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تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال بقياس  في التنبؤ المحيطاتبعض و  كتمة الجسممساىمة
 لمفئة  والصحية  العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنيةالقوةالراحة وقوة القبضة و

 سنة 30-20العمرية 
 اعداد 

 محمد رضوان محمد عاصي
 اشراف

 عبدالناصر قدومي   . د.أ
 بشار فوزي صالح.   د

 
 الممخص

لى مستوى كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي إالتعرف ىدفت الدراسة 
مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة لدى خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين 

 الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة ، وتحديد العلاقة بينيا،إضافة الى تحديد  سنة30-20العمرية 
مشاركا، ووزعت  (60)، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينو قواميا لدى الاناث بالنسبة لمذكور

كتمة الجسم وبعض المحيطات اناث، وتم قياس  (30)ذكور، و  (30)بالتساوي تبعا لمجنس 
 ، وبعد جمع وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين
 وذلك  (SPSS)البيانات عولجت احصائيا باستخدام برنامج الرزم الإحصائية لمعموم الاجتماعية 

باستخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، ومعامل الارتباط بيرسون والانحدار، ومن 
 :اىم النتائج التي توصمت الييا الدراسة ما يمي

كتمة الجسم، محيط العضد، محيط الفخذ، محيط الخصر، )ان المتوسطات الحسابية لمتغيرات - 
وكتمة ماء الجسم ، نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات، و التمثيل الغذائي خلال 

: عند الذكور كانت عمى التوالي (الراحة، قوة القبضة، القوة القصوى لعضلات الرجمين
 14.94،  %18.03 كغم، 58.43 سم،83.70 سم، 55.60 سم، 33.50 كغم، 81.57)

 . ( كغم 326.42 كغم، 48.13يوميا، /  سعرة1951.83 كغم،66.63كغم، 



 ط‌

كتمة الجسم، محيط العضد، محيط الفخذ، محيط الخصر، )إن المتوسطات الحسابية لمتغيرات - 
و كتمة ماء الجسم، نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات، و التمثيل الغذائي خلال 

 كغم، 61.20: )عند الاناث كانت عمى التوالي (الراحة، قوة القبضة، القوة العضمية لمرجمين
 46.09 كغم، 15.11،  %24.23 كغم، 55.10 سم،70.17 سم، 56.10 سم، 26.43
 . ( كغم202.50 كغم، 27.70يوميا، /  سعرة1385.30كغم، 

كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب تم التوصل الى وجود علاقة عكسية دالة احصائيا بين - 
الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة 

، وكانت افضل المساىمات مع كتمة الجسم وتم  سنة30-20البدنية والصحية لمفئة العمرية 
 .التوصل الى معادلات تنبؤية

محيط الفخذ، نسبة الشحوم، كتمة )كان الوزن النسبي أعمى لدى الإناث من الذكور في قياسات - 
، %134.38، %100.89)وكانت النسب المئوية لمقياسات عمى التوالي  (الشحوم

101.13.)% 

كتمة الجسم، محيط العضد، محيط )كان الوزن النسبي للاناث أقل من الذكور في قياسات - 
الخصر، كتمة ماء الجسم، كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة القبضة، القوة 

، %75.02)، حيث كانت قيم الوزن النسبي لمقياسات عمى التوالي (العضمية لمرجمين
78.89% ،83.83% ،94.30% ،69.17% ،70.97% ،57.55% ،62.03.)% 

 :وفي ضوء نتائج الدراسة تم التوصية بعدة توصيات من أىميا

، مثوالتوصية تعميم الدراسة ونتائجيا عمى العاممين في مراكز المياقة البدنية الصحية للاستفادة منيا
 . متغيرات جديدةى مع التطرق الالعمريةجراء دراسات مماثمة وبشكل اوسع لمختمف الفئات با

قوة ، التمثيل الغذائي خلال الراحة، تركيب الجسمالمحيطات،  ، كتمة الجسم :الكممات الدالة
 . والصحية مراكز المياقة البدنيةالقصوى لعضلات الرجمين،  ،القوةالقبضة 
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وأىميتيامقدمة الدراسة   
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 الفصل الأول

 مقدمة الدراسة واىميتيا

: مقدمة الدراسة 

حفاظ عمى الصحة بكافة ابعادىا والوقاية الفي ظل زيادة الوعي بدور ممارسة النشاط البدني في 
من امراض قمة الحركة، زاد اقبال الأشخاص من مختمف الفئات العمرية عمى التدريب في مراكز 

المياقة البدنية والصحية، ومن اجل الحكم عمى التغيرات والاستفادة من ىذه البرامج لا بد من دراسة 
القياسات ذات العلاقة سواء اكانت بدنية ام فسيولوجية ام انثروبومترية، وايجاد معادلات لقياس 

مثل ىذه المتغيرات، لذلك جاءت الدراسة الحالية تحت مسمى مساىمة كتمة الجسم وبعض 
المحيطات في التنبؤ بقياس تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة 

 . سنة30-20 والصحية لمفئة العمرية  العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية

ن  كتمة الجسم تعد أ لىإ( 2006)  أشار القدومي (Body Mass)فيما يتعمق بمتغير كتمة الجسم
من المتغيرات شائعة الاستخدام في مجال البحث العممي الرياضي، وعمى وجو الخصوص في 

، حيث لا تكاد تخمو دراسة ميدانية في المجال (وزن الجسم)الدراسات الميدانية، وذلك تحت مسمى 
الرياضي من استخدامو وعمى وجو الخصوص في وصف العينات، ومن خلال الاطلاع عمى 

غالبية الدراسات العربية يتبين أن استخدام متغير كتمة الجسم يقتصر عمى وصف العينات وذلك 
تركيب : بالرغم من أىميتو في قياس وتحديد متغيرات حيوية وىامة في المجال الرياضي مثل
الخ من ..الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة، ومساحة سطح الجسم، ومؤشر كتمة الجسم 

المتغيرات الحيوية، وفيما يتعمق بالمحيطات تعد من المؤشرات الحيوية لتاثير الاشتراك في البرامج 
. التدريبية عوضاً عمى أىميتيا في بناء معادلات تنبؤية في القياس

يعد من المصطمحات شائعة الاستخدام في  Body Composition) )وفيما يتعمق بتركيب الجسم
حقـل فـسيولوجيا الجيد البدني ، ويعرف بأنو التركيب الكيميائي لمجسم، من حيث مكونات الجـسم ، 

الشحم، )التركيب الكيميائي حيث يشتمل الجسم عمى : ويوجـد أسـاليب مختمفـة لتحديده منيا
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            ، والتركيب التشريحي حيث يشتمل الجسم(الماء، والمعـادن البروتين، الجلايكوجين،
، والجسم كمكونين وفق (ومكونـات أخرى النسيج الـشحمي، العـضلات، الأعـضاء، العظام،) عمى
      والعـضلات (FAT) حيث يشتمل عمـى الـشحوم ((Wilmore & Costill,1994  تقسيم

lean  body weight ))  ونظرا لأىمية تركيب الجسم في المجال الصحي لافراد عنيت العديد ،
مؤشر كتمة الجسم والوزن  حول (2019العثمان،): من الدراسات بدراستو، ومن ىذه الدراسات

مقارنة ممارسات وغير : المثالي كدليل عمى تفشي البدانة والوزن الزائد لدى طالبات الجامعة
 علاقة تذبذب ضربات القمب بالعمر حول (2019قناص، )، ودراسة ممارسات لمنشاط البدني

 تأثير حول (2019مرسال واخرون، )، ودراسة والتركيب الجسمي لدى الرجال السعوديين النشيطين
تمرينات ىوائية باستخدام صندوق الخطو عمى بعض مكونات التركيب الجسمي ومحيطات الجسم 

 تأثير التدريب بالأثقال حول ( 2017حجر، )،  ودراسة لدى الطالبات البدينات بجامعة المنصورة
، ودراسة  عمى التركيب الجسمي وبعض والمتغيرات الفسيولوجية لأصحاب النمط الاكتوميرفي

دراسة تحميمية لبعض الأنظمة الغذائية السائدة لانقاص والتي كانت  (2017شعلان واخرون، )
، ومن ىنا فان دراسة مثل ىذا المتغير لدى الوزن فى الاندية الصحية وعلاقتيا بمكونات الجسم

مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية يعد من اىم المتغيرات، وعمى وجو الخصوص ان غالبية 
المشاركين يكون اليدف الرئيسي لدييم المحافظة عمى كتمة جسم مناسبة بدون سمنة، والحفاظ 

 .عمى الصحة 

والتمثيل  (RMR( )Resting Metabolic Rate ) وفيما يتعمق بالتمثيل الغذائي خلال الراحة
يعدان من المصطمحات العممية شائعة  (BMR( )Basal Metabolic Rate)الغذائي الأساسي 

( RMR)الاستخدام في حقل فسيولوجيا الجيد البدني، وىما يحملان المعنى نفسو، ولكن مصطمح 
، حيث (BMR)من قبل الباحثين بسبب صعوبة ظروف القياس  إلى  (BMR)أكثر استخداما من 

يعرف عمى أنو أقل قدر من الطاقة التي يجب  توفرىا لاستمرار قيام أجيزة الجسم  (BMR)أن 
بوظائفيا واستمرار الحياة، ويتم قياسيا بعد النوم مباشرة في ظروف خاصة يراعى فييا اليدوء، 

المكون الأساسي من  (RMR)،  ويعد (Willmor & Costill, 1994)والراحة ، والاسترخاء 
من الطاقة الكمية  (%60-50)الطاقة اليومية المستيمكة عند الشخص حيث تتراوح نسبتو ما بين 
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، ونظرا لاىيتو في النمو، وتوجيو تغذية (Bertini et al., 1999)عند الأطفال والمراىقين  اليومية
الافراد، وارتباطو الإيجابي بكتمة العضلات، وعلاقتو العكسية مع السمنة، عنيت العديد من 

الدراسات بدراستو لدى مختمف الفئات العمرية ومن كلا الجنسين، عند الرياضيين وغير الرياضيين 
 لتطوير معادلة (Park, et al,2020)، ودراسة (2019نصر الله، )دراسة : ، ومن ىذه الدراسات

( 2015العجيمي واخرون ، )تنبؤية لمتنبؤ في التمثيل الغذائي لطمبة الجامعات الكورية، ودراسة 
، تقويم واقع التمثيل الغذائي أثناء الراحة لطمبة المرحمة الرابعة في كمية التربية الرياضيةحول 

 دراسة مقارنة بين بعض المعادلات المستخدمة لمتنبؤ في  قياس حول (2015القدومي، )ودراسة 
( 2005القدومي، ونمر، )، ودراسة عند لاعبي الكرة الطائرة (RMR)التمثيل الغذائي خلال الراحة 

حول بناء مستويات معيارية لمتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات تخصص التربية الرياضية 
في جامعة النجاح الوطنية، وبناء عميو ونظرا ليذه الأىمية فان الدراسة الحالية تناولتيا بالبحث 

 .والدراسة لدى المشاركين في مراكز المياقة البدنية والصحية

وفيما يتعمق بالقوة العضمية لمقبضة تعد من أىم القياسات الفسيولوجية لجميع الافراد ولمختمف 
 (Syddall, et al,2016)سايدال واخرون : الاعمار ولكلا الجنسين، حيث تتفق دراسات كل من

والن  )، Lin & McGorry ,2005)ومك جوري ولين , Catharine, et al) ,2007)كاثرين و
عمى أىمية قوة القبضة )Mogk, Keir 2000)وكير وموك   ,Roger & Alan)2007)وروجر 

لمتنبؤ في قوة الطرف العموي من الجسم، ولمحكم عمى الوضع الصحي العام لمفرد وعمى وجو 
لذلك   (Li, et al,2016)مثل مرض السكري من النوع الثانيالخصوص عند التقدم في العمر؛ 

يعد قياس قوة القبضة من أىم الاختبارات الصحية المعتمدة في المستشفيات لمحكم عمى الوضع 
وفيما يتعمق يالقوة العضمية   ,Gregor, al et)2009)الصحي لمفرد، والكفاءة البدنية جريجوري 

، لمرجمين، تنبع من أىمية قوة الرجمين لممارسة الأنشطة اليومية لممشاركين بيذه المراكز بكفاءة
 وتعد قوة . (Pasco, et al, 2020)لذلك عنيت العديد من الدراسات بدراسة قوة الطرف السفمي 

القبضة وقوة الطرف السفمي من الجسم من اىم المؤشرات عمى البعد الصحي للافراد ، لذلك كانت 
 ,Alfonso, et al)الفونسو واخرون دراسة : محور اىتمام بعض الدراسات الحديثة مثل دراسات

 حول العلاقة قوة الطرف السفمي والتوازن وكتمة العضلات وقوة القبضة لميد السائدة (2020
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 العلاقة بين قوة  حول(Luciana, et al, 2020)لوزينا واخرون  سنة فاعمى، ودراسة 60لاعمار 
الفقيو واخرون،  )، ودراسة القبضة وبعض القياسات الانثروبومترية لدى الشباب في إيطاليا

الجسم والتمثيل مكونات  مستويات معيارية لقوّة الطرفين العموي والسفمي وحول بناء (2018
، وبناء عمى الاىمية السابقة أيضا الغذائي خلال الراحة لطالبات كمية فمسطين التقنية في رام الله

وة القبضة وقوة الطرف السفمي من الجسم لدى المشاركين في مراكز المياقة تناولت الدراسة الحالية ق
 .البدنية والصحية

واذا نظرنا لممتغيرات قيد الدراسة الحالية، فانيا تعد من اىم المتغيرات المرتبطة بالصحة لمرتادي 
في ضوء ما سبق ونقص الدراسات التي اىتمت بدراسة الموضوع مراكز المياقة البدنية، وبناء عميو 
 .مية اجراء الدراسة الحاليةها ، تظيرفي فمسطينفي مراكز المياقة البدنية والصحية 

 :أىمية الدراسة

في السنوات الأخيرة زادت الامراض المرتبطة بقمة الحركة، وذلك بسسبب ظيور ما يسمى بالنمط 
الجالس عند غالبة الافراد، ونظرا لضغوط العمل زادت الحاجة الى إيجاد متنفس لمحفاظ عمى 

الصحة لدى الافراد، من ىنا زاد الاقبال عمى مراكز المياقة البدنية والصحية، وتكمن أىمية الدراسة 
الحالية بتناوليا مواضيع ترتبط بالبعد الصحي لممشاركين في ىذه المراكز، وبالتحديد يمكن ايجاز 

: ا يمي مأىمية الدراسة في

 حول كتمة الجسم وبعض ببيانات واقعيةتزويد العاممين بمراكز المياقة البدنية والصحية  -1
المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين 

.  سنة30-20لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

ؤية لتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة بالتوصل الى معادلات تن -2
 سنة بدلالة 30-20العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

 .متغيري كتمة الجسم وبعض المحيطات
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تسيم الدراسة الدراسة الحالية في تحديد الوزن النسبي لممتغيرات قيد الدراسة عند الاناث  -3
 .بالنسبة لمذكور

إفادة الباحثين والميتمين في ىذا المجال لإجراء بحوث ودراسات جديدة من خلال نتائج ىذه  -4
جراءاتيا  .الدراسة وا 

: مشكمة الدراسة وتساؤلاتيا

تعد كتمة الجسم من المتغيرات شائعة الاستخدام في مجال البحث العممي الرياضي وصف 
العينات، وذلك بالرغم من أىميتيا في قياس وتحديد متغيرات حيوية وىامة في المجال الرياضي 

الخ من المتغيرات الحيوية، ومن الدراسات ..تركيب الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة: مثل
عمى الرياضيين الذكور في قسم  (2006)العربية الرائدة والتي اىتمت في الموضوع دراسة القدومي

التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية ، والدراسة الحالية استكمال لمجيود السابقة عمى عينة 
نفتقر لمدراسات العممية عمييا في فمسطين وىم مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية من الفئة 

 سنة، من ىنا ظيرت الدراسة لدى الباحث وبالتحديد يمكن ايجازىا في الإجابة 30-20العمرية 
 :- التساؤلات الاتيةلىع

ما مستوى كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة   -1
 30-20القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

سنة؟ 
ما العلاقة بين كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة   -2

وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 
 سنة ؟ وما إمكانية التنبؤ بقياس تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة 20-30

القبضة والقدرة العضمية لمرجمين بدلالة كتمة الجسم وبعض المحيطات؟ 
 ما الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة لدى الاناث بالنسبة لمذكور عند افراد عينة الدراسة؟  -3
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: أىداف الدراسة

:  الدراسة الى تحقيق الأىداف الاتيةسعت

التعرف الى مستوى كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال  -1
الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة 

.  سنة30-20العمرية 
تحديد العلاقة بين كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال  -2

الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة 
تحديد إمكانية التنبؤ بقياس تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال ، و سنة30-20العمرية 

الراحة وقوة القبضة والقدرة العضمية لمرجمين بدلالة كتمة الجسم وبعض المحيطات، والتوصل 
 .لبعض المعادلات التنبؤية

 .تحديد الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة لدى الاناث بالنسبة لمذكور عند افراد عينة الدراسة -3

: حدود الدراسة

:  الباحث أثناء الدراسة بالحدود الاتية التزم 

  سنة ومن 30-20المشتركين في مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية : الحد البشري 
.  كلا الجنسين

  فمسطين- مركز الرويال لمياقة البدنية رام الله: الحد المكاني.  
  2021-2020 فصل الثاني من العام الدراسي الدراسة في الجرت: الحد الزماني .

 : مصطمحات الدراسة

 يعرف بأنو التركيب الكيميائي لمجسم، من حيث :(:(Body Composition تركيب الجسم
. (Wilmore& Costill,1994)مكونات الجسم 

. مساحة المحيطات الخارجية لمجسم بشكل كمي او لاجزاء محددة مثل الاطراف :محيطات الجسم
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  : (FFM) (Fat Free Mass)كتمة الجسم الخالية من الشحوم 

ىي عبارة عن كتمة الجسم بدون أي شحوم، وتشتمل عمى العضلات ، والعظام، والجمد، 
.  (Wilmore& Costill,1994)والأعضاء

 : (FM) (Fat Mass): كتمة الشحوم

 .مطروحا منيا كتمة الجسم الخالية من الشحوم ىي عبارة عن كتمة الجسم

( RMR( )Resting Metabolic Rate) الراحة خلالالتمثيل الغذائي 

ىو عبارة عن المكون الأساسي من الطاقة التي يستيمكيا الشخص يومياً، ويعتمد ذلك عمى مستوى 
من إجمالي  (%75-60)ساعة، وتتراوح قيمتو بين  (24)الأنشطة التي يقوم فييا الفرد وذلك لمدة 

(. Heyward ,1991)الطاقة التي يستيمكيا الفرد يومياً 

( TANITA bc-545n )أما في الدراسة يعرف إجرائيا بأنو القيمة المقاسة باستخدام جياز 
. المستخدم بالدراسة الحالية

 .ىي عبارة عن نسبة المياه في الجسم : كتمة مياه الجسم

ىي القوة الناتجة عن القبضة عند الضغط عمى جياز القياس ويتم قراءتيا بوحدة : قوة القبضة
 .(كغم)

يقصد منيا في الدراسة الحالية القوة القصوى لعضلات الرجمين وىي : القوى العضمية لمرجمين
 (.1RM)أعمى وزن يمكن رفعو لمرة واحدة فقط بطريقة صحيحة في الاختبار المحدد ويطمق عميو 
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 الفصل الثاني

 والدراسات السابقةالاطار النظري 

 :والدراسات السابقة، وفيما يمي عرض لذلكالاطار النظري يتناول الفصل الحالي 

 الاطار النظري: أولا

  :تركيب الجسم

بنية الجسم   : يعد تركيب الجسم من من اىم المؤشرات التي يجب ان يتم دراستيا ،ويعرف عمى انو 
الى تركيبو بالنظر الى كتمة الشحوم وكتمة الجسم الخالية من الشحوم او المحمية التي تشمل  

وتعد النسبة القصوى لمشحوم مع الكتمة . الانسجة الحية والعضلات ، والعظام ، واعضاء الجسم 
. المحمية مؤشرا ميما لمستوى المياقة 

 ومكونات الجسم Body Weight إلى أنّ ىناك فرق بين وزن الجسم ,Kelly) 1992)أشارت 
Body Composition الجسم إلى كيميائية التركيب الحقيقي لمدىون، وىذا مكونات  حيث تشير

أن معرفة  (1993)وذكر ىزاع . ما يُمكّن الفرد من التحكم بمخزون الدىون بالمستويات المناسبة
الجسم يمكّننا من معرفة التغيرات الجسمية الناتجة عن تأثير البرنامج البدني مؤكّداً بنفس مكونات 

الوقت أن وزن الجسم لا يُعطي أي مؤشر عمى تغيرات مكونات الجسم وأنّ المطموب والمرغوب 
. ىو خفض الشحوم مع الاحتفاظ بالعضلات

ومن خلال تحديد تركيب الجسم  وتقدير نسبة مكونات بعضيا الى بعض يمكن الحصول عمى 
بيانات حقيقة ومعبرة عن الحالة البدنية  والصحية  وقد اعتبر تركيب الجسم ضمن المكونات 

م بناءً عمى تحديد الاتحاد الامريكي لمصحة والتربية البدنية 1980الاساسية لمياقة البدنية منذ عام 
( 2003 ،عبد الفتاح ونصر الدين ) (AAHPER)والترويح والرقص 

ان تركيب الجسم لو علاقة كبيرة بالصحة بشكل عام وبالانجاز  (2006الكيلاني ) ويؤكد 
الرياضي بشكل خاص ويمثل التكوين الجسمي العلاقة بين نسبة وكتمة الشحوم ونسبة ووزن المحم 
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المشمول بكل ما يحتويو الجسم من اجيزة وانسجة داخمية باستثناء الشحوم فان ىذه النسب 
الشحمية اذا زادت عن حد معين ليا علاقة بحدوث الامراض القمبية والسكري وضغط الدم 

والروماتزم والحالات النفسية المرضية ، واذا نقصت ايضا عن حدىا الطبيعي فييا مشاكل صحية 
%( 12)وعند الاناث تصل الى  (%3 )لمجنسين لان اقل نسبة يمكن ان يعيش بيا الذكور ىي

. ولكن يمكن العيش اذا نقصت عن تمك النسبة مع وجود مشاكل صحية 

وشحوم  عضلات، عظام،:  ويشتمل التكوين الجسمي للانسان عمى مجموع اوزان اجزائو المختمفة 
 ( Body  Composition  )والاعضاء التي تكون الاجيزة الداخمية لمجسم ويتحدد التكوين الجسم

وفي مجال فسيولوجيا . تبعا لكتمة الاوزان المختمفة ونسبتيا المئوية مقارنة بالوزن الكمي لمجسم 
: الرياضة اتفق العمماء عمى تمييز مكونين اساسيين لمجسم عند المقارنة في ىذا المجال وىما 

 . lean body mass(LBW)وكتمة الجسم الخالية من الشحوم   ( Body Fat )دىن الجسم 

لدى الاناث ، وبالنسبة  (%28-22)لدى الذكور وبين  (%20-15) وتبمغ نسبة الشحوم بمقدار 
حسب ما يشير اليو  (%22-12)للافراد الرياضيين تقل تمك النسبة والجيدة لألداء الرياضي من 

اما . ، في حين تزداد نسبة الشحوم بنسبة بزيادة العمر  (Wilmore,et،1986)ولمور وآخرون 
 فيقصد بيا القسم الاخر من ) LBM) lean body mass كتمة الجسم الخالية من الشحوم

. بعد استبعاد كتمة الجسم  (الخ ....العضلات ، العظام )مكونات الجسم

التي تؤكد ان كتمة الجسم ىي مكون مشترك ما بين الجسم  (2005)وبالعودة الى دراسة القدومي 
من كتمة  (%50-40)وتركيب الجسم فيما تعد العضلات المكون الاساسي في كمييما حيث تشكل 

. الجسم 

الى ان تركيب الجسم يشتمل عمى Wilmore & Constill)  (1994,ويرى ولمور وكوستيل
.  مكونين ىما شحم الجسم وكتمة الجسم الخالية من الشحوم 

اما  بالنسبة لمتكوين العضمي والشحمي فقد لوحظ ظيور فروق بين الافراد في ىذين المكونين 
لارتباطيما الوثيق بحركة الانسان ونشاطو وفي مجال فسيولوجيا الرياضة واتفق العمماء عمى تمييز 

 .مكونين اساسيين لمجسم عند المقارنة ليذا المجال 
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ان الجسم يتكون من  (2003)في حين اشار عبد الفتاح ابو العلا احمد ، واحمد نصر الدين 
انسجة عظمية وشحمية ، ويتميز النسيج العظمي بالثبات تقريبا تحت تاثير التدريب كما ان معظم 
التركيز يكون حول الانسجة العضمية والشحمية وحول سرعة تاثيرىا بالزيادة او النقصان الناتج عن 

 :اليومي والبدني واشار الى ان الجسم يشتمل عمى تركيبين رئيسيين ىما  حركة الانسان ونشاطو

  Body Fat  ( BF)شحوم الجسم : الاول

ىو عبارة عن النسيج الشحمي الذي يعتبر احد مكونات الجسم الاساسية  والتي تشكل نسبة من 
 .كتمة الجسم تختمف تبعا لمسن والنشاط ويقسم الى الشحوم الاساسية والشحوم المخزنة

لدى الاناث، وبالنسبة  (%20-14)لدى الذكور وبين  (%18-12)وتبمغ نسبة الشحوم بمقدار 
. للافراد الرياضيين تقل تمك النسبة ،في حين تزداد نسبة الشحوم بنسبة بزيادة العمر

 فيي من ) (Wilmore،1980فاذا قمت نسبة الشحوم فيناك مشكلات صحية اشار الييا وليمور 
فيي غير مناسبة، ويجب  (%25)مناسبة واذا زادت عن  (%25-16)الناحية الصحية تكون من 

.  لدى الرياضيين (%23-12)ان تكون ما بين 

ان تركيب الجسمي ىو القيمة النسبية من كتمة الجسم من شحوم ومن  (2005المزيني )ويذكر 
. الانسجة غير الشحمية

 (  Essential Fat )الشحوم الاساسية -1

   موجودة في Essential Fat: الى ان الشحوم الاساسية (2003 واحمد،عبد الفتاح)ويشير 
نخاع العظم والانسجة العصبية واعضاء الجسم المختمفة  كالقمب والكمى، وتزداد نسبة ىذه الشحوم 

من وزن الجسم لدى  (%3)لدى الاناث عنيا لدى الذكور اربعة اضعاف وتبمغ نسبة الشحوم 
وقد يعد انخفاض ىذا القدر من الشحوم عن تمك . من وزن الجسم لدى الاناث (%12)الذكور و

. النسبة  التكوينية الاساسية علامة مرضية
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  Storage Fat    الشحوم المخزونة   -2

تمثل ىذا القسم من الشحوم النسبة الثابتة من شحوم الجسم ويتركز تكوينو تحت الجمد وفي 
( 1993عبد الفتاح  )الانسجة الشحمية التي تحيط باجيزة الجسم الحيوية من الصدمات ويشير 

الى ان ىذا الشحم  يمثل مخزون الجسم من الطاقة ويوجد في الانسجة الشحمية بالجسم خاصة 
باسفل الجمد وحول الاعضاء الرئيسة ويستخدم كمصدر لمطاقة بالجسم وكعامل لموقاية من البرد 

من كتمة الجسم وىذا  (%15)من كتمة الجسم وعند السيدات  (%12)وتبمغ نسبتو عند الرجال 
. الصنف مستيدف في البرامج البدنية لانقاص كتمة الجسم 

  : Resting Metabolic Rate (RMR) تمثيل الغذائي خلال الراحةال

من المؤشرات اليامة في تحديد قيمة الطاقة المستيمكة ، وتذىب الدراسات الى انو  ( RMR ) يعد
من مجموعة الطاقة المستيمكة يوميا عند المراىقين ، ويرى شوتز  (%60-50)يشكل ما نسبتو 

(shutz،1997 )   ويعتمد ذلك عمى .عند الاشخاص غير الرياضيين (%75-65)الى انو يبمغ 
( Zimian, et al, 2001)   زايمن وآخرونيتفقو.  الأنشطة التي يقوم بيا الشخص ونوعمستوى
نّو يشكل ما أ( Wilmor & Costill, 1994)وولمور وكوستيل   (Schutze, 1997)وشوتز 
-1200)من إجمالي الطاقة التي يستيمكيا الفرد يومياً، وعادة تتراوح بين  (%75-60)نسبتو 
 .يومياً / ةسعر (2400

يرتبط سمبا مع السمنة ، اي كمما زاد التمثيل  (  RMR) ان ىذا المؤشر  (1999)ويرى ممحم 
الغذائي خلال الراحة كانت اللاعبات اقل عرضة لمسمنة ، والسبب في ذلك انو مؤشر عمى زيادة 

-20)الى ان العضلات تستيمك ما نسبتو  (  Zurlo،et  al،1990)حجم العضلات حيث يشير 
 ويؤكد عمى ذلك ىايورد .من القيمة الكمية لمتمثيل الغذائي خلال الراحة (30%
(Heyward,1991)  في إشارتو إلى أن التمثيل الغذائي خلال الراحة يرتبط في بنية وتركيب

في حالة وجود ف والعضلات، شحميةمن حيث الأنسجة ال (Body Composition)الجسم 
( RMR)، والنسيج العضمي لدى شخص أكثر من الآخر فإن كتمة الجسم نفس يحملانشخصين 

عند الشخص الذي يوجد لديو عضلات أكثر يكون أفضل من الشخص الذي يوجد لديو نسيج 
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 في التمثيل الغذائي مقارنة بالنسيج الشحمي أكثر، وذلك نظراً لنقص كفاءة النسيج شحمي
في إشارتيم إلى أن  (Zurlo, et al, 1990) ويؤكد عمى ذلك زورولو وآخرون. العضمي

وتؤكد عمى ذلك مجموعة من الدراسات . (RMR)من  (%30-20)العضلات تستيمك ما نسبتو 
 ,Arciero et al)بين الذكور والإناث مثل دراسات كل من  (RMR)التي تم إجراؤىا لممقارنة في 

1991) ،(Ferraro, et al, 1992( )Fontvieille, et al, 1992) ،(Goran, et al, 1994  .) 

  Muscular Strength:القوة العضمية

تعد القوة العضمية من العناصر البدنية الميمة في جميع الفعاليات الرياضية وتختمف نسبة اىميتيا 
باختلاف نوع الفعالية المعينة ،والقوة العضمية اىم من كل العناصر البدنية تقريبا  فيي لتي نحدد 
المستوى والتفوق في كثير من الانشطة الرياضية، وان القوة العضمية الثابتة والمتحركة تمعب دور 

التي من خلاليا يحدد اداء اللاعب وخاصة في الميارات الحركية التي  ميم في جميع الرياضات 
اثر استخدام /حامد عبد الخالق)من خلال (لارسم يوكن)تعتمد عمى القوة العضمية ، لذلك يعرفيا 

مقدرة الفرد عمى الاستمرار في بذل "عمى انيا  (2001)نقلا عن حسانين  (1983-القاىرة /القوة 
وعرف القوة العضمية " جيد متعاقب مع القاء مقاومة عمى المجموعات العضمية المستخدمة 

تستطيع العضمة او مجموعة عضمية ان المقدرة او التوتر التي " بانيا  (2001/مفتي حماد)ايضا ً 
". تنتجيا ضد مقاومة في اقصى انقباض ارادي واحد ليا 

قدرة العضمة او مجموعة عضمية في التغمب عمى المقاومات " بانيا   (2004الريفي،)وعرفيا 
" الخارجية بغض النظر عن شكميا او حجميا 

عمى ان القوة العضمية ىي الاساس في الاداء  ( 2011الثقافة الرياضية /الزامل، يوسف)حيث اكد 
 .البدني، فان لم تكن فلا اقل من انيا اىم الدعامات التي تعتمد عمييا الحركة والممارسة الرياضية

وايضاً تعرف القوة العضمية بطرق عديدة  من أىم ىذه التعريف ىو أن القوة العضمية ىي القابمية 
ذا أخذنا مبدأ .  FORCEعمى التغمب عمى اكبر مقاومة أو ىي القابمية عمى توليد القوة  وا 

الخصوصية بنظر الاعتبار تعرف القوة العضمية أكثر تفصيلا ، وىي قابمية عضمة أو مجموعة 
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ويعرض .    وبسرعة معينة في وضع معين وفي اتجاه معينforceعضمية عمى توليد أقصى قوة 
(، 2006البرواري ،  ). لنا ىذا التعريف أن القوة العضمية  ىي خاصة جدا

: تقسم القوة الى ثلاثة انواع 

ىي اقصى قوة يستطيع الجياز العضمي العصبي انتاجيا في  : (العظمى  )القوة القصوى  -1
 (الخ ... مثل ، رفع الاثقال ، )حالة اقصى انقباض ارادي 

اكبر قوة تستطيع عضلات اللاعب توليدىا في " فعرف القوة القصوى بانيا  (1990)اما المفتي 
" . اقصى انقباض ارادي ليا 

 ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى (القدرة العضمية  )القوة المميزة بالسرعة - 2
مقاومات تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية  وىي مركبة من القوة العضمية 

 (الرمي ، الوثب ، )ومن السرعة مثل 

انيا قدرة الفرد باظيار اقصى قوة عضمية في اقل وقت مع الاحتفاظ باقصى  )اما فميين فيعرفيا 
 ( لمحركةىمد

 السريع لمقوة العضمية والذي يدمج كلا من السرعة ورالظو" بانيا  (2001)وكما  ويعرفيا المفتي 
". والقوة في الحركة 

عمى بذل جيد متعاقب بحمل اقل من الاقصى  (العضلات  )ىي مقدرة العضمة  : تحمل القوة -3
 (سباحو ، تنس ، عدو مسافات قصيرة  )لاطول فترة ممكنو  مثل 

مقدرة اللاعب عمى الاداء البدني الذي يتميز " تعريف اخر لتحمل القوة ىو   (1990)ولممفتي
". بمقاومات عالية ويتطمب قوة عضمية مرتفعة طوال زمن المباراة 

بأقصر زمن تؤدى لمرة واحدة يشترك فييا  (السرعة X القوة) اقصى قدرة :القوة الانفجارية -4
تزامن عمل الوحدات الحركية أثناء )اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية وبنفس الوقت أي 

   .مثل رفعة الخطف في لعبة رفع الأثقال،  (الأداء
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: الدراسات السابقة: ثانيا

:  في المتغيرات قيد الدراسةفيما يمي عرض لبعض الدراسات الحديثة ذات العلاقة

التعرف إلى الفروق في التركيب الجسماني  بدراسة ىدفت (2021)وعبيداتبني ممحم قام 
والقياسات الكيميائية والحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين لدى لاعبي الجري والسباحة لمسافات 

لمجري  ( لاعبين10)لاعبا ولاعبة من جامعة اليرموك بواقع  (20)طويمة، وتكونت العينة من 
سنة، وتكونت قياسات الدراسة من  (18-25)لمسباحة، حيث تراوحت أعمارىم بين  ( لاعبين10)و

الطول، الوزن، مؤشر الكتمة الجسم، دىن خمف العضد، دىن العضد : القياسات الجسمية التالية
الأمامي، دىن فوق العظم الحرقفي، دىن أسفل الموح، دىن الصدر، دىن الفخذ، دىن الساق، 
محيط الصدر، محيط الفخذ، محيط الساق، محيط العضد، محيط الساعد، محيط رسغ اليد، 

كريات الدم الحمراء، كريات الدم البيضاء، الصفائح الدموية، : والقياسات الكيميائية وىي
، بالإضافة إلى الحد T3,T4,TSH الكولسترول الييموجموبين، الييموتكريت، سكر الدم، وىرمونات
، (اختبار بمكي واختبار ستورير)الأقصى لاستيلاك الأكسجين الذي استخدم في تقديره معادلتين 

 (محيط الفخذ، والرسغ)وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق بين اللاعبين في متغيرات 
، وفي (RBC) ، وكريات الدم الحمراء(LDL)و (HGB) ، والييموجموبين(HCT) والييموتاكريت

، فيما لم تظير (أسفل لوح الظير، الفخذ، فوق العظم الحرقفي)متغير الدىون لممناطق التالية 
النتائج وجود فروق بين اللاعبين في القياسات الكيميائية والجسمية الأخرى وأوصى الباحثان 

 .بالاستفادة من نتائج ىذه القياسات في إعداد دراسات مماثمة

 بدراسة ىدفت لتحديد العلاقة قوة الطرف (Alfonso, et al, 2020)الفونسو واخرون وقام 
 سنة فاعمى، ولتحقيق ذلك 60السفمي والتوازن وكتمة العضلات وقوة القبضة لميد السائدة لاعمار 

 انثى ، وتوصمت نتائج 12 ذكو و 9شخص بواقع  (21)أجريت الدراسة عمى عينة قواميا 
الانحدار الى ان افضل علاقة كانت كتمة العضلات  وقوة القبضة لميد السائدة حيث وصمت قيمة 

 ، إضافة الى ان قوة الطرف السفمي وقوة القبضة وكتمة   (= R2 0.75)معامل الانحدار الى
 .العضلات تؤثر إيجابيا عمى التوازن ليذه الفئة العمرية
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 باجراء دراسة لمتنبؤ في التمثيل الغذائي خلال الراحة (Hun, et al, 2020)ىون واخرون وقام 
شخص من الذكور  (53)لدى الشباب في كوريا، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواميا 

العمر، وطول القامة، وكتمة الجسم، وكتمة الشحوم، وكتمة الجسم  ): والاناث، وكانت متوسطات
 سنة، 32.15: )لدييم عمى التوالي (الخالية من الشحوم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة

، وباستخدام (يوميا/ سعرة1807.43 كغم،  48.11 كغم، 15.53 كغم، 63.75سم، 167.5
الانحدار المتدرج تم التوصل الى ان العمر وكتمة الجسم افضل متغيرين لمتنبوء بقياس التمثيل 

، وتم التوصل    (= R2 00.7 (الغذائي خلال الراحة، حيث وصمت قيمة معامل الانحدار الى
 :الى المعادلة الاتية

RMR ( يوميا/سعرة) =852.341+ العور× كتلة الجسن الخالية هن الشحوم×23.691 

ىدفت التعرف الى العلاقة بين قوة  بدراسة (Luciana, et al, 2020) لوزينا واخرونوقامت 
القبضة وبعض القياسات الانثروبومترية لدى الشباب في إيطاليا، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة 

سنة، واظيرت نتائج  (30-18)شخص ممن تتراوح أعمارىم بين  (544)عمى عينة قواميا 
الدراسة وجود علاقة بين القياسات الانثروبومترية وقوة القبضة لميد المستخدمة عند كل من الذكور 
والاناث، كما واثبت تحميل الانحدار ان متغيرات مؤشر شحوم الذراع، وكتمة الشحوم، وكتمة الجسم 

. الخالية من الشحوم يمكن من خلاليا التنبؤ في قوة القبضة لميد المستخدمة

مستويات تركيب الجسم والتمثيل الغذائي : دراسة ىدفت التعرّف إلى (2019) نصرالله أجرىو
وعلاقة تركيب . خلال الراحة، وبناء مستويات معيارية لتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة

استُخدم المنيج الوصفي عمى . الجسم بالتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طمبة جامعة الاستقلال
( 4)طالباً وطالبة موزعين عمى  (925)من مجتمع الدراسة تكوّنت من  (%92.5)عينة شممت 
نسبة شحوم الجسم وكتمة شحوم الجسم وكتمة عضلات الجسم : استُخدمت قياسات. سنوات دراسية

نسبة شحوم الجسم وكتمة شحوم الجسم لدى الطلاب تبين بأن . والتمثيل الغذائي خلال الراحة
الذكور كانت ضمن الحدود الدنيا بينما كانت مرتفعة لدى الطالبات، وكانت كتمة عضلات الجسم 

كذلك أشارت النتائج إلى أنّ التمثيل . لدى كل من الطلاب والطالبات ضمن الحدود الطبيعية
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الغذائي خلال الراحة لدى كل من الطلاب والطالبات طبيعياً، ودلّت كذلك عمى أنّ جميع قياسات 
تركيب الجسم قيد  

الدراسة مرتبطة بعلاقة دالة إحصائياً بالتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى كل من الطلاب والطالبات 
وأقوى علاقة ارتباطية دالة إحصائياً لدى كل من الطلاب والطالبات مع التمثيل الغذائي خلال 

وأوصت الدراسة بضرورة تطبيق المستويات المعيارية التي . الراحة كانت مع كتمة عضلات الجسم
توصمت إلييا بما يخص كل من تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة والاىتمام بتدريبات 

. المياقة البدنية والتركيز عمى تدريب الطالبات بشكل أكبر لزيادة حرق شحوم الجسم

ىدفت ا إلى معرفة انتشار الوزن الزائد والبدانة وممارسة النشاط  بدراسة (2019) العثمانوقام
البدني لدى طالبات الجامعة، وكذلك إلى بيان الفروقات بين الوزن الحالي والوزن المثالي لمطالبات 

 طالبة من كميات التربية والعموم 1460وتم استخدام المنيج الوصفي التحميمي عمى عينة قواميا 
استخدم الباحث مؤشر كتمة الجسم لتصنيف الوزن الزائد والبدانة، . والآداب والاقتصاد والحقوق

وخمصت نتائج الدراسة إلى أن نسبة الطالبات غير . ومعادلة لورنتز لتقدير الوزن المثالي
لكل كمية عمى حدا  (95.40)و (%89.63)الممارسات لمنشاط البدني قد تراوحت بين 

%( 35.54)لمعينة الإجمالية وأن نسبة البدانة والوزن الزائد لديين كانت بين  (%91.77)و
لمعينة الإجمالية وأن الدلالة الإحصائية بين مؤشر  (%40.06)لعينات الكميات و (%42.41)و

 22.16)ولمممارسات  (2م/ م كغ24.11)كتمة الجسم لمعينة الإجمالية لمطالبات غير الممارسات 
 من مستوى الدلالة وكذلك الأمر بالنسبة لعينات الكميات، مما 0.05كان معنوياً عند  (2م/ مكغ

عند مقارنة بيانات . يدل عمى العلاقة القوية بين ممارسة النشاط البدني وقيمة مؤشر كتمة الجسم
الوزن الحالي لمطالبات مع الوزن المثالي خرجت الدراسة بأنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية، 

( م كغ16.32)لعينة الكميات و (م كغ20.81)و (م كغ10.38)حيث تراوحت الفروق بين الوزنين 
 .لمعينة الإجمالية

 بدراسة ىدفت التعرف إلى تأثير تمرينات ىوائية باستخدام (2019)مرسال واخرون وقامت 
صندوق الخطو عمى بعض مكونات التركيب الجسمي ومحيطات الجسم لدى الطالبات البدينات 
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( 10)بجامعة المنصورة باستخدام المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة، عمى عينة قواميا 
وحدات  (3)أسبوع وذلك بواقع  (12)طالبات تم اختيارىن بالطريقة العمدية حيث استغرقت الدراسة 

وأسفرت النتائج عن وجود تأثير إيجابي . وحدة (36)أسبوعيا وبذلك يتضمن تطبيق البرنامج 
وزن الجسم، )لمتمرينات اليوائية باستخدام صندوق الخطو عمى بعض مكونات التركيب الجسمي 

 ة الباحثتوبعض محيطات الجسم، وأوص (مؤشر كتمة الجسم، كتمة الدىون، كتمة العضلات
باستخدام التمرينات اليوائية باستخدام التمرينات اليوائية باستخدام صندوق الخطو نظرا لتأثيرىا 

، والعمل عمى توعية الطلاب بأىمية التمرينات اليوائية باستخدام الدراسةالإيجابي عمى متغير 
نقاص  صندوق الخطو لما ليا من أثر إيجابي عمى متغيرات التركيب الجسمي ومحيطات الجسم وا 

 .الوزن

 (اللإرادي) بدراسة استيدف دراسة العلاقة بين نشاط الجياز الذاتي (2019)قناص واخرون وقام 
والعمر والتركيب الجسمي، حيث تم قياس نشاط الجياز اللإرادي أثناء الراحة باستخدام جياز 

وتم قياس التركيب الجسمي باستخدام جياز  (Power lab) قياس تذبذب ضربات القمب من نوع
، وتم مقارنة تأثير عاممي العمر ونسبة الشحوم في الجسم (Tanita) المقاومة الكيروحيوية من نوع

تم استخدام المنيج التجريبي عمى عينة مقدارىا . لدى النشطين بدنيا عمى تذبذب ضربات القمب
-9.4)كما تراوحت نسبة الدىون بين  ( سنة70-20) رجل نشيط بدنيا، تراوحت أعمارىم بين 94

، وقد تم توزيع المشاركين إلى مجموعتين بناء عمى نسبة الدىون في (من وزن الجسم% 35.8
شخص وعدد أفراد  57 (%25>) ، وبمغ عدد أفراد المجموعة الأولى(%25أقل وأكثر من )الجسم 

شخص، وكذلك تم توزيع المشاركين بناء عمى العمر إلى  37 (%25<) المجموعة الثانية
 شخص وعدد 52 ،عام 40> ، عدد أفراد المجموعة الأولى( عام40أقل وأكبر من )مجموعتين 

واتضح في ىذه الدراسة وجود فروق دالة إحصائية .  شخص42  عام 40> أفراد المجموعة الثانية
لمؤشرات تذبذب ضربات القمب بين المجموعتين بناء عمى العمر، بينما لم تكن  (0.01)عند 

الفروق بناء عمى نسبة الشحوم في الجسم ذات دالة إحصائية، مما يعني أن النشاط البدني لو 
تأثير إيجابي عمى تذبذب ضربات القمب سواء لدى البدناء أو غير البدناء، بينما يؤثر التقدم في 
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العمر سمبًا عمى كفاءة استجابة الجياز العصبي اللإرادي حتى لدى الأفراد النشيطين بدنيًا كما في 
 .العينة الحالية

 بدراسة لبناء مستويات معيارية لقوّة الطرفين العموي والسفمي (2018)الفقيو واخرون وقامت 
الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لطالبات كمية فمسطين التقنية في رام الله، ىدفت مكونات و

إلى تحديد دور كل من متغيري الممارسة الرياضية ومكان السكن، واستَخدمت الباحثة المنيج 
%( 30)طالبة أي ما نسبتو  (179)الوصفي لملاءمتو طبيعة وأىداف الدراسة، تكونت العينة من 

/ قوّة القبضة)من مجتمع الدراسة، اعتمدت الباحثة اختبارات تقيس قوة الطرف العموي متمثّمة في 
، (كغم من وضع الجموس عمى كرسي، يمين، يسار والذراعين معاً (2)يمين، يسار، رمي كرة طبية 

، (الوثب الطويل من الثبات والوثب العمودي من الثبات)واختبارات قوّة الطرف السفمي متمثّمة في 
نسبة الشحوم  )الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة  متمثّمة في مكونات إضافة إلى قياسات 

(BF%) كتمة الجسم الخالية من الشحوم ،(FFMكغم ) مؤشر كتمة الجسم ،(BMI)  2م/كغم  ،
، قياس مساحة سطح الجسم (% TBW)، كتمة ماء الجسم كغم /FAT-MASSكتمة الشحوم 

(BSA)والتمثيل الغذائي خلال الراحة 2م ،(RMR) توصمت الدراسة إلى بناء (يومياً / سعرة ،
الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة مكونات مستويات معيارية لقوة الأطراف العميا والسفمى و

. اعتماداً عمى الرتب المئينية

تأثير التدريب بالأثقال عمى التركيب الجسمي  بدراسة ىدفت الى تحديد (2017)حجر وقام 
واستخدم المنيج التجريبي باستخدام . وبعض المتغيرات الفسيولوجية لأصحاب النمط الاكتوميرفي

 في عدة أجيزة منيا ميزان طبي معاير الدراسةوتمثمت أدوات . التصميم التجريبي لمجموعة واحدة
لقياس الوزن وجياز استاديومتر لقياس الطول والاسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية لمرئتين 

وجياز سمك ثنايا الجمد، وبرنامج لمتمرينات اليدف منو تصحيح النقص في كتمة الجسم عن طريق 
 15وتكونت عينة البحث من . زيادة الكتمة العضمية والتحمل العضمي لعضلات الجسم المختمفة

 عام 19-17شاب من الشباب النحاف الذكور بنادي المنصورة الرياضي تراوحت أعمارىم بين 
وغير ممارسين لمنشاط الرياضي ولدييم رغبة في التغمب عمى النحافة وقد تم تطبيق التجربة 

 إلى عدة نتائج منيا وجود وتوصمت الدراسة. بالنادي الصحي داخل نادى المنصورة الرياضي
بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي عمى  (0.05)فروق دالو إحصائياً عند مستوي معنوي 
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أفراد العينة في المتغيرات الفسيولوجية كضغط الدم الانقباضي والانبساطي وذلك لصالح القياس 
 باستخدام البرنامج التدريبي المقترح لتحسين متغيرات التركيب الجسمي واوصت الدراسة. البعدي

 .والمتغيرات الفسيولوجية كوسيمة في الوقاية والعلاج لأصحاب النمط الاكتوميرفي

 بدراسة ىدفت إلى تحميل التركيب الكيميائي والقيمة الغذائية (2017)واخرون شعلان وقام 
لمعناصر الغذائية المختمفة بالأنظمة الغذائية السائدة لإنقاص الوزن في الأندية الصحية وعلاقتيا 
بمكونات الجسم من خلال تحديد محتويات الأنظمة الغذائية السائدة لإنقاص الوزن في الأندية 

الصحية من العناصر الغذائية المختمفة والعلاقة بين الأنظمة الغذائية السائدة لإنقاص الوزن في 
 اختيار عينة تمواستخدم المنيج الوصفي بالأسموب المسحي حي . الأندية الصحية بمكونات الجسم

 عشوائياً من المترددين عمى بعض الأندية الصحية في مدينة المنصورة بيدف إنقاص الدراسة
 من ن سيدة تتراوح أعماره20 سيدات من كل نادي صحي بمجموع 5الوزن والتي بمغ عددىا 

 وجود تحسن في جميع متغيرات النتائج التي توصمت الييا الدراسةومن أىم .  سنة40 -20
الوزن والمحيطات ونسبة الدىون ):  لممجموعات الأربعة التي تتبع النظام الغذائي مثلالدراسة

وبعد مكونات الجسم وعدم وجود تحسن في بعض مكونات الجسم  (ومعدل التمثيل الغذائي
 .الأخرى

مستويات المياقة البدنية ومكونات :  دراسة ىدفت ىذه الدراسة التعرّف إلى(2016)نصرلله جرى وا
الجسم، وعلاقة الجنس والمستوى الدراسي بمستويات المياقة البدنية ومكونات الجسم، وتحديد 

العلاقة بين المياقة البدنية ومكونات الجسم، وبناء مستويات معيارية لمياقة البدنية ومكونات الجسم، 
بعاً إلى متغيرات وأخيراً التعرّف إلى أكثر عناصر المياقة البدنية قدرة عمى التنبّؤ بمكونات الجسم ت

%( 92.5)استُخدم المنيج الوصفي عمى عينة شممت . العُمُر، والطول، والوزن، والمستوى الدراسي
. سنوات دراسية (4)طالبة موزعين عمى  (190)طالباً و  (735)من مجتمع الدراسة تكوّنت من 

م، الوثب العمودي من الثبات، وقوة القبضة، (1600/ م2400)جري ومشي : استُخدمت اختبارات
م من البدء العالي، واختبار ألينوي (50)المعدّل، وعدو / ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل

الدولي لمرشاقة، وأخيراً ثني الجذع اماماً من جموس الطويل لقياس المياقة البدنية، كما استُخدمت 
نسبة شحوم الجسم وكتمة شحوم الجسم وكتمة عضلات الجسم لقياس مكونات الجسم لدى : قياسات
حقق . لمعالجة البيانات (SPSS)برنامج الرُزم الإحصائية لمعموم الاجتماعية استُخدم . الطمبة
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اختبارات بدنية، في حين حققت طالبات  (7)من أصل  (6)طلاب السنة الثالثة أفضل النتائج في 
طلاب السنة الثالثة اختبارات بدنية، كما حقق  (7)من أصل  (4)السنة الرابعة أفضل النتائج في 

أقل نسبة في شحوم الجسم بين طلاب السنوات الأربع، وحقق طلاب السنة الثانية أقل كتمة في 
حقق طلاب السنة الرابعة أكبر كتمة عضمية بين طلاب السنوات الأربع، فيما  وشحوم الجسم،

كما . حققت طالبات السنة الرابعة أفضل النتائج في كل من متغيرات مكونات الجسم الثلاث
قيد الدراسة ايجابياً وسمبياً بنسبة شحوم الجسم ما عدا اختبار ارتبطت جميع اختبارات المياقة البدنية 

، وأقوى علاقة (م50)قوّة القبضة لدى الطلاب، في حين كان أقواىا لدى الطالبات مع اختبار عدو 
، في حين كان (م2400)ارتباطية لدى الطلاب لكتمة شحوم الجسم كانت مع اختبار جري ومشي 

من البدء العالي، وأقوى علاقة ارتباطية لدى الطلاب  (م50)أقواىا لدى الطالبات مع اختبار عدو 
لكتمة عضلات الجسم كانت مع اختبار قوّة القبضة، في حين لم تظير أي علاقة ارتباطية لأي 

كانت أكثر اختبارات المياقة  .من اختبارات المياقة البدنية مع كتمة عضلات الجسم لدى الطالبات
، ولدى (م2400)البدنية قدرة عمى التنبؤ في نسبة شحوم الجسم لدى الطلاب في جري ومشي 

 (م50)وقوّة القبضة وعدو  (م2400)، وكانت اختبارات جري ومشي (م50)الطالبات كانت عدو 
، (م50)من أكثر المتنبئات في كتمة شحوم الجسم لدى الطلاب، ولدى الطالبات كانت في عدو 

وكانت أكثر اختبارات المياقة البدنية قدرة عمى التنبؤ في كتمة عضلات الجسم لدى الطلاب ىي 
في قوّة القبضة والوثب العمودي من الثبات، ولم يكن لأي من اختبارات المياقة البدنية قدرة عمى 

تطبيق المستويات المعيارية وتوصي الدراسة ب. التنبؤ في كتمة عضلات الجسم لدى الطالبات
عداد دليل خاص بمعايير المياقة البدنية  للاختبارات البدنية ومكونات الجسم التي تم بناؤىا، وا 

لجامعة الاستقلال بناءً عمى نتائج ىذه الدراسة، وتخصيص ميدان خاص بتدريبات المياقة البدنية 
جراء دراسة منفصمة عن نتائج ىذه الدراسة لتحديد مستويات معيارية لمطمبة  في الجامعة، وا 

. المتقدمين لاختبارات القبول

قويم واقع التمثيل الغذائي أثناء الراحة من ت بدراسة ىدفت الى (2015)واخرونالعجيمي وقام 
خلال بناء معايير ووضع مستويات معيارية لو ، فيما من العناصر الأساسية والمكممة لمعممية 

. وصولا إلى نتائج موضوعية يؤخذ بيا – حيث تفسير البيانات واتخاذ القرارات بشأنيا – التقويمية 
ولتحقيق ذلك اليدف استعمل الباحثون المنيج الوصفي بالأسموب المسحي والدراسات المعيارية ، 
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أجريت الدراسة عمى مجتمع البحث المتمثل بجميع طمبة المرحمة الرابعة في كمية التربية الرياضية 
طالب وطالبة ، منيم  (117)والبالغ عددىم  (2015 – 2014)بجامعة المثنى ، لمسنة الدراسية 

الاختبار )طالبة ، اعتمد الباحثون بعض الوسائل الأساسية لجمع البيانات  (46)طالب و (71)
، وبعد سمسمة الإجراءات  (والقياس والمصادر والمراجع والبحوث والدراسات ذات العلاقة والملاحظة

، وباستعمال  (التمثيل الغذائي أثناء الراحة)المتمثمة في قياس الطول والوزن ، واستخراج مؤشر 
الوسائل الإحصائية المناسبة ، تم بناء معايير خاصة لمتمثيل الغذائي أثناء الراحة ووضع مستويات 

، واستنتج الباحثون أن لمطلاب أفضمية  (طلاب ، طالبات) بحسب الصفة الدراسةليا لمجتمع 
 .عمى الطالبات في متغير التمثيل الغذائي أثناء الراحة

ىدفت التعرف إلى الفروق بين أربع معادلات مستخدمة  لمتنبؤ في   بدراسة(2015)القدومي وقام 
يوميا عند لاعبي الكرة الطائرة ،إضافة إلى /سعر (RMR)قياس التمثيل الغذائي خلال الراحة 

، لتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى  (RMR)التعرف عمى فاعمية سطح الجسم لمتنبؤ في قياس 
عينة قواميا مئة لاعب ولاعب من مختمف الدرجات لمكرة الطائرة في فمسطين متوسط أعمارىم، 

سنة، 21.02): ووزنيم، وطوليم، ومؤشر كتمة الجسم لدييم، وسطح الجسم كان عمى التوالي
، وبعد جمع البيانات الأولية طبقت (2م1.9426  ، 2م/كغم22.77متر، 1.80كغم، 74.60

 Mifflin)، (DeLorenzo, et al., 1999: )وىذه المعادلات ىي (RMR)أربع معادلات لقياس 
et al., 1990) ،(WHO, 1985) ،(Harris & Benedick, 1919)  حيث أظيرت نتائج

باستخدام اختبار ىوتمنج تريس واختبار  (MANOVA)تحميل التباين متعدد المتغيرات التابعة 
سداك لممقارنات الثنائية بين المتوسطات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المعادلات الأربع، 

حيث وصل إلى  (DeLorenzo et al, 1999)معادلة   (RMR)وكان أعمى متوسط إلى 
( 1854.30) (Harris & Benedict, 1999)يوميا، يمييا معادلة /سعر (1930.38)

 Mifflin, et)يوميا، وأخيرا معادلة / سعر(1817.26) (WHO, 1985)يوميا، يمييا معادلة /سعر
al, 1990( )1777.95) كذلك أظيرت النتائج فاعمية مساحة مسطح الجسم لمتنبؤ .يوميا/ سعر
:  إلى المعادلة الآتيةR2، حيث تم التوصل باستخدام الانحدار الخطي (RMR)في قياس 
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RMR))مساحة مسطح الجسم بالمتر )×(1024.402(+ ))59.666= )-يوميا /سعر
 ((المربع

R2( 0.962 .)وقيمة . يوميا/سعر ( 20±)لممعادلة  (SE)والخطأ المعياري 

ىدفت لمتعرف الى العلاقة بين ىرمون المبتين ، ودىنيات الدم ، بدراسة  (2012)وسطووقام 
وتركيب الجسم ، والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طمبة تخصص التربية الرياضية في جامعة 
النجاح الوطنية ، اضافة الى تحديد الفروق في ىذه القياسات ، تبعا لمتغير الجنس ، واستخدم 

الباحث المنيج الوصفي باحد صوره الارتباطية نظرا لملائمتو لتحقيق اغراض الدراسة ، واجريت 
طالباً وطالبة من طمبة تخصص التربية الرياضية في جامعة  (40)الدراسة عمى عينة قواميا 

من الاناث، واظيرت نتائج ىذه الدراسة وجود فروق ذات  (20)من الذكور و (20)النجاح الوطنية 
في مستوى ىرمون المبثين تبعا الى متغير الجنس  (a=0.05)دلمة احصائة عند مستوى الدلالة 

مميمتر /نانوغرام(2.33)ولصالح الاناث حيث وصل متوسط تركيز ىرمون المبتين لدى الذكور 
كما  اظيرت وجود علاقة دالة احصائيا بين مستوى . مميمتر /نانوغرام(9.90)ولدى الاناث الى 

كتمة الجسم ، ومؤشر كتمة الجسم وكتمة الجسم الخالية )تركيز ىرمون المبتين وكل من المتغيرات
، ووصل  (من الشحوم ، ونسبة شحوم الجسم ، وكتمة الشحوم ، والتمثيل الغذائي خلال الراحة 
 (.0.74=ر)معامل الارتباط بيرسون لمعينة ككل بين ىرمون المبتين والنسبة المئوية لمشحوم ال 

ىدفت التعرف إلى مستوى الحد الأقصى لاستيلاك  بدراسة (2012 ) دراسة اشتيةوقامت
الأوكسجين والقدرة اللاأكسجينية والتمثيل الغذائي خلال الراحة، وتركيب الجسم لدى لاعبات كرة 

القدم في الضفة الغربية، والعلاقة بين المتغيرات، إضافة إلى تحديد الفروق في القياسات قيد 
حيث كانت عينة . (ىجوم، وسط، دفاع، حارس مرمى  )الدراسة تبعاً إلى متغير مركز المعب

 برنامج الرزم الإحصائية لمعموم ت الباحثةاستخدام، ولاعبة (55) عشوائية قواميا الدراسة
 لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين هأنوأظيرت نتائج ىذه الدراسة  (SPSS) الاجتماعية

الحد الأقصى لاستيلاك )الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين وباقي المتغيرات قيد الدراسة وىي 
تم التوصل إلى ، و(الأوكسجين والقدرة اللاأكسجينية والتمثيل الغذائي خلال الراحة، وتركيب الجسم 
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مجموعة من العلاقات بين المتغيرات، وكانت أقوى ىذه العلاقات بين القدرة اللاأكسجينية، وكتمة 
، وكتمة الجسم، وكتمة (0.91)وكتمة الجسم  ((RMR، وبين(0.68)الجسم الخالية من الشحوم 
  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ، وايضاً (0.81)الجسم الخالية من الشحوم 

(a ≤ 0.05) في مسافة الوثب العمودي تبعاً إلى متغير مركز المعب ولصالح حارسات المرمى ،
في مسافة الوثب الطويل تبعاً  (a ≤ 0.05) وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةو

وجود فروق ذات دلالة  ، وتم التوصل الى إلى متغير مركز المعب ولصالح حارسات المرمى
في التمثيل الغذائي خلال الراحة تبعاً إلى متغير مركز  (a ≤ 0.05) إحصائية عند مستوى الدلالة

( 1422.91)المعب ولصالح حارسات المرمى، حيث كانت أعمى قيمة لدى حارسات المرمى 
 لا توجد فروق ،وايضايوميا/سعره  (1335.47)يوميا وكانت أقل قيمة لدى لاعبات الدفاع / سعره

في تركيب الجسم تبعاً إلى متغير مركز  (a ≤ 0.05) ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة
 . المعب

الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة للاعبي مكونات  دراسة عن (2011)شاكر والأطرش وأجرى 
لاعباً موزعين بالتساوي  (32)جامعة النجاح في الألعاب الجماعية والفردية، تكونت العينة من 

أظيرت نتائج ، (Tanita- TBF-410)عمى الألعاب الجماعية والفردية، استخدم الباحثان جياز 
لاعبي فرق الألعاب الجماعية والفردية في ىذه الدراسة وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 

مؤشر كتمة الجسم ونسبة الشحوم ولصالح لاعبي الألعاب الجماعية، في حين لم تكن )متغيري 
التمثيل الغذائي خلال الراحة، كتمة الشحوم، والكتمة الخالية )ىناك فروق دالّة إحصائياً في متغيرات 

. (من الشحوم، وكتمة الماء

ىدفت الى تحديد مؤشر كتمة الجسم لدى طمبة جامعتي دراسة  (2011 ) حمارشة ونعيرات واجرى
ولتحقيق ذلك اجريت الدراسة عمى عينة قواميا . النجاح الوطنية في نابمس وجامعة القدس 

طالب وطالبة من جامعة القدس  (900)طالب وطالبة من جامعة النجاح الوطنية ، و (1500)
 ، 2م/كغم  (25.15)، واظيرت النتائج ان متوسط مؤشر كتمة الجسم عند الطالبات (ابو ديس)

،وكان ادنى مستوى عند الطالبات 2م/كغم  (20.04)حيث كان افضل مستوى عند الطالبات 
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 بشكل عام كان جيدا في ضوء المعايير العالمية ، كما واشارت النتائج عدم 2م/كغم  (29.25)
وجود فروق ذات دلالة احصائية في مؤشر كتمة الجسم بين طمبة جامعة النجاح الوطنية وجامعة 

.  القدس
 دراسة لبناء مستويات معيارية لمؤشر كتمة الجسم ومساحة (2010)القدّومي والطاىر وأجرى 

سطح الجسم والوزن المثالي ونسبة محيط الوسط لمحيط الحوض والتمثيل الغذائي خلال الراحة 
أعمارىم، أطواليم، وزنيم، مؤشر كتمة )من طمبة جامعة بير زيت بمغت متوسطات  (421)لدى 

الجسم، مساحة سطح الجسم، الوزن المثالي، نسبة محيط الوسط لمحيط الحوض، التمثيل الغذائي 
 كغم، 75.22م، 1.75 سنة، 18,59: )لدى أفراد العينة الطلاب عمى التوالي (خلال الرحة

، ولدى الطالبات (يومياً /  سعرة1759.55، 0.84 كغم، 68.93، 2م1.90، 2م/ كغم24.46
، 0.78 كغم، 56.07، 2م1.61، 2م/ كغم22.37 كغم، 58.79م، 1.62 سنة، 18,37)

، تم بناء مستويات لمتغيرات الدراسة وكانت النتائج ضمن المعايير (يومياً /  سعرة1348.025
المقبولة دولياً، كما تم التوصل لمعادلات تنبؤية لقياس التمثيل الغذائي خلال الراحة بدلالة مساحة 

سطح الجسم، وكانت المتوسطات الحسابية لدى الطلاب أعمى من الطالبات، وقابمية الطلاب 
(. 11.6)مقارنة بالطالبات  (%15.7)لمسمنة كانت أعمى 

 مساىمة بعض القياسات  بدراسة ىدفت الدراسة التعرف إلى(2007)القدومي ونمروقام 
الانثروبومترية لمتنبؤ بقياس نسبة الشحوم بالطريقة الكيروحيوية لمطلاب الذكور في تخصص 

طالبا من قسم التربية  (124) ، لتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قوامياالتربية الرياضية
العمر، وكتمة الجسم، وطول القامة ، )حيث كان متوسط . الرياضية في جامعة النجاح الوطنية

(. 2م1.93 متر ، 1.79كغم، 74.80سنة، 21.96: )لدييم عمى التوالي (ومساحة سطح الجسم
العمر، الطول ، كتمة الجسم، مساحة سطح الجسم  ): وتم إجراء القياسات الانثروبومترية من حيث

،  (الرقبة ، العضد ،الساعد ، رسغ اليد ، الصدر ،البطن ،الوسط، الفخذ ، والساق:ومحيطات
-Tanita TBF)إضافة إلى قياس نسبة الشحوم بالطريقة الكيروحيوية باستخدام جياز تانتا 

410) .
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 البطن، الساعد، رسغ اليد، الصدر، أظيرت نتائج الدراسة أن متوسطات محيطات الرقبة، العضد،
 ، 90.19 ،17.35 ، 25.74 ، 28.32، 36.70): الحوض، الفخذ، والساق كانت عمى التوالي

كما أظيرت النتائج أن متوسط نسبة الشحوم . سم (39.09 ، 59.90 ،83.16 ، 77.93
، كما أظيرت النتائج وجود علاقة ارتباط دالة (%13.08)باستخدام جياز تانتا وصل إلى 

إحصائيا بين نسبة الشحوم وجميع المتغيرات باستثناء طول القامة ، ومحيط الساق ، وباستخدام 
  تم التوصل إلى معادلتين لمتنبؤ (R2) ( Stepwise Regression)تحميل الانحدار المتدرج 

بقياس نسبة الشحوم ، الأولى بدلالة محيطي العضد والبطن ، والثانية بدلالة مؤشر كتمة الجسم ، 
: وذلك كما يمي 
(( X0.291 الخصرمحيط (+))(X 0.684محيط العضد ))+28.986= -(%)نسبة الشحوم 

(R2=0.731 )
( R2=0.70(( )X 1.701مؤشر كتمة الجسم ))+25.986= -(%)نسبة الشحوم 

وعند المقارنة بين المعادلتين والنسبة المقاسة باستخدام جياز تانتا أظيرت نتائج اختبار ىوتمنج 
 ، 0.85تريس انو لا توجد فروق دالة إحصائيا بينيا ، ووصل صدق المحك لممعادلة الأولى إلى 

.0.83ولممعادلة الثانية   
 بدراسة ىدفت التعرف إلى مساىمة كتمة الجسم لمتنبؤ بقياس كتمة ماء (2006)القدومي وقام 

  الجسم والكتمة الخالية من الشحوم وكتمة الشحوم والتمثيل الغذائي خلال الراحة عند الرياضيين
لاعبا من المتطوعين من لاعبي  ( 50)الذكور، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قواميا 

منتخبات جامعة النجاح الوطنية ، ولاعبي المنتخبات الوطنية في محافظة نابمس، وتم قياس 
 في مختبر القياس الرياضي في Tanita TBF-410))المتغيرات قيد الدراسة باستخدام جياز 

وكتمة ماء  أظيرت نتائج الدراسة أن متوسطات متغيرات كتمة الجسم،.جامعة النجاح الوطنية
    الجسم، والكتمة الخالية من الشحوم، وكتمة الشحوم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة عند افرد 

كغم، 8.76 كغم، 60.85 كغم، 44.92كغم ،69.54): عينة الدراسة كانت عمى التوالي
، كما أشارت النتائج لصلاحية كتمة الجسم لمتنبؤ  بقياس كتمة ماء الجسم (يوميا/ سعر1755.48

 الذكور،  والكتمة الخالية من الشحوم وكتمة الشحوم والتمثيل الغذائي خلال الراحة عند الرياضيين
:  إلى المعادلات الآتية (R2)حيث تم التوصل باستخدام تحميل الانحدار 
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  (R2=0.725)((   كتمة الجسم)×(0.485(+))11.180(= )%)كتمة ماء الجسم -
(( كتمة الجسم)×(0.655(+))15.318)= (كغم) (FFM)الكتمة الخالية من الشحوم -
(R2=0.899 )
( R2=0.712)(( كتمة الجسم)×(0.340(+))14.854-)= (كغم) (FM)كتمة الشحوم -
كتمة )×(15.895(+))650.049)=(يوميا/سعر) (RMR) التمثيل الغذائي خلال الراحة-

( R2=0.947) ((الجسم
وأوصى الباحث باستخدام المعادلات التي تم التوصل إلييا لقياس كتمة ماء الجسم والكتمة الخالية 

 الذكور بدلالة متغير كتمة  من الشحوم وكتمة الشحوم والتمثيل الغذائي خلال الراحة عند الرياضيين
. الجسم كمتغير مستقل

استيدفت ىذه الدراسة التعرف إلى العلاقة بين بعض القياسات  بدراسة (2006)القدومي وقام 
الانثروبومترية وتركيب الجسم عند لاعبي الكرة الطائرة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة 

لاعبا لمكرة الطائرة في فمسطين ومن مختمف الدرجات الممتازة والأولى والثانية، حيث  (84)قواميا 
كغم، 80.88سنة، 24.35): لدييم عمى التوالي (العمر، وكتمة الجسم، وطول القامة)كان متوسط 

العمر، الطول، كتمة الجسم، : )وتم إجراء القياسات الانثروبومترية من حيث. ( متر1.84
، ومؤشر كتمة الجسم، (الرقبة والعضد ورسغ اليد والبطن والفخذ والعضمة التوأمية: محيطات

ومساحة سطح الجسم، إضافة إلى استخدام ممقط الدىن لقياس سمك ثنايا الجمد من ثلاث مناطق 
 وتحديد تركيب الجسم باستخدام معادلة جاكسون وبولوك (الصدر، والبطن، والفخذ): ىي

(Jackson and Pollock, 1978).  أظيرت نتائج الدراسة أن متوسطات محيطات الرقبة
، 30.42، 38.4): والعضد ورسغ اليد والبطن والفخذ والعضمة التوأمية كانت عمى التوالي

سم، وكانت متوسطات نسبة الدىن، وكتمة العضلات،  (38.71، 59.85، 81.64، 18.60
 كغم، 64.52، %13.5): وكثافة الجسم، ومؤشر كتمة الجسم، ومساحة سطح الجسم عمى التوالي

كما أظيرت النتائج أن أفضل علاقة بين القياسات . (2م2.04، 2م/كغم23.66مل، /غم1.06
، وكانت أفضل علاقة بين كتمة (0.79 )الخصرالانثروبومترية ونسبة الدىن كان مع محيط 

 Stepwise) (R2) وباستخدام الانحدار المتدرج. (0.77)العضلات وكتمة الجسم 
Regression)  تم تطوير معادلتين لمتنبؤ بقياس تركيب الجسم، الأولى لنسبة الدىن، والثانية

محيط )×  (0.490( + ])34.949-)= نسبة الدىن: لكتمة العضلات وذلك عمى النحو الآتي
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([ + محيط رسغ اليد، سم)×  (1.590([ + ])-العمر، سنة)×  (0.584[ + ])(، سمالخص
= كغم  (LBM) كتمة العضلات (0.755 = (R2)) .[(كتمة الجسم، كغم)×  (0.294])
[ + (، سمالخصرمحيط )×  (0.606([ + ])-كتمة الجسم، كغم)×  (0.851( + ])25.754)

 (0.786 = (R2)) .محيط رسغ اليد، سم)×  (1.942([ + ])العمر، سنة)×  (0.686])-
وأوصى الباحث بتطبيق المعادلتين التي تم التوصل إلييما من اجل التنبؤ بتركيب الجسم، الأولى 

 .لنسبة الدىن والثانية لكتمة العضلات
ببناء مستويات معيارية لمؤشر كتمة الجسم ونسبة الدىن ووزن ( 2005)وقام القدومي ونمر 

العضلات ومساحة سطح الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات تخصص التربية 
الرياضية في جامعة النجاح الوطنية، وأجريت الدراسة عمى جميع الطالبات من مختمف السنوات 

طالبة، وكانت متوسطات العمر، الطول، الوزن، مؤشر كتمة الجسم،  (62)الدراسية والبالغ عددىن 
: مساحة سطح الجسم، نسبة الدىون، وزن العضلات والتمثيل الغذائي خلال الراحة عمى التوالي

، %24.15، ²م1.62، ²م/كغم22.46، ²م/كغم 58.97 متر، 1.61 سنة، 20.25)
وكانت أفضل الرتب المئينية لمتغيرات مؤشر كتمة الجسم،  (يومياً /سعرة 1427.95كغم، 44.19

: ومساحة سطح الجسم، ونسبة الدىن، ووزن العضلات، والتمثيل الغذائي خلال الراحة عمى التوالي
. (يومياً / سعرة1559كغم، 47.21، 17%، ²م1.76، ²م/كغم19.30)

 :التعميق عمى الدراسات السابقة : ثالثا

 : الاطلاع عمى الدراسات السابقة تبين ما يميمن خلال

ىناك دراسات اىتمت بدراسة العلاقة بين قوة القبضة وبعض القياسات الانثروبومترية ، وبينت - 
 Alfonso, et ودراسة (Alfonso, et al, 2020) :وجود علاقة إيجابية مثل دراسات كل من

al, 2020) )  (2018،الفقيو واخرون )ودراسة. 

اىتمت بدراسة العلاقة بين تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة  وبينت   ىناك دراسات-
وجود علاقة إيجابية وتم تطوير معادلات تنبؤية لقياس التمثيل الغذائي خلال الراحة مثل 

القدومي ، )، ودراسة  (2019نصر المة، )، و (Hun, et al, 2020): دراسات كل من
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القدومي، )، ودراسة  (2010القدومي والطاىر، )، ودراسة  (2012وسطة، )، ودراسة (2015
 ( .2005القدومي ونمر، ) ، ودراسة  (2007القدومي ونمر، )، ودراسة  (2006

ىناك دراسات اىتمت بدراسة اثر برامج تدريبية عمى تركيب الجسم والسمنة مثل دراسات كل - 
قناص واخرون ، )، ودراسة  (2019مرسال واخرون، )، ودراسة  (2019العثمان، ): من

 (.2017حجر، )، ودراسة  (2019

 و والقياسوعينة الدراسة،  وقد استفاد الباحث من الدراسات السابقة في اختيار منيج الدراسة،
 ولكن كان من الملاحظ انا مجمل الدراسات قد قامت بدراسة عينات من .تفسير ومناقشة النتائج

داخل الجامعات والمدارس الفمسطينية بشكل ولم يتطرق احد الى مراكز المياقة البدنية بشكل مباشر 
بالاضافة ان الدراسة الحالية قائمة عمى دراسة محيطات في الجسم تعد جديدة ولم يتطرق ليا احد 

 عن ،وقد امتازت الدراسة الحالية. في سواء في المدارس او الجامعات او مراكز المياقة البدنية 
وبالتالي تعد من ،  والنوعية في المتغيرات قيد الدراسة الدراسات السابقة من حيث الشمولية

. الدراسات الرائدة في دراسة الموضوع في مراكز المياقة البدنية
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 الفصل الثالث

جراءات الدراسة  طريقة وا 

 يتضمن ىذا الفصل عمى منيج الدراسة ومجتمعيا وعينتيا والأدوات المستخدمة فييا، إضافة إلى
جراءاتيا والمعالجات الإحصائية، وفيما يمي عرض لذلك : متغيرات الدراسة وا 

منيج الدراسة 

. الارتباطي لمناسبتو لطبيعة ىذه الدراسة–  الباحث المنيج الوصفي استخدم

: مجتمع الدراسة

البدنية رويال في الجامعة العربية الامريكية في يتكوّن مجتمع الدراسة من مرتادي مركز المياقة 
 30-20 مشترك من عمر (52)والاناث (83) الذكور(135)والبالغ عددىم ،ضاحية الريحان 

 .سنة

عينة الدراسة 

، من الاناث (30)من الذكور و (30)شخص مقسمين ال (60)تم أُجراء الدراسة عمى عيّنة قواميا 
 وكانت المتوسطات الحسابية لمتغيرات من مجتمع الدراسة %(44)حيث تمثّل عينة الدراسة 

ولدى الاناث  ( كغم81.57،  سنة 25.8)لدى الذكور عمى التوالي  (والطول،كتمة الجسم ،العمر )
  .( كغم61.20،  سنة23.66)

جراءات القياس :  أدوات الدراسة وا 

: وات الاتية، وكانت إجراءات القياس كما يميدلأغراض الدراسة تم استخدام الا

الاسم، العمر، طول القامة،  ):  اعد لكل شخص استمارة اشتممت عمى:استمارة جمع البيانات -1
كتمة الجسم، المحيطات،، نسبة شحوم الجسم، كتمة الشحوم ، كتمة العضلات قوة القبضة، قوة 

(. 1الممحق رقم  )(الرجمين ،التمثيل الغذائي خلال الراحة
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أمريكي الصنع مزود برستاميتر لقياس الطول ، حيث تم  (Detetco)ميزان ميكانيكي من نوع  -2
وذلك لان الطول من المتغيرات التي يتم تزويد جياز  (اسم)قياس الطول بدون حذاء لأقرب 

((TANITA bc-545n)فييا قبل البدء بقياس المتغيرات الأخرى . 
: شريط قياس وذلك لقياس ما يمي  -3

 . الخصرمحيط - 
. محيط العضد - 
. محيط الفخذ-

حيث يعتبر من الأجيزة الحديثة االكيروحيوية (TANITA bc-545n) جياز تانيتا - 4
(Bioelectric Impedance Analysis)(BIA) والتي تعتمد بقياس كتمة الجسم، ومؤشر 

كتمة الجسم ، وكتمة الشحوم، وكتمة ماء الجسم، والكتمة الخالية من الشحوم، والتمثيل الغذائي 
الموجودة في (Electrolyte)خلال الراحة بناء عمى قياس الماء في الجسم والشحنات 
 عمى منطقة (Electrodes)الأنسجة ، حيث كان القياس سابقا يتطمب وضع مجسات 

 & Wilmore)دقائق تقريبا  (5)ولمدة  (رسغ اليد أم الكاحل)القياس سواء 
Costill,1994,p387) لذلك استمر التطوير بالأجيزة ذات الصمة حتى تم تطوير جياز 

(Tanita TBF TANITA bc-545n) بدون الاعتماد عمى المجسات ، وفيما يمي بيان 
: لمقياسات والية القياس عمى الجياز

مؤشر كتمة الجسم، وكتمة الجسم ، وكتمة الشحوم، وكتمة  )يتم من خلال الجياز قياس متغيرات  -
، بالنسبة لقياس الكتمة يكون الى  (، والتمثيل الغذائي خلال الراحةوكتمة العضلاتماء الجسم، 

. غم  (10)أقرب 

: يتكون الجياز من ثلاثة أجزاء رئيسة ىي: مكونات الجياز -

قاعدة الجياز حيث يوجد في أعلاىا قطعتين معدنيتين لوضع القدمين بدون ارتداء أي شي - 
 . (Foot to Foot)عمييما أثناء عممية القياس، لذلك يطمق عمية البعض 
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، الجنس ، العمر، الطول  (كغم)كتمة الملابس )لوحة الجياز والتي تشتمل عمى معمومات حول - 

(. 2انظر الممحق رقم ).  ، إضافة إلى طابعة لنتائج القياسات المذكورة(سم)

: وقد تمت خطوات القياس عميو وفق ما يمي

 .وصل الدائرة الكيربائية وتشغيل الجياز -

 .((سم)كتمة الملابس، الجنس، العمر بالسنة، الطول )تزويد الجياز بالمعمومات وىي  -

 .(Stand On)انتظار المفحوص لحين إعطاء الجياز إشارة لمصعود عمى الجياز -

 .يصعد المفحوص إلى الجياز وذلك بوضع القدمين عمى قطعتين معدنيتين بطول القدمين  -

 .ثانية تقريبا  (30)يبدأ الجياز بالعمل عمى إجراء التحميل لمدة  -

يبقى المفحوص عمى الجياز حتى يتم طباعة النتائج من قبل الجياز إلكترونيا دون أي تدخل  -

 .لمباحث

ممحق ) .دقائق لكل مفحوص (3-2)تستغرق عممية القياس ككل بما فييا قياس الطول  -

(. 2رقم

 لقياس قوة القبضة لميد اليمنى  Hand- Grip Dynamometerجياز دنموميتر القبضة -5

والسائدة لدى المفحوصين، حيث تم إعطاء ثلاث محاولات لكل شخص وتم تسجيل افضميا 

بالكيمو غرام، حيث يتكون الجياز من مقبض ثابت ومتحرك  يقوم بحساب قوة القبضة بالكيموا 

غرام، وبقوم المفحوص من وضع الوقوف ورفع اليد اماما الى مستوى الكتف مع مراعاة عدم 

(. 3ممحق رقم )مسك شيء اخر في اليد الاخرى  

 (4ممحق ): (Leg Press)جياز قباس القوة القصوى لمرجمين  -6

و جياز دفع الاوزان لاعمى باستخدام الرجمين يتكون من مقعد ساند لمظير ومشبك امان مع     ه

قاعدة حمل الاوزان ، ويتم وضع الاوزان عمى القاعدة ومن ثم يقوم الشخص باخذ المكان 
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المناسب بالوضعية الصحيحة وىي ملاصقة الظير لممقعد ووضع الرجمين عمى قاعدة الاوزان 

باتساع الكتفين مع سحب مشبك الامان يتم دفع الوزن لاعمى، ويقوم المختبر بعمل التكرارت 

 (.5)باستخدام الجدول المثبت لذلك في المرفق رقم  (1RM)الممكنة ومن ثم يتم استخراج ال

يتم تعريفو ببساطة عمى أنو الوزن الأقصى الذي يمكن لمفرد رفعو : تعريفو (1RM)واختبار ال

-https://www.scienceforsport.com/1rm ) لتكرار واحد فقط بتقنية صحيحة

testing/ )

. مساء  (8-4)تم إجراء جميع القياسات في الفترة المسائية من الساعة  -7

جميع الأجيزة المستخدمة في القياس من المقاييس النسبية ، وصادقة : صدق وثبات الأدوات  -8
حيث تراوح صدق المحك لتحديد نسبة .وثابتة ، ومستخدمة في أبحاث عممية منشورة عالميا

 (Hydrostatic Weighing) وطريقة الإزاحة (Bioelectric Impedance)الشحوم بين 
 ، وأكد عمى ذلك دراسات كل (Wilmore & Costill,1994,p386)( 0.94-0.90)بين 
والتي بينت فاعمية (Salmi,2003)  (Jebb, et al, 2003)  (Lisa et al,2003)من 

 والتمثيل  في قياس تركيب الجسم(BIA)(Bioelectric Impedance)الطريقة الكيروحيوية 
. الغذائي خلال الراحة

بعد جمع البيانات أدخمت وحممت إحصائيا باستخدام برنامج الرزم الإحصائية لمعموم - 9
(. SPSS)الاجتماعية 

: متغيرات الدراسة

. محيطات الجسم ، كتمة الجسم  :المتغيرات المستقمة

التمثيل الغذائي خلال ،تركيب الجسم،القوة العضمية لمرجمين ، قوة القبضة  :المتغيرات التابعة
. الراحة

https://www.scienceforsport.com/1rm-testing/
https://www.scienceforsport.com/1rm-testing/
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: المعالجات الإحصائية

للإجابة عن تساؤلات الدراسة قام الباحث باستخدام برنامج الرزم الإحصائية لمعموم الاجتماعية 
(SPSS) وذلك باستخدام المعالجات الإحصائية الاتية: 

 .المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الالتواء -
 .كخطوة أولى في تحميل الانحدار (Pearson Correlation)معامل الارتباط بيرسون  -
 ( .Simple linear regression)الانحدار الخطي البسيط  -
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 الفصل الرابع 

 نتائج الدراسة

 :يتطرق ىذا الفصل إلى عرض النتائج التي تم التوصل إلييا من خلال الإجابة عن تساؤلاتيا وىي

 :نتائج التساؤل الأول والذي نصو: أولاً 

ما مستوى كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة 
 30-20القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

  سنة؟

وللإجابة عن التساؤل تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء، 
 .تظير ذلك (1،2)ونتائج الجدولين 

 :الذكور -1
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لكتمة الجسم : (1)الجدول رقم 

وبعض المحيطات والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين لدى 
 (.30= ن)الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

 الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 530. 9.06 81.57 كغم كتمة الجسم
 350. 2.73 33.50 سم محيط العضد
 880. 4.18 55.60 سم محيط الفخذ
 460. 7.89 83.70 سم محيط الخصر
 090. 3.36 58.43 % ماء الجسم

 370. 4.91 18.03 % نسبة الشحوم
 0.39 5.03 14.94 كغم كتمة الشحوم
 0.87 6.33 66.63 كغم كتمة العضلات

 540. 179.29 1951.83 يوميا/سعرة التمثيل الغذائي خلال الراحة
 470. 7.96 48.13 كغم قوة القبضة

 620. 79.87 326.43 كغم القوة العضمية لمرجمين
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إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء  (1)تشير نتائج الجدول رقم 

حيث تراوحت قيم معامل . لمتغيرات الدراسة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

. ، وبالتالي تخضع البيانات لمتوزيع الطبيعي الاعتدالي(3±)الالتواء لمتغيرات الدراسة ما بين 

 (كتمة الجسم، محيط العضد، محيط الفخذ، محيط الخصر)وكانت المتوسطات الحسابية لمتغيرات 

وفيما يتعمق بمتغيرات . ( سم83.70 سم، 55.60 سم، 33.50 كغم، 81.57)عمى التوالي 

كانت المتوسطات  (كتمة ماء الجسم ، نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات)تركيب الجسم 

أما . ( كغم66.63 كغم، 14.94،  %18.03 كغم، 58.43)الحسابية ليا عمى التوالي 

 (التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة القبضة، القوة العضمية لمرجمين)المتوسطات الحسابية لمتغيرات 

 . ( كغم326.42 كغم، 48.13يوميا، /  سعرة1951.83)كانت عمى التوالي 

 :الاناث -2
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لكتمة الجسم : (2)الجدول رقم 

وبعض المحيطات والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين لدى 
 (.30= ن)الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 1.13 9.44 61.20 كغم كتمة الجسم
 220. 2.19 26.43 سم محيط العضد
 410. 4.89 56.10 سم محيط الفخذ
 1.59 5.97 70.17 سم محيط الخصر
 0.16- 3.58 55.10 % ماء الجسم

 140. 5.06 24.23 % نسبة الشحوم
 1.01 5.15 15.11 كغم كتمة الشحوم
 1.02 5.61 46.09 كغم كتمة العضلات

 1.21 149.77 1385.30 يوميا/سعرة التمثيل الغذائي خلال الراحة
 510. 4.94 27.70 كغم قوة القبضة

 760. 68.55 202.50 كغم القوة العضمية لمرجمين
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إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء  (2)تشير نتائج الجدول رقم 

حيث تراوحت قيم . لمتغيرات الدراسة لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

، وبالتالي تخضع البيانات لمتوزيع الطبيعي (3±)معامل الالتواء لمتغيرات الدراسة ما بين 

كتمة الجسم، محيط العضد، محيط الفخذ، )وكانت المتوسطات الحسابية لمتغيرات . الاعتدالي

وفيما . ( سم70.17 سم، 56.10 سم، 26.43 كغم، 61.20)عمى التوالي  (محيط الخصر

 (كتمة ماء الجسم، نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات)يتعمق بمتغيرات تركيب الجسم 

 46.09 كغم، 15.11،  %24.23 كغم، 55.10)كانت المتوسطات الحسابية ليا عمى التوالي 

التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة القبضة، القوة )أما المتوسطات الحسابية لمتغيرات . (كغم

 . ( كغم202.50 كغم، 27.70يوميا، /  سعرة1385.30)كانت عمى التوالي  (العضمية لمرجمين

 : نتائج التساؤل الثاني والذي نصو: ثانياً 

ما العلاقة بين كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة 

 30-20القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

ة وسنة؟ وما إمكانية التنبؤ بقياس تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والق

 العضمية لمرجمين بدلالة كتمة الجسم؟

 Pearson) من التساؤل، استخدام معامل الارتباط بيرسون الجزء الأولوللإجابة عن 

correlation coefficient) من الجزء الثانيوللإجابة عن . تبين ذلك( ،)، ونتائج الجدولين 

وفيما يمي ، (Simple linear regressionٍ)التساؤل تم استخدام الانحدار الخطي البسيط 

 :(الذكور، الاناث)العرض لمنتائج وفقا إلى متغير الجنس 

 

 



41 

 :الذكور - أ
 العلاقة بين كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي: (3)الجدول رقم 

 (.30= ن)  خلال الراحة وقوة القبضة والقوة والعضمية لدى الذكور
كتمة ماء  المتغيرات

 الجسم
نسبة 
 الشحوم

كتمة 
 الشحوم

كتمة 
 العضلات

التمثيل 
الغذائي 

 خلال الراحة

قوة 
 القبضة

القوة 
 العضمية
 لمرجمين

محيط 
 العضد

محيط 
 الفخذ

محيط 
 الخصر

كتمة 
 الجسم

-0.70** 0.52** 0.73** 0.84** 0.85** 0.69** 0.39* -0.27 -0.46** -0.45* 

 (.α ≤ 0.01)دال إحصائيا عند ** ، (α ≤ 0.05)دال إحصائيا عند مستوى الدلالة *
 

أنو توجد علاقة عكسية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة        (3)يتضح من نتائج الجدول رقم 
(α ≤ 0.01)     بين كتمة الجسم وكتمة ماء الجسم، حيث كانت قيمة معامل الارتباط بيرسون 

 بين كتمة (α ≤ 0.05)، وكذلك توجد علاقة طردية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة (0.70)-
نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة )والمتغيرات  الجسم

، حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بيرسون ليا ما بين     (القبضة، القوة العضمية لمرجمين
وفيما يتعمق بمحيط العضد، توجد علاقة طردية دالة إحصائيا عند مستوى . (0.85- 0.39)

كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال ) بين محيط العضد والمتغيرات (α ≤ 0.05)الدلالة 
، حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بيرسون ليا ما بين (الراحة، قوة القبضة، القوة العضمية لمرجمين

(0.37 -0.56.) 

وفيما يتعمق بالعلاقة بين كتمة الجسم وكل من محيط الفخذ، ومحيط الخصر، ومحيط العضد، فقد 
 حيث (α ≤ 0.01)أشارت النتائج إلى وجود علاقة عكسية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة 

 .(0.27)-، (-0.45)، (0.46-)كانت قيمة معامل الارتباط بيرسون كالآتي عمى التوالي 

 Simple linear)ولموصول إلى المعادلات التنبؤية تم استخدم تحميل الانحدار الخطي البسيط 
regression)  ( كمتغير مستقل)لممتغيرات المرتبطة إحصائيا، وذلك من خلال تحديد كتمة الجسم

ومتغيرات تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين 
 : ، وفيما يمي العرض لمنتائج وفقا لممتغيرات التابعة وىي(كمتغيرات تابعة)
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 : كتمة ماء الجسم -1

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لكتمة ماء : (4)الجدول رقم 
 .الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

160.571 
166.796 
327.367 

1 
28 
29 

160.571 
5.957 

26.955 0.000* 0.49 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة  *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في كتمة ماء  (4)يتضح من نتائج الجدول رقم 

( R²)الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل التحديد 

( Beta)ومعامل بيتا ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.49)

 .تبين ذلك (5)نتائج الجدول رقم 

الانحدار المقترحة لمساىمة   لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (5) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في كتمة ماء الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  79.614 4.104  19.400 *0.000 49
 (كغم)كتمة الجسم  0.260- 0.050 0.700- 5.192- *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
        مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (5)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من كتمة ماء الجسم لدى الذكور  (%49) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

 (.0.260 × (%)كتمة الجسم  ) – 79.614= (%)كتمة ماء الجسم 
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 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في كتمة ماء الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة (:1)الشكل البياني رقم 
 .البدنية والصحية

 :نسبة الشحوم -2

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لنسبة : (6)الجدول رقم 
 .شحوم الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع 
مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

194.422 
504.545 
698.967 

1 
28 
29 

194.422 
18.019 

10.790 0.003* 0.278 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة  *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في نسبة شحوم  (6)يتضح من نتائج الجدول رقم 

( R²)الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل التحديد 

( Beta)ومعامل بيتا ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.278)

 .تبين ذلك (7)ونتائج الجدول رقم 
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الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (7) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في نسبة شحوم الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  5.273- 7.137  0.729- 0.466 27.8
 (كغم)كتمة الجسم  0.286 0.087 0.527 3.285 *0.003

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
         مستوى الدلالةكانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (7)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من نسبة شحوم الجسم لدى الذكور  (%27.8) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

 (.5.273 )– (0.286×  (كغم)كتمة الجسم  ) =(%)نسبة شحوم الجسم 

 

خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في نسبة شحوم الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز (: 2)الشكل البياني رقم 
 .المياقة البدنية والصحية
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 :كتمة الشحوم -3

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لكتمة : (8)رقم الجدول رقم 
 .شحوم الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

 
 المتغير المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

400.248 
334.365 
734.614 

1 
28 
29 

400.248 
11.942 

33.517 0.000* 0.545 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في كتمة شحوم  (8)يتضح من نتائج الجدول رقم 

( R²)الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل التحديد 

( Beta)ومعامل بيتا ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.545)

 .تبين ذلك (9)ونتائج الجدول رقم 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (9) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في كتمة شحوم الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  18.504- 5.180  3.185- *0.004 54.50
 (كغم)كتمة الجسم  0.410 0.071 0.738 5.789 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
         مستوى الدلالةكانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (9)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من كتمة شحوم الجسم لدى الذكور  (%54.50) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

. (18.504 )– (0.410× ( كغم)كتمة الجسم = ) (كغم)ة شحوم الجسم كتل
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 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في كتمة شحوم الجسم لدى الذكور مرتادي مراكز (:3)الشكل البياني رقم 
 .المياقة البدنية والصحية

 :كتمة العضلات -4

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية : (10)رقم الجدول رقم 
 .لكتمة العضلات لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

829.039 
314.365 
1163.404 

1 
28 
29 

829.039 
11.942 

69.424 0.000* 0.713 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في كتمة  (10)يتضح من نتائج الجدول رقم 

العضلات لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل التحديد 

(R²( )0.713) . ومعامل بيتا ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار

(Beta)  تبين ذلك (11)ونتائج الجدول رقم. 

 



47 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (11) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في كتمة العضلات لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  18.504 5.180  3.185 *0.004 71.30
 (كغم)كتمة الجسم  0.590 0.071 0.844 8.332 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
      مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (11)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من كتمة العضلات لدى الذكور  (%71.30) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

(. 0.590×  (كغم)كتمة الجسم  ) + 18.504(= كغم)كتمة العضلات 

 

خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في كتمة العضلات لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة (: 4)الشكل البياني رقم 
 .البدنية والصحية
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 : التمثيل الغذائي خلال الراحة -5

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية : (12)رقم الجدول رقم 
 .لمتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

680437.47 
251786.702 
932224.167 

1 
28 
29 

680437 
8992.38 

75.668 0.000* 0.73 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في التمثيل  (12)يتضح من نتائج الجدول رقم 

الغذائي خلال الراحة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل 

ومعامل ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (R²( )0.73)التحديد 

 .تبين ذلك (13)ونتائج الجدول رقم  (Beta)بيتا 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (13) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في التمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  573.057 159.446  3.594 *0.001 73
 (كغم)كتمة الجسم  16.904 1.943 0.854 8.699 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
      مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (13)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من التمثيل الغذائي خلال الراحة لدى  (%73) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

×  (كغم)كتمة الجسم  ) + 573.057(= يوميا/ سعرة)التمثيل الغذائي خلال الراحة 

16.904 .)
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 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في التمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الذكور مرتادي (:5)الشكل البياني رقم 
 .مراكز المياقة البدنية والصحية

 :قوة القبضة -6

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لقوة : (14)رقم الجدول رقم 
 .القبضة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع 
مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

874.069 
963.397 
1837.467 

1 
28 
29 

874.069 
34.407 

25.404 0.000* 0.476 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في قوة القبضة  (14)يتضح من نتائج الجدول رقم 

( R²)لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل التحديد 

( Beta)ومعامل بيتا ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.476)

 .تبين ذلك (15)ونتائج الجدول رقم 
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الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (15) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في قوة القبضة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  1.283- 9.863  0.130- 0.897 47.60
 (كغم)كتمة الجسم  0.606 0.120 0.690 5.040 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
      مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (15)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α≤ 0.05)من قوة القبضة لدى الذكور مرتادي  (%47.60) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

. (1.283 )– (0.606× ( كغم)كتمة الجسم = ) (كغم)قوة القبضة 

 

 

خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في قوة القبضة لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة (: 6)الشكل البياني رقم 
 .البدنية والصحية
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 :القوة العضمية لمرجمين -7

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية : (16)رقم الجدول رقم 
 .لمقوة العضمية لمرجمين لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

29254.751 
155742.616 
184997.367 

1 
28 
29 

29254.751 
5562.236 

5.260 0.000* 0.158 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في القوة العضمية  (16)يتضح من نتائج الجدول رقم 

( R²)لمرجمين لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث كانت قيمة معامل التحديد 

( Beta)ومعامل بيتا ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.158)

 .تبين ذلك (17)ونتائج الجدول رقم 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار: (17) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في القوة العضمية لمرجمين لدى الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  40.554 125.401  0.323 0.749 15.80
( كغم)كتمة الجسم  3.505 1.528 0.398 2.293 *0.030

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
      مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (17)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من القوة العضمية لمرجمين لدى  (%15.80) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :الذكور مرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

 (.3.505 × (كغم)كتمة الجسم ) + 40.554(= كغم)القوة العضمية لمرجمين 
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 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في القوة العضمية لمرجمين لدى الذكور مرتادي مراكز (:7)الشكل البياني رقم 
 .المياقة البدنية والصحية

 

 : الاناث - ب
 العلاقة بين كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي: (18)الجدول رقم 

 (.30= ن) خلال الراحة وقوة القبضة والقوة والعضمية لدى الاناث 
كتمة ماء  المتغيرات

 الجسم
نسبة 
 الشحوم

كتمة 
 الشحوم

كتمة 
 العضلات

التمثيل 
الغذائي 
خلال 
 الراحة

قوة 
 القبضة

القوة 
 العضمية
 لمرجمين

محيط  محيط الفخذ محيط العضد
 الخصر

*0.88 **0.86 **0.61 **0.66- كتمة الجسم
* 

0.87** 0.63** 0.42* -0.67** -0.67** -0.55** 

 (.α ≤ 0.01)دال إحصائيا عند ** ، (α ≤ 0.05)دال إحصائيا عند مستوى الدلالة *

 

أنو توجد علاقة عكسية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة     (18)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.01) كتمة ماء الجسم، محيط العضد، محيط الفخذ، محيط ) بين كتمة الجسم والمتغيرات

، 0.67 -، 0.67-، 0.66)-حيث كانت قيمة معامل الارتباط بيرسون عمى التوالي  (الخصر

 بين كتمة (α ≤ 0.05)، وكذلك توجد علاقة طردية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة (-0.55

نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة،  )الجسم والمتغيرات 

، حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بيرسون ليا ما بين (قوة القبضة، القوة العضمية لمرجمين

(0.42 -0.88.) 
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نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة )والمتغيرات 

، حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بيرسون ليا ما بين     (القبضة، القوة العضمية لمرجمين

(0.42 -0.62.) 

 Simple linear)ولموصول إلى المعادلات التنبؤية تم استخدم تحميل الانحدار الخطي البسيط 

regression) ومتغيرات تركيب الجسم ( كمتغير مستقل)، وذلك من خلال تحديد كتمة الجسم

، وفيما يمي (كمتغيرات تابعة)والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والقوة العضمية لمرجمين 

 : العرض لمنتائج وفقا لممتغيرات التابعة وىي

 :كتمة ماء الجسم -1

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لكتمة : (19)الجدول رقم 
 .ماء الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
كتمة 
 الجسم

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

165.777 
206.923 
372.700 

1 
28 
29 

165.777 
7.390 

22.432 0.000* 0.445 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة  *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في كتمة ماء  (19)يتضح من نتائج الجدول رقم 

الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة معامل 

( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.445)إلى  (R²)التحديد 

 .تبين ذلك (20)ونتائج الجدول رقم  (Beta)ومعامل بيتا 
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الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (20) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في كتمة ماء الجسم لدى الاناث في مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  70.559 3.310  21.330 *0.000 44.50
( كغم )كتمة الجسم 0.253- 0.053 0.667- 4.736- *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
       مستوى الدلالةكانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (20)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من كتمة ماء الجسم لدى الاناث  (%44.50) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

 ((.0.253 × (%)كتمة الجسم )– 70.559= (%)كتمة ماء الجسم 

 

خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في كتمة ماء الجسم لدى الاناث المشتركات في (: 8)الشكل البياني رقم 
 .مراكز المياقة البدنية والصحية
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 :نسبة الشحوم -2

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لنسبة : (21)الجدول رقم 
 .شحوم الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

276.632 
466.743 
743.367 

1 
28 
29 

276.632 
16.669 

16.596 0.000* 0.372 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة  *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في نسبة الجسم  (21)يتضح من نتائج الجدول رقم 

لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة معامل التحديد 

(R²)  ومعامل ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.372)إلى

 .تبين ذلك (22)ونتائج الجدول رقم  (Beta)بيتا 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (22) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في نسبة شحوم الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية
نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  4.212 4.971  0.847 0.404 37.20
( كغم )كتمة الجسم 0.327 0.080 0.610 4.074 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
      مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (22)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من نسبة شحوم الجسم لدى الاناث  (%37.20) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

 (.0.327 × (كغم)كتمة الجسم ) + 4.212= (%)نسبة شحوم الجسم 
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 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في نسبة شحوم الجسم لدى الاناث المشتركات في (:9)الشكل البياني رقم 
 .مراكز المياقة البدنية والصحية

 
 :كتمة الشحوم -3

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية : (23)رقم الجدول رقم 
 .لكتمة شحوم الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

576.795 
193.163 
769.958 

1 
28 
29 

576.795 
6.899 

83.610 0.000* 0.749 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في كتمة شحوم  (23)يتضح من نتائج الجدول رقم 

الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة معامل 

( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.749)إلى  (R²)التحديد 

 .تبين ذلك (24)ونتائج الجدول رقم  (Beta)ومعامل بيتا 
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الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (24) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في كتمة شحوم الجسم لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية
نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  13.797- 3.198  4.315- *0.000 74.90
 (كغم)كتمة الجسم  0.472 0.052 0.866 9.144 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
       مستوى الدلالةكانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (24)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من كتمة شحوم الجسم لدى  (%74.90) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفس ير

الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما 

 :يمي

. (13.797 )– (0.472× ( كغم)كتمة الجسم = ) (كغم)ة شحوم الجسم كتل

 

 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في كتمة شحوم الجسم لدى الاناث المشتركات في (:10)الشكل البياني رقم 
 .مراكز المياقة البدنية والصحية

 
 
 



58 

 :كتمة العضلات -4

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية : (25)رقم الجدول رقم 
 .لكتمة العضلات لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

719.547 
193.163 
912.710 

1 
28 
29 

719.547 
6.899 

104.30 0.000* 0.788 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في كتمة  (25)يتضح من نتائج الجدول رقم 

العضلات لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة معامل 

( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.788)إلى  (R²)التحديد 

 .تبين ذلك (26)ونتائج الجدول رقم  (Beta)ومعامل بيتا 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (26) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في كتمة العضلات لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  13.797 3.198  4.315 *0.000 78.80
 (كغم)كتمة الجسم  0.528 0.052 0.888 10.213 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
       مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (26)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من كتمة العضلات لدى الاناث  (%78.80) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

. (13.797 + )(0.528× ( كغم)كتمة الجسم = ) (كغم )العضلاتة كتل
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 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في كتمة العضلات لدى الاناث المشتركات في (:11)الشكل البياني رقم 
 .مراكز المياقة البدنية والصحية

 :التمثيل الغذائي خلال الراحة -5

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لمتمثيل : (27)الجدول رقم 
 .الغذائي خلال الراحة لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

499644.98 
150893.320 
650538.300 

1 
28 
29 

499644.9 
5389.05 

92.71 0.000* 0.768 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة  *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في التمثيل  (27)يتضح من نتائج الجدول رقم 

الغذائي خلال الراحة لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة 

ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.768)إلى  (R²)معامل التحديد 

 .تبين ذلك (28)ونتائج الجدول رقم  (Beta)ومعامل بيتا  (ت)
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الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (28) رقم الجدول
كتمة الجسم في التمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية 

 .والصحية
نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  534.419 89.378  5.979 *0.000 76.80
 (كغم)كتمة الجسم  13.903 1.444 0.876 9.629 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
       مستوى الدلالة كانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (28)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من التمثيل الغذائي خلال الراحة  (%76.80) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ 

 :كما يمي

 (.13.903 × (كغم)كتمة الجسم ) + 534.419= (يوميا/ سعرة)التمثيل الغذائي خلال الراحة 

 

خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في التمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الاناث : (12)الشكل البياني رقم 
 .المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية
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 :قوة القبضة -6

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية لقوة : (29)رقم الجدول رقم 
 .القبضة لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 
 المتغير المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم 

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

280.704 
425.596 
706.300 

1 
28 
29 

280.704 
15.200 

18.468 0.000* 0.397 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في قوة القبضة  (29)يتضح من نتائج الجدول رقم 

لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة معامل التحديد 

(R²)  ومعامل ( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.397)إلى

 .تبين ذلك (30)ونتائج الجدول رقم  (Beta)بيتا 

الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (30) رقم الجدول
 .كتمة الجسم في قوة القبضة لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  7.532 4.747  1.587 0.124 39.70
 (كغم)كتمة الجسم  0.330 0.077 0.630 4.297 *0.000

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
       مستوى الدلالةكانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (30)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من قوة القبضة لدى الاناث  (%39.70) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

. (7.532 + )(0.330× ( كغم)كتمة الجسم = ) (كغم )قوة القبضة



62 

 

 خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في قوة القبضة لدى الاناث المشتركات في مراكز (:13)الشكل البياني رقم 
 .المياقة البدنية والصحية

 :القوة العضمية لمرجمين -7

نتائج تحميل التباين الأحادي لتحديد معامل انحدار المعادلة التنبؤية : (31)رقم الجدول رقم 
 .لمقوة العضمية لمرجمين لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية

 
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 كتمة الجسم

 الانحدار
 الخطأ
 المجموع

24593.287 
111672.213 
136265.500 

1 
28 
29 

24593.287 
3988.293 

6.166 0.019* 0.180 

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة  *
أن كتمة الجسم كان ليا القدرة عمى المساىمة في القوة العضمية  (31)يتضح من نتائج الجدول رقم 

لمرجمين لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، حيث وصمت قيمة معامل 

( ت)ولموصول إلى المعادلة التنبؤية المقترحة تم استخدام اختبار . (0.180)إلى  (R²)التحديد 

 .تبين ذلك (32)ونتائج الجدول رقم  (Beta)ومعامل بيتا 
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الانحدار المقترحة لمساىمة  لمعادلة خط (Beta ) ومعامل(ت)نتائج اختبار : (32) رقم الجدول
كتمة الجسم في القوة العضمية لمرجمين لدى الاناث المشتركات في مراكز المياقة البدنية 

 .والصحية
نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

الثابت  13.724 76.890  0.178 0.860 18
 (مس )محيط الفخذ 3.085 1.242 0.425 2.483 *0.019

 .(α ≤ 0.05)مستوى الدلالة *
       مستوى الدلالةكانت دالة إحصائيا عند ( ت)أن قيمة  (32)يتضح من نتائج الجدول رقم 

(α ≤ 0.05)من القوة العضمية لمرجمين لدى الاناث  (%18) وأن كتمة الجسم ساىمت في تفسير

 :المشتركات في مراكز المياقة البدنية والصحية، وبالتالي تصبح المعادلة المقترحة لمتنبؤ كما يمي

 (.3.085 × (كغم)كتمة الجسم ) + 13.724(= كغم )القوة العضمية لمرجمين

 

خط الانحدار لمساىمة كتمة الجسم في القوة العضمية لمرجمين لدى الاناث المشتركات (: 14)الشكل البياني رقم 
 .في مراكز المياقة البدنية والصحية
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 :نتائج التساؤل الثالث والذي نصو: ثالثاً 

؟ ما الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة لدى الاناث بالنسبة لمذكور عند افراد عينة الدراسة

 وللإجابة عن ىذا التساؤل تم استخراج الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة، ونتائج الجدول 

 .تبين ذلك (33)رقم 

الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة لدى الاناث بالنسبة لمذكور عند افراد (: 33)الجدول رقم 
 (.60= ن) عينة الدراسة

 الجنس
 

 القياسات

 
 وحدة 
 القياس

 الذكور 
 (30= ن)

 الاناث
 (30= ن) 

 
الوزن 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %النسبي 

 75.02 9.44 61.20 9.06 81.57 كغم كتمة الجسم 
 78.89 2.19 26.43 2.73 33.50 سم محيط العضد
 100.89 4.89 56.10 4.18 55.60 سم محيط الفخذ
 83.83 5.97 70.17 7.89 83.70 سم محيط الخصر
 94.30 3.58 55.10 3.36 58.43 % ماء الجسم

 134.38 5.06 24.23 4.91 18.03 % نسبة الشحوم
 101.13 5.15 15.11 5.03 14.94 كغم كتمة الشحوم
 69.17 5.61 46.09 6.33 66.63 كغم كتمة العضلات

التمثيل الغذائي خلال 
 الراحة

 70.97 149.77 1385.30 179.29 1951.83 يوميا/سعرة

 57.55 4.94 27.70 7.96 48.13 كغم قوة القبضة
 62.03 68.55 202.50 79.87 326.43 كغم القوة العضمية لمرجمين

إلى قيم الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة لدى الاناث بالنسبة  (33)تشير نتائج الجدول رقم 
محيط الفخذ، نسبة )لمذكور، حيث كان الوزن النسبي أعمى لدى الإناث من الذكور في قياسات 

، %134.38، %100.89)وكانت النسب المئوية لمقياسات عمى التوالي  (الشحوم، كتمة الشحوم
كتمة الجسم، محيط )، بينما كان الوزن النسبي للاناث أقل من الذكور في قياسات (101.13%

العضد، محيط الخصر، كتمة ماء الجسم، كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة 
، %75.02)، حيث كانت قيم الوزن النسبي لمقياسات عمى التوالي (القبضة، القوة العضمية لمرجمين

78.89% ،83.83% ،94.30% ،69.17% ،70.97% ،57.55% ،62.03.)% 
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 الفصل الخامس 

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 : يتناول الفصل الحالي مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات وفيما يمي عرض لذلك

 مناقشة النتائج:أولاً  

: مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذي نصو -1

ما مستوى كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة 
 30-20القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

 سنة؟

كتمة الجسم، محيط )إلى أن المتوسطات الحسابية عند الذكور لمتغيرات  (1)أشارت نتائج الجدول 
 سم، 55.60 سم، 33.50 كغم، 81.57)عمى التوالي  (العضد، محيط الفخذ، محيط الخصر

كتمة ماء الجسم، نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، )وفيما يتعمق بمتغيرات تركيب الجسم . ( سم83.70
،  %18.03 كغم، 58.43)كانت المتوسطات الحسابية ليا عمى التوالي  (كتمة العضلات

التمثيل الغذائي خلال الراحة، )أما المتوسطات الحسابية لمتغيرات . ( كغم66.63 كغم، 14.94
 كغم، 48.13يوميا، /  سعرة1951.83)كانت عمى التوالي  (قوة القبضة، القوة العضمية لمرجمين

 .( كغم326.42

كتمة الجسم، )إلى أن المتوسطات الحسابية لمتغيرات  (2)فيما أشارت نتائج الإناث حسب الجدول 
 56.10 سم، 26.43 كغم، 61.20)عمى التوالي  (محيط العضد، محيط الفخذ، محيط الخصر

كتمة ماء الجسم، نسبة الشحوم، كتمة )وفيما يتعمق بمتغيرات تركيب الجسم . ( سم70.17سم، 
 24.23 كغم، 55.10)كانت المتوسطات الحسابية ليا عمى التوالي  (الشحوم، كتمة العضلات

التمثيل الغذائي خلال )أما المتوسطات الحسابية لمتغيرات . ( كغم46.09 كغم، 15.11، %
 27.70يوميا، /  سعرة1385.30)كانت عمى التوالي  (الراحة، قوة القبضة، القوة العضمية لمرجمين

 .( كغم202.50كغم، 
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ويرى الباحث أن تمك القياسات لمرتادي مراكز المياقة البدنية ىي قياسات طبيعية، حيث تؤدي 
ممارسة تمارين المياقة البدنية إلى الحفاظ عمى مستوى طبيعي من القياسات المتعمقة بكتمة وتركيب 

سم،   (70.17، 83.70)الجسم، ويؤكد الباحث أن محيط الخصر عند كل من الذكور والإناث 
تعتبر قياسات طبيعية عند كل من الذكور والإناث، حيث يؤكد ويممور وآخرون  

(1986،67eruvia, et al) سم  (94) أن قياس محيط الخصر يعتبر مقبولا عندما لا يتجاوز
سم للإناث، كما ويؤكد الباحث ان محيط الفخذ عند كل من الذكور والاناث  (80)لمذكور، 

سم حيث ان المتوسط الحسابي جاء متقارب بشكل كبير وبنسبة بسيطة اعمى  (56.10، 55.60)
عند الاناث من الذكور وىو الامر الطبيعي نتيجة لتركيز الدىون عند الاناث في منطقة الفخذ 
بشكل اعمى من باقي الجسم، وفيما يتعمق بمحيط العضد تبين ان متوسط الذكور اعمى بنسبة 

سم عمى التوالي وىو ما يراه الباحث  (26.43,33.50)من متوسط الاناث حيث جاءت % 22
بالأمر الطبيعي  بسبب توزيع وتركيز الكتمة العضمية عند الذكور والاناث ونتيجة التركيز الاعمى  

 . في التدريب لمنطقة الذراعين عند الذكور من الاناث

  وبخصوص متغيرات تركيب الجسم جاءت ضمن المتوسطات الطبيعية والمتوقعة حيث نسبة 
الماء اعمى عند الذكور من الاناث ويرجع السبب في ذلك الى متوسط نسبة الشحوم الاقل عند 

الذكور ومن المعروف ان كمما زادت نسبة الشحوم بالجسم قمت نسبة المياه بشكل تمقائي وبالنسبة 
ولمور‌وآخرون‌لمذكور والاناث كما يشير  (%24.23,18.03)لمتوسط الشحوم جاءت طبيعية 

(1986,Wilmore etal‌)لدى‌الاناث‌(%28-22)لدى‌الذكور‌وبين‌‌(%20-15)بمقدار‌. 

جاءت‌‌(‌كغم46.09,66.63)وبناء‌على‌ان‌متوسط‌الكتلة‌العضلية‌عند‌الذكور‌اعلى‌من‌الاناث‌

اعلى‌عند‌الذكور‌من‌الاناث‌حيث‌أن‌زيادة‌الكتلة‌العضلية‌‌(التمثيل‌الغذائي‌خلال‌الراحة)متغير‌

‌.مصاحبة‌دائما‌لزيادة‌التمثيل‌الغذائي‌خلال‌الراحة

‌

‌
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:  والذي نصوالثانيمناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل  -2

ما العلاقة بين كتمة الجسم وبعض المحيطات وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة 
 30-20القبضة والقوة العضمية لمرجمين لمرتادي مراكز المياقة البدنية والصحية لمفئة العمرية 

ة وسنة؟ وما إمكانية التنبؤ بقياس تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وقوة القبضة والق
العضمية لمرجمين بدلالة كتمة الجسم وبعض المحيطات؟ 

وجود علاقة عكسية بين كتمة الجسم وكتمة   (2)ورقم  (1)حيث يتضح من نتائج الجدولين رقم 
ماء الجسم عند كل من الذكور والإناث، ويعزو الباحث تمك النتيجة إلى العلاقة الطردية التي 
أشارت إلييا النتائج بين كتمة الجسم  وكتمة الشحوم لدى كل من الذكور والإناث، حيث يؤكد 
الباحث أن ارتفاع كتمة الشحوم يقمل من حجم الماء في الجسم،  حيث يقل تخزين الماء في 

عمى  (Vij, & Joshi. 2013)الأنسجة الدىنية مقارنة بالأنسجة الأخرى، ويؤكد فيج، وفيشي 
 .انخفاض كتمة الماء في الجسم بزيادة كتمة الشحوم

كما أشارت النتائج إلى وجود علاقة طردية دالة إحصائيا عند كل من الذكور والإناث، بين كتمة 
نسبة الشحوم، كتمة الشحوم، كتمة العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة، قوة )الجسم ومتغيرات 

، ويعتقد الباحث أنو من الطبيعي أن تزداد كتمة لجسم بزيادة نسبة (القبضة، القوة العضمية لمرجمين
وكتمة الشحوم في الجسم، كما أن الزيادة في كتمة العضلات يعتبر مؤشرا واضحا لزيادة كتمة 

ان كتمة العضلات في  (Kevin, & Arny, 2008 )الجسم، حيث يؤكد كل من كيفن، وآرني 
الجسم تتأثر أيضا بتدريبات المقاومة المختمفة، وتزداد كتمة العضلات بتدريبات المقاومة، كما يؤكد 

أن الزيادة في كتمة العضلات تؤدي إلى الزيادة في   (Kevin, & Arny, 2008 )كيفن، وآرني 
وبالحديث عن العلاقة بين كتمة الجسم وقوة . من كتمة الجسم (%20-10)كتمة الجسم بمعدل 

القبضة وقوة عضلات الرجمين، فيرى الباحث أن الزيادة في قوة القبضة وقوة عضلات الرجمين، 
من الطبيعي أن تؤدي إلى زيادة في كتمة الجسم، حيث غالبا ما تأتي الزيادة في القوة العضمية 
مصاحبة لمزيادة في كتمة العضلات مع تاكيد الباحث ان القوة مرتبطة في الكثير من العوامل 

، القواعد الميكانيكة،سرعة الانقباض ،نوع الالياف العضمية ،الاخرى مثل تجنيد الالياف العضمية 
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مع التنبيو الى ان الزيادة في الكتمة العضمية لا تعني دائما الزيادة في القوة ،الخ .....العمر 
 .العضمية 

محيط الخصر، محيط العضد، )وفيما يتعمق بالعلاقة بين كتمة الجسم وبعض محيطات الجسم 
، أشارت النتائج إلى وجود علاقة عكسية دالة إحصائيا بين كتمة الجسم وجميع (محيط الفخذ

المحيطات عند كل من الذكور والإناث، ويعزو الباحث تمك العلاقة العكسية إلى الزيادة في كتمة 
العضلات، حيث إن انخفاض مستوى المحيطات أثناء التدريب في مراكز المياقة البدنية، الناتج 
عن انخفاض مستويات الشحوم، لا بد أن يرافقو زيادة في كتمة العضلات الناتجة عن تدريبات 

المقاومات المختمفة، وبالتالي تؤدي زيادة كتمة العضلات إلى زيادة كتمة الجسم، وىذا ما يفسر من 
 .وجية نظر الباحث العلاقة العكسية بين كتمة الجسم وبعض المحيطات

من  (%49)لدى الذكور فإن كتمة الجسم ساىمت في تفسير وعند الحديث عن المعادلات التنبؤيو 
من كتمة  (%54.50)من نسبة شحوم الجسم، وما نسبتو  (%27.8)كتمة ماء الجسم ، وما نسبتو 

من التمثيل  (%73)من كتمة العضلات، وما نسبتو  (%71.30)شحوم الجسم، وما نسبتو 
من القوة  (%37.80) من قوة القبضة، وما نسبتو (%47.60)الغذائي خلال الراحة، وما نسبتو 

لدى الإناث فإن كتمة وفيما يتعمق بالمعادلات التنبؤيو . وبالنظر إلى القيم السابقة. العضمية لمرجمين
%( 37.20)من كتمة ماء الجسم لدى الاناث ، وما نسبتو  (%44.50)الجسم ساىمت في تفسير 

%( 78.80)من كتمة شحوم الجسم، وما نسبتو  (%74.90)من نسبة شحوم الجسم، وما نسبتو 
من التمثيل الغذائي خلال الراحة، وما نسبتو  (%76.80)من كتمة العضلات، وما نسبتو 

 . من القوة العضمية لمرجمين (%18) من قوة القبضة، وما نسبتو (39.70%)

وبالنظر إلى القيم السابقة، فإن الباحث يؤكد عمى أىمية كتمة الجسم في تفسير المتغيرات الأخرى، 
 حيث أكد عمى دور كتمة الجسم في (2006)والتنبؤ بيا حيث يتفق ذلك مع ما أشار إليو القدومي 

كتمة ماء الجسم والكتمة الخالية من الشحوم وكتمة تفسير العديد من المتغيرات، والتي من أىميا 
كما أشارت النتائج إلى أن كتمة الجسم حقق . الشحوم والتمثيل الغذائي خلال الراحة عند الرياضيين

أعمى نسبة تنبؤ عند كل من الذكور والاناث، بمتغيري كتمة العضلات، والتمثيل الغذائي خلال 
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فيما  (%73)، (%71.30)الراحة حيث وصمت النسبة المئوية لمتنبؤ عند الذكور عمى التوالي 
ويعزو الباحث تمك النتائج إلى  (%76.80)، (%78.80)وصمت عند الإناث عمى التوالي 

الارتباط العالي بين كتمة الجسم وكتمة العضلات، حيث تزداد كتمة الجسم بزيادة كتمة العضلات، 
وفي ىذا السياق يؤكد بيل . كما ان الزيادة في كتمة العضلات تزيد من التميل الغذائي خلال الراحة

 (Bill, 2020)  عمى زيادة عمميات التميل الغذائي في الراحة عند الرياضيين بزيادة الكتمة
العضمية، كما يؤكد عمى زيادة كتمة الجسم عند الرياضين عند الزيادة في كتمة العضلات، وذلك 

 .يؤكد أىمية ودور كتمة الجسم في التنبؤ بتمك المتغيرات

 :نتائج التساؤل الثالث والذي نصو -3

 ؟ما الوزن النسبي لمقياسات قيد الدراسة لدى الاناث بالنسبة لمذكور عند افراد عينة الدراسة
إلى زن الوزن النسبي لمتغير كتمة الجسم للإناث، جاء بمقدار  (33)أشارت نتائج الجدول رقم 

من كتمة الجسم لدى الذكور، وفي ذلك إشارة إلى تفوق الذكور عمي لإناث في كتمة  (75.02٪)
الجسم، ويرى الباحث ىذه النتيجة طبيعية، حيث تشير المراجع والأبحاث لتفوق الذكور عمى 

أن كتمة  (Pereira & Gomes, 2003)الإناث في كتمة الجسم، حيث يؤكد بيريرا وجوميز 
 ولعل السبب في ذلك لفرق (%16-12)الجسم لدى الذكور تزيد عن الإناث بنسبة تصل إلى 

 . الواضح في حجم العضلات لدى الذكور، وكثافة العظام، وبعض القياسات الأنثروبيومترية

إلى أن  (33)وفيما يتعمق بكل من محيط العضد، والفخذ، والخصر، فقد أشارت نتائج الجدول 
 (٪83.83، 100.89، 78.89)الوزن النسبي ليذه المتغيرات جاء عمى النحو الآتي عمى التوالي 

فيما يعني تفوق الذكور عمى لإناث في تمك لمتغيرات، ويعزو الباحث تمك النتائج إلي زيادة سمك 
( 2009اليزاع، )الألياف العضمية عند الذكور وزيادة حجم المقطع التشريحي لمعضلات، ويوكد 

فيما يزيد محيط الفخذ عند الذكور  (%5-3)أن محيط العضد عند الذكور يزيد عن الإناث بنسبة 
(. %12-8) بنسبة ثكما يزيد محيط الخصر عند الذكور عن الإنا (%2-1)عن الإناث بنسبة 

إلى أن الوزن النسبي يزيد عند  (33)وعند الحديث عن كتمة ماء الجسم فقد أشارت نتائج الجدول 
ويغزو الباحث ذلك إلى نسبة وكتمو الدىون عند الإناث،  (% 94.30)الذكور عن الإناث بنسبة 
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حيث يؤدي ذلك إلى انخفاض معدلات الماء في الجسم، وتتفق ىذه النتائج مع ما جاء بو بارك 
وفيما يتعمق بكل من نسبة الشحوم وكتمتيا، فقد أشارت نتائج . (Park, et al, 2020)وآخرون 
ويرى  (% 134.38)إلى أن الوزن النسبي لنسبة الشحوم عند الإناث، وصمت إلى  (33)الجدول 

الباحث أن الزيادة في الشحوم لدى الإناث طبيعية، وتتناسب مع طبيعة جسم الأنثى، ونشاط 
 (.Park, et al, 2020)حيث يؤكد عمى ذلك بارك وآخرون . اليرمونات، والدورة التناسمية لدييم

إلى أن الوزن النسبي لكتمة  (33)وعند الحديث عن كتمة العضلات، فقد أشارت نتائج الجدول 
حيث يؤكد الباحث تفوق الذكور عمى الإناث في  ( ٪69.17)العضلات عند الإناث، وصمت إلى 

، (٢٠٠٩اليزاع، )الكتمة العضمية، وذلك تبعا لطبيعة تشريح الجسم، ويتفق ذلك مع ما جاء بو 
إلى أن الوزن النسبي  (33)وفي يتعمق بالتمثيل الغذائي خلال الراحة، فقد أشارت نتائج الجدول 

وفي ذلك إشارة إلى تفوق  ( ٪70.97)لمتمثيل الغذائي خلال الراحة عند الإناث، وصمت إلى 
الذكور عمي الإناث في معدل التمثيل الغذائي في الراحة، ويعزو الباحث تمك النتيجة، إلى الزيادة 

 Park, et)في الكتمة العضمية لمذكور، وانخفاض نسبة الدىون لدييم، حيث يؤكد بارك وآخرون 
al, 2020) وأخيرا فقد . عمى تفوق الذكور عمى الإناث في معدلات التمثيل الغذائي في الراحة

 ( ٪57.55)إلى أن الوزن النسبي لقوة القبضة للإناث وصل إلى  (33)أشارت نتائج الجدول 
ويعزو الباحث تمك النتيجة إلى زيادة الكتمة العضمية لدى الذكور عن الإناث، ويتفق ذلك مع ما 

 (.Zaccagni, et al, 2020)أشار إليو زاكاجني وآخرون 

 :الاستنتاجات : ثانياً 

 :في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتيا استنتج الباحث ما يمي

.  الاكبر في التبنؤ من متغير المحيطات المساىمةجسم كان لو الان متغير كتمة  .1

.  في كتمة الجسم  ترافقت مع الزيادةان الزيادة في القوة العضمية لمرجمين وقوة القبضة .2

 اعمى نسبة تنبؤ عند متغيري كتمة العضلات  والتمثيل الغذائي خلال حققتان كتمة الجسم  .3
 .الراحة 
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. المحيطات مرتبطو عكسيا بكتمة الجسم .4

اىمية تمارين المقاومة في خفض بعض المحيطات من خلال رفع كتمة العضلات وخفض كتمة  .5
. الشحوم بالرغم من الزيادة في كتمة الجسم 

 :التوصيات : لاللااً 

 :في ضوء اىداف الدراسة ونتائجيا أوصى الباحث بما يمي

  .الصحية للاستفادة منياوتعميم الدراسة ونتائجيا عمى العاممين في مراكز المياقة البدنية  .1

 . مع التطرق الي متغيرات جديدةالعمريةجراء دراسات مماثمة وبشكل اوسع لمختمف الفئات إ. 2

زيادة الوعي لدييم حول  والصحية ورفع منسوب الكفاءة لدى العاممين في مراكز المياقة البدنية .3
. متغيرات الدراسة بشكل عام وكتمة الجسم بشكل خاص 

 لاحظ الباحث في فمسطين حيث  والصحيةزيادة الابحاث والدراسات في مراكز المياقة البدنية .4
 .من ىذه الاندية توجو العديد من الباحثين الى الجامعات والنوادي الرياضة بشكل اكبر 
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استمارة جمع البيانات (1)الممحق رقم   

 سنة:.................العمر:...................الاسم

 .سم:.......................... الطول : ..................... مكان السكن:.............الجنس

محيط العضد . سم ............الخصرمحيط .  كيموغرام :......................... الوزن 
. سم.....................محيط الفخذ.-سم.................

متر مربع  /كيموغرام:.......(BMI)مؤشر كتمةالجسم

سعر حراري   :.............(RMR)التمثيل الغذائي خلال الراحة 

. كيموغرام:.......................................كتمة الشحوم في الجسم 

:.......................................%. الشحوم في الجسم 

. كيمو غرام  :..............................(FFM)كتمة الجسم الخالي من الشحوم 

كغم :...................قوة القبضة

كغم :............................1RMقوة قصوى لمرجمين 
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( TANITA bc-545n )جياز تحميل مكونات الجسم : (2)ممحق رقم ال
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 دنموميتر القبضة: (3)الممحق رقم 
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 (Leg Press)جياز قباس القوة القصوى لمرجمين : (4)الممحق رقم 
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جدول القين الورجعية للقوة القصوى: (5)الولحق رقن   
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Abstract 

  The study aimed to identify the level of Body Mass (BM), some 

 Circumferences ( C ), Body Composition (BC), Resting Metabolic Rate 

(RMR), Grip Strength (GS) and legs strength (LS) among participants in 

physical fitness –health centers aged 20-30 years, and to determine the 

relationship between them, in addition, determining the relative weight of 

the measurements under study in females relative to males, The study was 

conducted on a sample of (60) participants, and distributed equally 

according to gender (30) males and (30) females. Body Mass (BM), some 

 Circumferences ( C ), Body Composition (BC), Resting Metabolic Rate 

(RMR), Grip Strength (GS) and legs strength (LS)  were measured. The 

Statistical Package for Social Sciences (SPSS) program, using means, 

standard deviations, Pearson correlation coefficient and regression, and the 

results of the study are the following: 

 -The means of the variables :(body mass, humerus circumference, thigh 

circumference, abdominal circumference, body water mass, fat percentage, 

fat mass, muscle mass, resting metabolic rate, grip strength, and lege  

strength ) for males were, respectively : (81.57 kg, 33.50 cm, 55.60 cm, 

83.70 cm, 58.43 kg, 18.03%, 14.94 kg, 66.63 kg, 1951.83 calories/day, 

48.13 kg, 326.42 kg).  



C 

- The means of the variables :(body mass, humerus circumference, thigh 

circumference, abdominal circumference, body water mass, fat percentage, 

fat mass, muscle mass, resting metabolic rate, grip strength, and lege  

strength ) for female were, respectively  : (61.20 kg, 26.43 cm, 56.10 cm, 

70.17 cm, 55.10 kg, 24.23%, 15.11 kg, 46.09 kg, 1385.30 calories/day, 

27.70 kg, 202.50 kg).  

-A relationship was found between body mass and some circumferences, 

body composition, resting metabolic rate, grip strength, and lege strength 

among participants in physical fitness –health centers aged 20-30 years, and 

the best relationships were with body mass and predictive equations were 

reached.  

-The relative weight was higher in females than males in the measurements 

(thigh circumference, fat percentage, and fat mass) where the measurement 

percentages were: (100.89%, 134.38%, and 101.13%). The relative weight 

of females were less than males in measurements (body mass, humerus 

circumference, abdominal circumference, body water mass, muscle mass, 

metabolism during rest, grip strength, and muscle strength of the legs), 

where the relative weight values of the measurements were respectively:  

(75.02 %, 78.89%, 83.83%, 94.30%, 69.17%, 70.97%, 57.55%, 62.03%). 

Based on the findjngs of the study, several recommendations were 

recommended, the most important of which are: generlisation of the study 

and its results to workers in health fitness centers to benefit from them, and. 

the necessity of conducting similar studies on a broader scale for different 

age groups while addressing new variables. 

 Key words: Body Mass, Circumference, Body Composition, Resting 

Metabolic Rate, Grip Strength, Leg Strength, Fitness and Health Centers. 


