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يهدف  لبحثدإ ىبا لبرف   ي ت ثدر ا  لدددددرتدفلب لبردفويحد ب لبخديادا ثد دددددرتدفلب ل   د   ي ت  

ثثسدا  سسدردأ اءلب ثفا ل اعد ل لبهخاا بييحت ل    ل مسد ب ث لااإ  لال  لبح لامد  س   ي  

سشدددد مدفثها اسرد ثفرها ب فدفيدف س  ثلد ب ل د   ل مسدددد ب لب ث ادا البدفابادا ل  ل  د  لبييحا    

 يسددرلافد  اءلب ل اعدد ل لبهخاا ثشدد م ماف س  لااإ لب ثء ا خ ب ل ءلب ثا  مجست لبعسددا لبف دأ

البسدده ت سو امدء ويشدداث اس   ي  لب سددج لب  مفت ثحا  ل  سفوثا  ل    ل مسدد ب البح لاما   

اس  لبجي  ثخ ابد ل    ل مسدد ب ث بفولدددا عف ثف س د سو ل اعدد ل لبهخاا س  لبخ لااا لبرف ا اا   ء اب

ث ا س  مخ  م بب    ة لبحثإ ا مت  ثصددد اا ث ج سد ثفويحت ث ددددرتفلب ثفويح ب    ث خظدو ثفويحت

 جدياا ثضو لبيي  ثثت لا م ا خ ب اءلبه بلأاع ل . 

ا لدددددرتدفب لبحد لامد  لب خهد لبرع يحت ب يس ردا بلحافدا لبدفولدددددا عادف لبحثدإث اثد دددددرتدفلب  

 لب ا د ب لب ح اا البحففيا ب رغا لب لبحثإ. 

 (  ي  16ل   ثا ل را و ياخا لبحثإ ل د داا ث بل ي ا لبف فيا س  سعر و لبحثإ ثففء )

س   يحت ل    ل مس ب ثخ ءأ شر ب ث ث  ظا لب خد اا ا لب سع ا  ث  ثث ء لب ص أ ب     ل مس ب  

لبرفويحت   اعدلسه   2020/    2019ب  ددا  ثعاحاا  )سع ديا  سع ديرا   لبت  ث سا ها  اثا    8ب 

ي ا  (  يحا  بفاخا لبفولدا ل درليياا ثا ل را وما ث بل 8(ث الجبك )8اسع ديا ع ثلا اعدلسه   

 لبفشدلساا س  سعر و لبحثإ س    وج لبفاخا ل د داا ثفف لبررلف س  لب ف سيب لبف  اا.

اث غ ىم  بت يفء لبدلافلب ب ح ج سد لب  ر ح ث درتفلب لبرفويح ب لبخدياا لبت صا ث  اع ل 

 د يا(.   18( الافة اذبك ثدلعو ىم  بت يفء د ي ب ) 24لبهخاا   ء ) 

( ثا   0,05اثدص ت اما جر سد لبحثإ ىبا امدء   اق ءلبا ىلاص سا ً يخف سسردى سفخديا )

لبحففأ   لب ا س  بص بج  البض ثلا  لبرع يحاا  ب  ع ديرا   البحففأ  لب ح ت  لب ا داا   سرددل ب 

 ب  ع ديا لبرع يحاا ب رغا لب لب ثء لبفض ت البمح ب لبفض ت البرخ دق لبفض ت . 
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 المقدمة ومشكلة البحث : 
والمعينة في التدريب الرياضي    شهد العصر الحديث تقدما ملموسا في الأجهزة والأدوات ألمساعده

 والتي تحقق الأهداف المختلفة مما ساعد علي الاسراع في الانجاز الرياضي   
ويعتبر التقدم العلمي في طرق التدريب وإعداد الفرق من الجوانب الهامة التي يعتمد عليها التقدم  

 ( 3:  1الرياضي حيث إنه النتيجة النهائية للاستفادة من كل العلوم الأخرى . )  
م( إلي أن التدريب الرياضي 2012ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من صلاح نجا، محمد زكي )

عبارة عن عملية علمية تربوية مخططة ومنظمة ومقننه وهادفة لتنشئة وإعداد وإكساب اللاعب مجموعة  
, تؤهله  من الخبرات من خلال الممارسة والتطبيق المعزز المستمر والمنتظم عبر المدى الزمني المتاح

لمزاولة لون من ألوان النشاط الرياضي المختار وفقا لقدراته واستعداداته وميوله والوصول لأفضل مستوي  
 (  35: 7انجاز بدني وحركي وخططي ونفسي وعقلي ممكن في الوقت والمكان المحدد سلفاً.   )

وتعتبر رياضة كمال الأجسام من الرياضات التي تهتم بالشكل الخارجي لجسم الإنسان ، ويتم 
أو   الخلقية  التشوهات  من  وخلوه  الجسد  منها سلامة  فيها طبقا لأسس محددة  اللاعبين  بين  التفاضل 
  المكتسبة ، مدى تناسق حجم الجسد مع الوزن ، الضخامة العضلية ، تناسق العضلات المختلفة مع
بعضها البعض ، مدى ما يتمتع به اللاعب من صحة وانعكاس ذلك على أدائه ولون بشرته ومهارة  

 (85:8اللاعب وقدرته وفنه وحرفيته في إبراز ما يتمتع به من جسد جميل متناسق ذو بروز عضلي  )
وفي مسابقات كمال الأجسام يؤدى اللاعبون سبعة أوضاع إجبارية واخرى اختياريه ، يظهرون  
من خلالها جميع عضلات الجسم ضمن عملية مقارنة دقيقة جدا ، يحدد من خلالها سبعة من الحكام  
  ترتيب المتسابقين ضمن عملية حسابية يحذف فيها أعلى وأدنى درجة) ترتيب اللاعب في نظر الحكم ( 
وضعها الحكام لكل وضع من الأوضاع السبعة ثم جمع باقي النقاط ، ويحصل اللاعب الذي جمع أقل 

 (           1:22نقاط على المركز الأول )
"ليست هناك معايير ثابتة    -ويقول بوب غرو سكين رئيس الجمعية القومية لكمال الأجسام الهواة :

صارمة. وما من وسيلة لتقييم الجسم بشكل قاطع "لكن المحكمين عموما ، يسترشدون بثلاثة معايير  
 توجيهية لتقييم بنية الجسم .  

• البنية العضلية : يقوم المحكّمون بالنظر إلى حجم وشكل ومتانة ووضوح النسق العضلي ، وفي 
المسابقات التنافسية ، تُولى أهمية خاصة للعضلات التي تُظهر خطوطا فاصلة واضحة بين المجموعات  

 عضلية الملاصقة لبعضها البعض .  
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• التناسق : ينظر المحكّمون إلى انسجام بنية الجسم في علاقتها بأجزاء الجسد ، ويقيّمون التناسق  
بين الجزأين العلوي والسفلي ، فضلا عن المظهر الجمالي للجسم عموما هي جميعها نقاط تُؤخذ بعين  

 الاعتبار.  
اتخاذ   به من مزايا جسدية من خلال  يتمتع  المتسابق في عرض ما  العرض : مهارة  • طريقة 
أوضاع معينة وكيفية عرض الصدر والمشي أمام المشاهدين ، وينظر المحكّمون على وجه الخصوص 
وضعية   من  الانتقال  سلاسة  ومدى  تنفيذها  وكيفية  معينة  لأوضاع  المتسابق  اختيار  كيفية  إلى 

 (.   1:23لأخرى)
وبالتالي فان طبيعة الأداء التنافسي في رياضة كمال الأجسام تختلف كليا عن طبيعة التدريب 
طوال العام حيث أن طريقة الاستعراض تختلف تماما عن طريقة التدريب من حيث الشكل وأيضا من  

 ناحية الانقباض العضلي المستخدم . 
ويعرف الأداء الفني للأوضاع في كمال الأجسام بالطريقة التي يتخذها اللاعب في ابراز امكانياته  
العضلية من حيث الحجم والتناسق والتحديد العضلي ويختلف عن باقي الرياضات الأخرى في أنه أداءا 

اصيل العضلية  حركيا يراد به شيئا أخر وهو انقباض عضلي ثابت بضوابط تشريحيه معينه لإبراز التف
 في مناطق معينه من الجسم خاصه بكل وضع من الأوضاع علي حده.

وبالتالي فان التحكيم في اللعبة يحاسب علي الناتج النهائي وهو مدي وضوح التفاصيل العضلية 
التي يمتلكها اللاعب ولا يحاول التكهن بها حتي وان أحس بوجودها وتأتي خسارة اللاعب الذي يمتلك  

 تفاصيلا عضليه ولا يستطيع اظهارها بمثابة عقابا له علي الضعف في الناحية المهاريه.
ولذا فقد تطلب الأمر من اللاعب فهم العلاقة بين تلك الحركات التي يتخذها الجسم وبين قدرتها  

والانقباض العضلي الثابت في المناطق  علي اظهار امكانياته وذلك من خلال الربط بين الأداء الحركي  
المراد تقييم اللاعب فيها في كل وضع من الأوضاع وهو ما أسماه الباحث بالحس الحركي العضلي في 

 كمال الأجسام .
وفي ضوء ماسبق ومن خلال ممارسة الباحث لمجال التدريب في كمال الأجسام وأيضا العمل في  
مجال تصميم الأجهزة الرياضية فقد لاحظ أن هناك صعوبة كبيره علي اللاعب وعلي المدرب في التدريب  
ا  علي الأوضاع الفنية نتيجة لصعوبة تقنين الحمل علي المناطق الخاصة بكل وضع علي حده وأيض 

لصعوبه تحقيق الربط بين أجزاء الجسم تحت ضغط خارجي مما أدي الي أن تلك العملية أخذت طابعا 
تعليميا وليس تدريبيا وذلك لعدم توفر الأدوات والأجهزة المستخدمة في تقنين الحمل وجعل تلك العملية 

 عمليه تدريبية . 
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ولذلك فقد رأي الباحث ضرورة تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريبات النوعيه المشابهه لأداء  
بعض الأوضاع الفنيه باستخدام الأثقال واختار الوضع الأول والرابع وذلك لقابليتهما تطبيق تلك التدريبات  

 كمال الأجسام.  النوعيه بهدف تحسين الربط الادائي بين جزئي الجسم العلوي والسفلي للاعب 
 أهداف البحث :  - ثانيا:

 يهدف البحث الي :  
   . باستخدام الأثقال لتحسين الأداء الفني لبعض  تصميم برنامج تدريبي بالتدريبات النوعيه -1

 الأوضاع الاجباريه للاعبي كمال الأجسام 
. ءولدا ثر ا  لبح ج سد ي ا سسردأ ل ءلب لب ه وأ بييحت ل    ل مس ب  -2  

   -3    ءولدا لبه ق ثا  لبح ج سد البل ي ا لبر  افيا لب رحفا  

 فـروض البحـث :  -ثالثا:

لبح ج سد    -1 ثر ا   س   لبرع يحاا  ب  ع ديا  البحففى  لب ح ت  لب ا دا   ثا   ىلاص سا   ءلبا  ثدمف   اق 

بحفا  لب ه وأ  ل ءلب  سسردى  ي ت  ل       ث درتفلب  لبخدياا  لبرفويح ب  ث درتفلب  لبرفويحت 

 ل اع ل ل مح ويا بييحت ل    ل مس ب بص بج لب ا س لبحففى 
  ثدمف   اق ءلبا للاص سا  ثا  لب ا دا  لب ح ت ا لبحففى ب  ع ديا لبض ثلا س  ثر ا  لبح ج سد   -2

لبرفويحت لبر  افأ لب رحو  ي ت سسردى ل ءلب لب ه وأ بحفا ل اع ل ل مح ويا بييحت 

 ل    ل مس ب بص بج لب ا س لبحففى 

ثا  لب ا دا  لبحففيا  ب  ع ديا لبرع يحاا الب ع ديا لبض ثلا  ت سسردأ    ثدمف   اق ءلبا للاص ساآ   -3

ل ءلب لب ه وأ بحفا ل اع ل لبهراا ل مح ويا بييحت ل    ل مس ب بص بج لب ا س لبحففى 

 ب  ع ديا لبرع يحاا. 

 مجالات البحث:    -رابعا: 
  2020-م   2019سنه   21المجال البشري: لاعبي كمال الأجسام الناشئين بالمراحل السنيه تحت    - 1

 200م والمسجلين بالاتحاد المصري لكمال الأجسام وعددهم  

   4/2020/ 15/ الي 3/2019/ 1المجال الزمني: للفترة الزمنية ما بين  -2
 المجال المكاني: مركز شتات الرياضي بمدينة السادات والمسجل بالاتحاد المصري لكمال الأجسام.    -3
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 المصطلحات والمفاهيم العلمية المستخدمة :   -خامسا:
 رياضة كمال الأجسام -1

رياضة تهتم بتنمية جميع عضلات الجسم الإرادية باستثناء عضلات الوجه ومحاولة الوصول بها 
العلوي   الجسم  والأيسر وجزئي  الأيمن  الجسم  جانبي  بين  التناسق  واكتساب  المثالية  النمو  إلى مرحلة 

 خلال أوضاع فنية يقوم بها المتسابق في المنافسة . ) تعريف إجرائي ( والسفلى وتعلم إبراز ذلك من 

 الأوضاع الفنية لرياضة كمال الأجسام -2
الأشكال المختلفة التي يتخذها جسم اللاعب للتعبير عن مدي ما يتمتع به من تناسق عضلي  
فنيه اجباريه   الي أوضاع  المنافسة وتنقسم  الحكام في  لتقييمه من قبل  وحجم عضلي وتحديد عضلي 

 وعددها سبعه وأوضاع فنيه اختياريه من وحي فكر اللاعب )تعريف اجرائي( 

 الوضع الأول لرياضة كمال الأجسام -3
 وضع من ضمن الأوضاع الفنيه الاجباريه يظهر اللاعب من الناحيه الأماميه  )تعريف اجرائي(

 الوضع الرابع لرياضة كمال الأجسام -4
 وضع من ضمن الأوضاع الفنيه الاجباريه يظهر اللاعب من الناحيه الخلفيه  )تعريف اجرائي( 

 الدراسات السابقة :  -سادسا: 
 ( 2009(            )2دراسة ابراهيم محمد ابراهيم صالح ) -1

عنوان الدراسة: تأثير برنامج تدريبي هوائي علي تقليل نسبة الدهون في مرحلة ما قبل المنافسة للاعبي  
 .كمال الأجسام

الدراسة: كان الغرض من هذه الدراسة معرفة تأثير التدريبات الهوائية علي كلا من الحجم العضلي  هدف  
 . ونسبة الدهون قبل المنافسة

 . ضابطه 8تجريبيه و   8منهم  16عينة الدراسة: وكانت افراد العينة  
 .منهج الدراسة:المنهج التجريبي 

 أهم النتائج :انخفاض نسبة الدهون دون التأثير السلبي علي الحجم العضلي. 
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 Kulinkovich KY, Kutsenko KI.  (19   (    )2017 )دراسة  -2
المرتبطة لدي للاعبي كمال   المحددة وآليات تشكيل الإصابات  المورفولوجية  السمات  الدراسة:  عنوان 

 الأجسام  
هدف الدراسة: توضيح آلية وتسلسل تشكيل الإصابات واسعة النطاق المرتبطة بالسقوط لدي للاعبي  

 كمال الأجسام 
 منهج الدراسة: الوصفي المسحي  

 لاعب  350عينة الدراسة :
نتائج الدراسة :أكثر الإصابات الرياضية التي يتعرض له للاعبي كمال الأجسام نتيجة إلي الكتلة العضلية  

 الكبيرة والطاقة الحركية الضخمة.
 O.S. Suavity                               (16    (      )2014 )دراسة  -3

التدريب  خلال  الأجسام  كمال  مرحلة  في  الإصابات  من  الحد  وفعالية  الآمنة  الطرق  الدراسة:  عنوان 
 الأساسي المتخصص.

هدف الدراسة: لتحديد  التمرينات الأكثر استخداما والرياضيين في مبادئ كمال الأجسام التي يمكن أن  
 تساعد على الحد من إصابات الرياضيين مع الحفاظ على النتائج التدريجي 

 سنوات.  8إلى   5الرياضيين، كمال الأجسام من  120المدربين و  86عينة الدراسة :شارك في المسح 
أهم النتائج: وجد أن معظم المدربين المستخدمين في مبادئ نظام التدريب. في مثل هذه الظروف، خطر  
إصابة الرياضيين كبيرة بما فيه الكفاية. عند استخدام مبدأ قبل استنفاد لزيادة كثافة عملية التدريب يزيد  

سنوات(،    8تدريب أطول )حوالي  من خطر الحمل الزائد للرياضيين الجسم.و الرياضيين الذين لديهم خبرة  
أكثر عرضة لاستخدام مبدأ استنفاد مسبق. في هذه الحالة الرياضيين محاولة استخدام هذا المبدأ للحد  
تقليل مستوى الإصابة والحفاظ على أداء   من المعلمات التشغيل من حجم الحمل. وهذا يساعد على 

 ديناميكية إيجابية 
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 Kolber, Morey J; Beekhuizen     (19   (         )2009)دراسة  -4
 عنوان الدراسة: تحليل الإجراءات العضلية في العديد من الأحداث والإصابات الشائعة.

هدف الدراسة:  التعرف علي اضطرا بات الكتف المنسوبة إلى تدريب الوزن الثقيل ؛ إلا أن ندرة البحوث 
القائمة على الأدلة موجودة لوصف عوامل الخطر الملازمة للمشاركة. تم فحص خصائص مفصل الكتف 

المخاطر المحددة والعضلات في مجموعة التدريب على الوزن الثقيل )روت( لتحديد التكيفات المتعلقة ب
 التي قد تحدث من المشاركة.
عاما )متوسط   47و   19مشاركا، من الرجال الذين تتراوح أعمارهم بين   90عينة الدراسة: قد تم تجنيد  

 ( 28.9  أعمارهم
 منهج الدراسة :المنهج الوصفي المقارن 

أهم النتائج: هناك اختلالات للعضلات القابضة و الباسطة وتشير نتائج هذا التحقيق إلى أن المشاركين  
 في  الدراسة عرضة للتفاوتات في القوة والتنقل نتيجة للتدريب. 

هذه    فإن   ، الرياضيين.  في  الكتف  في  اضطرابات  مع  تحديدها  تم  التي  الاختلالات  ارتبطت  وقد 
 الاختلالات قد تضع المشاركين في خطر الإصابة. 

أنماط التدريب الشائعة منحازة نحو مجموعات العضلات الكبيرة مثل الصدرية ولكن إهمال العضلات  
 المسئولة عن الاستقرار مثل الدوارات الخارجية وانخفاض شبه المنحرفة.  

اختيار التمرين الذي يخفف من اختلالات القوة والتنقل قد يساعد على منع الإصابة في هذه الفئة من  
السكان. يجب على الأطباء والقوة وتكييف المهنيين النظر في الضغوط الميكانيكية الحيوية والتكيفات  

 المرتبطة عند وصف تمارين الجزء العلوي. 
 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة: 

من خلال المسح المرجعي للوصول الي تلك الدراسات لاحظ الباحث ندرة الدراسات في هذا المجال 
وخاصة المعتمدة علي المنهج التجريبي بينما اعتمدت معظم الدراسات علي المنهج الوصفي مما يدل 

بل  علي أهميه القاء الضوء علي مجال كمال الأجسام , كما لاحظ الباحث أيضا تركيز الضؤ من ق
الباحثين علي الاصابات مما يدل علي كثرتها وخاصة الناتجة من الخلل في التوازن العضلي مما يدل 
علي أن التدريب يفتقر للناحيه العلمية , وهذا ان دل علي شئ فيدل علي أهمية الجهاز التدريبي المقترح  
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في كشف عيوب التوازن العضلي وعلاجها عن طريق اختبار المجموعات العضلية في العمل الجماعي  
 علي الجهاز . 

 إجراءات البحث:    -سابعا:
منهج البحث   -1  

بالتصميم   الباحث  واستعان  وأهدافها  الدراسة  لطبيعة  لملائمته  التجريبي  المنهج  الباحث  اختار 
 التجريبي لمجموعتين أحداهما تجريبية والاخري ضابطة . 

مجتمع البحث   -2  
سنه المسجلين بالاتحاد المصري لكمال الاجسام  21لاعبي كمال الأجسام بالمرحلة السنيه تحت  

 200بمحافظة المنوفيه وعددهم  
عينة البحث   -3  

( سنة و   21اختار الباحث العينة بالطريقة العمدية من لاعبي نادي شتات الرياضي تحت )  
( لاعبين  8( لاعب وتم تقسيمهم إلى مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بواقع )  24عددها )

من  ( لاعبين من مجتمع البحث و 8في كل مجموعة بالطريقة العشوائية وعينة الدراسة الاستطلاعية )  
   خارج عينة الدراسة الأساسية . 

 24( توزيع عينة البحث                ن = 1جدول ) 

 العدد  العينة 

 عينة الدراسة الأساسية 
 8 المجموعة التجريبية 

 8 المجموعة الضابطة 

 8  عينة الدراسه الاستطلاعيه 

 24 الإجمالي

البيانات :وسائل وأدوات جمع   -4  
 ( الطول الكلي للجسم لاقرب سم.  RESTAMETER*رستا ميتر) 

 قياس لقياس محيطات الجسم  *شريط

 *استمارات استطلاع رأي الخبراء في التمرينات النوعيه المقترحه. 
 *جهاز تحليل مكونات الجسم  
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 *التمرينات النوعيه المقترحه 
 *استمارات الحكام وتفريغ البيانات  

 طبي * ميزان 
خطوات تطبيق البحث: -5  

 -سوف يقوم الباحث باتخاذ الإجراءات الآتية لإتمام البحث:
 *استطلاع رأي الخبراء .

اللازمة لكل وضع من الأوضاع والتي تحقق الربط    *من خلال الاستطلاع تحديد التمرينات النوعيه
 الانقباضي بين أجزاء الجسم المقصوده في كلا الوضعين المختارين. 

 *تصميم البرنامج التدريبي المقترح الذي يتشكل من التمرينات النوعيه السابق تحديدها .

*مراجعة البرنامج مع الخبراء وتحديد ثلاثة حكام وتعريفهم بالغرض من البحث وتدريبهم علي استخدتم  
 الاستماره التي اعدت من قبل الباحث للحكم علي الأوضاع الفنيه للاعبين قبل وبعد البرنامج. 

التجربه الأساسيه  -6  
اجراء القياسات الخاصه بالوزن والطول ومحيطات الجسم ونسبه دهون الجسم ومستوي اللاعبي في    -1

 الأداء المهاري.    

التأكد من تجانس وتكافؤ عينة البحث عن طريق التحليلات الاحصائيه المناسبه لتلك القياسات    - 2
   وأيضا السن والطول لأفراد عينة البحث.

تجانس عينة البحث   -7  
للتأكد من وقوع أفراد عينة البحث تحت المنحنى الإعتدالي ، قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد 

 :عينة البحث في بعض المتغيرات  كما هو موضح بالجداول التاليه
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 ( 2جدول )
 في متغيرات  ومعاملي الالتواء والتفلطح المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري 

 16ن=                  الطول ( لعينة البحث .             –)السن                                           

وحدة  المتغيرات 
 القياس

الانحراف   الوسيط المتوسط 
 المعيارى 

معامل  
 الالتواء 

 معامل التفلطح

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

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

 ( مما يدل على تجانسها في هذه المتغيرات  3, + 3- بين  ) 
 ( 3جدول )

 في متغيرات  ومعاملي الالتواء والتفلطح المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري 
 16المحيطات لعينة البحث .                             ن =                                      

 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل   الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط 
 الالتواء 

معامل  
 التفلطح 

 0.56 0.04- 4.49 93.5 93.8 سم صدر 
 1.74 1.29 2.17 35.8 36.2 سم عضد
 2.15 1.05 2.67 28.7 29.5 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

- )   يتضح من الجدول السابق أن معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث قد انحصرت ما بين  
تتراوح بين  ( في متغيرات المحيطات وهى    2.15,  1.15-( ومعامل التفلطح ما بين ) 1.29,  0.04

 .( مما يدل على تجانسها في هذه المتغيرات  3, +3-)
تكافؤ مجموعتي البحث  -8  

لتحقيق التكافؤ بين مجموعتي البحث ) التجريبية ـ الضابطة ( قام الباحث بإيجاد دلالة الفروق 
 ( 4)بين المجموعتين في القياس القبلي ، وذلك كما يوضحه الجداول رقم  
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 ( 4جدول )
 متغيرات  البحث في لمجموعتي ودالتها المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت(

 16السن والطول.                          ن =                                       

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 المتوسطين 

قيمة)ت(  
 ع - س ع - س المحسوبة 

 0.28- 0.12 1.20 19.50 1.19 19.38 بالسنة  السن 

 0.89- 1.88 4.79 171.13 6.30 169.25 بالسنتيمتر  الطول

 1.895قيمة ت الجدولية = 
يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية والضابطة في  
متغيرات السن والطول مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات حيث إن قيمة )ت( المحسوبة 

 ( . 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   ) أقل من قيمة )ت( 
 ( 5جدول )

 البحث في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( ودالتها لمجموعتي
 16ن =                            متغيرات تركيب الجسم.                                                    

المجموعة   وحدة          المتغيرات
 الضابطة

الفرق بين   المجموعة التجريبية 
 المتوسطين 

قيمة)ت(  
 المحسوبة 

 ع - س ع - س القياس 
 0.71- 2.66 10.64 73.50 9.16 70.84 كجم الوزن الكلى 

 0.69- 0.86 3.79 10.26 2.78 9.40 %  نسبة الدهون 
 0.91- 1.15 4.04 7.86 2.44 6.71 كجم وزن الدهون 
الوزن بدون 

 دهن
 0.36- 1.34 6.78 65.46 7.89 64.13 كجم

 1.895قيمة ت الجدولية = 
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يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية والضابطة في  
الوزن الكلى ونسبة الدهن ووزن الدهن والوزن الخالي من الدهن مما يدل على التكافؤ في هذه المتغيرات  

 ( .  0.05قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية    ) حيث إن 
 ( 6(جدول 

 في متغيرات المحيطات.  ودلالتها لمجموعتي البحث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت(
 16ن =                                             

وحدة         المتغيرات    
 القياس

الفرق بين   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 المتوسطين 

قيمة)ت(  
 ع - س ع - س المحسوبة 

 1.40- 2.38 3.91 94.13 4.98 93.8 سم محيط الصدر 

 0.44- 0.38 2.47 36.13 1.9 36.2 سم محيط العضد

 0.12- 0.13 2.62 29 2.90 29.5 سم محيط الساعد

 0.29- 0.88 7.82 78.63 8.17 77.75 سم محيط البطن

 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 الجدولية =  

يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية والضابطة في  
متغيرات المحيطات مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات حيث أن قيمة )ت( المحسوبة  

 (. 0.05أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية) 
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 ( 7جدول رقم )

 البحث في المتغيرات المهاريه الحسابي والانحراف ا لمعياري وقيمة )ت( ودلالتها لمجموعتيالمتوسط 

 16ن =                                                                                                        

الفرق بين   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  وحدة المتغيرات
 متوسطين 

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

 2.24- 4.50 6.27 74.25 4.17 69.75 درجه الربط العضلي 
 4.34- 0,565 7.71 71.5 6.51 72.065 درجه الثبات العضلي 

التناسق 
 العضلي

 1.65 5.63 9.15 68.75 8.85 74.38 درجه

 1.895قيمة ت الجدولية = 
المجموعتين في هذه المتغيرات حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أقل من  يتضح من الجدول تكافؤ  

 (.  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية)
 تطبيق البرنامج  -9

تم تحديد شدة الحمل عن طريق معرفة الحد الأقصى للأثقال التي يؤدي بها اللاعب التدريب 
النوعي لمرة واحده، وعن طريق تحديد شدة الحمل الأقصى تمكن الباحث من معرفة الحمل الأقل من  

شكيل  الأقصى والحمل المتوسط عن طريق تقليل عدد الاساتك  ، واستخدم الباحث الطريقة التموجية في ت 
( خلال دورة الحمل علي مدار الشهرين ـ مدة تطبيق  1:    1حمل التدريب مستخدماً التشكيل الأساسي)

الشهر   التدريب خلال  كانت جرعة  الهوائي, حيث  التدريب  باستخدام أجهزة  المقترح  التدريبي  البرنامج 
ل ، كما استخدم الأول بحمل متوسط، ثم الشهر الثاني بحمل اقل من الأقصى، كما هو مبين بالشك

( خلال دورة الحمل ، أي أسبوع حمل منخفض الشدة كل ثلاثة أسابيع حمل   3:  1الباحث التشكيل ) 
 م (   1994مرتفع الشدة .ويتفق ذلك مع ما يشير إليه محمد حسن علاوي ) 
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 الأسابيع

 درجة الحمل

 
 ا
ل

ت  
 ج
ددم
لب

 

إ 
دد 
م 
لب

 

ثو
 ل
بدد
ل

س 
 س
ت
لب

 

س 
 ء
س
لب

 

 *  *    اعصددددددددددددددت 

  *  *   اعم س  ل عصا 

     * * سرددددددددددددددء 

 عرض ومناقشة النتائج  -ثامنا
والبعدى -1 القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  داله  فروق  حيث ظهرت  الأول  الفرض  للمجموعة    تحقق 

التجريبية من تأثير البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات النوعية علي مستوى الأداء المهاري لبعض 
الأوضاع الاجباريه للاعبي كمال الأجسام لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية . حيث بلغ  

( وفي القياس البعدي    71.5المتوسط الحسابي للدرجات المعطاة من قبل الحكام في القياس القبلي )
 (95.6 ) 

فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي و البعد للمجموعة الضابطة    وجود   وهو  الثاني  الفرض   تحقق  -2
من تأثير الطريقة التقليدية المتبعة  علي مستوى الأداء المهاري لبعض الأوضاع الاجباريه للاعبي  
كمال الأجسام لصالح القياس البعدى حيث بلغ المتوسط الحسابي للدرجات المعطاه من قبل الحكام  

 ( بالترتيب علي التوالي   75.5( وفي القياس البعدي ) 72.1ي )في القياس القبل
بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية    تحقق الفرض الثالث وهو وجود  فروق دالة احصائيآ -3

الفتيه الاجباريه للاعبي كمال   والمجموعة الضابطة في مستوي الأداء المهاري لبعض الأوضاع 
الأجسام لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية. حيث بلغ المتوسط الحسابي للدرجات المعطاة 

( إما المجموعة التجريبية فقد وصلت 75.5ضابطة )من قبل الحكام في القياس البعدي للمجموعة ال
( وان دلت تلك الفروق علي شئ فإنما تدل علي فرق واضح    20.1( أي بفروق )   95.6إلي )

 . لصالح برنامج التدريبات النوعية 
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 التوصيات   -تاسعا:
ل د داا           لبحثإ  سش  ا  عدب  الب خهد  ا ا  لبفاخا  ثلحافا  ل يرح و  ل  ج  ا  اسو    اعا 

 : ث بر بت   لب سرتفب الب ف بعا للإلاص ساا ب رث ق س  مف  لبه اض الير  ءل ي ا لبخر سد يدصا لبح لاإ  

حث أعضاء الأندية الصحية والأندية الرياضية والصالات الخاصة لكمال الأجسام بتطبيق برنامج   -1
التمرينات النوعية في مرحلة ما قبل المنافسة للاعبى كمال الأجسام لما لأهميتها في هذه الفترة  

الأجسام فى الحصول على فورمه جيدة بدون إهدار الحجم العضلي ولما لها من أهمية   للاعب كمال
 تنعكس على المستوي المهاري للاعبين . 

بتطبيق   -2 الأجسام  لكمال  الخاصة  والصالات  الرياضية  والأندية  الصحية  الأندية  أعضاء  حث 
المهاريه على لاعبي كمال الأجسام لما لذلك من أهمية فى الحكم علي جودة البرامج   الاختبارات 

 الرياضية المختلفة للاعبي كمال الأجسام .
تخصيص جزء خاص بالتمرينات النوعية  في الدورات التدريبية التي ينظمها الاتحاد المصري     -3

الأجسام الارتقاء  لكمال  في  لمهمتهم  المدربين  انجاز  فى  ودورها  التمرينات  تلك  بأهمية  اعترافا 
 كمال الأجسام .   بالمستوى المهاري للاعبي
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 قائمة المراجع
العربية: أولًا المراجع   

ث ءلو الاختباارات والمقااييس  ا التربياة البادنياةب ( :  1980لث لماا الا دف ددددديسدا )  -1 .1

   لب ف و ث لب  م ة

دراسااااة مقارنة لت بير برنامر تدريبي يوائي  ( : 2009لث لماا سث ف لث ل ماا صدددد بج ) .2

ودددد با ث  علي تقليل نسااابة الديون  ي مر لة ما قبل المنا ساااة للاعبي كمال الأجساااام

 س مسرا   ا  سخشدوة ث ل اا لبر ثاا لب ي عاا ثم سفا لبس ءلب .

ث لبلحفدا لبمد جادا ث ءلو لبه     بيولوجياا الريااضاااااةب ( :   1985لثد لبفي الا دف يحدفلبهرد ح ) .3

 لبف ثت                                            

ث لبلحفا ل ابا ث  التدريب والرياضااة ساايولوجيا  ب ( : 2003لثد لبفي الا ف يحفلبهر ح )  .4

 ءلو لبه   لبف ثت ث لب  م ة.

 الرياضة وإنقاص الوزنب ( :   1993اثد لبفي الا ف يحف لبهر ح ث الا ف جص  لبفي  لبساف )   .5

 ث ءلو لبه   لبف ثت ث لب  م ة.  

الريااضاااااة وانقااص الوزن  الطريل الا الليااقاة ب ( :   1994لثد لبفي الا دف يحدفلبهرد ح )   .6

 لبلحفا ل ابا ث ءلو لبه   لبف ثت ث لب  م ة.    والرشاقة

. 
تقويمم(:  2012صلاح محسن نجا, محمد محمد ذكي )  -7 ـ  ـ تخطيط  ـ طرق  الرياضي واجبات  الطابعة التدريب   ,

 الاولي,   الإسلامية للطباعة والنشر, البر الشرقي شبين الكوم. 

ث لبلحفا ل ابا ث   الطريل الصاااحيص لصاااحة وبناا الأجساااام:  ب (  2000  بف ما م )  8

 س رحا لبها از لبم   اا .
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