
 ثزَبيج رذرَجٍ يمززح نزًُُخ انمىح انؼضهُخ نهغزف انظفهً وانًظزىي رأصُز

 يزز ػذو011طجبق انزلًً نُبشئً 
 ذ ـــــــبو انظُـــــبل ايــــأ.د/جً

 ذــــــزَب أحًـــــذ سكــــأ.د/أيج

 كًبل ادٍَ يحًىدأ.و.د/حظبو 

 ػجذ انخبنك  يُصىر دروَشانجبحش / 

 ويشكهخ انجحش  
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 (0جذول )

 ػُُخ انجحش رىصُف

 انُظجخ انًئىَخ ػذد انلاػجٍُ َـىع انؼُُــخ و

انًجزًغ 

انكهً 

(54 )

 َبشًء

 %21.11 4 يجًىػخ انذراطه الاطزغلاػُخ

 %51.11 01 انًجًىػخ انزجزَجُخ

 %51.11 01 انضبثغخانًجًىػخ 

 %011 24 انؼذد انكهً نهؼُُخ

 (2جذول )

 رجبَض ػُُخ انجحش )انكهُخ(  

 )انغىل، انىسٌ، انؼًز انشيًُ ، انؼًز انزذرَجً( 

                                                                                   =ٌ24 

 انىطُظ انًزىطظ وحذح انمُبص الإخزجبراد انًزغُزاد
َحزاف الإ

 انًؼُبري

يؼبيم 

 الانزىاء

 -1.33 0.18 15.65 15.57 طُخ حظبة انظٍ انؼًز انشيٍُ

 0.97 1.11 170.70 171.06 طى انزطزبيُزز انغىل

 0.10 0.86 65.20 65.23 كجى انًُشاٌ انغجً انىسٌ

 -1.43 0.30 3.90 3.76 طُخ حظبة ثبنظُخ انؼًز انزذرَجً

1.43-:0.97

 

 

 (8جذول )

 لُذ انجحشيزز ػذو 011وانًظزىي انزلًً نظجبق  انمذراد انجذَُخ فٍ رجبَض ػُُخ انجحش )انكهُخ( 

 52ن=                                                                                   

 الإخزجبراد
وحذح 

 انمُبص
 انىطُظ انًزىطظ

الاَحزاف 

 انًؼُبري

يؼبيم 

 الانزىاء

 

 -0.48 0.05 3.67 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 81أخزجبر ػـــــذو 

 -0.27 1.77 91.00 90.84 كجى ثبنذَُبيىيُززأخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ 

 -0.26 1.76 80.50 80.34 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز

 0.22 1.21 6.30 6.39 يزز كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ يظبفخ8أخزجبر دفغ  كزح عجُخ 
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 1.57 0.06 1.62 1.65 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد

 1.50 0.11 6.00 6.05 طى نلأيبو يٍ انىلىفأخزجبر  صًُ انجذع 

 -0.19 0.08 8.61 8.61 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً 

 0.22 1.12 10.00 10.08 ػذد َظ انحجمأخزجبر 

 1.50 0.11 12.05 12.10 صبَُخ و ػذو011انًظزىي انزلًً نظجبق 

0.48-:1.57

 (5جذول )

 يجًىػزٍ انجحش انضبثغخ وانزجزَجُخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهٍُ نذٌ دلانخ انفزوق 

 فً يزغُزاد انًُى لُذ انجحش ) انزكبفؤ ( 

ٌ0ٌ =2 =01 

 انًزغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 انًجًىػخ انزجزَجُخ انًجًىػخ انضبثغخ
 خلًُ

انًزىطظ  " د "

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 انًؼُبرٌ

انًزىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 انًؼُبرٌ

 0.47 0.18 15.57 0.20 15.61 طُخ انظٍ

 0.41 1.14 170.90 1.07 171.10 طى انغىل

 0.04 0.86 65.16 0.88 65.14 كجى انىسٌ

 0.75 0.27 3.79 0.38 3.68 طُخ انؼًز انزذرَجٍ

 (4جذول )

 فً اخزجبراد انمذراد انجذَُخ يجًىػزٍ انجحش انضبثغخ وانزجزَجُخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهٍُ نذٌ دلانخ انفزوق 

 و ػذو لُذ انجحش ) انزكبفؤ ( 011وانًظزىي انزلًٍ نظجبق 

 ٌ0ٌ =2 =01 

انًزغُزاد 

 انجذَُخ
 الاخزجبراد

وحذح 

 انمُبص

 انًجًىػخ انزجزَجُخ انًجًىػخ انضبثغخ
 خلًُ

انًزىطظ  " د "

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 انًؼُبرٌ

انًزىطظ 

 انحظبثٍ

الإَحزاف 

 انًؼُبرٌ

 طزػخ
 0.22 0.05 3.67 0.05 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 81أخزجبر ػـــــذو 

 لىح رجهٍُ
أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزز
 0.13 1.79 91.10 1.76 91.00 كجى

 لىح انظهز
أخزجبر لىح ػضلاد انظهز 

 ثبنذَُبيىيُزز
 0.13 1.79 80.60 1.76 80.50 كجى

لذرح  

 نذراػٍُ

كجى ثبنُذٍَ  8دفغ  كزح عجُخ أخزجبر 

 لأثؼذ يظبفخ
 0.41 1.20 6.37 1.20 6.15 يزز

لذرح 

 نهزجهٍُ
 0.02 0.06 1.64 0.06 1.64 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد

 0.25 0.11 6.04 0.11 6.05 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف يزوَخ

 0.47 0.08 8.62 0.07 8.60 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً  رشبلخ

 0.21 0.99 9.90 1.15 10.00 ػذد َظ انحجمأخزجبر  رىافك

 0.25 0.11 12.09 0.11 12.10 صبَُخ و011انًظزىي انزلًً  نظجبق 
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 (6جذول )

 ُزاد انمذراد انجذَُخ والاخزجبراد انزً رمُظهبانُظت انًئىَخ نزآٌ انظبدح انخجزاء فً يزغ

 انُظجخ الاخزجبر انًظزخذو انؼُصز و

 انظزػـــخ 0

 %01 س01أخزجبر انؼذو  -

 %011 و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 81ػـــــذو  -

 %21 س( 04انجزي فٍ انًكبٌ  ) -

 %61 س 01انخغى ػهً يمؼذ  -

 انمـــــــــــىح انؼضهُخ 2

 %61 صًُ ويـــذ انذراػٍُ يٍ الاَجغبح انًبئم  -

 %51 اخزجبر ريً كزح عجُخ ثُذ واحذح -

 %01 لىح ػضلاد انجغٍاخزجبر -

 %011 أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز-

 %011 أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز-

 )انمىح انًًُشح ثبنظزػخ(انمذرح  8

 %01 ريً كزح طهخ لألصً يظبفخ  -

 %31 لأثؼذ يظبفخ كجى ثبنُذٍَ 8 كزح عجُخ دفغ  -

 %01 انىصت انؼًىدٌ يٍ انضجبد ) نظبرجُذ ( -

 %61 انىصت انؼًىدٌ يٍ انحزكخ  -

 %31 انىصت انؼزَض يٍ انضجبد  -

 انًـــــــزوَخ 5

 %011 أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف -

 %61 أخزجبر صًُ انجذع نلأيبو يٍ انجهىص انغىَم   -

 %61 صًُ انجذع خهفب يٍ الاَجغبح  -

 انزىاسٌ 4
 %51 أخزجبر ارشاٌ انضبثذ

 %51 أخزجبر ارشاٌ  يزحزن

 انزىافـــك 6

 %61 انذوائز انزلًُخ-

 %41 أخزجبر انزحزن انجبَجً ورغُُز الارجبح نهؼكض

 %011 َظ انحجم

 انزشـــــبلخ 0

 %41 و01×5انجزي الاررذادي 

 %011 و01×5انجزي انشجشاجً  -

 %41 أخزجبر انزحزن انجبَجً ورغُُز الارجبح نهؼكض

 - -ك  -
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  :انشخصُخ وانًمبثلاد الاطزًبراد-ة

انذراطخ الاطزغلاػُخ   :



820 
 

 

 (0ذول رلى )ج

 دلانخ انفزوق ثٍُ يزىطغبد درجبد انًجًىػزٍُ انًًُشح وغُز انًًُشح 

 نؼُُخ انجحش   انمذراد انجذَُخفٍ    

             ٌ0ٌ=2 =4 

 انًزغُزاد انجذَُخ
وحذح 

 انمُبص

 انًجًىػخ انًًُشح
انًجًىػخ غُز 

 انًًُشح
 خلًُ

 " د "
 ع± -ص ع± -ص

 6.10* 0.05 3.66 0.26 2.94 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 81أخزجبر ػـــــذو 

 26.87* 1.87 90.00 2.79 130.40 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز

 9.95* 1.87 79.50 6.50 109.60 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز

 9.30* 1.34 6.90 0.97 13.80 يزز كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ يظبفخ8أخزجبر دفغ  كزح عجُخ 

 11.62* 0.07 1.67 0.02 2.08 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد

 16.51* 0.13 6.09 1.08 14.14 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف

 9.91* 0.09 8.59 0.41 6.73 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً 

 10.75* 1.34 10.60 0.84 18.20 ػذد َظ انحجمأخزجبر 

6.10 26.87

 : البدنية صجبد الاخزجبر

 (3جذول )

 يؼبيم الإررجبط ثٍُ انزغجُك الأول وانزغجُك انضبٍَ نلإخزجبراد انمذراد انجذَُخلُذ انجحش   

 = ٌ4 

 انًزغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 انزغجُك انضبًَ انزغجُك الاول
 لًُخ )ر(

 ع± -ص ع± -ص

 *1.368 0.06 3.65 0.05 3.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 81أخزجبر ػـــــذو 

 *1.306 1.64 90.20 1.87 90.00 كجى ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُززأخزجبر لىح 

 *1.308 2.33 79.20 1.87 79.50 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز

 *1.343 1.52 6.70 1.34 6.90 يزز كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ يظبفخ8أخزجبر دفغ  كزح عجُخ 

 *1.361 0.06 1.66 0.07 1.67 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد

 *1.333 0.13 6.08 0.13 6.09 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف

 *1.331 0.11 8.62 0.09 8.59 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً 

 *1.340 1.52 10.40 1.34 10.60 ػذد َظ انحجمأخزجبر 
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 ( 3جذول )

 انجزَبيج انًمززح عجمب لاراء انخجزاءانزىسَغ انشيٍُ نًحزىَبد 

 انزىسَغ انشيٍُ انجُـــــــبٌ و

 أطجىع 3 ػذد الأطبثُغ -0

 وحذح رذرَجُخ 25 ػذد انىحذاد انزذرَجُخ -2

 وحذاد رذرَجُخ 8 ػذد انىحذاد انزذرَجُخ فٍ الأطجىع -8

 دلُمخ 011-31 سيٍ انزغجُك فٍ انىحذح انىاحذح -5

 دلُمخ( 811) الأطجىعسيٍ انزغجُك فٍ  -4

 دلُمخ (2511) انجزَبيجانشيٍ انكهٍ نزغجُك  -6

 رىسَغ يحزىَبد انجزَبيج انزذرَجٍ انًمززح: 

. 
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(01جذول )  

 اخزجبرادبطٍُ انمجهً وانجؼذي نهًجًىػخ انزجزَجُخ فٍ ُدلانخ انفزوق ثٍُ انم

  لُذ انجحشو ػذو  011وانًظزىي انزلًٍ نظجبق انمذراد انجذَُخ  

  =ٌ01 

0.00
20.00
40.00
60.00
80.00

100.00
120.00

أختبار 
 30عـــــدو 

م من بداية 
 متحركة

أختبار قوة 
عضلات 
الرجلين 

بالديناموميت
 ر

أختبار قوة 
عضلات 
الظهر 

بالديناموميت
 ر

أختبار دفع  
كرة طبية 

كجم 3
باليدين  
 لأبعد مسافة

أختبار الوثب 
العريض من 

 الثبات

أختبار  ثنى 
الجذع للأمام 
 من الوقوف

أختبار 
الجرى 

الزجزاجى 
م10×4  

أختبار نط 
 الحبل

المستوى 
الرقمى 
لسباق 

م عدو100  

3.67 قبلي 91.10 80.60 6.37 1.64 6.04 8.62 9.90 12.09

3.45 بعدى 102.35 88.70 9.11 2.01 8.40 7.37 12.70 11.42

انًزغُزاد 

 انجذَُخ
 الاخزجبراد

وحذح 

 انمُبص

انفزق ثٍُ  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

 انًزىطغٍُ

 خلًُ

 ع± -ص ع± -ص " د "

 طزػخ
 *25.79 0.22 0.06 3.45 0.05 3.67 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 81أخزجبر ػـــــذو 

 لىح رجهٍُ
أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزز
 *45.00 11.25 1.83 102.35 1.79 91.10 كجى

 *20.25 8.10 2.21 88.70 1.79 80.60 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز لىح انظهز

لذرح  

 نذراػٍُ

كجى ثبنُذٍَ  8أخزجبر دفغ  كزح عجُخ 

 لأثؼذ يظبفخ
 *45.67 2.74 1.28 9.11 1.20 6.37 يزز

 *27.72 0.36 0.07 2.01 0.06 1.64 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد لذرح نهزجهٍُ

 *23.02 2.36 0.37 8.40 0.11 6.04 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف يزوَخ

 *34.97 1.25 0.16 7.37 0.08 8.62 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً  رشبلخ

 *14.00 2.80 0.95 12.70 0.99 9.90 ػذد َظ انحجمأخزجبر  رىافك

 *55.24 0.67 0.13 11.42 0.11 12.09 صبَُخ و011انًظزىي انزلًً  نظجبق 
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  (00جذول )

   انضبثغخبطٍُ انمجهً وانجؼذي نهًجًىػخ ُدلانخ انفزوق ثٍُ انم

 01ٌ=   لُذ انجحش ػذو و 011وانًظزىي انزلًٍ نظجبق انمذراد انجذَُخ  اخزجبرادفٍ 

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

أختبار 
عـــــدو 

م من  30
بداية 
 متحركة

أختبار قوة 
عضلات 
الرجلين 
بالديناموم

 يتر

أختبار قوة 
عضلات 
الظهر 

بالديناموم
 يتر

أختبار دفع 
كرة طبية  

كجم 3
باليدين  

لأبعد 
 مسافة

أختبار 
الوثب 

العريض 
 من الثبات

أختبار  
ثنى الجذع 
للأمام من 

 الوقوف

أختبار 
الجرى 

الزجزاجى 
م10×4  

أختبار نط 
 الحبل

المستوى 
الرقمى 
لسباق 

م 100
 عدو

3.66 قبلي 91.00 80.50 6.15 1.64 6.05 8.60 10.00 12.10

3.55 بعدى 97.10 84.65 7.34 1.82 7.30 7.96 11.40 11.74

انًزغُزاد 

 انجذَُخ
 الاخزجبراد

وحذح 

 انمُبص

انفزق ثٍُ  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

 انًزىطغٍُ

 خلًُ

 ع± -ص ع± -ص " د "

و يٍ ثذاَخ  81أخزجبر ػـــــذو  طزػخ

 يزحزكخ
 *2.55 0.11 0.12 3.55 0.05 3.66 صبَُخ

 لىح رجهٍُ
أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزز
 *3.42 6.10 6.62 97.10 1.76 91.00 كجى

 لىح انظهز
أخزجبر لىح ػضلاد انظهز 

 ثبنذَُبيىيُزز
 *3.19 4.15 4.80 84.65 1.76 80.50 كجى

 لذرح  نذراػٍُ
كجى ثبنُذٍَ  8أخزجبر دفغ  كزح عجُخ 

 لأثؼذ يظبفخ
 1.76 1.19 1.23 7.34 1.20 6.15 يزز

 *2.41 0.18 0.19 1.82 0.06 1.64 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد لذرح نهزجهٍُ

 *2.96 1.25 1.29 7.30 0.11 6.05 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف يزوَخ

 *2.92 0.64 0.68 7.96 0.07 8.60 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً  رشبلخ

 2.04 1.40 1.26 11.40 1.15 10.00 ػذد َظ انحجمأخزجبر  رىافك

 *2.81 0.36 0.43 11.74 0.11 12.10 صبَُخ و011انًظزىي انزلًً  نظجبق 
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 (02جذول )

 انجؼذٍَُ  نهًجًىػخ انزجزَجُخ وانضبثغخ ٍُدلانخ انفزوق ثٍُ انمُبط
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 01ٌ=  لُذ انجحش و ػذو 011انزلًٍ نظجبق  وانًظزىيانمذراد انجذَُخ  اخزجبرادفٍ 

2.263.16

انًزغُزاد 

 انجذَُخ
 الاخزجبراد

وحذح 

 انمُبص

 خلًُ انضبثغخ انزجزَجُخ

 ع± -ص ع± -ص " د "

و يٍ ثذاَخ  81أخزجبر ػـــــذو  طزػخ

 يزحزكخ
 *2.49 0.12 3.55 0.06 3.45 صبَُخ

 لىح رجهٍُ
أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ 

 ثبنذَُبيىيُزز
 كجى

102.3

5 
1.83 97.10 6.62 2.42* 

 لىح انظهز
أخزجبر لىح ػضلاد انظهز 

 ثبنذَُبيىيُزز
 *2.43 4.80 84.65 2.21 88.70 كجى

 لذرح  نذراػٍُ
كجى ثبنُذٍَ  8أخزجبر دفغ  كزح عجُخ 

 لأثؼذ يظبفخ
 *3.16 1.23 7.34 1.28 9.11 يزز

 *2.90 0.19 1.82 0.07 2.01 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد لذرح نهزجهٍُ

 *2.59 1.29 7.30 0.37 8.40 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف يزوَخ

 *2.68 0.68 7.96 0.16 7.37 صبَُخ و01×5أخزجبر انجزي انشجشاجً  رشبلخ

 *2.60 1.26 11.40 0.95 12.70 ػذد َظ انحجمأخزجبر  رىافك

 2.26* 0.43 11.74 0.13 11.42 صبَُخ و011انًظزىي انزلًً  نظجبق 
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