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لدى لاعبین  العضلیةتأثیر الخداع التدریبي على التنمیة 
  كمال الأجسام

  
  جامعة دیالى / كلیة التربیة الاساسیة                                              خالد خمیس جابر    . م.م
  جامعة دیالى  / ساسیة كلیة التربیةالا                    محمد مجید صلال                              . م.م

  
  التعریف بالبحث: الباب الاول 

  
  : مقدمة البحث واھمیتھ 

على مقدمة البحث واھمیتھ والتعرف على ما حققتھ الدول المتقدمǩة أحتوى ھذا الباب   
مǩǩن أنجǩǩازات ریاضǩǩیة عالیǩǩة المسǩǩتوى أعتمǩǩادا ً علǩǩى التطǩǩور العلمǩǩي فǩǩي المجǩǩال الریاضǩǩي 

  ) . مال الأجسام ك( وخاصة التربیة البدنیة 
  

  : مشكلة البحث 
في وقتنا الحاضر یلاحظ الاھتمام بالاسلوب العلمي في كافة المجالات ومنھا المجال   

تنوعǩت طǩرق التǩدریب والوسǩائل المسǩاعدة للحصǩول علǩى الانجǩاز العǩالي حیث . الریاضي 
اغة مشǩكلة ومن خلال ھذا التنویع والتطور العǩالي فǩي الانجǩاز الریاضǩي حǩاول الباحǩث صǩی

  : البحث بالاجابة على السؤال الاتي 
  ھل الخداع التدریبي یؤثر على مستوى الانجاز للاعبي كمال الاجسام ؟ 

  
  : ھدف البحث 

           التعǩǩǩرف علǩǩǩى تǩǩǩأثیر الخǩǩǩداع التǩǩǩدریبي لتحقیǩǩǩق اقصǩǩǩى تنمیǩǩǩة لعضǩǩǩلات الǩǩǩذراع     
  ) . البابسیس ( 
  

  : فروض البحث 
  ) . البابسیس ( ر تأثیرا ً معنویا ً في عضلة الذراع ان الخداع التدریبي یؤث -١
 . ھناك علاقة احصائیة في تأثیر الخداع التدریبي  -٢
ان الأنجاز في تنمیǩة الǩذراع یتطǩور بشǩكل معنǩوي نتیجǩة لتطǩویر الخǩداع ومسǩتوى  -٣

 . الاداء 
  

  : مجالات البحث 
  : المجال البشري  -١

وتǩǩم تجانسǩǩھم فǩǩي )  ٨( وعǩǩددھم مجموعǩǩة مǩǩن الشǩǩباب مǩǩن لاعبǩǩي كمǩǩال الاجسǩǩام   
  . ) سنة  ٢٥ – ٢٠( الاعمار والاوزان حیث تتراوح اعمارھم بین 

  
  : المجال الزماني  -٢

  . الرابعة عصرا ً   
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  : المجال المكاني  -٣

  . نادي دیالى الریاضي   
  
  

  الدراسات النظریة والدراسات المشابھة: الباب الثاني 
  

جوانǩب التǩدریب المختلفǩǩة فǩي تنمیǩة الǩذراع لǩǩدى  تطǩرق الباحǩث فǩي ھǩذا البǩǩاب الǩى  
التمارین والشروط المصǩاحبة لǩلأداء وكǩذلك ( لاعبین كمال الاجسام ومراحل تأدیة الحركات 

الھǩǩدف مǩǩن التǩǩدریب بطریقǩǩة الخǩǩداع التǩǩدریبي لتنمیǩǩة الǩǩذراع واھǩǩم الصǩǩفات البدنیǩǩة المتعلقǩǩة 
  . وث المشابھة لموضوع العینة بطبیعة الاداء وكذلك تداول الباحث الدراسات والبح

  
  

  منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة: الباب الثالث 
  

المرتبطǩǩة بالتǩǩدریب اسǩǩتخدم الباحǩǩث المǩǩنھج التجریبǩǩي الǩǩذي یتعلǩǩق بدراسǩǩة المشǩǩكلة   
الریاضي بأبعاده المختلفة ودراسة المستویات والاسالیب التدریبیǩة والاتجاھǩات المختلفǩة نحǩو 

  . غرض المطلوب العمل لتحقیق ال
وتمثلǩت ) بأسلوب المجموعة التجریبیة الواحǩدة ( أذ استخدم الباحث المنھج التدریبي   

لاعبین من الشباب اذ أعطیت للمجموعة الثلاث الاولى تمارین فیھا خǩداع ) ٨(عینة البحث بـ 
  .  للذراع وبقیت المجموعة الاخرى على المنھاج الاعتیادي) الترایسیس ( تدریبي للعضلة 

  
  : أدوات البحث 

  : لقد استخدم الباحث الادوات التالیة   
  ) لاري سلوت ( مسطبة ذراع  -١
 . مسطبة جالس مائل لتحلق  -٢
 . شفت حدیدي  -٣
 .  (Z)شفت حدیدي  -٤
 . دمبلص مختلفة الاوزان  -٥
 . اقراص حدید مختلفة الاوزان  -٦
 . شریط قیاس  -٧
 كامیرا تصویر فیدیو  -٨

  
  
  

  تحلیلھا ومناقشتھاعرض النتائج و: الباب الرابع 
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تم استخراج نتائج البحث بعد ان تمت معالجتھا احصǩائیاً  ومǩن ثǩم عǩرض النتǩائج اذ   
تم تحویلھا من الارقام الاحصǩائیة الǩى لغǩة الاسǩتدلال العلمǩي مǩع الاسǩتعانة بالاشǩكال البیانیǩة 

  . لمیة مع الاعتماد على المصادر الع العلمي ومن ثم تمت مناقشة تلك النتائج بالأسلوب
  
  

  الاستنتاجات والتوصیات: الباب الخامس 
  

  : توصل الباحث للاستنتاجات الاتیة   
  ) . البایسیس ( ان الخداع التدریبي یظمن تطورا ً كبیرا ً لعضلات الذراع  -١
أن تحقیق الوضع الصحیح لاداء التمǩرین وفǩق الشǩروط المطلوبǩة مǩن خǩلال الǩتحكم  -٢

 . ق نمو وقوة عضلیة بالاداء اعطى امكانیة صحیحة لتحقی
مǩǩن جمیǩǩع جوانبھǩǩا ممǩǩا دل علǩǩى ان ) البایسǩǩیس( حǩǩدوث تطǩǩور فǩǩي عضǩǩلة الǩǩذراع  -٣

 . الخداع التدریبي قد اعطى تأثیرا ً ایجابیا ً في تطویر العضلي 
  

   -:التوصیات ھي 
  . التأكید على استخدام الخداع التدریبي لتأثیره المباشر على تطویر عضلة الذراع  -١
/ ب عضلات الذراع منفردة وقبل العضǩلات الاخǩرى الاكتǩاف یدرتیوصي الباحث ب -٢

 . الساقین / الصدر 
لا تلتزم بروتین واحد نوع التمارین والتدریب والزاویǩة والمقاومǩة وتجنǩب البرنǩامج  -٣

 . المجھد 
 . ضرورة اجراء دراسات مشابھة على تدریب الخداع لجمیع عضلات الجسم  -٤

  
  

  الباب الاول
  : ث التعریف بالبح -١
  : مقدمة البحث وأھمیتھ  ١ -١

لقد أنتشرت ریاضة كمال الاجسام انتشارا ً سریعا ً فھي تنمو عاما ً بعǩد عǩام فǩي كǩل   
  . انحاء العالم 

لقد أصبح الاتحاد الاوربي الدولي لكمال الاجسام اتحاداً  لامعاً  ینمǩو كǩل یǩوم ویقǩوم   
ة التي تنتشǩر علǩى موقǩع الانترنیǩت وعلǩى بتنظیم دورات تدریبیة موسعة بالاضافة الى الدعای

الذي اعطى الكثیر مǩن الجھǩد )  ١ بن وایدر( موقع الاتحاد الرئیس ھذا ما اكده رئیس الاتحاد 
الǩǩدولي لكمǩǩال الاجسǩǩام الاسǩǩتمتاع بǩǩدعم للأرتقǩǩاء بمسǩǩتوى اللیاقǩǩة والصǩǩحة یواصǩǩل الاتحǩǩاد 

  . مسؤولي اللجنة الاولمبیة الدولیة لھذه اللعبة 
  
عǩالم / رئیس ومǩدرب الاتحǩاد الǩدولي لكمǩال الاجسǩام والخبیǩر الǩدولي فǩي ھǩذه الریاضǩة / ن وایدر ومایك فرانكویز ب -١

  .  ٢١٢العدد / الریاضة 
نحن في مجمع كمال الاجسام دائماً  نجد فوائد التمارین رغم اننا نعلم بحق منǩذ زمǩن   

ق من الطعام اكثǩر وتǩزداد قǩوة وتحسǩن بعید انھ عندما نتمرن بأنتظام تنام بأستمتاع اكثر وتحق
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لیاقة العضلات وتشعر شعوراً  حسǩناً  بمظھǩرك وتتمتǩع بكǩل الصǩحة مǩع كǩل تمǩرین تتǩدرب 
  . علیھ قیمة طبیعیة عالیة 

أن المصǩǩǩادر لǩǩǩبعض الجوانǩǩǩب المذھلǩǩǩة لفائǩǩǩدة التمǩǩǩارین اول شǩǩǩيء المحاربǩǩǩة فǩǩǩي   
  . المعركة ضد الاكتئاب 

فسǩǩھ یعǩǩد مرضǩǩا ً جسǩǩدیا ً مǩǩع الاعǩǩراض التǩǩي تشǩǩمل لقǩǩد عǩǩرف الان ان الاكتئǩǩاب ن  
الاجھاد وفقدان الشھیة والارق والاضǩطراب والتǩوتر والحساسǩیة المفرطǩة للألǩم مǩن الممكǩن 
ان یǩǩؤدي الاكتئǩǩاب الǩǩى الاعتقǩǩاد الخǩǩاطيء بǩǩأن الشǩǩخص بشǩǩع وكریǩǩھ فǩǩي أكتشǩǩاف مثیǩǩر قǩǩام 

أوصǩوا أن تكثیǩف التمǩارین ) یǩا شǩمال كالیفورن) ( دیوك الطبیة ( الباحثون في مركز جامعة 
. الذي یرفǩع الاكتئǩاب ) زولوفت ( ثلاث مرات في الاسبوع تعمل أیضاً  مثل العقار            

  . للمرضى بل من الممكن ان تكون أكثر فعالیة على المدى الطویل 
فقǩǩط مǩǩن ھǩǩؤلاء النǩǩǩاس %) ٨(فǩǩي شǩǩھور الدراسǩǩة العشǩǩرة وجǩǩدوا البǩǩاحثون ان    

مǩن %) ٣٨(جموعة التمارین الوحیدة یعودون الى الاكتئاب علǩى العكǩس مǩن المجربین في م
  . المرضى اللذین یستخدمون الدواء بدون تمارین 

دراسǩة . ولقد وجǩدوا أیضǩاً  انǩھ كلمǩا تǩدربت اكثǩر قلǩت رؤیتǩك لاعǩراض الأكتئǩاب   
الیǩǩا ً عǩǩن الاثǩǩار العلاجیǩǩة للتمǩǩارین ونتائجھǩǩا تثبǩǩت انھǩǩا صǩǩحیة ومبھǩǩرة ح. محكمǩǩة اخǩǩرى 

الاستخدامات غیر الصحیحة لعلاج الاعتدال العقلي او النفسي المتنوع بعدد قلیل من التمǩارین 
والجǩري ( ثلاث مرات في الاسبوع تتكون من المشي ) دقیقة  ٦٠ – ٣٠( خمسة اسابیع لمدة 

  . تزود بفوائد متعددة تكلف خمس مرات اقل من مستوى العلاج الطبي . او رفع الاثقال / 
  

    
ان من الغایات التي تقصدھا في كمال الاجسام ھو اضǩفاء لمحǩة جمالیǩة علǩى الجسǩم   

ویكǩǩون الھǩǩدف مǩǩن كمǩǩال الاجسǩǩام ھǩǩو الاسǩǩتمتاع بالصǩǩحة والحیویǩǩة وزیǩǩادة قǩǩدراتنا البدنیǩǩة 
والاستمتاع بذھن صاف ومن حسن الحظ ان كمال الاجسام مقصودا ً على جنس معǩین او فئǩة 

  عمریة محددة 
رئǩǩیس الاتحǩǩاد الǩǩدولي لكمǩǩال الاجسǩǩام علǩǩى الرقǩǩي ) بǩǩن وایǩǩدر (  طالمǩǩا حǩǩرص  

بریاضǩǩة كمǩǩال الاجسǩǩام فǩǩي العǩǩالم وذلǩǩك انطلاقǩǩا ً مǩǩن الاعتقǩǩاد بǩǩأن الفوائǩǩد الذھنیǩǩة والبدنیǩǩة 
  . للریاضة تقدم الشعوب كلا ً من الألھام والباعث لتحقیق النجاح في كافة نواحي الحیاة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الباب الثاني
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  : اسة النظریة والمشابھة در -٢
  :  الدراسات النظریة  ١ – ٢
  : مفھوم الخداع في التدریب  ١ – ١ – ٢

نعنǩǩǩي بالخǩǩǩداع التǩǩǩدریبي انھǩǩǩا الطریقǩǩǩة المثلǩǩǩى لزیǩǩǩادة قǩǩǩوة الاداء التǩǩǩدریبي خǩǩǩلال   
. تكرارات المجموعة التدریبیة وذلك بǩدون الحاجǩة الǩى مسǩاعدة أي تǩدریبات اخǩرى معاونǩة 

الى مرحلة فشل العضلة في اداء التمرین أي عند الوصول الǩى مرحلǩة الانھیǩار فیعد ما تصل 
العقلǩǩي فبǩǩدلا ً مǩǩن الاحتیǩǩاج الǩǩى تمǩǩرین أخǩǩر للمسǩǩاعدة یمكنǩǩك ان تسǩǩاعد العضǩǩلة علǩǩى تأدیǩǩة 

التǩǩي تسǩǩتطیع بھǩǩا ان تولǩǩد قǩǩوة دفǩǩع عضǩǩلي . التمǩǩرین وذلǩǩك مǩǩن خǩǩلال التكǩǩرارات الاضǩǩافیة 
  . تمكنك من اداء التمرین 

  
  : أسلوب الخداع في التدریب ما بین الفائدة والضرر  ٢ – ١ – ٢

ان كثیراً  من الاشخاص اللذین اراھم في الجمنازیوم یقترفون خطǩأً  اساسǩیا ً واحǩدا ً   
فǩǩي مرجحǩǩة الیایسǩǩیس علǩǩى الǩǩرغم مǩǩن انھǩǩم یعتقǩǩدون انھǩǩم یǩǩدربون اذرعھǩǩم بأفضǩǩل طریقǩǩة 

  . ممكنة 
یمكن ان یكون مناقضاً  لاھǩدافھم مǩن محاولǩة بنǩاء  وما لا یعرفونھ ھو أن ما یؤدونھ  

   -:عقلي یایسیس ضخمتین ویكون السبب كما یلي 
أثنǩǩاء التمرینǩǩات المرجحǩǩة الكثیǩǩرة تبǩǩدأ بوضǩǩع مرفقیǩǩك بجانبǩǩك قابضǩǩا ً عضǩǩلتیك   

تحǩت ذقنǩك لكن اذا قمت برفع البار تماماً  الى النقطة التي یكون البار . الیایسیس لرفع الوزن 
مستوى ارتفاع الكتفǩین یكǩون الرأسǩان الامامیǩان مǩن العضǩلتین الǩدالتین قǩد سǩاعدا فǩي  او في

وھǩو مǩدرب شǩخص . التمرین مما یؤدي الى جذب مرفقیك الى الامام یقول أرنستد اوزوریǩو 
یمیǩǩل الاشǩǩخاص الǩǩى جǩǩذب . " فǩǩي مدینǩǩة ھوسǩǩتن ) ٢ وان تǩǩووان فیتǩǩنس ( یعمǩǩل بمركǩǩز 

  ". سیطین مرفقیھم الى الامام لسببین ب
  
  

ھو محاولة تحقیق انقباض عضلي اكبǩر لعضǩلتي الیایسǩیس والسǩبب الثǩاني ھǩو سǩبب : الاول 
شǩǩخص حیǩǩث یمكنǩǩك بصǩǩورة نموذجیǩǩة اسǩǩتخدام وزن اثقǩǩل عنǩǩدما لا تقǩǩوم بعǩǩزل العضǩǩلة 

  . وھو طریقة رائعة بأنك تخادع في التدریب . المستھدفة 
لیب الخداع لزیادة النمو فأن اداء ذلك فǩي وبینما یمكن بین الحین والاخر استخدام اسا  

أن أحضǩار مرفقیǩك الǩى الامǩام : ویضیف أوزوریو قǩائلاً  . كل تكرار یمكن ان یعوق تقدمك 
یمكǩǩن ان یزیǩǩد الحمǩǩل التǩǩدریبي ولكǩǩن ھǩǩذا علǩǩى اشǩǩتراك الرأسǩǩین الامǩǩامیین مǩǩن العضǩǩلتین 

  . الیایسیس الدالتیین في التدریب ویزید التوتر الواقع على اوتار عضلتي 
  
  
  

  .  ٢١٠مجلة عالم الریاضة العدد / الخبیر الدولي ومدرب ابطال العالم / بن وایدر  - ١
  .  ٢١٢العدد / مجلة عالم الریاضة / مدرب وخبیر عالمي في لعبة كمال الاجسام . ارتسنتد اوزوریو  - ٢

ن وفي النھایة یمكن ان یؤدي ھذا الى الاصابة ویسبب ضعفا ً وتمزقا ً غیǩر ضǩروری  
ویشیر اوزوریو الǩى انǩھ عنǩدما تحتǩاج الǩى اسǩتخدام كتفیǩك للمسǩاعدة فǩي مرجحǩة وزن أثقǩل 
تمیǩل الǩǩى الانحنǩاء الǩǩى الخلǩف ممǩǩا یمكǩǩن ان یسǩبب ارھاقǩǩا ً او المǩا ً فǩǩي اسǩفل الظھǩǩر عنǩǩدما 
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تسمح لمرفقیǩك بǩالتحرك الǩى الامǩام كثیǩرا ً للغایǩة یكǩون الǩوزن فǩوق المǩرفقین مباشǩرتا ً ممǩا 
نھ لا یجب تدریب عضلتي الیایسیس بقوة عكس الجاذبیǩة الارضǩیة ربمǩا تعتقǩد ان ذلǩك یعني ا

یبدوا مفیداً  ولكن یكون التǩأثیر الكلǩي الواقǩع علǩى عضǩلة الیایسǩیس فقǩط أقǩل اذا كǩان مرفقǩك 
ثǩǩانین بقǩǩوة بجانبǩǩك وبالنسǩǩبة الǩǩى اولئǩǩك الاشǩǩخاص الǩǩذین یبحثǩǩون عǩǩن احتǩǩراق وضǩǩخ عقلǩǩي 

ا استخدام شكل ثابت في الأداء طوال احدى المجموعات سوف تنǩدھش ھائلین یجب ان یجربو
لا تǩǩدع كتفیǩǩك تصǩǩبحان مǩǩن مǩǩدى امǩǩتلاء عضǩǩلتیك الیایسǩǩیس عنǩǩدما . اذا كنǩǩت واحǩǩد مǩǩنھم . 

  . مشتركتین بكثرة في التدریب 
مǩǩن الاشǩǩخاص اللǩǩǩذین %) ٩٠(ویقتǩǩرح اوزوریǩǩو بأنǩǩھ اذا كنǩǩت واحǩǩǩد مǩǩن نسǩǩبة   

اضǩǩخم ولكǩǩǩن لا تحǩǩǩرص علǩǩى ثبǩǩǩات مرفقیǩǩك عنǩǩǩدما تقǩǩǩوم یریǩǩدون بنǩǩǩاء عضǩǩلي یایسǩǩǩیس 
  . ثقل الوزن الذي تستخدمھ بالمرجحة فأبدأ بتقلیل 

تذكر ان عضلة الیایسیس ھي مجرد مجموعة عضلیة صǩغیرة ذات . یقول أوزوریو   
لذلك فأن الھǩدف ھǩو التǩدریب بǩذكاء وفاعلیǩة مǩن زاویǩة مختلفǩة ومǩن ثǩم بǩین الحǩین . رأسین 

كتفیك بالمساعدة على تحریك وزن اثقل من الǩذي تسǩتطیع رفعǩھ عنǩد اسǩتخدام والاخر اسمح ل
  . شكل ثابت وصارم للغایة في الاداء 

لǩیس ھنǩاك مبǩدأ تǩدریبي احǩدث سǩؤ تفǩاھم لǩدى كثیǩر   )١(یقول البطل مایك فرانكویز  
ا ً كبیǩرا ً اما بالنسبة لي فأعتمǩد اعتمǩاد) جوایدر ( من اللاعبین كما فعل مبدأ الخداع التدریبي 

  . على البرنامج المكثف لھذا التدریب الخداعي وذلك خلال برامجي التدریبیة 
  
  : كیفیة اداء المبدأ التدریبي  ٣ – ١ -٢

نحن نلاحظ ان كثیر من لاعبین كمال الاجسام یتدربون حتى یصلوا الى النقطة التǩي   
ه الحالǩة وصǩول العضǩلة الǩى الانھیǩار فǩي ھǩذولا یعنǩي . یطلق علیھا نقطة الانھیار العضǩلي 
ولا یعني عدم مقدرة الانسجة العضلیة الى الوصǩول الǩى . مرحلة الاستنزاف القوى الكلیة لھا 

مرحلة الانقباض العضلي اكثر ولكǩن بǩالعكس فالعضǩلات بأمكانھǩا ان تولǩد قǩوة جدیǩدة ولكǩن 
  : یحدث ھذا في حدود المثال التالي 

كجم بالبار لكنھا تستطیع في نفǩس ) ٤٥(في رفع أذا وصلت العضلة الى نقطة الفشل   
وھǩذا یعنǩǩي ان ) كجǩǩم ٣٣�٧٥(ولنفǩǩرض انھǩا تسǩǩتطیع ان ترفǩع . الوقǩت ان ترفǩع حمǩǩلا ً اقǩل 

یعǩزي الا انھǩا لا تسǩتطیع ان . وصول العضلة الǩى مرحلǩة الفشǩل فǩي رفǩع الǩوزن المسǩتخدم 
  ...ً◌  تؤدي التمرین بنفس قوة الاداء وبنفس الشكل المطلوب ابتداء

ونلاحǩǩظ ان المتǩǩدرب فǩǩي اثنǩǩاء اداء بعǩǩض المجموعǩǩات وبعǩǩض التǩǩدریبات بكǩǩون   
راضیاً  الى وصولھ الǩى نھایǩة المجموعǩة بوصǩولھا الǩى نقطǩة الانھیǩار العضǩلي ثǩم یسǩتریح 

فǩأن التǩدریب بھǩذه الطریقǩة .. دقیقة او دقیقتین ثم یعود لاداء مجموعǩة تدریبیǩة اخǩرى وھكǩذا 
 اسǩǩتمر فǩǩي اداء ولكǩǩن المتǩǩدرب اذا. قتǩǩراب مǩǩن حقیقǩǩة الخǩǩداع التǩǩدریبي یعتبǩǩر فǩǩي بدایǩǩة الا

المجموعة التدریبیة حتى یعد الوصǩول الǩى نقطǩة الانھیǩار العضǩلي مسǩتنداً  فǩي ذلǩك الǩى أي 
  .  )٢() جوایدر ( من مباديء 

                                                 
  .  ٢١٢العدد  ١٩مدرب ابطال العالم ، عالم الریاضة ص/ مایك فرانكویز وجوایدر  - ١
 .  ٢١٢مجلة عالم الریاضة العدد / بطل مستر اولمبیة والخبیر في ریاضة كمال الاجسام / سمیر بنوت  -٢
ب ابطǩǩال العǩǩالم مسǩǩتر الاتحǩǩاد الǩǩدولي لكمǩǩال الاجسǩǩام ؛ مایǩǩك فرانكǩǩویز مǩǩدر مǩǩدرب ابطǩǩال العǩǩالم ورئǩǩیس/ جوایǩǩدر  - ٢

 .  ٢١٢العدد  ١٩اولمبیا عالم الریاضة ص 
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فسǩǩیكون ذلǩǩك افضǩǩل لانǩǩھ سǩǩیولد كمیǩǩة اضǩǩافیة مǩǩن القǩǩوى التǩǩي تزیǩǩد مǩǩن الكثافǩǩة   
التمرینǩات القسǩریة فسǩیحتاج المتǩدرب خǩلال ) مبدأ جوایدر ( اذا استخدم المتدرب التدریبیة و

لیمتمة بعض المساعدة من خلال البار او الوزن لیسمح للمتǩدرب ان یǩؤدي التمرین الى زمیل 
في المرجحة ووصǩل الǩى ) كجم٤٥(قلیلاً  من التكرارات الاضافیة فأذا كان المتدرب یستخدم 

ǩǩار العضǩǩة الانھیǩǩع نقطǩǩى رفǩǩادرة علǩǩیس قǩǩلة الیایسǩǩل عضǩǩن ان تظǩǩن الممكǩǩم٣٦(لي فمǩǩكج (
  . كجم من التمرین الاساسي  ٩ویمكن للتدریب المشارك ان یعوض الـ 

یجب ان نلاحظ انھ على الرغم من العون الذي یقدمھ زمیل التǩدریب الا ان المتǩدرب   
لمتدرب ان یلاحظ ان یجب ان یستمر في رفع اوزان ثقیلة وضعیفة قدر الامكان ویجب على ا

یستدعي زمیǩل التǩدریب فقǩط لیسǩاعده علǩى الوصǩول الǩى الزیǩادة التǩي یحتǩاج ان یصǩل الیھǩا 
ولǩǩیس اكثǩǩر وحتǩǩى یمكǩǩن الوصǩǩول الǩǩى مسǩǩتوى الاداء القǩǩوي للتكǩǩرارات یمكǩǩن للمتǩǩدرب ان 
یسǩǩتمر فǩǩي التǩǩدریب الǩǩى ان یصǩǩل الǩǩى مشǩǩارف عملیǩǩة الاسǩǩتنزاف القصǩǩوى للقǩǩوى العضǩǩلیة 

الذي یحتاج الیھ فǩي كǩل تǩدریب یضع في الاعتبار ان ھذا التمرین لیس ھو التمرین  ویجب ان
وذلك لانھ یستنزف كمیة غیر عادیǩة مǩن الطاقǩة ولكنھǩا طریقǩة جیǩدة لزیǩادة الكثافǩة التدریبیǩة 

اذ انǩھ . من وقت الى اخر ویجب الاشǩارة الǩى ان اسǩتخدام مبǩدأ الخǩداع التǩدریبي ھǩو الاصǩل 
شǩكحرارات قویǩة بǩدون مسǩاعدة أي شǩخص فبǩدلا ً مǩن اسǩتدعاء أي شǩخص یسمح لǩك بǩأداء 

أخǩǩر لیسǩǩاعدك فǩǩي رفǩǩع الǩǩوزن یمكنǩǩك اداء تلǩǩك الرفعǩǩة بمفǩǩردك وذلǩǩك بمسǩǩاعدة العضǩǩلات 
فمǩǩثلا ً اذا اسǩǩتخدم المتǩǩدرب . الاضǩǩافیة التǩǩي تشǩǩترك بطریقǩǩة غیǩǩر مباشǩǩرة فǩǩي اداء الرفعǩǩة 

الǩى مرحلǩة الانھیǩار العضǩلي بأسǩتخدام الǩǩوزن  تمǩرین الرفعǩة بالیǩار مǩرة ثانیǩة فعنǩدما یصǩل
المعطǩǩǩي سǩǩǩابقا ً یمكنǩǩǩھ ان یسǩǩǩتمر فǩǩǩي اداء المجموعǩǩǩة مسǩǩǩتعینا ً بعضǩǩǩلات منطقǩǩǩة الظھǩǩǩر 

فǩǩأذا اقǩǩام المتǩǩدرب بھǩǩذا التǩǩدریب . وعضǩǩلات السǩǩاقین حتǩǩى یمكǩǩن للمتǩǩدرب ان یرفǩǩع الǩǩوزن 
ǩǩرین بǩǩى اداء التمǩǩادرتین علǩǩیس قǩǩلتا الیایسǩǩتظل عضǩǩحیحة فسǩǩورة صǩǩة بصǩǩوة ممكنǩǩاكبر ق .

وبالنسبة للعضلات الاخرى المشتركة في أداء التمرین سوف تبذل المجھود المطلǩوب لتجمیǩع 
  .  )١(. والقوة الضروریة لرفع الوزن . الاختلاف بین القوة المتبقیة من الذراعین المجھدین 

  
  : أھمیة الخداع التدریبي  ٤ – ١ – ٢

والجدیر بالذكر ان مبǩدأ الخǩداع التǩدریبي مǩن أفضǩل المبǩاديء التǩي یمكǩن للمتǩدرب   
انتاجھا خلال اداء البرنامج التدریبي ولكن یراعي ان نستخدم ھذا المبǩدأ بطریقǩة مرنǩة فیجǩب 
على المتدرب ان لا یدخل مبدأ الخداع التǩدریبي ضǩمن كǩل تدریباتǩھ ان اسǩتخدام مبǩدأ الخǩداع 

تناسǩب مǩع كثیǩر مǩن الاجھǩزة الریاضǩیة حیǩث یجǩد المتǩدرب نفسǩھ مقیǩدا ً داخǩل التدریبي لا ی
المǩǩدى الحركǩǩي الǩǩذي یتجǩǩھ الجھǩǩاز للمتǩǩدرب   وایظǩǩا ً لا یǩǩتلائم مبǩǩدأ الخǩǩداع التǩǩدریبي مǩǩع 
التمارین التي یكǩون ھǩدفھا الوصǩول الǩى التحǩویر العضǩلي ونǩذكر علǩى سǩبیل المثǩال تمǩرین 

عھ مبدأ الخǩداع التǩدریبي بینمǩا لا یصǩلح مǩع تمǩرین المرجحǩة المرجحة بالدمبل الذي یصلح م
المتمركزة وایضاً  یصلح ھذا المبدأ مع التجذیف بالیار من وضع الانحناء الى الامǩام ولكǩن لا 

  . یصلح مع التجذیف بأسلوب المطرقة او جھاز تدریب عضلة الظھر العریضة 
التدریسǩǩبي الجǩǩاد حتǩǩى یمكننǩǩا ان  ولھǩǩذا یجǩǩب ان نعلǩǩم القیǩǩود التǩǩي تحǩǩیط بھǩǩذا المبǩǩدأ  

نسǩǩتفید مǩǩن الاسǩǩتفادة المرجǩǩوة ونحǩǩن نجǩǩد ان بعǩǩض لاعبǩǩي كمǩǩال الاجسǩǩام یعتمǩǩدون فǩǩي 
تدریباتھم على مبدأ الخداع التدریبي حتى یسمح لھم بالاسǩتمرار فǩي اداء المجموعǩة التدریبیǩة 

                                                 
 .  ٢١ص) ٢١٢(سمیر نیوث بطل مستر اولمبیا العدد / عالم الریاضة  - ١
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لتي لا یسǩتطیعون ان بعد تجاوز نقطة الانھیار العضلي بل حتى یمكنھم من استخدام الاوزان ا
) لǩـ جووایǩدر( ویجǩب ان نعلǩم ان مبǩدأ الخǩداع التǩدریبي ... یستخدموھا مع التمارین الاخرى 

جیǩǩد ومǩǩؤثر لزیǩǩادة الكثافǩǩة التدریبیǩǩة ولكǩǩن یجǩǩب ان یراعǩǩي المتǩǩدرب اداء التمǩǩارین بطریقǩǩة 
دقیقǩǩة ومحكمǩǩة حتǩǩى تكǩǩون مǩǩؤثرة وذات حǩǩث تǩǩدریبي مǩǩؤثر علǩǩى العضǩǩلات وھǩǩو طریقǩǩك 

  .  )١(لوصول لتكرارات قویة الاداء ل
  
  

  الباب الثالث
  
  : منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة  -٣
  : منھج البحث  ١ – ٣

وذلǩǩǩك ) تصǩǩǩمیم التجریǩǩǩب للمجموعǩǩǩة الواحǩǩǩدة(اسǩǩǩتخدم الباحǩǩǩث المǩǩǩنھج التجریبǩǩǩي   
  . لملائمتھ لطبیعة المشكلة 

  
  : عینة البحث  ٢ – ٣

قبتǩǩھ والǩǩذي تتغǩǩذ علیǩǩھ التجربǩǩة وقǩǩد تكǩǩون مǩǩن ھǩǩي النمǩǩوذج التǩǩي یǩǩتم فحصǩǩھ ومرا  
شǩǩخص واحǩǩد او شخصǩǩین او اكثǩǩر وقǩǩد اختǩǩار الباحǩǩث العینǩǩة بطریقǩǩة المعاینǩǩة المقصǩǩودة اذ 

سǩǩنة لاعبǩǩین كمǩǩال الاجسǩǩام للشǩǩباب یمثلǩǩون نǩǩادي الشǩǩھید اركǩǩان الریاضǩǩي اذ بلǩǩغ ) ٦(بلغǩǩت 
كیلǩǩو ) ٨١�٥(وزانھǩǩم سǩǩنة لا) ٢(وبǩǩأنحراف معیǩǩاري ) سǩǩنة٢٠(الوسǩǩط الحسǩǩابي لاعمǩǩارھم 

  . كیلو غرام ) ١�٥(غرام وبأنحراف معیاري 
  

  یوضح الاوساط الحسابیة والانحراف المعیاري لعینة البحث) ١(جدول رقم 
  

  ع  س  المتغیرات  ت

  ٠�١٥  ١�٧٩  الطول  ١

    ٨٠  الوزن  ٢

  ٢�٥١  ١٩�٣٥  العمر  ٣

  
  
  : ادوات البحث والاجھزة المستخدمة  ٣ – ٣

من انجاز تجربتھ لابد من استخدام بعض الوسائل والادوات التǩي لكي یتمكن الباحث   
تساعد على انجǩاز تجربتǩھ واكمǩال البحǩث واتمامǩھ علǩى افضǩل وجǩھ ویقصǩد بǩأدوات البحǩث 
الوسائل التي یستطیع من خلالھا الباحǩث جمǩع البیانǩات وحǩل مشǩكلتھ وتحقیǩق اھǩداف البحǩث 

  : حثیة الاتیة وقد استخدم الباحث الوسائل والادوات الب) ١(

                                                 
 .  ٤٨ص  ٢٩٢؛ ارنولد شوارز بطل مستر اولمبیا العدد  ٢٢، ص ٢١٢بطال العالم ، العدد مدرب ا/ جووایدر  - ١
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  الملاحظة المنظمة والتجریبیة من خلال التجریب 
یتم ملاحظة جمیع المتغیǩرات الجسǩمانیة ویمكǩن اعطǩاء تفسǩیر للمتغیǩرات التǩي تحǩدث خǩلال 

  . التجریب 
  : اشتمل فریق العمل المساعد على كل من 

  . ایاد حمید رشید . د -١
 . محمد مجید . م.م -٢
 . أمال صبیح . م.م -٣

   -:التي استخدمھا الباحث واستعان بھا في تنفیذ مفردات بحثھ فھي كالاتي  أما الاجھزة
  . آلة تصویر فدیو  ·
 ) . ١(متر عدد ) ١٠(شریط قیاس بطول  ·
 ) . ١(مسطبة كیل لاري عدد  ·
 ) . ٣(شفت حدید عدد  ·
 ) . اربعة ازواج ( دمبلص بمختلف الاوزان  ·
 ) . ١(عدد  (Z)شفت كیل  ·
ن وتكǩǩون الاختیǩǩارات تتخǩǩذ داخǩǩل قاعǩǩة نǩǩادي الشǩǩھید اقǩǩراص حدیǩǩد مختلفǩǩة الاوزا ·

اركǩǩان الریاضǩǩي لكمǩǩال الاجسǩǩام حیǩǩث تحتǩǩوي جمیǩǩع المسǩǩتلزمات المطلوبǩǩة لتنفیǩǩذ 
 .  )١(. البحث 

  
  
  : التجربة الاستطلاعیة  ٤ – ٣

تعǩǩد التجربǩǩة الاسǩǩتطلاعیة تǩǩدریبا ً علمیǩǩا ً للباحǩǩث للوقǩǩوف بنفسǩǩھ علǩǩى السǩǩلبیات   
 ولاجلǩھ اجǩرى الباحǩث تجربتǩھ) ١(ابلǩھ اثنǩاء اجǩراء الاختیǩارات لتفادیھǩا والأیجابیات التي تق

على لاعبین من الممارسین لكمال الاجسǩام ممǩن  ٢٠٠٨/ ٣/ ١٠الاستطلاعیة الاولیة بتاریخ 
ھم خارج عینة البحث من نǩادي الشǩھید اركǩان الریاضǩي لمعرفǩة امكانیǩة تطبیǩق الاختیǩارات 

  : البدنیة وكذلك معرفة 
  . التمرینات وتطبیقھا  سھولة -١
 . مدة التمرین  -٢
 . فترات الراحة  -٣
 . شدة التدریب  -٤
 . التكرارات  -٥

 
  : وخرج الباحث من ھذه التجربة بما یلي 

  . التعرف على مدى صلاحیة ادوات الاختیار  -١
 . تعرف فریق العمل بطبیعة الاختیارات ومعرفة مدى كفاءتھ  -٢
 . تفھم عینة التجربة لمفردات الاختیار  -٣
 في السلبیات التي من المحتمل ظھورھا اثناء الاختیارات تلا -٤

                                                 
 .  ٨٠، ص  ١٩٨٩عمان ، دار التربیة الحدیث ، ( لمي كنظام البحث الع/ محمد زیدان حمدان  - ١
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 . تھیئة استمارة التسجیل الخاصة بالاختیارات  -٥
  ) التقني والفني ( الاتفاق على الكثیر من محاور العمل الخاصة  -٦

  
  : التجربة المیدانیة  ٥ – ٣

ظǩǩاھرة معینǩǩة سǩǩعیا ً ھǩǩي تنظǩǩیم محكǩǩم للظǩǩروف والشǩǩروط التǩǩي یمكǩǩن ان تلاحǩǩظ   
حدید العوامل المؤثرة في ھذه الظاھرة او المحدثة او المسببة فعنǩد الاطǩلاع علǩى المعطیǩات لت

               المستخلصǩǩǩǩة مǩǩǩǩن التجربǩǩǩǩة الاسǩǩǩǩتطلاعیة اجǩǩǩǩرى الباحǩǩǩǩث التجǩǩǩǩارب المبدئیǩǩǩǩة وكمǩǩǩǩا فǩǩǩǩي 
       )١() . ١(الملحق 

  
  : الاختبار القبلي  ١ – ٥ – ٣

ي تمǩام السǩاعة الرابعǩة عصǩرا ً وقǩد أخǩذت فǩ ٢٠٠٨/ ٣/  ٢٠القبلي اجرى الاختبار  
ویعǩدھا اسǩتخدام ) ١(رقǩم المعلومات الخاصǩة مǩن عینǩة البحǩث والǩذي عرضǩت فǩي الجǩدول 

مǩǩن ) الیایسǩǩیس(الباحǩǩث آلǩǩة تصǩǩویر فǩǩدیو ثǩǩم اخǩǩذت صǩǩور للعینǩǩة وبǩǩالاخص منطقǩǩة الǩǩذراع 
ثǩم تǩم اخǩذ قیǩاس جمیع الجھات الامامیة ومن الجوانب وعدد التكرارات والاوزان المستخدمة 

دائري للذراع لمعرفة بعد ذلǩك تǩأثیر البرنǩامج التǩدریبي علǩى منطقǩة الǩذراع وخاصǩة عضǩلة 
لعینة البحث لغرض معرفة التغیǩرات التǩي تحǩدث علǩى منطقǩة الǩذراع لǩدى عینǩة ) الیایسیس(

  )٢( البحث التي تؤثر في الانجاز من اجل الحصول على صیغة علمیة لدراسة ھǩذه المتغیǩرات
استخدم الباحث التصویر الفǩدیو الǩذي یعǩد مǩن الوسǩائل المھمǩة فǩي اكتشǩاف الاخطǩاء وضǩبط 
مدى تقارب مستویات الاداء الفني للریاضǩیین اذ تسǩتطیع مǩن خǩلال رسǩم مسǩار نقǩاط الجسǩم 
في وصف الحركة وتحلیلھا لمعرفة مدى تقارب مستویات مجموعة معینة من الریاضǩین كمǩا 

  .  )٢(جسم عن طریق استخدام مقیاس الرسم یمكن المسار الھندي لل
ان تحلیل الحركǩة عǩن طریǩق التصǩویر الفǩدیو دقیقǩة لدراسǩة المتغیǩرات الحركیǩة اذ   

تمكن القائم بدراسة الحركة على تأثیر نقاط القوة والضعف في المتغیرات المؤثرة في الحركǩة 
م الكلیة الى اجǩزاء ودراسǩة یقول الصمیدعي ان التحلیل بشكل عام ھو وسیلة لتجزئة الاجسا. 

  .) ٣(ھذه الاجزاء بتعمق لكشف دقائقھا 
  
  : تصمیم المنھج التدریبي  ٦ – ٣

لابد من اتباع الطرائق والوسǩائل العلمیǩة عنǩد تنفیǩذ ھǩذه العملیǩة الصǩحیحة معتمǩدین   
المنھǩǩاج  علǩǩى أسǩǩس التخطǩǩیط لھǩǩذه العملیǩǩة التǩǩي یجǩǩب ان یطلǩǩع علیھǩǩا كǩǩل مǩǩدرب عنǩǩد بنǩǩاء

بي لكل فعالیة ریاضیة وفǩي تǩدریب بنǩاء الاجسǩام بصǩورة عامǩة ھنǩاك بعǩض الوجبǩات التدری
  : التي یجب ملاحظتھا عند بناء منھج تدریبي وھي 

قǩǩام الباحǩǩث بوضǩǩع بعǩǩض التمرینǩǩات الخاصǩǩة بأسǩǩتخدام اسǩǩلوب جدیǩǩد ھǩǩو الخǩǩداع  -١
التǩǩدریبي ویكǩǩون ھنǩǩاك ربǩǩط بǩǩین محتویǩǩات التمǩǩارین التدریسǩǩیة العامǩǩة والخاصǩǩة 

لاداء الحركي ولاعداد النفسي والربط فیما بینھما وتكون الزیادة في حمǩل التǩدریب و
منتظمة ومتدرجة خلال الفترات التدریبیة المختلفة في الدائرة التدریبیǩة بشǩكل محǩدد 

                                                 
 ١٩٨٩الموصǩǩǩل مطǩǩǩابع التعلǩǩǩیم العǩǩǩالي ( الاختبǩǩǩارات والقیاسǩǩǩات فǩǩǩي التربیǩǩǩة البدنیǩǩǩة ) واخǩǩǩرون(قاسǩǩǩم المنǩǩǩدلاوي  - ١

 ) . ١٨٧ص
 .  ١٩٨٤رة ، القاھرة مطابع الامی ١ج. معجم علم النفس والتدریب / فؤاد ابو حطب ومحمد سیف الدین تقي  - ٢
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ومنسǩǩق مǩǩع فتǩǩرة التǩǩدریب وقابلیǩǩة الریاضǩǩي البدنیǩǩة الزیǩǩادة التدریجیǩǩة فیمǩǩا یتعلǩǩق 
یǩǩادة اساسǩǩا ً علǩǩى الشǩǩدة التǩǩي لھǩǩا الاسǩǩبقیة ثǩǩم الحجǩǩم بǩǩالحجم والشǩǩدة تعتمǩǩد علǩǩى الز

وبشكل نموذجي ثǩم صǩیاغة فقǩرات المǩنھج التǩدریبي علǩى الاختبǩارات البدنیǩة لعینǩة 
   )١(البحث بالاستناد على المصادر العلمیة المتخصصة مراعیا ً ما یلي 

  ) ٢(استخدام مبدأ التدریب المنتظم في حمل التدریب   - أ

 . دیة لعینة البحث البدنیة والجسمیة مراعات الفروق الفر  - ب
استخدام حمل متغیر ومتكرر على شكل موجǩات وعلǩى مراحǩل قصǩیرة ویتمیǩز ھǩذا   - ت

الحمل بالتغییر في الكǩم والكیǩف وبمǩا یǩتلائم ومعطیǩات التǩدریب العǩالي فǩي ریاضǩة 
 . كمال الاجسام 

 . ان یتماشى الحمل المستخدم مع المتطلبات الخاصة بالتدریب   - ث
التمارین التي تطور قابلیة العضلة على تغییر السǩریع فǩي انقبǩاض الا مركǩزي تأكید   - ج

 . الى انقباض مركزي سریع والتدریب على زیادة القوة 
  
  ) : الاختبار البعدي ( التجربة المیدانیة الثانیة  ٧-٣

بعǩǩد الانتھǩǩاء مǩǩن المǩǩنھج التǩǩدریبي المقتǩǩرح اجǩǩرى الباحǩǩث الاختبǩǩار البعǩǩدي لعینǩǩة   
اركǩان الریاضǩي لكمǩال الاجسǩام مراعیǩاً  نفǩس الظǩروف التǩي ي قاعǩة نǩادي الشǩھید البحث ف

   ٦/٢٠٠٨/ ٢٠یة ونفس المكان وكانت بتاریخ اجریت بھا الاختبارات القبل
  
  : الوسائل الاحصائیة  ٨ -٣

  : استخدم الباحث الوسائل الاحصائیة الاتیة لتحلیل نتائج البحث   
  .  )٣(الوسط الحسابي  -١
 ) .  ٤(المعیاري  الانحراف -٢
 . لبیان مدى التطور بین الاختبار القبلي والبعدي  ( T-test )اختبار  -٣

  
  
  
  
  

  الباب الرابع
  
  : عرض نتائج البحث وتحلیلھا ومناقشتھا  -٤
  . عرض نتائج الفروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث في الانجاز  ١-٤

  )٢(جدول 

                                                 
 .  ١٩٨٢السامرائي فؤاد توفیق ، البایومیكانیك والریاضة ، الموصل مدیریة دائرة الكتب للطباعة والنشر  - ١
 .  ٩١ص  ١٩٨٧الصمیدعي لؤي ، البایومیكانیك والریاضة ، الموصل مدیریة الكتب للطباعة والنشر  - ٢
 .  ٢٧ – ٢٤حركي والتدریب الریاضي صالتعلیم ال: محمد عبد الغني عثمان . ، د ١٩٧٦ھارا  - ٣
 .  ٤٣ص ١٩٩٤: طلحة حسام الدین  - ٤
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  لعینة البحث  یوضح قیمة اختبار الكوكسن

  الجدولیة) و(قیمة   المحتسبة) و(قیمة   اسم الاختبار 

    صفر +   اختبار لقیاس عضلة الذراع البایسیس

) و(وعند مقارنتھǩا بقیمǩة ) صفر(+المحتسبة للأختبار بلغت ) و(ان قیمة ) ٢(یوضح الجدول 
ان ھنǩǩاك  وھǩǩذا یعنǩǩي) ٢(بلغǩǩت ) ٤(وبدرجǩǩة حریǩǩة ) ٠�٠٥(الجدولیǩǩة تحǩǩت مسǩǩتوى دلالǩǩة 

ویعتقد الباحǩث ان المنھǩاج الموضǩوع لتطǩویر عضǩلة فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي 
وھǩذا مǩا اكǩده . ادى الى التأثیر علǩى حجǩم العضǩلة ) البایسیس(الذراع ذات الرأسین العضدیة 

رئǩیس الاتحǩاد الǩدولي لكمǩال الاجسǩام حیǩث قǩال .  )١() جوایǩدر(الخیر ومدرب ابطǩال العǩالم 
  .  یس ھناك مبدأ تدریبي احدث تطوراً لدى اكثر من اللاعبین كما فعل مبدأ الخداع التدریبي ل

  
  

  الباب الخامس
  

  :  الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  
  : الاستنتاجات  ١ – ٥

  : توصل الباحث للاستنتاجات الاتیة   
  ) . الیایسیس(ان الخداع التدریبي یظمن تطورا ً كبیرا ً لعضلة  -١
الوضع الصحیح لاداء التمرین وفق الشروط المطلوبǩة ومǩن خǩلال الǩتحكم  ان تحقیق -٢

         بǩǩالاداء اعطǩǩى امكانیǩǩة صǩǩحیحة لتحقیǩǩق نمǩǩو وقǩǩوة عقلیǩǩة خاصǩǩة اعضǩǩلة الǩǩذراع 
 ) . الیایسیس ( 

مǩن جمیǩع جوانبھǩا ممǩا دل علǩى ان الخǩداع ) الیایسǩیس ( حدوث تطǩور فǩي الǩذراع  -٣
 . بیا ً في التطویر العقلي التدریبي قد اعطى تأثیرا ً ایجا

ان المǩǩنھج التǩǩدریبي قǩǩد اسǩǩھم بشǩǩكل كبیǩǩر فǩǩي تصǩǩمیم الاوضǩǩاع المناسǩǩبة لاجǩǩزاء  -٤
 . مما ادى الى تطویر الشروط للاداء ) الیایسیس ( عضلة الذراع 

 . ان التنویع في التدریب یظمن تطورا ً عالیا ً  -٥
  
  
  
  : التوصیات ٢ - ٥

( دریبي لتǩأثیره المباشǩر علǩى تطǩویر عضǩلة الǩذراع   التأكید على استخدام الخداع الت -١
  ) . الیایسیس 

٢- ǩǩǩǩث بتǩǩǩǩي الباحǩǩǩǩرىیدریوصǩǩǩǩلات الاخǩǩǩǩل العضǩǩǩǩردة وقیǩǩǩǩذراع منفǩǩǩǩلات الǩǩǩǩب عض                 
  ) الاكتاف والصدر ( 

                                                 
 .  ١٩، ص  ٢١٢جوایدر ، رئیس الاتحاد الدولي لكمال الاجسام ، عالم الریاضة ، العدد  - ١
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لا تلتزم بروتین واحد نوع التمارین والتدریب والزوایة والمقاومǩة والتكǩرار وتجنیǩب  -٣
  . الاجھاد 

٤- ǩǩلات ضǩǩع عضǩǩدریبي لجمیǩǩداع التǩǩدریب الخǩǩى التǩǩابھة علǩǩات متشǩǩراء دراسǩǩرورة اج
  . الجسم 

  . الاھتمام بالدرجة الاولى بالبرنامج الغذائي  -٥
  أخذ راحة كافیة للجسم من خلال المنھاج التدریبي ویعد التدریب  -٦

  
  : المصادر 

، دار صǩنعاء ، عمǩان  ١ط. منصور عǩوض وآخǩرون ، علǩم الاحصǩاء الوصǩفي المبǩرمج  -١
  .  ٨١، ص ١٩٩٩للنشر والتوزیع 

التطبیقات الاحصائیة واسǩتخدامات الحاسǩوب . ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد العبیدي  -٢
 .  ١٥٤، ص ١٩٩٩دار الكتب للطباعة والنشر ، . في بحوث التربیة الریاضیة الموصل 

بیة و العلوم الانسǩانیة احمد سلیمان عوده والخلیلي خلیل یوسف ، الاحصاء الباحث في التر -٣
 .  ٤٣٨، ص ١٩٨٩عمان دار النشر والتوزیع ، 

علي سماكة ، اثر صف السرعة في الھجوم السریع بكرة السǩلة ، اطروحǩة دكتǩوراه ، كلیǩة  -٤
 .  ٥١، ص  ١٩٩٤التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

عاء ، عمǩان دار صǩن ١، علǩم الاحصǩاء الوصǩفي المبǩرمج ، ط) وآخǩرون(منصور عوض  -٥
 .  ١٩٩٩للنشر والتوزیع ، 

ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد العبیدي ، التطبیقات الاحصائیة واسǩتخدامات الحاسǩوب  -٦
 .  ١٩٩٩في بحوث التربیة الریاضیة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 

نیة احمد سلیمان عودة والتحلیلي خلیل یوسف ، الاحصاء الباحث في التربیة والعلوم الانسǩا -٧
 .  ١٩٨٦عمان دار النشر والتوزیع ، 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )١(ملحق رقم 
الیوم 

  والتاریخ
الراحة   التكرار  مفردات التدریب

بین 
  التكرار

الراحة   المجامیع
بین 

  المجامیع

    الشدة
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