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  ملخص

 والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال الراحѧة      مѧستوى قياسѧات ترآيѧب الجѧسم    الدراسة التعرف الى  هدفت  
 آѧѧذلك التعѧѧرف الѧѧى  ،الفرديѧѧة فѧѧي جامعѧѧة النجѧѧاح الوطنيѧѧة   الجماعيѧѧة والألعѧѧابلѧѧدى لاعبѧѧي فѧѧرق  

 الفرديѧة  الألعاب لاعبي فرق تمثيل الغذائي خلال الراحة بينالفروق في قياسات ترآيب الجسم وال    
لاعبѧا مѧن فѧرق    ) ١٦( لاعبѧا،  )٣٢( الدراسة علѧى عينѧة قوامهѧا      أجريتلتحقيق ذلك   و،  والجماعية
تم قيѧاس متغيѧرات الدراسѧة باسѧتخدام         و.  الفردية الألعابلاعبا من فرق    ) ١٦( الجماعية و  الألعاب

 التربيѧѧة الرياضѧѧية اس الرياضѧѧي فѧѧي آليѧѧةمختبѧѧر القيѧѧفѧѧي ) Tanita- TBF- 410(جهѧѧاز تانتѧѧا 
 بѧين لاعبѧي     إحѧصائية نتѧائج الدراسѧة وجѧود فѧروق ذات دلالѧة             أظهѧرت وبجامعة النجاح الوطنيѧة،     

 الألعѧاب  ولصالح فѧرق     شحوممؤشر آتلة الجسم ونسبة ال    ( الجماعية والفردية في متغيري      الألعاب
التمثيѧل الغѧذائي    ( فѧي المتغيѧرات الاخѧرى        إحѧصائية الجماعية في حين لا يوجѧد فѧروق ذات دلالѧة            

  ).خلال الراحة ،وآتلة الشحوم، والكتلة الخالية من الشحوم وآتلة الماء

 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate body composition and 
resting metabolic rate among team and individual games players at An-
Najah National University. The sample of the study consisted of (32) 
players, and Tanita TBF-410 Bioelectrical impedance analyzer (BIA) 
was used to determine variables. The result revealed a good level of body 
composition and resting metabolic rate among team and individual games 
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players at An-Najah National University. Furthermore, the results 
indicated a significant difference in body mass index and percent of body 
fat between team and individual games players in favor of team players. 
Also, the results indicated that there were no significant differences in the 
other variable between team and individual games players.  

  
  مقدمة الدراسة وخلفيتها النظرية

ية شѧحم و عѧضلية وعظميѧة      أنسجة مختلفة معظمها    أنسجةيتكون جسم الإنسان عادة من عدة       
 الجسم المختلفة حيث ان النسيج العظمي يمتѧاز بالثبѧات تقريبѧاً تحѧت تѧأثير التѧدريب،           أجهزةتشكل  

رهѧѧا، زيѧѧادة او نقѧѧصاناً ية والعѧѧضلية لѧѧسرعة تأثيشحم الѧѧالأنѧѧسجةفѧѧان معظѧѧم الترآيѧѧز يكѧѧون حѧѧول 
، ١٩٩٣عبѧѧدالفتاح، نѧصر الѧѧدين،   (شحوم آتلѧة الجѧѧسم بѧدون الѧ   شحوم ونѧѧشاطه، الѧ الإنѧسان بحرآѧة  

  ).٧٦-٧٥ص

من الطرق السريعة للحكم على السمنة، ويعرف بانѧه وزن          ) BMI(مؤشر آتلة الجسم    يعد  و
 عالميѧاً آمѧا يѧشير أنѧون         الجسم بالكليوغرام مقسوماً على مربع الطول بѧالمتر، والمعѧايير المعتمѧدة           

)Anon,1998 ( الي  صنيففي تѧو التѧالأفراد تكون على النح ) :م ١٨.٥ѧوزن    ) (٢م/ آغѧن الѧل مѧأق
 ٢م/ آغѧم  ٣٠(بѧدين،   ) ٢م/آغѧم ٢٩.٩-٢٥(وزن طبيعي،   ) ٢م/آغم٢٤.٩-١٨.٥(نحيل،  ) الطبيعي

 لارتباطهѧا   سمين، ويجب الاشارة الى أن هذه المعايير تختلف من مجتمѧع الѧى آخѧر نظѧراً                ) فأآثر  
بالتغذية، والمناخ وطبيعة الحمل، والوراثѧة، فعلѧى سѧبيل المثѧال فѧي دول شѧرق أسѧيا مثѧل ماليزيѧا                    

والѧسبب الرئيѧسي فѧي ذلѧك نقѧص          ) ٢م/آغم٢٥( الشخص سميناً اذا زاد مؤشر آتلة الجسم عن          يعد
  . طول العامالوزن وقصر القامة، أضافة الى ارتفاع درجة الحرارة

لمكѧون المѧشترك بѧين مؤشѧر آتلѧة الجѧسم وترآيѧب الجѧسم مѧن هنѧا تظهѧر                      وتعد آتلة الجѧسم ا    
-٤٠وتعد العضلات المكون الاساسي في آليهما حيث تѧشكل العѧضلات مѧا نѧسبته                . العلاقة بينهما 

 العѧѧضلات أن إلѧѧى) ٢٠٠٥ ،القѧѧدومي(مѧѧن آتلѧѧة الجѧѧسم، وحѧѧول توزيѧѧع هѧѧذه النѧѧسبة يѧѧشير   % ٥٠
%) ١٠-٥(ضلات الملѧساء، وعѧضلة القلѧب مѧا نѧسبته      تشكل العѧ  و%) ٤٠(الهيكلية تشكل ما نسبة     

 معرفة ترآيب الجѧسم نحѧاول مѧن خѧلال هѧذه الدراسѧة تقѧدير نѧسبة                   لأهميةمن آتلة الجسم، ونظراً     
ومكونات الجسم بعضها الى بعض اذ يمكن الحѧصول علѧى البيانѧات الحقيقيѧة المعبѧرة عѧن الحالѧة                     

رآيѧب الجѧسم، وآѧذلك الوقايѧة مѧن الاصѧابات         الرياضѧي بت   الأداءالبدنية والѧصحية وآѧذلك ارتبѧاط        
  .وترآيب الجسم وعملية النمو

 أنق علѧѧى ا اتفѧѧ انѧѧه يوجѧѧدإلѧѧى) Wilmore& Costill, 1994( ولمѧѧور وآوسѧѧتيل وأشѧѧار
أساسيين هما شѧحم الجѧسم وآتلѧة الجѧسم الخاليѧة مѧن الѧشحوم ،             على مكونين     يشتمل ترآيب الجسم 

  :وفيما يلي بيان لهما
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  )Body fat( الجسم شحم: اولا

 احد مكونات الجѧسم الأساسѧية التѧي تѧشكل نѧسبة مѧن وزن الجѧسم                  يعدي للجسم   شحمالنسيج ال 
  : الجسم الى نوعين أساسيينشحمتختلف تبعا للسن ومدى الحرآة والنشاط وينقسم 

  ة الاساسيالشحوم .١

 الموجود في نخѧاع العظѧم والأنѧسجة العѧصبية وأعѧضاء الجѧسم المختلفѧة وتѧزداد               شحموهو ال 
% ٥ لѧدى الرجѧال حѧوالي      شحم لدى المرأة وتبلع نسبة هذه الكمية من الѧ         شحمسبة هذا النوع من ال    ن

 عѧѧن تلѧѧك يعنѧѧي شحومهѧѧذه الѧѧوإذا قلѧѧت نѧѧسبة ) ١٩٩٣عبѧѧدالفتاح، نѧѧصرالدين، % (٨ولѧѧدى المѧѧرأة 
الѧѧى أن النѧѧسبة مѧѧن الناحيѧѧة   ) Wilmore, 1980(وجѧѧود بعѧѧض المѧѧشاآل الѧѧصحية حيѧѧث أشѧѧار    

 عنѧده   شحم الѧشخص الѧذي نѧسبة الѧ        عدفأعلى حيث ي  % ٢٥وغير المناسبة   % ٢٥-١٦الصحية هي   
 الѧضرورية للجѧسم مѧن أجѧل القيѧام الجѧسم بوظائفѧه               شحمسميناً وأن لا تقل نسبة ال     % ٢٥أعلى من   

 %.٢٢-١٢ المناسبة للقيام لممارسة الانشطة الرياضية شحموآذلك نسبة ال% ٦

   المخزونشحمال .٢

ѧѧل الѧѧسم شحميمثѧѧزون الجѧѧزون مخѧѧة المخѧѧن الطاقѧѧم  . ѧѧسجة الѧѧي الانѧѧد فѧѧسم شحمويوجѧѧية بالج
وبخاصة أسفل الجلد وحول الاعضاء الرئيسية ويѧستخدم آمѧصدر للطاقѧة بالجѧسم وآعامѧل وقѧائي         

  ).١٩٩٣عبدالفتاح، نصر الدين، (ضد الصدمات 

  شحوم الالخاليةآتلة الجسم : ثانياً

 العѧضلية مѧن آافѧة انѧسجة       ويقصد بها الجزء المتبقي لمكونѧات الجѧسم مѧن العظѧام والانѧسجة             
ية غير أن أهم مѧا يعنينѧا هѧو النѧسيج العѧضلي، حيѧث أن أآثѧر أنѧواع                     شحمالجسم ما عدا الانسجة ال    

        ѧال  % ٣ شحمالأنسجة تأثراً بالتدريب والنشاط الحرآي وهو يشمل بالاضافة الى ذلك نسبة الѧللرج
نى عنهѧا، وتحѧسب نѧسبة     الجسم التي لا غ   شحومالذي يمثل الجزء الأساسي من      ) للسيدات% ١٢و

  ѧѧѧѧѧدون الѧѧѧѧѧسم بѧѧѧѧѧة الجѧѧѧѧѧدون   أو شحمآتلѧѧѧѧѧسم بѧѧѧѧѧا وزن الجѧѧѧѧѧق عليهѧѧѧѧѧا يطلѧѧѧѧѧحوم آمѧѧѧѧѧش ) LBW (  
)Lean Body weight (المخزون من الوزن الكلي للجسمشحمعن طريق طرح وزن ال .  

القѧѧدومي، ( المخѧѧزون ويѧѧشير شحم وزن الѧѧ-الѧѧوزن الكلѧѧي للجѧѧسم=  شѧѧحمآتلѧѧة الجѧѧسم بѧѧدون 
لجѧسم فѧي المѧساعدة تѧصنيف الأفѧراد ودراسѧة الفѧروق بѧين الجنѧسين                  إلى أهميѧة ترآيѧب ا     ) ٢٠٠٥

والمجتمعات ووصف النمو والتصحيح والبلوغ والشيخوخة من حيث آونه طبيعيا أم غير طبيعѧي            
وتوفير اسس مرجعية للاستشارات الغذائية والتغيرات الفѧسيولوجية ورفѧع مѧستوى اللياقѧة البدنيѧة                

  .لمنافسة يستعدون لنودليل للرياضيين الذي

مѧن جѧسم الانѧسان ويѧشكل مѧا      % ٦٠-٤٠يѧشكل مѧا نѧسبته     فانه  بالنسبة للماء في الجسم    أما
مѧѧن وزن % ٣٠-٢٥ و شحوممѧѧن وزن الѧѧ % ٢٥مѧѧن وزن العѧѧضلات واقѧѧل مѧѧن   % ٧٥-٦٥بѧѧين 
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إلѧى أن معظѧم هѧذه الѧسوائل توجѧد      ) ١٥ ص١٩٨٤علاوي،  أبѧو العѧلا،       (الانسجة العظمية وأشار  
  .من هذه السوائل توجد خارج الخلايا% ٣٠داخل الخلايا بينما 

فالسائل الذي خارج الخلايا يشمل على بلازما الدم والسائل اللمفاوي والسوائل الموجودة في           
 والѧسوائل التѧي     الأعѧصاب العين والسوائل التي تحجبها الغدد الصماء والѧسوائل التѧي تقѧوم بغѧسل               

مѧن وزن الجѧسم يѧؤدي إلѧى     % ١٢-٩ل إلѧى  وأن فقدان الجسم قد يѧص     . يقوم بإفرازها الجلد والكلى   
وأشار الكيلاني أن الماء يلعب دوراً آبيѧراً فѧي القيѧام بѧبعض              ) ٤٠٢ ص ٢٠٠٥الكيلاني،  (الموت  

 الماء وسيلة انتقال داخل الجѧسم، وآѧذلك المѧساعدة فѧي      يعدالوظائف المهمة والضرورية للحياة اذ      
خѧل الجѧسم، وآѧذلك المحافظѧة علѧى درجѧة        الرطبѧة دا للأجѧزاء انتشار الغازات اذ غالبѧا مѧا يحѧدث          

 العظمية من التآآل    الأجزاءحرارة وآذلك المساعدة في تليين مفاصل الجسم آذلك المحافظة على           
أنѧه ضѧروري   ) Wilmore& Costill, 1994(وقد اعتبره الكثير من علماء الفѧسيولوجيا أمثѧال   

  .جينمن أجل استمرار الحياة اذ يأتي بالمرتبة الثانية بعد الأآس

يعѧد   )RMR) (Resting Metabolic Rate(يتعلق بالتمثيل الغذائي خلال الراحѧة   وفيما
-٥٠(يѧث تتѧراوح نѧسبته مѧا بѧين          المكون الأساسي من الطاقѧة اليوميѧة المѧستهلكة عنѧد الѧشخص ح             

) Schutze, 1997( وشѧѧوتز (ZiMian, et al, 2001) ويѧѧرى زايمѧѧن وآخѧѧرون  ،%)٦٠
مѧѧن %) ٧٥-٦٠(أنѧѧه يѧѧشكل مѧѧا نѧѧسبته  ) Wilmore & Costill, 1994(وولمѧѧور وآوسѧѧتل 

. يوميѧѧا/ سѧѧعر ) ٢٤٠٠-١٢٠٠(إجمѧѧالي الطاقѧѧة التѧѧي يѧѧستهلكها الفѧѧرد يوميѧѧا، وعѧѧادة تتѧѧراوح بѧѧين  
أن الإنѧѧاث دائمѧѧا أقѧѧل مѧѧن الѧѧذآور فѧѧي ) McArdle et al., 1986(ويѧرى مѧѧك اردل وآخѧѧرون  

)RMR (    بنسبة تتراوح بين)دهون       من السعرات المستهلكة ي   %) ١٠-٥ѧسبة الѧوميا بسبب زيادة ن
  . لديهن مقارنة بالذآور(LBW)عند الإناث، ونقص وزن العضلات 

 الجماعيѧѧة الألعѧѧاب علѧѧى لاعبѧѧي فѧѧرق  أجريѧѧتفѧѧي ضѧѧوء مѧѧا سѧѧبق ونقѧѧص الدراسѧѧات التѧѧي    
  . الدراسةإجراء أهميةوالفردية في جامعة النجاح الوطنية تظهر 

  
 الدراسات السابقة

     ѧلال                 فيما يلي عرض لأهم الدراسѧذائي خѧل الغѧسم والتمثيѧب الجѧول ترآيѧت حѧي أجريѧات الت
بمѧسح للدراسѧات فѧي      ) ٢٠٠٤(الراحة، وفيما يتعلق بترآيب الجسم لدى الرياضيين، قام القѧدومي           

  .يبين ذلك) ١(المجال، والجدول 
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  .ترآيب الجسمملخص لدراسات تناولت : )١(جدول 

   والسنةالباحث الرقم
الدولة 

 )المكان(
/ اللعبة

  اعليةالف
 العدد

نسبة 
 شحمال

(%)  

وزن 
العضلات 

)LBW( 
  آغم

آثافة 
الجسم 

)BD (
  ملم/ غم

١  Melhim & 
Hussein 1993 

  -  ٦٧.٢  ٥.٩  ٧  آرة سلة  الاردن

٢  Parr at al, 1978٨٦.٧  ٨٩  ٣٤  آرة سلة  امريكا  -  
٣  Bell & Rhodes 

1975
  -  ١١.٤٥  ١٦.٢  ٦١  آرة قدم  بريطانيا

٤  Dansaler al, 
1980

  -  ٥٠.٤  ٩.٨  ٤٦  آرة قدم  الهند

٥  William et al, 
1973

آرة قدم   امريكا
  امريكية

٥٧.٨  ١٢.٤  ٩  -  

٦  Marion et al, 
1989

  -  -  ١٠.٩  ١١  آرة يد  آندا

٧  Dekirenazo ea 
al, 1999

آرة ما،   ايطاليا
حواجز، 
  آراتيه

٦٧  ١٢.٤  ٥١  -  

٨  Dariel, er al, 
2003

لاعب   امريكا
الدراجات 
  الهوائية

٦٦.٩  ١٠.٦  ١٥  -  

٩  Melhim, et al, 
1993

الكرة   الاردن
  الطائرة

٦٣.٩  ١٠.٦  ١٤  -  

١٠  Smith, et al, 
1992

الكرة   آندا
  الطائرة

٦.٣  ١٥  -  -  

١١  McGown, et al, 
1990

الكرة   امريكا
  الطائرة

٨.٦  ١٨  -  -  

١٢  Puhi, at al, 
1992

الكرة   امريكا
  الطائرة

١.٠٧  ٧٦.٥  ١٢  ٨  

١٣  Tamayo et al, 
1984

الكرة   امريكا
  الطائرة

٨.٥  ١٤  -  -  



 "......ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى  "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٥١٤

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ٢٠١١ ،)٦(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

 )١(تابع جدول رقم ... 

   والسنةالباحث الرقم
الدولة 

 )المكان(
/ اللعبة

  اعليةالف
 العدد

نسبة 
 شحمال

(%)  

وزن 
العضلات 

)LBW( 
  آغم

آثافة 
الجسم 

)BD (
  ملم/ غم

١٤  Toriala, et al, 
1987

الكرة   امريكا
  الطائرة

٦٥.٤  ١١.٧  ١٥  -  

١٥  Sendra & 
Victor, 1988

الكرة   البرازيل
  الطائرة

٧.٢  ١٤  -  -  

١٦  Ongley, 1981الكرة   استراليا
  الطائرة

٦٦.٩  ١٠.٥  ٦  -  

  )٢٠٠٤عن القدومي، (

 تحديѧد  إلѧى هѧدفت الدراسѧة   ) ٢٠١١(رى قام حمارشѧة وآخѧرون    وفيما يتعلق بالمغيرات الأخ   
مؤشر آتلة الجسم لدى طالبة جامعتي النجاح الوطنية وأبو ديѧس، ولتحقيѧق ذلѧك أجريѧت الدراسѧة                   

طالبѧѧاً وطالبѧѧة مѧѧن آليѧѧات الآداب والاقتѧѧصاد والعلѧѧوم والهندسѧѧة فѧѧي    ) ١٥٠٠(علѧѧى عينѧѧة قوامهѧѧا  
لبة، ومن آليات العلѧوم والآداب والهندسѧة فѧي جامعѧة            طالبا وطا ) ٩٠٠(جامعة النجاح الوطنية، و   

 متوسط مؤشر آتلة الجسم عند الطلاب بشكل عام آѧان           أن، وقد أظهرت النتائج     ) ديس أبو(القدس  
دلالѧة إحѧصائية    ظهѧرت النتѧائج عѧدم وجѧود فѧروق ذات            جيداً في ضوء المعايير العالمية، وآѧذلك أ       

  . الوطنية وجامعة القدسمعة النجاحفي مؤشر آتلة الجسم بين طلبة جا

هدفت هذه الدراسة إلى بناء مستويات معيارية لمؤشر آتلة         ) ٢٠١٠(وقام القدومي والطاهر    
الجѧѧسم ومѧѧساحة سѧѧطح الجѧѧسم والѧѧوزن المثѧѧالي ونѧѧسبة محѧѧيط الوسѧѧط ومحѧѧيط الحѧѧوض والتمثيѧѧل     

ات، ونѧسبة   الغذائي خلال الراحة لدى طلبة بيرزيت، إضѧافة إلѧى تحديѧد العلاقѧة بѧين هѧذه المتغيѧر                   
طالباً وطالبѧة،   ) ٤٢١(القابلية للبدانة لدى الطلبة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها            

وآانت متوسطات العمر، والطول، والوزن، ومؤشر آتلة الجسم، ومساحة سطح الجسم، والѧوزن             
 الباحثѧان   المثالي، ونسبة محيط الوسط لمحيط الحوض، والتمثيل الغذائي خѧلال الراحѧة، وأوصѧى             

  )ببناء معايير لمثل هذه القياسات للطلبة في الجامعات الفلسطينية

 تحديѧѧد مؤشѧѧر آتلѧѧة الجѧѧسم لѧѧدى طالبѧѧات    إلѧѧىوهѧѧدفت ) ٢٠١٠ (وآخѧѧرونوقѧѧام عبѧѧد الحѧѧق  
 بنѧاء معѧايير لمؤشѧر آتلѧة الجѧسم      إلى إضافةتخصص التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية،  

 مقارنات بينهما، ولتحقيق ذلѧك أجريѧت الدراسѧة علѧى            وإجراءنية،  للطالبات في الجامعات الفلسطي   
طالبѧة،  ) ٩٠(طالبة، من آليѧة التربيѧة الرياضѧية فѧي جامعѧة النجѧاح الوطنيѧة               ) ١٨٠(عينة قوامها   

وقد أظهرت النتѧائج  . طالبة، طبق عليهم معادلة مؤشر آتلة الجسم) ٩٠(ومن آلية فلسطين التقنية     
 عند الطالبات آان جيداً في ضوء المعايير العالمية، وآذلك أظهѧرت       أن متوسط مؤشر آتلة الجسم    
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 ٢٠١١ ،)٦(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة  مجلةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

النتائج وجود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية فѧي مؤشѧر آتلѧة الجѧسم بѧين الطالبѧات ولѧصالح طالبѧات                         
  .آلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية 

مؤشѧѧر آتلѧѧة بدراسѧѧة هѧѧدفت إلѧѧى بنѧѧاء مѧѧستويات معياريѧѧة ل ) ٢٠٠٥(وقѧѧام القѧѧدومي وعيѧѧسى 
الجسم، ونسبة الشحم، ووزن العضلات، ومѧساحة سѧطح الجѧسم، والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال الراحѧة                   
لѧѧدى طالبѧѧات تخѧѧصص التربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي جامعѧѧة النجѧѧاح الوطنيѧѧة، إضѧѧافة إلѧѧى معرفѧѧة بѧѧين      
متغيرات مؤشر آتلة الجسم، ونسبة الشحم، ووزن العضلات، ومѧساحة سѧطح الجѧسم مѧع التمثيѧل                  

 خلال الراحة لدى طالبات تخصص طالبات تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح            الغذائي
الوطنيѧѧة، ولتحقيѧѧق ذلѧѧك أجريѧѧت الدراسѧѧة علѧѧى جميѧѧع الطالبѧѧات مѧѧن متخلѧѧف الѧѧسنوات الدراسѧѧية،    

  .طالبة، وآانت أفضل الرتب المئينية لمتغيرات مؤشر آتلة الجسم) ٦٢(والبالغ عددهن 

بدراسѧѧة هѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى مؤشѧѧر آتلѧѧة الجѧѧسم       ) ٢٠٠٣(وقѧѧام القѧѧدومي وآخѧѧرون   
)BMI(  والتمثيل الغذائي خلال الراحة ،)RMR ( وتطوير معادلة لقياس)RMR (  اييرѧوبناء مع

للاعبѧѧي الفѧѧرق المѧѧشارآة فѧѧي البطولѧѧة العربيѧѧة العѧѧشرين للكѧѧرة الطѧѧائرة  )  RMR(و ) BMI(ال 
 لاعباً وتم اعتمѧاد البيانѧات الرسѧمية    ١٨٦ للرجال في الأردن، وأجريت الدراسة على عينة قوامها     

وتوصلت الدراسة إلى أن مستوى     ) العمر، الطول، والوزن  ( البطولة من حيث     آشوفالواردة في   
)BMI (         ىѧط إلѧم  ٢٣.٣٨آان جيداً حيث وصل المتوسѧسبة       ٢م/ آغѧداً بالنѧستوى جيѧان المѧذلك آѧآ 
)RMR ( يومياً/  سعر٢٠٦٧.٦٠حيث وصل المتوسط إلى.  

بإجراء دراسة هدفت إلى تحدد مستوى مؤشѧر آتلѧة الجѧسم لѧدى طلبѧة                ) ١٩٩٩(اآر  و قام ش  
تبعѧاً  ) BMI(جامعة النجاح الوطنية، وبناء معايير لكل من الذآور والإناث، وإجѧراء مقارنѧة فѧي                

 طالباً وطالبة طبق عليهѧا مؤشѧر آتلѧة          ٢٠٧١لمتغير الجنسين وأجريت الدراسة على عينة قوامها        
لنتѧѧائج أن متوسѧѧط مؤشѧѧر آتلѧѧة الجѧѧسم عنѧѧد الطѧѧلاب والطالبѧѧات آѧѧان جيѧѧداً فѧѧي  الجѧѧسم، وأظهѧѧرت ا

، وعنѧѧد الطالبѧѧات ٢م/آغѧѧم٢٥ضѧѧوء المعѧѧايير العالميѧѧة، حيѧѧث وصѧѧل المتوسѧѧط عنѧѧد الطѧѧلاب إلѧѧى    
، وآذلك أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحѧصائية فѧي مؤشѧر آتلѧة الجѧسم                  ٢م/آغم٢١.٣٠

  .بين الذآور والإناث ولصالح الذآور

بهѧدف التعѧرف  اثѧر    ) (Gliebter, te, al 1997وفѧي دراسѧة قѧام بهѧا جلايبتѧر وآخѧرون       
تدريبات القوة والتدريبات اللاأوآسجينية علѧى بنيѧة الجѧسم والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال الراحѧة والحѧد                    

 الدراسѧة علѧى عينѧة قوامهѧا     أجريѧت  لاستهلاك اللاأوآسجين عند اللاعبين، ولتحقيق ذلѧك   الأقصى
الأولѧى تمѧارس   :  مجمѧوعتين إلѧى ة نѧ  حيѧث تѧم تقѧسيم العي        أنثѧى  ٤٠ ذآѧور و     ٢٥ بواقѧع     شخصاً ٦٥

 تمارس التمارين اللاأوآسجينية مѧن خѧلال التبѧديل بالѧذراعين            والأخرىتمارين باستخدام الإثقال،    
عنѧد  ) RMR( النتѧائج وجѧود تراجѧع فѧي          وأظهѧرت . أسѧبوعيا  أيѧام  ٣، وبواقѧع تѧدريبي      أسابيععدة  

 عنѧد العينѧة آكѧل، ولѧم تكѧن الفѧروق دالѧة               أسѧابيع بعѧد ثمانيѧة     ) آغѧم ٩(ن آتلة الجسم    آلتا المجموعتي 
عنѧѧد ) Vo2 max( المجمѧѧوعتين، وحѧѧدث عكѧѧس ذلѧѧك  فѧѧي    أفѧѧرادبѧѧين ) RMR( فѧѧي إحѧѧصائيا

موعѧѧة التѧѧي   مѧѧن المجأفѧѧضلالمجموعѧѧة الثانيѧѧة التѧѧي مارسѧѧت التمرينѧѧات اللااوآѧѧسجينية بدرجѧѧة      
  .بالأثقالمارست التمارين 
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 اثѧر  إلѧى بهدف التعرف ) (Armellin et.al, 1997سة قام بها ارميلاين وآخرون وفي درا
 الدراسة علѧى عينѧة      وأجريتتسلق المرتفعات على ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة،          

.  يѧوم مѧن التѧسلق      ١٦قبѧل وبعѧد     ) RMR( شخصاً، تم قياس الѧشحم والѧوزن لهѧم و            ١٢مكونة من   
آغѧم،  ١.١آغم، وآتلة العѧضلات  ٢.٢ إلىدوث نقص في الشحوم وصل  نتائج الدراسة ح  وأظهرت

  .يومياً/ سعر١٩ إلى الراحة وصل أثناءوالتمثيل الغذائي 

بهدف التعѧرف   ) (Thompson & Manor, 1996وفي دراسة قام بها ثومبسون ومانور 
ت التحمѧل،   عند لاعبي ولاعبѧا   ) RMR( المتنبئات لقياس التمثيل الغذائي خلال الراحة        أفضل إلى

 أفѧضل  أن إلѧى  لاعبة للتحمѧل، وتوصѧلت الدراسѧة         ١٣ لاعباُ للتحمل و     ٢١ الدراسة على    وأجريت
 آѧان وزن الجѧسم الخѧالي مѧن الѧشحوم، والطѧول       والإنѧاث عنѧد الѧذآور   ) RMR(المنبئات   لقياس     
 أفѧضل  متنبأ عند الذآور آان وزن الجسم الخال من الѧشحوم، بينمѧا آѧان                وأفضلوالوزن والعمر،   

  . حجم الطاقة المتناولةالإناثمتنبأ عند 
  

   الدراسةأهمية

  :يمكن ايجاز اهمية الدراسة بالنقاط التالية

تنبѧѧع اهميѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن اهميѧѧة القياسѧѧات قيѧѧد الدراسѧѧة فѧѧي الحكѧѧم علѧѧى الجوانѧѧب الѧѧصحية        .١
والانتقاء الرياضي عند الرياضيين وبالتѧالي تزودنѧا الدراسѧة الحاليѧة بوصѧف هѧذه القياسѧات                  

دى لاعبي فرق الالعاب الرياضية الفردية والجماعيѧة فѧي جامعѧة النجѧاح الوطنيѧة وبالتѧالي                  ل
  .اعداد برنامج التغذية والبرامج التدريبية في ضوء مثل هذه القياسات

تساهم الدراسة الحالية في معرفة الفروق في القياسات قيد الدراسة بين لاعبي فѧرق الالعѧاب            .٢
 . النجاح الوطنيةالجماعية والفردية في جامعة

  
  مشكلة الدراسة وتساؤلاتها

 الباحثين على الدراسات السابقة في مجال ترآيѧب الجѧسم والتمثيѧل الغѧذائي               اطلاعمن خلال   
 ان دراسة ترآيب الجسم هامة لجميѧع الافѧراد سѧواء أآѧانوا رياضѧيين ام                  وجد حيث،  خلال الراحة 

  :بما يلي) Buskirk, 1986(غير رياضيين لعد اسباب حددها بوسكرك 

المساعدة في تصنيف الافراد ودراسة الفرق بين الجنسين والمجتمعات وتوفير اسѧاس يمكѧن              
وجية ورفع مستوى اللياقة البدنية، والمجتمѧع       من خلاله عمل استشارات غذائية والتغيرات الفسيول      

لقياسѧات  الفلسطيني خاصة فلم يحظ بالبحث والدراسة بدرجة آافية، وذلك بالرغم من أهميѧة هѧذه ا          
، مѧن هنѧا ظهѧرت    )Amit, 2007(وارتباطهѧا بѧصحة الأفѧراد مѧن حيѧث نمѧوهم وتوجيѧه تغѧذيتهم         

 بقيѧاس مؤشѧر آتلѧة       والمقارنѧة    الدراسة لدى الباحثين لѧسد الѧنقص فѧي مثѧل هѧذه القياسѧات،                 لةمشك
الجسم والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال الراحѧة لѧدى فѧرق الألعѧاب الجماعيѧة والفرديѧة فѧي جامعѧة النجѧاح                         

  .لوطنيةا
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  دراسة الاجابة عن الأسئلة الآتيةومن هنا تحاول ال

مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خѧلال الراحѧة لѧدى لاعبѧي فѧرق الالعѧاب                  ما   .١
  .الجماعية في جامعة النجاح الوطنية

ما  مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لѧدى لاعبѧي فѧرق الالعѧاب                   .٢
 الفردية في جامعة النجاح الوطنية؟

 فѧѧي ترآيѧѧب الجѧѧسم) α=0.05(هѧѧل توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة احѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة    .٣
اب الفرديѧة فѧي    بين لاعبي فرق الالعاب الجماعية وفرق الالعوالتمثيل الغذائي خلال الراحة  

  جامعة النجاح الوطنية؟
  

  اهداف الدراسة

  :سعت الدراسة الى تحقيق الاهداف التالية

 مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لѧدى لاعبѧي فѧرق                الى التعرف .١
  .الالعاب الجماعية والفردية في جامعة النجاح الوطنية

سم والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال الراحѧة لѧدى لاعبѧي              الفروق في قياسات ترآيب الجѧ      التعرف الى  .٢
 .فرق الالعاب الجماعية والفردية في جامعة النجاح الوطنية تبعا لمتغير اللعبة

  
  مجالات الدراسة

  اح              : المجال البشريѧة النجѧي جامعѧية فѧرق الرياضѧة الفѧى طلبѧة علѧة الحاليѧصرت الدراسѧاقت
  .الوطنية

 م٢٠١٠ -م٢٠٠٩: المجال الزماني.  

 لية التربية الرياضية، جامعة النجاح الوطنيةآ: لمكانيالمجال ا.  
  

  مصطلحات الدراسة

يعنѧѧѧي الѧѧѧوزن بѧѧѧالكيلو غѧѧѧرام    ):Body mass Index) BMIمؤشѧѧѧر آتلѧѧѧة الجѧѧѧسم  
  .)٢٠٠٤القدومي، (مقسوماًعلى مربع الطول بالمتر 

هѧѧو آميѧѧة : Resting Metabolic Rate (RMR): مثيѧѧل الغѧѧذائي خѧѧلال الراحѧѧة تال
لحراريѧѧة التѧѧي يѧѧستخدمها الفѧѧرد خѧѧلال الراحѧѧة وذلѧѧك لقيѧѧام اجهѧѧزة الجѧѧسم بالوظѧѧائف        الѧѧسعرات ا

مѧن الطاقѧة المطلوبѧة يوميѧاً لѧدى الاشѧخاص       % ٧٥-%٦٥المختلفة حيث تتراوح هѧذه النѧسبة بѧين         
  ).Ravussine, et. al, 1982(غير الممارسين للانشطة الرياضية 
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وذلѧك باسѧتخدام    ها الجѧسم خѧلال الراحѧة         آمية السعرات التѧي يѧستهلك      ويعرف إجرائيا في انه   
  .جهز تانتا المستخدم في الدراسة الحالية

  
  والإجراءاتالطريقة 

  منهج الدراسة

  . الدراسةلأغراضاستخدم المنهج الوصفي بأحد صوره المسحية نظراً لملاءمته 
  

  مجتمع الدراسة

امعѧѧة النجѧѧاح تكѧѧون مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن لاعبѧѧي الفѧѧرق الرياضѧѧية الفرديѧѧة والجماعيѧѧة فѧѧي ج 
لاعبѧاً مѧن الفѧرق      ) ٨٥(بѧاً،   لاع) ١٥٠(الوطنية من مختلف المѧستويات الدراسѧية، والبѧالغ عѧددهم            

  .لاعباً  من فرق الألعاب الفردية ) ٦٥(الجماعية و
  

  الدراسةعينة 

تѧѧم اختيѧѧار عينѧѧة الدراسѧѧة بالطريقѧѧة العѧѧشوائية مѧѧن لاعبѧѧي فѧѧرق الألعѧѧاب الجماعيѧѧة والبѧѧالغ      
) ٢(لاعبѧاً، والجѧدول رقѧم       ) ١٦(، ومن فѧرق الألعѧاب الفرديѧة والبѧالغ عѧددهم             لاعباً) ١٦(عددهم  

  .يوضح عينة الدراسة تبعاً لمتغيرات العمر والطول والوزن

  . حسب متغيرات العمر والطول وآتلة الجسمخصائص عينة الدراسة:  )٢(جدول 

  الانحراف المعياري  المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات
  ٢.٠٤  ٢٠.٥٤  سنة  العمر
  ٥.٣٨  ١٧٤.٦٥  سم  الطول

  ٦.٤٩  ٦٦.٩٣  آغم  آتلة الجسم
  

   وإجراءات القياسأدوات الدراسة

  :لقد تم القياس باستخدام عدة أدوات ووفق الإجراءات الآتية

الاسѧѧم، العمѧѧر، الطѧѧول، وآتلѧѧة الجѧѧسم، وآتلѧѧة الѧѧشحوم، (اسѧѧتمارة جمѧѧع البيانѧѧات لكѧѧل لاعѧѧب  .١
  ). الشحوم، والتمثيل الغذائيوآتله ماء الجسم، والكتلة الخالية من

 .حائط متدرج لقياس طول اللاعبين دون حذاء .٢

 هذا الجهاز آهروحيوي حيث يتم من خلالѧه قيѧاس   يعد) Tanita, TBF- 410(جهاز تانيتا  .٣
 شحم، وآتلة ماء الجسم، والكتلة الخالية من الѧ سم ومؤشر آتلة الجسم، وآتلة الشحوم    آتلة الج 

 .خلال الراحة
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  :ن للقياسات والية القياس على الجهازوفيما يلي بيا

         راتѧسم        (يتم من خلال الجهاز قياس متغيѧسم، وزن الجѧة الجѧر آتلѧدهن، وزن      مؤشѧسبة الѧن ،
، بالنѧѧسبة )م، التمثيѧѧل الغѧѧذائي خѧѧلال الراحѧѧة الѧѧدهن، وزن العѧѧضلات، وزن المѧѧاء فѧѧي الجѧѧس  

  .غم) ١٠(كون أقرب لقياس الوزن ي

 ثة أجزاء رئيسة هييتكون الجهاز من ثلا: مكونات الجهاز:  

            داء أيѧدون ارتѧدمين بѧع القѧقاعدة الجهاز حيث يوجد في أعلاها قطعتين معدنيتين لوض
ѧѧاس، لѧѧة القيѧѧاء عمليѧѧا أثنѧѧي عليهمѧѧـشѧѧـذلك يطلѧѧـق عليѧѧض ـة البع(Foot to Foot) أو 

(Leg to Leg measure)جيب وآخرون ، (Jebb, et al, 2000).  

 ات للجهازقائم يصل بين القاعدة ولوحة المعلوم.  

     ر،   ، الجنس )آغم(وزن الملابس   ( معلومات حول    لوحة الجهاز والتي تشتمل علىѧالعم ،
  .، إضافة إلى طابعة لنتائج القياسات المذآورة)سم(الطول 

 وصلة تيار آهربائي.  

  :وقد تمت خطوات القياس عليه وفق ما يلي

 وصل الدائرة الكهربائية وتشغيل الجهاز.  

 سم(وزن الملابس، الجنس، العمر بالسنة، الطول (ت وهي تزويد الجهاز بالمعلوما.((  

 انتظار المفحوص لحين إعطاء الجهاز إشارة للصعود على الجهاز(Stand On).  

 يصعد المفحوص إلى الجهاز وذلك بوضع القدمين على قطعتين معدنيتين بطول القدمين.  

 اثانية تقريب) ٣٠( التحليل لمدة يبدأ الجهاز بالعمل على إجراء.  

         يبقى المفحوص على الجهاز حتى يتم طباعة النتائج من قبل الجهاز إلكترونيا دون أي تدخل
  .للباحثان

  دقائق لكل مفحوص) ٣-٢(تستغرق عملية القياس آكل بما فيها قياس الطول.  

 القياسات في الفتѧرة الѧصباحية فѧي تمѧام الѧساعة الثامنѧة صѧباحاً فѧي مختبѧر القيѧاس                إجراءتم   .٤
 .قسم التربية الرياضية وهم صائمونالموجود في 

 .بعد جمع البيانات حللت احصائياً .٥
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  المعالجة الاحصائية

وذلѧѧك باسѧѧتخدام المعالجѧѧات ) SPSS(لمعالجѧѧة البيانѧѧات اسѧѧتخدم برنѧѧامج الѧѧرزم الاحѧѧصائية  
  :الاحصائية التالية

   .المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية .١

 فѧѧي المتغيѧѧرات قيѧѧد الدراسѧѧة بѧѧين  لتحديѧѧد الفѧѧروق) Independent t –test) (ت(اختبѧѧار  .٢
  .لاعبي الألعاب الجماعية والألعاب الفردية 

  
  عرض ومناقشة النتائج

ما مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغѧذائي خѧلال          :  النتائج المتعلقة بالسؤال الاول   
  الراحة لدى لاعبي فرق الالعاب الجماعية في جامعة النجاح الوطنية؟

) SPSS(جابѧة عѧن الѧѧسؤال الاول اسѧتخدم برنѧامج الѧѧرزم الاحѧصائية للعلѧوم الاجتماعيѧѧة       للا
  .يبين ذلك) ٣(وذلك باستخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ونتائج الجدول 

 متغيѧѧرات ترآيѧѧب الجѧѧسم لѧѧدى   إلѧѧىالمتوسѧѧطات الحѧѧسابية والانحرافѧѧات المعياريѧѧة   :  )٣(جѧѧدول 
  .ب الجماعية في جامعة النجاح الوطنيةلاعبي فرق الالعا

  وحدة قياس  المتغيرات  الرقم
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  ١.٧٤  ٢٢.٧٩  ٢م/آغم  مؤشر آتلة الجسم  ١

  ١٠٤.٨٨  ١٧٣٣.٤٤  يومياً/ سعر   التمثيل الغذائي خلال الراحة  ٢

  ٢.٦٧  ٧.٦٤  %  نسبة الشحوم  ٣

  ٢.١٧  ٥.٢٩  آغم  آتلة الشحوم  ٤

  ٤.٩٧  ٦٢.٩٨  آغم  ة الخالية من الشحومالكتل  ٥

  ٣.٦٩  ٤٦.١٨  آغم  آتلة الماء  ٦

 الغذائي خلال الراحة مؤشر آتلة الجسم والتمثيلمتوسطات ان ) ٣(يتضح من الجدول 
 الألعاب لدى لاعبي فرق  وآتلة الشحوم والكتلة الخالية من الشحوم وآتلة الماءونسبة الشحوم

 سعر ١٧٣٣.٤٤، ٢م/ آغم٢٢.٧٩: ( آانت على التوالييةالجماعية في جامعة النجاح الوطن
 ان السبب في ذلك يعود الباحثانويرى ) آغم٤٦.٠٨آغم، ٦٢.٩٨آغم، ٥.٢٩، %٧.٦٤، يومياً

قابلية لزيادة حجم الخلايا الى ان افراد عينة الدراسة من الرياضيين وبالتالي لا يوجد لديهم 
شكل عام يوجد هناك تقارب بين السعرات  وبالتالي التعرض للسمنة، حيث أنه بالشحمية

 العضلات لديهم، حيث اشار يهم، اضافة الى زيادة حجم وآتلة لدةالحرارية المتناولة والمستهلك
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 ٢٠١١ ،)٦(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة  مجلةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

من % ٣٠-٢٠الى ان العضلات تستهلك ما نسبته ) Zorlo etal., 1995(زورلو وآخرون 
 Mc Ardla(أردل وآخرون القيمة الكلية للتمثيل الغذائي خلال الراحة، وأآد على ذلك مك 

etal., 1981 ( في اشارة الى ان الذآور يزيدون عن الاناث في)RMR ( ٥بنسبة تتراوح بين-
الاناث والسبب الرئيس في ذلك هو آبر حجم العضلات ووزنها عند الذآور مقارنة ب% ١٠

  . عند الذآور مقارنة بالاناثاضافة الى نقص نسبة الشحوم

ما مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خѧلال       :  ل الثاني لنتائج المتعلقة بالسؤا  ا
  الراحة لدى لاعبي فرق الالعاب الفردية في جامعة النجاح الوطنية؟

للاجابة عن السؤال الثѧاني اسѧتخدمت المتوسѧطات الحѧسابية والانحرافѧات المعياريѧة ونتѧائج                 
  .يبين ذلك) ٤(الجدول رقم 

ية والانحرافѧѧات المعياريѧѧة مѧѧن متغيѧѧرات ترآيѧѧب الجѧѧسم لѧѧدى     المتوسѧѧطات الحѧѧساب :  )٤(جѧѧدول 
  .)١٦=ن(لاعبي فرق الالعاب الفردية في جامعة النجاح الوطنية 

  وحدة قياس  المتغيرات  الرقم
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  ١.٢٢  ٢١.١٣  ٢م/آغم  مؤشر آتلة الجسم  ١
  ١٠٩.٤٠ ١٧٠٠.٥٠  يومياً/ سعر   التمثيل الغذائي خلال الراحة  ٢
  ١.٠٦  %٥.٩٧  %  نسبة الشحوم  ٣
  ٠.٧٦  ٤.١٧  آغم  آتلة الشحوم  ٤
  ٤.٩٧  ٦٠.٦٨  آغم  الكتلة الخالية من الشحوم  ٥
  ٣.٢٠  ٤٤.٠٠  آغم  آتلة الماء  ٦

مؤشر آتلة الجسم والتمثيل الغذائي خѧلال الراحѧة        ان متوسطات   ) ٤(يتضح من الجدول رقم     
  ѧة الخا       شحمونسبة الѧشحوم والكتلѧة الѧاء          وآتلѧة المѧشحوم وآتلѧن الѧة مѧاب         ليѧرق الألعѧي فѧدى لاعبѧل 

آغѧم،  ٤.١٧، %٥.٩٧، ٢م/آغѧم ٢١.١٣٧ (: آانت علѧى التѧوالي   الفردية في جامعة النجاح الوطنية    
 ومن خلال النظر للنتائج يتبين أن لاعبѧي فѧرق الألعѧاب الفرديѧة مѧن       ).آغم٤٤.٠٠ آغم، ٦٠.٦٨

لѧشحوم وآتلتهѧا، وصѧغر حجѧم المقطѧع العѧضلي       النمط الجسمي النحيل والذي يمتاز بѧنقص نѧسبة ا       
   ). Wilmore & Costill, 1994(الأوآسجين لاستهلاك الأقصىللاقتصاد في الجهد والحد 

هѧѧل يوجѧѧد فѧѧروق بѧѧين لاعبѧѧي فѧѧرق الألعѧѧاب الجماعيѧѧة    :  النتѧѧائج المتعلقѧѧة بالѧѧسؤال الثالѧѧث 
فѧي جامعѧة النجѧاح      الراحѧة   والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال       والألعاب الفردية في متغيرات ترآيب الجسم       

  الوطنية؟

 للفѧروق بѧين لاعبѧي فѧرق     Independent t- test) ت(للإجابة عن السؤال استخدم اختبѧار  
يبѧين  ) ٥(الفرديѧة فѧي متغيѧرات ترآيѧب الجѧسم، ونتѧائج الجѧدول رقѧم                 الألعاب  الألعاب الجماعية و  

  :ذلك



 "......ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى  "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٥٢٢

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ٢٠١١ ،)٦(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

ѧѧ٥(دول ج(  :   ةѧѧات المعياريѧѧسابية والانحرافѧѧطات الحѧѧالمتوسѧѧار وأختب)روق  ) تѧѧة الفѧѧن لمعرفѧѧم
 لاعبي فѧرق الالعѧاب الجماعيѧة والالعѧاب الفرديѧة فѧي جامعѧة النجѧاح                  متغيرات ترآيب الجسم بين   

  .)٣٢=ن(الوطنية 

  الإحصائيات  المتغيرات الرقم
 الألعاب
  الجماعية

 الألعاب
  الفردية

  ت
مستوى 
  الدلالة

مؤشѧѧѧѧѧر آتلѧѧѧѧѧة   ١
  الجسم

  م
  ع

٢٢.٧٩  
١.٧٤  

٢١.١٣  
١.٢٢  

٠.٠٠٠٤  ٣.١١٦*  

المثيل الغذائي    ٢
  خلال الراحة

  م
  ع

١٧٣٣.٤٣  
١٠٤.٨٨  

١٧٠٠.٥٠  
١٠٩.٤٠  

٠.٩٣٢  ٠.٨٦٩  

  م  شحمنسبة ال  ٣
  ع

٧.٦٤  
٢.٦٧  

٥.٩٧  
١.٠٦  

٠.٠٢٨  ٢.٣١٦*  

  م  آتلة الشحوم  ٤
  ع

٥.٢٩  
٢.١٧  

٤.١٧  
١.٧٦  

٠.٠٦٢  ١.٩٣٧  

الكتلѧѧة الخاليѧѧة    ٥
  من الشحوم

  م
  ع

٦٢.٩٧  
٤.٩٧  

٦٠.٦٨  
٤.٩٧  

٠.٢٠٢  ١.٣٠٤  

  م  لماءآتلة ا  ٦
  ع

٤٦.٠٨  
٣.٦٨  

٤٤.٠  
٣.٣٠  

٠.١٠٠  ١٦٩٨  

 عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة  إحѧѧصائية لا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة  انѧѧه) ٥(يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم  
)α=0.05(    في متغيرات )     ة من الشحوم والكتلة الخالية  والتمثيل الغذائي خلال الراحةѧاء آتلѧالم (، 

 ولѧصالح لاعبѧي   ة الجѧسم ونѧسبة الѧشحوم    آتلѧ مؤشѧر يѧري   في متغ إحصائيةفيما آانت الفروق دالة     
، ٢م/ آغѧѧم٢٢.٧٩( الجماعيѧѧة، حيѧѧث وصѧѧل المتوسѧѧط الحѧѧسابي لهѧѧم علѧѧى التѧѧوالي     الألعѧѧابفѧѧرق 
، ٢م/آغѧѧم٢١.١٣( الفرديѧѧة فѧѧي هѧѧذين المتغيѧѧرين الألعѧѧاببينمѧѧا آانѧѧت متوسѧѧطات فѧѧرق %) ٤.٦٤
 معظѧѧѧم  فѧѧѧيإحѧѧѧصائية ان الѧѧѧسبب فѧѧѧي عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة الباحثѧѧѧانويѧѧѧرى %) ٥.٩٧

، حيѧѧث أن  الفرديѧѧة الجماعيѧѧة أمالألعѧѧاب سѧѧواء فѧѧي اللعبѧѧةالمتغيѧѧرات يعѧѧود الѧѧى طبيعѧѧة الظѧѧروف  
مواصفات لاعبي الألعاب الفردية وبالتحديد العاب القوى من النمط النحيل، بينمѧا لاعبѧي الألعѧاب                

وفѧق  ) ١(الجماعية تكون لديهم نسبة الشحوم أعلى من الألعاب الفردية آما هو مبѧين فѧي الجѧدول                  
  .)٢٠٠٤( القدومي  اليه أشارما 
  



  ١٥٢٣ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــجمال شاآر، ومحمود الأطرش

 ٢٠١١ ،)٦(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة  مجلةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  الاستنتاجات

  :وفي ضوء نتائج الدراسة يستنتج الباحثان ما يلي

 مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغѧذائي خѧلال الراحѧة لѧدى لاعبѧي فѧرق الألعѧاب                إن .١
 .الجماعية والفردية في جامعة النجاح الوطنية آان جيدا

 لدى لاعبي فرق الالعѧاب      ل الراحة وآتلة الشحوم وآتلة الماء      التمثيل الغذائي خلا    مستوى إن .٢
  . في جامعة النجاح الوطنية آان متشابهاوالفرديةالجماعية 

مؤشѧѧر آتلѧѧة الجѧѧسم ونѧѧسبة الѧѧشحوم آانѧѧت أعلѧѧى لѧѧدى لاعبѧѧي الألعѧѧاب الجماعيѧѧة مقارنѧѧة       إن .٣
 .بلاعبي الألعاب الفردية

  
  التوصيات

  :الباحثان بما يليفي ضوء اهداف الدراسة ونتائجها يوصي 

 .ضرورة اهتمام المدربين في ترآيب الجسم لما له من دور هام في تقويم البرامج التدريبية .١

 دراسѧѧات لبنѧѧاء مѧѧستويات معياريѧѧة لترآيѧѧب الجѧѧسم والتمثيѧѧل الغѧѧذائي خѧѧلال   إجѧѧراءضѧѧرورة  .٢
  ولكѧѧلا الجنѧѧسين لكѧѧي يѧѧتم  الألعѧѧابالراحѧѧة للاعبѧѧي المنتخبѧѧات الوطنيѧѧة الفلѧѧسطينية لمختلѧѧف    

  .الاعتماد عليها آمحك وقيم مرجعية من قبل الباحثين والمدربين

 والتمثيѧل الغѧذائي خѧلال    التدريب المنظمة على ترآيѧب الجѧسم   دراسة حول اثر برامج  إجراء .٣
 .الراحة

  
   العربية والأجنبيةالمراجع

 دوميѧѧر،القѧѧد الناصѧѧاهرو.  عبѧѧي،الطѧѧة  " .)٢٠١٠( . علѧѧر آتلѧѧة لمؤشѧѧستويات معياريѧѧاء مѧѧبن
 ومساحة سطح الجسم والѧوزن المثѧالي ونѧسبة محѧيط الوسѧط محѧيط الحѧوض والتمثѧل                 الجسم

سلѧسلة  ( مجلѧة جامعѧة النجѧاح للأبحѧاث           ."الغذائي خلال الراحѧة لѧدى طلبѧة جامعѧة بيرزيѧت           
 المجلѧѧѧد . المѧѧѧؤتمر العلمѧѧѧي الفلѧѧѧسطيني الرياضѧѧѧي الأول  .)عѧѧѧدد خѧѧѧاص ( )العلѧѧѧوم الانѧѧѧسانية 

١٦٨١-١٦٥٥.)٦(٢٤.  

 دوميѧѧدالرحيم عبدالنا،القѧѧر عبѧѧاء  "). ٢٠٠٦. (صѧѧة مѧѧاس آتلѧѧؤ بقيѧѧسم للتنبѧѧة الجѧѧساهمة آتلѧѧم
مثيѧѧѧل الغѧѧѧذائي خѧѧѧلال الراحѧѧѧة عنѧѧѧد الرياضѧѧѧيين  تالجѧѧѧسم والكتلѧѧѧة الخاليѧѧѧة وآتلѧѧѧة الѧѧѧشحوم وال

  . جامعة البحرين .نفسيةلمجلة العلوم التربوية وا ."الذآور

 دوميѧѧر ،القѧѧد الناصѧѧ٢٠٠٣(.  عب .("   سمѧѧة الجѧѧر آتلѧѧمؤش)BMI (ѧѧلال  والتمثيѧѧذائي خѧѧل الغ
للاعبѧѧي الفѧѧرق المѧѧشارآة فѧѧي البطولѧѧة العربيѧѧة العѧѧشرين لكѧѧرة الطѧѧائرة        ) RMR(الراحѧѧة 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ٢٠١١ ،)٦(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

المجلѧد  ) ب (.)سلѧسلة العلѧوم الانѧسانية     (مجلة جامعѧة النجѧاح للأبحѧاث         ."للرجال في الأردن  
  .٥٧-٣١ ص .)١ (.)١٧(

 دوميѧѧѧر ،القѧѧѧرو . عبدالناصѧѧѧبحي  ،نمѧѧѧسى  صѧѧѧته  "). ٢٠٠٤. (عيѧѧѧصى للاسѧѧѧد الاقѧѧѧلاك الح
وآѧѧسجين وترآيѧѧب الجѧѧسم لѧѧدى الطѧѧلاب الѧѧذآور فѧѧي قѧѧسم التربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي جامعѧѧة  ألاال

  . الاردن . عمان.اد الجامعات العربيةمجلة اتح ."النجاح الوطنية

 ر   ،القدوميѧر و . عبد الناصѧسى    ،نمѧبحي عيѧر        "). ٢٠٠٥. ( صѧة لمؤشѧستويات معياريѧاء مѧبن
 ѧѧسبة الѧѧسم ونѧѧة الجѧѧساحةشحمآتلѧѧضلات ومѧѧلال   وزن العѧѧذائي خѧѧل الغѧѧسم والتمثيѧѧطح الجѧѧس 

-١١١٣ ).٤ (١٩.  مجلѧة العلѧوم الانѧسانية   ."الراحة لدى طالѧب تخѧصص التربيѧة الرياضѧية      
١١٣٩.  

 رات و.  عبد السلام  ،حمارشةѧيس  ،نعيѧامعتي            "). ٢٠١١( . قѧة جѧدى طلبѧسم لѧة الجѧر آتلѧمؤش
  .)للعلوم الانسانية(مجلة النجاح . "النجاح الوطنية و أيو ديس

 دالفتاح  ،ابو العلا و .محمد حسن  ،علاويѧي     ). ١٩٨٤. ( عبѧدريب الرياضѧسيولوجيا التѧدار  .ف 
  . مصر. القاهرة.الفكر العربي

 دالفتاحѧѧلا،عبѧѧو العѧѧدينو . ابѧѧصر الѧѧيد،نѧѧة ). ١٩٩٣. ( سѧѧة البدنيѧѧسيولوجيا اللياقѧѧر .فѧѧدار الفك 
  . مصر. القاهرة .العربي

 يѧѧѧدنان،الكيلانѧѧѧم عѧѧѧ٢٠٠٥. ( هاش .(ѧѧѧد البѧѧѧسيولوجيا الجهѧѧѧيةفѧѧѧدريبات الرياضѧѧѧدار .دني والت 
  .الأردن . عمان.حنين

  قѧѧد الحѧѧاد، عبѧѧةو. عمѧѧسلام ، حمارشѧѧد الѧѧات    " .)٢٠١٠ (.عبѧѧدى طالبѧѧسم لѧѧة الجѧѧر آتلѧѧمؤش
لمѧؤتمر العلمѧي الواحѧد والاربعѧون         ا ."تخصص التربية الرياضية فѧي الجامعѧات الفلѧسطينية        
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