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Lactic acid system 
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Resistance Stretching Band

jett et ,al (2004) 
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وحدة   المتغيرات
 القياس

 (12المجموعة الضابطة )ن =  (12 المجموعة التجريبية )ن =

 Age   Year 

Weight Kg

 Height Cm   

 

Systolic blood 

Pressure 

ML 

 

Diastolic blood 

pressure

ML 

 

Heart rate 
Pulse 

Speed Sec

 

Core strength

Count/3

0 sec 

 

Arm strength

Count/3

0 sec 

 

 Broad 

jump ability

Meter 

 Vertical 

jump ability

Cm 

 

Arm ability
Meter

 Agility Sec

 

Flexibility 
Cm 

 Burn Calorie 

 BMIKg/m²

 TBW
DᴤO

 FATKg

Muscle mass

  
Kg
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 وحدة  المتغيرات
 القياس

النسبة  P.V قيمة ت الفرق (21)ن =  المجموعة الضابطة (21)ن =  المجموعة التجريبية
% 

Weight Kg

 Systolic 

blood Pressure 
ML 

 Diastolic 

blood pressure

ML 

 Heart rate Pulse 

Speed Sec

 

Core strength
Count/30 sec 

 

Arm strength

Count/30 

sec 

 

 Broad 

jump ability

Meter 

 Vertical 

jump ability
Cm 

 

Arm abilityMeter

 Agility Sec

 

Flexibility 
Cm 

 Burn Calorie 
 BMIKg/m²

 TBWDᴤO

 FATKg

Muscle mass

  
Kg

%

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

النسبة %  P.V قيمة ت الفرق القياس البعدي القياس القبلي
 للتغير

Weight Kg

 Systolic 

blood Pressure 

ML 

 Diastolic 

blood pressure

ML 

 Heart rate Pulse 
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وحدة  المتغيرات
 القياس

النسبة %  P.V قيمة ت الفرق القياس البعدي القياس القبلي
 للتغير

Speed Sec

 Core strengthCount/30 sec 

 

Arm strength

Count/30 

sec 

  

Broad jump ability

Meter 

 

Vertical jump ability

Cm 

 Arm abilityMeter

 Agility Sec

 Flexibility Cm 

 Burn Calorie

 BMIKg/m²

 TBWDᴤO

 FATKg

Muscle mass  Kg

 

 

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

النسبة %  P.V قيمة ت الفرق القياس البعدي القياس القبلي
 للتغير

Weight Kg

 

Systolic blood Pressure 

ML 

 

Diastolic blood pressure

ML 

 Heart rate Pulse 

Speed Sec

 

Core strength

Count/30 

sec 

 

Arm strength

Count/30 

sec 

  

Broad jump ability

Meter 

 

Vertical jump ability

Cm 
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وحدة  غيراتالمت
 القياس

النسبة %  P.V قيمة ت الفرق القياس البعدي القياس القبلي
 للتغير

 Arm abilityMeter
 Agility Sec

 Flexibility Cm 

 Burn Calorie

 BMIKg/m²

 TBWDᴤO

 FATKg

Muscle mass

  

Kg

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية
 (21)ن=

 المجموعة الضابطة
 (21)ن=

قيمة  الفرق
 ت

P.V  % النسبة
 للتغير

Weight Kg 

 Systolic 

blood Pressure 

ML 

 

Diastolic blood pressure

ML 

 Heart rate Pulse 

Speed Sec

 Core strengthCount/

30 sec 

 

Arm strength

Count/

30 sec 

  

Broad jump ability

Meter 

 

Vertical jump ability

Cm 

 Arm abilityMeter

 Agility Sec 

 Flexibility Cm 
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية
 (21)ن=

 المجموعة الضابطة
 (21)ن=

قيمة  الفرق
 ت

P.V  % النسبة
 للتغير

 Burn Calorie
 BMIKg/m²

 TBWDᴤO

 FATKg

Muscle mass

  

Kg

0.05% 

: -

 :

 

.



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

.

.

 (BMR) 

.

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 (( المراجــــــــع)) 
 المراجع العربية  أولًا: 
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