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 بحث :ال لخصم

 ى:ال بحثال وهدف
ذي يمكن  ال عواملال عامل أو أهميةال متغير علىال تحديد أفضل وضع حركي على وفق ترتيب -

 بط .ال عضلي لعضلاتال تحملال دقة في قياسال أن يعطي درجه عالية م 
 لاثنننة  ال وضنننا الأ داء لكنننل وضنننع حركننني م نننت د  مننن الأ تحديننند أفضنننل ايتبنننار يم نننل ح ننن  -

 ، رفننعركبتي النن منن  وضننع ث نني عضننليال تحمننلال ،ركبتي النن منندمنن  وضننع عضننلي ال ل)التحمنن
 ستلقاء(.الا رجلي  ويفضهما م  وضعال

( س ه، فيما م لت 16-15بأعمار ) ا  (طالب120ساسية م  )الأ بحثال وتكونت عي ة
وكل ( ايتبار يم لون ثلاثة أوضا  حركية، 12بيانات، وعددها )ال تحمل وسائل جمعال ايتبارات

تعب، وت  أجراء عدد ال داء حتىالأ ثا( فضلا  ع 40 –ثا 30-ثا 20أزم ة ) ةوضع يؤدى ب لاث
 بيانات م  يلال عدد م ال بحث، عول ت بعدهاال ستطلاعية، وم  ث  ت ربةالا ت اربال م 

 بحث:ال عاملي، وم  أه  نتائجال تحليلال حصائية، أهمهاالإ وسائلال
عمريه ال مرحلهال بط  لذكورال عضلي لعضلاتال ملتحال إن أه  وضع حركي لقياس

رقود م  ال  لوس م ال تي :الآ مشمولة بالدراسة جاء بالترتيبال حركيةال وضا الأ ( م 15-16)
  لوس م ال ستلقاء، فايتباراتالا رجلي  ويفضهما م  وضعال ركبتي ،يليه رفعال وضع ث ي

 15عمريه )ال ملائمة للمرحلةال يتباراتالا لركبتي ، كما أمك  تحديد أفضال رقود م  وضع مدال
 وضا  .الأ ( س ه ولكل وضع حركي م  هذه16-
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Definition The best tests of the muscular endurance from  
different positions for the males  Abdomen group 

muscles in (15-16) ages  
Dr .thelam younis allawi Heam Sadik Ahmed 

Mousl University- College of Physical Education 

Abstract: 

the research aims at: 

- Identifying the must important movement position according as variable 

arrangement on factor or the factors important which may give high 

degree from accuracy in endurance Abdomen measurement . 
- Identifying the must important test represent volume of performance to 

employee a movement position from {muscular endurance sit-up test 

from the state extending the knee jount  , muscular endurance sit-up 

test (bending knee jaunts), muscular endurance from the state of lying 

with raising and lowing  the two legs}.   

The research sample included (120)pupils whose ages ranged 

between 15-16 years. the means for collecting data were represented by 

the test of the abdomen muscles in three motional states at the rate of 12 

testing units, each position performed in three times (20,30,40,seconds) 

till the exhaustion. the researcher arrived at these units after conducting a 

number of pilot experiments. The factor analysis must important  have 

been used as statistical means. 

 The must important  conclusions  with the following: muscular 

endurance sit-up test (bent knees)is the   must important movement 

position for measured Abdomen group muscles to      the  male in (15-!6) 

ages, the state of lying with raising and lowing the two legs, and sit-up 

test from the state stretching the two knees. Then the researcher can 

Definition the suitable test to each position for (15-16)age.  
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 : تعريف بالبحثال -1

 :بحثال مقدمة وأهميةال 1-1

 عاملي  بم الال مهمة والتي تشغلال بدنيةال لياقةال عضلي كأحد ع اصرال تحملال يبرز
 م اسبة والتي تعكس هذهال يتباراتالا فضل م  حيث وضعالأ تف   لبلوغال قياس والتقوي  فيال
عضلي لزم  طويل ال حتفاظ بالتوترالا ليةعضلي كونه يم ل قابال تحملال  اصية، وتبرز أهميةال

داء أيَا  كان نوعه لو الأ ذي ي عكس اي ابيا  على م توى ال مرالأ عمل،ال ن بيا  دون هبوط فاعلية
 علي ا بأنه في بداية أي عمل تشترك ىمكون وبالتالي تطويره، ولا ي فال  يطرة على هذاال تمت

عمل ال قاومة مهما كان نوعها وإن استمرارية هذامال تغلب علىال عضلية في محاولةال م اميعال
لإمكانية مرتبطة بذلك ال طاقةال تي تعك ها كفاءة أنظمةال عضليةال بشدة مرتفعه ن بيا  ره  با

مي) و)ATP-PCويصوصا  نظا )LAن كونهما يوفرا   ريعة للعمل قياسا  بال ظا ال طاقةال ( 
تال يتبارا ميعمتحرك للمال عضليال تحملال هوائي،وتعد ا  بط  م  أه ال عضلية لم طقةال  ا

 اصة، إذ ال عامة أوال بدنية سواءال لياقةال ستغ اء ع ها في قيناسالا تي لا يمك ال يتباراتالا
 تدريبال بط ، وتشير أدبياتال بدنية م  وحدة ايتبارال أي بطارية ايتبار للياقة وتكاد لا ت ل

ل وا ال رياضيا د فترة  ن  ل تنحملال ى إ تنتر ا )عضلي  بي   1اوح  و2 -ثا0 عبد3أ (  ) ل د فتاح ا
 تحليلال ، وقد عك ت دراسات((fox & Mathews, 1981,75-90 (360، 2000ورضوان،

بط  ال حصول على عوامل ياصة بايتبارات عضلاتال واقع إذ ت ال عاملي ذلك على أرضال
ن لفترة لأ كا لأ تشبعال ( ثا10محدد بن )ال داءا  فيما ت (، 2004،61كبر عليها )أوغ طي ،ا

()البر 72، 2001تعب)الطائي، ال كبر بالأداء حتىالأ حصول على عوامل تميزت تشبعاتهاال
2، ييفكان 0 03 ،7 يرى كانت2 ت أ تال (، وفي دراسا لأ تشبعا لأ ولى لفترةا ءا محددة ال دا

 حركية لك ير م  هذهال وضا الأ ت و  فيال علي ا ىي ف (، ولا1982،156(ثا)ح اني ،30بن)
عمل، وانطلاقا  م  إن ال مشاركة فيال عضليةال م اميعال ذي ي عكس علىال مرالأ يتبارات،الا

م اميع وذلك قد ي عكس ال يتلاف في أمكانية تلكالا عضلية قد يصاحبهال م اميعال ايتلاف
لا على ت وعلىا ع ال حركي فيال وضعال م اسبة لذلكال زم يةال مدةال يتبارا  تحملال تعبير 

 بط ال عضلي لعضلاتال مم لة للتحملال يتباراتالا ى ايتيار احدال يؤديعضلي، وهذا ما قد ال
زم ية.. م  ه ا تأتي ال حركي والمدةال وضعال  أنة قد لا يم ل أفضل ايتبار م اسب م  حيثالا

 موضو  بالدراسة والبحث.ال أهمية ت اول هذا
 

 :بحثال مشكلة

تال تتأثر نتائج لا عاملية بعملية ترشيحال دراسا تيتبا يله فيال ارا  تحليل،وبما أنال دا
س م ال عامليال تباي ال تال مشترك بي ال تباي ال مف ر للعامل يأتي بالأسا  دايله فيال متغيرا



 ثيلام يونس علاوي وهيام يونس  

125 

 مرشحه لأحدال يتباراتالا دراسة سواء أكانت مم له لصفةٍ واحدة أو لعدة صفات، لذلك قد تتأثرال
تي ل  ال مشترك للايتباراتال بالتباي - ثباحال اتي يعتمدهال تشبعال وفقا  لدرجة -عوامل وترتيبهاال

 م تقلة ع  بعضها، وبذلك تبرز مشكلةال عوامل للصفاتال معتمده،  أو تباي ال تشبعال تحقق درجة
تال يتبارا تال تحملال بحث م  يلال تحليل يض  ا بط  فقط وبالتالي سوف ال عضلي لعضلا

يتبارات وفق الا تية .. هل سوف تتدايلالا ةسئلالأ مشترك عليها، وه ا ت ارال تباي ال يقتصر
 عامل، أ  يكون للوضعال واحد على نفسال زم ال يتبارات ذاتالا داء( بحيث تت قالأ )ح  

تحقق م  أفضل وضع حركي وأفضل مده زم يه للقياس ال حركي دوره،وم  ث  يترتب على ذلكال
 عضلي . ال تحملال تعبر ع 

 

 :بحثال أهداف

ذي يمك  ال عواملال عامل أو أهميةال متغير علىال ع حركي على وفق ترتيبتحديد أفضل وض -
 بط .ال عضلي لعضلاتال تحملال دقة في قياسال أن يعطي درجه عالية م 

ح   - ر يم ل  يتبا لأ تحديد أفضل ا حركي م ت د  م ا ء لكل وضع  لأ دا  لاثة ال وضا ا
مدال )التحمل وضع  م   مال تحملال ركبتي ،ال عضلي  وضع ث يعضلي   ركبتي ،رفعال   

 ستلقاء( . الا رجلي  ويفضهما م  وضعال
   

 :بحثال مجالات

   . 2004/ 5 /1/ ولغاية  2 /20للفترة م   زماني:ال مجالال -
 م تارة .ال مدارسال : ساحات وقاعاتمكانيال مجالال -
دي ة كركوك في مركز م  عدادية للب يالإ مدارسال رابع م ال صفال طلاب بشري:ال مجالال -

 ( س ة16-15بأعمار )
 

 :مصطلحاتال تحديد

علىال ترتيب - ملال متغير  لال ترتيبال : وهوعا يلا ي يظهر للمتغير م   كمي ال تحديدال ذ
 عامل . ال تشبع بالعامل على وفق صفةال وارتفا  قيمة

يذهال ترتيبال : وهوعواملال أهمية -                لذيمتعامدة واال عواملال عامل ضم  مصفوفةال ذي يأ
 (. 1980،150عامليه )فرج،ال تباي ال عاملي ون بةال تباي ال يحدد م  يلال ارتفا  ح  
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 :مشابهه ال نظري والدراساتال طارالإ -2

 :نظريال الإطار

 :عضليال التحمل

 شدةال تغلب على مقاومات ذات شده تتراوح مابي ال عضلة أو)العضلات( فيال وهو قدرة
داء لفترة طويلة ن بيا  الأ مقاومات أث اءال متوسطه أو مواجهة هذهال شدةال ىال قصوى ال قل م الأ

 قوهال عضلي )تحملال تحملال علماء بان بعض ايتباراتال ( ويرى 1982،128)علاوي ورضوان،
داء ي بغي أن الأ قول بأن فترةال داء، إذ إنالأ واضح لزم ال تحديدال عضلية( تعاني م  مشكلةال

جه ليلة ن بيا  لا يزاتكون طو  جرائي دقيق في ضوءال في حا دراسات ال عديد م ال ى تحديد أ
ن،   عضلي تعملال تحملال (، وم  جهة أيرى ففي164، 1982والبحوث)علاوي ورضوا

عمل وع دما ال حركية فيال وحداتال حركية بما يعرف ب ظا  )الت اوب(إذ تبدأ بعضال وحداتال
ت أيرى، ث  ىال عملال تعب ي تقلال يصبها ى م موعة ثال ة وهكذا )كمال ال م موعة وحدا

عضلي ال تحملال حركية يلعب دورا  فيال وحداتال (، وعلى هذا فأن عدد1997،66وح اني ، 
 وحداتال عمل للتحمل قياسا  بعددال عضلية يؤثر باستمرار فيال م اميعال بمع ى آير إن ايتلاف

 حركية .ال
 

 :عضليال تحملال اختبارات

عضلي ال تحملال تكرار لقياسال تي يحدث فيها عدد كبير ن بيا  م ال يتباراتالا ت د ت 
لا عضلي م  حيثال تحملال (، ويبدو م  يلال ذلك بان1995،309)ح اني ،  يتباراتا

كبير في ذلك،وعليه ال دورال حركيال دي اميكية )الحركية(،أي أن لل هازال ميدانية يرتبط بال احيةال
تي ت تلف ع  ال يتباراتالا عضلية يمك  أن يكون لها عدد م ال بط  بم اميعهاال فان م طقة

م تبر ال تي يمك  أن يت ذهاال حركيةال وضا الأ عديد م ال حركي، وه اكال وضعال بعضها وفق
ركبتي  ال م ب طة بمدال رضالأ ستلقاء علىالا  ذ  ومده م  وضعال داء وم ها، ث يالأ في

رجلي  ال (، أو بمقاومة210-209، 1985ركبتي  )حلمي، ال و ب  ي(، أ1995،290)ح اني ،
 1982ستلقاء لل ذ  ) ح اني ،الا حتفاظ بوضعالا رجلي  ويفضهما معال كما في عمليات رفع

 ائدة ال حركية هيال وضا الأ باحث يرى بأن هذهال  أنالا وضا الأ ( وه اك عدد آير م 77،
 متحرك.ال عضليال عملال لميدانيا  والملاحظ إنها تؤدى م  يلا
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 :عوامل ال أنواع

تي توجد في ايتباري  أو أك ر  ال عواملال ( :وهيCommon Factorsعوامل مشتركه ) -
 متغيرات عليها،وت ق   على ثلاثة أنوا  رئي ه:ال ح ب تشبع

 تي توجد في ايتباري  فقط.ال عواملال (: وهي  Double Factorsعوامل ث ائيه) -

تي توجد في ثلاثة ايتبارات أو أك ر ال عواملال (:وهي Group Factorsعوامل طائفية) -
 بحث. ال ى جميع ايتباراتال دولك ها لا تمت

مه ) - عا مل  ملال (: وهي General Factorsعوا جميعال عوا لا تي توجد في   يتباراتا
  اصة بالت ربة.ال

 ئي ي  هما:ى نوعي  ر ال عوامل وت ق  ال  اني م ال  و ال م فردة وهيال العوامل -

 (. 58، 1987عوامل ياصة وتظهر في ايتبار واحد،وعوامل غير ثابتة)علاوي ورضوان، 
 

 :مشابهةال الدراسات

  ل  ن د دراسة حاولت يباح ال مشابهه وعلى حد عل ال دراساتال طلا  علىالإ م  يلال
 ضع ضم  حدودو ال داء لذلكالأ تي ي تغرقهاال زم يةال ةفتر ال حركي أوال وضعال تحديد أهمية

لا عضلي،ال تحملال تال عديد م ال  انه ت  رصدا عضلي ال تحملال تي أظهرت عواملال دراسا
 دراسات:ال بط  وم  هذهال لعضلات

 مرحلةال بدنية لتلاميذال لياقةال بع وان ب اء بطارية ايتبار1982دراسة محمد صبحي ح اني   -
  انوية ال

 بدنية لطلابال لياقةال ن ب اء بطارية ايتباربع وا 2001طائي ال دراسة احمد حاز  احمد -
 ولى وال انية.الأ ع كريةال كليةال

 لياقةال بع وان ب اء بطارية عاملية لايتبارات 2002 عيمي ال دراسة غيداء سال  عزيز علاوي  -
 موصل.ال متوسطة في مدي ةال مرحلةال   مي لطالباتال  موال بدنية ومؤشراتال

عبد - علي  20بريفكاني ال الله دراسة سعيد  0 ء وتق ي  بطارية 3 ن ب ا بدنية ال لياقةال بع وا
( س ة 15 -12رياضي بأعمار )ال وظيفية( والبيولوجية كأساس للانتقاء–والمؤشرات )ال    

 في مدي ة دهوك.
بدنية وقدرتهما ال لياقةال بع وان ب اء بطاريتي ايتبار 2004حد أوغ طي  الأ دراسة ثائر عبد -

رياضية في جامعة ال تربيةال دروس لطلبة كليةال تحصيل في بعضال ى ت بؤ بم تو ال على
 دي . ال صلاح

بط  ال بع وان تحليل ايتبارات م موعة عضلات 2004دراسة هيا  صادق احمد ح    -
 زم ية. ال حركي والفترةال وضعال على أساس
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 :بحثال إجراءات -3

 :بحثال منهج

 اطي .رتبالأ وصفي بالأسلوبال م هجال ت  است دا 
 

 :بحث وعيناتهال مجتمع

عدادية في مركز مدي ة كركوك الإ رابع للمدارسال صفال بحث بطلابال تم ل م تمع
ر ) عما 1بأ 5-1 ه  )6 1( س ة وعدد 7 8 عي ة2 ما  م هاال (، أ م ل ق     ت اربال بحث فقد 

لا لأ ت ربةال  اني عي ةال ق  ال ستطلاعية فيما م لا تحديد  عاملي(، وقد ت ال ساسية )التحليلا
م تارة ال مدارسال %( والتي ت  سحبها م 6.7( طالبا  م لت ن بة )120ساسية بن )الأ عي ةال ح  

مدارس م لت ال (، علما بأن4لكل مدرسة م ت بة وعددها ) ا  ( طالب30عشوائي، بواقع )ال بالأسلوب
 ة . عي ال ( يوضح تفاصيل1انتشارا جغرافيا واقتصاديا واجتماعيا م اسبا ،وال دول )
 (1الجدول )

 بحث وأعدادهاال عينات
 

 
 :بياناتال وسائل جمع

هامة في ال عتباراتالا بيانات،وقد ت  مراعاة بعضال يتبار كوسيلة ل معالا ت  است دا 
 يتبارات م ها:الا ايتيار

 يتبار وضعا  حركيا  متعارف علية.الا     فيال أن تم ل وضعية -
 م تبر .ال حاجة لاست دا  أي جهاز م  قبلال عد  -

 

 حركية للاختباراتال الأوضاع

 عديد م ال   والإطلا  علىي باحال موضوعة أعلاه، وم  يلال رؤيةال شروطال في ضوء
بيك ال )ياطر و (1995( )ح اني  1987()علاوي ورضوان1989علمية )م يد  ال مصادرال

 ركبتي ،ال )ال لوس م  وضع مد حركية وكما يأتي:ال وضا الأ (، ت  تحديد م موعة م 1984

 العدد العينات التسلسل
 20 ولىالأ ستطلاعيةالا الت ربة 1
 15  انيةال ستطلاعيةالا الت ربة 2
 40  ال ة والرابعةال ستطلاعيتانالا الت ربتان 3
 120 عامليال تحليلال عي ة 4
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  ي ال ،ستلقاءالا رجلي  ويفضهما م  وضعال ركبتي ،رفعال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال
 مقص(. ال ورك بأسلوبال م  مفصل
 
 :تحمل ال زمنية لاختباراتال الفترات

( 30( ثا،)20عمل بتكرار لمدة )ال زم ية وكما يأتي:ال فتراتال ت  تحديد م موعة م 
  هد.ال داء حتى است فاذالأ ( ثا،فضلا  ع 60( ثا ،)40ثا،)

ملائمة لطبيعة ال حركيةال لأوضا  هائي لال توصلال استطلاعيتي  ت   وبعد أجراء ت ربتي
  لوس م  وضع ث يال ركبتي ،ال )ال لوس م  وضع مد شكال هي:الأ عي ة وهذهال وإمكانيات

زم يه للعمل بكل ال فتراتال ستلقاء(، فيما حددتالا رجلي  ويفضهما م  وضعال ركبتي ،رفعال
ت  يل ال  هد،ويت ال داء حتى است فاذالأ ( ثانيه، فضلا  ع 40(،)30(،)20وضع حركي بن)

يتبارات الا ( ايتبار،علما  بأن12مبدئي )ال يتباراتالا داء، وبذلك يكون عددالأ بح اب تكرار
()علاوي 138-1995،56م تصة)ح اني ،ال مصادرال عي ة وفق ما نصت عليةال طبقت على

 ( .60-56، 1982ورضوان،
 
 :علمية للاختباراتال الأسس

 لال أجراء ت ربتي  استطلاعيتي  )ال ال ة والرابعة( وكانعلمية م  يال سسالأ ت  أي اد
 بات للايتبارات، فيما ت  ال تطبيق لغرض أي ادال تطبيق وإعادةال حصول علىال غرض م هاال

(، 1999،64 بات )باهي،ال ذاتي بإي اد جذرال صدقال يتبارات م  يلالالا أي اد صدق
 ( يوضح ذلك.2وال دول )
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 (2الجدول )
 بحثال ذاتي لمتغيراتال بات والصدقثال معامل

 وحدة الاختبارات ت
 قياسال

 ثانيال التطبيق ولالأ  التطبيق
 معامل

 ثباتال

 معامل
 صدقال
 ع ± س ع ± س ذاتيال

رقود م  وضع ال ال لوس م  1
 ( ثا20ركبتي  )ال ث ي

 0.91 0.83 3.11 15.7 3.03 15.81 تكرار

رقود م  وضع ال ال لوس م  2
 ( ثا30كبتي  )ر ال ث ي

 0.90 0.81 3.98 20.73 4.11 20.91 تكرار

رقود م  وضع ال ال لوس م  3
 ( ثا40ركبتي  )ال ث ي

 0.88 0.79 5.09 27.91 5.71 28.11 تكرار

رقود م  وضع ال ال لوس م  4
 تعبال ركبتي  حتىال ث ي

 0.91 0.84 9.01 33.07 9.81 33.83 تكرار

رقود م  وضع ال ال لوس م  5
 ( ثا20ركبتي  )ال مد

 0.89 0.80 2.85 14.71 2.83 14.80 تكرار

رقود م  وضع ال ال لوس م  6
 ( ثا30ركبتي  )ال مد

 0.89 0.80 3.4 19.07 3.14 19.41 تكرار

رقود م  وضع ال ال لوس م  7
 0.91 0.83 4.83 24.82 4.73 25.01 تكرار ( ثا40ركبتي  )ال مد

رقود م  وضع ال ال لوس م  8
 تعبال ركبتي  حتىال مد

 0.89 0.80 9.27 30.17 9.43 30.29 تكرار

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 9
 (20ستلقاء )الا وضع

 0.91 0.84 4.38 18.16 4.41 18.17 تكرار

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 10
 (30ستلقاء )الا وضع

 0.94 0.89 5.03 28.42 5.13 28.71 تكرار

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 11
 (40ستلقاء )الا وضع

 0.89 0.80 9.43 35.31 9.11 33.97 تكرار

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 12
 تعبال ستلقاء حتىالا وضع

 0.88 0.79 8.73 43.11 9.27 41.82 تكرار
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 :بحثال تنفيذ تجربة

أسبوعي   –( أي ثمانية أسابيع 1/5/2004( ولغاية)2004/ 30/3ت فيذ للفترة م  )ال ت 
، وكل م موعة تتكون م  ايتباري ،على أن م موعاتست بقدر ت فيذ ال ،وقد ت -لكل مدرسه

كافي ال حماءالإ تعطى فترات راحة م اسبة بي  كل أداء وآير لكل طالب مع ملاحظة مراعاة
 ( صباحا  .11-8.5 اعة )ال ت فيذ يت  في توقيت يومي موحد مابي ال للطالب ، علما  أن

 
 :حصائيةالإ الوسائل

  ح ابيال الوسط -
 الوسيط  -

 معياري ال الانحراف -

 لتواء الا معامل -

 ب يطال رتباطالا معامل -

لتحليل - ل ا ملي بطريقةا ل عا تا لأ مكونا عمليةا ع   ل ساسية فضلا   ويرا ل تد ئل بطريقةا  ما
 . سبروماكال

  SPSSحصائيالإ برنامجال حصائيه تمت باست دا الأ معال اتال علما  إن كافة 
   

 : انتائج ومناقشتهال عرض -4

 :نتائج ال عرض

 :حصائيالإ الوصف

ل يم ل )ا ل  و ل (3 د لإ وصفا تتضحا ذ  ،إ ت ئي للمتغيرا لأ حصا طا بيه ال وسا ح ا
تي ال لتواءالا وسيط،كما تتضح أيضا  قي  معاملال معياريه للمتغيرات فضلا  ع ال والانحرافات

 ر لاقترابعتدالي بال ظالأ ( وهذا يدل على أنها تتميز بالتوزيع0.12،0.31-تراوحت بي  )
 (. 1979،126عي ه ايتيرت بدقه )ال يد،ال صفر مما يوحي بأنال لتواء للمتغيرات م الا
  

 :رتباطاتالا مصفوفة

ل يوضح )ا ول  مصفوفة4 د لا (  تا طا ل رتبا بي ا لا بي ية  ذ تضم ت ا ت، إ يتبارا
اطات ( ارتب6( ارتباطا موجبا ،و)60قطرية(، م ها )ال  لاياال (،معامل ارتباط )ل  تح ب66)

( 7(، و)0.01) ≤ع د ن بة يطأ ا  موجب ا  مع وي ا  ارتباط (36ى وجود )ال مصفوفةال سالبه،وتشير
 ( . 0.05) ≤ارتباطات مع وية ع د ن بة يطأ
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 بظهور عوامل م تقلة ع د أجراء ئستدلال على وجود ت معات ت بالا مما سبق يمك 
 عاملي.ال تحليلال
 

 :عامليال التحليل

طريقه ال ، وتمتاز هذهةرئي ال مكوناتال ، عامليا  باست دا  طريقةالارتباطية فةمصفو ال ت  تحليل -
 كننام  عنن ال تنني يقننل جننذرهاال عوامننلال ( والننذي يوقننف اسننت لا H. Kaiserبتقبلهننا لمحننك )

 نندول ال تحليننل أربعننة عوامننل كمننا فننيال (، وقنند نتنننج عنن 124 1982صحيح)ح نناني ، ال واحنندال
 (.63.33ربعة )الأ م ت لص للعواملال عنامليال للتباي المئوية    بال (، وبلغت5)

مائل ال تدويرال م ت لصه،ت  است دا ال ى شكل أك ر ب اطة وانتظاما للعواملال وللتوصل
عوامل لإعطاء تف يرات لها ال ترابط بي ال حصائيهالأ  احيةال ذي يفترض م ال عواملال لمصفوفة

 مرشحه ت صب على عضلاتال يتباراتالا قيه فانم ت لصة ،وم  ناحيةٍ م طال مع ى للعوامل
م ال م طقال بط  لذلك  لا صعب قبول  ل بي ا ويبي ال ستقلا مل، ول)ال عوا ل (6 د ملا  عوا
ولي الأ حلال رتباطي قد ارتفعت ع الأ تباي ال مائل،ويلاحظ أن ن بةال تدويرال م ت لصه م ال

 ( .71.16تدوير إذ بلغت )ال قبل
 

 :املعوال شروط قبول وتفسير

 ظننري ال طننارالإ متغيننرات علننى وفننق مننا جنناء فننيال ذي يتشننبع عليننه أي عنندد منن النن عامننلال يقبنل -
تني ال تشنبعاتال عوامنل علنىال ولية وال  ائية والطائفية، ويعتمند فني تف نيرالأ عواملال والتي تم ل

 ( كقيمة مطلقه .0.50ت اوي أو تزيد ع  )
 تف ير . ال مائل فيال تدويرال عوامل بعدال اعتماد نتائج مصفوفة -
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 (3جدول )ال

بحثال حصائي لمتغيراتالإ الوصف  
 معامل

 الانحراف الوسيط الالتواء
معياري ال  

 الوسط
حسابيال  ت المتغيرات 

رقود م  وضع ال ال لوس م  15.512 3.5003 15 0.14
 ( ثا20ركبتي  )ال ث ي

1 

رقود م  وضع ال ال لوس م  20.848 4.3031 21 0.03-
 ( ثا30بتي  )ركال ث ي

2 

رقود م  وضع ال ال لوس م  27.328 5.4028 28 0.12-
 ( ثا40ركبتي  )ال ث ي

3 

رقود م  وضع ال ال لوس م  32.0880 9.8521 33 0.09-
 تعبال ركبتي  حتىال ث ي

4 

رقود م  وضع ال ال لوس م  14.752 2.7258 15 0.09-
 ( ثا20ركبتي  )ال مد

5 

-
رقود م  وضع ال ال لوس م  18.992 3.0147 19 0.002

 ( ثا30ركبتي  )ال مد
6 

رقود م  وضع ال ال لوس م  24.664 5.2884 23 0.31
 ( ثا40ركبتي  )ال مد

7 

رقود م  وضع ال ال لوس م  31.88 9.5128 32 0.01-
 تعبال ركبتي  حتىال مد

8 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 19.776 4.5363 20 0.04-
 (20ستلقاء )الا وضع11

9 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 28.2960 7.3748 29 0.09-
 (30ستلقاء )الا وضع

10 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 35.84 9.2992 35 0.09
 (40ستلقاء )الا وضع

11 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 41.024 13.597 40 0.07
 تعبال ستلقاء حتىالا وضع

12 
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 (4جدول)ال
 بحثال تبينية لمتغيراال رتباطاتالا  مصفوفة

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الرموز المتغيرات
( 20ركبتين )ال رقود من وضع ثنيال الجلوس من

 0.305 0.198 0.174 0.034 0.176 0.118 0.082 0.308 0.244 0.353 0.449 1 1 ثا

( 30ركبتين )ال رقود من وضع ثنيال الجلوس من
 0.163 0.190 0.189 0.142 0.212 0.069 0.203 0.449 0.401 0.575 1  2 ثا

( 40ركبتين )ال رقود من وضع ثنيال الجلوس من
 ثا

3   1 0.463 0.285 0.215 -0.013 0.265 0.157 0.072 0.171 0.282 

 ركبتين حتىال رقود من وضع ثنيال الجلوس من
 تعبال

4    1 0.304 0.205 0.046 0.288 0.081 0.113 -0.016 0.243 

( 20ركبتين )ال ضع مدرقود من و ال الجلوس من
 0.130 0.014- 0.132 0.239 0.374 0.127 0.366 1     5 ثا

( 30ركبتين )ال رقود من وضع مدال الجلوس من
 0.129 0.034 0.020 0.108 0.244 0.117 1      6 ثا

( 40ركبتين )ال رقود من وضع مدال الجلوس من
 0.026 0.026 0.014- 0.052- 0.296 1       7 ثا

 ركبتين حتىال رقود من وضع مدال وس منالجل
 0.099 0.016- 0.082 0.074 1        8 تعبال

 ستلقاءالا رجلين وخفضهما من وضعال رفع
(20 ) 

9         1 0.511 0.407 0.278 

 ستلقاءالا رجلين وخفضهما من وضعال رفع
(30 ) 

10          1 0.610 0.416 

 قاءستلالا رجلين وخفضهما من وضعال رفع
(40 ) 

11           1 0.507 

 حتى ستلقاءالا رجلين وخفضهما من وضعال رفع
 1            12 تعب ال

 0.228(قيمة)ر(=0.01) ≤** مع وي ع د م توى دلاله  0.174(قيمة)ر(= 0.05) ≤*مع وي ع د م توى دلاله 
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 (5جدول )

 تدويرال عوامل قبلال مصفوفة

 المـتغيـرات ت
 العــوامــل

 شيـوعالـ
 الرابع الثالث الثاني الأول

رقود م  وضع ال ال لوس م  1
 ( ثا20ركبتي  )ال ث ي

0.578 0.132 -0.274 0.421 0.603825 

رقود م  وضع ال ال لوس م  2
 ( ثا30ركبتي  )ال ث ي

0.672 0.236 -0.354 -0.056 0.635751 

رقود م  وضع ال ال لوس م  3
 ( ثا40ركبتي  )ال ث ي

0.669 0.261 -0.379 -0.078 0.679423 

رقود م  وضع ال ال لوس م  4
 تعبال ركبتي  حتىال ث ي

0.579 0.322 -0.223 -0.115 0.501879 

رقود م  وضع ال ال لوس م  5
 ( ثا20ركبتي  )ال مد

0.564 0.352 0.294 -0.276 0.604612 

رقود م  وضع ال ال لوس م  6
 ( ثا30ركبتي  )ال مد

0.395 0.309 0.350 -0.395 0.530031 

رقود م  وضع ال ال لوس م  7
 ( ثا40ركبتي  )ال مد

0.166 0.247 0.572 0.629 0.811390 

رقود م  وضع ال ال لوس م  8
 تعبال ركبتي  حتىال مد

0.453 0.411 0.430 0.104 0.569846 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 9
 (20ستلقاء )الا وضع11

0.469 -0.486 0.274 -0.369 0.667394 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 10
 (30ستلقاء )الا وضع

0.527 -0.644 0.164 -0.010 0.719478 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 11
 (40ستلقاء )الا وضع

0.503 -0.681 0.021 0.166 0.744784 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 12
 تعبال ستلقاء حتىالا وضع

0.588 -0.398 -0.047 0.158 0.531404 

 7.5998 1.0272 1.2335 1.9673 3.3718 كام ال ال ذر
 63.3317 8.56 10.279167 16.394167 28.098333 مف رال عامليال تباي ال ن بة
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 (6جدول )
 مائلال تدويرال عوامل بعدال مصفوفة

 رقم
 المـتغيـرات متغيرال

 العــوامــل
 الـشيـوع

 الرابع الثالث الثاني الأول

رقود م  وضع ال ال لوس م  1
 ( ثا20ركبتي  )ال ث ي

0.243 0.712 0.012 0.372 0.704535 

رقود م  وضع ال ال لوس م  2
 ( ثا30ركبتي  )ال ث ي

0.212 0.793 0.272 0.106 0.759013 

رقود م  وضع ال ال لوس م  3
 ( ثا40ركبتي  )ال ث ي

0.184 0.793 0.334 -0.012 0.774420 

ع رقود م  وضال ال لوس م  4
 تعبال ركبتي  حتىال ث ي

0.102 0.655 0.410 0.042 0.609298 

 رقود م  وضع مدال ال لوس م  5
 ( ثا20ركبتي  )ال

0.136 0.359 0.746 0.181 0.763798 

 رقود م  وضع مدال ال لوس م  6
 ( ثا30ركبتي  )ال

0.065 0.197 0.727 0.061 0.575431 

 رقود م  وضع مدال ال لوس م  7
 ( ثا40) ركبتي ال

0.003 0.073 0.110 0.888 0.806048 

 رقود م  وضع مدال ال لوس م  8
 تعبال ركبتي  حتىال

0.041 0.330 0.560 0.533 0.708291 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 9
 (20ستلقاء )الا وضع11

0.701 0.039 0.404 -0.178 0.687895 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 10
 (30ستلقاء )الا وضع

0.846 0.149 0.123 0.009 0.753142 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 11
 (40ستلقاء )الا وضع

0.841 0.213 -0.070 0.058 0.760989 

رجلي  ويفضهما م  ال رفع 12
 تعبال ستلقاء حتىالا وضع

0.675 0.402 0.061 0.124 0.636350 

 8.5392 1.3113 1.9516 2.7336 2.4528 كـامـنال الجـذر
 71.16 10.9375 16.2633 22.78 20.44 مفسرال عامليال نتبايال نسبة
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 :ول الأ عاملال نتائج

 :ي( نلاحظ ما يأت7 دول )ال م  -
لا عدد تا هذاال يتبارا على  0 ±)عامل وبقيمة ال تي تشبعت  ك ر بلغ )50. ( 4( فأ

،وم  يتبارات وضعا  حركيا  واحدا  الا تكوي ،وقد م لت جميع هذهال ايتبارات،وهو عامل طائفي
رجلي  ويفضهما م  ال عضلي برفعال تشبعات يمك  أن نطلق عليه عامل)التحملال يلال ترتيب

%(، وأن أفضل 20.44عامل)ال مف ر لهذاال عامليال تباي ال ستلقاء( وقد بلغت ن بةالا وضع
 ثا(. 30ستلقاء الا رجلي  ويفضهما م  وضعال عامل هو)رفعال ايتبار يم ل هذا

 (7الجدول )
 ولالأ  عاملال ختبارات علىالا تشبع

 رقم
 التشبع ختبارالا اسم ختبارالا

 0.846 ( ثا30ستلقاء )الا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع 10
 0.841 ( ثا40ستلقاء )الا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع 11
 0.701 ( ثا20ستلقاء )الا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع 9
 0.675 تعبال ستلقاء حتىالا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع 12

 
 :ثانيال عاملال نتائج

 :ي( نلاحظ ما يأت8 دول )ال م  - 
لا عدد تا هذاال يتبارا على  وبقيمة ال تي تشبعت  مل  0±)عا .5 ك ر بلغ )0 ( 4( فأ

يتبارات وضعا  حركيا  واحدا ،وم  الا تكوي ،وقد م لت جميع هذهال ايتبارات، وهو عامل طائفي
ركبتي ( وقد ال عضلي م  وضع ث يال يمك  أن نطلق عليه عامل)التحمل تشبعاتال يلال ترتيب
عامل ال %( وأن أفضل ايتبار يم ل هذا22.78عامل)ال مف ر لهذاال عامليال تباي ال بلغت ن بة

 ( ثا.40ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال هو
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 (8الجدول )

 ثانيال عاملال ختبارات علىالا تشبع

 
 :ثالثلا عاملال نتائج

 ( نلاحظ ما يأتي:9 دول )ال م  -
لا عدد تا هذاال يتبارا على  وبقيمة ال تي تشبعت  مل  0±)عا .5 ك ر بلغ )0 ( 3( فأ

يتبارات وضعا  حركيا  واحدا ،وم  الا تكوي ،وقد م لت جميع هذهال ايتبارات،وهو عامل طائفي
ل ترتيب مل)التحملال يلا عا عليه  ن نطلق  ت يمك  أ مد قصيرال عضليال تشبعا  م  وضع 

%(، وأن أفضل ايتبار 16.26عامل)ال مف ر لهذاال عامليال تباي ال ركبتي ( وقد بلغت ن بةال
 ( ثا.20ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال  لوس م ال عامل هوال يم ل هذا

 
 (9الجدول )

 ثانيال عاملال ختبارات علىالا تشبع
 رقم

 التشبع ختبارالا اسم ختبارالا

 0.746 ( ثا20ركبتي  )ال د م  وضع مدرقو ال ال لوس م  2
 0.727 ( ثا30ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال ال لوس م  5
 0.533 تعبال ركبتي  حتىال رقود م  وضع مدال ال لوس م  11

 

 رقم
 التشبع ختبارالا اسم ختبارالا

 0.793 ( ثا40ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال ال لوس م  7
 0.793 ( ثا30ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال ال لوس م  4
 0.712 ( ثا20ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال ال لوس م  1
 0.655 تعبال ركبتي  حتىال رقود م  وضع ث يال ال لوس م  10
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 :رابعال عاملال نتائج

 :ي( نلاحظ ما يأت10 دول )ال م  -
  ،يفأك ر بلغ ايتبار ( 0.50±)عامل وبقيمة ال تي تشبعت على هذاال يتباراتالا عدد

تشبع يمك  ال يتباران وضعا  حركيا  واحدا ،وم  يلال قيمتاالا تكوي ،وقد م لال وهو عامل ث ائي
 تباي ال ركبتي ( وقد بلغت ن بةال طويل م  وضع مدال عضليال أن نطلق عليه عامل)التحمل

  لوس م ال هو عاملال %( وأن أفضل ايتبار يم ل هذا16.26عامل)ال مف ر لهذاال عامليال
 ثا. (40ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال

 (10الجدول )
 ثانيال عاملال ختبارات علىالا تشبع

 رقم
 التشبع ختبارالا اسم ختبارالا

 0.888 ( ثا40ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال ال لوس م  8
 0.533 تعبال ركبتي  حتىال رقود م  وضع مدال ال لوس م  11

 
 :نتائج ال مناقشة

عوامل قد ص فت على ال (، ن د أن10( )9( )8( )7 داول )ال م  يلال ما تقد  في
عضلي ال عملال محدد للايتبار، وبما أنال زم ال  ائد لا على أساسال حركيال وضعال أساس

ت لأ وضع حركيال تعرف علىال بط  مما يتيح ل اال يتحدد بعضلا لأ ه  م ا   لاثةال وضا ا
على اعتبار إنها تعكس أهميةال عامليال تباي ال ى ن بةال بحث ن بة  ال م ت دمه فيال  مف ر، 
  لاثةال وضا الأ ى أن كل وضع م ال ت اق _ يعودالا تص يف للايتبارات _ال عامل،وهذاال
 عملال نقباض،وبالتالي فأنالا عضلية فيال م اميعال له يصوصية م  حيث مشاركه م ت دمهال
( ثا، أو 40(ثا، أو)30(ثا،أو)20داء )الأ بارات سواء كانيتالا داء يتوحد بي الأ عضلي فيال

عمل ال عامله وال اندة والم اعدة م  حيثال عضلاتال ى توحدال تعب،وهذا يعود بالأساسال حتى
ركبتي ( ال رقود م  وضع ث يال دراسة قد أظهرت بأن ايتبارات )ال لوس م ال على أن عوامل

 تي يعك هاال   يةال مرحلهال عضلي لهذهال تحملال قياسهمية لالأ ول م  حيثالأ يأتي بالترتيب
ستلقاء(، فايتبارات الا رجلي  ويفضهما م  وضعال مف ر، يليها ايتبارات)رفعال عامليال تباي ال

 -ركبتي ال بال  بة للأداء م  وضع ث ي -ركبتي (، وهذا يعودال رقود م  وضع مدال )ال لوس م 
 م تقيمة تحملال بط ال قدمي  بالأرض يتيح لعضلاتال ق كعبتصاال ركبتي  معال ى إن ان  اءال
( وهذا يعطي 1996،406مقصود،ال م  ية لل ذ  )عبدال عضلاتال بدني بشكل أكبر م ال عبءال
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 تعبير ع ال عامله وبالتالي نقاوةال عضلاتال واقع علىال بدنيال عبءال يصوصية م  يلال
 بط  تحديدا  .ال عضلي لم طقةال تحملال

 زم ةالأ زم ية ل  يؤثر م  حيث ات اقال متم ل بالمدةال ح  ال نإم  جهةٍ أيرى ف أما
حركي ال وضعال  ظر ع ال متماثلة وتص يفها في عوامل م تقلة تض  كل زم  على حده بغضال

عمريه يتحدد بمدى زم ي متصاعد وياصة  ال مرحلهال عضلي لهذهال تحملال نأى ال ،مما يوحي
ى أنه ال مصادرال ربعة،إذ تشيرالأ عواملال يير علىالأ تعب جاء بالترتيبال داء لغايةالأ أن

س تال تحملال يمك  قيا ذال عضلي لعضلا حتى است فا حدود )ال بط   3 هد في  0-6 ( ثا 0
تي تعمل ال لاهوائيةال يتباراتالا بحث تص ف ضم ال (،وأن متغيرات1999،117)ب طوي ي، 

 50-20تي يدو  أدائها )م  ال لكتيك للعضلاتال وفقا  ل ظا لاهوائية ال قدرة وال عةال على تقوي 
ى تراك  سريع ال يتبارات يؤديالا زم ة لهذهالأ عمل في حدودال (، أن1998،114ثانية()رضوان،

لذلك  ، تعبال داء وظهور حالةالأ ى ان فاض م توى ال ذي يؤديال لاكتيكال في كمية حامض
 %( م 75( ثا فأن )50-30قصوى وي تغرق )ال بالشدةعضلية ال قوهال ن أي أداء يعتمد علىإف
لاكتينكي سنوف ي نتمر ال ن ظا ال مذكور فأنال زم ال لاكتيك وع ندما يزدادال طاقة تأتي م  ننظا ال

 وعلى هذا Martin & lumsden)،166 , 1980)طاقة ولك  ب ن ب أقنل ال في تزويدبالمشاركة 
لأ س يمك ا لأ سا ل تص يفال في  صوصيةال ى بعضال شارها يلا م   لا تحمل   يتباراتا

 تحملال ى عاملي  م فصلي  مَ لاال ركبتي (ال رقود م  وضع مدال مرشحه لوضع )ال لوس م ال
وسع قياسا  الأ عضليةال مشاركةال ىال طويل وذلك ربما يعودال عضليال قصير والتحملال عضليال

 يَريْ .الآ بالوضعي 
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 توصيات :ال ستنتاجات والا -5

 ستنتاجاتالا

 -إلنى أربعنة عوامنل  ،ا  ( متغينر 12مكوننه من  )الارتباطينة ال مصنفوفةال توصل من  تحلينلال ت  .1
وتن  تف نيرها بشنكل دقينق وأطلقنت  -بط الن عضنلي لعضنلاتال تحملال كب اء عاملي لايتبارات

 تيه:الآ م مياتال عليها
 . ستلقاءالا رجلي  ويفضهما م  وضعال عضلي برفعال تحملال عامل -
 ركبتي  .ال عضلي م  وضع ث يال تحملال عامل -
 ركبتي  .ال قصير م  وضع مدال عضليال تحملال عامل -
 ركبتي  .ال طويل م  وضع مدال عضليال تحملال عامل -
 وضنا الأ ( من 16-15) ةعمريال ةمرحلال عضلي لذكورال تحملال إن أه  وضع حركي لقياس. 2

رقود م  ال  لوس م ال مف ر لكل عامل هوال عامليال للتباي مشمولة بالدراسة ن بة  ال حركيةال
  لنوس من ال سنتلقاء، فايتبناراتالا رجلي  ويفضنهما من  وضنعالن ركبتي ،يليه رفنعال وضع ث ي

 ركبتي  .ال رقود م  وضع مدال
 عوامل كما يأتي:ال عوامل وفقا  لأهميتها علىال يتبارات علىالا ترتبت .3
 ول الأ  عاملال *
 ( ثا .30ستلقاء )الا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع -
 ( ثا .40ستلقاء )الا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع -
 ( ثا .20ستلقاء )الا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع -
 تعب .ال ستلقاء حتىالا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع -
 ثاني ال عاملال *
 ( ثا40ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال -
 ( ثا30ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال -
 ( ثا20ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال -
 تعبال ركبتي  حتىال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال -
 ثالث ال عاملال *
 ( ثا 20ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال  لوس م ال -
 (ثا30ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال  لوس م ال -
 تعبال ركبتي  حتىال رقود م  وضع مدال وس م  لال -
 رابع ال عاملال *
 ( ثا40ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال  لوس م ال -



 …تحديد أفضل اختبارات التحمل العضلي المتحرك من أوضاع مختلفة 

142 

 تعبال ركبتي  حتىال رقود م  وضع مدال  لوس م ال -
حركننني، فيمنننا ال تصننن يف ن نننبة  للوضنننعال ول وال ننناني بشنننكل تنننا  مننن  حينننثالأ عننناملانال اسنننتقل .4

 زم يه للأداء .ال فترةال حركي وفقال وضعال ىال لرابع إضافة الث واال عاملانال ص ف
رابنع، ال عامنلال بط  عوامنل طائفينة فيمنا م نلالن ولنى لتحمنل عضنلاتالأ  لاثةال عواملال م لت .5

 عاملا  ث ائيا  .
 

 :التوصيات

 :يباحث بما يأتال بحث يوصيال في حدود م تمع
 ركبتي  كأفضننل وضننع يقنناس منن  يلالننهلننا رقننود منن  وضننع ث ننيال  لننوس منن ال اعتمنناد وضننع. 1

 بط  .ال عضلي لعضلاتال تحملال
بط  الن عضنلي لعضنلاتال تحمنلال تية كأفضل ايتبنارات يمكن  أن تقنيسالآ يتباراتالا اعتماد. 2

  اضعة للبحث:ال وفقا  للأوضا 

 ( ثا.40ركبتي  )ال رقود م  وضع ث يال  لوس م ال -
 ( ثا.30قاء )ستلالا رجلي  ويفضهما م  وضعال رفع -

 طويل(.ال عضليال ( ثا )التحمل40ركبتي  )ال رقود م  وضع مدال  لوس م ال -

 ( ثنننا كايتبنننار لقيننناس تحمنننل20ركبتي  )الننن رقنننود مننن  وضنننع مننندال  لنننوس مننن ال اعتمننناد ايتبنننار. 3
 قصير.ال عضليال

لي عضنننال تحمنننلال حركننني للم تبنننر ع ننند ايتينننار ايتبنننارال داءالأ عتبنننار وضنننعالا ينننذ ب ظنننرالأ .4
 بط  .ال لعضلات

جنننراءات علنننى عي نننات مت صصنننة بفعالينننات الإ باح نننان بنننأجراء دراسنننة تت ننناول نفنننسال يوصننني . 5
 رياضيه محدده م بقا .

 دراسة بمتغيراتها على فئات عمريه م تلفة . ال أعادة أجراء. 6
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 :المصادر 

ت بنؤ ال ة وقدرتهما علىبدنيال لياقةال (: ب اء بطاريتي ايتبار2004حد )الأ أوغ طي ، ثائر عبد -
 رياضنية فني جامعنة صننلاحال تربينةال دروس لطلبنة كلينةالن عملني فني بعنضال تحصنيلال بم نتوى 

 دي ، أربيل .ال دي ، أطروحة دكتوراه غير م شورة، جامعة صلاحال
  ظريننة والتطبيننق، مركننزال عمليننة بنني ال علميننةال معنناملاتال (:1999بنناهي، مصننطفى ح نني  ) -

 قاهرة .ال كتاب لل شر،ال
 عربني،ال فكنرال رياضني، دارال تدريبال (: أسس ونظريات1999ب طوي ي، أحمد ب طوي ي ) -

 قاهرة . ال
بدنيننننة والمؤشننننرات ال لياقننننةال (: ب نننناء وتق نننني  بطاريننننة2003 )الله بريفكنننناني، سننننعيد علنننني عبنننندال -

سن ة فني ( 15-12رياضني للطنلاب بأعمنار ال بيولوجية كأسناس للانتقناءال وظيفية( و -)ال   
 دي ، أربيل .ال مدي ة دهوك، أطروحة دكتوراة غير م شورة، جامعة صلاح

 فكنرال ،دار3، ط 1رياضية، جال تربيةال قياس والتقوي  فيال (:1995ح اني ، محمد صبحي ) -
 قاهرة . ال عربي،ال

 رفكال ،دار2بدنيه، طال تربيةال مقاييس فيال (:طرق ب اء وتق ي 1982ح اني ، محمد صبحي) -
 قاهرة. ال عربي،ال

 بط  علننى أسنناسالنن (: تحليننل ايتبننارات م موعننة عضننلات2004ح نن ، هيننا  صننادق أحمنند ) -
 رياضننية،جامعةال تربيننةال زم يننة، رسننالة ماج ننتير غيننر م شننورة، كليننةال حركنني والفتننرةال وضننعال
 موصل .ال موصل،ال

 ،فمعننار ال ي، داررياضننال م ننالال (:القينناس فنني1984ياطر،احمنند محمنند وألبيننك،فهمي علنني) -
 قاهره.   ال

 قاهره. ال كتبال بدني، دارال  هدال ( :قياس1998دي  )ال رضوان، محمد نصر -
 فكنننرال ، دار3بشنننري،طال عقنننلال حصنننائي وقيننناسالإ  فسالننن (: علننن 1979بهننني )ال  نننيد، فنننؤادال -

 قاهرة . ال عربي،ال
 ع نكريةال كلينةال بدنينة لطنلابال لياقنةال (: ب اء بطارية ايتبار2001طائي،احمد حاز  احمد )ال -

 موصل. ال رياضية، جامعةال تربيةال ولى وال انية، رسالة ماج تير غير م شورة، كليةالأ
 فكنرال قنوة، دارال رياضي، تدريب وف يولوجياال تدريبال (: نظريات1996مقصود، سيد )ال عبد -

 قاهرة.ال عربي،ال
 سنننسالأ بدنينننه ومكوناتهنننا،ال لياقنننةال (:1997حميننند، كمنننال وح ننناني ، محمننند صنننبحي )ال عبننند -

 قاهره.ال عربي،ال فكرال ، دار3قياس،ط ال بدني ..طرق ال  ظرية..الأعدادال
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 فكننرال حركنني ، دارال داءالأ ( :ايتبننارات1982عننلاوي، محمنند ح نن  ورضننوان، محمنند ح نن ) -
 قاهره .ال عربي،ال

 م نالال هارينة وال ف نيه فنيمال (:الايتبارات1987علاوي، محمد ح   ورضوان، محمد ح  ) -
 قاهره .ال عربي،ال فكرال رياضي، دارال

 رياضني، دارال تندريبال (: ف نيولوجيا2000علا احمد)ال فتاح،أبوال علاوي ،محمد ح   وعبد - 
 قاهره .ال عربي،ال فكرال

 قاهرة.ال عربيال فكرال  لوكية، دارال علو ال عاملي فيال تحليلال (:1980فرج، صفوت ) -
والرياضنية  ةبند نينال تربينةال قياسات والايتبنارات فنيال (: موسوعة1989يد، ري ان يريبط )م  -

 بصرة .ال عالي،ال تعلي ال ، مطابع1ن ج
 بدنيننة ومؤشننراتال لياقننةال  عيمنني، غيننداء سننال  عزيننز عننلاوي: ب نناء بطاريننة عامليننة لايتبنناراتال -

وصنل، أطروحنة دكتنوراه غينر م شنورة، مال متوسنطة فني مدي نةال مرحلنةال   مي لطالباتال  موال
 موصل. ال رياضية، جامعةال تربيةال كلية
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