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 " على الضخامة العضلية  FST7" و"Y3T تأثير الدمج بين برنامجي" 
 الاجسام.  للاعبي كمال 

 أ.د/ أحمد سعيد أمين خضر 1
 أ.د/ احمــد اميـن الشافعـي 2
 د/ سهــا احمـــد الشريـف 3
 م/ أشرف محمد سالم 4

 المقدمة ومشكلة البحث :   
المستحدثات التكنولوچية في الآونةِ الأخيرة تَغَيُّراً في عناصر العملية التعليمية  لقد أحدثَ ظهور  

تغيَّر دور المعلم بصووورةو واةووحة، وأصوومح  علمة معلم بمعنا ا   المنهج ( ، فقد   –الطالب  –) المعلم 
ووووو  أو مُيَس ِ    Facilitatorووووورالقديم لا تعبر عن مهامه الجديدة، وظهرت في الأدبيات الحديثة علمة مُسَهِ 

وووووووووووووووو  عملية التعلم لطيبه  فهو يُصومِ م بي ة التعلم و  و ِ    هِ  لوصو  مهامه عل  أاواأ أنَّه ال ي يُسوَ
 طيبه وَ صِْ  لهم ما يناابهم من المواد التعليمية، و تابع تقدمهم و رشد م و وجههووووم حت  مستو ات 

 ( 124: 18تتحقوق الأ داف المن وودة.  )
مية اللعمة ، فالمعض يطلق عليها لعمة عمال الاجسام ، و المعض الاخر ي تل  المعض في تس

يطلق عليها جمال الاجسام ، و المعض الاخر يطلق عليها بناء الاجسام ، فالكمال شيء و م  لا  
يوجد له بعد معين نص  الية، و الجمال أمر نسب  ي تل  من وجه نظر ش   لأخر ، وعي اللفظين  

تيجة التي يص  اليها الفرد من خيل عملية بناء الجسم ، وآيا عان اللفظ المست دم كمال و جمال  ما الن
فالا م  و المعن  فالجسم المثالي  و الجسم ال ي يتمتع بكمال في تكو نه و جمال في شكلة و   ا  
يأتي من بنائه من خيل تدر مات تنمية العضيت ، و تعد ر اةة عمال الاجسام ابعد من عونها غاية  

و   لت كي  الجسم و الوصول به ال  المثالية فهي ترتق  باليعب ال  تض يم العضيت لأقص  حد 
بتنااق معياري عن طر ق المزج بين تدر مات الاثقال و تناول السعرات الحرار ة ب ك  عافي لتقلي   

  (78: 9)  . نسمه الد ون في الجسم لاظهار الت ر ح العضلي و الراحة
  عل  تؤثر    والتيمن العناصر البدنيه الاااايه ليداء البدني بصفه عامله    العضلية  القوةوتعتبر  

في ي لو اي ن اط بدني من الاعتماد علي   ا   ةخاصة  بصف  الر اةيوة  الأن طوةوي الاداء في  ومست
   ووي لكووالاداء البدنات  ووع متطلبووب مووا يتنااووه بمواد و نوعووالاعتم  ووةي درجون فوو ع التمايووام موور الهووالعنص
 ( 3 :1)ن وواط. 

 
 المنازلات والرياضات المائية ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات. أستاذ تدريب الملاكمة ورئيس قسم نظريات وتطبيقات   1
 أستاذ التدريب الرياضي بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات  2
 مدينة السادات.  كلية التربية الرياضية ـ جامعة  - الرياضية الصحةمدرس بقسم علوم  3
 معيد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة مدينة السادات.  4
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م( الي ان تدر مات القوه العضليه    1987)D.Mathews وفي   ا الصدد ي ير دونالد ماتيوأ  
المهاري بالأةافه الي انها تمث  احدي   والتفوق  الحرعية اللياقة وااسةرور ه لتحسين مظهر الجسم 

 (  102: 11اللياقه البدنيه . )لتقو م  والموةوعيهالقيااات العلميه 
فليك   من  النمر  fleck & kreamer   (1993  وعر مرو تفق ع   العز ز  ,عبد    ونار مان م( 

م( ان انسب الطرق لتنميه القوه العضلية ليعبين في جميع الر اةات  ي تدر ب 2007ال طيب )
اكثر ارتكازا عما اشارت   علي الاداء الجيد و تجعله  والقدرة الاثقال حيث انها تكسب الاعب السرعة  

نتائج الابحاث التي قاموا بها الي حدوث تنميه في معدلات القوه العضلية عما لم يحدث اي اصابات  
 (  126:6(  )593:10العينة. ) لأفراد 

وعما  للعضلة  الفسيولوجي  بالمقطع  وثيقا  ارتماطا  ترتمط  الاجسام  عمال  ان ر اةة  الي  ي ار 
الفسيولوجي مرتمط ااااا بالقوة العضلية ور اةة عمال الاجسام  ي  لاحظنا فيما ابق ان المقطع  

  شك  من اشكال تعدي  الجسم التي تعتمد عل  عثافة وتض م العضيت لأقصي مدي.
بالغو  الامور  لبني  ةالا مي  ة من  الجيد  الفهم  الي  الوصول  التدر ب  ا داف  ووظائ     ة لتحقيق 

برامج تتنااب مع    وتطو رالعضيت من الممكن تصميم    وتكو نتدر ب    ة عيفي   ةالعضيت فعند معرف
 ( 36:8)  عبين.ياحتياج ال

 المدربين الااتمرار في العم  واختيار   عل انه يجب    (1996ابو العي ابو الفتاح )  حيث يري 
ل لك التقدم والارتقاء بالمستوي الفني    ةالحتمي  ةتكون النتيج  ةااس علمي  عل وت كي  الحم  التدر بي 

   (176:7) الف  . الحتمية النتيجةالعلمي تكون  والتقنينوالبدني ليعبين اما عدم اات دام الت كي  
 ة القو   ةتنمي  ةالتي تمحث في ا مي  ةوبعد الاطيع علي العديد من المراجع و الدرااات العلمي

اجر   في ا ميه اااليب تنيه القوه العضليه من خيل برامج  ها  تبين للماحث ان العديد من  ةالعضلي
الض امه  وتبين ندرت الدرااات التي تناول  تنميه  ،  تدر بيه متنوعه في مجالات و ر اةات م تلفه  

م  و  ا ما دفع الماحث الي القيا ،  في ر اةه عمال الاجسام بصفه خاصه    هاطرق تحسينالعضلية و  
لان عثير من اليعبي ما يقسم فتره  الض امه العضليه ، و به ه الدرااه والتي قد تساعد في تطور  

التحضير في عمال الاجسام الي فترتين الاولي و ي الض امه و الحجم العضلي و يهم  فيها التنااق  
  .الكلي

والثانيه و  ي فتره التن يف و الت ر ح العضلي و يهم  فيها القوه العضليه فيضع اللعب نفسه  
ةروره تصميم    في  وب الك فكر الماحث ،  تح  طائله فقد الكثير من الحجم العضلي و بدون تنااق  

فير  برنامج تدر بي باات دام الاثقال عن طر ق تعدي  و دمج االوبي تدر ب م تلفين يساعدو علي تو 
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الجهد و الوق  علي اليعب و ع الك تحقيق نتائج عاليه بالنسمه للقوه و الحجم العضلي و التنااق و  
 الوصول الي اعلي مستو ات الفورمه الر اةيه . 

يعد من اقوي البرامج التدر بيه في العالم التي تسعي    ”Y 3 T“مع العلم ان البرنامج الاول و و
العضليه لكنه يحتاج الي الترعيز اكثر علي الاجزاء الضعيفه في    امهالي تطو ر مستوي القوه و الض 

الجسم و تنميتها لتصمح في نفس ة امه باقي عضيت الجسم و التنااق العضلي المثالي ، ول الك 
مع   ا البرنامج للحصول علي افض  النتائج من الض امه    FST7“فكر الماحث في دمج برنامج ال

 . الضعيف في ع  عضلهالعضليه مع تض يم الجزء 
 اً: هدف البحث: نيثا

بين   مدمج  تدر بي  برنامج  الض امة    ومعرفه  FST7"و" Y3T"برنامجي  تصميم  علي  تأثيره 
 .ليعبي عمال الاجسام العضلية

 ثالثاً: فرض البحث: 
توجد فروق داله إحصائية بين متواطي القياأ القبلي والمعدي من تأثير اات دام الدمج بين  

 " عل  الض امة العضلية ولصالح القياأ المعدي. FST7و" Y3Tبرنامجي 
 رابعاً: المصطلحات المستخدمة في البحث: 

 Training Yoda 3هو اختصار لـ   " :  Y3T ـ برنامج تدريب ال "1
• Yoda :  مسقط رأأ و اام شهره " ني   ي  " صاحب فكره البرنامج.  ي 
• 3 Training :.عماره عن ثيث ااابيع تدر بيه تكرر ثيث دورات 

 ( تكرار 6:3اابوع القوة وتتراوح فيه التكرارات من ) -أ
 ( تكرار12: 8) من  ت التكرارااابوع الض امه وتتراوح فيه  -ب
 ( تكرار25: 15اابوع التفاصي  والت ر ح العضلي وتتراوح فيه التكرارات من ) -ج
 ( 2: 21" ااابيع.   ) 9وتعد الثيث ااابيع   ه بمثابة دوره واحده تكرر ثيث مرات أي لمده " 
 Training Stretch Fasciaهو اختصار لـ   " FST7ـ برنامج تدريب ال " 2

• : Fascia  طمقة من النسيج الليفي موجودة في الجسم، يحيط   ا النسيج الضام بالعضيت    ي
والتي يعم  البرنامج علي تمز قها من خيل المجموعات المكثفة    والأوعية الدمو ة والأعصاب 

 لتعود اكثر قوه وة امة بعد ااتعاده ال فاء و الراحة. 
• Stretch   :  العضله لاقصي مدي . المقصود بها اطاله 
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المجموعات   :  (7)  • او نهايته عمجموعات    و عدد  التمر ن  تأخ  في مقدمه  التي  التدر بيه 
ث ( لضخ اكبر قدر من الدم للجزء الضعيف  30بين ع  مجموعه تكون قصيره )   والراحةمكثفه  
 (  22:1.   )العضلةفي 

 خامساً: الدراسات المرجعية:  
تصوميم برنامج تدر بي لتنميه القوه بعنوان "  م ( :1998هشـام احمد بدد العييي شـو )    درااوة -1

و دف الدرااووووه  و  "   ليعبي عمال الاجسووووام  والأجهزةالعضووووليه بااووووت دام ع  من الاثقال الحره 
علي اثار ما علي تنميه القوه  والتعرف  والأجهزة  الحرةوةوووووووووووع برنامج تدر بي بااوووووووووووت دام الاثقال  

لاعب  و    18يث بلغ  عينه المحث وقد ااوووووت دم الماحث المنهج التجر بي ح  والسووووورعة  العضووووولية
كان  من ا م نتائج البرنامج ز اده القوه و السوووورعه  و معدلات نمو القدره العضووووليه تكون اوووور عه  

 في البدايه ثم تتص  بالمطء بعد ذالك .
" تأثير برنامج تدر بي  وائي علي  بعنوان  :  م (2009    ابراهيم محمد ابراهيم صـــــــال  درااووووووووووة -2

تقلي  نسومه الد ون في مرحله ما قب  المنافسوه ليعبي عمال الاجسوام " و دف الدرااوه  و وةوع  
برنامج تدر بي  وائي لتقلي  نسووومه الد ون في مرحله ما قب  المنافسوووه ليعبي عمال الاجسوووام وقد  

لاعب  لاعب عمال اجسووام بنادي    16ااووت دم الماحث المنهج التجر بي حيث بلغ  عينه المحث 
معدل القلب و    وتحسووووووينمن ا م نتائج المحث تقلي  نسوووووومه الد ن الكلي  وعان  النجوم الر اةووووووي  

  ةغط الدم .
تأثير برنامج تدر بي مقترح علي القوه   "بعنوان    (:  م2013   احمد رضــــوام محمد ســــالم درااوووووة  -3

ه " و دف الدرااووووه وةووووع برنامج  اوووون  19لدي ناشووووا عمال الاجسووووام تح    العضوووولية والضوووو امة
اوووونه وقد ااووووت دم    19العضووووليه لدي ناشووووا عمال الاجسووووام تح    والضوووو امةتدر بي لتنميه القوه 

لاعما من بين افراد لاعبي نادي ااوووووووووووووبورت 20الماحث المنهج التجر بي حيث بلغ  عينه المحث 
 .لدي اليعبين العضلية امةوالض جيم وعان  ا م النتائج ان البرنامج أثر تأثير ايجابي في القوه 

 laptin receptors  بعنوان " دور الجينات الايضووويه )    م(2018ســها احمد شــري    درااوووة -4
gen – Adiponectin gene – appary gene )      في انقاص الوزن بااوووووووووت دام برنامج

 دفها التعرف علي دور الجينات الايضووووووووويه في انقاص الوزن    مقترح "، و عان  ور اةووووووووويغ ائي  
بااوووووت ام البرنامج الغ ائي و الر اةوووووي المقترح ، حيث ااوووووت دم الماحث المنهج التجر بي ، وعان  
من ا م نتائجها ان البرنامج الر اةووووي و الغ ائي المقترح ادي الي حدوث بعض التغيرات الحيو ه  

 العضيت و الد ون و مؤشر عتله الجسم . و الجسميه و التي تتمث  في نسمه
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بعنوان درااووووووووووووه تحليليه للثقافه الغ ائيه وعيقتها    2019  محمد  بدد الجابر شــــــــعيب  درااووووووووووووه -5
بمكونات الجسووووووم ليعبي عمال الاجسووووووام " وتهدف الدرااووووووه الي التعرف مسووووووتوي الثقافه الغ ائيه  

،  والد ون ونات الجسوم من العضويت ليعبي عمال الاجسوام في منطقه المنوفيه و اثر ا علي مك
مسووت دما المنهج التجر بي ، وعان من ا م نتائجها التعرف علي مسووتوي الثقافه الغ ائيه بالمدن و  

 الر ف و تأثير ا علي مكونات الجسم ليعبي عمال الاجسام 

 سادساً: إجراءات البحث: 

 منهج البحث:  
قياأ    –المنهج التجر بي باات دام التصميم التجر بي لمجموعة واحدة قياأ قبلي  الماحث    اات دم

 بعدي لميءمته لطبيعة وأ داف الدرااة.

   البحث:  مجتمع  
لاعبي بطولة الجمهور ة عمال الاجسام ال ماب والمسجلين في الاتحاد المصري لكمال الاجسام،  

 انة  23لاعب، في المرحلة العمر ة تح   30بقيد نادي اتحاد ال رطه الر اةي وعان قوامهم 

 عينة البحث:  
جامعة مدينة السادات والمسجلين منت ب  لاعبي  و م  ة  العمدي  ةعينة المحث بالطر ق  تم اختيار 

افراد ممن تنطبق  (  5)  في الاتحاد المصري لكمال الاجسام بقيد بنادي اتحاد ال رطة الر اةي وعدد ا
 ة. عليهم شروط العين

 (1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة المحث 

وحدة   قيد البحث( المُتغيرات
 القياس

 المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري 
 مُعامل 
 الالتواء

لات
مُعد

 
مو

الن
 

 0.72 0.84 22.00 22.20 انة السن
 1.55 5.79 172.00 175.00 ام الطول
 0.50 8.35 80.00 81.40 كجم الوزم 
 2.01 0.89 3.00 3.60 انة العمر التدريدي

الجدول   المحث  (  1) يتضح من  لعينه  لمتغير السن  الحسابي  المتواط  ( انة  22.20) عان  ان 
وعان  قيمة معام  الالتواء  ه( ان3.60) ي( عيلو والعمر التدر ب 81.40( ام والوزن ) 175والطول )
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تجانس العينة في المتغيرات مما يدل عل  تجانس    عل مما يدل  (  3± )بين  لجميع المتغيرات تتراوح ما  
 المحث. عينة 

  وسائل وأدوات جمع البيانات

 . لقياأ نسب العضليت و الد ون و الماء و معدل الحرق   Body Stat جهاز ال •
 . الميزان الطبي لقياأ الوزن الكلي •
 .شر ط قياأ  لقياأ محيط ال سر و الحوض  •
 . لقياأ النمض   Polar ااعه •
 (ث )إيقاف لقياأ الزمن مقدراً بو ااعة  •
  .لقياأ الطول الكل  للجسم لأقرب ام (REST AMETER) جهاز راتاميتر •
 .تدر مات البرنامج لعينة الدرااة الااتطيعية للمعاميت العلميةعليها  مسج    (CD) ااطوانات  •
 ااتمارة تقييم الض امة العضلية.  •

 لدراسة الاستطلاعية: ا
م حت  يوم الجمعه  1/8/2020يوم السب  الموافق    الااتطيعية وذلك  الدرااة  بإجراءالماحثون    قام
  لاعبين عمال الاجسام اختيرت (  3)  قوامها  والمالغ  الااتطيعية  المحث   عينة  م عل 7/8/2020الموافق  
الصدق  )وذلك لاات راج المعاميت العلمية  ,  مجتمع المحث وخارج العينة الأاااية   من  ع وائية  بطر قة
 :ليعبي عمال الاجسام قيد المحث  للض امة العضلية  ااتمارة التقييم(  و الثمات 

وتم عرض نتائج تحلي    ه الممار ات علي ال براء لإبداء الرأي في صحتها والأالوب المست دم، 
  عينة   لاعبين عمال الاجسام ( 3)  بيانات   غوتفر   بتحلي الماحثون    وقد أبدي ال براء موافقتهم، حيث قام

  المحكمين الدوليين لتحلي    بأحد   ااتعان  الدرااة الااتطيعية من خيل ااتمارة التقييم المعًدة ل لك ثم
، وذلك لحساب نسمة الاتفاق    مرة،(  11)  بواقع  البيانات من خيل نفس ااتمارة التقييم  نفس  وتفر غ

أنه يجب ألا تق  نسمة الاتفاق  م(  1990عفاف عبد الكر م )    عن نقيً   copperباات دام معادلة عوبر
 ( والتي تعبر عن ثمات الميحظة عما يلي: ٪70عن ) 

     100أ و نسمة الاتفاق = )عدد مرات الاتفاق / )عدد مرات الاتفاق + عدد مرات عدم الاتفاق(( × 
                      ٪90=  100(( × 1+  9/ ) 9ب و نسمة الاتفاق )عدد مرات الاتفاق بين الم رف والماحث( = )

 ( 37:  9مارة. )( فأنها ت ير إلي ثمات الاات٪70وبما أن نسمة الاتفاق تجاوزت ) 
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 الاطار العام للبرنامج :   
،مع تداخ     Y3Tااابيع تكرر ثيث مرات باالوب ال    3ااابيع عماره عن    9مده البرنامج   -

 بتكرارات ع  اابوع .  FST7 برنامج ال 
(    3:6% (  و بتكرارات )    95:  85الاابوع الاول يتم خيلها تدر ب الاعب ب ده اقصي )   -

لتدر ب الاجزاء الضعيفه في ع  مجموعه     FST7لتنيمه القوه العضليه و بتداخ  االوب ال  
مجموعات    7عضليه ، باعطاء الجزء الضعيف في العضله تدر ب في اخر الوحرده التدر بيه بعدد  

   ا الاابوع  و بتكرارات 
الثاني ب ده اق  من اقصي ) - لتنميه    12:    8% ( و بتكرارات )     75:85ك الك الاابوع   )

 .للعضيت الضعيفه و بنفس   FST7الض امه العضليه و بنفس طر قه تداخ  برنامج ال 
( لتنميه الت ر ح العضلي   25:  15%( و بتكرارات )  75: 65الاابوع الثالث ب ده متواطه ) -

 للعضيت الضعيفه وبنفس تكرارات   ا الاابوع .   FST7و بنفس طر قه تداخ  برنامج ال 

 مكونات البرنامج: 
 ق . 10جيء الاحماء 

مفاص  واطالات العضيت يستهدف   ا الجزء من الوحدة التدر بية تهي ة الجسم ومرونة ال •
 للحم  التدر بي.

    ق :45جيء الوحدة الرئيسية من  
  ا الجزء من الوحدة التدر بية  و المتغير التجر ب  ال اص به ا المحث وفيه يؤدي اليعب  •

بعض التدر مات لتحسين ال ك  المورفولوج  )الض امة العضلية و الت ر ح العضلي و التنااق  
 عمال الاجسام..العضلي( ليعبي 

 ق . 5جيء التهدئة  
   الجزء من الوحدة التدر بية يقوم فيها اليعب إل  الحالة الطبيعية عن طرق بعض تمر نات   •

 الااترخاء.  
 ( 1برنامج التدريب المقترح لتحسين الضخامة العضلية للابدي  مال الاجسام. مرفق   

 المعالجات الإحصائية: 
المحث   التالية:في ةوء  دف  الإحصائية  المعالجات  الماحث  اات دم  المتواط )    وفروةه 

 (   ، الانحراف المعياري، الالتواء، اختمار و لككسون الوايطالحسابي، 
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 سابعاً: عرض ومناقشة النتائج: 
بعرض ما تم التوص  إليه من نتائج ومناق تها    ون الماحث  المحث قام  فروض اعتماداً علي أ داف و 

 بما يتيءم مع البيانات التي تم الحصول عليها عما يلي: 
 الاجسام؟  " بلي الضخامة العضلية للابدي  مال FST7" و"Y3Tـ تأثير الدمج بين برنامجي"1

 ( 2جدول  
 بين متوسطيTest   Wilcoxonويلكو سوم فروق الدلالة الاحصائية باستخدام اختبار 

 رتب القياسين  القدلي ـ البعدي( الضخامة العضلية للابدي  مال الاجسام قيد البحث 

 (2,57( = )0,05)الجدولية عند مستوي معنوية ( Z)قيمة * 
 

 

 

متغيرات الشكل  

الضخامة    المورفولجى

 (العضلية
 وحدة القياس 

 الفرق بين القياسين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة

 Z) 
 المحسوبة 

مستوي  

 الدلالة 
 المحسوبة 

المتوسط  

 الحسابي 
الانحراف  

 المعياري
المتوسط  

 الحسابي 
الانحراف  

 المعياري
متوسط  

الرتب  

 السالبة 

متوسط  

الرتب  

 الموجبة 
 * Lean % 83,04 2,04 86,14 1,35 0,00 3,00 -2,023 * 0,043 نسبه العضلات 

 * Normal Lean % 82,88 0,00 82,88 0,00 0,00 3,00 -2,023 * 0,043 معدل العضلات الطبيعي 
 Lean kg 67,58 5,43 70,58 5,33 0,00 3,00 0,000 1,000 نسبه العضلات 

 * Normal Lean Kg 66,31 5,61 69,34 5,70 0,00 3,00 -2,023 * 0,043 معدل العضلات الطبيعي 
 * Total kg 81,40 7,72 78,96 7,05 0,00 3,00 -2,050 * 0,039 وزن الجسم 

 Basal Met Rate kcal 2061,20 150,70 2259,40 239,21 0,00 3,00 -1,214 0,225 اليومي معدل الحرق  
 * BMR / KCAL / KG 25,38 0,77 27,66 0,98 0,00 3,00 -2,023 * 0,043 معدل الحرق لكل كيلو في الجسم 

 * EST. AVERAGE REQ. 3710,20 271,30 4032,00 467,31 0,00 3,00 -2,023 * 0,043 متوسط الاحتياجات المقدرة 
 * BMI 26,08 2,62 25,80 1,50 0,00 3,00 -2,023 * 0,043 مؤشر كتله الجسم 

 Normal BMI 20,25 0,00 20,25 0,00 0,00 3,00 -0,368 0,713 مؤشر كتله الجسم الطبيعي 
 FFMI 22,10 1,82 24,50 2,46 0,00 3,00 0,000 1,000 الخالية من الدهون  مؤشر الكتلة
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 (1شك  )
بين متواطي رتب القيااين )القبلي و  Test   Wilcoxonفروق الدلالة الاحصائية باات دام اختمار و لكوعسون 

 المعدي( لل ك  المورفولج  )الض امة العضلية( ليعبي عمال الاجسام قيد المحث 

( وجود فروق الدلالة الاحصووووائية بااووووت دام اختمار و لكوعسووووون 1( شووووك  )2يتضووووح من جدول )
Test Wilcoxon   بين متواطي رتب القيااين )القبلي وووووووووووو المعدي( للض امة العضلية ليعبي عمال

القياس القبلي

القياس البعدي
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

Lean %
Normal Lean %

Lean kg

Normal Lean Kg
Total kg

نسبه العضلات
يمعدل العضلات الطبيع

نسبه العضلات

يمعدل العضلات الطبيع
وزن الجسم (الضخامة العضلية)متغيرات الشكل المورفولجى 

83.04
82.88

67.58
66.31

81.4

86.1482.88
70.58

69.3478.96

(الضخامة العضلية)متغيرات الشكل المورفولجى 
وزن الجسممعدل العضلات الطبيعينسبه العضلاتمعدل العضلات الطبيعينسبه العضلات

Lean %Normal Lean %Lean kgNormal Lean KgTotal kg

القياس القبلي 83.0482.8867.5866.3181.4

القياس البعدي 86.1482.8870.5869.3478.96

القياس القبلي

القياس البعدي

0
500
1000
1500
2000
2500
3000
3500
4000
4500

Basal Met Rate
kcalBMR / KCAL /

KGEST. AVERAGE
REQ.

BMI
Normal BMI

FFMI
معدل الحرق اليومي

معدل الحرق لكل 
 متوسط الاحتياجاتكيلو في الجسم

مؤشر كتله الجسمالمقدرة
مؤشر كتله الجسم 

ة مؤشر الكتلة الخاليالطبيعي
من الدهون (الضخامة العضلية)متغيرات الشكل المورفولجى 

2061.2

25.38

3710.2

26.08
20.25

22.1

2259.4

27.66

4032

25.820.25
24.5

(الضخامة العضلية)متغيرات الشكل المورفولجى 

معدل الحرق اليومي
معدل الحرق لكل كيلو في 

الجسم
مؤشر كتله الجسم الطبيعيمؤشر كتله الجسممتوسط الاحتياجات المقدرة

مؤشر الكتلة الخالية من 
الدهون

Basal Met Rate kcalBMR / KCAL / KGEST. AVERAGE REQ.BMINormal BMIFFMI

القياس القبلي 2061.225.383710.226.0820.2522.1

القياس البعدي 2259.427.66403225.820.2524.5
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" المحسووووبة أق  من قمتها الجدولية، وع لك جاءت  Zالاجسوووام قيد المحث، حيث جاءت غالبية قيم " 
 حيث جاءت النتائج عما يلي: ,( 0,05ة قيم مستوي الدلالة المحسوبة أق  من )غالبي

 

 

 : % Leanنسبه العضلات  
(, في حين بلغ 0,00( بمتواوط رتب اوالمة بلغ  )83,04بلغ المتواوط الحسوابي للقياأ القبلي )

معادلة  وبااوووت دام(,  3,00( بمتواوووط رتب موجمة بلغ  )86,14المتواوووط الحسوووابي للقياأ المعدي )
( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  2,023-" عان  ) Zو لكوعسوووووون لحسووووواب قيمة " 

(, مما يدل علي وجود اختيف ذات دلالة احصائياً في 0,05( و ي أق  من مستوي الدلالة )0,043)
متواووووووطي    بين % Leanال ووووووك  المورفولج  ال اص بالضوووووو امة العضوووووولية في نسوووووومه العضوووووويت  

 Myالقياايين )القبلي وووووو المعدي( لصالح القياأ المعدي والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج تدر ب )
Fit   .المقترح وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث ) 

 : % Normal Leanمعدل العضلات الطبيعي  
(, في حين بلغ 0,00( بمتواوط رتب اوالمة بلغ  )82,88)بلغ المتواوط الحسوابي للقياأ القبلي 

معادلة  (, وبااوووت دام3,00( بمتواوووط رتب موجمة بلغ  )82,88المتواوووط الحسوووابي للقياأ المعدي )
( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  2,023-" عان  ) Zو لكوعسوووووون لحسووووواب قيمة " 

(, مما يدل علي وجود اختيف ذات دلالة احصائياً في 0,05( و ي أق  من مستوي الدلالة )0,043)
  % Normal Leanال وووك  المورفولج  ال اص بالضووو امة العضووولية في معدل العضووويت الطبيعي  

بين متواطي القياايين )القبلي ووووو المعدي( لصالح القياأ المعدي والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج  
 تزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث.( المقترح وفقاً ليMy Fitتدر ب )

 : Lean Kgنسبه العضلات  
(, في حين بلغ 0,00( بمتواوط رتب اوالمة بلغ  )67,58بلغ المتواوط الحسوابي للقياأ القبلي )

معادلة  (, وبااوووت دام3,00( بمتواوووط رتب موجمة بلغ  )70,58المتواوووط الحسوووابي للقياأ المعدي )
( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  0,000" عان  ) Zو لكوعسوووووووووون لحسووووووووواب قيمة " 

(, ممووا يوودل علي عوودم وجود اختيف ذات دلالووة 0,05( و ي أكبر من مسووووووووووووووتوي الوودلالووة )1,000)
بين   % Lean kgاحصوائياً في ال وك  المورفولج  ال اص بالضو امة العضولية في نسومه العضويت 

( المقترح  My Fitواطي القياايين )القبلي ووووووووو المعدي( والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج تدر ب )مت
 ث وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المح
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 :Normal Lean Kgمعدل العضلات الطبيعي 
(, في حين بلغ 0,00اوالمة بلغ  )( بمتواوط رتب 66,31بلغ المتواوط الحسوابي للقياأ القبلي )

معادلة  (, وبااوووت دام3,00( بمتواوووط رتب موجمة بلغ  )69,34المتواوووط الحسوووابي للقياأ المعدي )
( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  2,023-" عان  ) Zو لكوعسوووووون لحسووووواب قيمة " 

ود اختيف ذات دلالة احصائياً في (, مما يدل علي وج0,05( و ي أق  من مستوي الدلالة )0,043)
  Normal Lean Kgال ووك  المورفولج  ال اص بالضوو امة العضوولية في معدل العضوويت الطبيعي  

بين متواطي القياايين )القبلي ووووو المعدي( لصالح القياأ المعدي والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج  
 ر التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث. ( المقترح وفقاً ليتزان الطاقي ومعاييMy Fitتدر ب )
، وجود فرق بين القياأ القبلي lean mass و تضووح من عرض النتائج ال اصووه بالعضوويت   

نسوومه العضوويت بالكيلو    - Lean والمعدي لصووالح القياأ المعدي في ع  من ) نسوومه العضوويت %
Lean Kg –  معدل العضيت الطبيعي بالكيلوNormal Lean Kg  ) 

% عمتواووط لكام  افراد العينه    3,1، ز ادة بمعدل Lea حيث بلغ الفرق في نسوومه العضوويت %
 لصالح القياأ المعدي.

عيلو عضووووويت عمتواوووووط   3، ز اد بمعدل   Lean Kgوبلغ الفرق في نسووووومه العضووووويت بالكيلو   
 لكام  افراد العينه و لصالح القياأ المعدي.

الطب العضوووووووووووووويت  الفرق في معوووودل  بلغ  ز وووواد بمعوووودل   Normal Lean Kg يعيو   ،3.03  
 كيلوعضيت عمتواط لكام  افراد العينه  لصالح  القياأ المعدي .

، فهو رقم ثاب  لا يتغير بالنسمه  % Normal Leanولم يوجد فرق في معدل العضيت الطبيعي
لجسم ليعب في اي قياأ و يعد مقياأ معياري لنسمه العضليت في الجسم اي ان نسمه عضيت ا

% من عام  وزن الجسووووووووووووم ليعبي عمال الاجسووووووووووووام وق  المطوله و و ما   82,82يجب الا تق  عن  
يهودف الوصووووووووووووووول اليوه من خيل البرنوامج المقترح ، اذا عوان الاعوب اقو  من الطبيعي و في حين انوه  
نسووووومه العضووووويت طبيعيه  يكون  دف البرنامج تطو ر و تحسوووووين النسووووومه الكليه للعضووووويت ، و   ا 

معودل ثوابو  لا يتغير في القيواأ القبلي او المعودي ولكنوه اعطي بعض الودلالات الاحصووووووووووووووائيوه علي  ال
 .  وجود فارق بين القيااين

(   3م( )  2013و تتفق   ه النتائج مع ما اظهرته نتائج درااوووة " احمد رةووووان محمد اوووالم " )
( ان للبرامج التدر بيه المسووت دم في الجيم    1م ()  1998و درااووه "   ووام احمد عبد العز ز شوووعه ") 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
223 

 

الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم   

 

 
2021( يناير 3( العدد )35المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : : 2636-3860  

نميه القوه بوااووطه الاثقال الحره و الاجهزه  لها تأثير ايجابي عبير علي تغير شووك  الجسووم من حيث ت
 و الض امه العضليه ليعبي عمال الاجسام .

ان تدر موات الاثقوال لهوا دور   2008عبود العز ز النمر و نر موان ال طيوب  حيوث ي ووووووووووووووير ع  من 
كبير في ز اده القوه العضووووووووووووليه و الناتجه من ز اده المقطع الفسوووووووووووويولوجي للعضووووووووووووله و حجم الالياف  

 (  156:    8العضليه ) الض امه العضليه  ) 
 والغ ائيالعضووووووووووويت بصوووووووووووفه عامه  و البرنامج التدر بي  ز ادةو عل  الماحث ان السوووووووووووبب وراء 

المقترح و ال ي اتمع فيه الماحث الااووووووس العلميه الصووووووحيحه لز اده الضوووووو امه العضووووووليه، عن طر ق 
لاعب  التدر ب و ع الك نسووووووووووب البروتين والكاربو يدرات والد ون في الطعام تمعا ليتزان الطاقي لك  

 .بما يحقق الهدف لتحسين ال ك  المورفولج  ال اص بالض امة العضلية
 : Total kgوزن الجسم   

(, في حين بلغ 0,00( بمتواوط رتب اوالمة بلغ  )81,40بلغ المتواوط الحسوابي للقياأ القبلي )
معادلة  وبااوووت دام(,  3,00( بمتواوووط رتب موجمة بلغ  )78,96المتواوووط الحسوووابي للقياأ المعدي )

( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  2,050-" عان  ) Zو لكوعسوووووون لحسووووواب قيمة " 
(, مما يدل علي وجود اختيف ذات دلالة احصائياً في 0,05( و ي أق  من مستوي الدلالة )0,039)

متواووطي القيااوويين  بين    Total kgال ووك  المورفولج  ال اص بالضوو امة العضوولية في وزن الجسووم  
( My Fit)القبلي وووووووووووووووووووووو المعدي( لصووووووووالح القياأ المعدي والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج تدر ب )

 المقترح وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث.  
ي ،حيث بلغ و يتضوح من عرض النتائج ال اصوه بالوزن ، وجود فرق بين القياأ القبلي و المعد 

عيلو عمتواط لكام  افراد العينه  لصالح    2.44،ان فاض بمعدل    Kg   totalالفرق  في الوزن الكلي  
 القياأ المعدي .

(  4( )   2019"محمد  عبد الجابر شوووووووووعيب)   و تتفق   ه النتائج مع ما اظهرته نتائج درااوووووووووه
المتزن و تدر مات الاثقال لها تأثير   ان للبرنامج الغ ائي(   2( )   2009ودرااه إبراهيم محمد صالح )

 . ايجابي علي تقلي  نسمه الد ون و ع الك خفض الوزن ليعبي عمال الاجسام قب  المنافسه
الوووووو ي تووووووم   و التدر بي  الوووووزن يرجووووووع إلوووووو  البرنووووووامج الغوووووو ائ   الان فاض في ان   الباحث  عل و 
بتطبيووووووووق الحميووووووووة الغ ائيووووووووة ال اصووووووووة التوووووووو  تسوووووووواعد علوووووووو  ان فوووووووواض الوووووووووزن  الماحث حيث قام   تطبيقووووووة

و    والحفوووووووواـ علوووووووو  الكتلووووووووة العضووووووووليةفي ةوء الاتزان الطاقي لك  لاعب  وبووووووووالأخ  أكسوووووووودة الوووووووود ون 
حرق عمية    التي بواجبها  ز اداتها بوااطه ز اده عميه البروتين في وجمات الطعام  ، و تدر مات الاثقال
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"    MY  FIT"  التدر بي  البرنووووووووووووووووووووووووامج   ل فض نسمه الد ون، عما ااعد أكبر من السعرات الحرار ة 
 من خيل ز اده الكتلة العضلية. علووو  رفوووع معووودل الأيوووض 

 -لابد من بمل الاتي : من أجل خسارة الوزم فى جسمك )" Nick) 201٦" نيكیذ ر حيث 
 اة  الاغ يه البروتنينه في وجماتك  -1
 يجب ت فيض عمية الد ون الثيثية ف  الجسم  -2
 يجب ت فيض نسمه الكاربو يدرات في الطعام  -3

 (            25 –  15:  18تناول ال ضروات ومارأ الأن طة الر اةية بااتمرار. ) 
 :   Basal Met Rate kcalمعدل الحرق اليومي 

(, في حين  0,00( بمتواووط رتب اووالمة بلغ  )2061,20بلغ المتواووط الحسووابي للقياأ القبلي )
 (, وبااووت دام3,00موجمة بلغ  )( بمتواووط رتب 2259,40بلغ المتواووط الحسووابي للقياأ المعدي )

( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة  1,214-" عان  ) Zمعادلة و لكوعسوووون لحسووواب قيمة " 
(, مما يدل علي عدم وجود اختيف ذات دلالة 0,05( و ي أكبر من مسوووتوي الدلالة )0,225بلغ  )

 Basal Metمعدل الحرق اليومي احصووائياً في ال ووك  المورفولج  ال اص بالضوو امة العضوولية في
Rate kcal   بين متواوطي القيااويين )القبلي ووووووووووووووو المعدي( والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج تدر ب

(My Fit.المقترح وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث ) 
، وجود    Basal Met Rate kcalو يتضوووووح من عرض النتائج ال اصوووووه معدل الحرق اليومي

فرق بين القياأ القبلي و المعدي لصووووووالح القياأ المعدي ،حيث بلغ الفرق في معدل الحرق اليومي ) 
اووووووووووووعر حراري عمتواووووووووووووط لكام  افراد العينه    198.2معدل التمثي  الغ ائي القاعدي ( ، ز اد بمعدل 

 لصالح القياأ المعدي.
 Centerمووووووووووووع درااووووووووووووة مرعووووووووووووز بينينجتووووووووووووون للمحوووووووووووووث الطبيووووووووووووة الحيو ووووووووووووة  وتتفووووووووووووق نتووووووووووووائج الدرااووووووووووووة  

Research Pennington Biomedical  ان النظوووام الغووو ائ  مقيووود السوووعرات الحرار وووة موووع مماراة
بز واده الكتلوه الر واةووووووووووووووة فوإن ذلوك لا ي فض من معودل التمثيو  الغو ائ  القواعودي و مكن ان يز ود منوه  

 (  23العضليه. ) 
يعتبووور العامووو  الأكثووور أ ميوووة والووو ي يحووودد معووودل الأيوووض الأاااووو   (  2004وتووو عر أنيتوووابين )

نسوووومة الأجووووووزاء ال اليووووووة موووووون الوووود ون فوووووو  الجسووووووم )العضوووووويت والعظووووام والأعضوووووواء الحيو ووووووة( وتعوووووود  
 وووووو ه الأنسووووووجة التوووووو  تقوووووووم بحوووووورق الوووووود ون ، فكلمووووووا زادت عميووووووة الأنسووووووجة ال اليووووووة موووووون الوووووود ون زاد 

 ) 2004:  6معووودل الأيض الأااأ. )
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ز اده معدل الحرق نتيجه ز اده نسووووووووومه العضووووووووويت في الجسوووووووووم، فكلما ذادت عتله الماحث  و عل 
اد معدل الحرق او معام  التمثي  الغ ائي القاعدي لاحتياج العضووووويت الجسوووووم من العضووووويت علما ذ 

لسوووعرات حرار ه اكبر للقيام بالعم  الوظيفي  و و مؤشووور لز اده نسووومه العضووويت مما يدل علي تأثير  
 .البرنامج التدر بي  في ز اده الكتله العضليه

 : BMR / KCAL / KGمعدل الحرق لكل كيلو في الجسم
(, في حين بلغ 0,00( بمتواوط رتب اوالمة بلغ  )25,38المتواوط الحسوابي للقياأ القبلي )بلغ  

معادلة  (, وبااوووت دام3,00( بمتواوووط رتب موجمة بلغ  )27,66المتواوووط الحسوووابي للقياأ المعدي )
*( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  2,023-" عان  )  Zو لكوعسووون لحسوواب قيمة " 

(, مما يدل علي وجود اختيف ذات دلالة احصائياً في 0,05( و ي أق  من مستوي الدلالة )0,043)
 / BMRال وووووووك  المورفولج  ال اص بالضووووووو امة العضووووووولية في معدل الحرق لك  عيلو في الجسوووووووم

KCAL / KG  ين )القبلي ووووووووووووووووووو المعدي( والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج  بين متواوووووطي القيااوووووي
 ( المقترح وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث. My Fitتدر ب )
 BMR / KCAL / KGيتضوح من عرض النتائج ال اصوه بمعدل الحرق لك  عيلو في الجسومو  

القياأ القبلي و المعدي المعدي و لصالح القياأ المعدي ،    )معدل الايض ( وجود فرق بين متواطي
اوووووووعر حراري لك  عيلو في الجسوووووووم عمتواوووووووط لكام  افراد العينه    2.28حيث بلغ الفرق  ز اد بمعدل 

 . لصالح القياأ المعدي
بالعديوووووود موووووون العواموووووو  منهووووووا حجووووووم الجسووووووم والعموووووور والجوووووونس والااووووووتعداد   BMRحيث يتووووووأثر الووووووووو

الوووووراثي والهرمونووووووات والطعووووووام المتنوووووواول وعوووووو لك الر اةووووووة. ان الأنسووووووجة الد نيووووووة تسووووووتهلك عميووووووة قليلووووووة  
ت التوووووو  تسووووووتهلك عميووووووة عبيوووووورة موووووون السووووووعر ات جوووووودا موووووون السووووووعرات الحرار ووووووة علووووووي عكووووووس العضووووووي

  (24الحرار وووة حتووو  عندما تكون جالسا .)
طرديوووا موووع حجوووم الجسوووم   BMR يتنااوووب ) : Sunetra)"2007 توووو عر "اوووونيترا  وفوووو   وووو ا الصوووودد

و زداد التمثيووو  الغووو ائ  فووو  مرحلوووة   BMRجسوووم فكلموووا زاد  ولووويس موووع الووووزن فكلموووا ازداد مسوووطح ال
 فووو  الأشووو اص  BMR الطفولوووة وذلوووك نتيجوووة عمليوووات النموووو و قووو  تووودر جياً موووع تقووودم العمووور و يز ووود 

 ( tissue muscular  )  21 : 215 % وذلك لز ادة النسيج العضل   6بنسمه      Athelets الر اةوووين
في ةوء ذالك ان معدل الحرق لك  عيلو للجسم زاد ز اده نسمه العضيت الناتجه  الماحث    و عل 

 من تأثير البرنامج التدر بي و الغ ائي والمقترح . 
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 :   EST. AVERAGE REQمتوسط الاحتياجات المقدرة
(, في حين  0,00( بمتواط رتب االمة بلغ  )3710,20بلغ المتواط الحسابي للقياأ القبلي ) 
(, وباات دام  3,00( بمتواط رتب موجمة بلغ  )4032,00بلغ المتواط الحسابي للقياأ المعدي )

*( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة  2,023-" عان  )  Zمعادلة و لكوعسون لحساب قيمة "  
)بل )0,043غ   الدلالة  مستوي  من  أكبر  و ي  دلالة 0,05(  ذات  اختيف  وجود  علي  يدل  مما   ,)

 .ESTاحصائياً في ال ك  المورفولج  ال اص بالض امة العضلية في متواط الاحتياجات المقدرة
AVERAGE REQ      بين متواطي القياايين )القبلي و المعدي( والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج

 ( المقترح وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث.My Fitب )تدر 
    EST. AVERAGE REQو يتضح من عرض النتائج ال اصه متواط الاحتياجات المقدرة 

، وجود فرق بين متواطي القياأ القبلي و المعدي  و لصالح القياأ المعدي ، حيث بلغ الفرق  ز اده 
 ( عيلووووو عالوري / ف  اليوم لصالح القياأ المعدي.    198.2طلمات الطاقه بمعدل بفوووورق ) في مت

توقووو  متطلبوووات الطاقوووة للحفووواـ علووو  وزن الجسوووم علوووي العديووود مووون العناصووور الجووونس والعمووور  
    ( 22ومستوي الن اط و معدل التمثي  الغ ائ  القاعدي .  )  

( لحسووواب الفاقووود مووون الطاقوووة فووو  اليووووم يوووتم حسووواب معووودل الأيوووض   2004وتووو عر أنيتوووا بوووين )
 (   167:  6الأاااي ثم نقوم بضرب معدل الأيض ف  معام  الن اط . ) 

اوووبب ز وووادة متطلبوووات الطاقوووة فووو  القيووواأ المعووودي للعينه  وووو بسوووبب ز وووادة    الماحث   و يعل   
معامووو  الن ووواط وذلوووك بسوووبب مماراوووة الر اةوووة من خيل برنامج التدر ب ال ي وةعه الماحث و 

بفوووورق )  أيوووام فووو  في الاابوع  ، و ووووو الأموووور الوووو ي أ  5لمده    إلوووو  ز ووووادة متطلبووووات الطاقووووة  دي 
 .( عيلووووو عالوري / ف  اليوم لصالح القياأ المعدي198.2

 :  BMIؤشر كتله الجسمم
(, في حين بلغ  0,00( بمتواط رتب االمة بلغ  )26,08بلغ المتواط الحسابي للقياأ القبلي )

(, وباات دام معادلة 3,00اط رتب موجمة بلغ  )( بمتو 25,80المتواط الحسابي للقياأ المعدي )
*( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  2,023-" عان  )  Zو لكوعسون لحساب قيمة "  

(, مما يدل علي وجود اختيف ذات دلالة احصائياً  0,05( و ي أكبر من مستوي الدلالة )0,043)
بين متواطي القياايين     BMIة في مؤشر عتله الجسمفي ال ك  المورفولج  ال اص بالض امة العضلي

( المقترح وفقاً ليتزان الطاقي  My Fit)القبلي و المعدي( والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج تدر ب )
 ومعايير التقييم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث.   
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متواطي القياأ    ، وجود فرق بين BMIو يتضح من عرض النتائج ال اصه مؤشر عتله الجسم 
.  28القبلي و المعدي  و لصالح القياأ المعدي ، حيث بلغ الفرق ان فاض مؤشر عتله الجسم بمعدل  

 . % عمتواط لكام  افراد العينه لصالح القياأ المعدي  0
ليووة  وووو المقيووواأ المتعوووارف عBMI) ) مؤشووور عتلوووة الجسوووم) Sunetra "2007 (اووووونيترا    وتووووو عر

عالميوواٌ لتميووز الوووزن الزائوود عوون السوومنة أو البدانووة عوون النحافووة عوون الوووزن المثووالي، و ووو يعبوور عووون 
الأمر كي  القووووموي  المعهووووووود  اعتوووووراف  علووو   حاصووو   و وووو  وطولوووه.  ال ووو    وزن  بوووين  العيقوووة 

حوووة ومنظمووووووة الصوووحووووة العالميوووة عأفضوووووو  معيوووووار لقيووواأ السووومنة. وت وووير معادلوووة بالكيلوجوورام. للصووو
= BMI  ( 127  – 123:  21الووووزن/ مربووع الطووول بالمتر    ) 

و عل  الماحث الان فاض في مؤشر عتله الجسم نتيجه تأثير البرنامج التدر بي و الغ ائي ال  ادي 
( العضيت  نسمه  ارتفاع  )3.1الي  الد ون  نسمه  ان فاض  و  قب  5.28( %  واحد  وق   في   % )

 المنافسه.  
 : FFMمؤشر الكتلة الخالية من الدهون 

(, في حين بلغ  0,00بمتواط رتب االمة بلغ  )(  22,10بلغ المتواط الحسابي للقياأ القبلي )
معادلة  (, وباات دام3,00( بمتواط رتب موجمة بلغ  )24,50المتواط الحسابي للقياأ المعدي )

( و ي أق  من قمتها الجدولية بدلالة معنو ة بلغ  0,000" عان  )  Zو لكوعسون لحساب قيمة "  
يدل علي عدم وجود اختيف ذات دلالة احصائياً    (, مما0,05( و ي أكبر من مستوي الدلالة )1,000)

بين    FFMفي ال ك  المورفولج  ال اص بالض امة العضلية في مؤشر الكتلة ال الية من الد ون  
( المقترح  My Fitمتواطي القياايين )القبلي و المعدي( والناتج من التأثير الايجابي لبرنامج تدر ب )

 يم ليعبي عمال الاجسام قيد المحث.وفقاً ليتزان الطاقي ومعايير التقي 
الد ون   ال الية من  الكتلة  ال اصه مؤشر  النتائج  بين  FFMو يتضح من عرض  ، وجود فرق 

عيلو    2.4متواطي القياأ القبلي و المعدي  و لصالح القياأ المعدي ، حيث بلغ الفرق ز اده بمعدل  
 كمتواط لكام  افراد العينه لصالح القياأ المعدي.

أن عتلة الجسم ال الية من الد ون يقصد بها الأنسجة غير الد نية  (  2004يتا بين ")توةح "أن
  )165: 6اي )العضيت والعظام والدم  )

% مووون وزن الجسوووم، 40كموووا يعووود النسووويج العضووول  أكثووور أنسوووجة الجسوووم حجموووا اذ ي وووك  حووووال   
عوووام تسوووا م فووو  تقو ة العضووويت وز وووادة حجوووم الأنسوووجة المتصووولة بهوووا وممووواراه الر اةوووة ب وووك   

  )165:  6وز ادة عثافتها )
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ان مؤشر عتله الجسم ال اليه من الد ون زاد و يعل  الماحث ذالك بسبب ز اده الماحث    و ري  
ال و  التدر بي  البرنامج  نجاح  علي  يدل  و  ا  الجسم  في  العضيت  ال ك   نسمه  تحسين  في  غ ائي 

ال اليه من   الجسم  الكتله  العام  الااااي و ةمن  العضله لان  ناحيه الض امه  المورفولوجي من 
و يعتبر حجم العضيت  و  الهدف الاااا  لكمال الاجسام من  بداية   ي ) العضيت (  الد ون  

 الكثافه العضليه ليعبين.   ه الر اةة حيث تهدف ع  طرق التدر ب و التغ يه الي ز اده الض امه و  
و بناء علي ما تم عرةه و مناق ه من نتائج فان البرنامج التدر بي و الغ ائي المقترح في ةوء  
الاتزان الطاقي ومعايير التقييم ، اظهر نتائج ايجابيه في تحسين ال ك  المورفولوجي ليعبي عمال  

  العضيت في الجسم  .  الاجسام من ناحيه الض امه العضليه الناتج من ز اده نسمه
ال ي ين  عل  توجد فروق داله إحصائية بين متواطي القياأ    فرض المحث و  ا يؤعد صحة  

بين برنامجي   الدمج  اات دام  تأثير  والمعدي من  العضلية    FST7"و  Y3Tالقبلي  الض امة  " عل  
 ولصالح القياأ المعدي.

 ثامناً: الإستخلاصات والتوصيات: 
 الاستخلاصات: أـ 
" له تأثير ايجاب  عل   مسوووووووووتوي الضووووووووو امه العضوووووووووليه  FST7" و"Y3Tالدمج بين برنامجي" -1

 ليعبي عمال الاجسام .
" له تأثير ايجاب  عل   مستوي التنااق العضلي ليعبي   FST7" و"Y3Tالدمج بين برنامجي" -2

 كمال الاجسام.
"  يتضووووووووووووووح لنوا توأثيره    FST7" و"Y3Tلتوأثير الودمج بين برنوامجي" من خيل النتوائج الايجوابيوه -3

الايجاب  عل  القوه العضووووليه و قوه المفاصوووو  و الاربطه بصووووفه عامه من خيل ز اده المقطع 
 الفسيولوجي للعضله و ة امه العضيت العامله علي ع  مفص  حيث ت ف  العبء عليه .

 التوصيات :   -ب

 عام  20اجراء البرنامج المدمج علي لاعبي عمال الاجسام ما فوق ال  -1
اجراء البرنامج المدمج علي لاعبي عمال الاجسووووووووام بعد ان راط الاعب في التدر ب مده لا تق   -2

 عن ثيث 
ااوابيع و تز د  9علي لاعبي عمال الاجسوام مده لا تق  عن    MY FITاجراء تدر مات برنامج   -3

 ب .علي حسب مستوي الاع
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اجراء البرنامج المدمج علي لاعبي عمال الاجسووام يمكن الحصووول علي اعلي النتائج في ةوووء  -4
 تناول بعض المكميت الغ ائيه .

قبو  تنواول اي نوع من المكميت الغو ائيوه مع البرنوامج لابود من عمو  تحليو  معودل الترشوووووووووووووويح   -5
 . ( للتعرف علي حاله و عفائه الكلي في الجسم  GFRالكبيبي  )

 :راجعالم
 المراجع العربية: 

التودر ب الر اةووووووووووووووي للجنسووووووووووووووين من الطفولة وحت  المرا قوة  دار الفكر العربي   ابراهيم حمـاد: -1
 م 1996القا رة  

ــال  -2 تأثير برنامج تدر بي  وائي عل  تقلي  نسوووووومه الد ون في مرحله   :ابراهيم محمد ابراهيم صــ
ما قب  المنافسووه ليعبي عمال الاجسووام، راووالة ماجسووتير غير من وووره، علية التربية الر اةووية،  

 م.2009جامعه المنوفية، 
دار الفكر   ،(والم اطرالر اةوووووووووووووي )الايجابيات   وصوووووووووووووحةحم  التدر ب  الفتاح:ابو العلا بدد  -3

 م.1996لقا رة،ا العربي،
ــالم: -4 ــوام محمد ســ لدي  العضوووووولية والضوووووو امة القوة عل تأثير برنامج تدر بي مقترح    احمد رضــ

  الر اةووووية  التربيةعليه    ،ماجسووووتير غير من وووووره  راووووالة  اوووونه،  19ناشووووا عمال الاجسووووام تح   
 .م2013 بنها،جامعه  ،للبنين

لعامري، دار الفاروق للن وووووووووووووور  )تدر مات بناء العضوووووووووووووويت وبناء القوة(، ترجمه خالد ا  انيتـابين: -5
 م. 1992والتوز ع، القا رة، 

 م.2004 ،القا رة والتوز ع،دار الفاروق للن ر  للر اةين،متكام   غ ائيبرنامج  :أنيتابين -٦
ــطفي محمود   -7   ةراووووووال الاجسووووووام،  بمماراووووووه ر اةووووووه عمال   المرتمطةالدوافع    الكيلاني:تامر مصــ

 .م2008بنها،  ةجامع ،للبنين ةالر اةي ةعليه التربي ة،ماجستير غير من ور 
التدر ب بالأثقال )تصووووووميم برنامج القوة وت طيط المواووووووم  بدد العييي النمر، ناريمام الخطيب: -8

 م.1996التدر بي(، مرعز الكتاب للن ر، القا رة ،
 م.   1994التدر ب الر اةي " نظر ات وتطبيقات " دار المعارف، القا رة،    بصام بدد الخالق: -9
"درااووة تحليلية للمهارات الأاووااووية للكرة الطائرة", راووالة دعتوراه    م(:1990بفاف بدد الكريم   -10

 غير من ورة، علية التربية الر اةية للبنات، جامعة الإاكندر ة.
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15- http://healthyeating.sfgate.com/dieting-increase-decrease-metabolic 

rate- ٩٠٥٩ .html 

16- https://www.bupa.com.au/health-and-wellnes/health-information/az- 

health-information/exercise-and-metabolism 

17- bodybuilding.com/content/Neil-hill-workout- Program .html & prev 

=search . 

18- https://www.bodybuilding.com/content/fst-7-training-program-test-

drive.html . 

 

 

ــم بدد الرازق، احمد محمد بدد الفتا -11 إنقاص    -الأندية الصووووحية )صووووحة ولياقه  ح:مدحت قاسـ
 م. 2004بناء اجسام(، دار الفكر العربي، القا رة،  –وزن 

: تصوميم برنامج تدر بي لتنميه القوة العضوليه بااوت دام ع  من الاثقال الحره  هشـام احمد شـو ) -12
الر اةووووية للبنين،  والأجهزة ليعبي عمال الاجسووووام، راووووالة ماجسووووتير غير من ووووورة عليه التربية  

 م.1998جامعه بنها، 
ــعيب: -13 درااووووووووة تحليليه للثقافة الغ ائية وعيقتها بمكونات الجسووووووووم ليعبي   محمد بدد الجابر شـــ

من ووووووورة، عليه التربية الر اةووووووية للبنين، جامعه حلوان    ركمال الاجسووووووام، راووووووالة ماجسووووووتير غي
 م. 2019

 laptin receptors gen – Adiponectin دور الجينات الأيضوووية )   ســها احمد شــري : -14
gene – appary gene )     ، في انقاص الوزن بااووت دام برنامج غ ائي و ر اةووي مقترح

 م.2018راالة دعتوراه غير من ورة، عليه التربية الر اةية، جامعه مدينه السادات، 
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