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بناء مستويات معيارية لبعض القياسات البدنية والفسيولوجية لمنتسبي مراكز المياقة البدنية من 
 سنة (30-20 )أعمار

 إعداد
 مجد أحمد إبراىيم قنيص

 إشراف
عبدالناصر قدومي   . د.أ

حسن جود الله .  د
 الممخص

مكانيةبناءمستوياتمعياريةبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةمستوىىدفتالدراسةلمتعرفإلى ،وا 

العينةاختيارتم،وتحديدالعلاقةبينيا،حيثسنة)30-20(عمارألمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةمنليا

منتسباً(72):وكانتعمىالنحوالآتيمنتسبين،منال(120)منوتكونت،طبقيةالعشوائيةالبالطريقة

مختمف،من(%40)نسبتومانمثِّلي،منتسبةمنالإناث(48)و،%(60)نسبتومايمثمون،منالذكور

وبعدمنمجتمعالدراسةالأصمي،(%40)،وتمثلعينةالدراسةمانسبتو( سنة30- 20)الأعمارمابين

،وذلك(SPSS)جمعالبياناتعولجتإحصائياًباستخدامبرنامجالرزمالإحصائيةلمعمومالاجتماعية

باستخدامالمتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعيارية،ومعاملالارتباطبيرسونوالانحدار،ومنأىم

قوةالقبضة،القدرة)نالمتوسطاتالحسابيةلمقياساتالبدنيةإ:النتائجالتيتوصمتإليياالدراسةمايمي

العضميةلمرجمين،القدرةالعضميةلمذراعين،تحملالقوةلمذراعين،تحملالقوةلعضلاتالبطنعندالذكور

بينما.(مرة53.94مرة،48.39متر،6.47متر،2.64كغم،48.92):كانتعمىالتوالي

القدرةاللأوكسجينية،السعةاللأوكسجينية،الحدالاقصى)المتوسطاتالحسابيةلمقياساتالفسيولوجية

لاستيلاكالأكسجين،نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،نسبةالشحوم،كتمةالجسمالخاليةمن

:عندلمذكوركانتعمىالتوالي(الشحوم،مؤشرالقمب،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم

2100.86دق،/نبضة80.81،دق/كغم/مممتر47.41،ث/متر.كغم37.51،ث/متر.كغم43.93)

(.2م/كغم2،3.47م/كغم2،21.44م/دق.لتر2.24كغم،62.87،%12.89يوميا،حراريسعركيمو



 م

،(الوثبالطويلمنالثبات)قوةالقبضة،القدرةالعضميةلمرجمين)أمابالنسبةلمتوسطاتالقياساتالبدنية

،تحملالقوةلعضلات(Push- up)،تحملالقوةلمذراعين(رميالكرةالطبية)القدرةالعضميةلمذراعين

23.92متر،5.25متر،1.82كغم،25.09:)عندالإناثفكانتعمىالتوالي((Sit- up)البطن

.(مرة37.79مرة،

لاستيلاكالأقصىالحداللأوكسجينية،السعةاللأوكسجينية،القدرة)الفسيولوجيةلمقياساتالمتوسطاتإن

مؤشرالشحوم،منالخاليةالجسمكتمةوالشحوم،الغذائيخلالالراحة،والتمثيلالراحة،ونبضالأكسجين،

25.54):كانتعمىالتواليالإناثعند(الشحوممؤشرالشحوم،منالخاليةالجسمكتمةمؤشرالقمب،

يومياً،سعرا1506.40ًدق،/نبضة80.17،دق/كغم/مممتر23.37،ث/متر.كغم21.01،ث/متر.كغم

(.2م/كغم2،5.95م/كغم2،17.65م/دق.لتر2.60كغم،45.03،25.83%

عمىالعاممينفيمراكزالمياقةالبدنيةوفيضوءنتائجالدراسة،اوصىالباحثبتعميمنتائجالدراسة

.الصحيةللاستفادةمنيا

 ل١اعاخ تذ١ٔح ٚفغ١ٌٛٛظ١ح، ِشاوض ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔحمستوياتمعيارية،:الكممات المفتاحية

 



 الفصل الأول

 مقدمة الدراسة وأىميتيا

: مقدمة الدراسة

:تعدالصحةمنأكبرالنعمالتيوىبيااللهتعالىللإنسان،لذلكعندمانقابلشخصاًلأولوىمةنقوللو

ليسلياقيمةإذالمتكنالصحةجيدةفيجميعالأنو؛ولانسألوعنأموالوومايممك؟"كيف صحتك"

الصحةبأنياحالة(Grad,2002)حيثعرفجراد،(2010القدوميوعمي،)جوانبياوبصورةمتكاممة

منالتكاملبينالجوانبالبدنيةوالعقميةوالنفسيةوالاجتماعية،وليسمجردخموالشخصمنالأمراض،

،وعمىوجوالخصوصالسمنةومامراضكثيرةألذلكفيظلالتسارعفينمطوضغوطالحياة،وظيور

زيادةوعيبسبب،و(Booth, etal,2012)يرتبطفييامنأمراضمزمنة؛بسببنقصالحركةوالتمرين

،والترويحعنالنفس،ىميةممارسةالأنشطةالرياضيةلموقايةوالتخمصمنىذهالأمراضأالأفرادب

قبالالأفرادمنكافةالفئاتالعمريةومنكلاالجنسينعمىمراكزإواكتسابالعلاقاتالاجتماعية،ازداد

صبحتالأنشطةالرياضيةبمثابةوصفةطبيةبدلًامنأالمياقةالبدنية،وفيالدولالأجنبية

نممارسةالرياضةأمنالحياة،حيثاًصبحنمطحياة،وتعدالرياضةجزءأ،و (Yang, 2019)الأدوية

والمياقةوالصحةوتزيدمنمستوىالرضاعنالحياةلديو، اة،الحيوضغوطتقيالإنسانمنالأمراض

ومنكلانظامحياةلايستغنيعنوالصغيرولاالكبيروبالتاليتعد ، (Gaurav, et al,2022)لديو

.الجنسين

ماوىوالجيازالعضمي،وىويتكونمن،وقدأعطانااللهسبحانووتعالىأكبرجيازمنأجيزةالجسم

حشمتومحمد،)عضمة،وىذاالكماليائلمنالعضلاتلدفعالإنسانعمىالحركةوالإنتاج(620)يقارب

صحةمتكاممةبجميعأبعادىاالبدنيةكذلكتعدممارسةالنشاطالرياضيطريقاًسميماًنحوتحقيق.(2009

،لذلكتيتمجميعالدولالتيترغبفيتحقيقالتقدموالنمواقتصادياًوالنفسيةوالاجتماعيةوالعقمية

بالإضافة،اًبصحةأفرادشعبيا،فالرياضةىيوسيمةلمحصولعمىجسمسميممعافىيواجتماعياًوسياس
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صاباتأخرىبالذييكونسبباً،وخاصةمرضالسمنة،منالأمراضوقايةلىأنياوسيمةللإ ،أمراضوا 

.والانزلاقالغضروفي،السكر:مثل

الإنسانالذييمارسالرياضةيستطيعالوصول نأ،كما(2018محمود،)لىجسممتناسقوقويإإنَّ

،وتنميةالصحةالنفسية،والتوتر،فيالتخمصمنالضغوطالنفسيةاًلممارسةالانشطةالرياضيةدور

،كماتمعبدوراًفيتكوينالعلاقاتالاجتماعيةبين(2018مرات،نال)شباعحاجاتالمشركينفيياإو

الزيود)،وفيتنميةالجانبالأخلاقيلمممارسينليا(2017الزيودوبنيممحم،)المشاركين

 (.2015والعمي،

وتعدالمستوياتوالمعاييروسائلموضوعية،ومنالعواملوالأسساليامةالتييعتمدعميياالمدرب

سواءكان،الرياضيّبشكلخاصوالعاممونفيالمجالاتالحياتيةالأخرىبشكلعامفيتقييمالأداء

للاعبمستوياتمعياريةفيتتوفرمياراتحياتية،وتوضيحاًلذلكعندماوأ،الأداءمياراترياضية

ذلكيسيل،مراكزالمياقةالبدنية ومعرفةالمشاركينلمستواىم،التقدمالرياضيالمطموبالحكمعمىفإنَّ

ومنىناكانلابدمنعملمستوياتمعياريةلمتغيراتوتطورىمالناجمعنالاشتراكفيىذهالمراكز،

،والتيمنخلاليانستطيع(القياساتالفسيولوجيةوالبدنية):مثل،مختمفةوميمةفيالمجالالصحي

التيتمكنومنالقيام،ومدىإمكانيةوصولالفردإلىالمستوياتالصحيةالمطموبة،الحكمعمىالصحة

(Norms)المعايير،وتعرفبالمتطمباتالحركيةوالحياتيةكافةبصورةصحيحةوسميمةوعمىأكملوجو

وتحديدمستواهفيضوءىذه،قيممرجعيةيتممنخلالياتقييمأداءالفردبالنسبةلأداءالآخرين"بأنيا

،وتنبعأىميتيامنأىميةالقياسوالتقويمفيالتربية(Baumgartner & Jackson, 1987, p7)"القيم

ثارةالدافعية،وتقويمالبرامج،والتشخيص،والانتقاءالرياضي،والتيالرياضة، تشملمعرفةالتحصيل،وا 

إلىأنأىميةالمعايير(2003فرحات،)،وأشارتوالتنبؤ،والتصنيف،ووضعالدرجات،والبحثالعممي

تكمنفيتحديدالوضعالنسبيلمفردفيالعينةالمعيارية،وتحددمستواه،وتساعدعمىتقويمأداءالفردفي

ضوءأداءالآخرين،كماتسيلعمميةالمقارنةبينالاختبارات،ويعنيذلكمقارنةأداءلاعبأوتمميذ
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،كمااشارتبآخرأوبأدائوعمىاختبارآخر،وتحددمدىالتقدمفيالتحصيللمختمفالجوانب

أنالمعاييرتعدإحدىالوسائلالموضوعيةالتييعتمدعمييافيتقييمأداءالأفراد،(2010،البطيخي)

ونستطيعمنخلالياأننقارنونفسرونعملالدرجاتالتينحصلعمييامنخلالتطبيقالاختبارات

ومن،والمقاييسالتيتعدإحدىالوسائلالعمميةالضروريةلاستمرارالتقدمالعمميبمختمفالميادين

 .ضمنياالمجالالرياضي

ليوالدراساتالّتياىتمتبدراسةبناءمستوياتمعياريةفيمجاليالقياساتإأشارتوتظيرأىميتيامما

لنستطيعالحكموالمقارنة،ضرورةبناءمستوياتمعياريةلجميعالألعابوالفعالياتفيالبدنيةوالفسيولوجية

اىتمتالتيلدراساتوعندالنظرل،والحكمعمىمستواهالبدنيأوالفسيولوجي،التحسنلكلشخصلدرجة

عمىفيغالبيتيابدراسةبناءمستوياتمعياريةفيمجاليالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةنجدىااقتصرت

.ألعابوفعالياتمحددة،أولدىالطمبة،ولميتمبناءالمعاييرالخاصةبيافيمراكزالمياقةالبدنية

الخميفة):وَمِنالدراساتالتياىتمتببناءالمعاييرفيمجالالمياقةالبدنيةدراساتكلمن

حولبناءمستوياتمعياريةلبعضاختباراتالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحةلدىطلاب(2017ومحمود،

حولبناءمستوياتمعياريةلتقييممستوى(2019مخموف،)المرحمةالثانويةفيمحافظةالمفرق،ودراسة

حولتحديدمستويات(2020سعداوي،)عناصرالمياقةالبدنيةلدىطلابالمرحمةالإعدادية،ودراسة

.معياريةلبعضالمتطمباتالبدنيةمنأجلانتقاءالمواىبالشابةفيكرةالقدم

حولبناءمستوياتمعياريةلتركيب(2020الحاجحسن،)دراسة:وفيمجالالقياساتالفسيولوجية

الجسموبعضالمؤشراتالفسيولوجيةلدىطمبةتخـصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية،

بناءمستوياتمعياريةلتركيبالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحةلطمبةحول(2018)ودراسةنصرالله

حولبناءمستوياتمعياريةلمؤشركتمةالجسم(2010القدومي،والطاىر،)جامعةالاستقلال،ودراسة

ومساحةسطحالجسموالوزنالمثاليونسبةمحيطالوسطمحيطالحوضوالتمثلالغذائيخلالالراحةلدى

حولبناءمستوياتمعياريةلتركيبالجسم(2021القدوميونصرالله،)طمبةجامعةبيرزيت،ودراسة
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والتمثيلالغذائيخلالالراحةلدىطمبةالصفوفالأربعةالأولىفيالمدارسالحكوميةالفمسطينية،

حولبناءمستوياتمعياريةلمؤشركتمةالجسمونسبةالدىونووزن(2005القدوميوعيسى،)ودراسة

العضلاتومساحةسطحالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحةلدىطالباتتخصصالتربيةالرياضيةفي

حولبناءمستوياتمعياريةلبعضالقياساتالبدنية(2020صباح،)جامعةالنجاحالوطنية،ودراسة

 .والمياريةوالانثروبومتريةلدىناشئيالكاراتيوفيالضفةالغربيةمنفمسطين

والتغذية الرياضية البدنية،وتمعبالتمارين وكونمراكزالمياقةالبدنيةتعدمكاناًلغرضممارسةالرياضة

مستوياتبدنيةوفسيولوجيةتمكنببناءحيويةفيالصحةالعامةلمشخص،كانيجبعميناأننقومأدواراً

.فيتعزيزنمطحياةصحي مركزالمياقةالبدنية وتساعدمنيذىبإلى

وكذلكَلطمبةالمدارس،فيضوءماسبقيتبينالاىتمامبالمستوياتالمعياريةوبنائيافيالألعاب

والجامعات،وعدموجودمستوياتمعياريةخاصةبمنتسبيمراكزالمياقةالبدنبة،ونظراًلأىميةكلمن

القياساتالبدنيةوالفسيولوجيةوبناءالمعاييرليافيتقويمالحالةالصحيةلممنتسبينفيمراكزالمياقة

البدنية،وتوفيرقيممرجعيةلتقويمالبرامجالتدريبيةلمساعدةالمدربينفيىذهالمراكز،تظيرأىميةإجراء

.الدراسةالحالية

الإطار النظري والدراسات السابقة 

 الإطار النظري:أولاً 

نأالوسائلالموضوعيةالتييعتمدعمييافيتقييمأداءالأفراد،حيثإحدىتعدالمعايير:المعايير

الدرجاتالخامالمستخمصةمنتطبيقالاختباراتليسلياأيمدلولأودلالةإلاإذارجعناإلىمعيار

يحددمعنىىذهالدرجات،فيدلنامثلًاعمىمركزالشخصبالنسبةلممجموعة،وىلىومتوسطأوفوق

وماىووضعو؟ليياإومامدىبعدهعنمتوسطالمجموعةالتيينتمي؟المتوسطأوأقلمنالمتوسط

وىذايعتبر،مركزهالنسبيفيالمجموعةعمىووجودالمعاييريسمحلمشخصأنيتعرف؟قرانولأبالنسبة

ىوضرورياًلتحقيقشروطالتقويمالمثمى،كمايجبملاحظةأنالمعاييرليستمستوياتمثلاًإجراءىام
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نماىيقيمتحددمركزالفردالنسبيإنسعى وتساىمأيضاًفيوضعدرجاتكميةالوحداتمختمفة،لييا،وا 

 (.2004حسانين،)فيوحداتقياسياخاصةفياختباراتالأداءالبدني

وتعدالدرجاتالمعياريةوسيمةلتحديدالحالةالتسبيةلمدرجاتالخام،وبالتالييمكنتفسيرىذهالدرجات

وتقويمنتائجيا،ولموصولإلىالمعاييريجبتحويلالدرجاتالخامالتييتمالحصولعمييامن

حتىتمكننامنتقويمالطلابواللاعبينفينيايةالفصل؛لىدرجاتمعياريةإسيالاختباراتوالمقاي

الدراميأوفينيايةموسمالتدريب،والتقويمفيالتربيةالرياضيةيتضمنتقديراًلأداءالطلابواللاعبين،

ثمإصدارأحكامعمىىذاالأداء،كماأنويتضمنأيضاًتقويممقدارالتغيراتالتيتمالوصولإليياعن

التقويمفيالتربيةالبدنيةإصدارأحكامعمىذلكيتضمنطريقممارسةبرامجالتعميمأوالتدريب،ك

وكلمايتعمقبتعميموتدريبالمياراتالحركية،وطرقوأساليبالتعميموالتدريب،مجوالمناىجاالبر

 Baumgartner)و(2004حسانين،)ويتفقكلمنوأساليبوطرقالمعبويؤثرفييا،،والقدراتالبدنية

& Jackson, 1987)،(Kirkendall, et.al, 1987)ةلمقياسوالتقويميعمىأنالوظائفوالميامالرئيس

ثارةالدافعية،وتقويمالبرامج،والتشخيص،والانتقاء فيالتربيةالرياضيةتشتملعمىمعرفةالتحصيل،وا 

وتعد جمٌع هذه الجوانب والإلمام فٌها ،والبحثالعمميالرياضي،والتنبؤ،والتصنيف،ووضعالدرجات،

 .ذات أهمٌة لكل من المدربٌن فً هذه المراكز والمشتركٌن

ميملمنجاحفيالأداءالمياريأىميةالقياساتالبدنيةفيالمجالالرياضيليادورإن: القياسات البدنية

فيمختمفالألعابوالفعالياتالرياضية،والانتقاءالرياضي،والتأثيرعمىمستوىالأداءالمياري

.(Smalensky,1996) ،ويشيرسممينسكي(1999)للاعبين،عبدالحق

معرفةىذهالقياساتونياتتطمبقياساتبدنيةدقيقة،كماألكلرياضةمتطمباتوصفاتخاصةبيا،و

وتظيرأىميةالدراسةفيمعرفةالقياساتالبدنية،بالصورةالصحيحةينعكسعمىالأداءالمياريللاعب

والنسبالمئويةلممساىمةفيالأداء،،والتعرفعمىمساىمةىذهالقياساتاللاعبالتيتساىمفينجاح

 .المياري،والتعرفعمىالمعادلاتالعمميةالتنبؤيةليا
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كماتظيرأىميةىذهالقياساتوتطويرىالمشخصالعاديوغيرالرياضيفيممارسةحياتووأنشطتو

المشتركينفيمراكزالمياقةالدراساتالتيأجريتعمىمنقمةاليوميةبكفاءة،وبالرغممنذلكىناك

شتملت اقد وفيمجالالتدريبفيمركزالياقةالبدنية،فيالوسطالعربي،ومنخلالعملالباحثالبدنية

القدرةالعضميةلمذراعين،والقدرةالعضميةلمرجمين،وقوةالقبضة : بدنٌة، وهًخمس قٌاساتالدراسة على 

 وفً ما ،(sit-up)لمبطنحملالقوة،وت(push-up)،تحملالقوةلمذراعين،و(رميكرةطبيةمنالثبات)

 :ٌلً عرض موجز لهذه القٌاسات

قوةتعد،وقديكونميكانيكياًأوإلكترونياً،و(دنموميترالقبضة)تقاسقوةالقبضةباستخدام: قوة القبضة

منأىمالقياساتالبدنيةلجميعالأفرادولمختمفالأعمارولكلاالجنسين،حيثتتفقدراساتكلالقبضة

،والآن(McGorry& Lin,2000)ومكجوريولين،(Catharine, et al,20072007)كاثرين:من

عمىأىميةقوةالقبضةلمتنبؤ,Keir, Mogk)2005)،وکيروموك(Alan & Roger,2002)وروجر

وعمىوجوالخصوصعند،فيقوةالطرفالعمويمنالجسم،ولمحكمعمىالوضعالصحيالعاملمفرد

لحكمللذلكيعدقياسقوةالقبضةمنأىمالاختباراتالصحيةالمعتمدةفيالمستشفيات،التقدمفيالعمر

تكمنأىمية،كما(Gregory, et al,2009)عمىالوضعالصحيلمفرد،والكفاءةالبدنيةجريجوري

قياسيابعدالعممياتالجراحية،وتقويمالبرامجالتأىيميةلقوةقبضةاليدبعدالإصاباتآندرسون

(Anderson, et al,1990)بريسي(Boissy, et al,1999)وميركلوبرربرناس

(.(Mercier & Bourbonnais 2004 

لمرجمينمنالمتطمباتالرئيسيةلمنجاح،سواءكانذلكفيالقدرةالعضميةتعد :ينلالقدرة العضمية لمرج

،ةالألعابالرياضيةالجماعيةأوالفرديةأوفيالحياةالعامةالتيتواجوالشخصلقياموبأعمالواليومي

أقصىحداثانقباضلمعضلاتباستخدامإقدرةالشخصعمى:بأنيا(2012جمالوآخرون،)وعرفيا

نياتتضمنمزيجاًمنالقوةالقصوىإ:ويضيفلارسون،(بالسرعةالقصوىالمميزةالقوة)سرعةممكنة
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قدرةالجيازالعصبي:بأنيا(2001حمدانوسميم،)وعرفياتوافقي،طارحركيإوالسرعةالقصوىفي

.العضميفيالتغمبعمىمقاوماتتتطمبدرجةعاليةمنسرعةالانقباضاتالعضمية

ومنالاختباراتالميدانيةالمستخدمةلقياسياوفقماأشارتإليوالمراجعالمتخصصةفيالمياقةالبدنية

أمامخبرياً،(2006رضوان،)اختبارالوثبالعمودي،واختبارالوثبالطويلمنالثبات:والقياسوالتقويم

 .(Martinez,2017) (Force Platform)فيتماستخداممايسمىبموحةقياسالقوة

وتظيرأىميةالقدرةالعضميةلمرجمينلمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةفيالقيامبمتطمباتالحياةاليومية

الوثبالمفاجىءعنحفرةأثناءالسير،الوثبالعموديلالتقاطشيءمعين،ورفع:بكفاءة،ومنأمثمةذلك

.الأشياءودفعيا،إضافةلمحفاظعمىالقوامالسميملمشخص

تعدالقدرةالعضميةلمذراعينأساسيةللأشخاص،سواءكانوارياضيين،أولمقيام: القدرة العضمية لمذراعين

بأعماليماليومية،وبالتاليتعدمتطمباًأساسياًللاشخاصالعاديينلرميالأشياءأوالدفع،وعادةمايتم

قياسياباستخدامكراتطبيةمختمفةالأوزانتبعاًلمعمر،ويُجرىالاختبارإمامنخلالالوقوف،أو

الجموسعمىكرسي،أوالجموسالطويل،ويتمرميالكرةالطبيةبكمتااليدينلأبعدمسافةممكنة،وفي

المجنةالألومبيةالبحرينية،)ضوئيايتمالحكمعمىمستوىالقدرةالعضميةلمذراعينلدىالشخص

2020.) 

يعدتحملالقوةلمذراعينوالبطنمنأكثرالاختباراتاستخداماًفي:  والبطنتحمل القوة لمذراعين

اختباراتوبطارياتالمياقةالبدنية،سواءكانذلكلمرياضيين،أوالطمبة،أوالعسكريين،وأشارحسانين

إلىأنالأداءفييمايكونلمدةدقيقةوحسابعددالمراتالصحيحة،وفيمايتعمقبتحملالقوة(2003)

لمدةدقيقة،ويتمحسابعددالمرات،حيثيكون (Push-up)لمذراعينفإنومشيورباسمالاختبار

مرة61:عمىالنحوالآتي(2020المجنةالألومبيةالبحرينية،)المستوىوفقالمعاييرالتيأشارتإلييا

مرةفأقلضعيف23،(ضعيف)34-23،(متوسط)مرة53-35،(جيد)مرة60-54،(ممتاز)فأكثر

 .جداً
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،دقيقة،ويكونالأداءلمدة (Set-up)وفيمايتعمقبتحملالقوةلعضلاتالبطن،فإنومشيورباسم

المجنةالألومبية)،ويكونالمستوىوفقالمعاييرالتيأشارتإليياوحسابعددالمراتالصحيحة

مرة50-44،(جيد)مرة54-51،(ممتاز)مرةفأكثر55:عمىالنحوالآتي(2020البحرينية،

.مرةفأقلضعيفجدا30ً،(ضعيف)40-30،(متوسط)

ويعدتحملالقوةلمذراعينوالبطنميماًلمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةلمقيامبأعماليماليوميةبكفاءة،إضافة

.إلىالتناسقوالتكاملبينأعضاءالجسمالمختمفة،والحفاظعمىالقوامالسميملمشخص

القياسات الفسيولوجية  

واستمرحتىظيرأولكتابيشرح،بدأالاىتمامبالاختباراتالفسيولوجيةفيزمنالحضارةاليونانية

لميعطِالعمماءأىميةو،"تركيبجسمالإنسان"وكانلمعالمأندرياسبعنوان،بشكلوافٍعممالفسيولوجيا

ولكتابعنفسيولوجياالرياضةأمعندمانشر1800كبيرةلتأثيرالرياضةفيأجيزةالجسمحتىعام

(ارجيالدىيل)مشرحالعالم1921وفيعام،"فسيولوجياجسمالإنسان"لممؤلففيرناندلاجيرنجبعنوان

وفي،حصلعمىجائزةنوبلفيالطبنتيجةلذلكو،العلاقةبينالعضلاتوطرائقحصولياعمىالطاقة

وىومختبر،متمافتتاحأولمختبرتخصصيلعمومالرياضةفيجامعةىارفردالأميركية1927عام

غلاقوإوقدساعدفيتأسيسومجموعةمنالعمماءمنالدولالإسكندنافيةحتىتم،قياسالتعبالعضمي

.ولمديرليذاالمختبرأ(ديل)وكانالدكتور،م1947عام

وقتناوحتىثمزادالاىتمامبالاختباراتالفسيولوجيةفيالتربيةالرياضيةحتىظيرالعشراتمنالعمماء

حيث،وبعدالانتياءمنوأوتطبقمعظمالاختباراتالفسيولوجيةأثناءالقيامببذلجيدبدني،الحالي

لأنقياسالجيدالبدنيأثناءالأداءيعطيفرصاًجيدةلملاحظة،يصعبقياسالجيدالبدنيأثناءالراحة

ممايجعلعممياتالقياسوالتقويمأكثرواقعية،المختبروالتعرفعمىقدراتوواستعداداتوبطريقةعممية

الحد:،وفيالدراسةالحاليةتشتملالقياساتالفسيولوجيةعمىمايمي(2009،ىزاع)وأكثرصدقاً
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الأقصىلاستيلاكالأكسجين،والعملاللاوكسجيني،والتمثيلالغذائيخلالالراحة،والمؤشرات

 :الفسيولوجية،ونبضالراحة،وفيمايميعرضلذلك

منأكثرالقياساتيعدالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين: الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين

لاستخدامفيمجالفسيولوجياالجيدالبدني،وذلكباعتبارهمنالمؤشراتالفسيولوجيةاشائعةالفسيولوجية

وذلكبالاعتمادعمىكفاءة،والتييستمرفيياالأداءلمدةطويمة،اليامةلمنجاحفيرياضاتالتحمل

(Fox ,et al,1989)نأمثالوويرىالفسيولوجي،القمبوالرئتينفيإمدادالعضلاتبالأكسجين

نالحدالأقصىأ(1997عبدالفتاح،)و(Wilmore &Costill,1994()Macsween,2001)و

(.Cardiovascular Fitness)لاستيلاكالأكسجينأدققياسلمياقةالبدنيةولمجيازالدوريالتنفسي

لىأنقياسالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينيتطمبعفيإشارتيم(1993)حمدأيؤكدأبوالعلاوو

 .فأكثرمنالعضلاتعندقياسو%(50)مساىمة

عدالحدثييوتكمنأىميتولمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةفيالحفاظعمىكفاءةالقمبوالرئتينلدييم،ح

نظراً؛أفضلمؤشرفسيولوجيلقياسالقدرةالأكسجينية(VO2max)الأقصىلاستيلاكالأكسجين

لاعتبارهمؤشراًعمىقدرةالجسمعمىإنتاجأكبركميةمنالطاقةالأكسجينيةفيالدقيقةالواحدة

الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين(2011)وقدعرفمذكوروشغاتي،(172،ص1997عبدالفتاح،)

بأنومقدارالأكسجينالأقصىالذييكونالجسمقادراًعمىاستيلاكوفيالدقيقةخلالالنشاطالبدني،

دقيقة،وىوأفضلمؤشرلمجيازالقمبيالتنفسيأوالمياقة/كغم/ويعبرعنوبوحداتقياسمممتر

.الأكسجينية

المطمق،والنسبي:وتجدرالإشارةإلىوجودنوعينمنالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،وىما

،ولغايةالبحثوالمقارنةبينالأفرادفي(دقيقة/كغم/مميمتر)،والنسبي(دقيقة/لتر)،المطمق(2009اليزاع،)

.ظلالاختلاففيكتمةالجسم،فإنالذييستخدمالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينالنسبي



10 

يساويحاصل(VO2max)أنالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينإلى(2009اليزاع،)وأشار

،وىو(Maximal a- v O2 diff)قصىإنتاجلمقمبفيأقصىفرقشريانيوريديللأكسجينأضرب

لىإمؤشرجيدلكفاءةالقمبوالرئتينوالعضلات،ويرتبططردياًمعالأداءالبدنيالتحممي،ويتمالوصول

حجمالاستيلاكالأقصىللأكسجينمنخلالأداءجيدبدنيأقصىحتىالتعبمستخدمينجيداًيتمفيو

نمعدلاستيلاكإلىأ(1998)خرونآويشيردرويش،و،الجري:مثل،استخدامكتمةعضميةكبيرة

دقيقة،ويزدادىذاالمعدل/لتر(0.25-0.20)ثناءالراحةلمفردالعادييترواحمابينأالأكسجين

أثناءالتدريبتبعاًلشدةالمجيودالمبذول،فأثناءالمجيودالخفيفيزداداستيلاكالأكسجينإلىمابين

.دقيقة/لتر(2.4)لىإدقيقة،بينمايصلأثناءالمجيودالشاق/لتر(0.4-0.8)

إٌٝ أْ اٌؽذ الألظٝ لاعرٙلان الأوغع١ٓ  (Wilmore&Costill, 2004)وّا أشاس ٌّٚٛس، ٚوٛعر١ً 

(VO2max)   ،٠خرٍف ِٓ ٌؼثح إٌٝ أخشٜ، ٚرٌه ٔظشاً لاخرلاف طث١ؼح ِٚرطٍثاخ اٌّعٙٛد فٟ ذٍه اٌٍؼثح

دل١مح / وغُ/١ٍٍِرش (70)دل١مح ٌٍزوٛس، ٚ/ وغُ/ ١ٍٍِرش (94)ٚطً إٌٝ  ( VO2max )ؼ١س أْ أػٍٝ ل١اط

 .ٌلإٔاز، فٟ س٠اضح اخرشاق اٌضاؼ١ح ٌٍرضٌط ػٍٝ اٌع١ٍذ

لوظيفيةةاجيزالأكتفاءراًلانظ؛الراحةالأكسجينلمرياضيينيقلوقتأناستيلاك(2012)ترىاشتيةو

،البدنيالجيدخلالىذاالاستيلاكيزدادبينماالرياضيين،غيرمعقياساًالأكسجيناستيعابفي

العاليالبدنيالجيدوعندمرة،(20)القابميةمنيزيدطويمةلفترةوالمستمرالمنظمالرياضيفالتدريب

كانفكمما،للأكسجيالأقصىالاستيلاكزيادةمراتمع(10)بحدودالأكسجينية – القمبيالناتجيزداد

.كبيراًعملاًينفذأنالرياضياستطاعكبيراًالأكسجيناستيلاك

الدقيقة،وحتىيصلالشخصإلىالحد/مميمترأكسجين(300–200)إنالجسميستيمكأثناءالراحة

ويتراوحالحد،دقائق(3)الأقصىلاستيلاكالأكسجينيجبأنيستمرفيأداءالعمللفترةلاتقلعن

(.1997وحسانين،،عبدالفتاح)دقيقة/لتر(3-2.5)ىلدىالرياضيينالأقص
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:تفقعميياكلمناوقد،وىناكدلائلتشيرإلىوصولاللاعبإلىالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

:والتييمكنإجماليابمايمي،(1994)وسلامو،(1997)وحسانين،(1993)عبدالفتاحوسيد

 .ػذَ ص٠ادج اعرٙلان الأوغع١ٓ ػٕذ ص٠ادج شذج اٌؽًّ اٌثذٟٔ -1

 .(دل١مح/ ضشتح185 – 180)ص٠ادج ِؼذي اٌمٍة ػٓ  -2

 RQص٠ادج ػذد ِشاخ اٌرٕفظ ٌذسظح لا ٠غرط١غ اٌفشد ِؼٙا الاعرّشاس فٟ الأداء، ص٠ادج ٔغثح اٌرٕفظ  -3

 (. 1، 1)ػٓ 

 .( ١ٍٍِعشا100َ – 80 )لا ٠مً ذشو١ض ؼاِض اٌٍث١ٕه فٟ اٌذَ ػٓ -4

ٚؼٛي ل١اط اٌؽذ الألظٝ لاعرٙلان الأوغع١ٓ ٕ٘ان طشق ِخثش٠ح تاعرخذاَ ظٙاص اٌغ١ش اٌّرؽشن أٚ 

خاص، ٚذؽ١ًٍ اٌغاصاخ تاعرخذاَ ظٙاص ذؽ١ًٍ اٌغاصاخ،  (ٔظاَ)اٌذساظح اٌصاترح،  ٚاٌؼًّ ٚفك تشذٛوٛي 

، أٚ اٌعشٞ ٌّغافح ذض٠ذ (اٌخ...٘اسفش، شٕا٠ذس، وٍف١ٔٛا)١ِٚذا١ٔاً تاعرخذاَ اخرثاساخ اٌخطٛج ػٍٝ طٕذٚق 

 .(Adams,1990) ِرش، ٚذطث١ك ِؼادلاخ خاطح ٌرؽذ٠ذٖ 1500ػٓ 

إٌٝ أٔٙا  (2004اٌمذِٟٚ، ّٚٔش، )ٚؼٛي اٌؼٛاًِ اٌّؤششج فٟ اٌؽذ الألظٝ لاعرٙلان الأوغع١ٓ خٍض 

 ٚاٌرذس٠ة اٌش٠اضٟ، ٚاٌؼّش، ٚاٌعٕظ، ٚالاسذفاع ػٓ عطػ اٌثؽش، ، اٌؼٛاًِ اٌفغ١ٌٛٛظ١ح:ذرّصً فٟ

%( 25-5)، ٚاٌرذس٠ة تٕغثح ذرشاٚغ ت١ٓ (%72) ٚاٌرذخ١ٓ، ٚتشىً ػاَ ذغُٙ اٌٛساشح تٕغثح ٚاٌٛساشح،

شذج ) : ِٕٙا،ػذج ػٛاًِ ػٍٝ (Katch& McArdle, 1988)واذش، ِٚان آسدي ٚذؼرّذ ٚفك ِا أشاس 

 .(ذٗاٌرذس٠ة، ِٚذذٗ، ٚذىشاسٖ، ٚطش٠ك

 :(Anaerobic Work)العمل اللا أكسجيني

، ٌٚىٓ ٌٍذلح تذسظح أوثش ٚفك ِا أشاس اٌمذِٟٚ (اٌلا٘ٛائٟ)ذغرخذَ تؼض اٌّشاظغ اٌؼشت١ح ِظطٍػ 

أدق؛ لأْ اٌٙٛاء اٌعٛٞ ٠ؽرٛٞ ػٍٝ الأوغع١ٓ ٚا١ٌٕرشٚظ١ٓ ٚشأٟ أوغ١ذ ( اٌلا أوغع١ٕٟ )(1999)

اٌىشتْٛ، ٚاٌزٞ ٠ذخً فٟ إٔراض اٌطالح الأوغع١ٓ فمظ، ٠ٚؼذ اٌؼًّ ِغ ػذَ ذضآِ ٚظٛد الأوغع١ٓ ِّٙاً 

ٌىً ِٓ اٌش٠اض١١ٓ ٚالأشخاص اٌؼاد١٠ٓ، ٚف١ّا ٠رؼٍك تاٌش٠اض١١ٓ ػ١ٕد اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعاخ تذساعح 

، أِا تإٌغثح ٌلأشخاص (2011ػٍٟ،)اٌّٛضٛع، ٚذُ إػذاد اٌثشاِط ٚذط٠ٛش اٌّما١٠ظ اٌخاطح تزٌه 

اٌؼاد١٠ٓ وّا ٘ٛ اٌؽاي فٟ اٌذساعح اٌؽا١ٌح فرضداد أ١ّ٘رٙا فٟ ذؼشضُٙ فٟ ؼ١اذُٙ ا١ِٛ١ٌح ٌّٛالف طاسئح 

 .ذرطٍة ُِٕٙ إٔعاص ألظٝ شغً فٟ ألً صِٓ ِّىٓ، عٛاء لإٔمار ؼ١اذُٙ، أٚ ِغاػذج ا٢خش٠ٓ
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حيثالأكثراستخداماًفيمجالالبحثالعمميالرياضي،هويعدتصنيفسكنرومورجانبالرغممنقدم

أنالفترةالزمنيةلمنظامالفوسفاجينيمن(Skinner & Morgan, 1984)سكينرومورجانصنف

فتتراوح(أكسجينيولاكتيكي)،أمانظامالطاقةالمختمط(ث45-20)،والنظاماللاكتيكيمن(ث1-10)

المصدرالرئيسيلمطاقةبعد،وأخيراًالنظامالأكسجينيالذييعد(د8-1)الفترةالزمنيةلممجيودمن

منالنظامالفوسفاجينيالذييعتمدعمىياللاأكسجينويتكونالعملمنالتدريبالمستمر،(د10)

خلالالتمرينذوالشدةالقصوى(ATP)ثلاثيادينوسينالفوسفاتوفوسفاتالكرياتين،حيثيتماستيلاك

المخزنفيالعضلات،ومثل(PC)أسرعمنإنتاجو،وبالتالييمزمذلكمركبآخرفيإنتاجالطاقة،وىو

القدرةاللا)ىذاالنظاميوجدفيمسابقاتالوثبوالرميوالعدولفترةزمنيةقميمة،ويكونىذاالنظامفي

،اماالنظاماللاكتيكيالذييقومبالتحميل(الفسفوجينيأوغيرلاكتيكيكي)،لذلكمنمسمياتو(أكسجينية

(الاحتراقغيرالكامللمسكر)السكرياللاأكسجينيأيتحويلالسكرإلىجموكوزبدونتوافرالأكسجين

بسببمتطمباتالطاقةالعاليةالتيتزيدعنمعدلإنتاجالنظامالأكسجيني،والذييقابمو(ATP)لإنتاج

 (.2005الكيلاني،)(النظاماللاكتيكي):السعةاللاأوكسجينية،ومنمسمياتو

وحولقياسالقدرةاللاأكسجينيةوالسعةاللاأكسجينيةمخبرياً،يعداختبارالونجيت

(Wingate Anaerobic Test)منأكثرالاختباراتاستخداماًفيالبحثالعممي،والفكرةالرئيسيةلو

ثانيةبأقصىمايكونضدمقاومةحسبوزن30تقومعمىأساسالتبديلعمىدراجةموناركلمدة

ثانيةالسعةاللا30ثوانالقدرةاللاأكسجينية،والعملخلال5ثوانوعادةأول5الجسم،وتكونأعمى

.(Hachana , et al, 2012)وىوعمىدرجةعاليةمنالصدقوالثباتأكسجينية،

متر(400-200)و،قللقياسالقدرةأمترف(100)استخدمتالمسافاتالقصيرةلغايةفقدماميدانياًأ

لىاختبارالوثبالعموديوالمعادلاتإضافةإ،(Tharp, et al,1984) كسجينيةألقياسالسعةاللا

الدرجلمارجاريا،كمااستخدماختبار(Sayers, et al,1999) كسجينيةأالخاصةبولقياسالقدرةاللا

.كسجينيةألقياسالقدرةاللا
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كسجينيةأكسجينية،والسعةاللاأوفيالدراسةالحاليةسوفيتماستحداماختبارالخطوةلقياسالقدرةاللا

ثانية،(15)،حيثيتمقياسالقدرةمنخلالالخطوةلمدة(Adams,1990)كماتموصفومنقبلادمز

.ثانية60والسعةعندالعمللمدة

( Physiological Indices)لمؤشرات الفسيولوجية ا

مؤشرالقمب،ومؤشركتمةالشحوم،ومؤشركتمة:الحاليةالمؤشراتالفسيولوجةالآتيةالدراسةتناولت

وجميعيامنالمؤشراتالحيويةلمحكمعمىالبعدالصحيلدىالطمبةمنحيث،الجسمالخاليةمنالشحوم

:ليبيانليذهالمؤشراتمايفي،و(Yuwen. et al, 2016)توجيوالتغذيةلدييموخموىممنالأمراض

لقيمةالدفعالقمبيبناءًعمىحجماًيعدمؤشرالقمبتقييم:Cardiac Index (CI)مؤشر القمب  -

مؤشرلمابالنسبةأ،نالدفعالقمبيعبارةعنحاصلضربالنبضفيحجمالنبضةأحيث،االشخص

والمدى(BSA)ىوعبارةعنحاصلقسمةالدفعالقمبيعمىمساحةسطحجسمالشخصفالقمب

مايميمثالتطبيقيلكيفيةحساب،وفي2م/دقيقة/لتر4إلى2.5الطبيعيلمؤشرالقمبىو

،2م1.25مساحةسطحالجسمتوكان،دقيقة/لتر4.5شخصلالقمبيالدفعإذاكان:مؤشرالقمب

إذاكانلدىشخصآخردفعقمبييبمغو،2م/دقيقة/لتر3.6فإنمؤشرالقمبالخاصبوسيكون

1.8،فإنالدفعالقمبيالخاصبوسيكون2م2.5دقيقة،ولكنلديومساحةسطحالجسم/لتر4.5

ويُعدكلمنالدفعالقمبيومؤشرالقمبميمانلإعلامنابماإذاكانقمبالشخص.2م/دقيقة/لتر

ىميةدراسةمؤشرأوبالتاليتكمن،يضخمايكفيمنالدمويوصلمايكفيمنالأكسجينلمخلايا

وقدرتياعمى،عطاءمؤشرعمىسلامةعضمةالقمبلدييمإالقمبلمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةفي

دارةالجرعاتالدوائيةللأشخاصالذينإضافةإلىإدالخلاياالمختمفةفيالجسمبالأكسجين،يتزو

وعمىوجوالخصوصالأدويةالمتعمقةفيمؤثراتالتقمصالعضميوقابضات،يتعاطونالأدوية

 (.Carlsson, etal, 2012)الأوعية
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نوكتمةشحومالجسممقسومةعمىمربعأيعرفب:Fat Mass Index(FMI)مؤشر كتمة الشحوم -

(.Shenghui, et al, 2018)طولالقامةبالمترالمربع

نوكتمةالجسمأيعرفب:FFMI)  Fat Free Mass Indexمؤشر كتمة الجسم الخالية من الشحوم- 

.(Shenghui, et al, 2018)الخاليةمنالشحوممقسومةعمىمربعطولالقامةبالمترالمربع

 Resting Metabolic RateRMR e:التمثيل الغذائي خلال الراحة

أنتوزيعالطاقةالمستيمكةيومياًعندالشخصتكونعمىالنحوإلى(Hegart، 1988)ىيجارتأشار

،تصرففيعمميةتكوينالحرارةمن(%10)،و(%30)،والأنشطةالبدنية(RMR()60%):التالي

،منىنانلاحظأنالتمثيلالغذائي(Thermogenesis)الغذاءالمتناولخلالعمميةتحميلالغذاء

المكونالأساسيمنالطاقةاليوميةالمستيمكةعندالشخص،حيثتتراوحنسبتومابينخلالالراحةيعد

بينمايرى(Bertinti، et al، 1999)منالطاقةالكميةاليوميةعندالأطفالوالمراىقين،(50-60%)

ويعتمد،منالطاقةاللازمةلمشخصيومياً(%70-50)نويتراوحمابينأ(Heywerd، 1991)ىايورد

.ذلكعمىمستوىالأنشطةالتييقومبياالشخص

 1994 ,)وولموروكوستيل(Schutz , 1997)وشوتز(Zimian,et al, 2001)ويرىزايمنوآخرون

Wilmor&costill)منإجماليالطاقةالتييستيمكياالفرديومياً،(%75-60)نويشكلمانسبتوأ

.يومياً/سعر(2400-1200)وعادةتتراوحبين

وأجمعتنتائجىذهالدراساتعمىأنالذكوردائماًأعمىمنالإناثفيالتمثيلالغذائيخلالالراحة

(RMR)،يومياًعندالذكورعنياعندالإناث،وتفسيراتيمفي/سعر(600-500)وتتراوحالزيادةبين

والذييقابموزيادةفي،العضلاتعندالذكوروكتمةفمنياماىومرتبطبزيادةحجم،أسبابذلكمتباينة

بأنالعضلات(Zurlo et al., 1990)عندالإناث،ويؤكدعمىذلكزورلووآخرونالشحومنسبة

منالقيمةالكميةلمتمثيلالغذائيخلالالراحة،والبعضيرىأنالنضج(%30-20)تستيمكمانسبتو

،(Griffiths et al., 1990)جرفذزوآخرون.والفروقاتالجنسيةبينالجنسينمنالأسبابفيذلك
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فريرووآخرون.عندالذكورعنوعندالإناث(Steroids)ويعزوآخرونذلكإلىزيادةالستيرويد

(Ferraro et al., 1992)بيركوآخرون.،والبعضيعزوذلكلدورةالطمثوعدمانتظامياعندالإناث

(Pirk, et al,  1999)بيرمانوآخرون،(Berman, et al,1999).

وفيمايتعمقبقياسيافإنياتتمإماباستخدامالطريقةالكيروحيوية،أوباستخداممعادلاتخاصةتبعاًلمعمر

وتنبعأىميةدراسةالتمثيلالغذائيخلالالراحةلمرتاديمراكز.(2021القدوميونصرالله،)والجنس

وتعدعمميةقياسالطاقةالمياقةالبدنيةمنأجلتوجيوالتغذيةفيالتقميلمنالسمنةلدىالمشاركين،

يومياً،/ةسعر(RMR)،وبناءعمىقياسالأفرادالمستيمكةمنالمحكاتالأساسيةلتحديدتغذية

أشارحيث(Obesity)،والحفاظعمىالصحة،والوقايةمنالسمنةالبدنييمكنتحديدالأداء

(Caroli & Lagravinese,2002)إلىأنالسمنةفيالسنواتالعشرينالأخيرةقدتضاعفتلكيتصل

خطرأمنتعدفيالوقتالحالي،وبالتالي(%50)كاإلىيرينسبةالسمنةعندالأطفالوالمراىقينفيأم

،وىذهالخطورةتزدادفيظلقمةالتمرينوالحركةوالتحسنفيطرقإعدادالأمراضفيالوقتالحالي

القدوميونصر)الطعاموزيادةتناولالطعامفوقالحاجة،عمىسبيلالمثالوليسالحصرأشارتدراسة

تقريباًمنالأطفالفيالصفوفالأربعةالأولىفيالمدارس(%24)إلىأنمانسبتو(2019الله،

مشكمة(Obesity)والسمنة Fatnessوبشكلعامتعدالبدانة.الحكوميةالفمسطينيةلدييمبدانةوسمنة

إلىأنالدراسةالتيأجرتيامنظمةالصحة (Yahya, et al,2019)عالمية،حيثأشاريحيىوآخرون

سنةفأعمىفيالعالميعانون18منعمر(%39)دولةبينتأنمانسبتو200في2016العالميةعام

.يعانونمنالسمنة(%13)،وأنمانسبتو(البدانة)منزيادةالكتمة

 Resting Heart Rate (RHR) :نبض الراحة

 Bowers)يعدالنبضمنأىمالمؤشراتالفسيولوجيةالحيوية،ويصنفالأشخاصوفقماأشارإليو

&Fox,1992) إلىأصحابالنبضالمنخفض(Bradycardia) ويكونلدىالأشخاصالذينيكون،



16 

دقيقة،وأصحاب/نبضة100-60دقيقة،وأصحابالنبضالطبيعي/نبضة60النبضلدييمأقلمن

.دقيقة/نبضة100عندمايكونالنبضأكثرمن( Tachycardia)النبضالمرتفع

ميلمنالأوعية6000) )مرةفياليومليقومبإيصالالدمإلىأكثرمن(100000)ينبضالقمبحواليو

خميةفيالجسم،ويبمغمقدارمايضخالقمب(تريميون 75)يوصلمنخلالياالغذاءإلىوالدموية،

نالجيدالذييقومبوالقمبإجالونمنالدميومياً،وبناءعمىتقريرجمعيةالأطباءالأمريكيةف2000))

ضربة(80)طناً(124)فيضخالدمإلىجميعأجزاءالجسمفياليومالواحدكفيلبأنيرفعثقلًاقدره

(60-40)تصلضرباتالقمبلدىالإنسانالرياضيحواليو(160،ص2012الجبور،وقبلان،)د/

(.2009اليزاع،)د،/نبضة(28)الماراثونلاعبيبينماوصلنبضالقمبلدى،د/ضربة

وبالتاليفإنقياسنبضالراحةلدىمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةيعدمؤشراًعمىالتكيفالفسيولوجي

لعضمةالقمب،سواءفيزيادةتجويفعضمةالقمب،أوسمكيا،أوالاثنتينمعاً،وبالتاليعددالنبضلدى

الرياضيينيكونأقل،ولكنحجمالنبضةيكونكبيراًمقارنةبغيرالرياضيين،إضافةإلىأىميةالنبضفي

،لذلكنرىأنجميعالأجيزةالحديثةتوجيوالتدريب،وارتباطوالخطيبالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجي

.لمتدريبفيمراكزالمياقةالبدنيةتكونمزودةبقياسالنبضأثناءالتمرين

   الدراسات السابقة :ثانياً 

:لىالدراساتالآتيةإتمالتوصل،منخلالمراجعةالباحثلمدراساتالسابقةذاتالعلاقةبالموضوع

دفتإلىبناءمستوياتمعياريةلتركيبالجسموالتمثيلالغذائيبدراسةه (2021)قام قدومي ونصر الله 

خلالالراحةلدىطمبةالصفوفالأربعةالأولىفيالمدارسالحكوميةالفمسطينية،إضافةإلىالمقارنةفي

المتغيراتقيدالدراسةتبعاًإلىمتغيريالجنس،والصف،إضافةإلىمعرفةفاعميةمؤشركتمةالجسمفي

.التنبؤفينسبةشحومالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحة،ونسبةانتشارالسمنةوالبدانةلدىالطمبة

(11)طالباًوطالبةمنالمدارسالحكوميةمن(2200)ولتحقيقذلكأجريتالدراسةعمىعينةقواميا

طولالقامة،وكتمةالجسم،وكتمةالعضلات،ونسبة):محافظةفيالضفةالغربية،وتمقياسمتغيرات
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شحومالجسم،وكتمةماءالجسم،ومؤشركتمةالجسم،ومساحةسطحالجسم،والتمثيلالغذائيخلال

 Tanitaباستخدامجياز(Bioelectrical Impedance)،وتماستخدامالطريقةالكيروحيوية(الراحة

DC-360لقياستركيبالجسم،ومعادلةمؤشركتمةالجسم،ومعادلةمساحةسطحالجسم،ومعادلة

أنالمتوسطالحسابيإلىوتوصمتالدراسة،منظمةالصحةالعالميةلقياسالتمثيلالغذائيخلالالراحة

طولالقامة،):الكميعندطمبةالصفوفالأربعةالأولىفيالمدارسالحكوميةالفمسطينيةإلىمتغيرات

وكتمةالجسم،وكتمةالعضلات،ونسبةشحومالجسم،وكتمةماءالجسم،ومؤشركتمةالجسم،ومساحة

كغم،26.99سم،126.38:)عندالذكوركانعمىالتوالي(سطحالجسم،والتمثيلالغذائيخلالالراحة

وعند(يومياً/سعرة2،1107.65م2،0.97م/كغم16.67كغم،15.92،%18.38كغم،20.50

16.65كغم،15.15،%20.60كغم،19.61كغم،26.48سم،125.25):الإناثعمىالتوالي

.(يومياً/سعرة2،1092.22م2،0.95م/كغم

مؤشركتمةالجسم،محيط):لتعرفإلىواقعالقياساتالجسميةلبدراسةىدفت (2021(مغابرةوقام

،كذلك(الخصر،محيطالوركوالعلاقةبينيما،مساحةسطحالجمد،معدلالتمثيلالغذائيوقتالراحة

التعرفإلىنسبةالقابميةلمسمنةومدىتوفرعواملخطورةللإصابةبالمتلازمةالأيضية،كماىدفتإلى

بناءمستوياتمعياريةلمؤشركتمةالجسمومساحةسطحالجسمونسبةمحيطالخصرلمحيطالحوض

جامعةالبمقاءالتطبيقيةبصفتياقياسات/والتمثيلالغذائيخلالالراحةلدىطمبةكميةالزرقاءالجامعية

طالباًوطالبةبنسبةوصمتإلى(769)وقدتكونتعينةالدراسةمن،ذاتعلاقةبمؤشراتالصحة

أجريتالقياساتخلالالعاموتماختيارىابالطريقةالعشوائيةالبسيطة،ومنمجتمعالدراسة،(44.2%)

وأظيرتالنتائجمتوسطاتالعمر،والطول،والوزن،ومؤشركتمةالجسم،ومساحة،2017/2016الدراسي

سطحالجسم،ونسبةمحيطالوسطلمحيطالحوض،والتمثيلالغذائيخلالالراحةعمىالتواليلمذكور

،وللإناث(يومياً/ةسعر0.88،1752.9م،2،1.90م/كغم 24.1كغم،74.92م،1.76نة،20.10)

،وتبينأن(يومياً/ةسعر0.81،1309م،2،1.58م/كغم21.6كغم،56.19م،1.61سنة،19.69)
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نسبةالقابميةلمسمنةوتوفرعواملخطورةللإصابةبالمتلازمةالأيضيةتراوحتعمىالتواليلدىالذكور

وبالنسبة(%14)سمبنسبة(100)سمنةومحيطالخصرأكبرمن%10.7وكتمةزيادة28.6%

وقدأمكنمن(%5)بنسبة(سم88)سمنةومحيطالخصرأكبرمن2(%)وكتمةزيادة(%15)للإناث

عمىةأوصىالباحثبإجراءدراساتمشابو،وبناءمستوياتمعياريةلممتغيراتالمذكورةلطمبةالكمية

.عيناتأكبرتشملكافةطمبةكمياتجامعةالبمقاءالتطبيقية

مستوىكتمةالجسموبعضالمحيطاتعمىالىالتعرفىدفت بدراسة( 2021) عاصي وقامة

وتركيبالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحةوقوةالقبضةوالقوةالعضميةلمرجمينلمرتاديمراكز

الوزن،وتحديدالعلاقةبينيا،إضافةالىتحديدسنة30-20المياقةالبدنيةوالصحيةلمفئةالعمرية

،ولتحقيقذلكأجريتالدراسةعمىعينوالنسبيلمقياساتقيدالدراسةلدىالاناثبالنسبةلمذكور

كتمةاناث،وتمقياس(30)ذكور،و(30)مشاركا،ووزعتبالتساويتبعالمجنس(60)قواميا

الجسموبعضالمحيطاتوتركيبالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحةوقوةالقبضةوالقوةالعضمية

،وبعدجمعالبياناتعولجتاحصائياباستخدامبرنامجالرزمالإحصائيةلمعموملمرجمين

وذلكباستخدامالمتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعيارية،ومعامل (SPSS)الاجتماعية

.الارتباطبيرسونوالانحدار

بدراسةىدفتلتحديدمدىمساىمةبرنامجتدريبيمقترحلمسباحةالحرةفيتحسين( 2021( محمدوقام

اعتمدالباحثوالقدرةاليوائيةوبعضالمتغيراتالفسيولوجيةلمتخفيفمنحدةمرضلدىعينةالدراسة،

تماختيارعينةمكونةمنعشرةأطفالوعمىالمنيجالتجريبيفيمجموعةواحدةوبقياساتقبميةوبعدية،

قامكمامصابينبالربوبطريقةعمدية،وتمتطبيقالبرنامجالذييعتمدعمىالتدريباتاليوائيةعمييم،

اختبارالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين:منيا،الباحثبمجموعةمنالاختباراتالفسيولوجية

(vo2max)المطمقوالنسبيلقياسالقدرةاليوائية،واختبارالحجمالزفيريالقسريعندالثانيةالأولى
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(Fev)وجريانالزفيرالأعظمي(pef)باستعمالجيازسبيرومتر،كماقامالباحثبقياساتفسيولوجية

لنبضالراحةونبضبعدالمجيود،وضغطالدمالانقباضيوالانبساطيلمعرفةتغيراتياقبلالبرنامج

أىمالنتائجالتيتمالتوصلإلييافينيايةالدراسةأنبرنامجالتدريباتاليوائيةلمسباحةالحرة،ومنوبعده

لومساىمةفعالةفيتخفيفحدةالربولدىعينةالدراسة،تتمثلفيزيادةالحدالأقصىلاستيلاك

الأكسجين،والحجمالزفيريالقسريعندالثانيةالأولى،وجريانالزفيرالأعظمي،والقياساتالفسيولوجية

 .الأخرىلصالحالقياسالبعدي

لىبناءمستوياتمعياريةلتركيبالجسموبعضإىدفتدراسة (2020( الحاج حسن و جعفرجرىأو

المؤشراتالفسيولوجيةلدىطمبةتخـصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية،حيثتماستخدام

نظراًلملائمتيالأىدافالدراسة،وقدتكونمجتمعالدراسةمنطمبة؛"الدراسةالارتباطية"المنيجالوصفيو

تخصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية،المسجمينفيالفصلالدراسيالأوللمعامالأكاديمي

تماختياروطالبة،(81)طالباً،و(183):منيم،طالباًوطالبة(570)،والبالغعددىم(2018-2019)

،منمجتمعالدراسةالأصمي(%46,3)العينةبالطريقةالعشوائيةالطبقية،وتمثلعينةالدراسةمانسبتو

المتوسطالحسابي،والانحرافالمعياري،ومعاملالالتواء،)حصائياًمنخلالإمعالجةالبياناتتوتم

وأظيرتنتائجالدراسةأنكتمة،(والرتبالمئينية،ومعاملالارتباطبيرسون،والانحدارالخطيالبسيط

ننسبةشحومالجسمكانتعندالإناثأعمىمنياعندأالجسمكانتأعمىعندالذكورمنالإناثرغم

عمىالتوالي،كماأظيرتنتائجالدراسةأنكتمة(12.1±20.80،1.40±3.99)الذكورحيثكانت

،9.49±4.77)حيثكانت،شحومالجسمومؤشرشحومالجسمجاءتعندالذكورأقلمنالإناث

عمىالتوالي،(1.41±1.39،4.86±2.96)عمىالتوالي،ومؤشرشحومالجسم(13.04±4.08

وكذلكأظيرتنتائجالدراسةأنكتمةالجسمكانتأفضلقياسانثروبومتريلمتنبؤبقياسكتمةالجسم

وكانتنسبةمساىمتيافيتفسيركتمةالجسمالخاليةمنالشحومعندالذكور،FFMالخاليةمنالشحوم

،0.70،0.94) (R²)حيثكانتقيم(%85،%94،%70):والإناثوالعينةالكميةعمىالتوالي
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كتمةالجسمالخاليةمن:معادلةالذكور:ىي،لىثلاثمعادلاتتنبؤيةإعمىالتوالي،وتمالتوصل(0.85

كتمةالجسمالخاليةمن:معادلةالإناث(R²=0.70)(كتمةالجسم0.653x+)8.325=(كغم)الشحوم

كتمةالجسم:معادلةالذكوروالإناث(R²=0.94)(كتمةالجسم0.679x+)6.720=(كغم)الشحوم

وأيضاًأظيرتنتائجالدراسة(R²=0.85)(كتمةالجسم0.659x+)7.874=(كغم)الخاليةمنالشحوم

بينجميعالقياساتوالدفعالقمبيعندكلمن(α≤ 0.00)وجودعلاقةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة

،0.592،0.674:)لمذكور،والإناث،والعينةالكميةعمىالتوالي(R²)الذكوروالإناث،حيثكانتقيم

،وكانتمساىمةالنبضفي(α≤ 0.05)كانتدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة(ت)وأنقيمة(0.441

،(%44.10،%67.4،%59.2):تفسيرالدفعالقمبيعندالذكوروالإناثوالعينةالكميةعمىالتوالي

0.056+0.240=(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي:معادلةالذكور:ىيو،وتمالتوصلإلىثلاثةمعادلاتتنبؤية

x0.054+0.040=-(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي:معادلةالإناث،نبضالراحةxمعادلة،نبضالراحة

فيضوءأىدافالدراسةو،نبضالراحة0.043x+1.017=(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي:الذكوروالإناث

اعتمادقسمالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنيةلممستويات:وصتالباحثةبمايميأونتائجيا

،والمعاييرالتيتوصمتإليياىذهالدراسةوتعميمياعمىكمياتوأقسامالتربيةالرياضيةفيفمسطين

اعتمادالرتبالمئينيةفيعمميةقياسمستوىتركيبالجسموبعضالمؤشراتالفسيولوجيةلدىطمبة

.تخصصالتربيةالرياضية

بدراسةلمتعرفإلىمستوىالقياساتالبدنيةوالمياريةوالانثروبومتريةلدىناشئي( 2020صباح ) وقام

مكانيةبناءمستوياتمعياريةليا،وكذلكالتعرفإلىأكثرالقياساتالبدنية،الكاراتيوفيالضفةالغربية وا 

ولتحقيقذلكأجريتالدراسةعمىعينةعشوائية،والانثروبومتريةمساىمةفيمياراتالكاراتيوقيدالدراسة

وأظيرتنتائجالدراسةأنالمتوسطات،سنوات(10-7)لاعباًتتراوحأعمارىممابين(222)قواميا

(السرعةالانتقالية،وتحملالقوة،والرشاقة،والقوةالعضميةلمرجمين،والمرونة)الحسابيةلمقياساتالبدنية

،وكانت(سم4.13متر،1.48ثانية،17.61مرة،24.38ثانية،6.35):كانتعمىالتوالي
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،وضرباليد(جيدانباراي)لمقياساتالمياريةحركةالدفاعالسفمي(درجة)المتوسطاتالحسابية

،وكانت(6.25،6.27،6.27):عمىالتوالي(مواشيجيري)،وضربةالرجلالنصفدائرية(ايتسوكي)

كتمةالجسم،ومؤشركتمةالجسم،وطولالقامة،وطول)المتوسطاتالحسابيةلمقياساتالانثروبومترية

الذراع،وطولالرجل،ومحيطالصدر،ومحيطالبطن،ومحيطالفخذ،ومحيطالساق،ونسبةالشحوم،و

كغم،30.85:)عمىالتوالي(كتمةالشحوم،وكتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،ومساحةسطحالجسم

25.46سم،34.12سم،58.23سم،62.64سم،68.53سم،54.43م،²،1.31م/كغم18.19

،وتمبناءمستوياتمعياريةلجميعالقياساتقيد(²م1.08كغم،24.16كغم،6.69،%21.14سم،

كذلكأظيرتالنتائجأنأكثرالقياساتالبدنيةمساىمةفيالأداءالمياريلحركةالدفاعالسفمي،الدراسة

،وفيضربةاليد(0.315) (R²)حيثكانتقيمة،(تحملالقوة،والقوةالعضميةلمرجمين،والمرونة)كانت

،وفيضربة(0.232) (R²)،حيثكانتقيمة(تحملالقوة،والقوةالعضميةلمرجمين)كانت(ايتسوكي)

،حيثكانت(تحملالقوة،والمرونة،والقوةالعضميةلمرجمين)كانت(مواشيجيري)الرجلالنصفدائرية

مايتعمقبالقياساتالأنثروبومتريةكانمحيطالفخذأكثرالقياساتمساىمةوفي، .(0.215) (R²)قيمة

،وضربةالرجلالنصف(ايتسوكي)،وضربةاليد(جيدانباراي)فيالأداءالمياريلحركةالدفاعالسفمي

(.0.407،0.410،0.394)عمىالتوالي (R²)،حيثكانتقيمة(مواشيجيري)دائرية

بدراسةىدفتلتحديدمستوىتركيبالجسموبعضالمؤشراتالفسيولوجية(2020 ( الحاج حسنوقامت

مكانيةبناءمستوياتمعياريةليا،وقدلدىطمبةتخـصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية، وا 

تكونمجتمعالدراسةمنطمبةتخصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية،المسجمينفيالفصل

طالباًوطالبة،أماعينةالدراسة(570)،والبالغعددىم(2019-2018)الدراسيالأوللمعامالأكاديمي

طالباًوطالبةمنمختمفالسنواتالدراسية،وتمثل(270)فقدتكونتمنعينةعشوائيةطبقيةقواميا

معالجةالبياناتقبلإجراءالتحميلتمنمجتمعالدراسة،وتم(%46,3)عينةالدراسةمانسبتو

كغم،والطمبةالذينيقلوزنيم(90)الإحصائي،وذلكباستبعادالطمبةالذينتزيدكتمةالجسملدييمعن
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لأنكتمةالجسممتغيررئيسيفيالدراسة،وبيذاأصبحعددأفرادالعينةالتيتمإجراء؛كغم(45)عن

تمتحديد:مايميالنتائجالتيتوصمتإليياالدراسةوفي،طالباًوطالبة(264)التحميلالإحصائيليا

مستوىتركيبالجسموبعضالمؤشراتالفسيولوجيةلدىطمبةتخـصصالتربيةالرياضيةفيجامعة

وتمبناءالمستوياتالمعياريةوالرتبالمئينيةلتركيبالجسموبعضالمؤشراتالفسيولوجيةالنجاحالوطنية،

نكتمةالجسمتصمحلمتنبؤفيكتمةألدىطمبةتخـصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية،و

.الجسمالخاليةمنالشحوملدىطمبةتخـصصالتربيةالرياضيةفيجامعةالنجاحالوطنية

لتعرفإلىأثربرنامجالتدريبالمتقاطعفيبعضلبدراسةىدفت(2020 (وقام القواسمي وصالح 

ستخدماولتحقيقذلك،المتغيراتالفسيولوجيةلدىمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةفيمحافظةالخميل

،تجريبية:لىمجموعتينإمشتركاً،وزعتبالتساوي(38)الباحثانالمنيجالتجريبيعمىعينةتكونتمن

وتمتطبيقالبرنامجالتدريبيعمىالمجموعةفيكلمجموعة،اًمشترك(19)وذلكبواقع،وضابطة

التجريبية،وأظيرتنتائجالدراسةوجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينالقياسينالقبميوالبعديلأفراد

أكسجينية،والحدالقدرةوالسعةاللا)المجموعةالتجريبية،ولصالحالقياسالبعدي،وذلكعمىمتغيرات

أكسجينةنسبةمئويةوصمتإلى،حيثحققمعدلالتغيرلمقدرةاللا(الأقصىلاستيلاكالأكسجين

،وحققمتغيرالحدالأقصى(%23.6)،فيماحققتالسعةالأكسجينيةمعدلتغيروصلإلى(35.5%)

،بينماأظيرتالنتائجعدموجودفروقذاتدلالة(%19.9)لاستيلاكالأكسجينمعدلتغيروصلإلى

مؤشركتمةالجسم،):إحصائيةبينالقياسينالقبميوالبعديلأفرادالمجموعةالتجريبيةعمىمتغيرات

كماأظيرتالنتائجوجودفروقذاتدلالةإحصائيةفيالقياس.(ومعدلالأيضالأساسي،وكتمةالشحوم

القدرةاللا)البعديبينأفرادالمجموعتينالتجريبيةوالضابطة،ولصالحالمجموعةالتجريبيةفيمتغيرات

كماأشارتالنتائجإلىعدموجود،(أكسجينية،والحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينأكسجينية،والسعةاللا

مؤشركتمةالجسم،)فروقذاتدلالةإحصائيةبينأفرادالمجموعةالتجريبيةوالضابطةفيمتغيرات
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وصىالباحثانبضرورةاستخدامبرنامجالتدريبالمتقاطعفيأو،(ومعدلالأيضالأساسي،وكتمةالشحوم

.مراكزالمياقةالبدنيةلإعدادأفضللممشتركينبدنياًوفسيولوجياً

ىدفإلىإعدادتمريناتبالمثقلاتفيتطويربعضالمؤشراتبحثاً(2020)سعيد وحمادي وأجرى 

وكذلكالتعرفعمىتأثيرالتمريناتبالمثقلاتفيمتغيراتالبحثالفسيولوجيةلدىأفرادعينةالبحث،

وتماختيارتصميمالمجموعة،متولحلمشكمةالبحثءإذاستخدمالباحثانالمنيجالتجريبيلملاالمبحوثة،

لاعبيكرةالسمةالاختيار،إذتكونتعينةالبحثمنالواحدةذاتالاختبارينالقبميوالبعديعشوائية

يمثمونالمجموعةالتجريبيةالوحيدةفياًلاعب(15)لاعبينمنأصل(5)لناديالوحدةالرياضيبواقع

البحث،فضلًاعناستخدامالوسائلوالأدواتوالأجيزةالمناسبة،وتمإجراءالتجربةالاستطلاعية،وكذلك

إجراءالاختباراتالقبميةلممجموعةالتجريبية،وتطبيقتمريناتالمثقلات،ثمإجراءالاختباراتالبعديةليا،

نأاستنتجالباحثانووبعدذلكتمتفريغالبياناتومعالجتياإحصائياً،ثمعرضياوتحميمياومناقشتيا،

يجابيفيتطويربعضالمؤشراتإلتمريناتالمثقلاتالمعدةمنقبلالباحثبعدتطبيقياكانلياأثر

الفسيولوجيةلدىأفرادعينةالبحثالتجريبية،وأنالتدرجفيالحملالتدريبيوالتنوعفيتمريناتالمثقلات

بعضالمؤشراتالفسيولوجيةلدىأفرادعينةالمعدةمنقبلالباحثكانلوالأثرالإيجابيفيتطوير

نلتمريناتالمثقلاتدور فيحدوثحالةالتكيفالوظيفيلممؤشراتالفسيولوجيةاًكبيراًالبحثالتجريبية،وا 

استخدامتمريناتالمثقلاتالمعدةفيالمناىجالتدريبيةالباحثبوصىألدىأفرادعينةالبحثالتجريبية،و

واستخدامتمريناتالمثقلاتكونياأعدتلفرقكرةالسمةبمايتناسبمعإمكانياتوقدراتالفئةالعمرية،

معوفقالأسسالعمميةالدقيقةفيتحديدالأحمالالتدريبيةوالشددوفتراتالراحةبينالتكراراتوالمجاميع،

جراءبحوثمشابواستخدام عمىعيناتمختمفةةالاختباراتالمستخدمةفيالبحثفيالعمميةالتدريبية،وا 

 .ساسيةأخرىأومتغيراتوظيفيةوميارات

التطرقإلىموضوعاتالساعةالممحةلمتكيفالفسيولوجيةلمرفعمنب (2020)زاوي، مجرالو، أحلاموقام ت

وكاناختيارناليذاالموضوعبغيةإثراء،لتنفسياالقدرةالحيويةلكلمنالجيازالدوريالدمويوالجياز
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فادةالرياضيوالعاممينعميووالباحثين وخاصةرياضييالجودوفيمساعدتيمعمىتقديمالتفسيرات،وا 

المحورالأولكانبيدفمعرفةمدىالرفعمن:لىمحورينإحيثتمتقسيميا،المختمفةلتمكالظواىر

كفاءةالجيازالتنفسيلمرياضيينخلالالإقامةوالتدريببالمرتفعوالعودةالمنخفضلإجراءالمسابقاتعمى

وكانتعينة،فيالرفعمنكفاءةالجيازالدوريالدمويفكانأماالمحورالثاني،سطحالبحرىمستو

دوصنفأواسطوأكابرولمفريقالوطنيلرياضةالجاًمصارع19الدراسةالمختارةبطريقةعشوائيةمن

استعمالمجموعةمنالاختباراتو،المنيجالتجريبيوتماستخدام،سنة30و19عمارىمبينأتراوحت

لمتحققمنفرضيةالمحور (Brikci et Dekkar)دقائقلبريكسيودوكار5اختبار:منيا،الميدانية

منوكان،.Barach) تماستعمالاختبارمؤشرباراشفقدأمالمتحققمنفرضيةالمحورالثاني،الأول

نالإقامةوالتدريبفيالمرتفعيرفعمنكفاءةكلمنالجيازالتنفسيوالدوريالدمويبعدأأىمالنتائج

 .سبوعقبلالمنافسةأالعودةإلىالمنخفضوالدخولفيعمميةالاسترجاعلمدة

وىذا،تأثيركثافةالمنافساتعمىبعضالعناصرالبدنيةوالفيسيولوجيةبدراسة ( 2020)مسعودي وقام 

،مقابلات6التيبمغت،بعدتطبيقبرنامجمتابعةزمنمشاركةكللاعبفيجميعالمبارياتالودية

تكونمجتمعالدراسةمنو،دقيقةخلالمرحمةالذىاب2120بزمنكميحجمو،مقابمة15والرسمية

،وتماختيارالعينةبطريقةقصديةاً،فريق16والبالغعددىم،لاعبيكرةالقدمعمىمستوىقسمىواة

حيثتمتطبيقمجموعةمنالاختباراتالبدنيةوالفيسولوجية،24عددىمو،وتمثمتفيلاعبيكرةالقدم

 .spssوتمتحميلنتائجياعنطريقاستخدامالوسائلالإحصائيةالمناسبة،قبلوبعدمرحمةالذىاب

وتوصلالباحثإلىوجودفروقدالةإحصائياًعندالمقارنةبينالاختباراتالبدنيةالقبميةوالبعديةلدى

.العينةالأولى

تحديدالسمنةوالبدانةومعدلالنموفيطولالقامةوكتمةالجسمومؤشرب(2019) قدومي ونصر الله وقام

كتمةالجسمومساحةسطحالجسم،وبناءمستوياتمعياريةليالدىطمبةالصفوفالأربعالأولىفي

الصف،ولتحقيقومتغيرالجنس،للىالمقارنةفيالمتغيراتقيدالدراسةتبعاًإضافةإمدارسالحكومية،ال



25 

محافظة(11)طالباًوطالبةمنالمدارسالحكوميةمن(2200)ذلكأجريتالدراسةعمىعينةقواميا

طولالقامة،كتمةالجسم،مؤشركتمةالجسم،مساحة:التاليةاتمتغيرالفيالضفةالعربية،وتمقياس

أنالمتوسطالحسابيالكميعندطمبةالصفوفالأربعالأولىفيإلىوتوصمتالدراسة،سطحالجسم

طولالقامة،كتمةالجسم،مؤشركتمةالجسم،مساحة:التاليةمتغيراتاللىإالمدارسالحكوميةالفمسطينية

وتم،(2م2،0.97م/كغم16.67سم،26.99سم،126.38):سطحالجسمعندالذكوركانتعمىالتوالي

متغيرالجنسوالصف،إضافةإلىوجودفروقفيالمتغيرقيدالدراسةلبناءمستوياتمعياريةتبعاً

ستثناءمؤشركتمةامتغيرالجنسلصالحالذكورفيجميعالمتغيراتبلولصالحالصفالأعمى،وتبعاً

نتشارالبدانةاولمتكنالفروقدالةإحصائياًفيمؤشركتمةالجسم،كمابينتالنتائجأننسبة،الجسم

ضرورةالاىتمامفيمتابعة:منأىميا،وأوصتالدراسةبعدةتوصيات،%(25.9)والسمنةوصمتإلى

 .النمووالتغذيةوالسمنةوالبدانةوالصحةلدىالطلابفيسنمبكرة

مساىمةبعضالقياساتالأنثروبومتريةوالبدنيةوالفسيولوجيةبدراسةحول(2019)سلامة وآخرون  وقام

مترلدىطلابتخصصالتربيةالرياضيةفيجامعة(1500)فيالمستوىالرقميلفعالياتجري

طالباًبمغمتوسط(50)ولتحقيقذلكأجريتالدراسةعمىعينةقواميا،"خضوري"فمسطينالتقنية

استخدمالباحثونالمنيجالوصفيبصورتوالارتباطيةلملاءمتولطبيعةوقدعاماً،(19.22)أعمارىم

والقياساتالبدنيةمنحيث(الأطوال،والمحيطات)الدراسة،وتمإجراءالقياساتالأنثروبومتريةمنحيث

،(ث10)منوضعالانبطاحالمائل(شناور)م،وثنيومدالذراعين200جريميل،وكوبر،وعدو)

،والقياساتالفسيولوجيةمن(خطوات،والوثبالعامودي5ثانية،والحجل10والجموسمنالرقود

النبضوقتالراحةوبعدالجيد،الضغطالانقباضيوالانبساطيوقتالراحةوبعدالجيد،والحد)حيث

فيتحميلSPSS مبرنامجالرزمالإحصائيةاستخدوتما (Vo2max) الأقصىلاستيلاكالأكسجين،

أكثرالقياساتتوأظيرتنتائجالدراسةأنالقياساتالانثروبومتريةالمتعمقةبمحيطالبطنكان،البيانات

متر،حيثساىمفيتفسير1500الانثروبومتريةمساىمةًفيمستوىالإنجازالرقميلفعاليةجري
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التحملالدوري)منزمنالجري،بينماتبينأنالقياساتالبدنيةالمتعمقةباختباريجريميل(18.6%)

كاناأكثرالقياساتالبدنيةمساىمةًفيمستوىالإنجاز(تحملالسرعة)متر(200)،وعدو(التنفسي

منالجري،فيحينأظيرتنتائج(%89)متر،حيثساىمافيتفسير1500الرقميلفعاليةجري

كانأكثرالقياساتالفسيولوجيةمساىمةًفيمستوى VO2max الدراسةأنالقياساتالفسيولوجيةالمتعمقة

وبناءًعمى،منزمنالجري(%39.7)متر،حيثساىمفيتفسير1500الانجازالرقميلفعاليةجري

يوصيالباحثونبضرورةاعتمادالقياساتالانثروبومتريةوالبدنيةكقيممرجعيةعنداختيار،ىذهالنتائج

لاعبيالمنتخباتمنتخباتالجامعاتالفمسطينيةفيمختمففعالياتألعابالقوى،بالإضافةإلىضرورة

.لعابوفئاتعمريةأخرىولكمىالجنسينأإجراءىذهالقياساتعمى

مستوياتالمياقةالبدنيةوالتركيبالجسمي،وبناءمستوياتمعياريةبدراسةحول(2019)نصراللهوقام 

استخدمالمنيجو،وعلاقةاختباراتالمياقةالبدنيةبالتركيبالجسمي،لمياقةالبدنيةوالتركيبالجسمي

سنوات4طالباًموزعينعمى735منمجتمعالدراسةتكوّنتمن%92.5الوصفيعمىعينةشممت

م،والوثبالعموديمنالثبات،وقوةالقبضة،وثني2400جريومشي:استُخدمتاختبارات،كمادراسية

ممنالبدءالعالي،واختبارألينويالدوليلمرشاقة،وثني50ومدالذراعينمنالانبطاحالمائل،وعدو

:ماماًمنجموسالطويللقياسمستوىالمياقةالبدنيةلدىعينةالدراسة،كمااستُخدمتقياساتأالجذع

تبينأنىناكو،وكتمةعضلاتالجسملقياسالتركيبالجسمي،وكتمةشحومالجسم،نسبةشحومالجسم

حيثأنطلابالسنةالثالثةحققوا،بينطلابالسنواتالدراسيةفيعددمنالعناصرالمقاسةاًتفاوت

منأصلسبعةاختباراتبدنية،كماحققطلابالسنةالثالثةأقلنسبةفيشحومةأفضلالنتائجفيست

الجسمبينطلابالسنواتالأربع،وحققطلابالسنةالثانيةأقلكتمةفيشحومالجسم،وحققطلاب

وكانتأقوىعلاقةارتباطيةدالّةإحصائياً،السنةالرابعةأكبركتمةعضميةبينطلابالسنواتالأربع

م،وكتمةعضلاتالجسممعاختبارقوّة2400لدىالطلابلكتمةدىونالجسممعاختبارجريومشي
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،وتوصيالدراسةبتطبيقالمستوياتالمعياريةللاختباراتالبدنيةوالتركيبالجسميالتيتمبناؤىا،القبضة

 .فيالجامعاتالعربيةعندتقييمالمياقةالبدنيةوالتركيبالجسمي

لتعرّفإلىمستوياتتركيبالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحة،لىدفتدراسة (2018)نصرالله وأجرى 

وعلاقةتركيبالجسمبالتمثيل،وبناءمستوياتمعياريةلتركيبالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحة

استخدمالمنيجالوصفيعمىعينةشممتوقد،الغذائيخلالالراحةلدىطمبةجامعةالاستقلال

،سنواتدراسية(4)طالباًوطالبةموزعينعمى(925)منمجتمعالدراسةتكوّنتمن(92.5%)

نسبةشحومالجسموكتمةشحومالجسموكتمةعضلاتالجسموالتمثيلالغذائيخلال:استُخدمتقياساتو

تبينأننسبةشحومالجسموكتمةشحومالجسملدىالطلابالذكوركانتضمنالحدودالدنياو،الراحة

بينماكانتمرتفعةلدىالطالبات،وكانتكتمةعضلاتالجسملدىكلمنالطلابوالطالباتضمن

كذلكأشارتالنتائجإلىأنّالتمثيلالغذائيخلالالراحةلدىكلمنالطلابوالطالبات،الحدودالطبيعية

طبيعياً،ودلّتكذلكعمىأنّجميعقياساتتركيبالجسمقيدالدراسةمرتبطةبعلاقةدالةإحصائياً

بالتمثيلالغذائيخلالالراحةلدىكلمنالطلابوالطالباتوأقوىعلاقةارتباطيةدالةإحصائياًلدىكل

وأوصتالدراسة،منالطلابوالطالباتمعالتمثيلالغذائيخلالالراحةكانتمعكتمةعضلاتالجسم

بضرورةتطبيقالمستوياتالمعياريةالتيتوصمتإلييابمايخصكلمنتركيبالجسموالتمثيلالغذائي

خلالالراحةوالاىتمامبتدريباتالمياقةالبدنيةوالتركيزعمىتدريبالطالباتبشكلأكبرلزيادةحرق

.شحومالجسم

بناءمستوياتمعياريةلقوّةالطرفينالعمويوالسفميبدراسةحول(2018)خرون آالفقيو ووقامت 

ىدفتإلىتحديدوومكوناتالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحةلطالباتكميةفمسطينالتقنيةفيرامالله،

دوركلمنمتغيريالممارسةالرياضيةومكانالسكن،واستَخدمتالباحثةالمنيجالوصفيلملاءمتو

منمجتمعالدراسة،(%30)طالبةأيمانسبتو(179)طبيعةوأىدافالدراسة،تكونتالعينةمن

يمين،يسار،رميكرةطبية/قوّةالقبضة)اعتمدتالباحثةاختباراتتقيسقوةالطرفالعمويمتمثّمةفيو
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،واختباراتقوّةالطرفالسفميمتمثّمة(كغممنوضعالجموسعمىكرسي،يمين،يساروالذراعينمعاً(2)

،إضافةإلىقياساتمكوناتالجسموالتمثيل(الوثبالطويلمنالثباتوالوثبالعموديمنالثبات)في

،(كغم FFM) ،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم(%BF)  نسبةالشحوم)الغذائيخلالالراحةمتمثّمةفي

،(كغم TBW) كغم،كتمةماءالجسم/ FAT-MASS ،كتمةالشحوم2م/كغم (BMI) مؤشركتمةالجسم

توصمتو،(يومياً/سعرة (RMR) ،والتمثيلالغذائيخلالالراحة2م(BSA) قياسمساحةسطحالجسم

الدراسةإلىبناءمستوياتمعياريةلقوةالأطرافالعمياوالسفمىومكوناتالجسموالتمثيلالغذائيخلال

.الراحةاعتماداًعمىالرتبالمئينية

مستوىالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحة،ونسبانتشارالبدانة،بدراسةحول(2015)العرجان وقام

مدىقدرةالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحةونسبةالشحومفيالتنبؤبمستوىالتحصيلالدِراسيلدىعينةو

طالباًذكراً،منطلابالمرحمة(5524)تكونتعينةالدراسةمنومنالطمبةالذكورفيالمرحمةالثانوية،

الثانويةفيتخصصالفرعالعممي،تماختيارىمعشوائياًبأسموبالعينةالعشوائيةالطبقية،منالمديريات

:التعميميةالستةلمحافظةالعاصمةعمان،قيستليممتغيراتالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحة،وىي

المياقةالعضميةالييكمية،والتركيبالجسميوالمياقةالقمبيةالتنفسية،ثمالحصولعمىمستوىالتحصيل

أشارتالنتائجإلىتحقيقأفرادعينةالدراسةالمنحنىالطبيعيفيو،الدِراسيفينيايةالعامالدِراسي

،(٪9.77)المرتفعجداًبنسبة:مستوىالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحةمنخلالستةمستوياتىي

،والضعيفجداً(٪16.18)،الضعيف(٪27.55)،المقبول(٪24.47)،المتوسط(٪14.22)المرتفع

لى(٪27.7)،كماأشارتالنتائجإلىأنمانسبتو(٪7.78)بنسبة منأفرادالعينةيعانونمنالبدانة،وا 

بينمستوىالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحة(0.01)وجودعلاقةطرديةذاتدلالةإحصائيةعندمستوى

لىأن لىوجودعلاقةسمبيةبيننسبةالشحومفيالجسموالتحصيلالدِراسي،وا  والتحصيلالدِراسي،وا 

مستوىالمياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحةونسبةالشحومفيالجسمليماقدرةتنبؤيةلمتنبؤبمدىالتغيرالذي

وفيضوءنتائجالدراسةيوصيالباحثبضرورةزيادةمستوى،قديطرأعمىالتحصيلالدِراسيلمطلاب
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النشاطالرياضيالموجووتفعيمولتنميةالصحةلدىطمبةالمدارس،لتأثيرهولعلاقتوالإيجابيةبمستوى

ضرورةعقدندواتعمميةمنقبلالمدارسلتوعيةأولياءالأمورلحثأبنائيموالتحصيلالدِراسيليم،

يجاداستراتيجيةإعمىممارسةالأنشطةالرياضيةالموجيةلتعزيزوتنميةالصحة،كمايجبالعملعمى

:كمماتدالة).وطنيةلمواجيةانتشارالبدانةبينطلابالمدارسمنخلالشقيياالرياضيوالغذائي

(.المياقةالبدنيةالمرتبطةبالصحة،نسبةالشحومفيالجسم،التحصيلالدِراسي

التعرفعمىالفروقفيالخصائصالجسميةوالفسيولوجيةدراسةىدفتإلى (2011)السطري وأجرى 

وتكونتعينةالدراسةمنلاعبيالأندية،سنة(14)لمفرقالأربعةالأولىفيبطولةكرةالسمةتحتسن

سنةلمموسمالرياضي(14)حاصمةعمىالمراكزالأربعةالأولىفيبطولةكرةالسمةتحتسن

وقداستخدم،لاعباً(48)وبواقع،الرياضي،الوحدات،الأرينا،الجميل:وىيعمىالتوالي،2005/2006

الطول:)قياساتجسميةىي(5)الباحثالاختباراتوالمقاييسلجمعمعموماتالدراسة،حيثقامبإجراء

اختباراتفسيولوجية(4)و(الكمي،طولالطرفالعموي،طولالطرفالسفمي،طولالذراع،طولالكف

الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينالنسبي،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينالمطمق،القدرة):ىي

لتحميل(spss)واستخدمالباحثالرزمةالإحصائيةلمعمومالاجتماعية،(اللاىوائية،السعةاللاىوائية

وقدأظيرتالنتائجأنالمتوسطالحسابيلمناديالرياضيوعمىجميعاختباراتالدراسة،بياناتالدراسة

فيحينلمتُظيرنتائجتحميلالتباينالأحادي،كانىوالأعمى،تلاهالمتوسطالحسابيلناديالوحدات

فروقفيالاختباراتقيدالدراسةبينالأنديةالأربعةإلافيقياسالطولالكميلمجسمبينالرياضي

وفياختبارالسعةاللاىوائيةبينالرياضيوالأريناولصالحالرياضي،وبين،والأريناولصالحالرياضي

وقدأوصىالباحثبضرورةاىتمامالمدربينبالطولالكميوالسعة،الرياضيوالجميلولصالحالرياضي

،ثرإيجابيوقدرةتنبؤيةفيالحصولعمىمركزمتقدمأاللاىوائيةللاعبيكرةالسمةالناشئينلماليمامن

وضرورةإجراءدراساتمستقبميةتتبعيةعمىفئاتالناشئينلمراقبةالمستوياتالتييمكنليمالوصول

 .إلييااعتماداًعمىالاختباراتالوظيفيةوالقياساتالجسمية
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بناءمستوياتمعياريةلمؤشركتمةالجسمومساحةسطحالجسموالوزنب( 2010 ) القدّومي والطاىروقام

منطمبةجامعة(421)المثاليونسبةمحيطالوسطلمحيطالحوضوالتمثيلالغذائيخلالالراحةلدى

أعمارىم،أطواليم،وزنيم،مؤشركتمةالجسم،مساحةسطحالجسم،الوزن)بيرزيتبمغتمتوسطات

لدىأفرادالعينةالطلابعمى(المثالي،نسبةمحيطالوسطلمحيطالحوض،التمثيلالغذائيخلالالرحة

،0.84كغم،2،68.93م2،1.90م/كغم24.46كغم،75.22م،1.75سنة،18,59):التوالي

،2م/كغم22.37كغم،58.79م،1.62سنة،18,37)،ولدىالطالبات(يومياً/سعرة1759.55

،تمبناءمستوياتلمتغيراتالدراسةو،(يومياً/سعرة0.78،1348.025كغم،2،56.07م1.61

وكانتالنتائجضمنالمعاييرالمقبولةدولياً،كماتمالتوصللمعادلاتتنبؤيةلقياسالتمثيلالغذائي

خلالالراحةبدلالةمساحةسطحالجسم،وكانتالمتوسطاتالحسابيةلدىالطلابأعمىمنالطالبات،

(.11.6)مقارنةبالطالبات(%15.7)وقابميةالطلابلمسمنةكانتأعمى

  التعميق عمى الدراسات السابقة

دراسة،وقدبينت(18)والبالغعددىا،منخلالاطلاعالباحثعمىالدراساتالعربيةوالأجنبيةالسابقة

ىذهالدراساتأىميةبناءالمستوياتوالمعاييروالاستفادةمنيا،وبعدتحميلالباحثلمدراساتالسابقةتمكن

:منملاحظةمايمي

من حيث اليدف 

دراسة:مثل:تنوعتالدراساتالسابقةمنحيثأىدافيا،فمنياماىدفتإلىبناءمستوياتمعيارية

ودراسة(2019)ودراسةنصراللهمنذر(2020)ودراسةالحاجحسنوجعفر(2021)قدوميونصرالله

ومنيامااىتمتبالمؤشراتالفسيولوجية،(2010)ودراسةالقدّوميوالطاىر(2018)الفقيوواخرون

،(2019)ودراسةقدوميونصرالله،(2020)ودراسةسعيدوحمادي،(2020)دراسةالحاجحسن:مثل

ودراسةالحاجحسنوجعفر،(2021)دراسةقدوميونصراللهكوأغمبالدراساتاىتمتبتركيبالجسم

،كماأنبعضالدراساتاىتمت(2018)ودراسةنصرالله،(2019)ودراسةنصراللهمنذر،(2020)
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ودراسة،(2018)خرونآودراسةالفقيوو،(2018)نصراللهدراسة:مثل،بالتمثيلالغذائيخلالالراحة

.(2010)القدّوميوالطاىر

من حيث العينة 

ومنيامن،فاختيارالعينةيؤثربشكلكبيرعمىالنتائج،تنوعتالدراساتالسابقةمنحيثاختيارالعينة

ودراسةقدومي،(2021)ودراسةمحمد،(2021)دراسةقدوميونصرالله:مثل،اختارطلابالمدارس

.(2015)العرجانودراسة،(2019)ونصرالله

ودراسة،(2021)مغابرةودراسة،(2020)دراسةالحاجحسن:مثل،اختارطلابالجامعاتنومنيام

ودراسة،(2019)ودراسةسلامةوآخرون،(2020)ودراسةالحاجحسن،(2020)الحاجحسنوجعفر

ودراسةالسطري،(2018)خرونآودراسةالفقيوو،(2018)ودراسةنصرالله،(2019)نصراللهمنذر

ودراسة:مثل،حظاًفيالدراساتالأقلوكانت،ومنيامناختارمنتسبيمراكزالمياقةالبدنية،(2011)

.(2010)ودراسةالقدّوميوالطاىر،(2020)القواسميوصالح

ودراسة،(2020)دراسةصباحك،والكاراتيو،كرةالقدم:مثل،واديالرياضيةنومنيامناختارمنتسبيال

ودراسةمسعودي،غضبان،حمزة(2020)زاوي،مجرالو،أحلامودراسة،(2020)سعيدوحمادي

(2020).

من حيث أدوات ووسائل جمع البيانات 

وىوأحدالتطبيقاتالإحصائيةالتيتعملتحتSpss، غمبالدراساتتستخدمالنظامالإحصائيأنإ

مظمةويندوز،وىوعبارةعنمجموعةمنالقوائموالأدواتالتييمكنعنطريقياإدخالالبياناتالتي

يحصلعميياالباحثالعمميعنطريقالاستبياناتأوالمُقابلاتأوالمُلاحظات،ثمالقيامبتحميميا

عمىالمعموماتالرقمية،ويتميزالبرنامجبقدرتو SPSS ،ويعتمدالنظامالإحصائي( التحميلالاحصائي)

.الكبيرةعمىمُعالجةالبياناتالتييتممدُّهبيا،ويمكناستخداموفيجميعمناىجالبحثالعممي
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من حيث استفادة الباحث من الدراسات السابقة 

لقداستفادالباحثمنالدراساتالسابقةواطلاعوعمييابشكلكبيرلتحديدالعينةوالأدواتوالقياسات

.والاختباراتالمستخدمة

من حيث أىمية الدراسة الحالية  

لمعرفةمدى؛ىميةكبيرةلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةوالقائمينعمىىذهالمراكزأةلياينالدراسةالحالإ

بيذهالرياضةوزيادةروادىذهيوىذاسوفيرتق،وعملقيممرجعيةلمراكزالمياقةالبدنية،تقدمالفرد

.المراكز

ما يميز ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة 

،الضفةالغربية-حيثأنياتجريفيفمسطين،ىائجراإومكان،تتميزالدارسةالحاليةمنحيثموضوعيا

مجتمعوعينةالدراسةلقمةالدراساتالتياىتمتبتحديدتتميز،كماوتحديداًلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنية

 .ودراسةوبناءمستوياتمعياريةلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةبيذاالنوعمنالعينة،

 مصطمحات الدراسة

.معموماتتدلناعمىكيفيةالأداءالفعميللأفرادبأنيا(2008)رضوانعرفياعلاويو:لمعاييرا-

ىيالمعاييرالقياسيةالتيتستخدملتحديدالحالةالنسبيةلمدرجاتالخامبغرض:المستويات المعيارية-

 (.1988علاويورضوان،)تفسيرىذهالدرجاتوتقويمنتائجيا

لييالمحكمعمىمستوىالفردأوالمجموعةإىيعبارةعنقيمةمرجعيةيمكنالرجوع:الدرجة المعيارية-

(Baumgartner &Jackson, 1987.)

يعرفبأنوالتركيبالكيميائيلمجسممنحيثمكونات:((Body Composition تركيب الجسم -

،البروتين،الشحوم)التركيبالكيميائي،حيثيشتملعمى:،وتوجدأساليبمختمفة،منياالجسم

النسيجالشحمي،العضلات،)،والتركيبالتشريحيحيثيشملالجسم(الجلايكوجين،الماءوالمعادن

 .(Wilmore& Costill,1994,p 382)ومكوناتأخرى(الأعضاء،العظام
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قوةالقبضة،والقدرةالعضميةلمرجين،وتحمل:تعرفإجرائياًفيالدراسةالحاليةبأنيا:القياسات البدنية- 

.القوةلمذراعين،وتحملالقوةلعضلاتالبطن

الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،:تعرفإجرائياًفيالدراسةالحاليةبأنيا: القياسات الفسيولوجية- 

والقدرةوالسعةاللاأكسجينية،ومؤشرالقمب،ومؤشرشحومالجسم،ومؤشركتمةالجسمالخاليةمن

.الشحوم،والتمثيلالغذائيخلالالراحة،ونبضالراحة

 وتساؤلاتيامشكمة الدراسة 

فيظلازديادالإقبالعمىمراكزالمياقةالبدنيةمنقبلالرياضيينوغيرالرياضيينتبينلدىالباحث

وجودنقصكبيرفيالمعموماتالرّياضيةالمتعمقةبمراكزالمّياقةالبدنية،ووجودصعوبةفيالوصولإلى

اليدف،ومماينعكسسمباًعمىنفسيةاللاعب،وقديؤديذلكإلىتركالناديالرياضي،بالإضافةلعدم

وجودقيممرجعية،وتدنيمستوىالتقدموالتحسنلدىالمنتسبينلمعرفةمدىتقدميمفيالبرامجالرياضية،

لدراساتالّتياىتمتبدراسةبناءمستوياتمعياريةفيمجاليالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةواقتصرتا

المعاييرولمتيتممراكزالمياقةالبدنيةببناءلدىالطمبة،اقتصارىاوأعابوفعالياتمحددة،ألعمى

عمىسبيلالمثالمنالدراساتالتياىتمتببناءالمعاييرفيمجالالمياقةالبدنيةدراساتوالخاصةبيا،

ودراسة(2020سعداوي،)،ودراسة(2019مخموف،)،ودراسة(2017الخميفةومحمود،):كلمن

تركيبالجسمبقياسفيالتنبؤالمحيطاتبعضكتمةالجسمومساىمةالتيأشارتإلى(2021)عاصي

والصحيةالعضميةلمرجمينلمرتاديمراكزالمياقةالبدنيةالقوةوالتمثيلالغذائيخلالالراحةوقوةالقبضةو

مراكزلمنتسبيلأيةدراسةاىتمتببناءالمعايير،بينمالميتوصلالباحثسنة30-20لمفئةالعمرية

فيمركزلمياقةالبدنية،فيمجالالتدريبومنخلالعملالباحثفيفمسطين،المياقةالبدنيةوالصحية

تبينلوالحاجةلمثلىذهالمعاييركقيممرجعيةلممساعدةفيتقويمالبرامجالتدريبيةفيىذهالمراكز

،وبالتحديديمكنمنىناظيرتالمشكمةلدىالباحثو،وتحديدمستوىالتحسنلمرتاديىذهالمراكز

:إيجازىافيالإجابةعنالتساؤلينالآتيين



34 

(30-20)عمارأمامستوىبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةمن-1

 سنة؟وماإمكانيةبناءمستوياتمعياريةليا؟

-20)عمارأماالعلاقةبينبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةمن-2

سنة؟وماإمكانيةالتوصللبعضالمعادلاتالتنبؤيةلمقياساتقيدالدراسةفيضوءىذه(30

العلاقات؟

 أىداف الدراسة

:يينالآتياليدفينلىتحقيقإالدراسةسعت

عمارألىمستوىبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةمنإالتعرف -1

.ليابناءمستوياتمعيارية،وسنة(20-30)

لىالعلاقةبينبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةمنإالتعرف -2

مكانيةالتوصللبعضالمعادلاتالتنبؤيةلمقياساتقيدالدراسةفيضوءىذه(30-20)عمارأ سنة،وا 

.العلاقات

 أىمية الدراسة 

:يمياميجازأىميةالدراسةفيإيمكن

وبالتاليمساعدةسنة،)30-20(لمفئةالعمريةبناء المستويات المعيارية تسهم الدراسة الحالية في  -1

،وتقويمالبرامجالتدريبيةوفاعميتيافيلممنتسبينفيتقويمالحالةالصحيةالمدربينفيىذهالمراكز

 .ىذهالمراكز

تحديدالعلاقةبينالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةقيدالدراسة،وبالتاليتسيمالدراسةالحاليةفي -2

 .لىمعادلاتتنبؤيةلبعضالقياساتفيضوءالعلاقاتبينياإالتوصل

إفادة الباحثين والمهتمين في هذا المجال لإجراء بحوث ودراسات جديدة من خلال نتائج هذه الدراسة  -3

 بقيم مرجعية حول بعض والمنتسبينتزويد المدربين بمراكز اللياقة البدنية  وبالتالي وإجراءاتها،

 .عناصر اللياقة البدنية والقياسات الفسيولوجية
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  الدراسةاتحددم

:الآتيةبالمحدداتلتزمالباحثأثناءالدراسةا

 سنةومنكلاالجنسين(30-20)المشتركينفيمراكزالمياقةالبدنيةلمفئةالعمرية:البشري.

 مركزماكسفتنسلمياقةالبدنيةفيبيتلحم:المكاني. 

 2022-2021الدراسةفيالعامأُجريت:الزماني. 
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 الفصل الثاني

منيجية الدراسة                                     

منيج الدراسة 

.الارتباطيلمناسبتولطبيعةىذهالدراسة–استخدمالباحثالمنيجالوصفي

مجتمع الدراسة 

والبالغ،تكوّنمجتمعالدراسةمنالمنتسبينوالمنتسباتفيمركزماكسفتنسلمياقةالبدنيةفيبيتلحم

،حيثكانعددالذكورالكمي(سنة30-20)عمارىممابينأمنتسبومنتسبةتتراوح(300)عددىم

.(120)،وعددالإناث(180)

  :عينة الدراسة

لىإشخصمقسمين(120)عشوائيةبناءعمىمتغيرالجنسقواميا-أجريتالدراسةعمىعيّنةطبقية

منمجتمعالدراسة،والجدولرقم%(40)منالإناث،حيثتمثّلعينةالدراسة(48)منالذكورو(72)

.الكتمةيبينخصائصالذكوروالإناثحسبمتغيراتالعمروطولالقامةو(1)
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: 1جدول 

.الكتمةخصائصعينةالدراسةوفقاًلمتغيراتالعمروالطولو

 الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  المتغيرات الجنس

 

ذكر  

 (72= ن)

 0.17 3.23 24.78 (سنة)العمر

 0.24 0.06 1.78 (متر)طولالقامة

 0.09 7.42 79.65 (كغم)الكتمة

 

أنثى 

 (48= ن)

 0.06 3.26 25.25 (سنة)العمر

 0.27 0.05 1.61 (متر)طولالقامة

 0.29 8.54 61.35 (كغم)الكتمة

 

الثبات لمقياسات البدنية والفسيولوجية 

تماستخدامطريقةالاختبار،ولمتأكدمنمعاملالثباتلمقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةقيدالدراسة

وذلكبعدتطبيقالاختباراتعمىعينةاستطلاعيةتماستبعادىامن،(Test- Retest)عادتوإو

تتراوح،والذينلمراكزالمياقةالبدنيةوالمنتسباتمنالمنتسبين(10)عينةالدراسةالأصميةقواميا

سنة،حيثكانتالمدةالزمنيةبينالتطبيقينالأولوالثانيأسبوعاً،(30-20)عمارىممابينأ

 Pearson correlation)ولمعرفةالعلاقةبينيماتماستخداممعاملالارتباطبيرسون

coefficient)تبينذلك(2)،ونتائجالجدولرقم.
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:  2جدول 

 .معاملاتالثباتوالصدقالذاتيلمقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةقيدالدراسة

 الصدق الذاتي معامل الثبات وحدة القياس القياسات البدنية والفسيولوجية

 0.938 **0.88 كغم قوةالقبضة

 0.953 **0.91 متر القدرةالعضميةلمرجمين

 0.964 **0.93 متر القدرةالعضميةلمذراعين

 0.943 **0.89 مرة (Push- up)تحملالقوةلمذراعين

 0.969 **0.94 مرة (Sit-up)تحملالقوةلعضلاتالبطن

 0.943 **0.89 ثانية/متر.كغم كسجينيةأالقدرةاللا

 0.948 **0.90 ثانية/متر.كغم كسجينيةأالسعةاللا

 0.938 **0.88 دقيقة/كغم/مممتر الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

ح.(α≤0.01)دالإحصائياعند**

(α≤0.01)علاقةطرديةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالةىناكأن(2)يتضحمننتائجالجدولرقم

بينالتطبيقينالأولوالثانيلمقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةقيدالدراسة،حيثتراوحتقيممعاملالارتباط

وفيمايتعمقبمعامل،،وتعدىذهالقيمجيدةلتحقيقأغراضالدراسة(0.94-0.88)بيرسونليامابين

،وبالتاليتقيسالاختباراتما(0.969-0.938)الصدق،تراوحتقيمالصدقالذاتيلمقياساتمابين

وفيمايتعمقبالقياساتالفسيولوجيةالأخرىكالنبضوالتمثيلالغذائيخلالالراحة،وضعتلأجمو

الخ،تعدىذهالقياساتمنالمقاييسالنسبيةالتيلاتحتاجإلىالتأكدمن...ومتغيراتتركيبالجسم

والتيكانتتتمتع،وتعتمدعمىسلامةالأجيزةالمستخدمةبالقياسقبلإجراءالدراسة،الشروطالعمميةليا

.بدرجةعاليةمنالدقةوالموثوقية

أدوات الدراسة 

: اشتممت أجيزة وأدوات الدراسة عمى ما يمي
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 .ميزانطبيلقياسكتمةالجسم-

.حائطمدرجلقياسطولالقامة-

.لقياستركيبالجسموالتمثيلالغذائيخلالالراحة(Tanita bc-545n)جيازفحصمكوناتالجسم-

.(الديناموميتر)جيازقياسقوةالقبضة-

.سم40صندوقخشبيارتفاع-

.ساعةبولربقياسالنبض-

.visomat))زضغطالدماجو-

: واشتممت الدراسة عمى القياسات التالية

:  وىي،القياسات البدنية: أولاً 

.قوةالقبضة-

(دنموميترالقبضة)ولقياسالقوةالعضمية

.الوثبالطويلمنالثبات-

،فيوأنيكونمستوياًىميراع(3.5)م،وبطول(1.5)مكانمناسبلموثببعرض:الأدواتاللازمة*

.قطعممونةمنالطباشير،شريطقياس

.(رميكرةطبيةمنالثبات)القدرةالعضميةلمذراعين-

:الأدوات -

.(كغم3)وزنكرةطبيةب -

.شريطقياس -

(push-up).تحملالقوةلمذراعين -

.قياستحملالقوةلمذراعين:اليدفمنالاختبار

 :الأدوات
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.رضمستويةأفيويؤدىعمى،دواتألىإيحتاجالاختبارلا-

.لبطنالعضلاتتحملالقوة-

.لبطنعضلاتاقياستحملالقوةل:اليدفمنالاختبار

 :الأدوات

.رضخضراءأبساطأو -

.سم5مسطرةمدرجةمنالخشببطولمتروبعرض -

 :، وىيالقياسات الفسيولوجية: ثانياً 

(1990اختبارالخطوةادمز).كسجينيةأالقدرةاللا-

(1990اختبارالخطوةادمز).كسجينيةأالسعةاللا-

(ةدقيق (12)اختبار كوبر لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين .)الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين-

(ساعةبولر).نبضالراحة-

(Tanita bc-545n).التمثيلالغذائيخلالالراحة-

(Tanita bc-545n).(الشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم):تركيبالجسم-

.مؤشرالقمب:مؤشرات-

.(ثمتطبيقالمعادلات(Tanita bc-545n)مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم

: ، وىيالمعادلات المستخدمة في القياس: ثالثاً 

 (1990اختبارالخطوةادمز)كسجينيةأكسجينيةوالسعةاللاأاستخدملقياسالقدرةاللا

 Adamsاختبار الخطوة آدمز 

 .اختبارالخطوةآدمزعمىالصندوقالخشبي:اسم الاختبار .1

 .أكسجينيةقياسالقدرةوالسعةاللا:الغرض من الاختبار .2

 .سنة17الذكوروالإناثللأعمارالتيتزيدعن:المستوى العمري والجنس .3
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المستخدملقياسكلمن(1990Adams)ختبارالخطوةلآدمزاحقق:المعاملات العممية للاختبار .4

وىينسبة،(0.80)وصمتإلى(1990Adams)أكسجينيةمعاملاتصدقعندالقدرةوالسعةاللا

وقداستخدمالباحثلحسابمعدلالقدرة،(0.99)،ومعدلثباتبنسبةجيدةفيالبحثالعممي

 :ستخداممعادلةآدمزاكسجينيةبأوالسعةاللا

  ثانية15ث /متر. كغم1.33×(عدد مرات الصعود× سم 40ارتفاع الصندوق) ×كتمةال= القدرة 

.أكسجينيةلقياسالسعةاللا(ثانية60)ونفسالمعادلةمقسومةعمى

: الأدوات المستخدمة .5

.سم(40)صندوقخشبيلمخطوةارتفاعو -

.ساعةإيقافليامؤشرلمثواني -

.آلةحاسبة -

.استمارةلتسجيلالبياناتوالنتائج -

ة دقيق (12)اختبار كوبر لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين ).الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين-

 (دقائق للإناث (9)لمذكور و

 ةدقيق (12)اختبار كوبر لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 

 .قياسالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين:غرض الاختبار

ناثلأعمارأكثرمن:مستوى السن والجنس  .سنة(17)ذكوروا 

:  المعاملات العممية للاختبار

معاملاتصدق(دقيقة12جري)ختباركوبراستخداماالأقصىلاستيلاكالأكسجينبختبارالحداحقق

فيماتراوحتقيممعاملالارتباط،وىينسبةمرتفعة،(0.96)إلى(Penr&etal., 2011)وصمتعند

ختباراتالدراسةتتمتعبدرجةا،وفيذلكإشارةإلىأنجميع(0.95-ـ0.84)لمعينةالاستطلاعيةمابين

:ةالتاليةحيثطبقتالمعادل،وأجريالاختبارعمىالعينتينالتجريبيةوالضابطة،عاليةمنالثبات
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ةدقيق/كغم/ مميمتر44,73 ÷ 504,9- ةالمساف=لحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين ا

 :الأدوات اللازمة

.يقافإساعة -

.أقلامودفاترلتسجيلالنتائج -

 .أقماع -

 .طباشيرلوضعالعلامةوالمسافة -

 .صافرة -

.آلةحاسبة -

(ساعةبولر).نبضالراحة-

(Tanita bc-545n).التمثيلالغذائيخلالالراحة-

(Tanita bc-545n).(الشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم):تركيبالجسم-

.مؤشرالقمب:مؤشرات-

 :(دقيقة/لتر)معادلةالدفعالقمبي

(Wilmore& costill,1994)حجمالنبضة×عددالنبضات=(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي

2م/دقيقة/لتر(cl)معادلةمؤشرالقمب

(cl)(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي=2م/دقيقة/لتر

مساحةسطحالجسم

(carlsson,et al,2012)2مساحةسطحالجسمم

 المعالجات الإحصائية

وذلك،(SPSS)تماستخدامبرنامجالرزمالإحصائيةلمعمومالاجتماعية،الدراسةيوللإجابةعنتساؤل

:منخلالاستخدامالمعالجاتالآتية
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.ومعاملالالتواءةالمتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياري -

 (.Percentile ranks)الرتبالمئينية -

لتحديدالعلاقةبينالقياسات(Pearson correlation coefficient)معاملالارتباطبيرسون -

 .البدنيةوالفسيولوجيةلدىالذكوروالإناث،وكذلكلمعرفةمعاملاتالثباتلمقياساتقيدالدراسة

لموصوللممعادلات(Stepwise linear regression)جتحميلالانحدارالخطيبالأسموبالمتدر -

 .التنبؤيةلمقياساتالفسيولوجيةبدلالةالقياساتالبدنية
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الفصل الثالث 

عرض النتائج                                     

:يتطرقىذاالفصلإلىعرضالنتائجالتيتمالتوصلإلييامنخلالالإجابةعنتساؤلاتيا،وىي

 :نتائج التساؤل الأول، والذي نصو: أولاً 

 )30-20 (عمارأبعض القياسات البدنية والفسيولوجية لمنتسبي مراكز المياقة البدنية من  مستوى ما

  وما إمكانية بناء مستويات معيارية ليا؟ سنة؟

منالتساؤل،تماستخراجالمتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةومعاملالشق الأولوللإجابةعن

.تبينذلك(3،5)الالتواء،كلمتغيرمنمتغيراتالدراسةولكلاالجنسين،ونتائجالجدولين

قيدلمقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةتماستخراجالرتبالمئينية،التساؤلمنالشق الثاني وللإجابةعن

.تبينذلك(4،6)ولينالدراسة،ونتائجالجد
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 :الذكور - أ

 : 3جدول 

المتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةومعاملالالتواءلبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةلمذكور

(.72=ن)سنة)30-20(عمارمنأمراكزالمياقةالبدنيةالمنتسبينل

الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس القياسات البدنية والفسيولوجية 
 540. 7.20 48.92كغم قوةالقبضة

 0.07- 230. 2.64مترالقدرةالعضميةلمرجمين
 0.41 740. 6.47مترالقدرةالعضميةلمذراعين

 620. 17.70 48.39د/مرة(Push-up)لذراعينلعضلاتاتحملالقوة
 180. 17.87 53.94د/مرة(Sit-up)تحملالقوةلعضلاتالبطن

 340. 4.91 43.93 ثانية/متر.كغمكسجينيةأالقدرةاللا
 500. 4.13 37.51 ثانية/متر.كغمكسجينيةأالسعةاللا

 660. 10.22 47.41 دقيقة/كغم/مممترالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين
 0.04- 6.50 80.81 دقيقة/نبضةنبضالراحة

 1.05 196.84 2100.86 يوميا/سعركيمو التمثيلالغذائيخلالالراحة
 0.10- 3.90 12.89 ٪ الشحومنسبة

 180. 6.84 62.87كغم كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
 1.52 300. 22.24م/دقيقة.لترمؤشرالقمب

 0.19- 2.42 221.44م/كغممؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
 0.58 1.34 23.47م/كغممؤشرالشحوم

قوةالقبضة،القدرةالعضمية)أنقيمالمتوسطاتالحسابيةلمقياساتالبدنية(3)تشيرنتائجالجدولرقم

،تحملالقوة(رميالكرةالطبية)،القدرةالعضميةلعضلاتالذراعين(الوثبالطويلمنالثبات)لمرجمين

مراكزلدىالذكورالمنتسبينل(Sit- up)،تحملالقوةلعضلاتالبطن(Push- up)لعضلاتالذراعين

متر،6.47متر،2.64كغم،48.92):كانتعمىالتواليسنة)30-20(عمارأالمياقةالبدنيةمن

القدرةاللأوكسجينية،)،وكانتقيمالمتوسطاتالحسابيةلقياساتيمالفسيولوجية(مرة53.94مرة،48.39

السعةاللأوكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،

الشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالقمب،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشر
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80.81،دق/كغم/مممتر47.41،ث/متر.كغم37.51،ث/متر.كغم43.93:)عمىالتوالي(الشحوم

،2م/كغم2،21.44م/دق.لتر2.24كغم،62.87،%12.89يومياً،سعراًكيمو2100.86دق،/نبضة

(.2م/كغم3.47

،وبالتاليتتوزع(3±)وتراوحتقيممعاملالالتواءلمقياساتالبدنيةوالفسيولوجيقيدالدراسةمابين

البياناتطبيعياًوضمنمنحنىالتوزيعالاعتدالي،وبالتالييمكنبناءمستوياتمعياريةلياكماىو

 (.4)موضحفيالجدولرقم

 : 4جدول 

مراكزالمياقةالبدنيةمنلمذكورالمنتسبينلالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةالرتبالمئينيةلبعض

(72=ن)سنة(30-20)عمارأ

 
 القياسات البدنية والفسيولوجية

 الرتب المئينية
     ضعيف             مقبول            جيد         ممتاز

  فأعمى95 70 50  فأقل25
 63.50 54.43 45.35 44.43 قوةالقبضة

 3 2.85 2.60 2.45القدرةالعضميةلمرجمين
77.93 6.30 5.95القدرةالعضميةلمذراعين

32 47.50 6083.50(Push- up)تحملالقوةلمذراعين
40 50 7080(Sit-up)تحملالقوةلعضلاتالبطن

47.2552.84 42.89 40.32كسجينيةأالقدرةاللا
40.3145.25 36.72 34.42كسجينيةأالسعةاللا

53.8268.83 45.65 40.35الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين
8276.50 84 91.10نبضالراحة

2212.502480.75 2085 1955.25 التمثيلالغذائيخلالالراحة
13.409.60 15.60 17.85 الشحوم

6874 62 57 كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
2.332.84 2.21 2.12مؤشرالقمب

23.7024.50 21.40 19.27مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
3.592.29 4.25 5.41مؤشرالشحوم
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قوة)لمقياساتالبدنية(95)إلىأنأفضلالرتبالمئينيةالتيتقابلالمئين(4)تشيرنتائجالجدولرقم

،(رميالكرةالطبية)،القدرةالعضميةلمذراعين(الوثبالطويلمنالثبات)القبضة،القدرةالعضميةلمرجمين

لدىالذكورالمنتسبين((Sit- up)،تحملالقوةلعضلاتالبطن(Push- up)تحملالقوةلمذراعين

متر،7.93متر،3كغم،63.50):كانتعمىالتواليسنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنل

44.43:)عمىالتوالي(25)،وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتيتقابلالمئين(مرة80مرة،83.50

.(مرة40مرة،32متر،5.95متر،2.45كغم،

القدرةاللاأكسجينية،السعة)لمقياساتالفسيولوجية(95)وكانتأفضلالرتبالمئينيةالتيتقابلالمئين

اللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،الشحوم،

عمى(كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالقمب،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم

دق،/نبضة76.50،دق/كغم/مممتر68.83،ث/متر.كغم45.25،ث/متر.كغم52.84):التوالي

،(2م/كغم2،2.29م/كغم2،24.50م/دق.لتر2.84كغم،74،%9.60يومياً،سعرا2480.75ً

34.42،ث/متر.كغم40.32:)عمىالتوالي(25)وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتيتقابلالمئين

57،%17.85يومياً،سعرا1955.25ًدق،/نبضة91.10،دق/كغم/مممتر40.35،ث/متر.كغم

(.2م/كغم2،5.41م/كغم2،19.27م/دق.لتر2.12كغم،
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 : الإناث - ب

 :5جدول 

اتلمنتسبالمتوسطاتالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةومعاملالالتواءلبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجية

(.48=ن)سنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمن

 الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس القياسات البدنية والفسيولوجية
 0.02- 7.17 25.09كغم قوةالقبضة

 0.05- 300. 1.82مترالقدرةالعضميةلمرجمين
 0.76- 900. 5.25مترالقدرةالعضميةلمذراعين

 450. 18.48 23.92مرة(Push- up)تحملالقوةلمذراعين
 330. 20.85 37.79مرة(Sit-up)تحملالقوةلعضلاتالبطن

 130. 5.13 25.54 ثانية/متر.كغمكسجينيةأالقدرةاللا
 0.43 4.24 21.01 ثانية/متر.كغمكسجينيةأالسعةاللا

 0.22- 7.32 23.37 دقيقة/كغم/مممترالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين
 030. 5.44 80.17 دقيقة/نبضةنبضالراحة

 170. 99.71 1506.40 يوميا/سعر التمثيلالغذائيخلالالراحة
 410. 5.60 25.83 ٪ الشحوم

 800. 5.73 45.03كغم كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
 150. 400. 22.60م/دقيقة.لترمؤشرالقمب

 680. 2.55 217.65م/كغممؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
 410. 1.68 25.95م/كغممؤشرالشحوم

قوةالقبضة،القدرة)إلىأنقيمالمتوسطاتالحسابيةلمقياساتالبدنية(5)تشيرنتائجالجدولرقم

،تحملالقوة(رميالكرةالطبية)،القدرةالعضميةلمذراعين(الوثبالطويلمنالثبات)العضميةلمرجمين

مراكزالمياقةلدىالإناثالمنتسباتل((Sit- up)،تحملالقوةلعضلاتالبطن(Push- up)لمذراعين

23.92متر،5.25متر،1.82كغم،25.09):كانتعمىالتواليسنة)30-20(عمارأالبدنيةمن

القدرةاللاأوكسجينية،السعة)،وكانتقيمالمتوسطاتالحسابيةلقياساتينالفسيولوجية(مرة37.79مرة،

اللاأوكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،الشحوم،

عمى(كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالقمب،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم
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دق،/نبضة80.17،دق/كغم/مممتر23.37،ث/متر.كغم21.01،ث/متر.كغم25.54):التوالي

(.2م/كغم2،5.95م/كغم2،17.65م/دق.لتر2.60كغم،45.03،%25.83يومياً،سعرا1506.40ً

،وبالتاليتتوزع(3±)وتراوحتقيممعاملالالتواءلمقياساتالبدنيةوالفسيولوجيقيدالدراسةمابين

البياناتطبيعياًوضمنالمنحنىالاعتدالي،ويمكنبناءمستوياتمعياريةلياكماىوموضحفيالجدول

(.6)رقم

 : 6جدول 

عمارنأمراكزالمياقةالبدنيةمللإناثالمنتسباتلالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةالرتبالمئينيةلبعض

(.48=ن)سنة(20-30)

 
 القياسات البدنية والفسيولوجية

 الرتب المئينية
  فأعمى95 70 50  فأقل25

 38.78 30 25.47 20.25 قوةالقبضة
 2.24 2.05 1.84 1.54القدرةالعضميةلمرجمين
66.39 5.50 4.32القدرةالعضميةلمذراعين

8 15 45.7550(Push- up)تحملالقوةلمذراعين
18 37 53.7380(Sit-up)تحملالقوةلعضلاتالبطن

29.1533.92 26.21 21كسجينيةأالقدرةاللا
23.9928.35 20.86 17.40كسجينيةأالسعةاللا

29.3034.30 24.25 17.57الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين
81.5075 84.75 88.10نبضالراحة

1562.751653.10 1516.50 1447.25 التمثيلالغذائيخلالالراحة
24.7021.15 32.22 35.95 الشحوم

47.6556.38 43.80 41 كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
2.833.22 2.61 2.31مؤشرالقمب

18.7022.60 16.95 15.67مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
5.714.66 7.06 9.43مؤشرالشحوم

قوة)لمقياساتالبدنية(95)إلىأنأفضلالرتبالمئينيةالتيتقابلالمئين(6)تشيرنتائجالجدولرقم

،(رميالكرةالطبية)،القدرةالعضميةلمذراعين(الوثبالطويلمنالثبات)القبضة،القدرةالعضميةلمرجمين
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لدىالإناثالمنتسبات((Sit- up)،تحملالقوةلعضلاتالبطن(Push- up)تحملالقوةلمذراعين

6.39متر،2.24كغم،38.78):كانتعمىالتواليسنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنل

20.25:)عمىالتوالي(25)،وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتيتقابلالمئين(مرة80مرة،50متر،

(95)،وكانتأفضلالرتبالمئينيةالتيتقابلالمئين(مرة18مرة،8متر،4.32متر،1.54كغم،

القدرةاللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالاكسجين،)لمقياساتالفسيولوجية

نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،الشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالقمب،مؤشر

28.35،ث/متر.كغم33.92:)عمىالتوالي(كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم

كغم،56.38،%21.15يومياً،سعرا1653.10ًدق،/نبضة75،دق/كغم/مممتر34.30،ث/متر.كغم

،وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتيتقابلالمئين(2م/كغم2،4.66م/كغم2،22.60م/دق.لتر3.22

88.10،دق/كغم/مممتر17.57،ث/متر.كغم17.40،ث/متر.كغم21:)عمىالتوالي(25)

2،9.43م/كغم2،15.67م/دق.لتر2.31كغم،41،%35.95يومياً،سعرا1447.25ًدق،/نبضة

(.2م/كغم

ما العلاقة بين بعض القياسات البدنية والفسيولوجية لمنتسبي : نتائج التساؤل الثاني، والذي نصو: ثانياً 

سنة؟ وما إمكانية التوصل لبعض المعادلات التنبؤية  (30-20)عمار أمراكز المياقة البدنية من 

 لمقياسات قيد الدراسة في ضوء ىذه العلاقات؟

 Pearson correlation)منالتساؤل،تماستخداممعاملالارتباطبيرسونالجزء الأولوللإجابةعن

coefficient)وللإجابةعنالجزءالثانيمنالتساؤل،تماستخدام.تبينذلك(7،23)،ونتائجالجدولين

،وفيمايميالعرضلمنتائجبشكلمنفصل(Stepwise linear regressionٍ)الانحدارالخطيالمتدرج

(:35-24)،والإناثفيالجداول(22-8)لكلمنالذكورفيالجداولرقم
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 :الذكور - أ

 : 7جدول 

عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمننلمنتسبيدىالذكورالالعلاقةبينبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةل

(.72=ن)سنة(20-30)

 القياسات البدنية
 القياسات الفسيولوجية

 قوة
  القبضة

القدرة العضمية 
 لمرجمين

القدرة العضمية 
 لمذراعين

تحمل القوة 
 لمذراعين

تحمل القوة 
 لعضلات البطن

**0.59**0.62**0.53 **0.57**0.49كسجينيةأالقدرةاللا
**0.69**0.68**0.56**0.59**0.60كسجينيةأالسعةاللا

**0.61**0.71**0.53**0.53**0.50الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين
0.01-0.010.130.12-0.07نبضالراحة

**0.34**0.30**0.30**0.33**0.40 التمثيلالغذائيخلالالراحة
**0.36-**0.51-**0.35-**0.36-**0.31- الشحوم

**0.38**0.35**0.32**0.35**0.46 كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
0.12-0.02-0.030.16-0.02مؤشرالقمب

**0.37**0.33*0.28**0.33**0.44مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
*0.29-**0.41-*0.30-*0.25-0.21-مؤشرالشحوم

 (.α≤0.01)دالإحصائياًعند**،(α≤0.05)دالإحصائياًعندمستوىالدلالة*

:مايمي(7)يتضحمننتائجالجدولرقم

بينجميعالقياساتالبدنية(α≤0.05)توجدعلاقةطرديةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة -

القدرةاللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاك)والقياساتالفسيولوجية

الأكسجين،التمثيلالغذائيخلالالراحة،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشركتمةالجسمالخالية

،حيثتراوحتسنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنلدىالذكورالمنتسبينل(منالشحوم

 (.0.71-0.28)قيممعاملالارتباطبيرسونمابين

،حيثتراوحتقيم(نسبةالشحوم)توجدعلاقةعكسيةدالةإحصائياًبينجميعالقياساتالبدنيةو -

،وكذلكتوجدعلاقةعكسيةدالةإحصائياًبين(0.51--0.31-)معاملالارتباطبيرسونمابين
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،حيثتراوحتقيممعاملالارتباط(مؤشرالشحوم)جميعالقياساتالبدنيةماعداقوةالقبضةو

 (.0.41--0.25-)بيرسونمابين

بينجميعالقياساتالبدنيةومتغيري(α≤0.05)لاتوجدعلاقةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة -

.(نبضالراحة،ومؤشرالقمب)

 Stepwise linear)ولموصولإلىالمعادلاتالتنبؤية،تماستخدمتحميلالانحدارالخطيالمتدرج

regression)(كمتغيرمستقل)لممتغيراتالمرتبطةإحصائياً،وذلكمنخلالتحديدالقياساتالبدنية،

القدرةاللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،)والقياساتالفسيولوجية

التمثيلالغذائيخلالالراحة،نسبةالشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشركتمةالجسمالخالية

:وفي ما يمي عرض لمنتائج وفقاً لممتغيرات التابعة، وىي،(كمتغيراتتابعة)(منالشحوم،مؤشرالشحوم

 : متغير القدرة اللا أكسجينية -1

 : 8جدول 

لدىنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحةلمقدرةاللاأكسجينية

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالذكورالمنتسبينل

 
 المتغيرات المستقمة

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 تحمل القوة لمذراعين
 

الانحدار
الخطأ
المجموع

659.38 
1053.87 
1713.24

1
70
71

659.38 
15.06

43.800.000* 0.385 

+ تحمل القوة لمذراعين
القدرة العضمية 

 لمرجمين

الانحدار
الخطأ
المجموع

742.44 
970.81 
1713.24

2 
69 
71

371.22 
14.07

26.380.000* 0.433

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*

أنمتغيريتحملالقوةلمذراعينوالقدرةالعضميةلمرجمينكاناأكثر(8)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزالمياقةالبدنيةمننلمنتسبيلمذكورالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرالقدرةاللاأكسجينية
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،(R²()0.385)حيثكانتقيمةمعاملالتحديدلمتغيرتحملالقوةلمذراعين،سنة)30-20(عمارأ

(.R²()0.433)قيمةمعاملالتحديدلمتغيريتحملالقوةلمذراعينوالقدرةالعضميةلمرجمينوكانت

ونتائجالجدول(Beta)ومعاملبيتا(ت)ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخداماختبار

.تبينذلك(9)رقم

 :9 جدول

الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيريتحملالقوةلمذراعينلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةوالقدرةالعضميةلمرجمينفيالقدرةاللأكسجينيةلدىالذكورالمنتسبينل

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

 النموذج

38.50 0.000* 26.58  1.34 35.601 الثابت  1 
0.000* 6.62 0.62 0.03 0.172 تحمل القوة لمذراعين 

 (مرة)


43.30
0.000* 3.86  5.72 22.071   الثابت

2 0.008* 3.61 0.43 0.03 0.120 تحمل القوة لمذراعين 
 +(مرة)

0.018* 2.43 0.29 2.51 6.099 القدرة العضمية 
 (متر)لمرجمين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*

،وأن(α≤0.05)مستوىالدلالةكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(9)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالقدرةاللاأكسجينيةلدىالذكورالمنتسبين(%38.50)متغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير

،وأنمتغيريتحملالقوةلمذراعينوالقدرةالعضمية(سنة30-20)لمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

منالقدرةاللاأكسجينيةلدييم،وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحة(%43.30)لمرجمينساىمافيتفسير

:لمتنبؤكمايمي

القدرة+)(0.120×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+22.071(=ث/متر.كغم)القدرةاللاأوكسجينية

 (.6.099×(متر)العضميةلمرجمين
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 :1شكل 

فاعميةخطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينوالقدرةالعضميةلمرجمينفيالقدرةاللاأكسجينيةلدى

.الذكورالمنتسبينلمراكزالمياقةالبدنية

 

 :متغير السعة اللا أكسجينية -2

 :10جدول 

دىالذكورلنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةلمسعةاللاأكسجينية

(.72=ن)سنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمننلمنتسبيال

 
 المتغير المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع 
مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

تحمل القوة 
 لعضلات البطن

 

الانحدار
الخطأ
المجموع

567.48 
642.63 
1210.11

1
70
71

567.48 
9.18

61.820.000* 0.469 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*

أنمتغيرتحملالقوةلعضلاتالبطنكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرة(10)يتضحمننتائجالجدولرقم

)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمننلمنتسبيلمذكورالعمىالتنبؤفيمتغيرالسعةاللاأكسجينية
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،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تم(R²()0.469)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة

.تبينذلك(11)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)استخداماختبار

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(98)ممحقصفحة(11)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالسعةاللا(%46.90)،وأنمتغيرتحملالقوةلعضلاتالبطنساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتاليتصبح(سنة30-20)المياقةالبدنيةمنأعمارمراكزنلمنتسبيدىالذكوراللأكسجينية

:المعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.158×(مرة)تحملالقوةلعضلاتالبطن)+28.971(=ث/متر.كغم)السعةاللاأكسجينية

 :2شكل 

مراكزنلمنتسبيدىالذكوراللخطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلعضلاتالبطنفيالسعةاللاأكسجينية

.المياقةالبدنية

 
 

 :متغير الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين -3

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثرالقياسات(98)ممحقصفحة(12)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزالمياقةنلمنتسبيلمذكورالالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

،ولموصولإلى(R²()0.499)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأالبدنيةمن
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تبين(13)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)المعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخداماختبار

.ذلك

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(98)ممحقصفحة(13)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالحدالأقصى(%49.90)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتالي(سنة30-20)المياقةالبدنيةمنأعمارمراكزنلمنتسبيدىالذكورالللاستيلاكالأكسجين

:تصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+27.671(=دق/كغم/مممتر)الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

0.408.)

 :3شكل 

دىالذكورلخطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفيالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

.المياقةالبدنيةمراكزنلمنتسبيال

 
 

 :متغير التمثيل الغذائي خلال الراحة -4

أنقوةالقبضةكانلياالقدرةعمىالمساىمةفي(99)ممحقصفحة(14)يتضحمننتائجالجدولرقم

)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمننلمنتسبيدىالذكوراللمتغيرالتمثيلالغذائيخلالالراحة
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،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تم(R²()0.158)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة

.تبينذلك(15)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)استخداماختبار

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(99)ممحقصفحة(15)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالتمثيلالغذائيخلالالراحة(%15.80)،وأنقوةالقبضةساىمتفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحة(سنة30-20)لدىالذكورالمنتسبينلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:لمتنبؤكمايمي

(.10.873×(كغم)قوةالقبضة)+1568.93(=يومياً/سعراً)التمثيلالغذائيخلالالراحة

 : 4شكل 

خطالانحدارلمساىمةقوةالقبضةفيالتمثيلالغذائيخلالالراحةلدىالذكورالمنتسبينلمراكزالمياقة

.البدنية

 
 

 :متغير نسبة الشحوم -5

كانلوالقدرةعمىتحملالقوةلمذراعينأن(99)ممحقصفحة(16)يتضحمننتائجالجدولرقم

،سنة)30-20(عمارأالمياقةالبدنيةمنمراكزنلمنتسبيدىالذكوراللالمساىمةفيمتغيرنسبةالشحوم
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،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخدام(R²()0.262)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد

.تبينذلك(17)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)اختبار

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(100)ممحقصفحة(17)يتضحمننتائجالجدولرقم

دىلمننسبةالشحوم(%26.20)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحة(سنة30-20)المياقةالبدنيةمنأعمارمراكزنلمنتسبيالذكورال

:لمتنبؤكمايمي

(.0.133×(كغم)تحملالقوةلمذراعين)-18.336(=%)نسبةالشحوم

 : 5شكل 

.خطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفينسبةالشحوملدىالذكورالمنتسبينلمراكزالمياقةالبدنية

 


 :متغير كتمة الجسم الخالية من الشحوم -6

أنقوةالقبضةكانلياالقدرةعمىالمساىمةفي(100)ممحقصفحة(18)يتضحمننتائجالجدولرقم

،سنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنلمذكورالمنتسبينلمتغيركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخدام(R²()0.21)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد

.تبينذلك(19)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)اختبار
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كانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(100)ممحقصفحة(19)يتضحمننتائجالجدولرقم

منكتمةالجسمالخاليةالشحوم(%21)،وأنقوةالقبضةساىمتفيتفسير(α≤0.05)مستوىالدلالة

،وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحة(سنة30-20)لدىالذكورالمنتسبينلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:لمتنبؤكمايمي

(.0.436×(كغم)قوةالقبضة)+41.547(=كغم)كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

 :6شكل 

خطالانحدارلمساىمةقوةالقبضةفيكتمةالجسمالخاليةمنالشحوملدىالذكورالمنتسبينلمراكز

.المياقةالبدنية

 
 

 :متغير مؤشر كتمة الجسم الخالية من الشحوم -7

أنقوةالقبضةكانلياالقدرةعمىالمساىمةفي(101)ممحقصفحة(20)يتضحمننتائجالجدولرقم

-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمننللمنتسبيمتغيرمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوملمذكورا

،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تم(R²()0.19)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30

.تبينذلك(21)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)استخداماختبار
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كانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(101)ممحقصفحة(21)يتضحمننتائجالجدولرقم

منمؤشركتمةالجسمالخالية(%19)،وأنقوةالقبضةساىمتفيتفسير(α≤0.05)مستوىالدلالة

،وبالتاليتصبحالمعادلة(سنة30-20)الشحوملدىالذكورالمنتسبينلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:المقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.147×(كغم)قوةالقبضة)+14.266(=²م/كغم)مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

 :7شكل 

خطالانحدارلمساىمةقوةالقبضةفيمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوملدىالذكور

.المنتسبينلمراكزالمياقةالبدنية

 


 :متغير مؤشر الشحوم -8

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانلوالقدرة(101)ممحقصفحة(22)يتضحمننتائجالجدولرقم

)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنلمذكورالمنتسبينلعمىالمساىمةفيمتغيرمؤشرالشحوم

،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تم(R²()0.171)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة

.تبينذلك(23)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)استخداماختبار
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مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(102)ممحقصفحة(23)يتضحمننتائجالجدولرقم

منمؤشرالشحوملدى(%17.10)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحة(سنة30-20)الذكورالمنتسبينلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:لمتنبؤكمايمي

(.0.031×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)-4.990(=²م/كغم)مؤشرالشحوم

 :8شكل 

خطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفيمؤشرالشحوملدىالذكورالمنتسبينلمراكزالمياقة

.البدنية

 


 :الإناث - ب

:مايمي(102)ممحقصفحة(24)يتضحمننتائجالجدولرقم

بينجميعالقياساتالبدنية(α≤0.05)توجدعلاقةطرديةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة -

القدرةاللاأوكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاك)والقياساتالفسيولوجية

لدىالإناث(الأكسجين،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
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،حيثتراوحتقيممعاملالارتباطبيرسونسنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنالمنتسباتل

 (.0.79-0.36)مابين

،حيثتراوحتقيم(نسبةالشحوم)توجدعلاقةعكسيةدالةإحصائياًبينجميعالقياساتالبدنيةو -

 (.0.50--0.32-)معاملالارتباطبيرسونمابين

بينجميعالقياساتالبدنيةوالقياسات(α≤0.05)لاتوجدعلاقةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة -

 .(نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،مؤشرالقمب،مؤشرالشحوم)الفسيولوجية

 Stepwise linear)ولموصولإلىالمعادلاتالتنبؤية،تماستخدمتحميلالانحدارالخطيالمتدرج

regression)(كمتغيرمستقل)لممتغيراتالمرتبطةإحصائياً،وذلكمنخلالتحديدالقياساتالبدنية،

القدرةاللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،)والقياساتالفسيولوجية

،(كمتغيراتتابعة)(نسبةالشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

:وفيمايميالعرضلمنتائجوفقاًلممتغيراتالتابعة،وىي

 :متغير القدرة اللا أكسجينية -1

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثر(102)ممحقصفحة(25)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزالمياقةالبدنيةمناتلمنتسبللإناثالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرالقدرةاللاأكسجينية

،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤية(R²()0.555)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأ

.تبينذلك(25)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)المقترحة،تماستخداماختبار

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(103)ممحقصفحة(26)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالقدرةاللا(%55.50)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتاليتصبح(سنة30-20)أكسجينيةلدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:المعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.207×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+20.5922(=ث/متر.كغم)القدرةاللاأكسجينية
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 : 9شكل 

خطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفيالقدرةاللاأكسجينيةلدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقة

.البدنية

 

 :متغير السعة اللا أكسجينية -2

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثر(103)ممحقصفحة(27)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزالمياقةالبدنيةاتلمنتسبللإناثالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرالسعةاللاأكسجينية

،ولموصولإلىالمعادلة(R²()0.621)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأمن

.تبينذلك(27)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)التنبؤيةالمقترحة،تماستخداماختبار

كانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(104)ممحقصفحة(28)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالسعةاللا(%62.10)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)مستوىالدلالة

،وبالتاليتصبح(سنة30-20)أكسجينيةلدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:المعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.181×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+16.686(=ث/متر.كغم)السعةاللاأكسجينية
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 : 10شكل 

خطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفيالسعةاللاأكسجينيةلدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقة

.البدنية

 
 

 

 :متغير الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين -3

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثر(104)ممحقصفحة(29)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزاتلمنتسبللإناثالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

،ولموصولإلى(R²()0.51)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأالمياقةالبدنيةمن

تبين(30)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)المعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخداماختبار

.ذلك

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(104)ممحقصفحة(30)يتضحمننتائجالجدولرقم

منالحدالأقصى(%51)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتالي(سنة30-20)لاستيلاكالأكسجينلدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:تصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي
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×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+16.559(=دق/كغم/مممتر)الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

 (.107)ممحقصفحة(11)شكلرقم.(0.283

 :متغير نسبة الشحوم -4

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثر(105)ممحقصفحة(31)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزالمياقةالبدنيةمناتلمنتسبللإناثالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرنسبةالشحوم

،ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤية(R²()0.245)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأ

.تبينذلك(32)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)المقترحة،تماستخداماختبار

كانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(105)ممحقصفحة(32)يتضحمننتائجالجدولرقم

مننسبة(%24.50)،وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير(α≤0.05)مستوىالدلالة

،وبالتاليتصبحالمعادلة(سنة30-20)الشحوملدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

شكل.(0.150×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)-29.410(=%)الشحوم:المقترحةلمتنبؤكمايمي

(.107)ممحقصفحة(12)

 :متغير كتمة الجسم الخالية من الشحوم -5

أنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينكانأكثر(105)ممحقصفحة(33)يتضحمننتائجالجدولرقم

مراكزالمياقةاتلمنتسبللإناثالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

،ولموصولإلى(R²()0.317)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأالبدنيةمن

تبين(34)،ونتائجالجدولرقم(Beta)ومعاملبيتا(ت)المعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخداماختبار

.ذلك

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(106)ممحقصفحة(34)يتضحمننتائجالجدولرقم

منكتمةالجسم(%31.70)،وأنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتالي(سنة30-20)الخاليةمنالشحوملدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار
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القدرة)+25.472(=كغم)كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم:تصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

 (.108)ممحقصفحة(13)شكلرقم.(10.773×(متر)العضميةلمرجمين

 :متغير كتمة الجسم الخالية من الشحوم -6

أنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينكانأكثر(106)ممحقصفحة(35)يتضحمننتائجالجدولرقم

اتمنتسبللإناثالالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

،(R²()0.27)حيثكانتقيمةمعاملالتحديد،سنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنل

،ونتائجالجدول(Beta)ومعاملبيتا(ت)ولموصولإلىالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة،تماستخداماختبار

.تبينذلك(36)رقم

مستوىكانتدالةإحصائياًعند(ت)أنقيمة(106)ممحقصفحة(36)يتضحمننتائجالجدولرقم

منمؤشركتمةالجسم(%27)،وأنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينساىمفيتفسير(α≤0.05)الدلالة

،وبالتالي(سنة30-20)الخاليةمنالشحوملدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنيةمنأعمار

:تصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.4.433×(متر)القدرةالعضميةلمرجمين)+9.604(=²م/كغم)مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

 (.108)ممحقصفحة(14)شكلرقم
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الفصل الرابع 

مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات                      

:يتناولالفصلالحاليمناقشةالنتائجوالاستنتاجاتوالتوصيات،وفيمايميعرضلذلك

 مناقشة النتائج: أولاً 

ما مستوى بعض القياسات البدنية  : والذي نصو،مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول -1

 سنة؟ وما إمكانية بناء )30-20 (عمارأوالفسيولوجية لمنتسبي مراكز المياقة البدنية من 

 مستويات معيارية ليا؟

قوةالقبضة،القدرة)إلىأنالمتوسطاتالحسابيةعندالذكورلمقياساتالبدنية(3)أشارتنتائجالجدول

،تحملالقوة(رميالكرةالطبية)،القدرةالعضميةلمذراعين(الوثبالطويلمنالثبات)العضميةلمرجمين

كغم،48.92:)كانتعمىالتوالي((Sit- up)،تحملالقوةلعضلاتالبطن(Push- up)لمذراعين

:عمىالتوالي(5)،وعندالإناثكانتحسبالجدول(مرة53.94مرة،48.39متر،6.47متر،2.64

.(مرة37.79مرة،23.92متر،5.25متر،1.82كغم،25.09)

وأظيرتالدراسةالحاليةأنالقياساتالبدنيةلمذكوركانتأفضلمنالإناث،ويعزوالباحثىذهالأفضمية

تاتفقهالنتيحةوىذإلىالطبيعةالجسميةوأسسالتكوينبينالجنسينولزيادةالكتمةالعضميةلدىالذكور،

حيث ،(2020 ) صباحدراسةو، (2018)خرون آ الفقٌه ودراسة و،(2019)نصرالله:معدراسةكلمن

.ىناكاختلافاًفيالقياساتبينالذكوروالإناثلصالحالذكورتبينأن

قوة)لمقياساتالبدنية(95)أنأفضلالرتبالمئينيةالتيتقابلالمئين(4)وأشارتنتائجالجدولرقم

،(رميالكرةالطبية)،القدرةالعضميةلمذراعين(الوثبالطويلمنالثبات)القبضة،القدرةالعضميةلمرجمين

لدىالذكورالمنتسبين(Sit- up)،تحملالقوةلعضلاتالبطن(Push- up)تحملالقوةلمذراعين

متر،7.93متر،3كغم،63.50):كانتعمىالتواليسنة)30-20(عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمنل

44.43)عمىالتوالي(25)،وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتيتقابلالمئين(مرة80مرة،83.50
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عمى(6)،وعندالإناثكانتحسبالجدولرقم(مرة40مرة،32متر،5.95متر،2.45كغم،

،وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتي(مرة80مرة،50متر،6.39متر،2.24كغم،38.78):التوالي

.(مرة18مرة،8متر،4.32متر،1.54كغم،20.25:)عمىالتوالي(25)تقابلالمئين

القدرةاللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاك)وفيمايتعمقبالقياساتالفسيولوجية

الأكسجين،نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،الشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشر

كانتالمتوسطاتالحسابيةعندالذكور(القمب،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم

دق،/نبضة80.81،دق/كغم/مممتر47.41،ث/متر.كغم37.51،ث/متر.كغم43.93):عمىالتوالي

،(2م/كغم2،3.47م/كغم2،21.44م/دق.لتر2.24كغم،62.87،%12.89يومياً،سعرا2100.86ً

80.17،دق/كغم/مممتر23.37،ث/متر.كغم21.01،ث/متر.كغم25.54):وعندالإناثعمىالتوالي

،2م/كغم2،17.65م/دق.لتر2.60كغم،45.03،%25.83يومياً،سعرا1506.40ًدق،/نبضة

(.2م/كغم5.95

القدرةاللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكنأينماأظيرتنتائجالدراسةالحاليةب

قدومي:منالإناث،وىذهالدراسةجاءتمتفقةمعدراسةكلمنأكثرالذكورعندكانتالأكسجين

(.2018)،ودراسةنصرالله(2010)والطاىر

التمثيلالغذائيخلالالراحة،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنأمامنحيث

عندالإناث،وىذهافقدكانتعندالذكورأعمىمنو،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحومالشحوم،

الذكوركانتأقلمنوعندعندمؤشرالقمب،والشحوم،ومؤشرالشحومالنتيجةتعتبرطبيعيةرغمأن

،(2021)دراسةمغابرةو،(2019)دراسةسلامةوآخرون:الإناث،واتفقتىذهالنتائجمعدراساتكلمن

، (2020)القواسمً وصالح ، ودراسة (2020)جعفر والحاج حسن، ودراسة (2021)محمد دراسة و

أفضللدىمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحومكتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،ووالتً بٌنت نتائجها أن 

الذكورمنالإناث،ويفسرالباحثىذهالنتيجةبأنىناكاختلافاًفيالوظائفالفسيولوجيةبينالذكور
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والإناث،إذتؤديزيادةالكتمةالعضميةإلىتقميلنسبةالشحومفيالجسم،وزيادةالتمثيلالغذائيخلال

العضمية، الفسيولوجية،وكتمتينَّ الراحة،وىذامايتميزبوالذكور،بينماتكونالإناثأقل؛نظراًلطبيعتينَّ

.لذلكجاءتىذهالنتيجةمتفقةمنحيثالطبيعةالفسيولوجية

أجمعتنتائجىذهالدراساتعمىأنالذكورفيمايتعمقبالتمثيلالغذائيخلالالراحة،:عمىسبيلالمثال

(600-500)وتتراوحالزيادةبين،(RMR)دائماًأعمىمنالإناثفيالتمثيلالغذائيخلالالراحة

زيادةحجموكتمة:وذلكمرتبطبعدةعوامل،منأىميايومياًعندالذكورعنياعندالإناث،/سعر

والذييقابموزيادةفينسبةالشحومعندالإناث،ويؤكدعمىذلكزورلووآخرون،العضلاتعندالذكور

(Zurlo et al., 1990)منالقيمةالكميةلمتمثيل(%30-20)أنالعضلاتتستيمكمانسبتو،حيث

جرفذزوآخرون.النضجوالفروقاتالجنسيةبينالجنسينمنالأسبابفيذلك،والغذائيخلالالراحة

(Griffiths et al., 1990)ويعزوآخرونذلكإلىزيادةالستيرويد،(Steroids)عندالذكورعنوعند

،والبعضيعزوذلكلدورةالطمثوعدمانتظامياعند(Ferraro et al., 1992)فريرووآخرون.الإناث

 (.Berman, et al,1999)،بيرمانوآخرون(Pirk, et al,  1999)بيركوآخرون.الإناث

القدرةاللاأكسجينية،السعة)لمقياساتالفسيولوجية(95)وكانتأفضلالرتبالمئينيةالتيتقابلالمئين

اللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،نبضالراحة،التمثيلالغذائيخلالالراحة،الشحوم،

عند(كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالقمب،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشرالشحوم

76.50،دق/كغم/مممتر68.83،ث/متر.كغم45.25،ث/متر.كغم52.84):الذكورعمىالتوالي

2،2.29م/كغم2،24.50م/دق.لتر2.84كغم،74،%9.60يومياً،سعرا2480.75ًدق،/نبضة

،ث/متر.كغم40.32:)عمىالتوالي(25)،وكانتأقلالرتبالمئينيةلياالتيتقابلالمئين(2م/كغم

،%17.85يومياً،سعرا1955.25ًدق،/نبضة91.10،دق/كغم/مممتر40.35،ث/متر.كغم34.42

33.92:)،وعندالإناثعمىالتوالي(2م/كغم2،5.41م/كغم2،19.27م/دق.لتر2.12كغم،57

يومياً،سعرا1653.10ًدق،/نبضة75،دق/كغم/مممتر34.30،ث/متر.كغم28.35،ث/متر.كغم
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،وكانتأقلالرتب(2م/كغم2،4.66م/كغم2،22.60م/دق.لتر3.22كغم،56.38،21.15%

17.57،ث/متر.كغم17.40،ث/متر.كغم21:)عمىالتوالي(25)المئينيةلياالتيتقابلالمئين

،2م/دق.لتر2.31كغم،41،%35.95يومياً،سعرا1447.25ًدق،/نبضة88.10،دق/كغم/مممتر

(.2م/كغم2،9.43م/كغم15.67

ويرىالباحثأنتمكالقياساتلمنتسبيمراكزالمياقةالبدنيةىيقياساتطبيعية،حيثتؤديممارسة

 .تمارينالمياقةالبدنيةإلىالحفاظعمىمستوىطبيعيمنالقياساتالمتعمقةبكتمةوتركيبالجسم

ما العلاقة بين بعض القياسات البدنية  : والذي نصوالثاني،مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل 

سنة؟ وما إمكانية التوصل لبعض  (30-20)عمار أوالفسيولوجية لمنتسبي مراكز المياقة البدنية من 

المعادلات التنبؤية لمقياسات قيد الدراسة في ضوء ىذه العلاقات؟ 

القدرة)وجودعلاقةطرديةبينجميعالقياساتالبدنيةوالقياساتالفسيولوجية(7)بينتنتائجالجدولرقم

اللاأكسجينية،السعةاللاأكسجينية،الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين،التمثيلالغذائيخلالالراحة،

مراكزلدىالذكورالمنتسبينل(كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم،مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

،كماأشارتالنتائجإلىوجودعلاقةعكسيةدالةإحصائياًبينسنة)30-20(عمارأالمياقةالبدنيةمن

--0.31-)،حيثتراوحتقيممعاملالارتباطبيرسونمابين(نسبةالشحوم)جميعالقياساتالبدنيةو

مؤشر)،وكذلكتوجدعلاقةعكسيةدالةإحصائياًبينجميعالقياساتالبدنيةماعداقوةالقبضةو(0.51

،ويعتقدالباحثأنومن(0.41--0.25)-،حيثتراوحتقيممعاملالارتباطبيرسونمابين(الشحوم

الطبيعيأنتزدادكتمةالجسمبزيادةنسبةوكتمةالشحومفيالجسم،كماأنالزيادةفيكتمةالعضلات

(Kevin, &Arny, 2008)تعتبرمؤشراًواضحاًلزيادةكتمةالجسم،حيثيؤكدكلمنكيفن،وآرني

عمىأنكتمةالعضلاتفيالجسمتتأثرأيضاًبتدريباتالمقاومةالمختمفة،وتزدادكتمةالعضلاتبتدريبات

أنالزيادةفيكتمةالعضلاتتؤديإلى(Kevin, &Arny, 2008)المقاومة،كمايؤكدكيفن،وآرني

.منكتمةالجسم(٪20-10)الزيادةفيكتمةالجسمبمعدل
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بينجميعالقياسات(α≤0.05)ووجدالباحثأنولاتوجدعلاقةدالةإحصائياًعندمستوىالدلالة

.(نبضالراحة،ومؤشرالقمب)البدنيةومتغيري

أنمتغيريتحملالقوة(8)نتائجالجدولرقم،أظيرتلدىالذكورةوعندالحديثعنالمعادلاتالتنبؤي

لمذراعينوالقدرةالعضميةلمرجمينكاناأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤفيمتغيرالقدرةاللا

وأن،كسجينيةأمنالقدرةاللا(%38.50)نمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسيرأحيث،كسجينيةأ

منالقدرةاللا(%43.30)متغيريتحملالقوةلمذراعينوالقدرةالعضميةلمرجمينساىمافيتفسير

(=ث/متر.كغم)أكسجينيةالقدرةاللا:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي،كسجينيةأ

(.6.099×(متر)لقدرةالعضميةلمرجمين+)(0.120×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+22.071

أنمتغيرتحملالقوةلعضلاتالبطنكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمى(10)نتائجالجدولرقموبينت

متغيرتحملالقوةلعضلاتالبطنساىمفيكماأن،كسجينيةأالتنبؤفيمتغيرالسعةاللا

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي،كسجينيةأمنالسعةاللا(%46.90)تفسير

(.0.158×(مرة)تحملالقوةلعضلاتالبطن)+28.971(=ث/متر.كغم)أكسجينيةالسعةاللا

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمى(12)نتائجالجدولرقمكمابينت

وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفي،التنبؤفيمتغيرالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكما،منالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين(%49.90)تفسير

:يمي

×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+27.671(=دق/كغم/مممتر)الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

0.408.)

لياالقدرةعمىالمساىمةفيمتغيرالتمثيلتأنقوةالقبضةكان(13)نتائجالجدولرقمكمابينت

،منالتمثيلالغذائيخلالالراحة(%15.80)القبضةساىمتفيتفسيرةوأنقو،الغذائيخلالالراحة

  :وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي
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(.10.873×(كغم)قوةالقبضة)+1568.93(=يومياً/سعراً)التمثيلالغذائيخلالالراحة

كانلوالقدرةعمىالمساىمةفيمتغيرنسبةتحملالقوةلمذراعينأن(15)نتائجالجدولرقمكمابينت

وبالتاليتصبح،مننسبةالشحوم(%26.20)وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير،الشحوم

:المعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.133×(كغم)تحملالقوةلمذراعين)-18.336(=%)نسبةالشحوم

لياالقدرةعمىالمساىمةفيمتغيركتمةالجسمتأنقوةالقبضةكان(17)نتائجالجدولرقمكمابينت

وبالتالي،منكتمةالجسمالخاليةالشحوم(%21)وأنقوةالقبضةساىمتفيتفسير،الخاليةمنالشحوم

:تصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.436×(كغم)قوةالقبضة)+41.547(=كغم)كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

لياالقدرةعمىالمساىمةفيمتغيرمؤشركتمةالجسمتأنقوةالقبضةكان(19)نتائجالجدولرقموبينت

،منمؤشركتمةالجسمالخاليةالشحوم(%19)وأنقوةالقبضةساىمتفيتفسير،الخاليةمنالشحوم

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.147×(كغم)قوةالقبضة)+14.266(=²م/كغم)مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانلوالقدرةعمىالمساىمةفيمتغير(21)نتائجالجدولرقمكذلكبينت

،منمؤشرالشحوم(%17.10)وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير،مؤشرالشحوم

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي

(.0.031×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)-4.990(=²م/كغم)مؤشرالشحوم

:فييكالتاليلدىللإناثةالمعادلاتالتنبؤيوفيمايتعمقب

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤ(24)نتائجالجدولرقمبينت

منالقدرة(%55.50)وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير،كسجينيةأفيمتغيرالقدرةاللا

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي،كسجينيةأاللا
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(.0.207×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+20.5922(=ث/متر.كغم)أوكسجينيةالقدرةاللا

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمىالتنبؤ(26)نتائجالجدولرقموبينت

منالسعة(%62.10)وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير،كسجينيةأفيمتغيرالسعةاللا

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي،كسجينيةأاللا

(.0.181×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+16.686(=ث/متر.كغم)أوكسجينيةالسعةاللا

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمى(28)نتائجالجدولرقمكمابينت

وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفي،التنبؤفيمتغيرالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايميالأكسجين،منالحدالأقصىلاستيلاك(%51)تفسير

(.0.283×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)+16.559(=دق/كغم/مممتر)الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

أنمتغيرتحملالقوةلمذراعينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمى(30)نتائجالجدولرقمكذلكبينت

مننسبة(%24.50)وأنمتغيرتحملالقوةلمذراعينساىمفيتفسير،التنبؤفيمتغيرنسبةالشحوم

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي،الشحوم

(.0.150×(مرة)تحملالقوةلمذراعين)-29.410(=%)الشحوم

أنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمى(32)نتائجالجدولرقمكمابينت

وأنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينساىمفي،التنبؤفيمتغيركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

:وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكمايمي،منكتمةالجسمالخاليةمنالشحوم(%31.70)تفسير

(.10.773×(متر)القدرةالعضميةلمرجمين)+25.472(=كغم)كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

أنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينكانأكثرالقياساتالبدنيةقدرةعمى(34)نتائجالجدولرقموبينت

وأنمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينساىمفي،التنبؤفيمتغيرمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

وبالتاليتصبحالمعادلةالمقترحةلمتنبؤكما،منمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم(%27)تفسير

:يمي
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(.4.433×(متر)القدرةالعضميةلمرجمين)+9.604(=²م/كغم)مؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

وفيضوءعرضالنتائجالسابقة،تبينوجودعلاقةبينغالبيةالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةقيدالدراسة

عندكلمنالذكوروالإناث،وتمالتوصلإلىمعادلاتتنبؤيةلكلمنالذكوروالإناث،ومثلىذهالنتائج

تؤكدعمىالتكاملبينالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةفيالجسم،وتتفقمعمبدأفسيولوجيىاموفقما

.والفصليتملغاياتالدراسةفقط، ،حيثذكرأنالجسموحدةواحدة(1982)أشارإليوعلاويوأبوالعلا

  الاستنتاجات: ثانياً 

:استنتجالباحثمايمي،فيضوءنتائجالدراسةومناقشتيا

.إنمسوىأفرادالعينةكانضمنالمستوىالمتوسطوالضعيففيالقياساتقيدالدراسة.1

.إنمستوىالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةلدىالذكورأفضلمنيالدىالإناث.2

وجودعلاقاتقويةبينالمتغيراتالبدنيةوالفسيولوجيةقيدالدراسةعندكلمنالذكوروالإناث،مما.3

.لىالعديدمنالمعادلاتالتنبؤيةإساىمفيالتوصل

   التوصيات:ثالثاً 

:أوصىالباحثبمايمي،ىدافالدراسةونتائجياأفيضوء

.تعميمالدراسةونتائجياعمىالمدربينفيمراكزالمياقةالبدنيةللاستفادةمنيا.1

.متغيراتجديدةلوسعلمختمفالفئاتالعمريةمعالتطرقأجراءدراساتمماثمةوبشكلإضرورة.2

فيمراكزالمياقةالبدنيةمنخلالتنويعالأبحاثمدربينرفعمنسوبالكفاءةلدىالضرورة.3

.والبدنيةفسيولوجيةمتغيراتالالوالدراساتلزيادةالوعيلدييمحول

 .وفيمختمفالمجالاتالأبحاثوالدراساتفيمراكزالمياقةالبدنيةفيفمسطينإجراءالمزيد.4
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 الملاحق

  استمارة جمع البيانات:أممحق 

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

.سم:..........................الطول:.....................مكانالسكن:.............الجنس

.كيموغرام:.........................الكتمة

 القياسات البدنية 

sit-up push-up 
 

رمي كرة طبية من 
 الثبات

الوثب الطويل 
 من الثبات

قوة 
 القبضة

 الاسم

   

 

 

   



 القياسات الفسيولوجية 

 

مؤشر 
الشحوم 

مؤشر كتمة 
الجسم 

الخالية من 
 الشحوم

مؤشر 
القمب 

 

كتمة 
الجسم 
الخالية 
من 

الشحوم 

التمثيل  الشحوم
الغذائي 
خلال 
 الراحة

نبض 
الراحة 

 

الحد الأقصى 
لاستيلاك 
 الأكسجين

 السعة اللا
كسجينية أ

 

 القدرة اللا
كسجينية أ

 

 الاسم
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 :واشتممت الدراسة عمى القياسات التالية

: ، وىيالقياسات البدنية: أولاً 

. قوة القبضة-

(دنموميترالقبضة)ولقياسالقوةالعضمية

لقياسقوةالقبضةلميداليمنىوالسائدة Hand- Grip Dynamometerجيازدنموميترالقبضة

يتكونإذفضميابالكيموغرام،أوتمتسجيل،لدىالمفحوصين،حيثتمإعطاءثلاثمحاولاتلكلشخص

الوقوفورفعبقومالمفحوصيالجيازمنمقبضثابتومتحركيقومبحسابقوةالقبضةبالكيموغرام،و

.خرفياليدالأخرىآلىمستوىالكتفمعمراعاةعدممسكشيءإماماًأاليد
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 دنموميتر القبضة: ممحق ب

 

 

. الوثب الطويل من الثبات-

 .قٌاس القدرة العضلٌة للرجلٌن فً الوثب للأمام: الغرض من الاختبار

 

ٌُراع،م (3.5)م، وبطول  (1.5)مكان مناسب للوثب بعرض : الأدوات اللازمة*    فٌه أن ٌكون ى 

  . قطع ملونة من الطباشٌر، شرٌط قٌاس،مستوٌااً 

 بحٌث ٌلامس ،نين قلٌلااً ومتوازٌتيٌقف المختبر خلف خط البداٌة وقدماه متباعدت: وصف الأداء* 

 وٌبدأ المختبر بمرجحة الذراعٌن للخلف ،مشطا القدمٌن خط البداٌة من الخارج

قصى مسافة ممكنة أ ثم ٌقوم بالوثب للأمام ،مع ثنً ركبتٌه والمٌل للأمام قلٌلااً 

. عن طرٌق مد الركبتٌن والدفع بالقدمٌن مع مرجحة الذراعٌن للأمام

ٌكون القٌاس من خط البداٌة حتى آخر جزء من الجسم ٌمس الأرض ناحٌة هذا : حساب الدرجات* 

. الخط

 (2)ملحق رقم 
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 (رمي كرة طبية من الثبات) القدرة العضمية لمذراعين-

 .قياسالقوةالانفجاريةلعضلاتالذراعينوالجذع:الغرضمنالاختبار -

:الأدوات -
.(كغم3)كرةطبيةبوزن -
.شريطقياس -
بعدنقطةألىإالمختبرخمفخطالبداية،يمسكالكرةالطبيةمحاولًارمييايجمس:مواصفاتالأداء -
:التسجيل -
 .تحتسبالمسافةلأبعدنقطةيسجمياالمختبر -

(2)ممحقرقم


(push-up)تحملالقوةلمذراعين-

 .قياستحملالقوةلمذراعين:اٌٙذف ِٓ الاخرثاس

.رضمستويةأفيويؤدىعمى،دواتألىإلايحتاجالاختبار: الأدٚاخ

 : ٚطف الأداء

وضعالانبطاحالمائلعمىالأرض،بحيثيكونالجسمفيوضعمستقيموليسبوبيقومالمختبر -

 .ولأعمىأتقوسلأسفل

شارةالبدءلممختبرالذييقومإعطاءإيقومالمحكمبوضعكفيدهعمىالأرض،ثميقومالمحكمب -

 .بثنيالذراعينلممسظيريدالمحكمثمالرجوع
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 .يستمرالمختبرفيتكرارالأداءلأكبرعددمنالمراتبدونتوقفحتىالتعب -

 :ذغع١ً

.عددالمراتالصحيحةالتييقومفييابثنيومدالذراعين:درجاتالمختبر -

.يعطيالمختبرمحاولةواحدةفقط -

 (2)ٍِؽك 

 

       

 

لبطنلعضلاتاحملالقوةت-

 .قياستحملالقوةلمبطن:اٌٙذف ِٓ الاخرثاس

 : الأدٚاخ 

.رضخضراءأبساطأو -

.سم5مسطرةمدرجةمنالخشببطولمتروبعرض -

 :ٚطف الأداء

يقومالمختبربأخذوضعالرقودعمىالظير،ثميقومبثنيالركبتينعمىالمسطرة،بينمايقومبسحب -
.قلمايمكنأالعقبينناحيةالمقعدةبحيثتكونالمسافةبينيما

.داءالاختبارأيظلالمختبرمحتفظاًبالمسطرةأسفلالركبتينطوالفترة -
 .صابعاليدينخمفالرقبةأيقومالمختبربتشبيك -

 .داءالاختبارأثناءأحدالمحكمينبتثبيتعقبيالمختبرأيقوم -

يقومالمختبربالجموسبحيثيممسبالتبادلالركبةاليمنىبالكوع،شارةالبدءإعطاءالمحكمإعند -
 .الأيسروالركبةاليسرىبالكوعالأيمن

 .يستمرالمختبرفيتكرارالأداءالسابقلأكبرعددمنالمراتحتىالتعب -
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 :اٌرغع١ً

.عددمراتالجموسمنالرقودالصحيحةالتييسجمياحتىالتعب -

 .يعطيالمختبرمحاولةواحدةفقط -

 ( 2)ٍِؽك 



القياسات الفسيولوجية : ثانياً 

 :السعة اللاأكسجينية

: الأدوات المستخدمة .6

 .سم(40)صندوقخشبيلمخطوةارتفاعو -

.ساعةإيقافليامؤشرلمثواني -

.آلةحاسبة -

.استمارةلتسجيلالبياناتوالنتائج -

أولًايتمقياسوزنالمفحوص،وبعدىايقفالمفحوصأمامالصندوق:الإجراءات أو تعميمات الاختبار .7

الوضعذلكوالقدمالحرةعمىالأرض،ويسمى،بحيثيضعالمفحوصقدمالارتكازعمىالصندوق

يقومبدفعالأرضبالقدمالحرةصعوداًعمىالصندوق،،الابتدائي،وعندإعطاءالإشارةلممفحوص

،ثميعودبالقدمالحرةإلىالأرضمرةأخرى،ثمالاستمرار"القدمالثابتة"ليضعيابجانبقدمالارتكاز

.(ثانية60)بالأداءلمدة
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يتمحسابوعدجميعالمحاولاتالصحيحةفوقالصندوقمعالرجوعلوضع:كيفية حساب الدرجات .8

.(ث60)و(ث15)ثميتمحسابىذهالخطواتعند،البدءتعدخطوةواحدة

اختبار كوبر لقياس الحد الأقصى لاستيلاك ):الحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين -

 .(ة دقيق12الأكسجين 

 ةدقيق (12)اختبار كوبر لقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 

 قياسالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين:غرض الاختبار

ناثلأعمارأكثرمن:مستوى السن والجنس .سنة(17)ذكوروا 

: الطريقة والإجراءات

لألعاباًفيحالةعدمتوفرمضمارلألعابالقوى،يمكناستخدامممعبلكرةالقدم،ويرسممضمار

 .القوى،ويقسملمسافاتمتساويةلتسييلاحتسابالنتائج

 :وصف الاختبار

نإلىمجموعاتلاتقلكلمجموعةعنأربعةمختبرين،وتزيدوفقاًللإمكانياتويقسمالمختبر -

 .المتاحةوظروفتطبيقالاختبار

بالجريلقطعننوضعالاستعدادخمفخطالبداية،وعندمايعطونإشارةالجرييقوموويتخذالمختبر -

وحتىيعمنالميقاتيبصفارتو،متتالية(ةدقيق12)أكبرعددمنالمفاتحولالمضمار،وذلكلمدة

 .(ةدقيق12)وىو،انتياءالزمنالمقرر

عندمايعمنالميقاتيانتياءالزمنالمقرر،يقومالحكمبإعلانانتياءالزمنلممختبرين،ثميقوم -

 .(متر1)بتسجيلعددالمفاتوأجزاءالمفةالواحدةمقربةلأقرب
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 :تعميمات الاختبار

 .يؤدىالاختبارفيمجموعاتلاتقلعنأربعةمختبرين -

 .ةيقومالميقاتيبإعلانبدءالاختباروانتياءالزمنبصفار -

 .يقومالميقاتيبإعلانماتبقىمنالزمنعمىالمختبرينمنحينلآخر -

يخصصحكملكلمختبر،ويقومبحسابعددالمفاتالتييقطعياويعمنيامنحينلآخرعمى -

 .المختبر

لممختبرالحقفيالمشيحينمايشعرأنوفيحاجةضروريةإلىذلك،وفيىذهالحالةيحثوالحكم -

 .عمىمواصمةالجري

 :إدارة الاختبار

علانانتيائو:ميقاتي -  .يقومبإعطاءإشارةالبدءوحسابالزمنوا 

 .يقومبمراقبةالأداءوحسابالمسافةالتييقطعياالمختبروتسجيميا:حكملكلمختبر -

 :حساب الدرجات

ويتمحساب،يطمقالميقاتيصافرتوليقفكلمتسابقمكانوصولوتماماً،(دقيقة12)بعدانتياءالزمن

،ثميقومبضربعددالمفاتالصحيحفيطولالمفة،ثميجمع(متر1)مسافةالجريمقربةإلىأقرب

ثميتم،الناتجمعأجزاءالمفةالواحدة،فتكونالدرجةالكميةىيدرجةالمختبرمحسوبةبالأمتارالصحيحة

.تطبيقالمعادلةالخاصةبذلك

(ساعةبولر).نبضالراحة-

(Tanita bc-545n)).التمثيلالغذائيخلالالراحة-

(Tanita bc-545n)).(الشحوم،كتمةالجسمالخاليةمنالشحوم):تركيبالجسم-
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 مؤشرالقمب:مؤشرات-

(دقيقة/لتر)معادلةالدفعالقمبي

(Wilmore& costill,1994)حجمالنبضة×عددالنبضات=(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي

2م/دقيقة/لتر(cl)معادلةمؤشرالقمب

(cl)(دقيقة/لتر)الدفعالقمبي=2م/دقيقة/لتر

(clarsson,et al,2012)2مساحةسطحالجسمم

 Bioelectric)يعتبرمنالأجيزةالحديثةاالكيروحيوية:(TANITA bc-545n)جيازتانيتا

Impedance Analysis)(BIA)،،والتيتعتمدبقياسكتمةالجسم،ومؤشركتمةالجسم،وكتمةالشحوم

وكتمةماءالجسم،والكتمةالخاليةمنالشحوم،والتمثيلالغذائيخلالالراحةبناءعمىقياسالماءفي

الموجودةفيالأنسجة،حيثكانالقياسسابقاًيتطمبوضعمجسات(Electrolyte)الجسموالشحنات

(Electrodes)دقائقتقريباً(5)ولمدة(رسغاليدأمالكاحل)عمىمنطقةالقياسسواء(Wilmore & 

Costill,1994,p387)،لذلكاستمرالتطويربالأجيزةذاتالصمةحتىتمتطويرجياز(Tanita 

TBF TANITA bc-545n)ليةالقياسآمايميبيانلمقياساتوبدونالاعتمادعمىالمجسات،وفي

:عمىالجياز

مؤشركتمةالجسم،وكتمةالجسم،وكتمةالشحوم،وكتمةماء)يتممنخلالالجيازقياسمتغيرات-

لىإ،بالنسبةلقياسالكتمةيكون(الجسم،والكتمةالخاليةمنالشحوم،والتمثيلالغذائيخلالالراحة

.غم(10)أقرب

:ىي،ةييتكونالجيازمنثلاثةأجزاءرئيس:مكوناتالجياز-

عمييماءنلوضعالقدمينبدونارتداءأيشيانمعدنيتاوجدفيأعلاىاقطعتت:قاعدةالجياز -1

.(Foot to Foot)البعضىاأثناءعمميةالقياس،لذلكيطمقعمي
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،(سم)،الجنس،العمر،الطول(كغم)كتمةالملابس)تشتملعمىمعموماتحول:لوحةالجياز -2

.إضافةإلىطابعةلنتائجالقياساتالمذكورة

.وصمةتياركيربائي -3

.(انظرالممحقرقم) -4

:وقدتمتخطواتالقياسعميووفقمايمي -5

.وصلالدائرةالكيربائيةوتشغيلالجياز -6

.(سم)كتمةالملابس،الجنس،العمربالسنة،الطول:وىي،تزويدالجيازبالمعمومات -7

.(Stand On)انتظارالمفحوصلحينإعطاءالجيازإشارةلمصعودعمىالجياز -8

.وذلكبوضعالقدمينعمىقطعتينمعدنيتينبطولالقدمين،يصعدالمفحوصإلىالجياز -9

.ثانيةتقريباً(30)يبدأالجيازبالعملعمىإجراءالتحميللمدة -10

تمطباعةالنتائجمنقبلالجيازإلكترونياًدونأيتدخلتيبقىالمفحوصعمىالجيازحتى -11

.لمباحث

 .دقائقلكلمفحوص(3-2)تستغرقعمميةالقياسككلبمافيياقياسالطول -12
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( TANITA bc-545n )جياز تحميل مكونات الجسم : جممحق 

 

 
 

 

 (1)صورة رقم 
 

 
 

 (2)صورة رقم 
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 (3)صورة رقم 

 

 
 (4)صورة رقم 

 

 

 
 (5)صورة رقم 
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 الجداول: ممحق د
 :11 جدول

الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرتحملالقوةلعضلاتالبطنلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةفيالسعةاللاأكسجينيةلدىالذكورالمنتسبينل

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

46.90 0.000* 25.35  1.14 28.971 الثابت 
0.000* 7.86 0.69 0.02 0.158 تحمل القوة لعضلات 

 (مرة)البطن 
.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 12جدول 
نتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحةلمحدالأقصىلاستيلاكالأكسجين

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةنلمنتسبيدىالذكورالل
 

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
تحمل القوة 

 لمذراعين
 

الانحدار
الخطأ

المجموع

3702.64 
3716.28 

74.18.92

1
70
71

3702.64 
53.09

69.740.000* 0.499 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :13 جدول
الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرتحملالقوةلمذراعينفيالحدلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالأقصىلاستيلاكالأكسجينلدىالذكورالمنتسبينل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

49.90 0.000* 11  2.52 27.671 الثابت 
0.000* 8.35 0.71 0.05 0.408  (مرة)تحمل القوة لمذراعين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 :14جدول 

نمنتسبيدىالذكوراللنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةلمتمثيلالغذائيخلالالراحة
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةل

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 قوة القبضة 

الانحدار
الخطأ

المجموع

435445.69 
2315542.92 
2750988.61

1
70
71

435445.69 
33079.19

13.160.001* 0.158

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 15 جدول
الانحدارالمقترحةلمساىمةقوةالقبضةفيالتمثيلالغذائيخلاللمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالراحةلدىالذكورالمنتسبينل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

15.80 0.000* 10.59  148.17 1568.93 الثابت 
0.001* 3.63 0.39 2.91 10.873  (كغم)قوة القبضة 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 16جدول 
مراكزنلمنتسبيدىالذكوراللنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةلنسبةالشحوم

(.72=ن)سنة)30-20(عمارأالمياقةالبدنيةمن
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
تحمل القوة 

 لمذراعين

الانحدار
الخطأ

المجموع

282.13
796.11

1078.24

1
70
71

282.13
11.37

24.810.000* 0.262

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 :17 جدول

الانحدارالمقترحةلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفينسبةالشحوملمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةلدىالذكورالمنتسبينل

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 مكونات المعادلة

26.20 0.000* 15.75  1.16 18.336 الثابت 
0.000* -4.98 -0.512 0.023 -0.133 تحمل القوة لمذراعين 

 (مرة)
.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :18جدول 
لدىالذكورنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةلكتمةالجسمالخاليةمنالشحوم

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالمنتسبينل
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
قوة 

 القبضة 

الانحدار
الخطأ

المجموع

699.39 
2625.60 
3324.99

1
70
71

699.39 
37.51

18.650.000* 0.21

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 19 جدول
الانحدارلمساىمةقوةالقبضةفيكتمةالجسمالخاليةمنالشحوملمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةلدىالذكورالمنتسبينل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 مكونات المعادلة القيمة

21 0.000* 8.33  4.99 41.547 الثابت 
0.000* 4.32 0.459 0.10 0.436  (كغم)قوة القبضة 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 :20جدول 

لمذكورنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةلمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوم
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالمنتسبينل

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

 
 قوة القبضة 

الانحدار
الخطأ

المجموع

79.13
336.51
415.64

1
70
71

79.13
4.81

16.460.000* 0.19

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 21 جدول
الانحدارلمساىمةقوةالقبضةفيمؤشركتمةالجسمالخاليةمنلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالشحوملدىالذكورالمنتسبينل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

19 0.000* 7.99  1.79 14.266 الثابت 
0.000* 4.06 0.436 0.04 0.147  (كغم)قوة القبضة 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 22جدول 
مراكزالمياقةلذكورالمنتسبينللنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةلمؤشرالشحوم

(.72=ن)سنة)30-20(عمارأالبدنيةمن
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

تحمل القوة 
 لمذراعين 

الانحدار
الخطأ

المجموع

21.94
106.49
128.43

1
70
71

21.94
1.52

14.420.000* 0.171

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 : 23 جدول

الانحدارالمقترحةلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفيمؤشرلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالشحوملدىالذكورالمنتسبينل

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

17.10 0.000* 11.72  0.43 4.990 الثابت 
0.000* -3.80 -0.413 0.01 -0.031 تحمل القوة لمذراعين 

 (مرة)
.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :24جدول 
(30-20)عمارأمراكزالمياقةالبدنيةمناتلمنتسبدىالإناثالالعلاقةبينبعضالقياساتالبدنيةوالفسيولوجيةل

(.48=ن)سنة
 البدنية

 المتغيرات الفسيولوجية
 قوة

 القبضة
القدرة العضمية 

 لمرجمين
القدرة العضمية 

 لمذراعين
تحمل القوة 

 لمذراعين
تحمل القوة 
 لعضلات البطن

**0.64**0.75**0.53**0.57**0.58كسجينيةأالقدرةاللا
**0.69**0.79**0.51 **0.58**0.60كسجينيةأالسعةاللا

الحدالأقصىلاستيلاك
الأكسجين

0.53**0.48**0.50**0.72**0.57**

0.22-0.11-0.07-0.01-0.05نبضالراحة
0.06-0.01-0.050.010.02- التمثيلالغذائيخلالالراحة

-*0.32-*0.33-*0.35- الشحوم
0.50**

-0.37*

كتمةالجسمالخاليةمن
 الشحوم

0.47**0.56**0.49**0.50**0.51**

0.230.12 0.03-0.180.17مؤشرالقمب
مؤشركتمةالجسمالخالية

منالشحوم
0.38**0.52**0.36*0.42**0.39**

 0.15-0.23-0.14-0.06-0.15-مؤشرالشحوم
 (.α≤0.01)دالإحصائياًعند**،(α≤0.05)دالإحصائياًعندمستوىالدلالة*
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 :25جدول 
لدىالإناثنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحةلمقدرةاللاأكسجينية

(.48=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالمنتسباتل
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

تحمل القوة 
 لمذراعين

 

الانحدار
الخطأ

المجموع

687.02 
551.79 

1238.81

1
70
71

687.02 
12

57.270.000* 0.555 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :26 جدول
الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرتحملالقوةلمذراعينفيالقدرةلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةاللاأكسجينيةللإناثالمنتسباتل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 مكونات المعادلة

55.50 0.000* 25.02  0.82 20.592 الثابت 
0.000* 7.57 0.745 0.03 0.207  (مرة)تحمل القوة لمذراعين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :27جدول 
لدىالإناثنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحةلمسعةاللاأكسجينية

(.48=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالمنتسباتل
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

تحمل القوة 
 لمذراعين

 

الانحدار
الخطأ

المجموع

525.34 
320.85 
846.20

1
70
71

525.34 
6.98

75.320.000* 0.621 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 :28 جدول

الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرتحملالقوةلمذراعينفيالسعةلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةاللاأكسجينيةللإناثالمنتسباتل

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

62.10 0.000* 26.59  0.63 16.686 الثابت 
0.000* 8.68 0.79 0.02 0.181  (مرة)تحمل القوة لمذراعين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*


 : 29جدول 
لمحدالأقصىلاستيلاكالأكسجيننتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة

(.48=ن)مراكزالمياقةالبدنيةلدىالإناثالمنتسباتل
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

تحمل القوة 
 لمذراعين

 

الانحدار
الخطأ

المجموع

1286.72 
1234.08 
2520.80

1
70
71

1286.72 
26.83

47.960.000* 0.51 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 30 جدول
الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرتحملالقوةلمذراعينفيالحدلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالأقصىلاستيلاكالأكسجينللإناثالمنتسباتل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 مكونات المعادلة

51 0.000* 13.49  1.23 16.559 الثابت 
0.000* 6.93 0.71 0.04 0.283  (مرة)تحمل القوة لمذراعين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 :31جدول 

لنسبةالشحوملدىالإناثالمنتسباتنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة
(.48=ن)مراكزالمياقةالبدنيةل

المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

تحمل القوة 
 لمذراعين

 

الانحدار
الخطأ

المجموع

360.20 
1112.19 
1472.40

1
70
71

360.20 
24.18

14.900.000* 0.245 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 32 جدول
الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرتحملالقوةلمذراعينفينسبةلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالشحومللإناثالمنتسباتل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

24.50 0.000* 25.17  1.17 29.410 الثابت 
0.000* -3.86 -0.50 0.04 -0.150  (مرة)تحمل القوة لمذراعين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :33جدول 
لكتمةالجسمالخاليةمنالشحوملدىنتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة

(.48=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالإناثالمنتسباتل
المتغير 
 المستقل

مصدر 
التباين  

مجموع مربعات 
الانحراف 

درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

القدرة 
العضمية 
 لمرجمين

 

الانحدار
الخطأ

المجموع

488.47 
1052.72 
1541.19

1
70
71

488.47 
22.89

21.340.000* 0.317 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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 :34 جدول

الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينفيلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار
(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةكتمةالجسمالخاليةمنالشحومللإناثالمنتسباتل

نسبة 
 %المساىمة 

مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

31.70 0.000* 5.94  4.29 25.472 الثابت 
0.000* 4.62 0.56 2.33 10.773  (متر)القدرة العضمية لمرجمين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 :35جدول 
لمؤشركتمةالجسمالخاليةمننتائجتحميلالتباينالأحاديلتحديدمعاملانحدارالمعادلةالتنبؤيةالمقترحة

(.48=ن)مراكزالمياقةالبدنيةالشحوملدىالإناثالمنتسباتل
 

 المتغير المستقل
مصدر 

التباين  
مجموع مربعات 

الانحراف 
درجات 
الحرية 

متوسط 
المربعات 

قيمة 
 (ف)

مستوى 
* الدلالة

 
R² 

القدرة العضمية 
 لمرجمين

 

الانحدار
الخطأ

المجموع

82.70
224.04
306.74

1
70
71

82.70 
4.87

16.980.000* 0.27 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
 

 : 36 جدول
الانحدارالمقترحةلمساىمةمتغيرالقدرةالعضميةلمرجمينفيلمعادلةخط(Beta)ومعامل(ت)نتائجاختبار

(.72=ن)مراكزالمياقةالبدنيةمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحومللإناثالمنتسباتل
نسبة 

 %المساىمة 
مستوى 
 *الدلالة

قيمة 
 (ت)

معامل  
Beta 

الخطأ 
 المعياري

 
 القيمة

 
 مكونات المعادلة

27 0.000* 4.85  1.98 9.604 الثابت 
0.000* 4.12 0.51 1.08 4.433  (متر)القدرة العضمية لمرجمين 

.(α≤0.05)مستوىالدلالة*
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الأشكال: ممحق ه   

 : 11شكل 
خطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفيالحدالأقصىلاستيلاكالأكسجينلدىالإناثالمنتسباتلمراكز

.المياقةالبدنية
 

 


 : 12شكل 

.خطالانحدارلمساىمةتحملالقوةلمذراعينفينسبةالشحوملدىالإناثالمنتسباتلمراكزالمياقةالبدنية
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 : 13شكل 
خطالانحدارلمساىمةالقدرةالعضميةلمرجمينفيكتمةالجسمالخاليةمنالشحوملدىالإناثالمنتسباتلمراكز

.المياقةالبدنية


 


 : 14شكل 

خطالانحدارلمساىمةالقدرةالعضميةلمرجمينفيمؤشركتمةالجسمالخاليةمنالشحوملدىالإناثالمنتسبات
.لمراكزالمياقةالبدنية
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                      Abstract                 

The study aimed at identifying the level of some physical and physiological 

measurements and the possibility of building standard levels for them for Participants in 

Physical Fitness –Health Centers Aged 20-30 Years  , and determining the relationship 

between them. (72) male affiliates, representing a percentage of (60%) and (48) female 

affiliates, representing a percentage of (40%), of various ages between (20-30 years), 

and the study sample represents a percentage of (40%) of the original study population, 

and after collecting the data, it was statistically treated using the Statistical Package for 

Social Sciences (SPSS) program, using means, standard deviations, Pearson correlation 

coefficient and regression.  

The results of the study revealed that the means of: hand grip,  legs muscular strength, 

arms muscular strength, arms strength endurance, and abdominal muscles’ strength 

endurance in males were respectively: (48.92 kg, 2.64 m, 6.47 m, 48.39 times, 53.94 

times), while the mean for physiological measurements (anaerobic power, anaerobic 

capacity, maximum oxygen consumption, resting heart rate, resting metabolic rate, fats, 

lean body mass, cardiac index, lean body mass index, fat index) for males were, 

respectively: (43.93 kg.m/s, 37.51 kg.m/s, 47.41 milliliters/kg/min, 80.81 beats/min, 

2100.86 calories per day, 12.89%, 62.87 kg, 2.24 liters. min/m², 21.44 kg/m², 3.47 

kg/m². As for the means of physical measurements: (hand grip strength, legs muscular 

strength (long jump from stability), arms muscular strength (throwing the medicine 

ball), arms strength -endurance (push-up), abdominal strength endurance (Sit-up)) in 

females, they were Respectively: (25.09 kg, 1.82 m, 5.25 m, 23.92 times, 37.79 

times).The means of physiological measures (maximum oxygen consumption, resting 

heart rate, resting metabolic rate, fat, lean body mass, cardiac index, lean body mass 

index, and fat index) for females were, respectively. : (25.54 kg.m/s, 21.01 kg.m/s, 



C 

23.37 ml/kg/min, 80.17 beats/min, 1506.40 calories per day, 25.83%, 45.03 kg, 2.60 

liters. min/m², 17.65 kg/m², 5.95 kg/m2). 

Based on the results of the study, several recommendations were recommended, the 

most important of which are: Conducting similar studies on a broader scale for different 

age groups while addressing new variables. 

And circulating the study and its results to workers in health fitness centers to benefit 

from them. 

Keywords: norms, physical fitness and physiological measures, physical fitness centers. 


