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 والوظیفیة البدنیة المتغیرات ببعض الجسم في الشحوم نسبة علاقة دراسة

  الریاضیة التربیة كلیة طلاب لدى
  

  دیار مغدید احمد.د
  كلیة التربیة الریاضیة / صلاح الدینجامعة 

  

 

  الملخص
   :البحث هدفا

  .البدنیة المتغیرات عضبب  الجسم في الشحوم ةنسب علاقة على التعرف -١
    .الوظیفیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم نسبة علاقة على التعرف -٢

   :البحث فرضیتا
  .البدنیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم نسبة نبی طردیة ارتباط علاقة وجود - ١
  .الوظیفیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم نسبة بین ارتباط علاقة وجود  -٢
- ٢٠٠٧ (الدراسي للعام الریاضیة التربیة كلیة - الأولى المرحلة من طالب) ٦٥(من البحث عینة وتمثل 

 البالغ البحث مجتمع مجموع من%) 60.74(سبةن ویمثلن العشوائیة بالطریقة اختیارهم وتم) ٢٠٠٨
   .طالباً ) ١٠٧(

    :الآتیة الاستنتاجات الى الباحث وتوصل
 وركض القلب ضربات ومعدل الجسم في الشحوم نسبة بین )موجب ارتباط(ةطردی علاقة هناك -١

 .التنفس معدل و القلب ضربات بین و یاردة) ٦٠٠(

 .الثبات من والقفز الجسم في الشحوم نسبة نبی) سالب ارتباط (ةعكسی علاقة هناك -٢

   الى الباحث ویوصى
  .أخرى وظیفیة متغیرات ببعض الجسم في الشحوم نسبة علاقة على بحوث اجراء -٣
 .المجتمع في أخرى عمریة وفئات الطلاب على مشابهة دراسات اجراء  -٤

 الوسط في العامة الصحة ىعل وتأثیرها الجسم في الشحوم نسبة زیادة بأخطار التثقیف ضرورة -٥
  .المجتمع فئات ولجمیع الجامعي

  
  
  
  
  

 ٢٠٠٩ –) ٥٠( العدد –) ١٤( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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ABSTRACT 
A Study of Relation of Fat Percentage of the Body on Some 

Physiological and Physical Variables “a descriptive research on 
students of physical education collage university of salahadin”  

  

Diar Maghded Ahmed  Dr. 

University of Salahadin / College of physical  Education 

Aims of the Study 
- To identify the relation of fat percentage  in the body on some physical variables. 
- To identify the relation of fat percentage  in the body on some physiological 
variables 
Hypothesis 
- There were significant correlations between fat percentage  in the body on some 
physical variables. 
- There were significant correlations between fat percentage  in the body on some 
physiological variables. 
Procedures and Methodology 
_ A sample of (65) students of first year, of college of physical education were used 
in this study. The sample were used randomly in the year of (2007-2008), (%60.75) 
from the total of (107) were represented in this study. 
Conclusions and Recommendations 

On the basis of the analysis of the data, the following conclusions were 
presented: 
- There were significant different between fat percentage  in the body and average 
of heart pulse and (600) yard running. 
- There were positive affect between fat percentage  and pulse reat and (600) yard 
running. 
- There were negative affect between fat percentage  in the body and jumping from 
standing position. 
The researcher recommended: 
- More studies on the correlations of fat on some other physiological variables 
should be done other. 
- More studies on students and other samples should be done other.. 
- More emphasis on educating individuals in the society of the risk of fat 
percentage  in the body and its risk on health – especially on campus, should be 
considered. 
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 ٢٤٦

   :البحث تعریف -١
  المقدمة ١-١

 ىإحد تعد التي الشحوم وخاصة الانسان جسم بتركیب الاخیرة السنوات في البحوث تأهتم      
 رتبطتو  الطبیعي، والانسان الریاضي حیاة في سلبیاَ◌ً  دوراَ◌   وتلعب الانسان جسم في الاساسیة المكونات

 الذي المشاكل أحدى وتعد النمو عملیة وكذلك الاصابات من والوقایة الریاضي والاداء الصحیة بالحالة
 والضغوط الفكریة الاعباء وزیادة للانسان الحركي النشاط تحدید بسبب الحالي العصر في المجتمع تواجه

 ملحم أشار وقد الامراض وبعض السمنة تسبب التي الرئیسة لالعوام أحدى هي والشحوم. النفسیة
-١٥ (نسبة ما بوفاة تسبب وانها معروفاً  مرضاً ) ٢٩ (من یقرب بما علاقة لها السمنة ان )١٩٩٩(

 خطر وعوامل العالي الدم لضغط شیوعاً  أكثرالاسباب من اخرى ناحیة ومن) ١٨٠:٢٥ (سنویاً %) ٢٠
 الكثافة المنخفض الدهني البروتین أرتفاع و الدم دهن أرتفاع مثل الوعائي القلب بامراض الاصابة

)LDL (الكثافة العالي الدهني البروتین وأنخفاض) HDL (البدانة مع ایجابیاً  یرتبط الذي 
 بحالة علاقة لها جمیعها البحث هذا في  قسناها التي والوظیفیة البدنیة والاختبارات) ٤٩٦:١٧(العالیة

 من یمكن التي الوظیفیة المتغیرات حدىإ تعد التي القلب ضربات معدل مثل لطالبل والوظیفیة الصحیة
 مهماً  مؤشراً  یعد القلب ضربات معدل ان الى) ١٩٩٩، ملحم (أشارو  القلب كفاءة على التعرف خلالها

 لان الدوري الجهاز لحالة المهمة المؤشرات احد هو الدم ضغط اما ، القلب عضلة وكفاءة صحة على
 والمقاومة الشرایین الى للدم القلب دفع بین العلاقة اهمها من عوامل عدة على یعتمد الدم ضغط مقدار

 الدم ضغط مستوى فأن العلاقة هذه سلامة عدم حالة  وفي الشرایین هذه في الدم سریان تواجه التي
 اللاهوائیة رةالقد اهمیة وتظهر ،) ١٨٠:٢٥(فیه انخفاض او ارتفاع على یحصل انه اي طبیعیاً  لایكون

 مع اللاهوائیة الطاقة نظم استخدام على قدرتها في وزیادة الاوكسجین نقص تحمل على العضلة قدرة في
 في اللاكتیك حامض زیادة ان اذ، خاصة اهمیة له یكون الذي الدم في اللاكتیك حامض زیادة تحمل

 قوته مستوى وانخفاض الحركي الاداء وبط التعب سرعة الى تؤدي اللاهوائیة للجلكزة نتیجة العضلة
 اذ الصحة اجل من البدنیة اللیاقة برامج لجمیع الرئیس الهدف أصبحت الهوائیة القدرة اما ،) ١٥٣:٢٠(

 تساعد انها كما التنفسي والجهاز الدمویة الاوعیة و القلب امراض من الصحیة الوقایة بعملیات ترتبط
   ).٢١٠:٢٠(السمنة من والوقایة الوزن صانقا على

  البحث مشكلة ٢-١
 بصورة الریاضیة التربیة كلیة وطلاب عامة بصورة الانسان جسم في الشحوم نسبة زیادة ان

 الریاضي والاداء العامة الصحة على لاضراره بل فحسب الجسم شكل على لیس حقیقیاً  قلقا   یشكل خاصة
 الذین الطلاب اكثر ان حظلا سنوات عشر من لاكثر الریاضیة التربیة كلیة في تدریسي الباحث ولكون

 عند البدنیة الاختبارات اداء على سلباً  یؤثر ثم ومن الشحوم من متفاوتة نسبة لدیهم الكلیة الى یقدمون
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 ٢٤٧

 البدنیة الاختبارات على الطلاب جسم في الشحوم نسبة علاقة نكتشف ان نرید لذا الكلیة في قبولهم
  .  والوظیفیة

   البحث اهدف ٣-١
  .∗البدنیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم نسبة قةعلا على التعرف -١
    .∗∗الوظیفیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم نسبة علاقة على التعرف -٢
  البحث یتافرض ٤-١
  .البدنیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم سبةن بین طردیة أرتباط علاقة وجود - ١
   .الوظیفیة المتغیرات بعضب الجسم في الشحوم نسبة بین أرتباط علاقة وجود -٢ 
   البحث مجالات ٥-١
- ٢٠٠٧ (الدراسي للعام الأولى الدراسیة السنة – الریاضیة التربیة كلیة طلاب  :البشري المجال١- ٥- ١

٢٠٠٨(  
  .٢٦/٥/٢٠٠٨ ولغایة ٣١/٣/٢٠٠٨ من اءابتد  :الزماني المجال ٢- ٥-١
 صلاح جامعة - الریاضیة التربیة كلیة في القدم كرة وملعب الداخلیة القاعة : المكاني المجال ٣- ٥-١

  .الدین
   السابقة والدراسات النظریة الدراسات -٢
   النظریة الدراسات ١-٢
  الشحم ١- ١- ٢

 مجموعتین الى تصنف ان یمكن لفةمخت عناصر من یتكون العام بشكله الانسان جسم ان 
 الناحیة اما ماء، ،معادن، الاملاح ،والكاربوهیدرات والبروتینات شحومال هي فالكیمیائیة وتشریحیة كیمیائیة

 المصادر من عدد ویشیر) ٧٦:٢٨( أخرى وأنسجة عظام وعضلات، شحمیة انسجة هي التشریحیة
  هما أساسین نمكونی على عادة یشمل الجسم تركیب ان الى العلمیة

   هما نوعین الى المخزون الجسم دهن یقسم storage Body Fat: الجسم دهن -١
 وتزداد العصبیة والانسجة مظالع نخاح في الموجود الدهن وهو  Essential Fat الاساسي الدهن -أ 

 من كمیةال هذه نسبة وتبلغ والارداف بالصدر لوجوده خاصة بصفة المرأة لدى الدهن من النوع هذا نسبة
  %) . ١٢ (تقریباً  المرأة ولدى الجسم وزن من%) ٣ (الرجل لدى الدهن

                                                 
 ).یاردة٦٠٠ یاردة،ركض٦٠أختبار الوثب الطویلمن الثبات،ركض :(المتغیرات البدنیة ∗

  ).الدم النبض،ضغط التنفس،معدل الجلد،معدل طیات تحت الشحم نسبة:( الوظیفیة المتغیرات ∗∗
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 ٢٤٨

 بصفة بالجسم الدهنیة الانسجة في الدهن من النوع هذا یوجد  Storage Fat   المخزون الدهن -ب
 في للطاقة مصدراً  بوصفة یستخدم وهو والرئتین كالقلب الرئیسة الاعضاء وحول الجلد أسفل خاصة
  ) ٧٣:٢٠ (الصدمات من والحمایة البرد ضد وقائي لوكعام الجسم

 من الجسم لمكونات المتبقي الجزء بها ویقصد  Lean Body Mass: دهن بدون الجسم كتلة -٢
 كتلة نسبة وتحسب الدهنیة الانسجة عدا فیما الجسم أنسجة كافة من وغیرها العضلیة الانسجة و العظام
  ).٧٤:٢٠ (للجسم الكلي الوزن من لمخزونا الدهن وزن طریق عن الدهن بدون الجسم

   Respiration Rate التنفس سرعة معدل ٢- ١- ٢
 واحدة دقیقة خلال تحدث التي الزفیر او الشهیق عملیة هو التنفس سرعة بمعدل یقصد

 التنفس حجم عن فضلاً  الرئویة التهویة نقصان او زیادة في الاساسین المتغیرین احد ویعد) ١٢٠:٥(
 في التنفس مرات عدد ویبلغ ، الرئویة التهویة زیادة الى احدهما زیادة او معاً  العاملین هذین زیادة وتؤدى
 التدریب اثناء في دقیقة /مرة) ٥٠-٦٠(الى ویرتفع  دقیقة /مرة) ١٢-٢٠ (الراحة اثناء في الواحدة الدقیقة

 و فیها یعیش التي رارةالح ودرجة یبذله الذي البدني والجهد الانسان عمر بأختلاف ویختلف) ٢١٠:٣٥(
 العضلات وتلعب) ٢١:١٥ (بالطعام الهضمي الجهاز امتلاء درجة عن فضلاً  العامة الصحیة الحالة

 لاارادیة عملیة التنفس عملیة ان اذ الرئتین الى الهواء وخروج دخول تسهیل في رئیسیاً  دورا   التنفسیة
 النخاح مثل الدماغ أجزاء بعض في موجودة عصبیة مراكز طریق عن العصبي الجهاز علیها یسیطر

 المركز و الشهیقي المركز هي المراكز وهذه  (Pons)والجسر (Medullar Oblongata) المستطیل
 توفیر هو للتنفس الاساسي الهدف فأن لذا) ٤٧:٢(النیوموتاكسیك ومركز الآبیونستك ومركز الزفیري

  )٥٦٥:٢٣(منها الكربون أكسید ثاني وأزالة للانسجة الاوكسجین
    Heart Beats القلب ضربات ٣- ١- ٢

 وفي بأنتظام وتنبسط تنقبض انها الا مجوفة ،عضلة الشرایین و الاوردة مثل مثلها القلب عضلة
 ویسمى الرئیسة الشرایین الى بقوة خارجاً  الدم یندفع انقباضها وفي تجاویفیها الى الدم یتدفق انبساطها

 ویعد) ١٣٧:١٤ (النبض معدل یقل وقد القلب بضربات القلب بساطان و انقباض مابین المنتظم الإیقاع
 ویلاحظ الضربة حجم على تأثیره عن فضلاً  القلبي الناتج لتنظیم المهمة العوامل من القلب ضربات معدل

 یلاحظ العكس وعلى بطیئة القلب سرعة تكون عندما الواحدة الضربة في المدفوع للدم حجم اكبر ان
) ٢١٤:١٨ (القلب ضربات معدل في ارتفاع لدیهم الذین الریاضیین لدى الضربة لحجم نسبي انخفاض

 ،)١٤٨:٢٧ (الدقیقة في البطین ضربات عدد بأنه القلب ضربات معدل (A strand &Rodale) ویعرف
 الى یصل وقد دقیقة /ضربة) ٦٠(الراحة اثناء في الجیدین الریاضیین لدى القلب ضربات معدل ویصل

 بعد دقیقة/ ضربة) ٢٢٠ (الى ویصل) ٢١٠:٣٥(الطویلة المسافات عدائي عند دقیقة/ضربة)  ٣٠- ٤٠(
  .) ١٩٨:٣٢(عالیة شدة ذا مجهوداً  الریاضیین بعض اداء
  Blood Pressure الدم ضغط ٤- ١- ٢
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 ٢٤٩

 منه أعلى یكون الشرایین في وأنه الدوري الجهاز داخل للدم المحركة القوة (بأنه )رضوان (عرفها
 وأشار ،)٣٤:١٣ (القلب عضلة وأرتخاء أنقباض نتیجة الشرایین خلال الدم ینساب ،اذ الآوردة في

 الجسم داخل الایض عملیات استمرار على القدرة یفقد فأنه الاو  معین دم ضغط انسان لكل ان) عرب(
 وشعیرات وأوردة الشرایین من الدمویة الاوعیة ومجموعة القلب وان) ٢٦:٢١(الحیاة أستحالة ثم ومن

 عن ،وینتج الدمویة الاوعیة في بأستمرار الدم تدفع مضخة عمل القلب فیه یعمل مقفلاً  جهازاً  تكون دمویة
 هذا نقیس وعندما )الدم ضغط (اسم علیه مانطلق وهذا الجهاز هذا في یتولد ضغطاً  ان الضخ هذا

 القلب قباضأن عند الكبیرة الشرایین في یتولد ،ضغط واحداً  ضغطاً  ولیس ضغطین نقیس ننافإ الضغط
 ونطلق القلب انبساط عند الشرایین في یتولد وضغط )Systolic pressure( الانقباضي الضغط ویسمى

 ما الانقباضي الضغط درجة وتقترب )٢٩٩:١٩) (Diastol pressure( الانبساطي الضغط اسم علیه
 بین ما ىالانبساط والضغط المدرب غیر الشخص لدى الراحة في زئبق مللیمتر )١٦٠- ١٠٠ (بین

  ).١٣٩:١٤ (مدرب غیر الشخص لدى الراحة حالة في زئبق مللیمتر) ١٠٠- ٦٠(
   Anaerobic Power اللاهوائیة القدرة ٥- ١- ٢

 الذي العضلي العمل ان اذ الطاقة انتاج في اللااوكسجیني النظام على اللاهوائیة القدرات تعتمد
 انتاج  بأنها اللاهوائیة القدرة وتعرف لاهوائي مصطلح علیها یطلق اللاهوائیة الطاقة انتاج على یعتمد

   :نوعین الى اللاهوائیة القدرات وتنقسم) ١٧:١ (الاوكسجین وجود بدون العضلي للتقلص اللازمة الطاقة
    Maximum Anaerobic Power القصوى اللاهوائیة القدرة -أ
 جمیع وتتضمن الفوسفاتي اللاهوائي بالنظام ممكن شغل او طاقة اقصى انتاج على القدرة وهي   

  .ثانیة)٥- ١٠ (بین ما یتراوح ممكن زمن اقل وفي قوة او سرعة بأقصى تؤدي التي البدنیة الانشطة

  Anaerobic Capacity اللاهوائیة السعة - ب

 الطاقة انتاج على یعتمد  قصوى عضلیة انقباضات تكرار او الاحتفاظ على القدرة وهي   
 عضلیة انقباضات بأقصى تؤدى التي البدنیة الانشطة جمیع وتتضمن ، یكاللبن حامض بنظام اللاهوائي

  ) ١٥٠:٢٠(دقیقتین او دقیقة حتى التعب مواجهة مع متحركة او ثابتة سواء ممكنة
   Aerobic Power الهوائیة لقدراتا ٦- ١- ٢

 العضلي العمل بها یقصد هوائي وكلمة الطاقة انتاج في الاوكسجیني النظام على الهوائیة القدرات تعتمد
 العملي القیاس بانها الهوائیة القدرة وتعرف الطاقة انتاج في الاوكسجین على أساسي بشكل یعتمد الذي
  ).١٧:١ (الاوكسجین لاستهلاك القصوى القیمة قیاس على والمعتمد البدنیة للیاقة

  : الى الهوائیة القدرة وتنقسم
   العامة الهوائیة القدرة  -أ
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 ٢٥٠

 اداء عن فضلاً  المختلفة البدنیة  للانشطة تنفیذ عند الهوائیة الطاقة انتاج لىع الجسم قدرة هي   
 لاعبي كانوا سواء الریاضیین لجمیع الاعداد لبرامج مهماً  اساساً  یعتبر وهو التخصصي الریاضي النشاط
  .التدریبي الموسم بدایة في وخاصة التحمل او السرعة

  الخاصة الهوائیة القدرات - ب
 الهوائي الغذائي للتمثیل وظیفي مستوى اعلى عند التعب مواجهة على اللاعب مقدرة به ویقصد 

 ودرجاته الخاص التحمل انواع وتختلف التخصصي الریاضي نشاط في یحققه ان للاعب یمكن الذي
   :یشمل حیث

  الطویلة المسافات تحمل -أ

  .المتوسطة المسافات تحمل -ب
  .)٢١١:٢٠(الریاضیة بالالعاب الخاص التحمل - ج
    Explosive Strength الانفجاریة القوة ٧- ١- ٢

 زمنیة فترة وبأقصر واحدة لمرة عضلیة قوة أقصى أنتاج على القدرة انها على) امیش (عرفها
 زمن أقل في قوة أقصى تفجیر في العضلیة المجموعات أمكانیة بأنها) شوكت (وعرفها) ٢١:٧(

 اثناء في نشاطها بتنظیم مرتبطة عضلة كل في قوةال من الوجه هذا ظهور وأن. )١٦:١٦(ممكن
 من ممكن عدد أكبر وبمشاركة ) الثني عند العضلة قصر (الاقصى بتقصیرها واحدة لمرة الانقباض
 العضلة الانقباض قوة ان اخرى ناحیة ومن) ١٩:٢٤(الانقباض درجات اعلى اثناء في الحركیة الوحدات

 كثیر ویورد) ٢٧:١٠ (العصبي الجهاز منبهات بوساطة تحفز التي الحركیة الوحدات عدد زاد كلما تزداد
 الانفجاریة القوة مع التعامل خلال من واحد مصطلح انهما على والقدرة الانفجاریة القوة المؤلفین من

 أفضل بأن) الحجار (ویضیف . القدرة ولاتعني فقط انفجاریة قوة هنا فهي خاطىء مفهوم وهذا كمسافة
  .) م:٤ (ثانیة)٢- ١ (من هو القدرة عن للتعبیر زمن
   المشابهة الدراسات ٢-٢
  )٢٠٠٢،العاصي احمد ماهر (دراسة ١- ٢- ٢

  )القلب ضربات معدل في وتأثیرها الجسم في الشحوم مستویات(              
 تأثیر وكذلك القلب ضربات ومعدل الجسم في الشحوم مستویات على التعرف الدراسة هدفت

 الدراسیة السنة طالبات من البحث عینة وتمثل البحث لعینة القلب ضربات معدل على الشحم مستویات
 طالبة) ١٤٠ (وبواقع ٢٠٠٢- ٢٠٠١ الدراسي للعام المستنصریة الجامعة – المعلمین كلیة في الاولى

 ضربات معدل في معنویة دلالة ذات فروق وجود الى الباحث توصل الطالبات من القیاسات أخذ وبعد
 ومعدل الشحوم نسبة بین طردي تأثیر وهناك الجسم كتلة مؤشر وفق على الشحوم مستویات وبین القلب
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 ٢٥١

 في الأولى الدراسیة السنة طالبات بین والسمنة البدانة ظاهرة انتشار الى ایضاً  وتوصل القلب ضربات
  ).٤٩٦:١٧( كبیر بشكل المعلمین كلیة

 )Aneesa,M;Prakash,S.et al.2003 (دراسة ٢- ٢- ٢
  )سنة١٧- ١٢ بعمر بهراني مدرسة لطلاب الدم وضغط الجسم تركیب بین قةالعلا(

 وضغط) الجسم في الشحم نسبة (الجسم تركیب بین العلاقة على التعرف الى الدراسة هدفت  
 طالب) ٥٠٤ (من البحث عینة وتمثل سنة،) ١٧-١٢ (بعمر المراهقة لمرحلة بهراني مدرسة لطلاب الدم

 وتم المسماك جهاز بواسطة الجسم في الشحم نسبة قیاس وتم البةط) ٢٥٥(و طالب)٢٤٩ (منهم
 و الانقباضي الدم الضغط ان الى الدراسة نتائج ،وتوصل الجسم في للشحم المؤیة النسبة استخراج

 نسبة بین طردیة علاقة هناك بأن ایضاً  وتوصل الطالبات، من الطلاب عند اعلى كانت الانبساطي
 الجسم في الشحوم نسبة زادت كلما اي والطالبات الطلاب عند الانقباضي مالد وضغط الجسم في الشحوم

  ).٨٣٧:٢٦(الانقباضي الدم ضغط زادت زیادة الى أدى
  المیدانیة واجراءاته البحث منهج -٣
   البحث منهج ١-٣

  . المشكلة وطبیعة لملائمة الوصفي المنهج الباحث استخدم
   البحث عینة٢-٣

 حصلا جامعة/الریاضیة التربیة كلیة في الاولى الدراسیة السنة طلاب من البحث عینة اختیار تم
 من )%60.74(نسبة یمثلن طالباً ) ٦٥ (وبواقع العشوائیة بالطریقة) ٢٠٠٨- ٢٠٠٧ (الدراسي للعام الدین

 من سلامتهم من للتأكد البحث عینةل طبي فحص أجراء وتم ،طالباً ) ١٠٧ (غالبال البحث مجتمع مجموع
 الطولو  الوزن  (من لكل الاختلاف معامل أستخراج خلال من العینة تجانس تم وقد حیة،الص الناحیة
  ).١ (رقم جدول في مبین وكما) والعمر

  )١( رقم جدول
  العینة لافراد الاختلاف ومعامل المعیاري والانحراف الحسابي الوسط یبین

  %الاختلاف معامل  المعیاري الانحراف  الحسابي الوسط  المتغیرات
  ٦.٨٣٢  ٤.٥١٧  ٦٦.١٠٧  )كغم(زنو ال

  ١.٧١١  ٢.٨٥٩  ١٦٧.٠٩  )سم(الطول
  ٩.٦٠٧  ١.٩٥٤  ٢٠.٣٣٨  )سنة(العمر

   العلمي البحث أدوات ٣-٣
  .والمقاییس الاختبارات -أ

 .المعلومات جمع استمارة -ب
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 ٢٥٢

      المستخدمة والأدوات ةالأجهز  ٤-٣
 Sphygmomanometer الدم ضغط قیاس جهاز -أ

  Skin fold الجلد طیات سمك لقیاس سماكم -ب

  ). ٣(عدد الثانیة من ١/١٠٠ لاقرب الزمن یقیس) Casio (نوع الكترونیة ساعة - ج
  .متر )٢٠ (بطول قیاس شریط - ء

  .صافرة - ه
   الاستطلاعیة التجربة ٥-٣

 بتاریخ استطلاعیة تجربة بأجراء الباحث قام البحث بقیاسات الخاصة المتغیرات ضبط أجل من 
 تنفیذ عند الرئیسة التجربة من استبعادهم وتم البحث مجتمع خارج طلاب ) ٨ (على٢٠٠٨/ ٢/٤

   الاستطلاعیة التجربة في الباحث هدف وكان الاختبارات
  .الاختبارات من العینة امكانیة على التعرف -١
  .الاختبارات تنفیذ عند المستغرق الوقت على التعرف -٢

  .∗ المساعد العمل فریق أمكانیة على التعرف -٣
  ) المستخدمة والاختبارات القیاسات (البیانات جمع وسائل ٦-٣
   الجلد طیات تحت الشحم میةك قیاس ١- ٧- ٣

  الجلد طیات تحت الشحم سمك قیاس : الاختبار غرض
  المسماك جهاز: المستخدمة الادوات
 تم وقد سنة)٢٤- ٢٠ (العمریة للفئة الجلد طیات تحت الشحم سمك قیاس ایجاد تم : الاختبار وصف
  . الاتیة المعادلة حسب الجلد طیات تحت الشحم سمك حساب

Body Density= 1.0971+0.0005(S1) – 0.0023 (S8) – 0.0005(S4) – 0.0005(S5) +    
0.0005(S10). 

   التوالي على وكانت المحددة العمریة الفئة وحسب الجسم في مناطق خمس قیاس تم اذ
 امام - ٤) S5 (الظهر اسفل - ٣) S4 (الحرقفیة والمنطقة الجانبي الخصر -٢) S1 (الكتف لوح -١

  ).S10 (الصدر - ٥) S8 (الفخذ
  :التالیة المعادلة حسب الجسم في للشحم المؤیة النسبة استخراج وتم

% Fat= 457/Density – 414.2 

                                                 
  .الدین صلاح جامعة – الریاضیة التربیة كلیة.شفیق مریوان م.م ∗
  .الدین صلاح جامعة – الریاضیة التربیة كلیة. الخیاط اكرم فراس م.م
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 ٢٥٣

 في الدقة لغرض الباحث راعاها وقد الجلد طیات تحت الشحم سمك لقیاس شروط عدة وهناك   
    :القیاس

  .للجسم الایمن الجانب من القیاسات جمیع أجراء -١
  .الثلاثة القیاسات متوسط ویؤخذ منطقة كل على متتالیة مرات ثلاث القیاس أجراء -٢
 لجمیع التسلسل نفس ویتبع یتغیر لا واحد للتسلسل وفقا   المختبر لدى القیاسات جمیع اجراء یجب -٣

  .العینة افراد
  .الیوم نفس في القیاسات اخذ وقت توحید یجب -٤
  .المختبرین لجمیع نفسها القیاس ادوات استخدام یجب -٥
  .القیاسات اجراء قبل ریاضي تمرین اى اجراء عدم -٦
   .ممكن حد اقصى الى وفتحه المخصص المكان من الیمني بالید الجهاز مسك -٧
 الیسرى الید وسبابة ابهام بوساطة المسحوبة الجلدیة الثنیة جانبي على برفق الجهاز طرفي وضع -٨

 )٨٨:١٢( )٢٢٩:٣٧( لمؤشرا قراءة ثم لجلدیةا الثنیة بجانبي ممسكاً  طرفاه لیستقر الجهاز واطلاق
)١٨٦:٣٣( )٢٥٥:١١.(  

    الدم ضغط معدل قیاس ٢- ٧- ٣
  والانبساطي الانقباضي الدم الضغط معدل قیاس : الاختبار غرض

 Sphygmanometer جهاز: المستخدمة الادوات

 المضخة بواسطة طالربا داخل الهواء ویدفع مباشرة المرفق الذراع حول الرباط یلف  :الاختبار وصف
 وعندها الشرایین في الضغط زیادة الى یؤدي والذي الذراع على الضغط یزید وبذلك الرباط لینتفخ الیدویة

   .الرباط منطقة اسفل الدم جریان ویتوقف الشریان ینسد
 . الرباط اسفل الشریان على السماعة توضح نفسه الوقت وفي الیدویة بالمضخة المتصل الصمام یفتح
 هي مرة لاول الصوت سماع وعند القلب انقباض كل عند الشریان داخل بالجریان الدم ویبدأ الضغط فیقل

 .الانقباضي الضغط

 اختفاء وعند الانبساطي الضغط مستوى الى الضغط یصل وعندما الضغط بتخفیض الاستمرار یتم
 .)٣٠٩:١٩ (الانبساطي الضغط یمثل الصوت

  التنفس معدل قیاس ٣- ٧- ٣
  الدقیقة في التنفس معدل قیاس : بارالاخت غرض

  الكترونیة ساعة: المستخدمة الادوات
 ان الى تشیر تعلیمات ویعطى دقیقة لمدة مقعد على الفرد یجلس الاختبار أجراء عند :الاختبار وصف

 یقوم وكانه المختبر رسغ بالاختبار یقوم الذي الشخص یمسك اذ القلب ضربات معدل لقیاس هو الاختبار
 في الصدر بها یرتفع التي المرات عدد بأحتساب یقوم ذلك من بدلاً  ولكنه القلب ضربات معدل ببأحتسا
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 ٢٥٤

 عدم في السبب وان . الواحدة الدقیقة في الصدر بها یرتفع التي المرات عدد الدرجة وتكون الشهیق اثناء
 اذا تنخفض او ترتفع قد تيال التنفس نسبة على الادرایة السیطرة امكانیة هو الاختبار بمحتوى الفرد اخبار
  .)١٨٥:٨(حینه الفرد ظروف وحسب علیها الارادیة السیطرة تمت

   القلب سرعة معدل قیاس ٤- ٧- ٣
   الدقیقة في القلب ضربات معدل قیاس : الاختبار غرض

 Stethoscope طبیة سماعة: المستخدمة الادوات

 الذي للمختبر الایسر الثدي تحت الخامس الضلع منطقة على الطبیة السماعة توضح :الاختبار وصف
 الناتج یضرب ثم ثانیة) ١٥ (في القلب نبضات عدد حساب ویتم مریح وبوضح الكرسي على جالساً  یكون

 التي) ١٩٩٦الحجار (بها قام التي الدراسة نتائج على اعتماداً  الطریقة هذه بتطبیق الباحث وقام اربعة في
  ).٤٨:٣(رىالاخ الطرق انسب هي الطریقة هذه ان اكدت

   الثبات من الطویل الوثب اختبار ٤- ٧- ٣
   الرجلین لعضلات الانفجاریة القوة قیاس : الاختبار غرض

   الطباشیر من ملونة قطع قیاس، شریط: المستخدمة الادوات
 مشط یلامس بحیث ومتوازیان قلیلاً  متباعدان والقدمان البدایة خط خلف الطالب یقف:الاختبار وصف
 ثني مع للخلف الذراعین بمرجحة المختبر یبدأ ثم) المختبر جانب من (الخارج من رتقاءالا خط القدمین

 والدفع الركبتین مد طریق عن ممكنة مسافة لاقصى للامام بالوثب یقوم ثم قلیلاً  للامام والمیل الركبتین
 السقوط بوتجن واحدة بقدم ولیس بالقدمین القفز مراعاة ضرورة مع للامام الذراعین مرجحة مع بالقدمین

 مسافة وتقاس المحاولات هذه افضل له تحتسب محاولات ثلاث مختبر كل ویمنح الامكان قدر للخلف
  .)٩٣:٢٢( الارتقاء خط من المختبر تركه أثر أقرب حتى الارتقاء لخط الداخلیة الحافة من الوثب

   یاردة ٦٠ ركض ٥- ٧- ٣
  .القصیرة اللاهوائیة القدرة قیاس  :الاختبار غرض

  . الكترونیة ساعة:المستخدمة لادواتا
 بأعطاء القریب في المیقاتي یقوم ثم البدایة خط خلف العالي البدء وضع الطالب یتخذ :الاختبار وصف

 ساعات بتشغیل وزملائه هو اللحظة نفس في یقوم بحیث) أبدا - استعد – مكانك خذ (الاختبار بدء اشارة
 بنفس الثاني المیقاتي ویقوم الساعة بأیقاف الاول المیقاتي یقوم دةیار  ٦٠ الطالب یقطع وعندما الایقاف
  .)١١٧:١٣( )ث.١( الزمن حساب ویتم والرابع الثالث المیقاتي وهكذا الثاني الطالب یقطع عندما الاجراء

   یاردة ٦٠٠ ركض ٦- ٧- ٣
   والتنفسي الدوري التحمل قیاس: الاختبار غرض

  . رونیةالكت ساعة: المستخدمة الادوات
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 ٢٥٥

 وعند العالي البدء وضع في البدایة خط وخلف الاستعداد وضع طلاب) ١٠ (یتخذ : الاختبار وصف
 ممكن زمن اقل في للاختبار المقررة المسافة لیقطعوا سرعة بأقصى ینطلقون) أبدا- أستعد (اشارة اعطائهم
) ١٠- ١ (من السباق في بالطلا تسلسل أرقام بأعطاء اخر ویقوم النتائج لتسجیل واحد میقاتي ونستخدم

  . )١٤٢:٩( والثواني بالدقائق الزمن ویسجل
   :اتالاختبار  أجراء خطوات ٥-٣

  ،مؤیة درجة) ٢٣- ٢٠(بین فكان الجو حرارة درجة بقیاس الباحث قام الاختبارات اجراء قبل
    :الاتیة اتالاختبار  ٢٠٠٨  /   ٤/ ٦  الموافق الاول الیوم في تم
  .الجلد طیات تحت مالشح نسبة ارباخت -أ 

  .التنفس معدل ارباخت -ب
  .النبض معدل أختبار - ج
  .والانبساطي الانقباضي الضغط قیاس -د
  .الثبات من الطویل الوثب أختبار -د

  :الاتیة الاختبارات تتم ٢٠٠٨  /  ٧/٤ الموافق الثاني الیوم وفي
 .یاردة) ٦٠ (ركض  - أ

   .یاردة) ٦٠٠(ركض -ب
 تهاومناقشا النتائج عرض -٤
  النتائج عرض ١-٤

  )٢( رقم جدول
  والوظیفیة البدنیة للمتغیرات المعیاریة والانحراف الحسابیة الاوساط یبین

  المعیاري الانحراف  الحسابي الوسط  المتغیرات  ت
  ٤.٥٣٩  ١٢.٠٣٣  %للشحم المؤیة النسبة  ١
  ٠.٢٢٣  ٢.٠٥٤  )سم.م(الثبات من القفز  ٢
  ٣٠.٠٦٢  ١١٢.٢٧٦  )ث(یاردة ٦٠٠ ركض  ٣
  ٠.٧٢٧  ٧.٥٤١  )ث(یاردة ٦٠ ركض  ٤
  ٧.٠٠٥  ٧٤.٠٤٦  )د/ن(النبض معدل  ٥
  ١.٦٠٥  ١٥.٢٧٦  )د/مرة(التنفس معدل  ٦
  ٠.٤٦٠  ١٢.٠٥٣  زئبق.ملم الانقباضي الضغط  ٧
  ٠.٧٤٤  ٧.٠٩٢  زئبق.ملم الانبساطي الضغط  ٨

 للــشحم ؤیــةالم النـسبة( للمتغیــرات المعیـاري والانحــراف الحــسابي الوسـط) ١( رقــم جـدول مــن یتبـین
 الــــدم وضــــغط التــــنفس ومعــــدل النــــبض ومعــــدل یــــاردة )٦٠(و یــــاردة )٦٠٠( وركــــض الثبــــات مــــن والقفــــز

   :وكالاتي )والانبساطي  الانقباضي
)٧٤.٠٤٦,٠.٧٢٧±٣٠.٠٦٢،٧.٥٤١±٠.٢٢٣١١٢.٢٧٦±٤.٥٣٩،٢.٠٥٤±١٢.٠٣٣±

٠.٧٤٤±٠.٤٦٠،٧.٠٩٢±١.٦٠٥،١٢.٠٥٣±٧.٠٠٥،١٥.٢٧٦(.  
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 ٢٥٦

  )٣( رقم جدول
 البحث في والوظیفیة البدنیة للمتغیرات رتباطالا  معامل یبین

   للشحم% 
القفز من 

 الثبات

ركض 
٦٠٠ 
 یاردة

ركض 
٦٠ 
 یاردة

معدل 
 النبض

معدل 
 التنفس

الضغط 
 الانقباضي

الضغط 
 الانبساطي

1        
        .   للشحم%

 القفز من الثبات       1  *-283,.
0.023 .       
      . 649,. 007 ,.  یاردة٦٠٠ركض       1 -057,.  **333,.
     . 995,. 415,. 456,.  یاردة٦٠ركض      1  001,. 103,. -094,.
.,246*  .,049 .,196 .,019 1    

 معدل النبض
.,048 .,696 .,117 .,881 .    

 معدل التنفس   1 **321,. 05,. -036,. -012,. 133,.

.,291 .,926 .,778 .,694 .,009 .   
  الضغط الانقباضي  1 103,. 146,. -039,.  **426,.  -*311,. **792,.

0 .,012 0 .,757 .,245 .,415 .  

الضغط  1 197,. -166,. -04,. -007,. 022,. 028,. 110,.
 . 117,. 188,. 753,. 953,. 863,. 828,. 382,.  الانبساطي

 مـع الجـسم فـي الـشحوم نـسبة بین )٠.٢٤٦( ةموجب ارتباط علاقة وجود) ٣( رقم جدول من یتبین
 ، )٠.٧٩٢ ( كانـــت  الانقباضـــي الـــدم ضـــغط مـــع الجـــسم فـــي الـــشحوم نـــسبة بـــینو  القلـــب رباتضـــ معـــدل
 وظهـر یاردة، ٦٠٠ ركض مع الجسم في الشحوم نسبة بین ) ٠.٣٣٣( ةموجب ارتباط علاقة وجود وظهر
 ةسـالب ارتبـاط علاقة وجود ایضاً  وظهر ،النبض ومعدل التنفس معدل بین) ٠.٣٢١( ةموجب ارتباط علاقة

                                           .الثبات من القفز مع الجسم في الشحوم نسبة بین) ٠.٢٨٣-(

  النتائج اقشةمن ٢-٤
 نسبة بین) موجب ارتباط (طردیة علاقة وجود) ٣ (رقم جدول في مبین كما البحث نتائج أوضحت - 

 ضربات معدل أزداد الجسم في الشحوم نسبة زادت كلما اي القلب ضربات معدل مع الجسم في الشحوم
   ازداد لشحوما نسبة زادت كلما بحثه نتائج في) عاصي(دراسة ا  ایض الیه ماتوصل وهذا القلب
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 ٢٥٧

 ( بأن القلبي للناتج القلبیة بالكفاءة الخاصة الدراسات بعض اشارت وقد) ٥٠٥:١٧ (القلب ضربات معدل
 حجم مع وعكسیاً  القلب ضربات معدل مع طردیاً  یرتبط الجسم في الشحوم نسبة أرتفاع

  ).٤٤٤:٣١)(الضربة
 تنبهات مثل القلب ضربات معدل ونقصان زیادة في تؤثر عدیدة عوامل هناك ذلك عن فضلاً 

 وأنخفاض البوتاسیوم وفقدان الدم في الاكتیك حامض وزیادة الادرنالین هرمون وأفراز العصبیة الاشارات
 والحالة للنشاط نتیجة أو المرض نتیجة الجسم حرارة درجة وأرتفاع الطبیعي معدلها عن الدم حموضة

  .)٣١٨:٢٩(والعمر البدنیة اللیاقة ومستوى الانفعالیة
 الشحوم نسبة بین) موجب ارتباط (طردیة علاقة) ٣( رقم رقم جدول في مبین كما الدراسة نتائج أشارت - 

 الدم ضغط أزداد الجسم في الشحوم نسبة زادت كلما اي  الانقباضي الدم ضغط مع الجسم في
 نسبة ادتز  كلما انه) Jay .S& Jacob et al,1997(دراسة الیه ماتوصل وهذا الفرد لدى الانقباضي

 Nobuyuki.M et (دراسة توصل وكذلك ،)١٥١١:٣٠(الانقباضي الدم ضغط یزداد الجسم في الشحوم
al ,2007(  الانقباضي الدم وضغط الجسم في الشحوم نسبة بین طردیة علاقة وجود) ١:٣٦ (

 عوامل عدة هناك ذلك عن فضلاً . )١٥٠٠:٣٤(النتیجة نفس الى) Kristjan,2003 (دراسة ،وتوصل
 الممارس، الریاضي النشاط نوع الانفعالیة، الحالة العمر، الوزن، الطول، منها الدم ضغط على ؤثرت

 من القادم العصبي التنبه وسرعة القلب، الى المخ قشرة من القادم العصبي التنبه وسرعة القلب وسعة
 تدفعه اثناء الدم هال یتعرض التي المقاومة حجم و الدمویة الاوعیة أنقباض مراكز الى الشوكي النخاع
  ).١٣٩:١٤( الدموي بالوعاء

 معدل بین) موجب ارتباط (طردیة علاقة وجود) ٣ (رقم جدول في مبین وكما البحث نتائج أشارت - 
 انفاً  ذكرنا وكما القلب ضربات معدل أزداد التنفس معدل زادت كلما اي القلب ضربات معدل مع التنفس

 لدى التنفس معدل زیادة ادى مما القلب ضربات معدل زیادة الى ادت الجسم في الشحوم نسبة زیادة ان
 نسبة بین طردیة علاقة هناك بأن) Shyamal Koley,2007 (دراسة الیه توصل ما وهذا الطلاب
 الانقباضي الدم ضغط زادت الشحوم زادت كلما اى التنفس معدل وكذلك الدم وضغط الجسم في الشحوم
 یبذله الذي البدني والجهد العمر منها التنفس معدل على تؤثر واملع وهناك). 14:38(التنفس ومعدل

 الهضمي الجهاز امتلاء درجة عن فضلاً  العامة الصحیة والحالة فیها یعیش التي الحرارة ودرجة اللاعب
 ).211:15 (بالطعام

 ةنسب بین) سالب ارتباط (عكسیة علاقة وجود) ٣( رقم جدول في مبین كما البحث نتائج أشارت - 
 وزن أزداد الجسم في الشحوم نسبة زاد كلما بأن الباحث ویرى الثبات من والقفز الجسم في الشحوم
 أكده ما وهذا الزائد وزنه بسبب مناسبة بمسافة القفز اللاعب قدرة عدم الى  یؤدي مما اللاعب

 زیادة فأن ماً مو موع أفضل الاداء كان الجسم في الدهون من الخالیة الكتلة زادت كلما )١٩٨٩سلامة،(
 ذلك عن فضلاً  )٢١:١٥(البدنیة لیاقة على وكذلك اللاعب اداء على سلباً  تؤثر الجسم في الدهن كتلة
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 ٢٥٨

) عاصي (اشار وقد جیدة بطریقة القفز أداء عدم الى یؤدى مما السمنة الى یؤدي الشحم نسبة زیادة فأن
 عن فضلاً  الاعتیادي للشخص بالنسبة الطبیعي معدلها عن الجسم في الشحوم نسبة زیادة هي السمنة ان

) ٤٩٨:١٧(فسیولوجیة عملیات عدة خلال من تتم للجسم معیناً  شكلاً  تعطي الشحوم تراكم فعملیة ذلك
 اكثرهم ان بسبب المتوسط فوق شحوم نسبة لدیهم كانت الأولى الدراسیة السنة في الطلبة من والغالبیة

  .والمنتخبات الاندیة لاعبي او ریاضیین لیسوا
 الجسم في الشحوم نسبة بین طردیة علاقة وجود) ٣( رقم الجدول في مبین كما البحث نتائج أوضحت - 

 في مبین كما الطلاب قطعها التي لزمن الحسابي الوسط ان الباحث ویرى یاردة،) ٦٠٠ (ركض مع
 نفس قطعل والمیدان الساحة لاعبي زمن من بكثیر اكبر الزمن وهذا) ثانیة١١٢ (هو) ٢ (رقم الجدول

 في للطاقة الرئیس المصدر الدهون ویعد الهوائي النظام في یدخل الزمن هذا ان ذلك عن فضلاً  المسافة،
) ٩ (من اكثر الدهن من واحد غرام من الجسم علیها یحصل التي الطاقة قیمة ان اذ الهوائي النظام

 هي البروتینات و ربوهیدراتالكا من واحد غرام من علیها الحصول یتم التي الطاقة ان حین في سعرات
 الابحاث تؤكد اخرى ناحیة من) ٢٣٣:٦( للطاقة ومركزاً  غنیاً  مصدراً  الدهن یعد ولهذا سعرات) ٤(

 من كمیة اكبر ادخال على یعمل الذي الهوائي الشدة المتوسط البدني النشاط ممارسة ان على العلمیة
 التنفس معدل زاد السبب ولهذا) ٨٥:٢١ (مالجس في الدهون من كمیة اكبر حرق الى یؤدي الاوكسجین

  .التنفس معدل مناقشة في ذكرنا كما الاوكسجین الى الحاجة بسسب الطلاب لدى
  والتوصیات الاستنتاجات -٥
  .الاستنتاجات ١-٥

  الاتیة الاستنتاجات الى الباحث توصل
 وركض لقلبا ضربات ومعدل الجسم في الشحوم نسبة بین) موجب ارتباط(طردیة علاقة هناك -١
 .التنفس معدل و القلب ضربات بین و یاردة) ٦٠٠(

 .الثبات من والقفز الجسم في الشحوم نسبة بین) سالب ارتباط (عكسیة علاقة هناك -٢

  التوصیات ٢-٥
   الى الباحث یوصى

  .أخرى فسیولوجیة متغیرات ببعض الجسم في الشحوم نسبة علاقة على بحوث اجراء  -١
 .المجتمع في أخرى عمریة وفئات الطلاب على ابهةمش دراسات اجراء  -٢

 الوسط في العامة الصحة على وتأثیرها الجسم في الشحوم نسبة زیادة بأخطار التثقیف ضرورة  - ٣
  .المجتمع فئات ولجمیع الجامعي
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 ٢٥٩

  والأجنبیة العربیة المصادر
 للنشر وائل دار"الریاضي التدریب مبادىء)" ٢٠٠٥ (أبراهیم احمد الخواجا حسین، مهند البتشاوي، -١

  .١٧،ص١،ط
 المسافات عدو بعد والعضلیة الوظیفیة الاستجابات)" ١٩٩٤(على محمد طه یاسین الحجار، -٢

 التربیة كلیة - الموصل جامعة ، منشورة غیر دكتوراه رسالة والمعتدل، الحار الجو في الطویلة
 .٤٧الریاضیة،ص

 اللاهوائي الجهد بعد النبض قراءات في تلافاتالاخ) " ١٩٩٦(على محمد طه یاسین ،الحجار -٣
 .٦٠- ٤٨الرابع،ص الثاني،العدد المجلد الریاضیة، للعلوم الرافدین مجلة" الهوائي المشترك

 في التدریب علم مادة في الدكتوراه لطلبة موثقة محاضرات)" ١٩٩٧(على محمد طه یاسین ،الحجار -٤
 .الموصل جامعة – الریاضیة التربیة كلیة

 .١٢٠،بیروت،ص٢،ج والنشر للطباعة النضال دار"الریاضي الطب)" ١٩٨٤(أبراهیم البصري، -٥
 والنشر،جامعة للطباعة الكتاب ،دار٢الانسان،ط تغذیة)"٢٠٠٠(ذنون محمد الزهیري،عبداالله -٦

 .٢٣٣الموصل،ص
 الاثقال اتوتدریب البلیومتركس تدریبات أستخدام لاثر مقارنة دراسة)" ١٩٩٩(جرجیس عناد الصوفي، -٧

 غیر دكتوراه والانثروبومتریة،اطروحة البدنیة الصفات وبعض الطویل بالوثب الانجاز على
 .٢١الریاضیة،ص التربیة كلیة -الموصل منشورة،جامعة

 والریاضیة،دار البدنیة والاختبارات الاحصاء مبادىء) " ١٩٨٩(محمدو السامرائي نزار الطالب، -٨
 .١٨٦-١٨٥ الموصل،ص ،جامعة والنشر للطباعة الكتب

 جامعة للطالبات،مطبعة البدنیة اللیاقة)"١٩٨٨(واخرون محمد وصبري،أثیر عبداالله عقیل الكاتب، -٩
 .١٤٢العلمي،ص والبحث العالي التعلیم وزارة ، بغداد

 المتغیرات بعض على والمعتدلة المنخفضة الحرارة درجتي أثر)" ١٩٩٦( أبراهیم نشوان النعیمي، -١٠
-الموصل منشورة،جامعة غیر ماجستیر القدم،رسالة كرة لاعبي لدى العضلیة القوة اوجه و الوظیفیة

 .٢٧الریاضیة،ص التربیة كلیة
 في الریاضي،سماته،خصائصه الموهوب)" ١٩٩٩(فتحي المهشهش،یوسف و حسن قاسم حسین، -١١

 .٢٥٥العربي،عمان،الاردن،ص الفكر ،دار١الریاضي،ط التدریب المجال
 الكتاب الریاضي،دار المجال في القیاس)" ١٩٩٦(فهمي ك،علىیالب و محمد احمد خاطر، -١٢

 .٨٨،القاهرة،ص٤الحدیث،ط
 للنشر الكتاب الریاضة،مركز في البدني الجهد القیاس طرق)"١٩٩٨(الدین نصر محمد رضوان، -١٣

 .١١٧- ١٣٤،١١١،القاهرة،ص
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 ٢٦٠

 القاهرة، الاسكندریة، ،٣ط ،"البدني دوالجه الاعضاء وظائف علم)" ٢٠٠٠(سمیر محمد الدین، سعد -١٤
 .١٣٩- ١٣٧ص

 .٢١١- ١القاهرة،ص العربي، الفكر دار" الریاضة فسیولوجیا)" ١٩٨٩(الدین ءبها ، سلامة -١٥
 المهارات ببعض السفلى للاطراف للاطراف الانفجاریة القوة علاقة)" ٢٠٠٠(ثیر ضیاء شوكت، -١٦

 .١٦الریاضیة،ص تربیة كلیة -بغداد جامعة ، ورةمنش یرماجستیرغ القدم،رسالة بكرة الاساسیة
 القلب،بحث ضربات معدل في وتأثیرها الجسم في الشحوم مستویات)"٢٠٠٢ (أحمد ماهر العاصي، -١٧

 .٢ المجلد ،دیالى جامعة العراق، في الریاضیة التربیة لكلیات عشر الثالث المؤتمر منشورفي
 القاهرة، العربي، الفكر العلیا،دار للمستویات السباحة یبتدر )" ١٩٨٤(أحمد العلا ابو الفتاح، عبد -١٨

 .٢١٤ص
 للطباعة السلاسل ،ذات٢الفسیولوجیا،ط علم في عامة أساسیات)"١٩٨٨(أحمد العلا أبو عبدالفتاح، -١٩

 .٣١٢-٣٠٩ ،٢٩٩- ٢٨٩ ص والتوزیع، والنشر
 الفكر البدنیة،دار للیاقةا فسیولوجیا)" ٢٠٠٣(نصرالدین وسید،أحمد أحمد العلا أبو عبدالفتاح، -٢٠

 .٢١١- ٧٣العربي،القاهرة،ص
 وبعض والعضلي الشحمي المكونین في وغذائي بدني برنامج أثر)"٢٠٠١(سلیمان محمود عزب، -٢١

 .٨٥بغداد،ص منشورة،جامعة غیر دكتوراه ،اطروحة والتنفس الدوران جهازي متغیرات
 الفكر ،دار٣ط"الحركي الاداء ختباراتا)" ١٩٩٤(الدین نصر ورضوان،محمد حسن محمد علاوي، -٢٢

 .٩٤- ٩٣نصر،مصر،ص العربي،مدینة
 لبنان، بیروت، انترناشینونال، دارأكادیمیا"الطبیة الفیزیولوجیا في المرجع)" ١٩٩٧(وهول غایتون -٢٣

 .٥٦٥ص
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