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Abstract 

 

 The research aims to identify biological variables and 

improve performance in the skill Kzami Giako. The researchers 

used the experimental approach. The research community 

included an experimental group، and the sample consisted of 8 

players. The most important research tools were biological tests 

and physical tests. They were applied in the period 6/1/2022 to 

8/25/2022 and were The most important results of the research 

are an improvement in some biological variables and physical 

characteristics of the players and an improvement in the 

effectiveness of skill performance. The researchers recommend 

applying the program to different ages and other sports because 

of its impact in improving the players’ performance. 
 

Key Words: Training Program - Biological Variables - Kazami Gyaku - 

Karate  
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 :ومشكهت انبحث  المقذمت
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 NakayamaM

Kizami Gyaku-zuki ;

 Kizami –zuk

Gyaku-zukiKizami Gyaku-

zuki
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 هذف انبحث : 

 فروع انبحث : 
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 مظطهحاث انبحث : 
 :Kumite انكىمٍتٍه  

 : Oi-Zuki- ((Gyaku- Zuk )مهارة كسامى كٍاكى زوكى ) 

( 

Oi-Zuki(Gyaku- Zuk

  KUMITE

 انذراضاث المرجعٍت : 
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 :  إجراءاث انبحث
 انبحث: منهج 

 عٍنت انبحث:مجتمع و

 ذٕصٛف عُٛح انثحس( 1) ظذٔل

 انثرَايط انُطثح انعذد َٕع انعُٛح و

عُٛح انثحس انكهٛح )يركسشثاب  1

 يركس شثاب انًغرٚح( انعصافرِ ٔ

 انًمررغ 22.33 8 انًعًٕعح انرعرٚثٛح

  28.26 12 انًعًٕعح الاضرغلاعٛح 0

  %122 06 انعُٛح انكهٛح نهثحس  
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 :عٍنت انبحثخظائض 
  

 

  

  

 وضائم وأدواث جمع انبٍاناث: 

 الأجهسة والأدواث:
 أدواث واجهسة المطتخذمت في انبرنامج انتذرٌبً:

  

  

  

  

  

  

 بطاقاث تطجٍم وتفرٌغ انبٍاناث:
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 المطح المرجعً :

  

  

  

  

انخاصح نلاعثٙ انكٕيٛرّٛ فٙ رٚاضح اخ انثذَٛح مذرنرحٛذ أْى ان انُٓائٙانررذٛة  (0)ذٔل ظ

 انكاراذّٛ عثما نرا٘ انخثراء

 انمذراخ انثذَٛح و
 2ٌ =  رأٖ انخثراء

 انُطثح % ذكرار انصفح

 *122 2 ذحًم الأداء 1

 *122 2 ذحًم انطرعح 0

 *88 8 ذحًم انمٕج 2

 *88 8 انرشالح 2

 55 5 انرحًم انذٔر٘ انرُفطٙ 5

 55 5 انًرَٔح 6

 55 5 انرٕازٌ 3

 22 2 انرٕافك 8

 22 2 انذلح 2
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 ختباراث انبذنٍت:الا

 انثحس فٙانًطرخذيح  خ( الاخرثارا2ظذٔل )

 الاخرثار
انٓذف يٍ 

 الاخرثار
 انًرظع انعُصر اضى الاخرثاراخ

 انثذَٛح

 ز( 52ذحًم اداء يٓارج كسايٙ كٛاكغٕ زٔكٙ) ذحًم الأداء
ذحًم اداء 

 يٓار٘
(2) 

ذحًم 

 انطرعح

إخرثار لٛاش ذحًم انطرعح نهكًح كٛسايٙ زٔكٙ 

 ز( نًٓارج انهكًّ انًطرمًٛح الايايٛح 02)

ذحًم ضرعح 

 راعٍٛر
(2) 

 انرشالح
اخرثار لٛاش انرشالح نهكًح كٛسايٙ زٔكٙ  )زيٍ 

 ( نًٓارج انهكًّ انًطرمًٛح الايايٛحأداء
 (2) راعٍٛررشالح 

 ذحًم انمٕج
إخرثار لٛاش ذحًم انمٕج نهكًح كٛسايٙ زٔكٙ    

 ز( نًٓارج انهكًّ انًطرمًٛح الايايٛح 22)

ذحًم لٕج 

 راعٍٛر
(2) 

 انثٕٛنٕظٛح

 (13) )ٌ/ق( َثض  انراحح 

 (13) )ٌ/ق( َثض  انًعٕٓد 

 (13) كعى(( لٛاش ٔززٌ انعطى 

VO2max ٍٛ(13) نرر/د انحذ الالصٗ نطرٓلان الأكطع 

VC نرر/د  انطعح انحٕٛٚح  

 الاضتطلاعٍت:انذراضاث 
 الأولى: الاضتطلاعٍتانذراضت 

 

  الهذف: 
 

 

 

  

 اننتائج:
 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًعهذ

 (انصاَٙ)

 انعذد

( 1 ) 

 انشٓر

(َٕٕٛٚ) 

 انطُح

(0202) 

 انصفحح

- 062 - 

 

 

  

 

 

 انذراضت الاضتطلاعٍت انثانٍت: 

 الهذف:
 

 اننتائج:

 انًطرخذيح لٛذ انثحس نلاخرثاراخيعايم صذق انرًاٚس  (2ظذٔل )

       ٌ1ٌ=0=12 

 اضى الاخرثار و

ٔحذج 

انمٛا

 ش

 لًٛح "خ" انًعًٕعح الألم ذًٛسا انًعًٕعح انًًٛسج

  ع  ش ع  ش

 ذحًم الاداء 1
صٛرج انهكًح الأيايٛح انم

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki(52)ز 

 *033100 33030 3.33.. 038.1 03.33. عذد ًٍٚٛ

 *3..13 3030. 03133. 1..03 33033. عذد شًال

 ذحًم انمٕج 0
انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki(22)ز 

 *0030.1 33100 33133. 03108 13033. عذد ًٍٚٛ

 *0.3003 03003 3.33.. 33800 33333. عذد شًال

2 
ذحًم 

 انطرعح

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki(02)ز 

 *003.00 33800 013033 03101 083333 عذد ًٍٚٛ

 *003101 33111 0.3.33 1..03 013033 عذد شًال

 انرشالّ 2
انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki 

 *..0133 .3318 0.3.33 33030 83.33 زيٍ ًٍٚٛ

 *0..0.3 33.00 0.3133 .3300 83.33 زيٍ شًال
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R-TestTest

 

    انثحس فٙانًطرخذيح  شثاخ الاخرثاراخيعايم  (5ظذٔل )

ٌ1ٌ=0=12 

 اضى الاخرثار و
ٔحذج 

 انمٛاش

 انمٛاش انصاَٙ انمٛاش الأٔل
 لًٛح "ر"

 ع  ش ع  ش

 ذحًم الأداء 1

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki(52)ز 

 .*801 2.22 22.3 0.52 21.2 عذد ًٍٚٛ

 .*320 2.86 02.05 2.52 22.2 عذد شًال

 ذحًم انمٕج 0

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

 Kizami–زٔكٙ كٛسايٙ 

Zuki(22)ز 

 .*860 2.82 21.2 2.52 22.2 عذد ًٍٚٛ

 .*322 1.28 22.15 0.60 02.2 عذد شًال

 ذحًم انطرعّ 2

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki(02)ز 

 .*361 0.32 02.25 1.88 02.8 عذد ًٍٚٛ

 .*638 0.26 02.85 0.28 02.6 عذد شًال

 انرشالّ 4

هكًح الأيايٛح انمصٛرج ان

 Kizami–كٛسايٙ زٔكٙ 

Zuki 

 .*662 1.32 12.5 1.08 12.6 زيٍ ًٍٚٛ

 .*613 1.30 12.2 1.63 12.2 زيٍ شًال

 (6) مرفق انبرنامج 

 :(الإحماء) الجسء انتمهٍذي
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 (:5انعاو()مرفقالإعذاد انبذنً )الجسء انرئٍطً 

 (:5)مرفق الإعذاد انبذنً الخاص

 المبارائً: الإعذاد

 

 : الجسء الختامً

 تخطٍط وتطبٍق انبرنامج انتذرٌبً :
 تخطٍط انبرنامج انتذرٌبً :

 أٚاو انرذرٚة نهًعًٕعرٍٛ انرعرٚثٛح ٔانضاتغح  (6ظذٔل )

 انًعًٕعح

عذد  ٚة خلال الأضثٕعأٚاو انرذر

يراخ 

 انرذرٚة

عذد 

أٚاو 

 انراحح
 انعًعح انخًٛص الأرتعاء انصلاشاء الاشٍُٛ الأحذ انطثد

 2 2 6: 2 6: 2 راحح 6: 2 راحح 6: 2 راحح انرعرٚثٛح

 2 2 8: 6 8: 6 راحح 8: 6 راحح 8: 6 راحح انضاتغح
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 ( يحرٕٖ انثرَايط انرذرٚث3ٙظذٔل )

 انًحرٕٖ انًرغٛراخ

 أضثٕع 10 يذج انثرَايط

 ٔحذاخ ذذرٚثٛح 2 عذد انٕحذاخ انرذرٚثٛح خلال الأضثٕع

 ٔحذج ذذرٚثٛح 28 عذد انٕحذاخ انرذرٚثٛح خلال انثرَايط

 ألصٗ –ألم يٍ الألصٗ  -عانٙ -يرٕضظ  الأحًال انرذرٚثٛح

 .والمهارٌتذنٍت انب نلاختباراثانقٍاش انقبهى 

 تجانص أفراد  عٍنت انبحث:

خ الانرٕاء نهعُٛح انًرٕضغاخ انحطاتٛح ٔانٕضٛظ ٔالاَحرافاخ انًعٛارٚح ٔيعايلا( 2ظذٔل )

 لٛذ انثحسًرغٛراخ انانكهٛح نهثحس فٙ 

 =ٌ(18) 

 انًرغٛراخ
 

ٔحذج 

 انمٛاش 

 الانرٕاء الاَحراف انٕضٛظ انًرٕضظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

الأضاضٛح )يرغٛراخ 

 انًُٕ(

 0.20 2.50 11.22 11.20 ضُح انطٍ

 0.01 0.38 155.52 153.55 ضى انغٕل

 2.23 0.68 26.52 26.56 كعى انٕزٌ

 2.22 2.50 6.52 6.52 ضُح انعًر انرذرٚثٙ

 يعذل ضرتاخ  انمهة
 2.32- 0.22 68.22 63.52 (ٌ/ق) راحح 

 1.63- 2.62 022.22 128.22 (ٌ/ق) يعٕٓد 

 2.82- 5.33 0222.22 0208.28 نرر/د VC انطعّ انحٕٛٚح
 1.23 2.12 2.18 2.02 نرر/د VO2max انحذ الالصٗ نطرٓلان لاكطعٍٛ

فاعهٛح الاداء )كسايٗ 

 ظثاكٕ(

 2.02- 1.38 22.52 22.28 درجة ًٍٚٛ

 2.22- 0.02 28.52 28.05 درجة شًال 
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 ذعاَص افراد يعًٕعح انثحس فٙ انصفاخ انثذَٛح ٔفاعهٛح الأداء لٛذ انثحس (2ظذٔل )

   =ٌ(18) 

 اضى الاخرثار و
ٔحذج 

 اَحراف ٔضٛظ يرٕضظ انمٛاش
يعايم 

 اءانرٕ

1 
ذحًم 
 الاداء

اللكمة الأمامية القصيرة كيسامي 

  Kizami;–زوكي كياكو 

Gyaku (.3)ث 

 -2.612 1.081 20.5 20.05 عذد ًٍٚٛ

 2.802 1.330 22.5 22.5 عذد شًال

0 
ذحًم 
 انمٕج

اللكمة الأمامية القصيرة كيسامي 

  Kizami;–زوكي كياكو 

Gyaku (13)ث 

 -2.225 0.250 22 22.05 عذد ًٍٚٛ

 2.2626 1.820 20.5 20.05 عذد شًال

2 
ذحًم 
 انطرعح

اللكمة الأمامية القصيرة كيسامي 

  Kizami;–زوكي كياكو 

Gyaku (.3)ث 

 2.220 0.23 01 01 عذد ًٍٚٛ

 -2.222 1.183 01 02.60 عذد شًال

 انرشالح 2
اللكمة الأمامية القصيرة كيسامي 

  Kizami;–زوكي كياكو 

Gyaku 

 -2.260 2.288 8.615 8.652 ٍزي ًٍٚٛ

 2.603 2.288 8.6 8.520 زيٍ شًال

 الأضاضٍت: ت تجربان

 انقٍاضاث انبعذٌت:

 المعالجاث الإحظائٍت : 

SPSSStatistical Package For Social Science 
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 Effect Size 

 η

 

rprb 

 rpb

 Change Ratio

 =

 
 عرع ومناقشت اننتائج:

 انفرع الأول: عرع نتائج

Wilcoxon Test

Effect Size

MatchedPairs Rank Biserial Correlationrprb

η2

Change Ratio

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًعهذ

 (انصاَٙ)

 انعذد

( 1 ) 

 انشٓر

(َٕٕٛٚ) 

 انطُح

(0202) 

 انصفحح

- 035 - 

 

رذة  اخ( لإٚعاد دلانح انفرٔق تٍٛ يرٕضغZٔلًٛح ) (ٔٚهكٕكطٌٕ)( َرائط اخرثار 12ظذٔل )

َرائط حعى انرأشٛر تاضرخذاو يعايم الارذثاط انصُائٙ ، ٔانثعذ٘ٔانمٛاش  انمثهٙدرظاخ انمٛاش 

 لٛذ انثحس.انًرغٛراخ )انثذَٛح( فٙ  (²η)، ٔلًٛح يرتع اٚرا (rprb) نرذة الأزٔاض انًرذثغح

     =ٌ (8) 

 اضى الاخرثار
ٔحذج 

 انمٛاش

 نثحانرذة انطا انرذة انًٕظثح
لًٛح 

(Z) 

 حعى انرأشٛر

ٌ 
يرٕضظ 

 انرذة

يعًٕع 

 انرذة
ٌ 

يرٕضظ 

 انرذة

يعًٕع 

 انرذة
(rprb)  (²η) 

م 
حً

ذ

ء
دا

لا
ا

 

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

–كٛسايٙ زٔكٙ 

Kizami 

Zuki(52)ز 

 2.823 1.22 0.526 2 2 2 26 2.52 8 عذد ًٍٚٛ

 2.215 1.22 0.588 2 2 2 26 2.52 8 عذد شًال

م 
حً

ذ ان
ٕج

م
 

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

–كٛسايٙ زٔكٙ كٛاكٕ 

;Kizami  Gyaku 

 ز(22)

 2.215 1.22 0.588 2 2 2 26 2.52 8 عذد ًٍٚٛ

 2.222 1.22 0.555 2 2 2 26 2.52 8 عذد شًال

م 
حً

ذ

عح
طر

ان
 

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

–كٛسايٙ زٔكٙ كٛاكٕ 

;Kizami  Gyaku 

 ز(02)

 2.215 1.22 0.588 2 2 2 26 2.52 8 عذد ًٍٚٛ

 2.822 1.22 0.522 2 2 2 26 2.52 8 عذد شًال

شا
نر

ا

لح
 

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج 

–كٛسايٙ زٔكٙ كٛاكٕ 

;Kizami  Gyaku 

 2.828 1.22- 0.522 26 2.52 8 2 2 2 زيٍ ًٍٚٛ

 2.222 1.22- 0.526 26 2.52 8 2 2 2 زيٍ شًال

ZZ

rprb η

 لٛذ انثحس.انًرغٛراخ )انثذَٛح(  انًعًٕعح انرعرٚثٛح فَٙطة انرحطٍ تٍٛ درظاخ  (11ظذٔل )

     =ٌ(8) 

 اضى الاخرثار
ٔحذج 

 انمٛاش

انمٛاش 

 انمثهٙ

انمٛاش 

 انثعذ٘

انفرق تٍٛ 

 انمٛاضٍٛ

 َطثح انرحطٍ

(Change 

Ratio) 

م 
حً

ذ

ء
دا

لا
ا

 

كٛسايٙ  انهكًح الأيايٛح انمصٛرج

 زKizami Zuki(52)–زٔكٙ 

 01.58 3.21 22.52 20.22 عذد ًٍٚٛ

 01.21 3.21 22.35 20.32 عذد شًال

م 
حً

ذ

ٕج
نم

ا
 

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج كٛسايٙ 

  Kizami;–زٔكٙ كٛاكٕ 

Gyaku (22)ز 

 02.26 3.86 22.25 21.22 عذد ًٍٚٛ

 01.68 6.88 28.60 21.32 عذد شًال

م 
حً

ذ

عح
طر

ان
 

انهكًح الأيايٛح انمصٛرج كٛسايٙ 

  Kizami;–زٔكٙ كٛاكٕ 

Gyaku (02)ز 

 22.52 3.52 02.02 01.32 عذد ًٍٚٛ

 22.22 3.15 03.60 02.23 عذد شًال

لح
شا

نر
ا

 

ج كٛسايٙ انهكًح الأيايٛح انمصٛر

  Kizami;–زٔكٙ كٛاكٕ 

Gyaku 

 22.20 5.26- 3.58 12.52 زيٍ ًٍٚٛ

 25.86 2.82- 8.62 12.23 زيٍ شًال
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انًرغٛراخ ( فٙ نهًعًٕعح انرعرٚثٛحانفرٔق تٍٛ انمٛاش انمثهٗ ٔانمٛاش انثعذٖ ) /ب(1شكم )

 (عذد) لٛذ انثحس)انثذَٛح( 

 

 

انًرغٛراخ ( فٙ نهًعًٕعح انرعرٚثٛحهٗ ٔانمٛاش انثعذٖ )انفرٔق تٍٛ انمٛاش انمث /ب(1شكم )

 ز() لٛذ انثحس)انثذَٛح( 

 شمال ٌمٍن شمال ٌمٍن شمال ٌمٍن

)Kizami Zuki– انهكمت الأمامٍت انقصٍرة كٍسامً زوكً ث50 ) 
  Kizami;– انهكمت الأمامٍت انقصٍرة كٍسامً زوكً كٍاكى

Gyaku ( ث40 ) 

  Kizami;– انهكمت الأمامٍت انقصٍرة كٍسامً زوكً كٍاكى
Gyaku ( ث20 ) 

 تحمم انسرعت تحمم انقىة تحمم الاداء

32.4932.7431.4931.7421.7420.47 انقٍاش انقبهً

39.539.7539.3538.6229.2427.62 انقٍاش انبعدي
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 شمال ٌمٍن

 Kizami  Gyaku;– انهكمت الأمامٍت انقصٍرة كٍسامً زوكً كٍاكى

 انرشاقت

13.5413.47 انقٍاش انقبهً

7.588.64 انقٍاش انبعدي
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لٛذ انًرغٛراخ )انثٕٛنٕظٛح(  فٙ انرعرٚثٛحانًعًٕعح َطة انرحطٍ تٍٛ درظاخ  (0) شكم

 انثحس.

Kizami  Gyaku

;Kizami  Gyaku

 شمال ٌمٍن شمال ٌمٍن شمال ٌمٍن شمال ٌمٍن

انهكمت الأمامٍت انقصٍرة 
– كٍسامً زوكً

Kizami Zuki( ث50 ) 

انهكمت الأمامٍت انقصٍرة 
– كٍسامً زوكً كٍاكى

;Kizami  Gyaku 
( ث40 ) 

انهكمت الأمامٍت انقصٍرة 
– كٍسامً زوكً كٍاكى

;Kizami  Gyaku 
( ث20 ) 

انهكمت الأمامٍت انقصٍرة 
– كٍسامً زوكً كٍاكى

;Kizami  Gyaku 

 انرشاقت تحمم انسرعت تحمم انقىة تحمم الاداء

21.5821.4124.9621.6834.534.9344.0235.86 نسبت انتحسن
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 انفرع انثانً:عرع ومناقشت نتائج 
 انفرع انثانً: عرع نتائج

Wilcoxon Test

Effect Size

MatchedPairs Rank Biserial Correlationrprb

η2

Change Ratio

رذة  اخ( لإٚعاد دلانح انفرٔق تٍٛ يرٕضغZٔلًٛح ) (ٔٚهكٕكطٌٕ)( َرائط اخرثار 10ظذٔل )

َرائط حعى انرأشٛر تاضرخذاو ، ٔنهًعًٕعح انرعرٚثٛح انثعذ٘ٔانمٛاش  انمثهٙدرظاخ انمٛاش 

انًرغٛراخ فٙ  (²η)، ٔلًٛح يرتع اٚرا (rprb) يعايم الارذثاط انصُائٙ نرذة الأزٔاض انًرذثغح

 لٛذ انثحس.)انثٕٛنٕظٛح( 

     =ٌ (8) 

   انًرغٛراخ
ٔحذج 

 انمٛاش 

 انرذة انًٕظثح انرذة انطانثح
لًٛح 

(Z) 

 حعى انرأشٛر

ٌ 
يرٕضظ 

 انرذة

يعًٕع 

 انرذة
ٌ 

يرٕضظ 

 انرذة

يعًٕع 

 انرذة
(rprb)  (²η) 

يعذل ضرتاخ  

 انمهة

 2.821 1.22 0.50 2.22 2.22 2 26.22 2.52 8 (ٌ/ق) راحح 

 2.821 1.22 0.50 2.22 2.22 2 26.22 2.52 8 (ٌ/ق) يعٕٓد 

 2.822 1.22 0.52 26.22 2.52 8 2.22 2.22 2 نرر/د VC انطعّ انحٕٛٚح

انحذ الالصٗ 

 نطرٓلان لاكطعٍٛ
VO2max 2.822 1.22 0.52 26.22 2.52 8 2.22 2.22 2 نرر/د 

فاعهٛح الاداء 

 يٗ ظثاكٕ()كسا

 2.821 1.22 0.50 26.22 2.52 8 2.22 2.22 2 درجة ًٍٚٛ

 2.821 1.22 0.50 26.22 2.52 8 2.22 2.22 2 درجة شًال 

Z

Z

ZZ

rprb η
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لٛذ انًرغٛراخ )انثٕٛنٕظٛح(  انًعًٕعح انرعرٚثٛح فَٙطة انرحطٍ تٍٛ درظاخ  (12ظذٔل )

 انثحس.

     =ٌ(8) 

ًرغٛراخان  
 

ٔحذج 

 انمٛاش

 يرٕضظ

انمٛاش 

 انمثهٙ

 يرٕضظ

انمٛاش 

 انثعذ٘

انفرق 

تٍٛ 

 انمٛاضٍٛ

 َطثح انرحطٍ

(Change 

Ratio) 

 يعذل ضرتاخ  انمهة
 0.28 1.52- 65.16 66.35 (ٌ/ق) راحح 

 1.22 0.62- 125.12 123.35 (ٌ/ق) يعٕٓد 

 2.22 10.88 0222.52 0206.62 نرر/د VC انطعّ انحٕٛٚح

انحذ الالصٗ 

 نطرٓلان لاكطعٍٛ
VO2max 0.31 2.22 2.21 2.02 نرر/د 

فاعهٛح الاداء 

 )كسايٗ ظثاكٕ(

 13.53 6.88 26.22 22.12 درجة ًٍٚٛ

 12.32 5.02 22.12 23.22 درجة شًال 

 
( فٙ نهًعًٕعح انرعرٚثٛحانفرٔق تٍٛ انمٛاش انمثهٗ ٔانمٛاش انثعذٖ ) /ب(2/1شكم )

 (ٌ/ق) لٛذ انثحسانًرغٛراخ )انثٕٛنٕظٛح( 

 
( فٙ نهًعًٕعح انرعرٚثٛحانفرٔق تٍٛ انمٛاش انمثهٗ ٔانمٛاش انثعذٖ ) /ض(2/1شكم )

 (نرر/د) لٛذ انثحسانًرغٛراخ )انثٕٛنٕظٛح( 

  مجهىد  راحت

 معدل ضرباث  انقهب

66.75 متىسط انقٍاش انقبهً 197.75

65.16 متىسط انقٍاش انبعدي 195.13

0

50

100

150

200

250

VC VO2max

 انحد الاقصى نستهلاك لاكسجٍن انسعه انحٍىٌت

2926.63 متىسط انقٍاش انقبهً 3.23

2939.5 متىسط انقٍاش انبعدي 3.31

0
500

1000
1500
2000
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3000
3500
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انًرغٛراخ ( فٙ نهًعًٕعح انرعرٚثٛحانفرٔق تٍٛ انمٛاش انمثهٗ ٔانمٛاش انثعذٖ ) /د(2/1شكم )

 (درظح) لٛذ انثحس)انثٕٛنٕظٛح( 

 
لٛذ انًرغٛراخ )انثٕٛنٕظٛح(  فٙ انرعرٚثٛحانًعًٕعح  َطة انرحطٍ تٍٛ درظاخ (2/0) شكم

 انثحس.

 انفرع انثانً: مناقشت نتائج

  شمال ٌمٍن

كسامى جباكى(فاعهٍت الاداء  ) 

39.13 متىسط انقٍاش انقبهً 37.9

46 متىسط انقٍاش انبعدي 43.13
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50

  شمال ٌمٍنVCVO2max  مجهىد  راحت

 انسعه انحٍىٌت معدل ضرباث  انقهب
انحد الاقصى 

نستهلاك 
 لاكسجٍن

كسامى جباكى(فاعهٍت الاداء  ) 

2.381.330.442.7117.5713.79 نسبت انتحسن
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