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 ملخص

لى بناء مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم إهدفت هذه الدراسة 

الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله، إضافة إلى تحديد دور والتمثيل الغذائي خلال 

كل من متغيري الممارسة الرياضية ومكان السكن، واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي الارتباطي 

لملاءمته طبيعة وأهداف الدراسة، وتكونت عينة الدراسة من طالبات كلية فلسطين التقنية في رام 

( من مجتمع الدراسة، تم إختيارهن بالطريقة %30( طالبة أي ما نسبته )179غ عددهن )الله، والبال

الطبقية  العشوائية، اعتمدت الباحثة اختبارات لتقيس قوة الطرف العلوي متمثلة في )قوة القبضة / 

كغم من وضع الجلوس على كرسي، يمين، شمال و الذراعان معاً(، 2يمين، شمال، رمي كرة طبية 

ارت قوة الطرف السفلي متمثلة في )الوثب الطويل والوثب العمودي(، إضافة الى قياسات واختب

كتلة الجسم و(، %BFتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة متمثلة في: نسبة الشحوم )

FAT-، كتلة الشحوم 2( كغم /مBMIكغم(، ومؤشر كتلة الجسم ) FFMالخالية من الشحوم )

MASS كتلة م/كغم ،(اء الجسمTBW )ومساحة سطح الجسم كغم ،)BSA(والتمثيل الغذائي 2م ،

( سعرة/يومياً، تم استخدام برنامج الرزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية RMRخلال الراحة )

(SPSS لتحليل النتائج. أظهرت نتائج الدراسة إمكانية بناء مستويات معيارية لقوة الطرفين )

في م والتثميل الغذائي خلال الراحة لطالبات كلية فلسطين التقنية العلوي والسفلي وتركيب الجس
                                                           

اء مستويات معيارية لقوة بن"هذا البحث مستل من رسالة الماجستير للطالبة فاطمه جبارة الفقيه بعنوان   1

رام الله  فيالعلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين الطرفين

 .2013والذي تم مناقشته في جامعة النجاح الوطنية في العام الدراسي " للبنات
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كما أظهرت النتائج فروقاً ذات دلالة إحصائية عند  رام الله، وذلك اعتماداً على الرتب المئينية.

( في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي 05.0مستوى الدلالة )

الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى إلى متغير الممارسة الرياضية  خلال

كما أظهرت النتائج فروقاً ذات دلالة   )ممارسة، غير ممارسة( ولصالح الممارسة الرياضية.

لجسم ( في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب ا05.0إحصائية عند مستوى الدلالة )

والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى إلى متغير مكان 

وجود علاقة بين متغيرات الدراسة حيث كانت دالة   السكن )مخيم، قرية، مدينة( ولصالح المدينة.

حة، ونسبة الشحوم، وبين التمثيل الغذائي خلال الرا (BMIإحصائياً بين متغير مؤشر كتلة الجسم )

كتلة الشحوم، وكتلة الجسم الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم قوة القبضة/يمين، قوة القبضة 

بين متغيرات الدراسة حيث كانت دالة وجود علاقة  شمال، وثب طويل ومساحة مسطح الجسم./

شحوم، وكتلة الجسم (، ونسبة الشحوم، وكتلة الRMRالتمثيل الغذائي خلال الراحة ) بينإحصائياً 

الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم قوة القبضة /يمين، قوة القبضة /شمال، ورمي كرة طبية 

بعدة توصيات من  أوصت الباحثةو .وثب عمودي ومساحة مسطح الجسم كغم /الذراعان معاً،2

المستويات المعيارية لهذه إعداد برامج تدريبية بدنية لمجتمع الدراسة، وذلك بالاعتماد على أهمها 

ولتطوير قوة الطرفين العلوي والسفلي؛  يجب  الدراسة للارتقاء بمستوى اللياقة البدنية للطالبات

 التركيز على )التدريب بالأثقال( بشكل متكرر ومنظم. 

مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوي والسفلي، تركيب الجسم، التمثيل   الكلمات المفتاحية:

 .ئي خلال الراحةالغذا

 

Abstract 

The purpose of this study is to construct Norms of Upper and Lower 

Limbs strength, Body Composition, and Resting Metabolic Rate Amongst 

Female in Palestinian Technical Collage in Ramallah. Furthermore, 

determine the correlation coefficient among (the place of residence & 

practitioner) with (BF%, FFM, BMI, FAT-MASS, TBW, BSA, hand grip 

/right hand, hand grip/ left hand, throw ball 2kg /right hand, throw ball 2kg 

/left hand, throw ball 2kg / with two hands). The sample consisted of all 

female students (179) in Palestinian Technical Collage in Ramallah, and 

this constitutes (30%) of the community, sample which was chosen on 

purpose.  Six physical test have been chosen for measuring the elements 

of Upper Limbs strength, they were: hand grip /right hand, hand grip /left 

hand, throw ball 2kg /right hand, throw ball 2kg /left hand, throw ball 2kg 

/ with two hands. Tow tests for measuring the elements of Lower Limbs 
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strength were used (Vertical jump, long jump), the measured variables 

include: RMR, body composition (BF%, FFM, BMI, FAT-MASS, TBW, 

BSA). Data has been gathered, codified, entered the computer and 

statistically processed by using the Statistical Package of the Social 

Science (SPSS). The results showed that there is a possibility for building 

standard levels. For Upper and Lower Limbs strength, Body Composition 

and Resting Metabolic Rate Amongst Female in Palestinian Technical 

Collage in Ramallah according to the ranks. There were significant 

differences at (0.05 = α) in Upper and Lower Limbs Strength Body 

Composition and Resting Metabolic Rate Amongst Female in Palestinian 

Technical Collage in Ramallah due to the variables of the (practitioner and 

non- practitioner) in favor of practitioner. There were significant 

differences at (0.05 = α) in Upper and Lower Limbs Strength Body 

Composition and Resting Metabolic Rate Amongst Female in Palestinian 

Technical Collage in Ramallah due to the variables of the place of 

residence (camp, village, city) in favor of the city. There were significant 

differences at (0.05 = α) in the variable of BMI and RMR, BF%, FFM, 

TBW, BSA, Hand grip /right hand, Hand grip /left hand, long jump). 

According to the study results, several recommendations have been 

suggested, the most important one is to prepare physical training programs 

relying on standard levels of the research community, in order to elevate 

the level of fitness of the students. 

Keywords: Upper and Lower Limbs strength, Body Composition and 

(RMR) Resting Metabolic Rate. 

 

 لدراسة امقدمة 

لم تعد التربية الرياضية حكراً على بعض التمرينات، والحركات المتشابهة بل أصبحت علماً 

كباقي العلوم الحياتية له مجالاته، وعلومه الفرعية التي من أهمها علم التدريب الرياضي، 

والقياس والتقويم، والبيوميكانيك الرياضي، وعلم النفس الرياضي،  وفسيولوجيا الرياضة،

 والإصابات الرياضية وغيرها من العلوم الأخرى. 

لقد أسهم علم فسيولوجيا الرياضة والتمرين منذ بدايته الأولى في إلقاء الضوء على العديد من 

لمعلومات في تطوير عملية العمليات الفسيولوجية المرتبطة بنشاط الجسم وحركاته، وساعدت تلك ا

التدريب الرياضي، وظهر ذلك من خلال المسابقات والبطولات العالمية التي تحطمت فيها العديد 



 "...... مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى وـــــــــــ "بناء ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2286

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 12)32)العلوم الإنسانية( المجلد مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

من الأرقام القياسية لأبطال الرياضة خلال القرن العشرين وبداية القرن الحادي والعشرين في 

 (. sayed, 2003) ودولية وما تلاها من بطولات قاريةم 2000رة الأولمبية في سدني عام الدو

أحد الوسائل الموضوعية، وهي من العوامل والاسس الهامة التي  المستويات والمعاييروتعد 

يعتمد عليها العاملون في المجال الرياضي بشكل خاص والعاملون في المجالات الحياتية الأخرى 

حياتية وتوضيحاً لذلك ناخذ  بشكل عام، لتقييم الأداء سواء أكان الأداء مهارات رياضية أم مهارات

على سبيل المثال طالبات التربية الرياضية، فعند وضوح الاختبارات والمقاييس لهن فإن ذلك يسهل 

 وصولهن إلى التقدم الرياضي المطلوب والحصول على نتائج مُرضية.

مهمة وتعد القوة وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة من المتغيرات الفسيولوجية ال

في المجال الصحي والحكم على الصحة ومدى إمكانية وصول الفرد إلى المستويات الصحية 

المطلوبة التي تمكنه من القيام بالمتطلبات الحركية والحياتية كافة وبصورة صحيحة وسليمة وعلى 

 أكمل وجه.

ديدة ومن خلال اطلاع الباحثة على العديد من المراجع والأبحاث لاحظت وجود تباينات ع

في تعاريف ومفاهيم كل من القوة والقدرة العضلية وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة، 

 منها:

تعد من أهم القياسات الفسيولوجية لجميع الأفراد ولمختلف  بالقوة العضلية للقبضةفيما يتعلق 

، ومك  (Catharine, et al, 2007)الأعمار ولكلا الجنسين، حيث تتفق دراسات كل من: كاثرين

، وكير (Alan & Roger, 2007) ، وآلآن وروجر(McGorry & Lin, 2005) جوري ولين

على أهمية قوة القبضة للتنبؤ في قوة الطرف العلوي من الجسم، Keir, Mogk) 2000( وموك

وللحكم على الوضع الصحي العام للفرد وعلى وجه الخصوص عند التقدم في العمر؛ لذلك يعد 

القبضة من أهم الاختبارات الصحية المعتمدة في المستشفيات للحكم على الوضع الصحي قياس قوة 

  (.(Gregory, et al. 2009جريجوري  للفرد، والكفاءة البدنية

هيلية لقوة قبضة اليد بعد أأيضا تكمن أهمية قياسها بعد العمليات الجراحية، وتقويم البرامج الت

وميركل   (Boissy, et al. 1999)بويسي (Anderson, et al. 1990)الإصابات آندرسون 

 وبوربوناس

.(Mercier & Bourbonnais 2004)  

( وفيشر Jensen( وجنسون )Harr(. وهاره )Matveevلقد أجمع الكثيرون أمثال ماتفيف )

(Fisher على ) وأن أهم هذه العناصر عنصر القوة، حيث يؤثر أهمية اللياقة البدنية وعناصرها

العناصر الأخرى، وأن عدم كفاية القوة يؤثر سلبياً على مستوى إتقان الارتقاء بالأداء  على بقية

المهاري، وأن القوة عنصر أساسي يدخل في تشكيل وصياغة بقية الخصائص البدنية المحددة 

للأداء، وتختلف متطلبات كل نشاط رياضي ممارس من القوة العضلية عن النشاط الآخر، كما أنها 

جة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الاخرى، كالتحمل والسرعة والرشاقة وخاصة تؤثر بدر
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بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القوة العضلية بجانب تلك الصفات 

 المذكورة.  

جهد ، والسرعة الانتقالية يكون العمل فيهما بأقصى القوة العضلية للرجلينوفيما يتعلق في 

لدى الفرد في اقل زمن ممكن مع عدم تزامن وجود الأوكسجين وذلك بالاعتماد على النظام 

 في إنتاج الطاقة، وهذا ما يطلق عليه بالقدرة اللاأوكسجينينية (ATP-PCالفسفوجيني )

Anaerobic Power)) وهي أقصى عمل في اقل زمن ممكن مع عدم تزامن وجود اللاأوكسجين 

(Wilmore & Costil, 2008)   وتزداد الحاجة لمثل هذا العمل للطالبات، حيث أن طبيعة الحياة

تطلب منهن القيام بأداء حركات في أقصى ما لديهم مثل السرعة الانتقالية أو الوثب في بعض 

 ثوان(. 10 -1المواقف. ويشير بعض العلماء الى أن الفترة الزمنية للنظام الفوسفوجيني تمتد من )

يعد من المصطلحات شائعة  (Body Composition)ركيب الجسم تب وفيما يتعلق

الاستخدام في حقل فسيولوجيا الجهد البدني، ويعرف بأنه التركيب الكيميائي للجسم، من حيث 

مكونات الجسم، ويوجد أساليب مختلفة لتحديده منها: التركيب الكيميائي حيث يشتمل الجسم على 

لماء، والمعادن(، والتركيب التشريحي حيث يشتمل الجسم على )الشحم، البروتين، الجلايكوجين، ا

)النسيج الشحمي، العضلات، الأعضاء، العظام، ومكونات أخرى(، والجسم كمكونين وفق تقسيم 

 (Lean Body Weight)والعضلات  (Fats)حيث يشتمل على الشحوم  (Behnke)بهنيك 

(LBW)  ويلمر وكوستيل(Wilmore & Costill,1994). 

( LBM(، إلى أنه يقصد في )Brooks & Fahey, 1984ويضيف بروكس وفايهي )

والعضلات، والأنسجة الضامة، والأعضاء(، ولكن نظراً لأن العضلات  )الهيكل العظمي، والماء،

  هي المكون الأساسي يستخدم المصطلح للدلالة على العضلات.

ه يجب التفريق بين ثلاثة ، إلى أن (Wilmore & Costill, 1994)ولموروكوستل ويضيف

( المرتبط بالتركيب الكيميائي للجسم، Body Compositionمصطلحات هي: تركيب الجسم )

)عضلي،  ( الذي يعود إلى النواحي الشكلية للجسم والنمط الجسميBody Buildوبناء الجسم )

 خص.( الذي يعود إلى طول وكتلة الجسم عند الشBody Sizeنحيل، سمين(، وحجم الجسم )

إلى أهمية تركيب الجسم في المساعدة في تصنيف  ,Buskirk) (1986، ركشيويشير بو

الأفراد، ودراسة الفروق بين الجنسين والمجتمعات، ووصف النمو والنضج والبلوغ والشيخوخة 

من حيث كونه طبيعي أم غير طبيعي، وتوفير أسس مرجعية للاستشارات الغذائية والتغيرات 

ى اللياقة البدنية، ودليل للرياضيين الفسيولوجية، وتصنيف الأمراض مثل السرطان، ورفع مستو

 الذين يستعدون للمنافسة. 

إلى أن نسبة الشحم الضرورية للذكور يجب  ،(Wilmore, 1986)ويشير ولمور وآخرون 

-16(، والمقبولة صحياً من )%22-12(، والجيدة للأداء الرياضي من )%6أن لا تقل عن )

 صاحبها سميناً.  ( والتي يكون%25%(، وغير المقبولة أكثر من )25
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(، هو الأكثر استخداماً في مجال البحث العلمي الرياضي، Behnkeويعد أسلوب بهنيك )

وذلك بالاعتماد على مكونين أساسيين هما: الشحوم، والكتلة الخالية من الشحوم، وفي حالة تحديد 

 أي منهما يتم تحديد الآخر.

( يتم Resting Metabolic Rate)( RMRبالتمثيل الغذائي خلال الراحة )وفيما يتعلق 

 ويعد المكون الأساسي من الطاقة اليومية المستهلكة عند الشخص،  قياسه بوحدة سعرة/ يومياً 

( من الطاقة الكلية اليومية عند الأطفال %60-50حيث تتراوح نسبته ما بين )

 ( أنه يتراوح ما بين Heywerd, 1991بينما يرى هايورد )  (Bertinti, 1999)والمراهقين

(% من الطاقة اللازمة للشخص يومياً ويعتمد ذلك على مستوى الأنشطة التي يقوم بها 50-70)

 الشخص. 

( وولمور Schutz, 1997( وشوتز )(Zimian, et al. 2001ويرى زايمن وآخرون 

 ( من إجمالي الطاقة%75-60( أنه يشكل ما نسبته )Wilmor & costill, 1994وكوستيل )

. إلى أن هذه الطاقة ( سعر/ يومياً 2400-1200التي يستهلكها الفرد يومياً، وعادة تتراوح بين )

( من مجموع الطاقة المستهلكة يومياً من قبل الشخص، حيث يرى بعض %60تشكل ما نسبته )

( أو RMRالعلماء أن توزيع الطاقة المستهلكة يومياً عند الشخص تكون على النحو التالي: )

(BMR) (60( والأنشطة البدنية ،)%تصرف في عملية تكوين الحرارة من %10(، و)%30 ،)

(. وتعد عملية قياس الطاقة Thermogenesisالغذاء المتناول خلال عملية تحليل الغذاء )

( سعرة/ RMRالمستهلكة من المحكات الأساسية لتحديد تغذية الرياضيين، وبناء على قياس )

( حيث Obesityالأداء الرياضي، والحفاظ على الصحة، والوقاية من السمنة )يومياً، يمكن تحديد 

إلى أن السمنة في السنوات  ، (Caroli & Lagravinese, 2002)يشير كارلو ولاجرافينيس

العشرين الأخيرة قد تضاعفت لكي تصل نسبة السمنة عند الأطفال والمراهقين في أمريكيا إلى 

 لتالي تعد من أخطر الأمراض في الوقت الحالي. %( في الوقت الحالي، وبا50)

للأهمية الصحية للمتغيرات التي تمت دراستها تظهر الحاجة لإجراء  في ضوء ما سبق ونظراً 

 الدراسة الحالية.

 الدراسة وتساؤلاتهامشكلة 

 مشكلة الدراسة

يعد العصر الحديث عصر نعمة ونقمة على الانسان في آن واحد، نعمة لأنه وفر الوقت 

والجهد والمال، ونقمة لأنه سلب الإنسان نشاطه وحيويته، وظهرت أمراض مرتبطة بقلة الحركة 

والنشاط من أهمها السمنة، وأمراض القلب وتصلبات الشرايين..ألخ، وبالتالي زادت الحاجة إلى 

نشطة الرياضية لأفراد المجتمع بشكل عام والإناث بشكل خاص، وذلك لأن العوامل ممارسة الأ

الثقافية الاجتماعية والعادات والتقاليد تحد من مشاركة الطالبات في الأنشطة الرياضية، ومن خلال 

عمل الباحثة مدرسة تربية رياضية لاحظت زيادة في الوزن وضعف اللياقة البدنية لدى الطالبات، 
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 2018(، 12)32ــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

وجه الخصوص قوة الطرف العلوي، من هنا ظهرت مشكلة الدراسة لدى الباحثة ويمكن  وعلى

 إيجازها في الإجابة عن التساؤلات الآتية:

 يمكن إيجازها مشكلة الدراسة في الإجابة عن التساؤلات الآتية:

قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى مستوى  ما .1

 ؟فلسطين التقنية / رام الله للبنات البات كلية ط

ما العلاقة بين قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة  .2

 ؟فلسطين التقنية / رام الله للبنات لدى طالبات كلية 

لتمثيل ما امكانية بناء مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم وا .3

 ؟فلسطين التقنية / رام الله للبنات الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل  .4

تعزى إلى متغيري كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات الغذائي خلال الراحة لدى طالبات 

 لرياضية ومكان السكن الدائم؟الممارسة ا

 أهداف الدراسة

 الدراسة الحالية إلى تحقيق الأهداف الآتية:سعت 

التعرف إلى مستوى قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال  .1

 كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات.الراحة لدى طالبات 

التعرف إلى العلاقة بين قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال  .2

 فلسطين التقنية / رام الله للبنات.الراحة لدى طالبات كلية 

بناء مستويات معيارية الى قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي  .3

 ين التقنية / رام الله للبنات.فلسطخلال الراحة لدى طالبات كلية 

التعرف الى الفروق في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال  .4

تبعا الى متغيري الممارسة الرياضية  فلسطين التقنية / رام الله للبنات الراحة لدى طالبات كلية

 ومكان السكن الدائم.

 البحث أهمية

 اسة فيما يلي:ن إيجاز أهمية الدريمك

أول دراسة تهتم بدراسة مستوى قوة الطرفين  -في حدود علم الباحثة–تعد الدراسة الحالية  .1

 العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الطالبات في فلسطين.
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تساهم الدراسة الحالية في تحديد مستوى قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم  .2

والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الطالبات في فلسطين، وبالتالي التعرف إلى جوانب القوة 

 .وجوانب الضعف والعمل على علاجها وتعزيزها

تساهم الدراسة الحالية في في توفير قيم مرجعية معيارية لقوة الطرفين العلوى والسفلي  .3

البات في فلسطين، وبالتالي يمكن وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى الط

 الرجوع اليها في تقييم الحالة الصحية وتوجيه برامج التغذية والتمرين للطالبات.

تساهم الدراسة الحالية في تحديد الفروق في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم  .4

تبعا الى  للبنات فلسطين التقنية /رام الله والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية 

 متغيري الممارسة الرياضية ومكان السكن الدائم.

 بحثالمحددات 

)جميع  رام الله للبنات / فلسطين التقنيةالدراسة على طالبات كلية اقتصرت  الحدود البشرية: .1

 .التخصصات(

رام الله  لسطين التقنية /كلية فالقاعات الرياضية في قسم التربيةالرياضية /  : الحدود المكانية .2

 .للبنات

 الاثنينمنية الواقعة ما بين يوم الفترة الزالدراسة في  اختبارات إجريت الحدود الزمانية: .3

 .2012/2013لعام الدراسي من ا 7/2/2013ويوم الخميس الموافق  4/2/2013 الموافق

 بحثمفاهيم ومصطلحات ال

موضوع التقويم، وتختلف ( هي أسس داخلية للحكم على الظاهرة Standard: )المستويات

عن المعايير في أنها تأخذ الصورة الكيفية، كما أنها تحدد في ضوء ما يجب أن تكون عليه الظاهرة 

 .(1987)حسانين، 

هي قيم مرجعية يتم من خلالها تقييم أداء الفرد بالنسبة لأداء الآخرين (Norms)  :المعايير

 (. ,1987Baumgartner & Jacksonمستواه في ضوء هذه القيم ) وتحديد

هي قدرة العضلة على التغلب على مقاومة خارجية أي هي قابلية العضلة   القوة العضلية:

لبذل شدة ضد مقاومة، فكل حركة تؤدى تحتاج إلى قوة وكلما زاد وزن الأداة زادت القوة المبذولة 

 .(1999)عبد الخالق، عصام، 

"القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت" يعرفها لارسو ويوكم   القدرة العضلية:

 .(2001) حسانين

( والذراع يتكون الطرف العلوي من حزام المنكب )حزام الطرف العلويالطرف العلوي: 

 .(1985 ،والساعد واليد )الدوري
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 2018(، 12)32ــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ويتكون من العضلة الالية ومن الفخذ والركبة والساق والكعب والكاحل الطرف السفلي: 

 .(1985 )الدوري، والقدمين

من حيث مكونات  هو التركيب الكيميائي للجسم،:  Body Compositionتركيب الجسم:

الجسم، ويوجد اساليب مختلف لتحديده منها: التركيب الكيميائي حيث يشتمل على )الدهن، 

البروتين، الجلايكوجين، والماء والمعادن( والتركيب التشريحي حيث يشتمل الجسم على )النسيج 

  (Wilmore & Costill 1994,لعضلات، والأعضاء، والعظام ومكونات اخرى )الدهني، ا

هو كمية السعرات  (RMR) (Resting Metabolic Rate): التمثيل الغذائي خلال الراحة

الحرارية التي يستخدمها الفرد خلال الراحة وذلك لقيام أجهزة الجسم بالوظائف المختلفة حيث 

( من الطاقة المطلوبة يومياً لدى الأشخاص غير الممارسين %75-65تتراوح هذه النسبة بين )

 .(Ravussin, et al. 1992)للأنشطة الرياضية 

 Bioelectric)هو من الأجهزة الحديثة الإلكترونية (Tanita TBF-410): جهاز تانتا 

Impedance Analysis) (BIA)  فلندي الصنع، والتي تعتمد بقياس تركيب الجسم )الدهن

الموجودة في الأنسجة،  (Electrolyte)والعضلات( بناء على قياس الماء في الجسم والشحنات 

وزن الجسم، نسبة الدهن، وزن الدهن، يتم من خلال الجهاز قياس متغيرات )مؤشر كتلة الجسم، 

ة لقياس الوزن يكون وزن العضلات، وزن الماء في الجسم، التمثيل الغذائي خلال الراحة( بالنسب

 .( غم10أقرب )

 الدراسات السابقة

 ارية وبقوة الطرف العلوي والسفليأولاً: الدراسات المتعلقة بالمستويات المعي

هدفت الدراسة إلى التعرف إلى بناء مستويات معيارية للياقة البدنية  :(2013)حثناوي دراسة 

وبعض القياسات الانثروبومترية لدى طالبات المرحلة الأساسية العليا في مديرية تربية جنين، 

وإضافة إلى تحديد دور كل من متغيري الصف ومكان السكن، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على 

بية جنين للصفوف الأساسية العليا )السابع، الثامن، التاسع( ما نسبته عينة من طالبات مديرية تر

% من مجتمع الدراسة، وتم اختبارهن بالاختبارات التالية: اختبار رمي الكرة الطبية )القوة 20

العضلية للذراعين(، اختبار الوثب العريض من الثبات )القوة العضلية للرجلين(، اختبار الجري 

(م من البداية العالية )السرعة(، اختبار ثني الجذع أماماً من 30( واختبار عدو )المتعرج )الرشاقة

(م تحمل، )محيط العضد، طول الذراع 600الجلوس الطويل )المرونة(، اختبار جري ومشي )

كاملة، محيط الصدر، محيط الخصر، محيط الحوض، طول الرجل كاملة، طول الساعد، طول 

 . (spssبرنامج الرزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية ) تائجلتحليل النالساق(، واستخدم 

وأشارت النتائج إلى إمكانية بناء مستويات معيارية للياقة البدنية وبعض القياسات 

الأنثروبومترية لدى طالبات المرحلة الأساسية العليا )السابع، الثامن، التاسع( الأساسي في مديرية 

رتب المئينية، كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية تربية جنين وذلك إعتماداً على ال

( في مستوى اللياقة البدنية وبعض القياسات الأنثروبومترية لدى 05.0عند مستوى الدلالة )
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عزى لمتغيري طالبات المرحلة الأساسية العليا للمدارس الحكومية في مديرية تربية جنين ت

 .السكن()الصف، ومكان 

( هدفت إلى المقارنة بين زوايا الثني .Hartmann, et al 2012) هارتمان واخروندراسة 

(، 90( سكوات أي زاوية الركبة )4/1المختلفة في تمرين سكوات )وهي الثني الكامل والثني )

 (36( سيدة و)23وذلك في تطوير القوة العضلية الثابتة والوثب العمودي، حيث تكونت العينة من)

( سنة، وتم تقسيمهم إلى )ثلاث مجموعات تجريبية 2.88+-24.11رجلاً بمتوسط أعمار )

ومجموعة ضابطة( وأشارت النتائج إلى أن الوثب العمودي تحسن عند المجموعتين التجريبتين 

جريبية التي استخدمت التي استخدمت الثني الكامل، ولم يتحسن عند المجموعة الضابطة أو الت

 .( سكوات4/1)

( بإجراء دراسة هدفت إلى معرفة أثر تمرين الإطالة ,Hojatallh 2012)هوجاتاله وقام 

( Proprioceptive Neuromuscular Facilitationباستخدام تحفيز الأعصاب العضلية )

(PNF على القدرة والرشاقة لدى الطالبات الإناث، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة )

تقسيمهم إلى مجموعتين بطريقة عشوائية )ضابطة وتجريبية(، وأشارت النتائج ( وتم 40قوامها )

إلى أن التمرين أدى الى تطوير القدرة العضلية من خلال الوثب العمودي لدى المجموعة التجريبية 

وبدلالة إحصائية في حين أنه لم يظهر تطور ذا دلالة احصائية في مستوى الرشاقة من خلال 

الضابطة فلم يظهر لديها أي  قة لدى أفراد المجموعة التجريبية، أما المجموعة( للرشاTاختبار )

 .تطور

 قة بتركيب الجسمثانياً: الدراسات المتعل

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير مراحل الدورة  :(2012دراسة نور، حامد )

الشهرية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والحالة المزاجية لدى طالبات تخصص التربية 

( طالبة متطوعة من طالبات كليه 15الرياضية في جامعة النجاح الوطنية. وكانت عينة الدراسة )

، وقد تم اختيارهن بالطريقة العمدية ممن كانت لديهن التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية

دورة شهرية منتظمة، واتبعت هذه الدراسة المنهج الوصفي نظرا لملائمته لأغراض الدراسة. وتم 

قياس كل من المتغيرات الآتية: )ضغط الدم الإنقباضي، وضغط الدم الانبساطي، ودرجة حرارة 

ي وقت الراحة، وتركيب الجسم، والحد الأقصى لاستهلاك الجسم، والدفع القلبي، والتمثيل الغذائ

الأكسجين، والقدرة اللأكسجينة، وقوة القبضة، والحالة المزاجية(. وتم إستخدام برنامج الرزم 

( Wilks Lambda) وتم استخدام اختبار ولكس لامبدا (SPSS)الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

  .لمتكررةلتحديد الفروق تحليل التباين للقياسات ا

 وأشارت أهم نتائج الدراسة الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

(05.0)  في نبض الراحة ودرجه حرارة الجسم تبعا لمراحل الدورة الشهرية المختلفة ولصالح

  مستوى الدلالةكما واظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند  مرحلة الإباضة.

(05.0 في تركيب الجسم تبعا للمراحل المختلفة للدورة الشهرية. وجود فروق ذات دلالة )
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( في متغيري القوة العضلية والقدرة اللاكسجينية تبعاً 05.0إحصائية عند مستوى الدلالة )

 لة الجرابية. للمراحل المختلفة للدورة الشهرية ولصالح مرح

هدفت الدراسة الى تحديد مؤشر كتلة الجسم لدى طلبة  :(2011دراسة حمارشة ونعيرات )

. ولتحقيق ذلك اجريت الدراسة على عينة قوامها ح الوطنية في نابلس وجامعة القدسجامعتي النجا

)أبو ( طالب وطالبة من جامعة القدس 900( طالب وطالبة من جامعة النجاح الوطنية، و)1500)

، حيث كان 2( كغم/م25.15ديس(، وأظهرت النتائج ان متوسط مؤشر كتلة الجسم عند الطالبات )

 2( كغم/م29.25، وكان أدنى مستوى عند الطالبات )2( كغم/م20.04أفضل مستوى عند الطالبات )

لة بشكل عام كان جيداً في ضوء المعايير العالمية، كما وأشارت النتائج عدم وجود فروق ذات دلا

 احصائية في مؤشر كتلة الجسم بين طلبة جامعة النجاح الوطنية وجامعة القدس. 

حيث هدفت الى التعرف الى مستوى قياسات تركيب الجسم  (:2011دراسة شاكر والاطرش )

والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى لاعبي فرق الألعاب الجماعية والفردية في جامعة النجاح 

رف على الفروق في قياسات تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة بين الوطنية، إضافة للتع

( لاعباً من 16( لاعباً، و)32لاعبي فرق الالعاب الفردية والجماعية، حيث كانت عينة الدراسة )

( لاعباً من فرق الألعاب الفردية، كما وأشارت نتائج الدراسة وجود 16الفرق الألعاب الجماعية و)

دلالة إحصائية بين لاعبي الألعاب الجماعية والفردية في متغيري )مؤشر كتلة الجسم فروق ذات 

ونسبة الشحوم( ولصالح فرق الألعاب الجماعية، وأظهرت النتائج أيضاً أنه لا يوجد فروق ذات 

دلالة احصائية في المتغيرات الاخرى )التمثيل الغذائي خلال الراحة وكتلة الشحوم، والكتلة الجسم 

 .(الية من الشحوم، وكتلة الماءالخ

 بالتمثيل الغذائي خلال الراحة ثالثاً: الدراسات المتعلقة

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى مستوى الحد الأقصى  :(2012دراسة اشتية، منتهى )

لاستهلاك الأوكسجين والقدرة اللاأكسجينية والتمثيل الغذائي خلال الراحة، وتركيب الجسم لدى 

القدم في الضفة الغربية، والعلاقة بين المتغيرات، إضافة إلى تحديد الفروق في لاعبات كرة 

)هجوم، وسط، دفاع، حارس مرمى(. حيث  القياسات قيد الدراسة تبعاً إلى متغير مركز اللعب

( لاعبة، استخدامت الباحثة برنامج الرزم الإحصائية 55كانت عينة الدراسة عشوائية قوامها )

وأظهرت نتائج هذه الدراسة أنه لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية  (SPSS) الاجتماعيةللعلوم 

بين الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين وباقي المتغيرات قيد الدراسة وهي )الحد الأقصى 

لاستهلاك الأوكسجين والقدرة اللاأكسجينية والتمثيل الغذائي خلال الراحة، وتركيب الجسم(، وتم 

لى مجموعة من العلاقات بين المتغيرات، وكانت أقوى هذه العلاقات بين القدرة التوصل إ

(، 0.91وكتلة الجسم )  ((RMR(، وبين0.68اللاأكسجينية، وكتلة الجسم الخالية من الشحوم )

(، وأيضاً وجود فروق ذات دلالة إحصائية 0.81وكتلة الجسم، وكتلة الجسم الخالية من الشحوم )

في مسافة الوثب العمودي تبعاً إلى متغير مركز اللعب ولصالح  (a ≤ 0.05) لةعند مستوى الدلا

في مسافة   (a ≤ 0.05) حارسات المرمى، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة

الوثب الطويل تبعاً إلى متغير مركز اللعب ولصالح حارسات المرمى، وتم التوصل إلى وجود 
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في التمثيل الغذائي خلال الراحة تبعاً  (a ≤ 0.05) ية عند مستوى الدلالةفروق ذات دلالة إحصائ

إلى متغير مركز اللعب ولصالح حارسات المرمى، حيث كانت أعلى قيمة لدى حارسات المرمى 

( سعره /يومياً، وأيضاً 1335.47( سعره/ يومياً وكانت أقل قيمة لدى لاعبات الدفاع )1422.91)

في تركيب الجسم تبعاً إلى  (a ≤ 0.05) لة إحصائية عند مستوى الدلالةلا توجد فروق ذات دلا

 متغير مركز اللعب. 

هدفت الدراسة إلى التعرف إلى العلاقة بين هرمون اللبتين،  :(2012دراسة وسطه، ولاء )

ودهنيات الدم، وتركيب الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طلبة تخصص التربية الرياضية 

امعة النجاح الوطنية، إضافة إلى تحديد الفروق في هذه القياسات، تبعاً لمتغير الجنس، في ج

واستخدم الباحث المنهج الوصفي بأحد صوره الارتباطية نظراً لملاءمته لتحقيق أغراض الدراسة، 

( طالباً وطالبة من طلبة تخصص التربية الرياضية في 40وأجُريت الدراسة على عينة قوامها )

( من الإناث، وأظهرت نتائج هذه الدراسة وجود 20( من الذكور و)20ة النجاح الوطنية )جامع

( في مستوى هرمون اللبتين تبعاً إلى α=0.05فروق ذات دلالة إحصائة عند مستوى الدلالة )

 (2.33متغير الجنس ولصالح الإناث حيث وصل متوسط تركيز هرمون اللبتين لدى الذكور )

نانوغرام/ مليلتر. كما اظهرت وجود علاقة دالة  (9.90ولدى الاناث الى )نانوغرام/ مليلتر 

احصائياً بين مستوى تركيز هرمون اللبتين وكل من المتغيرات )كتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم 

وكتلة الجسم الخالية من الشحوم، ونسبة شحوم الجسم، وكتلة الشحوم، والتمثيل الغذائي خلال 

عامل الارتباط بيرسون للعينة ككل بين هرمون اللبتين والنسبة المئوية الراحة(، حيث وصل م

 (. 0.74للشحوم الى )ر=

 ادوات ووسائل جمع البيانات

واختلفت تبعا لنوع ومتغيرات  ،استخدمت اختبارات ومقاييس متنوعة في الدراسات السابقة

باجهزة وادوات  ،وتناولت بعض الدراسات السابقة اختبارات معلمية واخرى ميدانية ،الدراسة

وايضاً شملت بعض  ،اول متغيرات بدنية واخرى مهاريةوالبعض الاخر تن ،مختلفة للقياس

، (BMI)الدراسات القياسات الأنثروبومترية مثل: )الطول، وكتلة الجسم، ومؤشر كتلة الجسم 

 .وسمك ثنايا الجلد(  ، والتركيب الجسمي، والمحيطات، والأطوال،(BSA)ومساحة سطح الجسم 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة

من خلال إطلاع الباحثة على الدراسات السابقة لاحظت اختلاف وتعدد الأساليب الإحصائية 

أنها المستخدمة في كل دراسة، وبالرغم من ذلك الاختلاف في الأساليب الاحصائية المستخدمة إلا 

اتفقت في )المتوسط الحسابي، والوسيط، والانحراف المعياري، ومعامل الالتواء، ومعامل 

 الارتباط، واختبار )ت(. والرتب المئينية.

 :أهم ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة ما يلي

بناء  التي تناولت–على حد علم الباحثة  –تعد هذه الدراسة الأولى من نوعها في فلسطين 

العلوي والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة  مستويات معيارية لقوة الطرفين



 2295ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ آخرون، وفاطمه الفقيه
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عام وجميع  للدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله، حيث تناولت فئة طالبات الكلية بشك

التربية  ( من كل التخصصات الموجودة في الكلية )التربية التكنولوجية،%30التخصصات بنسبة )

الرياضية، إدارة تقنية، ديكور، محاسبة، جرافك، برمجيات وقواعد بيانات، فنون جميلة( وأيضاً 

 لإيمان الباحثة بأن هذا الصرح العلمي الكبير يستحق أن تجرى عليه عدة دراسات علمية.

 لطريقة والإجراءاتا

 منهج الدراسة

 .لملائمته لاغراض الدراسة استخدمت الباحثة المنهج الوصفي الارتباطي 

 مجتمع الدراسة

صصات )تربية من التخ في رام اللهلتقنية تكون مجتمع الدراسة من طالبات كلية فلسطين ا

برمجيات وقواعد  ،جرافك ،محاسبة ،ديكور ،ادارة تقنية ،جرافيك ،تربية تكنولوجية ،رياضية

تسجيل للعام الدراسي لسجلات القبول وال( طالبة وذلك تبعاً 588وعددهم )( فنون جميلة ،بيانات

 .( يظهر ذلك1( والملحق رقم )2012-2013)

 عينة الدراسة

حيث بلغ عدد  ،دية من مجتمع الدراسة الاصليقامت الباحثة باختيار العينة بالطريقة العم

 .%( من مجتمع الدراسة30 (وتمثل ما نسبته ،جميع التخصصات( طالبة من 179)افراد العينة 

 ،المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لأفراد عينة الدراسة حسب متغيرات )الطول :(1) جدول

 .(، والعمرالكتلة

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات

 1.94 19.83 العمر

 5.43 162.24 الطول

 8.66 58.03 الكتلة

الدراسة حسب متغير العمر  ( بأن الوسط الحسابي لأفراد عينة1حيث يتبين من الجدول رقم )

ط الحسابي للاطوال عينة (. كما وكان الوس1.94سنة والانحراف المعياري بلغ ) )19.83) كان

في حين ان المتوسط الحسابي للوزن  ، (5.43والانحراف المعياري بلغ )، سم (162.24 (الدراسة 

 .(8.66والانحراف المعياري بلغ ) ،( كغم58.03بلغ )

 الدراسةمتغيرات 

 المتغيرات المستقلة

 ، وغير ممارسة للرياضة(.ممارسة رياضةـ )الرياضية: وتمثلت بالممارسة  .1



 "...... مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى وـــــــــــ "بناء ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2296

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 12)32)العلوم الإنسانية( المجلد مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 .(: وتمثل بـ )مخيم، قرية، مدينة مكان السكن .2

 المتغيرات التابعة

 :بارات والقياسات قيد الدراسة وهيوتتمثل في الاداء على الاخت

 قوة الطرف العلوي متمثلة في: اولاً:

 .شمال(، القبضة )يمين قياس قوة .1

من وضع الجلوس على كرسي كغم( 2قياس القوة العضلية للذراع باستخدام كرة طبية وزن ) .2

 .الذراعين معاً(، شمال، رمي الكرة )يمين :على النحو التالي ()وتثبيت الكتف بشريط قياس

 مثلة في:ثانياً: قوة الطرف السفلي مت

 مسافة الوثب الطويل من الثبات. .1

 .لوثب العاليمسافة ا .2

 :الغذائي خلال الراحة  متمثلة في ثالثاً: قياسات تركيب الجسم والتمثيل

 (%BFنسبة الشحوم ) .1

 كغم( FFMكتلة الجسم الخالية من الشحوم ) .2

 2كغم /م( BMIمؤشر كتلة الجسم ) .3

 /كغم FAT-MASSكتلة الشحوم  .4

 /كغم  TBWكتلة ماء الجسم  .5

 (BSA)قياس مساحة سطح الجسم 

(. ولقياسه 403، ص 1994هو عبارة عن المساحة التي يغطيها الجلد في المتر المربع )سلامة، 

 Medical Cajeck of)استخدمت معادلة مركز كاجك الطبي في وسكنسن في أمريكا 

Wisconsin)  (MCW, 2003)  المعدلة لمعادلة دوبز ودوبز لقياس مساحة سطح الجسم

(BSA) :وهي كما يلي 

(BSAم )0.725)الطول بالمتر( ×  0.425)كتلة الجسم كغم( ( × 0.20247=)2 

(MCW,2003). 

 والقياسات المستخدمة في الدراسةالاختبارات 

، بعد الاطلاع على الادب التربوي والمراجع والمصادر العلمية الخاصة بموضوع الدراسة

وقياسات تركيب الجسم ، اختبارات لقوة الطرفين العلوي والسفلي (4قامت الباحثة بترشيح )

 ثم قامت بعرضها على المشرفين. ، والتمثيل الغذائي متمثلة بجهاز التنتا لاجراء الدراسة الحالية
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 أدوات الدراسة

 ين:في ضوء أهداف الدراسة سوف تقوم الباحثة باستخدام الاداتين الاتيت

 جرامالذي يعطي قراءته بالكيلو Grip Dynamometer  مو ميتر القبضةز ديناجه .1

 ./ من الجلوس على كرسي وتثبيت الكتفين كغم 2 اختبار رمي كرة طبية وزن .2

 الوثب الطويل من الثبات. .3

 .من الثبات الوثب العمودي .4

 جهاز تانتا. .5

 المعالجات الإحصائية

برنامج الرزم الإحصائية للعلوم  ةالباحثستخدم سوف تمن اجل الإجابة عن تساؤلات الدراسة 

 وذلك باستخدام المعالجات الإحصائية الآتية:  (SPSS)الاجتماعية 

 إيجاد المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية. .1

 معامل الارتباط بيرسون لتحديد العلاقة بين بين المتغيرات. .2

لتحديد الفروق تبعا الى متغيري الممارسة  (One Way ANOVA)تحليل التباين الأحادي   .3

 الرياضية ومكان السكن.

 بحثالجراءات ا

يوضح  (3)والملحق رقم ، الحصول على كتاب تسهيل مهمة باحثة من جامعة النجاح الوطنية .1

 ذلك.

( 4رقم ) والملحق، الحصول على موافقة ادارة الكلية للعمل في الكلية وتطبيق الاختبارات .2

 يوضح ذلك.

ق تطبيمن اجل  )عينة الدراسة( الحصول على موافقة رؤساء الاقسام وأخذ الاذن للطالبات .3

 .الاختبارات حسب جدول المحاضرات

 اعداد التجهيزات اللازمة

وذلك لتوضيح الية ، عقد اجتماع تحضيري مع الطالبات المساعدات ومع اخصائية التغذية .1

 وشرح الية الاختبارات والقياسات.، العمل وبعض النقاط المهمة في الدراسة

الطالبات عليها وذلك لتسهيل العامل مها لنفريغ نتائج  الطالبات بياناتبطاقات لتصميم  .2

 .ذلك حض( يو1والملحق رقم ) ،احصائياً 

 .فقطاستعارة جهاز )التنتا( من كلية التربية الرياضية بجامعة النجاح الوطنية لثلاثة ايام  .3
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 .فقط ضية بجامعة النجاح الوطنية لاسبوع)البنوميتر( من كلية التربية الريا استعارة جهاز .4

 .(5كغم( عدد )2طبية وزن )ز كرات تجهي .5

 (. 3متر( عدد ) 5) تجهيز كركر .6

 .لسطين التقنية / رام الله للبناتالتاكد من جاهزية قاعة التربية الرياضية في كلية ف .7

واعادة الاختبار في  4/2/2013في يوم الاثنين الموافق الاستطلاعية تطبيق اختبارات العينة  .8

 . 7/2/2013يوم الخميس الموافق 

 الخميس ولغاية يوم 12/2/2013 فقالموا الثلاثاء من يوم الاختبارات في الكلية ابتداءً تطبيق  .9

  .14/2/2013 فقالموا

 اختيار المساعدين

اخصائية ( طالبات من تخصصات مختلفة و9) ـقامت الباحثة باجراء الدراسة بالاستعانة ب

 .التحضيري الاول قد وضحت الباحثة لهن الية العمل في اللقاءو ،تغذية

 الاستطلاعيةالتجربة 

الموافق الاثنين  قامت الباحثة باجراء التجربة الاستطلاعية في الفترة الواقعة من يوم

من مجتمع الدراسة على عينة عمدية  7/2/2013واعادة الاختبار يوم الخميس الموافق 4/2/2013

 9) العينة الاستطلاعية من الطالباتوتكونت ، تي تم استبعادها من عينة الدراسة فيما بعدلوا

)المساعدات في الاختبارات والقياس( بهدف ايجاد معاملات الصدق والثبات للاختبارات  طالبات(

 .دى ملائمتها لعينة الدراسةوم

 الاختباراتوصدق  ثبات

اعادة تطبيق م حيث تم تطبيق الاختبار وث، حتبارتم حساب ثبات الاختبار بطريقة اعادة الا

وفيما يتعلق بصدق الاختبارات استخدمت الباحثة ، يوم من اخذ القياسات ثالثهذه الاختبارات 

، من خلال احتساب الجذر التربيعي لمعامل (2011) رضوان الصدق الذاتي وذلك كما أشار إليه

 كما في المعادلة التالية: ثبات الاختبار

 الصدق الذاتي =   
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 .يبين معاملات الثبات والصدق الذاتي لأهم متغيرات الدراسة (: 2دول )ج

 

املات عالية وتفي باغراض ومن خلال الاطلاع على معاملات الصدق والثبات نجد انها مع

 .الدراسة

 لبحثا نتائج

وممارسة الرياضة(  الدراسة )مكان السكن، التعرف على أثر متغيرات الدراسة إلى هدفت

قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال التعرف إلى مستوى  في

الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات وكما وهدفت الدراسة إلى التعرف إلى 

العلاقة بين قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى 

 .التقنية / رام الله للبناتلسطين طالبات كلية ف

مكونه من متغيرين مستقلين واربعة متغيرات  استبانة إعداد تم الدراسة هدف هذه ولتحقيق

 صدقها، من )الطرف العلوي، الطرف السفلي، تركيب الجسم،قياس مساحة الجسم( وتم التأكد تابعة

 إحصائيا ومعالجتها للحاسوب وإدخالها ترميزها تم البيانات، عملية جمع وبعد ثباتها، ومعامل

تبعًا  الدراسة نتائج يلي ، وفيما(SPSS)الاجتماعية  للعلوم الرزمة الإحصائية برنامج باستخدام

 :وفرضياتها أسئلتها لتسلسل
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 بالتساؤل الأول والذي ينص المتعلقة النتائج :أولاً 

خلال الراحة  ما مستوى قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي"

 سيم التساؤل الاول الى فرعينحيث تم تق لدى طالبات كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات ؟

 : وهي

 مستوى قوة الطرفين العلوي والسفلي .أ

الحسابية  معرفة مستوى قوة الطرفين العلوي والسفلي استخدمت الباحثة المتوسطات (:3جدول )

 .والانحرافات المعيارية

 الطرف العلويقوة 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 5.09 28.11 كيلو جرام قوة القبضة للذراع  اليمنى 

 4.79 26.05 كيلو جرام قوة القبضة للذراع اليسرى 

 46. 2.13 متر مربع رمي الكرة للذراع اليمنى 

 51. 2.76 متر مربع رمي الكرة للذراع اليسرى

 53. 2.45 متر مربع رمي الكرة للذراعين معاً 

 قوة الطرف السفلي متمثلة في

 24. 1.14 متر مربع الوثب الطويل 

 6.24 20.78 2سم الوثب العمودي 

 تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة .ب

يبين تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة استخدمت الباحثة المتوسطات  (:4جدول )

 .الحسابية والانحرافات المعيارية

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسطات 

 الحسابية

الانحراف 

 المعياري

(BMI) 3.09 22.03 2كغم/م مؤشر كتلة الجسم 

 94.82 1433.29 سعرة /يومياً  (RMR) التمثيل الغذائي خلال الراحة

 24.91 6.75 % (BF)  نسبة الدهون في الجسم

 6.21 15.00 كغم (FAT-MASS) كتلة الشحوم

 2.98 43.04 كغم (FFM) كتلة الجسم الخالية من الشحوم

 2.17 31.51 كغم (TBW) كتلة ماء الجسم

 120. 1.61 2م (BSA) مساحة مسطح الجسم
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 :الثاني والذي ينصبالتساؤل  المتعلقة النتائج  :ثانياً 

"ما العلاقة بين قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة 

 لدى طالبات كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات ؟"

، BMI ،RMR ,) مصفوفة معاملات الارتباط بين درجات افراد العينة بين المتغيرات (:5) جدول

FAT ،FAT_MASS ،FFM  وكافة المتغيرات الاخرى.) 

 

 0.01**معامل الارتباط دال احصائياً على مستوى الدلالة 

 0.05*معامل الارتباط دال احصائياً على مستوى الدلالة 
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كتلة ماء  TBWمصفوفة معاملات الارتباط بين درجات افراد العينة بين المتغيرات ) (:6) جدول

كغم 2رمي كرة طبي ، كغم /يمين2رمي كرة طبي ، القبضة /شمالقوة ، قوة القبضة /يمين، الجسم

 .وثب عمودي(، وثب طويل، كغم/ الذراعين معاً 2رمي كرة طبي ، شمال /

 

 0.01**معامل الارتباط دال احصائياً على مستوى الدلالة 

 0.05*معامل الارتباط دال احصائياً على مستوى الدلالة 
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 :بالتساؤل الثالث والذي ينص المتعلقة النتائج :الثاً ث

"ما امكانية بناء مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل 

 الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات ؟"

 التقنية في رام الله.كلية فلسطين الرتب المئينية والمستويات المعيارية لدى طالبات  :(7جدول )

الرتب 

 المئينية

 متغيرات الطرف العلوي

المستويات 

 المعيارية

قوة 

القبضة / 

 يمين

قوة 

القبضة / 

 شمال

رمي 

كرة 

طبية 

كغم / 2

 يمين

رمي كرة 

طبية 

كغم 2

 شمال/

رمي كرة طبية 

كغم/الذراعين 2

 معاً 

10 21 20 1.8 1.6 2.1 
 ضعيف جداً 

20 23 22 1.95 1.8 2.3 

30 25 23 2.2 1.9 2.5 
 ضعيف

40 28 25 2.3 2.0 2.6 

 متوسط 2.75 2.0 2.35 26 30 50

60 30 28 2.55 2.2 2.9 
 جيد

70 30 30 2.7 2.3 3.0 

 جيدجداً  3.2 2.6 2.9 30 31 80

 ممتاز 3.4 2.8 3.3 30 35 فأكثر 90 

 فلسطين التقنية في رام الله.كلية الرتب المئينية والمستويات المعيارية لدى طالبات  :(8جدول )

 المستويات المعيارية متغيرات الطرف السفلي الرتب المئينية

 الوثب العمودي الوثب الطويل

10 0.9 12 
 ضعيف جداً 

20 0.95 15 

30 1.0 17 
 ضعيف

40 1.1 20 

 متوسط 20 1.1 50

60 1.2 22 
 جيد

70 1.25 25 

 جيد جداً  25 1.3 80

 ممتاز 28 1.45 فأكثر 90
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 كلية فلسطين التقنية في رام الله.الرتب المئينية والمستويات المعيارية لدى طالبات  :(9جدول )

 والذي ينص الرابعبالتساؤل  المتعلقة النتائج :رابعاً 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم 

لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى إلى متغيري والتمثيل الغذائي خلال الراحة 

 الممارسة الرياضية ومكان السكن الدائم ؟

 T-Testاختبار "ت" لمجموعتين مستقلتين ) الباحثة وللإجابة عن التساؤل استخدمت

Independent التباين ( لتحديد الفروق تبعاً الى متغير الممارسة الرياضية، بينما استخدم تحليل

 .( توضح ذلك10(، و)9الجدولين ) الأحادي لتحديد الفروق تبعاً إلى متغير مكان السكن، ونتائج
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 متغير الممارسة الرياضية أ.

نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في قوة الطرفين العلوى (: 10جدول )

لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام  والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة

 .الله تبعاً إلى متغير الممارسة الرياضية

 

 .(a=0.05*دال إحصائياً عند مستوى الدلالة )
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 ( أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة10يتضح من الجدول رقم )

(a=0.05)   ،وكتلة شحوم الجسم، وكتلة في متغيرات مؤشر كتلة الجسم، وكتلة دهون الجسم

الجسم الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم، ومساحة سطح الجسم، تعزى الى متغير الممارسة 

الرياضية. بينما كانت الفروق دالة إحصائياً في متغيرات )التمثيل الغذائي خلال الراحة، وقوة  القبة 

كغم/شمال،ورمي 2ي كرة طبية كغم/يمين، ورم2يمين، وقوة القبضة/شمال، ورمي كرة طبية /

كغم/الذراعان معاً، والوثب الطويل، والوثب العمودي(، بين الطالبات الممارسات 2كرة طبية 

  .وغير الممارسات للرياضة ولصالح كتلة شحوم الجسم للطالبات الممارسات للرياضة

 متغير مكان السكن .ب

لمتغير  المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية للمتغيرات قيد الدراسة تبعاً  (:11جدول )

 .مكان السكن

 الانحراف المعياري المتوسطات الحسابية مكان السكن المتغيرات

BMI 

 مؤشر كتلة الجسم

 3.11 22.88 مدينة

 3.03 21.69 قرية

 3.21 21.95 مخيم

RMR 

 التمثيل الغذائي خلال الراحة

 104.31 1464.93 مدينة

 88.86 1421.71 قرية

 88.65 1417.10 مخيم

FAT% 

 نسبة دهون الجسم

 7.01 27.56 مدينة

 6.42 23.87 قرية

 6.48 24.52 مخيم

FAT-MASS 

 كتلة شحوم الجسم

 7.08 17.60 مدينة

 5.60 14.01 قرية

 5.36 14.27 مخيم

FFM 

 كتلة الجسم الخالية من الشحوم

 2.87 44.03 مدينة

 2.97 42.69 قرية

 2.73 42.35 مخيم

TBW 

 كتلة ماء الجسم

 2.08 32.25 مدينة

 2.17 31.25 قرية

 1.98 31.02 مخيم

 5.36 29.12 مدينة قوة القبضة/يمين

 4.71 27.82 قرية

 7.51 26.60 مخيم
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 (11... تابع جدول رقم )

 الانحراف المعياري المتوسطات الحسابية مكان السكن المتغيرات

 5.36 29.12 مدينة قوة القبضة/شمال

 4.71 27.82 قرية

 7.51 26.60 مخيم

 550. 2.54 مدينة كغم/يمين2رمي كرة طبية 

 520. 2.41 قرية

 590. 2.53 مخيم

 520. 2.22 مدينة كغم/شمال2رمي كرة طبية 

 440. 2.10 قرية

 410. 2.08 مخيم

كغم/ذراعان 2طبية/رمي كرة 

 معاً 

 490. 2.90 مدينة

 510. 2.70 قرية

 470. 2.69 مخيم

 170. 1.10 مدينة وثب طويل

 250. 1.17 قرية

 250. 1.04 مخيم

 5.73 19.65 مدينة وثب عمودي

 6.38 21.12 قرية

 6.73 22.30 مخيم

BSA 130. 1.66 مدينة مساحة سطح الجسم 

 110. 1.59 قرية

 090. 1.58 مخيم
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نتائج تحليل التباين الأحادي لدلالة الفروق في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب (: 12جدول )

الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تبعاً لمتغير مكان 

 .السكن

 

 (.2.62)ف( الجدولية )(، 05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 
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 ( أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 12يتضح من الجدول رقم )

(05.0 في ) متغيرات قوة الطرفين العلوي والسفلي لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام

)مؤشر كتلة الجسم،  حصائياً في متغيراتالله تعزى لمتغير مكان السكن، بينما كانت الفروق دالة إ

وكتلة الجسم الخلية من  والتمثيل الغذائي خلال الراحة، ونسبة دهون الجسم،وكتلة شحوم الجسم،

وللكشف عن تبعاً الى متغير مكان السكن،  ومساحة سطح الجسم( وكتلة ماء الجسم، الشحوم،

، (LSD Post Hoc Test) البعديةللمقارنات  LSD مصدر الفروق استخدمت الباحثة اختبار

 .( تبين ذلك19(، )18(، )17(، )16(، )15(، )14(، )13ونتائج الجداول  )

 متغير مؤشر كتلة الجسم .1

 للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في متغيرمؤشر كتلة الجسم  LSD نتائج اختبار (:13جدول )

BMIتبعاً لمتغير مكان السكن. 

 مخيم قرية مدينة مكان السكن الدائم

 93. (*) 1.19  مدينة

 25.-   قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 

 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 13يتضح من الجدول رقم )

(05.0 في مؤشر كتلة الجسم لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير )

بين سكان المدينة والقرية ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات الأخرى دالة  مكان السكن

 .احصائياً 

 التمثيل الغذائي خلال الراحة متغير .2

للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في التمثيل الغذائي خلال الراحة  LSD نتائج اختبار (:14جدول )

 .تبعاً لمتغير مكان السكن

 مخيم قرية مدينة مكان السكن الدائم

 47.83 (*) 43.22  مدينة

 4.61   قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 

 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 14يتضح من الجدول رقم )

(05.0 في التمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى )
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الأخرى  بين سكان المدينة والقرية ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات مكان السكنلمتغير 

 .دالة إحصائياً 

 متغير نسبة الشحوم .3

تبعاً لمتغير للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في نسبة شحوم الجسم  LSD نتائج اختبار (:15جدول )

 .مكان السكن

 مخيم قرية مدينة مكان السكن الدائم

 3.04 (*) 3.69  مدينة

 64.-   قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 

 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 15يتضح من الجدول رقم )

(05.0 نسبة شحوم الجسم لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير ) مكان

 .بين سكان المدينة والقرية ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات الأخرى دالة إحصائياً  السكن

 متغير كتلة الشحوم .4

تبعاً لمتغير للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في كتلة شحوم الجسم  LSD نتائج اختبار (:16جدول )

 .مكان السكن

 مخيم قرية مدينة مكان السكن الدائم

 3.33 (*) 3.59  مدينة

 26.-   قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 

( 05.0( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )16يتضح من الجدول )

بين سكان  السكنمكان كتلة شحوم الجسم لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير 

 .المدينة والقرية ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات الأخرى دالة إحصائياً 
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 ر كتلة الجسم الخالية من الشحوممتغي .5

شيفيه للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في كتلة الجسم الخالية من الشحوم   LSD نتائج (:17جدول )

 .تبعاً لمتغير مكان السكن

 مخيم قرية مدينة السكن الدائممكان 

 1.68 (*) 1.33  مدينة

 340.   قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 

 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 17يتضح من الجدول رقم )

(05.0 في كتلة الجسم الخالية من الشحوم لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله )

بين سكان المدينة والقرية ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات  مكان السكنتعزى لمتغير 

 .الأخرى دالة احصائياً 

 كتلة ماء الجسم .6

تبعاً متغير للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في كتلة ماء الجسم  LSD نتائج اختبار (:18جدول )

 .مكان السكن

 مخيم قرية مدينة مكان السكن الدائم

 1.23 (*) 0.99  مدينة

 230.   قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 

( 05.0مستوى الدلالة )( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند 18يتضح من الجدول )

بين  مكان السكنفي كتلة ماء الجسم لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير 

 .سكان المدينة والقرية ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات الأخرى دالة إحصائياً 

 مساحة مسطح الجسم .8

تبعاً للمقارنة البعدية لدلالة الفروق في مساحة مسطح الجسم  LSD نتائج اختبار (:19جدول )

 .لمتغير مكان السكن

 مخيم قرية مدينة مكان السكن الدائم

 0(*)0826. 0(*)0758.  مدينة

 00680.         قرية

    مخيم

 .(05.0)* دال إحصائيا عند مستوى 



 "...... مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى وـــــــــــ "بناء ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2312

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 12)32)العلوم الإنسانية( المجلد مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 19يتضح من الجدول رقم )

(05.0 في مساحة مسطح الجسم لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير )

بين سكان المدينة والقرية والمخيم ولصالح المدينة، بينما لم تكن المقارنات الأخرى  مكان السكن

 .دالة إحصائياً 

 اولاً: مناقشة النتائج المتعلقة بالسؤال الاول

ما مستوى قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة 

 الله للبنات ؟رام  فيلدى طالبات كلية فلسطين التقنية 

 فيما يتعلق بقوة الطرفين العلوي والسفلي .أ

يتبين ان قوة الطرفين العلوي والسفلي تقع ، (3ومن خلال عرض النتائج في الجدول رقم )

 وفيما يلي عرض ذلك:، ضمن المستويات المقبولة

قوة ( ج بالنسبة لاختباراتلباحثة السبب في حصول الذراع اليمنى على افضل النتائتعزو ا

الى طبيعة ، اللذان يقيسان القوة العضلية القصوى للذراعين، )كغم2ورمي كرة طبية القبضة 

الحركة وتطور مستوى القوة العضلية للذراع اليمنى بما انها الذراع الرئيسية لدى الطالبات لاتمام 

لاطفالنا فمنذ الصغر يحث وايضا ً تعزو قوة الذراع اليمنى الى التربية الاسلامية ، المهام الحياتية

حيث  الاهالي الى استخدام اليد اليمنى اكثر من اليسرى وذلك قدوة بالرسول صلى الله عليه وسلم

 ".يليك"ياغلام سم الله وكل بيمينك وكل مما  قال:

دراسة شيك  لبات جيد واتفقت النتيجة معكان متوسط الطا، بالنسبة لقوة الذراعين معاً اما 

 ( حيث اظهرت النتائج ان قوة اليدين الاثنين اكبر من قوة 2002Sheik N. Imrhanامران )

كانت المتوسطات الحسابية  لطرف السفليلقدرة ااما بالنسبة  (%150قبضة اليد الواحدة بمعدل )

وتعتبر  .(سم 20.78 ،مس 1.14والوثب العمودي( جاءت ككل على التوالي: )، )الوثب الطويلل 

وترى الباحثة ان اختبارات الوثب الطويل والوثب ، مقارنة بالمعايير العالمية النتائج ضعيفة

فالالياف ، على السواءلجميع لقدرة هامة ال وتعتبر، العمودي تعطي مؤشر للقدرة العضلية للرجلين

وهذه الاستجابة تجعل العضلة ، العضلية في العضلات تستجيب عندما تخضع لتأثير ثقل او مقاومة

ونلاحظ مما سبق ان النتائج  قدرة على الاستجابة وبصورة افضل للجهاز العصبي المركزياكثر 

( وتعزو الباحثة لعلوي والسفلي كانت )جيدة للطرف العلوي ومنخفضة للطرف السفليقوة الطرف ا

والتطور التكنولوجي فالفرد يفضل  وكيات الخاطئةلالسذلك الى العوامل الوراثية وطبيعة الجسم و

ركب بدلاً من أن يمشي ويجلس بدلاً من الوقوف، ويشاهد بدلاً من الممارسة، فأصبحت حياة يان 

  .ل بما تحمله هذه الكلمة من معانيالإنسان كلها خمو

حيث ان ، 2م/( كغم22.03فكان المتوسط الحسابي )  BMIبمؤشر كتلة الجسمفيما يتعلق 

-Anon, 1998( )18.5اشار اليه )مؤشر كتلة الجسم وقعت ضمن الوضع الطبيعي حسب ما 

لدى عينة  (BF) الدهون نسبةاما بالنسبة لمتوسط  لقياس مؤشر كتلة الجسم 2م/( كغم 24.9

حسب ما اشار اليه شاركي  ( وهذه النسبة تعتبر مرتفعة%24.91الدراسة فقد وصلت الى )
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(Sharky, 1989ان متوسط نسبة ا )للاناث حسب المرحلة العمرية الحالية تصل الى  الدهون

 (كغم 43.04فمتوسطها وصل الى ) (FAT-MASS) الشحوم بكتلةفيما يتعلق ما ا%( 21.2)

وترى الباحثة ان السبب في ذلك يعود الى افراد عينة الدراسة لان الاغلبية مستواها مرتفعة جداً 

، التعرض للسمنةا الشحمية وم الخلايلزيادة حجالعظمى غير رياضيات وبالتالي يوجد لديهن قابلية 

، حيث انه بشكل عام لا يوجد هناك تقارب بين السعرات الحرارية المتناولة والمستهلكة لديهن

فكان  (FFM) كتلة الجسم الخالية من الشحوماما اضافة الى زيادة حجم وكتلة العضلات لديهن 

وتعزو ، يةمرتفعة وغير مرضحيث تعتبرهذه النتيجة ، كغم للدراسة الحالية (15.00متوسطها )

لافراد عينة الدراسة لان الاغلبية العظمى  الباحثة السبب الى ما ذكر سابقاً عند ارتفاع نسبة الدهون

وايضاً الى قلة الحركة وانتشار ، لديهن قابلية لزيادة حجم الخلايا الشحمية وبالتالي التعرض للسمنة

كبير حيث انه بشكل عام لا يوجد هناك تقارب بين السعرات الحرارية الاطعمة السريعة بشكل 

، كغم (31.51فكان متوسطها )  (TBW)كتلة الماء في الجسماما  ،المتناولة والمستهلكة لديهن

% من وزن 75-65% من جسم الانسان ويشكل ما بين 60-40حيث ان الماء يشكل ما نسبته 

هذه النتيجة  حيث تعتبر % من وزن الانسجة العظمية 30-25العضلات واقل من وزن الشحوم و

حيث ، 2( م1.61فكان متوسط عينة الدراسة )(BSA)  بمساحة مسطح الجسموفيما يتعلق  (جيدة)

بالتمثيل الغذائي خلال الراحة وفيما يتعلق وضمن المعايير العالمية  (جيدة) تعتبر هذه النتيجة

(RMR )( ومن خلال النظر الى قيمة 14433.29فكان المتوسط الحسابي )ًسعرة /يوميا 

(RMR ) نجد انها تقع ضمن المدى الذي وضعه ولمور وكوستيل(Wilmore & Costill, 

 .( سعرة /يومياً 2400-1200) وهو (1994

 النتائج المتعلقة بالسؤال الثانيمناقشة   ثانياً:

ما العلاقة بين قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة 

 لدى طالبات كلية فلسطين التقنية / رام الله للبنات ؟

كتلة الجسم وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين متغير مؤشر ( 5أظهرت نتائج الجدول )

(BMI)  وبين التمثيل الغذائي خلال الراحة، ونسبة الدهون، وكتلة الشحوم، وكتلة الجسم الخالية

من الشحوم، وكتلة ماء الجسم قوة القبضة/يمين، وقوة القبضة/شمال، والوثب الطويل ومساحة 

ة الشحوم سطح الجسم، ووصلت أعلى قيمة لمعامل الارتباط بيرسون بين مؤشر كتلة الجسم وكتل

 (.0.896إلى )

إلى أن مؤشر كتلة الجسم هو  وكتلة الشحوموتعزو الباحثة، الارتباط بين مؤشر كتلة الجسم 

مؤشر على السمنة والوزن الزائد، فعلى سبيل المثال في دول شرق آسيا مثل ماليزيا يعتبر الشخص 

ذلك نقص الوزن وقصر ، والسبب الرئيس في 2كغم/ م 25سميناً إذا زاد مؤشر كتلة الجسم عن 

 إضافة إلى ارتفاع درجة الحرارة طوال العام. ،القامة

( ومساحة سطح RMRالتمثيل الغذائي خلال الراحة ) كما أن العلاقة كانت دالة إحصائياً بين

 (.0.861الجسم، حيث وصلت أعلى قيمة لمعامل الارتباط بيرسون إلى )
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 يعد ائي خلال الراحة ومساحة مسطح الجسم التمثيل الغذوترى الباحثة، أن الارتباط بين 

 من المحكات الأساسية في تحديد التمثيل الغذائي خلال الراحة، حيث يشير هايورد

 (Heyward, 1991) ( إلى أن الشخص الطويل وصاحب الوزن الثقيل يكون لديه(RMR  أعلى

 .الشخص القصير والنحيل من

الشحوم، فكانت دالة إحصائياً، ووصلت أعلى  فيما يتعلق بالعلاقة بين نسبة الدهون وكتلة

(. وتتفق مع دراسة 0.973) قيمة لمعامل الارتباط بيرسون بين نسبة الدهون وكتلة الشحوم إلى

(، حيث أشارت إلى أن أفضل علاقة بين القياسات الأنثروبومترية ونسبة الشحوم 2006القدومي )

(. 0.77ن كتلة العضلات وكتلة الجسم )(، وكانت أفضل علاقة بي0.79كان مع محيط البطن )

وتعزو الباحثة الارتباط بين نسبة الدهون وكتلة الشحوم، ناتجة عن الصفات المشتركة بينهما في 

التركيب )حيث نقول دهنيان الدم وشحوم الجسم( حيث يعدان أحد المكونات الأساسية التي تشكل 

أن شحوم الجسم متواجدة تحت الجلد ودهنيات نسبةً عاليةً من كتلة الجسم، والاختلاف بينهما هو 

الدم متواجدة في الدم. وتعد نسبة زيادة الشحوم عند الإناث لوجود الصدر والأرداف حيث تبلغ 

( من كتلة الجسم، وعند المرأة %3نسبته عند المرأة أربعة أضعاف الرجل، وكميته عند الرجل )

ى أمراض القلب لدم وشحوم الجسم؛ دليل عل%( من كتلة الجسم. وتعد زيادة نسبة دهنيات ا12)

 .والشرايين والسمنة

كما أن العلاقة كانت دالة إحصائياً بين كتلة الشحوم ومساحة سطح الجسم، حيث وصلت أعلى 

(، وترى الباحثة أن الارتباط بين كتلة الشحوم 0.909) قيمة لمعامل الارتباط بيرسون بينهما إلى

تباط إيجابي لأنهما وقعا ضمن الحدود الطبيعية .فكان متوسط ومساحة مسطح الجسم إنما هو إر

 (.2م1.61( ومتوسط مساحة سطح الجسم كانت )2كغم15كتلة الشحوم )

كما أن العلاقة كانت دالة إحصائياً بين كتلة الجسم الخالية من الشحوم و كتلة ماء الجسم، 

(. وتعزو الباحثة الارتباط 0.999)حيث وصلت أعلى قيمة لمعامل الارتباط بيرسون بينهما إلى 

الإيجابي بين كتلة الجسم الخالية من الشحوم وكتلة ماء الجسم، إلى أن الماء في الجسم يشكل ما 

( أن معظم سوائل 1984( من جسم الانسان، حيث أكد )علاوي، أبو العلا %60-%40نسبته )

د الماء وسيلة إنتقال داخل الجسم، % منها خارج الخلايا. ويع30 الجسم توجد داخل الخلايا، بينما

 .( حرارة الجسمويحافظ على رطوبة الجسم )التجانس الداخلي

 النتائج المتعلقة بالسؤال الثالثثالثاً: مناقشة 

امكانية بناء مستويات معيارية لقوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل  ما

  ين التقنية / رام الله للبنات؟الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسط

 قوة الطرفين العلوي والسفلي .أ

في عدة اختبارات )قوة  لقوة الطرف العلوي( للرتب المئينية 6أظهرت نتائج الجدول رقم )

كغم/ يمين/ شمال/ الذراعان معاً(، وكان أعلى معيار لقوة 2، ورمي كرة طبية للذراعين القبضة/

( عند 21( وأقل معيار لقوة القبضة/ يمين )%90كغم عند الرتبة المئينية ) (35القبضة/يمين )
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كغم عند الرتبة المئينية  (30(، أما أعلى معيار لقوة القبضة/شمال فكان )%10الرتبة المئينية )

(، أما بالنسبة لرمي %10(كغم عند الرتبة المئينية )20%( وأقل معيار لقوة القبضة/شمال )90)

( وأقل معيار لرمي %90(م عند الرتبة المئينية )3.3يمين فقد كان أعلى معيار )/كغم2كرة طبية 

(، وكان أعلى معيار لرمي كرة طبية %10(م عند الرتبة المئينية )1.8كغم/يمين )2كرة طبية 

(م 1.6كغم/شمال )2( واقل معيار لرمي كرة طبية %90(م عند الرتبة المئينية )2.8كغم/شمال)2

كغم الذراعان معاً كان أعلى معيار 2(، اما بالنسبة لرمي كرة طبية %10ينية )عند الرتبة المئ

( م عند 2.1كغم/ للذراعان معاً )2( وأقل معيار لرمي كرة طبية %90(م عند الرتبة المئينية )3.4)

 & shyamal koly)شيمال كولي وبول كاير (. وتتفق الدراسة الحالية مع %10الرتبة المئينية )

Pal kaur, 2011) ،( 2011دراسة ج.اش دياس واخرونJ.Ache Dias, M. و ،) دراسة صفاء

كغم/يمين. وتعزو  2وكانت أفضل النتائج لقوة القبضة/ يمين، ورمي كرة طبية( 1996الدين )

قوة القبضة ورمي ( الباحثة السبب في حصول الذراع اليمنى على افضل النتائج بالنسبة لاختبارات

ذكر سابقاً، إلى طبيعة الحركة والاعتماد على الذراع اليمنى باعتباراها  ، لما)كغم2كرة طبية 

الذراع الرئيسة والمستخدمة لدى الطالبات، وأيضا إلى التربية الإسلامية لأطفالنا وذلك قدوة 

ل مما يليك" رواه الإمام بالرسول صلى الله عليه وسلم حيث قال: "ياغلام سم الله وكل بيمينك وك

 .البخاري

هي )الوثب الطويل، الوثب  قوة الطرف السفلي ( ان7كما أظهرت نتائج الجدول رقم )

( وأقل معيار للوثب %90(م عند الرتبة المئينية )1.45كان أعلى معيار للوثب الطويل )العمودي( 

(. وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة البطيخي %10(م عند الرتبة المئينية )0.9الطويل )

( حيث تراوحت نتيجة الوثب 2013(م للاناث ودراسة حثناوي )1.2حيث كانت النتيجة )( 2010)

( حيث كان افضل معيار 2012) (م، واختلفت الدراسة مع دراسة اشتيه0.89 - 1.53الطويل )

 (. %90(م عند الرتبة المئينية )1.85للوثب الطويل )

( وأقل معيار للوثب %90ينية )(سم عند الرتبة المئ28وكان أعلى معيار للوثب العمودي )

وعند النظر للنتائج ومقارنتها بالمعايير التي (، %10(سم عند الرتبة المئينية )12العمودي )

( للوثب العمودي نجد النتيجة ضمن )المستوى David & Fred, 2004وضعها ديفيد وفريد )

معيار للوثب العمودي ( حيث كان أفضل 2012) ، واختلفت الدراسة مع دراسة اشتيهالضعيف(

(، 2012) ( ودراسة هارتمان2013(، ودراسة حثناوي )%90( سم عند الرتبة المئينية )38.4)

(، Delextrat &Cohen, 2009ديليكستريت وكوهن )(، ودراسة 2012) ودراسة هوجاتاله

 (، وتعزو الباحثة السبب في ذلك إلى ما ذُكر سابقاً بخصوص مستوياتJacque, 2007جاكيو )

)ضعيفة( إلى السلوكيات الخاطئة في المشي والجري وأيضاً  )جيدة( والسفلي الطرف العلوي كانت

الألياف العضلية، حيث إن نسبة الألياف السريعة تلعب دوراً هاماً في  ممارسة الرياضة وعدد

الاختبارات اللااوكسجينية كاختبارات القدرة العضلية حسب ما أشار إليه ويلمور وكوستيل 

(Wilmore & Costill, 2004 كما أن عدم تطوير وضعف القوة والقدرة العضلية يؤدي إلى ،)

تدني المستوى المطلوب، ولعل ذلك من أهم الأسباب التي دفعت الباحثة إلى إجراء الدراسة ولفت 
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أنظار الطالبات كل في تخصصها إلى أهمية تطوير هذه العناصر ومدى تأثيرها على جميع نواحي 

 .وأهمها الناحية الصحيةالحياة 

 مثيل الغذائي خلال الراحة تركيب الجسم والت .ب

 :المستويات المعيارية المتمثل في( الرتب المئينية و9اظهرت نتائج الجدول رقم )

( %90كغم عند الرتبة المئينية ) (27فكان افضل معيار له ) :(BMI)مؤشر كتلة الجسم  .1

وعند النظر للنتائج ومقارنتها بالمعايير  (.%10المئينية )كغم عند الرتبة  (19واقل معيار )

 .(البدينالوزن )تقع ضمن فالنتائج  (Anon, 1998)العالمية التي وضعها انون 

( سعرة / يومياً عند 1551فكان معياره الافضل )،  (RMR)التمثيل الغذائي خلال الراحة .2

وعند  (.%10يومياً عند الرتبة المئينية )/سعرة  (1315( واقل معيار )%90الرتبة المئينية )

 (Wilmore et al, 1994)النظر للنتائج ومقارنتها بالمعايير التي وضعها ولمور وآخرون 

وتتراوح بين  ،( من اجمالي الطاقة التي يسستهلكها الفرد يومياً %75-60انه يشكل مانسبته )

 سة الحالية يقعن ضمن المعياريتبين أن الطالبات في الدرا، ( سعرة /يومياً 1200-2400)

  .(الطبيعي)

( %90( عند الرتبة المئينية )%33.4فكان افضل معيار له )في الجسم  (BF)نسبة الدهون  .3

وعند النظر للنتائج ومقارنتها بالمعايير ، (%10( عند الرتبة المئينية )%16.3واقل معيار )

حول نسبة الدهن الضرورية  (Wilmore et al, 1986)التي وضعها ولمور وآخرون 

(، والمقبولة %22-12(، والجيدة للأداء الرياضي من )%8للإناث يجب أن لا تقل عن )

(، يتبين أن الطالبات في الدراسة %30(، وغير المقبولة أكثر من )%30-18صحيا من )

  (الغير مقبول صحياً ) الحالية يقعن ضمن المعيار

كغم عند الرتبة المئينية  (23.1معيار له )فكان افضل  (FAT-MASS)كتلة الشحوم  .4

 .(%10كغم عند الرتبة المئينية ) (7.8%( واقل معيار )90)

كغم عند الرتبة المئينية  (48فكان افضل معيار له ) (FFM)كتلة الجسم الخالية من الشحوم  .5

  (.%10كغم عند الرتبة المئينية ) (40%( واقل معيار )90)

( واقل %90كغم عند الرتبة المئينية ) (35افضل معيار له ) فكان (TBW)كتلة ماء الجسم  .6

 (.%10كغم عند الرتبة المئينية ) (28.8معيار )

عند الرتبة المئينية  2( م 1.7634فكان افضل معيار له )(BSA) مساحة مسطح الجسم  .7

 (.%10عند الرتبة المئينية ) 2م (1.4541%( واقل معيار )90)
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  المتعلقة بالسؤال الرابعرابعاً : مناقشة النتائج 

"هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قوة الطرفين العلوى والسفلي وتركيب الجسم 

ي والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى إلى متغير

 "؟الممارسة الرياضية ومكان السكن

 :(غير ممارسة للرياضة)ممارسة، متغير الممارسة الرياضية  أ.

 ( أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 9اظهرت نتائج الجدول رقم )

(05.0)  في متغيرات مؤشر كتلة الجسم، وكتلة دهون الجسم، وكتلة شحوم الجسم، وكتلة

الجسم الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم، ومساحة سطح الجسم، تعزى الى متغير الممارسة 

الرياضية. بينما كانت الفروق دالة إحصائياً في متغيرات )التمثيل الغذائي خلال الراحة، وقوة القبة 

ورمي  كغم/شمال،2كغم/يمين، ورمي كرة طبية 2وقوة القبضة/شمال، ورمي كرة طبية يمين، /

كغم/الذراعان معاً، والوثب الطويل، والوثب العمودي(، بين الطالبات الممارسات 2كرة طبية 

 وغير الممارسات للرياضة ولصالح كتلة شحوم الجسم للطالبات الممارسات للرياضة. 

( على أنها 2003حثة في الممارسة الرياضية فيعرفها عرار )وقبل إبداء وجهة نظر البا

"عملية تربوية تهدف الى تحسين الأداء الإنساني من خلال وسيط، وهو الأنشطة البدنية المختارة 

لتحقيق ذلك"، وتظهر هنا مدى أهمية ممارسة الأنشطة الرياضية على جميع نواحي الجسم. 

الرياضية، أنها توفر حالة من الإشباع والرضا ( في أهمية الممارسة 2003ويضيف عرار)

النفسي، وأيضاً تزيد من وعي الفرد بذاته، حيث يدرك قدراته واستطاعاته وحدوده، فيعمل على 

 تنميتها وتطويرها، وتزيد الثقة بالنفس الناتجة عن معرفة إمكانات الجسد. ويضيف معوض

لطالبات، وله تأثيره على الفرد في جميع ( أن ممارسة الأنشطة الرياضية أمر محبب لدى ا1998)

الجوانب الجسمية والعقلية والنفسية، فالإنسان وحدة متكاملة، ولا يمكن التفريق فيها بين عقل وجسم 

أو روح، كما تعزو الباحثة هذه النتائج فيما يخص ممارسة الأنشطة الرياضية إلى أنها تتصل 

واقتدار، فمنذ الصغر نتعلم عدداً كبيراً من المهارات بقدرات الطالبات على إدارة حركاتهن بكفاية 

الحركية والرياضية البسيطة ونتعلمها بإتقان أملاً أن نعلمها لأولادنا وغيرهم، ويعد التطور العلمي 

والتكنولوجي في المجال الرياضي، والإقبال الهائل في الكليات والجامعات على تخصص التربية 

 .على ممارسة الأنشطة الرياضيةجيع الرياضية، هو دليل للتش

 :)مخيم، قرية، مدينة(مكان السكن  .ب

الجدول  ونتائج (One-Way ANOVAاختبار تحليل التباين الأحادي ) الباحثة استخدمت

( في 05.0الدلالة ) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا وضحت أنه (10) رقم

درجة قوة الطرفين العلوى والسفلي لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير 

كغم/يمين، رمي 2)قوة القبضة/يمين، قوة القبضة/شمال، رمي كرة طبية في مجالات  ،مكان السكن

، كما كغم/الذراعان معاً، الوثب الطويل، الوثب العمودي(2كغم/شمال، رمي كرة طبية2كرة طبية

( 05.0الدلالة ) عند مستوى إحصائية دلالة ذات أنه توجد فروق الجدول هذا نتائج أظهرت
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 LSDالفروق استخدمت الباحثة اختبار  مصدر عن في كافة المجالات الأخرى، وللكشف

 ،16، 15، 14، 13 ،12) (، وتوضح الجداول التاليةLSD Post Hoc Testللمقارنات البعدية )

المتغيرات )مؤشر كتلة  متوسطات متغير مكان السكن وبين ( نتائج المقارنة البعدية بين18، 17

الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة، ونسبة الدهون في الجسم، وكتلة الشحوم، وكتلة الجسم 

 حصائيةإ دلالة ذات الخالية من الشحوم، وكتلة ماء الجسم، ومساحة سطح الجسم(، انه يوجد فروق

مكان ( لدى طالبات كلية فلسطين التقنية في رام الله تعزى لمتغير 05.0الدلالة ) مستوى عند

بين سكان المدينة والقرية والمخيم ولصالح )المدينة(، بينما لم تكن المقارنات الأخرى دالة  السكن،

 (.2013ن مع  دراسة حثناوي )إحصائياً، وتتفق هذه الدراسة  فيما يخص متغير مكان السك

وترى الباحثة أن نتائج دراستها فيما يخص متغير مكان السكن، ظهرت الفروق واضحة ما 

بين الطالبات اللواتي يقطن القرية والطالبات اللواتي يقطن المخيم و نظيراتهن اللاتي يقطن في 

المدينة ولصالح المدينة، وتعزو الباحثة ذلك لطبيعة المدن، ولما لها من فرص عريضة وثرية 

 ر التكنولوجي والصحي، وأيضاً ارتفاع نسبة المراكز الرياضية الذي تتمتع بها المدن.  للتطو

 الاستنتاجات 

 ة ومناقشتها يمكن استنتاج الآتيضوء نتائج الدراس في

 قوة القبضة( للذراع اليمنى واليسرى كانت جيدة  إن متوسط قوة الطرف العلوي المتمثلة في(

 (28.11( حيث وصلت إلى )Biomed Central/2011) وضمن المعايير العالمية تصنيف

 (كغم/شمال.26.5كغم/يمين و)

  كغم( للذراع اليمنى والذراع 2إن متوسط قوة الطرف العلوي المتمثلة في )رمي كرة طبية

( متر 2.76(متر طول/يمين، )2.13اليسرى والذراعان معاً كانت جيدة حيث وصل إلى )

 ن معاً.متر طول للذراعا (2.45طول/شمال، )

  ،)إن متوسط قوة الطرف السفلي المتمثلة في )الوثب الطويل والوثب العمودي من الثبات

 (سم.20.78) (م،1.14كانت متوسطة حيث وصلت إلى )

  إن متوسط التمثيل الغذائي خلال الراحة كان جيداً وضمن المعايير العالمية حسب تصنيف

Wilmore & Costill, 1994) ( حيث وصل إلى ،)سعرة حرارية /يومياً.1433.29) 

 الطبيعية إن متوسط مساحة سطح الجسم كانت ضمن الحدود. 

 وجود علاقة بين متغيرات الدراسة حيث كانت دالة إحصائياً بين نسبة الدهون (%BF)  وكتلة

الشحوم، كتلة الجسم الخالية من الشحوم، كتلة ماء الجسم  قوة القبضة/يمين، قوة القبضة/شمال 

 كغم/الذراعان معاً، والوثب الطويل، والوثب العمودي ومساحة سطح2رمي كرة طبية 

 الجسم.

 وجود علاقة دالة إحصائياً بين كتلة الشحوم و كتلة الجسم الخالية من الشحوم، كتلة ماء 

كغم/الذراعان معاً، وثب 2الجسم، قوة القبضة/يمين، قوة القبضة/شمال، رمي كرة طبية 

 الجسم.طويل، وثب عمودي ومساحة مسطح 
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  أن هناك علاقة دالة إحصائياً بين كتلة الجسم الخالية من الشحوم و كتلة ماء الجسم، وقوة

ن معاً، والوثب الطويل، كغم/الذراعا2القبضة /يمين، وقوة القبضة/شمال، ورمي كرة طبية 

الشحوم و كتلة ماء ، حيث كانت أعلى قيمة بين كتلة الجسم الخالية من الجسمومساحة سطح 

 .(0.999الجسم )

 قوة الطرف العلوي كانت:   إن أفضل مستويات في 

 كغم.(35) قد كانت )قوة القبضة/يمين( فضل قيمة خام للطالبات فيأ •

 (كغم. 30) القبضة/شمال( قد كانت)قوة  فضل قيمة خام للطالبات فيأ •

  م.(3.3) كغم/ يمين( قد كانت2)رمي كرة طبية  فضل قيمة خام للطالبات فيأ •

 م.(2.8كغم/ شمال( قد كانت )2فضل قيمة خام للطالبات في )رمي كرة طبية أ •

  م.(3.4كغم/ الذراعان معاً( قد كانت )2)رمي كرة طبية  ضل قيمة خام للطالبات فيأف •

 تويات في قوة الطرف السفلي كانت:إن أفضل مس 

 م.(1.45الطويل( ) )الوثب فضل قيمة خام للطالبات فيكانت أ •

 (سم.28)الوثب العمودي( قد كانت ) أفضل قيمة خام للطالبات في •

 التوصيات

 ة ونتائجها توصي الباحثة بالآتيفي ضوء أهداف الدراس

بالاعتماد على المستويات المعيارية لهذه إعداد برامج تدريبية بدنية لمجتمع الدراسة، وذلك  .1

ولتطوير قوة الطرفين العلوي والسفلي يجب  الدراسة للارتقاء بمستوى اللياقة البدنية للطالبات

 التركيز على )التدريب بالأثقال( بشكل متكرر ومنظم. 

ة طالبات بممارسة الأنشطة الرياضة داخل قاعات الرياضة وذلك بغيإشغال ساعات الفراغ لل .2

 تحسين اللياقة البدنية لديهن.

أهمية الماء المساهمة في تشجيع شرب الماء بكثرة، وذلك من خلال توزيع نشرات توعية عن  .3

 .للجسم وللجهد البدني

إعطاء محاضرات عامة مستمرة لمجتمع الدراسة عن الصحة وأمراض قلة الحركة وأيضاً  .4

 ثيره الإيجابي على جميع النواحي.عن التغذية، وخاصةً مدى أهمية تناول زيت السمك وتأ

نقل مفهوم التوازن الصحي للمجتمع وهو الرياضة البدنية مع الغذاء الصحي المتوازن وذلك  .5

 .لتعاون مع وزارة  ومديريات الصحةمن خلال ا

 .يير لطالبات الجامعات الفلسطينيةإجراء دراسة مشابهه لبناء معا .6

الجسم، ومساحة سطح الجسم، والوزن المثالي،  إجراء دراسة مقارنة في متغيرات مؤشر كتلة .7

ونسبة الدهون، وكتلة ماء الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة، تبعاً لمتغيرات المستوى 

 الاقتصادي، والجنس، وممارسة الأنشطة الرياضية.
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 (1ملحق رقم )

 بيانات عينة الدراسة

 عزيزتي الطالبة

تقوم الباحثة بإجراء اختبارات عملية وذلك استكمالا لرسالة الماجستير بعنوان "بناء مستويات معيارية بقوة 

رام الله -الطرفين العلوي والسفلي وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة لدى طالبات كلية فلسطين التقنية 

 وشكرًا جزيلاً لتعاونكم:الالتزام لذلك أرجو منك  .للبنات"

 الاسم:                       العمر: )         (        الطول: )            (         الوزن: )         (

 التخصص:                     مكان السكن:  مدينة )    (         قرية )        (          مخيم )       (

 ممارسة )     (               غير ممارسة )      (       الممارسة الرياضية:        

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 اولاٌ: قوة الطرف العلوي:

 قياس قوة القبضة .1

  (1محاولة  ) (2محاولة  ) (3محاولة ) المعتمدة

 قبضة يمين    

 قبضة شمال    

 كغم( 2رمي كرة طبية )  .2

  (1محاولة  ) (2محاولة  ) (3محاولة ) المعتمدة

 رمي الكرة )يمين (    

 رمي الكرة )شمال (    

 رمي الكرة )الذراعان معاٌ (    

 ثانياً: قوة الطرف السفلي

  (1محاولة  ) (2محاولة  ) (3محاولة ) المعتمدة

 الوثب الطويل-1    

 الوثب العمودي-2    

 ثالثاً: تركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة ) تكبيس ورقة جهاز التنتا( 

مساحة سطح 

 (bsa) الجسم 

نسبة  (lbw)كتلة الجسم الخالية من الشحوم (bmi) مؤشر كتلة الجسم 

 الشحوم

(bf%) 
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 تسهيل مهمة بحث علمي (3ملحق رقم )
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 ( موافقة ادارة الكلية على اجراء البحث في الكلية4لحق رقم )م

 

 


