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بي يل لواثالقوة العضلية والمتغيرات الفسيولوجية بانجاز الوثب الطو  أوجهبعض علاقة  
 محافظة السليمانية فئة الشباب لأندية

 م. د. عدنان محمد مكي
 ملخص البحث 

 هدفت الدراسة الى:
ةا بي رف عل  ى م  عض اع    اقو   الض  ة  العت  لعة قالستول  را  الجا لةلةوعة قاوي  ل  الة     ال ة     ل  ع الت -

 اودية مركز محلفظة الالعسلوعة فئة الشبلب.
حلفظ ة رف على وةع العلاقة بلن اع  اقو  الضة  العتلعة اأويل  الة   ال ة   اودي ة مرك ز معالت -

 الالعسلوعة فئة الشبلب.
لتعرف على وةع العلاقة بلن اع  الستولرا  الجالةلةوعة قاويل  الة   ال ة   لةا بي اودية مركز ا -

 العسلوعة فئة الشبلب.محلفظة ال
اور   ت ,م  ط مبعع  ة السش   لة  ت   ي اللاس  لةب الاراب  لمي لسلا سص  جاس  تمدا البل   م الس  و   الة        

 من اودية ممتلجة لسركز محلفظة الالعسلوعة فئة الشبلب.بلن ( لاع10الدراسة على )
 لال ة     قكل  د اع  د ايي  اس  تعلا البل   م اع  دلا م  ن الااتب  لرا  البدوع  ة قالجا  ليعة قاوي  ل  الة     ال      

لةس  ل   الا ل  ل عة السولس  بة اض قبع  د الحل  ةى عل  ى البعلو  ل  اس  تمدا البل   م    السع  لملا ا العلسع  ة ل
 لسعللية البعلول .

 قاةص  البل م الى الاستوتلول  الااعة:      
 لبحم.لا علاقة كا  لالالة معوة ة بلن الضة  السسلز  اللارعة قاويل  الة   ال ة   لدى علوة اقوة  -
 لا علاقة كا  لالالة معوة ة بلن الضة  الاوجيلر ة قاويل  الة   ال ة   لدى علوة البحم.قوة  -
ي لدى علو ة ضبلقط الاوبالمي قالاوولا ضربل  الضل  قالتقوةلا علاقة كا  لالالة معوة ة بلن عد -

 البحم.
 
 
 
 
 
 

Relationship with some aspects of muscle strength and physiological 

variables, the completion of the long jump Oathby youth clubs Sulaymaniyah 
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 Governorate  

Dr. Adnan Mohammed Makki  

Abstract  

This study aimed to:  

- To identify the values of some aspects of muscle strength and physiological 

variables and completion of the long jump Oathby clubs Sulaymaniyah 

province youth.  

- To identify the type of relationship between some aspects of muscle 

strength performed a long jump clubs province of Sulaimaniya youth.  

- To identify the type of relationship between some physiological variables 

and complete the long jump Oathby clubs province of Sulaimaniya youth.  

The researcher used the descriptive style Alaratbati for suitability with the 

nature of the problem, the study was conducted (10) players from different 

clubs for the province of Sulaimaniya youth.  

The researcher has used a number of physical and physiological tests and 

completion of the long jump, after finding transactions, Scientific them and 

then get the data the researcher used statistical methods appropriate for data 

processing.  

The researcher reached the following conclusions:  

- The presence of a significant relationship between moral force characterized 

by the speed and completion of the long jump for a sample search.  

- The presence of any significant relationship between the explosive power 

and completion of the long jump for a sample search.  

- The presence of any significant relationship between the number of heart 

rate and systolic and diastolic pressure in a sample search. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  التعريف بالبحث:  – 1
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 مقدمة البحث وأهميته: 1 – 1

است  ل  الع  لب الض  ةى ع  ن  لره  ل م  ن الالع  لب الاا  رى اأو   ل يب  لر  ع  ن مولفا  ل  ب  لن افرالاه  ل          
لر لض للن لأظ لر كجل ت ض ققدراا ض البدوعة قالةظعفعة لتحضلق ارقلا معلسعة وديد . ق  زلاالا التو لفب ب لن ا

ا ل   ا يا  عى المب  راد قالس  دربلن لايي  للا قس  ل   متضدم  ة اقلسبع   س  س  اق   ف  ي الحل  ةى عل  ى وت  ل   افت  
 لتحضلق اويل  افت .

ة  العت لعة الجعلل ة للض  الأقو  د م ن اعالضلةى اا الضة  السسلز  اللارعة قالضة  الاوجيلر ة ق الضة        
علمة( مس ل يت ل    الةر ي الة   ال ة   الةر  الصة قالجعللعل  الاارى اضقمن اهض الضدرا  لستال

ا ال   دف ال   غ يبو  ة  حضل  قع  ة قض  ع ل ف  ي اقلة   ة ب  رامي ض التدر بع  ة لتبم  ن الع  لمللن ف  ي العسلع  ة التدر 
 الةصةى الع .

ل  فا لةلةوعة اع   ب ا أ لر الت  در ب متول را  ل    تكس ل اا مبعع ة الالااد لجعللع  ة الة    ال ة    ا      
در  الت ي كلس ل كلو ت بدرو ة عللع ة م ن الض ق لعة للياض و ز  الدااالاضط على ممتلف يال غ العبأ قكسعة 

 .تالاضلناييلبعلً عن اويل  الس  ر  قالكجلد  كلسل ا
 علق فا  لي دوعلاع  د فعللع  ة الة     ال ة     م  ن ا   دى فعللع  ل  السل  داا  الت  ي ات ل    اس  تعدالااً ب        
الض   ة  ةص   لً ف   ي اقو     م   ن السع   رقف او     كلس   ل اراج   ط ما   تةى الةا      قالق ق لره   لا ....   قوجا   علً 

 العتلعة قالستولرا  الجالةلةوعة كلسل است لع احضلق اويل  افت .
ن اهسعة البحم في لاراسة اع  اقو  الض ةى العت لعة م ن و  ة قالستول را  الجا لةلةوعة م ن اكس      

ى ة لسعرف ة م دقل قه ي محل الش بلبويل  لدى فئة ادر بعة م سة الا قه ي فئ ة للأو ة اارى. قعلاقت ل ا
 .الة   ال ة  ويل  أمالهست ل في 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مشكلة البحث: 2 – 1
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اقل عض  الساتسر  للب ةلا  قالابلقل  الت ي اي رغ ف ي ت ستلاعة السلداوعة للبل م قمتلاعالمن الاى        
كةرلاس  تلا الع  رال األع  لب الا  ل ة قالسل  داا لا   ع ا  أا هو  لت ض  عف ا  لر  ف  ي ما  تةى الاوي  ل  اش     

لا كقربسل عة لالاسلة ة قالدق ق لة   ال ة   اش   الص قكلد مضلروة اللساتة ل  العربعة علا قفعللعة ا
 لد ارا  أى ل  الا  ب  ف  ي كل  د ض  عف اقو    الض  ة  العت  لعة الملص  ةا أق اع    الستول  را  الجا  لةلةوعةا 

 لا  التللعة:ؤ البل م لاراسة ه ا السةضةع لأم لوعة الاولاة عن التال
ض   ة  العت   لعة الملص   ة ل   دى قا ب   ي الة      ال ة      ف   ي اودي   ة مرك   ز اع     اقو     ال م   ل ه   ة ما   تةى   -

 محلفظة الالعسلوعة لجئة الشبلب.
_ م  ل ه  ة ما  تةى اع    الستول  را  الجا  لةلةوعة ل  دى قا ب  ي الة     ال ة     ف  ي اودي  ة مرك  ز محلفظ  ة 

 الالعسلوعة فئة الشبلب
اوي ل  الة    ال ة    ل دى ق ةوعة لاقو  الضة  العت لعة قالستول را  الجا لة ك  من مل وةع العلاقة بلن  -

 علوة البحم.
 
 أهداف البحث: 3 – 1
لتعرف عل ى م عض اع   اقو   الض ة  العت لعة قالستول را  الجا لةلةوعة قالاوي ل  ل دى لاعب ي الش بلب ا -

 لأودية مركز محلفظة الالعسلوعة اللة   ال ة  .
ا  الجا  لةلةوعة قاوي  ل  الة     ع    اقو    الض  ة  العت  لعة قالستول  ر التع  رف عل  ى و  ةع العلاق  ة ب  لن ا -

 ال ة   لعلوة البحم.
 
 فرقض البحم: 4 – 1
 وةلا علاقة كا  لالالة ا لل عة بلن اقو  الضة  العتلعة قاويل  الة   ال ة   لدى علوة البحم.ق  -
وعة قاويل  الة   ال ة   لدى علوة لةلة جاالستولرا  ال اع قوةلا علاقة كا  لالالة ا لل عة من  -

 البحم.
 
 
 
 
 
 ميللا  البحم: 5 – 1
 السيلى البشرغ: عدلا من قا بي الة   ال ة   في مركز محلفظة الالعسلوعة لجئة الشبلب. 1 – 5 – 1
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 10/1/2010قلولية  15/12/2009 السيلى الزملوي: 2 – 5 – 1
 السيلى الس لوي: ملع  وللاغ الالعسلوعة الر لضي 3 – 5 – 1
 
 شلب  _ الدراسل  الوظر ة قالدراسل  الس 2
 الضة  العتلعة  1-  1 - 2  

  ل لج لحت يشل ط استمدا قلايزاى ياتمدا في  علاول العلمة قالاعتعللاي ة قه ي ص جة  حالضة  مل ل      
 الجلز ل لةا العتلا ..... الخ امل   قة ق العز سة  ققة الاوالا قاأا  ا علولً ااعللااً معوة ة كضة  الايسلا 

أق يح لقى اا  يول رق عرفةو ل على او ل ))ك   م ر ر  Forceلكلسة فأو ض ياتمدمةو  كسل لح مرالاف 
 (1) للة الياض من  لم الش   ق الحركة مضداراً قأايلهلً((. يف ولري

دقا اللعلقة السدوعة  لم لا ركة لأغ واض بدقو ل أق ب راعد الضة  العتلعة قا د  من اهض عولص      
أغ اا للض  ة  ا  أ لر ف  ي  رك  ة وا  ض الاوا  لا م  ن ا  لاى اأ لره  ل أق لأغ و  زد م  ن او  زاد وا  ض الاوا  لاا 

 من الحركة. ال دفعسلعة اوقبلض قاوبالط العتلا   لم اتةافق مط 
قبولد على كلد ف أا اس تمداا اقو   الض ة  يمتل ف اس تمدام  م ن فعللع ة ر لض عة ال ى اا رى. يعتض د      

العت لة اق ميسةع ة م ن العت لا  ضلد ا  مضدر   الضة  العتلعة ق  يعويالضدر   حالكثلرقا اأا مل ل
ف ي اعر ج   للض ة  اأو  ل: ))ق در  العت لة ف ي  ش تلللرم ط  1964عف ملافعلى مضلقمة. ق تجق  التول في 

 (2)  السضلقمل  من قو ة وظر  على مل يلي:سثاالتول  على مضلقمل  ممتلجة  لم 
 .ىضلالتول  على  ض  الروي كسل هة عود لاعبي الا  -
 .اليسبل الياض كسل هة الحلى عود لاعبي الة   ق  ا التول  على ق   -
 كسل هة الحلى في السلاكسة قالسللرعة. على مولفب التول  -
 قالتيديف. ةكسل هة الحلى في الدراول  قالابل  الا تكلتعلى مضلقمة التول   -

ة أق قهو   ل يس وو   ل الض   ةى اا العت   لة اق السيسةع    ل  العت   لعة اوضل     عل   ى السضلقم   ل  الملروع          
مضلقم  ة ال  ر ح قالارض كس  ل ف  ي فعللع  ة قالتي  ديف ق  ةف  ي فعللع  ل  الا  بل مةاو ت   ل قب    مةاو   ة الس  لد 

 ق لرهل. اليرغ الة   قالدراول 
 القوة العضلية: أوجه 2 – 1 – 2

الض  ة  العت  لعة ش  أو ل ش  أا الل  جل  البدوع  ة ب   ل او  ةاع قأقو    ممتلج  ة م  ن  ل  م ال   دف السرو  ة        
الحس    الب  دوي قم ةولا    )الحي  ض قالش  د ( ق س وو  ل اضا  عض الض  ة  العت  لعة قكل  د اأرابلم   ل احقعض    قك   لد 

                                 
 . 113( ص  1999اا ة اي ا سد : اسب قوظر ل  التدر   الر لضي : ) الضلهر  ا لاار الجكر العربي  (1)

 )2( Edward – L – foxand Donald . K. Mathews ; The physiologyisul Basis of physical Education and 

Athletic. Publishing Philadelphia . 1981. p,189 
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 ضب   لقو   ةع الاوبالت   در بي قك    لد م   ن ا   لاى ارابلم    ل  لحس    استول   را  ادر بع   ة كس   ل ه   ة الح   لى ف   ي ا 
التي ا ق وسل ودقق ورى اا ه هِ الستولرا  متداالة مط اعت ل البع  ق س وول رصد أقو  الضة عتليال

 من الاى ارابلم ل ببع  اللجل  البدوعة كسل يلي:استمدم ل البل م 
 الضة  السسلز  اللارعة. – 1
 يلر ة.وجالضة  الا – 2
 الضلةى  الضة  3
 القوة المميزة بالسرعة:  3 – 1 – 2

اعد الضة  السسلز  اللارعة من اللجل  السركبة من صجتلن اسلس لتلن قهس ل الض ة  قالا رعة الع          
الجعللع ل  الر لض عة قالص ة فعللع ل  وت ل    ا ض كثل ر م ن ف ي قمسل زاً هلم ل لاقراً ضة  السسلز  اللا رعة.ال

فعللع   ل  ل  الضل   لر  قف   ي فاا قك    لد س   بل ة السا   لقالسل   دا   ل ة ال الع   لبف   ي  قالرم   يقالة       قالع   د
ف   ي  ا   ض  ا   رعةر لض   عة اا   رى ق س    ن الض   ةى او     لااةو   د فعللع   ة ر لض   عة لاا   دا  الض   ة  السسل   ز  الل

 .)1( ليوتل 
ا رلالا  ال ى اعل ىا للبلة  اللحرك ة  عتلعةالعتلة اق ميسةعة  ر ققد عرف ل  )هلرا( على او ل: ))قد     
  نعة )س رعة الض ة ( قه ة ))ق در  الي  ل  ر   اللا ز ا قهولت اعر ف اار للضة  السسل)2(اق   من مس ن((في 

العت لعة قه ي  الاوقبلض ل ع ة م ن س رعة العتلي قالعلبي في التول  على مضلقمة ات ل  لارو ة علل
را اغ لق ت قل  ف ي ق العت لة قاوبا لم ل  ضب لقعلم   م  ض ف ي الالع لب الر لض عة الت ي يت ل   فل  ل او

 اقلى قة  في اقلر  منالضدر  على اويل  
 
 الانفجارية:القوة   4 – 1 – 2

  قا   د (( س  ر عت  لعة لعت  ل  اق ميسةع  ة  وتي   لاع  رف اأو   ل ))اعل  ى ق  ة  لايولمع ع  ة يس   ن اا ا       
لاوجيلر  ة ل مل بلن الضة  الاوجيلر  ة قالض ة  السسل ز  اللا رعة  ل م اا الض ة  اجر قمن التعر ف يس وول او  و

 لن لس د  قا  د  قب  لد يس وو ل الض ةى اأو  لو س معل ى س رعة ا على ق ة  ق ا لا    سل زمن الاى مل ات اظ ر
 .لعتلةاقلى قة  سر عة 

 
 :القصوى  القوة 5 – 1 – 2

                                 
 .130ا ص 2009ملود علي مةسىا التدر   الاب في الحديما البلر  ا م بعة ومل  ا  (1)

 .  15.ص  1999اا ة اى ا سد : السلدر الالبق ا  (2)
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متول  ضد مضلقمة قبتكرار قا  د فض ط  إرالاغاوقبلض عتلي  أقلىاعرف الضة  الضلةى اأو ل         
عل ى قلبلع ة الي  ل  العل بي السرك زغ الس تثلر  أكب ر ع دلا مس  ن م ن الة  دا   أسلس يا ق عتسد اش   

 الحركعة . 
 معدل ضربات القلب: 1-6 – 2

ضل ة ا  ر اضل ل الضلب ي م ن الضل    ت ى الش ر لا ال  غ الوب  هة ))الش عةر اللسي ة الدمة  ة السوت       
يلسب فع  الو ب  م ن او راد ض خ الضل   لكتل ة م ن ال دا ا لاى الش ر لاا ق   ةا ف ي الةق ت وجا   ال  غ 

 .)1(يتضلل ا  الضل  اغ الوب  مةافق لتربة الضل ((
ر  اش  د  مع  دى ض  ربل  الضل    اش  لرا  ض  سوعة ق قاض  حة لو  ةع التس  ر نا قه  ة ي  رابط مبلش   يع   ي     

ف ي ا و لد  الر لض ي الحس ا ق س  ن اس تمداا مع دى ض ربل  الضل   لتحدي د وظ لا ال لق ة ال  غ يا تمدم 
التس  ر ن قك   لد اسدي  د ما  تة ل  ش  د  التس  ر ن قالي   د السب   قى فع    قل    ا الا  ب  مع  دى ض  ربل  الضل    

  عل ى وح ة اكث ر   لك  من السدرب قالر لضيا ق ع د مع دى ض ربل  الضل ا د الةسل   الس سة قالستعار 
ع ة الص ة ا قللعت لة الضلبرا احديداً مرشراً لشد  التسر ن قهة يزقلاول اجت را  اس تعللا  الش جلد ب لن التك را

معلو  ة قفر   د  اض  درا ل اللا تج  لض اأوقب  لض وا  جي ا  لصا قه   ا التةاص    الايض  لعي س  ةف ييع    الضل    
 غ اع  السمتللن . ( وبتة/ لامعضة قكلد  ا  رأ100 – 60يوب  احللة  لبتة مل بلن )

 معدل الضغط الدم الانقباضي والانبساطي: 7- 1 – 2 
يح   دل الت   وط ال   دمةغ بت   أ لر العس     الضلب   ي اغ اضل   ل الضل     قلافع     لكسع   ة م   ن ال   دا ال   ى         

ش  ر لا الاب   ر ا  للرلا الاوقبلض  ي ليدراو    قلارو  ة السضلقم  ة الت  ي اب  دي ل و  دراا الاقيع  ة الالش رايلن قعس    
وط الاوقبلض  ي ا و  لد الرا   ة ( اعل  ى ض  وط يس   ن معلس    ه  ة الت  1997 –ق ش  لر )امل  ر ا )2(الدمة   ة

( ملعست   ر م  ن الز ل   ق ف  ي الش   مل الل  حي قف   ي وج   ب 120ال   غ يبل   ا ف  ي الحلل   ة ال بععع  ة     ةالي )
( ملعستر من الز لق. كسل 80 – 70الةقت يس ن معلس ضوط الدا الاوقبلضي ال غ ي ةا مبعععلً من )

لض   ي ي   رلاغ ال   ى اراج   لع الت   وط ال   دمةغ ف   ي ا و   لد الااد الحس     الب   دويا قاظ    ر ه    هِ اا الت   در   الر 
الز   للاا  مبلش  ر  ف  ي بداي  ة الحس    الب  دوي الستح  رت م  ط ع  دا اول  ر الت  وط الاوا  لا مبعع  ي اق    دقل 

 .)3(اولرا  وداً. اللسضلروة اللتوط الاوقبلضي
 المراحل الفنية في فعالية الوثبة الطويل: 8 – 1 – 2

                                 
 .57الدقرغ قملرل عبدالسلد املن: الجالية ا ولمعة اودالاا )با  (ا ص  إبراهعض معب (1)

 .65معب ابراهعض الدقرغ قملرل عبدالسلد املن؛ السلدر الالبقا ص  (2)

(، ص 1984: )القاهرة، دار الفكر العربي، 1ابو العلاء احمد عبدالفتاح ومحمد حسن العلاوي؛ فسيولوجيا التدريب الرياضي، ط (3)

262. 
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مل    ل ل الستكلمل     ة قالتةافقع    ة قوي     ل  اليت ل      الااد الة        ال ة       مض     در  الص    ة م     ن            
 عل  ى ا  ةا ا اليا  ض ا و  لد ال ل  رااا ق التةاف  ق عل  ى الحج  لض ض  لع الحرك  ي قك   لد السض  در يالا ا  لس اللا

 لت  ياليل  د لتراض  لد قبللوا  بة للمل  ل ل البدوع  ة فلت ل    عول  ر الض  ة  قوي  ل  الض  ة  السسل  ز  اللا  رعة ا
 .في الة   ال ة   ااتمدا في الاراضلد ق عتبر الجة الصة من الةسل   الجعللة لتوسعة الاراضلد

 -الى السرا   التللعة:  ة  ق س ن اضاعض السرا   الجوعة للة   ال
 الركتة التضر بعة. – 1
 الاراضلد. – 2
 ال لراا. - 3
 ال بةط. – 4
 
 الدراسات المشابهه  2 – 2
 :)1((1986)صر ح عبدالكر ضا  لاراسة 1 – 2 – 2

 ))اأ لر الضة  السسلز  اللارعة في ماتةى الاويل   اللة بة الثلا عة((
 -مل يأاي: إلىالدراسة  تهدف
 مدى اأ لر الضة  السسلز  اللارعة في ماتةى الاويل  اللة بة الثلا عة للسبتد لن. معرفة -
 اللجة لعتلا  الروللن.عة ه هِ معرفة مدى فعللعة البرولم  التدر بي لتوس -
 الساتمدمة في ا ة ر الالااد الحركي ل  هِ الجعللعة.  معرفة ا ر التسلر ن -

البح   م ع   دلا م   ن  ةبعع   ة مش    لة البح   م قش   سلت علو    ل ت    سلا سلقاس   تمدا البل    م الس   و   التير ب   ي 
 (.8اللاعبلن السبتد لن البللا عدلاهض )

 -قاستوت  البل م مل يأاي:
 لبرولم  التدر بي.لستمداا اافي الضة  السسلز  اللارعة للسيسةعة التير بعة اا هولت ا ة راً  -
 ةض قالاويل  قكلوت العلاقة اييلبعة.ظ ر اا هولت علاقة بلن الو  -
  ر اا هولت علاقة معوة ة بلن ك  من الضة  السسلز  اللارعة قالالااد الجوي اللة بة الثلا عة.ظ -
 
 
 
 :1995ر عبدالكريم ايثادراسة قتيبة زكي و  2 – 2 – 2

                                 
 (.1986ولمعة اودالاا صر ح عبدالكر ض العتلي؛ اأ لر الضة  السسلز  اللارعة في ماتةى الاويل  اللة بة الثلا عة: )رسللة ملواتلرا كلعة التربعة الر لضعةا  (1)
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 .)1(ماتةى الالااد الس لرغ على  للا السضلا (( الهسة اع  اش لى الضة  العتلعة في))م 
 -هدف الدراسة:

رغ التعرف على الارابلط بلن اع  اش لى الضة  العتلعة لل راعلن قالروللن قماتةى الالااد الس  ل – 1
 لحللا السضلا .

لض ة  العت لعة لل  راعلن قال روللن ف ي ما تةى الالااد الس  لرغ التعرف على مالهسة اع   اش  لى ا – 2
 لحللا السضلا .

( لايب لً 8استمدا البل م السو   الةصجي لسلا سة ل بععة مش لة البح م قش سلت علو ة البح م )      
 يسثلةا الجرل الثلا ة الاقلى للسشلركة بب ةلة اليس ةر ة للستضدملن.

 -قأستوت  البل م مل يلي:
د ارابلط معوة ة بلن اع  اش لى الضة  العتلعة لل راعلن قال روللن م ن ما تةى الالاا علاقة قوةلا – 1

 الس لرغ على الحللا السضلا .
في وا   ما لهسة اع   اش  لى الض ة  العت لعة لل  راعلن قال روللن ف ي ما تةى الالااد  قوةلا ابلين – 2

 الس لرغ على الحللا السضلا .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 جراءاته الميدانية:منهج البحث وا – 3

                                 
 .86(ا ص 1995في ميلة الرافدين للعلةا الر لضعة السيلد الاقىا العدلا الاقى قتلبة  كي قايثلر عبدالكر ض: مالهسة اع  اش لى الضة  من ماتةى الالااد الس لرغ على  للا السضلا : )احم  (1)
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 منهج البحث: 1 – 3

 رابلمي لسلا سة مط مبععة السش لة.الاسلةب للأاستمداا البل م السو   الةصجي ا
 ميتسط البحم قعلوت : 2 – 3

 لعسلوعة األع  لب الض  ةى قا ب  ي الة    ا  ا  ض احدي  د ميتس  ط البح  م بلاعب  ي اودي  ة مرك  ز محلفظ  ة ال        
 .الأودية( من 15لاهض )قالبللا عد ال ة   فئة الشبلب 

 )الالعسلوعةا سلرقاا وديدا بعشسركةا سروولر(
العلو ة ال ى ميتس ط و للاغ ب  لد اص بحت وا بة ( لاعب لن بةاق ط لاعب لن لك   10قااتلر البل م )       
 % .  66,76البحم 

 قسل   قاو ز  قالاقا  البحم: 3 – 3
 استمدا البل م الةسل   الااعة ليسط السلعلةمل :      

 السلللار قالسراوط العربعة. -
 الدراسل  قالبحةل السشلب ة. -
 الااتبلرا  قالقعلسل . -
 

 امل الاو ز  قالالاقا  فكلوت:
 عل ط مرقض. – 2سلعة اةقلت الكترقوعة عدلا -
 مبلشلر. – 2و ل  ضوط الدا عدلا  -
 معلس معدوي. –و ل  الديول مةمتر  -
 ا.30 – 20السالفة ميلى  -
 
 :ت البدنية والفسسيولوجية المستخدمة في البحثالاختبارا 4 – 3
الدراس  ل  الت  ي اولقل  ت مةاض  عط اقو    الض  ة  العت  لعة ق ر ش  لم  للسل  للار قالسراو  ط ل  ق  لا البل   م اح 

 تع     لرقالستول    را  الجا     لةلةوعة السبحة     ة ب      دف احدي     د الااتع    لرا  السا     تمدمة ف     ي الدراس    ة قا     ض اا
 اتمدمة في البلئة العرامعة قعلى فئة الشبلب.مضووة قم لالااتبلرا  الااعةا علسلً اأو 

 معدى ضربل  الضل . معلس –ااتبلر الة   الثلا ي اللضدملن من الثبل   -
 معلس ضوط الدا )الاوقبلض قالاوبالمي(. –ااتعلر الديول مةمتر  -
 ااتبلر لقعلس قة  الاوجيلر ة. -
 
 الاسس العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث: 5 – 3
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ق   لا ا البل    م ف   أعل   ى ال   ر ض ا   أا الااتب   لرا  الت   ي اس   ت اس   تمدم ل اتست   ط اللاس   ب العلسع   ةا          
 قكللااي: اأييللا الاسب العلسعة ل ل

 
 الااتبلرا : لصد 1 – 5 – 3

اغ مع لا البل  م بتل سعض اس تسلر   )1(السحت ةى  ص دل ىالااتب لرا  م ن ا لا صدلاض التأكد من        
الا  ل ة قالسل  دااا لسعرف  ة ق قاة  ع   ل عل  ى ع  دلا م  ن السمتل  لن ف  ي مي  لى عل  ض الت  در   قالااتب  لرا  

الاس  تسلر  قاجر و   ل اب  لن ا  أا السمتل  لن اك  دقا ملا س  ة الااتب  لرا  للسا  تةى قعس  ر العلو  ةا قبع  د وس  ط 
 الااتبلرا . صدلعلى 
 
  بل  الااتبلرا : 2 – 5 – 3

لر قاع    للا  الااتب   لر لسعرف    ة  ب   ل  الااتب    لرا ا اك ق   لا البل     م اس   تمدا لبل    م مر ض    ة ااتب            
( لاعب لن م ن ميتس ط البح م قكل د بت أر خ   ض اعل د عل ل ض 5بت بلق الااتبلرا  على علوة م ةوة م ن )

 معلم   ىن ا لاايلا(  ض قلا البل م اأستمراج لاروة  بل  الااتب لرا  كل د م  7الااتبلرا  اعد مرقر )
( على التةاليا مسل يدى 0.88ا 0.87ا 0.83ا 0.81( السحاةبة بلوت )Rارابلط الباط قظ ر معسة )

 على  بل  الااتبلرا  الساتمدمة في البحم.
 
 مةضةيعة الااتبلرا : 3 – 5 – 3

اع  د  يضةم  ةا بتا  يل  وت  ل   الااتب  لر لاقا الت  دا  م  ن البل   م )2(اس  ل اا فر   ق العس    السا  لعد       
 اأا كا  السةضةيعة.

 
 الاويل  في فعللعة الة   ال ة  : 6 – 3

مح  لقلا (  3ا ض مع لس الاوي ل  لعلو ة البح م ف ي فعللع ة الة    ال ة    كل د م ن ا لاى اع  لد )       
 لك  لاع  قا تالب افت  اويل  علسلً اأا عسلعة القعلس است من قب  فر ق العس  السالعد.

 
 
 يةالتجربة الاستطلاع 3-7

                                 
وعةا علض ت.  . را الال ة قالسلدااا أ. ا. لا. هجلى اةرشلد رفلقا ولمعة الالعسل –السمتللن هض: وةرغ ابراهعض شةتا ولمعة اودالاا ت.  . را الااتبلرا ا أ. ا. لا. را د فل ق عبداليبلرا ولمعة الالعسلوعة  (1)

 التدر   الر لضي.

 ت.  . ر. الالد رهل  ابة ا ر. ا للةر ةس التربعة الر لضعة. –فر ق العس  السالعد هض:ا. ا. ا سد ب لد الدين على ولمعة الالعسلوعة  (2)
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( لاعب لن 5قلا البل م ا أوراد ايرب ة اس ت لايعة بت أر خ عل ى علو ة مو   ميتس ط البح م قه ض )         
 اسالعد  فر ق العس  السالعد كلد قب  البدد اللتيربة الر عاعةا قكلا ال دف من التيربة.

 د اةاو  البل م.قالتعرف على السعةقل  قالالبعل  التي  -
   السالعد.اسثلاة التدر   لجر ق العس -
 كجلد  الاو ز  قالالاقا  الساتمدمة في البحم. -
  عاعة.الةصةى الى البدا   قب  اوجل  التيربة الر  -
 
 -التيربة الر عاعة: 8 – 3

قلا البل م اأوراد التيربة قبحتةر فر ق العس  السالعد على ش    و دقى  مو ي ليسع ط اف رالا        
 .  1/2010/ 6-5علوة البحم قمن الاى يةملن قكللااي:

 ى: اض اوراد قا بلق وسعط الااتبلرا  )اقو  الضة ( قلأفرالا علوة البحم.اللةا الاق  -
للةا الثلوي: اض معلس الاويل  لجعللعة الة   ال ة   لأفرالا علوة البحم اكا اع ل ت   لال مح لقلا  ا -

 لرا  الجالةلةوعة قلدلك  لاع  قاض ا تالب ا ان اويل  من السحلقلا  الثلالا قمن  ض معلس الستو
 البحم.

 
 الةسل   الا لل عة: 9 – 3
 الوابة السئة ة -
 الةسط الحالبي. -
 الاوحراف السععلرغ. -
 معلم  الارابلط الباعط. -
 
 
 

 
 
 
 
 

 عرض الوتل   قمولقشت ل – 4
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ع  رض وت  ل   علاق  ة الاراب  لط ب  لن اقو    الض  ة  العت  لعة السبحة   ة قالاوي  ل  ف  ي فعللع  ة الة      1 – 4

 ال ة   قاحللل ل قمولقشت ل.
 (1اليدقى )

الةس                                                     ط  الستولرا 
 الحالبي)س(

الاوح                                        راف 
 السععلرغ )ع(

 الدلالة الا لل عة معلم  الارابلط
 اليدقلعة السحاةبة

الض      ة  السسل      ز  اللا      رعة )الة         
 الثلا ي من الثبل (

 معوةغ  0.632 0.689 0.62 ا 7.19

  لر معوةغ  0.632 0.621 2.63  كوض 160.11 ةى لالضة  الض
 معوةغ  0.632 0.701 1.33 سض  32.40 الضة  الاوجيلر ة 

 _      _    _       0,73 ا  6.24 اويل  الة   ال ة  
 0.05قوابة الم أ  8( = 2 – 10* عود لاروة  ر ة )

 يأاي: ل( يتبلن لول م1من الاى اليدقى )
 ( ق لأوحرافل  السععلر ة32.40ا 160.11ا 7.19ة )بلوت معض الاقسلط الحالبعة لأقو  الضة  العتلع -
 (.0.73( قبأوحراف مععلرغ )6.24( امل الةسط الحالبي لأويل  الة   ال ة   بلا )1.33ا 2.63ا 0.62) 
 عوةغ بلن ك  من )الضة  السسلز  اللارعة الضة  الاوجيلر ة قاويل  الة   ال ة  .ظ ر ارابلط م -

 بلن )الضة  الضلةى قاويل  الة   ال ة  (. ظ ر علاقة ارابلط  لر معوة ة
 يعزق البل م كلد الى: -

الض  ة  السسل  ز  اللا  رعة ا  رابط لاا س  لً اللعس    الس ل  ةب اوي  ل ه قه   ا العس    يترك  ز ع  للا  عل  ى اس  تمداا  ا ااتب  لر إا        
يس  ن لاس تدلاى علل  ل ع ن ميسةعل  العتلا  الكبلر  في الياض قه ا يركده )فلعشسلا( على اا الضدر  العت لعة للج رلا 
 .)1(مر ق كى اقلى ملقة للجرلا  ركة قا د  اق في ميسةعة متتللعة في الحركل  الضة  قالارعة

 قه ا مل ااجق علع  كلارت  لم او  كلسل  الا  قة  العتلا  الروللن كلسل  الا  ام لوعة اللاع  في الة  .      
وي  ل هض ف  ي فعللع  ة الة     م  راف الا  جلى ي  رلاغ ال  ى احا  لن ما  تةى االض  ةى  العت  لعة للا ق ع  زق البل   م اا     للا      
))لأا الضة  ه ي الس ر ر الاسلس ي ف ي الاوت لج الحرك ي قل  ل اراب لط  قعض ي قو ةهرغ اسض دار الا رعة الولاي ة كس ل  ال ة  

ا قه ي ك  لد )2(اا ل ل اوع لس على الاويل  الحركي في السدى الزموي ال غ يعتسد الارابلط اللتكعف ال ةظعجي العت ةغ 
اا  لعد عل  ى اوسع  ة الرش  لقة ال  ةظعجيا  ل  م عل  ى ال  تح ض  ف  ي ق ا اليا  ض ض  د اليلكبع  ة الارض  عة قاعس    عل  ى اح  رغ 

 .)3(الياض قاوزا   اللارعة السولسبة
 
 

                                 
 .88(ا ص 9891ا لاار الجكر العربيا ولمعة  لةااا 2محسد  ان علاقغا محسد ولرالدين رضةااا ااتبلرا  الالااد الحركي: )ط (1)

 .331ا ص 1983(ا 1983سلعسلا علي  ان: السدا  الى التدر   اللر لضيا )ولمعة السةص ا م لاط مدير ة م بعة ولمعة السةص ا  (2)

 .31(ا ص 1979ا لاار السعلرفا ملرا 5محسد  ان علاقغ: علض التدر   الر لضيا )ط (3)
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ع  رض وت  ل   علاق  ة الاراب  لط ب  لن اع    الستول  را  الجا  لةلةوعة قالاوي  ل  ف  ي فعللع  ة الة      2 – 4

 ل.ال ة   قاحللل ل قمولقشت 
 (2اليدقى )

الةس    ط لحا    لبي  الستولرا 
 )س(

الاوح                                 راف 
 السععلرغ 

الدلال                                               ة  معلم  الارابلط     
 اليدقلعة السحاةبة الا لل عة

 مع  دى ض  ربل  الضل   
 ) ا ولد الرا ة (

 معوةغ  0.632 0.781 6.20 75.59

ض                        وط ال                         دا 
 الاوقبلضي

 معوةغ  0.632 0.824 0.64 10.60

ض                        وط ال                         دا 
 الاوبالمي

 معوةغ  0.632 0.75 0.67 7.52

    0.73 6.24 اويل  الة   ال ة  
  0.05قوابة ا أ  8( = 2 – 10عود لاروة  ر ة )

 ( يتبلن لول مل يأاي:2من الاى اليدقى )
 قبلوحراف  ل ( 7.52ا 10.60ا 75.59ة   ة )الحا  لبعة لستول  را  الجا  ليعة السبحبلو  ت م  عض الاقس  لط  -

 امل الةسط الحالبي لأويل  الة   ال ة   بلا  (ا0.67ا 0.64ا 6.20السععلر ة )
 (.0.73مععلرغ ) الوحراف( ق 6.24)
 معوةغ بلن وسعط الستولرا  الجالةلةوعة السبعة ة قاويل  الة   ال ة  . ظ ر ارابلط -

ا لن قا  ة ر ما تةى اوي ل    ف ي احل ق عزق البل م سب  كل د ال ى الاس  لا الةاض ح قالجلع   للض    
لع    لاقراً ام  لً قفع  للًا م  ن الول ع  ة الجا  لةلةوعةا قق  د اش  لر لأا الحلل  ة الةظعفع  ة للضل    االة     ال ة      
( ال  ى اا     للا  ف  ي ق  در  العت  لة الضلبع  ة عل  ى اوقب  لض Muthews and Telorم  ل لةس ق الل  ر )

 سبثلقغ )الي لرلطا يرلاغ الى   للا   يض الدفط الضلبيا ق وت  عو    للا  في فع   العل   البلرس اقالاوب
 .)1(لقغ( قال غ يعس  على اا لد معدى ضربل  الضل الاسا
( ا أا اومج لض مع دى ض ربل  الضل   وتعي ة الت در   السو تظض يعس   Devriesققد اشلر لايج ر  )      

( ق     للا  فت   ر  الرا    ة ب   لن Stroke volumeالسدفةع   ة ف   ي الت   ربة الةا    د  )ال   دا عل   ى      للا  كسع   ة 
 التربة الضلبعة قالتي الل ل.

التول  را  ابلةكعسعلق   ة قمةرفةلةوع  ة ق قظعفع  ة ف  ي الضل    قالاقيع  ة الدمة   ة ا  رلاغ ال  ى   هقاا ه         
م   ط و   ةع الجعللع   ة الر لض   عة الت   ي يسلرس    ل  ف   ي كسع   ة ال   دا السدفةع   ة م   ن الضل     قه    ا يتولس          للا  

                                 
 .816(ا ص 1989 ة في اع  الملل ل الجالةلةوعة: )رسللة ملواتلرا كلعة التربعة الر لضعةا ولمعة البلر ا يبلس على ع اب اأ لر ادر   برولم  التجللاع البشر  (1)
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اليا   ض الر لض   يا قبللت   للي ي   رغ ال   ى      للا  كسع   ة الاقكا   يلن الس   دفةع ع   ن مر    ق ال   دا ال   ى اعت   لد  
السمتلجة. ا ولد السي ةلا البدويا قه هِ الز للا  في كسعة الاقكا يلن الس دفةع ي رلاغ ال ى احا لن قا  ة ر 

       ماتةى الاويل .
قظ  ل ف اليا  ض  ل  م يض  ةا بةظعج  ة  ف  ي عس     ل  دا لاقراً هلم  لً ى اا لق ع  ز  البل   م س  ب  كل  د ال       

يل الياض  ل م يض ةا الكا د  الس ةالا الو ا ع ة   ض اوجاعة اضةا الدا ميس  الاقكايلن من الر تلن الى الا
يحس   لوي اكالد الكربةا الى الر تلن لعمرج في الزفلر مط املر السلد كسل يضةا بةظعجة   ا ع ة  ل م 

 .)1(يضةا بوض  السةالا الو ا عة الس تةمة الى الايل الياض السمتلجة
ال   ى  ق    رلاغ  ت   أ لر العس     الضلب   ي( ال   ى اا الت   وط ال   دمةغ يح  دل بMcardleق ش  لر ملك   لرلاى )    

اضلل الضل  قلافع  لكسعة من ال دا ال ى الش راين قعس   ش ر لا الاب  ر ا للرلا الاوقبلض ي ليدراو   قلارو ة 
في ضوط الدا  ر شعسلد رشلد الى اا احدل اولرا لشابدي ل ودراا الاقيعة الدمة ةا قاالسضلقمة التي 

نا قم  ن    ض ي  زلاالا لا  رلاغ ال  ى س  ر لا ال  دا ف  ي الش  راياا  ب  اول  را  ف  ي كسع  ة ال  دا الت  ي ي  دفع ل الضل    
رلاغ ال ى س رعة ور  لا ال دا ا   في اراجلع ض وط الز للا  ا قه ه)2(التوط لااا  الاقيعة الدمة ة ق زلاالا

ال    دا لااا      الاقيع    ة الدمة     ة قه     ا ي    رلاغ ال    ى       للا  ال    دا الةاص      ال    ى العت    لا  العلمل    ة قاع    دالاه 
 اللاقكايلن.

قه   ا ي  رلاغ ال  ى ا   ة ر قاحا  لن ما  تةى  لزلاالا م  ن كجلدا     اللاقكا  يلن ا  قعو  دمل يس  د العت  لا    
 الاويل  ا ولد السولفال  الر لضعة.

 
 قب  ا است لع البل م اا ية ضق صحة الجرقض التي قضع ل للدراسة الحللعة . 

 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات – 5
 الاستنتاجات 1 – 5

                                 
 .29 لر موشةر ( ص شعسلد رشلد ال علا: اأ لر السو   العلسي على التوط الدمةغ ل للبل  السرا   الاربعةا ت.  . ر لبولا: )رسللة ملواتلرا ولمعة اودالاا  (1)

 .27شلد ال حلا: ملدر الالبقا ص شعسلد ر  (2)
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 ةص  البل م الى الاستوتلول  الااعة:من الاى عرض الوتل   قاحللل لا ا       
ب   لن الض   ة  السسل   ز  اللا   رعة قاوي   ل  الة      ال ة      ل   دى علو   ة  معوة    ةقو   ةلا علاق   ة كا  لالال   ة  – 1

 البحم.
 قوةلا علاقة ارابلط معوة ة بلن الضة  الاوجيلر ة قاويل   الة   ال ة   لدى علوة البحم. – 2
 ةى قاويل  الة   ال ة   لدى علوة البحم.ل  الضقوةلا علاقة ارابلط  لر معوةغ بلن الضة  – 3
 قوةلا علاقة ارابلط معوةغ بلن عدلا ضربل  الضل  ق اويل  الة   ال ة   لدى علوة البحم. – 4
 
 التوصيات 2 – 5

 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث ما يأتي:
ض   ة  السبعة    ة ال   ةر  ة قاو   ةاع البرف   ط اقو     الض   ة  العت   لعة ال   ةر  علم    ض   رقر  اهتس   لا الس   دربلن – 1

 الصة قكلد في الة دا  التدربعة.
 .ةوعة السبعة ة قالعس  على ا ة رهلتولرا  الجالةلسللضرقر  اهتسلا السدربلن ا – 2
او    راد ااتب    لرا  لاقر     ة لسعرف    ة م    دى الت     ةر الحلص      ف    ي اقو      الض    ة  العت    لعة قالستول    را   – 3

 الجاةلةوعة السبعة ة.
ش  لب ة لسعرف  ة و  ةع العلاق  ة ب  لن اش   لى عولص  ر اللعلق  ة البدوع  ة الاا  رى او  راد لاراس  ل  قبح  ةل م – 4

 قاويل  الة   ال ة   لجئة الشبلب قالجئل  العسر ة السمتلجة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر 
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ب يا ا الض لهر ا لاار الجك ر العر 1علاد ا سد عبدالجتل  ومحسد  ان العلاقغا فالةلةوعل التدر   الر لض يا )ط أبة – 1

1984.) 
 (.1999اا ة اي ا سد: أسب قوظر ل  التدر   الر لضي: )لاار الجكر العربي الضلهر ا  – 2
 (.1983سلعسلا علي  ان: السدا  الى التدر   الر لضي: )م لاط م بعة ولمعة السةص ا  – 3
لوا  تلرا ش  عسلد رش  لد ال ع  لاا ا  أ لر السو  له  التعلعس  ي عل  ى الت  وط ال  دمةغ ل للب  ل  مرا     الاربع  ةا رس  للة م – 4

 .1997ولمعة اودالاا 
لواتلرا صر ح عبدالكر ض الجتلي: مدى اأ لر الضة  السسلز  اللارعة في ماتةى الاويل  اللة بة الثلا عة: )رسللة م – 5

 (.1986كلعة التربعة الر لضعةا ولمعة اودالاا 
ةوعةا رس للة ملوا تلرا يبلس علي ع  اب: ا أ لر ا در   برو لم  الت جللاع البش ر ة ف ي اع   المل ل ل الجا لةل – 6

 .1989م بعة البلر ا 
 .(1979قلسض  ان السودلاقغا ا سد سعلد ا سدا التدر   الر لضي بلن الوظر ة قالت بلق: )م بعة علاد اودالاا  – 7
قلس  ض  ا  ن  ا  لنا عب  د عل  ي ول  عف: عل  ض الت  در   الر لض  ي: )ولمع  ة السةص   ا لاار الكت    لل بلع  ة قالوش  را  – 8

1987.) 
 ا  ن م   دغ مو  دلاقغا محس  ةلا عب  دا الش  لظيا الت  در   الر لض  ي قالارق  لا القعلس  عة: )مدير   ة لاار الكت    قلس  ض  – 9

 (.1987لل بلعة قالوشرا ولمعة السةص ا 
قتلب  ة  ك  ي قايث  لر عب  دالكر ض: ما  لهسةا اع    اش   لى الض  ة  العت  لعة م  ن ما  تةى الالااد الس   لرغ عل  ى  ل  لا  – 10

 (.1995لرافدين للعلةا الر لضعة ميلة الاقىا العدلا الاقىا السضلا : )احثسوشةر من ميلة ا
 عب ابراهعض لاقرغ قملرل عبدالسلد املن : الجالية اولمعة البودالا )ب .  ( . م -11
 .2009لود علي مةسى : التدر   الر لضي الحديم ا البلر  ا م بعة الومل  ام -12
ا  الالااد الحرك  ي: )لاار الجك  ر العرب  يا ولع  ة  ل  ةااا محس  د  ا  ن ع  لاقغا محس  د ول  رالدينا رض  ةاا: ااتب  لر  – 13

1989.) 
 (.1979ا لاار السعلرفا ملرا 5محسد  ان علاقغ: علض التدر   الر لضي: )ط – 14
 ا )عسلا(.1مرقاا عبدالسيلد ابراهعض: الااتبلر قالقعلس قالتضة ض في التربعة الر لضيا ط – 15
 

- Eward – L – Fox and K Mathews. The physiological Basis of physical Education and 

Athletic – 3 rd – sounder college. Publishing. Philadephia,19840p0139 1981                       

                                                
- Harre. D. Training shier, sport verlag, berlin, 1979                       
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 يبلن استسلر  الاستبعلا السة عة الى المبراد قالسمتللن 
 

 الاستلك......................................... السحترا.
ب  ة ف  ي الوع  ة او  راد البح  م السر   ةا ))اع    اقو    العت  لعة قالستول  را  الجا  لةلةوعة اللاوي  ل  الة      

رو ى يف ي ه  ا السي لى يع ةلا رأي  ض ف ي احدي د فض را  الااتب لر ام راً اسلس علً ل   ال ة  (( قلك ةو ض اب راد 
من سعللااكض ملا ظة الااتبلر ن قبع لا ص دقة ق س  ن لا عللااكض اظلف ة اق    ف  اغ فض ر  ارقو  ل  ل ر 

 مولسبة للااتبلر.
 

 استمارة الاستبيان
 

 السلا ظل  لااللح اللح وةع الااتبلر
    الثبل  اللضدملن من ااتبلر الة   الثلا ي – 1
معلس     ل  الض     ة  الثلبت     ة لعت     لا  ال     روللن  – 2
 ملتر (  سةيوا)الد

   

  الضة  الاوجيلر ةا )الضجز العسةلاغ( – 3
 عن الثبل 

   

 


