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  انخلاصخ

إ الاٗغبص اُش٣بػ٢ لا٣زْ الا ٖٓ خلاٍ ثشٓغخ اُزذس٣ت ٝكن اعظ ػ٤ِٔخ ُٝغ٘ٞاد ػذ٣ذح 

الاداء اُجذ٢ٗ ُلاػجبد سح ًلبء ٝإ ػ٤ِٔخ دساعخ,ُِ٘ٞاؽ٢ اُجذ٤ٗخ ٝاُخطط٤خ ٝاُٞظ٤ل٤خ ٝؿ٤شٛب 

ًٜٞٗب عزغبْٛ ثٔؼشكخ ٓذٟ رأص٤ش اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ك٢ الاعٜضح , ٝرو٣ٜٞٔب رؼذ ػ٤ِٔخ ٜٓٔخ عذا 

اُٞظ٤ل٤خ ُلاػجبد , ار ٣ؼذ ٓؼذٍ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ ٖٓ أُؤششاد اُٜبٓخ اُؼشٝس٣خ اُز٢ 

ًٝشح ’ ًشح اُغِخ)لاُؼبة اُلشه٤خرؾذد ؽبُخ اُلاػت ك٢ ًبكخ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ ثظلخ ػبٓخ ٝك٢ ا

. ثظلخ خبطخ( ًٝشح ا٤ُذ ’ اُطبئشح   

ًٝشح ’ ًشح اُطبئشح ’ ًشح اُغِخ )ُزا ٛذف اُجؾش ا٠ُ اعشاء ٓوبسٗخ ث٤ٖ لاػجبد اُلاػبة اُلشه٤خ 

.ك٢ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُٔ٘زخت رشث٤خ ٓؾبكظخ ثـذاد( ا٤ُذ  

ٓ٘زخت رشث٤خ ثـذاد ثبلاُؼبة اُلشه٤خ  أعزخذاّ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ثأعِٞة أُغؼ ػ٠ِ لاػجبد    

ٝثؼذد لاػجبد ثِؾ , (كش٣ن ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ًٝشح اُطبئشح ) ٝاُجبُؾ ػذدٛب صلاس كشم ٢ٛ 

.لاػجخ (18)ٝرْ اخز٤بس ػ٤٘خ اُجؾش ٖٓ ث٤ٖ لاػجبد اُلشم اُضلاس ٝاُجبُؾ ػذدٛب , لاػجخ( 31)  

ثذ٤ٗخ ُلاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ أكؼَ ٖٓ ٝهذ اعز٘زغذ اُجبؽضخ  إ ه٤ٔخ اخزجبس اٌُلبءح اٍ 

ًٔب اعز٘زظ ا٣ؼب ثؼذّ ٝعٞد اخزلاف ك٢ ه٤ٔخ , ه٤ٔخ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد ًشح اُطبئشح 

.اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ث٤ٖ لاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ  

ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ُزا رٞط٢ اُجبؽضخ ثبلأٛزٔبّ ثزط٣ٞش ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد     

ٝاٌُشح اُطبئشح ٝاعشاء اخزجبساد دٝس٣خ ُلاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ ُِزؼشف ػ٠ِ ه٤ٔخ اخزجبس 

.اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد ًٞٗٚ ٓؤشش اُؾبُخ اُٞظ٤لخ ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ  

 

 :-انزعريف ثبنجحث  -1

:-مقذمخ انجحث واهميزه -1-1  

٣ٜذف اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ إ٠ُ إػذاد اُلشد ٝرـ٤٤ش عًِٞٚ ٝؽش٣وخ أدائٚ ُزؾو٤ن ٓغزٟٞ ٓؼ٤ٖ      

ٝٛٞ اُؼ٤ِٔخ اُز٢ رؼغ اُغغْ رؾذ رأص٤ش رِي اُؼٞآَ اُز٢ رؤد١ ثٚ إ٠ُ , ٖٓ الأداء اُؾش٢ً 

إربؽزٜب ثِٞؽ دسعخ ٖٓ اٌُلبءح ٝالإٗزبط اُجذ٢ٗ اُز٢ لا رغزط٤غ أعب٤ُت اُؾ٤بح الاػز٤بد٣خ ا٤ٓٞ٤ُخ 

ٝرغبػذٙ ػ٠ِ ٓٞاعٜخ الاؽز٤بعبد ٝأُزطِجبد ٖٓ اُطبهبد اُ٘برغخ ػٖ ٓٔبسعخ اُ٘شبؽ , ُٚ

إر , اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٣ؤد١ إ٠ُ ؽذٝس رـ٤شاد ٓخزِلخ ثذ٤ٗخ ٜٝٓبس٣خ ٝٝظ٤ل٤خٝ. اُش٣بع

٣زطٞس ٓغزٟٞ الأداء اُش٣بػ٢ ًِٔب ًبٗذ ٛزٙ اُزـ٤شاد ا٣غبث٤خ ثٔب ٣ؾون اُز٤ٌق اُلغ٤ُٞٞع٢ 

.ٛضح اُغغْ لأداء اُؾَٔ اُجذ٢ٗ ٝرؾَٔ الأداء ثٌلبءح ػب٤ُخ ٓغ الاهزظبد ك٢ اُغٜذلأط  

رؼذ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ أؽذ اٛذاف اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ اُز٢ ٣ؼزٔذ ػ٤ِٜب ك٠ ر٤ٔ٘خ ٝرط٣ٞش آٌب٤ٗبد  

٢ٛٝ ٖٓ الأعظ اُٜبٓخ اُز٢  رشزشى ٓغ أُٜبساد اُؾش٤ًخ ك٠ ر٣ٌٖٞ اُلاػت ٖٓ , اُلاػت

د٤ٗخ ٝأُٜبس٣خاُ٘بؽ٤خ اُت ) ُزا كبٕ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ رؼذ ٖٓ أْٛ ٓزطِجبد الأداء ك٠ الاُؼبة اُلشه٤خ  . 

٢ٛٝ هذ رٌٕٞ اُؼبَٓ اُؾبعْ ك٠ ًغت ( ًشح اُطبئشح , ًشح اُغِخ , ًشح ا٤ُذ , ًشح اُوذّ 

ٝرُي ٗظشا لإٔ , أُجبس٣بد ٝ خبطخ ػ٘ذ رغب١ٝ أٝ روبسة أُغزٟٞ أُٜبس١ ُذٟ اُلش٣و٤ٖ

اُؾبُخ اُجذ٤ٗخ اُز٠ ػ٤ِٜب اُلش٣ن رؼذ اؽذ الاعجبة اُٜبٓخ اُز٠ رغْٜ ك٠ رؾو٤ن اُؼذ٣ذ ٖٓ ٓغزٟٞ 

, كبسرلبع ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ لأؽذ اُلشم رٌٔ٘ٚ ٖٓ اداء ٓٞعْ س٣بػ٠ ٗبعؼ , الاٗزظبساد

ٍ ٛزا ثبلاػبكخ ا٠ُ إ اسرلبع اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُِلش٣ن ٣ض٣ذ ٖٓ صوخ أُذسة ك٠ كش٣وٚ ثَ ٣ٝؾبٝ

ٓوذٓخُزا ٗغذ ك٢  . أُذسة ك٠ ٓؼظْ الاؽ٤بٕ إ ٣غزل٤ذ ٜٓ٘ب ٣ٝؾبكع ػ٤ِٜب  اُؾشًخ ا٤ُٚ رٜذف ٓب 
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اُجذ٤ٗخ  اٌُلبءح رؾغ٤ٖ ؽش٣ن ػٖ ٣زْ اُؼب٢ُ  الاٗغبص ٓغزٟٞ ا٠ُ اُٞطٍٞ ثـ٤خ اُش٣بػ٤خ

 ثبُؼَٔ ٓجبششح ػلاهخ ُٜب الاػؼبء اُز٢ رِي ٝثبلأخض  اُغغْ أُخزِلخ, لاػؼبء ٝاُٞظ٤ل٤خ

.اُز٘لغ٢ ٝاُغٜبص اُذٝسإ ُغٜبص اُؼؼ٢ِ إٔ اُزذس٣ت ( ٓؾٔذ ؽغٖ ػلا١ٝ)  ٝٛزا ٓب ٣ؤًذ 

رـ٤شاد كغ٤ُٞٞع٤خ ٣ٝزوذّ ٓغزٟٞ الأداء اُش٣بػ٢ ًِٔب ًبٗذ ٛزٙ  اُش٣بػ٢ ٣ؤد١ إ٠ُ ؽذٝس

ثٔب ٣ؾون اُز٤ٌق لأعٜضح اُغغْ لأداء اُزؾَٔ اُجذ٢ٗ ٝرؾَٔ الأداء ثٌلبءح  اُزـ٤شاد الإ٣غبث٤خ

عػب٤ُخ ّ . (24:6)الاهزظبد ثبُغٜذ   

إر أٜٗب رِؼت دٝساً ٛبٓبً ك٢, اسرجبؽ ٝص٤ن ثوذسح اُلاػجخ ػ٠ِ الأداء كبٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُٜب إٌٓب٤ٗخ  

.رؾٌٜٔب ك٢ اُ٘ٞاؽ٢ أُٜبس٣خ ٝاُجذ٤ٗخ أص٘بء اُزذس٣ت ٝأُ٘بكغبد  

ُزا رٌٖٔ ا٤ٔٛخ اُجؾش ك٢ إ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ رؼذ ٖٓ اْٛ ٓؤششاد ٓب     عٜضٙالا ثٚ رز٤ٔض   اُؾ٣ٞ٤خ 

الأٓش اُز١ ٣زؼ٤ٖ رؾذ٣ذ, ُلاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ اُز٢ رزطِت إػذاداً ثذ٤ٗبً خبطبً  ٝاُشئز٤ٖ ًبُوِت  

ًٔب أٜٗب رؼذ أؽذٟ أُؾبٝلاد اُؼ٤ِٔخ ُذساعخ اٌُلبءح, اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُِلاػجخ  اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد  

.الاُؼبة اُلشه٤خ  

:- مشكهخ انجحث  -1-2   

 ُٝغ٘ٞاد ػذ٣ذح ػ٤ِٔخ اعظ ٝكن اُزذس٣ت ثشٓغخ خلاٍ ٖٓ الا ٣زْ لا اُش٣بػ٢ الاٗغبص إ     

 اُجذ٢ٗ ُلاػجبد الاداء ًلبءح دساعخ ٝإ ػ٤ِٔخ ,ٝؿ٤شٛب ٝاُٞظ٤ل٤خ ٝاُخطط٤خ اُجذ٤ٗخ ُِ٘ٞاؽ٢

 الاعٜضح اُش٣بػ٢ ك٢ اُزذس٣ت ربص٤ش ٓذٟ ثٔؼشكخ عزغبْٛ ًٜٞٗب عذا, ٜٓٔخ ػ٤ِٔخ رؼذ ٝرو٣ٜٞٔب

 اُز٢ اُٜبٓخ اُؼشٝس٣خ أُؤششاد ٖٓ ٝاُٞظ٤ل٤خ اُجذ٤ٗخ اٌُلبءح  ٓؼذٍ ار ٣ؼذ, ُلاػجبد اُٞظ٤ل٤خ

 ُؼجخ, ًشح اُغِخ )الاُؼبة اُلشه٤خ  ٝك٢ ػبٓخ ثظلخ اُش٣بػ٤خ الاٗشطخ ًبكخ ك٢ اُلاػجخ ؽبُخ رؾذد

 اداء خلاٍ ًٝزُي ٝالاػذاد, اُزذس٣ت كزشاد خلاٍ خبطخ ثظلخ (ا٤ُذ ًٝشح اٌُشح اُطبئشح

 ٖٓ ٌُِٝض٤ش ُذٝس١ اُزشث٤خ ثبلاُؼبة اُلشه٤خ ُِ٘غبء  اُجبؽضخ ٓشبٛذح خلاٍ ٖٝٓ .أُجبس٣بد

 ك٢ اُزجب٣ٖ ا٠ُ اُزلبٝد ٛزا ٣ٝؼضٟ ٓغزٟٞ اُلاػجبد, ك٢ رجب٣ٖ ٛ٘بى إ ٝعذ ,أُجبس٣بد

ثٜزا  أُزٞكشح اُؼ٤ِٔخ ٝاُجؾٞس اُذساعبد ُوِخ ٝٗظشا ,اُجذ٤ٗخ اٌُلبءح ٓغزٟٞ ٓؤششاد

 ٝاُوظٞس اُ٘وض ٗٞاؽ٢ رؾذ٣ذ اعَ ٖٓ أُشٌِخ ٛزٙ دساعخ اُجبؽضخ ػشٝسح ٝعذد اُخظٞص,

 .اُزذس٣ت ٝاعب٤ُجٚ ثشآظ رط٣ٞش اٝ رؼذ٣َ خلاٍ ٖٓ اعزٌٔبُٚ ك٤غَٜ اُلاػجبد اػذاد ك٢

 :انجحث اهذاف -1-3

, ُؼجخ ًشح اُغِخ)ٓ٘زخت اُزشث٤خ ُلاُؼبة اُلشه٤خ  اُجذ٤ٗخ ُذٟ لاػجبد اٌُلبءح ه٤ْ ػ٠ِ اُزؼشف  -1

 .ك٢ ٓؾبكظخ ثـذاد (ا٤ُذ ًٝشح اٌُشح اُطبئشح ُؼجخ

ك٢  (ا٤ُذ ًٝشح اٌُشح اُطبئشح ُؼجخ, ُؼجخ ًشح اُغِخ)اُلشه٤خ الاُؼبة  لاػجبد ث٤ٖ أُوبسٗخ  -2

 .اُجذ٤ٗخ ُٔ٘زخت رشث٤خ ٓؾبكظخ ثـذاد اٌُلبءح

 :انجحث فرض  -1-4

ك٢  (ا٤ُذ ًٝشح اٌُشح اُطبئشح ُؼجخ, ُؼجخ ًشح اُغِخ)اُلشه٤خ الاُؼبة  لاػجبد ث٤ٖ كشٝهبد ٛ٘بى -

 .اُجذ٤ٗخ ُٔ٘زخت رشث٤خ ٓؾبكظخ ثـذاد ه٤ْ اٌُلبءح

 :انجحث مجبلاد  -1-5

 اٌُشح اُطبئشح ُؼجخ, ًشح اُغِخ)ٓ٘زخت اُزشث٤خ ُلاُؼبة اُلشه٤خ  لاػجبد :اُجشش١ أُغبٍ  1-5-1

. ك٢ ٓؾبكظخ ثـذاد  (ا٤ُذ ًٝشح

 .2013ّ-4-15ُٝـب٣خ  2012-3-20اُضٓب٢ٗ اُلزشح ٖٓ أُغبٍ  -1-5-2

. هبػخ اُشؼت اُش٣بػ٤خ ك٢ ٓؾبكظخ ثـذاد  :أٌُب٢ٗ أُغبٍ -1-5-3
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: انذراسبد انىظريخ وانذراسبد انمشبثهخ -2  
: انذراسبد انىظريخ 2-1  

:انكفبءح انجذويخ  2-1-1  

الاٗزشبس ك٢ ٓغبلاد اُش٣بػخ ٝاُؼَٔ, ُٝوذ إ ٓلّٜٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٖٓ أُلب٤ْٛ اُٞاعؼخ      

ؽ٤ش إ اُؾغْ , دُذ اُزغبسة إ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٣شرلغ ٓغزٞاٛب اسرجبؽبً ثٌلبءح اُغٜبص اُذٝس١

ٝر٘ؼٌظ ػ٠ِ ص٣بدح ؽغْ اُؼشثخ ٝاٗخلبع , اُؼشثخ ٣ضداد ٓغ ص٣بدح ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ

( .216:7)ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت اص٘بء اُشاؽخ   

ٜٗب٢ٛ إٌٓب٤ٗخ اُغغْ ك٢ رٞك٤ش ٓٞاد اُطبهخ اُٜٞائ٤خ ٝاُلاٛٞائ٤خ اُلاصٓخًٔب ا  لأداء أهظ٠ ػَٔ  

(27:10)ػؼ٢ِ ٤ٌٓب٢ٌ٤ٗ ٝالاعزٔشاس ك٤ٚ لأؽٍٞ كزشح ص٤٘ٓخ ٌٓٔ٘خ 
.  

ٖٝٓ اُطشم اًضش ش٤ٞػب ك٢ رؾذ٣ذ ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٛٞ ثبعزخذاّ اُ٘جغ, ٝإ اُ٘جغ ثؾذ  

ٝإ اُ٘جغ ُٚ ػلاهخ ٝص٤وخ ثبُٔغٜٞد اُجذ٢ٗ . عَٜ اُزغغ٤َ ٝاُو٤بطرارٚ ٣ؼذ ٓؼ٤بس كغ٤ُٞٞع٢ 

(.70:4)ٖٓ عٜخ ٖٝٓ عٜخ اخشٟ اسرجبؽ اُ٘جغ ث٤ٌٔخ الاًٝغغ٤ٖ أُغزٌِٜخ اص٘بء اداء أُغٜٞد  

ٝاٌُلبءح اُجذ٤ٗخ رؼ٢٘ ًلبءح إٗزبع٤خ اُغٜبص اُذٝس١ اُز٘لغ٢ ٝاُذّ ًٝلبءح اُؼؼلاد ػ٠ِ      

ًٔب إ إخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٣ؼذ ٓو٤بعبً ٤ًِبً ٌُض٤ش ٖٓ . ربط اُطبهخ إعزٜلاى الأًٝغغ٤ٖ ٝإٕ

ٝٗزبئظ ٛزا الإخزجبس رؼجش ػٖ اُؾذ الأهظ٠ لإعزٜلاى , اُٞظبئق اُٜبٓخ لأػؼبء اُغغْ 

)الأًٝغغ٤ٖ ثبُغغْ  VO2max , أٝ ٓوذاس اُشـَ ٝاُز١ ٣ؼجش ػ٘ٚ ثبُٔوبٝٓخ ٝأُغبكخ ٝاُضٖٓ.( 

, ُؼبة ٝالأٗشطخ اُش٣بػ٤خ اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ إٗزبط اُطبهخ اُٜٞائ٤خ ثبُغغْ ُٜزا الإخزجبس ػلاهخ ثبلأ

ؽ٤ش ٣غزخذّ ُٔؼشكخ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ اُش٣بػ٤خ ثلؼب٤ُبد ٝعجبهبد أُغبكبد اُط٣ِٞخ ٝاُغجبؽخ 

.اُخ … ٝاُذساعبد ٝاُزغز٣ق ٝأُظبسػخ ٝأُلأًخ ًٝشح اُوذّ ٝاُغِخ ٝاُطبئشح ٝا٤ُذ ٝا٢ًُٜٞ  

ا٠ُ ( كًٞظ )ٝهذ اشبس, سح الإخزجبساد اُٞظ٤ل٤خ اُش٣بػ٤خ ك٢ ٓطِغ اُوشٕ أُبػ٢ ُوذ ثذأد كي  

ٓبسرٖ ) إ  Marten ؽ٤ش ٣زْ ه٤بط رـ٤شاد ٗشبؽ , الإخزجبس اُٞظ٤ل٢ ٓغ اُؾَٔ اُجذ٢ٗ اهزشػ (  

ػَٔ اُوِت ثؼذ أداء ؽَٔ ثذ٢ٗ ًٝبٕ ػجبسح ػٖ ص٢٘ ًبَٓ ثبُشًجز٤ٖ ٓغزٔش ػشش٣ٖ ٓشح ٓغ 

صْ رطٞسد الإخزجبساد ُزشَٔ أٗٞاػبً ٓخزِلخ ٖٓ الأؽٔبٍ اُجذ٤ٗخ ًبُٞصت (. 75:11)ه٤بط اُ٘جغ

ٖٝٓ صْ اُؼَٔ أ١ اُزجذ٣َ ثبُشع٤ِٖ ػ٠ِ اُذساعخ اُضبثزخ أٝ أُش٢ أٝ اُغش١ , ثبٌُٔبٕ ٝاُغش١ 

اُز١ اعزخذٓٚ اُجبؽضخ ك٢ دساعزٚ , ٝإخزجبس اُخطٞح كٞم اُظ٘ذٝم , ػ٠ِ اُغ٤ش أُزؾشى 

( .اُ٘جغ)دد ع٤ٔغ ٛزٙ الإخزجبساد ػ٠ِ ه٤بط ٓؼذٍ ٝعشػخ ػَٔ اُوِت ٝهذ إػزْ, اُؾب٤ُخ  

 

:-انذراسبد انمشبثهه 2-2  

دراسخ مقبروخ نمسزىي انكفبءح انىظيفيخ نهقهت وجهبز : ) رائذ محمذ مشزذ واخرون 2-2-1

( .39:3()انذوران  نذي لاعجي انسبحخ وانميذان  

ح اُٞظ٤ل٤خ ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ ُذٟ لاػج٢ ٛذكذ اُذساعخ ا٠ُ  اُزؼشف ػ٠ِ ٓغزٟٞ اٌُلبء   

ًزُي  اُزؼشف ػ٠ِ اُلشٝم ك٢ ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ . أُغبكبد اُوظ٤شح ٝأُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ

ٝاعزخذّ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ػ٠ِ ػذائ٢ أُغبكبد اُوظ٤شح . ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش

اُجبؽضخٕٝ إ ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُِوِت ٝاعز٘زظ . ٝأُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ ك٢ ٓؾبكظخ ثـذاد

ٝعٜبص اُذٝسإ ُذٟ ػذائ٢ أُغبكبد أُزٞعطخ أكؼَ ٖٓ ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُؼذائ٢ 
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ًب اٗٚ لا ٣ٞعذ ٛ٘بى اخزلاف ك٢ ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ك٢ أخزجبس . أُغبكبد اُوظ٤شح ٝاُط٣ِٞخ

  .١ أُغبكبد اُوظ٤شح ٝاُط٣ِٞخاُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ ث٤ٖ ػذائ

الأٛزٔبّ ثزط٣ٞش ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ ُذٟ ُزا ٣ٞط٢ اُجبؽضخٕٝ ك٢     

ٝ اعشاء اخزجبساد دٝس٣خ ُلاػج٤ٖ ُِزؼشف ػ٠ِ , ػذائ٢ أُغبكبد اُوظ٤شح ٝأُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ

. اُؾبُخ اُٞظ٤لخ ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ ُذ٣ْٜ

 

  :- انجحث وإجراءاره انميذاويخ مىهجيخ -3
  :مىهج انجحث 3-1

أعزخذآذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ثأعِٞة أُغؼ ًٞٗٚ أكؼَ أُ٘بٛظ ٝأ٣غشٛب ك٢ ؽَ ٓشٌِخ 

.اُجؾش  

:مجزمع انجحث وعيىزه  3-2  

رٔضَ ٓغزٔغ اُجؾش ثلاػجبد ٓ٘زخت رشث٤خ ثـذاد ثبلاُؼبة اُلشه٤خ ٝاُجبُؾ ػذدٛب صلاس كشم ٢ٛ    

ٝرْ اخز٤بس ػ٤٘خ , لاػجخ( 31)ٝثؼذد لاػجبد ثِؾ , (كش٣ن ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ًٝشح اُطبئشح ) 

. (1)ًٝٔب ٓج٤ٖ ك٢ عذٍٝ. لاػجخ( 18)اُجؾش ٖٓ ث٤ٖ لاػجبد اُلشم اُضلاس ٝاُجبُؾ ػذدٛب   

(1)جذول   

.يجيه مجزمع انجحث وانعيىخ انزي رم اخزيبرهب وانىست انمئىيخ  

 

 

 

 

 

 

 

 

:والأدواد انمسزعمهخ ثبنجحث الأجهسح   -3-3  

ؽذدد اُجبؽضخ أدٝاد ٝأعٜضح عٔغ اُج٤بٗبد أُغزؼِٔخ ًٝٔب ٣أر٢     : 

 عبػخ رٞه٤ذ اٌُزش٤ٗٝخ. 

 اعزٔبسح رغغ٤َ اُج٤بٗبد 

 عٜبص ه٤بط اُ٘جغ ٝاُؼـؾ .

  ٚعْ 46ط٘ذٝم خشج٢ اسرلبػ. 

 أُظبدس ٝأُشاعغ. 

: الاخزجبر انمسزعمم ثبنجحث  -3-4  

(293:8(. )ٛٞد عٌ٘ض ٝ عٌٞثي )اخزجبس :د٤ٗخ اخزجبس اٌُلبءح اُت  

.ه٤بط اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ: اُٜذف ٖٓ الاخزجبس  

:ؽش٣وخ الأداء  

. روق اُلاػجخ ٝأؽذ سع٤ِٜب كٞم اُظ٘ذٝم ٝالأخشٟ ػ٠ِ الأسع ٝاُغزع ػٔٞد١ -  

.٣وبط اُ٘جغ ك٢ ٛزٙ اُؾبُخ -  

 اُ٘غجخ أُؤ٣خ اُؼ٤٘خ أُخزبسح اُؼذد ا٢ٌُِ اُؼ٤٘خ

%58,3 7 12 لاػجبد ًشح ا٤ُذ  

%55,5 5 9 لاػجبد ًشح اُغِخ  

%60 6 10 لاػجبد ًشح اُطبئشح  

%58,06 18 31 أُغٔٞع  
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( 3)خطٞح ٝاُٞهذ أُخظض( 6)ٓشح طؼٞداً ٝٗضٝلا ثزٌشاس( 24)رؼط٠ اُلاػجخ ؽٔلاً هذسٙ -

.دهبئن  

.ثؼذ الاٗزٜبء ٖٓ اُؼَٔ ٓجبششح ٣وبط اُ٘جغ  -  

صب ثؼذ ٜٗب٣خ اُذه٤وخ الأ٠ُٝ إ٠ُ اُِؾظخ اُز٢ ٣ظَ إ٠ُ ٓغزٟٞ ٣30ؾزغت ُٜب اُ٘جغ ُٔذح -

:-ٝرؾغت اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٝكن أُؼبدُخ ا٥ر٤خ. د /100ٕ  

 

 

100× لاػجخ ك٢ ا٥داء ػذد اُضٞا٢ٗ اُز٢ رغزـشهٜب اٍ= اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ   

 

 

 

:  انزجرثخ الاسزطلاعيخ -5 -3

لاػجخ ٖٓ ( 2)ّ ػ٠ِ ػ٤٘خ ػذدٛب 20/3/2012اعشد اُجبؽضخ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ ثزبس٣خ     

ًٝبٕ اُـشع ٖٓ ٛزٙ اُزغشثخ اُزؼشف ػ٠ِ ٓذٟ ٤ًل٤خ , ٓغزٔغ اُجؾش رْ اخز٤بسٖٛ ػشٞائ٤ب 

كؼلاً ػٖ ٓؼشكخ الأخطبء أُؾزِٔخ , إعشاء الاخزجبساد لإكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ٝأٌُبٕ أُ٘بعت 

.ػ٠ِ رلبد٣ٜب ك٢ أص٘بء إعشاء الاخزجبساد ػ٠ِ إكشاد ػ٤٘خ اُجؾشٝاُؼَٔ   

:انزجرثخ انرئيسيخ -3-6  

ثؼذ اُزأًذ ٖٓ ًلبءح الأعٜضح ٝالأدٝاد, رْ رج٤ِؾ اُلاػجبد ثٔٞػذ الاخزجبساد ٝرْ      

رؾؼ٤شالاعٜضح ٝالادٝاد ٝا٣ؼب رج٤ِؾ كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ
(   .)

صْ اعشاء اُزغشثخ اُشئ٤غخ ػ٠ِ  

. 2013/  4/  15-13ثزبس٣خ  , ٓذٟ صلاصخ ا٣بّ   

:انىسبئم الإحصبئيخ -3-7  

)رْ ٓؼبُغخ ٗزبئظ الاخزجبساد إؽظبئ٤ب ثبعزخذاّ اُجشٗبٓظ الإؽظبئ٢        spss ٝػ٠ِ ٝكن (  

.اُوٞا٤ٖٗ الأر٤خ  

 اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ. 

 اُٞعؾ اُؾغبث٢ 

 الاٗؾشاف أُؼ٤بس١ .

 ُزجب٣ٖ أُؾبد١  رؾ٤َِ اOn Way ANOVA 

  ٕٞٗهبL. S. D. 

 

 

 

 

 

 

                                                             
 :تكون فريق العمل من  -  

الرياضية في وزارة التربية مديرية تربية  ازهار محمد جاسم. د  
.م سوزان صادق طالبة دكتوراه كمية التربية اتمرياضية لمبنات.م  
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: عرض انىزبئج ورحهيههب ومىبقشزهب -4

 

(2)جذول   

يجيه انىسط انحسبثي والاوحراف انمعيبري لأخزجبر انكفبءح انجذويخ نذي لاعجبد الانعبة انفرقيخ 

 نمىزخت ررثيخ ثغذاد

 اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ػ٤٘خ اُجؾش

أُؼ٤بس١الاٗؾشاف  اُٞعؾ اُؾغبث٢  

 1,15 71 لاػجبد ًشح ا٤ُذ

 0,54 71,6 لاػجبد ًشح اُغِخ

 0,75 74,8 لاػجبد ًشح اُطبئشح

ٗغذ إ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٣ؼزٔذ ػ٠ِ طـش اُؼذد اُ٘برظ ثٔؼ٠٘ إ (  2)ٖٓ خلاٍ اُغذٍٝ     

.  ٗبرظ أُؼبدُخ ًِٔب هَ ًبٗذ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجخ اكؼَ

ٝثأٗؾشاف ( 71)ُزا ٗغذ إ اُٞعؾ اُؾغبث٢ لأخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُذٟ لاػجبد ًشح ا٤ُذ هذ ثِؾ    

ٝثأٗؾشاف ( 71,6)آب اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاػجبد ًشح اُغِخ  كوذ  ثِؾ ( 1,15)ٓؼ٤بس١ هذسٙ 

ٝثأٗؾشاف ( 74,8)آب اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاػجبد ًشح اُطبئشح  كوذ ثِؾ ( 0,54)ٓؼ٤بس١ هذسٙ 

ك٢ ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ( رجب٣ٖ)ٖٝٓ خلاٍ رُي ٗغذ إ ٛ٘بى أخزلاف ( 0,75)ٓؼ٤بس١ هذسٙ 

ث٤ٖ لاػجبد ٓ٘زخت اُزشث٤بد ُلاُؼبة اُلشه٤خ, ٖٝٓ اعَ اُزؼشف ػ٠ِ  ٛزٙ اُلشٝم كوذ أعشد 

On Way Anovaاُجبؽضخ رؾ٤َِ اُزجب٣ٖ الأؽبد١  (.3), ًٝٔب ٓج٤ٖ ك٢ اُغذٍٝ   

 

(3)جذول   

دانزجبيه  لاخزجبر انكفبءح انجذويخ نلاعجبد الانعبة انفرقيخ نمىزخت ررثيخ ثغذا يجيه رحهيم  

ٓغٔٞع  ٓظبدس اُزجب٣ٖ

 أُشثؼبد

دسعبد 

 اُؾش٣خ

ٓزٞعطخ 

 أُشثؼبد

 fه٤ٔخ 

 أُؾغٞثخ

 fه٤ٔخ 

 اُغذُٝخ

دلاُخ 

 اُلشٝم

 ٓؼ١ٞ٘ 6,35 32,6 26,2 2 52,41 ث٤ٖ أُغب٤ٓغ

 0,80 15 12,03 داخَ أُغب٤ٓغ

  17 64,44 أُغٔٞع ا٢ٌُِ

ٝٛزٙ اُو٤ٔخ ٢ٛ اًجش ٖٓ (  32,6)أُؾغٞثخ هذ ثِـذ ( (fٗغذ إ ه٤ٔخ ( 3)ٖٓ خلاٍ عذٍٝ     

ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ ٝعٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ( 0,01)رؾذ دسعخ ؽش٣خ (  6,35) اُو٤ٔخ اُغذ٤ُٝخ اُجبُـخ 

اعَ اُزؼشف ػ٠ِ إ اُلشٝم ًبٗذ ٖٝٓ . ث٤ٖ لاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ  ك٢ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ 

( L. S. D)ُظبُؼ لاػجبد ا١ كؼب٤ُخ كوذ أعشد اُجبؽضخ ػ٤ِٔخ ؽغبة ه٤ٔخ اهَ كشم ٓؼ١ٞ٘ 

ار إ ؽش٣ن اهَ كشم ٓؼ١ٞ٘ , ٝرُي ٖٓ اعَ اُزؼشف ػ٠ِ أُغٔٞػخ الاكؼَ ك٢  ٛزا الاخزجبس

٣ٌٕٞ ٛ٘بى كشم ك٢ ٗزبئظ ثؼذ إ , رغزخذّ ُٔؼشكخ أُغٔٞػخ الاكؼَ ك٢ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ

 Fرؾغت ػ٘ذٓب ٣ٌٕٞ ٛ٘بى كشٝم ا١ ه٤ٔخ ( L. S. D)ٝإ ٛزٙ اُطش٣وخ , ؽغبة رؾ٤َِ اُزجب٣ٖ 

(. 391:9()اُغذ٤ُٝخ Fأُؾغٞثخ اًجش ٖٓ ه٤ٔخ 
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( 4) جذول   

يجيه قيمخ اقم فرق معىىي وانفروق ثيه انمزىسطبد نذي لاعجبد الانعبة انفرقيخ  في اخزجبر 

.انجذويخانكفبءح   

 لاػجبد ًشح ا٤ُذ 

71 

 لاػجبد ًشح اُغِخ

71,6 

 لاػجبد ًشح اُطبئشح

74,8 

)*(3,8 0,6  لاػجبد ًشح ا٤ُذ  

)*(3,2   لاػجبد ًشح اُغِخ  

لاػجبد ًشح 

 اُطبئشح

   

رؼ٢٘ إ اُو٤ٔخ اهَ كشم ٓؼ١ٞ٘ اًجش ٖٓ ه٤ٔخ )*(  L. S. D ػ٘ذ ( 1,4)أُؾغٞثخ ٝاُجبُـخ 

  0,05ٓغزٟٞ خطب 

ٗغذ إ اُلشم ث٤ٖ الأٝعبؽ اُؾغبث٤خ ث٤ٖ لاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ (  4)ٖٓ خلاٍ اُغذٍٝ      

ٝٛزا اُلشم ث٤ٖ الاٝعبؽ ٛٞ اهَ ٖٓ اُو٤ٔخ ( 0,6)هذ ثِؾ ( ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ) L. S. D 

أُؾغٞثخ, ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ ػذّ ٝعٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ اخز٤بس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ث٤ٖ لاػجبد كش٣ن 

.ح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخًش  

هذ ثِؾ ( ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُطبئشح) آب اُلشم ث٤ٖ الأٝعبؽ اُؾغبث٤خ ُلاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ    

ٝٛزا اُلشم ث٤ٖ الاٝعبؽ ٛٞ اًجش ٖٓ اُو٤ٔخ( 3,8) L. S. D أُؾغٞثخ ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ ٝعٞد  

اُطبئشح ُٝظبُؼ لاػجبد  كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ اخز٤بس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ث٤ٖ لاػجبد كش٣ن ًشح ا٤ُذ ًٝشح

. ًشح ا٤ُذ  

هذ ( ًشح اُغِخ ًٝشح اُطبئشح) ًٔب رج٤ٖ إ اُلشم ث٤ٖ الأٝعبؽ اُؾغبث٤خ ُلاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ  

ٝٛزا اُلشم ث٤ٖ الاٝعبؽ ٛٞ اًجش ٖٓ اُو٤ٔخ ( 3,2)ثِؾ  L. S. D أُؾغٞثخ , ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ ٝعٞد  

لاػجبد كش٣ن ًشح اُغِخ ًٝشح اُطبئشح ُٝظبُؼ كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ اخز٤بس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ث٤ٖ 

.لاػجبد ًشح اُغِخ  

إٕ اُلشد اُش٣بػ٢ ٣ٔزِي اٌُض٤ش ٖٓ اُظلبد اُجذ٤ٗخ ٝاُؾش٤ًخ ٝاُز٢ ٣ٌزغجٜب ٖٓ خلاٍ ٗٞع       

اُلؼب٤ُخ اُش٣بػ٤خ ٝاُز٢ رؤصش ثذسعخ ًج٤شح ك٢ ًلبءرٚ , إرا ٓب أطوِذ ثبُزذس٣ت اُغ٤ذ ٝرُي 

إر رخزِق ؽج٤ؼخ اُزذس٣ت ػ٘ذٓب ٣زؼِن (. 120:5)ٓب ٣ز٘بعت ٝهذسارٚ اُغ٤ذحثزؾذ٣ذ ٤ًٔخ الإػذاد ة

ؽ٤ش ٣زطِت ٖٓ اُلاػجخ ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ اُزذس٣ت ػ٠ِ ٓغبكبد ,الأٓش ثبٌُلبءح اُجذ٤ٗخ 

٣ٝؼذ رُي آشأ ػشٝس٣ب ُؾذٝس ػ٤ِٔخ اُز٤ٌق ُِ٘شبؽ . ٝعشػبد ٓخزِلخ ك٢ اُشذح ٝاُؾغْ

( . 66:2)س أُغزٟٞ ٝإٌٓب٤ٗخ الاسروبء ثبُؾَٔ ٝٓغزٟٞ الاٗغبص أُٔبسط ٝاُز١ ٣ش٤ش إ٠ُ رطٞ

ٝٛزا ٓبعؼَ لاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ اكؼَ ك٢ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ٖٓ لاػجبد ًشح 

  .اُطبئشح

٣ٝشٟ اُجبؽضخ إ ؽج٤ؼخ الاداء أُٜبس١ ك٢ ُؼجز٢ اٌُشح ا٤ُذ ٝاٌُشح اُغِخ ٖٓ ٜٓبساد ٛغ٤ٓٞخ    

ٖٓ , ٝدكبػ٤خ ٝصٖٓ اداء أُ٘بكغخ ٝاُزؾشًبد اُز٢ رؤد٣ٜب لاػجبد ًَ ٖٓ ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ 

ٝٛزا ٣زطِت ٜٓبساد ٛغ٤ٓٞخ ٝدكبػ٤خ ٝؽبلاد , رؾشًبد عش٣ؼخ ٝػ٠ِ ٓذاس كزشح أُجبساح

ٝٓب رلشػٚ رِي أُٜبساد ٖٓ اُزشبثٜٚ اٌُج٤ش , ؽزٌبى ٓغ أُ٘بكظ خلاٍ ٓغبؽخ أُِؼت اُٞاعؼخا

. ادٟ ا٠ُ ػذّ ٝعٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ث٤ٖ لاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ   
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ُؼج٤ز٤ٖ ًٔب رشٟ اُجبؽضخ إ ؽج٤ؼخ رؾشًبد لاػجخ ًشح اُطبئشح ٝأُِؼت اُز١ ٣وَ ٓغبؽخ ػٖ اٍ   

ٓٔب ادٟ ا٠ُ إ رٌٕٞ اهَ ك٢ اخزجبس اٌُلبءح , الاخشٟ عؼَ لاػجخ ًشح اُطبئشح اهَ ؽشًخ ٝاٗزوبٍ

.ا١ إ لاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ٛٔب الاكؼَ ك٢ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ , اُجذ٤ٗخ   

ؽغ ٓغبكبد ٝرؼذ ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ٖٓ الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ اُز٢ رزطِت ٖٓ اُلاػت إٔ ٣ن      

ٓخزِلخ ثأهظ٠ عشػخ ٌٓٔ٘خ ٝإ ٣زؾشى ثبٌُشح ٝثذٕٝ اٌُشح ك٢ أٓبًٖ ٝٓٞاهغ ٓخزِلخ داخَ 

أُِؼت, الأٓش اُز١ ٣زطِت رٞاكش ٓٞاطلبد خبطخ ٝٓغز٣ٞبد ٓزجب٣٘خ ٖٓ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ , ٖٓ 

عٜضح اعَ ر٘ل٤ز أُٜبساد الأعبع٤خ ثبُٔغزٟٞ أُطِٞة, ٝثبُزب٢ُ اخزلاف اُؼتء اُٞاهغ ػ٠ِ أ

ٝأػؼبء اُغغْ ٓٔب ٣زطِت اُزؼشف ػ٠ِ ؽبُخ اُلاػت اُجذ٤ٗخ ٝهذسارٚ أُٜبس٣خ ٝاُز٢ ثذساعزٜب 

(. 13:1)٣ٌٖٔ رخط٤ؾ ؽَٔ اُزذس٣ت أُ٘بعت ٝرو٣ٞٔٚ ُِٞطٍٞ ثبُلاػت لأػ٠ِ ٓغزٟٞ س٣بػ٢

اُلشه٤خ   ار إ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ رؼذ ٖٓ أُؾذداد أُٜٔخ ك٢ اخز٤بس اُلاػج٤ٖ ُلاُؼبة اُلشد٣خ اٝ    

اٝ ُِخز٤بس اُلاػج٤ٖ داخَ اُلؼب٤ُخ اُٞاؽذح لاخزلاف ٓشاًض اُِؼت ُٞعٞد اخزلاُق ك٢ ؽج٤ؼخ 

(. 122-118: 12)ٜٝٓبّ ًَ لاػت ك٢ ٓشًضٙ داخَ اُلش٣ن, ٓ٘بكغبد ًَ كؼب٤ُخ س٣بػ٤خ

 

: الاسزىزبجبد وانزىصيبد -5

:الاسزىزبجبد 5-1  

ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ أكؼَ ٖٓ ه٤ٔخ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ه٤ٔخ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد ًشح  -

.ُلاػجبد ًشح اُطبئشح   

.لا ٣ٞعذ ٛ٘بى اخزلاف ك٢ ه٤ٔخ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ث٤ٖ لاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ -  

 

:انزىصيــــــــبد 5-2  

. الأٛزٔبّ ثزط٣ٞش ٓغزٟٞ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ٝاٌُشح اُطبئشح -  

اعشاء اخزجبساد دٝس٣خ ُلاػجبد الاُؼبة اُلشه٤خ ُِزؼشف ه٤ٔخ اخزجبس اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ ُلاػجبد  -

.ًشح ا٤ُذ ًٝشح اُغِخ ًٞٗٚ ٓؤشش اُؾبُخ اُٞظ٤لخ ُِوِت ٝعٜبص اُذٝسإ  
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Huda  Salih  Muhammad 
     

Abstract 
    The  physical  achievement  would  be  only  fulfilled  through  years-

taken  training  programs  based  on  scientific  bases   for  functional , 

planning  and  physical  sides  . 

The  process  of  studying  physical  performance's  efficiency  for   

female-players  has  been  considered  extremely  as  on  important  

process  since  it  contributes  to  know  to  what  extent  the  physical  

training  would  have  effect  on  female-players. 

Thus,  the  overage  and  rate  of  physical  and  functional  efficiency  has  

been  regarded  as  necessary  indicator  which  determines  the  situation  

of  player  in  all  sport  activities  in  general  and  in  basket ball, 

volleyball   and  handball  in  specific. 

Therefore , the  goal  of  research  is  to  make  comparison   among  

sports-games female-players (basketball, volleyball, and  handball)  in  

respect  to  physical  efficiency  of  Baghdad's  education  team.  It  has  

been  employed  descriptive  method  (survey  method)  on Baghdad's  

education team  for  sport-games(basketball, volleyball, and  handball in  

specific) 

 Female-players  numbered  31  and  it  has  been  chosen  a  research  

sample  18 – numbered  female  players . 

The  researcher  concluded  that  the  value  of  physical  efficiency  

testing  for  handball's  and  basketball's  female-players   has  been  better  

than  those  playing  volleyball; she  also  concluded  that  there  wasn't  

difference  in  value  of  physical  efficiency  testing  for  female-players' 

handball  and  basketball   

Hence  the  researcher  recommended  paying  more  attention  on  

developing  level  of  female-players'  physical  efficiency  in  respect  to  

basketball, volleyball, and  handball , and  on  making  periodical  tests  

for  female-players  as  to  know  efficiency  test  value  that  being  

regarded  as  an  indicator  for  heart  function  and  circulation   


