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الذي رباني إلى أول وجه فتحت عيناي عليه،  إلى من تحمل في صدرها كل حنان الدنيا إلى

 على الفضيلة والأخلاق وكان لي درع الأمان أحتمي به في ظل الزمان وتحمل عبئ الحياة.

.إليكما والداي الغاليان  

 

حسام، أنفال، تقي الدين.  ،إلى جميع إخوتي كبيرا وصغيرا  

" دبه " وعائلة  

نعومة أظافري إلى كل من ساهموا في تنوير فكري منذ  

، نزيم، ياسين(إبراهيم)مصطفى، فاتح، سيفو، صلاح،  إلى كل الأصدقاء وزملاء الدرب  

، أخص بالذكر أساتذة معهد علوم وتقنيات ا العمل المتواضعذين ساعدوني في انجاز هذالإلى 

- ورقلة –ت البدنية والرياضية جامعة النشاطا



 ب
 

 

 

 شكر و عرفـــان

 
الله تعالى: ]وإذا تأذن ربك لئن شكرتم لأزيدنكم ولئن كفرتم إن عذابي لشديد[  ق ال 

الله العظيم   .07الآية    إبراهيمسورة   –صدق   

الله [ الله عليه وسلم: ] من لم يشكر الناس لم يشكر   ق ال صلى 

الله   عج وجل الذي وفقنا وقدرنا على إنجاز هذا العمل المتواض أولاً و قبل كل شيء نشكر 

الذي نرجو أن يكون عملاً نافعًا لنا ولجمي  الطلبة الباحثين في هذا المجال كما نتقدم  و    

الججيل إلى الأستاذ المشرف تقيق جمال الذي أشرف على هذا العمل منذ البداية    بالشكر  

يمة ونصائحه وتوجيهاته السريرة وحسن متابعته لنا  والذي لم يبخل علينا بمعلوماته الق  

هذا العمل المتواض .  لإتمامالتي مهدت لنا الطريق    

الله في عون العبد مادام العبد في عون أخيه وفي الأخير نتقدم   إلى زملائنا الذين وقفوا على نجاحي و

دائي إلى الجامعة.بالشكر الواس  إلى أوليائنا الأعجاء وإلى كل من علمنا حرفً ا من الابت  

 كما نتوجه بالشكر و التقدير إلى أعضاء لجنة المناقشة مسبق ا لتكرمهم لمناقشة
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خير.  كل  وججآهم  من علمهم  اللهأف ادنا    هذا العمل المتواض   
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  لوم عيمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الأجسام لدى طلبة السنة ثالثة ليسانس بمعهد

 ورقلةفي جامعة وتقنيات النشاطات الرياضية والبدنية 

 

 

 

Abstract : 

This study aimed to build a cognitive test in the sport of bodybuilding - among the 

third BA students -, where our study sample consisted of (34) third year students in the sport 

of bodybuilding at the Institute in Ouargla, and our selection of the sample was intentional 

and the descriptive approach was used in the study and the use of statistical packages In the 

process of unloading through the statistical packages program "SPSS" version 20, the validity 

and reliability of the test were calculated to ensure the validity of the test, as the results 

showed the following: 

• A cognitive test in bodybuilding can be built for third-year BA students at the Institute of 

Sciences and Techniques of Sports and Physical Activities at the University of Ouargla 

• There are statistically significant differences between the average responses of bodybuilding 

students about the cognitive outcome due to the age variable. 

 

Key words: Building a cognitive test, Bodybuilding, Third BA students 
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 : مقدمة

 أكاديمي نظامك والرياضة البدنية للتربية الأكاديمية الهوية تأكيد نحو المعاصرة الاهتمامات تزايد مع

 كل ونفي الباحث وعمد ثقله، بكل المعرفي الجانب فيها برز مسيطرة نزعات ظهرت متميز، معرفي وحقل

 اختبارات ظهرتف العلم لهذا وتحصيلية معرفية اختبارات وضع إلى والبدنية ضيةالريا التربية علوم من علم

 والتعلم ركةالح وعلم البدني النشاط أعضاء ووظائف الرياضة اجتماع وعلم الرياضي النفس علم في معرفية

 .منها لكل المعرفي الإطار خلال من الرياضي والتدريب الرياضية والإدارة

 ونظمها اتهاوأدو  خبارتها تراكمت التي الرياضية الثقافة جوانب أهم لرياضيا المعرفي الإطار ويعد

 اتطويره إلى وعمدوا الرياضة مارسوا البشر من ملايين خبرة خلال ومن السنين آلاف عبر وقواعدها

 اومصطلحاته اومفاهيمه ومبادئها المعرفة، إلى أن صارت ذات بنية معرفية لها نظرياتها لمتعد لذا وتأصيلها

 البدنية تربيةال منهج في مرتبط أو مصاحب تعليم عليه يطلق كان ما أو فرعي ناتج مجرد الرياضية الخاصة

 القياس لىع المبنية للمناقشة، مادة تعتبر التي الموضوعات وأحد أساسيا ماعل أصبحت والرياضية و إنما

 المعرفية لعقليةا المقاييس إحدى وهي فيالمعر  التحصيل اختبارات ومنها وأغراضها أنماطها بكافة والاختبارات

 .المختلفة بأشكالها تستعمل التي

 لحاصلا التطور مقدار تحدد واختبارات مقاييس وجود وجب الرياضية المعرفة بمستوى  وللارتقاء

 لديه الضعفو  القوة مواطن ولتشخيص لتعليمية وموادها لتخصصه الرياضي الطالب فهم مستوى لتحديد 

 .شادوالإر  البحث خلال من جديدة وتحصيلية معرفية اختبارات ظهرت لذا أخرى، داماتاستخ من وغيرها

 أن إلا لطلاب،ا مستويات لتحديد وسيلة باعتبارها التحصيلية للاختبارات الكبيرة للأهمية ونظرًا

ذي تجا  الالا إتباعومن هنا وجب   بدقة، النتائج وإعطاء تحديد في لقصورها للموضوعية يفتقر معظمها



: الإطار العام للدّراسة مدخل عام
 

 
 

 هذ  موضوعية، وأ مقالية أسئلة من سواء المناسبة التحصيلية الاختبارات اختيار وكيفية بالموضوعية يتميز

 اتخاذ عمليات يف تساعد ولأنها عملية لاعتبارات التربوية التقويم أنواع أفضل بين من تعتبر التي الأخيرة

 كثرة ضوعية،المو  بالدقة، تتصف التي نواعهاأ بعض على الاعتماد تم لذا المعرفي الناتج وتطوير القرارات

الدارس المواضيع مختلف في مركبة وأخرى  بسيطة أهداف قياس في وكفايتها الاستخدام



 

 
 

 وميق كلذلو ز،مميو ذابج لشك ذو يجعله ذيلوا ،لمثاليا ملجسا على ولللحص صلأشخاا نم رلكثيا يسعى

 على وللحصا في  دتساع لتيوا ددة،لمتعوا ،لمختلفةا تصفاولا نم ديدلعا لبعم صلأشخاا نم رلكثيا

 لتيا ياضةرلا واعنأ نضم نم دةحوا هي م،لأجساا لبكما لخاصةا ياضةرلا سةرمماو ،يةولقا تلعضلاا

 نمو رهظلما في مختلفة تلعضلاا لتجع لأنها كلوذ م،لعالا ءنحاأ جميع في ركبي لبشك رةمنتش تصبحأ

 لبكما  ياضةرلذ  اه رفتعو م،هرغي نع صلأشخاا نم رلكثيا زيمي ذيلا رلأما ذاهو ،يضًاأ وةلقا ثحي

 يةوق ون تك تلعضلاا أن نحي في ون هدلا نم رةكبي تكميا على وي يحت لا ملجسا خلالها نم  نلأ ملأجساا

 م.لحجا في رةكبيو

جميل،  جسم   الفرد بهدف الحصول على يمارسها  إذ   للجميع حق  م لأجساا لكما ياضةر إن

جسم قوة ونموًا وتناسقًا ومن ثم فهي تحسن أعضاء الجسم وأجهزته الداخلية، وهذ  فهي تزيد عضلات ال  وكذلك

 الرياضة تمنح من يمارسها القوة والعزم والثقة بالنفس ليصل إلى النجاح المرجو في الحياة. 

 وقواعد وخطط برامج لشك على مكتوبة علمية حقائق أساس على تقوم الرياضية المعرفة إن

 الأفراد إلى المفاهيم هذ  لإيصا على والرياضية البدنية التربية لرجا لويعم ،ومبادئ اهيمومف عامة وقوانين

 كدنتأ وحتى قادة أو ءرؤسا إداريين أو مدربين حكام أو لاعبين وأ جامعات أو مدارس طلبة كانوا ءسوا

 نقيس أن لابد التقويم عملية تجري وحتى نقوم أن لابد كان ءهؤلا إليها لوص التي المعرفة مستوى ونتفحص

 وعلاوي   رضوان ر ويشي الرياضي البدني لالمجا في المعرفية والمقاييس الاختبارات أهمية تجاءهنا  ومن

 الصفات من لصفة بالنسبة يحدث الذي التغير مقدار على يدلنا الرياضي لالمجا في القياس أن ( إلى1991)

 ما نقيس نحن أي قائم هو ما حدود في فةالص تلك اختبار أو قياس على يقتصر وهو  السمات من سمة أو

 .نحن أين لنعرف الآن عليه نحن



 

 
 

 المعرفة هذ  نحدد أن علينا الأمر لزم جدًا كبير والرياضة البدنية التربية في المعرفة لمجا ولأن

 المستوى على تطورت الرياضة هذ  كون  وذلك رياضة كمال الأجسام لمجا في المعرفة لنتناو سوف لذا

 تحكمها. التي والأنظمة القوانين في والتغيير لالتعدي التطور هذا واكبو المحلي المستوى وعلى العالمي

لذا فإن دراستنا انصبت على موضوع هام جدًا والمتمثل في " بناء اختبار معرفي في رياضة كمال 

غرض ل ببعض المفاهيم الأساسية والمصطلحات الإلمامالأجسام "، وعليه سوف نتطرق في بحثنا هذا وبعد 

 تحقيق هذ  الدراسة إلى:

المطروحة، و الفرضيات، أهمية الدراسة، الهدف منها، حدود الدراسة،  الإشكاليةسنتطرق فيه إلى  المدخل العام:

 الدراسات السابقة،وكذلك الضبط المفاهيمي لمتغيرات الدراسة.

 :والذي سيشمل الخلفية النظرية للدراسة. ويحتوي على فصلين الجانب النظري: 

 .الفصل الأول: الاختبار المعرفي 

 .الفصل الثاني: رياضة كمال الأجسام 

 :وسيشمل الدراسة الميدانية للبحث، ويتضمن فصلين هما: الجانب التطبيقي 

  ا الميدانية.و إجراءاتهالفصل الثالث:منهج الدراسة 

 :عرض و تحليل و مناقشة النتائجالفصل الرابع. 
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 : .تحديد إشكالية الدراسة1

 في ضهتعتر  التي المشكلات ىعل بلتغلل اجيدً  اإعدادً  الطالب إعداد يةعمل هو التربية دافأه مأه إن 

 والمنظم يمالسل التفكير ىعل تعويد  وفي حياته في تفيد  التي تالمهاراو  وماتبالمعل وتزويد  ية،المستقبل حياته

 البدنية تلمهاراوا ا،ورفاهيته اتقدمه حيث من الشعوب مستقبل تمثل الأساسية موقدراته اليوم بةطل نفإ لذلك

 قبل من كثرةب المعالجة المواضيع من الرياضية الممارسة وتعتبر رم،اله ذاله الأساسية القاعدة يه والرياضية

 الفردية وكياتالسل بقية عن ابعيدً  اوكً سل يظل لا وفه ممارسةلل ايً فعل اكً سلو  اباعتباره ،الميدان في اءالعلم

 الممارسة نلأ والأخلاقية، الصحية، النفسية  الثقافية، ،الاجتماعية  الجوانب  بشتى  تتعلق  التي  الجماعيةو 

 ومكبوت، هو شعوري  ما  عن تعبير  باعتبارها  ، والنفسية الجسمية حةالرا قالمراه طفللل توفر الرياضية

 حركي راغف وقت عن عبارة وه أو ،النفس لإثبات لفرصة  لهو  تمنح لم كفرد ود ووج حريته زلإبرا وكذلك

  .1وحر ديإرا

 لتقييم عليه يعتمد أساسًا الرياضية التربية كلية لطلبة البدنية اللياقة لمجا في المعرفية الحصيلة تعتبر

 البدنية اللياقة كون  الرياضية يةالترب كلية إدارة تطرحها التي الدراسية بالمناهج المرتبطة الأمور من العديد

 والمهاري البدني ءالأدا وتطور اللعب وخطط أساسية مهارات منيبية التدر الأمور من العديد عليه تبنى أساسًا

 .2العلمي المعرفي الجانب أهمية على والتركيز والخططي

 التقنية التطورات إليه وماآلت الصحة لمجا في والمعرفية العلمية الثورة نشاهد الحاضر العصر وفي

 الاختبارات غياب نالاحظ هنا من ،العصر أمراض من العديد انتشار إلى أدت بدورها والتي كةالحر قلة من

 عن مؤشر أي تعطي لا بدورها والتي رياضة كمال الأجسام لمجا في للطلبة المعرفية الحصيلة تقيس التي

                                                             
،  )د.س(، ص 51، مجلة الفتح، العدد ربي الرياضية في التحصيل الدراسي لدى طالبات الرابع علميأثر درس التأمل رشيد عايش، وداد يوسف محمد،  1

317 . 
ة، المجلد ، دراسات العلوم التربويالحصيلة المعرفية في مجال اللياقة البدنية عند طلبة كلية التربية الرياضية  بالجامعة الأردنيةوليد أحمد الرحاحلة،  2

 .636، ص 2007، 34
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 هذ  تءجا هنا من ،الرياضية الممارسة عليه تعتمد الذي الأساس تعتبر التي الحصيلة لهذ  الطلبة امتلاك

 في الجانب هذا على كيزللتر الدراسية الخطط وواضعي التدريس لمجا في للعاملين اعونً لتكون الدراسة

امتلاكها وكذلك لالقاء الضوء  حالة في عليها والمحافظة  اوتدعيمه المعرفة لهذ  الطلبة امتلاك عدم حالة

 .للطلبة المعرفي المستوىعلى 

 :   التالي النحو على الرئيسي التساؤل صياغة يمكن وعليه

 يُبنى اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام وفق معايير قياس تناسب مجتمع الدراسة؟ كيف

 التساؤلات الفرعية:

 علوم هدبمع السنة ثالثة ليسانس هل يمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الأجسام لدى طلبة .1

 .ورقلة جامعة في والبدنية شاطات الرياضية الن  وتقنيات

اطات علوم وتقنيات النش طلبة هل توجد فروق في الحصيلة المعرفية في رياضة كمال الأجسام لدى  .2

 ؟لمتغير السن البدنية والرياضية

 الدراسة إختيار . أسباب2

ة لل دراسة الموضوع هذا لإختيار إن   المعرفية  الاختبارات أن على تجمع والتي وعملية علمية تار مبر   عد 

 عدد زايدت الإهتمام هذا صاحب ولقد الباحثين،تجذب  التي الموضوعات بين من أصبحت في مجال الرياضة

 لهذا بلية،المستق مساراتها وخصائص سمات تحديد عن فضلا سة،راالد هذ  وصففهم و  الى الساعية الدراسات

 : يلي ما يف الموضوع اختيار ءار و   تقف التي الأسباب تتمثل

 فيه البحث وضرورة الموضوع بأهمية الباحث  شعور  . 



 الإطار العام للدراسة              مدخل عام:                                              
 

18 
 

 والتي نية،التربية البد  مجال  في  قرب عن  الطلبة لدى  المعرفية  الحصيلة على التعرف في الرغبة 

لة المعرفية الحصي مستوى  على للتعرف الدارسة بهذ  قمنا ولذلك ،جذبت اهتمام الكثير من الباحثين

 .الأجسام  كمال رياضة   مجال  في  جامعيينال الطلبة لدى

 :الدارسة . أهمية3

 :   في يسهم سوف البحث هذا في بناؤ  المتوقع المعرفي الاختبار إن

 السنة  طلبة  لدى الأجسام  كمال  لرياضة المعرفي الجانب في والضعف القوة نقاط على التعرف 

 .ورقلة جامعة في ية والبدنيةالنشاطات الرياض وتقنيات  علوم بمعهد ليسانس ثالثة 

 علوم بمعهد ثالثة ليسانس  السنة لطلبة المعرفي الدراسي لالتحصي قياس في الاختبار  هذا م استخدا 

 .ورقلة جامعة في والبدنية  الرياضية  النشاطات  وتقنيات

 ناهج وتطوير م إعداد  عن  والمسؤولين  حتى الرياضة  لهذ   والمدرسين  لطلاب ا يفيد أن يمكن

 لاختبار.رياضة كمال الأجسام من خلال مراعاتهم لهذا ا

 الدراسة: . أهداف4

 تتمثل أهداف الدراسة فيما يلي:

 عند طلبة علوم وتقنيات النشاطات البدنية  رياضة كمال الأجسام في دراسة الحصيلة المعرفية

 والرياضية.

  ات لدى طلبة علوم وتقنيات النشاطالتعرف إلى الفروق في مستوى المعرفة في رياضة كمال الأجسام

 البدنية والرياضية.

 .فرضيات الدراسة:5
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 صياغة الفرضيات التالية: ناالدراسة وتساؤلاتها يمكن لإشكاليةبعد التطرق 

لوم عيمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى طلبة السنة ثالثة ليسانس بمعهد  .1

 ورقلةفي جامعة  وتقنيات النشاطات الرياضية والبدنية

2. 

 

 . الدراسات السابقة:6

 ولاعبي لمدربي المعرفية الحصيلة على التعرف إلى هدفت التي (2002 ،حتاملة) دراسة :الولى الدراسة

 أندية ستة ويمثلون الأولى الدرجة أندية من الاعبً (60) على العينة اشتملت حيث ،الأردن في الطائرة كرة

 الوصفي المنهج الباحث استخدم وقد ،الأردن في الطائرة كرة تدريب في العاملين من امدربً (30)  وعلى

 أسئلة منهما كل تضمن للاعبين والآخر للمدربين أحدهما منفصلين اختبارين ءبنا تم وقد ،للدراسة متهءلملا

 أظهرت وقد(، التدريبي والبعد الخططي والإعداد المهاري والإعداد البدني والإعداد والقانون التاريخ) في

(، %50) من لأق منخفضة درجة ذات الأردن في الطائرة الكرة لاعبي لدى المعرفية الحصيلة أن النتائج

و  79)%   مابين تحصيلهم بةنس وحتترا جيدة لديهم كانت المدربين لدى المعرفية الحصيلة نأ حين في

 بين المعرفة مستوى في الكبير الأثر لهما والخبرة الأكاديمي لالتحصي مستوى أن النتائج وأظهرت. (70

  .والمدربين اللاعبين

رغم اختلاف عينة البحث بين دراستنا وهذ  الدراسة واختلاف نوع الرياضة المدروسة، إلا أننا استفدنا 

 نظري بشكل كبير. منها في الجانب ال

 كلية لطلاب الجودو رياضة في اختبار ءبنا إلى هدفت بدراسة (1993 ،مصطفى) قام :الثانية الدراسة

 اشتملت وقد ،الطلاب لدى الجودو رياضة في المعرفة مستويات وتحديد القاهرة في للبنين الرياضية التربية
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 وقد (1992-1991) لعام الكلية في والجود رياضة منهاج في الثاني الصف طلبة على الدراسة عينة

 دراسته متهءلملا الوصفي المنهج الباحث استخدم

 للبنين الرياضية التربية كلية لطلبة الجودو رياضة في المعرفي الجانب قياس مكانيةإ النتائج أظهرت وقد

 .0.98-0.93ومعامل الصدق بين  0.87-0.81  بين الثبات لمعام تراوح وقد القاهرة في

 ا هذ  الدراسة كدراسة سابقة ) رغم اختلاف عينة البحث و نوع الرياضة ( لمقارنة نتائج الدراستين.تناولن

 بكلية اليد كرة تخصص لطلبة معرفي اختبار ءبنا إلى هدفت بدراسة (1990 ،مبيضين) قام :ةالثالث الدراسة

 الباحث استخدم وقد وطالبة اطالبً (60) على الدراسة عينة اشتملت وقد الأردنية الجامعة في الرياضية التربية

 عبارة(150) وبواقع أبعاد ستة على اشتملتا متكافئتين بصورتين المعرفي الاختبار ءبنا وتم الوصفي المنهج

 اليد كرة في تصميمه تم الذي المعرفي الاختبار أن النتائج أظهرت وقد متعدد من الاختيار بطريقة صيغت

 .الطلاب معلومات قياس في عليه الاعتماد يمكن ليةعا إحصائية معاملات ذو التخصص لطلبة

 ةلرياضامعرفية للطلبة بالرغم من اختلاف نوع  تاختبارااستفدنا من هذ  الدراسة خاصة لتطرقها إلى إجراء 

 المدروسة. 

 تدراسة تجريبيية )بن سميشة العيد، قزقوز محمد( بعنوان " دراسة مقارنة بين متناولي المنشطا :الرابعة الدراسة

والمتغذيين طبيعيًا في رياضة كمال الأجسام، حيث أجريت هذ  الدراسة على بعض لاعبين النخبة لرياضة 

كمال الأجسام في الجزائر، هدف البحث إلى التعرف على الفرق في نمو حجم عضلات الجسم بين رياضيين 

جانبية جراء التأثيرات السلبية المتناولي المنشطات والمتغذين طبيعيًا في رياضة كمال الأجسام، والتعرف على 

( يتناولون 05( رياضيين، )10تناول المنشطات، استخدم الباحثين المنهج التجريبي، وشملت العينة )

( يتغذون طبيعيًا، وتم تطبيق البرنامج الكلي لتناول المنشطات للعينة الأولى لمدة ستة أشهر 05المنشطات، و )

 طبية القبلية كانت كلها في الحدود الطبيعية لدى كلتا المجموعتين.واستنجوا بأن نتائج الاختبارات ال
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ساعدتنا هذ  الدراسة في إثراء هذا البحث خاصة في موضوع رياضة كمال الأجسام، كما تشابهت عينة دراستنا 

 و عينتهم.

 التعليق على الدراسات السابقة:

 لبناء أجريت دراسات بين ما لجاالم هذا في أجريت التي الدراسات تنوع السابق العرض من يتضح

 الدراسات تلك من الدراسة هذ  استفادت ولذا ،مختلفة وبيئات مجتمعات في للاعبين وأخرى للمدربين اختبار

 . ومجتمعها بيئتها في عنها تميزت أنها إلا وتقنينالاختبارء بنا وفي النظرية المفاهيم بعض في

منهج الوصفي التحليلي أو المقارن كما استخدمت وقد كانت معظم الدراسات وصفية اعتمدت سواء ال

 تماسًا مع موضوع البحث. الأكثرالاستبيانات، وقد استهدفت في معظمها فئة الشباب كونها الفئة 
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 .حدود الدراسة:7

تقتصر الدراسة الحالية على محاولة بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الأجسام لدى طلبة حدود بحثية:

 س بجامعة ورقلة.الثالثة ليسان

 .2021 جوانإلى غاية شهر  2021الفترة الممتدة بين شهر فيفري تم تطبيق الدراسة خلال حدود زمنية:

 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة ورقلة. معهدأجريت هذ  الدراسة في حدود مكانية:

 طات البدنية والرياضية.طلبة السنة ثالثة ليسانس في علوم وتقنيات النشاحدود بشرية :

 :الدراسة لمتغيّرات المفاهيمي . الضبط8

هو مجموعة من الأسئلة أو المشكلات أو التمرينات، تعطى للفرد بهدف التعرف على الاختبار المعرفي:ـ 

 .1معارفه أو قدراته أو استعداداته أو كفاءته من أجل استظهار واسترجاع ومعالجة مدركات الفرد للمعلومات

 اضة كمال الجسام:ريـ 

 لتمارين ا ممارسة طريق عن الجسم بناء كمال: )اسم( مصدر كَمَلَ، كَمِلَ وكمال الأجسام تعني التعريف اللغوي:

 نظام غذائي معين.  وإتباع البدنية

 سمحت التي والوسائل الطرق  مجموعة هي الأجسام كمال "رياضةجورجلومبار" يقول:    الاصطلاحي التعريف

 .(مرونةال المداومة السرعة) مثل أخرى  بدنية بصفات مرتبطة تكون  والتي. العضلية القوة ةصف بتطوير

 .بدني دإعدا أنها على الأجسام كمال لتعريف وضعت التي التعريفات وأوضح أدق إلى عثمان سعيد ويشير

 ونة.المر  التحمل، التناسق، العضلية، والقوة العضلي الحجم إلى للوصول سليمة علمية أسس على

                                                             
 .04، السعودية، )د.س(، ص بناء اختبار معرفي لحكام كرة القدم بالمملكة العربية السعوديةمستورعلي ابراهيم الفقيه،  1
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أنكمالالأجسامهيرياضةمشتقةمنالثقافةالبدنية، تتضمنمختلفالصفات، بطريقة تجعل "جيلبارأندريو" ويري    

 .1الرياضي متكامل، سليم، قوي، جميل، قادر على تحمل جميع محاك الحياة

                                                             
 .06، ص 2017، مذكرة ليسانس، جامعة البويرة، واقع التغذية لدى رياضي كمال الأجسامعمروني بشير، خلال كسيلة، 1



 

 

 الخ    لفية  

 الن    ظرية للدراس    ة
 



 

 



 

 

 الفصل الأول:

 الاختبار المعرفي
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 تمهيد:

ارًا عات المعرفة الحديثة التي تشهد ازدهتعد الحصيلة المعرفية من المصطلحات المسلم بها في مجتم 
بعناية الباحثين و اهتمامهم كونها تسهم في مساعدة الأفراد على  حضتاقتصاديًا و اجتماعيًا و رياضيًا، لذا 

 فهم القضايا المحيطة بهم.

ها، والتي بوالمعرفة  الإلماموتعتبر الحصيلة المعرفية من أهم الأمور التي يجب على المدرب والرياضي        
تساعد على رفع مستوى الرياضي، و تساعد المدرب أيضًا على وضع الخطط التدريبية والتعليمية المهارية 

 والخططية بطريقة أفضل للوصول إلى مستويات رياضية متقدمة فأشار العديد من الباحثين إلى أهميتها.
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 تعريف الجانب المعرفي: .8

ي يشتمل على المهارات والقدرات العقلية للتلاميذ، كالمعارف وقابليتها "، "بأنه ذلك المجال الذسنجريعرفه "

 "بأنه المجال الذي يتضمن التعلم "، دوتري ويعرفه ".للشرح، ومعتمدة في ذلك على أهداف تعليمية معينة

لمرتبطة ا المشكلات المرتبطة بالأهداف والمواد والطرق والإجراءات والقواعد، نقاط الإرشاد، وغيرها من المجالات

 وليامزقلا عن ""ن محمود عنانويوضح ".بالتلميذ مشيرين إلى أن التقويم يجب أن يتم في غضون تلك العمليات

"Williams أن المجال المعرفي هو أول مجموعة من الصفات والسمات التي تؤصل المعرفة وتعمقها، والتي

ير، من أجل تسجيل واسترجاع ومعالجة الفرد تأخذ شكل المهارات المتعددة والأبعاد التي تعتمد على التفك

 .1للمعلومات

 أهمية الجانب المعرفي في التربية البدنية والرياضية: .9

إلى أن من أعراض الانحلال الحضاري المعاصر أن فصلت  " phinex " فينيكسيشير المفكر التربوي 

ث المبدأ تتيح أن التربية البدنية من حي الجوانب الفكرية للتربية والتعليم فصلا واضحا عن الجوانب البدنية، مع

أفضل فرصة للتقدم الشخصي ككل تقدما منسجما، ذلك عن طريق المباريات التي يجري فيها الذكاء والمهارة 

 . والخيال الجمالي، والحساسية الاجتماعية، الهدف الخلقي خلال قنوات من النشاط البدني المجدي الهادف

ة بقيمة المجال المعرفي للرياضة والتربية البدنية، مشيرا إلى أنه قد ثبت أن تدريب "في الإشار  هارةولقد أفاض "

نجح المدربين أالرياضة، و وتعليم القدرات العقلية المعرفية يعتبر جزءا لا يمكن الاستغناء عنه في مراحل تعلم 

 . للمتعلمين هم من تنبهوا إلى أهمية الجانب المعرفي العقلي وخططوا لإكساب المعارف النظرية

في تأكيد  على قيم المجال المعرفي العقلي للنشاط الرياضي، مشيرا إلى أن المعرفة  هارةمذهب  علاوي ويذهب 

والفهم تساعد الرياضي على حسن تحليل المواقف المختلفة، وانتقاء أفضل الاختيارات والحلول لمواجهة متطلبات 

                                                             
لتربية البدنية والرياضة يحدد بعض مستويات المترشحين بدنيًا، مهاريًا، نفسياً ومعرفيًا  دراسة مسحية نظم قبول حديث مقترح لمعاهد اأحسن أحمد،  1

 .79أطروحة لنيل شهادة الدكتوراه، جامعة مستغانم، د س، ص  أجريت على طلبة معهد التربية البدنية و الرياضية،
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ومن الضروري أن تضطلع المدرسة بتلقين معلومات  . ساتهذ  المواقف والإسراع في تنفيذها خلال المناف

التربية البدنية من منطلق قيامها بمسؤولية تنمية النشء بشكل شمولي، إذ لابد من إكساب التلاميذ نواحي 

المعرفة الأساسية والمفاهيم والمبادئ العلمية التي تستند عليها عملية اكتساب المهارات الحركية والأنشطة كما 

ومن هنا  . ن يلموا بالنظم والقواعد التي تحكم أطر ممارسة النشاط الرياضي والتي يجب أن يلتزموا بهايجب أ

نعتقد أن السبيل إلى تكامل تحقيق الحاجات التي تستكمل نمو الفرد فسيولوجيا ونفسيا وعضويا واجتماعيا هو 

اء هذ  الممارس وكذلك إدراك القيم الكامنة ور  المعرفة التامة والتفهم المناسب للمهارات المكونة للنشاط الرياضي

وكما نعلم فإن نظريات التعلم الحركي تتضمن قبل المرحلة التثبيتية، والمرحلة الآلية، ما يسمى  . الممارسة

بالمرحلة المعرفية، حيث تبرز هذ  المرحلة ضرورة تقديم معارف ومعلومات مباشرة وغير مباشرة عن النشاط 

د المتعلم، لأن ممارسة النشاط وإتقانه لا يمكن أن تتم دون ذخيرة من المعرفة تساعد على الممارس إلى الفر 

 .ذلك

  :1وهنا يجب التنويه إلى أن قياس الحصائل الرياضية يتضمن المجالات التالية

وتتضمن التعريف بالمعلومات الأساسية، والأداء الحركي الصحيح وقواعد الأمن الحصائل المعرفية : .1

ة وطرق وأساليب الممارسة، وكذلك بعض المعلومات المرتبطة بالصحة البدنية والجماعة وتنمية القدرة والسلام

 .على التحصيل

تتضمن تحقيق مستوى من اللياقة البدنية، والكفاءة الوظيفية وبناء القوام الحصائل البدنية والمهارية : .2

درات الإدراك الحركي، والمهارات الخاصة بالأنشطة السليم الخالي من الانحرافات والعيوب القوامية، واكتساب ق

 .الرياضية وأساليب ممارستها
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وتتضمن إشباع الحاجات والميول، واكتساب الاتجاهات والقيم والسلوكات الحصائل الوجدانية : .3

 .الاجتماعية، والتكيف الشخصي والاجتماعي مع الآخرين، واكتساب السمات الشخصية الايجابية

 

 المعرفي بالجانب الحركي:علاقة الجانب  .10

أن عمليات التعلم تتضمن بشكل عام استجابات من المتعلمين، Woudring" جبول وودرين" يقرر المفكر التربوي 

ولكن كل الاستجابات في صورتها تأخذ الشكل البدني، ولذا فإنه من الصعب وضع حدود فاصلة بين التربية 

العلاقة بين الأنشطة البدنية والنمو الفكري والنمو  أنOliver" فرجيمس أولي"ويرى . البدنية والتربية العقلية

الانفعالي والنمو الاجتماعي، هي علاقة وثيقة للغاية، بل في الواقع، من المستحيل الفصل بينهم، إلا أن ذلك 

يحدث لتسهيل الدراسة والبحث والمناقشة وعرض البيانات، كمحاولة اصطناعية لتقسيم هذ  المجالات إلى 

أن المجال المعرفي وثيق الصلة بالمجال الحركي ولعل ما "، Carrol "1978وآخرون  كارولويؤكد  . فروع

يؤكد ذلك، تسمية أول مراحل تعلم المهارة الحركية بالمرحلة المعرفية، وهذا الفصل في المجالات الثلاثة إنما 

تكامل ا يعين المدرس على تنويع وشمول و يهدف إلى التحديد والدقة في القياس لما تحصل عليه المتعلمون، كم

أن Posner- Fitis فيتسبوسنرويرى  . محتوى المنهج الدراسي واختيار الاستراتيجيات المناسبة للتدريس

المرحلة المعرفية تعد أهم مراحل اكتساب المهارة الحركية، وهي تتصل بالمجال المعرفي اتصالا وثيقا، فبالإضافة 

 :1ب المتعلم المهارات المعرفية التاليةإلى نموذج الأداء، يكتس
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 .معرفة متى يؤدي الواجب 

 . معرفة متى يتم انجاز 

 .تقرير ما يعمل في الأداء 

 .معرفة ما يعمل بعد الأداء 

ويؤكد "جابر عبد الحميد "أنه غالبا ما تسود العمليات الإدراكية والمعرفية في بداية التدريب على الواجبات 

 .تقديم المعلومات الأساسية عن المهارات للتلميذ على نحو سليم الحركية، ولذا ينبغي



 

 

:ثانيالفصل ال  

 رياضة كمال الأجسام
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 تمهيد:

ذا القرن، ه لإنسانأصبحت الرياضة في يومنا هذا حقيقة اجتماعية لا جدل فيها تأخذ أكثر فأكثر مكان        

 كإزالةالإرهاق: فةفالممارسين للرياضة في ازدياد مستمر و يكرسون أنفسهم لها بغية الوصول إلى أهداف مختل

البدني، الوصول إلى أحسن لياقة بدنية، إنقاص الوزن....الخ، ومن تلك الرياضات نجد رياضة كمال الأجسام 

التي تعتبر من أكثر الرياضات صعوبةً من حيث الدراسات و الأدلة العلمية، وذلك بسبب تعدد أساليبها، فهي 

سين التوازن في الجسد و بالتالي تح لإحداثوالتمارين رياضة تطوير للجسد البشري عن طريق التدريبات 

المظهر الخارجي بزيادة العضلات المفتولة وتقويتها، وهي كذلك رياضة يستفيد منها الجسم بشكل كبير بحيث 

 ذو قوة و جاذبية و لياقة.  الإنسانيصبح 
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 تعريف رياضة كمال الجسام: .2

ضح التعريفات التي وضعت لتعريف كمال الأجسام على أنها إعداد بدني يشير سعيد عثمان إلى أدق و أو 

 1على أسس علمية سليمة للوصول إلى الحجم العضلي والقوة العضلية، التناسق، التحمل، المرونة...

رياضة كمال الأجسام هي رياضة تطوير الجسد البشري عن طريق التدريبات والتمارين لتوازن        

)البطن، الظهر، الصدر، اليد، الرجل( و باقي الأعضاء لتحسين الشكل المظهري و المحتوى الجسدي 

 2زيادة العضلات المفتولة والنامية للجسد والمنتشرة و الموزعة بالجسم.

 تاريخ لعبة كمال الجسام: .3

ن عام متعود تقاليد ممارسة رفع الأحجار إلى مصر القديمة واليونان وتطور رفع الأثقال الغربي في أوروبا 

، ولكن في وقتها لم يكن التركيز على اللياقة البدنية وكان الأشخاص الذين يتحدون 1953إلى عام  1880

بعضهم البعض لديهم غالباً بطون كبيرة وأطراف دهنية، تم تطوير كمال الأجسام في أواخر القرن التاسع عشر 

جسام، حيث سمح للجماهير بالاستمتاع من قبل يوجين ساندو والذي يعتبر الآن الأب الروحي لكمال الأ

بمشاهدة اللياقة البدنية في عروض أداء العضلات، كما كان له الفضل في اختراع وبيع أول معدات التمرينات 

مثل الدمبل الآلية والبكرات وأشرطة التوتر، كان ساندو مثالياً ويعتبر معيار لأبعاد الجسم المثالي بالقرب من 

 .3الرومانية القديمة، تم الحكم فيما بعد على جسد الرجال من خلال توافقهم مع هذ  النسبالتماثيل اليونانية و 

                                                             
 .09، ص 2014، القاهرة، 02، مكتبة فيروز، طالطريق الصحيح لصحة و بناء الأجسامخالد هيكل،  1
 .17-16، ص 2012، 01، دار دجلة، عمان، طبناء الأجسام و تقنيات التدريب و أخطار المنشطاتأحمد سعد أحمد، 2
 .06/03/2021، تم الاطلاع في: intl/article/-https://arabianbodybuilding.com/arتاريخ لعبة كمال الأجسام على الموقع:  3

https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/article/
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حيث انتشرت صالات الجيم واتباع الطرق العلمية  1980يبدأ التاريخ الحديث لرياضة كمال الأجسام من عام

هور الأبطال تمثيل وظالحديثة في بناء العضلات، وانتشار البطولات، والتي فتحت المجال للشهرة من خلال ال

 .سلفستر ستالون الأجسام مثل من أصحاب رياضة كمال 

ي الذ 1991-1984وفاز في بطولة مستر أولمبيا من سنة لي هانييهو الثمانينيات ومن أبطال فترة   

 .مستر اولمبيا في تلك الفترات وحطم الرقم القياسي في الفوز في بطولة أرنولدسرق اللقب من 

لاسيك وظهور ك أرنولدهذ  الفترة الدور المهم في تطور هذ  اللعبة بعد تأسيس بطولة باسمة في  أرنولدلعب 

لى إظهار كل ما غيرها من المجلات التي تركز عو   FlexوMuscle Fitnessالمجلات الرياضية مثل

يخص كمال الأجسام وفي هذ  الفترات ومن بعد انتشار أجهزة الكمبيوتر ظهر أول المواقع الخاصة برياضة 

 .1Bodybuilding.comبناء الأجسام هو 

 النماط الجسدية: .4

 ،والذي يمكن التعبير عنه بثلاثة موازين تقديريةالكمي للبناء المورفولوجي للجسم لوصفانمط الجسم هو 

 :وضحشكل الجسم من خلال ثلاثة أنماط تميز جسم الإنسان هيت

 :2لقد اتفقت معظم الدراسات حول أنماط الأجسام على الأنماط أن الأنماط الأولية ثلاثة وهي

Ectomorpheلنمط النحيفا. 

Mésomorpheالنمط العضلي. 

                                                             
-/ كمال -رياضة -تاريخ-تاريخ و تطور رياضة كمال الأجسام منذ القدم إلى وقتنا هذا، على الموقع: /تطور1

 .06/03/2021تم الاطلاع في: ، https://bodybuildingarabs.comالاجسام/
 . 87، ص 2002، القاهرة، دار الفكر العربي، 02، جالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين، 2

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A_%D9%87%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%8A
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Endomorpheالنمط السمين. 

 :1ثلاثة وهي. مميزات النماط الجسمية:1.3

 : نماط ال وليةال أ.

وفى هذا التكوين الجسمي تكون أعضاء الهضم أكثر نموًا بالنسبة لباقي أجهزة الجسم النمط السمين: -

وما يميز هذا النمط هو أنه يتميز بالرخاوة وكثرة الدهن في ، بطني وصدري متضخمويكون للشخص تجويف

ميز وأعلى بروز العظم الحرقفي، كما يت المناطق المختلفة مثل خلف العضد وسمانة الساق وأسفل لوح الكتف

 ة وسمكها، واستمرار نمو الثديين نتيجة للترسب الدهني، والجلد رخو وناعم،بر الرأس واستدارته وقصر الرقبكب

 .والأرجل ثقيلة وقصيرة، والأكتاف ضعيفة، والحوض عريض ولديه بطئ شديد في رد الفعل

حافة وضعف البنية والشخص المتطرف في هذا التكوين هو الدرجة التي تغلب فيه الن:النمط النحيف -

 ويتميز هذا النمط بنحافة الوجه مع بروز الأنف،، طويلة رقيقة وعضلات ضعيفة النمو يكون نحيفًا ذا عظام

ذو بنيان جسماني رقيق وهزيل، والعظام صغيرة وبارزة والرأس كبير نوعًا ما مع رقبة طويلة ورقيقة، والصدر 

استدارة الكتفين وطول ملحوظ في الذراعين والأرجل، ويبدو الجلد كما لو كان فوق العظام طويل وضيق مع 

 .مباشرة إلا من بعض عضلات قليلة، ويملك سرعة عالية في رد الفعل وحدة الحركات

صاحب هذا النمط صلب في مظهر  الخارجي، وعظامه كبيرة وسميكة، وعضلاته : ط العضليالنم -

رزة والرقبة طويلة وقوية، الأكتاف عريضة وعظام الترقوة ظاهرة، وعضلات المنكبين بارزة نامية وعظام الوجه با

يق والخصر نحيف، الحوض ض ،لأصابع، تكتل عضلات منطقة الجذعوقوية، كما يتميز بكبر اليدين، طولا

 .والردفين ثقيلة وقوية

                                                             
 .81محمد صبحي حسانين مرجع سابق، ص 1
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 :النماط الثانوية عند شيلدون  ب.

ق في مختلف مناط) سمين، عضلي، نحيف ( ت الأولية الثلاثيةهو خليط من المكونا:النمط الخلطي -

ويعبر هذا النمط عن عدم الإنسجام بين مختلف مناطق البنيان الجسمي كأن يكون الرأس والرقبة ، الجسم

لمكون بدني على حين أن الأرجل تمت لمكون بدني آخر، ويعرف بكونه خليط غير منسق أو غير مستو من 

 .ثلاثة في مختلف مناطق الجسمالمكونات الأولية ال

هذا النمط امتلاك البنيان الجسمي لسمات ترتبط عادة بالجنس الآخر، يتضمن :النمط النثوي  -

رجات عالية في هذا النمط من الذكور يملكون جسمًا لينًا وحوضًا واسعًا وعجيزة عريضة د فالحاصلين على

أهداب طويلة وملامح صغيرة الوجه، يعرف هذا النمط بالإضافة إلى غير ذلك من السمات الأنثوية، بما فيها 

 .بكونه امتلاك بنيان جسمي يتميز بخصائص ترتبط عادة بالجنس الأخر

ة في هذا الدرج أكثر الأنماط الثانوية أهمية وأكثرها زئبقية، ويشبه الشخص المرتفع:النمط النسيجي -

اسًا ي الخشن حتى الرقيق جدًا، ويعد هذا النمط مقي"ويتدرج هذا النمط من النسيج الجسدالنقينالمكون به"الحيوا

فيما يتعلق بخشونة النسيج الجلدي، يعرف بكونه " تقويم للنجاح الجمالي للتجربة ، الجماليللرضا

 .البيولوجيةالمعينة التي هي الفرد نفسه"، فهو نمط يعبر عن مقدار توافق الجسم والتناسق الجمالي للجسم

ا النمط ببناء جسمي ضعيف وطويل، وهو نمط مماثل للنمط الذي توصل له يتميز هذ: النمط الواهن -

فأصحاب هذا النمط من الأفراد ، يه اللقب النمط الوهن أو المعتلمن قبل وأطلق علKretschmerكرتشمر

 .النحاف ذو الصدور المسطحة والمتميزين بطول القامة بالنسبة لأوزان

هائل في الجسم، ولكن هذا تضخم غير وظيفي في وهو نمط يظهر فيه تضخم : النمط المتضخم -

 .البنيان الجسمي

 :النمط سيئ التكوينجـ.
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هو نمط سيئ التكوين، أو الأساس المنخفض للمكون النسيجي السابق الإشارة آلية، ولا يتدخل مع  

 .لخلطي، رغم كونه يتضمن أنماط مختلفة في مناطق مختلفة من الجسماالنمط 

أو عضو) اللابلازما(، والمعنى الحرفي يعنى عدم  شئ عن قصور نسيجضمور نا:النمط الضامر -

كتمال أو نقص فيالنمو وبشكل عام فإن البنية الجسمية لهذا النمط توجه حدوث تلف يرجع إلى التجمد أو الإ

 .بعض القوى المرضية مما ينتج عنه عدم المرونةل التعرض

لوسطى الذي تتراوح معدلات تقدير  على مقياس هو المدى النصفي لنمط الجسم ا: نمط المدى النصفي -

نمط نكتة الرجل البدين هو نمط يدل به " شيلدون "على ثبات النمط الجسمي،  3بين درجات، 4النقاط السبعة 

عضلي "في البداية، ثم يشاهد نحيلا ورياضيا في أواخر المراهقة وبداية النضج، ولكن ، سمين"كأن يكون نمط

 .1نمطه الأصلي حيث يصبح سمينًا جدًا ومستديرًا وهذ  هي النكتةبمرور الزمن يعودإلى 

 هياكل الجسم: .5

يمومة تفاعله د ،و نشاطه ،يتكون هيكل جسم الإنسان من ثلاثة عناصر رئسية تكون مسؤولة مباشرة عن حركته

 :مع متطلبات الحياة هذ  العناصر

 .العظام  -

 .العضلات -

 .الأعصاب -

                                                             
 .  199 ص صر، دار الفكر العربي،، م01، طفسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضيأبو العلا عبد الفتاح، محمد صبحي حسانين،  1
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من الناحية التدريبية بصورة خاصة في بناء الأجسام إذا سوف لا ندخل في ستتناول هذ  العناصر وجهة نظر 

 .1التفاصيل الدقيقة

 الهيكل العظمي:  -أ

في جسم الإنسان فهي تشبه لحد كبير شبكة قضبان  206هو الذي يكون هيكل الجسم و يبلغ عدد العظام 

 .الحديد في المباني إذ يمكنها أن تتحرك في اتجاهات مختلفة

يكل لعظمي للرجل اكبر من ههيكل العظمي للرجل عنه للمرأة , فهناك فرق في الحجم فالهيكل ايختلف ال

بين  و إن الفرق من الناحية التركيبية هو ،ا أهمية وظفيه كبيرةن هذ  الحقيقة لا يبدو أن لهأعلما ب، الأنثى

بر مقدمة الحوض هي اكاوية عند كثر اتساعا كما أن الز ، فعظم الورك بالنسبة للمرأة أمنهماعظام الورك لكل 

 .من الرجل أيضا و غرض هذ  الظاهرة لكي تقوم المرأة بوظيفتها الطبيعية في احتواء الجنين أثناء الحمل

 :وظائف العظام 

 الدعم والثبات. -

 الحماية. -

 الحركة. -

 خزن بعض العناصر الرئيسية. -

 :توزيع العظام على أقسام الجسم 

 .6، عظام صغر  في الأذن 14ام الوجه عظ،8عظام الجمجمة: عظام القحف  -

 .5الفقرات القطينية  ،12فقرات الصدرية  ،7عظام العمود الفقري:فقرة العنقية  -

                                                             
 . 19، ص2002، دار شموع الثقافة، 01، طالتدريب في بناء الأجسام أسس وقواعدمنصور جميل خلف العنبكي،  1
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 2الكعبرة  ،10، مشط 2، العضد 16، الرسغ 2لوح الكتف ، 16، الزند 2عظام الأطراف العليا: الترقوة  -

 .28، السلاميات 

 ،2، القصبة 10،المشط 2الرضفة ،14الرسغ ،2ية الظ،2الفخذ ،2: الحوض عظام الأطراف السفلي -

 .281السلاميات

 الهيكل العصبي: -ب

يتكون الجهاز العصبي من أنسجة عصبية متنوعة و يعبر الليف العصبي أو الخلية العصبية وحدة بناء الجهاز 

 :و الألياف العصبية نوعين أساسين هما ، العصبي

 الأعصاب الحسية. -

 الأعصاب الحركية. -

يف العصبي من جسم الليف و هو الجزء الكبير من الليف و الذي يحتوي على النواة و يتركب الليف يتكون الل

أيضا من التفرعات و عن طريقها تحصل عملية استقبال الإشارات الحسية من المحيط الخارجي بواسطة 

أما  ،لشوكياخاع في النالعصبية مستقبلاتمعينة تتوزع في كافة أنحاء الجسم لتنقل تلك الإشارات الى المراكز 

 . الجزء الثالث من الليف في فهو المحور الذي ينقل الإشارات

كز و الأوامر من المر إن النوع الثاني من الأعصاب هي الأعصاب الحركية التي عن طريقها تنتقل الحوافز 

 .لمطلوبةية االألياف العضلية للقيام بالمهام الحركية والميكانيك ىالعضلات وبشكل أدق إل ىإل يالعصب

                                                             
 .21، ص ور جميل خلف العنكبي، مرجع سابقمنص 1
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عن تحفيز أكثر  ن ليف عصبي في جسم الإنسان مسؤولمليو  2/1ن هناك حوالي أتشير بعض المصادر 

ة و تصل يمليون ليف عضلي في كافة أنحاء الجسم لهذا يكون الليف العصبي مسوؤل عن ألياف عضل 250

 . بعض و عضلة الساق التوأمةالوهذا نجد  في  ،ليف عضلي 2000إلى 

التعصيب يعتمد على العضلة ووظفتها و مستوي السيطرة الذي يتطلبه عملها و ليس على كبر  إن مستوي 

، وبعض العضلات الهيكلية تقوم بأعمال دقيقة كعضلات العين مثلا حجم الوحدات الحركية متباينفحجمها 

هذ  المنطقة  في حيث تتكون من وحادت حركية صغيرة و كثيرة العدد لكي تؤمن تلك الوحدات السيطرة الدقيقة

 .1الحساسة

 الهيكل العظلي: -ت

الجهاز العضلي هو الجهاز الذي يستطيع الإنسان أن يتحر ك من خلاله كما يمارس النشاطات اليومية في 

 600لي ا، ويشمل جسم الإنسان على حو ول عن تحريك أعضاء الجسمؤ يعتبر الجهاز العضلي هو المس، الحياة

وع تبعا للعمل الذي تقوم به، ومن أساسيات البناء والوظيفة للنظام العضلي عضلة متنوعة الشكل والحجم والن

هو أن لكل عضلة وظيفة وعمل معينة تقوم به لتحريك العظمة المتصلة بها من قبض أو بسط، أو تقريب أو 

 .2تبعيد للجزءالمتصل به من الجسم، وأحيانا تشترك مجموعة من العضلات معا لتؤدي وظيفة محددة

 جهاز العضلي:دور ال 

 .تحريك الجسم على النحو السابق -

 .حمايته من الصدمات -

 .العضلات تنتج الحرارة الداخلية -

                                                             
 .06، ص ور جميل خلف العنكبي، مرجع سابقمنص 1
 . 06، ص 2004، المركز العربي للنشر، جامعة الزقازيق، 02، ط ة والأنشطة الرياضيةفسيولوجيا التربية البدنيعلي جلال الدين،  2
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 .تحريك الطعام خلال الجهاز الهضمي -

 .دفع الهواء إلى الرئة خلال عملية التنفس -

 .تحريك اللسان كي ينطلق بالكلام -

 .نقباض الشرايين وارتخائهاتسهم على المحافظة على ضغط الدم عند مستوا  المطلوب عن طريق ا -

 .لمحافظة على توازن الجسم وتوازن أعضائه بعضها البعضا -

 .1وضع العضلات في حالة استعداد دائم للاستجابة لأية إشارة أو تنبيه يصلها من المخ -

 :يتكون الجهاز العضلي من ثلاثة أنواع من العضلات:مكونات الجهاز العضلي 

 العضلات الإرادية. -

 رادية.العضلات اللاإ -

 العضلات القلبية. -

  

                                                             
 .08، ص سابق مرجععلي جلال الدين، 1
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 العضلات القلبية العضلات الملساء العضلات الهيكلية

 أسطوانية متفرغة مغزلية أسطوانية الشكل شكل أليافها

 نواة واحدة الليف يحتوي على نواة  عدة أنوية عدة أنوية

 مخططة غير مخططة مخططة عرضيا شكلها تحت المجهر

 لا إرادية ةلا إرادي إرادية تحكم الإنسان 

 خصائص عضلات الجسم.بعض : 01الجدول

 .علي جلال الدين :1المصدر

 :المقطع الفيسيولوجي للعضلة 

 ،العضلة هي نسيج ليفي قابل للانقباض والانبساط في جسم الإنسان، وهي الجزء المسؤول عن حركة الكائنالحي

ن الجسم البشري من حوالي  المقال  هذا في ن جسم الإنسان،عضلة، وهي تشكل حوالي نصف وز  650يتكو 

 .سنتحدث عن مفهوم العضلات

تتكون العضلة من مجموعة من الحزم العضلي ة، وكل حزمة تتكون من مجموعة من الألياف العضلي ة التي 

ىأن  الوضع وهي عبارة عن سيتوبلازم الليفة العضلية. يشار إلتتمي ز بأن ها طويلة ورفيعة وتُسمى بالساركوبلازم، 

                                                             
 .26ص  ،2004، المركز العربي للنشر، جامعة الزقازيق، 02، ط فسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة الرياضية، علي جلال الدين، 1
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الطبيعي للعضلة يكون في حالة الانبساط، والوضع الآخر هو وضع الانقباض، حيث يقل طولالعضلة، مم ا 

 .1يؤد ي إلى حدوث تحر ك في العظمتين الملاصقتين لهذ  العضلة

 :أنواع اللياف العضلية 

تميز بالقوة لتعب كما تنتج عن استثارتها انقباضات عضلية تلميز بقابليتها القليلة تتاللياف العضلية الحمراء:

 .عضلات البطن و عضلة الاخمعيةالبطء ولفترات طويلة كو 

 .ت الرأس الفخذيةتعب كعضلالفإنها تتميز بسرعة الانقباض مع قابليتها السريعة ل اللياف العضلية البيضاء:

 :2ئص التاليةتتميز بالخصاخصائص العضلات: 

 الاستثارة الكهربائية. -

 إنقباض. -

 التمدد، وهذا يعني إمتداد دون تمزق. -

 مرونة، يستعيد طوله وشكله الأصلي بعد الانكماش أو التمدد. -

 

 أهمية رياضة كمال الجسام: .6

رياضة كمال الأجسام هي رياضة تطوير الجسد والجسم عن طريق التدريبات الحركية والتمارين العملية من 

الشكلي  التلاؤمونة الحركية و التناسق العضلي و جل الحصول على القدرات التي منها القوة الجسدية و المر أ

ا لتنقل أسرار ئيوالتعبير عنها تعبيرا واقعيا مر  من أجل تحسين المظهر والشكل من أجل زيادة الصحة والعافية

                                                             
 .94ريب الرياضي، ص محمد حسن علاوي، علم التد 1
 .41ص  مرجع سابق،عمروني بشير، خلال كسيلة،  2
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 ،عملو ،وحركة ،وتمرين ،وتدريب ،وجهد ،الجسد وهي العضلات المتواجدة بالباطن التي لا تظهر إلا بجد

د ستخرج من الجسياع الوقت بما ينفع عن طريق ما يواستمرار لتجسد مدا التعب واستنزاف العرق وض

 .1(العضلات)

 

 آثار رياضة كمال الجسام على ممارسيها: .7

 .من نشاطها داستمرارية عملية الهدم و البناء للأنسجة و المكونات التركيبية للألياف العضلية مما يزي -

 .زيادة ضخ الدم و المكونات الغذائية إلى العضلات -

 .زيادة حجم الألياف العضلية و ما ينتج عنها من قوة و نشاط -

 .المحافظة على قوة و مرونة المفاصل الجسمية بصورة عامة و العمود الفقري بصورة خاصة -

 . Vo2maxزيادة كمية الاستهلاك القصوى للأوكسجين -

 .لأجهزة الحيوية كالقلب و الدوران و التنفسنشاط ا استمرار -

 .استمرار نشاط الأجهزة و الغدد الأخرى  -

 .2ر إيجابية من الناحية النفسية على اللاعباثآلها  -

  

                                                             
 . 57، ص 2006، 01، عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، ط التدريب في بناء الأجساممنصور جميل،  1
 .18، ص 0220، دار الشموع الثقافة،  01، ط التدريب في بناء الأجسام أسس وقواعدمنصور جميل، خلف العنكبي،  2
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 مبادئ رياضة كمال الجسام: .8

 :مبدأ الخصوصية: .أ

لنشاط أي االتدريب بالأثقال لبعض الأنشطة الرياضية يجب أن يكون في اتجا  التدريبات التخصصية لنوع 

يتمثل في ارتباط التمرين المؤدى بالهدف المهاري الذي اختير التمرين من أجله من حيث نوع العمل العضلي 

الديناميكي أو ثابت ) ونوع الإنقباظ العضلي( المركزي، اللامركزي و طريقة الأداء سريع، بطيء)و نوع القوة 

 وهذا يتطلب وسائل و أجهزة أثقال متنوعة. المطلوبة الانفجارية، المميزة بالسرعة، تحمل القوة(

يرتبط مفهوم الخصوصية بالحقيقة القاتلة أن أفضل طريقة لتنمية الأداء تتم من خلال التدريب بأسلوب يتشابه 

إلى درجة كبيرة مع أسلوب المسابقة نفسها. و كلما كان التدريب أكثر خصوصية كلما أدى ذلك إلى عائد 

 .1ةتدريبي عال خلال المنافس

 مبدأ الحمل الزائد: .ب

ي تنمية ف ميلوالمحارب الإغريقي في بلاد اليونان القديمة مبدأ زيادة الحمل، فقد بدأ  ميلو  توضح أسطورة 

قوته البدنية برفع عجل صغير كل يوم، و كلما كبر العجل أصبح ميلو أكثر قوة و في النهاية أصبح قادرا على 

 ن هذا التدريب مثلا لتطبيق مبدأ الحمل الزائد. رفع العجل و هو كامل النمو، و قد كا

فالحمل الزائد يعني فرض متطلبات زائدة على أجهزة الجسم و عندما يتكيف الجسم مع هذ  المتطلبات يتم 

 .2فرض حمل زائد آخر و هكذا

                                                             
 .46،  ص 1984، القاهرة، 01، ط 01، دار الفكر العربي، مجلدالجديد في التدريب الدائري،كمال درويش، محمد صبحي حسانين 1
 .113، ص 1993، دار العربية للعلوم، لبنان، 1مركز التعريب و البرمجة، ط ، ترجمةكمال الأجسام،ألبرت فوركاسل2
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ل موفي مجال تدريب القوة بالأثقال فإن مبدأ الحمل الزائد يتأسس على أن العضلة أو مجموعة عضلية تع

بمقاومة أكبر من تلك المقاومة المعتادة عليها، و يتضمن فرض متطلبات زائدة على أجهزة الجسم و عندما 

 .1يتكيف الجسم مع الحمل الزائد فإنه يجب زيادة الحمل

 مبدأ التكيف: .ج

جسم لمبدأ التكيف يعني أن الإجهاد المنتظم الناتج عن التدريب يؤدي إلى حدوث تغيرات في الجسم، فا       

 يتكيف مع المتطلبات الزائدة المفروضة عليه تدريجيا بالتدريب: 

 و من مظاهر التكيف الناتج عن التدريب المنتظم ما يلي: 

 .التحسن في التنفس ووظائف القلب و الجهاز الدوري و كمية الدفع القلبي 

 .التحسن في التحمل العضلي و القوة و القدرة 

 .زيادة الحجم العضلية 

 2ي صلابة العظام و قوة الأربطة و الأوتار و الأنسجة الضامةالتحسن ف. 

 و لكي يحدث مبدأ التكيف بنجاح و كفاءة فإن مبدأ التدرج يجب ملاحظته و الاهتمام به خلال تقدم التدريب.

 د. مبدأ التدرج:

، إذ أنه لو بييعد التدرج أحد العوامل الحاسمة التي يجب أن توضع في الاعتبار عند تصميم أي برنامج تدري

تمت زيادة حمل التدريب بسرعة أكبر من اللازم فإن احتمالات حدوث ظاهرة التدريب الزائد تصبح واردة، 

فيصبح الجسم غير قادر على التكيف و قد ينهار بدنيا و عقليا، لهذا يجب إتاحة الوقت الكافي لحدوث التكيف، 

مة وقتا كافيا للتكيف، و لهذا فإنه يجب عدم زيادة المقاو  فالحمل الزائد يجب أن يطبق تدريجيا مع إعطاء الجسم

                                                             
 .1، ص1989، 01، ط 01، دار و مكتبة المعارف، مجلد عة الأبطالتدريب الأثقال لصنا،مختار سالم 1
 .135، ص 1979، القاهرة،  01، ط التدريب العضلي الايزومتريقاسم حسن، بسطويسي أحمد،2
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أسبوعيا و لعل أفضل وسيلة لاستخدام مبدأ  5أو الثقل المستخدم في مجال التدريب بالأثقال بأكثر من %

 .1التدرج هي التقدم ببطئ أي جعل معدل التقدم بطيئا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                             
 .تدريب الأثقال 3الموسوعة العلمية للمصارعة جد جابر بريقع، إيهاب فوزي البدوي،محم1
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 :خلاصة

ام، ة رياضة كمال الأجسيسدية ومميزاتها، وهياكل الجسم، وأهمولقد تطرقنا في هذا الفصل إلى الأنماط الج

وآثارها على على ممارسيها، ومبادئها، ومن خلال ما سبق يمكن أن نستنتج أن رياضة كمال الأجسام هي 

رياضة تعتني بالأبدان مبدؤها تضخيم عضلات الجسم وإبرازها، وهي إعداد بدني على أسس علمية سليمة 

 العضلي والقوة العضلية، التناسق، التحمل، والمرونة.   للوصول إلى الحجم



 

 

 
 
 
 

ب ـــــــالجان
تطبيقي:ال  

الدراسة الميدانية  
 للبحث



 

 

ا و إجراءاتهمنهج الدراسة : ثالثالفصل ال

 الميدانية

 تمهيد

 منهج الدراسة 

 عينة الدراسة وخصائصها

 أدوات الدراسة

 الساليب الإحصائية المستخدمة
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 منهج الدراسة  .1
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 وخصائصها عينة الدراسة .3

 :مجتمع وعينة البحث 

 

1

 

 
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I-  :( مقسمة على سلم ليكارت ثنائي أو ثلاثي على حسب 9ـ1)حيث تضمن البنود من محور التغذية

 بنود.9، بعدد البدائل المقترحة في البند

II- :( مقسمة على سلم ليكارت ثنائي على 21ـ13حيث تضمن البنود من ) محور منهجية التدريب

 بنود. 9، بعدد البدائل المقترحة في البند حسب

III- :( مقسمة على سلم ليكارت ثنائي على حسب 27ـ22حيث تضمن البنود من ) محور ألعاب القوى

 .6، عدد البنود البدائل المقترحة في البند

IV- :( مقسمة على سلم 34ـ28حيث تضمن البنود من ) محور المن والسلامة في كمال الجسام

 بنود. 7، بعدد ثلاثي على حسب البدائل المقترحة في البندليكارت ثنائي أو 

 
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 

1
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 الساليب الإحصائية المستخدمة .7
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 :رابعالفصل ال

 عرض و تحليل و مناقشة النتائج

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 حليل ومناقشة فرضيات الدراسة ت

 الاقتراحات و التوصيات

 مناقشة عامة
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج .5

يمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى طلبة السنة ثالثة 

 لة.ورقفي جامعة وتقنيات النشاطات الرياضية والبدنية علوم ليسانس بمعهد 

عينة الدراسة  إمكانية بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى

 الاختبار للمحور الول

34ن=   

 رقم

 السؤال

(1)  (2) المتوسط  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ²كا

 النسبة التكرار النسبة التكرار المحسوبة

I- :محور التغذية 
1 34 100 00 00 1.36 0.48 6.69*  

2 4 11.76 30 88.23 45.1  50.0  4.65*  

3 31 91.17 3 8.82 1.79 0.40 .0710*  

4 0 00 34 100 1.66 0.47 9.11*  

5 20 58.82 14 41.17 1.43 0.49 5.67* 

6 34 100 00 00 1.34 0.47 7.86*  

7 30 88.23 4 11.76 1.81 0.39 33.90*  

8 18 52.94 16 47.05 1.34 0.47 7.86*  

9 12 35.29 22 64.70 1.67 0.47 .469*  

 

1ودرجات حرية  0.05الجدولية عند مستوي معنوية  ²*قيمة كا  

( التكرارات والنسب المئوية وكذلك الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي 04يوضح جدول )

(، كانت ذات دلالة 9ـ1قام )، حيث يتبين أن الأسئلة أرمحور التغذيةالأولالمحور المحسوبة لأسئلة  ²كاوقيمة

 .1ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية إحصائية
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عينة الدراسة  إمكانية بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى

 للمحور الثاني الاختبار

34ن=   

 رقم

 

(1)  (2) المتوسط  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ²كا

 النسبة التكرار النسبة التكرار المحسوبة

 محور منهجية التدريب:

13 25 73.52 9 26.47 1.50 0.50 2.19* 

14 4 11.76 30 88.23 1.59 0.49 9.11* 

15 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

16 4 11.76 30 88.23 1.66 0.47 9.11*  

17 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

18 31 91.17 3 8.82 34.1  0.47 7.86*  

19 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

20 32 94.11 2 5.88 1.34 0.47 7.86*  

21 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

 

1ودرجات حرية  0.05الجدولية عند مستوي معنوية  ²كا*قيمة   

( التكرارات والنسب المئوية وكذلك الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي 05يوضح جدول )

(، كانت 21ـ13، حيث يتبين أن الأسئلة أرقام )محور منهجية التدريبالمحور الأولالمحسوبة لأسئلة  ²كاوقيمة

 .1ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية ذات دلالة إحصائية 
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عينة الدراسة  إمكانية بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى

 ثالث الاختبارللمحور ال

34ن=   

 رقم

 

خطأ( –)صح  المتوسط  )لا أعرف( 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ²كا

 المحسوبة
 النسبة التكرار النسبة التكرار

 محور ألعاب القوى:

22 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

23 20 58.82 14 41.17 1.43 0.49 5.67* 

24 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

25 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

26 34 100 00 00 1.79 0.40 .0712*  

27 25 73.52 9 26.47 1.50 0.50 2.19* 

1ودرجات حرية  0.05الجدولية عند مستوي معنوية  ²كا*قيمة   

 

( التكرارات والنسب المئوية وكذلك الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي 06يوضح جدول )

(، كانت 27ـ22، حيث يتبين أن الأسئلة أرقام ) محور ألعاب القوى المحور الأولة لأسئلة المحسوب ²كاوقيمة

 .1ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية ذات دلالة إحصائية 
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عينة الدراسة  إمكانية بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى

 للمحور الرابع الاختبار

43ن=   

 الرقم

 

المتوسط  4 3 2 1

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ²كا

 المحسوبة
 ن ت ن ت ن ت ن ت

 محور المن والسلامة في كمال الجسام:

28 15 44.11 10 29.41 9 26.47 / / 80.1  75.0  63.10*  

29 30 88.23 4 1.76 / / / / 1.81 0.39 33.90*  

30 34 100 00 00 / / / / 1.79 0.40 .0712*  

31 34 100 00 00 / / / / 1.79 0.40 .0712*  

32 34 100 00 00 / / / / 1.79 0.40 .0712*  

33 34 100 00 00 00 00 / / 1.79 0.40 .0712*  

34 10 29.41 18 52.94 4 11.76 2 5.88 57.1  36.0  .468*  

3ودرجات حرية  0.05الجدولية عند مستوي معنوية  ²كا*قيمة   

التكرارات والنسب المئوية وكذلك الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي  (07يوضح جدول )

، حيث يتبين أن الأسئلة محور المن والسلامة في كمال الجسامالمحور الأولالمحسوبة لأسئلة  ²كاوقيمة

 .3ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية (، كانت ذات دلالة إحصائية 28ـ22أرقام )
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لبة رياضة كمال ط

 تعزى لمتغير السن الحصيلة المعرفية  الجسام حول

طلبة رياضة كمال الجسام حول الحصيلة المعرفية  

 تعزى لمتغير السن

 (0.05 ≥α) طلبة رياضة كمال الأجسام حول الحصيلة المعرفية تعزى لمتغير السن

سنة(  21) أكبر متوسط  للفئةسنة( لصالح  26ـ22سنة / أكثر  21)من 
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 حليل ومناقشة فرضيات الدراسة ت .6

يمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى طلبة السنة  

 ورقلة.في جامعة وتقنيات النشاطات الرياضية والبدنية علوم ثالثة ليسانس بمعهد 

( التكرارات والنسب المئوية وكذلك الانحراف 04وتوضحه في جدول )من خلال ما تم عرضه 

، حيث يتبين أن الأسئلة  محور التغذيةالمحور الأولالمحسوبة لأسئلة  ²كاالمعياري والمتوسط الحسابي وقيمة

، أيضا ما يوضح جدول 1ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية (، كانت ذات دلالة إحصائية 9ـ1أرقام )

المحسوبة لأسئلة  ²كالتكرارات والنسب المئوية وكذلك الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي وقيمة( ا05)

(، كانت ذات دلالة إحصائية 18ـ10، حيث يتبين أن الأسئلة أرقام )محور منهجية التدريبثانيالمحور ال

ت والنسب المئوية ( التكرارا06، بالاضافة الى يوضح جدول )1ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية 

 محور ألعاب القوى ثالثالمحور الالمحسوبة لأسئلة  ²كاوكذلك الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي وقيمة

ودرجات  0.05عند مستوي معنوية (، كانت ذات دلالة إحصائية 24ـ19، حيث يتبين أن الأسئلة أرقام )

ئوية وكذلك الانحراف المعياري والمتوسط ( التكرارات والنسب الم07، كما أن ما يوضح جدول )1حرية 

ن ، حيث يتبيمحور المن والسلامة في كمال الجسامرابعالمحور الالمحسوبة لأسئلة  ²كاالحسابي وقيمة

 .3ودرجات حرية  0.05عند مستوي معنوية (، كانت ذات دلالة إحصائية 31ـ25أن الأسئلة أرقام )
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يمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى طلبة السنة ثالثة 

ورقلة.في جامعة الرياضية والبدنية  وتقنيات النشاطاتعلوم ليسانس بمعهد 
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لبة رياضة كمال ط 

 الجسام حول الحصيلة المعرفية تعزى لمتغير السن 

 (0.05 ≥α) طلبة

سنة( لصالح  26ـ22سنة / أكثر  21رياضة كمال الأجسام حول الحصيلة المعرفية تعزى لمتغير السن )من 

سنة(  21) ئةأكبر متوسط  للف

 

 مناقشة عامة .7
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في  يلاختبار المعرفا
 رياضة كمال الجسام لدى طلبة ثالثة ليسانس

يمكن بناء اختبار معرفي في رياضة كمال الجسام لدى  

ورقلةفي جامعة وتقنيات النشاطات الرياضية والبدنية علوم طلبة السنة ثالثة ليسانس بمعهد 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 

 عزيز الطالب:

 تحية طيبة وبعد،،

 (في رياضــة كمال الجســام لدى طلبة ثالثة ليســانس يمعرفالاختبار النحن نقوم بعمل اختبار حول ) 

التي تم وضعها غرضها الوحيد خدمت  وهذه الاسئلة، موضوع دراستناويتضمن هذا الاختبار عبارات تقيس 

 .البحث العلمي فقط

يادتكم  في عبارة  كل أمام)√( ذلكبوضيييييييع علامة الاجابة حول بنود اختبارنا ولذلك نرجو من سييييييي

 كبدائل لبنود اختبارنا.لموجودة الاختيارات ا

 وتقبلوا منا فائق التقدير والاحترام لسيادتكم.
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I- :محور التغذية 

 هل تتناول الوجبات في ساعات محددة؟ -1

 لا                                         نعم                     

 ما هو نوع الوجبات التي تتناولها؟  -2

 عادية                                                           مركزة 

 هل تراعي كمية السعرات الحرارية في الأكل؟ -3

 لا    نعم                                                           

 هل تناولت منشطات من قبل؟  -4

 نعم                                                               لا

 هل إمكانياتك المادية تسمح لك بتوفير متطلبات الرياضة من مستلزمات غذائية؟ -5

 أحيانا       نعم                                    لا                                    

 هل الاختلال في التوازن الغذائي يؤثر على ممارستك لرياضة كمال الأجسام؟ -6

 نعم                                                               لا       
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 هل وجبة الفطور تلعب دورا قبل ممارستك لرياضة كمال الأجسام صباحا؟ -7

 لا                                            نعم                          

 هل تناولت من قبل: -8

 مكملات غذائية       

 مشروبات الطاقة       

 لا شيء مما ذكر       

 هل استخدمت المكملات الغذائية عن طريق وصفة طبية؟ -9

 لانعم                                                                      

II- :محور منهجية التدريب 

 هل لديك معرفة بقوانين رياضة كمال الأجسام؟ .10

 نعم                                                                 لا       

 هل يتم استبدال تمارينك المعتادة بأخرى من وقت لآخر؟ .11

 لا                  نعم                                                      

 هل تأخذ فترة راحة بين جولات التدريب؟,12

 نعم                                                                 لا       
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 هل تؤثر قلة النوم على لياقتك البدنية؟.13

 لا   نعم                                                                     

 هل تقوم بتمارين الاحماء بشكل مناسب وصحيح؟ .14

 نعم                                                                 لا       

 هل تقوم برفع الأثقال بشكل تصاعدي؟ .15

 نعم                                                                 لا       

 رين رفع الذراع في وضع تدويري داخلي؟هل تتجنب تما .16

 نعم                                                                 لا       

 هل تتجنب الحركات السريعة والدائرية؟ .17

 نعم                                                                 لا       

 مدرب مختص هل تمارس هذ  الرياضة بوجود .18

 نعم                                                                 لا

 محور ألعاب القوى:

 هل لديك معرفة بتاريخ ألعاب القوى؟ .19

 نعم                                                                 لا       

 جسام؟كم تستغرق مدة التمرين الواحد لكمال الأ .20
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 نعم                                                                 لا       

 أين جرت مسابقات ألعاب القوى لأول مرة؟ .21
 اليونان                                                             مصر

 
 هل ترى أن ألعاب القوى تخضع لاستخدام الآلات بالمعهد .22

 نعم                                                                 لا       

 ـ هل يخضعك مدربك في هذ  المادة إلى إتباع برنامج محدد لألعاب القوى  .23

 نعم                                                                 لا

 ثناء ممارستكم لرياضة كمال الأجسام ـ هل يراعي مدربك للفروقات المعرفية للطلبة أ .24

 نعم                                                                 لا

 

 محور المن والسلامة في كمال الجسام:

 

 هل لديك معرفة في كيفية تلافي الاصابات وعلاجها؟ .25

 قليلاً                           نعم                                    لا                 

 هل تعرضت من قبل لإصابات عند التدريب؟ .26
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 نعم                                                                 لا       

 هل تهتم ببرامج التأهيل البدني والصحة العلاجية؟ .27

 لا                  نعم                                                      

 هل يؤثر الروتين التدريبي سلبا على عملية البناء العضلي؟ .28

 نعم                                                                 لا       

 هل تؤثر النفسية السلبية على عملية البناء العضلي؟ .29

 لا                          نعم                                              

 هل أنت ملم بقواعد السلامة عند ممارسة رياضة كمال الأجسام؟ .30

 نعم                                    لا                                    قليلا       

 حسب رأيك، أين تكون معظم إصابات رياضي كمال الأجسام؟ .31

ركو الكتف                        الرقبة                        ال       الظهر                 
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Echelle : ALL VARIABLES 
Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations Valide 10 100,0 

Excluea 0 ,0 

Total 10 100,0 

a. Suppression par liste basée sur toutes les variables de la 
procédure. 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 
Cronbach 

Nombre 
d'éléments 

, 398  31 

 
 اتالخاص بالفرضي-

Test T 
Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type السن 

ETUD  4 18 سنة 21من, 3203  , 11343  

 26ـ  22أكثر من 
 سنة

16 3, 0309  , 02135  

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

t ddl Sig. (bilatéral) 

ETUD Hypothèse de 
variances 

égales 

0,354 32 ,003 

   

 


