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 مؤشر كتلة الجسم وبعض عناصر اللياقة البدنية 

 وعلاقتها بالأداء في التمرينات

 الحراري  أبو القاسمد. رقية                        

 أ.م.د. فاطمة سالم الشعاب

 البحث وأهميته: مقدمة-2

التمريندد م  ددس  المددلا اوأدد هم ا ارددرا  وم للمددا اللددري لولا دد ن الفردددست اه  منددس لولددري  لمددت ن      دد  لمدد ا  تعدد  

 م ق   ة للأ  اي الع م في  ختوف الأن طا فهي تنمدي الفدل م الن نيدا االفركيدا اليدراليا لولدري   د نت ن  ن حركي  بذاته

 (5::03 ي زي ية كل  ة  جهزته الفي يا. )

 ددددد ية التمرينددددد م  دددددس اولدددددرلام الرلكرددددديا لوردددددن ام الأليعدددددا ل ويدددددا ال  بيدددددا الن نيدددددا االري  دددددا اتعددددد  

ااندددددددد   الع  دددددددد   ددددددددس الع ا ددددددددر ال ددددددددي تددددددددوار فددددددددي  يا  التمريندددددددد م بطريلددددددددا  ددددددددفي ا    دددددددد  الن نيددددددددا اال رددددددددميا 

االلردددددي ل جيا ا دددددس ادددددذك الع ا دددددر  وتدددددر كتودددددا ال ردددددل االفدددددل م الن نيدددددا اي  دددددف  وتدددددر كتودددددا ال ردددددل 

(BMI)Body mass Index  ت بأنده الإشتد لة الفي يددا الة  ردا )اعد  يلجدا الفددرالةت الندنل ت  عد   التددنل ت

 ا  ط ال م(.

 اق  ت    اذا اوله م الذي ظر غرين  ح ى قنر بيلا لمن امت إلى  ن لة تت االه  غ لنيا الن س.

كثدد  الندد ست ف ندده ايردتخ م  وتددر كتوددا ال ردل لعدد ة  لمددن ات فن د   االدد زا ارددهر قي لمدهم ت اأ

 دددرتنط ل ددد ر  علددد    دددلا كميدددا الددد ا ات الممددد  اددد  الأ دددر الأكثددد   اميدددا ت فددد ا ادددذا اووتدددر اددد   ليددد س جيددد  

 (61لومخ  ر الصفيا. )

  ددد    عدددى  ددد  إوا كندددت تتمتدددلا  ددد زا  ددد ي  ت افددد   دددلا   لدددؤت 
ا
ايعطيدددؤ  وتدددر كتودددا ال ردددل قي لمددد 

  ن لمددت   لددؤ ايعت دد  42ت 9ت  0..6فدد وا  دد  ددد ا لدد  ؤ  وتددر كتوددا جرددل  دد  بدد ا 
ا
ت فددذلؤ اعت دد  ازندد   ددفي 

  40 مس النط ق الف يت     إوا كنت  س الأشة ص الذ س ل ي ل  وتر كتوا ال رل ف ق 
ا
فهذا اعت   ازن 

ت بكنمدد  تعت دد  الودةؤ وا  وتددر كتوددا ال رددل  دس 
ا
فمدد  فدد ق بدد  ن  االن اندا تعر ددؤ وخدد  ر    ا دد ة  5:زالد ا

 لردده لته ت او د در ش د با بدأ را   
ا
ط د ة  لددر   درا  اللودتت الذب دات الردنري  ددس الند و اللد نست انهدرا

 (61ا لا ولؤ ت  منس   تم ي  عى  وتر كتوا ال رل. )

( اا  وتدر كتودا ال ردل ه  ودتلط لمد   تودؤ اوعو  د م ال دي تع د   دس 4566ايذكر  لم  ا إبراايل )

ددددد ا الدددد زا ن جمدددد   ددددس كميدددد م الدددد ا ا  م  ددددس ازا جرددددل شددددةؤ  دددد  ا نقتدددده بط لددددهت فهدددد  ه  م دددد   دددد  إوا 

 (.61العينم  م العه م )النتر الة ليا  س ال ا ا(. )

(  ا جرددل شنردد ا   تدد ي  عددى الع  دد   ددس اوت  دد ام اتيددل  نه  ددا 4551اي دد   ح  دد   تددلر )

يدددا حددد   ادددذك ا لودددا ايقيلدددا ا علددد ة  دددس اوركنددد م ادوهددد  تتدددأار اتدددوار فدددي النكلدددا لمددد ا  د ندددت ادددذك النكلدددا يا و

او  نددددد م يا دددددر ال ردددددل  ا الة لجيدددددا ال دددددي اعدددددكل فدددددي إ  لاددددد  شنرددددد ا ايتل  دددددر  دددددلا اليددددد  ن ال ا ويدددددا  ا 

الة لجيددددددات ايتأللأرددددددل شنردددددد ا  ددددددس ال هدددددد ز العيددددددعي االعهمددددددي الددددددذي ا دددددد ر اي ددددددر ال رددددددل  ددددددس   دددددد ا  

 (.3664 4ا  يط م )

ال  اريددا وتطوندد م الأيا  الري حدد ي حيدد  اتلدد  اتعت دد  اللي لمدد م ال رددميا االن نيددا  ددس الع ا ددر الألم لمدديا ا 

العوم   االن حل ا إلدى  ا ل در ن د ن لي حد ي  تطوند م جردميا    دا لو  د   إلدى اوردت   التن ف د يت افدي 
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ادددذا الفددد ي  اعدددفت الع  ددد   دددس ال لالمددد م ااوراجدددلا الأاميدددا النن ددد ة لوتعدددر   عدددى  ت  ددد ام النمددد  الهينعدددي 

( ا وتدر Body surface Areaملايدا اتركيدت ال ردل ا رد حا لمدطس ال ردل )اال دي تتملدر فدي الطد   االد زا ا 

 ( اال دددي تعت ددد   دددس اوت  ددد ام اورددد اما ااو ددد ية لدددلأيا  النددد نس االفرددددس Body mass indexكتودددا ال ردددل )

(73:67) 

االلردددي ل جينا إلدددى  ا اللي لمددد م ال ردددميا تتلاندددأ بددد أيا  بدددنل  ال لجدددا اال دددي تلددد م   ددد  الةفددد لؤ الن نيدددا 

ايعز  ولؤ إلى ت ا ر اذك الع ا ر  ا اوت   ام تأا  اد   عدى قد لة الأيا  اتعت د  الفدل م الن نيدا  لدر اللد ة 

العيويا ااورانا االرت قا االرر ا  س الفل م الن نيا االألم لميا او  نا للأيا  اال ي  منس  ا توار فيه 

ل م  عدى حد ة حيد   ت قدف الا دل الدنزم ل در  دلا  عدى تأا    ن تر ايمنس تنميدا ددر  دلا  دس ادذك الفد

ج ة حي   ت قف الا ل النزم ل در  دلا  عدى اوتطوند م الة  دا بند و اللا د ن الري حد ي اومد لست بدر إا 

الددددنعل  ددددر   ا   دددد ا اللدددد ة العيددددويا  ددددس  اددددل او  ندددد م الن نيددددا الألم لمدددديا ال ددددي تردددد ال فددددي تنميددددا جميددددلا 

 (3:67   7في الأيا  اوه لي ل  ر   م. )    ن م الوي قا الن نيا اتوار 

اه تلددر  اميددا تركيددت ال رددل  ددس    ندد م الوي قددا الن نيددات حيدد     كددز  اتمدد م   دد   عددى الصددفا الع  ددا  ا 

 دددس  جدددر الوي قدددا الن نيدددا  ا  دددس  جدددر تطددد ير  ردددت   الأيا  الري حددد يت إو  دددرتنط  ردددت   الأيا  الري حددد ي فدددي 

جا كن  ة بن  يا اتركيت ال رل إو تختوف  نيعا الأجرد م انردت الد ا ا  ختوف الأن طا الري  يا ب ل 

 لن  يا اللا  ن الري ح ي التخفص ي. )
ا
 (:7ت 374  6االعينم     تنع 

ا ت لم  غوت اوف يل االن د   العوميدا  ا جردل شنرد ا  تم د  بخفد لؤ فردي ل جيا ات دري يا تختودف 

 حرددددت ال ددددلا  االعمددددر اال لااددددا االنكلددددات إوا ا
ا
  ددددرالي 

ا
   ددددرا

ا
 كميدددد 

ا
عدددد  ت   دددد  اللي لمدددد م ال رددددميا ت   دددد ا

لنلمت ه   عى ن و ال رل اح لته الع  ا للفف    عى الل ام اونلل لن و العمر الذي  م للمده اللدريت إوا 

 كدددد م النل دددد   ددددس ال لالمدددد م ال رددددميا ااو لف ل جيددددا االعفددددميا االهر  نيددددا فددددي  مويدددد م التمليددددر ال ددددذا س 

 تأا  ا  اون تر في التنيف ال  ي ااوز س  ن   يا  العمر العلعي أجهزة ال رل اوختولا.يا ر العيوا 

 ظهرم لعل ال لالم م االن    العوميا  ا ان   ا تن  في نرنا الوف م  س فري إلدى خ در ا دس ف د ة إلدى 

( BMRليددددر ال ددددذا س )  دددر   اتتددددأار ادددذك   تنفدددد م نييأددددا لع ا دددر كل دددد ة    ددد  الع  ددددر الدددد لا س ا عددد   التم

 (600-3609 14ا نيعا ال ذا  االلا  ن الن نس ا م للما الت ليت الري ح ي اذك في الف هم الطنيعيا. )

ا س ان  تنمس  اميا الن   في قيد س الطد   االد زا اقيد س لعدل  ن  در الوي قدا الن نيدا )اللد ةت اوراندات 

ن نيددا االري  ددا ب لزاايددا ال ددي تتددأار ب لدد لاس العمويددا االرتدد قات االرددر ا( لورددنا الرالعددا فددي دويددا ال  بيددا ال

ا ا يلالمدددددا اللي لمددددد م ال ردددددميا ا وتدددددرام ال  كيدددددت ال ردددددم نس    دددددا لددددد    دددددنا دويدددددا ال  بيدددددا الن نيدددددا 

االري  دددددا الدددددذ س  م للمددددد ا التدددددد ليت الري حددددد ي فدددددي تددددد     ا ز   دددددد   دددددس  رحودددددا إلدددددى   ددددددر   دددددس  دددددن  ت اجدددددد  

 هحهد ا بدأا  وتدر دويدا ال ردل  الن حلت ا يا ر اذك ال ويا ال ي
ا
 ا دفي 

ا
 اجردمي 

ا
تيل  ن  در هللدا بد ني 

 ايعل  ن  ر الوي قا الن نيا لهل تأا    عى الأيا  في التمرين م.

 مشكلة البحث:

  دددددنس  اتمدددددد م بت ردددددد ا الأيا  فددددددي التمريندددددد م ااودددددد اي العوميدددددا ل دددددد ر  دددددد م  ددددددس  ال يدددددد م ااتمدددددد م 

 لت االن ت إلى  فير  رت ي م الأيا .الن حل ا ااو للم ا ح ى  فر الط 
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ا ددس  دددن    ددد ة الن حلتددد ا فددي تددد لي   ددد ية التمرينددد م ب  تن لامددد   يدد  ايلدددا تددد لي  يا دددر ال ويدددا ل م  ا 

تدددد لي  لعددددل الع ا ددددر اوددددوارة فددددي الأيا  ا ددددس اددددذك الع ا ددددر  وتددددر كتوددددا ال رددددل حيدددد  اعطددددس  وتددددر كتوددددا 

الدددد  ايأددددت  ويدددده  ردددد لة لعددددل الدددد زا  ا  دددد  إوا ددددد ا ازا ال رددددل  دددد  إوا ددددد ا الوددددةؤ اعدددد نس  ددددس اازا الز 

الوددةؤ اعدد نس  دددس الن  قدده  ا نلددؤ الددد زا ا ويدده تعدد  ر نه  ددده ال ددذا س اتندد ا  كميددد م  ك دد   ددس الطعددد م 

 ايدددتمنس  دددس او  فهدددا  ويدددهت ايعتمددد   وتدددر كتودددا ال ردددل  عدددى حرددد ا الددد زا 
ا
الفددد ي ليفدددنس ازنددده  ل ليددد 

 ب للارنا لوط  .

 ر الوي قا الن نيا  س الع ا ر ال ي له   نقا ب أيا  فلس  عهل يا  الع لل اوتل  ا ي تل اكذلؤ تعت    ن 

( Optimal Levelالأ ندددد   ا ومددددد   الصدددددفا بيدددددرالة  ا  تمتدددددلا اللدددددري بمردددددت     لدددددر  دددددس الوي قدددددا الن نيدددددا )

 (361  65االلري ل جيا أا اذا اورت   اعن   ه ار    ية للف لا الصفيا لولري. )

( إلدى  ا الوي قدا الن نيدا د ندت ا د  زالدت إحد   4555      م  حرس  دناي ا  مد  نفدر الد  س ل د اا )اي

الأاددددد ا  الع  ددددددا لو  بيددددددا الن نيددددددا كمددددد  اا قي لمدددددده  ا ددددددرق تتمي  دددددد   دددددس او  دددددد   م ال ددددددي تدددددد وت ااتم  دددددد م 

 (.365 10اوأتمع م اوختولا.)

 اعد  وا  اميدا 
ا
كن دد ة فدي اوأد   الري حد ي إو  مننند   دس الففد    عددى ا ا التعدر   عدى    ند م ال ردل   يد 

   ندد م ا لوددا  ددس  لدد ي ر    ندد م ال رددل ا مدد   تعودد  ولددؤ بمم للمددا اللا دد ن الري حدد ي ايعدد  المدديوا ا لوددا 

لوتلاندددو بدددنمط ال ردددل ا ركن تددده ال ا ويدددا إوا تعددد     نددد م ال ردددل  نفدددر اددد م  دددس  ن  دددر الوي قدددا الن نيدددا 

اللي لمدد م ددد ل زا االطدد   ااو يطدد م لففدد    عددى  وتددرام يقيلددا حليليددا اكددذلؤ الل لدد ة اوت  دد ة  ددس 

 (326 12 س ح لا ال رل ا   ن ته ال ا ويا اال ي ارعى اذا الن   لو     إلي  .)

لدددددذا ل م الن حلتددددد ا إجدددددرا  ادددددذك ال لالمدددددا لوتعدددددر   عدددددى  ددددد   تدددددأا   ادددددذك الع ا دددددر  لدددددر  وتدددددر كتودددددا ال ردددددل 

 الأيا  العمعي لوتمرين م.االعن  ر الن نيا اورتنطا في 

 أهداف البحث:

 ي    الن   لوتعر   عى3

  نقا  وتر كتوا ال رل ب أيا  في التمرين م. -6

  نقا لعل  ن  ر الوي قا الن نيا ب لتمرين م. -4

 تساؤلات البحث:

    رت    وتر كتوا ال رل ايعل  ن  ر الوي قا الن نيا لطونا دويدا ال  بيدا الن نيدا االري  دا  -6

 لومرحوا الرالعا.

 ب ا  وتر كتوا ال رل ا رت   الأيا  في التمرين م. -4
ا
 ار ان    نقا التن  يا يالا إحف لي 

 ار ان    نقا التن  يا ب ا لعل  ن  ر الوي قا الن نيا االأيا  في التمرين م. -:

 الدراسات المشابهة:

 (8( )5112دراسة عياد القاض ي وآخرون ) -2

 لصفات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم.بعنوان:العلاقة بين بعض ا

التعددر   عددى العنقددا بدد ا لعددل الفددل م الن نيددا ااوهدد لام الألم لمدديا لن  ددي ندد يي هدددف البحددث: 

 ال مر  الري ح ي لنرة الل م .
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 المتخ ام الن حل ا اونهج ال  لس اور ي .منهج البحث: 

 ليمي  . - رابو  -ه ت  س ن يي ال مر  الري ح ي( 45اتتموت  ينا ال لالما  س )عينة البحث: 

 نتائج البحث:

 لمددددلرم نت لأهدددد   عددددى اجدددد ي  نقددددا غ دددد   عن يددددا بدددد ا الرددددر ا  نتل ليددددا  االرتدددد قا االلدددد ة اوم دددد ة 

ب لرددددددر ا لوطددددددر  الرددددددلعي االلدددددد ة  نلأ ليددددددا لوددددددذلا  ا ا  تيدددددد لام اوه ليددددددا ) اون الددددددا اللفدددددد  ة االط يوددددددا 

ي الهددد ا  ( بكنمددد  د ندددت العنقدددا  عن يدددا بددد ا ا تنددد ل اقدددى ال ددد و للأ ددد م  دددس ال قددد   اا تنددد ل اتنطددديط الندددرة فددد

 حركا إان م النرة ا  م ي.

 (.9( )5112دراسة لطفي عبد النبي الحنتوش وآخرون )  -5

 بعنوان: دراسة العلاقة بين الصفات البدنية والمهارات الأساسية لدى لاعبي كرة الطائرة.

ر   عى العنقا ب ا لعدل الفدل م الن نيدا ااوهد لام الألم لمديا لن  دي  نتخدت لتعهدف البحث: 

 دويا ال  بيا الن نيا ج  عا الل تس لم بل  بنرة الط لرة .

 المتخ م الن حل ا اونهج ال  لس .منهج البحث: 

 ( ه ت  س دويا ال  بيا الن نيا بأ  عا الل تس لم بل 62اتتموت  ينا الن    عى )عينة البحث: 

 .4550_  4552او  لد ا في يالي ج  ع م ليمي  

نت لأه   عى اج ي  نقا غ    عن يا ب ا الفل م الن نيا  تملوا في )الل ة   لملرم البحث:نتائج 

 – لمدددتلن    – نلأ ليددا لوددذلا  ا االرتددد قا الرددر ا  نتل ليددا  ا  تيددد لام اوه ليددا  تملوددا فدددي )شللمدد   

لتمرير ( كذلؤ ب ا الل ة اوم  ة ب لرر ا لوطر  الرلعي ا ه لة  ) يقا الل لة  عى  اليرا الر ح  _ يقا ا

  لمتلن   (.

 (4( ) 5123دراسة سعاد على محمد زبون)  -3

بعندددوان: علاقدددة بعدددض الصدددفات البدنيدددة ومسدددتوى الددددراء بمعددددل التحصدددي  الدرا ددد ي لددددى طدددلاب رليدددة 

 علوم التربية البدنية والرياضة.

التعدددددر   و عنقدددددا لعدددددل الفدددددل م الن نيدددددا ا  ردددددت   الدددددذد   بمعددددد   الت فدددددير هددددددف البحدددددث: 

 ال لاس ي لطنا دويا  و م ال  بيا الن نيا االري  ا الوين ا ا او   ب ا.

االلدددرق بددد ا الطدددنا الويميددد ا ا او  ددد ب ا فدددي الفدددل م الن نيدددا ا  ردددت   الدددذد   ا  عددد   الت فدددير 

 ال لاس ي.

 الن حلا اونهج ال  لس ب ألمو ا اور ي ونلمته لطنيعا الن  .المتخ ا ت منهج البحث :

تل ا تي ل  ينا الن   ب لطريلا العم  ا  دس الطدنا حيد  بودد  د ي  فدراي العيندا عينة البحث :  

   ز  ا حرت الأتس..2)
ا
 (   لن 

     ب ا . ا ليمي ا . امود   يال الرنا الل نيا  -

     ب ا 1 ا ليمي ا 1 امود   يال الرنا الل للا  -

     ب ا 65 ا ليمي ا 65 امود   يال الرنا الرالعا  -
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 اهم النتائج

الفددددددل م الن نيدددددا ا عددددد   الت فدددددير لطدددددنا الردددددنا الل نيددددددا لعدددددل  ددددد م اجددددد ي التنددددد ن  عنددددد ي بددددد ا  -6

 )الويمي ا ااو   ب ا( . 

الددنطس( ااورانددا ) لوعمدد ي الفددل م الن نيددا اوتملوددا فددي) قدد ة  يددنم لعددل اجدد ي التندد ن  عندد ي بدد ا  -4

 الللري االنتل ا ( االت اف  النعي لل رل اال قا ا ع   الت فير لطنا الرنا الل للا )الويمي ا(.

اجددد ي التنددد ن  عنددد ي بددد ا  نفدددرالل لة العيدددويا لودددرجو ا ا عددد   الت فدددير ال لاسددد ي  لطدددنا الردددنا  -:

 الل للا )او   ب ا(.

 م الن نيدددددا ا عددددد   الت فدددددير لطدددددنا الردددددنا الل للددددددا الفددددددللعدددددل  ددددد م اجددددد ي التنددددد ن  عنددددد ي بددددد ا  -2

 )الويمي ا ااو   ب ا( . 

 اج ي  نقا التن ن  عن يا ب ا  رت   الذد   ا نفر ال قا ب للارنا لوطونا الرنا الرالعا الويمي ا -0

اجدد ي فددراق  عن يددا لطددنا الرددنا الل نيدددا لعن  ددرالل لة العيددويا لوددرجو ا االت مددر العيددعي العددد م   -1

لف لح الطنا الويمي ا ت كم  اج م فراق  عن يا في الل ة العيويا لعينم النطس لفد لح لل رل 

 الطنا او   ب ا

اجددددد ي فدددددراق  عن يدددددا لعن  دددددرالل لة العيدددددويا لودددددرجو ا ا اللددددد ة العيدددددويا لعيدددددنم الدددددنطس ا ردددددت    -7

راورانا لوعمد ي الذد   لطنا الرنا الل للا الف لح الطونا الويمي ات كمد  اجد م فدراق  عن يدا لعنفد

 الللري لطنا الرنا الل للا الف لح الطنا او   ب ا.

 اج ي فراق  عن يا في الل ة العيويا لعينم النطس لطنا الرنا الرالعا الف لح الطونا الويمي ا. -.

 منهج البحث:

 المتخ  ت الن حلت ا اونهج ال  لس ون لممته لطنيعا اذك ال لالما ات لي   ا افه .

 البحث:عينة 

تل ا تيد ل  يندا الن د  ب لطريلدا العم  دا  دس  وندا الردنا الرالعدا ب ويدا ال  بيدا الن نيدا االري  دا 

 (   لت.40االن لد   يال ) .456-4567بأ  عا الزاايا لوع م ال   عي 

 (2جدول )

غيرات ء لمت( اق  قيمة و اكبر قيمة و المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معام  الالتوا 2جدول ) 

 عينة البحث

 اك   قيما اقر قيما العينا اوت   ام
اوت لمط 

 الفر يس
  ع  ر  لت ا   ن را  اوعي لي 

 2.134- 1.15 25.23 26 22 22 العمر

     22 1.4000 1.8500 1.68 .102 -1.023 

 902. 12.56 67.77 103 50 22 ال زا

 731. 3.059 23.96 31.79 19.43 22  وتر كتوا ال رل
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  عدددح ال ددد ا  اقدددر قيمدددا ااك ددد  قيمدددا ا اوت لمدددط الفرددد يس ا ن دددرا  اوعيددد لي ا ع  دددر  لتددد ا  

 وتددر كتوددا ال رددل( لطددنا الرددنا الرالعددا اقدد  ت لدد  اون قددي   تدد الي حيدد   -الدد زا  –الطدد    –)لوعمددر 

 .:تل  ا قيل  ع  نم  لت ا   س الفلر اه تزي   س 

 أدوات المستخدمة في البحث:

    اا   ي للي س ال زا. -6

  لع  لم ي ي. -4

  رطرة   لجا. -:

 لم  ا إ ل   للي س الز س. -2

   فرة . -0

 ج  . -1

 القياسات المستخدمة في البحث:

 الطول:  -

 تل قي س     الل  ا ب لرلاتمي   .

 قياس الوزن: -

 تل قي س ازا ال رل ب لنيو جرام.

 مؤشر كتلة الجسم: -

  وتر كتوا ال رل ب لمتخ ام اوع يلا الآتيا.تل قي س 

 (..136) (.4)الط   م÷ ال زا كأل 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:

 ا تن ل اورانا3 -6

 ا تي ل اقي ال ذو للأ  م  س ال ق   )لمل(.

 (3419 :اله  3 قي س  رانا العم ي الللري )

 ا تن ل الرر ا3 -4

 ت ركا.     س الن ا ا او5:ا تن ل ال ري الع ا 

 (3606 :اله  3 للي س الرر ا اللف    نتل ليا. ) 

 ا تن ل الل ة3 -:

 ا تن ل ال ات العم يي.

 الهدددددددددددددددد    ددددددددددددددددس   تندددددددددددددددد ل قيدددددددددددددددد س اللدددددددددددددددد ة العيددددددددددددددددويا لوددددددددددددددددرجو ا  ددددددددددددددددس ال اددددددددددددددددت العمدددددددددددددددد يي للأ عددددددددددددددددى.

(: 346.) 
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  رت   الأيا  في التمرين م3 -

العمعدي النفدلس اال  د  س اال لجدا تل قي س  رت   الأيا  في التمرين م  س  ن  يلج م   ت د ا 

( يلجدددا فدددي   ت ددد ا ال  ددد  س امددد   20( يلجدددا فدددي النفدددلس ا)45ال ويدددا لوط لدددتت حيددد   دددتل تليددديل الأيا   دددس _

 ( يلجا اال ي تملر يلجا ا معي ال ويا.10تلييل الط لت  س )

 التجربة الأساسية:

 – .54/50/456 ة  دددددددددددددس تدددددددددددددل إجدددددددددددددرا  اللي لمددددددددددددد م ال ردددددددددددددميا االن نيدددددددددددددا ا ردددددددددددددت   الأيا  فدددددددددددددي الل ددددددددددددد

اهددي ف دد ة إجدددرا    ت دد ا العمعدددي ال  دد  س ب ل ويدددا اتددل قيددد س  رددت   الأيا  فدددي التمريندد م  ددد م  .50/50/456

51/50/645. 

 المعالجات الإحصائية:

 تل إجرا  اوع ل  م شحف ليا الآتيا3

 اوت لمط الفر يس. -

  ن را  اويع لي. -

  ع  ر  لت ا . -

 ب  لم ا. ع  ر  لتن ن  -

 عرض ومناقشة النتائج:

: عرض النتائج :
ً
 أولا

ال ددد ا  التددد لي تفدددنف نتددد لع   تنددد لام لعيندددا الن ددد  )اوت لمدددط الفرددد يست ا ن دددرا  اوعيددد ليت 

  ع  ر  لت ا ت  ع  ر  لتن ن ب  لم ا(.
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( 2جدول )  

 المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري  لمتغيرات عينة البحث

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات ت

 1.152 25.23 العمر  .1

 102. 1.676 طول  .2

 12.562 67.77 الوزن  .3

 3.059 23.955 مؤشر كتلة  .4

 114. 301. محصلة القوة الانفجارية سم  .5

 54.677 14.202 القياس من الوثب  .6

 065. 2.231 القياس من الثبات  .7

 327. 1.977 سرعة الاستجابة  .8

 2.179 28.061 سرعة الاداء ث  .9

 341. 4.212 ممن بدايةمتحركة31عدو  .11

 337. 5.422 الرشاقة  .11

 2.175 6.41 المرونة  .12

 14.430 61.05 العرض  .13

 6.029 10.18 درجة امتحان النصفي تمرينات  .14

 8.192 27.55 درجة امتحان تمرينات النهائي  .15

 14.411 36.45 الدرجة الكلية  .16

 

 ينددددددا الن دددددد  لومت  ددددددد ام  ا ن ددددددرا  اوعيدددددد لي وت  دددددد ام( اوت لمددددددط الفردددددد يس 4  عددددددح ال دددددد ا  )

 ال رميا ايعل  ن  ر الوي قا الن نيا االأيا  العمعي لوتمرين م
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(  3جدول )   

 مصفوفة الارتباط بين مؤشر كتلة الجسم وبعض عناصر اللياقة البدنية بالأداء العملي في التمرينات

ةمؤشر كتل الوزن طول  العمر   
محصلة القوة 

مالانفجارية س  

القياس 

 من الوثب

القياس 

من 

 الثبات

سرعة 

ةالاستجاب  

سرعة 

 الاداء ث

ممن 31عدو

ةبدايةمتحرك  
 ت رلية ت نهائي تنصفي العرض المرونة الرشاقة

                1 العمر

 طول 

.084 

1 

              

.709               

 الوزن

.135 .696** 

1 

             

.548 .000              

 مؤشر كتلة

.086 .010 .717** 

1 

            

.704 .966 .000             

صلة القوة مح

 الانفجارية سم

-.154 -.077 -.088 -.017 

1 

           

.494 .733 .696 .941            
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ةمؤشر كتل الوزن طول  العمر   
محصلة القوة 

مالانفجارية س  

القياس 

 من الوثب

القياس 

من 

 الثبات

سرعة 

ةالاستجاب  

سرعة 

 الاداء ث

ممن 31عدو

ةبدايةمتحرك  
 ت رلية ت نهائي تنصفي العرض المرونة الرشاقة

الوثب القياس من  
-.044 -.055 .182 .343 .039 

1 
          

.845 .809 .418 .119 .863           

الثبات القياس من  
.080 .157 .189 .129 .222 .136 

1 
         

.724 .486 .399 .566 .321 .546          

تجابةسرعة الاس  
-.112 -.101 .121 .247 -.012 .357 .338 

1 
        

.619 .654 .593 .269 .957 .102 .124         

الاداء ثسرعة   
.099 .217 .173 .039 -.141 -.035 .205 -.105 

1 
       

.661 .332 .442 .862 .532 .876 .360 .643        

ممن 31عدو

 بدايةمتحركة

.155 .175 .078 -.065 -.091 -.133 .086 .249 .333 
1 

      

.491 .437 .732 .773 .688 .556 .704 .264 .130       
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ةمؤشر كتل الوزن طول  العمر   
محصلة القوة 

مالانفجارية س  

القياس 

 من الوثب

القياس 

من 

 الثبات

سرعة 

ةالاستجاب  

سرعة 

 الاداء ث

ممن 31عدو

ةبدايةمتحرك  
 ت رلية ت نهائي تنصفي العرض المرونة الرشاقة

 الرشاقة
.286 -.272 .140 .479* -.059 .144 .039 .267 -.066 .116 

1 
     

.197 .220 .535 .024 .793 .522 .864 .230 .769 .606      

 المرونة
.227 .185 .296 .217 -.148 -.043 -.107 -.187 -.045 .448* .297 

1 
    

.309 .409 .180 .333 .512 .851 .635 .403 .841 .036 .179     

 العرض
.082 .588** .489* .150 -.001 .123 .185 .046 .277 -.035 -.209 -.192 

1 
   

.715 .004 .021 .505 .997 .585 .410 .840 .212 .877 .351 .392    

 تنصفي
-.287 .234 .268 .156 -.089 -.007 -.054 -.167 .421 -.095 .000 -.053 .361 

1 
  

.195 .294 .227 .489 .694 .977 .812 .457 .051 .676 .999 .814 .099   

 ت نهائي
-.140 -.039 .149 .308 .121 -.069 .000 -.182 .261 -.153 .036 -.262 .436* .513* 

1 
 

.535 .862 .508 .164 .590 .761 1.000 .417 .240 .497 .873 .239 .043 .015  
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ةمؤشر كتل الوزن طول  العمر   
محصلة القوة 

مالانفجارية س  

القياس 

 من الوثب

القياس 

من 

 الثبات

سرعة 

ةالاستجاب  

سرعة 

 الاداء ث

ممن 31عدو

ةبدايةمتحرك  
 ت رلية ت نهائي تنصفي العرض المرونة الرشاقة

 ت رلية
-.182 .009 .181 .273 -.106 -.023 -.263 -.180 .360 .007 -.069 -.154 .393 .743** .834** 

1 
.419 .967 .421 .219 .640 .920 .236 .423 .099 .975 .759 .495 .071 .000 .000 

  فل فا  لتن ن ووتر كتوا ال رل ايعل الفل م الن نيا ب أيا  العمعي في التمرين م لعينا الن  (  :  عح ال  ا  الر ب  لقل ) 
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: مناقشة النتائج:
ً
 ثانيا

 ب ا  وتر كتوا ال رل ايعل : ت ا  س نت لع ال  ا  )
ا
(  نه ه ت ج   نقا التن  يا يالا إحف لي 

  ن  ر الوي قا الن نيا ب أيا  العمعي لوتمرين م.

كتوا ال رل توار  عى اللع لي م ال ي تعتم   عى الركل ااوش ي اال ات؛ أا اتر  الن حلت ا  ا زي ية 

 إو تلور  س  ر فا ال ات اال ري اكذلؤ  ا  رت   الطونا اونخلل  ي  
ا
الزي ية في الوف م تع    لل 

 إلى   م اج ي  نقا التن  يا.

 لأه    م اج ي  نقا  (ال ي  ظهرم نت.( )4550حي   تل  اذا  لا يلالما  ي ي الل ح ي اخ راا )

 عن يا ب ا الرر ا  نتل ليا  االرت قا االل ة اوم  ة ب لرر ا لوطر  الرلعي االل ة  نلأ ليا لوذلا  ا  

 ا  تي لام اوه ليا )اون الا اللف  ة االط يوا اتنطيط النرة في اله ا  (.

  لا يلالما لطلس  ن  الن ي الفنت ش اخ راا )
ا
( ال ي  لملرم نت لأه   عى اج ي 9) (4551اتتل    ي 

 نقا غ    عن يا ب ا الفل م الن نيا  تملوا في )الل ة  نلأ ليا لوذلا  ا االرت قا الرر ا  نتل ليا  

اليرا الر ح  _ يقا التمرير ( كذلؤ ب ا الل ة  – لمتلن    –ا  تي لام اوه ليا  تملوا في )شللم   

 رلعي ا ه لة  ) يقا الل لة  عى   لمتلن   (.اوم  ة ب لرر ا لوطر  ال

(ال ي  ظهرم نت لأه   ن   ه ت ج   نقا التن ن  عن يا 2( ):456اكذلؤ تتل   لا يلالما لمع ي  عي زم ا)

 ب ا الفل م الن نيا ا رت   الذد   ا ع   الت فير ال لاس ي لطنا الرنا الل نيا )الويمي ا ااو   ب ا(

ت ج   نقا التن ن  عن يا ب ا الذد   اال قا ب للارنا لوطونا الويمي ات بكنم  ه ت ج  لطنا الرنا الرالعا 

  نقا التن ن  عن يا ب ا الفل م الن نيا ا رت   الذد   ا ع   الت فير ال لاس ي لوطونا او   ب ا.

  س الفل م الن نيا ااوتمل 
ا
وا في ق ة  ينم ان   التن ن ب للارنا لطونا الرنا الل للا الويمي ا لنن

النطس ا رانا ) العم ي الللري ا النتل ا ( االت اف  النعي لل رل اال قا بمع   الت فير ال لاس ي بكنم  

  س الل لة العيويا لورجو ا ا رانا النتل ا االت اف  
ا
د ا ان   التن ن ب للارنا لوطونا او   ب ا لنن

 النعي لل رل بمع   الت فير ال لاس ي.

( ال ي  ظهرم نت لأه   ا اوت   ام :6( ) :.69ته يلالما نعم م  ن الرحمس ا ن لرة العن الإ )ااذا     ك 

الن نيا وام  اميا في تأا  ا   عى ال لجا في التمرين م الف  لا ا كث ا   اميا الل ة اوم  ة ب لرر ا لوههر 

 ا الل ة اللف   لورجو ا ا الرت قا الرر ا اللف    رانا  لفعي النتل ا.

 الاستنتاجات:

  م اج ي  نقا التنط  عن يا ب ا  وتر كتوا ال رل ا رت   الأيا  في التمرين م لطونا دويا  -6

 ال  بيا الن نيا االري  ا ب لزاايا.

   م اج ي  نقا التن ن  عن يا ب ا لعل  ن  ر الوي قا الن نيا ا رت   الأيا  لطونا ال ويا. -4
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 التوصيات:

 ع الن  3في         لملرم  ويه نت ل

 اتمدددد م بينميددددا اتطدددد ير  ن  ددددر الوي قددددا الن نيددددا اورتنطددددا بدددد أيا  فددددي التمريندددد م لوطددددنا يا ددددر دويدددد م  -6

 ال  بيا الن نيا االري  ا.

 إجرا  قي لم م اا تن لام ياليا وت لعا الف لا الن نيا لوطنا. -4

 إجرا  يلالم م      ا لهذك ال لالما  عى الرن ام اوختولا. -:

 اوراجدددددددلا

 
ً
 المراجع العربية: -أولا

اوددددددددد  ر التطنيلدددددددددس لوليددددددددد س فدددددددددي الوي قدددددددددا الن نيدددددددددات  لا دددددددددأة  (45553إبراايل  حم  لمن ا ) -6

 اوع ل  ب لإلمنن ليا.

ح  ددددددددددددددددد   نددددددددددددددددد اللت   الأتدددددددددددددددددلر اخ دددددددددددددددددراا  -4

(45513) 

العنقدددددددا بددددددد ا    نددددددد م ال ردددددددل انردددددددت الرددددددد الر لط لنددددددد م 

اوم للمد مت اودوتمر العومدي  م للم م اللا  ن الري ح ي اغ د  

الددددددد الي الةددددددد صت  وددددددد م الري  دددددددا فدددددددي  ددددددد لل  ت  ددددددد ت اوأوددددددد  

 الل ل ت الل ارة.

ش ددددد اي النددددد نس لن  دددددي كدددددرة اللددددد مت الطنعدددددا الأالدددددىت اللدددددتس  (455.3حرس الري   ب  ن ة ) -:

 لوطن  ا االلا رت شلمنن ليا.

الدددددددذد   بمعددددددد    نقددددددا لعدددددددل الفددددددل م الن نيدددددددا ا رددددددت    (456:3لمع ي  عي زم ا ) -2

الت فدددير ال لاسددد ي لددد    دددنا دويدددا  وددد م ال  بيدددا الن نيدددا 

االري  دددددددات  أودددددددا دويدددددددا ال  بيدددددددا الن نيدددددددا ا وددددددد م الري  دددددددات 

 الع ي الت لملا   رت ج  عا  رابو .

الطددددت الري حدددد ي االلرددددي ل كي قيدددد    ا  ددددننم  ع  ددددرةت  (69993  ل  فير  لفل ) -0

 ت يال النن ي لولا ر االت زيلات الأليا.4ن

 ندددددددد اللت    بدددددددد العن ا حمدددددددد  نفددددددددرال  س  -1

(699:3) 

ت يال اللندددددددددددددر العريدددددددددددددست 4فرددددددددددددي ل جي  الوي قدددددددددددددا الن نيدددددددددددددات ن

 الل ارة.

 نقدددددددا لعدددددددل اللي لمددددددد م ال ردددددددميا االةفددددددد لؤ الن نيدددددددا  (3 4566 عي بس جن لي ) -7

بمرت   الأيا  اوه لي لن  ي اللد س االردهل الردع ي  ا ت 

 الع ي الأا .ت .: أوا العو م ال  ب يات اوأو  

العنقدددددا بددددد ا لعدددددل الفدددددل م الن نيدددددا ااوهددددد لام الألم لمددددديا  (45503 ي ي  لت   الل ح ي اخ راا ) -.

لن  دددي كدددرة اللددد مت اوأودددا العوميدددا لن ددد   ال  بيدددا الن نيدددا 

 االري  ات الع ي الل ل ت ج  عا  رابو ت ليمي .

 

لن نيدددددددا ااوهددددددد لام الألم لمددددددديا لددددددد   العنقدددددددا بددددددد ا الفدددددددل م الطلددددددددددددددس  ندددددددددددددد الن ي الفنتدددددددددددددد ش اخ ددددددددددددددراا  -9
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ه  ي النرة الط لرةت اوأودا العوميدا لن د   ال  بيدا الن نيدا  (45513)

 االري  ات الع ي الة   ت ج  عا  رابو ت ليمي .

   مدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  حرددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددس  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددناي  -65

 (45553ا  م  نفر ال  س ل  اا )

ت 4الليددد س فدددي ال  بيددددا الري  ددديا ا وددددل الدددنل  الري حدددد يت ن

 الل ارة.يال اللنر العريست 

  مدددددددددد  نفددددددددددر الدددددددددد  س ل دددددددددد اا ا حمدددددددددد   -66

 (45553اوت لي  نف لي )

ت  ركدددددددددددز النتددددددددددد ا لولا دددددددددددر ت 6الوي قدددددددددددا الن نيدددددددددددا لل ميدددددددددددلات ن

 الل ارة.

  ددددددددددس حمدددددددددد يام اغيدددددددددد ا  لمدددددددددد لل  زيددددددددددز  -64

(45663) 

او  ندد م ال رددميا ا نق  دد  بددنعل  ن  ددر الوي قددا الن نيددا 

الري  ددديا ا نأددد ز فدددي ال اندددا اللنايدددا لط لنددد م دويدددا ال  بيدددا 

بأ  عدددددددددا او  دددددددددرت اودددددددددوتمر الددددددددد الي اللددددددددد  س   دددددددددرت دويددددددددد م 

 ا قر م ال  بيا الري  يات العراق.

نعمدددددددددددددد م  حمددددددددددددددد   ندددددددددددددد الرحمس انددددددددددددددد لرة  -:6

 (3:.69 ن الرحمس العن  )

يلالما لعل اللي لم م ال رميا االفل م الن نيدا بد أيا  

الفردددددددس فددددددي التمريندددددد م الف  لددددددات  أوددددددا يلالمدددددد م ام دددددد  ت 

ت العددددددد ي الأا ت دويددددددددا ال  بيدددددددا الري  دددددددديات اوأوددددددد  الردددددددد يس 

 ج  عا حو اا.

 
ً
 المراجع الأجنبية: -ثانيا

14- Mcnrdle W.Det al, (2004): Basal – metabolic Rate, in – bool ess. 

 
ً
 شبكة المعلومات الدولية: -ثالثا

15- https://ar.wikipedia.org/wiki 

16- http//alblaj.com/diseases/obesity-and-weigh-increase.htm 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki

