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 الاىجاء

كالحشاف  اىجي ثسخة جيجي كىحا العسل الستػاضع إلى الحي رباني عمى الفزيمة كالأخلاؽ كغسخني بالعصف

بصعع الحخماف أبي أشعخ  ككاف لي درع الأماف كجشبشي شخكر الدماف، كتحسل لأجمي أعباء الحياة، حتى لا

 شاؿ الله عسخؾ.الغالي أ

امي اشاؿ الله  عيشي التي كانت دعػاتيا رفيق الألق كالتفػؽ  رنػ  إلى ريحانة حياتي، كبيجة كجػدي إلى

 عسخؾ. 

ىحه السخحمة التعميسية، الى الحي تابع كسيخ الميالي مغ اجل ىحه في  الى كل مغ عمسشي حخفا كزادني عمسا  

كل مغ تعاكف  كالى قيذ نعيخاتعساد عبج الحق كالجكتػر  الجكتػر الأستاذ كاخز بالحكخ السذخؼالمحطة 

 كالى جسيع دكاتختي في الكمية. معي

 كسا اسأؿ الله عد كجل بكل اسسائو الحدشى كصفاتو العميا اف يػفقشي في مذػار حياتي.

 

 الباحثة
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 الذكخ والتقجيخ

ظ شخيق العمع كالسعخفة كأليسشي ما الحسج لله تعالى الحي أفاض عميّ مغ نعستو كجساؿ عصائو كىجاني لأسم

 تيدخ مغ دراسة ىحه العمػـ الجسة كأعانشي عمى ذلظ، أثشي عميو كأحسجه كسا يشبغي لجلاؿ كجيو كعطيع

 .سمصانو

 ".)البخاري(لقػلو صمى الله عميو كسمع " مغ لا يذكخ الشاس لا يذكخ الله كترجيقا  

قجماه لي مغ نرح  بحلػه كما عمى الجيج الكبيخ الحي الةيدخني التقجـ بجديل الذكخ كالامتشاف لسذخفي الخس

 .نعيخاتعساد عبج الحق، كالجكتػر قيذ  .د أساتحتي الأفاضل، أ. كإرشاد في سبيل إتساـ ىحا العسل

الخسالة كإبجاء ممحػضاتيع  كأتقجـ بجديل الذكخ كالامتشاف لمدادة أعزاء لجشة السشاقذة عمى مشاقذة

 الجراسة. كتػجيياتيع الكيسة لإثخاء

في جامعة الشجاح الػششية كالجامعة العخبية الامخيكية التخبية الخياضية  رؤساءاقداـثع الذكخ كالتقجيخ الى 

 خزػري.–كجامعة فمدصيغ التقشية 

 كالذكخ كالتقجيخ لصالبات مداقات الايقاع الحخكي في ىحه الجامعات. 

 دعسي شػاؿ فتخة التحزيخ ليحه السشاقذة،كفي الأخيخ لا يسكششي أف أندى دكر كالجي كعائمتي عمى 

كالذكخ جائد ليع مشح بجاية تعميسي عمى مجار كل السخاحل التعميسة، فمػلا كجػدىع لسا كشت أنا عمى ما أنا 

 عميو.

 الباحثة
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 الإقرار

‌أنا‌الموقع‌أدناه‌مقدم‌الرسالح‌التي‌تحمل‌عنوان9
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 في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية

 
أقخ بأف ما اشتسمت عميو ىحه الخسالة ىي نتاج جيجي الخاص، باستثشاء ما تست الإشارة اليو حيثسا كرد، 

ة كأف ىحه الخسالة ككل أك أي جدء مشيا لع يقجـ مغ قبل لشيل أية درجة أك لقب عمسي أك بحثي لجى أي

 مؤسدة تعميسية أك بحثية أخخى.
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 الدمهك الغحائي وعلاقتو بتكهين الجدم لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية

 في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية
 

 إعجاد
 ريم عسار نسخ عبجالخازق 

 إشخاف
 د. عساد عبج الحق أ.

 نعيخاتد. قيذ 
 

 السمخص

ىجفت الجراسة التعخؼ الى الدمػؾ الغحائي كعلاقتو بتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية : ليجفا

 في الجامعات الفمدصيشية. الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي

استخجمت الباحثة السشيج الػصفي الأرتباشي عمى عيشة مغ الصالبات السدجلات في مداقات الطخيقة: 

( شالبة تع اختيارىع بالصخيقة العسجية، كتع استخجاـ 58امعات الفمدصيشية، بػاقع )الايقاع الحخكي بالج

جياز تشتا لكياسات الجدع كاستبانة الدمػؾ الغحائي كأداة لجسع البيانات، كبعج جسع البيانات تع استخجاـ 

 لتحميل الشتائج. (spss)بخنامج الخزـ الاحرائية 

ػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في أضيخت نتائج الجراسة أف مدتالشتائج: 

(. كاف متغيخات 3.62كبستػسط حدابي ) مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية كاف مختفعا  

( لجى شالبات  تكػيغ الجدع )مؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ كالكتمة الخالية مغ الذحػـ

 كضسغ معتجلة ضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية كانتتخرز التخبية الخيا

(. كسا اضيخت الشتائج 1)±  الصبيعي كىحا يطيخ مغ نتيجة معامل الالتػاء ليحة الستغيخات ما بيغ التػزيع

كندبة  ،(BMI)مؤشخ كتمة الجدع ) كجػد علاقة عكدية دالة إحرائيا  بيغ الدمػؾ الغحائي ككل مغ

لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع  ((FMككتمة الذحػـ ) ،(%Fatحػـ )الذ



 م‌

 

بيغ الدمػؾ  ( في الجامعات الفمدصيشية، كاشارت ايزا الى كجػد علاقة شخدية دالة إحرائيا  2,1الحخكي)

في جسيع  ا  ( لجى الصالبات، كأنو تػجج فخكؽ دالة إحرائيFFMالغحائي كالكتمة الخالية مغ الذحػـ )

( في 2,1) متغيخات تكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي

 الجامعات الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ السدتػى التعميسي لرالح السدتػى الاعمى.

ت الجسشاستظ الغحائي مثل مداقا غضخكرة الاىتساـ بالصالبات السسارسات للالعاب الفشية كسمػكي: التهصية

 السياري. أدائيغكالايقاع الفشي لاف ذلظ يشعكذ عمى 

 .يقاع الحخكيالدمػؾ الغحائي، تكػيغ الجدع، الأالكمسات السفتاحية: 



1 

 

 الفرل الأول

 السقجمة وسياق الجراسة( والجراسات الدابقة /)الإطار الشظخي 

 مقجمة الجراسة

مغ الأمخاض السختمفة، كيداعج الفخد عمى أداء يعج الغحاء ضخكري لمجدع، إذ يسجه بالصاقة، كيكيو 

الأعساؿ بكفاءة كفاعمية، لحلظ كاف الدمػؾ الغحائي الدميع كالإيجابي أمخ ا مصمػب ا في السجتسع، حيث أدّى 

 انتذار الدمػؾ الغحائي الدمبي إلى حجكث مخاشخ عجيجة للأفخاد، تتسثل في إصابتيع بالأمخاض السختمفة

كيُعجّ الغحاء الرحي ميسا لمجدع؛ حيث  نتاجية ليع، كشعػر الأفخاد بالكدل كالخسػؿ.كتقميل الفاعمية الإ

يعتسج ذلظ عمى شبيعة الأشعسة التي يتع تشاكليا، كالأساليب التي يتع مغ خلاليا تشاكؿ الغحاء، بسا يديع 

عشى آخخ فإفّ تشاكؿ في تدكيج الجدع بالصاقة اللازمة التي تسكشو الكياـ بالشذاشات الحيػية السختمفة، كبس

لإنتاج الصاقة،  لازمة السختمفة مغ لحػـ كحبػب كخزار كفاكية كبسا تحتػيو مغ عشاصخ غحائية الأغحية

كالسداىسة في عسميات البشاء كالشسػ كالتكاثخ كصيانة الأندجة التالفة، الأمخ الحي يُطيخ مجى أىسية تشاكؿ 

 ( Al-Amoudi, 2007)الأغحية السختمفة لمجدع. 

قج خزع الدمػؾ الغحائي في الفتخة الأخيخة، لبحػث عجيجة مذفػعة بالشتائج الرحية الدمبية التي تختبط ك 

بشقز الشذاط البجني كالمياقة البجنية، حيث أضيخت نتائج البحػث الحجيثة أفّ الدمػؾ الغحائيػالعادات 

الخيارات الرحيحة في تشاكؿ الغحائية، تختبط جسيعيا بشحػ مباشخ مع المياقة البجنية كصحة الجدع، ف

الأغحيةالرحية ليا أثخ إيجابي عمى المياقة البجنية، أما العادات كالخيارات الدمبية في تشاكؿ الغحاءمثل 

 اثارتشاكؿ السذخكبات الغازية، كاستيلاؾ السذخكبات السحلاة بالدكخ، كالعادات الغحائية الديئة، فإفّ ليا 

ا تُطيخ ىحه الجراسات أفّ الدمػؾ الغحائي عشج الذباب يختبط ارتباشا  كلياقتو، كس سمبية عمى صحة الجدع

فيع العلاقة بيغ الدمػؾ الغحائي الرحي كالمياقة البجنية أمخ ا ضخكري ا لمػقاية  كثيق ا بشسط الحياة، كيُعج

 ((Giles & Brennan,2014الفعالة مغ العػامل الخصخة السختبصة بشسط الحياة كإدارتيا. 
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حيو تأثيخا  مباشخا  في نسػ الجدع حيث تتػقف عسمية الشسػ عمى كسية الغحاء التي ترل لأجداء تؤثخ التغ

الجدع السختمفو، كلحلظ لابج اف يفي الغحاء بجسيع متصمبات الجدع الزخكريو مغ السػاد الغحائيو حتى 

بجأ في تخديشيا في صػرة يربح الفخد قادرا  عمى الحخكو كالشذاط، كفي حالة زيادة كسية الصعاـ فأف الجدع ي

تعتقج الباحثة أفّ الدمػؾ الغحائي الجيّج  ػى دىػف بالجدع ليدتخجميا في حالة نقز كسية الصعاـ الستشاكؿ

انعكاس لمقػاـ الجيج كالعقل الجيجكبالتالي يُعجّ الدمػؾ الغحائي الجيّج الأساس السيع للارتقاء بالمياقة البجنية 

 (2017كمػسى،  .) شاىيغالعامة لمفخد كالسجتسع

تتأثخ مكػنات الجدع لمفخد برفو اساسيو بالغحاء الحي يتشاكلو لانو يسثل مرجر تكػيغ بشاء الجدع كامجاده 

كسا الزخكريو، لحلظ كانت التغحييالستػازنو ىي السصمب الحي يحقق بشاء الجدع كنزجو الكامل. باحتياجتو

ات الجدع مغ شحػـ كعزلات كعطاـ كسػائل ( أف التكػيغ الجدسي يذيخ إلى مكػن2017أشار رضػاف )

كمعادف العزلات كغيخ ذلظ، كعادة ما يتع تقديع مكػنات الجدع إلى كتمة شحسيو كأخخى غيخ شحسيو 

تذسل العطاـ كالسعادف كالأندجة الزامة كالغزاريف، كىشاؾ شخؽ يسكغ مغ خلاليا حداب مكػنات 

غيخ تقميجية تحجد السكػنات بذكل ندبي، كلصبيعة الجدع بصخؽ دقيقة عغ شخيق الأجيدة الحجيثة كشخؽ 

 .كادائةالتكػيغ الجدسي للاعب تأثيخ ممحػظ عمى صحتو 

كتؤثخ شبيعة تكػيغ الجدع بذكل كبيخ عمى الرحة كالاداء البجني حيث يعج تكػيغ الجدع جدءا اساسيا 

لة الرحية كالمياقة البجنية مغ المياقة البجنية كتصػيخ مدتػى الاداء الحخكي كيختبط تكػيغ الجدع بالحا

كبالتالي قج تؤدي زيادة الػزف اك الشحافة الدائجة الى العجيج مغ السذاكل الرحية كتقميل مدتػى المياقة 

نذصة الخياضيو البجنية كنػعية تكػيغ الجدع تؤثخ بذكل عمى مدتػى الاداء الخياضي في مختمف الا

ة اف يؤثخاف عمى تكػيغ الجدع كندبة الجىػف يسكغ لشػعية الشذاط الخياضي التخرري كالتغحيك 

كالعزلات لمخياضيغ بالتالي يسكغ اف يؤثخ عمى مدتػى الاداء للاعب كيؤثخ تكػيغ الجدع بذكل عمى 
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 الخياضو السشاسبة لمذخز بالتالي يسكغ اف يحجد الخياضو الاندب لمذخز كمدتػاه الرحي كالبجني.

 .(2009، )اليداع

غ لاعب الى اخخ كتعتبخ ندبة الذحػـ جدءا اساسيا مغ الجدع الحي يؤدي دكرا اف ندبة الذحػـ تختمف م

 كتدكيجميسا في الحفاظ عمى صحة الجدع حيث تحافع عمى صحة الػضائف الحيػية مثل العدؿ الحخاري 

ة الجدع بالصاقة. كمع ذلظ اذا زادت ندبة الذحػـ بذكل غيخ صحي في الجدع قج يؤدي ذلظ الى الاصاب

كغيخىا مغ الامخاض لحلظ مغ الزخكري معخفة اىسية الذحػـ في الجدع  لقمب كالاكعية الجمػيةبامخاض ا

كاف الجىػف في الجدع تمعب دكرا ميسا لعامو كالسحافطة عمى لياقة الاعب كالسحافطو عمييا لجعع الرحة ا

الية في الجدع كندبة الجىػف السثية كتغميفيا كحسايتيا مغ الرجمات في الحفاظ عمى الاحذاء الجاخم

في  (%4)كيػجج ندبة دىػف لمشداء ( %30-25)لمخجاؿ ك( %2-18) تختمف حدب الجشذ كتتخاكح بيغ

الجدع ثابتة لمحفاظ عميو لا يتع المجػء الييا في انتاج الصاقة كلا حتى في حالة السجاعة كالجىػف ميسو 

 (Adams,1990التي تحكب في الجىػف.) A,D,E,Kلتخديغ فيتاميشات 

كىي عباره عغ  BMI)مغ الامػر السيسو لتحجيج ندبة الجىػف عشج الافخاد ىػ مؤشخ كتمة الجدع )اف 

 (1999، الػزف بالكيمػ الغخاـ مقدػمو عمى مخبع الصػؿ بالستخ.)عايجة

كاف زيادة ندبة الجىػف عغ معجليا الصبيعي تعتبخ عبيء صحي كاجتساعي كنفدي كالتعخض للاصابة 

اف ىشاؾ علاقو كثيقة بيغ زيادة دىػف الجدع كالمياقة  (1998) اشار ابػ العلابالعجيج مغ الامخاض ك 

البجنية كالتعخض للاصابات لاف الػزف الدائج يؤدي لمزغط عمى العزلات كالاربصة كالعطاـ لانيا تحسل 

ف كزف دىػف زائج عغ حاجة الجدع فيفقج الفخد صفة الخشاقة كالسخكنو لحلظ يجب الحفاظ عمى ندبة الجىػ 

 السشاسبة لمجدع.
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اف الشذاط الفعاؿ لمصعاـ عبارة عغ مقجار الصاقة الدائجة عغ الكيسة الحخارية الفديمػجية لمصعاـ التي 

%( 12يحرل عمييا الجدع بدبب استقلاب عشاصخة الغحائية السختمفة يقجر الشذاط الفعاؿ لمبخكتيغ )

يتشاسب الشذاط الفعاؿ لمصعاـ تشاسبا  %(.10%( كلمصعاـ الخميط ب)6%( كلمشذػيات )4,5) كلمذحػـ

 شخديا مع الشذاشات البجنية.

حيث يدتخجـ جدع الانداف جدءا مغ الصاقة التي يحرل عمييا مغ اكدجة العشاصخ الغحائية في مسارسة 

جسيع نذاشاتو الحيػية اللاارادية كالتشفذ كحخكة الجـ كنبس القمب كالشذاط الفعاؿ لمصعاـ كالشسػ كتدسى 

السدتخجمة لانجاز الشذاشات اللارادية بصاقة الاستقلاب الاساسية كيدتخجـ جدع الانداف ما تبقى  الصاقة

مغ الصاقة التي يحرل مغ شعامة في مسارسة نذاشاتة الحياتية الارادية التي تعتسج عمى ضخكؼ معيذتة 

 ة الاستقلاب الثانػيو.كشبيعة عسمة كىػايتة كتدسى الصاقة السدتخجمة في انجاز الشذاشات الارادية بصاق

 (.2000، )فصايخ

ل كلتكػيغ الجدع أىسية كبيخة كػنو أحج مكػنات المياقة البجنية مغ أجل الرحة كالمياقة البجنية كمغ أج

عمى أف أىسية تكػيغ ( Dunn,etal,2007مثل) الباحثيغأكج العجيج مغ تصػيخ مدتػى الأداء الحخكي كقج

ارتباشالحالة الرحية بتكػيغ الجدع حيث أف زيادة الدسشة أك زيادة  الجدع تتزح مغ خلاؿ عجة أمػر مشيا

الشحافة تعشي السديج مغ السذكلات الرحية لمفخد كانخفاض لياقتو البجنية، كارتباط الأداء الخياضي بتكػيغ 

الجدع يختبط مدتػى الأداء الخياضي في مختمف الأنذصة الخياضية بجرجة كبيخة بشػعية تكػيغ الجدع حيث 

تختمف شبيعة الأجداـ كندب الجىغ كالعزلات بيا تبعا  لشػعية الشذاط الخياضي التخرري، كارتباط 

تكػيغ الجدع بالتغحية حيث أف نػع كشبيعة الغحاء تؤثخ بالدمب كالإيجاب في مكػنات جدع اللاعب كقج 

ة مغ الإصابات كارتباط تكػيغ الجدع بالػقاي ،تؤدى لتقجـ بالسدتػى أك ىبػط كانخفاض في السدتػى 

في الػقاية مغ الإصابات، فسغ السلاحع بأف زيادة الدسشة عشج بعس الأفخاد  أساسيا   لتكػيغ الجدع دكرا  

تعشي فقجاف العجيج مغ عشاصخ المياقة البجنية كصعػبة تحخيظ أشخاؼ الجدع عمى السجى الكامل لمسفرل 
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تداعج عمى حجكث الإصابات، بالإضافة الى  ككحلظ الحاؿ في حالة الشحافة الدائجة، أف كل ىحه العػامل

ارتباط تكػيغ الجدع بالانتقاء يديع تكػيغ الجدع بذكل كبيخ ججا  في عسمية انتقاء الأفخاد لسسارسة الخياضة 

السشاسبة كسا يسكغ أف يداىع في الانتقاء لبعس الأنذصة السختمفة التي تتصمب مػاصفات بجنية معيشة بل 

 التخرري.كداخل الشذاط الخياضي 

الحخكو كسيمو مغ كسائل التعبيخ التي يدتخجميا الانداف ليعبخ بيا عغ رغباتو كمذاعخه كىي غخيده كتعتبخ 

الحخكو يتكػف لجيو  عغ شخيقك  بالتصػر الحخكيفصخيو مػجػده مشح كلادتو، كيختبط تصػره الى حج كبيخ 

القادر،  )عبج ي تشذط القمب كالعقل كالجدع.التغيخ الايقاعي لمذج كالارتخاء، كلمحخكو اىسيو، في تجريجيا  

كيعتبخ الايقاع الحخكي مغ الخياضات الفشية التي لاتعتسج عمى الحخكو فقط، كسا يتباذر الى ذىغ   (2001

تجاؿ بعس الشاس، كلكغ تعتسج الحخكو في الايقاع عمى التعبيخ الذخري الحي يعصي الفخصو للار 

يقاع الحخكي تدتمدـ استجابو كاممو مدتسخه مغ الفخد لايقاع كمقجره الاحداس، كتساريغ الاالحخكي الرادرمش

لمتغيخات التي يسمييا الايقاع عميو كعمى ذلظ فيسي تتصمب اليقطو كالانتباه  فائقو في ملائسة حخكاتو كفقا  

 الكاممو لمجدع كالاعزاء جسيعيا اثشاء اداء التسخيغ السصمػب.)رضا السدتسخ حتى يشتج عشيا الاستجابو

(، كالايقاع الحخكي عمع كفغ في اف كاحج مبشي عمى الاحداس كالادراؾ كالاداء يخمق 1991كلبيب، 

بيغ الحىغ كالدسع كاعزاء الجدع كمسارسة الفخد للايقاع الحخكي تقػـ عمى تكخار عجد مغ  تاما   انجماجا  

سخيعو بيغ  دراكا كاستجابوالستشاليو في البداشو كاداء ىحه الافعاؿ يتصمب ا كالعزميو الافعاؿ الشفديو

 .(2002)فيسي كسميع،  اعزاء الجدع كالاكامخ الرادره الييا مغ السخاكد الحديو كالعربيو في السخ.

البجنيو الاساس الفعمي لكثيخ مغ السسارسات سػاء كانت ميشيو اـ رياضيو، كاليجؼ الاساسي  تذكل المياقو

خلاؿ  اك جريبحجيات بجنيو اكثخ صعػبو سػاء في التليا ىػ تحديغ قجرة الجدع عمى امكانية مػاجية ت

كقج تعجدت الانذصو كالاساليب التي تختقى بسدتػى الاعب لسػاجية ىحه الستصمبات  السشافدات الخياضيو.

 البجنيو كمغ بيشيا التجريبات التي تترف بجيشاميكة العسل كالاداء السراحب لمسػسيقى كتشسية المياقو
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كالستعو، كالخبط بيغ الايقاع الشغسي كالايقاع الحخكي كاشتخاؾ مجسػعة  ء مغ التحجيالػضيفيو بذي كالكفايو

 .(1995عزميو كبيخه.) عػض كالديج أحسج، 

كمغ ىشا كاف إتجاه الباحثة لجراسة الدمػؾ الغحائي كعلاقتو بتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية 

لفمدصيشية لمعسل عمى زيادة الػعي كالحج مغ تصػر الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات ا

 ىحه السذكمة التي تؤثخ عمى مدتػى الأداء الحخكي لجى الصالبات في الجامعات.

 الإطار الشظخي:

يعج الغحاء مغ العشاصخ الاساسية للاستسخار بالحياة كالحرػؿ عمى الرحة الجيجة كتتشاسب التغحية 

خات الحخارية التي مغ الزخكري اف يحرل عمييا كحلظ نػع الدميسة مع الذخز مغ حيث كسية الدع

الغحاء الحي يجب اف يتشاكلة ليداعج جدسة عمى الكياـ بعسمياتو الحيػية كنسػ الخلايا كامجاد الجدع بالصاقة 

كاف التغحية ليا اىسية خاصة عشج  عمى الػقاية مغ الاصابة بالامخاضكتقػية جياز السشاعة الحي يداعج 

البجنيو كالقجرة الحخكية لاداء السيارات  كالكفاءه دبب الارتباط الػثيق بيغ صحة الخياضي العاموالخياضيغ ب

 .(2000، )فصايخ السختمفة سػاء كانت ميارات حخكية اك خصصية.

عغ اىسية الدمػؾ الغحائي باف الدمػؾ الغحائي الدميع مغ  (2010) أشار كلا مغ عبج السجيج كالسخاسي

حفاظ عمى صحة الخياضيغ كاف تشاكؿ الػجبات الستػازنة يؤدي لمحفاظ عمى اداء عالي العػامل السيسو لم

عشج الخياضييغ كيعسل عمى بشاء اندجة الجدع كالسحافطة عمييا كيسج الجدع بالصاقة كالتغمب عمى الاجياد 

 كتعب العزلات كسخعة تػليج الصاقة.

 سػية لمخياضي مغ جػانب نفدية كبجنية كعقمية.كاف الدمػكيات الغحائية الدميسة تداعج في بشاء شخرية 
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 كىي: (2007) اشار الييا رضػاف التي كمغ اىع العػامل كالخرائز الستعمقة بالدمػؾ الغحائي

 .الجػانب السترمة بالذخز كالبيئة، مثل العسخ عمى سبيل السثاؿ .1

 .العػامل الستعمقة بالسجتسع كالجساعة، مثل السيشة كالتعميع .2

 .ةجتساعية كالثقافية، مثل تػفخ مخاكد التغحيالعػامل الا .3

 العػامل السحيصية، كحالة الصقذ عمى سبيل السثاؿ. .4

كيعسل الدمػؾ الغحائي الجيج عمى العجيج مغ الفػائج الستسثمة في تقميل عجد الػفيات التي تختبط بالامخاض 

اض السختمفة كالتقميل مغ كسيات السختمفة كزيادة الذعػر بالدعادة عشج الافخاد بدبب قمة الاصابة بالامخ 

 (.2008، العلاجات الصبيو كسا اكج عمى ذلظ )تايمػر

تتزسغ العػامل السيسة لمرحة كالمياقة البجنية لمفخد الخياضي عمى التغحية الستػازنة كالتجريب البجني 

ية الجكرية كليحه السشاسب، كالخاحة الجيجة كالشػـ كإدارة التػتخ كالاستذفاء بعج التسخيغ كالستابعة الصب

 (lamb,1984) العػامل. دكر ا حاسس ا في تعديد أداء الخياضي كتحقيق التسيد في الأنذصة الخياضية.

إف التكػيغ الجدسي ككزف الجدع كشػلو يعتبخاف مغ العػامل الخئيدية التي  (1999) كيذيخ عبج الخالق

باط كثيق بيغ التكػيغ الجدسي مثل: تديع في تحقيق مدتػيات متقجمة في الأداء الخياضي كىشاؾ ارت

الصػؿ كالػزف كشػؿ الأشخاؼ كقجرة اللاعب عمى الػصػؿ إلى مدتػيات متقجمة في مجالو الخياضي حيث 

يتستع كل لاعب رياضي بخرائز مػرفػلػجية فخيجة تجعمو مسيد ا كىحه الخرائز يجب مخاعاتيا 

 ء الخياضي.كتصػيخىا مغ أجل تحقيق التقجـ كالتفػؽ في مجاؿ الأدا
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كالثقافة  العلاقة بيغ التكػيغ الجدسانيالتي ىجفت التعخؼ الى  (2022حيث اكجت دراسة عبج العطيع )

في الجىػف كالعزل  كجػد فخكؽ  نتائج الجراسةاضيخت حيث الغحائية لجى شلاب كمية التخبية الخياضية، 

احرائيا بيغ الخياضييغ كغيخ  فخكؽ غيخ دالةكاضيخت ايزا كجػد  غيخ الخياضييغبيغ الخياضييغ ك 

 الخاضييغ في مدتػى الثقافة الغحائية.

تػجج عجة عػامل تؤثخ في الدمػؾ الغحائي كمشيا عػامل تتعمق بالفخد كالبيئو مثل العسخ كعػامل اخخى 

مل الثقافية كالاجتساعية الاخخى التي اشار الييا اتتعمق بالسجتسع مثل شبيعة السيشة كالعجيج مغ العػ 

 (.2007،اف)رضػ 

الغحاء ميع لمجدع حيث يعتسج عمى شبيعة الصعاـ الحي يتشاكلة كعمى الاساليب التي مغ خلاليا يتشاكؿ ىحا 

الصعاـ حيث يداعج عمى امجاد الجدع بالصاقة الازمة لمكياـ بالانذصة السصمػبة كامجاد الجدع بالصاقة 

 (.2007، عمى ذلظ )العسػديج الفة كأككاعادة بشاء الاندجة التالازمو لمكياـ بالعسميات الحيػية 

كالػضيفة الاساسية لمغحاء انو يسج الجدع بالصاقة الازمة لمكياـ بالاعساؿ كالانذصة الحخكية السختمفة كيسج 

للانكباض العزمي كبشاء الجدع كنسػه كالكياـ بتعػيس الخلايا التالفة كيديل  اللازمةالعزلات بالصاقة 

يسيائية اك حيػية التي تسج الجدع بالصاقو الازمة بالاضافة الى تشطيع بعس تفاعلات الجدع سػاء كانت ك

 (.2010، )نذػاف كمبيزيغ الغجدالػضائف مثل تشطيع عسل افخاز 

الأداء العزمي يقتزي خاصية التسثيل الغحائي ليعسل عمى تحديغ اداء الجدع الخياضي خلاؿ التجريبات 

الغحائي مسا يعسل عمى رفع مدتػى التسثيل الغحائي كتحديغ الاداء  كيؤثخ تاثيخا ايجابيا عمى عسمية التسثيل

كيسكغ اف يحجث عكذ ذلظ في حالة  ،الخياضي كيدخع استعادة الذفاء بعج الاداء الخياضي كالسشافدات

عجـ تشاكؿ الغحاء بذكل متػازف فيؤدي حجكث خمل في الاداء الخياضي فسغ الزخكري اتباع السباديء 

 (.2015، )ادريذ الاساسية لمغحاء



8 

 

( كالتي ىجفت التعخؼ إلى مدتػى الدمػؾ الغحائي كعلاقتو ببعس 2018كسا اكجت دراسة السعايصة )

عشاصخ المياقة البجنية لجى شالبات الرف العاشخ السذاركات بجائدة السمظ عبجالله الثاني لمياقة البجنية في 

ئي كمدتػى المياقة البجنية عمى مدتػى محافطة الكخؾ كالى معخفة الفخكؽ في مدتػى الدمػؾ الغحا

السجارس كعمى مدتػى الػزارة، كقج أضيخت الشتائج كجػد علاقة بيغ مدتػى الدمػؾ الغحائي كالمياقة البجنية 

لجى شالبات الرف العاشخ في محافطة الكخؾ السذاركات بجائدة السمظ عبجالله الثاني لمياقة البجنية، ككاف 

ػسط لجى الصالبات، كأكصت الباحثة بإعادة الشطخ في السشاىج الجراسية ذات مدتػى الدمػؾ الغحائي مت

العلاقة بالرحة كالمياقة البجنية كالتغحية كضخكرة تػفيخ اخرائييغ تغحية في السجارس لتدكيج الصمبة 

 بالسعمػمات الرحيحة حػؿ التغحية كالعادات الغحائية.

حجكد مغ العشاصخ الغحائية التي لا يدتصيع جدع الأنداف تحتػي الاغحية التي يتشاكليا الفخد عمى عجد م

 بيا عغ شخيق تشاكؿ الغحاء لمسحافطة عمى حياتة كتقدع تدكيجهترشيعيا ليحا مغ الزخكري 

 الساء(.، السعادف، الفيتاميشات، الجىػف ، البخكتيشات، الغحائية الى:)الكاربػىيجراتالعشاصخ 

 الكاربهىيجرات:

انية كمغ البخكتيشات لصاقة مغ الكاربػىيجرات بجرجة اكلى كمغ الذحػـ بجرجة ثيدتسج الجدع حاجتو مغ ا

تذكل البخكتيشات الجدء الخئيدي في بشية الجدع التي تداىع فييا الشذػيات كالذحػـ بكسيات  الثةثبجرجة 

العشاصخ  قميمة ندبيا كتتسيد مجخلات الشذػيات كالذحػـ كالبخكتيشات بزخامتيا بالسقارنة مع مجخلات بكية

يخدف فائس مجخلات الشذػيات كالذحػـ داخل الجدع في حيغ يخخج فائس مجخلات البخكتيشات  الغحائية.

 عمى ىيئة احساض اميشية عغ شخيق البػؿ.

% مغ حاجتو 70-50الكاربػىيجرات اك الشذػيات كتعتبخ مغ العشاصخ الغحائية التي تػفخ لمجدع حػالي 

 (2005، لسائية لعشرخ الكخبػف. )نػارلمصاقة كتعخؼ بانيا السذتقات ا
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 كترشف الشذػيات بشاء عمى شبيعتيا الكسيائية الى السجسػعات التالية:

 الشذػيات احادية التدكخ. .1

 التدكخ. الشذػيات تشائية .2

 (2004، الشذػيات عجيجة التدكخ.)عبج الحق كاخخكف  .3

الشذػيات لانيا لا تتحمل الى نذػيات  تعتبخ الشذػيات احادية التدكخ ابدط انػاع الشذػيات احادية التدكخ:

ابدط مشيا عشج مفاعمتيا مع الساء كتعخؼ بانيا الجييايجات اك كيتػنات متعجدة الكحػؿ كترشف الشذػيات 

احادية التدكخ بشاء عمى عجد ذرات الكخبػف الجاخمو في تخكيبيا الجديئي الى خسدة مجسػعات كىي كسا 

 يمي:

 خبػف.( ذرات ك3تخايػز كتحتػي عمى ) .1

 ( ذرات كخبػف.4تيتخكز كتحتػي عمى) .2

 ( ذرات كخبػف.5بيشتػز كتحتػي عمى ) .3

 ( ذرات كخبػف.6عمى ) كتحتػي  ىكدػز .4

 ( ذرات كخبػف.7ىبتػز كتحتػي عمى ) .5

بامكانية تذكميا الجديئي بدبب احتػاء معطسيا عمى ذرات كخبػف غيخ  ختتسيد الشذػيات احادية التدك

غيخ السشتطسة بارتباشيا باربعة مجسػعات اك عشاصخ غيخ متذابية كتعتبخ  تتسيد ذرات الكخبػف  مشتطسة.

 مدؤكلة عغ قجرة محاليميا عمى ادارة شعاع نيكػؿ.
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 التدكخ: الشذهيات تشائية

التدكخ عشج تفاعمة مع الساء الى جديئيغ مغ الشذػيات احادية  يتحمل الجديء الػاحج مغ الشذػيات تشائية

التدكخ مع الساء داخل الخلايا بسداعجة الانديسات كفي السختبخ بالتدخيغ  شائيةث تتفاعل الشذػيات التدكخ.

 مع الاحساض السخففة.

 كيعتبخ بقرب الدكخ كسكخ المبغ كسكخ الذعيخ اكثخ الشذػيات ثشائية التدكخ انتذارا  في الصبيعة.

 الشذهيات عجيجة التدكخ:

ل كل جديء مشيا عشج تفاعمة مع الساء الى اكثخ مغ يذار لمشذػيات عجيجة التدكخ باسع جلايكانات كيتحم

 جديئيغ مغ الشذػيات احادية التدكخ.

( جديئات احادية التدكخ باسع 10-3كتدسى الشذػيات عجيجة التدكخ التي تتكػف جديئاتيا مغ) 

ة اكليجػسكارايجات كترشف بشاء عمى عجد جديئات الشذػيات احادية التدكخ السكػنة لجديئاتيا الى تلاث

 كرباعية كخساسية التدكخ.

 بشاءا  عمى كضائفيا الحيػية الى مجسػعتيغ ىسا: كترشف الشذػيات عجيجة التدكخ

نذػيات خازنة لمصاقة كتعسل ىحه الشذػيات كسدتػدعات لمصاقة في الشباتات مثل الشذا كقي الحيػاف  .1

 مثل الجلايكػجيغ.

الاساسية لمشباتات مثل الديميػز كتداىع في نذػيات دعامية كتعسل ىحه الشذػيات عمى بشاء اليياكل  .2

 (2000، )فصايخ بشاء ججراف الخلايا الحيػانية مثل الشذػيات السخاشية.
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 :البخوتيشات 

%( مغ 16تتسيد البخكتيشات عغ الذحػـ كالكاربػىيجرات بػجػد عشرخ الشيتخكجيغ الحي يذكل حػالي )

البخكتيشات عمى عشرخ الكبخيت كيحتػي بعزيا  كزنيا كعغ بكية السخكبات العزػية حيث تحتػي معطع

عمى اي مغ عشاصخ الحجيج كاليػد كالخارصيغ كالكالديػـ كالسغشيديػـ كالشحاس كالكػبالت كالفدفػر بشدب 

 متفاكتة.

 بخكتيشات بديصو كبخكتيشات معقجة. ترشف البخكتيشات بشاءا  عمى شبيعتيا الكيسيائية الى:

ػنة مغ سلاسل ببتايج فقط كلا يجخل في تكػيشيا اي مخكب غيخ بخكتيشي ىي السك البخكتيشات البديصو:

 كتتسثل في بخكتيشات الالبػميغ كالجمػبػليغ كالبخكتاميغ.

ىي الشاتجة عغ اتحاد اي مغ البخكتيشات البديصو مع مجسػعات اك مخكبات غيخ  البخكتيشات السعقجة:

 بخكتيشية مثل الييسػجمػبيغ كالبخكتيشات الشذػية.

سا ترشف البخكتيشات بشاءاُ عمى احتفاضيا بخرائريا الحيػية الى بخكتيشات شبيعية كبخكتيشات غيخ ك

 (2004، )عبج الخالق كاخخكف  شبيعة.

تعخؼ الكيسة الغحائية لمبخكتيغ بسجى قجرة الجدع عمى الاستفادة مغ مكػنات البخكتيغ )احساض اميشية( في 

 شذاشات الحيػيو بذكل شبيعي.السحافطة عمى استسخار نسػه كمسارستة ل

 كتعتسج الكيسية الغحائية لأي بخكتيغ عمى العػامل التالية:

 مجى تػفخ الاحساض الاميشية لزخكرية في جديئاتو. .1

ة عمى شعسو كرائحتو مجى تقبل الانداف لمصعاـ الحي يػفخ البخكتيغ كيعتسج مجى تقبل الانداف لصعام .2

 ديو كعمى ضخكفو الاجتساعية.كعمى حالة الانداف الشف كشخيقة تحزيخه
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 السؤية في الصعاـ اذ تقل حاجة الجدع لمبخكتيغ عشج زيادة ندبة الذحػـ كالشذػيات. ندبتة .3

 حالة الانداف الرحية كخاصو مجى كفاءة قشاتة اليزسية كصلاحية كبجة كاسشانو....الخ. .4

 الى: كترشف البخكتيشات بشاءاُ عمى مجى تػفخ الاحساض الاميشية الزخكرية فييا

بخكتيشات كاممة: كىي البخكتيشات التي تحتػي عمى الاحساض الاميشية الزخكرية بكسيات تشاسب  .1

حاجة الانداف بحيث يبقى اتداف الشتيخكجيغ عشج تشاكليا مػجبا  اك متعادلا  كتتسثل بالبخكتيشات الحيػيو 

 مثل بخكتيشات المحػـ كالاسساؾ كالبيس.

شات التي لا تحتػي عمى الاحساض الاميشية الزخكرية بكسيات بخكتيشات غيخ كاممة:كىي البخكتي .2

تشاسب حاجة الانداف كتتسثل بالبخكتيشات الشباتية بذكل فخدي كبالتالي يبقى اتداف الشتيخكجيغ عشج 

 تشاكليا سالبا .

 ليا(تبيغ اف بخكتيشات الحبػب )القسح كالخز كالحره( تكسل بخكتيشات البقػؿ )العجس كالحسز كالفػؿ كالفرػ 

 كيسكغ تختيب البخكتيشات الشباتية عمى شكل مجسػعات متكاممة غحائيا  مثل:

 الارز كالفػؿ. .1

 الارز كالعجس. .2

 (2000، الخبد كالفػؿ.)فصايخ .3

 :الجىهن 

تعخؼ الجىػف بانيا مخكبات عزػية لا تحكب في الساء كتحكب في الدػائل العزػية مثل الايثخ 

الثلاتية كالذحػـ الفدفػرية  كتذسل الاحساض الجىشية كالجميديخداتكالكمػركفػرـ كرباعي كمػريج الكخبػف 

 كالسخكبات الدتيخكيجية كالذسػع.
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تحتػي الذحػـ عمى عشاصخ الكخبػف كالييجركجيغ بالاضافو الى ندبة قميمة مغ الاككدجيغ. تتسيد الذحػـ 

ل سلاسل شػيمة كدلاسل عغ الشذػيات كالبخكتيشات بانيا ليدت مزاعفات لػحجات بشاء جديئية كلا تذك

     الامايمػز اك الببتيج كلا تداىع في تجعيع بشية الشبات اك الحيػاف بذكل فعاؿ كتػفخ الذحػـ حػالي

 (.2001، )حسجاف كاخخكف  لجدع الانداف. اللازمو%( مغ الصاقة 20-40)

ج تفاعميا مع الساء تعتبخ الاحساض الجىشية ابدط انػاع الذحػـ لأنيا لا تتحمل الى شحػـ أبدط مشيا عش

 كتعخؼ بأنيا سلاسل ىيجرككخبػنية زكجية عجد ذرات الكخبػف كتشتيي بسجسػعة كخبػكديل.

ترشف الاحساض الجىشية بشاءا  عمى عجد ذرات الكخبػف الى احساض دىشية قريخة كاحساض دىشية 

 شػيمة.

ذكل مخحمي اثشاء عسميات لاتداىع الأحساض الجىشية القريخة في بشاء السخدكف الجىشي لكشيا تطيخ ب

الاستقلاب كتدسى الاحساض الجىشية الخالية مغ الخكابط الثشائية بالأحساض الجىشية السذبعة كالاحساض 

 الجىشية التي تحتػي عمى ركابط ثشائية بالاحساض الجىشية غيخ السذبعة.

نباتية اك حيػانية كصمبة أنيا ػيمة بتتسيد الأحساض الجىشية السذبعة القريخة كالأحساض غيخ السذبعة الص

 بجرجة حخارة الغخفة.

يذار للأحساض الجىشية التي لا يدتصيع جدع الانداف تكػيشيا كيجب أف يحرل عمييا في شعامو 

كالأحساض الجىشية غيخ السذبعة تحتػي  ثل بالأحساض الجىشية الحمكيةالجىشية الزخكرية كتتسبالأحساض 

 عمى رابصتيغ ثشائيتيغ اك اكثخ.

ديخايجات الثلاثية كتعخؼ بأنيا الأملاح الجىشية لمجميدخكؿ كتذكل الجدء الخئيدي مغ الذحػـ الصبيعية الجمي

السػجػدة في جدع الأنداف كيذار لمجميدخايجات الثلاثية التي يداىع في بشائيا نػع كاحج مغ الأحساض 

 (.2000، الجىشية بجميديخايجات ثلاثية بديصة.)فصايخ
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 :الفيتاميشات 

لفيتاميشات بأنيا مخكبات عزػية يجب اف تتػفخ في جدع الأنداف مغ مرادرىا السختمفة بكسيات تعخؼ ا

 قميمة ججا  لأنيا ضخكرية لاستكساؿ الشذاشات الحيػية بذكل شبيعي.

يحرل جدع الأنداف عمى حاجتو مغ الفيتاميشات عغ شخيق الصعاـ كالجكاء كجخاثيع الامعاء كخاماتيا 

 الجمجية.

 بشاءا  عمى ذائبيتيا الى: تاميشاتالفيكترشف 

ىي الفيتاميشات التي تػجج في العشاصخ الغحائية الجىشية كتحكب في الدػائل العزػية كلا  فيتاميشات دىشية:

 .K,E,D,Aتحكب في الساء كتذسل فيتاميشات 

ساء كلا تحكب ىي الفيتاميشات التي تػجج في العشاصخ الغحائية غيخ الجىشية كتحكب في ال فيتاميشات مائية:

 في الدػائل العزػية كتذسل فيتاميشات مجسػعة ب السخكبة كفيتاميغ ج.

يسكغ تقجيخ حاجة الانداف لمفيتاميغ بكياس متصمباتو اليػمية اك مخرراتو اليػمية كتعخؼ متصمبات 

ما لتجشب مزاعفات نقرة كتعخؼ مخرراتة اليػمية بسعجؿ  اللازمةالفيتاميغ اليػمية بكسية الفيتاميغ 

 يجب اف يػفخ في الصعاـ اليػمي لأفخاد السجتسع لتأميغ السدتػى الرحي الجيج.

تديج السخررات اليػمية عادة عغ الستصمبات اليػمية بانحخافيغ معياريغ عمى الأقل لأنيا تأخج باعتبارىا 

 (Manore,2000شبيعة فيتاميشات الصعاـ كمجى قجرة الجدع عمى الأستفادة مشيا.)

  :السعادن 

سيد السعادف الحيػية بسداىستيا بذكل فعاؿ في الشذاشات الحيػية للأنداف كيجب أف تتػفخ في غحائة تت

 لتجشب السزاعفات غيخ الصبيعية الشاجسة عغ تعصيل دكرىا الحيػي.
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ترشف العشاصخ السعجنية الحيػية بشاءا  عمى حجع الستصمبات اليػمية كعمى مجى الألساـ بصبيعة دكرىا 

 لاثة مجسػعات:الى ث الحيػي 

تتسيد عشاصخ ىحه السجسػعة بزخامة الستصمبات اليػمية بالسقارنة مع متصمبات  السجسػعة الاكلى: .1

عشاصخ السجسػعات الاخخى بػضػح دكرىا الحيػي كتذسل ىحه السجسػعة عشاصخ الرػديػـ 

 كالبػتاسيػـ كالكالديػـ كالساغشيديػـ كالفدفػر كالكمػر.

عشاصخ ىحه السجسػعة بقمة الستصمبات اليػمية بالسقارنة مع متصمبات عشاصخ السجسػعة الثانية: تتسيد  .2

السجسػعة الأكلى كبػضػح دكرىا الحيػي كتذسل ىحه السجسػعة عشاصخ الحجيج كالخارصيغ كالشحاس 

 كاليػد كالكمػر كالكبخيت كالكػبالت كالكخكـ الديميشيػـ.

الستصمبات اليػمية بالسقارنة مع متصمبات عشاصخ  السجسػعة التالثو: تتسيد عشاصخ ىحه السجسػعة بقمة .3

السجسػعة الأكلى بعجـ كضػح أي دكر حيػي ليا في نذاشات الأنداف بالخغع مغ كضػح دكرىا في 

 نذاشات الكائشات الاخخى.

يتع امتراص العشاصخ السعجنية الحيػية الستػفخة في شعاـ الأنداف في القشاة اليزسية بعج تحخرىا مغ 

الصبيعية الى أيػنتيا التي يعاد أفخازىا عغ شخيق القشاة الرفخاكية في الاثشا عذخ أك عغ شخيق مذتقاتيا 

الكمى في البػؿ كتدتصيع الكمى كالقشاة اليزسية اعادة امتراص معطع العشاصخ السعجنية التي تفخز مغ 

 (2000، خلاليا بشاء حاجة الجدع.)فصايخ

  :الساء 

مة الجدع كتختمف ندبتو مغ نديج لاخخ اذ تقجر في الذحػـ بحػالي % مغ كت70-60يذكل الساء حػالي 

 %.32% كفي العزلات بحػالي 0,3
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 يداىع الساء في الػضائف الحيػية التالية:

 عسميات اليزع كبعس التفاعلات الاستقلابية. .1

 اذابة السػاد غيخ الجىشية كحسل السػاد الجىشية عمى شكل مدتحمبات لشقميا مغ كالى الخلايا. .2

حخارة الجدع كمشع تاثيخىا بالتقمبات الحخارية مسا يدسح لفقجاف كسيات كبيخة مغ الحخارة دكف  تثبيت .3

 تجسج الاندجة كذلظ بدبب ارتفاع حخارتة الشػعية.

% مغ حاجتو لمساء عغ شخيق الذخاب كالصعاـ كيػفخ الجدع بكية حاجتو 86يحرل الأنداف عمى حػالي 

 رج التالية:مغ الساء الفائس عغ شخيق السخا

ممل ماء في اليػـ عمى الاقل تقجيخ كي يتخمز مغ الفزلات 700-500يفقج جدع الانداف  البػؿ:

الكيسيائية الدامة عغ شخيق البػؿ. كتتشاسب كسية الساء التي يفقجىا الجدع عغ شخيق البػؿ شخديا  مع ما 

 يتشاكلة الانداف مغ بخكتيشات كأملاح.

ممل ماء في اليػـ عغ شخيق البخاز عمى أقل تقجيخ كتختمف 100الي يفقج جدع الانداف حػ  البخاز:

 باختلاؼ الطخكؼ الرحية كالغحائية.

ممل ماء في اليػـ عمى اقل تقجيخ عغ شخيق الغجد العخقية في 500يفقج جدع الانداف حػالي  العخؽ:

 الجمج.

 عسمية التشفذ. أثشاءممل ماء في اليػـ عغ شخيق الخئات  300يفقج جدع الانداف حػالي  التشفذ:

ممل ماء في اليػـ كىحه الكسية تعادؿ الحج الأدنى لسا يحتاجة  1600اي اف جدع الانداف يفقج حػالي 

 (.2004، )عبج الخالق كاخخكف  الجدع مغ الساء لسسارسة نذاشاتة الحيػية بذكل شبيعي
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لاقتيا بالدمػؾ الغحائي بجراسة ىجفت التعخؼ الى بعس معجلات الشسػ البجني كع (2003قاـ القفاص )

لتلاميح الحمقة الثانية مغ التعميع الاساسي بسحافطة الذخقية  ككانت اىع نتائج الجراسة اف مدتػى الدمػؾ 

يؤثخ في زيادة معجلات الشسػ البجني لصلاب السخحمة الاعجادية كسا تػثخ البيئو عمى معجلات الشسػ البجني 

 لصلاب السخحمة الاعجادية.

 ( كضائف العشاصخ الغحائية في جدع الانداف الى الاتي:2012ػيزو )ع ككسا لخز 

 امجاد الجدع بالصاقة الازمة لمشذاشات السختمفة  .1

 امجاد الجدع بالسػاد الازمة لبشاء اندجة ججيجة كاصلاح التالف مشيا. .2

 )كضائف الجدع( داخل الجدع.  ضخكرية لتشطيع العسميات الحيػية .3

مغ خلالة يتع تشطيع عسميات ىزع العشاصخ الغحائية كامتراصيا كايزيا كج عمى اىسية الغحاء انو أك 

داخل الجدع عغ شخيق  افخازات الغحذ الرساء كالانديساتاي ىزع الغحاء كتحػلو الى شاقة كمخكبات اخخى 

ضخكرية لعسمية الشسػ كاصلاح الاندجة التالفة كتدييل كالاسخاع مغ التفاعلات التي تتع في جدع الانداف 

تي مغ خلاليا يتحػؿ الغحاء الى مػاد بديصو يدتصيع اف يدتفيج مشيا الجدع لكياـ اعزائو السختمفة ال

 بػضائفيا الحيػية. 

التي ىجفت التعخؼ الى مقارنة الثقافة  (،Denny& Dunn, 2007) كسا كرد في دراسة ديشي كداف 

خياضية، بيشت الشتائج اف ىشاؾ انخفاض التغحكية بالاتجاىات كالدمػكيات الغحائية لصمبة كمية التخبية ال

فقخة، كالانحخاؼ  101مغ اصل 51,49كبيخ في ندبة الثقافة التغحكية، اذ كاف متػسط استجاباتيع )

كلرالح الاناث،  الشػع الاجتساعي(، كسا تبيغ اف ىشاؾ فخكؽ دالة احرائيا تبعا لستغيخ 13,57السعياري 

( اقل مغ 5.96( كبانحخاؼ معياري ) 6,04فقج كاف الستػسط )  اما بالشدبة لاختبار الاتجاه نحػ الغحاء

(، كبشاءا عميو اكصى الباحثاف بزخكرة تػفيخ اخرائييغ في التغحية مع الخياضييغ 6,73متػسط الاناث )



18 

 

لتدكيجىع بالسعمػمات الرحيحة حػؿ التغحية كالعادات الغحائية، كيجب عسل السديج مغ الجراسات لكياس 

 تغحكية عمى الدمػكيات الغحائية.اثخ الثقافة ال

كعير حياة صحية  ةصحي ةبأف كعي الافخاد بالغحاء يقػدىع الى تغحي (1999) الحسيج كاخخكف  عبجيحكخ 

الديئو ليا دكر كبيخ في تخاجع الػضع  كبالتالي تحديغ مدتػاىع الرحي كاف العادات كالتقاليج بالتغحيو

 الرحي للافخاد.

 تكهين الجدم:

ندبة الأندجة العزمية كتقل ندبة الأندجة  الجدع عمى معجؿ الأيس الأساسي بحيث تديجتؤثخ مكػنات 

الأندجة  مخاكد نذصة لعسميات الأكدجة كالأيس الغحائي، بيشسا تُعَتَبَخُ  الأندجة الجىشية الجىشية كتعتبخ

 .العزمية مخاكد خاممة بالشدبة ليحه العسميات

كفي الخجاؿ عشو في  ،ي الخياضييغ عشو في غيخ الخياضييغكيفدخ ذلظ ارتفاع معجؿ الايس الاساسي ف

 (2012، لاحتػاء اجداميع عمى ندب اعمى مغ الاندجة العزمية.)عػيزة نطخا  الشداء 

فيػ مغ الكياسات الديمو كذات الثبات العالي  (BMIكمغ مكػنات الجدع الخئدية مؤشخ كتمة الجدع )

اسيسا الا انو يختبط بذكل معقػؿ مع كسية الجىػف في الجدع كيدتخجـ لعجة اسباب فالصػؿ كالػزف يديل قي

مسا يجعمة مكياسا جيجا لمسخاشخ الرحية كيعصي مؤشخ كتمة الجدع قياسا يجؿ عمى ما اذا كاف الفخد يتسع 

( فانو يعتبخ 18.5-24.9بػزف شبيعي اي يتػافق مع شػؿ الفخد كاذا كاف مؤشخ كتمة الجدع لمفخد بيغ )

اي زيادة في ندبة الجىػف لمفخد كاذا كاف مؤشخ  ((25ا كاف مؤشخ كتمة الجدع فػؽ اؿكزف صحي اما اذ

 ما فػؽ يعتبخ الفخد بجيغ كاحتساؿ تعخضو لمعجيج مغ السخاشخ كالامخاض كالاصابات 30)كتمة الجدع )

 (.2000 ،)سلامة
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خكبات اليائمة كالجقيقة الى اف التكػيغ الجدسي للانداف يحتػي عمى العجيج مغ الس (2006كيذيخ الاشقخ )

ثخ في البيئة سػاء كانت داخل مكػنات الجدع اك خارجة كتشجمج مع الستغيخات الجاخمية أتت كالسعقجة كجسيعا  

 كالخارجية كيتالف جدع الانداف مغ العطاـ كالعزلات التي تكػف الييكل الجدسي.

الػزف الشدبي لمذخز بالشدبة سؤشخ كتمة الجدع ىػ قياس يدتخجـ لتقييع الى ان (Adms,1990اشار) 

 كيتع حدابو مغ خلاؿ قدسة كزف الذخز بالكيمػغخاـ عمى مخبع شػلو بالستخ. لصػلو

 كترشف مؤشخات كتمة الجدع الى:

 ( اي نقز في الػزف.18.5) الشحافة اقل مغ 

 ( 18.5-25)لػزف السثالي. 

  (25-30).       زيادة الػزف  

 (.2019، )الحخاري  سسشة مفخشة.  (30)اكثخ مغ 

انو عشج معخفة التكػيغ الجدسي نتسكغ مغ معخفة ندبة الذحػـ في الجدع بجقة ( 1997، )اليداعيذيخ 

 كمعخفة التغيخات التي مغ السسكغ اف تحجث لتكػيغ الجدع عشج مسارسة تساريغ بجنية.

اع العطع كيسكغ تقديع الذحػـ الى شحػـ اساسية كشحػـ مخدنة كتػجج الذحػـ الاساسية حػؿ الجماغ كنخ

 مج كتكػف محيصة ببعس اجيدة الجدع.كالاعراب كالاغذية اما الذحػـ السخدنو فيي تتخاكع حػؿ الج

التي ىجفت التعخؼ الى العلاقة بيغ الثقافة الغحائية كمؤشخ كتمة الجدع  (2012) حديغكاكجت دراسة 

ة احرائية بيغ ارتفاع مؤشخ لمخياضيغ كغيخ الخياضييغ كتػصمت نتيجة الجراسة الى كجػد علاقة ذات دلال

 كتمة الجدع كانخفاض مدتػى الثقافة الغحائية.
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( اف معخفة ندبة دىػف الجدع لا يعشي فقط اعصاء معمػمات حػؿ ندبة البجانة اك 2009) كاشار اليداع

التغحية كمغ السسكغ اف يعبخ عغ نتائج مسارسة  سػءالشحافة بل انو يكذف عغ الحالات السخضية مثل 

ضو اك اتباع حسية غحائية كيسكغ معخفة ندبة الجىػف في الجدع مغ خلاؿ اتباع عجة امػر كىي مثل الخيا

الػزف تحت الساء كشخيقة ازاحة اليػاء كبعس الصخؽ الاخخى مثل قياس ثشايا الجمج كيسكغ استخجاـ بعس 

 السعجلات الخياضيو.

كذلظ مغ خلاؿ تقميل ندبة الجىػف في اف مسارسة التساريغ اليػائية تؤدي الى تحديغ مكػنات الجدع 

 (Patrick,2003)الجدع كزيادة الكتمة العزمية. 

الى كىجفت  ،لمخياضييغ بعشػاف التكػيغ الجدسي كالتغحية الخياضية MoonJR‌(2013)كسا اكجت دراسة 

متغيخات  كاضيخت الشتائج اف، التعخؼ عمى مجى العلاقة بيغ التكػيغ الجدسي كالتغحية الخياضية لمخياضييغ

 التكػيغ الجدسي )كتمة الجىػف_ الكتمة الخالية مغ الجىػف( مغ الخرائز السيسو لمخياضييغ.

( اف الدمػؾ الغحائي الحي يتبعو الافخاد يؤدي الى تعديد كضعيع الرحي كالتخمز 2008يخى تايمػر )ك 

رحة الجيجة كالمياقة الأساسية التي تديع في تحقيق ال كتذكل مكػنات الجدع أىع العشاصخ ض.مغ الامخا

كاف الدمػؾ الغحائي يختبط بذكل عسيق بيغ الغحاء كالرحو لسا لو مغ البجنية السشاسبة للأفخاد الخياضييغ 

للاجيدة الحيػية، كيؤثخ الغحاء عمى الرحة العامو  في تكػيغ كتججيج خلايا الجدع كيػفخ الرحواىسية 

الدسشو اك الشحافة كيؤثخ عمى العسميات الحيػية  مغ حيث سػء التغحية التي مغ السسكغ اف تؤدي الى

الادراؾ عمى مدتػى التخكيد ك  سكغ اف يؤثخكعسميات الشسػ ككسا يؤثخ عمى الحالة الشفدية للافخاد كمغ الس

 (Murphy,2004) التحريل. كمدتػى 

الأسبػع الخياضي الحي يقػـ بسسارسة الشذاط البجني كالتجريب لعجة ساعات في  اف (2001مريقخ) كيذيخ

بيجؼ تحديغ أدائو يحتاج بذجة إلى اتباع نطاـ غحائي متػازف كاف الأداء الخياضي الستسيد كالتغحية 

كليذ كافي ا مجخد مسارسة التساريغ البجنية بسفخدىا تتحقيق ، الدميسة ىسا عشاصخ أساسية تتخابط بذكل كبيخ
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حية أحج العػامل التي تعيق تحقيق الأىجاؼ الشتائج السصمػبة ففي كثيخ مغ الأحياف تكػف التغحية الغيخ ص

الخياضية كىشاؾ العجيج مغ الخياضييغ الحيغ يتستعػف بسػاىب رياضية استثشائية كلكغ بدبب تغحيتيع الديئة 

يججكف صعػبة في استغلاؿ إمكانياتيع بالكامل لحلظ يجب عمى الخياضي الاىتساـ بتغحيتو بذكل جاد مغ 

 مجاؿ الخياضة. أجل تحقيق أقرى إمكاناتو في

كالتي ىجفت التعخؼ الى اثخ بخنامجيغ غحائي، كغحائي  (2004) كسا اكجت الجراسة التي قاـ بيا الحيالي

كتػصل  مرحػب ببخنامج رياضي عمى بعس الستغيخات الػضيفية كالسكػنات الجدسية كالمياقة البجنية،

دع بدبب اختلاؿ ميداف الصاقة الشاتج الى خفس ندبة الجىػف ككزف دىغ الج أدياالباحث اف البخنامجاف 

 مغ تحجيج البخنامج الغحائي الخياضي كانعكذ ىحا عمى تحدغ ممحػظ مغ خلاؿ انخفاض كزف الجدع

كادى البخنامج الغحائي الى الانخفاض الحدابي في كػليدتخكؿ الجـ مسا ادى البخنامج الغحائي الخياضي 

 الى تحدغ معشػي في المياقة البجنية. 

( اف تغحية الخياضيغ ليا دكرميع في تحقيق انجازات رياضية مغ خلاؿ تكػيغ 2009داىخة )م كيذيخ

 كفزلا عغ عسمية استعادة الذفاء. اللازمة الجدع كانتاج الصاقة الزخكريو لمكياـ بالانذصة

يختبط اداء الفخد الخياضي في مختمف الشذاشات البجنيو بشػعية التخكيب الجدسي كحيث تختمف شبيعة 

جدع مغ ناحية ندبة العزل كندبة الجىػف تبعا لشػع الخياضو التخررية التي يسارسيا الفخد الخياضي ال

كيخجع ذلظ الى الفخكؽ الفخدية بيغ كل شخز رياضي كاخخ مغ حيث الػزف كالصػؿ اك كثافة العطاـ الى 

 العػامل الػراثية كالعػامل البيئية بسا في ذلظ نػعية التجريب.

( الى اف تكػيغ الجدع يتزسغ مجسػعة متشػعة مغ العشاصخ التي تذسل Christopher,1995كيذيخ)

العطاـ، كالعزلات، كالجىػف، كالدػائل بالإضافة إلى أنػاع متعجدة مغ الأندجة الزامة كىشاؾ تقييذ 

يلائع تكػيغ الجدع يُعخؼ بالجىػف كحجع الجدع بجكف الجىػف كالحي يُقرج بو الأندجة التي تبقى بعج 

 تبعاد الجدء الحي يحتػي عمى الجىػف.اس
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التي ىجفت التعخؼ الى التكػيغ الجدسي كعشاصخ المياقة البجنية  (2007كاكجت دراسة عبج الكخيع )

العلاقة الارتباشية بيغ متغيخات البحث كمدتػى  ،الخاصة في مدتػى الانجاز الخقسي لمدباحيغ الشاشئيغ

كمغ اىع الشتائج كجػد فخكؽ دالة احرائيا في  غ الشاشئيغـ حخة لمدباحي100الانجاز الخقسي لدباحة 

التكػيغ الجدسي كبعس عشاصخ المياقة كمدتػى الانجاز الخقسي لجى سباحي مجسػعة البحث الستسيديغ 

كجػد علاقة ارتباشية بيغ بعس متغيخات التكػيغ  ،كالاقل تسيدا لرالح مجسػعة الدباحيغ الستسيديغ

ـ حخه لرالح مجسػعة 100البجنية الخاصة كالانجاز الخقسي لدباحة الجدسي كبعس عشاصخ المياقة 

 الدباحيغ الستسيديغ.

( اف الدمػؾ الغحائي مغ العػامل الرحية  اليامة التي تداعج عمى تختيب عسمية 2009عبج الله ) يذيخ

سارس التجريب الخياضي كتشديقيا كتحقيق افزل الشتائج عشج مسارسة الانذصة الخياضة فالفخد الحي ي

الخياضو عمى كل اشكاليا كمدتػياتيا يدعى دائسا الى تحديغ الاداء الخياضي عغ شخيق الاىتساـ في عجة 

 مجالات كمغ اىسيا مجاؿ التغحية لسا ليا مغ اثار ايجابية عمى الفخد الخياضي.

ىاـ في تشسية كتصػيخ الخياضة  ( اف الػعي الرحي كالدمػؾ الغحائيمو دكر2007) سلامة يذيخ

لتخررية كتحقيق الانجازات: لحلظ يتصمب مغ السدؤليغ في الانجية اك السؤسدات الاىتساـ بالتػجية ا

 كالارشاد مغ ناحية الدمػؾ الغحائي ليتسكغ الخياضي لمػصل الى حالة نفديو كعاشفية قادرا مغ خلاليا

 و التي يسارسيا.الخياض كالخصصية التي تتصمبيا كالسياريو عمى تمبية السياـ كالػاجبات البجنيو

( كالتي ىجفت لمتعخؼ الى الشسط الغحائي كاثخة عمى بعس مكػنات 2011) عمى ذلظ دراسة حساد كاكجت

كتػصل الباحث الى نتيجة اف معطع التلاميح  البشاء الجدسي لتلاميح  السخحمة الاعجادية بسحافطة الغخبية.

كالسياة الغازية كالحمػيات بذخاىة مسا يديج  ليذ لجييع كعي غحائي بالاضافة الى تشاكؿ بعزيع الذيبدي

مغ ندب الدسشة لجييع كزيادة الػزف كعجـ اىتساـ اكلياء الامػر بتشاكؿ كجبة الافصار لمتلاميح قبل التػجو 

 لمسجرسة.
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 :الايقاع الحخكي

ساريشات تعتبخ التسخيشات الايقاعية مغ الأنذصة التي يتحخؾ فييا الجدع ككل في الفخاغ كيكػف السسارس لمت

الايقاعية ميتسا باستغلاؿ ىحا الفخاغ كالتسييد بيغ أماكغ كضع أجداء الجدع مع الاىتساـ بالتحكع الجقيق 

 الػاعي لحخكة الجدع في الفخاغ.

( انيا تداعج اللاعبة عمى اداء الحخكة في أكسع مجى ليا كيطيخ ىحا في تسخيشات 1982) تحكخ زىخاف

اف  ( الى2009) كتذيخ اليخجديداء مشو مدتػى عالي مغ السيارة الاشػاؽ ككحلظ اكداب الجدع اك ج

الأيقاع الحخكي مغ التسخيشات الفشية السدتقمة في بخنامج التخبية الخياضيو يتع تشفيحىا بػضعيات محجدة 

كحخكات متشاسقة كمختارة كذلظ كفق ا للأسذ العمسية كالتخبػية كييجؼ ذلظ إلى بشاء الجدع كتصػيخ القجرات 

كية اللازمة لتحقيق مدتػى متقجـ مغ الأداء، سػاء في الجػانب الػضيفية أك السيشية بالإضافة إلى ذلظ الحخ 

( اف الايقاع الحخكي يذسل مجسػعة مغ 2011، تمعب الجػانب الفشية دكر ا في ىحا الدياؽ كاشار )نخمة

ا بتشاغع بيغ الحذ كالعقل كأجداء الجدع كيتحقق ذ لظ مغ خلاؿ استخجاـ الحخكة الحخكات التي تتفاعل مع 

بصخيقة متشاغسة كحيػية، حيث تعتسج عمى الحداسية ثع الأدراؾ كأخيخ ا التشفيح الحخكي كيتصمب ذلظ أف 

كمغ ثع تشفيحىا بصخيقة دقيقة  بػعي كفيسيا يكػف الذخز قادر ا عمى التحدذ لمتفاصيل كالشقاط الجقيقة

 السسارسة كالتجريب السدتسخ عمى الإيقاع الحخكي.كمتقشة حيث يتع تصػيخ ىحه السيارات مغ خلاؿ 

يتع بشاء عمع كفغ الإيقاع الحخكي عمى الحداسية كالإدراؾ كالتشفيح، كيتحقق ذلظ مغ خلاؿ دمج الحىغ 

مسارسة الفخد للإيقاع الحخكي عمى تكخار الأفعاؿ الشفدية كالعزمية ببداشة،  كيعتسج كالدسع كأجداء الجدع

 (2002، عديد السيارات الحخكية كالتشديق بيغ العقل كالجدع )فيسي كسميعكىي شخيقة فعّالة لت

( الإيقاع ىػ عشرخ أساسي كجػىخي في الصبيعة كالإنداف كيُعتبخ قػة داخمية 1989، )العخب اشارت

تشبس بالحياة كتػجج مشح بجاية تاريخ الجشذ البذخي حيث يُعتبخ الإيقاع كالغشاء عشرخيغ لا غشى عشيسا 

يطل الإيقاع البرخ، الذعػر، المسذ، كالحخكة ك  غ كيتخجساف إلى تأثيخات حدية كاستجابات لمدسع،في الف
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صعب ا في التحجيج لكغ يسكغ التعخؼ عمى بعس الخرائز السسيدة لو حيث يذبو الإيقاع عجمة تتألف 

الإيقاع كتداىع في مغ ثلاثة أجداء رئيدية: كىي الانديابية كالتتابع كالتكخار كتمظ العشاصخ تعدز تجخبة 

 إيجاد التػازف كالتشاسق في السػسيقى.

ا إلى السادة أك الصخيقة 1982كفق ا لسا ذكخه زىخاف ) (، يسكغ تقديع الإيقاع الحخكي إلى فئتيغ استشاد 

 السدتخجمة في تشفيحىا كىحه الفئات تذسل:

استخجاـ أدكات أك أجيدة حيث يتع التساريغ الحخة: كتذيخ ىحه الفئة إلى التساريغ التي يتع تشفيحىا بجكف 

 تشفيح ىحه التساريغ باستخجاـ الجدع فقط لتعديد قجرات الحخكة الفخدية كتشسية السيارات السصمػبة.

تزسغ ىحه الفئة التساريغ التي يتع تشفيحىا باستخجاـ أدكات صغيخة تداعج في تعديد  التساريغ بالأدكات:

غ ميارتو كالإحداس بالحخكة كتذسل بعس الأمثمة عمى ىحه القجرة الحخكية لمفخد أك تداىع في تحدي

 الأدكات )الأشػاؽ، كالأيذارب، كالذخيط(.

( أف الإيقاع الحخكي يتأثخ بالبيئة كالعادات الاجتساعية كالثقافية في 2002أشارت كل مشفيسي كسميع )

استخجاـ الأفعاؿ الحخكية البمجاف كالسشاشق السختمفة، كتطيخ التجارب البحثية كالجراسات العمسية كأف 

كالأكزاف السػسيكية في السؤسدات التعميسية كالعلاجية يسكغ أف يداعج في تحديغ التشديق الحخكي 

 كالإيقاعي كيعدز الرحة العقمية كالجدجية في السجتسع.

( إلى أف اليجؼ الأساسي مغ الإيقاع الحخكي ىػ إيجاد شخؽ مؤثخة 2002اشارت كل مشفيسي كسميع )ك 

يغ السدتفيجيغ مغ التفاعل مع الذخرية الحدية كالحخكية بأنساط مختمفة لتحقيق التػازف كالتشاغع في لتسك

ا، يسكغ تمخيز الأىجاؼ الخئيدية كسا يمي:  الحياة اليػمية كتحجيج 

التػازف الذخري: ييجؼ الإيقاع الحخكي إلى إيجاد تػازف مدتسخ كمتجانذ بيغ الذخرية كالسداج  .1

 .ىحا التػازف عمى تحقيق نسػ متػازف لمفخد كتشسية جػانبو السختمفةكالحكاء كيداعج 
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الارتباط بالمحغ: يعتبخ ربط الإيقاع الحخكي بالمحغ ىجف ا ميس ا حيث يكتسل العشاصخ الأساسية  .2

لمسػسيقى عشجما يتػاجج الإيقاع الحخكي بجانب المحغ يعسل ىحا الارتباط عمى تعديد كتحديغ التجخبة 

 سيق تأثيخىا عمى الفخد.السػسيكية كتع

 :التأثيخ الذامل: يتخكد تأثيخ الإيقاع الحخكي عمى الإنداف مغ ثلاثة جػانب رئيدية .3

 .العاشفة: حيث يسكغ لمسػسيقى أف تؤثخ عمى حالة السداج كتجعل الذخز يذعخ بالدعادة أك الحدف 

 لسػسيكية كتحفّد العقل العقل: حيث يسكغ لمسػسيقى أف تداعج في فيع السؤلفة السػسيكية كالريغة ا

 لاستيعاب العشاصخ السػسيكية.

 الجدع: حيث يسكغ لمسػسيقى أف تؤثخ في تيجئة الذخز أك تحفيده كإثارة تفاعلات جدجية مثل التػتخ 

ييجؼ إلى تحقيق التػازف كالتشاغع بيغ الذخرية كالسداج كالحكاء  أي اف الايقاع الحخكي، الاستخخاء أك

 تذسل العاشفة كالعقل كالجدع. كتػفيخ تأثيخات متعجدة

 البالية. الحخكي في أداء تجريبات الى أىسية الايقاع التي ىجفت التعخؼ ((Paulette,2000 اكجت دراسة

، كاضيخت نتائج ىحه الجراسة أف الايقاع كاف لو اكبخ الاثخ في ترحيح الأداء الخاشيء كالتعمع الرحيح

اع الرحيح كالايقاع الحخكي لمسيارة بالأضافة الى الديصخة عمى كسا اشارت الشتائج ايزاُ الى اف فيع الايق

 الأداء مغ خلاؿ الايقاع سيديل التجريب في البالية كثيخا .

التػقيت الرحيح كتتابع الإيقاع يمعباف دكر ا ىام ا في تحقيق دقة كضبط  اف (Smalensk,1996)يبيغ

 ت السصمػبة كإدراؾ كل حخكة مشيا بذكلٍ كامل.الأداء في الحخكة، كيداعجاف اللاعبة عمى تشفيح الحخكا

الحخكة بذكل فعّاؿ لتحقيق أقرى أداء ككضع الكخكز تساريغ  عب الإيقاع الحخكي دكر ا بارز ا في تصػيخمي

متشػعة للإيقاع الحخكي حيث تسكّغ الفخد مغ الانغساس في المحغ كتشسية إحداسو بالإيقاعات الستشػعة 
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 .صػيخ الإحداس الإيقاعي بحيث تحفد العقل لمتجاكب الدخيع مع التػجيياتكيبتكخ تجريبات تعسل عمى ت

 (.1998، )عبج القادر

يتخابط الإيقاع الحخكي بالإحداس الحخكي، حيث يُعدز تصػيخ الحخكات الخياضية بػساشة متعجدة مشيا 

تعديد الذعػر بحالة  التغيخات الرػتية كيحسل الإيقاع أىسية كبيخة في تشسية الأداء البجني، حيث يديع في

نفدية جيجة عغ شخيق تحديغ السداج أثشاء مسارسة الشذاط البجني كسا يداىع في تدييل الحخكة كتصػيخ 

كفاءة الأجيدة الحيػية، كيُديع في تدييل كضيفة الجياز العربي كتخفيف التػتخ العربي كبالإضافة إلى 

 (1995تخكيد)عبج الكخيع، ذلظ يعدز الإيقاع تشسية الحكاء كزيادة القجرة عمى ال

ا مغ الخياضات الأساسية التي تسيّج الصخيق لباقي أنػاع الألعاب الفخدية  الإيقاع الحخكي يُعتبخ كاحج 

كالجساعية كيتسيد الإيقاع الحخكي بتشػع تساريشو كحخكاتو كبالتالي يؤثخ عمى كفاءة كضائف الجدع بذكل 

ػازف كتتزسغ تغيخات بيغ الثشي كالسج كالتكػر كالاستقامة، فعّاؿ جسيع حخكات الإيقاع الحخكي تتصمب الت

كبيغ الذج كالارتخاء كيدتخجـ الإيقاع الحخكي في تدخيغ الجدع قبل مسارسة الألعاب الفخدية كالجساعية 

كيعسل عمى تشسية كتقػية العزلات في الجدع كزيادة مخكنتيا كرشاقتيا كسا يداىع في تصػيخ السيارات 

 ات الحخكية، بالإضافة إلى تعديد الإحداس بالحخكة كتشسية الػعي الحخكي.البجنية كالقجر 

الإيقاع الحخكي فػائج للإناث مغ خلاؿ زيادة الإحداس بالجساؿ كالتحكؽ الدميع كبفزل جساليتو يػفخ 

 (1999، كذلظ بسراحبة السػسيقى في جسيع تساريشو.)عبج الحق كالذعػر الخقيق

ية التػازف بيغ الذج كالارتخاء كفق ا لستصمبات الحخكة يطيخ الإيقاع الحخكي الإيقاع الحخكي يتسثل في عسم

عشجما يعسل الجياز العربي العزمي بكفاءة كاقترادية كيعج الإيقاع الحخكي عشرخ ا أساسي ا في تدييل 

فيع كشخح الحخكة حيث يختبط بالحذ كالإحداس كيعتبخ الإيقاع الحخكي أحج الأساليب السحفدة لعسمية 

التعمع الحخكي كتشسية القجرة عمى التعبيخ الحخكي كتصػيخ التخبية الجسالية كسا يداعج في تدييل أداء 

الحخكة السصمػبة كرفع مدتػى حاسة الدسع بالسػسيقى الستخافقة مع الحخكة حيث يسثل الإيقاع كسيمة فعالة 
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يحتل ك  ،حخكة كتدييل شخحوكيختبط بالحذ الحخكي كيداعج في تػضيح ال لمسداعجة في عسمية التعميع

أف الإيقاع الحخكي يسشح الفخد القجرة عمى بارزة في مجاؿ التخبية الخياضية حيث الإيقاع الحخكي مكانة 

كالسذاعخ، كيسكشو الاستفادة القرػى مغ االتحكع في جسيع تفاعلات جدسو، سػاء عمى صعيج العقل 

 (2015، )السصارنة كالخحاحمة يستمكيا. قجراتو البجنية كالجىشية كحتى الصاقات الذعػرية التي

ا أساسي ا مغ الخياضيات سػاء2003كيذيخ عبج الحق ) الخياضات  ( إلى أف الإيقاع الحخكي يُعَجُّ جدء 

الجساعية، كيعتبخ جدء ا ميسا في تعمع ميارات الحخكة السختمفة التي تشصػي عمييا تمظ  الفخدية اك

مغ الحخكات الحيػية مثل التػازف، التغيخ في كضع الجدع مغ  الخياضات كيزع الايقاع الحخكي مجسػعة

 السج كالثشي كالتكػر كالاستقامة بالإضافة إلى الذج كالارتخاء.

يتع استخجاـ الايقاع الحخكي بذكل كاسع في عسميات الاحساء التي تُجخى قبل مسارسة الألعاب الفخدية 

جرات الحخكية كالسيارات البجنية لمخياضييغ تديع ىحه كالجساعية الجسالية، حيث ييجؼ إلى تشسية جسيع الق

العسميات في تحديغ قجراتيع البجنية كمخكنتيع كتشديقيع الحخكي مسا يؤدي في الشياية إلى تحديغ أدائيع 

 .الخياضي

( كالتي ىجفت التعخؼ الى الكذف عغ اثخ بخنامج مقتخح يدتخجـ 2014كاكجت دراسة عبج القادر كاحسج ) 

كاضيخت الشتائج مجى تاثيخ البخنامج ، اط الايقاعيو الغخيبة لتحديغ الاداء في الايقاع الحخكياحج الانس

عمى تحديغ الاداء في مادة الايقاع الحخكي لجى شلاب التخبية السػسيقة كالاىتساـ بسجى تاىيل معمسيغ 

 .التخبية السػسيكية باستسخار سػاء كاف ذلظ قبل التخخج اك بعج التخخج

اف يسكغ استخجاـ الإيقاع الحخكي كجدء مغ التساريغ الخياضية كبخامج المياقة ) 1991ػب )ككضح محج

البجنية، حيث يداىع في تحديغ تكػيغ الجدع عغ شخيق بشاء العزلات كتعديد الكفاءة الحيػية كذلظ مغ 

غ القجرات الحيػية خلاؿ زيادة الحخكة حيث يُسكغ للإيقاع الحخكي أف يداىع في تعديد المياقة البجنية كتحدي
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كأف الإيقاع الحخكي يتسحػر حػؿ قجرة الخياضي عمى الديصخة عمى عزلات جدسو كقجرتو عمى تشاغع 

 الحخكة مع الرػت الستػافق مع الأداء الدسعي، كذلظ في إشار خجمة الػاجب الخياضي.

 مرطمحات الجراسة:

 الدمهك الغحائي:

ية الصعاـ كإعجاده كشخيقة تشاكلو كنػعيات الإتجاىات في إختيار نػع مغ الدمػؾ الستبع ىػ مجسػعة

 ((Mitchell, 2003السختبصة بو، كأي قرػر في تشاكلو قج يعخض الفخد إلى أمخاض سػء التغحية. 

: ىػ مكػنات الجدع مغ دىػف كعزلات كعطاـ كسػائل كمعادف كغيخ ذلظ كعادة ما يتع تكهين الجدم

كأخخى غيخ شحسيو تذسل العزلات كالعطاـ كالسعادف كالأندجة تقديع مكػنات الجدع إلى كتمة شحسيو 

 (Dunnetal, 2007)الزامة كالغزاريف. 

تػازف يتشاغع مع احتياجات الحخكة لكل فخد كيطيخ الإيقاع الحخكي عشجما يتفاعل  ىػ الايقاع الحخكي:

ا لفيع الحخكة بذكل الجياز العزمي كالجياز العربي بكفاءة. كتعتبخ السػسيقى عاملا  ميس ا كأساسي  

أفزمحيث يختبط بذجة بالإحداس كيمعب الإيقاع الحخكي دكر ا بارز ا في تدييل عسمية التعمع الحخكي 

كسا يُديع في تحديغ أداء الحخكة كزيادة  كتصػيخ القجرة عمى التعبيخ الحخكي كرفع مدتػى التخبية الجسالية

قاع يُعتبخ كسيمة فعالة في عسميات التعميع نطخ ا الحذ الدسعي عشج استخجاـ السػسيقى السلائسة كالإي

، السصارنة كالخحاحمة. )لارتباشو الػثيق بالإحداس، كيعج أداة مداعجة مفيجة لذخح الحخكة كتدييل فيسيا

2015) 
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 مذكمة الجراسة:

ة، كمغ ذات الرم بشاء  عمى خبخة الباحثة كسجربة للإيقاع الحخكي كبعج اشلاعيا عمى العجيج مغ الجراسات

الدمػؾ الغحائي غيخ الدميع بيغ شالبات تخرز  الجامعية كملاحطة  حمة الجراسةخ خلاؿ تػاججي في م

ا في التكػيغ الجدسي لمصالبات التخبية الخياضية في الجامعة  يجرسغ المػاتي، حيث لاحطت اختلاف ا كاضح 

، لحلظ يجب الانتباه إلى تخاصة اف ىحا السداؽ الػحيج  السخرز لمصالبامداقات الإيقاع الحخكي، 

يداىع في تحديغ أداء السيارات ك يؤثخ عمى التكػيغ الجدسي لمصالبات  الدمػؾ الغحائي الرحي، الحي

ارتأت الباحثة تشاكؿ ىحه السذكمة لمتعخؼ الى العلاقة  لقجرات الحيػية. لحلظكتعديد المياقة البجنية كتحديغ ا

ى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي بيغ الدمػؾ الغحائي كالتكػيغ الجدسي لج

 في الجامعات الفمدصيشة.

 تداؤلات الجراسة:

 الجراسة للإجابة عغ التداؤلات التالية: سعت

ما مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في  .1

 الجامعات الفمدصيشية؟

يغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في ما مدتػى تكػ  .2

 الجامعات الفمدصيشية؟

ىل تػجج علاقة بيغ الدمػؾ الغحائي كتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في  .3

 مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية؟

الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات  ىل تػجج فخكؽ  في مدتػى  .4

كالسدتػى  كالسسارسة، ى متغيخات )الجامعة،الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تعحى ال

 التعميسي(؟
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التكػيغ الجدسي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات  ىل تػجج فخكؽ  في مدتػى  .5

امعات الفمدصيشية تعحى الى متغيخات )الجامعة، كالسسارسة، كالسدتػى الايقاع الحخكي في الج

 التعميسي(؟

 أىجاف الجراسة:

 الجراسة التعخؼ إلى: ىجفت

مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في  .1

 الجامعات الفمدصيشية.

الايقاع الحخكي في  بية الخياضية في مداقاتمدتػى تكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخ  .2

 الجامعات الفمدصيشية.

التكػيغ الجدسي كالدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في  بيغ مدتػى  العلاقة .3

مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تعحى الى متغيخات )الجامعة، كالسسارسة، كالسدتػى 

 .التعميسي(

في مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الأيقاع  الفخكؽ  .4

 كالسدتػى التعميسي(. ،كالسسارسة، الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا الى متغيخات )الجامعة

الفخكؽ في مدتػى التكػيغ الجدسي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الأيقاع  .5

 كالسدتػى التعميسي(. ،كالسسارسة ،)الجامعة الجامعات الفمدصيشية تبعا  الى متغيخاتالحخكي في 
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 أىسية الجراسة:

تكسغ أىسية الجراسة في التعخؼ إلى الدمػؾ الغحائي كعلاقتو بتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية 

سية الجراسة الحالية مغ أىسية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية، حيث تشبع أى

الدمػؾ الغحائي كعلاقتو بتكػيغ الجدع الستشاسق كالسشاسب لسسارسة الإيقاع الحخكي بذكل إنديابي 

كصحيح، حيث تسج الكادر التعميسي كالصالبات في السجاؿ الخياضي في مداؽ الإيقاع الحخكي بسعمػمات 

 السداؽ. قيسة تداىع في تصػر كزيادة السعخفة لجييع في ىحا
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 الفرل الثاني

 مشيجية الجراسة

ا لكيفية تحج كالخصػات الستبعة  أداة الجراسةكبشاء  يج مجتسع الجراسة كاختيار العيشةيتشاكؿ ىحا الفرل شخح 

مغ صجؽ كثبات الأداة، فزلا  عغ تػضيح الأساليب الإجخائية كالإحرائية السدتخجمة في تحميل  لمتحقق

 .البيانات

  :ج الجراسةمشي

 .كذلظ لسلائستو لصبيعة الجراسة الأرتباشي الػصفيسشيج ال الباحثةاستخجمت 

 مجتسع الجراسة:

مغ ( لمفرل الجراسي الثاني 2,1)يتكػف مجتسع الجراسة مغ الصالبات السدجلات في مداؽ الإيقاع الحخكي

 .( شالبة58كالبالغ عجدىع ) ( 2023/ 2022العاـ الاكاديسي ) 

 سة:عيشة الجرا

 (2,1) إختيار عيشة الجراسة بالصخيقة العسجية مغ الصالبات السدجلات في مداقات الإيقاع الحخكيتع 

)الشجاح  خبية الخياضية في الجامعات( في كميات كأقداـ الت2023/ 2022الجراسي الثاني ) لمفرل

 .(58كالبالغ عجدىع) فمدصيغ التقشية_خزػري(، العخبية الامخيكية، الػششية

 ( يػضح تػزيع افخاد عيشة الجراسة تبعا  لمستغيخات السدتقمو.1جكؿ)كالج
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 1ججول 

 (58تػزيع أفخاد عيشة الجراسة تبعا لمستغيخات السدتقمة )ف= 

 الشدبة % العجد مدتػى الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 السدتػى التعميسي
 22.4 13 سشة ثانية
 41.4 24 سشة ثالثة
 36.2 21 سشة رابعة

 %100 58 السجسػع
 44.8 26 مسارسة السسارسة لمعبة التخررية

 55.2 32 غيخ مسارسة
 %100 58 السجسػع

 
 الجامعة

 39.7 23 الشجاح الػششية
 25.9 15 العخبية الامخيكية

 34.4 20 خزػري  -فمدصيغ التقشية
 %100 58 السجسػع

 

 السعاملات العمسية لاداة الاختبار:

 داةالا: صجق أولاا 

( لمتأكج أ( فقخة قبل عخضيا عمى مجسػعة مغ السحكسيغ )السحمق 51تكػنت الأداة برػرتيا الأكلية مغ )

%( فأعمى أصبحت 80مغ صجقيا الطاىخي، كبعج التحكيع كاجخاء التعجيلات السصمػبة التي أجسع عمييا )

داة ما كضعت لأجمو. كمع ذلظ (، كبالتالي تكيذ الأالسمحق ب( فقخة )42في صػرتيا الشيائية مكػنة مغ )

تع استخجاـ صجؽ الاتداؽ الجاخمي كصخيقة أخخى لمتأكج مغ صجؽ الأداة بعج التحكيع، كذلظ مغ خلاؿ 

اداة تػزيع  تع استخخاج قيع معامل الارتباط بيخسػف بيغ الفقخات كالجرجة الكمية لمدمػؾ الغحائي، حيث

ة مغ تخرز التخبية الخياضية تع استبعادىغ مغ ( شالب30)عيشو استصلاعية مكػنو مغ عمى الجراسة

 ( تبيغ ذلظ.2اسة، كنتائج الججكؿ رقع )العيشة الأصمية لمجر 
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 2 لججو

 (30صجؽ الاتداؽ الجاخمي لأداة الدمػؾ الغحائي )ف= 

 رقع
 الفقخة

 
 قيسة )ر(

رقع 
 الفقخة

 
 قيسة )ر(

رقع 
 الفقخة

 
 قيسة )ر(

رقع 
 الفقخة

 
 قيسة )ر(

1 0.74** 12 0.71** 23 0.67** 34 0.69** 
2 0.71** 13 0.77** 24 0.78** 35 0.76** 
3 0.67** 14 0.76** 25 0.67** 36 0.75** 
4 0.62** 15 0.70** 26 0.74** 37 0.68** 
5 0.65** 16 0.64** 27 0.76** 38 0.70** 
6 0.70** 17 0.71** 28 0.71** 39 0.68** 
7 0.69** 18 0.76** 29 0.67** 40 0.80** 
8 0.71** 19 0.71** 30 0.61** 41 0.66** 
9 0.74** 20 0.69** 31 0.75** 42 0.72** 

10 0.80** 21 0.75** 32 0.75**   
11 0.77** 22 0.72** 33 0.69**   

 (.α≤ 0.01** علاقة دالة عشج )

( بيغ α≤ 0.01لجلالة )( إلى كجػد علاقة شخدية دالة إحرائيا  عشج مدتػى ا2تذيخ نتائج الججكؿ رقع )

(، 0.80 -0.61جسيع الفقخات كالجرجة الكمية لمدمػؾ الغحائي، حيث تخاكحت معاملات الارتباط ما بيغ )

 كبالتالي تكيذ الأداة ما كضعت لأجمو.

 الأداة : ثباتثانياا 

امل (، حيث كانت قيسة معCronbach’ s Alphaكلسعخفة ثبات الأداة تع تصبيق معادلة كخكنباخ الفا )

(، كيعشي ذلظ أف الأداة تتستع بجرجة عالية مغ الثبات كتحقق الأغخاض السخجػة مغ 0.95الثبات للأداة )

 .استخجاميا
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 متغيخات الجراسة:

 تذسل الجراسة عمى الستغيخات الاتية:

 (Independent Variables)الستغيخات السدتقمة: 

 السدتػى التعميسي 

 سسارسة لمعبة التخرريةال 

 الجامعة 

 (Dependent Variables)الستغيخات التابعة: 

 الدمػؾ الغحائي 

 التكػيغ الجدسي 

 إجخاءات الجراسة:

 لقج تع اجخاء الجراسة كفق الخصػات التالية:

 ( فقخة.51الدمػؾ الغحائي السكػنة مغ ) استبيافتع ترسيع  .1

 .عمى مجسػعة مغ السحكسيغ الاستبياف عخضتع  .2

 .كسيغمغ قبل السح الاستبيافتع تحكيع  .3

 .تع اجخاء التعجيلات السصمػبة التي اجسع عمييا السحكسيغ .4

 .( فقخة42برػرتو الشيائية مكػنة مغ ) ح الاستبيافصبا ثع .5

( شالبة مغ تخرز التخبية الخياضية تع استبعادىغ مغ العيشة الاصمية 30عمى ) الاستبيافتع تػزيع  .6

 .لمجراسة

الجامعة العخبية ، الحخكي في جامعة الشجاح الػششيةتػزيع الاستبياف عمى شالبات مداؽ الايقاع تع  .7

  .التقشية خزػري -جامعة فمدصيغ، الامخيكية
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 .الايقاع الحخكي اتصالبات مداقالتكػيغ الجدسي ل لاخج قياسات تشتا تع استخجاـ جياز .8

( كندبة الجىػف لصالبات مداؽ الايقاع الحخكي في (BMIتع قياس الصػؿ كالػزف ككتمة الجدع  .9

 تشتا.ات التلاث بػاسصة جياز الجامع

 عخض كمشاقذة الشتائج كاستخلاص الاستشتاجات كالتػصيات. .10

 السعالجات الإحرائية:

مغ خلاؿ تصبيق  ((SPSS كلسعالجة البيانات كالػصػؿ إلى نتائج الجراسة تع استخجاـ البخنامج الاحرائي

 ما يمي:

 اء.الستػسصات الحدابية كالانحخافات السعياري، معامل الالتػ 

 ( معادلة كخكنباخ الفاCronbach’ s Alpha.لسعخفة الثبات لأداة الدمػؾ الغحائي ) 

 ( لسجسػعتيغ مدتقمتيغ )ت( اختبارIndependent t- test لتحجيج الفخكؽ في تكػيغ الجدع تبعا )

 .لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية

 ( اختبارLSDلمسقارنة البعجية بيغ الستػسصات الحدابية عشج ال )مدكـ. 

 ( تحميل التبايغ الأحاديOne- way ANOVA لتحجيج الفخكؽ في الدمػؾ الغحائي تبعا لستغيخات )

 .الجراسة السدتقمة، ككحلظ تحجيج الفخكؽ في تكػيغ الجدع تبعا لستغيخي السدتػى التعميسي كالجامعة

 ( معامل الارتباط بيخسػفPearson correlation coefficient لتحجيج العلاقة بيغ ) الدمػؾ الغحائي

 .كتكػيغ الجدع، ككحلظ لمتأكج مغ صجؽ أداة الدمػؾ الغحائي
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 الفرل الثالث

 نتائج الجراسة

 في ىحا الفرل الشتائج التي تػصمت الييا الجراسة بعج الإجابة عغ تداؤلاتيا كىي: والباحث تعخض

 نتائج التداؤل الأول والحي نرو:أولاا: 

البات تخرص التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في ما مدتهى الدمهك الغحائي لجى ط

 الجامعات الفمدطيشية؟

لكل فقخة كلمسدتػى الكمي  كللإجابة عغ ىحا التداؤؿ تع حداب الستػسط الحدابي كالانحخاؼ السعياري 

دابية ( تبيغ ذلظ. كلترشيف السدتػيات تع اعتساد الستػسصات الح3لمدمػؾ الغحائي، كنتائج الججكؿ رقع)

 لتجريج ليكخت لمدمع الخساسي كىي:

 (1- 1.80) .مدتػى مشخفس ججا 

 (1.81- 2.60.مدتػى مشخفس ) 

 (2.61- 3.40.مدتػى متػسط ) 

 (3.41- 4.20.مدتػى مختفع ) 

 (4.21- 5مدتػى مختفع ) جج. 

أف مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى ( الحي يبيغ 3الى الججكؿ رقع ) (80) صفحة انطخ الى السمحق )ق(

 شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية كاف مختفعا  

( حيث 38، 25، 23، 22، 21، 12عمى الفقخات ) (، ككاف السدتػى متػسصا  3.62كبستػسط حدابي )

ات (، بيشسا كاف السدتػى متػسصا عمى الفقخ 3.34 -3تخاكحت متػسصات الاستجابة عمييا ما بيغ )

(. ككانت أعمى استجابة عمى الفقخة 4.10 -3.41الستبكية كتخاكحت متػسصات الاستجابة عمييا ما بيغ )
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(، 4.10( بسدتػى مختفع كمتػسط حدابي )أشخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة( )19)

تػى متػسط كبستػسط ( بسدأشخب الذاي بعج تشاكؿ الصعاـ مباشخة( )12بيشسا كانت اقل استجابة عمى )

 (.3حدابي )

 ثانياا: نتائج التداؤل الثاني والحي نرو:

ما مدتهى تكهين الجدم لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في 

 الجامعات الفمدطيشية؟

ل متغيخ مغ كللإجابة عغ التداؤؿ تع استخخاج الستػسط الحدابي كالانحخاؼ السعياري كمعامل الالتػاء لك

 ( يطيخ ذلظ.4متغيخات تكػيغ الجدع كالججكؿ رقع )

 4ججول 

الستػسصات الحدابية كالانحخافات السعيارية كمعامل الالتػاء لتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية 

 (.58في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية )ف= 

 متغيخات تكػيغ 
 الجدع

كحجة 
 الكياس

الػسط 
 الحاسبي

الانحخاؼ 
 السعياري 

معامل 
 الالتػاء

 0.53 2.52 22.13 ²كغع/ ـ (BMIمؤشخ كتمة الجدع )
 26.61 9.71 0.58 % (% Fatندبة الذحػـ )
 0.94 6.67 15.01 كغع (Fat Massكتمة الذحػـ )

 0.74- 3.82 40.08 كغع (Fat Free Massالكتمة الخالية مغ الذحػـ )
 

أف قيع الستػسط الحدابي كالانحخاؼ السعياري لستغيخات تكػيغ الجدع مغ  (4ججكؿ رقع )تذيخ نتائج ال

حيث مؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ كالكتمة الخالية مغ الذحػـ كانت عمى التػالي 

كغع( لجى  3.82±40.08كغع،  6.93± 15.07%، 9.71±26.61، ²كغع/ ـ ±2.52 22.13)

بية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية. كتخاكحت قيع شالبات تخرز التخ 

 ( كالحي يجؿ عمى تػزيعيا بذكل شبيعي كمعتجؿ.1)± معامل الالتػاء لمستغيخات ما بيغ 
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 ثالثاا: نتائج التداؤل الثالث والحي نرو:

لجى طالبات تخرص التخبية  ىل تهجج علاقة ذات دلالة إحرائية بين الدمهك الغحائي وتكهين الجدم

 الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية؟

(Pearson correlation)  كلجلالة العلاقة بيغ الستغيخات تع تصبيق معامل الارتباط بيخسػف. 

 (5كسا يطيخ في الججكؿ رقع )

 5 ججول

التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في  كتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز العلاقة بيغ الدمػؾ الغحائي

 (58الجامعات الفمدصيشية )ف= 

 شبيعة العلاقة مدتػى الجلالة الدمػؾ الغحائي متغيخات تكػيغ الجدع
(BMI) عكدية **0.000 0.45- مؤشخ كتمة الجدع 
Fat%)) عكدية **0.000 0.72- ندبة الذحػـ 

Fat Mass)) عكدية **0.000 0.68- كتمة الذحػـ 
(Fat Free Mass) شخدية **0.000 0.63 الكتمة الخالية مغ الذحػـ 

 (.α≤ 0.01** علاقة دالة عشج )

( بيغ α≤ 0.01إلى كجػد علاقة عكدية دالة إحرائيا  عشج مدتػى الجلالة )( 5تذيخ نتائج الججكؿ رقع )

( لجى FMككتمة الذحػـ )( %Fat( كندبة الذحػـ )BMIالدمػؾ الغحائي ككل مغ مؤشخ كتمة الجدع )

شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية، حيث كانت 

(، كيتزح أيزا كجػد علاقة شخدية 0.68-، 0.72-، 0.45-معاملات الارتباط بيشيا عمى التػالي )

( لجى الصالبات، حيث كاف معامل FFMدالة إحرائيا بيغ الدمػؾ الغحائي كالكتمة الخالية مغ الذحػـ )

 (.0.63الارتباط بيشيا )
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 رابعاا: نتائج التداؤل الخابع والحي نرو:

ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتهى الدمهك الغحائي لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية 

التعميسي، السسارسة  في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية تعدى إلى متغيخات )السدتهى 

 لمعبة التخررية، الجامعة(؟

كسا ىػ مبيغ  (One way ANOVAكللإجابة عغ التداؤؿ تع استخجاـ اختبار تحميل التبايغ الأحادي )

 (.6في الججاكؿ رقع )

     6 ججول

اضية في الستػسصات الحدابية كالانحخافات السعيارية لسدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخي

 (58مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لمستغيخات السدتقمة )ف= 

 الانحخاؼ السعياري  الستػسط الحدابي العجد مدتػى الستغيخ الستغيخات السدتقمة
 

 السدتػى التعميسي
 0.39 3.21 13 سشة ثانية
 0.48 3.58 24 سشة ثالثة
 0.35 3.92 21 سشة رابعة

رسة لمعبة السسا
 التخررية

 0.45 3.87 26 مسارسة
 0.43 3.41 32 غيخ مسارسة

 
 الجامعة

 0.48 3.60 23 الشجاح الػششية
 0.43 3.58 15 العخبية الامخيكية

 0.56 3.66 20 خزػري  -فمدصيغ التقشية
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 7ججول 

جى شالبات تخرز التخبية الخياضية في نتائج تحميل التبايغ الأحادية لجلالة الفخكؽ في مدتػى الدمػؾ الغحائي ل

 (58مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لمستغيخات السدتقمة )ف= 

 
 الستغيخات السدتقمة

 
 مرجر التبايغ

مجسػع مخبعات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 قيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة*

 
 السدتػى التعميسي

 بيغ السجسػعات
 ل السجسػعاتداخ

 السجسػع

4.10 
9.84 

13.94 

2 
55 
57 

2.05 
0.18 

11.43 0.000* 

 
السسارسة لمعبة 

 التخررية

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

3.01 
10.93 
13.94 

1 
56 
57 

3.01 
0.20 

15.41 0.000* 

 
 الجامعة

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.06 
13.88 
13.94 

2 
55 
57 

0.03 
0.25 

0.14 0.874 

 (.α≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عغ مدتػى الجلالة )

( في مدتػى α≤ 0.05( أنو لا تػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة )7تذيخ نتائج الججكؿ رقع )

الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات 

الجامعة، بيشسا كانت الفخكؽ دالة إحرائيا في الدمػؾ الغحائي لجى الصالبات  إلى متغيخ الفمدصيشية تعدى 

(، كتػجج أيزا فخكؽ 1تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية كلرالح )مسارسة( كسا يطيخ في الذكل )

ادر الفخكؽ تع دالة إحرائيا في الدمػؾ الغحائي لجى الصالبات تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي، كلتحجيج مر

 (.8( كسا يطيخ في الججكؿ رقع )LSDاستخجاـ اختبار بعجي )
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 8ججول 

 ( لجلالة الفخكؽ في مدتػى الدمػؾ الغحائيتبعا لستغيخ السدتػى التعميسيLSDنتائج اختبار )

 سشة رابعة سشة ثالثة سشة ثانية الستػسط الحدابي الستغيخ التابع
 

 الدمػؾ الغحائي
3.21  -0.37* -0.71* 
3.58   -0.34* 
3.92    

 (.α≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عغ مدتػى الجلالة )

( في مدتػى α≤ 0.05تػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة ) ( أنو8تذيخ نتائج الججكؿ رقع )

الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات 

فمدصيشية تعدى إلى متغيخ السدتػى التعميسي بيغ )سشة رابعة( كسشة )ثالثة، ثانية( كلرالح )سشة رابعة(، ال

 (. 2ككحلظ بيغ سشة )ثالثة( كسشة )ثانية( كلرالح سشة )ثالثة( كسا يطيخ في الذكل )

 1شكل 

 لسسارسة لمعبة التخرريةالستػسصات الحدابية لمدمػؾ الغحائي لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ ا
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 2شكل 

 تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي الستػسصات الحدابية لمدمػؾ الغحائي لجى شالبات التخبية الخياضية

 

 خامداا: نتائج التداؤل الخامذ والحي نرو:

ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتهى تكهين الجدم لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية 

قات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية تعدى إلى متغيخات )السدتهى التعميسي، السسارسة في مدا

 لمعبة التخررية، الجامعة(؟

( لتحجيج الفخكؽ One way ANOVAكللإجابة عغ التداؤؿ تع استخجاـ اختبار تحميل التبايغ الأحادي )

، أما لتحجيج (10,9عة( كسا يطيخ في الججاكؿ)كالجام في تكػيغ الجدع تبعا لستغيخي )السدتػى التعميسي،

الفخكؽ في تكػيغ الجدع كفقا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية تع تصبيق اختبار )ت( لسجسػعتيغ 

 (. كفيسا العخض لشتائج التداؤؿ كىي:12( كسا يطيخ في الججكؿ )Independent t- testمدتقمتيغ )
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 متغيخ السدتهى التعميسي: .1

 9 ججول

صات الحدابية كالانحخافات السعيارية لسدتػى تكػيغ الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الستػس

 (58الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي )ف= 

 الانحخاؼ السعياري  الستػسط الحدابي العجد السدتػى التعميسي متغيخات تكػيغ الجدع
لجدع مؤشخ كتمة ا

(BMI) 
 2.66 24.04 13 سشة ثانية
 2.42 21.83 24 سشة ثالثة
 1.98 21.28 21 سشة رابعة

 ندبة الذحػـ
(Fat %) 

 9.26 33.04 13 سشة ثانية
 10.47 26.85 24 سشة ثالثة
 6.77 22.37 21 سشة رابعة

 كتمة الذحػـ
(Fat Mass) 

 6.21 18.73 13 سشة ثانية
 7.29 15.32 24 سشة ثالثة
 5.12 12.33 21 سشة رابعة

الكتمة الخالية مغ 
 Fat Freeالذحػـ )

Mass) 

 4.29 36.95 13 سشة ثانية
 3.92 40.38 24 سشة ثالثة
 1.91 41.67 21 سشة رابعة
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  10 ججول

اقات نتائج تحميل التبايغ الأحادية لجلالة الفخكؽ في مدتػى تكػيغ الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية في مد

 (58الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي )ف= 

متغيخات  تكػيغ 
 مرجر التبايغ الجدع

مجسػع مخبعات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 قيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة*

مؤشخ كتمة الجدع 
(BMI) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

65 
297.48 
362.47 

2 
55 
57 

32.50 
5.41 

6.01 0.004* 

 ندبة الذحػـ
(Fat %) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

915.84 
4466.13 
5381.97 

2 
55 
57 

457.92 
81.20 

5.64 0.006* 

 كتمة الذحػـ
(Fat Mass) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

332.90 
2210.26 
2543.16 

2 
55 
57 

166.45 
40.19 

4.14 0.021* 

الكتمة الخالية مغ 
‌Fatالذحػـ )

Free Mass) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

182.77 
647.80 
830.56 

2 
55 
57 

91.38 
11.78 

7.76 0.001* 

 (.α≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عغ مدتػى الجلالة )

( فيجسيع α≤ 0.05ى الجلالة )تػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتػ  ( أنو10تذيخ نتائج الججكؿ رقع )

متغيخات تكػيغ الجدسمجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات 

( LSDالفمدصيشية تعدى إلى متغيخ السدتػى التعميسي، كلتحجيج مرادر الفخكؽ تع استخجاـ اختبار بعجي )

 (.11كسا يطيخ في الججكؿ رقع )
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  11 ججول

 ( لجلالة الفخكؽ في تكػيغ الجدع تبعا لستغيخ السدتػى التعميسيLSDختبار )نتائج ا

 سشة رابعة سشة ثالثة سشة ثانية الستػسط الحدابي متغيخات تكػيغ الجدع
مؤشخ كتمة الجدع 

(BMI) 
 

24.04  2.21* 2.76* 
21.83   0.55 
21.28    

 ندبة الذحػـ
(Fat %) 

33.04  6.19 10.67* 
26.85   4.48 
22.37    

 كتمة الذحػـ
(Fat Mass) 

18.73  3.41 6.40* 
15.32   2.99 
12.33    

الكتمة الخالية مغ 
 Fat Freeالذحػـ )

Mass) 

36.95  -3.43* -4.72* 
40.38   -1.29 
41.67    

 (.α≤ 0.05*فخكؽ دالة إحرائيا عغ مدتػى الجلالة )

)مؤشخ كتمة الجدع،  متغيخات تكػيغ الجدع فخكؽ دالة إحرائيا في تػجج أنو( 11رقع ) تذيخ نتائج الججكؿ

( لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع  ، كالكتمة الخالية مغ الذحػـ كندبة الذحػـ

الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ السدتػى التعميسي بيغ سشة )رابعة( كسشة )ثانية( 

انية(، كفي متغيخ الكتمة الخالية مغ الذحػـ بيغ سشة )رابعة، ثالثة( كسشة )ثانية( كلرالح كلرالح )سشة ث

سشة )رابعة، كثالثة(، كتػجج فخكؽ دالة إحرائيا في مؤشخ كتمة الجدع بيغ سشة )ثالثة( كسشة )ثانية( 

ى بيغ الستػسصات كلرالح سشة )ثانية(، بيشسا لا تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في السقارنات البعجية الأخخ 

 ( تبيغ ذلظ.6 -3الحدابية، كالاشكاؿ البيانية رقع )
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 3شكل 

 متػسط مؤشخ كتمة الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي

 

 4 شكل

 متػسط ندبة الذحػـ لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي
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 5شكل 

 ذحػـ لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السدتػى التعميسيمتػسط كتمة ال

 

 6شكل 

 متػسط الكتمة الخالية مغ الذحػـ لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السدتػى التعميسي
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 متغيخ السسارسة لمعبة التخررية: .2

فخكؽ دالة إحرائيا عشج  أنيتػجج ( الحي يبيغ12( الى ججكؿ رقع)82صفحو )انطخ الى السمحق )ق( 

، ككتمة الذحػـ(  متغيخات تكػيغ الجدع ( فيα≤ 0.05مدتػى الجلالة ) )مؤشخ كتمة الجدع، كندبة الذحػـ

تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تعدى إلى  لجى شالبات

بيشسا كانت الفخكؽ دالة إحرائيا في )الكتمة متغيخ السسارسة لمعبة التخررية كلرالح )غيخ مسارسة(، 

( كلرالح )مسارسة(، كالاشكاؿ البيانية )  ( تبيغ ذلظ.10 -7الخالية مغ الذحػـ

 7شكل 

 متػسط مؤشخ كتمة الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية
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 8شكل 

 اضية تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخرريةمتػسط ندبة الذحػـ لجى شالبات التخبية الخي

 

 9شكل 

 متػسط كتمة الذحػـ لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية
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 10شكل 

 متػسط الكتمة الخالية مغ الذحػـ لجى شالبات التخبية الخياضية تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية

 

 متغيخ الجامعة: .3

تػسصات الحدابية ( الحي يبيغ نتائج الس13) ( الى ججكؿ رقع82خ الى السمحق )ق( صفحو )انط

تكػيغ الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في  كالانحخافات السعيارية لسدتػى 

 (.58الجامعات الفمدصيشية تبعا لستغيخ الجامعة )ف= 

أنو لاتػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج  الحي يبيغ (14) الى ججكؿ رقع( 83انطخ الى السمحق )ق( صفحو )

لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في  جسيع متغيخات تكػيغ الجدع ( فيα≤ 0.05مدتػى الجلالة )

 مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ الجامعة.
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 الفرل الخابع

 لاصة الجراسة والتهصياتمشاقذة نتائج الجراسة/ خ

يحتػي ىحا الفرل عمى مشاقذة الشتائج تبعا لتداؤلات الجراسة إضافة الى الاستشتاجات كالتػصيات، كفيسا 

 يمي بياف ذلظ:

 : نرو: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الأول الحي أولاا 

الايقاع الحخكي في  ما مدتهى الدمهك الغحائي لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية في مداقات

 الجامعات الفمدطيشية؟

أف مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في ( 3يتزح مغ الججكؿ رقع )

(، ككاف السدتػى 3.62مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية كاف مختفعا كبستػسط حدابي )

( حيث تخاكحت متػسصات الاستجابة عمييا ما بيغ 38، 25، 23، 22، 21، 12متػسصا عمى الفقخات )

(، بيشسا كاف السدتػى متػسصا عمى الفقخات الستبكية كتخاكحت متػسصات الاستجابة عمييا ما 3.34 -3)

أشخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ ( )19(. ككانت أعمى استجابة عمى الفقخة )4.10 -3.41بيغ )

أشخب الذاي ( )12(، بيشسا كانت اقل استجابة عمى )4.10سط حدابي )( بسدتػى مختفع كمتػ الشػـ مباشخة

 (.3( بسدتػى متػسط كبستػسط حدابي )بعج تشاكؿ الصعاـ مباشخة

بدبب الػعي  لى اف مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات مداؽ الايقاع الحخكي مختفعاو اعدك الباحثكت

ثل شخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ الشػـ كاتباعيغ العادات الغحائية الدميسة م الرحي لجييغ

يُطيِخ مدتػى الدمػؾ الغحائي السختفع بأف الصالبات يستمكغ فيس ا دقيق ا لمعلاقة بيغ الغحاء كالرحة ، مباشخة

صحية كمتػازنة كتفيسيغ العسيق  كىحا يعكذ الػعي الرحي الجيج كالقجرة عمى اتباع عادات غحائية

كيتفق ذلظ مع دراسة  لستػازف عمى الرحة العامة ككضائف الجدع بذكل العاـلأىسية الغحاء الرحي كا
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التي ىجفت التعخؼ الى تقػيع الدمػؾ الرحي لتلاميح مجرسة السػىػبيغ مغ خلاؿ  (2010، حامج)

التعخؼ عمى مدتػى الدمػؾ الرحي كاضيخت نتائج الجراسة أرتفاع مدتػى الدمػؾ الرحي لتلاميح مجرسة 

%( كأكبخ ندبة مئػية في محػر الدمػؾ الرحي 97,5ضيا  حيث انحرخت الشتائج مابيغ )السػىػبيغ ريا

 القػامي.

 :نرومشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثاتي والحي ثانياا: 

ما مدتهى تكهين الجدم لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في 

 الجامعات الفمدطيشية؟

عغ التداؤؿ تع استخخاج الستػسط الحدابي كالانحخاؼ السعياري كمعامل الالتػاء لكل متغيخ مغ كللإجابة 

أف قيع الستػسط الحدابي كالانحخاؼ السعياري  (4متغيخات تكػيغ الجدع كتذيخ نتائج الججكؿ رقع )

الية مغ لستغيخات تكػيغ الجدع مغ حيث مؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ كالكتمة الخ

كغع،  6.93± 15.07%، 9.71±26.61، ²كغع/ ـ 2.52± 22.13الذحػـ كانت عمى التػالي )

كغع( لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات  40.08±3.82

كل شبيعي ( كالحي يجؿ عمى تػزيعيا بذ1)± الفمدصيشية. كتخاكحت قيع معامل الالتػاء لمستغيخات ما بيغ 

 كمعتجؿ.

تعدك الباحثة ذلظ الى ارتفاع مدتػى الدمػؾ الغحائي لجييع بدبب عجـ اىساليع جانب الشذاط البجني حيث 

الذحػـ لجى شالبات مداؽ الايقاع كاف مؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ كالكتمة الخالية مغ 

ىتساـ بالجانب البجني بذكل إيجابي عمى جسيع الا كيسكغ أف يؤثخالحخكي مػزعو بذكل شبيعي كمعتجؿ 

جػانب تكػيغ الجدع، مغ الػزف إلى العزلات كالجىػف كالييكل العطسي كمسا يديع في تحقيق تػازف 

كمسارسة الشذاط البجني يديع في  عمى تكػيغ الجدع كتخكيبتو مسا يشعكذ بذكل كبيخ عامة كصحة جدجية

تسثيل الغحائي. كىحا بجكره يسكغ أف يقمل مغ ندبة الجىػف في زيادة حخؽ الدعخات الحخارية كتحديغ ال
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التي  2015 (ىخمدكيتفق ذلظ مع دراسة ) الجدع كيداىع في الحفاظ عمى تخكيبة جدع صحية كمتػازنة

ىجفت التعخؼ الى اثخ تجريبات بيػمتخية عمى بعس مكػنات تخكيبة الجدع كالستغيخات التشفدية لجى 

التكػيغ الجدسي لجى خت نتائج الجراسة اف البخنامج التجريبي لو تاثيخ كبيخ عمى العجائيغ الشاشئيغ كاضي

التي ىجفت التعخؼ الى العلاقة بيغ التخكيب الجدع كمدتػى  (2000، دراسة )عبج الياديك عيشة البحث، 

قة ايجابية الحالة الرحية لتلاميح السخحمة الاعجادية بشيغ بسحافطة الجيدة كاضيخت نتائج الجراسة كجػد علا

 الكتمة، الػزف الشدبي لمجىغ، دالة احرائية بيغ جسيع قياسات تخكيب الجدع )كزف الجدع بجكف دىػف 

 ع.ماعجا مؤشخ كتمة الجد الرحيةالشدبية( كمدتػى الحالة العزمية  الكتمة، العزمية

 :نروالتداؤل الثالث والحي بمشاقذة الشتائج الستعمقة  ثالثاا:

لالة إحرائية بين الدمهك الغحائي وتكهين الجدم لجى طالبات تخرص التخبية ىل تهجج علاقة ذات د

 الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية؟

( كسا يطيخ Pearson correlationكلجلالة العلاقة بيغ الستغيخات تع تصبيق معامل الارتباط بيخسػف )

 (.5في الججكؿ رقع )

( بيغ α≤ 0.01( إلى كجػد علاقة عكدية دالة إحرائيا  عشج مدتػى الجلالة )5رقع )تذيخ نتائج الججكؿ 

( لجى FM( ككتمة الذحػـ )%Fat( كندبة الذحػـ )BMIالدمػؾ الغحائي ككل مغ مؤشخ كتمة الجدع )

شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية، حيث كانت 

(، كيتزح أيزا كجػد علاقة شخدية 0.68-، 0.72-، 0.45-الارتباط بيشيا عمى التػالي )معاملات 

( لجى الصالبات، حيث كاف معامل FFMدالة إحرائيا بيغ الدمػؾ الغحائي كالكتمة الخالية مغ الذحػـ )

 (.0.63الارتباط بيشيا )
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في عتبخ ىحيغ العامميغ الدبب الخئيديحيث تاف ىحا يعكذ الاىتساـ بالغحاء كالرحة ثة ذلظ الى تعدك الباح

السحافطة عمى تكػيغ الجدع بذكل شبيعي كمعتجؿ مثل اىتساـ الصالبات في تشاكؿ الكاربػىيجرات بذكل 

يتبعغ الدمػؾ اك  اللاتياف الصمبات معتجؿ كالحخص عمى شخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ الشػـ ك 

ع ككحلظ ندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ اي اف ىشاؾ علاقة بيغ مؤشخ كتمة الجدلجييغ  قليالشسط الغحائي 

اتباع نسط غحائي صحي كبيغ القميل مغ الجىػف في الجدع كأف الصالبات اللاتي يتبعغ نسصا  غحائيا  صحيا  

قج يستمكغ كتمة عزمية أكبخ، حيث يديج الدمػؾ الغحائي الجيج مغ تصػر العزلات كالكتمة العزمية في 

( بعشػاف العلاقة بيغ التغحية كالتكػيغ الجدسي Jaminka,etal,2003ذلظ مع دراسة ) .. كيتفقالجدع

كاضيخت الشتائج كجػد علاقة ارتباشية بيغ التغحية كالشذاط البجني ، كالشذاط البجني عمى التكػيغ العطسي

 التالي تاثيخىا عمى الشسػ العطسيفي مكػنات التكػف الجدسي كب

 الخابع والحي نرو:التداؤل لستعمقة بمشاقذة الشتائج ا رابعاا:

ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتهى الدمهك الغحائي لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية 

في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدطيشية تعدى إلى متغيخات )السدتهى التعميسي، السسارسة 

 لمعبة التخررية، الجامعة(؟

كسا ىػ مبيغ  (One way ANOVAتداؤؿ تع استخجاـ اختبار تحميل التبايغ الأحادي )كللإجابة عغ ال

 (.6في الججاكؿ رقع )

( أنو لا تػجج فخكؽ 7( في الججكؿ رقع )One way ANOVA) كتطيخ نتائج تحميل التبايغ الاحادي

خرز التخبية ( في مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات تα≤ 0.05دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة )

الجامعة، بيشسا كانت  تعدى إلى متغيخ الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية

الفخكؽ دالة إحرائيا في الدمػؾ الغحائي لجى الصالبات تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية كلرالح 

ا في الدمػؾ الغحائي لجى الصالبات (، كتػجج أيزا فخكؽ دالة إحرائي1)مسارسة( كسا يطيخ في الذكل )
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( كسا يطيخ في LSDتبعا لستغيخ السدتػى التعميسي، كلتحجيج مرادر الفخكؽ تع استخجاـ اختبار بعجي )

 (.8الججكؿ رقع )

تعدك الباحثة الى اف متغيخ الجامعة لايؤثخ بذكل كبيخ في الدمػؾ الغحائي لصالبات تخرز التخبية 

الحخكي بيشسا ىشاؾ فخؽ في الدمػؾ الغحائي بشاء  عمى ما إذا كانت الصالبات الخياضية في مداؽ الايقاع 

ى اي اف متغيخ الجامعة لا يمعب دركا  كبيخا  في عادات تشاكؿ الصعاـ لج، يسارسغ لعبة تخررية أـ لا

الصالبات السسارسات لمعبة تخررية يؤثخ في عادات  الا انو بالسقابلشالبات مداقات الأيقاع الحخكي 

سػاء كانت الخياضات جساعية أك  الصالبات الألعاب الخياضية التخررية تسارس فعشجما الغحاء لجييغ

كلمخياضة التخررية  بيا الأشعسة ككيفية تشاكليا. يختارف فخدية متخررة كليحا تأثيخ عمى الصخيقة التي 

سب لتحقيق أىجافيع دكر في تحفيد الصالبات عمى تشاكؿ الصعاـ الرحي أك الحفاظ عمى نسط غحائي مشا

كبالشدبة لستغيخ السدتػى التعميسي تعدك الباحثة اف ىشاؾ فخؽ في عادات التغحية بشاء   الخياضية كالرحية

التي تيجؼ التعخؼ الى  (2001، بيػمي) لجى الصالبات. كيتفق ذلظ مع دراسة عمى مدتػى التعميسي

السياري للاعبات الجسباز الايقاعي الدمػؾ الغحائي كعلاقتة ببعس مكػنات الجدع كمدتػى الاداء 

كسسظ ثشايا الجمج كاضيخت الشتائج كجػد علاقة ارتباشية عكدية ذات دلالة احرائية بيغ الدمػؾ الغحائي 

 بسشصقة البصغ كاسفل المػح كخمف العزج للاعبات الجسباز الايقاعي.

 (.8الججكؿ رقع ) ( كسا يطيخ فيLSDكلتحجيج مرادر ىحه الفخكؽ تع استخجاـ اختبار بعجي )

( في مدتػى الدمػؾ α≤ 0.05أنو تػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة ) كتطيخ نتائج الججكؿ

الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية 

ثانية( كلرالح )سشة رابعة(، ككحلظ بيغ  تعدى إلى متغيخ السدتػى التعميسي بيغ )سشة رابعة( كسشة )ثالثة،

 (. 2سشة )ثالثة( كسشة )ثانية( كلرالح سشة )ثالثة( كسا يطيخ في الذكل )
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اف عمى مدتػى سمػؾ التغحية لجييغ اي تؤثخ الدشة التعميسية التي يشتسي إلييا الصالبات اف الى تعدك الباحثو

 يخ سمػكا  غحائيا  مختمف ا عغ شالبات الدشػات الأقليط الثوثكال الدمػؾ الغحائي لجىصالبات الدشة الخابعة

مسا يُعدى إلى مديج مغ العػامل مثل افزل  الثوثكال لجى شالبات الدشة الخابعة العادات الغحائية حيث اف

تؤدي إلى اتخاذ كالتجخبة الذخرية التي الػعي الأكبخ بأىسية التغحية الدميسة بعج سشػات دراسية أشػؿ، 

مدتػى الػعي  افالتي اضيخت  (2009، القجكمي) ذلظ مع دراسة كيختمف .عيا  بذأف الغحاءقخارات أكثخ ك 

%( كاضافة انو لا 59الغحائي العاـ لجى افخاد العيشة كاف مشخفطا  حيث كصمت الشدبة السؤية للاستجابة )

جشذ كالسدتػى تػجج فخكؽ ذات دلالة احرائيا  في الػعي اغحائي لجى الصمبة تبعا  لستغيخ الجامعة كال

 .الجراسي بيشسا كانت الفخكؽ دالة احرائياُ تبعا لستغيخ السعجؿ التخاكسي

 التداؤل الخامذ والحي نرو:مشاقذة الشتائج الستعمقة ب خامداا:

ىل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتهى تكهين الجدم لجى طالبات تخرص التخبية الخياضية 

جامعات الفمدطيشية تعدى إلى متغيخات )السدتهى التعميسي، السسارسة في مداقات الايقاع الحخكي في ال

 لمعبة التخررية، الجامعة(؟

( لتحجيج الفخكؽ One way ANOVAكللإجابة عغ التداؤؿ تع استخجاـ اختبار تحميل التبايغ الأحادي )

حيث  (،10,9)في تكػيغ الجدع تبعا لستغيخي )السدتػى التعميسي، كالجامعة( كسا يطيخ في الججاكؿ 

( في جسيع α≤ 0.05تػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة ) ( أنو10تطيخ نتائج الججكؿ رقع )

متغيخات تكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات 

فخكؽ تع استخجاـ اختبار بعجي الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ السدتػى التعميسي، كلتحجيج مرادر ىحه ال

(LSD( كسا يطيخ في الججكؿ رقع )حيث11 ) تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في  أنو تذيخ نتائج الججكؿ

( لجى شالبات  متغيخات تكػيغ الجدع ، كالكتمة الخالية مغ الذحػـ )مؤشخ كتمة الجدع، كندبة الذحػـ

جامعات الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ السدتػى تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في ال
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التعميسي بيغ سشة )رابعة( كسشة )ثانية( كلرالح )سشة ثانية(، كفي متغيخ الكتمة الخالية مغ الذحػـ بيغ 

سشة )رابعة، ثالثة( كسشة )ثانية( كلرالح سشة )رابعة، كثالثة(، كانو تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في مؤشخ 

لثة( كسشة )ثانية( كلرالح سشة )ثانية(، بيشسا لا تػجج فخكؽ دالة إحرائيا في كتمة الجدع بيغ سشة )ثا

 ( تبيغ ذلظ.6 -3السقارنات البعجية الأخخى بيغ الستػسصات الحدابية، كالاشكاؿ البيانية رقع )

 لجييغ التكػيغ الجدسيعمى مدتػى  انالدشة التعميسية التي يشتسي إلييا الصالبات تؤثخذلظ  تعدك الباحثو

 حيث انو التكػيغ الجدسي لجى شالبات الدشو الجراسية التانية افزل مغ شالبات الدشو الجراسية الخابعو

في الحفاظ عمى تكػيغ  الأساسية العػامل مغبالتغحية كالرحة، حيث تعتبخ ىاتيغ  يغملاىتسا كيعػد ذلظ

كانة  .ل الحىاب الى الجامعةالجدع بذكل شبيعي كمتػازف، مثل اىتساـ الصالبات بتشاكؿ كجبة الفصػر قب

ج فخكؽ دالة إحرائيا  في متغيخ الكتمة الخالية مغ الذحػـ بيغ الدشة الخابعة كالثالثة عشج الصالبات ػجي

المػاتي يجرسغ مداقات الإيقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية. كسا تُطيِخ الشتائج أف ىحه الفخكؽ تكػف 

أف الصالبات في ىاتيغ الدشتيغ تستمكغ متػسصات أعمى لمكتمة  ىحا يعشي مسا لرالح الدشة الخابعة كالثالثة

 .الخالية مغ الذحػـ مقارنة  بالدشة الثانية

حيث اف الصالبات في الدشػات الخابعة كالثالثة لجييغ اىتساـ أكبخ بتصػيخ نسط حياة صحي مسا يؤدي إلى 

ػعية الصالبات بأىسية التغحية الرحية في اتخاذ خيارات غحائية أكثخ كعي ا كىشاؾ جيػد متدايجة في ت

الدشػات الأعمى مغ التحريل الجراسي، مسا يذجع عمى اتخاذ قخارات أكثخ كعي ا بالشدبة للاختيارات 

كتدايج مدتػيات مسارسة الشذاط البجني لجى الصالبات في الدشػات الستقجمة يؤثخ إيجابي ا عمى  الغحائية

اما بالشدبة لػجػد مؤشخ كتمة الجدع أدنى لمصالبات في  غ الذحػـ لجييغتخكيبة الجدع كالكتمة الخالية م

ا مغ  الدشة الثانية بالسقارنة مع الصالبات في الدشة الثالثة قج يعدى إلى عػامل متعجدة مشيا انو لجييغ مديج 

الػقت كالفخص لسسارسة الشذاط البجني كاتباع نسط حياة صحي كقج يكػف ىشاؾ تػجيات ثقافية أك 
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جتساعية في الدشة الثانية تذجع عمى اتباع أنساط حياة صحية، كقج يؤثخ ىحا عمى اختياراتيغ الغحائية ا

 كالشذاط البجني.

معشػية في السقارنات بيغ الستػسصات الحدابية لمستغيخات كلع يتع العثػر عمى أي فخكؽ دالة إحرائيا  ُ 

 .الأخخى 

اط البجني كمؤشخ الجدع ككتمة الجدع لجى الشاشئيغ بعشػاف الشذ(Levin,etal,2003) يتفق مع دراسة 

الأمخيكيغ كمغ اىع الشتائج ارتباط مؤشخ كتمة الجدع بصبيعة الشذاط البجني كشجتة خاصة الأنذصة التي 

 تتصمب قػة عزمية كشجة عالية.

جسيع  ( فيα≤ 0.05( أنو لاتػجج فخكؽ دالة إحرائيا عشج مدتػى الجلالة )14كتذيخ نتائج الججكؿ رقع )

متغيخات تكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات 

الباحثو الى اف  تعدك حيث تعدك الباحثو  ذلظ الى اف متغيخ الجامعة الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ الجامعة

 ياضية في مداقات الأيقاعتخرز التخببة الخ  متغيخ الجامعة لايؤثخ في التكػيغ الجدسي لصالبات

أما لتحجيج الفخكؽ في تكػيغ الجدع كفقا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية تع تصبيق اختبار  .الحخكي

تػجج فخكؽ دالة  ( أنو12تذيخ نتائج الججكؿ رقع )ك  (Independent t- test)ت( لسجسػعتيغ مدتقمتيغ )

،  تكػيغ الجدعمتغيخات  ( فيα≤ 0.05إحرائيا عشج مدتػى الجلالة ) )مؤشخ كتمة الجدع، كندبة الذحػـ

( لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات  ككتمة الذحػـ

الفمدصيشية تعدى إلى متغيخ السسارسة لمعبة التخررية كلرالح )غيخ مسارسة(، بيشسا كانت الفخكؽ دالة 

( كلرالح )مسارسة(، كالاشكاؿ البيانية )إحرائيا في )الكتمة الخالية مغ الذح  ( تبيغ ذلظ.10 -7ػـ

تخرز التخببة الخياضية في اف متغيخ الجامعة لايؤثخ في التكػيغ الجدسي لصالبات تعدك الباحثة ذلك

شالبات  لجى يالجدس متغيخات التكػيغ في يػجج فخكؽ دالة احرائيا  مداقات الأيقاع الحخكي بيشسا 

غحائية اللعادات ااتباعيغ كذلظ يعػد الى اللاتي لا يسارسغ المعبة التخررية خكي مداقات الايقاع الح
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في صػرتيا الصبيعية  (الذحػـ ككتمةمؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ )جعميغ يحافطغ عمى يمسا  ،جيجة

دبب كالسعتجلة بيشسا الصالبات الاتي يسارسغ المعبة التخررية يستمكغ كتمة خالية مغ الذحػـ عالية ب

الأيجابي لمعبة التخررية عمى تكػيغ الجدع حيث اف مسارستيغ لشذاط بجني محجد كمشطع يداعج  التاثيخ

لمعادات الغحائية الجيجة كاضحا  في التقميل مغ ندبة الجىػف كتعديد ندبة العزلات اي اف ىشاؾ تأثيخ ا 

سارسة المعبة التخررية يسكغ عمى تكػيغ الجدع لمصالبات اللاتي لا يسارسغ المعبة التخررية، كأف م

 المعبة التخررية. أف تؤثخ بذكل إيجابي عمى الكتمة الخالية مغ الذحػـ لمصالبات اللاتي يسارسغ

التي ىجفت التعخؼ الى تاثيخ بخنامج رياضي مقتخح عمى  (2005) كيتفق ذلظ مع دراسة مرصفى كعدمي

ا ككانت اىع شيكلى مغ التعميع الأساسي بسجيشة السالرحية لتلاميح الحمقة الأك تشسية بعس القجرات البجنية 

كاىسية  ،يجابي في تشسية القجرات البجنية كالكيع الرحيةإ ثيخأتالشتائج اف البخنامج الخياضي السقتخح لو 

ع في تشسية كغخس السفاليع كالكيع التخبػية الرحية مغ خلاؿ مػاقف البخنامج الخياضي السػجة كالسشط

 المعب.

 ة:حجود الجراس

في  (2,1) الإيقاع الحخكي الصالبات السدجلات في مداقاتتع اجخاء الجراسة عمى الحج البذخي:  .1

 .كميات كاقداـ التخبية الخياضية في الجامعات الفمدصيشية

تع اجخاء الجراسة في كميات كأقداـ التخبية الخياضية في الجامعات الفمدصيشية. )جامعة الحج السكاني:  .2

 جامعة فمدصيغ التقشية خزػري(.، جامعة العخبية الامخيكيةال، الشجاح الػششية

 (.2022/2023)  تع اجخاء الجراسة في الفرل الجراسي الثاني مغ العاـ الاكاديسيالسحجد الدماني:  .3
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 الجراسة ةخلاص

 ما يأتي: ةالباحث ؼ الجراسة كمشاقذة نتائجيا استشتجتفي ضػء أىجا

تخرز التخبية الخياضية في مداؽ الايقاع الحخكي جاء  اف مدتػى الدمػؾ الغحائي لجى شالبات .1

 مختفعا .

معتجلا  اف التكػيغ الجدسي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في مداؽ الايقاع الحخكي جاء  .2

مؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ كالكتمة الخالية مغ حيث )كضسغ التػزيع الصبيعي 

 (الذحػـ

احرائيا  بيغ الدمػؾ لغحائي كمكػنات الجدع اي اف الارتفاع بسدتػى الدمػؾ  علاقة عكدية دالة .3

.  الغحائي يؤدي الى التقميل بسؤشخ كتمة الجدع كندبة الذحػـ ككتمة الذحػـ

 أف ىشاؾ علاقة شخدية بيغ ارتفاع مدتػى الدمػؾ الغحائي كالقميل مغ الجىػف في الجدع. .4

لا  اللاتية الدمػؾ الغحائي لجييغ افزل مغ الصالبات يسارسغ لعبة تخرري اللاتيالصالبات اف  .5

 كالدمػؾ الغحائي افزل لجى شالبات الدشو الجراسية )الثالتة كالخابعة(.، يسارسغ المعبة التخررية

 التهصيات:

بالصالبات السسارسات للالعاب الفشية كسمػكيع الغحائي مثل مداقات الجسشاستظ الاىتساـ  ضخكرة .1

 .ذلظ يشعكذ عمى اداءىغ السياري  كالايقاع الفشي لاف

ضخكرة قياس تكػيغ الجدع بانتطاـ لجى شالبات مداقات الإيقاع الحخكي لمحفاظ عمى مدتػى الجىػف  .2

 .كالعزلات، كمخاقبة مؤشخ كتمة الجدع لتحديغ الأداء البجني

متشػعة تشفيح دراسات إضافية باستخجاـ أجيدة قياس تكػيغ الجدع مع ربط ىحه الكياسات بستغيخات  .3

 .كاستخجاـ عيشات مختمفة
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ضخكرة تشفيح بخامج تثكيفية كتػعػية غحائية مُخرّرة لصالبات الدشة الجراسية الأكلى، بيجؼ تعديد  .4

 .الػعي الغحائي كتػجيييغ نحػ اختيارات غحائية صحية
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 السلاحق
 ممحق )أ(

 لدمهك الغحائي قبل التحكيمالاستسارة الخاصة لاستطلاع ا
ف:الدمػؾ الغحائي كعلاقتو بتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية تقػـ الباحثة بإجخاء دراسة بعشػا

كذلظ إستكسالا لستصمبات الحرػؿ عمى ، الخياضية في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية
للإستفادة  كذلظ الخياضية في جامعة الشجاح الػششية، قامت الباحثة بإعجادىا، درجة الساجدتيخ في التخبية

بختكع كمعخفتكع بيحا السجاؿ، كعميو يخجى مغ حزختكع التكخـ بالاشلاع عمى الفقخات كإبجاء مغ خ
 ملاحطاتكع كاقتخاحتكع، مسا يزفى عمييا مػضػعية كقيسية عمسية، شاكخة لكع حدغ تعاكنكع السدبق معي.

 

 أولا: السعمهمات الذخرية:

 الدشو الجراسية: -

 الخابعو )  (.(، )   الاكلى )  (، الثانيو )  (،الثالثو

 مسارسة لمعبة تخررية:  -

 مسارس)  (، غيخ مسارس )  (.

 الجامعة : -

 الشجاح الػششيو)  (،العخبية الامخيكية)  (، فمدصيغ التقشية_خزػري )  (. 
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 : استبانة الدمهك الغحائيثانياا 
 

 تعجيل غيخ مشاسب مشاسب الفقخة                    الخقم

    ؿ كجبة الافصار يػميا  قبل الحىاب لمجامعةاحخص عمى تشاك  1

    استسخ في تشاكؿ الصعاـ الى اف اشعخ في الذبع 2

    اشخب السذخكبات الغازية اثشاء تشاكؿ الصعاـ 3

    اكػاب مغ الساء عمى الأقميػميا 8اشخب 4

    اشخب الشدكافيو كالقيػة عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة 5

    بات الدخيعة يػميا  أتشاكؿ الػج 6

    أتشاكؿ الشقخشات السالحة يػميا   7

    أتشاكؿ الحمػيات العخبية الجسسة يػميا   8

    أتشاكؿ الاشعسة السذػيو كالسدمػقة يػميا   9

    أتشاكؿ الخزخاكات الانيا مرجر مستاز للالياؼ الغحائية 10

    اشخب كػب مغ الحميب يػميا   11

    بعج تشاكؿ الصعاـ مباشخةأشخب الذاي  12

    أحخص عمى تشاكؿ الفاكية يػميا  لاحتػائيا عمى الفيتاميشات 13

    أىتع بسزغ الصعاـ حتى يتع امتراصو جيجا   14

    ابتعج عغ تشاكؿ الدشاكات الغيخ صحية بيغ الػجبات 15

    اتشاكؿ الفاكية السعمبة 16

    في الأسبػع عمى الأقل أتشاكؿ الأسساؾ الصازجة مخه كاحجه 17

    غخاـ مغ بخكتيغ 5أتشاكؿ بيزو كاحجه في اليػـ عمى الأقل لاحتػائيا عمى  19

    لا أتشاكؿ كجبة الافصار اثشاء فتخة الاختبارات الجامعية 20

    أشخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة 21
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    أتشاكؿ مذخكبات الصاقة يػميا   22

    اتشاكؿ الذػكلاتة الدػداء الجاكشة مخه يػميا   23

    أتشاكؿ كجبة العذاء ثع اذىب لمشػـ مباشخة 24

    أتشاكؿ حرة مغ السكدخات يػميا  مسا يعادؿ كفة اليج 25

    أتشاكؿ الاشعسة السقمية يػميا   26

    أتشاكؿ يػميا  العرائخ السعمبة 27

    مع كجبة الغحاء أحخص عمى تشاكؿ شبق مغ الدمصو 28

    أقػـ بقخائة لائحة مكػنات الاغحيو قبل تشاكليا 29

    أحخص عمى تشاكؿ تلاث حرز مغ الفاكية يػميا 30

    يديج كزني في فتخة الاجازة الجامعية 31

    أحخص عمى تشاكؿ كجبة مشاسبة قبل السحاضخات العسمية 32

    سحاكخه في السشدؿأفزل تشاكؿ الذػكلاتة بكثخه اثشاء ال 33

    سعخ حخاري(1500أتشاكؿ كسيات كبيخة في الأفصار )يديج عغ  34

    أتشاكؿ الصعاـ بدخعة كبيخة مسا يؤدي ألى زيادة كسية الصعاـ عغ الازـ 35

    أتشاكؿ الاشعسيالتى تحتػي عمى مكػنات يسكغ تحجيجىا بديػلة 36

    ية عمى البخارابجؿ البصاشا السقمية بالبصاشا السصي 37

    أتشاكؿ الصعاـ اثشاء مذاىجة التمفاز 38

    أتشاكؿ الصعاـ في كقت متأخخ مغ الميل 39

    أحخص عمى تشاكؿ المبغ يػميا  لاحتػائو عمى الكالديػـ السفيج لمعطاـ 40

    أتشاكؿ كجبة غحاء متػازنو مغ حيث الكسية كالشػعية 41

الغحاء عمى الكاربػىيجرات كالجىػف  احخص عمى اف تحتػي كجبة  42

 كالبخكتيغ كالالياؼ
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    أتجشب الػجبات الدخيعة قجر الامكاف  43

    أتشاكؿ القيػه قبل الشػـ 44

    أصل الى مخحمة التخسة عشج تشاكؿ الصعاـ  45

    أتشاكؿ المحػـ السرشعة كالانذػف كالدحق 46

    أتشاكؿ الأرز بكسيات معتجلة 47

    أتشاكؿ كػب مغ الذاي الأخزخ يػميأ 48

    أتشاكؿ الجىػف السفيجه برػرة معتجلة مثل زيت الديتػف كالافػكادك 49

    االسبالغة في تشاكؿ السخملات قبل كاثشاء تشاكؿ الصعاـ 50

    اشخب الساء اثشاء تشاكؿ الصعاـ 51
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 (ب) سمحقال

 لتحكيمبعج ا ئيلدمهك الغحااالاستسارة الخاصة لاستطلاع 
 

الدمػؾ الغحائي كعلاقتو بتكػيغ الجدع لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية "‌تقدم‌الثاحثح‌دراسح‌تعنوان

التخبية ستكسالا لستصمبات درجة الساجدتيخ ب" كلحلظ ا في مداقات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية

تكع التكخـ بالاستجابة عمى جسيع الفقخات. كاخح الخياضية في جامعة الشجاح الػششية، ارجػ مغ محزخ 

 الاستبياف بعشاية كدقة عمسا بأف جسيع السعمػمات التي سيتع الحرػؿ عميا لغاية البحث العمسي فقط. 
 

 أولا: السعمهمات الذخرية:

 الدشو الجراسية:  -

 الاكلى )  (، الثانيو )  (،الثالثو )  (،  الخابعو )  (.

  مسارسة لمعبة تخررية: -

 مسارسة)  (، غيخ مسارسة )  (.

 الجامعة: -

 الجامعةالعخبية الامخيكية )  (، فمدصيغ التقشية_خزػري )  (. جامعة الشجاح الػششيو)  (،
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 : استبانة الدمهك الغحائيثانياا 
 

مهافق  الفقخة                    الخقم

 بذجة

معارض‌ معارض محايج مهافق

 تشدج

      كجبة الافصار يػميا  قبل الحىاب لمجامعةاحخص عمى تشاكؿ  1

      استسخ في تشاكؿ الصعاـ الى اف اشعخ في الذبع 2

      اشخب السذخكبات الغازية اثشاء تشاكؿ الصعاـ 3

      اكػاب مغ الساء عمى الأقل يػميا  8اشخب  4

      اشخب الشدكافيو كالقيػة عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة 5

      أتشاكؿ الػجبات الدخيعة يػميا   6

      أتشاكؿ الشقخشات السالحة يػميا   7

      أتشاكؿ الحمػيات العخبية الجسسة يػميا   8

      أتشاكؿ الاشعسة السذػيو كالسدمػقة يػميا   9

      أتشاكؿ الخزخاكات الانيا مرجر مستاز للالياؼ الغحائية 10

      ا  اشخب كػب مغ الحميب يػمي 11

      أشخب الذاي بعج تشاكؿ الصعاـ مباشخة 12

      أحخص عمى تشاكؿ الفاكية يػميا  لاحتػائيا عمى الفيتاميشات 13

      أىتع بسزغ الصعاـ حتى يتع امتراصو جيجا   14

      تشاكؿ الػجبات الدخيعة غيخ الرحية بيغ الػجبات 15

      اتشاكؿ الفاكية السعمبة 16

      تشاكؿ الأسساؾ الصازجة مخه كاحجه في الأسبػع عمى الأقلأ 17

غخاـ مغ 5أتشاكؿ بيزو كاحجه في اليػـ عمى الأقل لاحتػائيا عمى  18

 بخكتيغ 

     

      أشخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة 19

      أتشاكؿ مذخكبات الصاقة يػميا   20
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      اء الجاكشة مخه يػميا  اتشاكؿ الذػكلاتة الدػد 21

      أتشاكؿ كجبة العذاء ثع اذىب لمشػـ مباشخة 22

      أتشاكؿ حرة مغ السكدخات يػميا  مسا يعادؿ كفة اليج 23

      أتشاكؿ الاشعسة السقمية يػميا   24

      أتشاكؿ يػميا  العرائخ الرشاعية 25

      غحاءأحخص عمى تشاكؿ شبق مغ الدمصو مع كجبة ال 26

      أقػـ بقخائة لائحة مكػنات الاغحيو قبل تشاكليا 27

      أحخص عمى تشاكؿ كجبة مشاسبة قبل السحاضخات العسمية 28

      أفزل تشاكؿ الذػكلاتة بكثخه اثشاء السحاكخه في السشدؿ 29

      أتشاكؿ الصعاـ بدخعة كبيخة مسا يؤدي ألى زيادة كسية الصعاـ عغ الازـ 30

      أتشاكؿ الاشعسيالتى تحتػي عمى مكػنات يسكغ تحجيجىا بديػلة 31

      أتشاكؿ الصعاـ اثشاء مذاىجة التمفاز 32

      أتشاكؿ الصعاـ في كقت متأخخ مغ الميل 33

      أحخص عمى تشاكؿ المبغ يػميا  لاحتػائو عمى الكالديػـ السفيج لمعطاـ 34

     

      اء متػازنو مغ حيث الكسية كالشػعيةأتشاكؿ كجبة غح 35

احخص عمى اف تحتػي كجبة الغحاء عمى الكاربػىيجرات كالجىػف   36

 كالبخكتيغ كالالياؼ

     

      أتشاكؿ المحػـ السرشعة كالانذػف كالدحق  37

      أتشاكؿ الكاربػىيجرات بكسيات معتجلة 38

      أتشاكؿ كػب مغ الذاي الأخزخ يػميأ 39

      أتشاكؿ الجىػف السفيجه برػرة معتجلة مثل زيت الديتػف كالافػكادك  40

      االسبالغة في تشاكؿ السخملات قبل كاثشاء تشاكؿ الصعاـ 41

      اشخب الساء اثشاء تشاكؿ الصعاـ 42

‌
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 (جالملحق )

 أسماء المحكمين ورتبهم العلمية وأماكن عملهم

‌

 مكاف العسل التخرز الختبة العمسية اسع السحكع

‌خزػري  -فمدصيغ التقشية نظرياخ‌التدرية‌أستاذ .جسال ابه بذارةد.أ.

‌نابمذ -جامعة الشجاح الػششية‌فديػلػجيا الجيج البجني‌أستاذ مداعج د. بذار صالح

‌نابمذ -جامعة الشجاح الػششية‌اسالية‌تدريس‌داعجأستاذ م د.رونج قطب

‌نابمذ -جامعة الشجاح الػششية‌يػلػجيا الجيج البجنيفد‌أستاذ مداعج د. حدن جهد الله

‌الجامعة العخبية الامخيكية كرج‌سلح‌أستاذ مذارؾ د. اسلام عباس

‌نابمذ -جامعة الشجاح الػششية‌تحميل الاداء الخياضي‌أستاذ مداعج د. سميسان العسج

‌الجامعة العخبية الامخيكية نظرياخ‌التدرية‌أستاذ مداعج د. عجي دراغسة

 

 

 

 

 



52 

‌

 (دالسمحق )

 خزهري -تدييل ميسة لتهزيع الاستبانة في الجامعة العخبية الامخيكية وجامعة فمدطين التقشية
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 (ىـالسمحق )
 الجراسة ججاول

‌

 3ججول 

الستػسصات الحدابيةّ كالانحخافات السعياريةّ كالسدتػى لمدمػؾ الغحائي لجى شالبات تخرز التخبية الخياضية في 

 (58قات الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية )ف= مدا

 
 الخقع

  
 الفقخات

الستػسط 
 الحدابي*

 الانحخاؼ
 السعياري 

 السدتػى 

 مختفع 0.93 3.66 احخص عمى تشاكؿ كجبة الافصار يػميا  قبل الحىاب لمجامعة 1
 مختفع 0.94 3.71 استسخ في تشاكؿ الصعاـ الى اف اشعخ في الذبع 2
 مختفع 0.94 3.45 ذخكبات الغازية اثشاء تشاكؿ الصعاـاشخب الس 3
 مختفع 0.87 4.02 اكػاب مغ الساء عمى الأقل يػميا 8اشخب  4
 مختفع 0.95 3.79 اشخب الشدكافية كالقيػة عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة 5
 مختفع 0.94 3.71 أتشاكؿ الػجبات الدخيعة يػميا   6
 مختفع 0.85 3.64 ػميا  أتشاكؿ الشقخشات السالحة ي 7
 مختفع 0.96 3.98 أتشاكؿ الحمػيات العخبية الجسسة يػميا   8
 مختفع 0.86 3.59 أتشاكؿ الاشعسة السذػية كالسدمػقة يػميا   9

 مختفع 0.88 3.97 أتشاكؿ الخزخاكات الانيا مرجر مستاز للألياؼ الغحائية 10
 مختفع 0.92 3.45 اشخب كػب مغ الحميب يػميا   11
 متػسط 0.86 3 أشخب الذاي بعج تشاكؿ الصعاـ مباشخة 12
 مختفع 0.92 3.93 أحخص عمى تشاكؿ الفاكية يػميا  لاحتػائيا عمى الفيتاميشات 13
 مختفع 0.97 3.97 أىتع بسزغ الصعاـ حتى يتع امتراصو جيجا   14
 مختفع 0.97 3.78 تشاكؿ الػجبات الدخيعة غيخ الرحية بيغ الػجبات 15
 مختفع 0.95 3.72 اتشاكؿ الفاكية السعمبة 16
 مختفع 0.73 3.41 أتشاكؿ الأسساؾ الصازجة مخه كاحجه في الأسبػع عمى الأقل 17
غخاـ مغ 5أتشاكؿ بيزو كاحجه في اليػـ عمى الأقل لاحتػائيا عمى  18

 بخكتيغ 
 مختفع 0.94 3.69

 مختفع 0.97 4.10 أشخب كػب مغ الساء عشج الاستيقاظ مغ الشػـ مباشخة 19
 مختفع 0.98 3.53 أتشاكؿ مذخكبات الصاقة يػميا   20
 متػسط 0.95 3.28 اتشاكؿ الذػكلاتة الدػداء الجاكشة مخه يػميا   21
 متػسط 0.72 3.16 أتشاكؿ كجبة العذاء ثع اذىب لمشػـ مباشخة 22
 متػسط 0.88 3.24 أتشاكؿ حرة مغ السكدخات يػميا  مسا يعادؿ كفة اليج 23
 مختفع 0.90 3.43 أتشاكؿ الاشعسة السقمية يػميا   24
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 متػسط 0.98 3.26 أتشاكؿ يػميا  العرائخ الرشاعية 25
 مختفع 0.90 3.69 أحخص عمى تشاكؿ شبق مغ الدمصو مع كجبة الغحاء 26
 مختفع 0.96 3.50 أقػـ بقخائة لائحة مكػنات الأغحية قبل تشاكليا 27
 مختفع 0.99 3.72 سبة قبل السحاضخات العسميةأحخص عمى تشاكؿ كجبة مشا 28
 مختفع 0.99 3.59 أفزل تشاكؿ الذػكلاتة بكثخة اثشاء السحاكخة في السشدؿ 29
أتشاكؿ الصعاـ بدخعة كبيخة مسا يؤدي الى زيادة كسية الصعاـ عغ  30

 الازـ
 مختفع 0.88 3.88

 مختفع 0.96 3.41 يػلةأتشاكؿ الاشعسة التي تحتػي عمى مكػنات يسكغ تحجيجىا بد 31
 مختفع 0.90 3.48 أتشاكؿ الصعاـ اثشاء مذاىجة التمفاز 32
 مختفع 0.85 3.86 أتشاكؿ الصعاـ في كقت متأخخ مغ الميل 33
أحخص عمى تشاكؿ المبغ يػميا  لاحتػائو عمى الكالديػـ السفيج  34

 لمعطاـ
 مختفع 0.92 3.55

 مختفع 0.98 3.74 سية كالشػعيةأتشاكؿ كجبة غحاء متػازنة مغ حيث الك 35
احخص عمى اف تحتػي كجبة الغحاء عمى الكخبػىيجرات كالجىػف   36

 كالبخكتيغ كالالياؼ
 مختفع 0.99 3.41

 مختفع 0.99 3.60 أتشاكؿ المحػـ السرشعة كالانذػف كالدجق  37
 متػسط 0.95 3.34 أتشاكؿ الكخبػىيجرات بكسيات معتجلة 38
 مختفع 0.94 3.53 لذاي الأخزخ يػميا  أتشاكؿ كػب مغ ا 39
 مختفع 0.95 3.79 أتشاكؿ الجىػف السفيجة برػرة معتجلة مثل زيت الديتػف كالافػكادك  40
 مختفع 0.99 3.64 السبالغة في تشاكؿ السخملات قبل كاثشاء تشاكؿ الصعاـ 41
 مختفع 0.90 3.76 اشخب الساء اثشاء تشاكؿ الصعاـ 42

 مختفع 0.49 3.62 دمػؾ الغحائيالسدتػى الكمي لم
 ( درجات.5*اعمى استجابة )
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  12 ججول
نتائج اختبار )ت( لجلالة الفخكؽ في مدتػى تكػيغ الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية في مداقات الايقاع 

 (58الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لستغيخ السسارسة لمعبة التخررية )ف= 

السسارسة لمعبة  ػيغ الجدعمتغيخات تك
 التخررية

 
 العجد

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعياري 

 قيسة
 )ت(

 مدتػى 
 الجلالة* 

 *0.011 2.36- 1.88 21.29 26 مسارسة (BMIمؤشخ كتمة الجدع )
 2.79 22.80 32 غيخ مسارسة

 ندبة الذحػـ
(Fat %) 

 *0.005 2.65- 6.84 23.05 26 مسارسة
 10.80 29.51 32 غيخ مسارسة

 كتمة الذحػـ
(Fat Mass) 

 *0.015 2.50- 4.39 12.67 26 مسارسة
 7.63 16.89 32 غيخ مسارسة

الكتمة الخالية مغ الذحػـ 
(Fat Free Mass) 

 *0.004 3.02 2.57 41.65 26 مسارسة
 4.21 38.80 32 غيخ مسارسة

 (.α≤ 0.05عغ مدتػى الجلالة ) *فخكؽ دالة إحرائيا  
 

 13 ججول
تكػيغ الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية في مداقات الايقاع  الستػسصات الحدابية كالانحخافات السعيارية لسدتػى 

 (58الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لستغيخ الجامعة )ف= 
 الانحخاؼ السعياري  الستػسط الحدابي العجد الجامعة متغيخات تكػيغ الجدع

 مؤشخ كتمة الجدع
(BMI) 

 2.60 22.01 23 الشجاح الػششية
 2.55 22.39 15 العخبية الامخيكية

 2.53 22.06 20 خزػري  -فمدصيغ التقشية
 ندبة الذحػـ

(Fat %) 
 8.45 27.73 23 الشجاح الػششية

 8.35 28.19 15 العخبية الامخيكية
 11.81 24.15 20 خزػري  -فمدصيغ التقشية

 كتمة الذحػـ
(Fat Mass) 

 6.92 15.97 23 لشجاح الػششيةا
 4.74 15.39 15 العخبية الامخيكية

 7.65 13.59 20 خزػري  -فمدصيغ التقشية
الكتمة الخالية مغ 

 Fat Freeالذحػـ )

Mass) 

 1.50 39.99 23 الشجاح الػششية
 4.32 38.86 15 العخبية الامخيكية

 5.01 41.10 20 خزػري  -فمدصيغ التقشية
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 14 ججول
تكػيغ الجدع لجى شالبات التخبية الخياضية في مداقات  ائج تحميل التبايغ الأحادية لجلالة الفخكؽ في مدتػى نت

 (58الايقاع الحخكي في الجامعات الفمدصيشية تبعا لستغيخ الجامعة )ف= 

متغيخات  تكػيغ 
 الجدع

 
 مرجر التبايغ

مجسػع مخبعات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 قيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة* 

مؤشخ كتمة الجدع 
(BMI) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.45 
361.03 
362.47 

2 
55 
57 

0.72 
6.56 

0.11 0.896 

 ندبة الذحػـ
(Fat %) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

187.19 
5194.78 
5381.97 

2 
55 
57 

93.60 
94.45 

0.99 0.378 

 كتمة الذحػـ
(Fat Mass) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

63.89 
2479.27 
2543.16 

2 
55 
57 

31.94 
45.08 

0.71 0.497 

الكتمة الخالية مغ 
 Fatالذحػـ )

Free Mass) 

 بيغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

43.21 
787.35 
830.56 

2 
55 
57 

21.61 
17.32 

1.51 0.230 

 (α≤ 0.05الجلالة ) *فخكؽ دالة إحرائيا عغ مدتػى 
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Abstract 

Purpose: The study aimed to identify the nutritional behavior and its relationship to 

body composition among Physical Education students in motor rhythm course in 

Palestinian universities. 

Method: The researcher used the descriptive and correlational methods. The study was 

conducted on a purposive sample consisting of 58 female students enrolled in motor 

rhythm course in Palestinian universities. Body composition components were 

measured using Tanita, and a questionnaire was used as a research instrument to assess 

the nutritional behavior. Data were analyzed by using SPSS. 

Results: The results of the study showed that the level of nutritional behavior of 

Physical Education students in motor rhythm course in Palestinian universities was 

high, as the mean of response was (3.62). Body composition components (BMI, fat%, 

Fat mass, Fat free mass) were normally distributed and the values of skewness ranged 

between (±1). Furthermore, BMI, fat%, Fat mass were significantly and negatively 

correlated with nutritional behavior of PE female students in motor rhythm course. 

Whereas, fat free mass was significantly and positively correlated with nutritional 

behavior of PE female students. Finally, there were statistically significant differences 

in all body composition components among PE female students in motor rhythm course 

due to the educational level in favor of the highest level. 
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Recommendation: The need to pay attention to increase nutritional awareness for 

female students in motor rhythm course, which reflects well on their body composition. 

Keywords: Nutritional behavior; body composition; motor rhythm. 


