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اللاهوائيت لطالباث كليت بالقدرة التكوين الجسماني وعلاقته 
 التربيت الرياضيت

 

 شيماء رشيدم. م.  ابتسام حيدر بكتاشأ. م. د. 

 

  بِسْمْ الله الرَحْمَنْ الرَحِيمْ
 ملخص البحث

هددد ه هددلد الدرالددم إلددا ععر ددم العتكددم اددسن ال وددقين الحلاددمئية واللدددرة التهقا سدددم 
 .( طئلبم33اجريه الدرالم علا عسنم كقاعهئ ) ,ل حلسق ذلك , راسم الريئضسملطئلبئت كلسم ال

أعدددئ ائلنلادددبم للسدددئس ال ودددقين الحلادددمئية  لدددد الددد اد  جهدددئز الممئلدددئ  للسدددئس يلادددبم 
والد ادا   ,الشحق   ة الحلام  ضت عن الاخ بدئرات البديسدم الائ دم للسدئس اللددرة التهقا سدم

للق ددقل إلددا ي ددئ ث البحدد  )القلدد  الحلاددئاة, الايحددرا  البئحثددئت اعددو القلددئ ا اةح ددئ سم 
 .(ععئعا الارتبئط اسرلقن ,المعسئري

اعئ ي ئ ث ال ة تحلله عن ختل هلد الدرالم  لد تق ا البئحثئن إلا أن هنئ  عتكم 
 (  01ارتبددئط ععنقيددم اددسن كثئ ددم الحلاددم واللددددرة التهقا سددم ائلدد ادا  أك ددا لددرعم لملادددئ م )

 ,ئلسدم ادسن يلادبم الددهقن  دة الحلادم واللددرة التهقا سدم عدن خدتل ععددل الندبووعتكم ععنقيم ع
ووجقد عتكم ارتبئط ععنقيم اسن اعو الم غسرات الائ م ل ركسب الحلادمئية وادسن )وزن الددهقن 

واو ا البئحثئن اعدد  ,وع غسرات اللدرة التهقا سم ( ة الحلام ووزن الحلام الائلة عن الدهقن
ريئضسم ل افسف القزن ويلابم الشحق   ة الحلام عمئ يؤثر للبئ علدا ال دحم عمئرلم الأيشطم ال

 العئعم.
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 ال عريف ائلبح   -9
 الملدعم وأهمسم البح   9 – 9

ي وقن جلام اةيلائن عئدة عن عددة أيلادحم عا لفدم ععامهدئ أيلادحم عامسدم وعضدلسم  
بددئت تلريبددئ عنددد تدد ثسر إذ أن النلاددسث العامددة ي مسددس ائلث ,ودهنسددم تشددوا أجهددسة الحلاددم الما لفددم

 ددئن ععاددم ال ركسددس يوددقن حددقل الأيلاددحم العضددلسم والدهنسددم للاددرعم ت ثسرهددئ وزيددئدة او  ,ال دددريب 
 ( 9) ,يل ئن احركم اةيلائن ويشئطه

وامئ ان الحلام عوقن عن جس سسن ألئلسسن همئ الموقن الدهنة والموقن الائلة عدن  
وراثسم و اسئسم وهنئ  ععسئر عثئلة للعتكم اسن  االدهقن,  ئن يلابم كا عنهئ يع مد علا عدة عقاع

 هلد الموقيئت ولوا عرحلم عن حسئة اةيلائن ولوت الحنلاسن 
وهلد النلاب تعطسنئ  ,وال وقين الحلامئية ي مثا  ة يلابم الدهقن والعائ  والعضتت  

غئلبددئ عددئ الناددرة اةجمئلسددم عددن  ددحم اةيلاددئن ولسئك دده  سمددئ ي علددق اقزيدده وعمددرد وحئل دده ال ددحسم و 
وان السيئدة  ة القزن لا  ,ولونه لا يحا عحا احدهمئ عحا الآخر ي تز  القزن عع يلابم الدهقن

تعنددة اللاددمنم لان الوثسددر عددن الأشددائص الددلين ي م عددقن السئكددم جسدددة وأوزايهددم زا دددة عددن الحددد 
أذا  ولودن  , الملامقح وذلك ي سحم العضتت ال ة يو لابقيهئ عند عمئرل هم لأي يشئط ريئضدة
وللريئضددم دورا  كئيدده تعددئية عددن يلاددبم دهددقن عئلسددم يعنددة ذلددك ال عددرض لماددئطر الحسددئة ال ددحسم

عهمئ و عئلا  ة حرق الددهقن السا ددة  دة الحلادم لدلا وجدب علسندئ الد ادا  أيشدطم ريئضدم و دق 
واددئلرغم لاخدد ت  الأوكددئت والبسئددئت ألا أن هنددئ  عحمقعددم عددن العقاعددا  ,ألددع علمسددم ع طددقرة

وعن هنئ تبرز أهمسم هلد الدرالم  ة ععر م العتكم اسن ال ودقين الحلادمئية  , بمئ اسنهئالمش ركم 
  .واعو اللدرات التهقا سم وعدى ت ثسراتهمئ علا ع غسرات البح  لطئلبئت كلسم ال راسم الريئضسم

                                           
دار الفودر العرادة,  ,: )اللدئهرة  لادسقلقجسئ السئكدم البديسدمأادق العدت احمدد عبدد الف دئح واحمدد ي در الددين    - 9

 .53(, ص 2115
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 عشولم البح   9-2
ة عنهئ الوثسر تعد السيئدة  ة القزن  قق النلاب المثئلسم  ة وك نئ الحئضر عشولم يعئي  
وخئ م النلائء  ة عا لف الأعمئر وذلك ي سحم ال غسرات الحئ لم  ة أجساء الحلام  عن الأ راد

 . وال غسرات  ة ال ركسب الحلامئية عن أطقال وإعراض وعحسطئت
وياددددرا ل عدددددد ألددددئلسب والطددددرق الما لفددددم  ددددة عمئرلددددم الأيشددددطم الريئضددددسم وإعوئيسددددم  

ا ددة إلا ايندئ يتحدن ان هندئ  تدق ر إعوئيدئت عئديدم واشدريم عدن الال فئدة عنهئ لحدرق الددهقن الس 
 من  ,ختل اخ ت  أيقاع ال ركسب الحلامئية واللسئكم البديسم لدى اعو الريئضسسن والريئضسئت

اسن عؤشرات ال ودقين الحلادمئية واعدو  هنئ تومن عشولم البح   ة إللئء الضقء علا العتكم
ال راسدددم الريئضدددسم عدددن اجدددا ال ق دددا اهدددن الدددا لدددبا الارتلدددئء اللددددرات التهقا سدددم لطئلبدددئت كلسدددم 

ائلألع العلمسم  ة عمئرلم الأيشطم الريئضسم ائلأداء الحركة عن حس  المرويم والرشئكم وتنئلق 
 . أكثر
 هد  البح   9-5
ال عر  علا العتكدم ادسن عؤشدرات ال ودقين الحلادمئية واعدو اللددرات التهقا سدم لطئلبدئت   -

  ريئضسمكلسم ال راسم ال
  رض البح   9-0
هندددئ  دلالدددم اح دددئ سم ادددسن عؤشدددرات ال ودددقين الحلادددمئية واعدددو اللددددرات التهقا سدددم  -

 لطئلبئت كلسم ال راسم الريئضسم
 عحئلات البح  9-3
لللاددنم  لددنم (22 - 91 ) طئلبددئت كلسددم ال راسددم الريئضددسم ل عمددئر :المحددئل البشددري 9-3-9

  .2199 - 2191 الدرالسم
  كئعئت وعتعب كلسم ال راسم الريئضسم / جئععم توريه :الموئية المحئل 2- 9-3
  2199/  0/ 51 ولغئيم 2191 / 99/  21 عن للف رة:  5- 3 – 9
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 الدرالئت الناريم والدرالئت المشئاهم )اللائالم(  - 2
 الدرالئت الناريم  9 - 2
 ال وقين الحلامئية  9–9 –2

وت ودقن الحدساء  ,  وأجدساء غسدر شدحمسهي وقن جلام االايلادئن اشدوله العدئ  عدن شدحق  
عددن غسددر العضددلسم وتللاددم الشددحق   ددة  الغسددر الشددحمم عددن العضددتت والعاددئ  والأيلاددحم الرخددقة

 ئلألئلسم عنهئ تقجد  ة يائع العائ  وحقل الللب  ,الحلام إلا شحق  ألئلسم وشحق  عاسويم
ائةضدئ م إلدا عنطلدم الحدقض والر  سن والوبد والطحئل والولس سن والأععئء و ة الحهدئز الع دبة 

وان ععاددم  ,وتعددد الدددهقن اكثددر عوقيددئت الحلاددم كئالسددم للسيددئدة او يل ددئن .والثددديسن  ددة النلاددئء
 زيئدتهئ او كل هئ  ة الحلام لببهئ هق عد  ال قازن الغلا ة اسن عدد اللادعرات الحراريدم الداخلدم

شدئط الحسدقي والحسدئتة الا الحلام عدن طريدق الغدلاء وعددد اللادعرات الملاد هلوم عدن طريدق الن
 ئل وقين الحلامة يرتب  امقضقع البدايم الدلي يعبدر عدن رؤيدئ خئ دم لدقزن الحلادم  (9)والريئضة

 :ويشما  ة شوله عدد عن الم طلحئت عنهئ
  ويشسر إلا ححم وك لم الفرد :وزن الحلام -
 (2) النلابم المؤديم للدهقن وتشسر إلا وزن الدهن المقجقد  ة الحلام :وزن الدهقن  -
وان ع ددطلو وزن ادددون دهددن ي ضددمن ايلاددحم الحلاددم لددسع لهددئ  ,ن الحلاددم ادددون دهددنوز  -

شددحمة عثددا العضددتت والعاددئ  والحلددد ووزن الأعضددئء الداخلسددم وان الو لددم العضددلسم تمثددا 
 ( 5)  ة المئم عن وزن الحلام ا كمله (31 – 01) النلابم الاكبر عنه لأيهئ تشوا يلابم

                                           
ت ثسر اريئعحسن تدراسسن هقا سسسن   ري وعلاد مر ع دئحبسن لبريدئعث غدلا ة  دة اعدو   شلى حئز  كقركسع   - 9

كلسددم \جئععددم المق ددا  \( رلددئلم عئجلادد سر 92 – 93عوقيددئت الحلاددم ودهددقن الددد  للطئلبددئت ا عمددئر )
 25ص    2113  ال راسم الريئضسم

ؤشرات ال وقين الحلامة واعو عنئ ر اللسئكدم البديسدم  ئتن عحمد رشسد وعبد المنعم جئلم العتكم اسن ع - 2
2115 

ص  ,9115 ,اللددئهرة: دار الفوددر العراددة ,عحمددد ي ددرالدين رضددقان   المرجددع  ددة اللسئلددئت الحلاددمسم - 5
295 – 293     
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ئ يح قيه الحلام عن الدهقن وال ة توقن عدئدة  دة اعئ ائلنلابم وزن الدهن هق علدار ع 
 (9) جمسع الاتيئ الحسم لقاء  ة تركسب جدارهئ او تركسب الغشئء الداخلة لهئ

 كسئس لمك طسه الحلد وتلدير يلابم الشحق   ة الحلام  2 – 9 – 2 
تمثددا الشددحق  المقجددقد تحدده الحلددد اكثددر عددن ي ددف الشددحق  الولسددم  ددة الحلاددم  
سر ععدل لمك طسه الحلد احد ذاتهئ كلسئلئت خدئ  أو تحقيلهدئ عبئشدرة إلدا حد كب وتعوع إلا

يقلسددق و )يلاددبم شددحق  عددن خددتل الدد ادا  ععددئدلات تنبئسددم ععدددة لهددلد الغددرض كمددئ  ددة ععئدلددم 
 لدددنم ا لددددير يلادددبم الشدددحق   دددة الحلادددم ( 21 – 2) ل عمدددئر ذكدددقر وإيدددئث (9123 لقهدددئن

 :المعئدلم هة
 _( عئتحه لقح الو ف الحلد عند العضلم الثتثسم الرؤؤس + عحمقع لمك طسم)*  53,9) -

عدددئ تحددده لدددقح  +(  عحمدددقع لدددمك طس دددة الحلدددد عندددد العضدددلم الثتثسدددم الدددرووس) * 1 ,192
  ( الو ف

  (2) ( 2,0 و للإيئث 0,0 الركم الثئاه لللكقر) ركم ثئاه -
م اخدل عدددة ول لددير يلادبم الددهن ائلحلادم ائلد ادا  كسئلددئت لدمك ثنئيدئ الحلديدم يد  

كسئلدئت عددن عنددئطق عا لفددم ائلحلادم ويلادد اد   ددة ذلددك عدئدة ثددتث طددرق ل لدددير والدد اتص 
  الن ئ ث هة

  طريلم الحداول -
 طريلم الما لطم البسئية  - 
  (5) طريلم المعئدلات - 

                                           
: المو ددب  , الالددوندريم 2, ط  اعددئل اللاددسد )واخددرون( ال غليددم ال ددحسم للإيلاددئن  ار  هددقترا  )ترجمددم( - 9

   52 – 51, ص 9123ة الحدي , العرا
2 - boilean, A, Lohmant,  Siaughter.  Exercise  and bady Composition 

of children and youth, Second  J. sports sci 7, 1974 p, 17 – 27   

دار الفودددددددر   : اللدددددددئهرة  9ط   ,  لادددددددسقلقجسئ الريئضدددددددم يضدددددددريئت وتطبسلدددددددئت     احمدددددددد ي دددددددر الددددددددين -5
    251ص  2115  العراة
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 الطرق الملا ادعم  ة كسئس يلابم الشحق   ة الحلام  - 5 – 9 – 2 
لددديرهئ تبعدددئ لتيمددقذج الملاددد اد   ددة تحديدددد ت نددقع طددرق كسدددئس يلاددبم الشدددحق  او ت 

ال ركسدددب الحلادددمة لتيلادددئن وطبلدددئ ل علسددددات الددد اداعهئ وتولف هدددئ وعددددى كقيهدددئ ذات طبسعدددم 
 : ععملسم او عسدايسم غسر ان أهم الطرق الملا ادعم وأكثر شسقعئ هة

 تحديد كثئ م الحلام  9 – 5 – 9 – 2
يلابم الشق   ة الحلام عدن خدتل  وهلا ي م اعئ اقالطم القزن تحه المئء او حلائب 

ال ادا  ععئدلات عا  دم لهدلا الغدرض أو تلددير يلادبم الشدحق  عدن خدتل كسدئس لدمك طسده 
  (9) الحلد
 يلابم الدهقن  ة الحلام  2 – 5 – 9 – 2

ويعددد احددد عوقيددئت الحلاددم الألئلددسم ال ددة تشددوا يلاددبم عددن وزن الحلاددم تبعددئ لللاددن  
 (2) ن الحسقايئت والوئ نئت الأخرىوالحلام وعدى الحركم والنشئط العديد ع

اذ ان الموقن الشحمة يع مد علا علدار عئ يح قيه الحلام عن الدهقن وال دة تودقن  
عددئدة علددا شددوا عركبددئت تدددخا  ددة تركسددب جمسددع الاتيددئ لددقاء  ددة تركسددب جدددارهئ او تركسددب 

 ( 5) الغشئء الداخلة لهئ
 كسئس لمك ثنئيئ الحلد  - 0 – 9 – 2

 ,ن المنئطق  ة الحلام ال ة تلا اد  كمقاكع للسع لمك طسدم الحلدديقجد العديد ع 
 : لون أكثرهئ شسقعئ  ة الال عمئل هة المنئطق ال ئلسم

 

                                           
ال وددددددقين الحلاددددددمة للإيلاددددددئن وتلدددددددير يلاددددددبم الشددددددحق  لدددددددى التطفددددددئل      هددددددساع اددددددن عحمددددددد الهددددددساع -9

 0ص   ,2115 ,الريئض  ,والشبئب
 9123  دار الو ددب للطبئعدم والنشددر  ,جئععددم المق دا  ,الومسددهء الحسقيدم       دة عبدد اللددئدر الحلبدة -2

 213ص 
 9123 ,وآخرون( ع در لبق ذكرد 1  سد)ترجمم( أعئل اللا  ار  هقترا  - 5
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  لمك طسم الحلد  ة عنطلم ال در -
  لمك طسه الحلد  ة عنطلم العضلم العضديم الثتثسم الرؤؤس -
 تحه عام لقح الو ف  لمك طسم الحلد  ة عنطلم عئ -
  عنطلم البطن لمك طسه الحلد  ة -
  لمك طسم الحلد  ة عنطلم  قق العضم الحر كفة -
 (9) الايلاسم لللائق لمك طسم الحلد ب المنطلم -
 اللدرة التهقا سم  3 - 9 – 2

اذ ان العمددا  ا  التوكلاددحسنة  ددة اي ددئج الطئكددم/هقا سددم علددا الددن تع مددد اللدددرات الددت 
وعمودددن ان  ,علسهدددئ ع دددطلو لأهدددقا ةالعضدددلة الدددلي يع مدددد علدددا إي دددئج الطئكدددم التهقا سدددميطلق 

 (2), ا يهئ اي ئج الطئكم الازعم لل للص العضلة ادون وجقد التوكلاحسن ,يعر هئ
او ايهئ كدرة جلام اةيلائن علا تق سر الطئكم التزعم لللسئ  امحهقد عئلة الشددة عدن  

جة لملا قى وتعد الألئس البسقلق  , ختل تفئعتت ال فوك البسقكسمسئ ة دون وجقد الاوكلاحسن
 (5) الأداء الل سر السعن ال علق ائللقة واللارعم

 : عئدة  ة اللدرة التهقا سم عن ختل ويحدث ال حلان 
  زيئدة عاسون الطئكم  ة العضلم -
  (0) اللدرة علا ال ادا  هلد الطئكم الماسويم علا اكما وجه -

                                           
وعؤشددرات ال ركسددب الحلاددمئية للمدددراة  علئريددم اعددو يئلددئت الايثرواقع ريددم      ايددقار عبددد الحلاددسن علددقان -9

وايحدددئد   ( وجئععدددم اديبدددرة ,دعشدددق ,الحمدددراء  ,) تراسدددم الورالثئيسدددم  لدددنم  دددة عراكدددس  (51 – 51)   اعمدددر
      55ص   2191 ,جئععم اغداد ,الدك قراداطروحم  ,البرو ئيا للمراة العراكسم

الوقيدده: دار  ,9  ط ,  عبددئدىء ال دددريب الريئضددة     واحمددد ااددراهسم الحقاجددئ  الب شددئوي  عهنددد حلاددسن -2
    95ص   , 2113  ,وا ا للنشر

,  : دار الشددددروق , عمددددئن تطبسلددددئت  ددددة علددددم الفلاددددسقلقجسئ وال دددددريب الريئضددددة  ريلاددددئن خددددريب  عحسددددد   -5
    012ص   9115

دار   : , الوقيدددددده 2ط  , (  تحوددددددسم  تعلددددددسم  ) تدددددددريب   عقلددددددقعم العددددددئب اللددددددقى     عحمددددددد عثمددددددئن -0
    921ص   9111,  للنشر  الللم
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  : الا وتللام اللدرات التهقا سم -
وهددة اللدددرة علددا اي ددئج طئكددم او شددغا عموددن  :الل ددقى هقا سددماللدددرة الت 9 – 3 – 9 – 2

وت ضددمن جمسددع الأيشددطم البديسددم ال ددة تددؤدى ا ك ددا لددرعم او كددقة  ائلناددئ  التهددقا ة الفقلددفئتة
ثئيسدددم اعدددد ادايدددم العمدددا  ( 1 ,5,  1 ,3)  وعدددئدة تاهدددر خدددتل   دددرة’  و دددة اكدددا زعدددن عمودددن

 (9)العضلة
ة اللددددرة علدددا الاح فدددئظ او تودددرار ايلبئضدددئت عضدددلسم وهددد :اللادددعم التهقا سدددم 2 – 3 –2-9

ك قى يع مد علا أي ئج الطئكم التهقا سم انائ  حئعو أللبنسك وت ضمن جمسع الأيشطم البديسدم 
تؤدى ا ك ا ايلبئضئت عضلسم عمونم لقاء ثئا م او ع حركم عع عقاجهم ال عب ح ا دكسلم  ال ة

 (2) او دكسل سن
 اللارعم الل قى 9-5- 2

وال دددة   (  911 – 31 ) ة تلاددد حد   دددة الفعئلسدددئت الل دددسرة الدددسعن ت دددراوح ادددسنوال ددد
تع مددد ا ددقرة كلسددم علددا تحريددرا لطئكددم اطريلددم لاهقا سددم وتوددقن ع ددحقام اسيددئدة حددئدة  ددة ععدددل 

تبعدددددئ الملاددددد قى الريئضدددددة عدددددع عحدددددس  د \ض  (291 – 913 ) ضدددددرائت الللدددددب ت دددددا عدددددن
ة تللام او م وتناسم ال دنفع وتحريدر الطئكدم لاهقا سدئ كمئ ان الفعئلسئت الل سرة وال   , اوكلاحسن

 (5) عمئ يؤثر ذلك علا تغسرات  ة عضلم الللب

                                           
دار الفودر   : اللدئهرة  ,9  ط  ,التلدع الفلادسقلقجسم  ال ددريب الريئضدة      ااق العت احمدد عبدد الف دئح - 9

    55ص   9115  , العراة
دار الفدك   : اللدئهرة  ,  لاسقلقجسئ السئكم البديسدم     ااق العت احمد عبد الف ئح و احمد ي ر الدين اللاسد - 2

   299   – 55  ص  , 2115  , العراة
    .  920ص  , 2115  , عطبعم اب  : , اغداد كلب الريئضة     عمئر جئلم علالم - 5
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 الدرالئت المشئاهم )اللائالم(  2-2 
 (9) ديئر عغديد احمد درالم 

هد ه هلد الدرالم علا ععر م يلاب الشحق   ة الحلام وعتك هئ ابعو الم غسرات   
كلسدم   \طئلبدئ عدن طدتب المرحلدم الأولدا ( 53 )ندم البحد  عدن وكد تمثا عس , البديسم والقظسفسم
ويعدددددد إجدددددراء  2112 – 2115للعدددددئ  الدرالدددددة  جئععدددددم  دددددتح الددددددين \ال راسدددددم الريئضدددددسم 

القثددددب الطقيددددا عددددن ,  يددددئردة (51ركددددو  ) ألتخ بددددئرات الائ ددددم للم غسددددرات البديسددددم الم مثلددددم
الضددغ   ععدددل ال ددنفع,  ععدددل النددبو ) والاخ بددئرات القظسفسددم يددئردة(  511)ركددو ,  الثبددئت
وععددل  ) وتق ا البئح  الا الن ئ ث اقجقد عتكم ارتبئط اسن يلابم الشحق   دة الحلادم(  الد 

وكللك عد  وجقد عتكم ارتبدئط (  يئردة 511وركو  والضغ  الد  ا لايلبئضة ضرائت الللب
 دة الحلادم عدع القثدب وعدد  وجدقد ارتبدئط ادسن يلادبم الشدحق   اسن ععدل النبو وععدل ال نفع

 عن الثبئت 

 عنهث البح  وإجراءاته المسدايسم -5
 عنهث البح   9 – 5

  ال اد  البئحثئن المنهث الق فة ائلأللقب الملاحة لت م ه وطبسعم البح  
 عح مع البح  وعسن ه 2 - 5

جئععددم  \ طئلبددم عددن طئلبددئت كلسددم ال راسددم الريئضددسم (59) توددقن عح مددع البحدد  عددن 
 (5) وكد البعدت ,لنم  (22 – 91 ) ل عمئر(  2199 - 2191 )ئ  الدرالة للع توريه

لدددم  واحددددة ع دددئام شددئركه  دددة ال حرادددم الالددد طتعسم وطئلبددم (3) طئلبددئت عدددن عح مدددع البحددد 

                                           
حق   ددة الحلاددم اددبعو الم غسددرات البديسددم والقظسفسددم لدددى درالددم عتكددم يلاددبم الشدد     ديددئر عغديددد احمددد - 9

,  31, العددددددددد  90عحلدددددددد   , عحلدددددددم الرا ددددددددين للعلدددددددق  الريئضدددددددسم  ,طدددددددتب كلسدددددددم ال راسدددددددم الريئضدددددددسم
 200ص  , 2111   اللانم
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 (% 11 ) طئلبم وهلا يمثا يلابم (33 ) عن تشئر   ة الاخ بئر الر سلاة حس  الغ عدد العسنم
  عن عحمقع عح مع الأ ا

 لئ ا جمع البسئيئت و  5 – 5
  الم ئدر العراسم والأجنبسم -

  ال مئرة جمع المعلقعئت - 
  اللسئلئت والاخ بئرات -

 الأجهسة والأدوات الملا ادعم  0 – 5
 (  جهئز كسئس يلابم الشحق  ) جهئز عملائ  للسئس طسئت الحلد -
  للسئس السعن (كئلبق) لئعم تقكسه الو رويسم يقع -
   ئ رة -

 ل طتعسمال حرام الا 3 – 5
عددددن اجددددا ضددددب  ع غسددددرات الائ ددددم للسئلددددئت البحدددد  كددددئ  البئحثددددئن اددددئجراء تحراددددم  

عدددن ال حرادددم  ( طئلبدددئت عدددن طئلبدددئت كلسدددم ال راسدددم الريئضدددسم وتدددم الددد بعئدهن3) الددد طتعسم علدددا
  الر سلاسم وكئن الهد  عن ذلك هق

  ال عر  علا عدى إعوئيسم العسنم عن أداء الاخ بئرات -
 التز  عند تنفسل الاخ بئرات  ال عر  علا القكه -
 ()ال عر  علا إعوئيسم  ريق العما الملائعد   -

                                           
  ريق العما الملائعد      
    شلى حلاسن / طئلبم عئجلا سر / كلسم ال راسم الريئضسم -
       سم ال راسم الريئضسم/ طئلبم عئجلا سر / كل يدى -
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 إجراء الاخ بئرات الر سلاسم  5 - 5
 (9)كسئس لمك ثنئيئ الحلد  9 – 5 – 5 

  جهئز لملامئ  عع شري  كسئس,  وحدة اللسئس الملسم ر وأجسا ه - 
حهدم القحشدسم للن دقء الأخدر عدن عادم عن  ف عنطلدم الدلراع العلسدئ ادسن ال :النلئط ال شريحسم - 

 .  لقح الو ف والن قء ألمر لة لمف ا الوقع علا العضلم ذات الثتث الرؤؤس العضديم
, وضع القكق  المع دل وتوقن اللراع الملئلم ع دلسم وعرتاسم ي ال المفحقص :ال علسمئت - 

لسددد السلاددرى عددن ويلددف الفددئحص حلددف المفحددقص ثددم يلددق  املاددك طسددم الحلددد ا اهددئ  ولددبئام ائ
 لدم (9)طسم الحلد للائرج احدود   قق العضلم ذات الرؤؤس الثتثم العضديم ثم يلق  الاحب

 .  لقضع  وة الحهئز عن ختل المحقر الطقلة
  كسئس ألفا عام لقح الو ف 2 – 9 – 5 – 5
  الملسم ر وجساءد:  وحدة اللسئس -

  الحهئز المملاك - 
ئحص ا حلادع عادم اللدقح وذلدك ا مريدر أ دئاعهئ علدا اع دداد يلدق  الفد:  النلئط ال شريحسم - 

 الحئ م الفلريم عدن النئحسدم الفلادسقلقجسم عدن ألدفا لاع لدا ح دا ي دا الدا الساويدم اللادفلا لعادم
اللدددقح وتلدددق  اقضدددع عتعدددم ادددئلللم عندددد هدددلد النلطدددم يؤخدددل اللسدددئس عدددن وضدددع القكدددق  ويودددقن 

حص الادددحب طسددده الحلدددد ا  دددبعة اللادددبئام الدددلراعئن عرتاسدددئن علدددا جدددئيبة الحلادددم ويلدددق  الفدددئ
  .لم (9,1) واةاهئ  ثم يقضع الوئلسبر ألفا إ بعة اللابئام واةاهئ  احدود

  كسئس لمك ثنئيئ ال در 5 – 9 – 5 – 5 

                                           
علئريم اعدو اللسئلدئت الايثرواقع ريدم وعؤشدرات ال ركسدب الحلادمئية للمدراة       علقان  ايقار عبد الحلاسن - 9

وايحدددئد   ) تراسدددم الودددرخ الثئيسدددم, الحمدددراء, دعشدددق, جئععدددم اديبدددرة(  لدددنم  دددة عراكدددس  (51 – 51اعمدددر ) 
       55 ص  ,  2191  , البرو ئيا للمراة العراكسم



 التهقا سم لطئلبئت كلسم ال راسم الريئضسمائللدرة ال وقين الحلامئية وعتك ه 
 

  شسمئء رشسد .  .       اا لائ  حسدر او ئشأ.  . د.  

320 

 
 

 

  (9) :كسئس ال ركسب الحلامئية 2 – 5 – 5 
 – 2 ) حلاددب المعئدلددم الآتسددم للفئددم العمريددم و ذلددك :عؤشددر كثئ ددم الحلاددم 9 – 2 – 5 – 5 

 ( لنم22
 عحمقع لمك طسم الحلد ) × 1 ,1195923 ) 9 ,9923123 :كثئ م الحلام 
 ,1111133 ) +(  عئ تحه عام لقح الو دف + الثتثسم الرؤؤس العضلم العضديم + لل در

 عدئ تحده عادم + العضدلم العضدديم الثتثسدم الدرؤؤس عحمقع لمك طسم الحلد لل در +) × 1
 ( العمر × 1, 111200)  _ 2(  لقح الو ف

  (2)كسئس ععدل النبو  - 2 – 5 – 5 – 5
لمعر م حلادئب يدبو الللدب هندئ  عؤشدر لمعر دم علاد قى اللسئكدم ال دحسم ا دفم عئعدم  

 :ي م كسئس النبو عن طريق ,وتحديد الملا قى المطلقب لأداء النشئط البدية
لابئتة وي م عن طريق وضع إ بعة اللابئام والقلطا علا الشريئن أل :الشريئن أللابئتة

وتع بر هلد الطريلم الأكثدر شدسقعئ لأيده يلادها  المقجقد أعلا الركبم ثم تحلاع النبو عن الركبم
  ثئيسم ثم يضرب النئتث  ة أراعم( 93 ) وي م حلائب عدد يبضئت الللب  ة ,كسئله 

 ( 5)القلئ ا اةح ئ سم  – 5 – 5 
  النلابم المؤيم -
 القل  الحلائاة  -
 الايحرا  المعسئري  -
 (اسرلقن)عئعا الارتبئط ع -

                                           
1-  Jackson, A, Pollock     M; Practical assessment of body 

composition; Thys  sports  ments  135  ;  1985,  p:    1985,  P ;  76 

– 90   

 ألئعم كئعا راتب     النشئط البددية والالد رخئء  ) عددخا لمقاجهدم الضدغقط و تحلادسن يقعسدم الحسدئة ة , - 2
 .    225,  ص  2110ة :  دار الفور العراة ,  ,  اللئهر  9ط
وديددع يئلددسن ال وري ددة  وحلاددن عحمددد ألعبسدددي     ال طبسلددئت اةح ددئ سم والدد اداعئت الحئلددقب    ددة  - 5

 291_   912, ص 9111احقث ال راسم الريئضسم,  جئععم المق ا  
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 عرض الن ئ ث وعنئكش هئ -0
 عرض الن ئ ث  0-9

 (9) جدول
 لم غسرات ال ركسب يبسن الأولئط الحلائاسم والايحرا ئت المعسئريم

 ععئلسم اح ئ سم  -س  ع
 الم غسرات

 العمر  29 ,13 53,9
 القزن 35 ,91 31,92
 الطقل  932 ,53 95,5
 كثئ م جلام 9 ,13 19,9
 يلابم شحق  25:95 92,0
 وزن دهقن  ة الحلام 0,22 19,5
 وزن جلام خئلة عن دهقن 95,01 21,5
 اللارعم 30,5 35,1
 النبو 950, 12 92,91
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 (2جدول )
 ( 01ركو ) يبسن ععئعا الارتبئط للم غسرات ال ركسب الحلامة واللدرة التهقا سم الل قى

 ععلسم إح ئ سم  لمح لابمكسمم )ر( ا كسمم )ر( الحدولسم الدلالم الاح ئ سم
 ع غسرات

 ععنقي

1.255 

 كثئ م جلام  1, 212

يلادددددددبم الددددددددهقن  ددددددددة  1.220 غسر ععنقي
 الحلام 

وزن الددددددددددددددهقن  دددددددددددددة  1.152 غسر ععنقي
 الحلام

 1.235 غسر ععنقي
وزن الحلاددددددم الاددددددئلة 

 عن الدهقن
 

 (5جدول )
  سم ) ععدل النبو(يبسن ععئعا الارتبئط للم غسرات ال ركسب الحلامة واللدرة التهقا

 الحدولسم (ر)كسمم  الدلالم الاح ئ سم
( ر)كسمم 

 المح لابم

 ععلسم إح ئ سم
 
 ع غسرات

 غسر ععنقي

1.255 

 كثئ م الحلام 1.919
 يلابم الدهقن 1.211 ععنقي

 وزن الدهقن 1.205 غسر ععنقي

وزن الالة عن  1.105 غسر ععنقي
 الدهقن

قد عتكدددم ارتبدددئط ععنقيددم ادددسن كثئ دددم الحلادددم يددد و لنددئ وجددد( 5 ,2)عددن خدددتل الحددددول 
 دة , واسن يلابم الدهقن  ة الحلام وععددل الندبو  دة الدكسلدم    01 واللارعم الل قى اركو

ظهددر عددد  وجددقد ارتبددئط اددسن ع غسددرات ال ركسددب الحلاددمة لددقزن الدددهقن  ددة الحلاددم ووزن  حددسن



 

 ( 2192)(   تشرين الأول 91) العدد(    91) المحلد 
 

325 

 الإنسانية للعلوم تكريت جامعة مجلة

 

وععدل النبو عند درجم    01الحلام الائلة عن الدهقن عع ع غسرات اللدرة التهقا سم لركو 
  1 ,255 الحد ولسم (ر)وكسمم ( 1 ,13) ويلابم خط ( 35 = 2 - 33 ) حريم
 عنئكشم الن ئ ث  2 – 0

المحلاددددقام لم غسددددرات اللدددددرة التهقا سددددم   (ر) ان كسمددددم( 5 ,2) ي ضددددو عددددن الحدددددول
كئللاددرعم الل ددقى وععدددل النددبو عددع اعددو عؤشددرات ال وددقين الحلاددمة اقجددقد عتكددم ارتبددئط 

ادددسن عؤشدددر كثئ دددم الحلادددم وععددددل اللادددرعم ( 1 ,255 )الحدولسدددم( ر) اذ كئيددده كسمدددم ,عنقيدددمع
وعدن خدتل هدلد ,كلمدئ زادت كثئ دم الحلادم زادت ععددل اللادرعم الل دقى وهدلا يددل ,الل قى

كئيده عودع ي دئ ث درالد نئ ادسن كثئ دم الحلادم وععددل اللادرعم   (ديئر)الن سحم يتحن ائن درالم 
ل ادددئن زيدددئدة كثئ دددم الحلادددم عدددن ععددددلهئ الطبسعدددة ائلنلادددبم للشددداص يمودددن اللدددق  هدددلا ,الل دددقى

الاع سئدي تؤدي إلا تراكم الشحق   ة الحلام وائل ئلة يعطة شوت ععسنئ للحلام وهلا ت م عدن 
وعدن يئحسدم أخدرى ادئن الن دئ ث لدم تاهدر عتكدم ارتبدئط ايحئاسدم ادسن  ختل عدة عملسدئت اسقلقجسدم

المح لاددبم عددع ععدددل  (ر)ل اللاددرعم حسدد  كئيدده كسمددم اعددو ع غسددرات ال وددقين الحلاددمة وععددد
وهلا يرى  ,اللارعم اسن يلابم الشحق   ة الحلام ووزن الدهقن  ة الحلام الائلة عن الشحق  

كلاددرعم ك ددقى ال ددة كطعهددئ طئلبددئت   (  01) البئحثددئن اددئن القلدد  الحلاددئاة لددسعن كطددع علاددئ م
وهدلا الدسعن اكبدر اوثسدر عدن  ثئيسدم( 30,5)( هدق 9) كلسم ال راسم الريئضسم كمئ عبسن  ة الحددول

ائلنلادبم لتعبدئت او عن ابدئت ريئضدسم  ضدت عدن ذلدك ان هدلا الدسعن    (01) زعن كطع علادئ م
يدخا  دة النادئ  التهدقا ة  دة إي دئج الطئكدم وال دة يعدد يادئ  حدئعو أللبنسدك الم ددر الر سلادة 

طئلبدئت ال راسدم الريئضدسم كدد لا للطئكم  ة هلا النائ  إذ آن كمسدم الطئكدم ال دة تح ئجهدئ الحلادم ل
 .(   كلارعم ك قى01) توفة لركو علائ م

وجقد عتكم ارتبئط ععنقيم اسن  (5وكمئ اظهرت ي ئ ث الدرالم وكمئ عبسن  ة الحدول )
ععدددل النددبو ال ددة هددة ععدددل ضددرائت الللددب  ددة الدكسلددم عددع يلاددبم الشددحق   ددة الحلاددم أي 

دي إلدا زيدئدة ضدرائت الللدب  دة الدكسلدم  ضدت يتحن ائن زيئدة يلادبم الشدحق   دة الحلادم يدؤ 
عدددن ذلدددك عقاعدددا أخدددرى تدددؤثر  دددة ازديدددئد او يل دددئن ععددددل ضدددرائت الللدددب عثدددا ال نبسهدددئت او 
اةشئرات الع بسم وإ راز هرعقن الأدريئلسن وزيئدة حئعو التك سك  ة الدد  و لددان البقتئلدسق  
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رارة الحلام ي سحم المرض او الحئلم وايافئض حمقضم الد  عن ععدلهئ الطبسعة وارتفئع درجم ح
 (9) الايفعئلسم وعلا قى اللسئكم البديسم

 الال ن ئجئت وال ق سئت  - 3
 الال ن ئجئت  9 - 3
    01 وجقد عتكم ارتبئط ععنقيم اسن كثئ م الحلام واعو اللدرات التهقا سم لركو -

  النبو وجقد عتكم ارتبئط عقجبم اسن يلابم الدهقن  ة الحلام واسن ععدل - 
اددسن اعددو عؤشددرات ال وددقين الحلاددمئية واددسن  (ارتبددئط لددئلب)وجددقد عتكددم ارتبددئط عولاددة  - 

  اللدرات التهقا سم
 ل ق سئت ا 2 - 3 

ضددرورة عمئرلددم الأيشددطم الريئضددسم ل افسددف يلاددبم الشددحق   ددة الحلاددم عمددئ يددؤثر لددلبئ علددا  -
  ال حم العئعم

 ة الحلادم ادبعو ع غسدرات اديسدم ووظسفسدم  اجراء احقث ودرالئت علا عتكم يلابم الشحق  -
 أخرى

 الم ئدر العراسم والاجنبسم
 الم ئدر العراسم

دار :  اللدئهرة, 9 ط, التلدع الفلادسقلقجسم ال دريب الريئضة   ااق العت احمد عبد الف ئح -
  9115,  الفور العراة

ل ركسددددب علئريددددم اعددددو اللسئلددددئت الايثرواقع ريددددم وؤشددددرات ا   علددددقان ايددددقار عبددددد الحلاددددسن -
 ,الحمدددراء ,تراسدددم الودددرخ الثئيسدددم ) لدددنم  دددة عراكدددس( 51 – 51 )الحلادددمئية للمدددراة اعمدددر 

 ,  2191,  وايحئد البرو ئيا للمراة العراكسم( جئععم اديبرة ,دعشق

                                           
 235, ص2111ديئر عغديد احمد     ع در لبق ذكرد  ,   - 9
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درالدددم عتكدددم يلادددبم الشدددحق   دددة الحلادددم ادددبعو الم غسدددرات البديسدددم    ديدددئر عغديدددد احمدددد -
 , 90عحلدد ,  عحلم الرا ددين للعلدق  الريئضدسم, يئضسموالقظسفسم لدى طتب كلسم ال راسم الر 

 ,  2111 اللانم , 31العدد 
دار :  الوقيدده , 2ط,  ( تحوددسم تعلددسم تدددريب ) عقلددقعم العددئب اللددقى   عحمددد عثمددئن -

  9111 , للنشر الللم
ال طبسلددددئت اةح ددددئ سم والدددد اداعئت    وحلاددددن عحمددددد ألعبسدددددي وديددددع يئلددددسن ال وري ددددة -

  ,9111 جئععم المق ا, ل راسم الريئضسم ة احقث ا الحئلقب
:  اللئهرة,   لاسقلقجسئ السئكم البديسم   ااق العت احمد عبد الف ئح و احمد ي ر الدين اللاسد -

 ,  2115,  دار الفك العراة
دار  ,)اللددئهرة :  لادسقلقجسئ السئكددم البديسدمأادق العدت احمددد عبدد الف ددئح واحمدد ي در الدددين    -

 (.2115 ,الفور العراة
دار الفودددر :  اللدددئهرة 9ط ,   لادددسقلقجسئ الريئضدددم ياريدددئت وتطبسلدددئت   احمدددد ي دددر الددددين -

  2115 العراة
 , 2ط  , ال غليدددددددم ال دددددددحسم للإيلادددددددئن (واخدددددددرون)اعدددددددئل اللادددددددسد ( ترجمدددددددم)ار  هدددددددقترا   -

  ,9123 ,المو ب العراة الحدي  : الالوندريم
اجهم الضغقط و تحلاسن يقعسدم عدخا لمق  ) النشئط البدية والال رخئء   ألئعم كئعا راتب -

 .  2110, دار الفور العراة : اللئهرة ,  9ط,الحسئة ة 
وعؤشددددرات ال ركسددددب  علئريددددم اعددددو كسئلددددئت الايثرواقع ريددددم   ايددددقار عبددددد الحلاددددسن علددددقان -

 ,دعشدق ,الحمدراء, تراسدم الورالثئيسدم ) لنم  ة عراكس( 51 – 51 ) الحلامئية للمراة اعمر
  2191 ,جئععم اغداد ,اطروحم الدك قراد ,البرو ئيا للمراة العراكسموايحئد (  وجئععم اديبرة

دار  : عمددئن , تطبسلددئت  ددة علددم الفلاددسقلقجسئ وال دددريب الريئضددة ريلاددئن خددريب  عحسددد   -
  9115 , الشروق
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تدد ثسر اريددئعحسن تدددريبسن هددقا سسن   ددري وعلادد مر ع ددئحبسن لبريددئعث  شددلى حددئز  كددقركسع   -
رلدددئلم  (92 – 93)م ودهدددقن الدددد  للطئلبدددئت ا عمدددئر غدددلا ة  دددة اعدددو عوقيدددئت الحلاددد

  2113 كلسم ال راسم الريئضسم\جئععم المق ا  \عئجلا سر 
 . 2115,  عطبعم اب:  اغداد , كلب الريئضة   عمئر جئلم علالم -
 ئتن عحمد رشسد وعبد المنعم جئلم العتكم اسن عؤشرات ال وقين الحلامة واعو عنئ ر  -

 2115اللسئكم البديسم 
 دار الو ب للطبئعم والنشر, جئععم المق ا, الومسهء الحسقيم   عبد اللئدر الحلبة  ة  -

9123  
 ,دار الفوددر العراددة :اللددئهرة ,عحمددد ي ددرالدين رضددقان   المرجددع  ددة اللسئلددئت الحلاددمسم -

9115  
 ,9 ط,  عبددددئدىء ال دددددريب الريئضددددة   واحمددددد ااددددراهسم الحقاجددددئ الب شددددئوي عهنددددد حلاددددسن -

 ,  2113, لنشردار وا ا ل :الوقيه
ال ودقين الحلاددمة للإيلادئن وتلددير يلادبم الشدحق  لددى التطفددئل    هدساع ادن عحمدد الهدساع -

 , 2115 ,الريئض, والشبئب
 الم ئدر الأجنبسم

- Boilean, A, Lohmant, Siaughter. Exercise and bady 

Composition of children and youth, Second J. sports sci 7, 1974 

p, 17 – 27  

- Jackson, A, Pollock M ; Practical assessment of body 

composition ;Thys sports – ments 135 ; 1985, p: 1985, P ; 76 – 

90  
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Abstract 

This study aimed to realize the relationship between body 

formation and the unairical ability the women students of College of 

Athletic Education, and to achieve that, we have applied the study 

over samples of (55) women student, while for the body formation 

measurement, the researchers used a certain tool for measuring body 

fat beside the physical examinations related with measuring the 

unairical ability. 

Also, the researchers used some statistical ways like 

(criterion divergence, the junction coefficient, mathematical 

medium) in order to reach to the results of this study beside using a 

law for finding the thickness and body weight without the body 

grease. 

From the side of results which are achieved, the researchers 

found that there is an abstracted relationship between (the body 

thickness and the percent of fat in the body and the unairical ability) 

in the matter pulse range and the maximum speed (40m/ min), and 

there is no relationship between the unairical ability and some 

changes in body formation (the weight of fat in the body and the 

weight of the part which is empty from fat). 

The researchers recommended with the ability of practicing 

the physical trainings to achieve the weight and the percent of body 

fat that may affect the general health of human.  


