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  ملخص

ذائي خلال الراحة      مستوى قياسات ترآيب الجسم    الدراسة التعرف الى  هدفت   ل الغ  والتمثي
رق   ي ف دى لاعب ابل ة والألع ة   الجماعي اح الوطني ة النج ي جامع ة ف ى  ،الفردي رف ال ذلك التع  آ

ة  الألعاب لاعبي فرق تمثيل الغذائي خلال الراحة بينالفروق في قياسات ترآيب الجسم وال      الفردي
ا      أجريتلتحقيق ذلك   و،  والجماعية ة قوامه ى عين ا،  )٣٢( الدراسة عل رق    ) ١٦( لاعب ا من ف لاعب
رات الدراسة باستخدام         و.  الفردية الألعابلاعبا من فرق    ) ١٦( الجماعية و  الألعاب اس متغي تم قي

ا  از تانت ي ) Tanita- TBF- 410(جه ر القيف ةمختب ي آلي ة الرياضية اس الرياضي ف  التربي
ة،      ة             أظهرت وبجامعة النجاح الوطني روق ذات دلال ائج الدراسة وجود ف ي     إحصائية نت ين لاعب  ب

رق     شحوممؤشر آتلة الجسم ونسبة ال    ( الجماعية والفردية في متغيري      الألعاب  الألعاب  ولصالح ف
ة             روق ذات دلال رات الاخرى        إحصائية الجماعية في حين لا يوجد ف ذائي    ( في المتغي ل الغ التمثي

  ).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

ة      أنسجة مختلفة معظمها    أنسجةيتكون جسم الإنسان عادة من عدة        ية شحم و عضلية وعظمي
دريب،           أجهزةتشكل   أثير الت اً تحت ت ات تقريب از بالثب  الجسم المختلفة حيث ان النسيج العظمي يمت

ون حول  ز يك م الترآي ان معظ سجةف سرعة تأثيشحم الالأن ضلية ل صاناً ية والع ادة او نق ا، زي ره
ة   سان بحرآ شاطه، ال الإن دون ال   شحوم ون ة الجسم ب دين،   (شحوم آتل دالفتاح، نصر ال ، ١٩٩٣عب

  ).٧٦-٧٥ص

ه وزن          ) BMI(مؤشر آتلة الجسم    يعد  و من الطرق السريعة للحكم على السمنة، ويعرف بان
دة            ايير المعتم المتر، والمع ون         الجسم بالكليوغرام مقسوماً على مربع الطول ب شير أن ا ي اً آم  عالمي

)Anon,1998 ( الي  صنيففي ت م ١٨.٥: ( الأفراد تكون على النحو الت وزن    ) (٢م/ آغ ل من ال أق
م ٢٩.٩-٢٥(وزن طبيعي،   ) ٢م/آغم٢٤.٩-١٨.٥(نحيل،  ) الطبيعي دين،   ) ٢م/آغ م  ٣٠(ب  ٢م/ آغ

ى آخر نظراً                ) فأآثر   ا   سمين، ويجب الاشارة الى أن هذه المعايير تختلف من مجتمع ال  لارتباطه
ا                     ل ماليزي يا مث ال في دول شرق أس ى سبيل المث ة، فعل بالتغذية، والمناخ وطبيعة الحمل، والوراث

ك نقص          ) ٢م/آغم٢٥( الشخص سميناً اذا زاد مؤشر آتلة الجسم عن          يعد سي في ذل سبب الرئي وال
  . طول العامالوزن وقصر القامة، أضافة الى ارتفاع درجة الحرارة

ا تظهر                      وتعد آتلة الجسم ا     ة الجسم وترآيب الجسم من هن ين مؤشر آتل لمكون المشترك ب
سبته                . العلاقة بينهما  ا ن شكل العضلات م -٤٠وتعد العضلات المكون الاساسي في آليهما حيث ت

شير   % ٥٠ سبة ي ذه الن ع ه ول توزي سم، وح ة الج ن آتل دومي(م ى) ٢٠٠٥ ،الق  العضلات أن إل
سبته      تشكل الع  و%) ٤٠(الهيكلية تشكل ما نسبة      ا ن ساء، وعضلة القلب م %) ١٠-٥(ضلات المل

سبة                   لأهميةمن آتلة الجسم، ونظراً      دير ن ذه الدراسة تق  معرفة ترآيب الجسم نحاول من خلال ه
ة                      رة عن الحال ة المعب ات الحقيقي ى البيان ومكونات الجسم بعضها الى بعض اذ يمكن الحصول عل

اط         ذلك ارتب ة من الاصابات         الرياضي بت   الأداءالبدنية والصحية وآ ذلك الوقاي رآيب الجسم، وآ
  .وترآيب الجسم وعملية النمو

ار تيل وأش ور وآوس ى) Wilmore& Costill, 1994( ولم دإل ه يوج ى ا اتف ان  أنق عل
شحوم ،             على مكونين     يشتمل ترآيب الجسم  ة من ال ة الجسم الخالي أساسيين هما شحم الجسم وآتل

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

سبة من وزن الجسم                  يعدي للجسم   شحمالنسيج ال  شكل ن ي ت  احد مكونات الجسم الأساسية الت
  : الجسم الى نوعين أساسيينشحمتختلف تبعا للسن ومدى الحرآة والنشاط وينقسم 

  ة الاساسيالشحوم .١

زداد               شحموهو ال  ة وت سجة العصبية وأعضاء الجسم المختلف  الموجود في نخاع العظم والأن
دى الرجال حوالي      شحم لدى المرأة وتبلع نسبة هذه الكمية من ال         شحمسبة هذا النوع من ال    ن % ٥ ل

رأة  دى الم صرالدين، % (٨ول دالفتاح، ن سبة ) ١٩٩٣عب ت ن ذه الوإذا قل ي شحومه ك يعن  عن تل
ار     ث أش صحية حي شاآل ال ود بعض الم ة   ) Wilmore, 1980(وج ن الناحي سبة م ى أن الن ال

سبة ال        عدفأعلى حيث ي  % ٢٥وغير المناسبة   % ٢٥-١٦الصحية هي    ذي ن ده   شحم الشخص ال  عن
ه               شحمسميناً وأن لا تقل نسبة ال     % ٢٥أعلى من    ام الجسم بوظائف  الضرورية للجسم من أجل القي

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

   المخزونشحمال .٢

ل ال سم شحميمث زون الج زون مخ ة المخ ن الطاق سجة ال .  م ي الان د ف سم شحمويوج ية بالج
ائي          ة بالجسم وآعامل وق ستخدم آمصدر للطاق وبخاصة أسفل الجلد وحول الاعضاء الرئيسية وي

  ).١٩٩٣عبدالفتاح، نصر الدين، (ضد الصدمات 

  شحوم الالخاليةآتلة الجسم : ثانياً

سجة              ات الجسم من العظام والان سجة       ويقصد بها الجزء المتبقي لمكون ة ان  العضلية من آاف
واع                     شحمالجسم ما عدا الانسجة ال     ر أن سيج العضلي، حيث أن أآث ا هو الن ا يعنين ية غير أن أهم م

للرجال  % ٣ شحمالأنسجة تأثراً بالتدريب والنشاط الحرآي وهو يشمل بالاضافة الى ذلك نسبة ال        
سبة     الجسم التي لا غ   شحومالذي يمثل الجزء الأساسي من      ) للسيدات% ١٢و ا، وتحسب ن نى عنه

دون ال   سم ب ة الج دون   أو شحمآتل سم ب ا وزن الج ق عليه ا يطل حوم آم   ) LBW ( ش
)Lean Body weight (المخزون من الوزن الكلي للجسمشحمعن طريق طرح وزن ال .  

دون  سم ب ة الج حمآتل سم=  ش ي للج وزن الكل شير شحم وزن ال-ال دومي، ( المخزون وي الق
ة ترآيب ا     ) ٢٠٠٥ سين                  إلى أهمي ين الجن روق ب راد ودراسة الف ساعدة تصنيف الأف لجسم في الم

والمجتمعات ووصف النمو والتصحيح والبلوغ والشيخوخة من حيث آونه طبيعيا أم غير طبيعي            
ة                 ة البدني ع مستوى اللياق سيولوجية ورف وتوفير اسس مرجعية للاستشارات الغذائية والتغيرات الف

  .لمنافسة يستعدون لنودليل للرياضيين الذي

سبته     فانه  بالنسبة للماء في الجسم    أما ا ن شكل م ا      % ٦٠-٤٠ي شكل م سان وي من جسم الان
ين  ن   % ٧٥-٦٥ب ل م ضلات واق ن وزن الع ن وزن ال % ٢٥م ن وزن % ٣٠-٢٥ و شحومم م
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و العلا،       (الانسجة العظمية وأشار   سوائل توجد      ) ١٥ ص١٩٨٤علاوي،  أب ذه ال ى أن معظم ه إل
  .من هذه السوائل توجد خارج الخلايا% ٣٠داخل الخلايا بينما 

فالسائل الذي خارج الخلايا يشمل على بلازما الدم والسائل اللمفاوي والسوائل الموجودة في           
وم بغسل                ي تق سوائل الت ي     الأعصاب العين والسوائل التي تحجبها الغدد الصماء وال سوائل الت  وال

ى  وأن فقدان الجسم قد يص     . يقوم بإفرازها الجلد والكلى    ى     % ١٢-٩ل إل ؤدي إل من وزن الجسم ي
بعض              ) ٤٠٢ ص ٢٠٠٥الكيلاني،  (الموت   ام ب راً في القي وأشار الكيلاني أن الماء يلعب دوراً آبي

ساعدة في      يعدالوظائف المهمة والضرورية للحياة اذ       ذلك الم  الماء وسيلة انتقال داخل الجسم، وآ
ا يحدث           ا م ة دا للأجزاء انتشار الغازات اذ غالب ى درجة        الرطب ذلك المحافظة عل خل الجسم، وآ

 العظمية من التآآل    الأجزاءحرارة وآذلك المساعدة في تليين مفاصل الجسم آذلك المحافظة على           
ال    سيولوجيا أمث ه ضروري   ) Wilmore& Costill, 1994(وقد اعتبره الكثير من علماء الف أن

  .جينمن أجل استمرار الحياة اذ يأتي بالمرتبة الثانية بعد الأآس

د   )RMR) (Resting Metabolic Rate(يتعلق بالتمثيل الغذائي خلال الراحة   وفيما يع
د الشخص ح              ستهلكة عن ة الم ة اليومي ين          المكون الأساسي من الطاق ا ب سبته م راوح ن -٥٠(يث تت

رون  ،%)٦٠ ن وآخ رى زايم وتز (ZiMian, et al, 2001) وي ) Schutze, 1997( وش
تل  ور وآوس سبته  ) Wilmore & Costill, 1994(وولم ا ن شكل م ه ي ن %) ٧٥-٦٠(أن م

ين   راوح ب ادة تت ا، وع رد يومي ستهلكها الف ي ي ة الت الي الطاق ا/ سعر ) ٢٤٠٠-١٢٠٠(إجم . يومي
رى مك اردل وآخرون   ي ) McArdle et al., 1986(وي ذآور ف ل من ال ا أق اث دائم أن الإن

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

ي     ات الت بق ونقص الدراس ا س ي ضوء م تف رق  أجري ي ف ى لاعب اب عل ة الألع  الجماعي
  . الدراسةإجراء أهميةوالفردية في جامعة النجاح الوطنية تظهر 

  
 الدراسات السابقة

ذائي خلال                 فيما يلي عرض لأهم الدراس      ل الغ ي أجريت حول ترآيب الجسم والتمثي ات الت
دومي            بمسح للدراسات في      ) ٢٠٠٤(الراحة، وفيما يتعلق بترآيب الجسم لدى الرياضيين، قام الق

  .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  -  -  
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الدولة 

 )المكان(
/ اللعبة

  اعليةالف
 العدد

نسبة 
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(%)  

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، (

ى هدفت الدراسة   ) ٢٠١١(رى قام حمارشة وآخرون    وفيما يتعلق بالمغيرات الأخ    د  إل  تحدي
ك أجريت الدراسة                    ق ذل س، ولتحقي مؤشر آتلة الجسم لدى طالبة جامعتي النجاح الوطنية وأبو دي

ا   ة قوامه ى عين ي    ) ١٥٠٠(عل ة ف وم والهندس صاد والعل ات الآداب والاقت ن آلي ة م اً وطالب طالب
ة            طالبا وطا ) ٩٠٠(جامعة النجاح الوطنية، و    وم والآداب والهندسة في جامع لبة، ومن آليات العل

ان           أن، وقد أظهرت النتائج     ) ديس أبو(القدس    متوسط مؤشر آتلة الجسم عند الطلاب بشكل عام آ
ذلك أ        روق ذات            جيداً في ضوء المعايير العالمية، وآ ائج عدم وجود ف ة إحصائية    ظهرت النت دلال

  . الوطنية وجامعة القدسمعة النجاحفي مؤشر آتلة الجسم بين طلبة جا

هدفت هذه الدراسة إلى بناء مستويات معيارية لمؤشر آتلة         ) ٢٠١٠(وقام القدومي والطاهر    
ل      يط الحوض والتمثي ط ومح يط الوس سبة مح الي ون وزن المث سم وال طح الج ساحة س سم وم الج

ر                    ذه المتغي ين ه ة ب د العلاق ى تحدي سبة   الغذائي خلال الراحة لدى طلبة بيرزيت، إضافة إل ات، ون
ة،   ) ٤٢١(القابلية للبدانة لدى الطلبة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها             طالباً وطالب

وزن              وآانت متوسطات العمر، والطول، والوزن، ومؤشر آتلة الجسم، ومساحة سطح الجسم، وال
ان   المثالي، ونسبة محيط الوسط لمحيط الحوض، والتمثيل الغذائي خلال الراحة، وأوصى               الباحث

  )ببناء معايير لمثل هذه القياسات للطلبة في الجامعات الفلسطينية

ق   د الح ام عب رونوق دفت ) ٢٠١٠ (وآخ ىوه ات    إل دى طالب سم ل ة الج ر آتل د مؤش  تحدي
ة الجسم      إلى إضافةتخصص التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية،   ايير لمؤشر آتل اء مع  بن

ى            وإجراءنية،  للطالبات في الجامعات الفلسطي    ك أجريت الدراسة عل  مقارنات بينهما، ولتحقيق ذل
ة               ) ١٨٠(عينة قوامها    ة النجاح الوطني ة الرياضية في جامع ة التربي ة،  ) ٩٠(طالبة، من آلي طالب

ائج  . طالبة، طبق عليهم معادلة مؤشر آتلة الجسم) ٩٠(ومن آلية فلسطين التقنية      وقد أظهرت النت
 عند الطالبات آان جيداً في ضوء المعايير العالمية، وآذلك أظهرت       أن متوسط مؤشر آتلة الجسم    
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ات                          صالح طالب ات ول ين الطالب ة الجسم ب ة إحصائية في مؤشر آتل روق ذات دلال النتائج وجود ف
  .آلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية 

سى  دومي وعي ام الق ة ل ) ٢٠٠٥(وق ستويات معياري اء م ى بن دفت إل ة ه ة بدراس ر آتل مؤش
ذائي خلال الراحة                    ل الغ ساحة سطح الجسم، والتمثي الجسم، ونسبة الشحم، ووزن العضلات، وم
ين       ة ب ى معرف افة إل ة، إض اح الوطني ة النج ي جامع ية ف ة الرياض ات تخصص التربي دى طالب ل
ل                   ساحة سطح الجسم مع التمثي متغيرات مؤشر آتلة الجسم، ونسبة الشحم، ووزن العضلات، وم

 خلال الراحة لدى طالبات تخصص طالبات تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح            الغذائي
ية،     سنوات الدراس ف ال ن متخل ات م ع الطالب ى جمي ة عل ت الدراس ك أجري ق ذل ة، ولتحقي الوطني

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

رون    دومي وآخ ام الق سم       ) ٢٠٠٣(وق ة الج ر آتل ى مؤش رف عل ى التع دفت إل ة ه بدراس
)BMI(  والتمثيل الغذائي خلال الراحة ،)RMR ( وتطوير معادلة لقياس)RMR (  ايير وبناء مع

ائرة  )  RMR(و ) BMI(ال  رة الط شرين للك ة الع ة العربي ي البطول شارآة ف رق الم ي الف للاعب
ات الرسمية    ١٨٦ للرجال في الأردن، وأجريت الدراسة على عينة قوامها      اد البيان  لاعباً وتم اعتم

وتوصلت الدراسة إلى أن مستوى     ) العمر، الطول، والوزن  ( البطولة من حيث     آشوفالواردة في   
)BMI (         ى م  ٢٣.٣٨آان جيداً حيث وصل المتوسط إل سبة       ٢م/ آغ داً بالن ان المستوى جي ذلك آ  آ
)RMR ( يومياً/  سعر٢٠٦٧.٦٠حيث وصل المتوسط إلى.  

ة                ) ١٩٩٩(اآر  و قام ش   دى طلب ة الجسم ل بإجراء دراسة هدفت إلى تحدد مستوى مؤشر آتل
ة في                 اً  ) BMI(جامعة النجاح الوطنية، وبناء معايير لكل من الذآور والإناث، وإجراء مقارن تبع

ة          ٢٠٧١لمتغير الجنسين وأجريت الدراسة على عينة قوامها         ا مؤشر آتل  طالباً وطالبة طبق عليه
ي  الجسم، وأظهرت ا داً ف ان جي ات آ د الطلاب والطالب ة الجسم عن ائج أن متوسط مؤشر آتل لنت

ى     د الطلاب إل ط عن ث وصل المتوس ة، حي ايير العالمي م٢٥ضوء المع ات ٢م/آغ د الطالب ، وعن
ة الجسم                  ٢م/آغم٢١.٣٠ ، وآذلك أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مؤشر آتل

  .بين الذآور والإناث ولصالح الذآور

ر وآخرون        ا جلايبت ام به ر    ) (Gliebter, te, al 1997وفي دراسة ق بهدف التعرف  اث
ذائي خلال الراحة والحد                     ل الغ ة الجسم والتمثي ى بني تدريبات القوة والتدريبات اللاأوآسجينية عل

ك   الأقصى ا     أجريت  لاستهلاك اللاأوآسجين عند اللاعبين، ولتحقيق ذل ة قوامه ى عين  الدراسة عل
ع     شخصاً ٦٥ ى  ٤٠ ذآور و     ٢٥ بواق سيم العي        أنث م تق ى ة ن  حيث ت وعتين إل ارس   :  مجم ى تم الأول

ذراعين            والأخرىتمارين باستخدام الإثقال،     ديل بال  تمارس التمارين اللاأوآسجينية من خلال التب
دريبي      أسابيععدة   ع ت ام  ٣، وبواق ائج وجود تراجع في          وأظهرت . أسبوعيا  أي د  ) RMR( النت عن

م ٩(ن آتلة الجسم    آلتا المجموعتي  ة     ) آغ د ثماني ابيع بع ة               أس روق دال م تكن الف ل، ول ة آك د العين  عن
صائيا ي إح ين ) RMR( ف رادب ي    أف ك  ف س ذل دث عك وعتين، وح د ) Vo2 max( المجم عن

ة       سجينية بدرج ات اللااوآ ت التمرين ي مارس ة الت ة الثاني ضلالمجموع ن المجأف ي   م ة الت موع
  .بالأثقالمارست التمارين 



 "......ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى  "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٥١٦

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

ى بهدف التعرف ) (Armellin et.al, 1997سة قام بها ارميلاين وآخرون وفي درا ر  إل  اث
ة      وأجريتتسلق المرتفعات على ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة،           ى عين  الدراسة عل

م و            ١٢مكونة من    وزن له شحم وال د     ) RMR( شخصاً، تم قياس ال ل وبع سلق      ١٦قب وم من الت .  ي
م،  ١.١آغم، وآتلة العضلات  ٢.٢ إلىدوث نقص في الشحوم وصل  نتائج الدراسة ح  وأظهرت آغ

  .يومياً/ سعر١٩ إلى الراحة وصل أثناءوالتمثيل الغذائي 

بهدف التعرف   ) (Thompson & Manor, 1996وفي دراسة قام بها ثومبسون ومانور 
ا   ) RMR( المتنبئات لقياس التمثيل الغذائي خلال الراحة        أفضل إلى ل،   عند لاعبي ولاعب ت التحم

ل، وتوصلت الدراسة         ١٣ لاعباُ للتحمل و     ٢١ الدراسة على    وأجريت ى  لاعبة للتحم  أفضل  أن إل
ذآور   ) RMR(المنبئات   لقياس      د ال اث عن شحوم، والطول       والإن ان وزن الجسم الخالي من ال  آ
ان                وأفضلوالوزن والعمر،    ا آ شحوم، بينم  أفضل  متنبأ عند الذآور آان وزن الجسم الخال من ال

  . حجم الطاقة المتناولةالإناثمتنبأ عند 
  

   الدراسةأهمية

  :يمكن ايجاز اهمية الدراسة بالنقاط التالية

صحية        .١ ب ال ى الجوان م عل ي الحك ة ف د الدراس ات قي ة القياس ن اهمي ة م ة الدراس ع اهمي تنب
ذه القياسات                   ة بوصف ه ا الدراسة الحالي الي تزودن والانتقاء الرياضي عند الرياضيين وبالت

الي                  ل ة وبالت ة النجاح الوطني ة في جامع دى لاعبي فرق الالعاب الرياضية الفردية والجماعي
  .اعداد برنامج التغذية والبرامج التدريبية في ضوء مثل هذه القياسات

رق الالعاب            .٢ تساهم الدراسة الحالية في معرفة الفروق في القياسات قيد الدراسة بين لاعبي ف
 . النجاح الوطنيةالجماعية والفردية في جامعة

  
  مشكلة الدراسة وتساؤلاتها

ذائي               اطلاعمن خلال    ل الغ  الباحثين على الدراسات السابقة في مجال ترآيب الجسم والتمثي
انوا رياضيين ام                  وجد حيث،  خلال الراحة  راد سواء أآ ع الاف  ان دراسة ترآيب الجسم هامة لجمي

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

المساعدة في تصنيف الافراد ودراسة الفرق بين الجنسين والمجتمعات وتوفير اساس يمكن              
وجية ورفع مستوى اللياقة البدنية، والمجتمع       من خلاله عمل استشارات غذائية والتغيرات الفسيول      

ذه ا           ة ه لقياسات  الفلسطيني خاصة فلم يحظ بالبحث والدراسة بدرجة آافية، وذلك بالرغم من أهمي
ذيتهم          ه تغ وهم وتوجي راد من حيث نم ا بصحة الأف ا ظهرت    )Amit, 2007(وارتباطه ، من هن

ذه القياسات،                 لةمشك ل ه نقص في مث سد ال ة    الدراسة لدى الباحثين ل ة       والمقارن اس مؤشر آتل  بقي
ة النجاح                          ة في جامع ة والفردي رق الألعاب الجماعي دى ف ذائي خلال الراحة ل ل الغ الجسم والتمثي

  .لوطنيةا
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  دراسة الاجابة عن الأسئلة الآتيةومن هنا تحاول ال

رق الالعاب                  ما   .١ ي ف دى لاعب مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة ل
  .الجماعية في جامعة النجاح الوطنية

رق الالعاب                   .٢ ي ف دى لاعب ما  مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة ل
 الفردية في جامعة النجاح الوطنية؟

ة    .٣ ستوى الدلال د م ة احصائية عن روق ذات دلال د ف ل توج سم) α=0.05(ه ب الج ي ترآي  ف
ة في    بين لاعبي فرق الالعاب الجماعية وفرق الالعوالتمثيل الغذائي خلال الراحة   اب الفردي

  جامعة النجاح الوطنية؟
  

  اهداف الدراسة

  :سعت الدراسة الى تحقيق الاهداف التالية

رق                الى التعرف .١ ي ف دى لاعب  مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة ل
  .الالعاب الجماعية والفردية في جامعة النجاح الوطنية

ي              الفروق في قياسات ترآيب الج      التعرف الى  .٢ دى لاعب ذائي خلال الراحة ل ل الغ سم والتمثي
 .فرق الالعاب الجماعية والفردية في جامعة النجاح الوطنية تبعا لمتغير اللعبة

  
  مجالات الدراسة

  ة النجاح              : المجال البشري رق الرياضية في جامع ة الف ى طلب ة عل اقتصرت الدراسة الحالي
  .الوطنية

 م٢٠١٠ -م٢٠٠٩: المجال الزماني.  

 لية التربية الرياضية، جامعة النجاح الوطنيةآ: لمكانيالمجال ا.  
  

  مصطلحات الدراسة

سم   ة الج ر آتل رام    ):Body mass Index) BMIمؤش الكيلو غ وزن ب ي ال يعن
  .)٢٠٠٤القدومي، (مقسوماًعلى مربع الطول بالمتر 

ة تال لال الراح ذائي خ ل الغ ة : Resting Metabolic Rate (RMR): مثي و آمي ه
سعرات ا ائف        ال سم بالوظ زة الج ام اجه ك لقي ة وذل لال الراح رد خ ستخدمها الف ي ي ة الت لحراري

ين          سبة ب ذه الن دى الاشخاص       % ٧٥-%٦٥المختلفة حيث تتراوح ه اً ل ة يومي ة المطلوب من الطاق
  ).Ravussine, et. al, 1982(غير الممارسين للانشطة الرياضية 



 "......ترآيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى  "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٥١٨

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

ستهلك      ويعرف إجرائيا في انه    ي ي ك باستخدام    ها الجسم خلال الراحة         آمية السعرات الت وذل
  .جهز تانتا المستخدم في الدراسة الحالية

  
  والإجراءاتالطريقة 

  منهج الدراسة

  . الدراسةلأغراضاستخدم المنهج الوصفي بأحد صوره المسحية نظراً لملاءمته 
  

  مجتمع الدراسة

ي ج  ة ف ة والجماعي رق الرياضية الفردي ي الف ن لاعب ة م ع الدراس ون مجتم اح تك ة النج امع
الغ عددهم             ستويات الدراسية، والب اً،   لاع) ١٥٠(الوطنية من مختلف الم رق      ) ٨٥(ب اً من الف لاعب

  .لاعباً  من فرق الألعاب الفردية ) ٦٥(الجماعية و
  

  الدراسةعينة 

الغ       ة والب اب الجماعي رق الألع ي ف ن لاعب شوائية م ة الع ة بالطريق ة الدراس ار عين م اختي ت
الغ عددهم             لاعباً) ١٦(عددهم   ة والب رق الألعاب الفردي م       ) ١٦(، ومن ف اً، والجدول رق ) ٢(لاعب

  .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

ات لكل لاعب  .١ ع البيان تمارة جم شحوم، (اس ة ال ة الجسم، وآتل ر، الطول، وآتل م، العم الاس
  ). الشحوم، والتمثيل الغذائيوآتله ماء الجسم، والكتلة الخالية من

 .حائط متدرج لقياس طول اللاعبين دون حذاء .٢

اس   يعد) Tanita, TBF- 410(جهاز تانيتا  .٣ ه قي  هذا الجهاز آهروحيوي حيث يتم من خلال
 شحم، وآتلة ماء الجسم، والكتلة الخالية من ال سم ومؤشر آتلة الجسم، وآتلة الشحوم    آتلة الج 

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

  :ن للقياسات والية القياس على الجهازوفيما يلي بيا

         رات ة الجسم، وزن الجسم        (يتم من خلال الجهاز قياس متغي دهن، وزن      مؤشر آتل سبة ال ، ن
س   ي الج اء ف ضلات، وزن الم دهن، وزن الع ة ال لال الراح ذائي خ ل الغ سبة )م، التمثي ، بالن

  .غم) ١٠(كون أقرب لقياس الوزن ي

 ثة أجزاء رئيسة هييتكون الجهاز من ثلا: مكونات الجهاز:  

            داء أي دون ارت دمين ب قاعدة الجهاز حيث يوجد في أعلاها قطعتين معدنيتين لوضع الق
اس، ل ة القي اء عملي ا أثن  أو (Foot to Foot)ض ـة البعـق عليـذلك يطلـشي عليهم

(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 على ، العم
  .، 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.  

اس                إجراءتم   .٤ ر القي ة صباحاً في مختب ساعة الثامن ام ال صباحية في تم رة ال  القياسات في الفت
 .قسم التربية الرياضية وهم صائمونالموجود في 

 .بعد جمع البيانات حللت احصائياً .٥
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  المعالجة الاحصائية

صائية   رزم الاح امج ال تخدم برن ات اس ة البيان ات ) SPSS(لمعالج تخدام المعالج ك باس وذل
  :الاحصائية التالية

   .المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية .١

ار  .٢ روق) Independent t –test) (ت(اختب د الف ين  لتحدي ة ب د الدراس رات قي ي المتغي  ف
  .لاعبي الألعاب الجماعية والألعاب الفردية 

  
  عرض ومناقشة النتائج

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

ة       للا وم الاجتماعي رزم الاحصائية للعل امج ال سؤال الاول استخدم برن ة عن ال ) SPSS(جاب
  .يبين ذلك) ٣(وذلك باستخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ونتائج الجدول 

دول  ة   :  )٣(ج ات المعياري سابية والانحراف طات الح ىالمتوس دى   إل سم ل ب الج رات ترآي  متغي
  .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 خلال       :  ل الثاني لنتائج المتعلقة بالسؤا  ا
  الراحة لدى لاعبي فرق الالعاب الفردية في جامعة النجاح الوطنية؟

ائج                  ة ونت ات المعياري اني استخدمت المتوسطات الحسابية والانحراف للاجابة عن السؤال الث
  .يبين ذلك) ٤(الجدول رقم 

دول  ساب :  )٤(ج طات الح دى     المتوس سم ل ب الج رات ترآي ن متغي ة م ات المعياري ية والانحراف
  .)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 خلال الراحة        ان متوسطات   ) ٤(يتضح من الجدول رقم     
ة الخا       شحمونسبة ال   شحوم والكتل ة ال اء          وآتل ة الم شحوم وآتل ة من ال رق الألعاب         لي ي ف دى لاعب  ل

والي   الفردية في جامعة النجاح الوطنية     ى الت م ٢١.١٣٧ (: آانت عل م،  ٤.١٧، %٥.٩٧، ٢م/آغ آغ
ة من       ).آغم٤٤.٠٠ آغم، ٦٠.٦٨ رق الألعاب الفردي ي ف  ومن خلال النظر للنتائج يتبين أن لاعب

سبة ا        نقص ن ا، وصغر حجم المقطع العضلي       النمط الجسمي النحيل والذي يمتاز ب شحوم وآتلته ل
   ). Wilmore & Costill, 1994(الأوآسجين لاستهلاك الأقصىللاقتصاد في الجهد والحد 

ث  سؤال الثال ة بال ائج المتعلق ة    :  النت اب الجماعي رق الألع ي ف ين لاعب روق ب د ف ل يوج ه
ذائي خلال       والألعاب الفردية في متغيرات ترآيب الجسم        ل الغ ة النجاح      الراحة   والتمثي في جامع

  الوطنية؟

ار   رق     Independent t- test) ت(للإجابة عن السؤال استخدم اختب ي ف ين لاعب روق ب  للف
م                 الألعاب  الألعاب الجماعية و   ائج الجدول رق رات ترآيب الجسم، ونت ة في متغي ين  ) ٥(الفردي يب

  :ذلك
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ة   :  )٥(دول ج ات المعياري سابية والانحراف طات الح روق  ) ت(ار وأختبالمتوس ة الف ن لمعرف م
ة النجاح                  متغيرات ترآيب الجسم بين    ة في جامع ة والالعاب الفردي رق الالعاب الجماعي  لاعبي ف

  .)٣٢=ن(الوطنية 

  الإحصائيات  المتغيرات الرقم
 الألعاب
  الجماعية

 الألعاب
  الفردية

  ت
مستوى 
  الدلالة

ة   ١ ر آتل مؤش
  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  

ة    ٥ ة الخالي الكتل
  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  

م   دول رق ن الج ين م ه) ٥(يتب ة  ان روق ذات دلال د ف صائية لا توج ة  إح ستوى الدلال د م  عن
)α=0.05(    في متغيرات )     ة من الشحوم والكتلة الخالية  والتمثيل الغذائي خلال الراحة اء آتل  ،) الم

ري   في متغ إحصائيةفيما آانت الفروق دالة      شحوم    آتل مؤشر ي سبة ال ي   ة الجسم ون صالح لاعب  ول
رق  ابف والي     الألع ى الت م عل سابي له ط الح ث وصل المتوس ة، حي م٢٢.٧٩( الجماعي ، ٢م/ آغ
رق %) ٤.٦٤ ت متوسطات ف ا آان اببينم رين الألع ذين المتغي ي ه ة ف م٢١.١٣( الفردي ، ٢م/آغ
رى %) ٥.٩٧ انوي ة الباحث روق ذات دلال ود ف دم وج ي ع سبب ف صائية ان ال يإح م  ف  معظ

ة الظروف   ى طبيع ود ال رات يع ةالمتغي ي اللعب واء ف اب س ة أمالألع ة الجماعي ث أن  الفردي ، حي
ي الألعاب                 ا لاعب مواصفات لاعبي الألعاب الفردية وبالتحديد العاب القوى من النمط النحيل، بينم

ين في الجدول                   وفق  ) ١(الجماعية تكون لديهم نسبة الشحوم أعلى من الألعاب الفردية آما هو مب
  .)٢٠٠٤( القدومي  اليه أشارما 
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  الاستنتاجات

  :وفي ضوء نتائج الدراسة يستنتج الباحثان ما يلي

رق الألعاب                إن .١ ي ف دى لاعب ذائي خلال الراحة ل  مستوى قياسات ترآيب الجسم والتمثيل الغ
 .الجماعية والفردية في جامعة النجاح الوطنية آان جيدا

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

ة       إن .٣ ة مقارن اب الجماعي ي الألع دى لاعب ى ل ت أعل شحوم آان سبة ال سم ون ة الج ر آتل مؤش
 .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

راءضرورة  .٢ ذائي خلال   إج ل الغ سم والتمثي ب الج ة لترآي ستويات معياري اء م ات لبن  دراس
ف     سطينية لمختل ة الفل ات الوطني ي المنتخب ة للاعب ابالراح تم  الألع ي ي سين لك لا الجن   ولك

  .الاعتماد عليها آمحك وقيم مرجعية من قبل الباحثين والمدربين

ذائي خلال    التدريب المنظمة على ترآيب الجسم   دراسة حول اثر برامج  إجراء .٣ ل الغ  والتمثي
 .الراحة

  
   العربية والأجنبيةالمراجع

 دومي د الناصر،الق اهرو.  عب ي،الط ة  " .)٢٠١٠( . عل ر آتل ة لمؤش ستويات معياري اء م بن
ل                 الجسم سبة محيط الوسط محيط الحوض والتمث الي ون وزن المث  ومساحة سطح الجسم وال

ة بيرزيت            ة جامع دى طلب ة النجاح للأبحاث           ."الغذائي خلال الراحة ل ة جامع سلة  ( مجل سل
سانية  وم الان اص ( )العل دد خ ي الأول  .)ع سطيني الرياض ي الفل ؤتمر العلم د . الم  المجل

١٦٨١-١٦٥٥.)٦(٢٤.  

 دومي دالرحيم عبدالنا،الق اء  "). ٢٠٠٦. (صر عب ة م اس آتل ؤ بقي سم للتنب ة الج ساهمة آتل م
شحوم وال ة ال ة وآتل ة الخالي سم والكتل يين  تالج د الرياض ة عن لال الراح ذائي خ ل الغ مثي

  . جامعة البحرين .نفسيةلمجلة العلوم التربوية وا ."الذآور

 دومي ر ،الق د الناص سم   "). ٢٠٠٣(.  عب ة الج ر آتل لال  والتمثي) BMI(مؤش ذائي خ ل الغ
ة  ائرة        ) RMR(الراح رة الط شرين لك ة الع ة العربي ي البطول شارآة ف رق الم ي الف للاعب
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ة النجاح للأبحاث         ."للرجال في الأردن   سانية     (مجلة جامع وم الان سلة العل د  ) ب (.)سل المجل
  .٥٧-٣١ ص .)١ (.)١٧(

 دومي ر ،الق رو . عبدالناص بحي  ،نم سى  ص ته  "). ٢٠٠٤. (عي صى للاس د الاق لاك الح
ة  ألاال ي جامع ة الرياضية ف سم التربي ي ق ذآور ف دى الطلاب ال سم ل ب الج سجين وترآي وآ

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

 سى    ،نمر و . عبد الناصر   ،القدومي ة لمؤشر        "). ٢٠٠٥. ( صبحي عي ستويات معياري اء م بن
سبة ال  سم ون ة الج ساحةشحمآتل لال   وزن العضلات وم ذائي خ ل الغ سم والتمثي طح الج  س

ة الرياضية       سانية   ."الراحة لدى طالب تخصص التربي وم الان ة العل -١١١٣ ).٤ (١٩.  مجل
١١٣٩.  

 رات و.  عبد السلام  ،حمارشة يس  ،نعي ة جامعتي            "). ٢٠١١( . ق دى طلب ة الجسم ل مؤشر آتل
  .)للعلوم الانسانية(مجلة النجاح . "النجاح الوطنية و أيو ديس

 دالفتاح  ،ابو العلا و .محمد حسن  ،علاوي دريب الرياضي     ). ١٩٨٤. ( عب سيولوجيا الت  دار  .ف
  . مصر. القاهرة.الفكر العربي

 دالفتاح لا،عب و الع دينو . اب صر ال يد،ن ة ). ١٩٩٣. ( س ة البدني سيولوجيا اللياق ر .ف  دار الفك
  . مصر. القاهرة .العربي

 ي دنان،الكيلان م ع د الب). ٢٠٠٥. ( هاش سيولوجيا الجه يةف دريبات الرياض  دار .دني والت
  .الأردن . عمان.حنين

  ق د الح اد، عب ةو. عم سلام ، حمارش د ال ات    " .)٢٠١٠ (.عب دى طالب سم ل ة الج ر آتل مؤش
سطينية         ؤتمر العلمي الواحد والاربعون         ا ."تخصص التربية الرياضية في الجامعات الفل لم

  . مراآش.لفسيولوجيا جسم الانسان

 م د.ملح رة   الط ). ١٩٩٩. ( عاي شكلات معاص ضايا وم سيولوجي ق  دار .ب الرياضي والف
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