
 لثالث1 الباب
 لبحث ا أجرا"ات

 البحث منهج
 لبحث ا عينة

 لبحث ا فى المستخدمة والأجهزة الأدوات
• البرنامج

 يكونا-ه للبرنامج الاعداد ا
• ومعد البرنامج بد" قبل أجريت التى القياسات٢

• قرية انشروومي قياسات أ
 ميدة توا قياسات ب
 فسيولوجية قياسات ج
 الاحصالية المعالجة



 ي م٠ ب

 البحث اجراءات
 صح

: البحث مشهج أولا-
 ساديي

• الدراسة ه لهذ لملا"ته نظرا الوصفى التجريبى المنهج لباحثة ا استخدمت
: البحث عينة ثانيا
 د

 العلاوة لصغوف ا طالبات بين من طالبة٠٠٣ ها عدد عشوائية عينة اختيار ثم(١
 من لتحديد قوامهن اختبار وتم ه بالقاهرة بنات الاعدادية السنية لمدرسة
 الفقرى للعمود الجانبية أو الخلفية الامامية الانحرافات من منهن تعانى
 لديهن طالبة٣٨ منهم الاندرافات هذه من حالة٢ ؟ يد تحدد تم حيث

 للخلف، الظهر تحدب زيادة انحراف لديهن طالبة٢ ه ه جانبى انحراف
• القطنى التقعر زيادة انحراف لديهن لبات طا9

 بو من الوزن ة الطول ه السن حيث من متجانستين مجموعين اختيار م(٢
-: الحالات هذه

 طالبة·٢٥ هن د وعد الجانبى الانحناء انحراف مجموعة هى الاولى؟ المجموعة
 هن د وعد للخلف لظهر ا ب تحد ة زياد انحراف مجموعة هى الثانية: المجوعة

• أيها طالبة٢ ه
• وتجانسهما مجموعة خصائصكل(١) رقم الجدول ويوضح

: البحث فى المستخدمة والأجهزة الأدوات مالئا
 ر، ا«ديون

• بالسنتميتر الطول تياس جهاز(١
• بالكيلوجرام الوزن قياس جهاز(٢
 العسين لاستخدام بالاشافة لقوامية( ا الانحرافات لتحديد) المربعات لوحة(٣

• المجردة
(·١٤ شكل) الفقرى العمود انحناءات زوايا لتحديد الجنيوميتر جهاز(٤

(٩) شكل الظهر عضلات قوة لقياس يناموميتر الد جهاز ه(



 ه١

(·١٠ شكل) عن( الد نسبة لتحديد) الجلد طيات سمك قياس جهاز(٦
(١١) شكل الالكترونى( )الاسبيروميتر الرئة حالة فحص جهاز(٧

Cardio Renumotest  التنفسى الدورى الجهاز قياسكغا"ة جهاز(٨
( ١A)  شكل: من ويتكون

• الزفير هوا" فى وكسجين الا نسبة تحليل جهاز أ
• الزفير هوا" فى الكريون اكسيد ثانى نسبة تحليل جهاز- ب

• النبض( القلب) دقات معدل وقياس القلب رسم جهاز ج
٠(١٩) عكل الارجومتر البساط جهاز(٩

• البرنا رابعا
 «د««ان

 لقواسية، ا للقياسات العلاجيقتبما بالتمرينات الخاص البرنامج اعداد تم
- ؟ كمايلى

 بالعمود معين انحراف لعلاج مجموعة لكل الملائمة العلاجية التمرينات اختيار(١
 من علاجية مرحلة كل هدف حسب الملاجية التمرينات فتنوعت ، الفقرى
٩ الاتى على التدريبية الوحدة وتشمل ، المقتن للبرنامج المكونة المراحل

• دقائق٢٥ من: المقدمة أ
 عامة وتهيئة السليم بالتوام حساس الا لتنمية تمرينات: الهدف

 ، المشى شل المتناسقة الحركات لعمل الجسم لاعداد
 الدورة وانعاش للقوام وتصحح ، التنفس الجرى،
 لتجنب البرنامج أنا" البدنى الجهود لتقبل الدموية
• بالمفاصل اصابة أى أو بالعضلات تقلصات أى حدوث

• دقيقة٣-·١٥ من: الخاصة العلاجية التمرينات ب
 بالجسم الكبيرة العضلات تقوية تهدف: عامة بنائية تمرينات ا

 ، الجذع ، البطن ، الاذرع ، )الارجل
 ومرونة ه مختلفة أوضاع فى الظهر،
• الفاصل



 ه٢-

 العضلات مجموعة وتقوية القوام تصحيح بهدف" اصلاح تمرينات٢
• انحراف بكل الخاصة
 الدورى كالجهازين الداخلية لاجهزة1 كفاءة تحسين

• والتنفسى
:- على التمرينات ه هذ وتشمل

 الحركة يكون عندما وتستخدم: قوة اتمرينات
 ربطة اوالا المضلات بعض قصر بسبب محدودة

• للحركة كمقاومة تعمل وهى
 أو أوحرة بمساعدة سوا"4 ايجابية تمرينات-٢

 أم:البم ان لإ؟ببنه
 حالة فى الجسم يكون وفيها: ارتخا" تمرينات ا-

• العاملة للحركات اعداد بثابة وهى تام ارتخا"

 أفراد مجموعتى من مجموعة بكل الخاصة العلاجية التمرينات بأن علما
 منها المصادر ومتنوعة متخصصة علمية مراجع بين من اختيارها ثم قد المينة

 برامج وتضمنت ه المراجع( )وتحديد والعربية والروسية والامريكية الانجليزية
 تمرين كل من الخاص الهدف حسب وتنوعت الفقرى العمود لانحرافات علاجية
• العلاج مراحل من مرحلة لكل العام الهدف ليلائم

• قالق د -ه٢ من الختام ج
 طريق عن السليم القوام على للمحافظة الجسم حالة وتهدئة تحسين: الهدف

 خاصة الجسم واجهزة ومناصل عضلات لجميع لتهدئة ا تمرينات
 الطبيعية للحالة بالجسم للرجوع والتنفسى الدورى الجهازين

 مع بالاذرع مختلفة حركات ، سريع البطى المشى لهشل
• السليم القوام وضع فى الجسم وظاعف لتحسين التنفس



 ه٣

• وهى العلاجية لتمرينات ا فى تستخدم التى وات الاد اعداد تم(٢
 عصا، ، كبيرة مرايا ه طبية كور ، حبال ه دبلز)عبات( ، اشمعة الصائدو

• طبية مساند ة الحائط سلالم ه سويدية مقاعد

: الاستطلاعية التجربة(٣
 ««ن

(٣٠) عدد على للبرنامج الاستطلاعية التجربة باجرا" ة بالباحث قامت

 علس البرنامج تنفيذ بداية قبل أسبوعين لمدة لبحث ا عينة مجموعتى من طالبة

 التى التمرينات لأهم تقبلهن صلاحية ى مد لمعرقة البحث عينة أفراد جميع
• للمجموعين للطالبات شها المناسب وتحديد البرنامج يحتويها

• القتن البرنامج تقييم(٤
 اا«ن

 لتربية ا مجالى فى التخصصين الخبراء قبل من البرنامج تقييم تم
 على لبرنامج ا عرش فقد الطبالرياضى( )بوحدة الطبيعى والعلاج الرياضية

 للتنفيذ البرنامج ثمانية منهم وأجاز المجالين من كل فى تخصصين )ه( عدد
 تحدب زيادة الجانبى )الانحناء الانحرافان هذان لعلاج وصلاحيده

 الثانية الدرجة وبداية الاولى الدرجة من الفقرى للعمود للخلف( الظهر
• الانحراف من

 شهور٤ لمدة أى١٩٨٥/٤/٣٠ حتى١1٨٤/١١/4 فى البرناج بدأ ه(
 لمواصلة أيضا لسنة نصفا أجازة فى البرنامج تنفيذ أستمر بحيث يوميا متواصلة
 حتى ق٤٥-٣٥ من البرنامج بداية فى ريبية التد لوحدة ا زمن فبلغ ، البرنامج

• دقيقة٦٥ الى تدريجيا وصلت

 والبعدى· القبلى القياس(٦
 ا««ن

• انثرويوميترية قياسات ا
• قوامية قياسات-٢
• فسيولوجية قياسات٣
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١

 أيوم
 الوسد

 هال =ا
 إي

 خيم
; تثبيت صامولة5ل

 التدريج إأ- لذ;إييز
 الو«مر إ نجج/

 محركة أتجا
 المؤشر

d

(9) رقم شكل

 لقياس استخدامه وطريقة يناموميتر الد جهاز
 لظر أ عضلات قوة
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: العينة أفراد جميع على العلاجى للبرناج والبعدى القبلى القياس
 -د- د -ج--،،،-

• انثرويوميترية قياسات(١
 «د«ددن

 الجسم استقامة مع مين القد حافية وهى بالسنتيمتر الطالبة طول قياس أ
• لها الطبيعى الرأسى الوضع فى

 بالملابس وهى لكيلوجرام( )با مين لقد ا حافية وهى الطالبة وزن ب
• الرياضية

Skin ج Fold  جهاز بواسطة وذلك هن الد نسبة
-٩ الآنية المناطق من
Trieeps للعضد الخلفى السطح من ا

B10eps

SubscApular

 للعضد الامامس السطع من ا-

 اللى عظمة أسغل-٣
M dا الامامية الفخذ عضلة منتصف٤ Thigh

(١٣٠١٢٥١١٥١٠ )أعال
 من اليمى الجهة على كلها تتم القياسات أن يلاحظ
٠(٢١٣٠٤٧) الجسم

: قوامية قياسات(٢
 د«ي

• المجردة بالعين والجانبى الاماى الكشف أ
 لجانبية ا الانحرافات لكشف المربعات لوحة ب

 انحرافات درجة لتحديد(١٤ رقم) الشكل فى الجونيوميتركما جهاز ج-
) الجانبى والاتجاه الخلغى الامامى الاتجاه فى الفقرى العمود

 الجهاز: مواصفات
 د«،

 الرقيق البلاستيك من داثرة عن عبارة هو للجهاز الحاعطالخلى ا
• مم٣ وسمكها سم2٠ قطرها
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(١٥) رقم شكل

Skinfold هن الد نسبة قياس جهاز

 _م ج.دمنة· ر ج#ه،
٢ي

}
،

}

(١١) رقم شكل

 للعضد الخلفى السطع القياسمن طريقة
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(١٢) شكل
 اللوح عامة البيا،راسس طريفة

 و

):

(١٣) شكل
 الامامية الفخذ علة بمنتصف لقياس طريقتا
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(١٤) رقم شكل

 لقياس لجينوميتر ا جهاز يوضح

 الفقرى أنحنا!العمود رجات د



٥ ب

 ارتفاعها اسطوانة شكل على المعدن من حلقة عن عبارة للجهاز الجانبية الحدود٢
• الجهاز ة قاعد يشكل والذى الخلى الحائط الى يثبت سم °را•

 بطبقة مغطاة وهى الاسطوانة من الاخرى الجهة قاعدة عن عبارة الجهاز واجهة٣
• بالهواء القياس تأثر لمنع لك وذ الابيضالشغاف لبلاستيك ا من

 الوجهالامامس على شبتة "مستديرة٢٦٥ هندسية منقلة عن :عبارة التدريج٤

• للجهاز الخلى للسطح
 الخلفى لحائط ا منتصف فى مثبتة بلى( رولمان) من جدا صغيرة دوران عجلة ه

• للجهاز
 رولمان) الدوران عجلة داخل فى مثبت صفير ى معد عود عن عبارة لجهاز ا محور٦

•( بدلى
 اسفل وعريضمن اعلى من الرقيق المعدن من شريحة عن عبارة الجهاز: محور٧

 لجهاز ا وضع اذا بحيث الجهاز محور فى منتصفها من مثبتة الساعة عقرب شكل فى
 بفعل هذا ويحدث سفل العريضلا والجز" على لا ه الرفيع الجز" يتجه رأسيا

• الارضية الجاذبية
 ذبذبة حركة ايقاف الباحث على يسهل بحيث الخلف من للجهاز مثبت يوجد٨

 ودقة بسرعة قرا"ة!لزاوية يسهل لك وبذ لمختلفة القياس( علية اجرا" عد المؤشر
 لتثبيت بالجهاز المحيطة الخارجية المعدنية الحلقة على مثبت معدنى محور1

• قاعدته فى الجهاز
• الجهاز بقاعدة المعدنى لمحور ا وتثبيت الريط لاحكام صامولتين ­ا

: الجهاز قاعدة ا١
 من تتكون والتى القاعدة على تثبيته من القياسلابد فى الجهاز لاستخدام

 الطرف على بينما سم ·ا طوه مؤشر نهايته فى مثبت( راع) معدنى قضيب
 المؤشران هذان استخدام ويتم» ·اسم طوله متحرك اخر مؤشر يوجد الاخر

 جسم على المحددة التشريحية النقاط على كلاهما يوضع لقياسحتى ا عملية فى
• الانسان



 ب٢ سه م

: الحوضالرأسية ميل وزاوية الفقرى لعمود انحنا"اتا قياسزوايا طريقة
 ا« «ا«،

 نهاية حتى الحاملة الققرة من ابتدا التقرى العمود على التشريحية النقاط تحدد ا
 كما المحددة لتشريحية ا النقاط ه هذ على لجويومتر مؤشرا وضع ويتم العجز عظم

 المحورالرأسى على الميل زاوية او رجة د على نحصل ومه•(١٥) رقم شكل بالرسم

 ميل وزاوية الفقرى العمود انحناءات لتحديد تستخدم التى التشريحة النقاط

: هى الحوض

 وهى( الحاملة الفقرة) الرأس مؤخرة فى نقطة ابرز هى: الاولى (النقطة١)
 مستقيم وضع لمفحصفى ا يقف عندما الرأسى المحور على

• للارض موازيا الوهمى لاذنين ا وخط
 تجويف فى نقطة اعق وهى المنقية لخاسة ا الفقرة لشوكة التشريحية (النقطة٢)

• المنق
 نهاية فى نقطة ابرز وهى الينقية السابعة الفقرة لشوكة التشريحية (النقطة٣)

• العنقى الانحناء
 فى للخلف نقطة ابرز وهى الظهرية المابعة الفقرة لشوكة التشريحية (النقطة٤)

• اللوحين عظمتى زاويتى اسفل نقطة فى ويقع الظهرية المنطقة
 المنطقة فى نقطة اعق وهى القطنية الخامة الفقرة لشوكة التشريحية )ه(النقطة
• تليلا منها واقل الحوا لشوكتى موازى خط على تقريبا وتقع القطنية

 للخدلف البارزة النقطة وهى العجز فى الرابعة الفقرة لشوكة التشريحية (النقطة٦)
• للظهر لمنصف الخطا فى

 منطقة فى وتقع المانى الارتفاق منطقة فى وهى الاخيرة التشريحية (النقطة٧)
(·٦٨) العانة
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• الاختبار داء1 طريقة

: القياسكالاتى اشنا" المؤشران وتضع الطالبة خلف الباحثة تقف
• المنقية الخامة الفقرة حتى العنقية الاولى الفقرة من: الاولى الزاوية( أ

• الظهرية السابعة الفقرة حتى العنقية الخاسسة من: الثانية الزاوية ب(
• القطنية الخامة حتى الظهرية السابعة الفقرة من: الثالثة الزاوية ج(
• العجزية حتىالرابعة القطنية الخاسة الفقرة من الرابعة: الزاوية د(
• المانى الارتفاق نقطة حتى القطنية الخاسة الفقرة من الخامة: الزاوية ى(

• الرأسى لوضع ا فى الجهاز مؤشران اليها يشير التى الزاوية ونقرأ

(١٦ عكل): الفقرى الحمود انحناءات زوايا حساب

: العنقية المنطقة: أولا
 د ، ييج

 الفقرة) الرأس مؤخرة بين لواصل الخطا بين لمحصورة ا تياسالزاوية يتم-
 لهذه ويرمز بالجسم المار لرأسى لمحورا وا الخاسة المنقية والفقرة( الحاملة

•(5 الزاوية)
 العنقية الفقرة من الواصل والخط لرأسى ا المحور بين المحصورة لزاوية قياسا يتم

 زاوية حساب ويمكن ا( بالرمز) لها ويرمز الظهرية السابعة والفقرة الخاسة
: التالية لة بالمداد(p بالرمز) لها يرمز التى العنقى التقعر

٥-١6٠-٠٤٢6 ك١
: الظهرية المنطقة: ثانيا
 ح د

 الفقرة بين الواصل والخط الرأسى المحور بين المحصورة لزاوية قياسا يتم
 ويمكن ، لآر() لها ويرمز القطنية الخامسة والفقرة الظهرية السابعة

: لةالاتية بالمعاد(K) الظهر ب تحد ب حسا

{ -١8٠-(8 +٥١
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: القطنية المنطقة: ثالثا
 ج ج

 الفقرة بين والخط!لواصل الرأسى المحور بين المحصورة الزاوية قياس يتم
 ويمكن(٣ بالرمز) لها ويرمز العجزية الرابعة والفقرة القطنية الخامسة
: التالية بالمعادلة(1) القطنى لتقعر ا زاوية حساب

١٢٤٠B-١8لا-٥ 
(١٧) شكل الحرالرأسية: ميل زاوية: رابعا
 ج د

 الفقرة على الجهاز مو"شرى وضع عند الجهاز على المسجلة لزاوية تقاسا
•(٩{١ بالرمز) لها ويرمز المانى الارتفاق ونقطة القطنية الخاسة

: الجسم لبات خاما:
 ح ع

: لةالاتية بالمعاد)+( بالرمز لها ويرمز الجسم ثبات رجة د حساب يتم

P - 8٠20٤+8)
: الجونيوميتر جهاز ثم المربعات لوحة باستخدام الجانبية لانحرافات قيارا

 ي««ي««««ن

 وتتكون الجانبى الانحناء انحراف عن لكشف هوا المربعات لوحة من الغرض
 سم٩x ه مربعات الى مقسم ·لم(٢٠٠x) زجاجي مستطيل من المربعات لوحة

• للأحمر للون با للوحة منصف خط ا وه
: الاختبار اداء طريقة
• لقدمين ا حافية ، بالملابس!لداخلية الطالبة ا(تقف

 الجهاز خلف الباحثة تقف ثم ،( طبيعية وقفة) للجهاز مواجه وظهرها الطالبة تقف(٢
: ويلاحظ

 الحوض مسثوى ة اللوحين مستوى الكتفين سستوى
 ارتفاع وجود ملاحظة وغد ه الجانبية للانحناءات دلالات الثلاثة هالمستويات وهذ

 على اخرى وعلامة لحلوى الجانبا على لقلم با علامة وضع يتم الاخر عن جانب أى فى

 ويقدر لسفلى لجابا ا من لعلوى ا الجانب ارتفاع قياسسسافرة ويتم ، السفلى الجانب
٠٤١٥٤٥٧)٠ بالسنتيمتر



٦٣ ان

 وضع طريق عن القياسات وتحديد لجونيوميتر ا جهاز استخدام يتم لك ذ بعد ثم

:- كالاى الموشران
• ظهرية السابعة الغقرة الى العنقية السابعة الفقرة من الاولى: الزاوية
• القطنية الخاسة الفقرة الى الظهرية السابعة الفقرة من: الثانية الزاوية

: لاتى كا وقياسها الجانبى الانحنا رجة حسابد ويتم
 السابعة النقرة بين لواصل لخطا وا الرأسى المحور بين المحصورة قياسالزاوية يتم

•(١ بالرقم) لها ويرمز الظهرية والسابعة العنقية
 لسابعة الفقرة بين والخط!لواصل الرأسى المحور بين المحورة لزاوية قياسا يتم

•(٢) بالرمز لها ويرمز القطنية الخاسة والفقرة الظهرية
 (حيث +دا١ )د بالمعادلة: لزاويتين ا جمع يتم الجانبى الانحناء درجة ولتحديد

: الجانبى للانحناء مستويات ثلاث جامبورتسف وضع يتم

٨ ه أولس درجة
١١-٩  ثانية رجة د

·(٦٨) ١٥-١٢ ثالثة درجة
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(١٥) رقم شكل

 الفقرى انحنا"اتالعمود قياسزوايا طريقة يوضح شكل

 لجيونيوميتر ا جهاز باستخدام
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(١٦) رقم شكل

 الفقرى انحنا"اتالعمود زوايا طريقاستنتاج ،توضح
 القياس بعد
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(١٧) رفم شكل

 الحضالافقية ميل زوايا يد تحد طريقة يوضح

 لفقر العمودا مع والرأسية
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 )قياسوظيغى(· الظهر عضلات قوة لقياس يناموميتر الد جهاز
 ااد««د

(1 مل) تركد'
 سي

 يوضح مو"شر يتحرك باليد عليها وبالضغط الشكل بيضاوية أسطوانة ن عبارة
• جرامات بالكيلو الاسطوانة على القبض قوة

 الظهر، عضلات قياس طريقة
 اد،

 المناسب المكان فى والقدمان الجهاز قاعدة على منتصبا المفحوص يقف
 والسلسلة أعلى من الجهاز على والقبضة الفخذين أمام واليدان القاعدة( )توسط

 كاسل على الساقين يكون أن طى المفحوص طول فى طولها ويتحدد بالجهاز الشبعة
 ويكرر• لاغلى يمكن ما أقس بالشد وعليه الركبتين فى انثنا" أى دون هما امتداد
٠(١٦٢٥٢٠) قراءة أحسن تسجل مرات٣ القياس

 اجرا" منع يجب كما• كجم٦٨٠٩٠ من السيدات الظهرعد عضلات وقوة
 الظهر أو البطن عضلات فى تمزقات البطن فى أوجاع وجود حالة فى القياس هذا

٠(٨٨٥٢٥) الشهرية الدورة وجود حالة فى وأيضا

• لفسيولوجية ا القياسات
 د،دب

 كمايلى:- الرياضية للبحوث القومى بالمركز لفسيولوجية ا القياسات اجرا" تم
: الطبى الكشف- أولا

 ود

 ذلك: فى بما المركز طبيب بمعرفة العينة أفراد لجميع شامل طبى كشف اجرا" تم
• الراحة النبضفى قياس

4 الحيوية لسمة قياسا ثانيا
 ب د

 لالكترونى ا الاسبيروميتر جهاز باستخدام المينة لأفراد الحيوية السمة قياس تم
-: التالية جرا"ات الا وفق وذلك(٢١ فكل)
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 باستخدام الجهاز الى حدة على طالبة بكل الخاصة البيانات ادخال تم(١
 البيانات وتشمل الالكترونية الكاتبة الالة

 العائلة اسم ج الاسم ب العينة· رقم أ
 بالسنتيمتر الطول ه م الميلاد تاريخ د
 جرام بالجيلو الوزن و

 حيوية سعة أقصى قياس يداF1o الكمبيوتر لى الأمرا ادخال يعد(٢
 أقصى يعقبه مكن شهيق أقصى بأخذ لبة لطا ا تتقوم حيث ه العادى التنس من

 سعة لأقصى قياس أفضل على للحصول مرات ة عد لك ذ تكرار يتم• مكن زفير
• باللترات٧٠0٠ ةAX احيوية.

 ج

Koroe Vذ tal  قسوة بأقصى حيوية سعة أقى قياس أد!" لك ذ بعد يتم(٣
Gapao±tyاخراج يعقبه ، مدى ولأقصى بسرعة شهيق أتس أخذ يتم حيث 

• لك ذ بعد مكن ر قد لأقصى لاستمرار معا سكتة سرعة وأتى زفير أتصى

 الاكسجين(· لاستهلاك الاقى الحد )قياس نية لبد الكفاءة! اختبارات ثالثا
 «د«سدو«د

:- باستخدام لك وذv02 تAلا الأوكسجين لاستهلاك الأصى الحد قياس تم
Tredm111 الارجومتر البساط(١

Cardio Penumotetest  التنفسى الدورى الجهاز قياسكها"ة جهاز(٢
: لتالى ا للنظام وفتقا وذلك(١٨) شكل

:- للكمبيوتر وادخالها التالية الشخصية لبيانات وا القياسات أخذ -تم ا
 جرام بالكيلو الوزن-٣ الميلاد تاريخ ا- الاسم

 بالسنتيمتر· الطول٤
• لطالبة صدرا على لقلب ا رسم بجهاز الخاص لكتروز الا تركيب يتم- ب

 رسم بجهاز لكتروز الا وتوصيل الارجومترى البساط على الطالبة تقف ج
• الراحة فى النبي على للحصول القلب
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Mouth باسم لمعروفة الكاوتشا من قطعة وضع -يتم د P1eceالطالبة يغم 
 كفا"ة قياس جهاز الى الزفير هوا" يوصل بخرطوم متصلة لقطعة ها وهذ

 الانف مسك يتم الوقت نفس فى ه تحليله ليتم التنفسى الدورى الجهاز
• بمشبك

 رفع فى يبدأ ثم مستمرة بصورة /ساعة كم٨ رها قد بسرعة بالجرى الطالبة تبدأ ه
• درجة °را دقيقين كل الارجومترى البساط ميل زاوية

 مرحلة اوحى لاكسجين ا لاستهلاك الاقى للحد تل حى الطالبة تجرى و
• الانهاك

 ه الاستشفاء فثرة اشنا" دتالق٣ مدة طوال البيانات نفس تسجيل يستر ز

4 الاحصاعية الممالجة خاسا
 ن

: الاية الاحصالية القوانين الباحثة استخدمت البحث لمتطلبات تبعا
 المعيارى الانحراف(٣ التوسطالحسابى(٢ الشوية' النسبة(١
 الارتباط معامل ه( ت اختبار(٤


