ااااا اننلا ن ااااا  -1
 ا   فاا ننل فاا ننلعصاب ننلمم ا  ون لالامنماانن  نمامن ا ا ااهننللم لاةن  أاان

 .نلم امن نلمداة ةن  أانلم مسا ننن  ضاعنللم ا ننلمم  ةنماننت ن د  ن
ن ا ااابننإلااىن ا ااابننلمفااامن ننل فلااةننللم لااةننلف  ملااةن نل  اعلااةونممااان ااث  ن -2

 نلا ن أا ننلمم  ةن نلداصةن الف ا ننلممام .
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افملاااةن ا ااا سمنعفاصااامننلةلاقاااةننلب فلاااةننلاااا نااااما لن الصااالةن الالمااا ننلااا  م ن -3
نلاف  اا ون نلأاا  ون نلالماا ننلعضااة ون نلمم فااةون نلاافملننل  اام ون  االانننلعفاصاامن

نهاااا ناوننلمفاااام ن ال ااامعةون نلأااا م ون نلم ااااقةون نلا ن ااا ون نن اااا  ن نلاااا نااااما لن
ونصااا لةن2016)نلمعبااا  وننلامبلاااةننلب فلاااةننه ااا ن نلم اااا لحونن  ماااانم ننل عااا .

94) 

  الأخرى علاقة التربية الب نية والرياضية بالةحوم . 5-5

"نلعةاحنن ثففاااعامفننلامبلاةننلصاللةن ارتباط عحم الصحة بالتربية الب نية والرياضدية  .5-5-1
 لالةننل  احننلعاماةنماانن ا نا اما ننل ام نمااننلفا نل ننلب فلاةنن ت  هنللا ن فاحنق نع تن

ن نلف  لةن نلعأةلةن الأ  ننلفم ننلما انله"

نت  اااهنلامبلاااةننلب فلاااةن نلمساضااالةون اعابااامننت ااا نفمااااننت ا ااا  ال ااا اننلصااالةن ااا فن
نل ااااب نلالأ اااا ننلصاااالةننت ضاااا نلف ااااا ننلمساضاااا ننلماعاااا   ن نلمأصاااا   ن نلم  فااااةنمااااان

)نلمعباااا  وننلامبلااااةننلب فلااااةننه اااا ن نلم ااااا لحونننلعضاااا لةن نلعأةلااااةن نهف عاللااااةن نلم للااااة.
ن(72ونص لةن2016

 فااااحننل ااابننلمساضااا ننارتبددداط عحدددم الطدددي الرياضدددي بالتربيدددة الب نيدددة والرياضدددية  .5-5-2
ون ااثي مننلف اا ننلمساضا ن اا نن ف اااب من اةننلع قاةننل بلاةنبا اننلف اا ننلباا ف ن   احن

مياااا ننلب نااااةنننلباااا ف نن  ن نلع نماااا ننلااااا ناااااثيمن اااا ننإلااااىن ا ضااااا ةنل ظل لااااةوننن  فاااا  
 نل منيةون افاا  ننلعأااق من نل ل للاا ون نلاا د اون ماان فااحنب من اةنن صاا ا ننلمساضالةن

ون2016)نلمعباا  وننلامبلااةننلب فلااةننه اا ن نلم ااا لحوننمااانل اا ن اامقننل قالااةن نلعاا  .
 (76ص لةن

ن
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)نلمعباااا  وننلامبلااااةننلب فلااااةننه ااااا ن  المفدددداهيم الخاطةددددة لحتربيددددة الب نيددددة والرياضددددية.5-6
 (80-78نلص لا نون2016 نلم ا لحون

  الآتيمجال الصحة والحياقة الب نية والتي يمكن حصرها في .5-6-1

نلب فلاةننن ف ا ةنلا نلأ حنبفاننل م ناغفلهنعانممام ةنننلمف للةن نل  ملةنن عما  -1
  نلمساضلة.

نلأةبنعفا ننعاا ن نن ممنضد مننلاعمضننإلىننلألمةنلم ا لا ننت  ا  اعمضن -2
 نلمساضة.

ممام ااااةننلمساضااااةننإلااااىمااااان ااااحن اااا نمفاصاااا ننلعماااامننت هنللااااا ن  ااااامننل ااااان -3
  ل   فحننلم  ن أل.

 نلب فلةناثلا نممضىننلأةب.نن ف  ةممام ةن -4
 افاحننلامبلةننلصللةن ال  حن أل. -5

  الآتيويمكن حصرها في  ،مجال الت ريس. 5-6-2

 ع ام نعان امن نلةعبننللم. م  ننلامبلةننلب فلةن -1
نلفاااا نعاااننلاا م  نننلب فلااةن  اا  نلةاف اال نعاااننلااا امننلعصااب  م  ننلامبلااةن -2

 .ن دمىن
  من ةنلالض مننل م  .نإلىهنللاا نم م ننلامبلةننلب فلةن -3
   بن ضلإن م  ننلامبلةننلب فلةن  نففالةننل  حننل من  . -4
 م  ن ن  ل ة.نإلىاف  لانبمنم ننلامبلةننلب فلةنللاا ن -5

ن
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 المراهقة  -6

 المراهقة تةريف . 6-1

 نللا نلعف ننلفما نفلا ننAdolescecreنن ص  ةمةنها فلةننAdolescenceننلممن أة
نلم ااا .ن اعابااامننلممن أاااةن ااا ن ااا ننلم امعاااا ن اااام نمااااننلفمااا ن نلالااا  نماااانعااا حنفضااا ن

(ن بفالانننلمعفاىنSteinberg, 2002)لةم ااأب .ننإعا ن نل   لاةننلاىنفضا ننلم ا ن  اام ن
نل نصاا نباا انمملةااا ننل   لااةن نلم اا ون نلاالا نهنباا نل  اامن ن إففاااناعاباامن ميا ااةننل  اامون

 Rice andمانعب متنقب نتانل ام نفم  حن سالمة انم ث للا ننل  امن  نم امعفحن)
Dolgin, 2005.)ن(21ونص لةن2009) مسحونن

ننل ف  وننهف عال . ةمةنتصةفانها ف ون اعف ننهقامنبننلما م نماننلفض ن

يحون  اا ننلاف ساا نثتصااةفاننلعمباا نم اا ن اا ا:ن اا هن  فاا ن م اابننل اامن نلظةااحن   اا ننلماا
ن"نإيمان  ن  حنم أاننلع س ن"

ممن أااا:نماا نفلانلة اا  ون نلم اااقنن– من اا ننلغاا ح:نقااامبننللةااحون لأااا نمن اا ننلغاا حننللةااحن
نلأا :ننلأ حنم اقنمانة:ن  اث ان مأ نم ا.

) ااع م ون اال  ل  لاننلفماا ننهف اااف نننل ااام نمااانبةاا مننللةااحنإلااىن اااننلم اا .نلممن أااة:نن 
ن(223ونص لةن2010ب اننل   لةن نلممن أةون

 التةريف البيولوجي لحمراهقة .6-2

نإلاااىنن   اااا  اضااامان ااالانننلاعمسااا ننلاغ ااامن ننلب  ل  لاااةن نل  ااا لةنلةبةااا مننلاااا نالااا  ن
 غاااضنمن ااا  انفاضااا  ان  ااا لان  ف ااالا.ن  ااالاتننلاغ ااامن نالااا  نلااا ىن ا اااةننلمااامن أ ان

نلفظااامنعااااننليأا اااةننلاااا ن فامااا انإل فااااون  ااا ننل نقااالإن فااا ننلاغ ااامن ننل ل ااا  ننلاااا ناعابااامن
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عامااةن اا نمملةااةننلممن أااةون الاا  ن االاتننلاغ اامن نفا  ااةن  اامن ن نم م عااةنماف عااةنمااان
ااااا نالاااا  ن  أااااانل اااامعا ن مفلااااةنمداة ااااةون اااااث  نإلااااىنن  ااامن ن ننلفمم فلااااةننلأ لااااةون نل

إلاا ن ننل اام قننل  اا لةنباا اننلاالا  من ن فااا ن اا ننل اا  ن نلاا  ان ف اابننل  اا ون  االالمن
ون2009) اااامسحون اااال  ل  لةننلممن أااااةونننل اااام قن اااا ن فااااا  نن ف ااااابنلاااا ىننل ف اااا ا.

ن(23ص لةن

 مراحل المراهقة . 6-3

قااا ن للاااحن افبااممن"ففالااةننل   لااةناالاا  ن ال ااان  ااام نماااننلفماا ننمددا قبددل المراهقددة .6-3-1
ون نلم  ااةن اا ننل أااا نماالإنم م عااةنمااانن  اا نمنلما ااامعن اا ننل  ااحن نلاصاام ا ون مس ااةن

ع من ف ن ون افف ننلمملةاةننإلىت  نع مةنف  لةناظفمن  ن اننلا لإنف  ننل ف ون
مملةااةننلفماا ننل  اا  ونمفاماان  فااان ال أااا نماالإننل ااف ننلاىإنل اااا ننت عفا مانلصاا ننلاالا من

ن.نلآدم

 لصا ن  فااننلممن ا نه ااأمنمنفا ع نمااننلاغ امن ننلب  ل  لاةوننالمراهقدة المبكدر  .6-3-2
ن  لالمنل اأ نمادةصانماننلأ   ننلملل ةنبلاناه.

مالإننلم امالإن ضا لننلاف  نلةا د  ننمملةةننه اأمنمن نلا   نالمراهقة المتيخر  .6-3-3
ونصاااا لةن2010) ااااع م ونن اااا ننل ماعااااا ون ال  اااا ننها ا ااااا ن اااا ننل لا ااااةن نلعماااا .

ن(225

 لمراحل النمو في مرححة المراهقة  الأساسيةالملامح . 6-4

 ااال   ن نلاا  اننللإف اااانلدام لااةننن  عااا لأصاا ن ااهننلفماا ن اا ننالنمددو الجسددمي .6-4-1
 ن اااااالفم نل نلعاااامضن نلل اااااحن اغ اااامن ننل  اااااهن نه ااااا نمن ننلدام لاااااةننلمداة ااااة.ن  الااااااا

 .ن ف اانل  م ن  ن  نمانلم انقلا هنم ا م ن  ن  حن
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مااالإننت يااامنت عاااام اننإلاااىعاااا  نقبااا ننلبةااا مننل ف ااا ن عااااحنل ااااممننلفمااا ن اااام نقااا ناصااا ن
 اااام ننلفمااا ننل ااامسلإن ااا ن اااام ننإانتدااامىنم لظاااةننهداااا فنبااا اننل ااااىن نل ااااا .ن  ع اااام ن

ن15-12 اافة(ن اا ننلبفااا ون مااان)ن14-10مااان)نتعاا نحي يااةننت نلممن أااةنا اااممنعااام ان
ن افةن ا ننل الاا .ن20 ا ننلبفاا ن ن افةن18نإلاىل ااممننلفما ننتا فة(ن ا ننلبفا انعةاىن

ن(16ونص لةن2004)ف مون

ن(79ونص لةن2009) مسحون ل  ل  لةننلممن أةون والوزن نمو الطول  6-4-2

 نلفما ننلم اا اننلالا ن با تن ا ن ضا لان ا ننلممن أاةونن ت يم اانلاغ امن ننل  ا لةننت  منإا
ننلممن أةننلم  م ون نلفم ن  ننل   ن من أهن سا  ن  ننل  ان اغ من ن  نف بننل  ح.

معظحننلفم ن  ننل   ن نل  ان  ن اننليافلةنع مناأمس اونب فمانلصا ننإلىاص ننلبفا ن
معظحننل   ن نل  ان  ن اننلمن عةنع مناأمس ا.ن نلبفا نعا  ننقصمن ند ننإلىنن  ه 

 فاااان ااا ننت  ااامدااا  نمملةاااةننل   لاااةون ل اااان مااااننففاااان بااا تاننلفضااا ننن  ه   فاااانماااان
نن عمااام  فااانمااففحنباا انن تيأاا ون14-12 ااف ن نباا اننلنن  ه ماااننت اا  نلما  االننلعاااحن

مان  لفان  نمملةةننلم ا نعفا مانلصاةانن%98نإلى فة.ن اص ننلبفا نن14-10مان
عفا مانلأامبا انمااننليامفاةننإهلالامننن  ه  ااننل اا عةنع امناأمس ااونب فماانهنللأا ننإلى

نن (Rice and Dolgin, 2005)ع من

 فا نعاننلفما ننل  اماف ننل امسلإن داصاةن ا ننل اام ننه لاىنماانالق ر  الحركية  .6-4-3
(نعاماان16-15مملةةننلممن أةنم ا نفلا ننلدما  ن نل  ا ن نلامندا .ن  ا ننل اام نمااب ان)

لم ااا ننتاف لاا نن إففاااقاا منماااننلفضاا ننل ف اا ننإلااىل اا نل اا اننلممن اا نقاا ن صاا ن
ف ااا ننلممن اا نلثداالاننتاهنا ن أااان نف اا اماون ل لاا ن اا ننل قاا نلانااانت ياامنلممن اا ناصاا ين

أ ا ن ا فنمعا انلانإلاىمااننلفا عننلالا ن مما ننإ   ننل ساا  ن ل ا انمااننلفا عننلبفاان ون
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ن  ننلم م ةننهبا ننلاةنن   ا عةىننلع  نماننلف ا ننل نن ن  مننلم  هننللا نلأ حن هن
 .ن سم لإن لانننلا  من  ننلأ من ننللم لةنإلىنتممسا:

ننلفمم فا ننلملا م ن ث  نإلىنن  لا ننلأ  ننلعضةلة. سا  نإفاا ننالأمر الأول 
 بلعااةننلفماا ننلعظماا نعفاا نن  ه ن ن  لااا نعاامضنن  اااافن نا اااعنا  ساا ننالأمددر الردداني 

نلص من ن  لا نل حننلأةبن ضاغلننلا حناعابامنظام فن ةفاانم ااع  نعةاىننلأا  ننلب فلاة.ن
قا  ننلبفا ان ا نم امعفااانن صاللينتان ي امنمااننلاغ امن نالا  نعفاا ننلبفاا ن الالمنإهنتا

ن(18ونص لةن2004)ف مون ل  ل  لةننلممن أةونن  ننل ان .

 (79ونص لةن2009) مسحون ل  ل  لةننلممن أةون الةوامل التي تح   الطول . 6-5

نت يم اانل منياةننإا فامنع  نماننلع نم ننلفامةننلمثيم ن  ننل   ون ل اانمبمااننتالعاأ ن
لة ااا  ون نل نلاا نانقصاا منننلأامااةنقااا ننتم اا نتبفاااث ح.ن ال نلاا نان اا ل ننلأاماااةنل اا انت ملااة

نلع نماا ننلب نلااةن اا ن االانننت ااحنلاغلالااةن اعاباامننتمااابااف  ن االاتننلداصاالة.ننتبفاااث ح اصاا ن
نت اا  نلاالا انا اا اناغاالا افحن  اا  نداا  ن ااف ن ننلفماا ونا اا انقاماااافحنن ا   ااا نل ااثاون

نلعماااامننلاااالا ن باااا تنعفاااا تننلفضاااا ننتا اااا نمملةااااةننلم اااا نمااااانلا  ننلاغلالااااةننل اااا نة.ن مااااان
 نلبفاا ننلالا ان فضا  انن اا  ه عةاىنن اماا ننل ا  ننلففاان .ننتلضانل ف  نلهناثي مناهن

نلااالا ان فضااا  انماااااثدمسا.ننت هنااامنقصااامن من اااا  انمااااننل  فااا نمااال نهاننت يااامم  ااامنن
 اعماا ن االاتن مم فااا ننل ااف نماااننلغاا  ننلافا ااةلةوننإ اامن نإلااى الفضاا ننل ف اا ن ااث  ن

نلم ساااا نمااااان مم فااااا ننلفماااا .نب فماااااننإفاااااا نلفمم فااااا نعةااااىن اااا ننلغاااا  ننلفداملااااةنعااااان
ا قا ننلفمم فاا ننل ف الةننتالةفما نقبا ننت ا  نل ديننلماثدمن  نفضا هنل لاهن قا ن

نلم اااا نلم سااا نمااااننلفمااا .نعااا   نعةاااىنلالااامون ااا انعظااااحننإاالاااةاملاااةنعااااننلغااا  ننلفد
نلاالا ان اااثدمنفماا  حنل  فاا اننن  اامن مفااهنعمضاااون ااااننت اامعل اا انفم  ااان اا هننن  اامنف
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 ,Rice and Dolgin اا ننلعااا  ننم االإن تقاا نب نفااةنماااننلاالا ان ا قاا نفماا  حنم  اامنن
ن(ن(2005

 (80ونص لةن2009) مسحون ل  ل  لةننلممن أةون في زيا   الوزن  المؤرر الةوامل . 6-6

  اا  ن هلااةن نضااالةنعةااىنع قاااةننإلاااىاضاا مننلع  ااا نماااننل من ااا نالجينددات   .6-6-1
مال نلةا اا هننت يامنللا ان امب ان  نب ناا نمداة اةننن د  ن ا   ا نل منيةنب  اننل   ون

نت يااام اااالابف ننن   اااا نتا ااا ننلب ناااةننل نلااا  ون مااااننن دااا   اااال  ان ماااان ااا ننللاااا نمااالإن
  الابف .نتبفانفحمانننلب  ل    انآ انفحا ابفان  ننل  انملإن

لث اا نن  اادايننلباا  ف ان  اا ابنمداة ااةن المأامفااةنماالإننلم اااقنن افةيددة الأ:ددل .6-6-2 
 ب اااامننل  اااامن نتلمعااااا ل ننلاااا  اونعةااااىن ااااب  ننلميااااا ون اااااانن  اااا نل اااا  ناع ساااا ننن  ابلااااان

 نلب  ف اون ففحن    ان لهنف ا انمماعانت يمنمانن  من ننلعا   ان  نت  نففح.

نلم ضااةةنلاا  فحن نلااا ناعماا ننن  لالااةماااننتف نعااانلاا عضن افااا  نالمفضددل   الأ:ددل .6-6-3
با هنماانافاا  ننل  ن اهننعةىن سا  ننل  انهلا ننفانعةىنع  ن ب منماننل عمن ننللمنمسة

 نلدضاام ن .ن ن  اامن ننلاالا انلعاااف انمااان سااا  ننلاا  انقاا نهنلااث ة اننل ي اامنماااننل عاااحن
فمانلث ة انت عمةن عمنافاننللمنمسةنعاللة.      نعاحون ن 

ا ااافحننلف اااا ا ننل  ااا لةن نلاماااامساننلمساضااالةن ااا ننقدددل التمدددارين الرياضدددية   .6-6-4
 لمقننل عمن ننللمنمسة.

 لياقة البنين والبنات .6-7

 اداصاااامن ااا فنف ااا ننفاااهن   اااببننلاغ ااامن ننل  ااامافلةننلاااا نالااا  نلة ااااا نميااا ن ساااا  ن
 قةةننلفلم  ة ب اون نل  م ننل فمسةن ضاع ننل لحن  نمفا  نمع فةون نا اعننلل ضن

ل اااحننلأةااابنف ااابلان قةاااةن اااعةننلمناااةن الف ااا ةنلةم ااا ونل ااا اننل ااامقن نضااالانبااا اننلم ااا ن
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نلةلاقاةننلب فلاةون ل ااان ا ن ي امنمااانن للااانا ا اننل الااا نت يامنللاقااةنن نلمامت نماانل اا 
ماااننل اا ااون ن مقاااحننلألا االةننلداصااةن الف ااا ن اا ن ي اامنمااانن لعااابن افاا ن اا نف اا ن
ن مقاااحننلألا االةننلداصااةن الم ااا نلاااىن ااف ن نقة ةااةنماضاالةن  ي اامنمااانتمقاااحننلف ااا ن

 ةعاا ننل اامقن اا نللاقااةننلم اا ن نلماامت نقاا نا اا انننلألا االةنا ساا نعااانتمقاااحنم الفاااننلألا االةو
ن(274ونص لةن2004)ل اوننمن عةنلع نم نب نلةندام لةن لل  نلع نم نعض لة.

 الفروق بين الجنسين في النمو الجسمي لحمراهقة .6-8

  اماون عضا افحنافما ن  امعةن ن  لاا ن ا ننل ا  ون اماا  ن اا نننقا  ننالدككور .6-8-1
ننا اعننل ا  ان ن اماحن المظفمننل  م ن ص  ند ا.

اامن حننل االحن اا نمفااا  نمع فااةن الصا من نلاام   اون ن  لااا ن اا ننل اا  نن الإنددا .6-8-2
ونافااحنن فاا  قااان نقا ن ماانمااننلالا  مونفما نعظااحننللا ضنم ا  نلفما ننت امع نل  اون

ن ال  ان نل   ن افا  ننل  هن ص ا ننل  م .نفيىن 

اف اااالن اااا  ننل ااااف نعفاااا ننلاااالا  منمياااا ننلدصاااا ا ان عفاااا نن فااااا ننفسدددديولوجيا .6-8-3
نلمبلضاا اوناااثيمننلغاا  ننلفداملااةنعةااىننلفماا نعامااةون نلعظاااحنداصااةن عةااىنإ اامن ننلغاا  ن

 لصا ينضاغلننلا حننل ف لةون   نن  ف  ننل ندةلةن فم ننلأةبن    نن بمنماننل امن  ان
) ع م ون ل  ل  لاننلفم ننهف اف نب اننل   لاةن نلممن أاةوننمفا انلةأة ن نلص نعن نلا ام.

ن(234ونص لةن2010

مانمان ب نف  نتانمملةةننلممن أةن)نلما  لن نلياف  (ن  نمملةةننهفاأاا نمااننخلاصة 
نل   لاااةنإلاااىننلم ااا ن فااا ناعابااامنمملةاااةنلم اااةنلااالانن  ااابننه امااااحن اااالممن  نماااان ملااالإن

فأايننللم اةن لا اا  ن الانن ااانمااننلةا  حن تممنضننل  نفبن  فهنت يمنعمضهنلةدم  ن
ننلم م ةن دام فا.نلعم نعةىنممام ةننلف ا ننلمساض ن ند ن
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سنستتتتتتتتتتت هذا اتتتتتتتتتتت  لتتتتتتتتتتتات  تتتتتتتتتتت       تتتتتتتتتتت  ان   تتتتتتتتتتت      تتتتتتتتتتت      ذ    تتتتتتتتتتت   تمهيددددددددددد  
  ايد ن تتتتتتتتتت     تتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتت   ذع ن تتتتتتتتتت    اتتتتتتتتتتن     استتتتتتتتتت لد   ا  اتتتتتتتتتت  اهينتتتتتتتتتت      تتتتتتتتتت   
ا تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلض     تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   ا  يذ  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت      تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت      ذ  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    د  ض     تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   

 . ه  تض          دذ س      ت    لل  تذ ض  

 منهج البحث  -1

 تلأستتتتتتتتتتتل لا   استتتتتتتتتتت    اا ا تتتتتتتتتتت    ع اتتتتتتتتتتتد    ت  تتتتتتتتتتتت     ت  تتتتتتتتتتتت    اتتتتتتتتتتتن       تتتتتتتتتتت  
      .   ذ  تض

 مجتمع و عينة البحث   -2

 مجتمع البحث  -2-1

اذ لتتتتتتتتتتتت    ا  ستتتتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتتت لي    ليتتتتتتتتتتتت     ا تتتتتتتتتتتت  ا  اتتتتتتتتتتتت      تتتتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتتت   اايتتتتتتتتتتتت    
( 34800    تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدد     دذ ذ  (  لايتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   55775    تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدد    

 .2016/2017 لهت    دذ س   ا  عي  عل  ا  س تض    لي ي   لاي 

 عينة البحث   -2-2

  تتتتتتتتتتتذ      تتتتتتتتتتت  علتتتتتتتتتتت  عينتتتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتت   ل  تذ تتتتتتتتتتتت   ذ  تتتتتتتتتتت  ع تتتتتتتتتتت      اتتتتتتتتتتت   اايتتتتتتتتتتت  
  اذ لتتتتتتتتتتتتت    ا  ستتتتتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتتتت ها ا  ستتتتتتتتتتتتت تض  ليتتتتتتتتتتتتت       دذ ذ      تتتتتتتتتتتتتت   عتتتتتتتتتتتتتدد   

  ا  عتتتتتتتتتتتت  علتتتتتتتتتتتت   ذ هتتتتتتتتتتتت  ا  ستتتتتتتتتتتت تض (  لايتتتتتتتتتتتت 512(  لايتتتتتتتتتتتت     ليتتتتتتتتتتتت     1110 
(  لايتتتتتتتتتتتتت  اتتتتتتتتتتتتت  عي  علتتتتتتتتتتتتت   لاتتتتتتتتتتتتت  ا  ستتتتتتتتتتتتت تض       تتتتتتتتتتتتتد ت ذ تتتتتتتتتتتتت  598 دذ ذ   

 كتتتتتتتتتت    ( يبتتتتتتتتتتي      تتتتتتتتتت    تتتتتتتتتتذ د عينتتتتتتتتتت      تتتتتتتتتت   ستتتتتتتتتتلا   ا  ستتتتتتتتتت تض   ال تتتتتتتتتتتذ 02 
  ل      سلا ا  يذ    ن .
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 متغير الجنس.( يبين توزيع أفرا  عينة البحث حسب المتوسطات المختارة   لكل ولاية و حسب 02ج ول رقم )

   ا ا ع   هدد    ن    اؤسس    ذ      ل  

  لي   

 ا  س       يد بذ  د   هلا  01
 44  كذ

73 
 29  ن  

 ا  س       يد ن  ذ  د ذ 02
 56  كذ

105 
 49  ن  

03 
ا  س     هاا  عبد    ايد 

 ب   تد  
 100  كذ

203 
 103  ن  

04 
ب ع    ا  س       يد  
 ذ  ه 

 77  كذ
131 

 54  ن  

  دذ ذ

 ا  س   عبد الله ب  عاذ  05
 52  كذ

120 
 68  ن  

 ا  س    ي تن  ا اد  06
 47  كذ

100 
 53  ن  

 ا  س     ين   ا   07
 89  كذ

196 
 107  ن  

 ا  س    ت   08
 40  كذ

96 
 56  ن  

 بذ شا  س     لد  ا اد  09
 45  كذ

86 
 41  ن  

 1110    ا اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ع
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 الات البحث مج -3

   المجال البشري  -3-1

(  لاي  ين ا   ن     اذ ل    ا  س    لا س  1110بل  عدد   ذ د عين         
  ا  عي  عل     ك     ت   : 2016/2017  دذ س  

 ( 235  ننت   277 لاي     ك ذ 512 ل    لي    :  -
 . ( 325  ننت    273 لاي      ك ذ 598  ل    دذ ذ :  -

 المجال المكاني   -3-2

 ست  ت.   ن ذ    لل  تذ ض  ست تض   ا  س تض   ابين  

 المجال الزمني   -3-3

ن    ت    19/02/2017 ذع    ت  ت     ت  ت       دذ س    ايد ن    ب د    ا  
19/04/2017 . 

 متغيرات البحث  -4

 عنت ذ   ل ت     بدن     اذ      ت     : لأ ت  ا  يذ 

   دذ ذ   لي     لي     ا  يذ    تن :

 أ وات البحث   -5

   نظذ   ا  ل تض        س لد     ت  ت     ت  ت       ه   دذ س   لأد  ض  لآ   :
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   التحكيم  مارة است -5-1

 لأست        ال  ي    ت  ا     لل  تذ ض  يد  ذ   س  اع آا  لا  ت    
 .  دذ س 

 الأجهزة المستخ مة  -5-2

    ت      ت. ا ذ لأس تدي    -1
   اي       ب     ت       . -2
  ستعتض    يض   ك ذ ن    -3
  ند ع   ت    اذ ن  -4
        س ي    ب تنتض.  -5
    لص -6
 اذ  تض  -7
 س  50اس ذ    ت    -8
   ت  كابي  ذ ا ا ت  -9

ا  لات  ل اع عل    دذ ستض   ست        س لد    ل  تذ ض اه د   اتالاختبار  -5-3
 ي   ه بذ       لل  تذ ض    ت  عنت ذ   ل ت     بدن    ك  ذ  لأ  ت          

  اذ      ت      ك ن ت ا كا     ض   تض  ا د        ا     ه  لل  تذ ض   ات 
 يل :

 ا ذ( 1609 ذ /ا      د اي     اي      الاختبار الأول 

    ن س  (  ت      ا    د ذ     ن س     ل ت      لب     راله ف من الاختبا -
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 الأ وات المستعملة  -

 الهلا   ا اتذ    ذ   *

    لص *

   ك ذ ن   ستعتض    يض *

   ا     ذ ع   س ي    ن ت   *

 كيفية الأ اء  -

   بد  ا           ف للف ل    بد    *

  ل  تذ عدد   ال بذ    ك   ا   ق   دذ     ت  ي   ل   ت عل     يض سل  . *

       لال بذ   ع  عدد   د ذ ض   ا ل      ذ ذ   نظ   سذع   ه    هل اتض  *
    ذ     ت   ذ   لل  تذ ا       عل      است    لل  تذ       ذ  ا  ااك .

  س        يض   اس  ذع لات  د    لل  تذ. تسجيل ال رجات  -

 (IMCاؤ ذ ك ل     س    الاختبار الثاني  /

    يذ اهل اتض   ت    ذكيلا    سا   راله ف من الاختبا -

 الأ وات المستعملة   -

 اي     ب   *

  لس تدي ا ذ *

   ا     ذ ع   س ي    ن ت   *
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 كيفية الأ اء   -

 ذ   ب  س   اي     ب  ذ ا   100  ذلا  ن  ي     ت         س   وزن الجسم  *
      عال       ت  بد          أ     اا     ااكن  عل   س    ال بذ.

  ذلا سن ا ذ ب  س    س تدي ا ذ    ال بذ  ن  ي     ت    ت    س   طول الجسم  *
 ان  لا    تا       عال       ت  بد       .

     ت  ت ا ذ.  اتي    س ي         ت كيل  ذ    تسجيل ال رجات   -

    ل   ا    ذ  د ا   ن    ذكب ي . الاختبار الثالث  /

   ت      ع اض          ال ت.  راله ف من الاختبا  -

 الأ وات المستعملة   -

 تضاذ   *

 س 11.43 ذ   عذ    *

   ا     ذ ع   س ي    ن ت   *

  لل  تذ   تعن *

  طريقة الأ اء   -

 س ل     ال بذ عل  ظ ذه   ع   اذ    ا        ذ  د   ن    ذكب ي  ب      * 
دذ       ذ عي  ا ذ د ي    ت    س    لأ ت    اا   ذف    ذ    ذ   140

  ذ      ك  ي  لأعل  ا    ذ     ك  ي  عل    اذ     لا     ذف    تن   ل ذ      
      اا    ذ     اذ   .   ن       ذ  ع  3 ا  
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 يؤدى  لل  تذ لأكبذ عدد ا    اذ ض. *

 *عد  ذ   كهلا    د  ا  عل   لأذا

 *عا   لل  تذ ا     تع     تع د       ت  بل ظتض    ف   نت   لأد  

ي    س ي    ن ي     ستلا عدد   اذ ض            سلا عالي ت  تسجيل ال رجات  -
    د (. دذ     ل        ذ  د 

     ع اض   ظ ذ  ذ       ع( الاختبار الرابع  /

 .  ت      ع اض   ظ ذ ا  لات ذ       ع لأعل  اله ف من الاختبار  -

 لأ وات المستعملة  -

 تضاذ   *

 س 50اس ذ      ت  *

   ا     ذ ع   س ي    ن ت   *

  طريقة الأ اء  -

  ت    س  ا        يدي    ض    ل ي   ا       لن  تح     ذ عي  ا ذ د ي  * 
 ذ       ع لأعل  ب           تض لأل      ت  ا  اس  ى      .

   *عند ذ       ع  ك     نظذ ا   ت لأس       ي لا     عاا  عل    اذ    
  لأس  . ن    ه  ا    ن  د    تذ    ت لا عل    نظذ 
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تلا   است   بي   لأذا   س   ان         ي    س ي    ن ي     س تسجيل ال رجات  -
   س ل   لال بذ.

  ن  تح ات    ن   اد    ذ عي . الاختبار الخامس  /

  ت      ع اض    ذ عي  ا  لات  ن   اد    ذ عي  لأكبذ  اله ف من الاختبار  -
 عدد ااك  ا    اذ ض.

 الأ وات المستعملة  -

 تض*اذ  

 *  ا     ذ ع   س ي    ن ت  

 *ن  تع  لل  تذ

 طريقة الأ اء   -

 ن  ا       لن  تح   ات      ك ت    ض   ك  ي   ت ستع    دذ   لأ ت     يذ  *
دذ   بي   90 د  ن   لأات     اذ  ت  ب تنلا    س   ي    ن     ذ عي   ل   ت 

 .   ن     ك  اد   ن   ل ذ عي  3  ستعدي      ذ عي     اد ات ا  ن  تع ن  تع 

 يؤدى  لل  تذ لأكبذ عدد ا    اذ ض. *

   ا ت ظ  عل   ا د د    س  عند  د    لل  تذ *

  هد ك  اد   ن      ي ي    ستلا عدد   اذ ض  تسجيل ال رجات  -

  ن      ع  لأات  ا         ل     ند ع   اذ ن (. الاختبار السا س  /

       س     ظ ذ.اذ ن  ع اض    ل ي    لل اله ف من الاختبار  -
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 الأ وات المستعملة  -

س     اس ذ  ادذ    ت سن ا ذ   ك       ذ عل   ت   50  ند ع  ذ  تع  *
    ند ع   هل ت     دذ     ع    ت   سلب   ات     ت      ي تب .

   ا     ذ ع   س ي    ن ت  . *

  طريقة الأ اء  -

ا   ت      ند ع    ذكب ت        ف  ك    دات   ال بذ  ذ ب ت ا      * 
 .ااد د ت   ا ت     لن نت  لأس   ن        است   ااكن        لأل    ن ي  

 ااك   ل ت لا     ت   أذ   ا ت لض  ب   ل      ت    ن ت  . *

  اس ذ  ا   ذف   ت      ذ      است            اس ت عل ي   تسجيل ال رجات  -
   ال بذ  ت سن ا ذ.

  الأسس العلمية للاختبارات  -6 

     بدذ س   س  اع     هذف ادى اا ا         لبد عل     ت         ذ  
  اس لدا    ا    ب تنتض     ه  تض       ه ذا   لأد  ض  ايد    ادى  ا    

   ت         ت     ت  ت     ت  ت   ت   ذ    لس  اع          ذ  اتبي  
( 14عل  عين  ا  ا  ا        اك ن  ا    09/02/2017  20/20/2017

 لاي      ل  تذ   ع     ت ا  ا  ا       .     عيد   لل  تذ ض  هد  سب ع عل  
 ن     هين     ض ن     ظذ ف.

 ثبات الاختبار  -6-1

 بيذس   اهتا    بيق  لل  تذ    عتد    ب     تس هاتت  ل  تذ   ذ   
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 التحليل 

  0.81اهتا  بيذس     ا س لا  د  دذ لا     (  ظ ذ 03ا  لات    د ت ذ    
   ل   ا    ذ  د ا   ن    VO₂max ت  ل  تذ (1  0.76  0.93  0.81  0.97
   ل   ا    ذ  د ا     ن  تح ات    ن   اد    ذ عي       ع اض   ظ ذ    ذكب ي 

عل     ذ يلا      ا ه ت  IMC ن    ذكب ي    ن      ع  لأات  ا         ل    
  ن  ت     ( ات  هن      نت   ذ ع   ض دل 0.51   ا دذ  لا      د     كبذ ا  

ن    نت   ذ  تط     بي  ن ت       بيق  لأ ت     تن  ات   يذ ن       ل  تذ ض 
   ا     دذ عت   ا      تض.   بدن     اذ      ت      ل ت   

 

 

 

  دع    تض  ل  تذ ض عنت ذ   ل ت     بدن     اذ      ت    ( يبي  03 د ت ذ    

 ذ ج ذ اح 
اس  ى 
   دل  

دذ   
    ذ  

  دل   
  ل  ت   

    دع

  ل ت      لب   
    ن س  

VO₂max 0.81 

0.51 0.05 13 

 0.9 د ت

  ل ت   
   ه ل  

   ل   ا    ذ  د ا   ن  
   ذكب ي 

 0.98 د ت 0.97

 0.9 د ت 0.81   ظ ذ    ع اض 
 0.96 د ت 0.93  ن  تح ات    ن   اد    ذ عي 
 ن      ع  لأات  ا      

    ل  
 0.87 د ت 0.76

   ذكيلا 
    سا 

IMC 1 1 د ت 
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 الص ق  -6-2

( 0.87(      ا  اهتا     دع  د  ذ   ض بي   03ي  ح ا  لات    د ت ذ    
  ا      كل ت    ذلا     ست        د      ح ات ( كأكبذ 1كأ  ذ   ا  ن    

  هن      لل  تذ ض   ا     دذ عت    د  ا     دع.

  الأساليب الإحصائية  -7

 spss  Microsoft Exel ع اد    ت  ت     ت  ت  بذنتا            ت    

 صعوبات البحث  -8

 عدد  لل  تذ ض كت  سسض  ل  تذ ض  ن  ض      لاي  1000عدد   هين    ت     -
 اد    ذ.

  ا نتع  ل    ها   ذ د   هين  ع   د    ها  لل  تذ ض. -

عد   س  تعض  ها   بنتض عل  ن ات   ها  لل  تذ ض لت    ل  تذ  -
 .اي     اتي (1 ذ /ا   

 تال          ن    دذ س    ان      ل        ذ        ايد ن    ه ينت   ذ  خلاصة 
عل  ك          ت عل    ب تنتض      ا  د ن ت ل  اك       ت ن     ن ت   

  اهذ   ادى      ذ  تض   دذ س .
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خصصصصصصصالفصصصصصصض ل حلصصصصصصصالح صصصصصص بلل فرضصصصصصصال ح  صصصصصص   ل حخ صصصصصصص ل  صصصصصصال   صصصصصص  ل صصصصصص لتمهيدددددد   
لم  قش ه لليرضه ل قد  ل ح لص  تلل لاق   ف ت

  ح  ب صصصصص لل حل   صصصصص  لل حمصصصصصص د رل حم  اصصصصص لرل حمافصصصصص للمرخصصصصصال ح فصصصصص ل لأخضصصصصص ل صصصصص ل
لل لا ارضزي 

  الأولىعرض وتحليل النتائج الخاصة بالفرضية 

 المنطقتين في اختبارات عناصر اللياقة الب نية المرتبطة بالصحة  ذكور المقارنة بين

 

 امضصصصصصضلم  قصصصصص لحل حصصصصصض ل ل قصصصصص   ل صصصصصض ل حصصصصصض ل(04مصصصصص لخصصصصصاقل حاصصصصصدلقل قصصصصص ل لالتحليدددددل 
لأ ض  صصصصصصص للغرضصصصصصصصز  ل صصصصصصص لا  صصصصصصصص ل حر  قصصصصصصص ل ح د  صصصصصصص ل حم    صصصصصصص ل  حصصصصصصصصف لفضصصصصصصص  د   للل

بلم غض لح   ص ل حر  ق ل ح د   ل حم     ل  حصف لف ل ض ل (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     04ادلقل ق ل 
  حم  ق 
ل

ل
ل د   لغرضز  

tلsigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

لد قل0,00ل4,15لل25,20للل45,18لل23,84ل36,38لل   (  حظه 
ل حم خ 
ل م  ت(

لغض لد قلل0,95لل0,05ل8,89لل21,13لل32,17لل21,23

ل ح   
ل م  ت(

لد قل0,02لل2,18ل13,99لل33,25ل21,84للل36,65

ل حم ل  
)    

لد قلل0,00ل7,02ل12,14لل9,62لل9,28ل3,01ل

VO₂maxلد قغض لل0,07ل1,78لل5,77لل81,19لل10,43لل79,91لل
IMCل
ل(²  / غ

لغض لد قل0,12ل1,53ل3,23ل18,60للل3,63لل19,05
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(للاخ  صصصصصصصصص  لقصصصصصصصصصل ل0.00رل0.02رل0.00(لل حمقصصصصصصصصصد  ل صصصصصصصصصل sig  حدلاحصصصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصصص ق مصصصصصصصص ل
  صصصص ل حاصصصصضعلح مصصصص  لمصصصص لرل حارصصصصلسلمصصصص ل ح قصصصصلدلمصصصص ل  صصصص ل حصصصص    ض ا صصصصاتل حظهصصصص رل
ف صصصصصص  للأ لإحصصصصصصتمصصصصصص ل شصصصصصصض لل0.05ارصصصصصصتل ح   ضصصصصصصبللفصصصصصص ل صصصصصصصغ لمصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلسل

لف بلم غض ل حم  ق .ل ح فمال حقل ر  للإفص      لقلد ح ل

(للاخ  صصصصصصصصصصصصصص  ل0.12رل0.07رل0.95(لل حمقصصصصصصصصصصصصصصد  ل صصصصصصصصصصصصصصصل sig لفصصصصصصصصصصصصصصض ل ل لق مصصصصصصصصصصصصصص ل صصصصصصصصصصصصصص 
رلمؤشصصصص ل  رصصصص ل حا صصصص لارصصصصتلمضصصصصا1ا  /مشصصصص ل لا   صصصص مل حم  صصصصال  صصصص للمصصصصدل حصصصصض  اض رل

مصصصصص ل شصصصصصض لإحصصصصصتل  صصصصصحللال لاصصصصصدل صصصصص لقلد حصصصصص لإفصصصصصص    لل0.05 ح   ضصصصصصبللفصصصصص ل   صصصصص لمصصصصص ل
ل  ل ح فمالل ح   ضبل حا م لف بلم غض ل حم  ق .

 الظهر قوة عضلات المنطقتين في اختبار ور ذكالمقارنة بين  -

لاخ    لقل لا اتل حظه لف بلم غض لل ض ل (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     05ادلقل ق ل 
ل حم  ق 

ل
ل د   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

لد قل0,00ل4,15لل25,20للل45,18لل23,84ل36,38لل ل  ل( حظه 
ل

 امضصصصصضلللاض صصصص لل حصصصصض ل لمصصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض 05مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
ل لإفصصصصصص    حظهصصصصص لاصصصصص ل  يصصصصص ل لاخ  صصصصص  لقصصصصصل لا صصصصصاتلغرضصصصصصز  لل د   ل صصصصص ل خ  صصصصص  ل

tحدلاحصصصصصص ل حم  ل صصصصصص ل لأ  صصصصصص ضلد تل صصصصصص  لل sig للفصصصصصص ل صصصصصصصغ ل0.00(لقصصصصصصدلقصصصصصصد تلبل)
 صصصصض للإفصصصصص    لاصصصصلدل صصصص لقلض تلدلاحصصصص للإحصصصصت(لمصصصص ل شصصصصض ل0.05مصصصص لم صصصص ل ل حدلاحصصصص ل 
حصصصصص ح ل امضصصصصضلللا صصصص لقصصصصل لا صصصصاتل حظهصصصص ل صصصص ل خ  صصصص  للد   ألل امضصصصصضلللا صصصص لغرضصصصصز  ل

(لل حصصصصصصض لفصصصصصصلل   صصصصصص لمصصصصصص ل45.18 حم ل صصصصصصال حف صصصصصص   ل حمقصصصصصد لبل لإحصصصصصصت د   ل  صصصصص   د ل



ائجتحليل ومناقشة النتعرض الفصل الثاني                                                        
 

 
75 

 

(لفصصصصصصض ل حلصصصصصص قل حصصصصصصض ل36.38 حم ل صصصصصصال حف صصصصصص   لح امضصصصصصصضلللا صصصصصص لغرضصصصصصصز  ل حمقصصصصصصد لبل 
لضل فحل ح   ل ح     ل ح  ح :

ل
 

للا صصصصص لغرضصصصصصز  لحل حصصصصصض ل ل امضصصصصصض حمصصصصص للأف صصصصص للا صصصصص ل د   لحل حصصصصصض ل ل امضصصصصصض حلالاسدددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض لل حظه قل لا اتل  ل خ    ل

 المنطقتين في اختبار الانبطاح المائل ثني وم  والذراعين ذكور المقارنة بين -

م غض لل(للض ض ل حم ل   تل حف     ل ض ل (للاخ    ل لا    مل حم  ال   للمدل حض  اض لف ب6 حادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
ل د   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

ل حم خ 
ل م  ت(

لغض لد قلل0,95لل0,05ل8,89لل21,13لل32,17لل21,23

 امضصصصصضلللاض صصصص لل حصصصصض ل لمصصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض 06مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
اصصصصصصصص ل  يصصصصصصصص لل لا   صصصصصصصص مل حم  صصصصصصصصال  صصصصصصصص للمصصصصصصصصدل حصصصصصصصصض  اض غرضصصصصصصصصز  لل د   ل صصصصصصصص ل خ  صصصصصصصص  ل

(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبلsig صصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل لt لاخ  صصصصصصص  ل لإفصصصصصصصص   ل
(لمصصصص ل شصصصصض لإحصصصصتلاصصصصد للاصصصصلدل صصصص لقل0.05(للفصصصص لأ  صصصص لمصصصص لم صصصص ل ل حدلاحصصصص ل 0.95 
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  حم  ق لحقل لا اتل حظه لف بلم غض ل ض ل ((لضل  ل حم ل   تل حف     6 ق ل لش ا
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 امضصصصصصصصضلللا صصصصصصص لغرضصصصصصصصز  لل د   ل صصصصصصص ل خ  صصصصصصص  لل حصصصصصصصض ل لمصصصصصصص لض تلدلاحصصصصصصص لإفصصصصصصصص    ل صصصصصصصض 
ل. لا    مل حم  ال   للمدل حض  اض 

 صصصصصض ل امضصصصصصضلللا صصصصص لغرضصصصصصز  لل د   للإفصصصصصص    لال لاصصصصصدل صصصصص لقلضحصصصصصتلدلاحصصصصص للالاسدددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض لل حم  ال   للمدل حض  اض  لا    مل  ل خ    ل

لالجلوس من الرقو  مع ثني الركبتين المنطقتين في اختبارذكور المقارنة بين ل-

 بلم غض للاخ    ل حارلسلم ل ح قلدلم ل   ل ح    ض لفل ض ل (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     07ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
ل د   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

ل ح   
ل م  ت(

لد قل0,02لل2,18ل13,99لل33,25ل21,84للل36,65

 

 امضصصصصضلللاض صصصص لل حصصصصض ل لمصصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض 07مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
غرضصصصصصصصز  لل د   ل صصصصصصص ل خ  صصصصصصص  ل حارصصصصصصصلسلمصصصصصصص ل ح قصصصصصصصلدلمصصصصصصص ل  صصصصصصص ل حصصصصصصص    ض لاصصصصصصص ل  يصصصصصصص ل

(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبلsig صصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل لt لاخ  صصصصصصص  ل لإفصصصصصصصص   ل
مصصصصص ل شصصصصصض لإحصصصصصتللاصصصصصلدل صصصصصص لقل(ل0.05م صصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل مصصصصص لللأصصصصصصغ (للفصصصصص ل0.02 

 حصصصصصض ل لحصصصصصص ح للد   ألل امضصصصصصضلللا صصصصص لغرضصصصصصز  لل حصصصصصض ل لمصصصصص لض تلدلاحصصصصص لإفصصصصصص    ل صصصصصض 
(ل36.65  صصصصصص   د لإحصصصصصصصتل حم ل صصصصصصال حف صصصصصصص   ل حمقصصصصصصصد لبل لغرضصصصصصصصز   امضصصصصصصصضلللا صصصصصص لمصصصصصص ل

 حمقصصصصد لبلل د    امضصصصصضلللا صصصص للحرصصصصض ل لمصصصص لل حصصصصض لفصصصصلل   صصصص لمصصصص ل حم ل صصصصال حف صصصص   
فصصصصصصض ل حلصصصصصص قل حصصصصصصض لل(ل صصصصصص ل خ  صصصصصص  ل حارصصصصصصلسلمصصصصصص ل ح قصصصصصصلدلمصصصصصص ل  صصصصصص ل حصصصصصص    ض 33.25 

للضل فحل ح   ل ح     ل ح  ح :
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ل
 

 امضصصصصصصصضلللا صصصصصصص لل حصصصصصصصض ل لمصصصصصصص ل صصصصصصصض لإفصصصصصصصص     لاصصصصصصصدل صصصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصصص للالاسدددددددتنتا  
 صصصصص ل خ  صصصصص  ل حارصصصصصلسلمصصصصص ل ح قصصصصصلدلمصصصصص لللحصصصصصص ح ل امضصصصصصضلللا صصصصص لغرضصصصصصز  لغرضصصصصصز  لل د   
لل. حم  ق ف بلم غض لل   ل ح    ض 

 من وضع الجلوس للأمامثني الجذع  المنطقتين في اختبارذكور المقارنة بين  -

 امضصصصصضلللاض صصصص ل حصصصصض ل لمصصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل08مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
غرضصصصصصصز  لل د   ل صصصصصص ل خ  صصصصصص  ل  صصصصصص ل حاصصصصصصضعلح مصصصصصص  لمصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلسلاصصصصصص ل  يصصصصصص ل

(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبلsig صصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل لt لاخ  صصصصصصص  ل لإفصصصصصصصص   ل
(لمصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتللاصصصصصصلدل صصصصصص لقل0.05(للفصصصصصص لأصصصصصصصغ لمصصصصصص لم صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل 0.00 
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م غض لللاخ    ل   ل حاضعلح م  لم لل  ل حارلسلف بل ض ل (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     08ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
ل د   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

ل حم ل  
لد قلل0,00ل7,02ل12,14لل9,62لل9,28ل3,01ل    (

  غض ل حم  ق لاخ    ل حارلسلم ل ح قلدلم ل   ل ح    ض لف بلمل ض ل (ل(لضل  ل حم ل   تل حف     7ش ال ق ل 



ائجتحليل ومناقشة النتعرض الفصل الثاني                                                        
 

 
78 

 

 امضصصصصضلللا صصصص لغرضصصصصز  لل د   ل صصصص ل خ  صصصص  ل  صصصص لل حصصصصض ل لمصصصص لض تلدلاحصصصص لإفصصصصص    ل صصصصض 
 امضصصصصصضلللا صصصصص ل د   ل  صصصصص   د ل حصصصصصض ل لمصصصصص ل حاصصصصصضعلح مصصصصص  لمصصصصص لل صصصصص ل حارصصصصصلسلحصصصصصص ح ل

ض لفصصصصصصصصصلل   صصصصصصصص لمصصصصصصصصص ل حم ل صصصصصصصصصال(لل حصصصصصصصصص9.62إحصصصصصصصصتل حم ل صصصصصصصصصال حف صصصصصصصصص   ل حمقصصصصصصصصد لبل 
(لفصصصصصصصض ل حلصصصصصصص قل حصصصصصصصض لضل صصصصصصصفحل3.01 حف صصصصصصص   لح امضصصصصصصصضلللا صصصصصصص لغرضصصصصصصصز  ل حمقصصصصصصصد لبل 

ل ح   ل ح     ل ح  ح :

ل
 

 

 امضصصصصصصضلللا صصصصصص ل حصصصصصصض ل لمصصصصصص ل امضصصصصصصضلللا صصصصصص ل د   لأف صصصصصص لمصصصصصص ل حصصصصصصض ل لمصصصصصص للالاسددددددتنتا  
ف صصصصصصصصبلم غضصصصصصصصص للغرضصصصصصصصصز  ل صصصصصصصص ل خ  صصصصصصصص  ل  صصصصصصصص ل حاصصصصصصصصضعلح مصصصصصصصص  لمصصصصصصصص لل صصصصصصصص ل حارصصصصصصصصلس

ل. حم  ق 

ل

ل

ل
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ض للاخ    ل   ل حاضعلح م  لم لل  ل حارلسلف بلم غل ض ل (ل(لضل  ل حم ل   تل حف     8ش ال ق ل 
  حم  ق 
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 ميل1جري/مشي  المنطقتين في اختبار ذكور المقارنة بين -

مضالف بلم غض ل1لاخ    لا  /مش لل ض ل (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     09ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
ل د   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

VO₂maxلد قغض لل0,07ل1,78لل5,77لل81,19لل10,43لل79,91لل
 

 امضصصصصضلللاض صصصص ل حصصصصض ل لمصصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل09مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
لtاصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  ل لإفصصصصصصص   للمضصصصصصصا1ا  /مشصصصصصص لغرضصصصصصصز  لل د   ل صصصصصص ل خ  صصصصصص  ل

مصصصصصص للأ  صصصصصص (للفصصصصصص ل0.07(لقصصصصصصدلقصصصصصصد تلبل sig صصصصصص ضلد تل صصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصص ل حم  ل صصصصصص ل 
لاصصصصصلدل صصصصص لقلدلاحصصصصص لإفصصصصصص    ل صصصصصض ل  صصصصصحللال (لمصصصصص ل شصصصصصض لإحصصصصصتل0.05م صصصصص ل ل حدلاحصصصصص ل 

للمضا1ا  /مش ل امضضلللا  لغرضز  لل د   ل  ل خ    ل حض ل لم ل

 امضصصصصصصضلللا صصصصصص لغرضصصصصصصز  للال لاصصصصصصدل صصصصصص لقلد حصصصصصص لإفصصصصصصص    ل صصصصصصض ل حصصصصصصض ل لمصصصصصص للالاسددددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض للمضا1 د   ل  ل خ    لا  /مش للل

لمؤشر التركيب الجسمي المنطقتين في اختبار ذكور المقارنة بين -

 غض للاخ    لمؤش ل  ر ل حا  لف بلمل ض ل (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     10ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
ل د   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

IMCل
ل(²  / غ

لغض لد قل0,12ل1,53ل3,23ل18,60للل3,63لل19,05
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 امضصصصصضلللاض صصصص لل حصصصصض ل لمصصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض 10مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
لtغرضصصصصصز  لل د   ل صصصصص ل خ  صصصصص  لمؤشصصصصص ل  رصصصصص ل حا صصصصص لاصصصصص ل  يصصصصص ل لاخ  صصصصص  ل لإفصصصصصص   ل

(للفصصصصصص ل   صصصصصص لمصصصصصص ل0.12بل (لقصصصصصصدلقصصصصصصد تلsig صصصصصص ضلد تل صصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصص ل حم  ل صصصصصص ل 
(لمصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتلاصصصصصصد للاصصصصصصلدل صصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصص لإفصصصصصصص    ل0.05م صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل 

ل امضضلللا  لغرضز  لل د   ل  ل خ    لمؤش ل  ر .ل حض ل لم ل ض 

ل صصصصصص  امضصصصصصصضلللاضل حصصصصصصض ل لمصصصصصص ل صصصصصصض لإفصصصصصصص    لال لاصصصصصصدل صصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصص للالاسددددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض لل د   للغرضز  ل  ل خ    لمؤش ل  ر ل حا  

لعرض وتحليل النتائج الخاصة بالفرضية الثانية 

 في اختبارات عناصر اللياقة الب نية المرتبطة بالصحة  إناث المنطقتينالمقارنة بين 

 

ل11ٍٍمصصصصص لخصصصصصاقل حاصصصصصدلقل قصصصصص ل لالتحليدددددل  ٍٍ للاض صصصصص لغرضصصصصصز  للإ صصصصص   حصصصصصض ل قصصصصص   ل صصصصصض ل(لٍ
ق مصصصصصصصص للأ  صصصصصصصص لا  صصصصصصصصص ل حر  قصصصصصصصص ل ح د  صصصصصصصص ل حم    صصصصصصصص ل  حصصصصصصصصصف لفضصصصصصصصص لض  صصصصصصصص للل د   

م  ق ح   ص ل حر  ق ل ح د   ل حم     ل  حصف لف بلم غض ل حل     (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     11ادلقل ق ل   

ل
لأد   لغرضز  

t sigحدلاح لل 
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

لد قغض لل0,86لل0,16ل18,28ل31,79ل17,73 31,54ل   (  حظه 
ل حم خ 
لد قل0,01ل2,48ل8,66لل17,81ل16,79ل15,08ل م  ت(

ل ح   
لد قغض لل0,62ل0,48ل11,79ل28,52ل22,69ل29,25ل م  ت(

لد قل0,00ل3,76ل10,60ل9لل8,90ل5,87    (ل حم ل  
VO₂maxلد قل0,00ل5,65ل5,77ل77,70ل7,60ل80,88لل

IMCل
لد قغض لل0,43ل0,78ل3,75ل19,28لل3,70ل19,53لل(²  / غ
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 لا   صصصصصصصصص مللاخ  صصصصصصصصص  لل(0.00رل0.00رل0.01 صصصصصصصصصصل (لل حمقصصصصصصصصصد  لsig حدلاحصصصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصصصص  
لVO₂maxرل  صصصصصص ل حاصصصصصصضعلح مصصصصصص  لمصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلس حم  صصصصصصال  صصصصصص للمصصصصصصدل حصصصصصصض  اض رل

مصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتلأ لف صصصصصص  لل0.05لم صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص لارصصصصصصتل ح   ضصصصصصصبللفصصصصصص ل صصصصصصصغ لمصصصصصص 
رلح  قصصصصصصصص ل حاهصصصصصصص زل حصصصصصصصدل  ل ح  ل صصصصصصصص ل حم ل صصصصصصص رل ح فمصصصصصصصار صصصصصصص لقلد حصصصصصصص لإفصصصصصصصص    ل صصصصصصصص ل

ل. حم  ق ف بلم غض ل

قصصصصصصصصصصل للاخ  صصصصصصصصصص  لل(0.43رل0.62رل0.86(لل حمقصصصصصصصصصصد  ل صصصصصصصصصصصل sig ل صصصصصصصصصص لفصصصصصصصصصصض ل ل لق مصصصصصصصصصص 
لا صصصصصصاتل حظهصصصصصص رل حارصصصصصصلسلمصصصصصص ل ح قصصصصصصلدلمصصصصصص ل  صصصصصص ل حصصصصصص    ض رلمؤشصصصصصص ل  رصصصصصص ل حا صصصصصص 

 صصصص ل حقصصصصل رلمصصصص ل شصصصصض لإحصصصصتل  صصصصحللال لاصصصصدل صصصص لقلد حصصصص لإفصصصصص    لل0.05لفصصصص ل   صصصص لمصصصص ل
ل. حم  ق ف بلم غض لل ح   ضبل حا م 

لقوة عضلات الظهر في اختبار اناث المنطقتين المقارنة بين -

 غض للاخ    لقل لا اتل حظه لف بلمل(إ    ل(لض ض ل حم ل   تل حف     12ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
لأد   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

  حظه 
لد قغض لل0,86لل0,16ل18,28ل31,79ل17,73 31,54ل   (

 

مصصصص ل امضصصصصضلللاض صصصص لل لإ صصصص  (ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل12مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
 صصصصص ل خ  صصصصص  لقصصصصصل لا صصصصصاتل حظهصصصصص لاصصصصص ل  يصصصصص ل لاخ  صصصصص  ل لإفصصصصصص   للغرضصصصصصز  لل د   

tصصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصصص ل ل sig لأ  صصصصصصصص (للفصصصصصصص ل0.86(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبل
دل صصصصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصصصص للاصصصصصصصص  صصصصصصصصحللال (لمصصصصصصصص ل شصصصصصصصصض لإحصصصصصصصصتل0.05مصصصصصصصص لم صصصصصصصص ل ل حدلاحصصصصصصصص ل 
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 صصصصصصصص ل خ  صصصصصصصص  لقصصصصصصصصل لا صصصصصصصصاتللمصصصصصصصص لللاض صصصصصصصص لغرضصصصصصصصصز  لل د   ل لإ صصصصصصصص   صصصصصصصصض لل إفصصصصصصصصص   
ل. حظه 

مصصصصص ل امضصصصصصضلللاض صصصصص لغرضصصصصصز  لل لإ صصصصص  ل صصصصصض لإفصصصصصص    لال لاصصصصصدل صصصصص لقلد حصصصصص للالاسدددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض لل  ل خ    لقل لا اتل حظه لل د   

لالانبطاح المائل ثني وم  الذراعين  اختبار في اناث المنطقتين المقارنة بين -

 

 لإ صصصص  لمصصصص ل امضصصصصضلللاض صصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل13مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
 صصصصصصصص ل خ  صصصصصصصص  ل لا   صصصصصصصص مل حم  صصصصصصصصال  صصصصصصصص للمصصصصصصصصدل حصصصصصصصصض  اض لاصصصصصصصص ل  يصصصصصصصص للغرضصصصصصصصصز  لل د   

(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبلsig صصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل لt لاخ  صصصصصصص  ل لإفصصصصصصصص   ل
(لمصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتللاصصصصصصلدل صصصصصص لقل0.05صصصصصصصغ لمصصصصصص لم صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل أفصصصصصص ل(للل0.01 

 صصصصصص ل خ  صصصصصص  لل لإ صصصصصص  لمصصصصصص ل امضصصصصصصضلللاض صصصصصص لغرضصصصصصصز  لل د   ض تلدلاحصصصصصص لإفصصصصصصص    ل صصصصصصض ل
ل لإ صصصصصصصص  لمصصصصصصصص ل امضصصصصصصصصضلللا صصصصصصصص ل د     صصصصصصصص مل حم  صصصصصصصصال  صصصصصصصص للمصصصصصصصصدل حصصصصصصصصض  اض لحصصصصصصصصص ح ل لا 

(لل حصصصصصصصصصض لفصصصصصصصصلل   صصصصصصصصص لمصصصصصصصصص ل17.81  صصصصصصصص   د لإحصصصصصصصصصتل حم ل صصصصصصصصال حف صصصصصصصصص   ل حمقصصصصصصصصد لبل 
(لفصصصصصصصض ل15.08 حمقصصصصصصصد لبل مصصصصصصص ل امضصصصصصصضلللا صصصصصصص لغرضصصصصصصصز  للحلإ صصصصصصص   حم ل صصصصصصال حف صصصصصصص   ل

ل حل قل حض لضل فحل ح   ل ح     ل ح  ح :

م غض لللاخ    ل لا    مل حم  ال   للمدل حض  اض لف بل(إ    ل(لض ض ل حم ل   تل حف     13ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
لأد   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

ل حم خ 
لد قل0,01ل2,48ل8,66لل17,81ل16,79ل15,08ل م  ت(
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ل
 

 

ح امضصصصصصصصضلللا صصصصصصص لل صصصصصصص   لإأف صصصصصصص لمصصصصصصص لل لإ صصصصصصص  لمصصصصصصص ل امضصصصصصصصضلللا صصصصصصص ل د   لالاسدددددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض لل  ل خ    ل لا    مل حم  ال   للمدل حض  اض لغرضز  

لاختبار الجلوس من الرقو  مع ثني الركبتين في المنطقتين إناث المقارنة بين -

ل

13

14

15

16

17

18

pomp

غليزان

ادرار

 بلم غض للاخ    ل حارلسلم ل ح قلدلم ل   ل ح    ض لف     (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     ل14ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
لأد   لغرضز  

t sigحدلاح لل 
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

ل ح   
لد قغض لل0,62ل0,48ل11,79ل28,52ل22,69ل29,25ل م  ت(

  حم  ق غض للاخ    ل لا    مل حم  ال   للمدل حض  اض لم ل إ   (ل حم ل   تل حف     (لضل  ل9ش ال ق ل 
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 لا صصصص  لمصصصص لللاض صصصص لغرضصصصصز  ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل14مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
اصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  لل خ  صصصصصص  ل حارصصصصصصلسلمصصصصصص ل ح قصصصصصصلدلمصصصصصص ل  صصصصصص ل حصصصصصص    ض  صصصصصص للل د   

(ل0.62(لقصصصصصصصصدلقصصصصصصصصد تلبل sig صصصصصصصص ضلد تل صصصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصصص ل لt لإفصصصصصصصصص   ل
حصصصص ل لاصصصصلدل صصصص لقلد ل  صصصصحللالل(لمصصصص ل شصصصصض لإحصصصصت0.05مصصصص لم صصصص ل ل حدلاحصصصص ل لأ  صصصص لفصصصص ل

 حارصصصصصلسلمصصصصص ل صصصصص ل خ  صصصصص  لل لا صصصصص  لمصصصصص ل امضصصصصصضلللاض صصصصص لغرضصصصصصز  لل د    صصصصصض لل إفصصصصصص   
ل. ح قلدلم ل   ل ح    ض 

مصصصصص ل امضصصصصصضلللاض صصصصص لغرضصصصصصز  لل لإ صصصصص  للال لاصصصصصدل صصصصص لقلد حصصصصص ل فصصصصصص    ل صصصصصض لالاسدددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض لل  ل خ    ل حارلسلم ل ح قلدلم ل   ل ح    ض لل د   

لمن وضع الجلوس للأماماختبار ثني الجذع  في اناث المنطقتين المقارنة بين -

 لا صصصص  لمصصصص ل امضصصصصضلللاض صصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل15مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
مصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلسلاصصصصصص ل  يصصصصصص للح مصصصصصص   صصصصصص ل خ  صصصصصص  ل  صصصصصص ل حاصصصصصصضعللغرضصصصصصصز  لل د   

(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبلsig صصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل لt لاخ  صصصصصصص  ل لإفصصصصصصصص   ل
ف صصصصصصصص  للأ لإحصصصصصصصصت(لمصصصصصصصص ل شصصصصصصصصض ل0.05مصصصصصصصص لم صصصصصصصص ل ل حدلاحصصصصصصصص ل لأصصصصصصصصصغ (للفصصصصصصصص ل0.00 

لحصصصصص ح ل  صصصص  للمصصصص ل امضصصصصضلللاض صصصص لغرضصصصصز  لل د   ل لإ صصصص   صصصصض للإفصصصصص     صصصص لقلد حصصصص ل
ف صصصصصصبلم غضصصصصصص لل صصصصصص ل خ  صصصصصص  ل  صصصصصص ل حاصصصصصصضعلح مصصصصصص  لمصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلسلللا صصصصصص ل د   

ل. حم  ق 

 ح    ض لللاخ    ل حارلسلم ل ح قلدلم ل   ل     (ل(لض ض ل حم ل   تل حف     15ادلقل ق ل 
  حم  ق ف بلم غض ل

ل
لأد   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

ل حم ل  
)    

لد قل0,00ل3,76ل10,60ل9لل8,90ل5,87
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ل
 

 

 صصصصصصض ل حا  صصصصصصض ل صصصصصص ل خ  صصصصصص  ل  صصصصصص للإفصصصصصصص    لال لاصصصصصصدل صصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصص للالاسددددددتنتا  
ل.ف بلم غض ل حا سلم لل  ل حارلسلح م   حاضعل

لميل1اختبار جري/مشي  في اناث المنطقتين المقارنة بين -

ف بلم غض لللمضال1لاخ    لا  /مش لل     (ل حف     (لض ض ل حم ل   تل16ادلقل ق ل 
  حم  ق 

ل
لأد   لغرضز  

t sigحدلاح لل 
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

VO₂maxلد قل0,00ل5,65لل5,77ل77,70ل7,60ل80,88لل
 

 لا صصصص  لمصصصص ل امضصصصصضلللاض صصصص ل(ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل16مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
لtمضصصصصصصالاصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  ل لإفصصصصصصص   ل1 صصصصصص ل خ  صصصصصص  لا  /مشصصصصصص للغرضصصصصصصز  لل د   

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

flixsib

غليزان

ادرار

 غض للاخ    ل   ل حاضعلح م  لم لل  ل حارلسلمل إ   (ل(لضل  ل حم ل   تل حف     10ش ال ق ل 
  حم  ق 
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صصصصصصصصغ لأ(للفصصصصصصص ل0.00(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبل sig صصصصصصص ضلد تل صصصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل 
(لمصصصص ل شصصصصض لإحصصصصتللاصصصصلدل صصصص لقلض تلدلاحصصصص لإفصصصصص    ل صصصصض ل0.05مصصصص لم صصصص ل ل حدلاحصصصص ل 

حصصصصصصص ح للمضصصصصصصا1ا  /مشصصصصصص ل صصصصصص ل خ  صصصصصص  لل لا صصصصصص  لمصصصصصص ل امضصصصصصصضلللاض صصصصصص لغرضصصصصصصز  لل د   
(لل حصصصصصصض ل80.88  صصصصصص   د لإحصصصصصصتل حم ل صصصصصصال حف صصصصصص   ل حمقصصصصصصد لبل لللا صصصصصص لغرضصصصصصصز  إ صصصصصص  ل

(لفصصصصصصض ل حلصصصصصص قل حصصصصصصض ل77.7فصصصصصصلل   صصصصصص لمصصصصصص ل حم ل صصصصصصال حف صصصصصص   لحلإ صصصصصص  ل حمقصصصصصصد لبل 
لضل فحل ح   ل ح     ل ح  ح :

ل
ل

 صصصص للمصصصص لللا صصصص ل د   ل لإ صصصص  مصصصص للأف صصصص ل لا صصصص  لمصصصص ل امضصصصصضلللا صصصص لغرضصصصصز  لالاسددددتنتا  
ل. حم  ق ف بلم غض للمضا1 خ    لا  /مش ل

 اختبار مؤشر التركيب الجسمي في اناث المنطقتين المقارنة بين -
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  حم  ق لاخ    لمؤش ل  ر ل حا  لف بلم غض لل     (لل(لض ض ل حم ل   تل حف     17ادلقل ق ل 

ل
لأد   لغرضز  

t sigل
 حدلاح ل
ل لإفص     لعل¯سلعل¯س

IMCل
ل(²  / غ

لد قغض لل0,43ل0,78ل3,75ل19,28لل3,70ل19,53

  حم  ق مضالف بلم غض ل1لاخ    لا  ل/مش لل(إ    ل(لضل  ل حم ل   تل حف     11ش ال ق ل 
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مصصصص ل امضصصصصضلللاض صصصص لل لإ صصصص  (ل حصصصصض ل قصصصص   ل صصصصض ل17مصصصص لخصصصصاقل حاصصصصدلقل قصصصص  لالتحليددددل 
لt صصصصص ل خ  صصصصص  لمؤشصصصصص ل  رصصصصص ل حا صصصصص لاصصصصص ل  يصصصصص ل لاخ  صصصصص  ل لإفصصصصصص   للغرضصصصصصز  لل د   

مصصصصصص لل   صصصصصص (للفصصصصصص ل0.43(لقصصصصصصدلقصصصصصصد تلبل sig صصصصصص ضلد تل صصصصصص  لأ ل حدلاحصصصصصص ل حم  ل صصصصصص ل 
دل صصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصص لإفصصصصصصص    للاصصصصصص ل  صصصصصصحللال(لمصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصت0.05م صصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل 

ل  ل خ    لمؤش ل  ر ل حا  للم ل امضضلللاض  لغرضز  لل د   ل لإ    ض ل

مصصصصص ل امضصصصصصضلللاض صصصصص لغرضصصصصصز  لل لإ صصصصص  ل صصصصصض لإفصصصصصص    لال لاصصصصصدل صصصصص لقلد حصصصصص للالاسدددددتنتا  
ل. حم  ق م غض للف بل  ل خ    لمؤش ل  ر ل حا  لل د   

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 عرض وتحليل النتائج الخاصة بالفرضية الثالثة 

ل حسب متغير السن المقارنة بين عناصر اللياقة الب نية المرتبطة بالصحة-

السن( يبين المتوسطات الحسابية لعناصر اللياقة الب نية المرتبطة بالصحة حسب متغير 18ج ول رقم )  

 
لVO₂max IMC  حم ل     (  ح    م  ت(  حم خ  م  ت(  حظه    (  

 (²  / غ

12 
ل   

 18,31 88,5 2,91 23,91 20,41 28,16 ¯س غرضز  
 2,65 4,88 5,36 6,93 6,72 9,09 ع

ل17,8 81,4ل7,94ل25,51ل19,78ل36,6ل¯س  د   

 2,87 5,90 5,03 11,9 7 17,4 ع
t 1.62ل0.56ل3.89ل3.1ل0.47ل0.28ل

sigل0.57ل0.00ل0.00ل0.63ل0.77ل0.1ل
لغض لد قلد قلد قلغض لد قلغض لد قلغض لد قل حدلاح 

ل13
ل   

 18,51 81,44 4,96 28,79 17,15 36,79 ¯س غرضز  
 3,71 10,03 11,83 13,55 20,01 45,47 ع

 17,97 80,78 11,37 29,02 19,83 38,7 ¯س  د   
 3,48 6,69 17,43 10,68 9,57 23,68 ع
t1.04 0.56 2.92 0.13 1.27 0.4ل 

sig0.29 0.57 0.00 0.89 0.2 0.68ل 
 غض لد ق غض لد ق د ق غض لد ق غض لد ق غض لد قل حدلاح 

ل14
ل   

 19,48 80,05 4,66 32,3 15,6 34,73 ¯س غرضز  
 4,07 10,38 7,55 22,56 9,73 23,38 ع

 19,2 79,14 9,15 30,65 18,99 37,88 ¯س  د   
 3,63 6,45 9,47 11,75 9,26 22,01 ع
t0.61 0.88 4.35 0.79 2.91 1.15ل 

sig0.53 0.37 0.00 0.42 0.00 2.24ل 
 غض لد ق غض لد ق د ق غض لد ق د قلغض لد قل حدلاح 

ل15
ل   

ل18,89ل79,73ل3,62ل32,04ل20,21ل35,05 ¯س غرضز  
ل3,16ل9,07ل9,06ل20,01ل39,73ل31,33 ع

ل19,19ل78,95ل8,84ل33,79ل19,95ل40,5 ¯س  د   
ل3,28ل5,48ل10,92ل16,55ل9,31ل25,49 ع
tل0.76ل0.82ل4.18ل0.75ل0.07ل1.51ل

sigل0.44ل0.41ل0.00ل0.45ل0.94ل0.13ل
لغض لد قلغض لد قلد قلغض لد قلغض لد قلغض لد قل حدلاح 



ائجتحليل ومناقشة النتعرض الفصل الثاني                                                        
 

 
89 

 

 

ٍٍ حصصصصصصض ل قصصصصصص   ل صصصصصصض ل18مصصصصصص لخصصصصصصاقل حاصصصصصصدلقل قصصصصصص ل لالتحليددددددل  ٍٍ  صصصصصص لا  صصصصصصص لل ح صصصصصص (لٍ
(لsig حر  قصصصصصصص ل ح د  صصصصصصص ل حم    صصصصصصص ل  حصصصصصصصصف لفضصصصصصصص لض  صصصصصصص لأ لق مصصصصصصص ل حدلاحصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص  

حام صصصصصصص لل(للاخ  صصصصصصص  ل  صصصصصصص ل حاصصصصصصصضعلح مصصصصصصص  لمصصصصصصص لل صصصصصصص ل حارصصصصصصصلس0.00ل حمقصصصصصصصد  ل صصصصصصصصل 
صصصصصصغ ل صصصصص  للفصصصصص لأل12مضصصصصصالح مصصصصص ل1(للأخ  صصصصص  لا  /مشصصصصص ل0.00 لأامصصصصص  للق مصصصصص ل 

رل حم ل صصصصصص مصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتلأ لف صصصصصص  ل صصصصصص لقلد حصصصصصص لإفصصصصصصص    ل صصصصصص لل0.05لم صصصصصص ل للمصصصصصص 
لل. ح  ف بلم غض لل   ل12  ح    لح م لللح  ق ل حاه زل حدل  ل ح  ل  

(ل صصصصصصصصأ   ل0.94 أصصصصصصصصصغ لق مصصصصصصصص لل ل(0.1(لل حمقصصصصصصصصد  ل صصصصصصصصصل sig ل صصصصصصصص لفصصصصصصصصض ل ل لق مصصصصصصصص 
 حارصصصصصلسللقصصصصصل لا صصصصصاتل حظه ر لا   صصصصص مل حم  صصصصصال  صصصصص للمصصصصصدل حصصصصصض  اض رلق مصصصصص للاخ  صصصصص  

مضصصصصصصصصال1مؤشصصصصصصص ل ح   ضصصصصصصصبل حا صصصصصصصم رلا  /مشصصصصصصص للمصصصصصصص ل ح قصصصصصصصلدلمصصصصصصص ل  صصصصصصص ل حصصصصصصصص    ض ر
مصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتل  صصصصصصحللال لاصصصصصصدلل0.05أ  صصصصصص لمصصصصصص لل رهصصصصصص للفصصصصصص ل صصصصصص  ل12م اصصصصصصد لامصصصصصص ل

 حصصصصصدل  ل ح  ل صصصصص رللل ح فمصصصصصارلح  قصصصصص ل حاهصصصصص ز صصصصص لقلد حصصصصص لإفصصصصصص    ل صصصصص لا صصصصصص ل حقصصصصصل ل
ل. ح  ف بلم غض لل ح   ضبل حا م 

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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عناصددددر اللياقددددة الب نيددددة المرتبطددددة بالصددددحة لتلاميددددذ منطقددددة  ليدددد ان وا رار مقارنددددة بددددين ال -
لسنة 12بعمر 

 

ا  صصصصصص ل حر  قصصصصص ل ح د  صصصصص ل(ل حصصصصصض ل قصصصصص   ل صصصصصض ل19مصصصصص لخصصصصصاقل حاصصصصصدلقل قصصصصص  لالتحليدددددل 
 صصصصصص  لأ لللtاصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  ل لإفصصصصصصص   لل صصصصصص  ل12 حم    صصصصصص ل  حصصصصصصصف لح مصصصصصص ل

لاخ  صصصصصصصصص  ل حارصصصصصصصصصلسلمصصصصصصصصص ل(ل0.00رل0.00(لقصصصصصصصصصدلقصصصصصصصصصد تلبل sig حدلاحصصصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصصصص ل 
مصصصصصصص لل صصصصصصصصغ لفصصصصصصص لمضصصصصصصصالارصصصصصصصتل ح   ضصصصصصصصبل1 ح قصصصصصصصلدلمصصصصصصص ل  صصصصصصص ل حصصصصصصص    ض رلا  /مشصصصصصصص ل

ا صصصصصص ل(لمصصصصص ل شصصصصصض لإحصصصصصتللاصصصصصلدل صصصصص لقلض تلدلاحصصصصص لإفصصصصصص    ل0.05م صصصصص ل ل حدلاحصصصصص ل 
ل.   ل12 حم ل  رل حر  ق ل حقر   ل ح  ل   لح م ل

(للاخ  صصصصصصصصصصص  ل0.57رل0.63رل0.77رل0.1(ل حمقصصصصصصصصصصصد  لبل sigق مصصصصصصصصصصص ل ل صصصصصصصصصصص لفصصصصصصصصصصصض ل  
قصصصصصل لا صصصصصاتل حظهصصصصص رل لا   صصصصص مل حم  صصصصصال  صصصصص للمصصصصصدل حصصصصصض  اض رل حارصصصصصلسلمصصصصص ل ح قصصصصصلدل
مصصصصصص ل  صصصصصص ل حصصصصصص    ض رلمؤشصصصصصص ل  رصصصصصص ل حا صصصصصص لارصصصصصصتل ح   ضصصصصصصبللفصصصصصص ل   صصصصصص لمصصصصصص لم صصصصصص ل ل

 صصصص لقلد حصصصص ل فصصصصص    ل صصصص لا صصصصص ل حقصصصصل رل(لمصصصص ل شصصصصض ل حصصصصتلاصصصصد للاصصصصلدل0.05 حدلاحصصصص ل 

ضصصصصصص  ل حم ل صصصصصص  تل حف صصصصصص    لح   صصصصصصص ل حر  قصصصصصص ل ح د  صصصصصص ل حم    صصصصصص ل  حصصصصصصصف ل(ل19 حاصصصصصصدلقل قصصصصصص ل 
ل   ل12ح امضضلحللاض  لغرضز  لل د   ل  م ل

 
 

لVO₂max IMC  حم ل     (  ح    م  ت(  حم خ  م  ت(  حظه    (  
 (²  / غ

ل    12

 18,31 88,5 2,916 23,91 20,41 28,16 ¯س غرضز  
 2,65 4,88 5,36 6,93 6,72 9,09 ع

ل17,8 81,4ل7,94ل25,51ل19,78ل36,6ل¯س  د   

 2,87 5,90 5,03 11,9 7 17,4 ع
t 1.62ل0.56ل3.89ل3.1ل0.47ل0.28ل

sigل0.57ل0.00ل0.00ل0.63ل0.77ل0.1ل
لغض لد قلد قلد قلد قغض للغض لد قلغض لد قل حدلاح 
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 فمصصصصصصصصصصصصصارل ح   ضصصصصصصصصصصصصصبل حا صصصصصصصصصصصصصم للفصصصصصصصصصصصصصض لمصصصصصصصصصصصصص لض ض صصصصصصصصصصصصصحل ح م ضصصصصصصصصصصصصصال ح  صصصصصصصصصصصصص   ل ح صصصصصصصصصصصصص ح : ح

ل
 

 

غرضصصصصصصز  لل د   لل امضصصصصصصضلللاض صصصصصص ل  صصصصصصضلإفصصصصصصص     صصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصص للف صصصصصص  لالاسددددددتنتا  
 .   ل12 م لر  ق ل حقر   ل ح  ل   ل  ح    ل   لا ص ل حم ل  لل ح
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مضضلللاض  لح  ص ل حم ل  للح  ق ل حاه زل حدل  ل ح  ل  لح ال(لضل  ل حم ل   تل حف     12ش ال ق ل 
    ل12غرضز  لل د   ل  م ل
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عناصددددر اللياقددددة الب نيددددة المرتبطددددة بالصددددحة لتلاميددددذ منطقددددة  ليدددد ان وا رار مقارنددددة بددددين ال -
لسنة 13بعمر 

 

ا  صصصصصص ل حر  قصصصصص ل ح د  صصصصص ل(ل حصصصصصض ل قصصصصص   ل صصصصصض ل20مصصصصص لخصصصصصاقل حاصصصصصدلقل قصصصصص  لالتحليدددددل 
 صصصصصص  لأ لللtاصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  ل لإفصصصصصصص   لل صصصصصص  ل13 حم    صصصصصص ل  حصصصصصصصف لح مصصصصصص ل

لاخ  صصصصصصص  ل  صصصصصصص ل حاصصصصصصصضعلح مصصصصصصص  لمصصصصصصص ل(ل0.00(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبل sig حدلاحصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل 
(لمصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتللاصصصصصصلدل0.05مصصصصصص لم صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل ل صصصصصصصغ لفصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلسل

ل.   ل13ا ص ل حم ل  لح م ل  لقلض تلدلاح لإفص    ل

(ل0.29رل0.57رل0.89رل0.2رل0.68(ل حمقصصصصصصصصصصصصصصد  لبل sigق مصصصصصصصصصصصصصص ل لأ  صصصصصصصصصصصصصص لفصصصصصصصصصصصصصصض ل
لاخ  صصصص  لقصصصصل لا صصصصاتل حظهصصصص رل لا   صصصص مل حم  صصصصال  صصصص للمصصصصدل حصصصصض  اض رل حارصصصصلسلمصصصص ل

مضصصصصصارلمؤشصصصصص ل  رصصصصص ل حا صصصصص لارصصصصصتل ح   ضصصصصصبل1 ح قصصصصصلدلمصصصصص ل  صصصصص ل حصصصصص    ض رلا  /مشصصصصص ل
 لاصصصصصدل صصصصص لقلد حصصصصص ل(لمصصصصص ل شصصصصصض لإحصصصصصتل  صصصصصحللال0.05لفصصصصص ل   صصصصص لمصصصصص لم صصصصص ل ل حدلاحصصصصص ل 

إفصصصصصص    ل صصصصص لا صصصصصص ل حقصصصصصصل رل ح فمصصصصصارل حر  قصصصصص ل حقر  صصصصصص ل ح  ل صصصصص  رل ح   ضصصصصصبل حا صصصصصصم ل

    ل13 م لح   ص ل حر  ق ل ح د   ل حم     ل  حصف لحل حف     ل(لض ض ل حمق    ل ض ل حم ل   ت20 حادلقل ق ل 

 
لVO₂max IMC  حم ل     (  ح    م  ت(  حم خ  م  ت(  حظه    (  

 (²  / غ

ل   ل13

 18,51 81,44 4,96 28,79 17,15 36,79 ¯س غرضز  
 3,71 10,03 11,83 13,55 20,01 45,47 ع

ل17,97 80,78ل11,37ل29,02ل19,83ل38,7ل¯س  د   

 3,48 6,69 17,43 10,68 9,57 23,68 ع
t 0.4ل1.04ل0.56ل2.92ل0.13ل1.27ل

sigل0.29ل0.57ل0.00ل0.89ل0.2ل0.68ل
غض للغض لد قلد قلغض لد قلغض لد قلغض لد قل حدلاح 

لد ق
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لفصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصض لمصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص لض ض صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصحل ح م ضصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصال ح  صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص   ل ح صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص ح :

ل
 

 

 صصصصصص لا صصصصصصص ل حم ل صصصصصص ل صصصصصصض ل امضصصصصصصضلللاض صصصصصص للف صصصصصص  ل صصصصصص لقلد حصصصصصص ل فصصصصصصص    لالاسددددددتنتا  
ل.   ل13غرضز  لل د   ل  م ل

ل
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غليزان

ادرار

    ل13ح  ص ل حم ل  لح امضضلللاض  لغرضز  لل د   ل  م لل(لضل  ل حم ل   تل حف     13ش ال ق ل 
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المقارنددددة بددددين عناصددددر اللياقددددة الب نيددددة المرتبطددددة بالصددددحة لتلاميددددذ منطقددددة  ليدددد ان وا رار  -
لسنة 14بعمر 

 

ا  صصصصصص ل حر  قصصصصص ل ح د  صصصصص ل(ل حصصصصصض ل قصصصصص   ل صصصصصض ل21مصصصصص لخصصصصصاقل حاصصصصصدلقل قصصصصص  لالتحليدددددل 
 صصصصصص  لأ لللtاصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  ل لإفصصصصصصص   لل صصصصصص  ل14 حم    صصصصصص ل  حصصصصصصصف لح مصصصصصص ل

رل لا   صصصصصصصصصصصص مللاخ  صصصصصصصصصصصص  (ل0.00رل0.00(لقصصصصصصصصصصصصدلقصصصصصصصصصصصصد تلبل sig حدلاحصصصصصصصصصصصص ل حم  ل صصصصصصصصصصصص ل 
ل صصصصصصغ لفصصصصص ل  صصصصص ل حاصصصصصضعلح مصصصصص  لمصصصصص لل صصصصص ل حارصصصصصلسلل حم  صصصصصال  صصصصص للمصصصصصدل حصصصصصض  اض ر

(لمصصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصصتللاصصصصصصلدل صصصصصصص لقلض تلدلاحصصصصصص لإفصصصصصصصص    ل0.05مصصصصصص لم صصصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل 
ل.   ل14 حم ل  لح م لل ح فمارلا ص 

(للاخ  صصصصصصصصصص  ل0.53رل0.37رل0.42رل2.24(ل حمقصصصصصصصصصصد  لبل sigق مصصصصصصصصصص ل لأ  صصصصصصصصصص لفصصصصصصصصصصض ل
مضصصصصارل1قصصصصل لا صصصصاتل حظهصصصص رل حارصصصصلسلمصصصص ل ح قصصصصلدلمصصصص ل  صصصص ل حصصصص    ض رلا  /مشصصصص ل

(لمصصصصصص ل0.05مؤشصصصصصص ل  رصصصصصص ل حا صصصصصص لارصصصصصصتل ح   ضصصصصصصبللفصصصصصص ل   صصصصصص لمصصصصصص لم صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل 
 شصصصصصصض لإحصصصصصصتل  صصصصصصحللال لاصصصصصصدل صصصصصص لقلد حصصصصصص لإفصصصصصصص    ل صصصصصص لا صصصصصصص ل حقصصصصصصل رل حر  قصصصصصص ل حقر  صصصصصص ل

    ل14(لض ض ل حم ل   تل حف     لح   ص ل حر  ق ل ح د   ل حم     ل  حصف للح م ل21 حادلقل ق ل 

 
لVO₂max IMC  حم ل     (  ح    م  ت(  حم خ  م  ت(  حظه    (  

 (²  / غ

ل14
ل   

 19,48 80,05 4,66 32,35 15,67 34,73 ¯س غرضز  
 4,07 10,38 7,55 22,56 9,73 23,38 ع

ل19,2 79,14ل9,15ل30,65ل18,99ل37,88ل¯س  د   

 3,63 6,45 9,47 11,75 9,26 22,01 ع
t 1.15ل0.61ل0.88ل4.35ل0.79ل2.91ل

sigل0.53ل0.37ل0.00ل0.42ل0.00ل2.24ل
لغض د قلغض لد قلد قلغض لد قلد قلغض لد قل حدلاح 



ائجتحليل ومناقشة النتعرض الفصل الثاني                                                        
 

 
95 

 

 ح  صصصصصصصصصصصصص   ل ح صصصصصصصصصصصصص ح : ح  ل صصصصصصصصصصصصص  رل ح   ضصصصصصصصصصصصصصبل حا صصصصصصصصصصصصصم للفصصصصصصصصصصصصصض لمصصصصصصصصصصصصص لض ض صصصصصصصصصصصصصحل ح م ضصصصصصصصصصصصصصال

 
 

 

 صصصص  لل14 صصصصض ل امضصصصصضلغرضصصصصز  لل د   ل  مصصصص للإفصصصصص    ف صصصص  ل صصصص لقلد حصصصص للالاسددددتنتا  
ل.  لا ص ل حم ل  لل ح فما

ل

ل

ل

ل
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ل14  ل  م لح  ص ل حم ل  رل ح فمالح امضضلللاض  لغرضز  لل د لل(لضل  ل حم ل   تل حف     14ش ال ق ل 
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المقارنددددة بددددين عناصددددر اللياقددددة الب نيددددة المرتبطددددة بالصددددحة لتلاميددددذ منطقددددة  ليدددد ان وا رار  -
 سنة 15بعمر 

 

ا  صصصصصص ل حر  قصصصصص ل ح د  صصصصص ل(ل حصصصصصض ل قصصصصص   ل صصصصصض ل22مصصصصص لخصصصصصاقل حاصصصصصدلقل قصصصصص  لالتحليدددددل 
 صصصصصص  لأ لللtاصصصصصص ل  يصصصصصص ل لاخ  صصصصصص  ل لإفصصصصصصص   لل صصصصصص  ل15 حم    صصصصصص ل  حصصصصصصصف لح مصصصصصص ل

لاخ  صصصصصصص  ل  صصصصصصص ل حاصصصصصصصضعلح مصصصصصصص  لمصصصصصصص ل(ل0.00(لقصصصصصصصدلقصصصصصصصد تلبل sig حدلاحصصصصصص ل حم  ل صصصصصصص ل 
(لمصصصصصص ل شصصصصصصض لإحصصصصصصتللاصصصصصصلدل0.05مصصصصصص لم صصصصصص ل ل حدلاحصصصصصص ل ل صصصصصصصغ لفصصصصصص لل صصصصصص ل حارصصصصصصلسل

ل.   ل15ا ص ل حم ل  لح م ل  لقلض تلدلاح لإفص    ل

(ل0.44رل0.41رل0.45رل0.94رل0.13(ل حمقصصصصصصصصصصصصد  لبل sigق مصصصصصصصصصصصص ل لأ  صصصصصصصصصصصص لفصصصصصصصصصصصصض ل
 رل حارصصصصلسلمصصصص للاخ  صصصص  لقصصصصل لا صصصصاتل حظهصصصص رل لا   صصصص مل حم  صصصصال  صصصص للمصصصصدل حصصصصض  اض

مضصصصصصارلمؤشصصصصص ل  رصصصصص ل حا صصصصص لارصصصصصتل ح   ضصصصصصبل1 ح قصصصصصلدلمصصصصص ل  صصصصص ل حصصصصص    ض رلا  /مشصصصصص ل
(لمصصصصص ل شصصصصصض لإحصصصصصتل  صصصصصحللال لاصصصصصدل صصصصص لقلد حصصصصص ل0.05لفصصصصص ل   صصصصص لمصصصصص لم صصصصص ل ل حدلاحصصصصص ل 

إفصصصصصص    ل صصصصص لا صصصصصص ل حقصصصصصصل رل ح فمصصصصصارل حر  قصصصصص ل حقر  صصصصصص ل ح  ل صصصصص  رل ح   ضصصصصصبل حا صصصصصصم ل

 م لضز  لل د   لح ل  حصف لح امضضلغرض ض ل حمق    ل ض ل حم ل   تلح   ص ل حر  ق ل ح د   ل حم    (ل22 حادلقل ق ل 
    ل15

 
لVO₂max IMC    ( حم ل    م  ت( ح     م  ت( حم خ     ( حظه   

 (²  / غ

ل   ل15

ل18,89ل79,73ل3,62ل32,04ل20,21ل35,05 ¯س غرضز  
 3,16 9,07 9,06 20,01 39,73 31,33 ع

ل19,19 78,95ل8,84ل33,79ل19,95ل40,5ل¯س  د   

 3,28 5,48 10,92 16,55 9,31 25,49 ع
t 1.51ل0.76ل0.82ل4.18ل0.75ل0.07ل

sigل0.44ل0.41ل0.00ل0.45ل0.94ل0.13ل
غض للغض لد قلد قلغض لد قلغض لد قلغض لد قل حدلاح 

لد ق
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لفصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصض لمصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص لض ض صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصحل ح م ضصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصال ح  صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص   ل ح صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص ح :

ل
 

 

 صصصصص لا صصصصصص ل حم ل صصصصص لح امضصصصصصضلغرضصصصصصز  لل د   للإفصصصصصص    ف صصصصص  ل صصصصص لقلد حصصصصص للالاسدددددتنتا  
ل.   ل15  م ل
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    ل15ح  ص ل حم ل  لح امضضلللاض  لغرضز  لل د   ل  م لل(لضل  ل حم ل   تل حف     15ش ال ق ل 



ج عرض تحليل ومناقشة النتائالفصل الثاني                                         

 

 
98 

 

 مناقشة الفرضيات:

   :الأولىمناقشة نتائج الفرضية 

الذكور لولايتي  على انه "توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ الأولىتنص الفرضية 
 -في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية غليزان وادرار

 .التركيب الجسمي( -يكليةاللياقة العضلية اله

( الذي يظهر فروق دالة إحصائيا بين متوسطات 5يتضح من خلال الجدول رقم )
لولايتي غليزان، ادرار في القوة ولصالح ولاية ادرار ويعزي  ذكور درجات التلاميذ

الطالبان هذا إلى أسلوب الحياة النشط في المناطق الصحراوية الذي يعتمد على 
قلة الحركة  على عكس مناطق الحضر التي تعتمد كثيرا على بسيطةأساليب عيش 

للتغذية دورا مهما في هذا السياق. ويذكر )د.  أنالتنقلات في الحافلات كما  مثلا
حية )صحة ولياقة، إنقاص الوزن، بناء الص الأنديةمدحت قاسم، احمد عبد الفتاح، 

( "ذكر عصام بدوي نقلا عن "جيرمي موريس" أن معدل الإصابة 119الجسم(، ص
بالإمراض يقل مع الحركة لمختلف فئات وأعمار المجتمع، فمثال على ذلك العلاقة بين 
محصلي الأوتوبيسات والسائقين تختلف نظرا لان انتشار أمراض القلب تكون اقل بين 

محصلين دون السائقين لأنهم يعتمدون على الحركة بعكس السائقين يعتادون الجلوس ال
على الكرسي، وفي دراسات أخرى وجدت أن نسبة الوفيات بين عمال تحميل البضائع 

 على السفن اقل بكثير من موظفي التسجيل والتفتيش"

لة إحصائيا التي تظهر انه لا توجد فروق دا( 10)( 9( )6ويتضح من الجداول رقم )
، اللياقة القلبية لولايتي غليزان، وادرار في التحمل ذكور بين متوسطات درجات التلاميذ
نقص الثقافة الرياضية في  إلىويعزي الطالبان هذا  التنفسية، التركيب الجسمي
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مجتمعنا وعدم ممارسة النشاط الرياضي خارج المدرسة الذي بدوره يعزز التحمل 
، 2009مفتي إبراهيم، اللياقة البدنية للصحة والرياضة، والتحمل هو كما ذكر )

مقدرة العضلات على الانقباض خلال إجهادها يعرف التحمل العلي بأنه:  ( "39ص
 .لفترة طويلة نسبيا"

( الذي يظهر فروق دالة إحصائيا بين متوسطات 8ويتضح من خلال الجدول رقم )
ادرار ويعزي ولاية لولايتي غليزان، ادرار في المرونة ولصالح  ذكور درجات التلاميذ

الطالبان هذا إلى طبيعة المنطقة الصحراوية الحارة التي بدورها تسهم في تمدد أربطة 
المفاصل وأوتار العضلات على عكس المنطقة الرطبة التي تكثر فيها أمراض 

فتي إبراهيم، اللياقة البدنية المفاصل في غياب الرعاية الصحية اللازمة. ويذكر )د. م
( "تعرف المرونة بأنها مدى الحركة المتاحة في 39، ص2009للصحة والرياضة، 

 مفاصل الجسم".

من خلال الدراسة الإحصائية فان الفرضية الأولى التي تنص على أن هناك فروق دالة 
لبدنية المرتبطة في عناصر اللياقة ا الذكور لولايتي غليزان وادرار إحصائيا بين التلاميذ

التركيب الجسمي( حسب  -اللياقة العضلية الهيكلية -بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية
 متغير المنطقة قد تحققت.

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:

إناث لولايتي  نصت الفرضية الثانية على انه توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ
 -ة البدنية المرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسيةفي عناصر اللياق غليزان وادرار

 التركيب الجسمي(  -اللياقة العضلية الهيكلية
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( الذي يظهر أن هناك فروق دالة إحصائيا بين 13يتضح من خلال الجداول )
 ولاية ادرار إناثفي عنصر التحمل لصالح لولايتي غليزان وادرار متوسطات الإناث 

راجع الى النمط المعيشي المتميز بالنشاط نوعا ما في المناطق الصحراوية  وهذا
 .وكذالك طبيعة الغذاء

الذي يظهر انه توجد فروق دالة إحصائيا بين ( 15ويتضح من خلال الجدول رقم )
 إلىفي عنصر المرونة ويعزي الطالبان ذلك لولايتي غليزان وادرار متوسطات الإناث 

الصحراوي المتميز بالحرارة التي تعمل على إبقاء أوتار العضلات طبيعة المناخ 
 وأربطة المفاصل دائما في حالة تمدد ما يعطي للمفاصل اكبر مجال للحركة.

( وجححححود فححححروق دالححححة إحصححححائيا بححححين متوسححححطات 16ويتضححححح مححححن خححححلال الجححححدول رقححححم )
ولايحححححة ولصحححححالح فحححححي اللياقحححححة القلبيحححححة التنفسحححححية لحححححولايتي غليحححححزان وادرار درجحححححات الإنحححححاث 

ويعحححححححزي الطالبحححححححان هحححححححذا الحححححححى طبيعحححححححة المنحححححححاخ الصححححححححراروي فحححححححي ولايحححححححة ادرار  غليحححححححزان
 الحححححذي يتميحححححز بارتفحححححال درجحححححة الححححححرار وللححححححرار مجموعحححححة محححححن التحححححأثيرات علحححححى الصححححححة

يحححححححفدي ارتفحححححححال درجحححححححة الححححححححرارة إلحححححححى الكثيحححححححر محححححححن  الصحححححححديقي: وهحححححححذا محححححححا أشحححححححار إليحححححححه
 الأضرار الصحية والاجتماعية أهمها:

 نتاج بسبب عدم القدرة على العملنقص الإ -1
 زيادة أمراض الجهاز الدوري التنفسي -2
فقحححححححد الأمحححححححلاح ممحححححححا يترتحححححححب عليحححححححه محححححححن انخفحححححححاض ضحححححححغط الحححححححدم أو تقلصحححححححات  -3

، 2002)الصححححححححححححديقي، الصحححححححححححححة العامححححححححححححة والرعايححححححححححححة الصحححححححححححححية،  العضححححححححححححلات
 (319صفحة 
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د فروق دالة إحصائيا بين توج انه لا الذي يظهر( 17ويتضح من خلال الجدول رقم )
التركيب الجسمي لمفشر كتلة  لولايتي غليزان وادرار في إناثالتلاميذ  متوسطات
يعزي الطالبان هذا إلى انه وفي هذه المرحلة من العمر تكون تغيرات في جنس و الجسم 

ما يعجل بظهور الإناث مثل زيادة الوزن وكون طبيعة منطقة ادرار تتميز بمناخ حار 
 علامات المراهقة إلا أنها لا تصل إلى درجة وجود فروق.

من خلال نتائج الدراسة الإحصائية فان الفرضية الثانية التي تنص على أن هناك 
في عناصر اللياقة البدنية  اناث لولايتي غليزان وادرار فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ

التركيب  -اللياقة العضلية الهيكلية -لتنفسيةالمرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية ا
 الجسمي( تحققت.

 :مناقشة نتائج الفرضية الثالثة

إحصائية بين التلاميذ في "توجد فروق ذات دلالة على انه:  الثالثةنصت الفرضية  
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية 

 "السنالهيكلية، التركيب الجسمي( حسب متغير 

بححححين ظهححححر انححححه توجححححد فححححروق دالححححة إحصححححائيا الححححذي ي (19ول )يتضححححح مححححن خححححلال الجححححد
عنصحححححر المرونحححححة لصحححححالح تلاميحححححذ سحححححنة فحححححي  12تلاميحححححذ ولايتحححححي غليحححححزان وادرار بعمحححححر 

ولايححححة ادرار ويعححححزي الطالبححححان هحححححذا الححححى ارتفححححال درجححححة الححححححرارة بولايححححة ادرار مححححا يجعحححححل 
المفاصححححل فححححي دائمححححا فححححي حالححححة تمححححدد طبيعححححي مححححا يعطححححي اكبححححر مجححححال لحركححححة  أربطححححة

لصحححححححالح ولايحححححححة غليحححححححزان وهحححححححذا محححححححا أشحححححححار إليحححححححه  المفاصحححححححل  واللياقحححححححة القلبيحححححححة التنفسحححححححية
ارتفححححححححال درجححححححححة الحححححححححرارة إلححححححححى الكثيححححححححر مححححححححن الأضححححححححرار الصحححححححححية الصححححححححديقي: يححححححححفدي 
 والاجتماعية أهمها:
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 نقص الإنتاج بسبب عدم القدرة على العمل -1
 زيادة أمراض الجهاز الدوري التنفسي -2
فقحححححححد الأمحححححححلاح ممحححححححا يترتحححححححب عليحححححححه محححححححن انخفحححححححاض ضحححححححغط الحححححححدم أو تقلصحححححححات  -3

، 2002امححححححححححححة والرعايححححححححححححة الصحححححححححححححية، )الصححححححححححححديقي، الصحححححححححححححة الع العضححححححححححححلات
 (319صفحة 

( يظهر انه لا توجد فروق دالة إحصائيا بين تلاميذ 19في حين أن نفس الجدول رقم )
سنة في عنصر القوة، التحمل، التركيب الجسمي  12ولايتي غليزان وادرار بعمر 

المرحلة من ويعزي الطالبان هذا إلى قلة النشاط البدني والخمول الذي تتميز به هذه 
 العمر وكذلك نقص الثقافة الرياضية

 إحصائيا بين( الذي يظهر أن هناك فروق دالة 20ويتضح من خلال الجدول رقم )
لصالح ولاية ادرار  عنصر المرونةفي  سنة 13تلاميذ ولايتي غليزان وادرار بعمر 

 .ويعزي الطالبان هذا إلى طبيعة المناخ الحار الذي تتميز به ولاية ادرار

( والذي يظهر انه لا توجد فروق دالة إحصائيا بين 20في حين أن نفس الجدول رقم )
سنة في باقي عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  13تلاميذ ولايتي غليزان وادرار بعمر 

بالصحة القوة، التحمل، اللياقة القلبية التنفسية، التركيب الجسمي ويعزي الطالبان هذا 
 مول البدني.إلى قلة النشاط والخ

بين  إحصائياهناك فروق دالة  أنر هالذي يظ( 21ويتضح من خلال الجدول رقم)
التحمل، المرونة لصالح تلاميذ في عنصر  سنة 14تلاميذ ولايتي غليزان وادرار بعمر 
طبيعة المناخ الصحراوي بولاية ادرار ودوره في  إلىولاية ادرار ويعزي الطالبان هذا 

تسريع عملية النضج بالنسبة للمراهق أي انه كلما كانت عملية النضج أبكر ازداد 
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وكذلك بالنسبة لعنصر المرونة فان الحرارة نضج العضلات وبالتالي تحمل أحسن 
ها اكبر تجعل أوتار العضلات وأربطة المفاصل دائما في حالة تمدد طبيعي ما يعطي

 مجال حركة.

انه لا توجد فروق دالة إحصائيا بين ( الذي يظهر 21نفس الجدول رقم ) أنفي حين 
البدنية المرتبطة  سنة في باقي عناصر اللياقة 14تلاميذ ولايتي غليزان وادرار بعمر 

، اللياقة القلبية التنفسية، التركيب الجسمي ويعزي الطالبان هذا إلى قلة بالصحة القوة
 نشاط والخمول البدني.ال

الذي يظهر أن هناك فروق دالة إحصائيا بين ( 22كما يتضح من خلال الجدول رقم)
سنة في عنصر المرونة لصالح ولاية ادرار  15تلاميذ ولايتي غليزان وادرار بعمر 

  ويعزي الطالبان هذا إلى طبيعة المناخ الحار الذي تتميز به ولاية ادرار.

( الذي يظهر انه لا توجد فروق دالة إحصائيا بين 22الجدول رقم )في حين أن نفس 
سنة في باقي عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  15تلاميذ ولايتي غليزان وادرار بعمر 

بالصحة القوة، التحمل، اللياقة القلبية التنفسية، التركيب الجسمي ويعزي الطالبان هذا 
 إلى قلة النشاط والخمول البدني.

هناك  أنوالتي تنص على  الثالثةفان الفرضية  الإحصائيةلال نتائج الدراسة من خ
التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )اللياقة  بين إحصائيافروق دالة 

 السنالتركيب الجسمي( حسب متغير  -اللياقة العضلية الهيكلية -القلبية التنفسية
  تحققت.
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 الاستنتاج العام:

من خلال الدراسة النظرية لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومرحلة المراهقة 
الدراسة الميدانية التي تم من خلالها تطبيق اختبارات اللياقة البدنية  إلى بالإضافة

المرتبطة بالصحة على عينة البحث وفي ضوء نتائج الدراسة ومناقشة فرضياتها 
 لتالية:توصل الباحثان للاستنتاجات ا

بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  إحصائياتوجد فروق دالة  -
 .السنحسب متغير التركيب الجسمي(  -)اللياقة القلبية التنفسية

وتلاميذ ولاية ولصالح  السنحسب متغير  المرونةفي  إحصائياتوجد فروق دالة  -
 .ادرار

اللياقة صر يتي غليزان وادرار في عنلالو  إناث تلاميذال إحصائياتوجد فروق دالة  -
 غليزان.ولصالح تلاميذ ولاية  القلبية التنفسية

يتي غليزان وادرار في عنصر المرونة، لاتوجد فروق دالة إحصائيا التلاميذ إناث لو  -
 التحمل ولصالح تلاميذ ولاية ادرار.

غليزان وادرار في عنصر المرونة، توجد فروق دالة إحصائيا التلاميذ ذكور لولايتي  -
 القوة ولصالح تلاميذ ولاية ادرار.

توجد فروق دالة إحصائيا التلاميذ ذكور لويتي غليزان وادرار في عنصر اللياقة  -
 القلبية التنفسية ولصالح تلاميذ ولاية غليزان.
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 الاقتراحات والتوصيات:

 فتح مجال الاهتمام بتطوير برامج تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -

إجراء تقييم دوري للياقة البدنية المرتبطة بالصحة للتلاميذ ووضع النتائج أمام  -
مصادر صنع القرار التربوي والصحي لاستخدامها في إعادة هيكلة وبرمجة البرامج 

 الصحية والبدنية.

 إعداد الأنشطة الرياضية حسب متطلبات المنطقة. العمل على -

نشر الثقافة الرياضية والوعي الصحي والترغيب في ممارسة النشاط الرياضي من  -
 اجل الصحة.
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 :الخلاصة العامة

من خلال هذه الدراسة التي جاءت تحت عنوان "دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية 
التركيب  -اللياقة العضلية الهيكلية -لقلبية التنفسيةالمرتبطة بالصحة )اللياقة ا

، حيث بلغت السنالجسمي( لتلاميذ مرحلة المتوسط حسب متغير المنطقة، الجنس و 
ناث تم اختيارهم بطريقة عشوائية من مجتمع البحث، 1110العينة ) ( تلاميذ ذكور وا 

عضلات الظهر، واستخدمت اختبارات معهد كوبر للأبحاث الهوائية )اختبار قوة 
الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين، الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين، ثني الجذل 

، مفشر التركيب الجسمي ( متر1609ميل )1للأمام من وضع الجلوس، جري/مشي 
)قياس الطول والوزن( وأسفرت النتائج على وجود فروق في عناصر اللياقة البدنية 

 إعادةرات البحث وانطلاقا من هذه النتائج نعرج على المرتبطة بالصحة حسب متغي
تمثل  التيمتطلبات هذه المرحلة العمرية  ومراعاةالنظر والتركيز على فئة المراهقين 

استغلال وجعلها فعالة ضمن  أحسنفي مجتمعنا من اجل استغلالها  الأكبرالنسبة 
التي كثيرا ما  الخمول وقلة الحركة أسبابالمجتمع وذلك من خلال الوقوف على 

يجاديتعرض لها المراهق  عن طريف الزيادة من فاعلية الرياضة المدرسية الحلول  وا 
والنشاط الرياضي، كما أن إكساب المراهق الثقافة الرياضية ومعرفة تأثير النشاط 
الرياضي على الصحة الدور الأمثل من اجل الصحة العامة، كذلك القيام بإنشاء 

م بالقياسات و قيأستاذ التربية البدنية بدوره كما أن ، عامة ياضةالهياكل والمنشات الر 
يجاد الحلول.  وتصنيفها ثم تقديم التقارير إلى الهيئات المعنية للاطلال على الوضع وا 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر والمراجع



 المصــادر:

 آن الكريــمءالقـر   -1

 المراجع بالعربية:

 لفســـــــــــيولو    الحيو ـــــــــــ  الك      ـــــــــــ  الخصـــــــــــ     2008ســـــــــــ      إبـــــــــــرا  م -2
  دار الفكر العربي.الري ض  

ــــــــــد اح ــــــــــد العــــــــــ  أبــــــــــو -3 ــــــــــ    عب   2005 صــــــــــ حي حســــــــــ  ين    ح ــــــــــد الفت
 العربي. الفكر دار البد ي  ال هد فسيولو   

 فســــــــــــيولو    تطب قــــــــــــ   و  ظريــــــــــــ    2003أح ــــــــــــد  صــــــــــــر الــــــــــــدين ســــــــــــيد  -4
   دار الفكر العربي.الري ض 

 ال ركــــــ   الري ضــــــ   الترب ــــــ  فــــــي اللعــــــ  أصــــــو   1996الح ــــــ ح ي  ح ــــــد  -5
 والتو يع لل شر العربي

ــــين -6 ــــ   الطريــــ  الل  قــــ  ود ــــع فــــر    ال   ــــ   ال عــــ ر    شــــ   الصــــح    للح 
 وشرك ه. ح ي 

 الترب  . كل   الصح   و البد      الل  ق 1997 أ ير ك ظم   -7
ــــــد ال قصــــــود    -8 ــــــ   2012أســــــ  ء السرســــــي  أ ــــــ  ي عب ــــــ  تف عل ــــــي وت     طفل

 الا ت  عي   كت   الأ  لو ال صري  .
 ال تك  ـــــــ  لل  ـــــــو  ـــــــدخ )  الحركـــــــي ال  ـــــــو   1999أســـــــ    ك  ـــــــ  راتـــــــ    -9

 .  دار الفكر العربي( ال را   و للطف 
 التـــــــــــــــــدري   ظريـــــــــــــــــ   و أســـــــــــــــــ   1999 سطو ســـــــــــــــــي أح ـــــــــــــــــد    -10

 دار الفكر العربي.  الري ضي
ـــــــــدين بهـــــــــ ء -11  فـــــــــي الصـــــــــح    ال وا ـــــــــ 1989 إبـــــــــرا  م ســـــــــ       ال

 العربي. الفكر دار الري ض    الترب  



 ال  ـــــو ســـــ كولو     2010شـــــعير    أبـــــو  ح ـــــد خ لـــــد غ ـــــ ري  اح ـــــد ثـــــ  ر -12
ــــــــــ  وال را قــــــــــ   الطفولــــــــــ  بــــــــــين الإ ســــــــــ  ي  لل شــــــــــر العربــــــــــي ال  ت ــــــــــع  كت 
 والتو يع.

  دار الكتـــــــ   والري ضـــــــ  للصـــــــح  البد  ـــــــ  الل  قـــــــ   2010ح ـــــــ د  فتـــــــي   -13
 الحديث.

 البي ـــــــــ   قـــــــــ  ون  و الري ضـــــــــ   الترب ـــــــــ   2001أح ـــــــــد الشـــــــــ فعي   حســـــــــن -14
 الوط   . إشع ع  ط ع  و  كت  

 والتو يــــــع لل شــــــر ال ســــــير  ال را قــــــ   دار ســــــ كولو     2009 رغــــــد شــــــريم   -15
 والط  ع .

  ــــــــن الري ضــــــــ   الصــــــــح     الت شــــــــ  2004  ح ــــــــد   ح ــــــــد حســــــــن  كــــــــي -16
 والتو يع. وال شر للط  ع  ال صري  ال كت   ال را ق   إلى الطفول 

 وال فــــــ   م  الأســــــ  البد  ــــــ   الترب ــــــ  2016 ال عبــــــود  عبــــــد علــــــي  ح ــــــد -17
 .والتو يع لل شر العربي ال  ت ع  كت  

 لل شــــــــر  ــــــــ  ي البد  ــــــــ   الل  قــــــــ  دليــــــــ  2014  إبــــــــرا  م شــــــــح ت    ح ـــــــد -18
 والتو يع.

 صـــــــح ) الصـــــــح   الأ د ـــــــ   2004 عبـــــــد الفتـــــــ    اح د.ق ســـــــم د  ـــــــدح  -19
 العربي. الفكر دار ال سم(  ب  ء الو ن  إ ق   ول  ق  

 دار والري ضــــــــــــ   للصــــــــــــح  البد  ــــــــــــ  الل  قــــــــــــ   2009  فتــــــــــــي إبــــــــــــرا  م   -20
 .1ط الحديث  الكت  

ــــــــــ   -21 ــــــــــ  ع  ــــــــــد  ي ــــــــــ   2013 يرف ــــــــــ  ال  ق  و   لصــــــــــح  ال رت طــــــــــ  البد  
 غيــــــــــر و البــــــــــد  ء الطـــــــــ   بــــــــــين الدراســــــــــي التحصـــــــــي    ســــــــــتو   ع قتهـــــــــ 
 1 العدد 40 ال  لد التربو   العلوم دراس    البد  ء



 البد  ــــــ   والل  قــــــ  الع  ــــــ  الصــــــح   2015 إحســــــ ن ع ــــــ د   الــــــدين ع ــــــ د -22
 والتو يع. لل شر ا  د دار
 الصـــــح  ح ـــــ د   ق ســـــم بـــــن غـــــ  ي . د   صـــــ ل  أبـــــو عـــــ     ح ـــــد علـــــي -23
 .البد    الل  ق  و
 ال   ع . ش     ؤسس  ال را ق   س كولو     2004 عص م  ور  -24
 الأع ـــــــ ر فـــــــي الري ضـــــــي التـــــــدري  علـــــــم  1999ق ســـــــم حســـــــن حســـــــين   -25

   دار الفكر العربي.ال ختلف 
 الصــــــح    والرع  ــــــ  الع  ــــــ  الصــــــح   2002 د قي  الصــــــعث ــــــ ن  ســــــلو   -26

 الحديث. ال   عي ال كت 
 لـــــــــد  البـــــــــد ي ال هـــــــــد فســـــــــيولو     1997  هـــــــــ اع ال  ح ـــــــــد بـــــــــن  ـــــــــ اع -27

 الري ضي. للط  السعودي الاتح د وال  ش ين  الأطف  
 الل  قـــــــ  لاخت ـــــــ ر الإرشـــــــ دي  الـــــــدلي  2001  هـــــــ اع ال  ح ـــــــد بـــــــن  ـــــــ اع -28

-7  ـــــن الع ريــــ  للف ـــــ   التعــــ ون    لـــــ  لــــدو    لصـــــح  ال رت طــــ  البد  ــــ 
 سعود. ال لي    ع  س    18
  صــــــــح  وع قتــــــــ  البــــــــد ي   ال شــــــــ ط2003  هــــــــ اع ال  ح ــــــــد بــــــــن  ــــــــ اع -29

 والتغ    . للغ اء العرب    تغير   ال  ل  خلي      ت ع   في ال  ش  
  فســــــــيولو    ال هــــــــد البــــــــد ي الأســــــــ   2009  هــــــــ اعال  ح ــــــــد بــــــــن  ــــــــ اع -30

ــــــ  و الإ ــــــراءا  ال عل  ــــــ  للق  ســــــ   الفســــــيولو     ال شــــــر العل ــــــي و  ال ظري
 ال ط  ع

 البــــــــد ي  الأداء ال شـــــــ ط فســـــــيولو     2010  هــــــــ اع ال  ح ـــــــد بـــــــن  ـــــــ اع -31
 سعود. ال لي    ع -وال ط  ع العل ي ال شر

ـــــــي   -32   الإعـــــــداد 1986ود ـــــــع   ســـــــين التكريتـــــــي و   ســـــــين طـــــــ   ح ـــــــد عل
 البد ي لل س ء   ديري  دار الكت  للط  ع  و ال شر.



ـــــــ  الري ضـــــــ   2014 لا م ك ـــــــ     يوســـــــ  -33  دار  الإ ســـــــ ن وصـــــــح  والل  ق
 العل ي. التقدم

 ال  ت ـــــــــــع الري ضـــــــــــ    كت   الثق فـــــــــــ   2011  ح ـــــــــــد ال ا ـــــــــــ   يوســـــــــــ  -34
 والتو يع. لل شر العربي

 الرسائل العلمية:

  2010أســـــــ    أح ــــــــد حســــــــين الطــــــــ  ي   صـــــــطفى عبــــــــد ال  ــــــــر  عبــــــــود  -35
تحديـــــــــد  عـــــــــ يير و ســـــــــتو    لـــــــــ ع  ع  صـــــــــر الل  قـــــــــ  البد  ـــــــــ  ال رت طـــــــــ  

 .( س   في  دي    غداد  العراق12-11  لصح  للت  ي   ع ر )
(  ع  صـــــــــر الل  قـــــــــ  البد  ـــــــــ  2011إبـــــــــرا  م  ) ا ـــــــــي عرفـــــــــ ن  ح ـــــــــود   -36

ال رت طـــــــــ    لصـــــــــح  لـــــــــد  طل ـــــــــ  ال رحلـــــــــ  الأس ســـــــــ   فـــــــــي  ـــــــــدار  اربـــــــــد 
 وال  صر  )دراس   ق ر  (    كر     ستير  الير وي.

ــــــــ  ال رت طــــــــ  (  2013دحــــــــون عــــــــو ري  ) -37 ــــــــ  البد   ــــــــ م ع  صــــــــر الل  ق تقي
بر ــــــ     ســــــ  (   ســــــتخدام 19-16  لصــــــح  ع ــــــد ت  يــــــ  ال رحلــــــ  الث  و ــــــ  )

 ح سوبي    كر     ستير  ال  ا ر.
(  دراســـــــ   ق ر ـــــــ  لع  صـــــــر الل  قـــــــ  البد  ـــــــ  2014بـــــــن شـــــــعي  اح ـــــــد  ) -38

ال رت طـــــ    لصـــــح  حســـــ   تغيـــــر الف ــــــ  الع ريـــــ   ال ـــــ   وال شـــــ ط البــــــد ي 
 الري ضي لت  ي  ال رحل  الابتدا       كر     ستير  ال  ا ر.

 الدوريات والمجلات العلمية:

ــــــــد ي وع قتــــــــ   صــــــــح  2003   ح ــــــــد الهــــــــ اع ــــــــ اع بــــــــن  -39   ال شــــــــ ط الب
ال  شــــــ   فــــــي   ت عــــــ   خلي  ــــــ   تغيــــــر   ال  لــــــ  العرب ــــــ  للغــــــ اء والتغ  ــــــ   

    ع  ال لي سعود  الري  .



ـــــــن  ح ـــــــد الهـــــــ اع   -40 ـــــــد ي ال ـــــــرت   2004 ـــــــ اع ب    ســـــــتو    ال شـــــــ ط الب
  لصـــــــح  والل  قــــــــ  القلب ـــــــ  الت فســــــــ   لـــــــد  عي ــــــــ   ـــــــن الشــــــــ    الســــــــعودي  

 دراس  تت ع       ع  ال لي سعود  الري  .

 :الأجنبيةالكتب 

- 41 Andrecci, 2005 How-to Predict VO2max Using a Walking Test. 

-42 Andrecci, 2006 Exercise Physiology 05.476. 

- 34 AAHPERO ,Guid to physical fitnes education and assessment 
champion. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق



=ذكر2=أنثى، 1    النتائج الخام لولاية ادرار 
 الرقم السن الطول )م( الوزن )كغ( المرونة المضخة نبض القلب تحمل البطن الظهر الجنس

2 26 22 138 23 8 38,1 1,45 16 1 

2 14 33 156 10 8 51,2 1,52 14 2 

2 30 28 144 10 13 40,8 1,58 14 3 

2 33 40 144 5 10 52,7 1,6 14 4 

2 42 40 150 7 9,5 51,4 1,6 16 5 

1 35 40 150 21 14 39,1 1,57 15 6 

1 25 48 150 14 9 67,1 1,75 19 7 

1 60 44 150 7 5 55,2 1,6 16 8 

1 36 36 150 15 8 32,9 1,45 14 9 

1 36 64 162 17 8 57,7 1,7 17 10 

2 15 32 150 6 13,5 54,4 1,6 17 11 

1 7 26 150 8 -6 33 1,45 14 12 

2 21 35 120 8 7 53 1,5 14 13 

1 47 33 162 22 6 57 1,7 17 14 

2 20 33 138 7 13 45,4 1,52 14 15 

2 30 38 144 16 7,5 36,1 1,4 13 16 

1 50 45 162 23 11,5 51,4 1,65 19 17 

1 30 30 120 17 5 66,4 1,75 19 18 

1 49 40 174 19 -1 55,5 1,75 18 19 

2 30 38 138 17 14 35,1 1,5 13 20 

2 17 24 138 4 1 41,8 1,7 19 21 

2 31 41 126 12 8 43 1,6 14 22 

2 35 32 162 5 10 48,8 1,6 14 23 

1 36 30 144 3 -7 47,5 1,68 16 24 

2 22 30 174 9 -16 53,7 1,55 18 25 

2 30 30 138 15 10 39,4 1,6 14 26 

1 50 42 156 12 11 49,2 1,6 14 27 

1 42 41 144 7 10,5 52,7 1,55 14 28 

2 30 20 138 8 2 46 1,6 13 29 

1 35 40 126 20 7 49,1 1,65 16 30 

1 30 38 120 19 6 32,7 1,37 13 31 

2 30 30 102 21 9 51,4 1,57 14 32 

2 30 32 138 6 -3 32,7 1,45 12 33 

2 61 41 156 2 -3 50,5 1,65 16 34 

2 52 32 126 9 5 41 1,53 14 35 

2 50 37 174 15 9 42,2 1,53 13 36 

1 63 27 150 22 7 36,2 1,49 16 37 

2 59 35 168 4 5 53,3 1,67 14 38 

2 96 31 162 19 2 37,4 1,51 15 39 

1 55 46 162 21 10 50,7 1,65 17 40 

2 31 39 168 19 7 60 1,49 19 41 

1 50 43 144 26 6 35,8 1,64 13 42 

1 31 27 114 12 3,5 41 1,53 18 43 

2 17 35 102 2 2 52,5 1,67 17 44 

1 33 33 144 10 14 32,5 1,4 13 45 

2 68 38 102 1 1 49,5 1,55 14 46 

1 63 35 150 16 7 40 1,55 16 47 

2 37 34 138 19 6,5 51 1,49 16 48 

1 100 36 156 25 16 46,5 1,52 13 49 

1 82 26 180 12 4 43 1,55 15 50 

1 55 47 138 20 0 34 1,5 15 51 

1 80 30 156 25 9 36 1,46 14 52 

2 100 30 144 21 6 37,7 1,55 14 53 

2 30 27 168 15 5 32,5 1,5 15 54 

2 100 31 180 14 1 43,3 1,55 13 55 

2 43 32 138 10 9 57 1,6 14 56 

1 110 34 138 23 13 66,8 1,78 18 57 

1 17 35 156 15 14 53,8 1,5 15 58 

1 55 40 150 22 1 47,9 1,55 15 59 

2 6 32 168 10 2 40,7 1,5 15 60 

2 43 27 150 11 3,5 47,6 1,6 15 61 

1 51 37 156 8 10 37,1 1,48 15 62 

1 31 23 150 27 21 56,4 1,67 16 63 



1 23 35 156 20 -5 50,8 1,64 16 64 

1 59 38 150 21 8 47 1,66 15 65 

1 51 33 144 5 10 76,6 1,58 15 66 

1 23 32 114 17 17 42,6 1,48 15 67 

1 11 33 144 16 0 35,5 1,5 15 68 

1 40 50 174 22 13 59,6 1,67 15 69 

1 61 32 150 22 10 37,4 1,45 16 70 

2 21 36 156 11 15 43,9 1,55 15 71 

2 45 25 156 11 11 54,8 1,57 15 72 

2 15 36 118 4 13 50,2 1,57 15 73 

2 16 19 114 13 9 42,6 1,55 16 74 

1 40 35 120 21 3 47,2 1,66 16 75 

2 40 25 144 16 10 49,3 1,62 16 76 

2 29 31 108 9 16 57,7 1,63 17 77 

2 50 36 150 23 8 56,2 1,74 17 78 

1 61 32 144 28 11 66,9 1,74 17 79 

2 109 35 174 26 17 63,5 1,17 17 80 

2 41 27 108 13 14 48,5 1,55 18 81 

2 63 41 150 20 15 60,6 1,7 17 82 

1 21 27 144 2 -2,5 46,9 1,55 17 83 

1 6 36 114 1 9 37,7 1,51 14 84 

2 22 5 138 8 6,5 52,7 1,6 16 85 

1 29 10 120 20 4,5 48,5 1,5 14 86 

2 22 6 180 10 12 45,5 1,5 14 87 

1 36 23 180 15 7 31,2 1,45 14 88 

2 27 20 162 10 7 46,2 1,55 14 89 

2 35 22 126 18 9 47,2 1,55 14 90 

2 28 24 156 20 12 60 1,55 14 91 

2 27 17 150 18 8,5 39 1,48 15 92 

2 23 19 180 10 13 55,2 1,54 16 93 

1 32 14 180 28 15 45,3 1,6 16 94 

1 38 30 156 25 7 46,9 1,65 16 95 

1 30 45 108 20 6 33,4 1,43 14 96 

2 30 30 150 20 11 51,4 1,52 16 97 

1 37 40 96 35 9,5 30,8 1,48 13 98 

2 35 16 138 19 9 53,7 1,7 18 99 

1 27 23 180 25 -5 53,9 1,53 15 100 

2 22 30 180 25 3 53,4 1,6 18 101 

1 30 14 156 13 14 47,6 1,6 15 102 

2 32 30 180 11 6 43,1 1,44 14 103 

1 31 5 108 18 6,5 38,7 1,46 14 104 

1 37 60 96 30 6,5 50,8 1,65 15 105 

1 31 30 120 25 4 34,6 1,47 13 106 

2 34 30 102 27 2 50,1 1,47 14 107 

2 27 27 144 23 5,5 59,4 1,7 15 108 

2 20 25 126 17 4,5 44,8 1,5 18 109 

2 36 9 144 10 8,5 47,6 1,52 16 110 

1 33 50 114 20 6,5 45,5 1,54 15 111 

2 22 30 114 27 2,5 53,3 1,52 18 112 

2 23 35 126 14 10 52,1 1,58 14 113 

1 28 10 138 6 7 61,8 1,9 16 114 

2 30 32 180 10 5 33,6 1,46 13 115 

2 6 37 96 28 11 41,4 1,57 13 116 

2 110 31 108 18 4,5 37 1,55 13 117 

2 38 27 120 28 6,5 46 1,55 13 118 

1 100 43 96 10 6 52,9 1,58 13 119 

1 26 27 114 31 11,5 32,4 1,44 13 120 

1 104 43 108 17 8 44,2 1,46 13 121 

1 80 38 114 30 5,5 36,7 1,48 14 122 

2 20 32 180 20 8,5 36,7 1,62 13 123 

2 100 25 150 15 8 38,4 1,55 15 124 

2 30 27 120 25 10 36,7 1,48 13 125 

2 105 32 150 12 6 41,9 1,55 14 126 

2 35 37 108 20 12 27,5 1,39 13 127 

1 70 22 162 15 9 43 1,56 15 128 



1 49 28 156 14 6 52 1,53 16 129 

2 41 26 108 19 3,5 44,6 1,5 13 130 

1 90 23 138 23 5 61 1,62 19 131 

1 89 31 120 27 5,5 43 1,52 14 132 

1 100 24 162 50 10 39,9 1,54 13 133 

2 31 33 168 21 2,5 49,1 1,49 16 134 

2 35 32 96 32 6 51,1 1,66 14 135 

1 100 25 126 29 6 46,3 1,69 15 136 

2 89 35 180 17 4,5 33,8 1,5 14 137 

1 110 37 108 28 3,5 42,5 1,64 15 138 

1 50 37 138 17 11 54 1,73 17 139 

1 46 37 114 16 14 38,7 1,47 13 140 

1 80 43 138 12 14,5 45 1,63 15 141 

2 34 34 96 26 6,5 58,1 1,6 13 142 

2 49 30 120 41 9 42,7 1,6 13 143 

2 33 50 114 23 10 39,8 1,55 13 144 

2 38 30 150 55 4 43,4 1,54 13 145 

2 25 43 114 46 5,5 48,7 1,43 15 146 

1 35 20 126 28 3 28,7 1,36 13 147 

2 29 39 138 24 12 53 1,55 17 148 

2 29 32 126 30 8,5 51,6 1,6 17 149 

1 42 20 132 4 12 49,5 1,64 15 150 

1 25 20 114 20 8 47,1 1,64 17 151 

1 34 30 120 5 9,5 48,7 1,52 16 152 

2 32 45 108 16 6,5 62,5 1,6 12 153 

2 24 30 120 22 3,5 36,4 1,56 13 154 

2 31 33 138 29 8 59,4 1,61 15 155 

1 27 30 144 20 5 40,1 1,47 15 156 

1 43 20 120 16 3,5 50,5 1,56 14 157 

2 42 50 102 19 2 50 1,6 14 158 

1 41 20 120 16 4 85,9 1,73 15 159 

2 26 48 120 37 4,5 53,2 1,56 16 160 

2 29 37 102 29 2,5 56 1,6 15 161 

2 22 46 120 14 8 52 1,55 15 162 

1 24 150 96 19 -9 42,1 1,63 15 163 

1 38 20 102 18 10 49,5 1,73 16 164 

1 33 24 162 21 6 50,1 1,43 15 165 

2 20 40 102 49 3,5 62 1,7 18 166 

1 45 30 156 16 7 38,5 1,5 14 167 

1 27 19 120 14 -11 50,5 1,78 16 168 

2 33 23 138 43 4 42,7 1,55 14 169 

1 39 29 120 28 8,5 38,9 1,47 16 170 

2 37 34 156 15 -3 30 1,44 12 171 

2 33 33 132 21 13 28,2 1,36 12 172 

1 23 27 180 23 6 29,6 1,51 17 173 

2 27 41 174 26 1,5 33,8 1,44 12 174 

1 25 45 138 33 12 37,6 1,5 12 175 

1 30 32 150 24 1 44,4 1,35 12 176 

2 34 24 150 28 8,5 35,9 1,44 12 177 

2 34 51 168 30 6,5 37,1 1,37 12 178 

2 26 31 132 14 11 47,5 1,8 14 179 

1 35 22 138 18 5 50,2 1,52 17 180 

1 40 43 120 17 4,5 49,1 1,47 12 181 

2 33 32 108 14 8 32,7 1,49 12 182 

2 24 39 144 12 6,5 40,5 1,55 12 183 

2 2 42 126 11 4 38,9 1,49 12 184 

1 36 33 174 29 13 45,2 1,6 14 185 

2 42 34 114 15 10 47 1,45 12 186 

1 23 30 156 20 11 46,4 1,57 12 187 

2 37 46 150 14 4,5 32,3 1,43 12 188 

2 31 28 120 16 4 40,9 1,49 12 189 

1 29 26 138 34 10 39,9 1,49 12 190 

2 34 3 138 20 5,5 34 1,1 14 191 

2 38 4 150 20 8 31 1,4 12 192 

1 33 20 114 40 2 35,5 1,43 12 193 



1 31 23 180 17 4,5 37,9 1,55 13 194 

2 39 30 108 26 10 26 1,33 12 195 

1 40 40 168 40 10 42,6 1,55 13 196 

1 37 19 156 21 2,5 52,3 1,61 16 197 

2 28 26 126 19 5 34 1,48 12 198 

2 33 23 96 13 9 34 1,47 12 199 

1 39 30 138 20 13 38,1 1,53 14 200 

2 27 7 108 40 7 38 1,48 13 201 

2 36 11 96 20 4,5 34 1,4 12 202 

2 30 25 138 40 1,5 38,1 1,44 12 203 

1 33 43 168 17 17 50,1 1,56 14 204 

2 25 20 150 20 5,5 29,1 1,44 12 205 

2 35 12 96 20 9 43,1 1,54 13 206 

2 33 10 108 20 6,5 28,5 1,39 12 207 

1 39 30 168 25 10 32,7 1,51 12 208 

2 37 5 114 15 6,5 41 1,44 12 209 

2 38 26 102 16 8,5 42 1,48 12 210 

1 33 30 108 19 2,5 61,58 1,77 18 211 

2 29 26 138 20 6 38,5 1,55 13 212 

1 39 27 150 23 8 41,8 1,55 14 213 

1 28 33 144 28 4 42,4 1,47 14 214 

1 33 45 144 31 8,5 29,5 1,47 14 215 

2 35 29 180 16 9 49,3 1,6 13 216 

2 41 37 114 12 12,5 38,6 1,55 15 217 

1 26 38 144 17 7 53,9 1,75 16 218 

2 31 21 120 33 3,5 55,5 1,68 13 219 

2 35 33 162 26 -2 59,1 1,6 14 220 

1 33 21 150 24 5 31,4 1,48 13 221 

1 29 19 162 20 9 43,4 1,6 15 222 

1 25 43 132 20 7,5 32,1 1,47 14 223 

2 30 40 120 33 11 45 1,53 14 224 

2 36 29 120 36 6 31,4 1,43 14 225 

2 33 12 162 37 3 35,7 1,45 14 226 

1 31 36 150 26 1,5 34,8 1,5 13 227 

2 40 40 180 29 8 35,7 1,54 13 228 

2 39 30 174 30 4 42,4 1,68 14 229 

1 34 26 132 11 3,5 46,7 1,59 15 230 

2 31 22 114 5 2 40,8 1,5 14 231 

2 25 43 180 14 11 41,5 1,55 14 232 

2 34 31 180 32 9,5 39,3 1,48 14 233 

2 37 27 150 19 10 38,5 1,6 15 234 

2 31 25 180 21 6 31,1 1,4 13 235 

2 31 23 156 23 4,5 44 1,6 13 236 

1 26 4 90 35 9,36 1,52 41,5 14 237 

1 30 -1 90 42 9,09 1,76 53 15 238 

2 45 14 96 1 9,23 1,58 70,7 14 239 

1 35 -4 120 23 8,38 1,62 48 15 240 

1 41 27 120 49 8,2 1,78 77 17 241 

2 27 -5 120 51 8,23 1,61 42,5 17 242 

1 43 4 132 42 8,28 1,59 52,5 14 243 

1 40 0 120 36 8,52 1,66 45 14 244 

1 29 16 102 52 8,55 1,6 45 16 245 

1 27 -2 150 20 10 1,6 55,5 14 246 

2 31 9 174 40 7,2 1,6 41,5 14 247 

2 35 22 126 22 8,32 1,65 54 15 248 

2 35 2 144 17 9,01 1,66 70 14 249 

1 37 11 138 29 8,37 1,56 42,5 14 250 

1 35 1 90 18 8,24 1,62 42,5 15 251 

1 41 8 96 2 8,44 1,66 92 18 252 

2 28 16 132 28 6,54 1,32 38 14 253 

2 30 16 120 18 7,26 1,66 72,5 14 254 

2 43 0 90 30 9,38 1,57 45 14 255 

1 45 1 108 36 9,08 1,55 42,5 13 256 

1 43 10 120 40 8,22 1,76 57 17 257 

1 47 11 90 11 10,37 1,66 66 18 258 



2 25 17 108 14 6,51 1,57 50,5 14 259 

2 40 16 168 20 11,02 1,59 52 14 260 

2 29 19 96 10 8,26 1,87 75 16 261 

2 29 16 168 22 6,45 1,54 45 14 262 

1 30 8 90 30 8,18 1,44 42 12 263 

2 35 9 150 20 8,05 1,4 35,6 12 264 

2 35 10 120 62 6,24 1,59 41 12 265 

1 40 7 90 4 7,4 1,51 36 12 266 

1 35 21 90 4 7,41 1,68 52,6 16 267 

2 45 3 90 45 6,22 1,72 68 14 268 

1 45 5 90 4 9,14 1,43 30 13 269 

1 45 13 120 62 6,38 1,47 35 15 270 

1 28 7 120 15 7,43 1,6 63,7 13 271 

2 32 3 174 8 10,21 1,57 41 12 272 

2 35 9 174 9 6,4 1,5 35 14 273 

1 29 3 114 22 9,5 1,57 55,5 12 274 

2 30 9 120 25 6,37 1,45 43 17 275 

1 30 15 90 27 8,24 1,6 54 12 276 

1 37 13 90 17 7,51 1,36 29,5 13 277 

1 37 19 156 20 9,45 1,52 48,5 12 278 

2 40 14 150 33 6,06 1,46 36 12 279 

1 30 14 90 48 8,25 1,42 31,1 12 280 

1 16 6 168 12 9,47 1,57 50 13 281 

2 18 16 114 17 9,12 1,57 38 17 282 

1 40 15 90 32 6,51 1,59 52 14 283 

1 32 14 96 19 9,49 1,49 37,5 14 284 

2 30 10 102 3 8,07 1,45 37 14 285 

2 29 7 90 15 8,21 1,42 32,6 12 286 

1 40 14 90 28 7,23 1,56 38 14 287 

1 35 12 138 14 7,41 1,5 46 12 288 

1 40 14 96 17 8,35 1,39 31 12 289 

2 25 11 90 13 5,48 1,38 29,5 12 290 

1 43 4 90 11 8,24 1,7 64,5 13 291 

2 35 -4 144 14 9,48 1,58 46 13 292 

2 35 -4 144 14 9,39 1,53 45 13 293 

1 40 2 126 60 6,38 1,56 40 14 294 

1 25 10 138 57 8,08 1,69 60 14 295 

1 45 -1 144 45 8,36 1,51 51 13 296 

1 40 3 120 50 8,52 1,59 47,5 14 297 

2 28 0 144 46 8,16 1,47 45 13 298 

1 40 1 138 10 7,34 1,35 33 13 299 

1 45 2 114 51 7,31 1,5 44 14 300 

2 35 -12 138 20 11,1 1,57 53 13 301 

2 25 -6 132 42 11,36 1,48 41 13 302 

1 20 4 150 54 8 1,71 53 15 303 

2 30 -15 108 86 10,21 1,63 41 14 304 

1 35 7 150 51 8,04 1,43 34 13 305 

1 45 5 138 60 6,4 1,49 41 13 306 

2 35 5 156 51 8,01 1,52 39 13 307 

2 33 3,5 138 31 7,31 1,55 51 14 308 

2 20 6 144 42 9,32 1,53 50 13 309 

2 17 0 144 24 8,19 1,5 38 15 310 

1 45 0 138 55 8,12 1,6 65 14 311 

1 45 -3 150 58 6,41 1,42 29 13 312 

1 25 -2 138 53 7,19 1,51 42 15 313 

2 30 0 150 30 8,14 1,47 47 14 314 

2 15 3 138 10 10,02 1,5 65 13 315 

1 35 2 150 54 6,38 1,47 36 14 316 

1 45 3 120 54 7,43 1,56 45 15 317 

1 43 5 150 45 8,01 1,75 55 15 318 

1 41 12 132 60 8,49 1,81 61 17 319 

2 35 -3 150 35 8,36 1,63 46 15 320 

2 31 2,5 138 31 6,53 1,61 45,9 17 321 

2 27 6 150 27 7,31 1,57 53,1 17 322 

1 31 10 144 29 9,43 1,55 42 15 323 



1 37 8 150 30 8,34 1,63 48 17 324 

2 30 7 150 60 9,41 1,79 64 18 325 

2 29 5 126 91 10,46 1,52 42 15 326 

2 0 13 144 41 10,47 1,6 48 17 327 

2 18 0 114 55 10,29 1,6 45,5 15 328 

1 30 6 90 40 7,14 1,55 45 15 329 

1 30 6 96 45 8,51 1,67 53 16 330 

2 40 8 126 19 8,38 1,59 45 17 331 

1 38 4 144 48 10,53 1,6 58 16 332 

1 36 12 144 65 8,48 1,68 52 16 333 

2 33 6 150 60 8,41 1,67 48 17 334 

2 35 7 108 90 8,02 1,6 58,5 16 335 

1 35 16 120 61 6,29 1,66 57 15 336 

2 30 4 150 50 9,12 1,4 32 16 337 

2 23 13 124 31 8,05 1,55 44 17 338 

2 21 14 96 68 10,51 1,6 46 14 339 

1 22 16 144 68 10,52 1,64 50 16 340 

2 40 9 150 35 7,52 1,54 42,6 15 341 

2 31 13 90 34 7,11 1,59 55 17 342 

1 25 5 108 70 8,46 1,52 38 16 343 

2 43 10 138 39 7,5 1,49 35 15 344 

1 26 6 124 69 7,17 1,58 52 15 345 

1 10 17 144 70 7,53 1,73 95,5 15 346 

1 25 6 174 88 7,54 1,7 54 17 347 

2 35 6 144 29 7,51 1,7 53 15 348 

2 20 4 90 32 11,13 1,59 51 16 349 

2 15 0 108 33 10,49 1,57 63 16 350 

2 18 17 96 35 11,15 1,52 55 15 351 

1 40 14 108 40 7,02 1,6 56 17 352 

1 30 8 138 20 6,13 1,36 32,5 12 353 

1 33 22 126 18 5,58 1,63 48,5 16 354 

2 20 1 96 15 9,01 1,49 34,5 16 355 

2 43 11 90 4 6,41 1,49 50,5 15 356 

2 35 9 144 26 8,57 1,53 51,5 14 357 

1 38 5 90 26 5,56 1,64 45 15 358 

2 30 15 90 25 6,21 1,6 45 13 359 

2 20 11 120 32 5,43 1,84 42 13 360 

1 25 8 102 35 6,06 1,62 39,5 14 361 

1 40 3 96 30 6,11 1,76 58,5 14 362 

2 43 20 156 15 6,24 1,61 43 13 363 

2 25 17 144 28 9 1,62 54 16 364 

2 25 21 144 8 8,56 1,53 40,5 13 365 

2 35 9 90 5 6,51 1,48 44 14 366 

2 25 13 96 23 6,28 1,58 56,5 14 367 

1 21 15 138 33 5,54 1,58 41 15 368 

1 30 4 120 12 5,48 1,49 37,5 13 369 

1 45 0 108 42 6,04 1,5 36 13 370 

2 10 16 138 25 8,53 1,58 41 13 371 

2 35 20 144 25 6,23 1,52 41 15 372 

1 23 13 150 37 5,49 1,57 48 14 373 

1 11 11 96 29 6,09 1,72 57 17 374 

1 40 8 126 15 6,08 1,62 48 13 375 

1 33 9 108 16 6,01 1,7 49 15 376 

2 35 18 96 18 5,39 1,61 53,8 14 377 

1 41 12 120 17 5,59 1,56 40 13 378 

1 21 6 90 27 6,13 1,48 40 14 379 

2 30 20 120 16 7,06 40,1 1,5 14 380 

1 60 26 126 2 6,14 43,3 1,56 14 381 

2 50 21 90 12 6,51 36 1,5 13 382 

1 34 24,5 120 4 6,43 35,8 1,42 12 383 

2 31 25 102 10 9,03 27,2 1,33 13 384 

2 31 9 96 10 9,57 25,5 1,33 13 385 

1 40 29,5 90 4 6,41 29,6 1,37 13 386 

2 20 13 90 11 9,37 42 1,53 12 387 

1 100 29 90 3 6,25 38,1 1,36 13 388 



2 20 12 102 8 9,62 30,8 1,39 12 389 

2 20 9 126 9 9,39 34,5 1,46 13 390 

1 100 24 120 6 6,25 27,7 1,37 12 391 

2 40 20 96 9 7,29 26,2 1,38 12 392 

1 36 17 90 1 7,58 37,7 1,4 11 393 

2 30 17 144 8 7,03 35,4 1,55 12 394 

2 31 28 102 18 9,41 52,1 1,35 12 395 

2 51 22 124 12 7,01 31,5 1,47 12 396 

1 90 29,5 90 3 6,31 38,9 1,55 14 397 

2 40 10 132 14 6,24 28,4 1,34 12 398 

2 23 25 150 15 9,47 38,4 1,44 12 399 

2 25 20 114 12 6,25 41 1,56 12 400 

2 28 16 120 21 9,42 40,3 1,53 12 401 

1 33 33 126 10 10 55 1,56 11 402 

1 56 28 126 4 6,42 43,1 1,48 14 403 

1 103 45 90 8 6,35 59,9 1,73 17 404 

2 14 28,5 114 7,5 10,53 46 1,6 15 405 

2 21 29,5 114 8 9,52 37,9 1,55 14 406 

1 50 15 90 9 6,53 43,1 1,51 15 407 

1               19 408 

2 14 22,5 90 -8 10,02 28,2 1,57 16 409 

2 17 26,5 132 3 9,38 34,7 1,6 17 410 

2 20 27 102 1 9,56 39,2 1,64 16 411 

2 20 25,5 120 4,9 9,56 51,5 1,61 15 412 

1 100 20 96 -3 6,33 51,7 1,66 17 413 

2 50 26,5 108 5,5 9,31 57 1,69 16 414 

2 25 18,5 90 5 10 50,6 1,66 15 415 

1 20 35 102 16 6,1 74 1,72 19 416 

2 29 14,5 90 -2 9,42 36,3 1,51 15 417 

2               15 418 

1 80 19 108 4 7,37 41,6 1,57 15 419 

2 25 25,5 90 10 10,33 75 1,66 16 420 

1 25 40 96 13 7,13 50,9 1,64 18 421 

1 102 35 96 9 7,25 51,7 1,61 18 422 

1 100 29 96 9 6,43 53,5 1,71 16 423 

2 108 29,5 108 14 9,34 39,6 1,53 15 424 

1 100 34 90 7 6,4 36,1 1,14 15 425 

2 22 21 132 5 10,23 52 1,55 18 426 

2 20 25,5 90 10 9,31 69 1,62 20 427 

2 30 16,5 144 7 9,39 43,3 1,62 15 428 

2 30 23,5 114 8 10,55 48 1,66 16 429 

1 38 22 90 -5 6,1 50,9 1,62 16 430 

1 67 28 90 12 7,28 53 1,68 18 431 

2 25 25 150 13 10,06 52 1,66 16 432 

1 100 33 150 6 7,29 66,1 1,8 18 433 

2 24 9 168 9 10,36 40,3 1,45 18 434 

2 15 12 138 15 10,03 32,4 1,58 14 435 

2 24 30 132 8 10,4 56,5 1,64 15 436 

1 43 36 144 19 7,27 56,8 1,68 18 437 

1 67 45 162 4 5,47 44 1,52 14 438 

1 60 42 150 12 7,57 40,5 1,47 15 439 

1 50 28 132 13 10,38 51,7 1,65 17 440 

1 64 48 90 12 7,3 44,3 1,61 18 441 

2 44 27 144 15 10,05 34,2 1,5 14 442 

2 35 32 114 16 10,25 37,2 1,57 14 443 

1 73 30 126 15 7,53 49,5 1,6 16 444 

1 89 30 150 18 8,3 30,5 1,44 17 445 

1 93 35 144 4 8,01 33 1,47 14 446 

1 96 43 150 21 7,39 60,6 1,87 18 447 

2 28 27 90 19 10,05 41,5 1,54 16 448 

2 20 15 138 21 10,06 42,6 1,53 18 449 

1 100 38 144 14 7,5 41,6 1,52 17 450 

1 105 41 156 20 7,56 40 1,51 15 451 

1 82 20 150 11 7,59 29,5 1,45 14 452 

2 21 23 132 14 10,23 62,3 1,63 14 453 



2 103 20 126 21 10,03 38,2 1,53 15 454 

1 106 38 150 18 7,44 30,2 1,48 14 455 

1 10 30 150 21 7,3 33,2 1,67 15 456 

2 8 33 144 90 10,27 26,8 1,4 13 457 

1 8 33 162 23 7,5 41,2 1,6 17 458 

1 4 35,5 144 40 7 34,6 1,5 14 459 

2 2,5 32 102 76 10,32 36,6 1,47 14 460 

1 11 33 144 85 6,58 24 1,4 13 461 

2 7 33 168 16 10,29 33,7 1,47 14 462 

1 5 31 156 84 6,54 30,7 1,56 13 463 

1 6 34 150 30 8,01 24,1 1,47 13 464 

1 3 32 144 70 7,01 17,4 1,28 13 465 

1 3 34 144 51 7,03 25,3 1,44 14 466 

2 4 33 108 74 10,49 38,7 1,42 13 467 

2 6 33 168 12 10,28 36,2 1,45 13 468 

1 5 33 150 50 6,49 29,6 1,5 13 469 

1 11 36 138 33 7,31 51,1 1,49 13 470 

1 -4 40 144 45 7,07 35 1,73 14 471 

2 5 25 126 14 10,51 45 1,59 13 472 

2 8 38 120 68 10,31 39,7 1,52 15 473 

2 11 34 108 75 10,46 31,9 1,47 13 474 

1 10 38 144 26 6,36 38,1 1,66 16 475 

2 7,5 24 90 18 10,36 39,7 1,5 15 476 

2 3 27 102 40 10,33 49,1 1,65 17 477 

2 6 32 108 35 10,41 41,8 1,45 13 478 

2 11 27 150 30 10,48 26,7 1,52 14 479 

1 6 27 156 90 7,04 41,8 1,68 15 480 

1 10 39 174 80 6,56 34,2 1,68 16 481 

2 10 28,5 120 21 8,58 54 1,6 16 482 

1 45 33 120 23 7,17 61,7 1,75 17 483 

1 50 31 132 25 7,21 67,8 1,55 17 484 

1 31 24,5 168 21 6,48 4457 1,55 16 485 

1 19 34 174 11 6,29 46,3 1,6 15 486 

1 46 40 126 13 6,34 57,1 1,7 16 487 

2 34 36,5 138 16 7,41 53,4 1,48 17 488 

2 10 27,5 120 10 8,4 47 1,6 16 489 

2 14 29,5 120 30 9,24 61 1,55 17 490 

2 25 32 90 21 8,44 53 1,55 16 491 

1 30 35 132 15 8,5 61,9 1,7 19 492 

2 27 27 132 19 8,5 57 1,7 17 493 

2 14 28 156 12 9,33 57 1,6 18 494 

2 11 28 132 11 9,35 46 1,55 17 495 

1 16 28,5 132 21 6,35 48,5 1,57 17 496 

2 13 15 120 14 9,23 39 1,45 16 497 

2 16 30 156 13 9,14 47 1,55 15 498 

1 13 33,5 120 16 7,12 50,2 1,68 16 499 

1 17 33 90 18 7,1 58 1,7 16 500 

2 10 37 138 16 9,33 50,8 1,55 17 501 

1 22 27,5 168 30 7,15 57,1 1,6 15 502 

1 35 26,5 168 33 6,55 61 1,75 18 503 

1 39 31 144 24 6,3 58 1,68 20 504 

2 12 24 150 10 9,59 47 1,5 16 505 

2 27 33 156 23 9,04 49,3 1,47 18 506 

1 30 29 138 21 8,01 51,2 1,62 20 507 

1 23 31 126 19 7,12 53,4 1,47 18 508 

2 10 30 120 8 9,54 55 1,6 16 509 

1 34 24 108 21 7,08 62,4 1,76 19 510 

2 11 36,5 150 23 8,42 49 1,55 15 511 

2 18 22,5 114 12 8,59 53 1,55 18 512 

1 30 23 120 31 6,36 58,8 1,6 18 513 

1 40 25,5 114 26 6,18 50 1,5 15 514 

1 30 26 108 20 6,28 60 1,68 19 515 

1 89 29 150 21 7,02 32,7 1,3 12 516 

2 85 21 120 10 10,45 27,4 1,2 12 517 

1 33 37 138 16 8,12 49,7 1,61 16 518 



1 50 20 150 10 7,28 36,4 1,3 13 519 

2 89 18 156 9 10,45 51,6 1,35 14 520 

1 24 21 96 18 7,32 33,6 1,32 13 521 

2 40 26 90 16 10,46 43,4 1,44 15 522 

1 55 35 126 20 7,22 36,3 1,31 12 523 

1 50 33 150 20 8,04 31,9 1,3 13 524 

1 29 34 138 21 7,51 39,5 1,5 16 525 

1 90 27 120 16 6,56 35,5 1,32 12 526 

1 60 24 150 21 8,12 63 1,4 13 527 

2 20 35 120 9 10,48 31,4 1,31 12 528 

1 92 21 120 17 7,53 38,5 1,4 14 529 

2 56 23 90 10 10,47 43,2 1,49 13 530 

1 27 37 138 25 7,41 53,4 1,49 16 531 

2 20 19 120 11 10,47 30,4 1,2 12 532 

1 100 25,5 120 19 6,53 48,3 1,45 16 533 

1 75 21 150 23 8,04 42,4 1,39 12 534 

1 100 23 172 24 8,06 62,3 1,5 13 535 

2 13 25,5 120 19 10,35 59,1 1,45 14 536 

2 30 33 138 20 7,15 60 1,51 14 537 

1 68 27 144 20 8,08 63,7 1,65 16 538 

1 30 23 120 23 7,27 26,5 1,45 14 539 

2 27 28,5 150 6 7,11 35,6 1,35 13 540 

2 20 29,5 156 17 10,09 33,5 1,3 14 541 

1 27 31 162 16 7,36 36 1,5 18 542 

1 27 34 162 17 9,1 49,6 1,51 19 543 

2 24 37 126 21 8,11 50,6 1,45 18 544 

1 40 33 172 23 7,49 51 1,6 15 545 

2 22 32 120 4 10,31 51,6 1,3 14 546 

2 30 27,5 150 2 7,06 43,6 1,45 14 547 

1 52 21 156 14 8,09 49,2 1,65 15 548 

1 30 22 120 24 6,51 54,5 1,64 15 549 

1 50 35 102 21 7,26 49,2 1,6 20 550 

2 31 40 126 4 7,08 52,2 1,5 16 551 

1 70 26 172 19 6,42 46,8 1,55 16 552 

2 33 31 132 19 8,4 53,2 1,54 14 553 

1 40 27 178 26 7,46 56 1,5 14 554 

2 31 23,5 156 8 9,11 57 1,71 15 555 

2 11 34 120 27 10,33 48,9 1,4 14 556 

1 60 39 178 13 6,44 35,9 1,5 13 557 

2 25 34 150 10 6,48 38,9 1,4 14 558 

2 25 29 150 17 7,38 50,5 1,5 19 559 

2 31 23 138 19 8,4 53,2 1,53 16 560 

2 13 27 120 13 8,56 34 1,3 14 561 

1 33 29 114 15 9,1 51,1 1,57 15 562 

1 34 21 102 30 7,26 46,4 1,55 16 563 

2 41 23 174 32 7,41 49,9 1,53 14 564 

2 60 30 156 17 7,37 63,3 1,6 17 565 

1 25 26,5 150 23 7,49 52,7 1,6 14 566 

2 10 28 156 20 7,36 50,5 1,5 14 567 

2 29 29 150 4 11,06 52,2 1,45 14 568 

1 30 38,5 168 31 6,48 35,1 1,45 15 569 

1 39 33 168 27 6,06 29,75 1,4 13 570 

1 52 34 168 31 5,47 46,65 1,55 17 571 

2 11 20 150 3 6,48 48,8 1,47 17 572 

1 55 29 156 11 7,58 51 1,47 15 573 

1 55 23 144 53 6,46 42,6 1,53 13 574 

1 100 36,5 174 50 6,5 38,1 1,35 14 575 

1 60 33 150 40 5,57 43,55 1,57 15 576 

2 20 31 126 16 7,29 52,2 1,5 16 577 

1 20 32 132 54 5,59 32,85 1,38 14 578 

2 17 35 150 21 6,52 52,55 1,57 15 579 

1 66 36,5 114 36 6,01 36,56 1,37 14 580 

2 80 28 156 15 6,46 56,55 1,6 17 581 

1 60 31 138 28 5,55 47,9 1,58 15 582 

1 52 22 114 23 6,03 49,5 1,66 16 583 



2 30 23 168 20 6,53 50,45 1,55 14 584 

2 25 31 138 23 6,49 52 1,45 14 585 

1 70 22 180 47 5,45 54,57 1,7 17 586 

2 20 21 132 13 7,31 65,75 1,63 17 587 

2 30 26 150 25 6,5 34,35 1,5 17 588 

1 40 34 144 30 5,5 57,6 1,45 14 589 

1 37 26 138 24 6,51 40 1,45 14 590 

2 11 26 144 20 7,29 58,5 1,57 16 591 

1 60 33 126 27 5,46 62,2 1,66 19 592 

2 51 25 138 17 8,1 53,13 1,61 15 593 

2 12 33 168 13 6,51 46,15 1,5 14 594 

1 43 27 150 20 7,16 61,85 1,75 18 595 

1 80 39 150 41 5,47 52,22 1,64 15 596 

2 16 18 120 5 9,35 29,45 1,35 13 597 

2 29 25 120 2 9,59 65,55 1,55 13 598 

2 33 30 168 20 7,38 34,2 1,57 13 599 

1 101 33 120 15 6,16 59,1 1,57 16 600 

2 30 30 150 14 8,49 45,6 1,5 15 601 

1 101 28 108 20 6,47 42,8 1,5 14 602 

1 53 37,5 138 32 7,51 51,1 1,62 16 603 

2 30 27 120 20 8,4 66,75 1,56 13 604 

2 40 30 150 24 8,25 46,7 1,5 13 605 

1 70 39 96 33 6,01 31,6 1,35 13 606 

1 40 39 108 21 7,58 42,5 1,55 15 607 

1 101 31 96 17 6,18 50,7 1,56 16 608 

2 50 29 108 20 9,21 73,53 1,58 15 609 

1 38 22 126 22 7,21 51,6 1,61 15 610 

2 70 29 108 30 10,02 43,7 1,4 13 611 

1 103 39 102 35 6,48 30,75 1,42 13 612 

2 50 26 126 27 10,04 30,45 1,4 14 613 

1 80 35 102 35 8,18 39,5 1,52 15 614 

1 114 29 120 60 8,3 39,5 1,5 15 615 

2 9 21 108 20 8,44 54,2 1,55 15 616 

1 50 30,5 102 18 8,19 45,35 1,43 13 617 

1 30 30 96 20 6,02 44 1,53 15 618 

2 50 27 120 30 8,33 49 1,55 16 619 

1 50 44 108 40 7,01 33,6 1,45 12 620 

1 43 37 138 40 7,53 49,2 1,51 15 621 

2 47 30 150 12 9,15 51,2 1,53 13 622 

2 20 27 180 22 9,57 39,2 1,45 13 623 

1 28 27 114 40 8,09 48,55 1,55 14 624 

1 61 35 156 16 7,45 53,1 1,61 17 625 

1 120 32 120 40 6,33 52 1,65 19 626 

2 50 32 96 23 8,31 44 1,52 13 627 

1 80 37 114 11 6,3 32,7 1,42 13 628 

2 23 23 144 12 7,33 35,7 1,45 12 629 

2 30 17 174 11 7,32 44,7 1,45 13 630 

2 21 27 150 10 7,3 63,6 1,48 12 631 

1 60 30 120 12 6,53 46,2 1,53 14 632 

1 100 35 120 17 7,33 39,95 1,55 12 633 

1 61 33 138 20 7,11 41,1 1,47 13 634 

2 20 25 120 10 7,24 43,3 1,55 13 635 

1 120 31 120 14 6,1 37,2 1,52 15 636 

1 71 32 132 24 7,38 31,05 1,38 13 637 

1 53 27 138 19 7,34 48,7 1,49 14 638 

1 41 41 126 20 7,53 47,6 1,35 15 639 

2 20 27 174 9 7,2 37,85 1,48 13 640 

1 24 38 120 32 7,4 47,2 1,65 15 641 

1 60 40 120 10 6,11 41,5 1,55 14 642 

1 60 33 108 12 6,25 38,75 1,4 13 643 

2 21 21 150 5 7,25 39,4 1,45 13 644 

1 80 35 120 35 7,2 44,85 1,45 16 645 

2 20 23 126 10 7,06 53,1 1,53 15 646 

2 31 30 168 7 7,06 50,2 1,52 15 647 

2 20 31 180 12 7,21 43,4 1,5 12 648 



2 55 39 120 28 6,32 49,4 1,53 13 649 

2 51 31 138 17 7,23 36,6 1,35 13 650 

1 42 26 126 25 7,21 44,6 1,55 15 651 

1 47 29 138 13 8,45 51,2 1,61 17 652 

1 98 33 120 13 6,34 41 1,53 18 653 

1 21 30 126 42 6,1 55,35 1,63 17 654 

 

=ذكر2=أنثى، 1 النتائج الخام لولاية غليزان  
تحمل  الظهر الجنس

 البطن
بنبض القل الوزن  المرونة المضخة التوقيت 

 )كغ(
 الرقم السن الطول )م(

1 29 50 90 6,36 30 08+ 52 1,7 15 1 

2 27 19 90 7,54 6 12+ 63 1,55 15 2 

1 24 15 119 8,3 10 07- 75 1,64 17 3 

1 30 38 60 6,42 12 03+ 40 1,55 16 4 

2 30 11 90 7,56 10 10+ 42 1,55 15 5 

1 34 34 84 7,5 14 01- 39 1,61 14 6 

1 37 27 120 6,51 8 07- 41 1,5 16 7 

1 40 35 84 7,07 11 05+ 45 1,59 16 8 

2 20 12 120 8,11 12 06+ 35 1,52 15 9 

1 30 33 72 8,26 12 02+ 53 1,65 15 10 

1 31 12 72 6,56 20 0 45 1,52 15 11 

2 23 10 90 7,51 10 04+ 51 1,6 15 12 

1 33 25 84 6,51 27 15+ 59 1,85 14 13 

1 34 40 72 7,57 20 08+ 40 1,45 16 14 

2 21 11 96 8,47 8 02+ 70 1,65 16 15 

2 19 9 90 8,21 11 04+ 45 1,65 14 16 

1 37 55 72 6,44 18 19+ 40 1,77 15 17 

1 36 15 130 6,56 8 12- 62 1,7 15 18 

1 35 40 90 6,49 12 08+ 59 1,55 17 19 

1 30 15 90 7,56 15 02+ 54 1,57 14 20 

2 22 10 90 7,16 7 02- 48 1,64 14 21 

1 18 12 102 8,12 6 04- 59 1,59 16 22 

2 38 23 84 6,42 25 12+ 47 1,7 15 23 

2 15 11 108 7,54 11 09+ 38 1,53 15 24 

1 40 12 17 8,19 8 16+ 46 1,58 15 25 

2 33 27 84 6,48 14 19+ 56 1,65 17 26 

2 17 9 108 8,09 5 02- 66 1,58 16 27 

2 21 11 114 8,33 9 06+ 42 1,45 14 28 

2 19 17 108 8,12 8 03+ 55 1,64 15 29 

1 40 54 84 6,31 20 15+ 65 1,77 18 30 

1 27 49 120 8,2 17 -12 43 1,55 15 31 

1 31 59 84 6,4 20 18+ 65 1,75 14 32 

1 30 52 120 6,54 19 7+ 55 1,75 16 33 

1 45 49 72 6,55 20 10+ 45 1,65 15 34 

2 26 19 72 7,53 15 0 45 1,61 15 35 

1 50 55 90 7,15 21 10+ 50 1,8 16 36 

1 33 54 84 8,12 19 2+ 45 1,71 16 37 

2 39 21 72 6,44 16 3+ 70 1,69 16 38 

1 27 59 96 7,56 24 15+ 50 1,56 17 39 

1 15 41 90 8,22 18 2+ 48 1,55 15 40 

2 30 15 72 6,44 16 5+ 35 1,45 14 41 

1 40 56 90 8,11 20 3+ 42 1,57 18 42 

1 45 52 90 8,23 18 3+ 40 1,6 15 43 

1 32 12 114 8,36 23 11+ 65,5 1,74 15 44 

1 44 50 60 6,37 20 12+ 60 1,88 18 45 

1 29 47 90 6,33 15 5+ 45 1,6 14 46 

1 35 19 84 7,56 18 6+ 37 1,72 15 47 

2 38 23 90 8,31 11 1- 41,5 1,6 15 48 

2 27 50 102 6,47 12 7,5- 40 1,55 16 49 

1 10 7 84 7,55 6 8+ 42 1,61 16 50 

2 33 60 96 7,5 16 5+ 39 1,5 17 51 

2 30 28 90 6,54 9 11- 41 1,59 16 52 

1 11 25 72 7,09 18 2+ 45 1,52 15 53 

2 29 30 84 6,51 22 0 35 1,65 14 54 



2 27 10 90 7,59 30 5+ 53 1,52 14 55 

2 45 63 108 8,01 45 8+ 45 1,75 19 56 

1 32 9 96 8,21 29 4- 51 1,65 16 57 

1 23 30 96 7,53 11 2+ 28 1,55 13 58 

1 28 55 108 8,3 5 7+ 37 1,57 13 59 

1 32 30 90 8,01 20 4+ 28 1,44 14 60 

1 27 24 132 7,39 26 11+ 35 1,45 13 61 

2 47 30 90 10,05 12 13- 42 1,5 14 62 

1 36 28 144 10,06 16 16- 36 1,53 14 63 

2 35 30 168 6,45 20 6+ 40 1,57 13 64 

2 39 31 138 7,57 23 15- 40 1,5 15 65 

2 41 16 132 8,21 21 8+ 49,5 1,55 13 66 

2 15 25 144 6,43 13 4+ 30,5 1,42 13 67 

1 22 26 162 6,53 9 6+ 50 1,56 14 68 

1 27 30 144 7,08 7 12+ 35 1,46 15 69 

1 26 28 156 6,52 20 4+ 33 1,45 15 70 

1 22 23 150 7,08 20 5+ 32 1,38 13 71 

2 45 15 132 8,1 30 8+ 35 1,44 13 72 

1 13 37 168 8,25 10 12- 33 1,45 13 73 

2 32 15 156 6,53 17 17- 35 1,43 15 74 

2 19 20 150 7,27 10 12+ 40 1,48 14 75 

2 24 24 144 5,47 27 9+ 44 1,51 14 76 

1 20 26 144 7,57 13 2- 45 1,42 16 77 

2 40 35 90 10,38 11 -3 52,5 1,6 13 78 

2 31 40 102 5,5 29 13 32,5 1,65 13 79 

2 16 36 108 6,51 15 6 49,5 1,59 13 80 

1 12 29 150 7,29 20 1,5 40 1,47 15 81 

1 23 11 178 5,46 19 2+ 51 1,71 14 82 

2 34 9 150 8,55 22 0 46,5 1,56 13 83 

2 32 15 84 7,09 7 1+ 40 1,49 12 84 

1 31 50 90 5,47 16 3- 50 1,56 13 85 

2 10 5 96 7,12 3 4- 42 1,55 12 86 

2 29 10 90 7,15 5 2- 32 1,78 12 87 

2 35 49 102 7,08 15 3+ 49 1,58 14 88 

1 45 50 84 7,14 20 21+ 58 1,58 13 89 

1 32 53 96 5,14 13 3+ 60 1,77 13 90 

2 28 5 120 7,1 2 3+ 38 1,59 13 91 

2 30 10 108 7,11 11 5+ 45 1,39 12 92 

2 31 30 72 5,31 30 2+ 38 1,57 12 93 

2 34 32 90 6,1 16 10+ 35 1,51 12 94 

1 30 41 66 5,56 15 4+ 40 1,56 13 95 

1 36 45 96 5,25 5 0 42 1,56 13 96 

2 30 40 78 5,28 19 5+ 35 1,59 14 97 

2 33 22 90 6,04 30 4+ 40 1,44 13 98 

1 30 37 90 5,11 16 0 41 1,62 13 99 

1 32 51 84 5,27 13 9+ 32 1,64 12 100 

1 31 26 78 5,41 14 0 45 1,6 12 101 

1 25 30 90 5,28 16 10+ 55 1,52 12 102 

1 19 15 114 7,14 67 15- 38 1,76 14 103 

2 33 24 126 5,49 22 12+ 61 1,56 12 104 

2 24 17 96 6,36 17 -3 52 1,65 12 105 

1 21 11 108 6,05 9 6+ 63 1,55 13 106 

1 14 30 84 6,04 13 12+ 58 1,62 12 107 

1 21 55 120 7,42 25 07- 50 1,6 11 108 

1 17 31 96 5,45 33 03+ 31 1,3 11 109 

2 21 24 120 7,12 20 10+ 33 1,58 13 110 

2 19 29 120 6,16 40 01- 37 1,45 11 111 

1 40 30 120 5,52 21 07- 49 1,43 11 112 

2 32 32 108 5,54 19 8+ 35 1,5 12 113 

1 31 24 84 6,46 23 4+ 32 1,4 12 114 

1 15 16 108 5,51 14 6+ 34 1,39 13 115 

1 40 26 120 5,43 19 12+ 41 1,41 12 116 

2 33 30 114 5,54 27 2- 32 1,5 12 117 

1 16 28 84 6,32 20 -3 45 1,49 11 118 

1 12 23 114 5,46 11 5+ 37 1,4 11 119 



1 23 15 120 6,25 31 1+ 34 1,55 11 120 

2 39 37 102 7,3 24 3- 37 1,45 13 121 

1 27 14 96 7,24 20 4- 40 1,6 12 122 

2 15 20 108 6,53 15 2- 38 1,52 12 123 

2 23 26 108 5,42 32 3+ 45 1,42 13 124 

1 19 24 120 7,12 21 3+ 49 1,56 11 125 

1 18 35 90 8,02 16 0 51 1,55 11 126 

2 21 33 102 6,23 23 5- 39 1,38 14 127 

2 24 16 126 7,2 24 3+ 45 1,46 12 128 

2 26 10 96 6,35 33 16+ 51 1,53 11 129 

2 33 14 132 7,09 18 10+ 56 1,62 11 130 

1 27 18 120 7,22 26 1+ 48 1,59 12 131 

1 34 34 120 7 21 02+ 46 1,42 13 132 

2 36 19 114 7,09 34 0 39 1,49 12 133 

2 41 22 90 8,33 14 04+ 47 1,51 12 134 

2 28 10 90 9,11 10 15+ 55 1,54 11 135 

2 32 10 132 8,54 32 08+ 58 1,6 11 136 

1 30 12 138 8,32 28 02+ 56 1,65 11 137 

1 16 19 120 7,08 24 5+ 62 1,66 11 138 

1 22 52 114 8,49 16 6+ 42 1,4 11 139 

2 18 36 156 7,32 11 1- 45 1,48 12 140 

1 29 22 150 8,11 30 4+ 43 1,44 11 141 

2 30 30 114 6,18 9 5+ 55 1,6 14 142 

2 37 32 108 6,28 10 5+ 64 1,65 17 143 

1 30 58 150 6,19 36 10+ 55 1,7 15 144 

1 33 75 144 7,1 32 0 70 1,7 16 145 

1 35 55 114 10,04 10 9+ 65 1,7 188 146 

1 26 76 144 6,32 38 15+ 54 1,7 15 147 

1 40 52 174 6,24 30 5+ 43 1,55 16 148 

2 34 25 150 6,31 10 6+ 84 1,57 15 149 

2 20 20 120 9,24 19 1+ 44 1,56 16 150 

2 30 35 90 8,44 9 0 41 1,55 15 151 

1 40 30 132 8,5 10 13+ 59 1,8 17 152 

1 36 88 132 8,5 58 0 55 1,56 17 153 

1 34 80 156 9,33 20 3+ 40 1,5 15 154 

2 44 50 132 9,35 25 11+ 45 1,5 14 155 

2 44 54 132 6,35 10 6+ 45 1,6 15 156 

1 45 20 150 5,57 15 19+ 53 1,68 15 157 

2 33 40 126 7,29 45 10+ 51 1,55 14 158 

2 35 85 132 5,59 10 5+ 65 1,6 14 159 

2 288 30 150 6,52 10 10+ 71 1,65 14 160 

2 26 40 114 6,01 13 9+ 45 1,55 14 161 

2 38 40 90 7,17 10 0 63 1,53 14 162 

2 37 30 102 8,1 9 11+ 43 1,55 16 163 

2 37 45 84 6,45 11 3+ 46 1,5 14 164 

2 12 39 108 7,57 10 10- 54 1,6 14 165 

1 40 32 17 8,21 11 6+ 65 1,62 16 166 

2 42 65 84 6,42 25 4+ 51 1,68 15 167 

2 39 44 108 8,1 12 9+ 64 1,6 15 168 

2 33 38 138 7,34 9 3- 61 1,5 14 169 

1 38 40 126 7,53 10 10+ 51 1,54 15 170 

2 35 49 174 7,2 32 8+ 40 1,62 14 171 

1 38 34 120 7,4 12 11+ 52 1,51 16 172 

1 42 90 114 7,14 60 5- 36 1,61 14 173 

1 46 122 126 5,49 39 0 58 1,56 15 174 

1 25 37 84 6,42 6 8+ 45 1,6 15 175 

1 45 58 108 8,1 188 12- 50 1,65 17 176 

2 25 8 114 8,2 8 17- 55 1,6 15 177 

1 32 35 108 8,33 10 12+ 47 1,5 15 178 

2 30 16 84 6,38 10 9+ 52 1,51 17 179 

1 38 43 138 7,1 5 2- 50 1,55 18 180 

2 23 16 144 7,35 4 9+ 56 1,75 17 181 

1 35 23 162 6,34 20 10- 50 1,6 15 182 

1 38 50 120 8,13 14 14+ 45 1,7 16 183 

1 29 56 174 7,06 20 3+ 56 1,71 16 184 



1 25 60 138 7,09 15 1- 54 1,7 14 185 

2 30 12 138 8,29 3 15+ 50 1,61 14 186 

2 30 6 96 9,23 4 5+ 45 1,59 15 187 

2 20 13 120 8,38 5 13+ 56 1,45 16 188 

2 33 20 174 7,2 10 2+ 53 1,65 15 189 

1 30 55 114 8,32 20 5+ 38 1,5 15 190 

2 31 56 120 9,01 11 5- 50 1,51 15 191 

1 35 50 96 6,33 14 5+ 56 1,7 17 192 

2 29 40 108 9,31 3 7+ 58 1,65 16 193 

1 30 15 108 9,34 5 11+ 71 1,73 16 194 

1 33 40 90 6,4 2 0 43 1,55 14 195 

2 28 45 132 10,23 8 7 28 1,64 14 196 

2 24 50 144 9,39 20 -11 48 1,868 17 197 

1 32 39 114 10,55 13 4 43 1,65 14 198 

2 35 60 90 6,1 2 9- 52 1,6 17 199 

2 19 40 120 6,29 15 4+ 54 1,68 14 200 

2 16 31 90 6,34 12 1+ 45 1,5 15 201 

1 22 37 138 7,41 9 2- 57 1,61 16 202 

2 34 25 168 8,4 39 6+ 50 1,72 15 203 

2 36 18 120 6,53 18 12+ 59 1,63 17 204 

2 39 10 84 7,08 11 -8 61 1,65 14 205 

2 40 30 102 8,1 20 10+ 45 1,6 15 206 

1 50 42 84 6,45 17 3+ 50 1,65 17 207 

2 40 30 108 7,57 6 7+ 55 1,6 15 208 

2 33 36 174 6,29 10 5+ 47 1,5 15 209 

2 32 37 126 6,34 7 11+ 52 1,51 15 210 

2 42 25 138 7,41 23 15+ 50 1,55 17 211 

1 40 100 120 10,31 16 1+ 56 1,75 18 212 

2 35 27 150 7,06 10 4+ 50 1,61 17 213 

2 27 14 156 8,09 15 8+8 45 1,7 15 214 

1 33 47 120 6,51 16 9- 56 1,71 16 215 

2 26 7 102 7,26 6 4+ 54 1,6 16 216 

2 30 23 90 6,31 10 1+ 51 1,6 14 217 

2 36 20 132 6,24 11 5+ 45 1,45 14 218 

2 35 26 150 9,47 5 6+ 56 1,65 15 219 

2 28 46 114 6,25 12 10+ 53 1,5 16 220 

1 31 18 120 9,42 10 7- 38 1,5 15 221 

1 37 45 90 7,27 13 4+ 50 1,7 15 222 

2 40 50 132 5,47 30 8+ 56 1,65 15 223 

1 41 52 102 7,57 10 16+ 58 1,73 17 224 

1 25 10 120 10,38 5 10+ 71 1,55 16 225 

2 36 9 96 7,3 17 12+ 43 1,65 16 226 

2 50 80 108 10,05 12 9+ 82 1,86 14 227 

1 38 38 120 6,23 10 3+ 48 1,65 14 228 

2 25 34 144 9,09 7 8+ 43 1,62 17 229 

1 45 488 108 9,1 14 6+ 52 1,68 14 230 

1 35 20 130 6,54 10 6+ 54 1,49 17 231 

2 32 20 90 6,53 8 7+ 45 1,59 14 232 

1 33 50 174 6,24 16 4+ 57 1,72 15 233 

1 31 25 150 6,31 9 1+ 50 1,62 16 234 

1 28 25 138 6,53 10 2- 45 1,5 14 235 

2 27 16 120 7,5 3 13+ 32 1,51 13 236 

1 38 6 108 6,52 11 14+ 97 1,71 14 237 

1 45 20 138 7,58 12 4- 48 1,6 15 238 

2 32 10 144 6,48 10 4+ 38 1,52 14 239 

1 50 39 150 7,17 19 10+ 62 1,75 17 240 

1 45 24 108 8,1 11 9+ 56 1,7 16 241 

1 46 20 174 6,45 10 6+ 48 1,65 13 242 

2 28 21 126 7,13 10 9+ 52 1,63 14 243 

1 33 13 138 7,25 15 12+ 36 1,52 15 244 

1 50 10 120 6,43 20 8+8 45 1,6 16 245 

2 33 12 174 9,34 10 7+ 50 1,58 13 246 

2 34 29 138 6,4 10 3+ 44 1,55 15 247 

2 34 20 114 8,02 12 11+ 46 1,5 15 248 

2 35 15 138 6,29 5 13+ 56 1,7 16 249 



1 40 40 132 9,12 21 4+ 52 1,7 14 250 

2 24 25 150 8,56 11 2+ 64 1,53 13 251 

2 38 22 138 6,51 10 10+ 45 1,62 13 252 

1 39 50 150 6,28 9 4- 50 1,61 14 253 

2 32 26 126 5,54 14 7+ 54 1,62 13 254 

2 30 25 144 6,09 5 9+9 69 1,56 14 255 

1 33 24 138 6,08 15 9- 51 1,55 16 256 

2 31 26 172 6,01 12 11+ 43 1,65 13 257 

2 42 24 168 6,55 14 11+ 40 1,45 14 258 

2 40 30 144 6,3 14 1+ 55 1,52 13 259 

1 30 23 150 9,59 7 3- 74 1,6 14 260 

1 50 10 156 9,04 12 5+ 49 1,7 13 261 

2 18 20 120 6,29 6 16+ 43 1,8 13 262 

2 31 24 150 9,12 5 2- 42 1,55 15 263 

1 40 40 124 8,05 10 6- 37 1,54 14 264 

2 33 31 168 6,48 11 6+ 47 1,56 13 265 

1 19 28 174 6,29 21 0 62 1,5 14 266 

1 23 23 126 6,34 8 7+ 59 1,62 14 267 

1 39 62 144 6,42 18 20+ 56 1,65 16 268 

1 35 51 162 6,53 10 0 40 1,58 13 269 

1 37 20 144 7,08 13 10- 41 1,62 13 270 

2 21 14 156 6,52 8 5+ 50 1,55 14 271 

2 10 20 150 7,08 10 5- 46 1,6 16 272 

2 31 25 120 7,12 10 17+ 52 1,51 14 273 

2 30 11 120 6,16 20 9+ 46 1,54 13 274 

1 44 40 120 5,52 11 13- 50 1,65 14 275 

2 28 20 108 5,54 20 5+ 55 1,62 15 276 

1 41 50 138 8,33 19 10- 57 1,55 14 277 

2 40 21 120 9,11 21 0 45 1,488 13 278 

2 10 19 114 8,54 188 11+ 46 1,55 13 279 

2 31 20 156 8,32 22 1+ 57 1,45 15 280 

1 42 50 150 7,08 12 0 36 1,5 13 281 

2 32 20 156 9,33 17 11+ 55 1,62 13 282 

2 30 22 132 9,35 15 7+ 49 1,5 13 283 

2 36 31 132 6,35 15 4+ 46 1,67 13 284 

1 40 40 120 10,45 11 6+ 65 1,66 13 285 

2 22 20 138 8,12 14 16+ 49 1,49 17 286 

1 48 42 150 7,28 12 5+ 51 1,55 14 287 

1 38 43 156 10,45 18 11+ 62 1,7 16 288 

2 33 40 138 7,15 10 3- 58 1,72 15 289 

1 50 11 144 8,08 13 12+ 65 1,6 14 290 

2 30 51 120 7,27 17 15+ 55 1,58 13 291 

1 41 50 150 7,11 18 5- 55 1,5 14 292 

1 38 59 174 10,33 15 3- 36 1,6 15 293 

1 50 15 156 6,44 22 10+ 50 1,65 13 294 

2 18 21 150 6,48 10 10+ 54 1,6 14 295 

2 38 60 156 7,38 11 4+ 58 1,56 16 296 

1 37 23 120 7,14 14 9+ 55 1,8 15 297 

2 28 35 138 6,47 20 11+ 59 1,55 16 298 

1 37 51 150 7,12 13 3+ 45 1,6 18 299 

1 36 30 156 6,1 11 5+ 31 1,35 13 300 

1 28 25 126 8,11 20 8- 55 1,6 14 301 

2 32 12 172 7,49 10 6+ 40 1,58 14 302 

2 30 13 120 10,31 15 7+ 55 1,61 14 303 

1 32 26 150 7,06 17 6- 51 1,7 15 304 

2 22 20 126 6,44 17 5+ 35 1,5 14 305 

2 33 19 172 6,48 7 23+0 58 1,67 16 306 

1 25 24 132 7,38 10 3+ 28 1,4 14 307 

1 39 21 178 8,4 15 27+ 52 1,66 15 308 

2 35 15 156 8,56 16 14- 60 1,6 18 309 

2 25 10 156 7,15 15 12+ 53 1,56 13 310 

1 44 20 120 8,08 3 8+8 62 1,75 16 311 

1 52 32 102 7,27 25 10+ 48 1,68 15 312 

1 44 20 126 7,11 15 6+ 95 1,8 17 313 

2 40 19 172 7,41 20 13+ 40 1,6 14 314 



2 34 21 132 7,37 10 5- 56 1,55 14 315 

2 28 20 150 8,57 15 18+ 46 1,61 15 316 

2 38 18 144 5,56 14 5+ 60 1,51 16 317 

2 30 20 150 6,21 14 1+ 45 1,6 14 318 

1 37 12 150 5,43 10 3+ 63 1,38 14 319 

2 24 21 126 7,17 12 15+ 35 1,54 16 320 

1 39 30 126 7,53 16 15+ 38 1,75 14 321 

1 47 26 138 10,52 21 88+ 72 1,08 14 322 

1 441 26 144 7,52 23 9+ 63 1,6 13 323 

1 42 24 108 8,41 19 6+ 48 1,54 16 324 

2 31 10 150 8,02 21 23+ 39 1,5 14 325 

2 49 15 138 6,29 11 14+ 47 1,6 14 326 

2 32 22 156 9,12 14 3- 65 1,62 17 327 

2 20 30 138 6,43 10 5- 43 1,5 14 328 

1 38 25 180 7,12 5 9- 53 1,65 14 329 

1 32 32 132 8,02 26 13- 50 1,65 15 330 

1 388 30 150 6,23 23 9- 56 1,76 15 331 

2 20 40 144 7,2 30 10- 33 1,55 14 332 

2 36 32 138 6,35 16 16+ 59 1,58 16 333 

2 30 30 126 7,09 2 12+ 60 1,67 14 334 

1 44 60 138 7,13 22 6- 40 1,5 13 335 

1 40 35 168 7,25 15 5+ 36 1,53 14 336 

2 36 50 150 5,43 15 11+ 43 1,57 14 337 

1 28 37 150 7,17 10 5- 44 1,6 16 338 

2 42 30 168 7,53 31 8+ 48 1,58 13 339 

2 20 50 150 7,3 5 6+ 64 1,56 14 340 

1 41 55 156 10,05 32 11+ 70 1,85 16 341 

2 32 31 144 8,41 17 15+ 47 1,5 13 342 

1 47 34 174 8,02 13 16+ 63 1,65 15 343 

2 31 20 150 6,29 20 2+ 52 1,6 14 344 

1 38 50 126 8,54 31 2- 51 1,61 14 345 

2 30 45 150 8,32 12 10+ 56 1,55 14 346 

1 27 40 108 6,53 15 8+ 65 1,72 16 347 

1 24 28 138 7,08 21 4+ 47 1,6 13 348 

1 42 26 120 7,51 16 7+ 80 1,7 18 349 

2 46 30 150 6,56 10 9+ 48 1,59 13 350 

2 32 20 96 8,12 18 8+ 36 1,47 13 351 

2 30 20 108 9,1 16 14+ 57 1,56 14 352 

1 32 45 138 8,11 22 4- 54 1,7 17 353 

2 34 13 168 7,49 10 11+ 60 1,57 14 354 

1 40 31 150 5,59 8 3+ 41 1,58 13 355 

1 32 53 102 6,54 27 5- 54 1,73 16 356 

1 49 47 108 8,01 26 20+ 56 1,76 18 357 

2 28 48 126 7,01 20 11+ 45 1,47 15 358 

2 23 49 108 7,03 10 5+ 45 1,56 13 359 

2 35 32 132 7,07 10 22- 47 1,56 16 360 

1 38 20 102 10,51 12 9- 69 1,65 15 361 

1 37 20 120 8,25 15 9+ 50 1,65 15 362 

1 37 30 120 9,47 12 2+ 50 1,63 16 363 

2 40 50 114 8,49 15 4+ 46 1,8 15 364 

1 38 45 102 6,47 30 4+ 57 1,68 15 365 

1 38 30 174 7,51 11 6+ 40 1,69 15 366 

1 25 23 150 7,32 5 6+ 50 1,63 15 367 

2 41 50 132 7,3 14 0 35 1,66 16 368 

1 33 56 126 6,53 14 7+ 32 1,45 15 369 

1 43 60 150 7,33 20 88+ 74 1,75 17 370 

1 23 7 132 8,5 15 8+ 49 1,69 14 371 

2 35 28 132 8,5 15 7+ 55 1,61 15 372 

2 38 52 150 6,49 23 10+ 50 1,72 15 373 

1 27 25 168 5,45 6 11+ 45 1,58 14 374 

2 28 25 138 7,31 7 6+ 42 1,59 16 375 

2 10 5 132 6,36 10 13+ 49 1,61 15 376 

2 29 30 144 8,11 10 14+ 35 1,58 15 377 

2 33 31 150 7,49 11 17+ 55 1,7 15 378 

2 30 10 144 10,31 11 11+ 56 1,58 19 379 



2 11 9 144 7,06 22 9+ 40 1,51 15 380 

2 29 63 108 8,09 19 2+ 61 1,73 15 381 

1 27 62 168 6,51 32 7+ 72 1,82 18 382 

1 33 6 150 7,26 12 10+ 47 1,65 15 383 

2 45 25 138 7,41 11 14+ 51 1,58 15 384 

1 34 18 138 6,4 12 26- 66 1,85 15 385 

2 25 40 126 8,01 9 12+ 40 1,55 14 386 

1 43 72 168 7,31 21 9+ 56 1,75 14 387 

2 21 27 114 9,32 20 13+ 41 1,56 16 388 

1 45 20 150 8,19 17 4- 51 1,75 15 389 

1 37 30 156 8,09 188 0 45 1,65 17 390 

2 31 27 126 8,46 13 0 42 1,4 15 391 

2 40 200 144 7,5 12 16+ 60 1,74 14 392 

2 33 53 120 7,17 16 9+ 50 1,62 16 393 

2 24 50 138 7,53 6 5- 45 1,54 15 394 

2 32 7 150 6,48 20 6+ 50 1,4 17 395 

2 23 20 108 7,06 10 17+ 5 1,7 15 396 

1 50 30 150 8,44 20 11+ 62 1,788 17 397 

1 37 32 138 8,5 17 18- 53 1,75 15 398 

2 31 45 156 7,06 5 18+ 46 1,55 15 399 

1 53 33 150 6,53 16 2- 55 1,75 17 400 

2 30 28 96 8,13 15 6+ 53 1,58 14 401 

1 44 57 126 10,49 45 20+ 63 1,71 18 402 

1 37 30 96 11,15 15 12- 45 1,62 14 403 

1 42 38 180 7,02 17 8+ 49 1,75 14 404 

1 48 50 108 7,17 35 18+ 52 1,63 17 405 

2 41 220 102 8,1 20 14+ 44 1,7 16 406 

1 38 34 156 7,06 15 9+ 55 1,73 17 407 

1 53 95 132 8,09 35 21+ 65 1,6 15 408 

2 26 25 180 8,02 7 3+ 64 1,56 16 409 

2 30 31 174 6,23 5 12- 52 1,65 15 410 

2 24 30 108 8,48 18 11+ 75 1,65 15 411 

2 35 7 120 8,41 6 8+ 80 1,75 15 412 

1 28 26 144 8,02 17 9- 42 1,64 17 413 

1 43 15 150 6,29 4 1+ 75 1,76 16 414 

1 49 30 150 9,01 30 22+ 50 1,72 16 415 

1 44 40 126 6,41 47 11+ 51 1,73 16 416 

2 34 84 144 8,57 17 14+ 55 1,6 16 417 

2 35 57 120 10,29 21 3+ 59 1,65 15 418 

2 31 80 96 7,14 17 11+ 58 1,54 16 419 

2 29 23 102 8,51 17 10+ 55 1,56 15 420 

1 42 27 162 8,38 15 6+ 60 1,74 16 421 

2 20 28 190 8,05 12 4+ 54 1,61 15 422 

1 35 16 150 10,51 15 12- 47 1,7 15 423 

1 36 26 180 10,52 29 5+ 51 1,73 15 424 

1 20 20 156 7,52 8 2+ 62 1,85 19 425 

1 40 65 174 7,21 30 12+ 424 1,65 14 426 

1 34 50 180 8,45 20 5+ 45 1,67 15 427 

1 31 16 114 6,52 16 2+ 55 1,6 16 428 

1 36 80 144 6,01 32 12+ 70 1,75 16 429 

1 51 40 126 6,46 13 7+ 71 1,885 17 430 

2 38 99 174 5,55 18 12+ 53 1,62 15 431 

2 39 86 114 6,42 17 6+ 49 1,55 14 432 

1 37 25 156 8,1 15 5+ 70 1,882 18 433 

2 36 9 150 7,34 7 7+ 73 1,65 15 434 

1 32 20 108 9,21 5 8+ 75 1,65 14 435 

1 26 40 168 7,21 15 5- 52 1,62 15 436 

2 34 40 156 10,02 22 18+ 50 1,56 17 437 

1 40 40 150 6,48 20 1- 40 1,61 15 438 

2 33 81 156 10,04 20 0 85 1,55 17 439 

1 19 13 156 7,56 22 25- 48 1,67 16 440 

2 29 38 162 7,59 10 11- 40 1,55 14 441 

2 44 30 144 10,23 10 16+ 46 1,59 15 442 

1 45 14 108 6,49 25 3- 45 1,6 14 443 

1 36 44 130 7,31 33 7+ 44 1,65 14 444 



2 31 28 174 7,07 5 3+ 45 1,65 13 445 

1 42 51 138 9,31 11 6- 65 1,6 14 446 

2 40 50 168 9,39 20 16+ 51 1,46 14 447 

1 43 12 120 7,08 25 5+ 38 1,7 16 448 

1 30 41 150 8,42 27 3+ 55 1,52 13 449 

1 15 16 144 8,59 15 1+ 40 1,76 16 450 

1 42 32 156 9,32 15 11+ 68 1,4 13 451 

2 32 32 132 8,19 17 3- 38 1,52 13 452 

1 43 17 150 8,12 25 5+ 464 1,7 15 453 

1 39 26 114 9,12 21 1+ 52 1,54 14 454 

1 47 19 120 8,5 16 15- 443 1,71 13 455 

1 40 40 126 9,33 22 7+ 45 1,56 14 456 

1 42 87 90 6,38 32 9+ 42 1,7 14 457 

2 30 33 150 8,08 17 9+ 50 1,5 14 458 

2 40 26 150 8,01 20 10+ 39 1,55 16 459 

2 27 32 168 7,31 13 9+9 40 1,61 14 460 

2 40 35 138 7,41 10 11+ 51 1,5 15 461 

2 34 30 132 6,22 13 4+ 50 1,6 14 462 

2 45 13 144 9,14 25 17- 60 1,7 17 463 

1 40 25 162 6,41 22 5+ 45 1,48 13 464 

2 34 36 150 7,19 25 6+ 40 1,61 14 465 

2 10 3 132 7,56 2 6- 45 1,6 15 466 

1 23 35 156 7,5 25 20- 52 1,62 17 467 

2 30 30 150 6,53 26 6+ 443 1,67 14 468 

1 41 21 132 7,08 17 4+ 45 1,78 14 469 

1 40 65 126 6,34 20 16+ 55 1,65 17 470 

2 26 15 168 8,13 15 2- 50 1,58 15 471 

2 23 18 156 7,06 11 5+ 38 1,65 13 472 

1 38 30 144 7,03 10 1- 61 1,75 15 473 

1 30 35 102 9,41 5 4+ 49 1,62 15 474 

1 36 20 124 7,01 10 14- 65 1,81 16 475 

1 32 30 90 6,31 12 15- 49 1,62 15 476 

1 46 40 132 6,24 12 9+ 70 1,75 17 477 

1 33 25 150 9,47 4 1- 65 1,85 17 478 

1 32 35 114 6,25 7 8+ 56 1,66 15 479 

1 34 25 120 9,42 18 10+ 67 1,75 16 480 

2 25 20 126 10 4 6+ 50 1,75 15 481 

2 33 19 126 6,42 4 11+ 35 1,55 14 482 

2 40 18 150 7,38 9 88+ 39 1,65 15 483 

2 38 17 114 6,16 5 7+ 52 1,63 17 484 

2 33 20 156 8,49 6 7+ 40 1,62 14 485 

1 33 30 156 7,13 25 4+ 65 1,7 15 486 

1 16 112 120 7,25 21 0 60 1,69 15 487 

1 26 26 96 6,43 16 6+ 41 1,7 15 488 

1 42 163 120 9,34 63 16+ 64 1,82 17 489 

1 40 30 108 6,4 8 10+ 41 1,68 16 490 

1 35 62 138 7,53 48 10+ 57 1,65 16 491 

1 41 120 150 8,3 23 2- 60 1,75 16 492 

1 39 100 180 8,01 28 8+ 51 1,85 17 493 

1 29 30 114 7,39 32 6+ 44 1,65 15 494 

1 40 90 162 6,54 17 12+ 61 1,75 16 495 

1 33 102 144 8,01 34 1+ 55 1,75 17 496 

1 36 50 102 7,01 20 0 42 1,7 15 497 

1 16 13 144 7,03 10 8+ 61 1,69 17 498 

2 39 14 168 6,49 12 1+ 49 1,75 15 499 

2 39 20 108 7,31 11 11+ 35 1,62 14 500 

2 31 14 150 7,07 10 1+ 50 1,65 15 501 

2 21 17 156 8,01 11 6+ 48 1,65 14 502 

2 28 15 150 6,31 8 0 50 1,62 14 503 

2 18 13 120 9,24 4 8+ 58 1,62 17 504 

2 20 17 168 7,29 10 9+ 51 1,66 17 505 

2 32 20 138 5,59 9 15+ 49 1,58 14 506 

2 34 10 180 6,52 7 10- 59 1,63 17 507 

2 34 29 84 8,1 12 9+ 47 1,6 14 508 

1 37 54 102 6,43 18 3+ 67 1,85 17 509 



1 32 18 84 7,56 8 3+ 60 1,55 13 510 

1 44 35 150 8,02 9 10+ 55 1,7 14 511 

1 29 25 138 6,29 18 1- 45 1,63 14 512 

1 37 53 120 9,12 20 12+ 61 1,76 16 513 

1 44 55 114 6,58 43 8 58 1,7 16 514 

1 42 42 102 7,57 1 7+ 39 1,55 13 515 

1 33 70 120 8,21 20 1+ 35 1,53 13 516 

2 25 10 144 7,14 10 9- 50 1,55 14 517 

2 24 30 138 8,46 22 9+ 51 1,62 13 518 

2 27 31 114 7,5 12 11+ 55 1,66 15 519 

2 38 45 120 7,17 14 3- 52 1,63 13 520 

2 36 20 138 7,53 10 13- 45 1,65 14 521 

2 31 47 150 8,2 15 15- 30 1,4 13 522 

2 28 45 120 8,33 14 11+ 51 1,61 13 523 

2 29 30 126 8,53 20 11+ 45 1,6 14 524 

2 26 42 144 8,26 8 4+ 47 1,55 13 525 

1 37 20 130 6,54 37 1+ 58 1,82 15 526 

1 33 16 90 6,53 21 4+ 38 1,55 15 527 

1 43 32 108 6,47 32 22- 55 1,75 15 528 

1 42 40 138 7,51 30 4- 50 1,72 16 529 

1 29 25 120 8,4 12 18- 38 1,51 13 530 

1 46 15 114 7,17 24 17+ 51 1,6 14 531 

1 33 21 168 7,38 440 1+ 42 1,58 15 532 

1 32 25 120 6,16 30 4+ 43 1,6 14 533 

1 34 23 150 8,49 32 8+ 53 1,7 15 534 

1 38 21 150 9,15 45 5+ 54 1,75 14 535 

1 30 15 156 9,57 40 16- 44 1,65 15 536 

1 34 21 138 8,09 19 23- 42 1,65 13 537 

2 36 14 174 6,53 15 6+ 50 1,59 14 538 

2 36 12 150 7,33 10 6+ 46 1,65 14 539 

2 40 15 120 7,11 11 8- 0,9 1,55 13 540 

2 33 12 144 6,58 12 10+ 45 1,63 13 541 

2 20 15 108 8,1 10 2- 36 1,6 13 542 

2 38 14 114 8,2 12 6+ 38 1,61 13 543 

2 22 11 168 9,08 10 10+ 38 1,5 13 544 

2 19 12 144 8,31 10 6+ 40 1,52 13 545 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التجربة الاستطلاعية

           القبلي          

تحمل  الظهر الجنس
 البطن

نبض 
 القلب

تالتوقي  الرقم السن الطول الوزن المرونة المضخة 

1 14 5 144 6,15 13 11,5 54,6 1,72 15 1 

1 10 5 138 6,16 9 -4  55,6 1,69 15 2 

1 13 35 132 6,17 14 2 55,6 1,72 15 3 

2 21 15 174 6,27 10 7 45,9 1,55 16 4 

2 21 3 132 6,34 5 12 44,4 1,45 15 5 

2 15 14 162 6,46 9 6,5 50,4 1,62 16 6 

2 22 14 156 7,5 6 13 60,4 1,66 15 7 

2 21 33 126 6,18 9 13 45,4 1,53 13 8 

2 22 10 162 6,54 11 9 44,6 1,55 14 9 

2 20 30 138 6,5 3 12 50,5 1,58 13 10 

1 24.5 15 156 6,33 10 4 45,9 1,53 13 11 

1 25 50 120 6,22 14 4 55 1,56 14 12 

1 23.5 32 174 6,43 20 7 38,9 1,47 14 13 

1 23 20 120 6,16 10 4 35,6 1,45 13 14 

           البعدي          

1 14 3 152 6,41 11 11,5 54,6 1,72 15 1 

1 12 4 150 6,59 11 -6  55,6 1,69 15 2 

1 11 39 132 6,34 16 2 55,6 1,72 15 3 

2 18 16 158 7,05 7 10 45,9 1,55 16 4 

2 21 3 138 7,05 3 11 44,4 1,45 15 5 

2 14 13 162 7,26 9 7 50,4 1,62 16 6 

2 13 14 168 7,26 6 6 60,4 1,66 15 7 

2 25 39 132 6,59 11 14,5 45,4 1,53 13 8 

2 28 12 162 7 13 7 44,6 1,55 14 9 

2 24 23 156 6,19 5 13 50,5 1,58 13 10 

1 28 18 138 6,3 11 5 45,9 1,53 13 11 

1 30 55 120 6,58 17 7 55 1,56 14 12 

1 27 35 162 6,11 22 10 38,9 1,47 14 13 

1 22 26 120 6,09 12 13 35,6 1,45 13 14 

 


