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       .مكونات البناء الجسمي ،منهاج تدريبي تخصصي في بناء الأجسام الكلمات المفتاحية: 

 

 مستخلص البحث  

بي بناء الأجسام باستخدام تددريبات الأقاداا الحد   هدف البحث إلى إعداد منهاج تدريبي تخصصي للاع       

والأجهز  الحديثة , الكشف عن تأقي  منهاج تدريبي تخصصي فدي بنداء الأجسدام باسدتخدام الأقاداا الحد   فدي 

بدين اختتبدارين الابلدي والبعددم للمجموعدة  عدد من أوجه الاو  العضلية فدي بعدم مكوندات البنداء الجسدمي 

التج يبية الأولى,  الكشف عن تأقي  منهاج تدريبي تخصصي في بناء الأجسام باستخدام الأجهز  الحديثة فدي 

بدين اختتبدارين الابلدي والبعددم للمجموعدة  عدد من أوجه الاو  العضلية فدي بعدم مكوندات البنداء الجسدمي 

بددين خعبددي بندداء الأجسددام  التعدد ف علددى ال دد وع فددي بعددم مكونددات البندداء الجسددمي و ،التج يبيددة الثانيددة

قااا الح   والأجهز  الحديثة بين اختتبارين البعديين للمجموعتين التج يبيتين الأولى والثانية المستخدمين الأ

،واستخدما المنهج التج يبي لملاءمته لطبيعدة البحدث وأج يدل الدراسدة علدى عيندة مدن خعبدي بنداء الأجسدام 

وتدم اتتيدار عيندة  ،ام المتادمين( خعباً من خعبي بناء الأجس05المتادمين في مدينة الموصل والبالغ عددهم )

وتدم تاسديم أفد اد هد    ،( مدن مجتمدا البحدث بط يادة عمديدة%05( خعبداً وهدي تمثدل نسدبة )05تكونل مدن )

( 05العينة بط ياة عشوائية إلى مجموعتين تج يبيتين تضبط كدل منهمدا الأتد ك تكوندل كدل مجموعدة مدن )

التدريبي بالأقااا الحد   ، وتن د  المجموعدة التج يبيدة الثانيدة تن   المجموعة التج يبية الأولى المنهج  ،خعبين

وتددم اسددتخدام التصددميم التج يبددي وو المجمددوعتين ،المنهدداج التدددريبي ن سدده ولكددن باسددتخدام الأجهز الحديثددة 

التج يبيتين التدي تضدبط كدل منهمدا الأتد ك و ا ج يدل اختتبدارات الابليدة للمجمدوعتين, وبعددها ن د  المنهداج 

يداد  الباحثدا  أ  لتددريبات الأقاداا الحد   دوراً فداعلاً )ايجابيداً( فدي )  اسدتنتجو ،يبي المعتمد في البحث التدر

أ  لتدددريبات ،والضددخامة العضددلية( أفضددل ممددا هددو عليدده فددي تدددريبات الأجهددز  الحديثددة عدددا محدديط السدداعد 

الأجهز  الحديثة دوراً فاعلاً )ايجابياً( بار اً في ت م نسبة الدهو  و ياد  التااطيا العضدلية افضدل ممدا هدو 

التأكيدد علدى  ، وأوصدىوسمانة السداع  ،لساعدعليه في تدريبات اخقااا الح   عدا سمك الثنية الجلدية تلف ا

استخدام تدريبات الأقااا الح   عندد تطدوي  الادو  الاصدوك والحصدوا علدى الضدخامة العضدلية للاعبدي بنداء 

 .استخدام الأجهز  الحديثة عند تطوي  المطاولة العضلية والحصوا على التااطيا العضلية  مااخجسام 
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Effectiveness of strength training by free weights and modern weight 

equipment in, measurements, and   body components of bodybuilders 

Researcher 

prof.drYasirMuneerTaha Ali Al-Baqqal 

Ali SalihHadiIsmaeel Al Roumi 

Abstract 

The aim of the research is to prepare a specialized training curriculum for 

bodybuilding players using free weight training and modern devices, to reveal 

the effect of a specialized training curriculum in bodybuilding using free 

weights on a number of muscular strengths in some components of bodybuilding 

between the pre and post tests of the first experimental group. The effect of a 

specialized training curriculum in building bodies using modern devices on a 

number of muscle strengths in some components of the body building between 

the pre and post tests of the second experimental group, and identifying the 

differences in some components of bodybuilding between bodybuilding players 

who use free weights and modern devices between the two post tests of the two 

groups The first and second experiments, and they used the experimental 

method for its suitability to the nature of the research. The study was conducted 

on a sample of advanced bodybuilding players in the city of Mosul, whose 

number is (50) advanced bodybuilding players, and a sample consisting of (20) 

players was selected, which represents a percentage of (40%) From the research 

community in an intentional manner, and the individuals of this sample were 

randomly divided into two experimental groups Each other group consisted of 

(10) players, the first experimental group implements the training curriculum 

with free weights, and the second experimental group implements the same 

training curriculum but using modern devices, and the experimental design with 

two experimental groups that adjusts each other was used, and pre-tests for the 

two groups were conducted. Then the training curriculum adopted in the 

research was implemented, and the researchers concluded that free weight 

training has an effective (positive) role in (increasing muscle mass) better than it 

is in modern device training except for the circumference of the forearm, and 

that modern equipment training has an effective (positive) prominent role in 

reducing the percentage of Fat and increased muscle cuts are better than in free 

weight training except for the thickness of the skin fold behind the forearm and 

leg fat, and I recommend emphasizing the use of free weights training when 

developing maximum strength and obtaining muscle mass for bodybuilders with 

the use of modern devices when developing muscle stretching and obtaining 

Muscle segments. 

Key words: specialized training curriculum in bodybuilding, bodybuilding 

components. 
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 الفصل الأول
 التعريف بالبحث : -2

 :وأهميته مقدمة البحث  2-2

تعد رياضة بناء الأجسام من ال ياضات الشائعة في كافة أنحاء العالم, وتهدف إلى إكساب اللاعبين الاو     

وتعد ،العضلية فضلاً عن الحصوا على قوام جميل ومتناسق وتطوي  النواحي البدنية والوظي ية لممارسيها 

اضة, ونظ اً للتطور العلمي الحاصل في تدريبات الاو  باستخدام الأقااا الأساس ال م ت تكز عليه ه   ال ي

تكنولوجيا وأدوات التدريب, فاد ظه ت أجهز  وأدوات حديثة عد  في التدريب, ومن ضمنها أجهز  بناء 

الأجسام التخصصية إخ أ  فلس ة المدربين في استخدام الأقااا الح   أو الأجهز  مختل ة بين من يحب ها أو 

ظ  بين مدربين بناء الأجسام فهناك من ي ضل استخدام الأقااا الح   خ .  ونظ اً ختتلاف وجهات الن

) البار الحديدم والدنبلصات ( على استخدام الأجهز  الحديثة وه   ال لس ة تعتمد على قناعة المدربين ، إو 

( وه ا هو أغلب 20، 0555"إ  معظمهم يدرب حسب ما كا  يعتمد عليه عندما كا  خعباً" )المندخوم ،

يطباه المدربو  الحاليو  وه ا هو واقا الحاا, كما أ  لكل من الأقااا الح   , والأجهز  الحديثة تأقي ات  ما

قد تكو  مختل ة في أق ها على أجسام اللاعبين سواء من الناحية البدنية كالاو  العضلية في عدد من أنواعها 

ايا الدهنية ومكونات البناء الجسمي المختل ة أو على المواص ات الجسمية محيط العضلات وسمك الثن

)الضخامة العضلية والتااطيا العضلية( وخ توجد على حد علم الباحثا  دراسة علمية تشي  إلى تأقي  كل 

من ه ين النوعين من الوسائل التدريبية في المتغي ات الم كور  أن ا, كما أ  المناهج التدريبية الموجود  

وخ تعتمد في معظم الأحيا  على الاواعد العلمية الأساسية التي يتبعها  أغلبها لم تبنى على اساس علمي

المدربو  في ب امجهم التدريبية, وإنما يعتمدو  على الخب   الساباة وفلس تهم الخاصة فضلاً عن اقتباس 

بعم المناهج الجاهز  من اخنت نل أو المجلات ال ياضية, والتي قد خ تتناسب ومستوك اللاعبين 

اتهم البدنية ومعظمها تاص بالأبطاا العالميين, وخ تنطبق في معظم الأحيا  على خعبينا لأ  وقدر

المستوك والتغ ية والبيئة تختلف من هنا تب   أهمية البحث في إعداد منهاج تدريبي للاعبي بناء الأجسام 

مع فة تأقي  ه   الأدوات باستخدام تدريبات بناء الأجسام بالأقااا الح   والأجهز  التخصصية الحديثة و

و   الدهو ، والو    ، المختل ة في مكونات البناء الجسمي )محيط العضلات، وسمك الثنايا الجلدية

العضلي، والنسبة المئوية للدهو ( وأيهما أفضل للضخامة العضلية والتااطيا العضلية في محاولة للوصوا 

ة بتدريبات الاو  العضلية وبناء الأجسام لتطوي  إلى معلومات قد تساعد المدربين واختحادات المختص

 . اللاعبين ورفا مستوا  

 

 :مشكلة البحث  2-1

نظ اً ختتلاف وجهات النظ  بين مدربي بناء الأجسام فيما يخص استخدام الأقااا الح   ) البار الحديدم   

الأقادداا الحدد   علددى  والدنبلصدات والأقدد اص ( والأجهددز  الحديثددة  لبنداء الأجسددام فهندداك مددن ي ضدل اسددتخدم

استخدام الأجهز  والأدوات الحديثة اعتااداً منده "بدأ  الأقاداا الحد   تمدنع اللاعدب تحكدم أفضدل فدي التدوا   

( وأ  اللاعدب سدوف يسدتخدم وحددات ح كيدة أكثد  مدن تدلاا 05، 0550والسيط   على البار" )أنيتا بدين ،

، كما أ  اللاعدب يسدتطيا الدتحكم بمددك أوسدا  تح يك واستخدام عضلات  مساعد  لتلك المجموعة العضلية

للح كة في حين أ  البعم الأت  من المدربين ي ضل استخدام الأجهدز  الحديثدة والمتطدور , لأنهدا باعتاداد  

أكث  تصوصية من حيث الأداء والضغط يكو  بشكل مباش  علدى العضدلة المد اد تددريبها وتجندب مشداركة 

خقتصاد بالجهد كما أنها تالل من الح كدات الزائدد  التدي تظهد  فدي عضلات أت ك غي  ض ورية, ومن قم ا

بعم تم ينات الأقااا الح   ، من هد ا المنطلدق يتبدين لندا أ  لكدلا الندوعين مدن التددريب تدأقي ات ومميدزات 

ايجابية مختل ة في مكونات البناء الجسمي )محيط العضلات, وسدمك الثنايدا الجلديدة, و   الددهو  ، والدو   

ضلي ، والنسبة المئوية للدهو ( ومن قدم تأقي اتهدا المختل دة علدى الضدخامة العضدلية, والتاداطيا العضدلية الع
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وأيهما أفضل في تأقي   على كل من المتغي ات الم كور  ان اً كمدا أ  معظدم المنداهج التدريبيدة الموجدود  فدي 

ريبي الموجدود فهدو منهداج يحتدوم علدى معظم الااعات ال ياضية لم تبنى على ا سس علمية, وأ  المنهاج التد

تمارين م فاة بصور تعليمية تالية من أبسط ش وط التددريب, ومكوناتده كالشدد  وال احدة وخ يحتدوم سدوك 

على الحجم وغي  مبني على ا سس علمية, وخ يعتمد في معظم الأحيدا  علدى مبدأدك علدم التددريب ال ياضدي 

ال عاليددة ال ياضدية, وخسدينما نظددام الطاقدة العامدل وتصوصددية كالتهيئدة والتهدئدة والتدددرج والخصوصدية فدي 

المجموعددة أو المجدداميا العضددلية العاملددة ، وخ يوجددد تمددوج بدرجددة الحمددل بددين الوحدددات التدريبيددة أو بددين 

الأسابيا أو الدورات المتوسطة .    فمن هنا تب   مشدكلة البحدث فدي مع فدة تدأقي ات تددريبات بنداء الأجسدام 

ن تلاا إعداد منهاج تددريبي ماتد ل للادو  العضدلية للاعبدي بنداء الأجسدام  باسدتخدام تددريبات التخصصية م

الأقااا الح    والأجهز  الحديثة, ومع فة تأقي اتهم المختل ة في مكونات البنداء الجسدمي )محيطدات ، وسدمك 

م أفضل للضخامة العضلية أو الثنايا الجلدية, و   الدهو  ، والو   العضلي ، والنسبة المئوية للدهو ( وأيه

للتادداطيا العضددلية للوصددوا إلددى المعلومددات قددد تسدداعد المدددربين والمتخصصددين فددي مجدداا تدددريبات الاددو  

 العضلية وبناء الأجسام لتطوي  اللاعبين وتحسين المستوك ومواكبة الوسائل التدريبية الحديثة .

 أهداف البحث :   2-0   

 لاعبي بناء الأجسام باستخدام تدريبات الأقااا الح   والأجهز  الحديثة .إعداد منهاج تدريبي تخصصي ل .0

الكشف عن تأقي  منهاج تدريبي تخصصي في بناء الأجسام باستخدام الأقااا الح   في مكونات البناء .0

الجسمي )محيطات وسمك الثنايا الجلدية وو   الدهو  والو   العضلي والنسبة المئوية للدهو ( بين 

 بارين الابلي والبعدم للمجموعة التج يبية الأولى.          اختت

الكشف عن تأقي  منهاج تدريبي تخصصي في بناء الأجسام باستخدام الأجهز  الحديثة في مكونات البناء .3

الجسمي )محيطات وسمك الثنايا الجلدية, وو   الدهو  والو   العضلي والنسبة المئوية للدهو ( بين 

 ابلي والبعدم للمجموعة التج يبية الثانية. اختتبارين ال

التع ف على ال  وع في مكونات البناء الجسمي )محيطات وسمك الثنايدا الجلديدة, وو   الددهو  والدو   .0

العضلي والنسبة المئوية للدهو ( بين خعبي بناء الأجسام المستخدمين الأقاداا الحد   والأجهدز  الحديثدة بدين 

 لمجموعتين التج يبيتين الأولى والثانية .اختتبارين البعديين ل

 

 البحث : ياتضفر 2-4

ً في  .0 أ  المنهاج التدريبي التخصصي للاعبي بناء اخجسام باستخدام تدريبات الأقااا الح   يؤق  ايجابيا

مكونات البناء الجسمي )محيطات وسمك الثنايا الجلدية وو   الدهو  والو   العضلي والنسبة المئوية 

 .للدهو ( 

أ  المنهاج التدريبي التخصصي للاعبي بناء اخجسام باستخدام تدريبات الأجهز  الحديثة يؤق  ايجابياً في  .0

مكونات البناء الجسمي )محيطات وسمك الثنايا الجلدية وو   الدهو  والو   العضلي والنسبة المئوية 

 .للدهو (

نايا الجلدية وو   الدهو  والو   العضلي وجود ف وع في مكونات البناء الجسمي )محيطات وسمك الث.3

 والنسبة المئوية للدهو ( بين خعبي بناء اخجسام المستخدمين الأقااا الح   والأجهز  الحديثة .

 

 :مجالات البحث  2-5

 : عينة من خعبي بناء الأجسام المتادمين في مدينة الموصل.المجال البشري  2-5-2

 ( .0502/  2/   05)  الى( 0502/  00/   0)  للمد  من: المجال الزماني 2-5-1

 ع اع الدولية لل شاقة والاو  البدنية وبناء الأجسام / الموصل / الدركزلية .قاعة ال المجال المكاني : 2-5-0
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 الفصل الثاني

 ه الميدانية : إجراءاتمنهجية البحث و -1

 منهج البحث : 1-2
لطبيعة البحث ، إو إ  المنهج التج يبي هو أفضل المناهج ال م  استخدم الباحثا  النهج التج يبي لملاءمته 

  .يمكن اتباعه للوصوا إلى نتائج دقياة

 

 مجتمع البحث وعينته : 1-1

( خعباً من خعبي بناء الأجسام المتادمين في مدينة الموصل, وتم اتتيار عينة 05تكو  مجتما البحث من )

ً وهي تمثل نسبة )05تكونل من ) من مجتما البحث بط ياة عمدية, وتم تاسيم أف اد ه    (%05( خعبا

( 05العينة بط ياة عشوائية إلى مجموعتين تج يبيتين تضبط كل منهما الأت ك تكونل كل مجموعة من )

خعبين, تن   المجموعة التج يبية الأولى المنهاج التدريبي بالأقااا الح   ، وتن   المجموعة التج يبية الثانية 

 تدريبي ن سه, ولكن باستخدام الأجهز  الحديثة .المنهاج ال

 

 تكافؤ وتجانس عينة البحث : 0-0

 تجانس عينة البحث : 0-0-2

تم إج اء التجانس لعينة البحث في متغي ات )الطوا , والكتلة ، والعم  الزمني , والعم  التدريبي( كما       

 ( .0هو مبين في الجدوا )
 ( 2الجدول )

 الانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف )خ%( الأوساط الحسابية و

 في المتغيرات المعتمدة في التجانس

 المعالم الاحصائية            

 المتغيرات   
 ع± ¯س

 معامل الاختلاف

 )خ%(

 %277,1 713,0 073,273 الطول )سم(

 %727,1 353,1 133,73 الكتلة )كغم(

 %354,0 407,2 533,10 العمر )سنة(

 %557,5 504,3 035,23 التدريبي )شهر(العمر 

( يتبين لنا أ  قيم معامل اختتلاف للمتغي ات المعتمد  في التجانس لعينة 0من تلاا ملاحظتنا للجدوا )

 %35( على التوالي وهي قيم كلها أصغ  من %002,0, %500,2, %202,0, %022,0البحث بلغل )

  .(010, 0221لعبيدم, مما يدا على تجانس عينة البحث . )التك يتي وا

 

 :تكافؤ مجموعتي البحث 1-0-1

 أج ك الباحثا  التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغي ات :  



 

 

 

 
 
 

 

216 

   (226) لىإ( 211) ص من الصفحات
 (03/21/1313) نيوالعشراحد وال العدد  – امسخالمجلد ال –رياضية مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية وال

P- ISSN:2074 – 9465          E-ISSN:2706-7718                                
 

وعضلات  ،وعضلات الظه   ،وعضلات ال راعين والصدر  ،الاو  الاصوك ) لعضلات ال راعين  -

 .ال جلين (

وعضلات  ،وعضلات الظه   ،وعضلات ال راعين والصدر  ،مطاولة الاو  ) لعضلات ال راعين  -

 وعضلات البطن ( . ،ال جلين 

 

 

 
 (1الجدول )

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ودلالة الفروق

 في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ

 المعالم              

 الاحصائية                     

 المتغيرات

 مجموعة

 (2تجريبية ) 

 مجموعة 

 (1تجريبية )

 )ت(

 المحسوبة

 بين     

 المجموعتين

 أثقال( –)أثقال 

 أجهزة(-)أجهزة 

 مستوى

 الاحتمالية

 )ت(

 المحسوبة  

بين      

المجموعتين       

 أجهزة( –)أثقال 

مستوى 

 الاحتمالية
 ع± ¯س ع± ¯س

 القوة القصوى لعضلات -

 الذراعين بالأثقال الحرة )كغم(
233,04 055,1 733,04 703,0 517,3 535,3 

074,3 732,3 
* القوة القصوى لعضلات 

 الذراعين بالجهاز )كغم(
733,04 527,1 533,05 725,1 572,3 731,3 

 مطاولة القوة لعضلات -

 الذراعين بالأثقال الحرة  

 )تكرار(

333,11 037,1 233,12 142,4 405,3 577,3 

715,3 035,3 

 * مطاولة القوة لعضلات 

 الجهاز )تكرار(الذراعين ب
233,11 433,0 533,10 043,2 550,3 753,3 

 القوة القصوى لعضلات -

 الذراعين والصدر بالأثقال 

 )كغم(

733,07 533,4 133,00 725,1 505,3 535,3 

251,2 574,3 
* القوة القصوى لعضلات 

 الذراعين والصدر بالجهاز 

 )كغم(

533,73 753,0 233,07 377,1 547,3 453,3 

طاولة القوة لعضلات م -

 الذراعين والصدر بالأثقال 

 الحرة )تكرار(

233,27 133,1 133,20 044,1 577,3 504,3 377,2 422,3 
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* مطاولة القوة لعضلات 

الذراعين والصدر بالجهاز 

 )تكرار(

133,20 777,1 533,27 251,0 707,3 035,3 

 القوة القصوى لعضلات -

 الظهر بالأثقال الحرة )كغم( 
233,00 533,1 333,04 325,4 540,2 243,3 

037,3 717,3 
 * القوة القصوى لعضلات 

 الظهر بالجهاز )كغم(
333,04 704,1 133,05 157,0 177,2 227,3 

 مطاولة القوة لعضلات  -

 الظهر بالأثقال الحرة )تكرار(
333,27 575,0 533,20 577,2 207,2 153,3 

447,2 545,3 
 * مطاولة القوة لعضلات 

 لظهر بالجهاز )تكرار(ا
333,20 702,1 233,27 320,2 200,2 753,3 

 القوة القصوى لعضلات -

 الرجلين بالأثقال الحرة )كغم(
733,70 133,0 533,74 503,0 053,3 750,3 

551,3 405,3 
* القوة القصوى لعضلات 

 الرجلين بالجهاز )كغم(
533,70 771,4 133,74 752,2 307,2 072,3 

 ة القوة لعضلاتمطاول -

 الرجلين بالأثقال الحرة  

 )تكرار(

533,20 213,0 333,27 255,4 170,3 704,3 

543,3 501,3 

 * مطاولة القوة لعضلات 

 الرجلين بالجهاز )تكرار(
733,20 037,0 233,27 540,0 257,2 220,3 

 مطاولة القوة لعضلات -

 حر )تكرار(  البطن
133,45 127,5 533,44 433,5 751,3 751,3 

030,3 004,3 
 * مطاولة القوة لعضلات 

 البطن  بالجهاز )تكرار(
133,44 725,5 233,45 123,5 250,2 437,3 

 ( يتبين لنا ما يأتي :0من تلاا ملاحظتنا للجدوا )

وجددود فدد وع وات دخلددة غيدد  معنويددة فددي جميددا المتغيدد ات البدنيددة )أوجدده الاددو  العضددلية( لعضددلات  -

وال جلين( بين المجموعتين التج يبيتين الأولى والثانيدة بالأقاداا  ،الظه  ،اعين والصدر وال ر ،)ال راعين 

 والأجهز  الحديثة  وكما يأتي :،الح   

وجدود فد وع وات دخلدة غيد  معنويدة بدين  -* بالنسبة لل  وع بين المجموعتين في اتتبدارات الأقاداا الحد   

لاددو  الاصددوك لعضددلات الدد راعين, ومطاولددة الاددو  لعضددلات المجمددوعتين الأولددى والثانيددة فددي اتتبددارات )ا

ال راعين, والاو  الاصوك لعضلات ال راعين والصدر, ومطاولة الاو  لعضلات الد راعين والصددر, والادو  

الاصوك لعضدلات الظهد , ومطاولدة الادو  لعضدلات الظهد , والادو  الاصدوك لعضدلات الد جلين, ومطاولدة 

ولة الاو  لعضلات البطن(, إو بلغل قيم )ت( المحسوبة بين المجموعتين علدى الاو  لعضلات ال جلين, ومطا

( عنددددد مسددددتويات 200,5, 022,5, 315,5, 022,0, 003,0, 022,5, 120,5, 030,5, 002,5التددددوالي )
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( 010,5, 220,5, 203,5, 005,5, 005,5, 020,5, 052,5, 002,5, 150,5احتماليددددة علددددى التددددوالي )

 ( مما يدا على وجود ف وع وات دخلة غي  معنوية .50,5من ) وه   الايم هي أكب 

وجدود فد وع وات دخلدة غيد  معنويدة  -* بالنسبة لل  وع بين المجمدوعتين فدي اتتبدارات الأجهدز  الحديثدة  

بين المجموعتين الأولى والثانية في اتتبارات )الاو  الاصوك لعضلات الد راعين, ومطاولدة الادو  لعضدلات 

الاو  الاصوك لعضلات ال راعين والصدر, ومطاولة الاو  لعضلات الد راعين والصددر, والادو  ال راعين, و

الاصوك لعضدلات الظهد , ومطاولدة الادو  لعضدلات الظهد , والادو  الاصدوك لعضدلات الد جلين, ومطاولدة 

تين علدى الاو  لعضلات ال جلين, ومطاولة الاو  لعضلات البطن(, إو بلغل قيم )ت( المحسوبة بين المجموع

( عنددددد مسددددتويات 013,0, 002,0, 522,0, 033,0, 022,0, 232,5, 102,5, 113,5, 020,5التددددوالي )

( 052,5, 022,5, 220,5, 205,5, 002,5, 250,5, 000,5, 205,5, 250,5احتماليددددة علددددى التددددوالي )

بة لل د ع بدين ( ممدا يددا علدى وجدود فد وع وات دخلدة غيد  معنويدة * بالنسد50,5وه   الايم هي أكبد  مدن )

وجدود فد وع وات دخلدة غيد  معنويدة بدين  -المجموعتين في اتتبارات )الأقااا الحد   , والأجهدز  الحديثدة( 

المجمددوعتين الأولددى والثانيددة فددي اتتبددارات )الاددو  الاصددوك لعضددلات الدد راعين, ومطاولددة الاددو  لعضددلات 

لاو  لعضلات الد راعين والصددر, والادو  ال راعين, والاو  الاصوك لعضلات ال راعين والصدر, ومطاولة ا

الاصوك لعضدلات الظهد , ومطاولدة الادو  لعضدلات الظهد , والادو  الاصدوك لعضدلات الد جلين, ومطاولدة 

الاو  لعضلات ال جلين, ومطاولة الاو  لعضلات البطن(, إو بلغل قيم )ت( المحسوبة بين المجموعتين علدى 

( عنددددد مسددددتويات 253,5, 105,5, 010,5, 002,0, 252,5, 522,0, 000,0, 200,5, 220,5التددددوالي )

( 330,5, 000,5, 021,5, 100,5, 202,5, 000,5, 020,5, 200,5, 250,5احتماليددددة علددددى التددددوالي )

( مم ا يددا علدى وجدود فد وع وات دخلدة غيد  معنويدة بدين المجمدوعتين فدي 50,5وه   الايم كلها أكب  من )

 ثة( .اتتبارات )الأقااا والأجهز  الحدي

   أدوات البحث العلمي : 1-4

 .اخستبيا   - الماابلة الشخصية  - اختتبارات والمااييس  - تحليل المحتوك  

 

 

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  1-5

جها  الكت وندي  -جها  الكت وني لاياس الطوا لأق ب )سم( .  -ش يط لاياس المحيطات )ميزور  قياس( .  

 -( . 0سداعة اياداف عددد ) -( . 0سماعة طبيدة عددد ) -( . 0صاف   عدد ) -( غم . 05تلة لأق ب )لاياس الك

 –كغدم  00,0أقد اص حديديدة مختل دة الأو ا  مدن ) -( . 0( كغم عددد )05قضيب حديدم )بار( دولي  نة )

مسدطبة  -( . 0مسدطبة بدنج بد يس رأس أعلدى عددد ) -( . 3مسدطبة بدنج بد يس مسدتوم عددد ) -كغم( .  00

حمداخت غطدس  -( . 0حمداخت دبندي عددد ) -كغدم( .  35 –كغدم  0دنبلصات مختل ة الأو ا  من ) -بطن . 

أجهددز  بندداء أجسددام حديثددة متعدددد  الأنددوا   -( 0حمالددة غطددس متددوا م عدددد ) -( . 0تدد ام سدديبس عدددد )

ماك )كدداليب ( لايدداس مسدد -( فمددا فددوع .  0501والأهددداف للدد راعين والصدددر والدد جلين والجدد   موديددل   ) 

 طيات الدهن تحل الجلد ما دليل الاياس .

 

 التصميم التجريبي : 1-5
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تضمن التصميم التج يبدي مجمدوعتين تجد يبيتين تضدبط كدل منهمدا الأتد ك و ا ج يدل اختتبدارات الابليدة   

لددى منهاجهدداً للمجمددوعتين, ون دد  المنهدداج التدددريبي المعتمددد فددي البحددث , إو ن دد ت المجموعددة التج يبيددة الأو

التدريبي بأستخدام الأقااا الح   , ون  ت المجموعة التج يبية الثانية المنهاج التدريبي ن سه, ولكدن بأسدتخدام 

الأجهز  الحديثة وبعد ولك ا ج يدل اختتبدارات البعديدة لأجدل احتسداب نتدائج ال د وع بدين اختتبدارين الابلدي 

 0222ن المجموعتين في اختتبار البعدم   )علاوم وراتب ,والبعدم لكل مجموعة على ان  اد والماارنة بي

 ,035 – 030). 

 

 القياسات والاختبارات المستخدمة : 1-7

 تحديد القياسات والاختبارات المستخدمة : 1-7-2

 وشملت : قياسات مكونات البناء الجسمي 1-7-2-2

محيط الدبطن , ومحديط العضدد )محيط الصدر , ومحيط الأكتاف , وقياس محيطات أجزاء الجسم  1-7-2-1

, ومحيط الساعد , ومحديط ال خد  , ومحديط السداع( قيداس سدمك الثنايدا الجلديدة لدبعم منداطق الجسدم )تحدل 

اللول , وأمام ال خ  , والخص  من الجانب , والمنطاة الح ق ية , وأس ل الظه  , وعلى البطن بجاندب السد   

لثلاقدة رووس العضددية , والكولدف علدى الجاندب الأنسدي( . , وعلى السطع الخل ي للساعد , والعضدلة وات ا

 كتلة الجسم والطوا الكلي للجسم .

: قياس كثافة الجسم والنسبة المئوية للدهو  وو   دهن الجسدم قياس المكونات الجسمية وشملت  1-7-2-0

 وو   الجسم الخالي من الدهو  .

لايداس الادو  الاصدوك المتح كدة مطاولدة الاددو   : اتتبداراختباارات أوجاه القاوة العضالية وشاملت  1-7-2-4

 لبعم عضلات ال راعين بالأقااا الح   والأجهز  .

 مواصفات القياسات والاختبارات المستخدمة : 1-7-1

 قياس مكونات البناء الجسمي )القياسات الجسمية( : 1-7-1-2

ية عند العضلة وات الثلاقدة رووس : سمك الثنية الجلدسمك الثنايا الجلدية )طيات الدهن()ملم(  1-7-1-2-2

دية تحل اللدول  , سدمك الثنيدة الجلديدة سدمانة السداع , سدمك الثنيدة العضدية )تلف العضد( ,سمك الثنية الجل

الجلدية عند الصدر  ,سمك الثنية الجلدية عند البطن,سمك الثنيدة الجلديدة أعلدى بد و  العظدم الح ق دي, سدمك 

الثنيددة الجلديددة عنددد منتصددف ال خدد , سددمك الثنيددة الجلديددة عنددد العضددلة وات ال أسددين العضدددية, سددمك الثنيددة 

 ( 005-050,  0222دية عند الساعد من الخلف, سمك الثنية الجلدية عند أس ل الظه )رضوا  , الجل

تدم قيداس الطدوا الكلدي للجسدم مدن تدلاا اسدتخدام جهدا  الكت وندي لايداس  قياس كتلة الجسم : 1-7-1-2-1

 سم(. 0الطوا لأق ب )

ام جها  الكت وني لاياس كتلدة الجسدم للجسم  : وتم قياس كتلة الجسم باستخد قياس الطول الكلي0 -1-7-1-2

 .غم( 05لأق ب )

 Body(: وتشدددمل كثافدددة الجسدددم ) Body Physiqueقيااااس مكوناااات البنااااء الجسااامي ) 1-7-1-1

Density(  والنسدبة المئويددة للدددهو ,)Percent Fat( وو   الددهن فددي الجسددم ,)Fat Weight   وو ,)

 ك بأتبا  الخطوات الآتية :(, وولFat Free Weightالجسم الخالي من الدهن )

( :      تم إيجاد كثافة الجسم باياس منداطق اخكتندا  الددهني لل ئدة    ( Body Densityإيجاد كثافة الجسم  -

 – Body Density = 1.0971 + 0.0005(S1) ( سدنة لل جداا .00-05العم يدة المحصدور  بدين )

0.0023(S8) – 0.0005(S4) – 0.0005(S5) + 0.0005(S10) 

 إو إ  :

 Subscapular)                                                                = )S1تحل اللول  

 Super ailac)              = )S4الخص  الجانبي والمنطاة الح ق ية                           

 Post Surrallag)                                    = )S5أس ل الظه                           
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 Thigh)                                                 = )S8أمام ال خ                             

 Pectoral)                                        = )S10الصدر                                   

 ( : Percent Fatالجسم )  إيجاد النسبة المئوية للدهو  في -

   % Fat = 457/Body Density – 414.2 -( سدنة لل جداا :00-05استخدمل المعادلة الآتية لل ئة العم يدة )

 ( : Fat WeightBodyإيجاد و   الدهو  في الجسم )  -

 -لإيجاد و   الدهو  في الجسم استخدمل المعادلة الآتية : 

 Total Weight / 100 ×Fat Weight = %Fat  

( : لإيجدداد الددو   الخددالي مددن الدددهن  Fat Free WeightBodyإيجدداد الددو   الخددالي مددن الدددهو   )  -

  استخدمل المعادلة الآتية :

Fat Free Weight = Total Weight - Fat Weight 

 

 خطوات الإجراءات الميدانية : 1-0

 التجارب الاستطلاعية : 2-1-0

( أف اد من مجتما البحدث, والد ين 2( تجارب استطلاعية على )3لمساعد )أج ك الباحثا  ما ف يق العمل ا 

 تم استبعادهم عند تن ي  إج اءات البحث الأساسية وا ج يل التجارب اخستطلاعية كما يأتي :

, وتدددم تلالهدددا إجددد اء بعدددم الاياسدددات 30/00/0502اج يدددل التج بدددة اخسدددتطلاعية** الأولدددى بتددداري   -

دريب ف يدق العمدل المسداعد فدي تحديدد منداطق الاياسدات الجسدمية, وكي يدة اسدتخدام والمكونات الجسدمية, وتد

شدد يط الايدداس )ميددزور  الايدداس(, والمسددماك وكي يددة اسددتخدامه, وكي يددة وضددا الجهددا  علددى الجلددد ومندداطق 

ادو  , وتم تلالها إج اء بعم اتتبدارات ال0/0/0502اج يل التج بة اخستطلاعية الثانية بتاري   -الاياس . 

وتددم تلالهددا أيضدداً مع فددة الوقددل الددلا م خسددتعاد  الشدد اء فددي هدد   المتغيدد ات البدنيددة وكي يددة التدددرج بالشدددد 

المستخدمة حتى الوصوا الى الشد  الاصوك وكم من المحاوخت يأت  اللاعدب   ليصدل الدى الشدد  الاصدوك 

 ك العينة.وتحديد الشد  المستخدمة للش و  باختتبارات بما يتناسب ومستو 055%

 

 المنهاج التدريبي : 1-7-1

صدمم منهدداج تدددريبي ماتدد ل بأسدتخدام الأقادداا الحدد   , والأجهددز  الحديثددة, وتدم ع ضدده علددى مجموعددة مددن 

الخب اءفددي مجدداا علددم التدددريب ال ياضددي, لبيددا  رأيهددم حددوا مدددك صددلاحية المنهدداج التدددريبي, والشدددد 

ي درجددة الحمددل وتددم الأتدد  بملاحظددات وأراء السدداد  والتكدد ارات المسددتخدمة وأوقددات ال احددة والتمددوج فدد

 ( .3الخب اء إلى أ  استا  المنهاج كما هو مدو  في الملحق )

 تحديد الشدد المستخدمة في المنهاج التدريبي : 1-7-0

تم تحديد الشدد في المنهاج التدريبي بناءً علدى تحليدل محتدوك المصدادر العلميدة, قدم ع ضدها علدى مجموعدة 

ب   واختتصاص في مجاا علم التدريب, والم كورين ان اً حتى استا ت الشددد المسدتخدمة كمدا من ووم الخ

 .(3هو مدو  في الملحق )

  

 الاختبارات والقياسات القبلية : 1-7-4

ا ج يدددل اختتبدددارات والاياسدددات الابليدددة قبدددل البددددء بتن يددد  المنهددداج التددددريبي المعتمدددد فدددي البحدددث بتددداري    

وتم تلاله إج اء الاياسات الجسمية )الطوا الكلي للجسم, وكتلة الجسم, وسمك الثنايدا ،  0502 00/0/0502

 الجلدية معتمد  في البحث( .

 

 تنفيذ المنهاج التدريبي : 1-7-5

بعد اخنتهاء من تن ي  اختتبارات الابلية ن   المنهاج التدريبي لمجموعتي البحث التجد يبيتين, إو تدم البددء      

   وكما يأتي : 0502/ 0/ 01, وتم اخنتهاء منه بتاري  0502/ 0/  00لتدريبي بتاري  بالمنهاج ا
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 ن  ت المنهاج التدريبي بأستخدام تدريبات الأقااا الح   .  المجموعة التج يبية الأولى -

  .المجموعة التج يبية الثانية** ن  ت المنهاج التدريبي ن سه بأستخدام الأجهز  الحديثة -

 

 تبارات والقياسات البعدية :الاخ 1-7-5

( وبالأسددلوب ن سددده الدد م ا ج يددل فيددده 0502/ 0/  02ا ج يددل اختتبددارات والاياسددات البعديدددة بتدداري )    

 اختتبارات والاياسات الابلية .

 

تم استخ اج الوسدائل اخحصدائية مدن تدلاا اخعتمداد علدى الحايبدة اخحصدائية   الوسائل الاحصائية : 1-23

SPSS) الوسدط الحسدابي ,اخنحد اف المعيدارم, اتتبدار )ت(  -طة الكمبيوت  باخعتماد على ما يأتي :( بواس

للعينات الم تبطة ,اتتبار )ت( للعينات غي  الم تبطة, النسبة المئوية, معامل اختتلاف)التك يتدي والعبيددم, 

 055×  }لي الاب¯ الابلي( / س¯ س -البعدم ¯ (  , التغي  النسبي = }) س021 – 050, 0221

 

 

 

 الفصل الثالث
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -0

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الخاصة بأوجه القوة العضلية : 0-2

 :عرض وتحليل النتائج الخاصة بالقياسات والمكونات الجسمية ومناقشتها  0-2-2

 ا :عرض النتائج الخاصة بالمكونات الجسمية وكتلة الجسم وتحليله2- 0-2-2

 (  0الجدول ) 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمالية والتغير النسبي بين الاختبارين القبلي 

 والبعدي في المكونات الجسمية للمجموعة التجريبية الأولى مجموعة الأثقال الحرة

 ت

 الاختبارات والمتغيرات      

 ائيةالاحص              

 المكونات الجسمية

 والكتلة     

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي
قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى   

 الاحتمالية

التغير   

 النسبي %
 ع±   ¯س    ع±    ¯س   

 302,2 *333,3 057,5 335,3 377,2 322,3 355,2 كثافة الجسم 2

 007,17 *332,3 124,5 550,1 370,23 754,4 155,24 النسبة المئوية للدهون 1

 151,14 *332,3 517,4 757,2 534,7 415,0 343,23 وزن الدهون )كغم( 0

 535,21 *333,3 130,22 021,2 775,57 300,0 157,53 الوزن الخالي من الدهون )كغم( 4

 154,7 *333,3 735,25 374,2 077,75 352,1 177,73 كتلة الجسم )كغم( 5

 (35,3≥ )عنوية * معنوي عند مستوى م

وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارين الابلي  :( يتبين لنا ما يأتي 3من تلاا ملاحظتنا للجدوا )

والبعدم لمجموعة الأقااا الح   في المكونات الجسمية )كثافة الجسم , والنسبة المئوية للدهو  , وو   

لصالع اختتبار البعدم , او بلغل قيم )ت( المحسوبة الدهو  , والو   الخالي من الدهو  , وكتلة الجسم( و

                                                
. 
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( عند مستويات احتمالية على التوالي 250,01 -, 053,00, 002,0, 000,0, 312,0على التوالي )

( مما يدا على وجود 50,5( وه   الايم هي أصغ  من )555,5,  555,5,  550,5,  550,5,  555,5)

, %332,02, %530,0النسبي بين اختتبارين الابلي والبعدم )ف وع وات دخلة معنوية , وبلغ التغي  

 ( على التوالي .000,2%, 051,00%, 010,00%
 

 (  4الجدول ) 

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة والتغير النسبي بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 ة مجموعة الأجهزة الحديثةفي المكونات الجسمية للمجموعة التجريبية الثاني

 ت

 الاختبارات والمتغيرات      

 الاحصائية             

 المكونات الجسمية

 والكتلة     

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي   
قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى   

 الاحتمالية

التغير   

 النسبي %
 ع±  ¯س ع±  ¯س

 077,2 *331,3 103,4 334,3 304,2 320,3 354,2 كثافة الجسم 2

 524,52- *331,3 110,4 721,2 102,7 005,5 327,25 النسبة المئوية للدهون 1

 572,47- *330,3 755,0 077,2 051,5 050,0 520,23 وزن الدهون )كغم( 0

 443,25 *333,3 055,5 131,1 140,57 057,0 705,57 الوزن الخالي من الدهون )كغم( 4

 5 ,557 *333,3 072,23 417,0 533,74 535,2 577,73 كتلة الجسم )كغم( 5

 ( يتبين لنا ما يأتي :4( من خلال ملاحظتنا للجدول )35,3≥ )* معنوي عند مستوى معنوية 

وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارين الابلي والبعدم لمجموعة الأجهز  الحديثة في  -

لمئوية للدهو  , وو   الدهو  , والو   الخالي من الدهو  , المكونات الجسمية )كثافة الجسم , والنسبة ا

,  002,0,  025,0وكتلة الجسم( ولصالع اختتبار البعدم , إو بلغل قيم )ت( المحسوبة على التوالي )

,  555,5,  553,5,  550,5,  550,5( عند مستويات احتمالية على التوالي )320,05,  300,1,  211,3

( مما يدا على وجود ف وع وات دخلة معنوية , وبلغ التغي  50,5هي أصغ  من )( وه   الايم 555,5

( %112,0,  %005,00,  %020,02,  %000,00,  %222,0النسبي بين اختتبارين الابلي والبعدم )

 .على التوالي 
 ( 5الجدول ) 

 ية بين الاختبارين البعديين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمال

 في المكونات الجسمية للمجموعتين التجريبيتين الأولى الأثقال الحرة والثانية الأجهزة الحديثة

 ت

 الاختبارات والمتغيرات      

 الاحصائية              

 

 المكونات الجسمية

 والكتلة      

 الاختبار البعدي  

 للأثقال الحرة   

 الاختبار البعدي   

 للأجهزة الحديثة  
قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى  

 الاحتمالية
 ع±  ¯س ع±  ¯س

 *321,3 703,1 334,3 304,2 335,3 377,2 كثافة الجسم 2

 *320,3 757,1 721,2 102,7 550,1 370,23 النسبة المئوية للدهون 1
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 *330,3 774,1 077,2 051,5 757,2 534,7 وزن الدهون )كغم( 0

 *311,3 532,2 131,1 140,57 021,2 775,57 خالي من الدهون )كغم(الوزن ال 4

 *335,3 201,0 417,0 533,74 374,2 077,75 كتلة الجسم )كغم( 5

 (35,3≥ )* معنوي عند مستوى معنوية 

 ( يتبين لنا ما يأتي :0من تلاا ملاحظتنا للجدوا )

موعتي الأقااا الح   , والأجهز  الحديثة في وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارين البعديين لمج -

كثافة الجسم , ولمصلحة المجموعة التج يبية الثانية والأجهز  الحديثة , او بلغل قيمة )ت( المحسوبة 

( مما يدا على وجود ف وع 50,5( وه   الايمة هي أصغ  من )500,5( عند مستوك احتمالية )225,0)

 وات دخلة معنوية.

خلة معنوية بين اختتبارين البعديين لمجموعتي الأقااا الح   , والأجهز  الحديثة في وجود ف وع وات د -

المكونات الجسمية )النسبة المئوية للدهو  , و   الدهو ( , ولمصلحة المجموعة التج يبية الثانية 

احتمالية ( عند مستويات 220,0,  212,0والأجهز  الحديثة, إو بلغل قيمة )ت( المحسوبة على التوالي )

( مما يدا على وجود ف وع وات دخلة 50,5( وه   الايم هي أصغ  من )552,5,  503,5على التوالي )

 معنوية .

وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارين البعديين لمجموعتي الأقااا الح   , والأجهز  الحديثة في  -

انية, والأجهز  الحديثة , او بلغل قيمة )ت( الو   الخالي من الدهو  ولمصلحة المجموعة التج يبية الث

( مما يدا على 50,5( وه   الايمة هي أصغ  من )500,5( عند مستوك احتمالية )050,0المحسوبة )

 وجود ف وع وات دخلة معنوية .

وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارين البعديين لمجموعتي الأقااا الح   , والأجهز  الحديثة  في  -

( 020,3لة الجسم , ولمصلحة المجموعة التج يبية الأولى الأقااا الح   , او بلغل قيمة )ت( المحسوبة )كت

( مما يدا على وجود ف وع وات دخلة 50,5( وه   الايمة هي أصغ  من )550,5عند مستوك احتمالية )

 معنوية .

 

 مناقشة النتائج الخاصة بالمكونات الجسمية وكتلة الجسم :0-1-1-1

( يتبين لنا وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارين الابلي 0و3من تلاا ملاحظتنا للجدولين )      

والبعدم للمجموعتين التج يبيتين الأولى والثانية في المكونات الجسمية )كثافة الجسم , ونسبة الدهو  , 

تتبارات البعدية .     ويعزو وو   الدهو  , والو   الخالي من الدهو  , وكتلة الجسم( ولمصلحة اخ

الباحثا  ه   النتيجة إلى أ  تدريبات الاو  العضلية بأستخدام الأقااا والأجهز  وشموا معظم أجزاء الجسم 

وبتك ارات عد  وشدد مختل ة ما تانين فت ات ال احة كلها عوامل عملل على  ياد  الو   الخالي من 

ماطا العضلي للعضلات وانخ اض سمك الثنايا الدهنية ال م الدهو  )الو   العضلي(, من تلاا  ياد  ال

عمل على  ياد  الو   الخالي من الدهو , مما عمل على  ياد  كثافة الجسم "إو إ   ياد  الو   الخالي من 

( ومن تلاا ملاحظتنا 20,  0553الدهو  )الو   العضلي( يؤدم إلى  ياد  كثافة الجسم" )الحيالي , 

تبين لنا أ  و   الدهو  والنسبة المئوية للدهو  انخ ضل في اختتبارات البعدية عن ( ي0و3للجدولين )

مستواها في اختتبارات الابلية وأ  الو   الخالي من الدهو   اد مما أدك إلى  ياد  كثافة الجسم , كما أ  

ه   الزياد  إلى  ياد  كتلة الجسم  ادت في اختتبارات البعدية عن مستواها في اختتبارات الابلية, ونعزو 

(وبتك ارات ق بل %25 – 15الو   الخالي من الدهو  من تلاا استخدام تم ينات وات شدد تات ب بين )

( تك ار في بعم التدريبات مما عمل على  ياد  ح ع الدهو  وانخ اض و   الدهو  05 – 05من )

افة الجسم وانخ اض و   الدهو  وه ا ما )النسبة المئوية للدهو (, و ياد  الو   العضلي ومن قم  ياد  كث
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اكد  )البااا( إو يشي  إلى "أ   ياد  الو   العضلي وانخ اض و   الدهو  تؤدم إلى  ياد  كثافة الجسم" 

 ( ,000,  0551)البااا , 

 أما بالنسبة لل  وقات بين المجموعتين التج يبيتين الأولى والثانية في المكونات الجسمية في اختتبارات  

( يتبين لنا وجود ف وع وات دخلة معنوية بين المجموعة التج يبية 2البعدية فمن تلاا ملاحظتنا للجدوا )

الأولى والثانية في المكونات )كثافة الجسم , والنسبة المئوية , وو   الدهو  , والو   الخالي من الدهو ( 

معنوية بين المجموعتين التج يبيتين في ولمصلحة المجموعة التج يبية الثانية , ووجود ف وع وات دخلة 

)كتلة الجسم(, ولمصلحة المجموعة التج يبية الأولى ويعزو الباحثا  ه   النتيجة إلى أ  تدريبات الأجهز  

الحديثة عملل على تخ يم و   الدهو  والنسبة المئوية للدهو , و ياد  الو   العضلي من تلاا  ياد  

جهز  التي ت كز على عضلة أو مجموعة عضلية معينة ب اتها, دو  ح ع الدهو  نتيجة لأستخدام الأ

استخدام عضلات مساند  أو إضافية مما أدك إلى اخقتصاد بالطاقة وديمومتها ل ت   أطوا )استخدام 

تك ارات أكث (, ماارنة بالمجموعة التج يبية الأولى مما عمل على انخ اض و   الدهو  و ياد  الو   

ياد  كثافة الجسم بنسبة أكب  لدك المجموعة التج يبية الثانية مما هو عليه لدك المجموعة العضلي, ومن قم  

التج يبية الأولى, إو إ  استخدام تدريبات الاو  العضلية باستخدام الأجهز  وشمولها لمعظم أجزاء الجسم 

و   الدهو  و ياد   وبتك ارات كثي   وبشدد مختل ة, وتانين فت ات ال احة كلها عوامل أدت إلى انخ اض

الو   الخالي من الدهو  ومن قم  ياد  كثافة الجسم لدك المجموعة التج يبية الثانية أو أقل مما هو عليه 

 لدك المجموعة التج يبية الأولى . 

أما بالنسبة لكتلة الجسم   فيعزو الباحثا  وجود ف وع وات دخلة معنوية بين اختتبارات البعدية للمجموعتين 

 يبيتين ولمصلحة المجموعة التج يبية الأولى, لأ   ياد  الاو  الاصوك و ياد  حجم العضلات التج

)الماطا الع ضي للعضلات( لدك المجموعة التج يبية الأولى كا  أفضل مما هو عليه لدك المجموعة 

تؤدك باستخدام ((, لأ  تدريبات الأقااا الح   2و2و2التج يبية الثانية وه ا يمكن ملاحظته في الجداوا )

مجاميا عضلية إضافية مساند  للعضلات العاملة تلافاً لما هو عليه في تدريبات الأجهز  الحديثة, مما عمل 

على  ياد  الماطا الع ضي للعضلات العاملة والمساند  )الإضافية( و ياد  حجم العضلات و ياد  الكتلة 

( %20-10"أ  العضلات تتكو  من ق ابة ) (Markالعضلية من تلاا  ياد  الو   العضلي, إو يشي  )

( من و   الجسم وأ  أم  ياد  في حجم العضلات, يؤدم إلى  ياد  %15-05ماء وأ  الماء يشكل ق ابة )

( وه ا يت ق ما ما وك   )البااا( "بأ   ياد  Mark, 1999, 8و   العضلات, ومن قم  ياد  كتلة الجسم" )

(, ومن قم  ياد  الاو  000, 0551لى  ياد  كتلة الجسم )البااا, حجم العضلات )محيط العضلات( يؤدم إ

المنتجة إخ أ  ح ع الدهو  لدك المجموعة التج يبية الثانية كا  أفضل نتيجة لزياد  المطاولة العضلية ال م 

عمل على استخدام تك ارات أكب  نتيجة اخقتصاد بالطاقة, وعدم استخدام قو  إضافية ل فا الأقااا من 

حماخت أو لإرجاعها إلى أماكنها قبل )رفعها لأداء التم ين( وبعد اخنتهاء من التم ين )إرجاعها إلى ال

وضعها اخبتدائي( , بمعنى أ  الزياد  في كتلة الجسم لدك المجموعة التج يبية الأولى فيه نو  من الزياد  

( نلاحظ أ  نسب 0و0و3حظتنا للجداوا )الدهنية ماارنة بالمجموعة التج يبية الثانية, إو إنه من تلاا ملا

انخ اض )و   الدهو  والنسبة المئوية للدهو  و ياد  كثافة الجسم( كا  أفضل لدك المجموعة التج يبية 

الثانية, مما هو لدك المجموعة التج يبية الأولى نتيجة لح ع الدهو  بشكل أكب  بسبب استخدام الأجهز  

ً دو  استخدام عضلات مساند  الحديثة التي ت كز على عضلة أو مج موعة عضلية معينة, كما وك نا آن ا

اضافية مما أدك إلى اخقتصاد بالجهد ومن قم استخدام طاقة أكب  وأداء تك ارات أكث , و ياد  ح ع 

الدهو , و ياد  الو   العضلي, وكثافة الجسم, وتاليل نسبة الدهو , ومن قم تخ يم كتلة الجسم من 

 الدهو  .
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 الرابعالفصل 
 الاستنتاجات والتوصيات : -4

 الاستنتاجات :  4-2

أ  لتدريبات الأقااا الح   دوراً فاعلاً )ايجابياً( في ) ياد  الضخامة العضلية( أفضل مما هو عليه في .0

 تدريبات الأجهز  الحديثة عدا محيط الساعد .

م نسبة الدهو  و ياد  التااطيا العضلية أ  لتدريبات الأجهز  الحديثة دوراً فاعلاً )ايجابياً( بار اً في ت .0

 وسمانة الساع . ،افضل مما هو عليه في تدريبات اخقااا الح   عدا سمك الثنية الجلدية تلف الساعد

 التوصيات : 4-1

التأكيد على استخدام تدريبات الأقااا الح   عند تطوي  الاو  الاصوك والحصوا على الضخامة العضلية .0

 سام . للاعبي بناء اخج

التأكيد على استخدام الأجهز  الحديثة عند تطوي  المطاولة العضلية والحصوا على التااطيا العضلية .0

 للاعبي بناء اخجسام . 

التأكيد على استخدام تدريبات الأقااا الح   والأجهز  معاً لل اغبين في الحصوا على الضخامة العضلية .3

 اخجسام . والتااطيا العضلية معاً للاعبي بناء 

إج اء دراسات مشابهة على فعاليات ورياضات أت ك ك فا الأقااا , والاو  البدنية وغي ها من .0

 ال ياضات وعلى فئات عم ية مختل ة . 

امكانية اعتماد نتائج الدراسة الحالية في تدريبات الاو  العضلية لل ياضين في الألعاب وال عاليات .0

 ال ياضية المختل ة.
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