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الر
قم

وحدةا�ختبار
القياس

القياسالقياس القبلي
البعدي

الفرق في
المتوسطين

قيمة
ت

مستوى
 الد�لة

النسبة
المئوية
 للتغير

سط
تو
الم

ف
را
نح
ا

سط
تو
الم

ف
را
نح
ا

سط
تو
الم

ف
را
نح
ا

50عدو1
%3.7- 6.850.001 0.320.74 8.225.65 8.546.48ث)سرعة( متراً

300جري2
%10.9- 9.250.003 0.160.32 1.304.4 1.466.3د)تحمل(متر

3
وثب طويل
من الثبات

قوة(
)انفجارية

% 5.8 11.60.002 89.35 12512.6 10.5 117 سم

4
20جري

متراً زجزاك
)ةرشاق(

%9.8- 8.650.001 0.340.62 4.102.95 4.442.71ث

5
دفع كرة

كغم3طبية
قوة مميزة(

)بالسرعة
%22.1 0.001 6.5 0.520.84 2.871.65 2.351.32م

6
ضغط معدل

قوة(
عضAت 
)الذراعين

%6.59 12.30.001 2.54 1.2 17.48.8 16.28.12 مره
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� ���� ���-$ �&�<'
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�
 �=�m �� !�" ,�&<'
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� ´
�*
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 أاختبار
أ اEحساسالفرق بخط القياس ألبعدي القياس القبلي

قيمة
ت

مستوى
 الد�لة

النسبة
المئوية 
المتوس للتغير

 انحراف المتوسط انحراف المتوسط انحرافط

1

خطأ
اEحساس
بالقوة

)50%
من

)القصوى

4.252.65 1.95 1.52 2.3 2.58 5.240.00154%

2

خطأ
اEحساس
بالزمن

)15
)ثانية

2.561.32 0.71 0.65 1.85 1.45 6.870.00056%

3

خطأ
اEحساس
بالمسافة

)15
)متراً

1.641.04 0.32 0.35 1.32 1.10 5.220.00180%

x�f��
�&��x =1d96f
Tm� o�&�� ¬Q��4 #$ ´O��x4f��
V? ��� k�	��� K��=�$ #�-� ?�0�
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فيالقياس ألبعديس القبليالقياالمهارات الفرق

المتوسطين
قيمة
ت

مستوى
 الدلالة

النسبة
المئوية
�D4	�D4�I.��,�F	�D4�I.��,�F	�I.��,�F للتغير

الميزان1
%31 دال 5.12 0.9 1.85 0.45 7.78 1.31 5.93اHمامي

الدحرجة2
%40 دال 3.24 0.61 2.06 0.85 7.12 1.46 5.06اHمامية

الدحرجة3
%15 دال 4.53 1.07 1.04 0.82 7.56 1.44 6.52الخلفية

الوقوف على4
%18 دال 6.05 0.45 1.20 0.69 7.80 1.43 6.60الرأس

الوقوف على5
%39 دال 8.88 0.53 2.11 0.77 7.45 1.07 5.34الذراعين

العــجلة6
%16 دال 5.62 0.77 0.94 1.44 6.52 0.66 5.58البــشـرية
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�'-4 ��Z��� %&'
� o�=s� &'
�4��Ð�D�$ ]U�7 T`��7x���z�2004 fd
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���. ��
���7 ��,�<
� ��A���i.H� �m��
� ��1 ; o�3����
�� 6Q��a
�  �r�
� 
���H� �<7� ,%&'
� ����
�7 ��'�	,� ��D*
� &Q��Z
� �
�[� ,�D*
�� %&'
���? 

X&�&�� ��Q��a
�"6$	1"_�-" ��Z�[� �m��
� #$ T-�� ����"� ��&b$ ��	<$� ,
�m��
� %&'
�� 6Q��a
� )$�r�
� ]
�Z� ��¼� :
 &�[3�
� F&c ,T-�� #$ ���©,�

;�Du :
 W�3�
���-4H�d
�e:��  \���� �
Y���  29��?�� j
���� ��@
)�� ��m�����7L:

� �=r�$ 8<���D*
 �7 ��,�
 ��A���i.� ��,�<
��3����
�� 6Q��a
�  �r�
�
��1 ]=��� ,�D*
�� %&'
� ���" :
 ��A���i.H�x67°�&�7f:
 8�=� &m� ,
,��A���i.H� ?�&
� 6
��? �
�[� ,�`�$ X?���,� ����a
�� X�0	,� F�&1>��

��-�Q� ����� /7�� �=r�,� 8<�� 	b
�7 �=
&$ 61� ,�z ���V ��=�<
� #Q�
���V �$�v
� M?�',� �
�[� ,��N�	0H� )
�³-,� 8`0�� ,��N�	0H� ��1 ]B$

�W9�� ,��0����.�7 80	9� ,��N�	0H� ���� #
 ����	b
� �<7 ����d
o�&
� #$ ��'�~ X&
 :
 N��7 ��A���i.H� ��1 �&
�� °���i
� ,N�O
>�

$���,�� ]�bB
� N�<
�7 �`�$ �§� ,����-
� W� n�	$g
 6��´�}�s� 	�	b�
�
  �
 C�<
� ; �D*
�72002�V�" ; ��-�Q� ]$��
 �<O7 �'-�� P�[ , XWB[

 Tr<$ ; X���
�� n	,� #$&�7��C�<
� d� ����-
� W� n�	$>� ¥Ï @���¨�T1�
; o�i-�U
� ��[	� ��Z����  &
� Ia� �	� ]=�� ��=�D,� 	~�+,�  &
�  &
� 

��� �$ ���Z[������
� ��m� ��=-
�� ���
� �	�� �[��Z
�� ���·s� #$ N�	,� �
 
��-�Q	
� 	�s� ]$��
 #$ )�$�<
 ��A���i.H� ��1 �&*��� ,Ç'�
� 6~�<�� %&'
� 

%&'
� ����
�� 6Q��a
�  �r�
� �¼� ,����-
� W� n�	$g
d
� ��
�3F&z� �A���i.ª
 ���H��7 ��,�<
� ��3����
�� 6Q��a
�  �r�
�

]B=��,�D*
�� %&'
� �³�7 ��&D�.� ��0�� {�	~ #
 �`����� �D*
� ���<� ;
�$�&�-$ ��N�	0� ���V X&
�-$ )���-,� :
� /=�A,�� ?	Z
� ���-$ :


� #$ 6,�<
�� 6�~�
�µ3������ ,�?¤� ,��$�U�$ X&"� ��~� ; ����(�$ &\� #
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�mv<
� ��� �����
�� n	,� �V&<$ ����
� ��m� 6D*
� W� 6Q��a
�  �r�
�7
%&'
�d

*/'��	� *hV	� *!�6� 1�+< +;� $� */�/U% 1�-�� ��%F */'��	� */&/3�7�¦	:
��b�<�,� X���s� ]$��
 #$ &\� 	`r� 6�
� ,��$�,� ����-
� W� n�	$>�7

Du W� ��Q��� Tr4 ��'�� �A��4��m� �� ���� {�	~ #
 �
�� ,%&'
� ����
�
W7�&�� ,��$�=<
� �D*
� o�p ; ��.�.� ��N�	0� �D*
� ���<� (� 6$	�

n�	$>� #$ ���m�
��d
�X?���� 6
��
 ���H� ���-,� /�� %&'
� ����
�� 6Q��a
�  �r�
� W�3� T`�

��
� »��V� 	B
�� ,�$�<
� �D*
� :
 
� ���
 �������Q�m�
� �v9&�d
���Z��� ���<� :
 ]=<
�� ��=��
� /�A�� ��=��mH� ]=<
� I�9� ��.��-
�

Tr�
� )-� (� ��$�	
� ��<=�A,�� ���~�
�� ,%&'
� ����
� X?���� ��Q��a
�
�=�&�-$ ��U� �� ]=<
� I�9� ��.��-
� ��� :
� ����� ��� ,��$���

 ; @7 ,��
��b
� /�� ����7 �`�����b
�� %&,� /=�A,� �
� }�s�
 v
H� ]Q�.��d

�&u���4��'
� :
 	�¤� 6�
� ��.�.>� ]$��<
�� ��=�<
� 6Q��a
�  �r�
�
��u ��� �O�	
 �V�p ; ��D'
� N�	0� ���=
 T
?� ,%&'
� ����
�� 
�
&�
 �$�v
� ��S'
� ?���,� ���<�� , ��v9&�
� T��b� �
� ; @7 ,����,�7T

��1 ; �`rZ"� �D*
���&�,�xd,���a�
�� N��a
� ��p2005 f
\���� �
Y��� Z��0k� 60 �

	+�� :

�� ��1 ,#���S<
�� &��"��
� �	��b
����	��mH�� T����-�
� �����&7 ���?H� �
���[� 
#$ %&'
� ����
� ^�
� !�" %&'
� ����
� ��¼37 W'U
���o#�$ ��D*
� ��G¤,�

)7�
�; ?	�Z
� �D�u :�
 �1&��&� T�� ��G¤�$ 	" ��
 N�D�u� K��42010م

"(Healthy people2010) ���6���U�	$>� 6�~����
� ����[	,� #���$ �&���u ����$ 
���D��U, ���`�� TUD���
�� n�	��$>� (CDC) ،L����	
� �����
 ����U�	$>� �����U
�� 
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(Pate, et al,1995),���� ��
��(�W�'[ #�
 �?��*
�� W`��
� 6U�	$>� 	�	b�
�
)"�	��� N�'~>� ;,��U�	$>� X&D�,� ���V�
�(US Dept, of Health, 1996)،

]'m #$ �&u �$ �
�[� �����=7 ��`$@�1� ��	�7� 6��
� ,�D�*�
 ���,�<
� �=r�,�
��&u�� ,%&'
� ����
� %&�'
� �����
�� N���a�
 ��
�&
� ��A���i.H� ]�QV? V� ,
��¼� :
 &[¤� ��7�� ��=�
 � ,?	Z
� �D*
 %&'
� ����
���������
 �=r��,� �.�@,�
X&, X&�
� o&�<,� %&'
� 30  ?	�Z�
 ��4&'
� �m���
� ��Z���� ,��'.>�  ��� ���� �b�m?

��W�3� #
 	=B� �Z��+,� T-�� PQ�R� :
 �$�1 ��7���xd,6���,�3003 fd
����
�W�3� %&'
� ��Du :
 �
�a
� ; »�����-4H� 	�¤� %&'
� ����
�� ,

>�� ��b
� �Du :
���
 :
 W�3� �
� ,��-Z��
� ��'�b
� �m���
� 6=��� ,���$&
�
jO<
� ��`�� �Du &
�-� !�" ,��=-
� �D��U$� T-�� ��� I'�� ,jU�z��

#$ ���m�
� ;%&'
� ����
� >� #$ &�&<
� T1�-�� ��$�,� n�	$>�� X­�<,� n�	$
��4&'
� �D*
� {�b� ;?�	�g
 ��-Z�
�xd,��	9�� ���z�2003 fd

��7��V� ��W�3�
� T�-b� #U=�� %&'
� �����
 �=r��,� �.�@=�
(��v�
�04��>� ,��-�Q��)-� ; ]B=�� o/��� T-�� #$ X&�&
 X�`0� PQ�R�

�2N�Z[ ,�7 N&7 °���	$� ,¯Z��
�� ���&
� #���`� ,%�$	z�� Ö�>� #���`��7
�4�N�`� jO<
�� 6'*<
� #���`��7 d�$���4��B
�%��=r��,� �.�@,� ���7��V

�<7 #$ ���m�
�� ��@\� ; ]B=��� %&'
� �����
 ,��D*
� �vU�,�� n�	$>�
�1� ,�	U-
� N�?� ,��0��
� ��b
� n�	$� ]B$, �r<
� ���~E�����
�b
� d

]B=�����4������
� �.�@, ��7��V� ��W�3�
� #$ !
�B
� �m��
� X?��� ; %&'
�
 �
�<Z
� �¼�-,� ���
�7� ,T-�� ]'m #$ ���©,����m�
�� ¥�+�
� ;� ��=-
� #$

�`�$(Fletcher, et al, 1996, Leon, 1997, Pate, et al, 1995, Pollock, et al, 

1998, US Dept. of Health, 1997) 

�<'
 %&'
� ����
� �Zu�
 ���u�� X&
 ��&u ��7	<
� ��	l¤,� ov9�
)*�+,� �`�$ �D*
�� %&'
� ����
�7 )=�`,��x,6���,�2003 f�Zu� 61�
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%&'
� ����
� F&2� ,�@
>� P��+,(����u��� ��?���� #$ 	��� �$ ¥�+��
�
� �Zu�
%&'
� ��� ��<=�A,� ?�	�> �``�0��� �@
>� /�� #$ N�Du>� ?�	�g


��7	<
�d�
�[�x,6���,�2005 f,#-
� ��'U7 �*�w %&7 ���4 �Zu� 61���[ 
n�	<�.� �`�$ F&z� N�	0 #$ X�0	,� ��?�*�mV�� ��D*
� &Q��Z
�4� �r� ��'[

����
� �.��§ :
 #-
� 	<�.� �
�[� ,%&'
� ��³�z� #$ X�?�*
� ���u���
 n�
����
� �.��§ o�" �**+�,� Tz �$�<
� �D*
� )-� n	a
 #-
� ��'U
 %&'
�d

�	[� �.��,� #$���o�=+�
� �'-4 ]*�� ,/=�A,� �Du :
 �³�-
� ���¸� %&'
�
4������ )7.��U C�<
� o�?(����"60% (WHO,2004)،°�b7�. ����� &m�

"H���
��*
� o�&
� #
 X�?�*
� ���Q�* ��$��
(���35%n�	$� ����� #$
 ,��0��
� ��b
��35%,�	U-
� ����� #$32%������$~E����
�b
� 

��<� ��U�	$>� X&D�,� ���V�
� ;(�%&'
� o�=s�(Powell & Blair,1994). 
W���x,��	9�� ���z�2004 f��; °��
�" &Q�-
� ?�b�
V� >����=�<
� ��.

1 ��'�
�����:
 %&'
� o�=s� N�	0 #$ �'�i,� ��D*
� ���¸� ��� k�Z� /=�A,�
  &
� ; o�i-�U
� X?��� N�	0 #$ �'�i,��� &
� Ia� ��Z��� #$ �S
�%�> °�	r4 ,�

/=�A,� ; ��4&7 )�$�s� �'-4A�����)7�*,� �'-4 ��Z���7  &
� Ia���X?���7
 o�i-�U
���)�9&,� �'-4 ��"d

6�
� ��D'
� ¬Q��4 #$� �&
 �D*
�� %&'
� ����
� �����-, 8�	0�
 6�
� �?�<-
� /=�A,���8D����'-4 o�Z~V� �&
 o�=s�60%�&
� ,

_�'�
�x18−24��. f�"(�71%#$ 	B[� /Z�	�� ,80%�&
 )a
�'
� ��[�
� 
xz�,��� 2000,���z� , 2004 ���z� ,�,6
��	
�2001 fd

,��-Z��
� ��'�b
� �m���
� #-��4�n�Z+ &`�� ;� �"�	
� ; ��b
� ��7¶
��? Îm>�d���U�z� ���O<
� �m���
� #-�d��
 o�i-�U
� ���-$ ��Z��� ���BU
� 

x&��� f &
� ;( HDL-C). 4�n�Z+ ���vB
� ��1&
� ���-$ (TG); &
�d
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�n�Z+4  &
� ; ½�-
� o�i-�U
�� jU
� o�i-�U
� #$ ][ ���-$ 
4�n�Z+ T-�� ;  �D�
� �'-4 4�n�Z+  &
� Ia��S
�%�x��� �u�9��[ 

�<Z�	$fdX?���4�ovD  &
� ; #�^�Z
� X?�$ ,�
��. j
 &
�-� �§  &
� #$ ovmH�
 ���$&
� ´Q�Z*
� k�*�
V�,#$ �ZÏ �§ ��&" }	� �����d��.�-" X?���

g
 T-�� ��v94)
�-, &
� 	U. �ZÏ �§d)-��O�� ���&�1�7	U
d��Z���
��[���� ]=� :
 ��&m ���',� ��vs� PQ�R� #-� g
���
 ���$&
�dX?���

��=-
� #$ ���m�
� :
 &
�-� �§ ,�m��
� F�©$d �r<
� ���B[ X?��� Æ]�b� �§
@�"� �r<
� ����c �7�uH� od{�b
� �Z9 �7ÙU
�� 	���
��d��$	1 W�3� �Z9

_�	��� #$ ]�b� �§ ,��b
� :
 )$V�[���U
� �'�
�d�7�uH� �V@�"� �Z9
~�7����
�b
�d

�
Y���  ��9��?�� ��K
��L� \����:
 �<�
 X�?�*
� X&�&�� ��Q��a
� ��?���H� �&`�2005X���� #$  ��
� �
�

� ,{�'��
�� ��	r�
� ; ����0 °�Wa� )�U�	$g
 ��U�	$>���[ �`��=O�
 °�©�

1� V� °�&�&0�%&'
� ����
� �.��§ ��¼�74� �r� �=-$ W�a� ; W'[ ���? 

6$	c ��Q��a
� ��?���H�(My Pyramid)  ��&u 6�
� �b7�-
� ��=-�
� #$ V&7 
;,��?v�,� �����<-�
��4�[8� ,6Q��a
�  	z� �=-=7��[ #$ ]Q�z� TU
� 	���
 

)7 �b���
� �mv<
� :
 &[¤� 6�
� ����,� ���$�
� XiZ
� ov9 ��=�<
� ��$��<,� ][
�	9� �`0 #$ ©<
� n�	$� #$ &�&<
�� �`0 #$ %&'
� o�=s�� ���a�
� ¤. #$ 

x,���z�2005 fd
��Q��a
� ��?���H� ��&u�x6$	1 f;124°�0��=�� Nv�� , °��=4 ��1

����
� ���-$� ,�m��
� #$ �0���"� �&, °�b'~ /=�A,� ��³� P��w ��@�
� ,%&'
�
 ��� �$� ,Y��� ��4� ,�`�
� 6=��� 6�
� ��	=<
� �³Z
��4�[8]$�" X�	,����<�	$ d

#$ �&'� ��@�
� ��11000 ��[���"� ���	" 	<.3200 ��[�; ���	" 	<. 
�:
 !�� , ��
����o�[��Z
�·s������_�'\� ��A��$ ��¼� :
 &[¤�� ,
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��A��$� ���\��,��$�U
�'
>�����Q��a
� ��?���H� 8=-��� ,T.&
� �
���$
�&
 ¥Q�*+7 x,���z�2005 f¡��	� $��:

1dDE6�	� (Variety):��Q��a
� ��?���H� 8B" ; ����
� :
 X&�&������o
��a
���-�Q	
� ��Q��a
� ��
�=A,� /�� ]=�� !�D7 ,N]U�7 ��
	Z
��

 ���� ov9 #$ ��<�
� ]9�? ; �
� ]Bl� ,6$�����
� �1?&<�� ��<�
� 
YU<�
 N�0 ��<�
� ; ��b�^
� ���
�� ,��Q��a
� ��
�=A=�
 ��B==[

���·+�
 ·9>� ���
��,_�'\� �
�=p Æ�`[��Z
� 	�>� ���
�� Æ
��
�� ���
�� ,���D�
 k��>� ���
��,����
�� ��1&�
 	Zu>� �

 �D�
 6A-Z�'
� 
2d,��6�	� (Proportionality)::
 X&�&�� ��Q��a
� ��?���H� 8B"����o

]B$ ,�=<~>� #$ ���<$ ���4� :�[��Z
� ,��$�U
� _�'\�� ,���·s��
 ��A��$� ���\� ���4����'
>� T.&
� �
���,�������
� /$ ,T.&
�

��1&
�7 ���a
� �=<~>� ]B$ ,�=<~>� #$ �	9� ���4� #$ ovmH� �<'�,�
 ,o�i-�U
����,���O,� ���	U-
���¦v$>� d��1 ]Bl��4��� 

]U� ;���9 TA" Fv�9� ov9 #$ ��<�
����
>� ,��<��
 �4�U,�
�[��Z
�� _�'\�� �18�� ���·s� ��B[H� :
 ����[ �O�	
 �`�~G�

 #$�����zI�G ��� ����
�� ��1&
� �N�0 @��7,�z ?	Z
� ����"V �<'�
�&m �`�$ ovmH� ; �'�	
� #
 ����[ {�� $H���Ud

3d��+��I� (Moderation)::
 X&�&�� ��Q��a
� ��?���H� 8B" o�&�
V�

 �<'� , �<�
� #$ �U�`�-,� �m��
� ;�~��4� ,�-�0� ,�4��� ,?	Z
� 	=< 

���
� X?��� ��� ]0� #$ ,%&'
��4�&'
�� d��� :
 �@��<�
� 8B" @[
��1&
� ���O,� ���	U-
�� ¦v$>�� o�i-�U
�� �<'�,� d��1 ]Bl�
�4��� #$ ��<�
� ]U� ;,:
g
 ��`�� @�[ ��<�
� ���9 {�� ov9
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<$ ?�?�� @�[ �4� 6�<� �§����
� o& �
 ´��� @�[ ¥+��
 %&'
�����o�m�~
^[� o&<=7  �<�
� #$ ������d

4d*�%�= �+2	� P�?6	� (Activity)::
 X&�&�� ��Q��a
� ��?���H� 8B"
����
� �.��§  �� ][ X&�
� o&�<,� %&'
��� ��� Tr<$ ]m>� :


��'.>� d��1 ]Bl��4��� <*� ¥+�7 ��<�
� ]U��� X��9 ��&
� &
X��9 d

; X&��&�� ���Q��a
� ��?����H� 8�=�O� &m� "6�$	1"�V?��<,� ��<7
��-�0� ,X	�=
 Fv��9� :�
 ?	Z
� ����"� 	�&b�
 ��7�-\� ��m��
� #�$ ��0���"V

���U
�7  ��
� ;���	\� 	<. x,���z�2005 f
$�� ��/�<� *;�m	� �� �
M	� 

x���[  ��
� ;���	" 	<.x =�[� �3−8�����.=88,5 – (61,9× 6~MC&ا (

) +%&'
� ����
� ���-$ ×)26,7 ×���
� +903 ×o��
�+ ((20

��4� 3−8����. =135,3 –)30,8 	=<
� �) + (%&'
� ����
� ���-$ ×

)10×���
+ ا&2+ل× 934+ � ((20

��[�9−18����. =88,5-)61,9 ×	=<
�f) +����
� ���-$ %&'
� ×

)26,7 ×���
� +903 ×o��
�ff+25

��4� 9−18����. =135,3 –)30,8 × 	=<
�) + (%&'
� ����
� ���-$ ×

)10×���
� +934 ×o��
� + ((25

��[� ��&��� =662 –)9,53 ×	=<
� ) + (%&'
� ����
� ���-$ ×

 ا&2+ل× 539,6+ ا&+زن× 15,91(

��4� ��&��� =354 –)6,91 ×	=<
�+ ()%&'
� ����
� ���-$ × ( 9,36 


��o× 726+ ا&+زن×� 

���U
��7 ����
�� ,����-
�7 	=<
� _�-" T��� , �	�0 ��$� ,i,��7 o���
��
Eh6	� W� }3"���� f��< A�/( �+2	� P�?6	� sE��� ¡��	�:
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%&'�
� �����
� ����-$ ��³Z
� 
]$�9 xI��4 W� f�Z+�$ I��4 ����
� 
��[� 3-8����. 11,13 1,26 

��[� 19^[3� ��. 11,111,25 

��4� 3-18��. 11,16 1,31 

��4� 19^[3� ��. 11,121,27 

K�`�� B�� �1 �:@� �	
,��  \���� �
Y��� 3+��0 P
�	:
K��m #$ ���©,� �m��
� ��&b$ &�&� 6�<� ?	Z
� �&
 %&'
� ����
� ���-$
ov9 ��'m V� �~��4 6$��
� �?���
����
 	��� ��
� 	$>� ,6
�'.>���4��7 ����"
; T`-� , °����? �&u� :
 &
�-�� ,/=�A,� ?�	�� �&
 %&'
� o�=s� �0�? &�&�

�mv
 ��	<$� )��G n�	$3[ �[	\� ¥b4 n�	$� #$ &�&<
�7 o�=s� �
�
��0��
� ��b
� ,,�	U-
� N�?� �4�&'
�� �r<
� ����1� ,"x,���z� 2005 fd

��,�<
� �=r�,� ��r�, °�b'~� �D*�
(WHO,2003) X&
 �?&" 6�
� 61�
 �$ �`�$ ,%&'
� ����
� &u	
 F�&1���[ n	a7 W�����4��7 �&$ #
 ��.�.�

����4� %&'
� ����
����'m�	$� ,/=�A,� �&
 o�=s� %&'
� ����
� I=4 �<7��$�
[� ,	=<�
 °�<'� ?�	�>� �&
����
� ���-$ #
 P�U
� �
� ��
�=A, %&'
�

�<7��$� ,�[	\� ¥b4 n�	$37 �7�uH� X���9 �²&
 /Z�	� ?�	�>� ����
� 	1��R
 %&'
����b��,� ���-$ :
 %&'
� o�=s���{bD�
� �O���,#$�
� ��	$ /$ #~�
�

,� �&
 %&'
� o�=s� #$ &D�
 �$&+�-,� ]9&�
� ]Q�.� ��
�<� #$ T��b��,/=�A
�b�<�,� ]9&�
� ]Q�.� 	����� ,%&'
� ����
�7 �b�<�,� ¬$�^
�� ��.��-
� ����
�7

 ��u�*+�
 °�b'~ %&'
�-
�4�U��(Macera & Pratt, RQES,2000). 
&m� ���`�$ ���m�
�� n�	$>� �D��U, 6U�	$>� �[	,� º(CDC) ،	�	b� ;

 �
�&u �
1997��-$ K��m X��¶ (� , o�Z~>� �&
 %&'
� ����
� ���
W���� ,�³���
�� 	���� /$ ,Tz %&'
� ����
� ��¼� o�" TQv,� ?���H�� ��
��
�
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��7i
� ¬$�	7 ��1��V�� F��<,� 6�a�� ,��
�=�
�7 P*�� !�D7 ��.�&,�
����`,�� ��7��V� °�~��4 	B[� X��" (� ?�b� 6�
� ��[��-
�� ��[	\� d&u� @[ �

�����.V� Y�A,� >�� ��b
� n�	$>���
 ��U�	$>� ��<=��7 ���$&
� ��

��b
�(AHA)��=�
 �b��� ´*�
� T�&b�7 N�'~>�  �b� �37 Öb� )*�+=�


 o�" T1��	, ��'�
� X���,�� ���0 Tz�¤. �
� ; @7 ,%&'
� ����
� #$ X?&<�=7
T`B"� ,%&'
� �����
 T`�.��§ I=4 #
 :
��	+4V� ���4>� Pu� /$ ,���

��D*
� �
�\�� 	=<�
 °�b'~ Tz �=Qv,� ��4&'
� ?	Z�
(Williams, et al, 2002). 
%&�'
� �����
� ������-$ �<7��$� &u� �� !�"� ��=r��$� �����? X���*7

 :�
 &
��-� �
��7�,�$�
 /�=�A,� ?�	��� �&�
 %&'
� ����
� I=4 W. :
 &
�-�
� X	1���R F�����[�]9&���
� /�����-4 T��� #��$� ,8��m� �E� ;%&��'
� o���=s 

?�	��>� �&�
 �����
� #�$ �OZ+�,� �����-,� ]�&<�
 ,6[��-
� ]9&�
� ����=<7 
(Maecara & Pratt, 2000).  

�
� :
 �7�0ª
 ?T-�� ]'m #$ �m��
� F­ T�� P�[ #U
� oÁ�-�
���[ 
$ T`,� #$ �� ��	<��-4H� ��
� N��a
� #$ �m��
� �-�U�������
��1&
�7 vB=�$,

 &+�-� !�" ,)��^
�� ���&�1�7	U
����-4H� �`�$ �0��| �$ �c ÔZ�| 6m�'
��
��
� �0�\� )\ T-�� #$ �Z��w N�D4� ; ��1? ]U� :
 T-��d

#$� �
?�<, �� �	[� �.��,������ �m��
����	~
� ,>� F	���1 o�m��
�
61� ,�U�`�-,� ����	\� �m��
���,����
T-�� ]'m #$ x �<�
���,���of,]B=� @��7

F	�
� %�B
� ���©,� �m��
� d61 ,N��0� ��v� (� ���©,� �m��
� T�-b� #U=��
�m��
� °���*�9� ���	<,�� ,�"�	
� N���� ���©,�(RMR) #$ ���©,� �m��
�� N�	0

�v`�.� N��. ,6$��
� %&'
� ����
� N�	0 #$ ���©,� �m��
� �W9�� , �<�
���[ 
°�~��4 °�����"��°������ x,���z�2001 fd

^[>� �'-�
� �"�	
� ; �m��
� F�©$ ]B=�� �*,� �m��
� #$� ���
� ; ���	
x���"60−70f%�1� , ���0���"�7 N����
  �v
� F�©,� T�-�� N����� �����\�
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, &�
� 5��� ,YZ���
� �����=
 ]B$ ,�"�	
�������� ����4� ,]Q���-
� #����`��
�
&<$ #$ :
� &<� �"�	
� ; �m��
� F�©$ o&<$ �37 @�
 ,jO<
�� 6'*<
� N����

, ��
� �&�b�� ������� ��u�*�$�� �=�O1�  ��<�
� �v`�.� ; ���©,� �m��
� �$� 
�����D710%�
� ����=p #��$��*,� �����U
� ���m��T��-�� ]��'m #��$  ����
� ; ���	

(Montoye, et al, 1996) . 

Z������o&<, °�<'� ?�	�>� ]'m #$ ���©,� ���U
� �m��
� o&<$ T`~��4
�1 T-�� ; Ö�>� o&<,� #$ �4?>� &\� �� &b�<,� #$ #U
 ,%&'
�1,4 F�<��

>� o&<,� �&
�b
� Ö���±�.>�(BMR),�):و ،��g
 �$�v
� �m��
� �
� ;
�4?>� &\�7  ��b�
 ����·
� �m��
�� , �<�
� �v`�.V �$�v
� �m��
�� ,�&
�b
� 
�`r"v��,T-�� ]'m #$ ���©,� �m���
 :
>� &\� �$�,��$��
� ��4&'
� ���4>� #$

 ��~	+�� #��
� )����	
� �<7 �&
������ ��-���$� �m�� ��4&7 ��'��&� ;
��v�  �&�� ��"	$ #�S
 #$ ��U�� ��
� ,��0��&�
 �-4	� F��~ ]B$ ,X?�"

!�" ,/�7�.� o�
 o&<$ (� )����	
� NV¤1 ]'m #$ ���©,� �m��
� o&<$ ]*�
 Ç�'�3,5 −5,5 P<� �1 �$ �&�
��b
� Ö�>� o&<,� ���
x���z� ��	9�� ,

2004 f
���©,� �m��
� &<�� 	�B[>� %&�'
� �����
� ov9 #$Z������ ,?�	��>� )�7 
�A��4 ���©,� �m��
� 61� ]�=<
� ;� o���,� ; o���',� 6�[	\�� %&�'
� �����
� 

´��i
�� ����	
� ;� dF�	<,�� �U�`��-,� ��m��
� X?���� ����n��Z+4� �����
�
%&'
�x���¼v[ fb���?� (��4�&'
� �� @[ ,n�Z+4� (� X��&�7 �?¤�� %&'
� ����
�

n�Z+4� � �
�[�,��4&'
� �m���
�¨X?��� ��4�&'
� (� �1��&�7 ?�b�n��Z+4� ��m���
�
����
� �3� ���
� ,��4&'
� :
 	�¤� %&'
��4�&'
� �c 	�3��� x,���z�2005 fd
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- �1 �:@� �	
,�� �
�5 �,Y�k� f
���:
Tm� o�&0x2:f���4>� N���� ; ���©,� �m��
� ´��� ��4&'
� x���[ 	<.

���	" ÆTA[dkf
*;�m	�P�?6	�*;�m	�P�?6	�

0,162�آ6ة ا&U:6!0,097)ق/70(ا&�/,.
 ا&2#و&!B;< 0,068)ق/80(.� ا&�/, 0,164
ا&7;<0,109)ق/125(.� ا&�/,0,177
0,070 �:6� 4U3 0,05 2&6ةآ6ة اL# 
 آ6ة ا&E%! 0,138)ك/ق/7,5(�6ي 0,130
 ا�8+اش 0,212)ك/ق5(�6ي 0,208
 �M/#ز 0,066 �/#*! �(ر 0,162
 �+دو 0,195 �/#*! ��6 0,169

]$�9 Ò��" I=�7 �?�	�� T-�� ��
� ¶�\� 8m�
� ;���=�
� ��1 ��¼> °�	r4
 �c  �b� 6�
� o@
>� Tr<$ ; �
¸�  �&+�.V �A��4 :
 ?@�
V� ��[� ,?�	�>�

��'�-
� ���i
� ]Q�.� d�B�&\� ��=�<
� Y.>� :
 ���',� �.�@,�  &
 (� ����H�7
6D*
� �0��
� :
 �=Q�b
� ��4&'
� ��7i
� Y��&� o�p ;d

��4&'
� �m���
� ���=4 6�'� (� �.�,� �0�\� {7�-
� ]��D�
� ov9 #$ ´O��
 �D*
�7 ��'�	,� , �2VV?� ��4&'
� �m���
�  �`Z$ ´����� ,��4&'
� ��7i
� ¬1��$ ;

i.V� /�� �
�[� ��[i
� ]B$ ���=�
� ��1 ��Z��
 �'.��,� ���
¸�� ���A��� :

>�4,��4&'
� �m���
 ��B,� 	����
� :
 ��[i
� #$ °V&7 ��4&'
� ����>� ���<�4���

¬$?� ,X&�
� ��.��,� ��4&'
� ,�����	
� ����`,� 	���� /$ ��4&'
� �m���
� 	����
>� ; ����
� ��¼� :
 &�[3�
��4 &+�.�� ,��4&'
� ���M?�'$FITT )-D�


��4&'
� �m���
� :
 �r��D,�� d� �W9���3��$��
� X��\� ; ¬`�
� ��1 ]B$ {�'��
 /=�A,� ?�	�> �$�<
� �D*
� {�b� ; o�<� ]U�7 T`-�. I=�
 ?�&
� ov9 #$

	=<
� ��i� o��~ I�4 Ò��"d



138



139

 السادسالفصل
���

��� �
�
����� 

�0
)�� �e:�
* �,���@� 

#U=���o�b4��?�`p N�?� /���-� �$&�
 ��4&7 {QV ?	Z
���%&7 ���4
 P��
��&�&�
� �<�
�7 ��<�
� ��? I.��,� k����n�	
� ��&"04���' �	9� 
$ X&,���< ,��4&'
� �m���
� ����'�9� ; �N�?� �1?&| ?	Z
� �m��
 ���-$�d

��=+O
� ��
��*
� X�`0>�7 ���&7 �
¸� �
��u ;6�b�
�  &b�
� ]R ;����	$
 �vu��,� ���b�7������ &<7 #
 TUD�
� X�`037 ���µ(�4���	+ �^U
� �|S
�

 ��'�U,� o@
>� ; K��
� #$–� 6�
� K���� /�� #$ �?¤–�o@
>� ��*�m�
&�,�4�������b
� �³Z
� :
,�<=�p �
� �?�–���m	Z�$−(�4�n�Z+ �m���
� ���-$

 WBU
� �&
 ��4&'
���?� ��
�(�> , T²&
 ��&-�� ][��,� Tm�Z��#Q�U
� T-0
 �����" &bZ� 6\���[	\� ��m �'-7 ��Z�R�
� ��N�Z[�X&
�b
� o�b� ��0�
��-Z
���

�?¤�  �&+�.V�  &
(�&b�����Z�R�
��T-0��-4H� ��Z�R� ?&| ��U���b�9
 , �[	D�
 ��U� �$ ]O�� /��7 Ú��&7V ��4&'
� T-�� ��1 PQ�R� :
 �r��D=�


 �Z��+,� X��\� I���$ ; �z@
� #$ d
���� �Z�<� �mv
 �D*
�7 ��4&'
� �m���
� �mv
�[�:
 �­�m �D*
�  �`Z$

�s����&<,� n�	$>� #$��#
 ��4&'
� �m���
�� , ��Du W� ��.��§ #
 ����
�
 �W
�U
�7 �7�uH� /�l����Q	
� ]-
� ���	1�
� �$ ��$ , n	,� ��''-$ �	���

�]7 ��&<,� n�	$>� :
 �­�m &<� C �D*�
 !�&\�  �`Z,� #U
����1� (��$
�#�S<
� �	b�
 	9¸� P*�
� ��<=�p �<'� , �[	\� ¥b4 n�	$37 �=-

 , �1?�	�> ��4&'
� �m���
� ��¼� 8[�?� �$&b�,��D'u� &m �[	\� ¥b4 n�	$� 8
x)��S
� ��*����=-
��	`r
�  ¸�…f�#
 ����
� ��D*
� ][��,�4�n�Z+ 
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��<=�A,� ��� {�b� �-0�1 ]U�� ��4&'
� �m���
� 	��� �'-7 �`�$ ���a
� �u�*9
 �"�	
� ��$�b$�Fi
�� �<�
� X	����
� W�d

������� �	
��� �%
�':
��[ N@�<�
���4&'
� ��7i
� o�p ; )*�+,�¹���VX&�&
�&�&� ; X&`�p

 , ��4&'
� �m���
� ­��
 ��4�U$���1 8
���$D,����V�=Q�m(����N�0
��<=�� >�L��	
� ���
 ��U�	$ ���b�
 ��U�	$>� ��<=��  �b� !�&" P��*�7

 ; #��&'=7 ���&'
� �m���
� ­��
 ��'��� :
��¼:��'�	,� ��4&'
� �m���
� ­��

 �D*
�7 x��[i
�@-��%���-Z��
� ��'�b
� �m���
��X�b
� ���U�z� ���O<
�

�jO<
� ]=D�
���4�	,� f�¸� �&',�	91�L��	
� N�?>�7 ��'�	,� �m���
� ­��

 6[	\������`,� x�����H�7 61(��D*
�7 ��'�	,� ­��<
�–�
�
���m��	
�

�{����
�������
���m&
�…f����`,� ; ��=�$ 6[	" N�?> �7���$ ­��<[
������	
� _�<
>� ��-����
� , �Z��+,��� �D*
� :
 �r��D=�
  @�1V� T�D�� �$�<


 , {7�-
� P��*�
� ; @[ �D*
�7 ��'�	,� ­��<
� ��=��7���� ´��� #U=�
 �- �_ §�6�	�:

1N2<��� ��G����:
�7 ��4&'
� ��7i
� ; ´��*=[ F	<�43T-�� ; ��1&
� ��� �'-4 �(����
�

 !�" ,T-A�
 jU
�����=D� N��0� #$ V��� �[i� T-������=D� W� �	9
 �vO<
�[� �r<
��>�4�A-�, N�,���� V��?	Z
� �&
  �D�
� �'-4 X?���

 �[	\� ¥b4 n�	$� /$ ?	�,� �`~�'��V ��� _��	$ W� 	$��	�9 �&*$ �1��'�
�
 ��b
� :
�)��S
���[	\� :
 6'�-
� �1W�3� �O���, ����
��/'�
�7 ��1 

a�� VT-�� �0�" 6(�> ��1&
� #$ �'-4�WB[�#1&
� ]9&� T-�� N�O
� #$
 , �`'�[	� ;�T-�� ; ��1&�
 �"ib,� �'-�
�12−18%��[��
�15−22%

ª
4�����.�.>� ��1&
�7 �=-� �$ ��1d



141

2N���`���� ����"�� �	
����:
��D*
�7 ��'�	,� ��4&'
� �m���
� ­��
 T1� #$ &<���b���
� �`�mv<
 �
�
$H�74�U��¯Z��
� ��Q	
�� ��$&
� ���&
� #��1�A�
 ��Z�R�
����
���^�<�

 ; ��	=�.v
 �&0 ����¶ @2N�Z[�$���
, %&'
� ����
���m���
� P�	<� #U=�
 :
 ��-Z��
� ��'�b
�µ�#���`�� X�&m �–���&
� 6'�b
��¯Z��
�–�9� :


)A-[>� #$)�Q	
� ��m��
� W��� n	a7 T-�� ��v9 ]'m #$ �uv+�.� T� ��b4
 %&'
� &`A�
 �$�v
��#$ ����
� ��O�>� ����=<
� �vO� #$ ¥�+�
�4����

 , �m��
����Q��z� �m���
�7 �m���
� ��1 �=-���> ��Q��z� X�&b
�µX�&m #
 ^<� �
��v9 ]9�? )A-[>�  �&+�.� :
 ?	Z
� T-��H4��� �$�v
� ��Q��=�U
� �m��
�

v
4n�'b , jO<
��ov9 �b���-� ��
� N��z� {�	~ #
 T-A�
 	���� )A-[>�
 , ��Q��z� #��@�
� N�?����-Z��
� ��'�b
� �m���
 G¤$ ]O�� ��Q��z� X�&b
� ^�<�

�)A-[g
 Îm>� �v`�.V�7 �`��
 o&�-�Vo2max .

3N)�� O+"�����d�n� ����:
�7 ���O<
� X�b
� F	<�µ3&� ��U§ X�m Îm� o�7 :
 ?	Z
� X�&m �b$���$, �$

�±�.>� ��U,� ���O<
� X�b
� ^�<��m���
 ���U�z� ���O<
��X�b
� �m��
 �=-�,
�IaO
� #��@�7 X?�
 K�b� ����7�B
� X�b
� ����'�9� d6�
� X�b
� X?��� #���l �����

 �?¤�(����
� ��Z� ¬$�	7 ;)*�+,� #$ WBU
�  @�1� jO<
� ¬�-�
� ; X?���
 �� Y�-+�
��> �
���?¤� jO<
� ¬�-�
� ; X?���
�(����&4�U���,� ; X?���
x�m��
� 8�7 fT-�� ;�X&�
� I.��$ %&'
� #�	=�
� N���� ��1&�
 �m	¹ ^�<� ��
�
�� ���$� X&, I.��,� k��{Q�m? S
 #
 &�� ,!�"����vs� !D7 ���Z[ X&,� ��1
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Tm� o�&02
Age Excellent Above 

Average 
Average Below 

Average 
Poor 

Male 13-14 >2700m 2400-2700m 2200-2399m 2100-2199m <2100m 
Females 13-14 >2000m 1900-2000m 1600-1899m 1500-1599m <1500m 
Males 15-16 >2800m 2500-2800m 2300-2499m 2200-2299m <2200m 
Females 15-16 >2100m 2000-2100m 1700-1999m 1600-1699m <1600m
Males 17-20 >3000m 2700-3000m 2500-2699m 2300-2499m <2300m 
Females 17-20 >2300m 2100-2300m 1800-2099m 1700-1799m <1700m 
Male 20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m <1600m 
Females 20-29 >2700m 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m <1500m 
Males 30-39 >2700m 2300-2700m 1900-2299m 1500-1999m <1500m 
Females 30-39 >2500m 2000-2500m 1700-1999m 1400-1699m <1400m 
Males 40-49 >2500m 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m <1400m
Females 40-49 >2300m 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m <1200m 
Males >50 >2400m 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m <1300m 
Females >50 >2200m 1700-2200m 1400-1699m 100-1399m <1100m 
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