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تأثير استخدام التدريبات النوعية باستخدام الأساتك المطاطية على تحسين مستوى 
 أداء بعض الأوضاع الفنية للاعبي كمال الأجسام

  

 أ. د/ أحمد سعيد خضر* 

 ** الباحث / إبراهيم محمد إبراهيم صالح

 مقدمة ومشكلة البحث :   1/1
ياة المختلفة بصفة عامة ومجال التربية شهد القرن العشرون تقدما علميا غزا جميع مجالات الح

بدنية بصفة خاصة ، فقد ارتفع مستوى الأداء الرياضي في الأنشطة الرياضية المختلفة الرياضية وال
العلمية في النصف الأخير من القرن العشرين ، نتيجة للدراسات والبحوث العلمية وتطور الأجهزة 

ة ، من أجل الوصول إلي المستويات الرياضية العالية والأدوات المساعدة في مجال التربية الرياضي
 لممارسي الأنشطة الرياضية المختلفة .     

عداد الفرق من الجوانب الهامة التي يعتمد عليها     ويعتبر التقدم العلمي في طرق التدريب وا 
 (3:  1النهائية للاستفادة من كل العلوم الأخرى . )   التقدم الرياضي حيث إنه النتيجة

أن التدريب  إلي م(2012محمد زكي ) ،صلالالالالالالالا     اويتفق ذلك مع ما أشاااااااااااار اليه كل من 
كسااااااااااب  عداد وا  الرياضاااااااااي عبارة عن عملية علمية تربوية مخططة ومنهمة ومقننه وشادفة لتنشااااااااائة وا 
اللاعب مجموعة من الخبرات من خلال الممارساااااااااة والتطبيق المعزز المساااااااااتمر والمنتهم عبر المدى 

ته واسااتعداداته وميوله تؤشله لمزاولة لون من ألوان النشاااط الرياضااي المختار وفقا لقدرا ،تاحالمالزمني 
والوصاااااااول لأفضااااااال مساااااااتوط انجاز بدني وحركي وخططي ونفساااااااي وعقلي ممكن في الو ت والمكان 

  (35: 7المحدد سلفاً. )
حاث العلمية واستخدام طرق القياس الموضوعي يعتبر أحد العوامل الهامة التي دفعت بالأب

لحديثة لقياس الأداء البدني مما كان له الأثر و د تم ابتكار العديد من الأجهزة ا للأمام،خطوات واسعة 
 (52 :1) المختلفة.الكبير على رفع مستوى القياس في الأنشطة البدنية 

يب والمعينة في التدر  المساعدةوأيضا شهد العصر الحديث تقدما ملموسا في الأجهزة والأدوات 
 الإسراع في الانجاز الرياضي   علىحقق الأشداف المختلفة مما ساعد الرياضي والتي ت

ويتم  الإنسان،وتعتبر رياضة كمال الأجسام من الرياضات التي تهتم بالشكل الخارجي لجسم  
ات الخلقية أو التفاضل بين اللاعبين فيها طبقا لأسس محددة منها سلامة الجسد وخلوه من التشوش

تناسق العضلات المختلفة مع  العضلية،الضخامة  الوزن،مدى تناسق حجم الجسد مع  بة،كتسالم

 ئية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات والرياضات الما قسم نظريات وتطبيقات المنازلات ( أستاذ ورئيس)*

 ياضية جامعة مدينة الساداتبكلية التربية الردكتوراه )**( باحث 
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مدى ما يتمتع به اللاعب من صحة وانعكاس ذلك على أدائه ولون بشرته ومهارة  البعض،بعضها 
  (85:8لي )في إبراز ما يتمتع به من جسد جميل متناسق ذو بروز عض وحرفتهاللاعب و درته وفنه 

يههرون  اختياريه،واخرى كمال الأجسام يؤدى اللاعبون سبعة أوضاع إجبارية  ابقاتفي مسو 
من خلالها جميع عضلات الجسم ضمن عملية مقارنة د يقة جدا، يحدد من خلالها سبعة من الحكام 

 ر الحكم(اللاعب في نه )ترتيب درجةترتيب المتسابقين ضمن عملية حسابية يحذف فيها أعلى وأدنى 
ويحصل اللاعب الذط جمع أ ل  النقاط،ثم جمع با ي  وضع من الأوضاع السبعةحكام لكل وضعها ال

 ( 1:22نقاط على المركز الأول )
"ليست شناك معايير  -الهواة: يقول بوب غرو سكين رئيس الجمعية القومية لكمال الأجسام و 

يسترشدون بثلاثة  ا،عموم"لكن المحكمين  ثابتة صارمة. وما من وسيلة لتقييم الجسم بشكل  اطع
   الجسم.معايير توجيهية لتقييم بنية 

وفي  العضلي،يقوم المحكّمون بالنهر إلى حجم وشكل ومتانة ووضوح النسق  :العضليةالب ية  •
خاصة للعضلات التي تُههر خطوطا فاصلة واضحة بين تُولى أشمية  التنافسية،المسابقات 

   البعض.المجموعات عضلية الملاصقة لبعضها 
ويقيّمون التناسق بين  الجسد،ينهر المحكّمون إلى انسجام بنية الجسم في علا تها بأجزاء  :الت اسق •

خذ بعين فضلا عن المههر الجمالي للجسم عموما شي جميعها نقاط تُؤ  والسفلي،الجزأين العلوط 
 الاعتبار. 

ل اتخاذ أوضاع مهارة المتسابق في عرض ما يتمتع به من مزايا جسدية من خلا :العرضطريقة  •
وينهر المحكّمون على وجه الخصوص إلى  المشاشدين،معينة وكيفية عرض الصدر والمشي أمام 

لأخرى ضعية كيفية اختيار المتسابق لأوضاع معينة وكيفية تنفيذشا ومدى سلاسة الانتقال من و 
(1:23  .) 

يا عن طبيعة التدريب وبالتالي فان طبيعة الأداء التنافسي في رياضة كمال الأجسام تختلف كل
عن طريقة التدريب من حيث الشكل وأيضا من  طوال العام حيث أن طريقة الاستعراض تختلف تماما

 المستخدم.ناحية الانقباض العضلي 
ل الأجسام بالطريقة التي يتخذشا اللاعب في إبراز ويعرف الأداء الفني للأوضاع في كما

والتحديد العضلي ويختلف عن با ي الرياضات الأخرى  إمكانياته العضلية من حيث الحجم والتناسق
و انقباض عضلي ثابت بضوابط تشريحية معينه لإبراز في أنه آداءا حركيا يراد به شيئا أخر وش
 جسم خاصة بكل وضع من الأوضاع علي حده.التفاصيل العضلية في مناطق معينه من ال
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و مدط وضوح التفاصيل العضلية لنهائي وشالناتج ا علىوبالتالي فان التحكيم في اللعبة يحاسب 
التي يمتلكها اللاعب ولا يحاول التكهن بها حني وان أحس بوجودشا وتأتي خسارة اللاعب الذط يمتلك 

 .المهاريةالضعف في الناحية  علىعضلية ولا يستطيع إههارشا بمثابة عقابا له  تفاصيلا
ك الحركات التي يتخذشا الجسم وبين ولذا فقد تطلب الأمر من اللاعب فهم العلا ة بين تل

اههار امكانياته وذلك من خلال الربط بين الأداء الحركي والانقباض العضلي الثابت في  على درتها 
راد تقييم اللاعب فيها في كل وضع من الأوضاع وشو ما أسماه الباحث بالحس الحركي المناطق الم

 الأجسام.العضلي في كمال 
لمجال التدريب في كمال الأجسام وأيضا  الباحثسة ل ممار ومن خلا قما سبوفي ضوء 

المدرب اللاعب وعلي  على صعوبة كبيرهالعمل في مجال تصميم الأجهزة الرياضية فقد لاحه أن شناك 
الأوضاع الفنية نتيجة لصعوبة نقل الإحساس المطلوب في المناطق الخاصة بكل  علىفي التدريب 

ك العملية أخذت طابعا تعليميا وليس تدريبيا وذلك لعدم توفر وضع علي حده مما أدط إلي أن تل
العملية  تي تعتبر بمثابة المحك الذط يحكم تلكالأدوات والأجهزة المستخدمة في ذلك الغرض وال

 التدريبية.
باستخدام التدريبات النوعية بالاساتك  يضرورة تصميم برنامج تدريبرأي الباحث ولذلك فقد 
لتوفير الو ت  الفنية،ض وذلك بعد تحديد اتجاشات العمل العضلي في الأوضاع المطاطية لهذا الغر 

الباحث الاساتك المطاطية لسهولة واختار  مقننه،عمليه تدريبيه  إلىوالجهد ولتحويل العملية التعليمية 
مكانية تثبيتها وتغيير أماكنها بسهوله بما  وضاع مع اتجاشات العمل العضلي في الأ يتماشىاستخدامها وا 

واختار الباحث الوضع الأول والوضع والوضع الثالث والوضع الرابع لوصف الجسم من  المختارة،
 الأمام ومن الجانب ومن الخلف.

 البحث:أهداف  1/2
  الي:يهدف البحث 

  الإجباريةالأداء الفني لبعض الأوضاع  النوعية لتحسينتدريبي بالتدريبات  برنامجتصميم  1/2/1
 كمال الأجسام للاعبي        

  الأجسام.دراسة تأثير البرنامج على مستوط الأداء المهارط للاعبي كمال  1/2/2

 الفرق بين البرنامج والطريقة التقليدية المتبعة  دراسة 1/2/3
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 : البحـث فـروض 1/3
البرنامج  للمجموعة التجريبية من تأثير توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى1 /1/3

التدريبات النوعية علي مساااتوى الأداء المهارط لبعض الأوضااااع الاجباريه التدريبي باساااتخدام 
 للاعبي كمال الأجسام لصالح القياس البعدى 

توجد فروق دالة إحصاااااااااائيا بين القياساااااااااين القبلي و البعدى للمجموعة الضاااااااااابطة من تأثير  1/3/2
الأوضااااااااااع الاجباريه ي مساااااااااتوى الأداء المهارط لبعض التدريبي التقليدط المتبع  علالبرنامج 

 للاعبي كمال الأجسام لصالح القياس البعدى 
توجد فروق دالة احصااااائين بين القياسااااين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضااااابطة  1/3/3

للاعبي كمال الأجسااااام لصااااالح  في مسااااتوط الأداء المهارط لبعض الأوضاااااع الفتيه الاجباريه
 بية.لقياس البعدى للمجموعة التجريا

 مجالات البحث:  1/4

-م2018سنه 21تحت  السنيةلاعبي كمال الأجسام الناشئين بالمراحل الم ال البشري:  1/4/1
 200م والمسجلين بالاتحاد المصرط لكمال الأجسام وعددشم 2019

  1/2/2019 الي /15/12/2018 ما بين للفترة الزمنية الم ال الزم ي: 1/4/2
 مركز شتات الرياضي بمدينة السادات والمسجل بالاتحاد المصرط لكمالالم ال المكا ي:  1/4/3

   .الأجسام
  المستخدمة:المصطلحات والمفاهيم العلمية    1/5
 رياضة كمال الأجسام 1/5/1

رياضة تهتم بتنمية جميع عضلات الجسم الإرادية باستثناء عضلات الوجه ومحاولة الوصول  
لوط لى مرحلة النمو المثالية واكتساب التناسق بين جانبي الجسم الأيمن والأيسر وجزئي الجسم العبها إ

 يف إجرائي (والسفلى وتعلم إبراز ذلك من خلال أوضاع فنية يقوم بها المتسابق في المنافسة . ) تعر 
 الأوضاع الفنية لرياضة كمال الأجسام 1/5/2

من تناسق عضلي  اللاعب للتعبير عن مدط ما يتمتع بهالأشكال المختلفة التي يتخذشا جسم 
وحجم عضلي وتحديد عضلي لتقييمه من  بل الحكام في المنافسة وتنقسم الي أوضاع فنيه اجباريه 

 وحي فكر اللاعب )تعريف اجرائي(وعددشا سبعه وأوضاع فنيه اختياريه من 
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 السابقة : تالدراسا 1/6
 (2009( )2يم صالح )دراسة ابراهيم محمد ابراه 1/6/1

تقليل نسبة الدشون في مرحلة ما  بل المنافسة  : تأثير برنامج تدريبي شوائي عليع وان الدراسة
 للاعبي كمال الأجسام

معرفة تأثير التدريبات الهوائية علي كلا من الحجم  الغرض من شذه الدراسة كانالدراسة: هدف 
 العضلي ونسبة الدشون  بل المنافسة

 ضابطه 8تجريبيه و 8منهم  16وكانت افراد العينة  سة:عي ة الدرا
 المنهج التجريبي  :الدراسةم هج 
 انخفاض نسبة الدشون دون التأثير السلبي علي الحجم العضلي. :ائجلالالالالالالالاال تأهم 
 Kulinkovich KY, Kutsenko KI.  (19 (    )2017)دراسة   1/6/2

لدط للاعبي كمال الإصابات المرتبطة محددة وآليات تشكيل الالسمات المورفولوجية  ع وان الدراسة:
  الأجسام

لدط للاعبي السقوط بآلية وتسلسل تشكيل الإصابات واسعة النطاق المرتبطة  توضيح هدف الدراسة:
 كمال الأجسام

 الوصفي المسحيم هج الدراسة: 
 لاعب 350 ة الدراسة :عي

ال الأجسام نتيجة إلي الكتلة أكثر الإصابات الرياضية التي يتعرض له للاعبي كم  تائج الدراسة :
 لطا ة الحركية الضخمة.العضلية الكبيرة وا

 O.S. Suavity   (16 (  )2014)دراسة  1/6/3
التدريب  خلال الأجسامالحد من الإصابات في مرحلة كمال  الطرق الآمنة وفعاليةع وان الدراسة: 

 .الأساسي المتخصص
التي يمكن أن  الأجسامين في مبادئ كمال اما والرياضيالأكثر استخد لتحديد التمريناتهدف الدراسة: 

 تساعد على الحد من إصابات الرياضيين مع الحفاه على النتائج التدريجي
  سنوات. 8إلى  5من  الأجسامالرياضيين، كمال  120والمدربين  86شارك في المسح  الدراسة:عي ة 

ه الهروف، في مبادئ نهام التدريب. في مثل شذوجد أن معهم المدربين المستخدمين : جائلالالالالالالاأهم ال ت
خطر إصابة الرياضيين كبيرة بما فيه الكفاية. عند استخدام مبدأ  بل استنفاد لزيادة 

الذين  والرياضيين التدريب يزيد من خطر الحمل الزائد للرياضيين الجسمكثافة عملية 
مبدأ استنفاد  سنوات(، أكثر عرضة لاستخدام 8لديهم خبرة تدريب أطول )حوالي 
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لمبدأ للحد من المعلمات مسبق. في شذه الحالة الرياضيين محاولة استخدام شذا ا
وى الإصابة والحفاه على أداء التشغيل من حجم الحمل. وشذا يساعد على تقليل مست

 ديناميكية إيجابية
 Kolber, Morey J; Beekhuizen     (19( )2009)دراسة   1/6/4

 .راءات العضلية في العديد من الأحداث والإصابات الشائعةالإج تحليل ع وان الدراسة:
؛ إلا أن ندرة  الثقيلالكتف المنسوبة إلى تدريب الوزن  تالتعرف علي اضطرا با هدف الدراسة: 

البحوث القائمة على الأدلة موجودة لوصف عوامل الخطر الملازمة للمشاركة. تم 
 الثقيلة التدريب على الوزن فحص خصائص مفصل الكتف والعضلات في مجموع

 )روت( لتحديد التكيفات المتعلقة بالمخاطر المحددة التي  د تحدث من المشاركة.
عاما )متوسط  47و 19مشاركا، من الرجال الذين تتراوح أعمارشم بين  90 د تم تجنيد   :عي ة الدراسة

 (28.9 أعمارشم
 المنهج الوصفي المقارن م هج الدراسة :

وتشير نتائج شذا التحقيق إلى أن  الباسطة للعضلات القابضة واختلالات  شناك ائج:لالالالالالالالالالاأهم ال ت
 للتفاوتات في القوة والتنقل نتيجة للتدريب. ةعرض في الدراسةالمشاركين 

 . ، فإن شذهالرياضيينو د ارتبطت الاختلالات التي تم تحديدشا مع اضطرابات في الكتف في  •
 .شاركين في خطر الإصابةالاختلالات  د تضع الم

نحو مجموعات العضلات الكبيرة مثل الصدرية ولكن إشمال أنماط التدريب الشائعة منحازة  •
 . ةعن الاستقرار مثل الدوارات الخارجية وانخفاض شبه المنحرف المسئولةالعضلات 

شذه الفئة  يخفف من اختلالات القوة والتنقل  د يساعد على منع الإصابة في اختيار التمرين الذط •
ن النهر في الضغوط الميكانيكية الحيوية من السكان. يجب على الأطباء والقوة وتكييف المهنيي

 .طالجزء العلو والتكيفات المرتبطة عند وصف تمارين 
 BARLOW, JOSHUA         (20  (             )2013)دراسة  1/6/5

 .الأجساممال الخصائص في كو  وة الكتف ومدى الحركة ع وان الدراسة: 
كمال للاعبي  بين المدى الحركي لمفصل الكتف والقوة  كان الغرض من شذه الدراسةهدف الدراسة: 

  الأجسام
( نية العضليةالبمن غير  25من كمال الأجسام و  29رجلا ) 54وشارك في الدراسة  عي ة الدراسة:

 عاما. 34و  21تتراوح أعمارشم بين 
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  م هج الدراسة:الم هج الوصفي
 .در ة 11-في در ة المدى الحركي الداخلي بمقدارا خفاض كبير  أهم ال تائج :

  السابقة:الاستفادة من الدراسات مدى  1/7
من خلال المسح المرجعي للوصول الي تلك الدراسات لاحه الباحث ندرة الدراسات في شذا 

اسات علي المنهج الوصفي المجال وخاصة المعتمدة علي المنهج التجريبي بينما اعتمدت معهم الدر 
مما يدل علي أشميه القاء الضوء علي مجال كمال الأجسام . كما لاحه الباحث أيضا تركيز الضؤ 

بل الباحثين علي الاصابات مما يدل علي كثرتها وخاصة الناتجة من الخلل في التوازن العضلي من  
علي شئ فيدل علي أشمية الجهاز مما يدل علي أن التدريب يفتقر للناحيه العلمية . وشذا ان دل 

 التدريبي المقترح في كشف عيوب التوازن العضلي وعلاجها عن طريق اختبار المجموعات العضلية
 في العمل الجماعي علي الجهاز .

 و د استفاد الباحث من تلك الدراسات أيضا في جمع المعلومات عن التوازن العضلي وأشميته.
 إجراءات البحث:   1/8
 ثنهج البحم  1/8/1

ختار الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة وأشدافها واستعان الباحث بالتصميم ا
 موعتين أحداشما تجريبية والاخرط ضابطة .التجريبي لمج

 مجتمع البحث   1/8/2

سنه المسجلين بالاتحاد المصرط لكمال الاجسام 21لاعبي كمال الأجسام بالمرحلة السنيه تحت 
 200بمحافهة المنوفيه وعددشم 

 عينة البحث  1/8/3
( سنة و  21)  ختار الباحث العينة بالطريقة العمدية من لاعبي نادط شتات الرياضي تحتا
( لاعبين 8( لاعب وتم تقسيمهم إلى مجموعتين أحداشما تجريبية والأخرى ضابطة بوا ع ) 24عددشا )

مجتمع البحث ومن  ( لاعبين من8دراسة الاستطلاعية ) في كل مجموعة بالطريقة العشوائية وعينة ال
 .  الأساسيةخارج عينة الدراسة 

 شروط اختيار العينه 
 سنه 21لناشئين تحت من مرحلة ا .1
 أن يكونو ممن لم يسبق لهم تعلم الاوضاع الفنيه  .2
 –السن  –الوزن  –المحيطات  –التجانس والتكافؤ في القياسات الجسميه )نسبة الدشون  .3

 وذلك لتسهيل المهمه علي الحكام  الطول(
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 24توزيع عينة البحث                ن = 
 العدد العينة

 8 المجموعة التجريبية عينة الدراسة الأساسية
 8 المجموعة الضابطة

 8  عينة الدراسه الاستطلاعيه
 24 الإجمالي

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 1/9

 سم. لا رب للجسم الكلي الطول ( RESTAMETER )رتيم رستا  1/9/1
  ياس   شريط  1/9/2
 العضلي. العمل اتجاشات لتحديد الخبراء رأط استطلاع استمارات  1/9/3
 الجسم مكونات تحليل شازج  1/9/4
  تصوير كاميرا  1/9/5
 المقترح التدريبي الجهاز  1/9/6
 البيانات وتفريغ الحكام استمارات  1/9/7
 طبي ميزان  1/9/8
 الجلد ثنايا سمك لقياس المنزلق البرجل 1/9/10

 خطوات تطبيق البحث: 1/10
 -سوف يقوم الباحث باتخاذ الإجراءات الآتية لإتمام البحث:

 . الخبراء رأط استطلاع  1/10/1
 الأوضاع من وضع لكل اللازمة المقاومات اتجاشات تحديد الاستطلاع خلال من  1/10/2

 صوره. أحسن في اللاعب ههور عن ؤلهلمسوا           
 . تحديدشا السابق المقاومات اتجاشات يوفر الذط المقترح التدريبي البرنامج تصميم  1/10/3
  وتدريبهم البحث من بالغرض وتعريفهم حكام ثلاثة وتحديد الخبراء مع البرنامج مراجعة  1/10/4

   بل نللاعبي الفنيه الأوضاع لوصف الباحث  بل من اعدت التي الاستماره استخدتم علي          
 البرنامج. وبعد           

   تحليل وأيضا الجسم ومحيطات والطول والوزن الجلد ثنايا بسمك الخاصه القياسات اجراء 1/10/5
    . الجسم مكونات          

  لتلك المناسبه الاحصائيه التحليلات طريق عن البحث عينة وتكافؤ تجانس من التأكد 1/10/6
  البحث. عينة لأفراد والطول السن وأيضا القياسات          
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 تجانس عينة البحث 
 بين التجانس بإجراء الباحث  ام ، الإعتدالي المنحنى تحت البحث عينة أفراد و وع من للتأكد

  التاليه بالجداول موضح شو اكم  المتغيرات بعض في البحث عينة أفراد
 يوضح  دول

 متغيرات في والتفلطح الالتواء ومعاملي المعياري والا حراف والوسيط الحسابي المتوسط
  البحث لعي ة ( الطول – )السن 

                                                            16 ن=  

وحدة  المتغيرات
 القياس

حراف الا  الوسيط المتوسط
 المعيارى

 معامل التفلطح معامل الالتواء

 1.73- 1.14 1.15 19 19.4 س ة السن
 1.16- 0.99- 5.49 172 170.19 سم الطول

 بين ما انحصرت  د البحث عينة لأفراد الالتواء معاملات أن السابق الجدول من يتضح        
 ( الطول – السن ) متغيرات في ( 1.16- . 1.37- ) بين ما التفلطح ومعامل ( 1.14 . 0.99-)

 المتغيرات شذه في تجانسها على يدل مما ( 3+ .3- )  بين تتراوح وشى
 يوضح  دول

 متغيرات في والتفلطح الالتواء ومعاملي المعياري والا حراف والوسيط الحسابي المتوسط
  البحث لعي ة والدهن ال لد ث ايا سمك

  16 = ن  

 المتغيرات
وحدة 
 الوسيط وسطالمت القياس

الا حراف 
 معامل التفلطح معامل الالتواء المعيارى

 0.38- 0.09- 6.50 20 19.81 ملم أعلى الحرقفة
 0.19- 0.55- 7.54 20 18.63 ملم على البطن
 1.99 0.03- 5.69 15 14.94 ملم تحت الابط
 0.05 1.99 3.78 5 7.50 ملم خلف العضد
 0.03- 0.25- 6.71 16.50 15.94 ملم تحت اللو 

 ) بين ما إنحصرت  د البحث عينة لأفراد الالتواء معاملات أن السابق الجدول من يتضح     
 وشى الجلد ثنايا سمك متغيرات في (1.99  .0.38-)  بين ما التفلطح .ومعامل1.38 / 0.55-

 . المتغيرات شذه في تجانسها على يدل مما ( 3+ .3- ) بين تتراوح
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 يوضح  دول
  متغيرات في والتفلطح الالتواء ومعاملي المعياري والا حراف والوسيط الحسابي المتوسط

                          . البحث لعي ة المحيطات  
 16 = ن    

 
 

  بين ما ا حصرت قد البحث عي ة دلأفرا الالتواء معام ت أن السابق ال دول من يتضح
 وشى المحيطات متغيرات في ( 2.15  .1.15- ) بين ما التفلطح ومعامل (1.29 .0.04-)
 المتغيرات. شذه في تجانسها على يدل مما ( 3+ .3-) بين تتراوح

 

 تكافؤ مجموعتي البحث  
 الفروق دلالة بإيجاد ثالباح  ام ( الضابطة ا التجريبية ) البحث مجموعتي بين التكافؤ لتحقيق

   ر م ولاالجد يوضحه كما وذلك ، القبلي القياس في المجموعتين بين
 يوضح  دول

 والطول السن متغيرات في البحث لم موعتي ودالتها )ت( ةوقيم المعياري والا حراف الحسابي المتوسط
 16 = ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  الم موعة الت ريبية طةالم موعة الضاب
 المتوسطين

قيمة)ت( 
 ع -س ع -س المحسوبة

 0.28- 0.12 1.20 19.50 1.19 19.38 بالس ة السن
 0.89- 1.88 4.79 171.13 6.30 169.25 بالس تيمتر الطول

 1.895قيمة ت ال دولية = 
 والضابطة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح

 )ت(  يمة إن حيث المتغيرات شذه في المجموعتين تكافؤ على يدل مما والطول السن متغيرات في
 . ( 0.05)   معنوية مستوى عند الجدولية )ت(  يمة من أ ل المحسوبة

وحدة  المتغيرات
 القياس

الا حراف  الوسيط المتوسط
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 1.74 0.46 2.04 36.5 36.81 سم رقبة
 0.56 0.04- 4.49 93 92.94 سم صدر
 1.74 1.29 2.17 35 35.9 سم عضد
 2.15 1.05 2.67 28 28.94 سم ساعد
 1.15- 0.65 7.74 76.5 78.19 سم بطن
 2.08 0.98 3.82 50 51.25 سم فخذ
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 يوضح دول 
 ث فيالبح ودالتها لم موعتي المتوسط الحسابي والا حراف المعياري وقيمة )ت(
  متغيرات تركيب ال سم

 16ن =  
الفرق بين  الم موعة الت ريبية الم موعة الضابطة وحدة         المتغيرات

 المتوسطين
قيمة)ت( 
 ع -س ع -س القياس  المحسوبة

 0.71- 2.66 10.64 73.50 9.16 70.84 ك م الوزن الكلى
 0.69- 0.86 3.79 10.26 2.78 9.40 %  سبة الدهون
 0.91- 1.15 4.04 7.86 2.44 6.71 ك م وزن الدهون

 0.36- 1.34 6.78 65.46 7.89 64.13 ك م الوزن بدون دهن
 1.895قيمة ت ال دولية = 

 والضابطة ةالتجريبي المجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح
 شذه في التكافؤ على يدل مما الدشن من الخالي والوزن الدشن ووزن الدشن ونسبة الكلى الوزن في

 . (0.05) معنوية مستوى عند الجدولية )ت(  يمة من أ ل المحسوبة )ت(  يمة إن حيث المتغيرات
 يوضح  دول

 متغيرات في البحث م موعتيل ودلالتها )ت( وقيمة المعياري والا حراف الحسابي المتوسط
 والدهن. ال لد ث ايا سمك

 16 = ن
 المتغيرات

 
 وحدة 
 القياس

الفرق بين  الم موعة الت ريبية الم موعة الضابطة
 المتوسطين

قيمة)ت( 
 ع -س  ع -س  المحسوبة

 1.16- 2.88 5.65 21.25 7.35 18.38 ملم ةأعلى الحرقف
 0.60 1.75 7.11 17.75 8.35 19.50 ملم البطنعلى 

 0.74- 1.63 4.23 15.75 7.06 14.13 ملم تحت الإبط
 0.51- 0.75 4.19 7.88 3.56 7.13 ملم خلف العضد
 0.72- 1.88 4.67 16.88 8.52 15 ملم تحت اللو 

 1.895=  ت ال دوليةقيمة 
 والضابطة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم السابق الجدول نم يتضح

 على يدل مما اللوح وتحت العضد وخلف الإبط وتحت الصرة وعند الحر فة أعلى الجلد ثنايا سمك في
 عند الجدولية )ت(  يمة من أ ل المحسوبة )ت(  يمة أن حيث المتغيرات شذه في المجموعتين تكافؤ
 . ( 0.05)  معنوية مستوى
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  دول يوضح
 في متغيرات المحيطات. ودلالتها لم موعتي البحث المعياري وقيمة )ت( فالمتوسط الحسابي والا حرا

 16ن =                                                                            
وحدة        المتغيرات    

 القياس
بين  الفرق عة الت ريبيةالم مو  الم موعة الضابطة

 المتوسطين
قيمة)ت( 
 ع -س ع -س المحسوبة

 0.16 0.13 2.31 36.75 1.89 36.88 سم محيط الرقبة
 1.40- 2.38 3.91 94.13 4.98 91.75 سم محيط الصدر
 0.44- 0.38 2.47 36.13 1.9 35.75 سم محيط العضد
 0.12- 0.13 2.62 29 2.90 28.88 سم محيط الساعد

 0.29- 0.88 7.82 78.63 8.17 77.75 سم حيط البطنم
 0 0 3.92 51.25 3.99 51.25 سم محيط الفخذ
 0.69- 0.88 2.20 35.50 4.24 34.63 سم محيط الساق

 1.895قيمة ت ال دولية = 
 والضابطة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح

 )ت(  يمة أن حيث المتغيرات شذه في المجموعتين تكافؤ على ليد مما يطاتالمح متغيرات في
  (.0.05)ةمعنوي مستوى عند الجدولية )ت(  يمة من أ ل المحسوبة

 تطبيق البرنامج 1/10/7
 بها يؤدط التي المطاطية الاساتك لعدد الأ صى الحد معرفة طريق عن الحمل شدة تحديد تم
 معرفة من الباحث تمكن الأ صى الحمل شدة تحديد طريق وعن ،واحده لمرة النوعي التدريب اللاعب
 الطريقة حثالبا استخدمو  ،  الاساتك عدد تقليل طريق عن المتوسط والحمل الأ صى من الأ ل الحمل

 مدار علي الحمل دورة خلال (1 : 1الأساسي) التشكيل مستخدماً  التدريب حمل تشكيل في التموجية
 جرعة كانت حيث .الهوائي التدريب أجهزة باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق مدة ا الشهرين
 مبين شو كما الأ صى، من ا ل ملبح الثاني الشهر ثم متوسط، بحمل الأول الشهر خلال التدريب
 الشدة منخفض حمل أسبوع أط ، الحمل دورة خلال ( 3 : 1 ) التشكيل الباحث استخدم كما ، بالشكل

  ( م 1994 ) علاوط حسن محمد إليه يشير ما مع ذلك .ويتفق الشدة مرتفع حمل ابيعأس ثلاثة كل
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 *  *    أقصــــــــــــــي

  *  *   أقل من الأقصى

     * * متوســــــــــــط

 عرض ومناقشة النتائج 1/11
 دىوالبع القبلي القياسين بين إحصائيا داله فروق ههرت حيث الأول الفرض ققتح 1/11/1
 المهارط الأداء مستوى علي النوعية التدريبات باستخدام التدريبي البرنامج تأثير من التجريبية للمجموعة
 حيث . التجريبية للمجموعة البعدى القياس لصالح الأجسام كمال للاعبي الاجباريه الأوضاع لبعض

 القياس في المختارة الفنية أوضاع للثلاث الحكام  بل من المعطاة للدرجات الحسابي المتوسط بلغ
 ( 8.66 . 8.33 . 8 ) البعدط القياس وفي ( 2.33 . 1.66 . 2.66) القبلي

 البعد و القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود وشو الثاني الفرض تحقق 2 /1/11
 اعالأوض لبعض المهارط الأداء مستوى علي  المتبعة التقليدية الطريقة تأثير من الضابطة للمجموعة
 المعطاه للدرجات الحسابي المتوسط بلغ حيث البعدى القياس لصالح الأجسام كمال للاعبي الاجباريه

 القياس وفي ( 2.33 . 1.66 . 2.66) القبلي القياس في المختارة الفنية أوضاع للثلاث الحكام  بل من
 التوالي علي بالترتيب ( 6.66 . 7 . 5.66 ) لبعدطا

 للمجموعة البعديين القياسين بين احصائين دالة فروق  وجود وشو لثالثا الفرض تحقق 1/11/3
 للاعبي الاجباريه الفتيه الأوضاع لبعض المهارط الأداء مستوط في الضابطة والمجموعة يبيةالتجر 
 للدرجات الحسابي المتوسط بلغ حيث التجريبية. جموعةللم البعدى القياس لصالح الأجسام كمال

 المجموعة إما ( 6.66 . 7 . 5.66) الضابطة للمجموعة البعدط القياس في الحكام  بل من المعطاة
 تلك دلت وان ( 2 . 1.33 . 2.34) بفروق أط ( 8.66 . 8.33 . 8) إلي وصلت فقد التجريبية
  النوعية دريباتالت برنامج لصالح واضح فرق علي تدل فإنما شئ علي الفروق
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 و الت ريبية للم موعة والبعدي القبلي للقياس الحسابية المتوسطات يوضح  دول
 بي هما والفرق الضابطة الم موعة

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة القياس وحدة المتغيرات
 المتوسطين القبليين

الفرق بين المتوسطين 
 بعدي قبلي بعدي بليق البعديين

 2.34 صفر 8 2.66 5.66 2.66 10 من درجه الأول الوضع
 1.33 صفر 8.33 1.66 7 1.66 10 من درجه الثالث الوضع
 2 صفر 8.66 2.33 6.66 2.33 10 من درجه الرابع الوضع

 التوصيات  1/12
 والمنهج العينة طبيعةب الاعتبار فى الأخذ ومع فروضةو  الأساسية البحث مشكلة ضوء فى        
 الباحث يوصى النتائج على واعتمادا الفروض شدف من للتحقق الإحصائية والمعالجة المستخدم
  - :بالتالي
 بتطبيق الأجسام لكمال الخاصة والصالات الرياضية والأندية الصحية الأندية أعضاء حث (1

 في لأشميتها لما الأجسام كمال للاعبي المنافسة  بل ما ةمرحل في النوعية التمرينات برنامج
 العضلي الحجم إشدار بدون جيدة فورمه على الحصول فى الأجسام كمال للاعب الفترة شذه
 . للاعبين المهارط المستوط على تنعكس أشمية من لها ولما

 بتطبيق امالأجس لكمال الخاصة والصالات الرياضية والأندية الصحية الأندية أعضاء حث (2
 جودة علي الحكم فى أشمية من لذلك لما الأجسام كمال لاعبي على ومتريةالأنثروب الاختبارات

 الأجسام. كمال للاعبي المختلفة الرياضية البرامج
 المصرط الاتحاد ينهمها التي التدريبية الدورات في النوعية بالتمرينات خاص جزء تخصيص (3

 الارتقاء في لمهمتهم دربينالم انجاز فى ودورشا التمرينات تلك بأشمية اعترافا الأجسام لكمال
  . الأجسام كمال  للاعبي المهارط بالمستوى

 قائمة المراجع
 أولاً المراجع العربية:

   ، دار المعارف، القاهرةالاختبارات والمقاييس فى التربية البدنيةم ( : 1980ابراهيم أحمد سلامة ) .1

هوائي علي تقليل نسبة الدهون برنامج تدريبي تأثير  ( : 2009) صالحابراهيم محمد ابرا هيم  .2

، رسااالة ماجسااتير  في مرحلة ما قبل المنافسةةة لبعبي اماا اساسةةا 

 .الساداتغير منشورة ، كلية التربية الرياضية ،جامعة 

    العربي، الطبعة الثانية ، دار الفكر  بيولوايا الرياضةم ( :  1985ابو العلا أحمد عبدالفتاح ) .3
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، دار  ىالطبعة الأول فسةةةةةيولوايا التدرير والرياضةةةةةة  م ( : 2003) ح ابو العلا أحمد عبدالفتا .4

 ، القاهرة. العربيالفكر 

،  الوزن وإنقاصالرياضةةةةة م ( :  1993أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصاااار الديس الساااايد )  .5

 قاهرة.  ، ال العربيدار الفكر 

 لوزن  الطريق الى اللياقة والرشاقةالرياضة وانقاص ام ( :  1994) ابو العلا أحمد عبدالفتاح  .6

 ، القاهرة.  العربي ردار الفكالطبعة الأولى ،  ،

ـ  التدرير الرياضي واابات ـةةةة ـرت ـةةةة ت طي م(: 2012صلاح محسس نجا, محمد محمد ذكي ) .7

الإسااااالامية للطباعة والنشااااار, البر الشااااارقي , الطابعة الاولي,   تقويم

 شبيس الكوم.

، الطبعة الأولى ، مكتبة  الطريق الصةةةةةصية لصةةةةةصة وبنا  اساسةةةةةا  م (  : 2000خالد هيكل )  .8
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