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 ملخص البحث
علي بعض المتغيرات   الأثقاليهدف البحث الى معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام  

الدراسة   للاعبيالبدنية   لطبيعة  لمناسبته  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم  الأجسام،  كمال 
باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين احدهما ضابطة والاخري تجريبية مستخدما القياسات 

الشبان    –)القبلية   بصالة  الاجسام  كمال  لاعبي  في  البحث  وعينه  مجتمع  وتمثل  والبعدية(، 
( لاعب ، تم اختيار عينة البحث  25افظة الأقصر والبالغ عددهم )المسلمين بمركز ارمنت بمح

( لاعب، وتم  12بالطريقة العمدية من بصالة الشبان المسلمين بمركز ارمنت والبالغ عددهم )
( لاعبين لكل مجموعة  6تقسيمهم الي مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وقوامها )

بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية    وتم التكافؤ بينهما، ثم قام الباحث 
بينما قامت المجموعة الضابطة بالاستمرار في تنفيذ البرنامج التقليدي الخاص بها، وأظهرت  

ب التدريب  برنامج  تطبق  التي  التجريبية  المجموعة  أن  الدراسة  بنسبة    الأثقالنتائج  تحسنت  قد 
متغيرات البدنية قيد البحث، كما توصي الدراسة ضرورة  أفضل من المجموعة الضابطة في ال

وعدم أغفالها في البرنامج التدريبي حيث أن لها دور رئيسي وفعال   الأثقالالاهتمام بتدريبات  
 في تنمية وتطوير القدرات البدنية لدي لاعبي كمال الاجسام. 
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The effect of a suggested training program using weights on 

some physical variables for bodybuilders 
 

 

The research aims to know the effect of a proposed training 

program using weights on some physical variables for the sport of 

bodybuilding. The Muslim Youth Hall in the Armant Center in Luxor 

Governorate, which numbered (25) players. The research sample was 

chosen by the intentional method from the Muslim Youth Hall in the 

Armant Center, which numbered (12) players. Then the researcher 

applied the proposed training program to the experimental group, while 

the control group continued to implement its traditional program, and the 

results of the study showed that the experimental group that applied the 

training program with free weights improved by a better percentage than 

the control group in the physical variables under study, as well The study 

also recommends the need to pay attention to free weight training and 

not to ignore it in the training program, as it has a major and effective 

role in developing and developing the physical abilities of bodybuilders. 
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 المقدمة ومشكلة البحث:

إن من أهم الرياضات الممارسة حديثا هي رياضة كمال الأجسام، حيث تزايد الإقبال عليها من  
فئات الشباب طلبا للياقة البدنية والنشاط العضلي ورغبتا في بناء عضلات قوية لما لها طرف  

الشباب وصبوا  توجه معظم  قد  لكن  الخارجي،  الشكل  الإنسان وخاصة  آثار علي جسم  من 
 اهتماماتهم نحو الحصول علي القوة والتضخم العضلي متجاهلين الطرق والأسس العلمية لها. 

م( أن إعرررررداد اللاعرررررب مرررررن الناحيرررررة البدنيرررررة عمليرررررة منظمرررررة 2019)ويرررررري محمرررررد برررررن  رررررهرة 
تعمررررل علرررري رفررررع مسررررتوي لياقترررره ولعررررل مررررن بررررين الصررررفات البدنيررررة الترررري يمكررررن لهررررذ  الل بررررة 
تطويرهررررررا القرررررروة القصرررررروي الترررررري لهررررررا أهميررررررة كبيرررررررة ودور كبيررررررر وفعررررررال فرررررري تطرررررروير الكتررررررل 

يفيررررررة تنميتهررررررا وفرررررري أسررررررس تحديررررررد الكثافررررررة العضررررررلية ولكررررررن تختلرررررر  طرررررررق الترررررردريب فرررررري ك
: 10والشرررررردة والحمررررررل وعرررررردد المجموعررررررات التررررررري علرررررري أساسررررررها تبنرررررري الحصررررررة التدريبيرررررررة.)

162-176) 
والقوة  العضلية  القوة  عنصر  علي  تعتمد  التي  الرياضات  من  الاجسام  كمال  رياضة  وتعتبر 

م وتبرز في التكامل الخاصة لدي لأعبي كمال الاجسام والتي يتميز بها لاعب كمال الاجسا 
والتناسق بين عضلات الجسم المختلفة ويتم تطوير هذ  القوة القصوي الحركية من خلال اعداد 
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البرامج التدريبية بالطرق العلمية المقننة وفقا لإحدث التطورات في مجال اعداد اللاعبين في  
 ( 344: 4كافة النواحي البدنية. )
عضلية تعد أحد المكونات الأساسية للياقة البدنية التي م( أن القوة ال2021ويشير عصام ناجح ) 

تكتسب أهمية خاصة نظرا لدورها المرتبط بالأداء الرياضي أو بالصحة علي وجه العموم، ويلقي  
المدربية والرياضيين في مختل  الألعاب   اهتمام واسع من قبل  القصوي  العضلية  القوة  تنمية 

 ( 113: 5في الانجاز الرياضي.)والفعاليات الرياضية لما له من فوائد 
م( إلي أن تدريبات الأثقال تعد من أكثر التدريبات  يوعا في مجال  2019وآ ار  ريف علي )

تطوير القوة العضلية، لأنها تهدف مبا رة الي تطوير حجم الألياف العضلية والقوة العضلية في  
التمرينات   هذ   ويستخدم  التمرينات،  هذ   بها  تؤدي  التي  وبناء  المناطق  الاثقال  رفع  لاعبي 

 (56: 4الاجسام ومعظم لاعبي الساحة والميدان. )
وخاصة  لقد انتشرت رياضة كمال الأجسام انتشارا كبيرا وذلك من خلال الإقبال المتزايد للشباب  و 

علي الصالات والمراكز والأندية الرياضية وصولًا إلي تبني بعض الممارسين  في سن المراهقة  
لهذ  الرياضة كونها نشاط تخصصي، ومن خلال عمل الباحث مديرا لصالة العاب رياضية  

في  وقصور  ومدربا لرياضة كمال الأجسام، لاحظ الباحث أن معظم اللاعبين يعانون من بطء  
البدنية    وتنمية  تطور الممارسةاصة  الخاللياقة  تدريبي   أثناء  برنامج  لتقديم  الباحث  دفع    مما 

 سن المراهقة لراضة كمال الأجسام.في لتنمية اللياقة البدنية الخاصة  الأثقالباستخدام 
 هدف البحث: 

 :يهدف البحث إلي
 باستخدام الأوزان الحرة. تصميم البرنامج التدريبى   -1
 .معرفة تأثير البرنامج التدريبى على بعض المتغيرات البدنية الخاصة -2

 فروض البحث: 
البعدي( للمجموعة التجريبية    –متوسطي القياسين )القبلي    بين  إحصائية  دالة  فروق توجد    -1
 قيد البحث وفي اتجا  القياس البعدي.الخاصة المتغيرات البدنية   بعض  في
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البعدي( للمجموعة الضابطة    –متوسطي القياسين )القبلي    بين  إحصائية  دالة  فروق توجد    -2
 في المتغيرات البدنية قيد البحث.

 أهمية البحث: 
 : الأهمية العلمية للبحث -1
 . رياضة كمال الأجساميعطي البحث إضافة علمية في مجال   •
 الأهمية التطبيقية للبحث: -2
 .المرحلة السنية لعينة البحث إمكانية تطبيق البرنامج التدريبي علي نفس  •
 .في برامجهم التدريبية كمال الأجسامالعاملين في مجال تدريب  استفادة •

 مصطلحات البحث:
هو البرنامج الذي تم اعداد  لتحقيق أهداف الدراسة ويشمل علي   البرنامج التدريبي: •

علي   الموزعة  والتمارين  الراحة  وفترات  والتكرارات  التدريبية  باستخدام  10)الأحمال  أسابيع   )
 . . )تعريف اجرائي(الأثقالالأجهزة و 

 :الأثقال •
فرصة التحكم بتلك الأوزان بطريقة مريحة    للاعب متمثلة بالبار الحر أو الدامبلز تتيح  أوزان  

التأثير    سلسةو  ناحية  من  تدريبها وخاصة  المراد  العضلية  النقاط  علي  كبيرة  بفائدة  يعود  مما 
 الموضعي المبا ر عليها. )تعريف إجرائي( 

 كمال الأجسام: •
لرفع الأوزان الثقيلرة مع الزيرادة الردوريرة في الأوزان وذلرك من اجرل زيرادة الكتلرة هي ريراضرررررررررررررررة  

 (346: 4)العضلية وتحسين مظهر الجسم وتقوية المفاصل والاربطة 
 ثانيا: الدراسات السابقة:

ــة   -1 ــ ا   دراســـ ــام أبو شـــ ــتخدام الأج    " بعنوان  م(2021عصـــ أثر برنامج تدريبي باســـ
 "تطوير القو  العضلية القصوي لدي لاعبي بناء الأجساموالأوزان الحر  علي 

تدريبي باسرررتخدام الأجهزة والأوزان الحرة علي هدفت هذ  الدراسرررة الي التعرف علي أثر برنامج  
( 12، وتكونت عينة الدراسررررررة من )تطوير القوة العضررررررلية القصرررررروي لدي لاعبي بناء الأجسررررررام
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( مشررررررررتركين في كل مجموعة، وتم اختيارهم  6)لاعب، تم تقسرررررررريمهم الي مجموعتين متكافئتين  
بالطريقة العمدية من منتسرررررررررربي مركز التيربو لبناء الأجسررررررررررام، وتم اسررررررررررتخدام المنهج التجريبي  
بطريقة التصررررررميم التجريبي لمجموعتين تجريبيتين وبالقياسررررررين القبلي والبعدي، واظهرت النتائج  

الحرة ومجموعرة الأجهزة لصررررررررررررررالحرة   وجود فروق في القيراسررررررررررررررات البعرديرة بين مجموعرة الأوزان
مجموعة الأوزان الحرة علي تطوير القوة العضرررررررلية القصررررررروي لدي لاعبي بناء الأجسرررررررام، ولقد 
أوصرري الباحثان إلي ضرررورة اعتماد البرنامجيين التدريبيين ودمجهما معا كوسرريلة لتحسررين القوة  

 العضلية القصوي لدي لاعبي بناء الأجسام.
اثر برنـامج تـدريبي مقترح بـالطريقـة ال رميـة  م( بعنوان  2020   بـارودي اميندراســــــــــة    -2

 سنة 23( على تنمية القوى القصوى لرياضيي كمال الأجسام تحت من drop Setبنظام  
الدراسرررررررررررة إلى التعرف على مدى تأثير التدريب بالطريقة الهرمية العكسرررررررررررية بنظام  اسرررررررررررتهدفت 

  23القوة القصررروى لرياضررريي كمال الأجسرررام أقل من  على تنمية    DropSetمجموعة الإسرررقاط  
رياضيين كعينة تجريبية طبق   5  ولهذا الغرض استخدمنا منهج التجريبي على عينة متكونة من

رياضررريين كعينة ضرررابطة تم اختيارها بشررركل مقصرررود، بعد   5عليها البرنامج التدريبي المقترح و
د فروق دلالة إحصرررائية ما بين الاختبار  جمع النتائج ومعالجتها إحصرررائيا تم التوصرررل إلى وجو 

القبلي و البعردي وهو مرا يؤكرد فعراليرة البرنرامج المقترح في تطوير المتغيرات المردروسررررررررررررررة وعلى 
لتطوير   Drop setهذا الأسرراس أوصررت الدراسررة على ضرررورة التدريب بنظام طريقة الإسررقاط  

ة نفس الدراسررررة والاعتماد  القوة القصرررروى لرياضرررريي كمال الأجسررررام. ويوصرررري الباحث على إعاد 
 .على القياسات الأنتروبومترية واستعمال أجهزة متطورة و مخابر خاصة

ــايس    -3 ــة محمد السـ ــلي 2019دراسـ ــتخدام بعض  رلا الاربال العضـ م( بعنوان تأثير اسـ
 علي تطوير بعض أنواع القو  لدي لاعبي كمال الاجسام"

وهدفت الدراسة الي تصميم برنامج تدريبي باستخدام الارباك العضلي والتعرف علي تأثيرة علي 
تطوير القوة لدي لاعبي كمال الاجسرام، واسرتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصرميم مجموعتين  

( لاعبين وتم اختيررار العينررة 8احرردهمررا تجريبيررة والاخري ضرررررررررررررررابطررة وكرران قوام كررل مجموعررة )
لعمدية من لاعبين مركز  رررررباب دسررررروق محافظة كفر الشررررريي والمرحلة السرررررنية تحت بالطريقة ا
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سررررنة( والمسررررجلين بالاتحاد المصررررري لكمال الأجسررررام، وأظهرت النتائج وجود فروق ذات   23)
دلالة احصررررائية بين القياسررررين القبلي والبعدي في بعض أنوال القوة لدي لاعبي كمال الأجسررررام  

 لصالح القياس البعدي.
ــن    -4 ــان عبدالحســـ ــة عســـ ــا   2017دراســـ ــوي ولمة النشـــ م( بعنوان "مقارنة القو  القصـــ

 لعضلات الرجلين بين لاعبي بناء الأجسام ورفع الأثقال" EMGالك ربي 
أسرررررررتهدفت الدراسرررررررة مقارنة القوة القصررررررروي للفعاليات ذات الشررررررردد العالية للتحقق من افضرررررررلية 

العضررررررررررررررليرة أم لفراعليرة مرونرة العمليرات  مخرجرات القوة في حرال التوجره برالتردريرب للضررررررررررررررخرامرة
بناء اجسررررررررام(   –العصرررررررربية، واختار الباحث عينة عشرررررررروائية من لاعبي انديه بغداد )رفع اثقال  

( لاعبين رفع اثقال، وقد قام الباحث 6( لاعبين بناء اجسررررررررررام و)6( لاعب )12البالغ عددهم )
اسرتحصرال النتائج والتعامل معها باجراء اختبارات للقوة القصروي للرجلين علي عينة البحث وتم  

 احصائيا.
م( بعنوان "أثر برنامج تدريبي مقترح باســــتخدام الاوزان  2016دراســــة ا ناس البطو     -5

ــبـات مراك  الليـالـة البـدنيـة في   ــبـة الـدهون لـدي منتســـــــ الحر  والأج    لإنقـا  الوزن ونســـــــ
 محافظة الكرل".

رح باستخدام الاوزان الحرة والأجهزة لإنقاص  هدفت الدراسة التعرف علي أثر برنامج تدريبي مقت
الوزن ونسررررررررررررربة الدهون لدي منتسررررررررررررربات مراكز اللياقة البدنية في محافظة الكرك، وتكون عينة  

( مشررررررتركات في كل 10( مشررررررتركة، تم تقسرررررريمهم الي مجموعتين متكافئتين )20الدراسررررررة من )
سررامة للياقة البدنية، واسررتخدمت مجموعة، تم اختيارهم بالطريقة العشرروائية من منتسرربات مركز ا

الباحثة المنهج التجريبي بطريقة التصرررررررررميم التجريبي لمجموعتين تجريبيتين وبالقياسرررررررررين القبلي 
والبعدي، وأظهرت النتائج وجود فروق في القياسات البعدية لمحيطات الجسم وسمك ثنايا الجلد  

لأوزان الحرة لدي منتسررررررررربات  بين مجموعة الاوزان الحرة ومجموعة الأجهزة لصرررررررررالح مجموعة ا
 مراكز اللياقة البدنية في محافظة الكرك.

أثر مبدأ الإربال العضــــلي في انجاز لاعبي بناء "  م( بعنوان2014دراســــة عمار جمي     -6
 "الأجسام فئة المتقدمين
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اسررررررتهدفت الدراسررررررة التعرف علي أثر مبدأ الإرباك العضررررررلي في إنجاز لاعبي كمال الأجسررررررام  
واسررررتخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعه وأهداف الدراسررررة، وتكونت عينة  للمتقدمين،  

( لاعبين من 8الدراسررررة من لاعبي نادي الديوانية لبناء الأجسررررام من المتقدمين والبالغ عددهم )
مجتمع البحث، وتم اسرررررررررتخدام المتوسرررررررررط الحسرررررررررابي، والانحراف الم ياري، وارتباط بيرسرررررررررون،  

خلال عرض النترائج ومنراقشررررررررررررررتهرا أظهرت النترائج أن البرنامج التجريبي له    واختبرار )ت(، ومن
أثر ايجابي في زيادة القوة العضرلية والمقطع الفسريولوجي للعضرلات لدي لاعبي بناء الأجسرام،  
ويوصرررري الباحث باسررررتخدام مبدأ الإرباك العضررررلي بالإضررررافة للمنهج التدريبي الخاص بلاعبي  

 المتقدمين. بناء الأجسام بالنسبة لفئة
ثير التنويع التدريب في تحقيق الصــــى تنمية  أتم( بعنوان "2008دراســــة  الد  ميس    -7

 "لعضلات الصدر وعلالت ا بالانجاز
اسررتهدفت الدراسررة التعرف علي تأثير التنويع التدريبي لتحقيق أقصرري تنمية لعضررلات الصرردر، 
واسررررررررررررتخدم الباحث المنهج التجريبي )بأسررررررررررررلوب المجموعة التجريبية الواحدة( لملائمته لطبيعة  
وأهداف الدراسرررررة، وتكونت عينة الدراسرررررة من مجموعة من الشرررررباب من لاعبي كمال الأجسرررررام  

( لاعبين، وتم اسرررررررتخدام المتوسرررررررط الحسرررررررابي، والانحراف الم ياري، وارتباط 6)  والبالغ عددهم
بيرسرررررون، واختبار )ت(، ومن خلال عرض البيانات ومناقشرررررتها أظهرت النتائج  حدوث تطور  
في عضررررررررررررلة الصرررررررررررردر من جميع جوانبها مما دل علي أن التنويع في التدريب قد أعطي تأثيرا  

يوصرري الباحث علي اسررتخدام التنويع في التدريب لتأثيرها  ايجابيا في تطوير عضررلة الصرردر، و 
 المبا ر علي تطوير عضلة الصدر.

ــر منير    -8 ــة ياســـــ ــتخدام عدد وحدات 2008دراســـــ م( بعنوان " أثر تدريبات الأثقال باســـــ
تدريبية مختلفة في بعض أوجه القو  العضـــــــــلية والقياســـــــــات الجســـــــــمية لدي لاعبي بناء 

 الأجسام"
( 4التعرف علي أثر تدريبات الأثقال باستخدام عدد وحدات تدريبية مختلفة ) واستهدفت الدراسة

( وحدات في الأسرربول في بعض أوجه القوة العضررلية والقياسررات الجسررمية لدي لاعبي بناء  6و)
( لاعباً من بناء  20الأجسررررام، واسررررتخدم الباحث المنهج التجريبي، وتكونت عينة الدراسررررة من )
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الطريقة العمدية، وتم اسررتخدام المتوسررط الحسررابي، والانحراف الم ياري، الأجسررام تم اختيارهم ب
وارتبراط بيرسررررررررررررررون، واختبرار )ت(، واظهرت النترائج أن البرنرامج التردريبي الخراص برالمجموعرة  
الأولي أحدث تطورا في تحمل القوة لعضررلات الذراعين والصرردر والرجلين، وانخفاض في سررمك 

ي الثنائية العضرررررردية، وعلي الثلاثية العضرررررردية وعلي السرررررراعد الثنايا الدهنية علي الصرررررردر وعل
والفخذ وعلي السررمانة بشرركل أفضررل من المجموعة التجريبية الثانية، ويوصرري الباحث باسررتخدام  

( وحدات تدريبية في الأسررربول لتطوير تحمل القوة وخفض نسررربة الدهون ولمن يريد تخفيض  4)
 الوزن والحصول علي التقاسيم العضلية.

ــة    -10 ــتخدام الأوزان الحر  أو Schwanbeck, 2008دراســ ( بعنوان "أثر التدريب باســ
 الماكينات علي كتلة العضلات والقو  العضلية ومستويات التستوستيرون والكورتي ول"

واسرررررتهدفت الدراسرررررة التعرف علي أثر التدريب باسرررررتخدام الأوزان الحرة أو الماكينات علي كتلة 
ومسرررررررتويات التسرررررررتوسرررررررتيرون والكورتيزول، وتم اسرررررررتخدام المنهج   العضرررررررلات والقوة العضرررررررلية

( سررررررررررنة، 25-22( من الأناث بعمر )21( ذكرا، )15التجريبي، وتكونت عينة الدراسررررررررررة من )
( أسابيع، وأظهرت نتائج الدراسة إلي أن التدريب باستخدام الأوزان الحرة 8كانت مدة البرنامج )

ة مماثلة في كتلة العضررررلات وقوتها، كما أظهرت النتائج  أو الماكينات )الآلات( يؤدي إلي زياد 
أنه قد يسرتفاد من الأوزان الحرة في زيادة افراز مسرتويات هرمون تسرتوسرتيرون بشركل أكبر أثناء  

 جلسات التدريب الفردي.
 : السابقةالتعليق على الدراسات 

يلقي الضوء على كثير من  ان التحليل العلمي لمجمول هذ  الدراسات من خلال العرض السابق  
المعالم والجوانب التى تفيد الباحث كما تبرز نول العلاقة بين الدراسات بعضها ببعض لذلك  
كان من الضروري تحليل هذ  الدراسات وذلك للتعرف على كيفية تناول المشكلات البحثية، 

لبدنية للأنشطة  ويري الباحث أن جميع الدراسات المرج ية تهدف إلى تنمية مكونات اللياقة ا
 الرياضية. 
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وتنوعت نتائج الدراسات وذلك لتنول الأهداف الخاصة بكل دراسة، ولقد أثبتت الدراسات التي 
تمت في الأنشطة الأخرى تأثير استخدام الاوزان الحرة بصورة المختلفة في فترات الإعداد أو  

 الفترات الانتقالية على القدرات البدنية لعينات البحث. 
 تفاد  من الدراسات السابقة:أوجه الاس

 بعد  نقا  وهي: لقد استفاد الباحث في دراسته الحالية من خلال قراءته للدراسات السابقة 
 تحديد وتفهم مشكلة الدراسة وصياغتها بالأسلوب العلمي. -
 تحديد الأهداف والفروض المناسبة لطبيعة الدراسة الحالية.  -
 الذى يستخدمه الباحث في دراسته.تحديد منهجية البحث وتصميمه  -
 كيفية اختيار عينة البحث بما يتلاءم مع أهداف البحث وفروضه.  -
 تحديد أدوات جمع البيانات والاختبارات المناسبة لقياس المتغيرات الأساسية.  -
 كيفية وضع البرنامج التدريبي وتقنين أحماله.  -
 تحديد واختيار الأسلوب الأحصائي المناسب وفقاً لطبيعة الدراسة. -
 التعرف على عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها.  -
 كيفية استخلاص النتائج والتوصيات.  -

 : إجراءات البحث
 :من ج البحثأولا: 

عن طريق القياس  التجريبية(    –)الضابطة    المجموعتينبنظام    التجريبيستخدم الباحث المنهج  ا
  .عة البحث يبطته لوذلك لمناسب والبعدي القبلي
لاعبي كمال الاجسام بصالة الشبان  يتكون المجتمع الكلي للبحث من    :مجتمع البحثثانيا:  

 .( لاعب 25المسلمين بمركز ارمنت بمحافظة الأقصر والبالغ عددهم )
بصالة الشبان المسلمين بمركز  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من    :عينه البحثثالثا:  

عددهمارمنت   مجموعتين  و   ،لاعب (  12)  والبالغ  الي  تقسيمهم  والأخرى  تم  تجريبية  أحداهما 
وتم التكافؤ بينهما، ثم قام الباحث بتطبيق البرنامج   ( لاعبين لكل مجموعة6ضابطة وقوامها )
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المقترح على المجموعة التجريبية بينما قامت المجموعة الضابطة بالاستمرار في تنفيذ  التدريبي 
 البرنامج التقليدي الخاص بها.

 ( 1جدول  
 دلالة الفرولا بين المتوسطات للمجموعتين 

 (12 ن =  في القياسات القبلية في المتغيرات ليد البحث  الضابطة والتجريبية

 2.10=  0.05قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة 
 (:1 تضح من  لال جدول  

توجد فروق غير دالة إحصائياً بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية في المتغيرات البدنية  
 البحث والمستوى الرقمي، وهذا يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث. قيد 

 :أدوات جمع البياناترابعا: وسائ  و 
حصر الباحث أدوات ودراسات سابقة في هذا المجال    من خلال ما أطلع علية الباحث من مراجع

 جمع البيانات في الأتي: 
 .المسح المرجعي -1
 استمارات استطلال رأي الخبراء في محاور ومحتوى البرنامج.  -2
 . عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكمال الاجسام  -3

وحد    المتغيـرات 
 القياس

الفرولا بين  التجريبية المجموعة  الضابطة المجموعة 
 المتوسطين 

قيمة  ت(  
 المحسوبة 

 
 ع م ع م الدلالة 

 عير دال  0.77 1.1 4.22 176.5 4.54 175.4 سم  الطول 
 عير دال  0.49 1.4 8.64 76.1 8.74 77.5 كجم  الوزن 

 عير دال  0.31 0.2 2.08 19.8 1.89 20.0 سنة  العمر ال مني
 عير دال  0.44 1.5 9.95 113.75 11.03 115.25 كجم  لو  عضلات الظ ر 

 عير دال  0.07 0.25 9.76 121.0 10.79 121.25 كحم  الجلوس والبار الحد دي علي الكتفين 
 عير دال  0.20 0.2 2.7 50.1 3.28 50.3 كجم  لو  القبضة اليمنى 
 عير دال  0.31 0.3 2.76 49.6 3.17 49.9 كجم  لو  القبضة اليسرى 

 عير دال  0.88 0.3 1.1 5.7 1.01 6.0 عدد  ضغط البار باليد ن لأعلى من الولوف 
 عير دال  0.20 0.2 2.92 8.2 3.0 8.4 سم  ثني الجذع أماما 
 عير دال  0.88 0.15 0.51 4.50 0.59 4.65 عدد  ا تبار الشد لأعلى 
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  :المستخدمة في تطبيق البرنامج دواتالأج    والأ امسا: 
 .والطول لأقرب سم، " لقياس لأقرب كجم  Restameterميزان طبى بالرستاميتر"  -1
 .(ثانية 1/100قدرا بالثانية حتى ) " لقياس الزمن م Stop Watchساعات إيقاف "  -2
 ، دامبلز باحجام مختلفة.حديدية بار حديدي، اقراص   -3
 )ماكينات(، مصاطب تدريبية اجهزة اثقال  -4
 عداد الباحث(.إ البرنامج التدريبي ) -5

 :سادسا: القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كمال الأجسام
بكمال  بعد اطلال الباحث على المراجع والدراسات والبحوث العلمية والمواقع البحثية المرتبطة  

  – القوة العضلية  )  وهي  بكمال الاجسامالى الصفات البدنية الخاصة  الباحث  توصل    الاجسام
 .(القوة المميزة بالسرعة –المرونة  –تحمل قوة 

 ( 2جدول  
 ووحد  القياس والغرض من االبدنية المستخدمة  الا تبارات

 وحد  القياس  الا تبار الغرض من  الا تبار اسم م

 كجم للصدر  القوة العضلية اختبار ضغط البار الحديدي باليدين 1
 كجم للظهر القوة العضلية اختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر  2
 كجم العضلية للرجلين القوة  الكتفيناختبار الجلوس والبار الحديدي علي  3
 كجم قوة القبضة لليدين  اختبار قوة القبضة بالديناموميتر 4
 عدد  القوة المميزة بالسرعة ث 20اختبار تكرار ضغط الثقل في  5
 سم المرونة  اختبار ثني الجذل أماماً أسفل 6
 عدد  لعضلات البطن تحمل قوة  اختبار الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتين 7
 عدد  تحمل قوة عضلات الذراعين والكت  اختبار الشد لأعلى  8
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 الدراسة الاستطلاعية:سابعا: 
 ( الدراسة الاستطلاعية الأولي: 1 
الأولى    - الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  )   فيقام  من  وحتي    (م8/2022/ 22الفترة 
تجربة البحث وذلك على عينة من    فيتنفيذ الخطوات الأساسية    في( قبل البدء  م8/2022/ 25)

( عددهم  بلغ  وقد  الأساسية  البحث  عينة  وخارج  البحث  مجتمع  )العينة  10نفس  متسابقين   )
 الاستطلاعية(. 

 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 الدراسة. فيتحديد الأدوات والأجهزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة  -
 تحديد القدرات البدنية قيد البحث. -
 تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية.  - 
 تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث.  -
 تحديد الصعوبات التي تواجه الباحث والمساعدين أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات. -
 الوقت الزمني المحدد لمجموعة الاختبارات المستخدمة.التأكد من مناسبة  -
 التعرف على مناسبة الاختبارات مع قدرات عينة البحث. -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي: 
 الدراسة. فيتم تحديد الأدوات والأجهزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة  -
 تم تحديد القدرات البدنية قيد البحث. -
 م تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية. ت  - 
 تم تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث.  -
 ( الدراسة الاستطلاعية الثانية: 2 

الثانية   الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  )   في قام  من   وحتي (  م8/2022/ 29الفترة 
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بلغ ( وذلك على عينة  م1/9/2022)

 ( متسابقين )العينة الاستطلاعية(. 10عددهم )
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 أهداف الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
 حساب معامل الصدق )صدق التمايز( للاختبارات البدنية.  -
 حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية. -
 زة المستخدمة للبحث وطريقة استخدامها. التأكد من صلاحية الأدوات والأجه -
 تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات البرنامج التدريبي المقترح.  -
 قد تواجه تطبيق وحدات البرنامج التدريبي المقترح.   التياكتشاف الصعوبات  -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:
التمايز( للاختبارات البدنية قيد البحث وذلك عن طريق تطبيق  تم حساب معامل الصدق )صدق  

المجموعة الأولى هم عينة الدراسة   لاعبين(  10على مجموعتين قوام كل منهم )  ت الاختبارا
من   عينة  تمثل  الأخرى  والمجموعة  المميزة(  )المجموعة  الاجسام الاستطلاعية  كمال    لاعبي 

( المميزة( ويوضح جدول  المميزة وغير    (12)المجموعة غير  المجموعتين  بين  الفروق  دلالة 
 المميزة في المتغيرات قيد البحث.

تم حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث وذلك عن طريق تطبيق الاختبار وأعاد   
من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وبفارق    لاعبين(  10تطبيقه على عينة قوامها )

 (. 4يام( كما هو موضح بجدول )أ 3زمني قدر  )
 البرنامج التدريبي وطريقة استخدامها.  في تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة    -
 تم تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات البرنامج التدريبي.  -
 تواجه البرنامج التدريبي المقترح.  التي تم تحديد الصعوبات  -
 المعاملات العلمية للا تبارات البدنية: ( 3 

 على النحو التالي:قام الباحث بحساب المعاملات العلمية 
 الصدلا: -أ 

لحساب صدق الاختبارات استخدم الباحث صدق التمايز، وذلك عن طريق تطبيق المتغيرات  
( عشرة لاعبين من نفس مجتمع البحث، وتم تقسيمهما  10قوامها )و   العينة الاستطلاعيةعلى  
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أقل تميزاً ثم تم حساب دلالة الفروق   والاخري   كمال الأجسامإلى مجموعتين أحداهما مميزة في  
 ( يوضح النتيجة. 3بين المجموعتين، والجدول ) 

 ( 3جدول  
 والأل  تمي اً في المتغيرات البدنية ليد البحث  دلالة الفرولا بين المجموعة الممي  

 ( 10 ن = 
 المقياس 

الفرولا بين  المجموعة عير الممي    المجموعة الممي   
 الدلالة  قيمة  ت( المتوسطين 

 ع م ع م
 دال  6.61 27.5 8.17 100.25 9.45 127.75 لو  عضلات الظ ر 

الجلوس والبار الحد دي  
 دال  7.10 30.0 9.18 107.75 8.76 137.75 علي الكتفين

 دال  8.40 7.9 1.62 45.6 2.33 53.5 لو  القبضة اليمنى 
 دال  8.88 8.0 1.81 45.1 2.02 53.1 لو  القبضة اليسرى 

ضغط البار باليد ن لأعلى  
 من الولوف 

 دال  6.34 2.6 0.74 4.8 1.01 7.4

 دال  7.07 1.25 0.35 3.88 0.35 5.13 ا تبار الشد لأعلى 

 2.10=    0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ( ما يلي :3يتضح من الجدول )

وجود فروق ذات دلالة إحصرررررررررائية بين متوسرررررررررط المجموعتين المميزة وغير المميزة في         
جميع المقاييس البدنية قيد البحث في اتجا  المجموعة المميزة مما يدل على قدرة المقياس على 

 التميز بين المستويات المختلفة مما يؤكد صدقها .
 الثبات: -  

المقاييس البدنية قيد البحث وذلك عن طريق تطبيقها وإعادة   قام الباحث بحسرررراب ثبات         
( عشررررة لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأسررراسرررية  10تطبيقها على عينة قوامها )

بين التطبيقين ، وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين والجدول التالي   أيام( 3فارق زمني )
 ( يوضح ذلك .4)
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 ( 4جدول  
 للمقا يس البدنية ليد البحث معاملات الارتبا  بين التطبيقين الأول والثاني

 المقياس 
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الدلالة  معام  الارتبا  
 ع م ع م

 دال  0.94 13.83 113.25 14.39 112.0 لو  عضلات الظ ر 
 دال  0.95 15.37 119.25 15.32 117.5 الجلوس والبار الحد دي علي الكتفين 

 دال  0.94 5.46 50.6 5.21 49.7 لو  القبضة اليمنى 
 دال  0.91 5.93 50.1 5.90 49.3 لو  القبضة اليسرى 

 دال  0.91 0.78 6.7 1.49 5.9 ضغط البار باليد ن لأعلى من الولوف 
 دال  0.95 2.22 9.2 2.53 8.4 ثني الجذع أماما 
 دال  0.91 0.73 4.77 0.61 4.67 ا تبار الشد لأعلى 

 0.632=    0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 يتضح من الجدول السابق ما يلي : 

تراوحرت معراملات الارتبراط بين التطبيق الأول والثراني للمقراييس البردنيرة قيرد البحرث مرا  -
( وهي معرراملات ارتبرراط دالررة إحصررررررررررررررررائيرراً ممررا يرردل على ثبررات تلررك 0.95إلى    0.91بين )

 الاختبارات .
 ثامنا: القياسات القبلية:

( يوم  من  الفترة  في  البحث  لمجموعتي  البحث  متغيرات  في  القبلية  القياسات  ( السبت أجريت 
الموافق  الثلاثاءإلى يوم )م  3/9/2022الموافق   القبلي ،  م2022/ 6/9(  القياس  حيث شم  

 القياسات والا تبارات الآتية:
 )السن، الطول، الوزن( متغيرات النمو: -أ
 أ تبارات القدرات البدنية: - 
 القوة العضلية للظهر  -    القوة العضلية للصدر -
 قوة القبضة لليدين  -    القوة العضلية للرجلين  -
 المرونة  -    القوة المميزة بالسرعة  -
 تحمل قوة عضلات الذراعين والكت   -   تحمل قوة لعضلات البطن  -
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 البرنامج التدريبي المقترح: تاسعا: 
 ( هدف البرنامج:1

 التعرف على أفضل أساليب التدريب تأثيرا على القدرات البدنية لدي العينة قيد البحث.
 ( أسس تصميم البرنامج التدريبي المقترح:2

 حاول الباحث مراعا  الأسس الآتية عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح: 
 البرنامج. تحقيق اهداف  -
 أداء التدريبات بأقصى سرعة ممكنة. -
التدرج في زيادة الحمل التدريبي وذلك بقياس المستوى بالنسبة للقوة القصوى لكل فرد من   -

أفراد العينة على مراحل للوقوف على تقدم المستوى من جهة، وتحديد  دة مثير التدريب الجديد  
 من جهة أخري. 

 بيق العملي. مرونة البرنامج وقبوله للتط -
مراعاة مبدأ التحمل الفردي من خلال الاستمارة الفردية لتسجيل متغيرات حمل التدريب لكل   -

 جزء من أجزاء البرنامج.
استخدام الطريقة التموجية لتشكيل درجة الحمل، إذ تعد أفضل الطرق وأنسبها لأفراد عينة    -

 البحث.
 المتطلبة لتطبيق إجراءات البحث. توفير الإمكانات المادية )الأجهزة والأدوات(  -
عدد مرات   -زمن الراحة بين مرات الأداء  - التقنين الجيد لمكونات حمل التدريب )زمن الأداء  -

 Overزمن الراحة بين المجموعات( لتجنب ظاهرة الحمل الزائد    - عدد المجموعات   -التكرار
Training  والأحتراق الرياضيBurnout . 

 ملائمة محتوي البرنامج لمستوى عينة البحث. -
 .الأثقال الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب ب -
 مراعاة الارتقاء التدريجي بمستويات الحمل خلال البرنامج التدريبي.  -
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 (  طوات تصميم البرنامج التدريبي المقترح: 3
لد  الخبراء،  في ضوء المسح المرجعي للمراجع العلمية والمصادر المتخصصة واستطلال رأي  

 تمكن الباحث من التوص  الى:
 تحد د التوزيع ال من العام للبرنامج التدريبي المقترح: 

 تم تحديد زمن البرنامج بحيث يتكون من  هرين. 
 تحد د عدد الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي المقترح: 

( وحدات تدريبية  3وتشمل ) ( أسابيع،  8حدد الباحث عدد وحدات البرنامج بحيث تتكون من )
 ( وحدة تدريبية يومية. 24أسبوعية، وبهذا يشمل البرنامج علي ) 

 تحد د محتويات البرنامج التدريبي المقترح:
 تم تحديد محتوى الوحدة التدريبية اليومية على النحو التالى:

 ق(. 10تمرينات الأحماء ) -أ
 ق(. 100تمرينات الجزء الرئيسى ) -ب 
 ق(. 10لختام )تمرينات ا -جر 

 تحد د نظام تشكي  حم  التدريب في البرنامج التدريبي المقترح:
مستخدما  الإعداد  مرحلة  خلال  التدريب  تشكيل  في  التموجية  الطريقة  باستخدام  الباحث  قام 

(  هور مدة تطبيق البرنامج التدريبي  2( خلال دورة الحمل على مدار ) 2:  1التشكيل الأساسي )
 جرعة خلال الشهر الأول حمل متوسط، الشهر الثاني حمل عالي.المقترح حيث كانت 

 ( خلال دورة الحمل على مدار أسابيع البرنامج.2: 1أستخدم الباحث التشكيل ) -
 توزيع درجات الحم  على الأسابيع التدريبية في البرنامج التدريبي:

البرنامج التدريبي على أن تكون  تم توزيع درجات الحمل على الأسابيع التدريبية خلال مراحل  
%( والحمل الأقصى  84- 75%( والحمل العالي ما بين )74-50درجة الحمل المتوسط ما بين )

 %( إلى حدود مقدر  اللاعب.100- 85من )
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 ( مكونات وحد  التدريب:4
لتحقيق الهدف من البرنامج التدريبي تم وضع محتوي الوحدات التدريبية لتحسين النواحي البدنية  

ولقد تم تقسيم محتوي ك   والفسيولوجية والحفاظ على الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم المختلفة،  
 وحد  تدريبية على النحو التالي:

 الج ء التم يدي  الأحماء(: -أ
إلى أن اللاعب يحتاج في بداية الجرعة التدريبية عادة إلى    م(1998 أبو العلا أحمد  يشير  

القيام بنشاط بدني بهدف المساعدة على تكيف أجهزة الجسم لأداء الحمل الذى تتطلبه المنافسة,  
(3 :103 ) 

ق( ويهدف إلى تهيئة الفرد وجعله في وضع مناسب لتنفيذ  10ويستغرق هذا الجزء في المتوسط )
 وي دف الي:واجبات الوحدة 

 التنظيم الحركي. -   الإحماء.  -   الاسترخاء. -
 كما  راعي فية: 

 تنشيط الدورة الدموية عن طريق تمرينات التسخين وإعطاء اللاعبين تمرينات الإطالة والمرونة.  -
 استثارة الجهاز العصبي المركزي. -

 وتتمث  تمرينات الأحماء في الأشكال التالية:
 تمرينات إطالة.  -    تمرينات خفيفة. -
 الج ء الرئيسي:  - 

يتضمن تنمية القدرات البدنية العامة للعينة قيد البحث لكمال الأجسام وتحتوي على قدرات بدنية  
 عامة وخاصة للإرتقاء بالمستوى البدني للعينة قيد البحث.

 والج ء الرئيسي   دف إلي: 
والحفاظ على الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم المختلفة  تحسين النواحي البدنية والفسيولوجية    -

 باستخدام مجموعة العضلات الكبيرة للجسم. 
 الوصول إلى معدل النبض المستهدف وزيادة سرعة الدورة الدموية. -
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ويعتبر هذا الجزء من أهم الأجزاء في الوحدة التدريبية حيث يحقق محتوا  الهدف المطلوب من 
 تتمث  تمرينات الج ء الرئيسي في الأشكال التالية:و البرنامج التدريبي، 

 تدريبات المرونة. -    تدريبات بالأثقال. -
 ( دقيقة. 100ويتراوح زمن هذا الجزء )

 الج ء الختامي:  -ج
ق( ويهدف إلى محاولة العودة بالفرد الرياضي إلى  10قام الباحث بتحديد زمن الجزء الختامي )

 بقدر الإمكان بعد الج د المبذول عن  ريق: حالته الطبي ية،
 تمرينات تهدئة اللاعبين والعودة بهم لحالة الاستشفاء.  -
 تمرينات المرونة الإيجابية والسلبية. -
 ( تنفيذ البرنامج: 5

( وحدات أسبوعياً، حيث بلغ زمن الوحدة 3( أسابيع، بواقع )8استغرق تنفيذ البرامج التدريبية )
 ولد راعى الباحث أن  تم التدريب كالآتي: دقيقة(   120)
 ( على المجموعة التجريبية. الأثقالقام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح )ب 

 التجربة الاساسية: عاشرا: 
الموضح بمفرداته بالمرفق   التدريبيقام الباحث باجراء التجربة الاساسية وذلك بتطبيق البرنامج  

بصالة وذلك    م2022/ 11/ 5حتى    م2022/ 10/9( على أفراد عينة البحث في الفترة من  6رقم )
 في ايام التدريب قيد البحث. الشبان المسلمين بمركز ارمنت بمحافظة الأقصر

 حادي عشر: القياسات البعدية 
التجريبية   للمجموعتين  البعدية  القياسات  بإجراء  البرامج  تطبيق  من  الانتهاء  بعد  الباحث  قام 

وبنفس الشروط التى اتبعت    م11/2022/ 13وحتي    م2022/ 11/ 9والضابطة في الفترة من  
 في القياس القبلى. 

 ستخدمة: المعالجات الإحصائية الم
 تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية: 

 . ي الانحراف الم يار  -   الوسيط.  -  . يالمتوسط الحساب -
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 اختبار )ت(. -  معامل الارتباط.  -  معامل الالتواء. -
 معامل الأنحدار. -  نسبة التحسن المئوية.  -   يتا. أمعامل  -

ارتض )  اوقد  برنامج  0,05الباحث مستوى دلالة عند مستوى  الباحث  استخدم    Spss(، كما 
 لحساب بعض المعاملات الإحصائية. 

 ومنالشت ا  عرض النتائج 
 من  لال من سبق  تم عرض النتائج كالتالي:  عرض النتائج: أولا:

 التحقق من صحة الفرض الأول والذى  نص على: 
للمجموعة التجريبية في  توجد فرولا دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي  

 . المتغيرات البدنية ليد البحث وفي اتجاه القياس البعدي
 ( 5جدول  

للقياسات البدنية المجموعة  2متوسط القياسين القبلي والبعدي وقيمة  ت( وقيمة إ تا
 (6ن =    التجريبية

وحد    المتغــير 
 القياس

متوسط القياس  
 القبلى 

متوسط القياس  
 البعدى

نسبة  
 التحسن 

 قيمة 
  ت(

 21.0 %12.30 127.75 113.75 كجم  لو  عضلات الظ ر 
 37.95 %11.77 135.20 121.0 كحم  الجلوس والبار الحد دي علي الكتفين 

 17.57 % 8.18 54.20 50.10 كجم  لو  القبضة اليمنى 
 11.20 % 7.86 53.50 49.60 كجم  القبضة اليسرى لو  

 9.0 %36.84 7.80 5.70 عدد  ضغط البار باليد ن لأعلى من الولوف 
 16.10 % 59.7 13.10 8.20 سم  ثني الجذع أماما 
 14.39 %52.38 9.45 4.50 عدد  ا تبار الشد لأعلى 

 2.26=  0.05ومستوى  9قيمة )ت( الجدولية عند درجة 
( وجود فروق دالة إحصرررررررررائياً بين متوسرررررررررط القياسرررررررررين القبلي 5يتضرررررررررح من الجدول )        

حيرث والبعردي للمجموعرة التجريبيرة في المتغيرات البردنيرة قيرد البحرث في اتجرا  القيراس البعردي  
الجدولية عند  أكبر من قيمة )ت(( وهي  37.95:   9.0)تراوحت قيمة "ت" المحسرررروبة ما بين  

 %(59.7% : 7.86تراوحت قيمتها ما بين ) وبنسبة تحسن، 0.05مستوى دلالة 
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 (1شك   

 دلالة الفرولا بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة ليد البحث 
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 :والذى  نص على الثانيالتحقق من صحة الفرض 
للمجموعة الضــابطة في  توجد فرولا دالة إحصــائياً بين متوســطي القياســين القبلي والبعدي 

 المتغيرات البدنية ليد البحث.
 ( 6جدول  

 ( 6=متوسط القياسين القبلي والبعدي وقيمة ت( للقياسات البدنية المجموعة الضابطة ن
 المتغــير 

وحد   
 القياس

متوسط القياس  
 القبلى 

متوسط القياس  
 البعدى

نسبة  
 التحسن 

 قيمة 
  ت(

 3.67 % 1.30 116.75 115.25 كجم  لو  عضلات الظ ر 
 3.20 % 1.65 123.25 121.25 كحم  الجلوس والبار الحد دي علي الكتفين 

 8.51 % 2.58 51.60 50.30 كجم  لو  القبضة اليمنى 
 6.70 % 2.0 50.90 49.90 كجم  لو  القبضة اليسرى 

 2.44 % 6.45 6.40 6.0 عدد  ضغط البار باليد ن لأعلى من الولوف 
 3.85 %10.71 9.30 8.40 سم  ثني الجذع أماماً 
 8.14 %35.86 7.25 4.65 عدد  ا تبار الشد لأعلى 

 2.26=   0.05ومستوى   9قيمة )ت( الجدولية عند درجة 
( وجود فروق دالة إحصرررررررررائياً بين متوسرررررررررط القياسرررررررررين القبلي 6يتضرررررررررح من الجدول )        

أن قيمة )ت( المحسررررررروبة  والبعدي للمجموعة الضرررررررابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث  
، ويرجع الباحث هذ  الفروق إلى تأثير    0.05أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مسرررتوى دلالة 

 البرنامج التقليدي الذي طبق على المجموعة الضابطة ولكن الفروق جاءت بسيطة.
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 (2شك   

جموعة الضابطة دلالة الفرولا بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة للم
 ليد البحث 

 منالشة النتائج:ثانيا: 
 الفرض الأول والذى  نص على:  منالشة نتائج

توجد فرولا دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  
 المتغيرات البدنية ليد البحث وفي اتجاه القياس البعدي. 

( وجود فروق دالة احصائيا بين القاسين القبلى والبعدى في 1( والشكل )5يتضح من الجدول )
البرردنيررة قيررد البحررث لرردى أفراد المجموعررة التجريبيررة الاولى التى اسررررررررررررررتخرردمررت   المتغيرات جميع  

ثير  أذو تر الأثقرال، ممرا يردل على ان البرنرامج التردريبى براسررررررررررررررتخردام  الأثقرالالتردريرب برأسررررررررررررررلوب 
يرة في الاختبرارات البردنيرة قيرد البحرث حيرث بلغرت قيمرة وفراعليرة تؤدى إلى تنميرة القردرات البردن
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قيمة )ت(  %(، وبلغت 12.30( ونسررربة تحسرررن )21.0لقوة عضرررلات الظهر ))ت( المحسررروبة  
( وبنسرررررررررررررربررة تحسررررررررررررررن  37.95لاختبررار الجلوس والبررار الحررديرردي علي الكتيفين )المحسرررررررررررررروبررة  

(  17.75ليسرررررررري )لاختبار قوة القبضرررررررة اليمني واقيمة )ت( المحسررررررروبة  %(، وبلغت 11.77)
لاختبار ضرغط قيمة )ت( المحسروبة %(، وبلغت 7.86%( )8.18( وبنسربة تحسرن )11.20)

قيمرة )ت(  %(، وبلغرت  36.84( وبنسرررررررررررررربرة تحسررررررررررررررن )9.0البرار براليردين لأعلي من الوقوف )
قيمة )ت( %( وبلغت 59.7( وبنسررررررررررررربة تحسرررررررررررررن )16.10لاختبار ثني الجذل )المحسررررررررررررروبة  
هذا يدل على ارتفال  %( و 52.38( وبنسررربة تحسرررن )14.39ي )لاختبار الشرررد لأعلالمحسررروبة  

 .العامة للاعبي كمال الأجساممستوى عناصر اللياقة البدنية 
ويعزى الباحث هذ  النتائج إلى فاعلية التدريبات البدنية التى اسررتخدمها ضررمن محتوى البرنامج  

التي تعمل على اسررررررررتثارة الوحدات   الأثقالالتدريبى المقترح بالاضررررررررافة إلى اسررررررررتخدام تدريبات  
الحركية مما يؤدي إلى ا ررتراك عدد كبير منها ينتج عنه انقباض قوى وسررريع يعمل على زيادة 
الأداء المتفجر بالإضررررررافة إلى اسررررررتجابة المغازل العضررررررلية الموجودة في العضررررررلات والتي من 

هرا ممرا يؤدي بردورة إلى خلالهرا يمكن تحرديرد كفراءة القوة المطراطرة للعضررررررررررررررلرة وزيرادة الإطرالرة ل
تحسررررين المرونة في تلك المفاصررررل والتي تعتمد على كفاءة الاسررررتجابة المنعكسررررة للمسررررتقبلات 

 الحسية للعضلات الباسطة للمفاصل.
( أن رياضررررررة ألعاب القوى من 8( )1990وهذا يتفق مع ما أ ررررررار إليه محمد حسررررررن علاوى )

دنية، فعلى مسرتوى هذ  العناصرر تتوق  النتائج  الرياضرات التي تتأثر بجميع عناصرر اللياقة الب
التي يحصرررررل عليها اللاعبين في مسرررررابقاتها المختلفة ولذلك تتطلب ممارسرررررة مسرررررابقات ألعاب  
القوى المختلفة الارتقاء بمسرررتوى عناصرررر اللياقة البدنية مثل" القوة، السررررعة ،التحمل، المرونة، 

ملية التدريب التخصرررررصرررررية في مسرررررابقاتها  الر ررررراقة، التوافق العضرررررلي والعصررررربي" كما تؤدى ع
المختلفة إلى الارتقاء بمسررررررررررررررتوى النواحي الفسرررررررررررررريولوجية " الوظيفية" من خلال عمل الجهازين 

كانت مناسرربة لحدوث   أسررابيع (8)كما ان الفترة الزمنية للبرنامج والتى بلغت    الدوري والتنفسرري,
حدوث التكيف للاحمال البدنية كما ان تغير في القدرات البدنية للعينة قيد البحث وذلك بسرررربب  

مبدا التنمية الشراملة بالنسربة للقدرات البدنية اثناء تنفيذ البرنامج التدريبى كان له الاثر الايجابى  
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في تنمية هذ  القدرات البدنية جميعها، كما ان التمرينات التى وضررررررررررررعت لتنمية القدرات البدنية  
بارات البدنية قيد البحث فالتشررررررابه في ميكانيكية اداء  تتشررررررابه في طبيعتها مع طبيعة اداء الاخت

 التمرينات المؤدة مع طبيعة اداء الاختبارات تسهم في تحسين نتائج هذ  الاختبارات.
قرد احتوى   الأثقرالكمرا يعزى البراحرث هرذ  النترائج إلى ان البرنرامج التردريبى المقترح براسررررررررررررررتخردام  

راعى فيها مبدا التدرج والاسرررررررررررررتمرارية وتتميز  على تمرينات بدنية مقننة على أسرررررررررررررس علمية وم
باسررررررتخدام العديد من الوسررررررائل المسرررررراعدة التى يرى الباحث أنها من الوسررررررائل اللازمة لتطوير 
المسرررررررررررتوى البدنى، كما ان البرنامج التدريبى احتوى على احمال تدريبية متدرجة الزيادة متباينة  

له بالغ الاثر في تنمية القدرات البدنية قيد الشررررررررردة واسرررررررررتخدم طريقة الحمل النموذجي مما كان  
 البحث.
يعتبر من اهم وسررررائل تنمية    الأثقالم(، إلى ان التدريب باسررررتخدام  2008) "ياسررررر طه"ويشررررير  

وذلك بزيادة مقدر  العضلات على الانقباض    القدر  العضلية لانه يزيد من سرعة الأداء الحركى
بمعدل اسرررررررررل واكثر تفجرا خلال مدى الحركة لكل مفصررررررررل كما ان الشرررررررردة العإليه باسررررررررتخدام  

تؤدى إلى تحسررررن التوافق داخل العضررررلة وبين المجموعات العضررررلية العاملة مما يؤدي   الأثقال
  للاعبينبالنسرربة    بالأوزاندريب إلى تحسررين القوة دون حدوث زيادة في كتلة العضررلة كما ان الت

 (.95: 11)عاليهيعمل على زيادة القوة العضلية والقدر  على متطلبات الأداء بكفاءة 
ادى إلى تحسرررررررررررررن القدرات البدنية قيد البحث لأفراد   الأثقالبمما سررررررررررررربق يتضرررررررررررررح ان التدريب  

 .الأثقالبالتى تستخدم التدريب و المجموعة التجريبية 
( يكون قد تم تحقيق الهدف الاول من 1( والشررررررررررركل )5بق للجدول )ومن خلال العرض السرررررررررررا

 البحث وامكن التأكد من صحة الفرض القائل بأنه:
توجد فرولا دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  

 المتغيرات البدنية ليد البحث وفي اتجاه القياس البعدي. 
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 : والذى  نص على الثاني الفرض  منالشة نتائج
توجد فرولا دالة إحصــائياً بين متوســطي القياســين القبلي والبعدي للمجموعة الضــابطة في  

 المتغيرات البدنية ليد البحث.
( وجود فروق دالة إحصرررررائياً بين متوسرررررط القياسرررررين القبلي 2( والشررررركل )6يتضرررررح من جدول )

والبعدي للمجموعة الضررررررابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث وفي اتجا  القياس البعدي ولكن 
لقوة بلغرت قيمرة )ت( المحسرررررررررررررروبرة هرذ  الفروق بسرررررررررررررريطرة بمقرارنتهرا برالمجموعرة التجريبيرة حيرث 

لاختبار  قيمة )ت( المحسرررررروبة  %(، وبلغت 1.30)  ( ونسرررررربة تحسررررررن3.67عضررررررلات الظهر )
قيمة )ت( %(، وبلغت 1.65( وبنسرررربة تحسررررن )3.20الجلوس والبار الحديدي علي الكتيفين )

%(  2.58( وبنسررربة تحسرررن )6.70( )8.51لاختبار قوة القبضرررة اليمني واليسرررري )المحسررروبة 
(  2.44لي من الوقوف )لاختبار ضررغط البار باليدين لأعقيمة )ت( المحسرروبة %(، وبلغت 2)

( وبنسررربة  3.85لاختبار ثني الجذل )قيمة )ت( المحسررروبة  %(، وبلغت 6.45وبنسررربة تحسرررن )
( وبنسربة تحسرن  8.14لاختبار الشرد لأعلي )قيمة )ت( المحسروبة %( وبلغت 10.71تحسرن )

الررررذي طبق على 35.86) تررررأثير البرنررررامج التقليرررردي  إلى  هررررذ  الفروق  البرررراحررررث  %( ويرجع 
 الضابطة وهذ  الفروق تعتبر بسيطة.المجموعة 

من   الثاني( يكون قد تم تحقيق الهدف  2( والشرررررررررركل )6ومن خلال العرض السررررررررررابق للجدول )
 البحث وامكن التأكد من صحة الفرض القائل بأنه:

في    الضابطةتوجد فرولا دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  
 المتغيرات البدنية ليد البحث وفي اتجاه القياس البعدي. 

 الاستنتاجات:
فى ضوء الإطار المرجعي وأهداف البحث وفروضه والمنهج المستخدم وفى حدود عينة البحث 

تم التوص  إلى الاستنتاجات رض النتائج ومناقشتها،  وخصائصها والمعالجات الإحصائية وع
 التالية:

قد تحسنت بنسبة    الأثقالأظهرت النتائج أن المجموعة التجريبية التي تطبق برنامج التدريب ب  -
 أفضل من المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث.
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حيث  يؤثر البرنامج التدريبي المقترح على بعض الصفات البدنية قيد البحث تأثيراً إيجابياً    -
لاختبار الجلوس والبار الحديدي   %(، وبلغت 12.30نسبة تحسن لقوة عضلات الظهر )بلغت 

%(، 7.86%( )8.18%(، وبلغت لاختبار قوة القبضة اليمني واليسري )11.77علي الكتيفين )
%(، وبلغت لاختبار ثني الجذل  36.84وبلغت لاختبار ضغط البار باليدين لأعلي من الوقوف )

توى عناصر  هذا يدل على ارتفال مس%( و 52.38%( وبلغت لاختبار الشد لأعلي ) 59.7)
 .للاعبي كمال الأجساماللياقة البدنية 
 التوصيات:

 وصى  استنادا إلى ما أسفرت عنه نتائج البحث وفى ضوء الاستنتاجات التى تم التوصل إليها،  
 الباحث بما  لى:

 المطبق لتحسين الأنوال المختلفة للقوة العضلية.  الأثقالضرورة استخدام برنامج التدريب ب -
الاهتمام بتنمية وتحسين مستوى الصفات البدنية بصفة عامة والتركيز على العناصر البدنية   -

 بصفة خاصة .  كمال الاجسامالتي يحتاجها لاعب 
ر رئيسي  وعدم أغفالها في البرنامج التدريبي حيث أن لها دو   الأثقال ضرورة الاهتمام بتدريبات    -

 وفعال في تنمية وتطوير القدرات البدنية لدي لاعبي كمال الاجسام. 
 استخدام النتائج التي توصل إليها الباحث في هذا البحث في التدريب. -
توجيه نتائج هذ  الدراسة والبرنامج التدريبي المستخدم وخطوات تنفيذ  إلي العاملين في مجال    -

 لامكانية الاستفادة من هذ  النتائج. تدريب كمال الاجسام 
مستوى    - على  للتعرف  ومختلفة  مستحدثة  أساليب  تتناول  التي  البحوث  كمال  إجراء  لاعبي 

 بدنيا.   الاجسام
 لائمة المراجع:
 العربية:باللغة أولا: المراجع 

م(: أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الاوزان الحرة  2016)  ايناس محمد منصور البطوش  -1
والأجهزة لإنقاص الوزن ونسبة الدهون لدي منتسبات مراكز اللياقة البدنية في 
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كلية   الرياضية،  التربية  قسم  )منشورة(،  ماجستير  رسالة  الكرك،  محافظة 
 الدراسات العليا، جامعة مؤتة، الأردن.

 dropاثر برنامج تدريبي مقترح بالطريقة الهرمية بنظام )م(: 2020) بارودي محمد امين  -2
Set  سنة  23( على تنمية القوى القصوى لرياضيي كمال الأجسام تحت من  ،

 .4, العدد  17المجلد  ،  مجلة العلوم والتكنولوجية للنشاطات البدنية والرياضية
التدريب في تحقيق اقصىأتم(:  2008)  خالد خميس جابر  -3 التنويع  تنمية لعضلات   ثير 

، مجلة الفتح، كلية التربية الاساسية، جامعة ديالي، الصدر وعلاقتها بالانجاز
 العراق.

م(: تأثير استخدام بعض طرق الإرباك العضلي علي تطوير بعض  2019 ريف علي طه )   -4
أنوال القوة لدي لاعبي كمال الأجسام، مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة  

 كفر الشيي. 
م(: أثر برنامج تدريبي باستخدام الأجهزة والأوزان الحرة  2021عصام ناجح أبو  هاب )  -5

علي تطوير القوة العضلية القصوي لدي لاعبي بناء الأجسام، دراسات العلوم 
 التربوية، الجامعة الاردنية. 

أثر مبدأ الإرباك العضلي في انجاز لاعبي بناء الأجسام  م(:  2014)  عمار مثنى جميل  -6
، كلية التربية الرياضية، مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية، ة المتقدمينفئ

 جامعة القادسية، العراق. 
7 -  ( أديب عبدالحسن  الكهربي  2017غسان  النشاط  وقمة  القصوي  القوة  مقارنة    EMGم(: 

لعضلات الرجلين بين لاعبي بناء الأجسام ورفع الأثقال، مجلة علوم التربية 
 ة التربية الرياضية، جامعة بابل، العراق.الرياضية، كلي

8-  ( علاوي  حسن  دار  1990محمد  عشر،  الحادية  الطبعه  الرياضي،  التدريب  علم  م(: 
 المعارف، القاهرة.
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تأثير استخدام بعض طرق الارباك العضلي :  م(2019السايس )مصطفي محمد  محمد    -9
رسالة ماجستير  ،  علي تطوير بعض أنوال القوة لدي لاعبي كمال الاجسام
 )غير منشورة(، كلية التربية الرياضية، جامعة كفر الشيي.

10-  ( بن  هرة  ياسين  لدى طلبة 2019محمد  القوة  لتنمية  مقترح  تدريبي  برنامج  تأثير  م(: 
الأرضي البساط  حركات  الجمباز  والتكنولوجية ،  تخصص  العلوم  مجلة 

 . اديس، مستغانمجامعة عبد الحميد بن ب، للنشاطات البدنية والرياضية
أثر تدريبات الأثقال باستخدام عدد وحدات تدريبية مختلفة في  م(:  2008ياسر منير طه )  -11

الأجسام  بناء  لدي لاعبي  الجسمية  والقياسات  العضلية  القوة  أوجه  ،  بعض 
 مجلة جامعة تكريت للعلوم الانسانية، العراق.

 المراجع الاجنبية: ثانيا: 
12- Schwanbeck, SR, (2008) Effects of training with free weights versus 

machines on muscle mass, strength, free testosterone, and 

free cortisol levels, College of Kinesiology, University of 

Saskatchewan, Saskatoon, Saskatchewan, Canada. 

 


