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 ونتائج مباريات الريشة "العلاقة بين بعض عناصر اللياقة البدنية"

 -بحث على الطلبة الرياضيين في كلية الطب البيطري / جامعة بغداد-
 

 

 
 

 ملخص البحث:

اثتتت   انهتتت  اث ف بتتتح   ث عتتتخ  اشتتت ال اث عتتتخ سةتتتو با تتتن ا تتت الاو   تتتا  اث تتت لا ا  ل   
عخ  ه  اف فن اثفلاقن  ب   فض سن ص  اش ال سةو اثاقدان  ا هبن اثاشكةنو  هدح اث 

 . بشن ثةطة ن اث ب  بب  اثج افبب ثةب قن اث دنبن  ن  ئج ا   ب ت اثا
سلاقتتن ا   تت ط افن بتتن  تتب   فتتض سن صتت   فتت ض اث عتتخ اثتت   اف تت ض سةتتو ا  هنتت       

كةبتتتن اثطتتتلا اث بطتتت    اجتتت  ت اثةب قتتتن اث دنبتتتن  ن تتت ئج ا   بتتت ت اث بشتتتن اث تتت  اقباتتتت فتتت  
 .اث عخ

: ظ بتن فقتد ان ت ى  عتت ثلاثتن ا ا تب اا  اث  لا اثث ن   اث   اع  ى سةو اثد ا ت ت اثن  
)اهابتتن ا ب  تت  ات فتت  اثاجتت ل اث ب  تت ك  اثثتت ن  كتت   )اثةب قتتن اث دنبتتن  ا  ل كتت    فنتت ا 

  اك ن  ه ك اا  اثث ثخ فك   سن انه )اث بطبط ثة د بلا اث ب   ك .
ث عتتتخ  اثفبنتتتن  ا د ات اث تتت  ث تتت بدات فتتت  اث عتتتخ ا    تتتا  اث تتت لا اثث ثتتتخ انهجبتتتن   

 اثو اج اءات اث عخ  ا ب    ات  اثقب   ت اثا  بدان ف  اث عخ . ا  فن
ااتت  اث تت لا اث ا تت  فتت ع  ى سةتتو اجتت ثب  اهاتتب   هاتت  )ستت ض اثن تت ئج   عةبةهتت ك  اثتت      

 اش ال سةو س ض   عةبل غلاق ت ا     ط   )ان قشن اثن  ئجك .
ث تتتت لا اثبتتتت اا    تتتتا  ا  تتتت ن  ج ت اث تتتت  ا تتتت ن جه  اث  عتتتتخ  اث  صتتتتب ت اث تتتت   اببتتتت ا  ا

      اب ت ا  بلال ا   ن  ج ت .
 التعريف بالبحثالباب الاول: 

 :المقدمة

إ  اث نتت ء اثفةاتت  اث تتةبا ثة ب  تتن اثج افبتتن فتت  قط نتت  بجتتلا ا  باتت  اتت  بتتلال اث عتت خ  
ا ت  ى اث ب  تن اثج افبتن  اث صت ل  هت  فت   فت  اثفةابن اث ج ب بتن اث ت     ت ها  تلا شت  

  ا ت  ى اثو اف ق  ا فن  جفةه   ؤد  د  ا  اؤث ا  ف   ط ب  اث ب  تن فت  اثقطت     فت  فت

 مؤيد عبد الحميد داودم.

 التربية الرياضيةكلية -جامعة بغداد
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ا ثف لا اث ب  بن  بجفةه   افدا  اها   ات    افتد هت ا اث طت    ا نج ز اث ب    ف  اب ةح
 .ف  سا ا اثا   ى اث ب    ثقط ن  بصلا

 :ماهية المشكلة

بتلال اشت اح اث  عتخ سةتو  تد بلا اثطتلالا اث ب  تبب   اثاشت  كن  هتا فت   ت  ق ت ات     
اب ةتتح ا ثفتتت لا اث ب  تتتبن سةتتتو ا تتت  ى اثج افتتتن  نظتتت ا  ثقصتتت  ف تتت ات اث تتتد بلا  ا ستتتداد 
ثة طتتت  ت اث ب  تتتبن اثج افبتتتن  اب ةتتتح ا ثفتتت لا اث ب  تتتبن ثظتتت  ح اثطتتتلالا فتتت  د ا تتت ها 

طة ه كل ثف ن  ب  بن ثا اصف ت ب صن     بص اثفةابنو ك    ع جن دائان ثاف فن ا   
  ءاث تت هتت ا اثط ثتتلا ستت  غبتت ه و  تتةط هتت ا اث عتتخ ا   طة تته اتت  صتتف ت  دنبتتن   تت ف  ثتتدى

سةتتو سلاقتتن  فتتض اتت  هتت ه اثصتتف ت اثاب تت  ل اتت  اثن تت ئج اث تت  عققهتت  اثلاستتلا اتت  بتتلال 
كبتتد سةتتو  نابتتن  ط ثتتن اث بشتتن سةتتو ا تت  ى اثكةبتتن    ث تت ث   ب تت سدن   ثتت  سةتتو زبتت دل اث  

 اثصف ت ث  اكلا اث د بلا سةو اه  ات ه ه اثةف ن اا   ب ف  ا   ى اثلاسلا أكث  ف كث  .
 :هدف البحث

  . عخاف فن اثفلاقن  ب   فض سن ص  اثةب قن اث دنبن  ن  ئج ا   ب ت اث بشن ثفبنن اث
 :فرضية البحث

 . ن  ئج ا   ب ت اث بشنن اث دنبن ا  هن   سلاقن ا    ط افن بن  ب   فض سن ص  اثةب ق
 :مجالات البحث

: سبنتتن اتت  اثطة تتن اث ب  تتبب  فتت  كةبتتن اثطتتلا اث بطتت   اثتت ب  با   تت   المجاااا البيااري -
ثف تتتن اث بشتتتن  شتتت     ف تتتها فتتت   ط ثتتتن ج افتتتن  وتتتداد  هتتت ه اثةف تتتن  عققتتت ا ن تتت ئج ا ابتتتزل     

 . نبن طلالا اث  ثغ سددها ثا 2002-2002ف   ط ثن ج افن  وداد ثةف ا اثد ا   
 .2002-2002اثث ن  ثةف ا اثد ا    : بلال اثفصل اثد ا  المجاا الزماني -
/ج افتن ن اثطتلا اث بط  : اثق سن اثدابةبن ثق ا اث   بن اث ب  تبن فت  كةبتالمجاا المكاني -

   وداد .
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 الدراسات النظريةالباب الثاني: 

 :اهمية الاختبارات في المجال الرياضي 2-1

ث د بلا اث ب    بط ات  ا فن نع  اث قدا ف  سص ن  هت ا و   ثت  ن بجتن ا ثقد بطو    
  تتت بداا ا ب  تتت  ات اثفدبتتتدل  ا تتت ثبلا اث قتتت با  اثقبتتت ا اثفةاتتت  اث تتتةبا و   جهتتتزل اثقبتتت ا 

 .ك80::81 ث جب  اثعدبثن د   ك ب  ف  ه ا اث قدا )اث كن  
 قتتتت    تتتتد   ا  با ةتتتت  إ  اث ب  تتتت    باكنتتتته  عقبتتتتق ا تتتت  ى ستتتت ث  اتتتت  ا داء   ا    

اجا سن ا  اثصف ت  اثبص ئص و عبخ بف    اا لا  ه ه اثصتف ت اثف اتل اثع  تا فت  
  ص ثه اثو اثا   ب ت اث ب  بن اثف ثابن .

اثهتتدح اث ئب تت  اتت  اسطتت ء ا ب  تت  ات هتت  ا بتت   اثقتت ا ات اثفةابتتن اثاد   تتن اث تت   ا    
ث ت ث   ع تب  ا ت  ى هت ا اثلاستلا و ثت ا     ها ف   ع ب  ا   ى اث فةبا أ  اث تد بلا    

 دبد اثهدح ا  ا ب     ق ل اسط ءه .بجلا  ع
 :اتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  اسطتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ء ا ب  تتتتتتتتتتتتتتتتتتت  ات اث ب  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتبن هتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ا  ا هتتتتتتتتتتتتتتتتتتتداح اثف اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتن    

 .ك22: 2اث عفبزك ) – قببا اث  ااج  –اث ن ؤ  –اث شببص  –)اث صنبح 
 :اللياقة البدنية ومكوناتها 2-2

و  هتتت  اثق ستتتدل اث تتت    نتتت  سةبهتتت  ااك نبتتتن ثةب قتتتن اثشتتت اةن دنبتتتن اعتتتدى ا جتتته ااثةب قتتتن اث    
اا   ن ا نشطن اث ب  تبن اثاب ةفتن ففةبهت    نت  اثةب قتن اث دنبتن اثب صتن  اث قتدا   ثاهت  ات 

 .عقبق ه ا ا  ف د أا ا  ا  عبلا  ا    بن  اثبطط  ط ق اثةفلا   د نه   ص ح إاك نبن  
هتتتداح اث تتت    تتتفو اث   بتتتن اث ب  تتتبن ث عقبقهتتت و فقتتتد اتتت  اهتتتا ا   ف  تتت  اثةب قتتتن اث دنبتتتن    

  نهتتت و اثبةتتت  اتتت   كبتتت    هتتتدح ثة   بتتتن اث دنبتتتن و   صتتتفه  )ك صتتتفه  )كتتتلا    ا نبتتتدك ك
ا ا اض اثاب ةفن اثف  بن  اث ظبفن  قب ا أس ت ء اثج تا   ظ ئفهت  سةتو اع ت   جته ات  

ا ساتت ل اثشتت قن ثاتتدل قتتد ل اثفتت د سةتتو اث تتبط ل سةتتو  دنتته  سةتتو اتتدى ا تت ط س ه اج  هتتن 
اثقتتتد ل سةتتتو اداء اث اج تتت ت اثب ابتتتن ط بةتتتن د   جهتتتد زائتتتد ستتت  اثعتتتد و  بف فهتتت  كتتتلا     

 . د ك ح ثة ا    ه اب ت  قت اثف اغجه  عب بن  بقظن د    فلا زائد ا   ق ء
 بقتت ل )ا تت اهبا  تتلاانك ا  اثةب قتتن اث دنبتتن هتت  اثع ثتتن اث تتةبان ثةفتت د اتت  عبتتخ  ك بنتته    

ن   اثف تتت    اث تتت   اكنتتته اتتت  ا تتت بداا ج تتتاه  اهتتت  ل فتتت  نتتت اع  اثنشتتت ط اث تتت  اثج تتتا 
  طةتتلا اثقتت ل  اثاقتتد ل اثع كبتتن  اث تت سن  اث عاتتل   قتتل جهتتد ااكتت    ف  تت  اثصتتعن ا   تت   

 :ثةب قتتتتتن اث دنبتتتتتن  فن صتتتتت   ئب تتتتتبن هتتتتت ك  قتتتتتد عتتتتتددت اك نتتتتت ت ا808:2ثةب قتتتتتن اث دنبتتتتتن )
 .اث ش قنك –اثا  نن  –اثق ل  –اثاط  ثن  –سن )اث   
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 :التخطيط للتدريب الرياضي 2-3

إ  اث بطبط ثة د بلا اث ب  ت  ات  اث ت     ا  بكت   ق ئات   سةتو ا تا سةابتن  تةبان    
اث د بلا اثتو اف تل اثن ت ئج  ا قتو اثا ت  ب تو  ثتبا  افنتو  ثت      ا  اث ص ل  فاةبن

ات قصتتب ل  ع تت   ا  اث بطتتبط بتت   ط  تت ثف  ات اثط بةتتن  ثكتت  بعتت ا  تت   ل اث بطتتبط ثف تت  
 .ك222:8سةو  عدبد ا هداح  اث اج  ت اث فصبةبن ثكل ا عةن )

 ل هتت  اث   تتت  اثتتدائا فتت  اثنشتت ط ف تتتاتت  اث تتا ت ا    تتبن ثة تتتد بلا اث ب  تت  اثعتتدبخ    
ثتتدى  ب  تت  اثا تت  ب ت  و ف نهتت   ةفتتلا د  ا  ا   تتب   فتت  ا تت ث  ل ساةبتت ت اث كبتتح تاثان ف تت
 هتت ه اثف تت ل اتت   جنبتتد اسةتتو قتتد  اتت  ااك نبتت ت اث ب  تت  و عبتتخ  اكتت  فف ثبتت تاثا قداتتن

و فبلال اثان ف  ت  عده  ب  طب  اث ب    اث ص ل ا  اث ظبفبن اق  نن       ن اج اب 
ه  نفبت ه بتتلال اث عتتدات ا   فت    قد ا تته اث ظبفبتتن  بنفت  اثفاتتل اثاطةتت لا اثت   ثتتبا  اقتتد   

 .اث د ب بن
و د ب بتتن نعتت   نتت ء اثةب قتتن اث دنبتتن كتتز اثفاةبتتن اث   بصتت ص ا عةتتن ا ستتداد اثبتت ص ف     

ب ن  اثاش  هه ات  ن عصن  د ب  ت ا سداد اثب ص اثق   باك   ة غ  ث  ا  بلال ا  سف
 . ك ث   د ب  ت اثان ف  ت اثف دبن د ب  ت اثان ف  ت 

 دا  اثتتو ق ستتدل اتت  اثاتتزبج نصتتف ت ا تت  اثنظتت  اث د ب بتتن بتت ا  نابتتن اجا ستتن زاتت   جهتتن   
 .ك2::3) ث    ك نت ف  اثا عةن ا  ثو ثدائ ل ا سدادا

 منهج البحث واجراءاته

 :منهج البحث المستخدم 3-1

و ا  ا ح ك  ة لا اف ل ثعل اشكةن اث عتخا  بدا اث  عخ اثانهج اث صف   ط بقن اث   
ط بقن اثا ح  فد ا  اثط ائتق ا    تبن فت  اث عت خ اث صتفبن و عبتخ  ف اتد سةتو  جابت  

ه اثط بقتن   هت ا  صتف ت ا فت اد كت ف اد و  ت  اثعق ئق اثج  بن ا  ا قح افب  و  هاث ب ن 
 ثكنه   ه ا    عص ئب ت اثف ان اث    ن ج سندا     بةص اث ب ن ت ا  سدد ا  اثع  ت 

 ث  س دل   ا ح سبنن ا  اثاج ا  اب ت  ه اب بت  ا  دقبقت   ث اثتل هت ا اثاج ات   اثف دبن و  ب ا
 ك .::8:)
 :عينة البحث 3-2

/ج افتن اث ب  تبب  فت  كةبتن اثطتلا اث بط   ك طتلالا ات  اثطة تن1شاةت سبنن اث عخ )   
 وداد اث ب  با      ثف ن اث بشن  ش  ك ا ف   ط ثن اثكةبن   ث بشن بتلال اثفصتل اثد ا ت  
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  ف ها ش    ف   ط ثن اثج افن   ث بشن  عقق ا  2002-2002اثث ن  ا  اثف ا ثد ا   
  قدان و  ها باثة   جاب  اج ا  اث عخ .ن  ئج ا

 أدوات البحث 3-3

 .اثاص د   اثا اج  اثف  بن -
    .اث   ئل ا عص ئبن -
 إجراءات البحث: 3-4

ب تت  اس تت ء سبنتتن اث عتتخ  ب  تت  ات قبتت ا  فتتض سن صتت  اثةب قتتن اث دنبتتن  اث تت   تتا    
اثاط  ثنك  قتد ق تات اثقت ل  – اثا  نن –اثةف ن  ه  )اثق ل اثف ةبن ثفلاق ه   ه ه    عدبده

 .ق ل س ةبن ثلاط اح اث فةوك –ثفةب  ااثف ةبن اثو )ق ل س ةبن ثلاط اح 
ك  س تتب  فتت   ط ثتتن اث بشتتن اث تت  اقباتتت 1كاتت  شتت    اس تت ء سبنتتن اث عتتخ  ستتددها )   

ك ا ت  ال  افتدل شت طب  ثكتل ا ت  ال  فت  ع ثتن 21  اق  )    ة لا اثد    )اثكل  د اثكلك
 .ك نقطن83نق ط اثف ز ثكل ش ط ه  )بك   هن   ش ط ع  ا و  سدد اث ف دل 

س تب  ع تلا اجات   اثنقت ط و عبتخ  تا اتنح نقط تب  لا  فد ان ه ء اث ط ثن  تا   ة تل اث   
ثكل ف ز ف  اثا   ال )سند  ف دل  س ب  ا  اكث    ثنق ط ب ا   ة ةها ع لا اجا   اثنق ط 

 .  ع  لا ش طب  ثكل ا   الكثف  ه  اث   اع ز ه  ف  ا ش اط اث   
ب تت  اس تت ء سبنتتن اث عتتخ  ب  تت  ات قبتت ا  فتتض سن صتت  اثةب قتتن اث دنبتتن  اث تت   تتا    

اثاط  ثنك  قتد ق تات اثقت ل  –اثا  نن  – عدبده  ثفلاق ه   ه ه اثةف ن  ه  )اثق ل اثف ةبن 
 .ق ل س ةبن ثلاط اح اث فةوك –اثف ةبن اثو )ق ل س ةبن ثلاط اح اثفةب  

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 3-5

 :اس القوة العضلية للاطراف العليا. قي1
 ا  ط بق اب     ) ا  اثك ل اثط بن   ثبدب  ا  ف ق اث أاك  ا  بدات ك ل ط بن ث ز     
 بك    ا  اثكت ل ات    ت  اث قت ح ف عت  وب و   فتد ثنت  اثجت   ثةبةتح و  قتد اتنح كوا  2

 نفج  بتتن ثف تتلات ا تتجل ثتته اف تتةه  و  هتت ا ا ب  تت   بقتتبا اثقتت ل   ثةاب  تت  اعتت  ث ب  
 ا ط اح اثفةب .

 :لى. قياس القوة العضلية للاطراف السف2
و عبتتخ بقفتتز اثاب  تت   ج نتتلا اثجتتدا   فتتد ا  بب تت    قتتد ط تتق اب  تت   اث ثتتلا اثفاتت د    

  اثجدا  س ثبت   اثتو ج نلا اث  ا  اث   ب غلا ا  ب ا اثقب ا فبه و  ثا ب ف  اث  ا  اثق ب ن ا
ثبقتت ا  ثنتت   جةبتته و ثتتا ب تت ةا ا بفتت ز بؤشتت  بلاثهتت    ثط  شتتب  ا فتتد نقطتتناقصتتو اتت باك    
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    اسبه ثلا فل ثا بدف  ا  ض  قفزل ثلاسةتو  كتل قت ل ثبؤشت    ثط  شتب  ا فتد    0: زا بن 
بتتتتن  نفج   ا تتتت فن  صتتتتةه و    تتتتجل ثتتتته اثا تتتت فن  تتتتب  اثنقط تتتتب و  ا ب  تتتت   بقتتتتبا اثقتتتت ل ا

 .ثف لات ا ط اح اث فةو
 :. قياس المرونة الحركية3
 ا  ط بق اب     )ثن   اد   د ب  اثج  ك و ف فتد  قت ح اثاب  ت   ظهت ه سةتو اثعت ئط    

   ا ثلاخ سلاا ت اثن   انه  ف  ا   ى اثك فب  سةتو اثعت ئط  اثث ثثتن سةتو ا  ض  تب  
 ثن  اثج   اا ا   ا تفل ثةاتا اثفلااتن  قدا  اثاب    ففند  ا   اش  ل اث دء بق ا اثاب   

  ط اح ا ص    اثا جت دل  تب  اثقتداب  و ثتا بقت ا  اتد اثجت   س ثبت   ات  اثتد  ا  اثتو جهتن 
اثب تت   ثةاتتا اثفلااتتن اثا جتت دل فتت  ا تت  ى اثك تتح جهتتن اثب تت   و ثتتا بقتت ا  تتد  ا  اثجتت   

اثجتت   اتت  اثتتد  ا  اثتتو  ثلأ تتفل ثةاتتا اثفلااتتن اثا جتت دل  تتب  اثقتتداب  اتت ل ث نبتتن و ثتتا باتتد
 جهن اثباب  ثةاا اثفلاان اثا ج دل ف  ا   ى اثك ح جهن اثباب  .

كتتل  ثتت  بف  تت  اتت ل  اعتتدل و  اطةتت لا اتت  اثاب  تت   كتت ا  أك تت  ستتدد اتت  اثاتت ات فتت     
 ك ث نبن .20)
 . قياس المطاولة :4
عددت انطقن ا ا  اث دابن اثف ثبنك و فقد 10:اش  ثا  فن  –ط بق اب     ) كض  ا    

ك :ا  سةو أ ض ا   بن و  قد  تا اجت اء ا ب  ت   ثكتل )20ا ب      بطب  اث فد  بنها  
و ففنتتد  تتا   اشت  ل اث تتدء بقتت ا كتل اب  تت   تت ث كض اتت   طتلالا ثبةتتق   ل اثان ف تتن  بتنها

و ففتت  ثبتط اث دابتتن ثب بطت ه أب تت    هكت ابتط اث دابتن    جتت ه اثبتط ا بتت  ثب بطت ه ثتتا بفت د 
ك ا عبتتخ  ع تتلا اتت ل  اعتتدل  اثاطةتت لا أ  0:ه  تته  اب  تته بكتت   قتتد قطتت  ا تت فن )ع ثتتن  
ك ا   تتتجل ثكتتتل اب  تتت  اثتتتزا  اثتتت   10:ثبقطتتت  اثا تتت فن ) ك اتتت ل  ه  تتت    اب  تتت   82بتتتؤد  )

 .  فنو  ا ب     ثقب ا اثاط  ثنا  و قه ثقط  ه ه اثا
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها الباب الرابع:

 :عرض النتائج وتحليلها 4-1

قتتت ا اث  عتتتخ   ث بتتتت ن تتت ئج ا ب  تتت  ات اث تتت  ط قتتتت فتتت  اث عتتتخ ثقبتتت ا  فتتتض سن صتتت     
 .ب    ات ا   فن  ث  ت أا ا ا اهاثةب قن اث دنبن   جةت ثكل  سلا ن  ئجه ف  ا 

كاتت  ث  تتت فتت  عقتتل أبتت  أاتت ا ا  تتا اجاتت   اثنقتت ط اثنه ئبتتن اث تت  عصتتل سةبهتت  اثلاستتلا   
 ستتتلاو  اث تتت  عتتتددت اثا اكتتتز  ك ثقتتت ءات ثكتتتل2ت اث ط ثتتتن  ستتتدده  )ب  تتته ثقتتت ءان بجتتتن 
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كتتل شتت ط سنتتد  فتت دل اثثا نبتتن ثفبنتتن اث عتتخ  فتتق هتت ا اثاجاتت   اتت  اثنقتت ط و   فتتق نقتت ط 
 اثنق ط اثنه ئبن و  كا  ا  عن ف  جد ل اثن  ئج اثا فق ا  اث عخ .

 :عرض وتحليل علاقات الأرتباط

    ط  ب  كل سنص  ا  سن ص  اثةب قتن اث دنبتن ثفبنتن اث عتخ ثو ض اف فن سلاق ت ا   
   ب  ن  ئج اثا   ب ت  ا ا  بداا اف ال ا     ط اث  بط ث ب      فق اثصبون اث  ثبن :

 )اجت اك)اجت صك    -اجت ا ص               
                                            

___________________________ =  _________________________ 
 

 2)اجت صك  -  2اجت ص          2)اجت اك  -  2اجت ا            
                                                                         

ثقتد ظهت  ا  هنت   سلاقتن ا   ت ط افن بتن  تب  سنصت   :القوة العضلية للاطاراف العلياا -8
اتتتن ثاف اتتتل ا    تتت ط بن ثلاطتتت اح اثفةبتتت   ن تتت ئج اثا   بتتت تو عبتتتخ  ةوتتتت اثقاثقتتت ل اثف تتتةب

ك  هتتت  اك تتت  اتتت  اثقباتتتن اثفشتتت ائبن اثفظاتتتو ثاف اتتتل ا    تتت ط اق  تتتل عجتتتا اثفبنتتتن ::و0)
 ك .2،و0%  اث  ثون )3: د جن ثقن  ك80) =
  :القوة العضلية للاطراف السفلى -2

بن ثلاطتت اح اثفةبتت  ثلاطتت اح ب  اثقتت ل اثف تتةثقتتد ا  تتح ا  هنتت   سلاقتتن ا   تت ط افن بتتن  تت  
ك  هت  اك ت  ات  اثقباتتن :1و0بتت ت و عبتخ  ةوتت قباتن ا    تت ط )  تب  ن ت ئج اثا    اث تفةو 

 .ك2،و0 اث  ثون )  فق اثا اصف ت اث   قن نف ه اثفش ائبن اثفظاو ثاف ال ا     ط 
 

 :المرونة الحركية -2

 كبتن   ن ت ئج اثا   بت ت اث ت  ن  ب  اثا  نتن اثعظه  اب    ا  هن   سلاقن ا    ط افن ب  
ك  ه  اك   ا  اثقبان اثفش ائبن اثفظاو ثاف اتل 11و0)و عبخ  ةوت قبان ا     ط ج ت

 ك.2،و0 اث  ثون ) ا  ك  اسلاها     ط  فق 

 :المطاولة -:



  .... م. مؤيد عبد الحميد داود................العلاقة بين بعض عناصر اللياقة البدنية 
 

 454 0226والأربعــون/  بعاسالالعدد                                      لتربية الأساسيةمجلة كلية ا

و دثتتت سةتتو  جتت د سلاقتتن ا   تت طافن بتتن اث   تت ط ا سلاقتتن فتت    فباتت  ببتتص هتت ه اثصتتفن   
و عبتتخ كةاتت  قتتل اثتتزا  زا  ا  اثفلاقتتن سك تتبن ثكتت   ا  قبتت ا اثاط  ثتتن بف اتتد سةتتو اثتت  

و ا  بفنت   ثت  زبت دل قباتن هت ا اثاؤشت  اث   ا  و قه اثلاسلا   ا ا ا  فن ا ب     كةات 
ك  هتتت  اك تتت  اتتت  اثقباتتتن 2:و0-عبتتتخ  ةوتتتت )ا  اثفلاقتتتن داثبتتتن سك تتتبن  تتتب  اثا وبتتت ب  و 

 ا     ط  فد اها ل ا ش  ل .  اثفش ائبن اثفظاو ثاف ال 

 جدوا نتائج الاختبارات

 الاسماء
رمي الكرة 
 الطبية/م

 القفز العمودي/م
المرونة/عدد 

 المرات
 المطاولة/
 دقيقة/ثانية

 1.48 26 0.72 11.2  سد ك ظا .8

 1.51 26 0.66 11.5 اعاد س د الله .2
 1.51 22 0.71 10.8 اعاد س د اثاجبد .2
 1.54 20 0.68 10 اعاد ك ظا .:
 1.55 21 0.62 9.6 اعاد ص  ل .3
 1.57 19 0.64 9.8 .  فد سة ،
 1.58 20 0.58 9.3 .  ثبد ب ثد2
 1.56 18 0.62 8.2 . ك ظا ج اد1
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 جدوا بنقاط المباريات

 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسماء
مجموع 
 النقاط

 12 2 2 2 2 صف  x 2 2 .  سد ك ظا8
 10 2 2 2 صف  x 2 2 صف  . اعاد س د الله2
 x 2 2 2 2 2 10 صف  صف  . اعاد س د اثاجبد2

 8 2 2 صف  x 2 صف  صف  2 . اعاد ك ظا:
 6 2 صف  x 2 صف  صف  2 صف  . اعاد ص  ل3
 4 2 صق  x صف  2 صف  صف  صف  .  فد سة ،
 4 صف  x 2 2 صف  صف  صف  صف  .  ثبد ب ثد2
 x 2 2 ف ص صف  صف  صف  صف  صف  . ك ظا ج اد1

 
 :مناقشة النتائج 4-2

 : ط ا  ح ثن  ا   ا  بلال ا  ا س  ه ا  ن  ئج  بص سلاق ت ا       
ا  قباتتن اف اتتل ا    تت ط اث تت  ا  تتعت اثد ثتتن ا عصتت ئبن  اثفلاقتتن ا بج  بتتن  تتب  اثقتت ل 
اثف تتةبن ثلاطتت اح اثفةبتت   ن تت ئج اثا   بتت ت و ا  تتعت  شتتكل  ا تتح اتت ثةق ل اثف تتةبن اتت  
 تت ثب  فتت  هتت ه اثن تت ئج و عبتتخ اظهتت  اتت  عقتتق ن تت ئج اك  فتت  اثفتت ز قتت ل س تتةبن ثلاطتت اح 

 اثفةب  اك   اا  عقق ن  ئج ا  ا فن .
 

  12                                                                  اثبط اث ب ن  ثةفلاقن  ب  اثق ل

 ا        11                                                                      اثف ةبن  ثلاط اح اثفةب  
  ا  اثك ل                                           10                                                                               ن  ئج اثا   ب ت 

 اثط بن      9                                                                                                
                                                                                                8 

 نق ط اثا   ب ت                                                                         
                                           14     12    10    8     6    4     2                                                        
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اتت   ااتت  فباتت  ببتتص اثقتت ل اثف تتةبن ثلاطتت اح اث تتفةو فتت غا ا  سلافتتن ا    تت ط ك نتتت اقتتل
ات  بتلال ت  ات د ثن اعص ئبن  ا تعن اب ت   ك نسلاقن ا     ط ثلاط اح اثفةب   ثكنه  

اثقبان اث    ك ت    ق    ه ا بدل سةو ا  ثةق ل اثف ةبن ثلاط اح اث فةو  ت ثب  اب ت   فت  
ا طتت اح اث تتفةوك اتت    ا  صتتفن اثقتت ل اثف تتةبن سا اتت   )ا طتت اح اثفةبتت ن تت ئج اثا   بتت ت 

 ف  سلاقن ا  ش ل اثصف ت اث   بع  جه   سلا اث بشن  ثه 
  ع ب  ا   اه ف  اثةفلا .

 
 0.80                                                                   اثبط اث ب ن  ثةفلاقن  ب  اثق ل

 ا     0.70                                         اثف ةبن  ثلاط اح اث فةو                             
 اثقفز                                            0.60                                                                              ن  ئج اثا   ب ت   

 اثفا د   0.50                                                                                                
                                                                                                                       نق ط اثا   ب ت

14                                                            12    10    8     6     4      2              
 
فتت   قباتتن اف اتتل ا    تت ط أكتتدت د   هتت ه اثصتتفن فتت   فتت     ثن تت ن ثةا  نتتن اثع كبتتن    

ةات  عقتق ن ت ئج ا   ى  سلا اث بشن  ن  ئجهو عبتخ كةات   ع ت  ا ت  ى ا  نتن اثلاستلا ك
 .اف ل ف  اثا   ب ت

 
 سدد اثا ات     26                                                                               

                                                                               25 
 اثا  نه        24                           اثبط اث ب ن  ثةفلاقن  ب                                      
 اثع كبن        23                         اثا  نن اثع كبن  ن  ئج                                       

 22                           اثا   ب ت                                                   

                                                                                      21    
                                                   20                                                                         نق ط اثا   ب ت 

                                                                                         19 

                                                                                                18 
                

                          14     12    10    8       6    4     2     
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 اثتتل اتت  انط تتق سةتتو اثصتتف ت استتلاه و نتت اه بنط تتق اب تت   سةتتو صتتفن اثاط  ثتتن و فتت      
 بن س ثبن دثت ه ه اثصفن اث    ف اد سةو اثزا  ف  انج زه  قد اظه ت سلاقن ا    ط سك

سةتتو اهابتتن صتتفن اثاط  ثتتن ثلاستتلا اث بشتتن ثكتت  بعقتتق ا نجتت ز و  ا   تت ثب  هتت ه اثصتتفن 
 أبنتت ه  ا تتع   فتت  اثشتت ط اثث ثتتخ اثع  تتا اثتت    فتت ق فبتته  ا تتع   اثلاستتلا ا كثتت  اا لاكتت   
ثصفن اثاط  ثن  ا  اثلاستلا اثت   عقتق اثن ت ئج ا ف تل هت  اثت   اب تزل اثتزا  أكثت  ات  

 اب     اثاط  ثن . غب ه بلال
 
                                                                                1.58   

        دقبقن/ث نبن                   1.56                                                                                             
 1.54                                                                          ثةفلاقن اثبط اث ب ن 

                 اثاط  ثن    1.52                                                                                اثاط  ثن  ب  
 1.50                                                   اثا   ب ت  ن  ئج

                                                                                         1.48 
 

     2       4    6          8    10    12     14                   نق ط اثا   ب ت
 

 فتتض سن صتت  اثةب قتتن اث دنبتتن اتت  بتتلال اتت  ظهتت  اتت  ن تت ئج   تتعت ثنتت  اثفلاقتتن  تتب     
 اثن تتتت ئج ااتتتت  عقتتتتق ثنتتتت  هتتتتدح اث عتتتتخ و كاتتتت  ا  سلاقتتتت ت ا    تتتت ط ا بج  بتتتتن )اثط دبتتتتن 

  اثفك بنك ا فقت  ا ا   ا  ف  بن اث عخ اث   ف  ت  ج د ه ه اثفلاقن .
 

 الاستنتاجات والتوصيات :الباب الخامس

 :الاستنتاجات 5-1

 :  عخ ا  ب   بةه   ان قش ه  ب  ن ج اثا  بلال ا  ا س  ه ا  ن  ئج   عة   
ا  ثكل ثف ن ا  ا ثف لا اث ب  بن صف ت  دنبن ب صن  هت  ثهت   ت ثب  أكثت  ات  غب هت  -8

 ف   عقبق اث قدا ف  اا   ن  ة  اثةف ن .
ا   ع   ا   ى ه ه اثصف ت ثه   ثب  ابج    ف   ف  ا ت  ى اثاا   تن فت  ا ثفت لا -2

 اثةف ن . اث ب  بن اث    ع  جه   ة 
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بكشتتح    تت ل اثفلاقتتن ا  ا تت بداا اث  تت ئل ا عصتت ئبن   تت  بص )سلاقتتن ا    تت طك -2
    ب   فض اثصف ت اث دنبن  اثةف ن اث ب  بن اثب صن .

 :التوصيات 5-2

 :ف    ء ا   قدا ب ص  اث  عخ   
    ل  عدبد سن ص  اثةب قتن اث دنبتن اث ت  ثهت   ت ثب  أكثت  ات  غب هت  فت  كتل ثف تن  .8

   ا ثف لا اث ب  بن  اث  كبز سةبه  .ا
ا تتتت بداا اثاتتتتنهج اثفةاتتتت   ا ب  تتتت  ات  اثقب  تتتت ت   نابتتتتن سن صتتتت  اثةب قتتتتن اث دنبتتتتن  .2

 .ابن ه ه اثفن ص  ف  ا ثف لا ك فنثةطلالا اث ب  بب  سةو ا   ى اثج افن  ه

 المصادر

 .:::8نش  و اثق ه ل س دل س د اث صب  و اث د بلا اث ب    و ا كز اثك  لا ثة .8
اتتت  ا  س تتتد اثاجبتتتد و ا ب  تتت  ات  اثقبتتت ا  اث قتتت با فتتت  اث   بتتتن اث ب  تتتبنو دا  اثفكتتت   .2

 . :::8ثةط  سن  اثنش و سا   

و دا  اثش  ق ثةنش   اث  زبت و سات     ب    ب ب طو  بطبط   ق با اث د بلا اث ب    .2
2008. 

  وتتداد ل وو   تت ثن ا ج تت ب  غبتت  انشتت   عتت جا شتت ن  و اق  نتتن ا تت  ى اثةب قتتن اث دنبتتن  .:
8:12 .    

                                                                                
 


