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بناء مستويات معيارية لنسبة الدهون ووزن العضلات والتمثيل الغذائي  
 لاعبي بعض الرياضات الفردية  ديل

 احمد سليمان عمر /الدكتور
 الدكتور/ عمرو سعيد ابراهيم 

 مصطفى رمضان علي الدكتور/ 
 منى عبدالحليم حسن /ةالباحث

 

 :البحث ملخص
 الغددئا   واليمثيدد  العضدد    ووز   الددفنا   لنسددب  معي رتد  مسدديات    بندد   إلدد  البحدد   يهدف 

 .الفردي  الرت ض    بعض  لاعب  لفى
 .وميغيراته نظراً لم  ميه لطبيع  البح   المسح الاصف  المنهج   الب حث ت واسيخفم

 الفرديد  الرت ضد    بعدض  لاعب  من العمفي  ب لطرتق  البح   عين   خيي رت الب حث  بق مو 
( 68) وقامهددد  الغربيددد  بمح فظددد  الرت ضددد  السدددنط  بنددد د ( فدددا الكانددد  – هالك راتيددد) فددد  الميمثلددد 
 .ولاعب  لاعب 

لنسددب  الددفنا  ووز  العضدد   واليمثيدد   معي رتدد  مسدديات    وك ندت انددت نيدد  ج البحدد  تحفيددف 
 الرت ضدد    بعددض  لاعبدد  لددفى مسدديات تهت ب لمسددت تقيدديت فدد  بهددت الاسدديع ن  تمكددنو الغددئا   للمسددت 

 المسدددديات    اسدددديخفا و  المسددددم ن  بدددد ليكاتن المدددفربين انيمدددد   ضددددرور وتاصدددد  الب حثدددد  ب .الفرديددد 
 .الفردي  الرت ض    بعض  لفى البفني  والقي س    المسم ن  اليكاتن ليقييت المقيرح  المعي رت 
 البحث:ومشكلة مقدمة 

بفرجددد  كبيدددر  للاصدددا  وتعيبدددر القي سددد   المسدددمي  مدددن الخ ددد    الفرديددد  واليددد  تدددرتب  
وتدنعك  ندئا الميطلبد   علد  ال دف   الااجدب تاافرند  اديمن يمد ر   ،للمسيات   الرت ضي  العلي 

نئا النش ط وتاافر نئا ال ف   لفى المم رسين يعط  فرصه أكبر لاسييع ب المه را  الأس سدي  
الدفع م   الأس سدي  لهئا الرت ض  حي  أصبح من الأنميد  بمكد   تداافر الأجسد   المن سدب  ك حدف 

 (9:  6) الااجب تاافرن  للاصا  ب ل عبين إل  المسيات   الرت ضي  الع لي .
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ميددد  وعضدددلي  ظوتيكدددا  جسدددت الانسددد   عددد د  مدددن عدددف  أنسدددم  مخيلفددد  معظمهددد  انسدددم  ع      
 تددد  يرودننيددد  تشدددك  أجهدددا  المسدددت المخيلفددد ، إظ ا  النسددديج العظمددد  ييميدددا ب لثبددد   تقرتبدددً  عندددف 

وزتددد د  او  ت  يرنددد رتب، فددد   معظدددت اليركيدددا يكدددا  حدددا  الانسدددم  العضدددلي  والفننيددد  لسدددرع  اليدددف 
 (1:75. )ونش طهنق    بحرك  الانس   

 ( أ  مكاندددد   المسدددت أسددد   لكددد  نشددد ط رت ضددد  وتياقدددد  1993) مرفتتتتس الستتتتيدوتدددرى       
النهدداب بمسددياى الأدا  فدد  نددئا الأنشددط  علدد  مددفى انيقدد   ال عبددين وفقددً  لمق ييسددهت المسددمي ، 
ولقدف أخددئ  القي سدد   الخ صدد  بفراسدد  مكاندد   المسددت مددن دنددا  وعظدد   وعضدد   انيمدد   كثيددر 

اليعددر  علدد  تدد  ير مم رسدد  الرت ضدد  علدد  جسددت مددن العلمدد   فدد  وقيندد  الح ضددر حيدد  أندده يمكددن 
 (42: 18) الإنس   من خ   مكان   المست.

أ  قي س   الفنا  والعض   والعظ   له  ت  ير   (1984) عصام حلميوتضيف ك  من       
عل  دراس  النما البفن  بطرتق  أعت وأشم  تحدت تد  ير الممهداد البدفن  لأ  اليغييدر الحد د  فد  

كاندد   يسدد عف كثيددر فدد  عمليدد  اليددفرتب الرت ضدد  وتحفيددف الأحمدد   البفنيدد ، نددئا بم نددب نددئا الم
قي س   الأطاا  والأوزا  والمحيط   ف لطا  والاز  من القي س   الأنثروباميرت  اله م  حي  أ  
الدداز  يددع ر علدد  عمليدد   بندد   الط قدد  وتددع ر الطددا  علدد  مسددياى الأدا  الحركدد  ومددن القي سدد   

اميرت  اله م  قي س   سمدك الدفندن وكمييه حي  أ  له  دلال  عل  حد لد  ال عب وكف  ته  الأنثروب
 (124:  7) فهند ك ع ق  بين تحقيق المسياى وناع وتكاتن المست.

ال  أ  زت د  معف  الفنا  يعدى   م(2009كمال عبد الحميد وابوالعلا عبد الفتاح )وتشير        
 الدددئ  الددد  حدددفو  السدددمن  والددد  تمميدددم مخلفددد   )يدددر ك ملددد  الي كسدددف )الاجسددد   الايانيددد ( الامدددر

ييطلددب ب لضددرور  تقليدد  تندد و  الددفنا  لددفى الرت ضددي  ، وتلعددف ح لدد  فقددر الددف  الندد جت عددن نقلدد  
 (73:  10الف  شياعً ، خ ص  لفى النس  . )الحفيف من أكثر ح لا  فقر 

وتددعد  العضدد   فدد  المسددت وددد    عفيددف  ومهمدد ، منهدد : تسددهي  الحركدد ، المسدد عف  فدد        
ضددا الددف ، وتحرتددك الطعدد   عبددر المهدد ز الهضددم . وتشددك  نسددب  العضدد   فدد  المسددت أقدد  مددن 

( مددددددن وز  المسددددددت للنسدددددد  ، وتشددددددم  نددددددئا %33( مددددددن وز  المسددددددت للرجدددددد   وأقدددددد  مددددددن )44%)
م المست، والعضد   الملسد   وتاجدف فد  الأعضد   الهيكلي  والي  تاجف ف  جمي  العض    النسب 

الفاخليدد ، والعضدد   القلبيدد  وتاجددف فدد  القلددب، وتخيلدد  نددئا النسددب  مددن شددخ   خددر بدد خي   
العمددر والمددن  واللي قدد  البفنيدد  وحمددت المسددت، لددئلك يلعددف الحفدد م علدد  صددح  العضدد   أمددر مهددت 

 (127:  9)  جفًا.
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النشدددد ط البددددفن  احددددفى مسدددديات   اليمثيدددد  الغددددئا   الث  دددد  أ ندددد   وتعيبددددر اليمثيدددد  الغددددئا         
الط قدد  المسدديهلك  أ ندد   النشدد ط البددفن ( وتددرتب  ظلددك بيقنددين طددر  -فدد  ح لدد  الراحدد  –)الق عددف 

 (127:  9اليفرتب الرت ض  والنظ   الغئا   الميبم. )
  الرت ضيين، حي  انه من الممكن الينبع  ا  للمق يي  المسمي  أنمي  كبير  ف  عملي  انيق       

لهت بمسيقب  رت ض  زانر اعيم دا عل  نئا المااصف   والمق يي ، ونظرا لأ  اليكاتن المسم ن   
  من ييطلب من ال عب والن شئ ميطلب   ومااصف   جسمي  خ ص  وقفرا  بفني  معين  تخيل   

اليكاتن الأخر    لعب  الخ ص  ف   الفراس    لقل   المح ول  ، ونظرا  بهئا  القي    تت  فقف  لمسم ن ، 
عل   اليعر   اج   من  وكئلك  العلم ،  الانيم    من  دفع   المرحل   نئا  الم د  لإعط    العلمي  
المااصف   المسمي  الخ ص  ل عب  بعض الرت ض   الفردي  وأكثرن  إسه م  ف  القفرا  البفني   

تحسي ف   كبيرا  دورا  تلعب  أ   الممكن  من  والي   تكا   الخ ص   وا   ال عب  إنم ز  مسياى  ن 
 الطرتق ليحقيق الفاز.  

  نسب    حي    من  المست  تركيب   قي    مم    ف   الس بق   الفراس     عل   الاط ع  خ    من      
  من   العفيف   ف   والبح    ب لانيم    حظ   انه  وجف   الغئا    واليمثي   العض     ووز      ا الفن

  اجرا    ف   نفر   نن ك  ف    خ ص   والم ر    ع م   العرب   للمميمم  ب لنسب   ام   الأجنبي   الفارس   
  ف    القي    أجها   تيطار  د   وف   المن سب ،  القي    أدوا    قل   بسبب   وظلك  الفراس     نئا  مث 
 والمع دلا    المع يير   وبن    القي س     نئا  مث   ف   النق    لسف   الفراس   مشكل   دهر    المم    نئا

 . الفردي  الرت ض    بعض  ل عب  الخ ص 

 نسب    من  المست  ليركيب   المعي رت   المسيات     تحفيف   ا   للب ح    تبين   سبق  م   ضا   وف       
  من   أصبح   الفردي   الرت ض     لاعب    لبعض   الغئا     واليمثي   ب لمست  العض     ووز    الفنا  
  مسيات     بن    ف   ييعلق  م   وخ اص ً   الرت ض   المم    ف   والمفربين  الب حثين  تهت  الي   القض ي 
 .  وال ح  الرت ض  المسياتين  عل  أنمي  من له  لم  الميغيرا   لهئا معي رته

  الفنا    لنسب   معي رت   مسيات     بن    لعم   مح ول   كانه   ف   البح    مشكل    تلكمن  نن   ومن      
 .الفردي  الرت ض    بعض  ل عب  الغئا   واليمثي  العض    ووز  
 البحث: مية أه

  -في: تكمن أهمية البحث 
من  يل        البح   نئا  تقا       الفراس عف  الأتطاتر    عل الي   بعض    لاعب لفى  دا   مسياى 

   .وبن   مسيات   معي رت  لهت المسم ن دراس  اليكاتن  خ    الفردي  منالرت ض   
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 البحث: هدف 
يهتتتدف البحتتتث التتتى بنتتتاء مستتتتويات معياريتتتة لنستتتبة التتتدهون ووزن العضتتتلات والتمثيتتتل 

 خلال: من (فو الكونغ – )الكاراتيهالغذائي للاعبي بعض الرياضات الفردية 
 .الفردي  الرت ض    بعض  لاعب  لفى ب لمست الفنا   لنسب  معي رت  مسيات    بن   -1
 .الفردي  الرت ض    بعض  لاعب  لفى ب لمست العض    لاز   معي رت  مسيات    بن   -2
 .الفردي  الرت ض    بعض  لاعب  لفى الغئا   لليمثي  معي رت  مسيات    بن   -3

  :البحث تساؤلات
 تيدهالك را) الرت ض   الفرديد  بعض  م  المسيات   المعي رت  لنسب  الفنا  ب لمست لفى لاعب  -1

 (؟فا الكان  –
 بعددددض الرت ضدددد   الفرديدددد  المعي رتدددد  لدددداز  العضدددد   ب لمسددددت لددددفى لاعبدددد مدددد  المسدددديات    -2

 (؟فا الكان  – تيهالك را)
       – تيددهالك را) بعددض الرت ضدد   الفرديدد  لددفى لاعبدد  الغددئا  مدد  المسدديات   المعي رتدد  لليمثيدد   -3

 (؟فا الكان 

 :البحث في  المستخدمة المصطلحات -1
 :The normative levelsالمعيارية المستويات  -

  ندئا تسيخف  ليحفيف الح ل  النسي  للدفرج   الخد   بغدرب تفسد  الي المع يير القي سي     ن       
 (194:  14الفرج   وتقاتت ني  مه . )

  Percentile Score :المئينيةالدرجة   -
عبددد ر  عدددن الفرجددد  اليددد  تحدددفد مكددد   ال عدددب ب لنسدددب  ليازتدددم مممددداع الدددفرج   الخددد  ،        

ليحفيددف ماقعدده ب لنسدددب   وتسدديخف  لمق رندد  أدا  الفددرد بدد دا  )يددرا مددن الممماعدد  اليدد  ينيهدد  اليهدد 
 (156: 15) للممماع .

 :Composition Bodyالتركيب الجسماني  -
عبدد ر  عددن اليركيبدد   المسددمي  اليدد  تشددك  وزندد  وندد  وز  الشددحت وز  المسددت بددفو  الشددحت       

 (215:  22) )العظ   والعض   والانسم (.
 :Composition corporallyمكونات الجسم  -

وجاد أنسم  المست الفنني  والأنسم  الخ لي  من الفنا ، أ   ونا م طلح يشير إل  نسب      
 (172:  2)كيل  دنا  المست وكيل  المست الخ لي  من الفنا . 
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 السابقة: تالدراسا
 العربية:الدراسات  أولًا:
( بعندداا  الينبددع ب ليمثيدد  الغددئا   خدد   11 ( )2021دراسدد  م جددف  الطدد نر أحمددف وأخددرو  ) -1

الااوتد   جد معي الراح  بفلال  بعدض قي سد   اليركيدب المسدم  لدفى طلبد  كليد  اليربيد  البفنيد  
ونففت الفراس  للينبع ب ليمثي  الغئا   خد   الراحد  بفلالد  بعدض قي سد   اليركيدب  وطرابل ،

  علددد  الع قددد  بدددين معشدددر قي سددد   المسدددم  واليمثيددد  الغدددئا   خددد   الراحددد ، وأيضددد  اليعدددر 
اليركيدب المسددم  واليمثيد  الغددئا   خد   الراحدد ، واليعددر  علد  نسددب  الق بليد  للبفاندد  والسددمن  
لددددفى طلبدددد  كليدددد  اليربيدددد  البفنيدددد  بمدددد معي  الااوتدددد  وطددددرابل ، واسدددديخفمت الب حثدددد   المددددنهج 

( ط لددب، 130  قاامهدد  )الاصددف  نظددراً لم  ميدده لأ)ددراب الفراسدد ، أجرتددت الفراسدد  علدد  عيندد
مددن المسددملين فدد  الم معدد  كليدد  اليربيدد  البفنيدد  بمدد معي  الااوتدد  وطددرابل ، انددت النيدد  ج إلدد  
مع دليين تنبعتده لقيد   اليمثيد  الغدئا   خد   الراحد  لدفى الطلبد  بفلالد  ميغيدر مسد ح  سدطح 

   الحسدد بي  ( كليدد  لاحددفن  والأخددرى للعيندده ككدد ، ك نددت المياسددط(RMRالمسددت واحددف  لكدد  
لددفى جميددم الطلبدد  للميغيددرا  ميق ربدد ، وتددت الياصدد  إلدد  معدد دليين تنبعتدده تبددين ف عليدد  معشددر 

 كيل  المست ف  الينبع ف  اليمثي  الغئا   خ   الراح  ونسب  شحا  المست.
 

( دراسددد  بعنددداا  مبنددد   مسددديات   معي رتددد  ليركيدددب المسدددت 17 ( )2021)ن دددر   قددد   مندددئر  -2
  الراحددد  لدددفى طلبددد  ال دددفا  الأربعددد  الأولددد  فددد  المدددفار  الحكاميددد  واليمثيددد  الغدددئا   خددد 

الفلسطيني م، ونففت الفراس  إل  بن   مسيات   معي رت  ليركيب المست واليمثي  الغئا   خد   
علد  عيند  اليطبيق ، وتت امي  الفلسطيني الراح  لفى طلب  ال فا  الأربع  ف  المفار  الحك

  مدددن المدددفار  الحكاميددد ، وتاصدددلت الفراسددد  الددد  أ  المياسددد  ( ط لبددد  وط لبددد2200قاامهددد  )
الحسدد ب  الكلدد  عنددف طلبدد  ال ددفا  الأربعدد  الأولدد  فدد  المددفار  الحكاميدد  الفلسددطيني  إلدد  
ميغيدددرا : )طدددا  الق مددد ، وكيلددد  المسدددت، وكيلددد  العضددد  ، ونسدددب  شدددحا  المسدددت، وكيلددد  مددد   

ليمثيددد  الغدددئا   خددد   الراحددد ( عندددف المسدددت، ومعشدددر كيلددد  المسدددت، ومسددد ح  سدددطح المسدددت، وا
، %18.38كغددددددددت، 20.50كغددددددددت، 26.99سددددددددت، 126.38الددددددددئكار ك نددددددددت علدددددددد  اليدددددددداال : )

 .سعر / يامي ( وعنف الإن    1107.65،  2 0.97، 2كغت/  16.67كغت، 15.92
وع قيدده بمسددياى  المسددم ( دراسدد  بعندداا  م اليكدداتن 3 ( )2014قدد   أحمددف سددليم   محمددف ) -3

كددر  المدد   بفولدد  الكاتددتم، وتهددف  البحدد  إلدد  اليعددر    لا عبددوالمهدد رى لددفى  البددفن الأدا  
كدر  المد   بفولد    لا عبدوالمهد رى لدفى   البدفن وع قيده بمسدياى الأدا     المسدم عل  اليكاتن  

المسددح ، تكانددت عيندد  الفراسدد  مددن  ب لأسددلاب  الاصددف  الكاتددت، واسدديخف  الب حدد  المددنهج
 –للسدب ح  ب نفيد  )الشدب ب  الكداتي  وب لاتحد د كر  الم   والمسملين ب نفي  دول  الكاتت   لاعب 

http://dspace.pass.ps/browse?type=author&value=%D9%86%D8%B5%D8%B1%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87%2C+%D9%85%D9%86%D8%B0%D8%B1
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 –السددد ح   ––المهدددرا   –الن دددر  –الكاتدددت  – العربددد  –الك دمددد   –الق دسدددي   –الخيطددد   
تاجدف فدرو  دالد  إح د  يً   -  الني  ج  ( لاعب، ومن أنت143)اليرماك( وعفدنت    -الس لمي   

 فدد كددر  المدد    فدد كددر  المدد   وفقددً  لمسددياى الأدا  المهد رى  لاعبد الث  دد  مددن  بدين الممماعدد   
 .المسياى  مرتفع مماع  ول  لح م المسم جميم قي س   اليكاتن 

( دراسددد  بعنددداا  م دراسددد  مق رنددد  بدددبعض 4 ( )2014ق مدددت إخددد   حسدددين دحددد   و خدددرو  ) -4
الرت ضي  الم مع  المسين رت م، وتهف  البحد  إلد  المكان   المسمي  بين طلب  كلي  اليربي  

اليعر  عل  دراس  مق رن  ببعض المكان   المسمي  بين طلب  كلي  اليربي  الرت ضي  الم مع  
المسدح ، أجرتدت الفراسد  علد   ب لأسدلاب  الاصدف  المسين درت ، واسديخفمت الب حثد  المدنهج

  مرحلدد  مددن مراحدد  العمددر الأربعدد ، ( ط لددب وط لبدد  لكدد16( ط لددب بااقددم )64عيندد  قاامهدد  )
أدهدددر  النيددد  ج أ  ننددد ك فدددرو  معناتددد  فددد  ميغيدددر نسدددب  الدددفنا  ل ددد لح الط لبددد   المرحلددد  
الاولددد ، ولدددت تظهدددر فدددرو  بدددين طددد ب وط لبددد   المرحلددد  الأولددد  لكليددد  اليربيددد  الرت ضدددي  فددد  

 (.الفنا  الحشات  –كيل  المست  –الفنا   نسب  –الاز   –ميغيرا  )الطا  

 الاجنبية: تالدراسا ثانياً:
( دراسدددد  بعندددداا  م اليكدددداتن المسددددم  واليغئيدددد  2013( ) 20) JR,Moonمددددا   –قدددد   جددددر  -5

الرت ضددي  للرت ضدديين م، وتهددف  البحدد  إلدد  اليعددر  علدد  ميغيددرا  اليكدداتن المسددم  واليغئيدد  
الرت ضددي  للرت ضدديين، واسدديخف  الب حدد  المددنهج الاصددف  ب لأسددلاب المسددح ، أجرتددت الفراسدد  

( 50-30( سددن ، )30-18( سددن ، )18-5عمرتد  )علد  عيندد  مقسددم  إلد   دد   ممماعدد   
الكيلدد   –أدهددر  النيدد  ج أ  ميغيددرا  اليكدداتن المسددم  )كيلدد  الددفنا   سددن ،( 70-50سددن ، )

 من الخ     المهم  للرت ضيين. الفنا (الخ لي  من 
( دراسد  2012( ) 19) BEN COETZE And. E  Other بدين كداتا  , و خدرو  قد    -6

الرت ضددي  والأدا  الحركدد  واليكدداتن المسددم  لممماعدد  مخيدد ر  الع قدد  بددين المشدد رك  بعندداا  م 
الع قد  بدين المشد رك  الرت ضدي  م، وتهف  البح  إل  اليعر  عل  المرانقين  10من ال     

، واسددديخف  المدددرانقين 10والأدا  الحركددد  واليكددداتن المسدددم  لممماعددد  مخيددد ر  مدددن ال ددد   
( مددن 201الفراسدد  علدد  عيندد  قاامهدد  ) أجرتددت الب حدد  المددنهج الاصددف  ب لأسددلاب المسددح ، 

، أدهدر  ( مدفار    ناتد  6( بند   مدن )119( بندين، )82الميعلمين ب ل   الع شر بااقدم )
نن ك فرو  ظا  دلال  إح   ي  واضح  ل  لح المشد ركين فد  الرت ضد  عدن )يدر الني  ج أ   

 ( ب لإضدد ف  إلدد  ) الكيلدد  الخ ليدد  مددن الددفنا  –كيلدد  الددفنا   –المشدد ركين فدد  )كيلدد  المسددت 
نسدددب  الخ دددر(. لا تاجدددف فدددرو  ظا  دلالددد  إح ددد  ي  بدددين بددد ق   –الفخدددئ  –محدددي  العضدددف 
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القي سدددد   الأنثروباميرتدددد  وميغيددددرا  اليكدددداتن المسددددم  بددددين المشدددد ركين فدددد  الرت ضدددد  والغيددددر 
 مش ركين.

 

( دراسدددد  بعندددداا  م الع قدددد  بددددين 2012( ) 21) Andries Makama, قدددد   مك مدددد  أنددددفرت   -7
داخد  بلفيد  تلاكيد ، جنداب  والمقيمدينسدن   14 المدرانقيناليكاتن المسم  واللي ق  البفني  لف   

الع قد  بدين اليكداتن المسدم  واللي قد  البفنيد  لدف  أفرتقي  م، وتهف  البحد  إلد  اليعدر  علد   
، واسدديخف  الب حددد  المدددنهج داخددد  بلفيددد  تلاكيدد  , جنددداب أفرتقيددد  والمقيمددينسدددن   14 المددرانقين

( مددن المددرانقين بااقددم 256أجرتددت الفراسدد  علدد  عيندد  قاامهدد  )الاصددف  ب لأسددلاب المسددح ، 
( من المرانقين يع نا  من %35,9، أدهر  الني  ج أ  نسب  )( للإن   156( للئكار، )100)

الاز  . وبلغدت نسدب  انيشد ر زتد د  الداز  عندف  ( لفيهت زت د  ف %13,7نق  الاز  ف  حين )
 ( لف  الإن  .%17,3) (،%8الئكار )

 البحث:  جراءاتا
   البحث:منهج  -

البح    المسح   ب لأسلاب   الاصف   المنهج  الب حث   اسيخفمت  لطبيع   لم  ميه   نظراً 
 . وميغيراته

 البحث: عينة مجتمع و   -
الب حث           الفردي   الرت ض     بعض   لاعب   من  العمفي   ب لطرتق   البح    عين    خيي ر بق مت 
العمرت  الغربي   بمح فظ   الرت ض   السنط   بن د (  فا  الكان   –  هالك راتي)  ف   الميمثل  المرحل    ، 

  لاعب (  50)  الأس سي   العين   أفراد   عفد   بل   حي    ولاعب ،  لاعب (  68)  مه اوقا   سنه،(  15:13)
  ،(%10.3)  بنسب  ولاعب   لاعب (  7)   الاسيط عي   العين   أفراد   عفد   وبل   ،(%73.5)  بنسب   ولاعب 
  ولاعب    لاعب (  11)   اسيبع د   وتت  الأس سي ،  العين   خ رج  ومن  البح    مميمم  داخ   من  اخيي رنت  تت

  .البح   مميمم  من( %16.2) بنسب 
 البيانات:جمع  ووسائل أدوات
 نففددهلممددم المعلامدد   والبي ندد   الميعلقدد  بميغيددرا  البحدد  واليدد  تحقددق  لب حثدد ا   سددينف ا      
  -الي ل : النحا  عل لمن سبيه  لطبيع  البح  و 
 عل  المراجم العلمي  الميخ    والفراس   الس بق  والمرتبط .   الاط ع .1
 البح . ف  المسيخفم  دوا  والأ الأجها  .2
 .لاعب  لك  الخ ص  المعلام    عل  اشيملت  والي  البي ن  ، جمم اسيم ر  .3
 البح : ف  المسيخفم  والاخيب را   القي س    .4
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 الجسماني: مقاييس التكوين  أولًا:
البح      الب حث  ت اسيع ن       لعين   المسم ن   اليكاتن    body compositionمه ز  بلقي   

 لقي  : وظلك حلي  مكان   المست لي
 . Weightالاز  الكل  للمست  -
 . Muscle Mass (SMM)وز  العض    -
 . Percent Body Fat (PBE)الفنا   نسب  -
 :BMRمعف  اليمثي  الغئا    -

 : الاستطلاعية الدراسة
(  7عل  عين  بل  عفدن  )  اسيط عي  س ا در   ابإجر   الب حث ت ق م   ح نئا الب لطبيع  نظرا     

من   الفير   خ    وظلك  الاس سي   العين   وخ رج  البح   مميمم  داخ   من  ولاعب   لاعب 
 قب   هجع  يمكن بي   ل س من يمكن  م   لاكيش   وظلك(  3/2022/ 18( حي  ) 2/2022/ 12)
 .لقي س   والاخيب را  ا وتقنين الأس سي  الفراس  تنفيئ  بف 
 .لاعب  لك  الاخيب ر  الإجر  ز  ال المسيغر   الامن تحفيف  -
 .البح     الميغير  القي    ا  ا إجر   لع  المس عفين تفرتب  -
 البح . ف الاجها  وص حي  الادوا  المسيخفم   وكف    م س  -
 مفى تفهت أفراد العين  للقي س   والاخيب را  المسيخفم  والي كف من صح  أدا هت له . -
 . المع م   العلمي  للقي س   والاخيب را  أجرا   -

 للبحث: ساسيةالأ الدراسة
 الامك نيد    وبنف  الظرو  نف  تحت  العين  افراد  لمميم والاخيب را   القي س     تنفيئ   تت  لقف      
 مددددن الفيددددر  فدددد  وظلددددك ولاعبدددد  لاعددددب ( 50) قامهدددد  بلدددد  الددددئ  الأس سددددي  البحدددد   ممماعدددد  علدددد 
 الاسدديط عي  الفراسدد  قي سدد    وإجددرا ا   اليرتيددب  وبددنف ( 15/5/2022) حيدد ( 24/3/2022)

 .والمك   الظرو  نف  وتحت 
 البحث:  فيالمستخدمة   المعالجات الإحصائية

مع لمددد   الإح ددد  ي  برنددد مج الإح ددد  ي  للعلدددا  الاجيم عيددد  اللإجدددرا    الب حثددد ت اسددديخفم      
(Excel-SBSS)  الانحدددددرا   -المياسددددد  الحسددددد ب ) وظلدددددك ب سددددديخفا  المع لمددددد   الإح ددددد  ي

 .(الفرج   المئيني  - مع م  الارتب ط بيرسا   - المعي ر  
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  النتائج ومناقشة عرض
 : ولالأ  التساؤل نتائج وتفسير ومناقشة عرض اولا:

 ( 1جدول )
 (الكاراتيه)المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير نسبة الدهون بالجسم لدى لاعبي 

 ( 31)ن =

 لميغيددر  المعي رتدد    الانحرافددو ( أ  المياسددط   الحسدد بي  1) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
( 13.71) بمياسدد  حسدد ب  بقيمدد جدد     (الك راتيدده) لاعبدد  لددفى (PBF) ب لمسددت الددفنا   نسددب 
 بقيمددد  حسددد ب  مياسددد ( لعينددد  البحددد  مدددن الدددئكار، كمددد  جددد    ب0.527) المعيددد ر   الانحدددرا و 
 الإن  . من البح   لعين ( 0.664) المعي ر   والانحرا ( 15.88)

 ( 2جدول )
 الدرجات الخام والدرجات المعيارية )المئينية( لمتغير نسبة الدهون  

 (الكاراتيه) لاعبي لدىبالجسم 
 ( 31)ن =

وحدة  المتغيرات
  المتوسط عدد العينة النوع القياس

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

 نسبة الدهون  
Percent Body Fat 

(PBF) 

% 

 0.527 13.71 19 ظكار

 0.664 15.88 12 أن   

 المعيارية  الدرجات
 (المئينية)

 %   (PBF) الدرجات الخام لنسبة الدهون 
 ( 12الاناث )ن= ( 19الذكور )ن=

10 9.42 10.13 

20 10.62 11.42 

30 10.94 12.31 

40 11.54 13.13 

50 11.93 14.23 

60 12.20 15.02 

70 13.37 15.91 

80 14.79 16.54 

+90 15.11 17.97 
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 الدددفنا   نسدددب  لميغيدددر( المئينيددد ) المعي رتددد  الدددفرج   ( 2) ييضدددح مدددن نيددد  ج المدددفو  رقدددت      
حي  ج    أفضد  درجد  لنسدب  الدفنا  ب لمسدت للدئكار  ،(الك راتيه)  لاعب   لفى  (PBF)  ب لمست
( %9.42( فدد كثر، بينمدد  جدد    أقدد  درجدد  بقيمدد  )90)المئينيدد  ( وتق بدد  الرتبدد  %15.11بقيمدد  )

 ( ف ق .10)المئيني  كمت وتق ب  الرتب  

 الددفنا   نسددب  لميغيددر( المئينيدد ) المعي رتدد  الددفرج   ( 2) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت كمدد      
حي  ج    أفضد  درجد  لنسدب  الدفنا  ب لمسدت للإند    ،(الك راتيه) لاعب  لفى (PBF)  ب لمست
( %10.13( فد كثر، بينمد  جد    أقد  درجد  بقيمد  )90)المئيني  ( وتق ب  الرتب  %17.97بقيم  )

 ( ف ق .10)المئيني  وتق ب  الرتب  
 ( 3جدول )

 ( فو الكونغ)المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير نسبة الدهون بالجسم لدى لاعبي 
 ( 19)ن =

 لميغيددر  المعي رتدد    الانحرافددو ( أ  المياسددط   الحسدد بي  3) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
( 12.87) بمياسد  حسد ب  بقيمد جد     (فدا الكاند ) لاعبد  لفى (PBF)  ب لمست  الفنا    نسب 
 بقيمددد  حسددد ب  مياسددد ( لعينددد  البحددد  مدددن الدددئكار، كمددد  جددد    ب0.531) المعيددد ر   الانحدددرا و 
 الإن  . من البح   لعين ( 0.582) المعي ر   والانحرا ( 14.67)

 

 
  

وحدة  المتغيرات
  المتوسط عدد العينة النوع القياس

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

 نسبة الدهون  
Percent Body Fat 

(PBF) 

% 

 0.531 12.87 11 ظكار

 0.582 14.67 8 أن   
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 ( 4جدول )
 ( لمتغير نسبة الدهون بالجسم المئينيةالدرجات الخام والدرجات المعيارية )

 (الكونغ فو) لاعبي لدى
 ( 19)ن =

 الدددفنا  نسدددب   لميغيدددر( المئينيددد ) المعي رتددد  الدددفرج   ( 4) ييضدددح مدددن نيددد  ج المدددفو  رقدددت      
الدددفنا  ب لمسدددت  نسدددب حيددد  جددد    أفضددد  درجددد  ل ،(فدددا الكانددد ) لاعبددد  لدددفى (PBF) ب لمسدددت

( فددد كثر، بينمددد  جددد    أقددد  درجددد  بقيمددد  90)المئينيددد  ( وتق بددد  الرتبددد  %15.03للدددئكار بقيمددد  )
 ( ف ق .10)المئيني  ( وتق ب  الرتب  8.98%)

 الددفنا   نسددب  لميغيددر( المئينيدد ) المعي رتدد  الددفرج   ( 4) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت كمدد      
الدددفنا  ب لمسدددت  نسدددب حيددد  جددد    أفضددد  درجددد  ل ،(فدددا الكانددد ) لاعبددد  لدددفى (PBF) ب لمسدددت

( فددد كثر، بينمددد  جددد    أقددد  درجددد  بقيمددد  90)المئينيددد  ( وتق بددد  الرتبددد  %17.63للإنددد   بقيمددد  )
 ( ف ق .10)المئيني  ( وتق ب  الرتب  9.86%)

 بفرجددد  يدددرتب  الرت ضدددي  الأنشدددط  مخيلددد  فددد  الرت ضددد  الأدا  مسدددياى  أ  الب حددد   وتعددداو      
 الدفنا   ونسب  الأجس   طبيع  تخيل  حي   ميرت ،روبا نثالأ والمق يي  المست تكاتن بناعي   كبير 

 الفرديددد  الألعددد ب  بعددض  تيطلدددب  فقدددف  ،اليخ  دد  الرت ضددد  النشددد ط لناعيدد  تبعددد ً  بهددد  والعضدد   
 والددفنن  العضددل  النسدديج ظلددك فدد  بمدد  المسددت كيلدد  زتدد د  الملدد  ودفددم القددر   ورمدد  ك لم دد رع 
 تيطلددددب  ايمدددد  ،العضددددل  النسدددديج فدددد  زتدددد د  الأ قدددد   ورفددددم ك لممبدددد ز الرت ضدددد    بعددددض  وتيطلددددب 
 .الفنا   من قليل  نسب  طاتل  لمس ف    ك لمر   أخرى  رت ض   

 المعيارية  الدرجات
 (المئينية)

 %   (PBF) الدهون لنسبة الخام الدرجات
 ( 8الاناث )ن= ( 11الذكور )ن=

10 8.98 9.86 

20 9.43 10.12 

30 10.86 11.57 

40 11.47 12.94 

50 12.95 13.51 

60 13.24 14.98 

70 13.88 15.51 

80 14.24 16.97 

+90 15.03 17.63 



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 139م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 نسدب  نا المسم ن  اليكاتن أ World Health Organization  (2000 ) تاضح كم       
 شدحمي  أجاا  من إجم لاً  ييركب  المست أ  حي    للمست،  الكل   الاز    إل   المست  ف   الفنا    وز  

 نسدددب  زتددد د  أ  ايددده شدددك لا وممددد  والمددد  ، والأنسدددم  والعظددد   ك لعضددد    شدددحمي  )يدددر وأخدددرى 
 واعيب رندد  الحركدد  نقدد   أمددراب  مددم المطددرد  لارتب طهدد  ايدده مر)دداب  )يددر أمددر الفددرد  لددفى الشددحا 
 لا بد لطبم وندئا والنشد ط، الحركد  علد  السدلب  ت  يرند  وأيضد  والشدرايين القلدب   علد   خطر  م فر
 تركيبهد ، فد  الفنن يفخ  المست أعض   من كثير  لكا    الفنا    من  نسب   إل   المست  ح ج   يلغ 
 للإندد   ( %22: 15)و للددئكار( %18: 12) بددين مدد  تيددراو  المسددت فدد  للددفنا   المقيرحدد  والنسددب 
 (20:  23. )الأس سي  ب لفنا   يسم  م  ونئا
نصتر  منتذر(، 11( )م2021) وآخترون  أحمتد الطتاهر ماجتدةونئا ييفدق مدم دراسد  كدً  مدن       

( م2013) JR,Moon متتون  جتتر ،(4) (م2014) وآختترون  حستتين ختتلا ا ،(17( )م2021) الله
(20)، Andries Makama (2012( )21)  ضدمن ك ندت  عليهد  الح دا  تدت اليد  المعد يير أ 

 ليكداتن ال عبدين انيقد   عمليد  فد  المعي رتد  المسديات    واعيمد د  الطبيعد ، لليازتدم كد و  منحند 
 .الرت ضي  الفر  

متا المستتويات المعياريتة  علد  يدن   الدئ و  الأ اليسد ل يديت الاج بد  علد  ومن خد   مد  سدبق  
 (؟فو الكونغ – الكاراتيه) الرياضات الفردية بعض لنسبة الدهون بالجسم لدى لاعبي

 :الثانيعرض ومناقشة وتفسير نتائج التساؤل 
 ( 5جدول )
 (الكاراتيه) لاعبي لدىبالجسم العضلات  وزن المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير 

 ( 31)ن =                                                                                  

 لميغيددر  المعي رتدد    الانحرافددو ( أ  المياسددط   الحسدد بي  5) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
 بمياسددددد  حسددددد ب  بقيمددددد جددددد    و  (الك راتيددددده) لاعبددددد  لدددددفى (SMM) ب لمسدددددت العضددددد    وز  
 حسد ب  مياسد ( لعين  البح  من الدئكار، كمد  جد    ب0.657) المعي ر   الانحرا ( و 21.72)

 الإن  . من البح   لعين ( 0.731) المعي ر   والانحرا ( 17.73) بقيم 

وحدة  المتغيرات
  المتوسط عدد العينة النوع القياس

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

 وزن العضلات 

Muscle Mass (SMM) 
 كجم

 0.657 21.72 19 ظكار

 0.731 17.73 12 أن   



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 140م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 6جدول )
 الدرجات الخام والدرجات المعيارية )المئينية( لمتغير وزن العضلات بالجسم  

 (الكاراتيه) لاعبي لدى
 (31)ن =

 العضددد    وز   لميغيدددر( المئينيددد ) المعي رتددد  الدددفرج   ( 6) ييضدددح مدددن نيددد  ج المدددفو  رقدددت      
حيدد  جدد    أفضدد  درجدد  لدداز  العضدد   ب لمسدددت  ،(الك راتيدده) لاعبدد  لددفى (SMM) ب لمسددت

( فدد كثر، بينمدد  جدد    أقدد  درجدد  بقيمدد  90)المئينيدد  ( كمددت وتق بدد  الرتبدد  24.02للددئكار بقيمدد  )
 ( ف ق . 10)المئيني  ( كمت وتق ب  الرتب  19.61)

 العضد    وز   لميغيدر( المئينيد ) المعي رتد  الدفرج   ( 6)  ييضح من نيد  ج المدفو  رقدت  كم      
حيدد  جدد    أفضدد  درجدد  لدداز  العضدد   ب لمسدددت  ،(الك راتيدده) لاعبدد  لددفى (SMM) ب لمسددت

( فدد كثر، بينمدد  جدد    أقدد  درجدد  بقيمدد  90)المئينيدد  ( كمددت وتق بدد  الرتبدد  20.16للإندد   بقيمدد  )
 ( ف ق .10)المئيني  ( كمت وتق ب  الرتب  15.42)

 ( 7جدول )
 ( فو الكونغ) لاعبي لدىبالجسم العضلات  وزن المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير 

 ( 19)ن =

 ( المئينية) المعيارية الدرجات
 كجم  (SMM) بالجسم العضلات الخام وزن الدرجات

 ( 12الاناث )ن= ( 19الذكور )ن=
10 19.61 15.42 

20 19.84 16.17 

30 20.35 16.78 

40 21.17 17.09 

50 21.86 17.53 

60 22.22 18.14 

70 22.93 18.82 

80 23.56 19.47 

+90 24.02 20.16 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 عدد العينة  النوع
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 وزن العضلات 

Muscle Mass (SMM) 
 كجم

 0.534 21.07 11 ظكار

 0.804 17.58 8 أن   



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 141م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 لميغيددر  المعي رتدد    الانحرافددو ( أ  المياسددط   الحسدد بي  7) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
 بمياسدددد  حسدددد ب  بقيمدددد جدددد    و  (فددددا الكاندددد ) لاعبدددد  لددددفى (SMM) ب لمسددددت العضدددد    وز  
 حسد ب  مياسد ( لعين  البح  من الدئكار، كمد  جد    ب0.534) المعي ر   الانحرا ( و 21.07)

 الإن  . من البح   لعين ( 0.804) المعي ر   والانحرا ( 17.58) بقيم 
 ( 8جدول )

  لاعبيلدى   مبالجس الدرجات الخام والدرجات المعيارية )المئينية( لمتغير وزن العضلات
 ( الكونغ فو)

 ( 19)ن =                                                                                  

 العضددد    وز   لميغيدددر( المئينيددد ) المعي رتددد  الدددفرج   ( 8) ييضدددح مدددن نيددد  ج المدددفو  رقدددت      
حيدد  جدد    أفضدد  درجدد  لدداز  العضدد   ب لمسددت  ،(فددا الكاندد ) لاعبدد  لددفى (SMM) ب لمسددت

( فدد كثر، بينمدد  جدد    أقدد  درجدد  بقيمدد  90)المئينيدد  ( كمددت وتق بدد  الرتبدد  23.87للددئكار بقيمدد  )
 ( ف ق . 10)المئيني  ( كمت وتق ب  الرتب  18.84)

 العضد    وز   لميغيدر( المئينيد ) المعي رتد  الدفرج   ( 8)  ييضح من نيد  ج المدفو  رقدت  كم      
حيدد  جدد    أفضدد  درجدد  لدداز  العضدد   ب لمسددت  ،(فددا الكاندد ) لاعبدد  لددفى (SMM) ب لمسددت

( فدد كثر، بينمدد  جدد    أقدد  درجدد  بقيمدد  90)المئينيدد  ( كمددت وتق بدد  الرتبدد  20.07للإندد   بقيمدد  )
 ( ف ق .10)المئيني  ( كمت وتق ب  الرتب  15.22)

بد   وجداد مسديات   معي رتد  لداز  العضد   مدن الامدار اله مد  والضدرورت    وبرى الباحتث      
 ترا ليطد  مد هال المسدم  اليركيدب  ند   ا مك نمد (SMM) وز  العضد   ب لمسدت عدف يً   حيد

 المعيارية  الدرجات
 (المئينية)

 كجم  (SMM) بالجسم العضلات وزنالخام  الدرجات

 ( 8الاناث )ن= ( 11الذكور )ن=
10 18.84 15.22 

20 19.43 15.98 

30 19.86 16.63 

40 20.24 16.87 

50 20.96 17.24 

60 21.55 18.01 

70 21.93 18.77 

80 22.96 19.45 

+90 23.87 20.07 



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 142م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 فدرد،لل ال دح  ب لم ندب  هارتب طد خد   نمد أنمييده رهدتظ حيد   فرد،لل البفن و  ال ح   ا المسي
 ي قد لال  ا مسدي فد  انخفد ب و  فدرد،لل صحي  مشك    رها د تعن  النح ف  زت د  وأ السمن  فات د 
مدن خد    العضد    أنميد  ن  الامدراب، وتظهدرمد العفيدف  رهدا لظ فرم د السدمن  تعدف ، و البفنيد 
 القدددر ، رمددد  الم ددد رع ، مثددد  المسدددم ، اليركيددب  بدددنم  الرت ضدددي  الأنشدددط  العفيدددف مدددن ارتبدد ط

مثددد   العضدددل  النسددديج فددد  واضدددح  زتددد د  تيطلدددب  أخدددرى  الحفيفيددد . وأنشدددط  المطرقددد  ودفدددم الكدددر 
 كددد لمر   الشدددحا  نسدددب  تقددد  فيهددد  قدددف  أخدددرى  رت ضدددي  أنشدددط  وننددد ك علددد  الاجهدددا ، الممن سددديك
 مثً . طالي  لمس ف   
أ  ني  ج اليم رب المعملي  تشير ال  ا  مسيا    إل  م(2001محمد عبد الغني )وتشير       

القا  العضلي  يظ  ميس و  تقرتب  من العضلي  ب ار  ملحاد  عنف الاولاد الئكار عن الان   
سن  ب لنسب    30ال   20وبحي  ي   مسيا  القا  العضلي  إل  أعل  مسيا  له ايم  بين  

 (50:  16)  .للمنسين حي  يبفأ بعف لك ف  الانخف ب اليفرتم 
متتتا المستتتتويات  علددد  يدددن   الدددئ  الثددد ن  اليسددد ل يددديت الاج بددد  علددد  ومدددن خددد   مددد  سدددبق 

 الكونتتغ – الكاراتيتته) بعتتض الرياضتتات الفرديتتة بالجستتم لتتدى لاعبتتي لتتوزن العضتتلاتالمعياريتتة 
 (؟فو

 : الثالثعرض ومناقشة وتفسير نتائج التساؤل 
 ( 9جدول )
 (الكاراتيه) لاعبي لدىللجسم  الغذائي التمثيل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير 

 ( 31)ن =                                                                                  

 لميغيددر  المعي رتدد    الانحرافددو ( أ  المياسددط   الحسدد بي  9) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
( 1367.5) بمياسددد  حسددد ب  بقيمددد جددد     (الك راتيددده) لاعبددد  لدددفى (BMR) الغدددئا   اليمثيددد 

 بقيمددد  حسددد ب  مياسددد ( لعينددد  البحددد  مدددن الدددئكار، كمددد  جددد    ب16.27) المعيددد ر   الانحدددرا و 
 الإن  . من البح   لعين ( 14021) المعي ر   والانحرا ( 1273.9)

  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 عدد العينة  النوع
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 ( (BMR  الغذائي التمثيل 

  كيلو
 / كالوري

 اليوم

 16.27 1367.5 19 ظكار

 14021 1273.9 12 أن   



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 143م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 10جدول )
 للجسم  الغذائي التمثيلالدرجات الخام والدرجات المعيارية )المئينية( لمتغير 

 (الكاراتيه) لاعبيلدى 
 ( 31)ن =                                                                                  

 الغددئا   اليمثيدد  لميغيددر( المئينيدد ) المعي رتدد  الددفرج   ( 10) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
BMR))  للمسدت للدئكار بقيمد   الغئا   اليمثي حي  ج    أفض  درج   ،(الك راتيه)  لاعب   لفى

درجد  بقيمد  ( ف كثر، بينم  ج    أقد  90)المئيني   وتق ب  الرتب     ،اليا /ك لار    كيلا(  1406.5)
 ( ف ق . 10)المئيني  وتق ب  الرتب   ،اليا /ك لار   كيلا( 1309.4)

 اليمثيددد  لميغيدددر( المئينيددد ) المعي رتددد  الدددفرج   ( 10) مدددن نيددد  ج المدددفو  رقدددت حكمددد  ييضددد      
للمسدددت  الغدددئا   اليمثيددد حيددد  جددد    أفضددد  درجددد   ،(الك راتيددده) لاعبددد  لدددفى ((BMR الغدددئا  

( فدد كثر، بينمدد  جدد    90)المئينيدد  وتق بدد  الرتبدد   ،اليا /كدد لار   كيلددا( 1293.5للإندد   بقيمدد  )
 ( ف ق . 10)المئيني  وتق ب  الرتب   ،اليا /ك لار   كيلا( 1249.8أق  درج  بقيم  )

  

الدرجات المعيارية  
 )المئينية( 

 ( كيلو كالوري/اليوم(BMRالدرجات الخام للتمثيل الغذائي 

 ( 12الاناث )ن= ( 19الذكور )ن=

10 1309.4 1249.8 

20 1322.4 1258.4 

30 1352.9 1261.7 

40 1363.2 1265.7 

50 1383.8 1278.4 

60 1394.3 1282.3 

70 1395.9 1285.1 

80 1379.7 1290.7 

+90 1406.5 1293.5 



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 144م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 11جدول )
 ( فو الكونغ) لاعبي لدىللجسم  الغذائي التمثيل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير 

 ( 19)ن =                                                                                  

 لميغيدر  المعي رتد    الانحرافدو ( أ  المياسط   الحسد بي  11) ييضح من ني  ج المفو  رقت      
( 1363.0) بمياسدد  حسدد ب  بقيمدد جدد     (فددا الكاندد ) لاعبدد  لددفى (BMR) الغددئا   اليمثيدد 

 بقيمددد  حسددد ب  مياسددد ( لعينددد  البحددد  مدددن الدددئكار، كمددد  جددد    ب13.27) المعيددد ر   الانحدددرا و 
 الإن  . من البح   لعين ( 15.73) المعي ر   والانحرا ( 1272.7)

 ( 12جدول )
 للجسم  الغذائي التمثيلالدرجات الخام والدرجات المعيارية )المئينية( لمتغير 

 (ونغ فوالك) لاعبيلدى 
 ( 19)ن =                                                                                  

 الغددئا   اليمثيدد  لميغيددر( المئينيدد ) المعي رتدد  الددفرج   ( 12) ييضددح مددن نيدد  ج المددفو  رقددت      
BMR)) للمسددت للددئكار  الغددئا   اليمثيدد حيدد  جدد    أفضدد  درجدد   ،(فددا الكاندد ) لاعبدد  لددفى

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 عدد العينة  النوع
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 ( (BMR  الغذائي التمثيل 
  كيلو 

 / كالوري

 اليوم 

 13.27 1363.0 11 ظكار

 15.74 1272.7 8 أن   

 المعيارية  الدرجات
 (المئينية)

 اليوم /كالوري  كيلو ((BMR الغذائي  لتمثيل ل الخام الدرجات

 ( 8الاناث )ن= ( 11الذكور )ن=
10 1312.4 1245.2 

20 1321.4 1255.1 

30 1329.9 1260.5 

40 1365.2 1267.4 

50 1372.8 1274.1 

60 1377.6 1280.4 

70 1385.2 1285.1 

80 1391.7 1291.7 

+90 1411.2 1295.4 



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة    -التربية الرياضية  كلية  -جامعة بنها                       

 ( 145م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

( ف كثر، بينم  جد    أقد  درجد  90)المئيني  وتق ب  الرتب     ،اليا /ك لار    كيلا(  1411.2بقيم  )
 ( ف ق . 10)المئيني  وتق ب  الرتب   ،اليا /ك لار   كيلا( 1312.4بقيم  )
 اليمثيددد  لميغيدددر( المئينيددد ) المعي رتددد  الدددفرج   ( 12) مدددن نيددد  ج المدددفو  رقدددت حكمددد  ييضددد      
للمسددت  الغددئا   اليمثيدد حيدد  جدد    أفضدد  درجدد   ،(فددا الكاندد ) لاعبدد  لددفى ((BMR الغددئا  

( فدد كثر، بينمدد  جدد    90)المئينيدد  وتق بدد  الرتبدد   ،اليا /كدد لار   كيلددا( 1295.4للإندد   بقيمدد  )
 ( ف ق . 10)المئيني  وتق ب  الرتب   ،اليا /ك لار   كيلا( 1245.2أق  درج  بقيم  )

فدد  تطدداتر العمليدد   ظلددك النيدد  ج الدد  ا  للمسدديات   المعي رتدد  ا ددر كبيددر وواضددح وبعتت و الباحتتث
لاكيش   مفى تحقيق الانفا  الي  ييت اليخطي  له  من اج   مسيمر اليفرتبي  والي  ن  بح جه 

عل  اس  عمليه للحكت عل  النيد  ج والظداانر  الق  م تحقيقه ، ومن نن  ي ت  دور عمليه اليقاتت  
وظلك من خ   تحفيف نق ط الضع  من اج  القيد   باضدم برند مج مخططد   لمع لميهمد  ونقد ط 

م  عل  اليقفيت واليطاتر به ، حي  تلعدب المعد يير دور اس سد  الي  يمب الانيم   به  والع  القا 
فددد  الممددد   الرت ضددد  وظلدددك لاسددديخفامه  فددد  ممددد   اليدددفرتب تدددرجح ف  دددفته  فددد  تازتدددم قددددفرا  

 ،كمد  انهد  تحدفد مسدياى البرند مج فد  اليدفرتب  ،ال عبين وتحفيف مسياى ال عب من اج  تاجيهده
   جميدم الع مد   الخد   مدن عينده ال عبدين الدئين حي  ييت وضدم المعد يير والمسديات   مدن خد

يدديت اخيبدد رنت ليطبيددق ندددئا المعدد يير وتدديت تحليددد  نددئا البي ندد   اح ددد  ي  للاصددا  الدد  مسددديات   
 من سبه. معي رت 

الغددئا  يمثدد  أحددف أنددت الماانددب فدد  اعددفاد الرت ضدد ، ف مددفاد  م(2004عصتتمس محمتتد )وتاضددح 
زم  له يعيبر ع م  ن مً  لضم   تحمله ك ف  الاحم   البفنيد ، ال عب بك  العن صر الغئا ي  ال 

لئا ف   تغئي  الرت ضيين من أنت العاام  المرتبط  ب لكف    الحيات  ل عبين وحفو  أ  خل  فد  
طبيع  وأسلاب اليغئي  ) لب  م  يكا  سبب  فد  تدفنار الح لد  ال دحي  واليد  يعقبهد  انخفد ب فد  

 (127:  8) .مسياى الني  ج الرت ضي 

متتا المستتتتويات  علدد  يدددن   الددئ  الث لدد   اليسدد ل  علدد  الاج بددد  يدديت سددبق مدد  خدد   ومددن      
 (؟فو الكونغ – الكاراتيه)  بعض الرياضات الفردية  بالجسم لدى لاعبي للتمثيل الغذائيالمعيارية  
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 الاستنتاجات:

 (PBF) بالجستتم التتدهون  نستتبة لميغيددر( المئينيدد ) المعي رتدد  والددفرج    الخدد   الددفرج    أفضدد  -1
 الرتبدد   ( وتق بدد%17.97)بقيمدد   والإنتتاث ،(%15.11) بقيمدد  التتذكور (الكاراتيتته) لاعبدد  لددفى

بقيمددددد   والإنتتتتتاث، (%9.42) بقيمددددد  للتتتتتذكور درجددددد  أقددددد  جددددد     بينمددددد  فددددد كثر،( 90) المئينيدددد 
   .ق  ف( 10) المئيني  الرتب  وتق ب ( 10.13%)
 (PBFبالجستتم ) التتدهون  نستتبة لميغيددر( المئينيدد ) المعي رتدد  والددفرج    الخدد   الددفرج    أفضدد  -2

 الرتبد  ( وتق بد %17.63) بقيمد  والإنتاث (،%15.03)  بقيمد   التذكور  (فتو  الكونتغ)  لاعبد   لفى
 بقيمددددد  والإنتتتتتاث، (%8.98) بقيمددددد  للتتتتتذكور درجددددد  أقددددد  جددددد     بينمددددد  فددددد كثر،( 90) المئينيدددد 

  .ق  ف( 10) المئيني  الرتب  وتق ب  (9.86%)
 (SMM) بالجستم العضتلات وزن  لميغيدر( المئينيد ) المعي رتد  والفرج    الخ   الفرج     أفض  -3

 وتق بدد  كمددت( 20.16) بقيمدد  والإنتتاث، كمددت( 24.02) بقيمدد  التتذكور (الكاراتيتته) لاعبدد  لددفى
 والإنتتاث، كمددت( 19.61) بقيمدد  للتتذكور درجدد  أقدد  جدد     بينمدد  فدد كثر،( 90) المئينيدد  الرتبدد 
  .ف ق ( 10) المئيني  الرتب  وتق ب  كمت( 15.42) بقيم 

 (SMM) بالجستم العضتلات وزن  لميغيدر( المئينيد ) المعي رتد  والفرج    الخ   الفرج     أفض  -4
 وتق بد  كمدت( 20.07) بقيمد  والإنتاث، كمدت( 23.87) بقيمد  التذكور (فو الكونغ)  لاعبد   لفى
 والإنتتاث، كمددت( 18.84) بقيمدد  للتتذكور درجدد  أقدد  جدد     بينمدد  فدد كثر،( 90) المئينيدد  الرتبدد 
  .ق  ف( 10) المئيني  الرتب  وتق ب  كمت( 15.22) بقيم 

 (BMR) للجستم الغتذائي التمثيتللميغيدر ( المئينيد ) المعي رتد  والدفرج     الخ    الفرج     أفض  -5
( 1293.5) بقيمد  الإناث، اليا /كد لار   كيلا( 1406.5) بقيم  الذكور (الكاراتيه)  لاعب   لفى
 بقيمدد  للتتذكور درجدد  أقدد  جدد     بينمدد  ،فدد كثر( 90) المئينيدد  الرتبدد  وتق بدد  اليا /كدد لار   كيلددا
 الرتبددد  وتق بددد  اليا /كددد لار   كيلدددا( 1249.8) بقيمددد  والإنتتتاث، اليا /كددد لار   كيلدددا( 1309.4)

  .ق  ف( 10) المئيني 
 (BMR) للجستم الغتذائي التمثيتللميغيدر ( المئينيد ) المعي رتد  والدفرج     الخ    الفرج     أفض  -6

 بقيمدددد  الإنتتتتاثو ، اليا /كدددد لار   كيلددددا( 1411.2) بقيمدددد  التتتتذكور (فتتتتو الكونتتتتغ) لاعبدددد  لددددفى
 للذكور درج  أق  ج     بينم  ف كثر( 90) المئيني  الرتب  وتق ب  اليا /ك لار    كيلا(  1295.4)

 وتق بددد  اليا /كددد لار   كيلدددا( 1245.2) بقيمددد  والإنتتتاث، اليا /كددد لار   كيلدددا( 1312.4) بقيمددد 
  .ق  ف( 10) المئيني  الرتب 
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 التوصيات:
لفى بعض  والقي س   البفني  المسم ن ليقييت اليكاتن  المقيرح   المعي رت  المسيات     اسيخفا  -1

 الرت ض   الفردي .
لمدد  لهدد  مددن دور  الرت ضدد   الفرديدد عنددف لاعبدد   المسددم ن ضددرور  انيمدد   المددفربين بدد ليكاتن  -2

ندددد   فدددد  ال ددددح ، واليغئيدددد ، والانيقدددد   الرت ضدددد ، ومعشددددر علدددد  النمددددا والنضددددج المسددددم ، 
فد  المسدت وبفنيد  البرامج اليفرتبيد ، وارتب طهد  بقي سد   حياتد    أ روالاعيم د عليه  ف  تقاتت  

 .عنف ال عبين
 عدن ف لا تاتد لمفا عليه  الاعيم د  فإنه يمكن لئا تنبعت   قفر   له   المعي رت   المسيات     لأ   نظرًا -3

 .المميمم تطار مم تيمش  ق دم  حي  سناا   خم 
 فد  يسد عف  وظلدك ميب عدف  )يدر فيدرا  زمنيد  علد  المعي رتد  المسديات     تحفيدف   علد   المفاوم  -4

 .المسيات    ارتف ع وانخف ب  اكيش  
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 المراجع 
، العربدد فسدديالاجي  الي قدد  البفنيدد ، دار الفكددر  الددفين:ابددا العدد  احمددف عبددف الفيدد   واحمددف ن ددر  -1

   2003 الق نر ،
محمف صبح  حس نين: فسيالاجي  ومارفالاجي  الرت ض  وطدر  القيد     الفي  ،أبا الع  عبف   -2

 .1997واليقاتت، دار الفكر العرب ، الق نر ، 
والمهدد رى لددفى  البددفن بمسددياى الأدا   وع قيدده المسددم اليكدداتن  السددعيف:احمددف سددليم   محمددف  -3

  .2014)ير منشار ،  م جسيير،كرا الم   بفول  الكاتت، رس ل   لاعب 
دراسددد  مق رنددد  بدددبعض المكانددد   المسدددمي  بدددين طلبددد  كليددد   و خدددرو :إخددد   حسدددين دحددد    -4

  .2014إني ج علم ،  المسين رت ،اليربي  الرت ضي  الم مع  
 (: كف    بعض معشرا  البن   المسم  ف  الينبع ببعض عن صر  2004شه ب أحمف حسن ) -5

ج معدددد   م جسدددديير،( سددددن  فدددد  مفيندددد  الماصدددد ، رسدددد ل  15 – 12اللي قدددد  البفنيدددد  ل عمدددد ر )
   الماص .

العضددد   ومسددد ح  سدددطح المسددت واليمثيددد  الغدددئا   خددد   الراحددد   (: 2005صبحددددد  نمدددددددر ) -6
 لف  ط لب   تخ   اليربي  الرت ضي ، ج مع  النم   الاطني ، ن بل ، فلسطين.

  .الق نر  الاز ، وضب : ال ح  واللي ق  ( 1984)حلم  محمف ع     -7
دار الفكدر العربد ،  البفن ،دا  : اليغئي  الرت ضي  والأ( 2004)  د عبف المق ا ع مت محمف   -8

 الق نر ، الطبع  الاول .
ولدددددد ، : ال ددددددح  الرت ضددددددي ، دار الافدددددد  ، الطبعدددددد  الأ( 2006) عدددددد   الددددددفين محمددددددف عليددددددا  -9
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 ج مع  بغفاد. الرت ضي ،ممل  اليربي   للرج  ،بطال  الممهارت  ب لكر  الط  ر  من الملا  
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