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  خالد خميس جابر خميس. م.م                        ٢٠٠٨فتح مجلة ال. العدد الثالث والثلاثون 
________________________________________________________

______  

  
الصدر  تتنمية لعضلا أقصىالتنويع التدريبي في تحقيق  تأثير

  الأجساموعلاقتها بالانجاز لدى لاعبي كمال 
  الأجسامريبي على لاعبي شباب نادي ديالى الرياضي لكمال بحث تج

  
  جامعة ديالى / كلية التربية الاساسية    يس                            خالد خميس جابر خم. م.م
  

  ملخص البحث
  

  )التعريف بالبحث : (  الأولالباب 
v   مقدمة البحث وأهميته: 

أهميتiه والتعiرف علiى مiا حققتiه الiدول       احتوى هiذا البiاب علiى مقدمiة البحiث و             
المتقدمة من انجازات رياضية عالية المستوى اعتمادا على التطiور العلمiي فiي المجiال     

  . )كمال الأجسام ( الرياضي وخاصة التربية البدنية 
v ثمشكلة البح  : 
العلمiي فiي كافiة المجiالات ومنهiا       بالأسiلوب يلاحظ في الوقت الحاضر الاهتمiام         

iiي ، المجiiى      إذال الرياضiiول علiiاعدة للحصiiائل المسiiدريس والوسiiق التiiت طرائiiتنوع
الانجاز العالي ، ومن خلال هذا التنويiع والتطiور العiالي فiي الانجiاز الرياضiي حiاول        

 ؤثرهiل تنويiع التiدريب يi    : علiى السiؤال الأتiي     بالإجابiة الباحث صياغة مشكلة البحiث  
  . ؟ الأجسامعلى مستوى الانجاز للاعبي كمال 

v   هدف البحث: 
 .التعرف على تأثير التنويع لتحقيق أقصى تنمية لعضلات الصدر  ·
v   فروض البحث: 

 .التنويع  تأثيرفي  إحصائيةهناك علاقة  .١
 .معنويا في عضلة الصدر  تأثيراالتنويع في التدريب يؤثر  إن .٢
لتطiور التنويiiع   الانجiاز فiiي تنميiة الصiiدر يتطiور بشiiكل معنiوي نتيجiiة     إن .٣

 . داءالأومستوى 
معنويiiiة بiiiين تنميiiiة عضiiiلات الصiiiدر  إحصiiiائيةت دلالiiiة اهنiiiاك فiiiروق ذ .٤

 .والانجاز 
  
 
v   مجالات البحث: 
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ü  ريiiال البشiiام  : المجiiال الأجسiiي كمiiن لاعبiiباب مiiن الشiiة مiiمجموع
تiiiراوح توتiiiم تجانسiiiهم فiiiي الأعمiiiار والأوزان حيiiiث ) ٦(وعiiiددهم 

 ) .سنة  ٢٥ – ٢٠( أعمارهم بين 
ü  عصرا الثالثة  :المجال الزماني. 
ü  نادي ديالى الرياضي : المجال المكاني. 

  
  )الدراسات النظرية والدراسات المشابهة : ( الباب الثاني 

تطرق الباحث في هذا الباب إلى جوانب التدريب المختلفiة فiي تنميiة الصiدر لiدى            
 لiلأداء والشروط المصiاحبة  ) التمارين ( الحركات  تأديةومراحل  الأجساملاعبي كمال 

،  الأداءكذلك الهدف من التدريب لبناء الصدر واهم الصiفات البدنيiة المتعلقiة بطبيعiة     و
  .وكذلك تناول الباحث الدراسات والبحوث المشابهة لموضوع العينة 

  
  )الميدانية  وإجراءاتهمنهجية البحث : ( الباب الثالث 

لمرتبطiة بالتiدريب      استخدم الباحث المنهج التجريبي الذي يتعلق بدراسiة المشiكلة ا        
التدريبية والاتجاهات المختلفة  والأساليبلمستويات االمختلفة ودراسة  بأبعادهالرياضي 

        اسiiتخدم الباحiiث المiiنهج التiiدريبي   إذتحقيiiق الغiiرض المطلiiوب ،  و يجiiادلإنحiiو العمiiل 
ن لاعبiين مi  ) سiتة  (وتمثلiت عينiة البحiث ب    ) الواحiدة  المجموعة التجريبية  بأسلوب( 

مختلفة وقبضiات مختلفiة    ةتنويعيتمارين  الأولى للمجموعة الثلاث أعطيت إذالشباب ، 
  .على المنهاج الاعتيادي  الأخرىوبقيت المجموعة 

  
v  البحث  أدوات: 
  :التالية  الأدواتاستخدم الباحث لقد 

 .مسطبة بنج بريس مستوي  .١
 ) .زاوية مختلفة ( متحركة  أعلىمسطبة بنج بريس  .٢
 ) .زاوية مختلفة ( بريس منحدر متحرك مسطبة بنج  .٣
 . ٣شفت حديد عدد  .٤
 ) . ٢٠،  ١٥،  ١٠،  ٥(  الأوزانحديد مختلفة  أقراص .٥
 .شريط قياس  .٦
 .كاميرة تصوير فيديو  .٧

  
  
  
  

  )وتحليلها ومناقشتها  النتائجعرض : ( الباب الرابع 
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 إذالنتائج،  ومن ثم عرض إحصائياتمت معالجتها  إنتم استخراج نتائج البحث بعد      
 بالإشiكال مiع الاسiتعانة    لغiة الاسiتدلال العلمiي    إلiى  الإحصiائية  الأرقiام تم تحويلهiا مiن   

العلمي مع الاعتماد علiى المصiادر    بالأسلوبمناقشة تلك النتائج  تالبيانية ، ومن ثم تم
  .العلمية 

  
  )الاستنتاجات والتوصيات : ( الباب الخامس 

  
  : تيةالآتوصل الباحث للاستنتاجات    

 . ً عاليا ً التنويع في تدريب عضلات الصدر يضمن تطورا إن .١
والمنحiiدر والمسiiكات  والأعلiiىعلiiى المسiiاطب المختلفiiة المسiiتوي  التiiدريب إن .٢

 الصدر من مختلف الجوانب تكبيرا لعضلاالمختلفة في المسافة يضمن تطورا 
ق تiرابط  الحركي الصحيح بالدقة المطلوبة وبما يضمن تحقي الأداءاكتساب  إن  .٣

 .عند استخدام المساطب والمسكات المختلفة  الأداءايجابي في شروط 
التنويiع فiي    نأمن جميع جوانبها مما دل على  حدوث تطور في عضلة الصدر .٤

 .في تطوير عضلة الصدر  ً ايجابيا ً تأثيرا أعطىالتدريب قد 
وفiiق الشiiروط المطلوبiiة مiiن   علiiى التمiiرين  لأداءالصiiحيح  الوضiiعتحقيiiق  إن .٥

صحيحة فiي تحقيiق نمiو وقiوة      إمكانية أعطىلال التحكم بالزاوية والمسكات خ
 عضلية 

 لأجiزاء المناسiبة   الأوضiاع بشكل كبير في تصميم  أسهمالمنهج التدريبي قد  إن .٦
  . للأداءتطوير الشروط المناسبة  إلى أدىالصدر مما 

  
v   التوصيات هي: 

المباشiiر علiiى تطiiوير  لتأثيرهiiاعلiiى اسiiتخدام التنويiiع فiiي التiiدريب   التأكيiiد .١
 .عضلة الصدر 

التمادي من الممكiن ان   اجل معدل كامل من الحركات ولكن كافح دائما من .٢
 .قلق سلامة تركيب المفاصل  إلى يؤدي

تiنفس للخiارج فiي    . لا تحبس أنفاسك خلال التنفيذ لمنع إحبiاط ضiغط الiدم     .٣
 .حالة الإجهاد 

 .الساقين / عين الذرا/ الأكتاف / درب صدرك قبل العضلات الأخرى  .٤
. والمقاومiiة . الiiروتين نiiوع التمiiارين والتiiدريب والزوايiiا    سلا تلتiiزم بiiنف  .٥

وتجنب البرنامج المجهد درب عضلاتك بطرق مختلفiة حتiى تحصiل علiى     
النمو جرب التمارين التنويعيiة والقبضiات والزاويiة المختلفiة لكiي تحصiل       

        iiل الiiنعش وتقتiiرين مiiى تمiiل علiiي تحصiiلي ولكiiو العضiiى النمiiروتين عل
 .الحاصل في تمرينك 

 .تدرب مع زميل لكي يساعدك على تأدية التكرارات الزائدة  .٦
  ضرورة إجراء دراسات مشابهة على التدريبات التنويعية لعضلة الصدر  .٧
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  الباب الأول

  
  .التعريف بالبحث  – ١
  .مقدمة البحث وأهميته  ١ – ١
فiي كiل    أخiر تنمiو عامiا بعiد    انتشارا فهiي   أكثر الأجسامرياضة كمال  أصبحتلقد      

لكمiiال مجموعiiة اتحاديiiة )  ٧٤( مiiن  أكثiiر تiiم تنظiiيم)  ٢٠٠٢( ربiiوع العiiالم ففiiي عiiام
التابعة للاتحاد الدولي لكمال الأجسام واللياقة البدنية ، وكان رئيس هذا التنظiيم   الأجسام

  . وكان التنظيم يتبع الاتحاد القاري ) رافاييل سانتونجا ( 
يم ظi اتحادا لامعا ينمiو كiل يiوم ويقiوم بتن     الأجساملاتحاد الدولي لكمال ا أصبحلقد       

نترنيiiت وعلiiى دورات تدريبيiiة موسiiعة هiiذا خiiلاف الدعايiiة التiiي تنتشiiر علiiى موقiiع الا 
الكثيiر مiن    أعطiى الiذي  ) بiن وايiدر   ( رئيس الاتحاد  أكدههذا ما  موقع الاتحاد الرئيس

  .الجهد للارتقاء بمستوى اللياقة والصحة 
خلالهiiا رياضiiة كمiiال  رسiiتْوم‘التiiي  الأخيiiرةمiiدار العقiiود  علiiى المبiiادئ أهiم  إن      

للحصiول علiى النمiو والتقiدم فiي       والأمثiل التغيiر هiو السiبيل الوحيiد      إنهي ،  الأجسام
المزيiiد مiiن التغيiiر يمكiiن الحصiiول عليiiه داخiiل جiiدران     إنعiiروف مشiiتى الميiiادين وال

يستجيب وينمiو فقiط مiن    ريبي وذلك لان الجسم الجمنازيوم عن طريق زيادة الحمل التد
خiلال اسiiتجابته والتنويiiع لهiiذا القiiدر مiن المسiiتويات الجديiiدة للكثافiiة التدريبيiiة وبiiالطبع   

ذه الفروض الخاصة بالتغيير والتقدم والنمو هو) دورة التقدم ( نطلق على ذلك  أنيمكن 
الدمويiة   الأوعيiة تحمل  تمثل قلب الحدث عندما لاتتمرن فانك تفقد حجم العضلات وقوة

تتحiدى نفسiك عقليiا     عنiدما لا  أيضiا تسiاهم فiي عقلiك     أنللقلب هذه العبارة من الممكiن  
الدراسiiات  ضiمت  أوعقلiك سiوف تتنiاقص بالفعiل      وضiائق ر فiي تحصiيل لiتعلم    موتسiت 

خطiوط الهiاتف   مثiل   بالضiبط تشiعبا   أكثiر تنمiو   الأعصiاب .... عندما يتم تحiدي العقiل   
  .وقلا ذكيا  أفضليفيا ظو أداءخلايا هذه الزوائد المتشعبة تعادل بين ال أفضللاتصال 

             iى الiل ؟ علiوة العقiين قiى تحسiاعد علiم تسiن  روان التمارين للجسiار   إنغم مiاختي
 ً ل بنائيiا ظi العقiل ي  إن. ربمiا تكiون فقiط نعiم      الإجابiة  إن إلاالموضوع ما زال مستمرا 

والنشط تحفيز العقل يمثل هذه الوسiائل   طويلة من اجل الرجل الصحي مدةحتى  ً سليما
   أسمىذكاء وصحة وذا كيفية  أكثرتجعل العقل  أنمثل التمارين من الممكن 

التمiiiارين تحiiiاكي التفكيiiiر الخiiiام وتحسiiiن الiiiذاكرة  إنترجiiiع المسiiiتمرة  الأبحiiiاث      
 ووظيفiiة، والiiربط الايجiiابي بiiين التمiiارين    وعمليiiات التفكيiiر مثiiل التخطiiيط والiiتعلم     

علiى البiالغين    ً مiؤخرا  أجريiت مستمرة في الظهiور علiى سiبيل المثiال دراسiة       دراكالإ
يحسiنون ليiاقتهم عiن طريiق اسiتعراض تجiربتهم الموضiوعية فiي الاعتبiار عiن            الذين

كiان فiي العقiل كiان      الأكيiد تحسين الذاكرة والجدولة والتخطيط كانت واضحة والتغييiر  
  .مدعما بالوثائق 
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نكiرس   الiذين تمرون في التفكير وتحليل هذا المفهiوم الرائiع نحiن    بينما العلماء مس      
فقiط ، اسiتغرق    الإجابiة حياة صحي ربما نكون قد عرفنا بالفعل  أسلوبمن اجل  أنفسنا

كان التمرين  اءخلال التمارين سو تشعر به الذيالانعكاس العقلي  فيللخطة في التفكير 
وعضiلاتك تقiوى    يتصiبب بض وعرقiك  قلبية قلبiك ينi   نتماريفصل  أولتدريبات الوزن 

 إنبينمiا   فجiأة يرتفiع   كإدراكi  إنيبiدو  . وعقليا تشعر وكانت تحترق على الاسiطوانات  
  )١.(التركيز تماما في تدريبك

كانت ممارسة تلiك الرياضiة    الأجساممن تاريخ رياضة كمال  الأولىفي السنوات       
علiى عiاتقهن مهمiة     أخiذن  الإرادةلكiن بعiض النسiاء مiن ذوات      مقصورة على الرجiال 

تiدريب المقاومiة يiؤدي     نأ إلiى بتلك المعتقiدات التiي تشiير     والإحاطةالقضاء على ذلك 
 مiا  إنكiدت هiؤلاء النسiوة    اظهور العضلات وهو ما يتنافى مع طبيعة المرأة حيث  إلى

تدريب المقاومiة بiنفس الكفiاءة التiي يتiدرب       أداءيصلح للرجال يصلح للنساء وبدأن في 
نسiiاء اليiiوم اللاتiiي  إنالطريiiق كمiiا  ومهiiدلاعبiiون مiiن الرجiiال ، وهiiؤلاء الiiرواد بهiiا ال

 الأجسامحياة قدمن الكثير من هذا الصدد وبفضل كمال  كأسلوب الأجسامالتزمن بكمال 
وهن في منتصف لم يعد الجمال مقصورا على صغيرات السن ، والنساء اللاتي يتدربن 

، زلiورا بوشiز    الأولىباب فسيدة زامريكاس عمرهن مازلن يتمتعن برونق وحيوية الش
يوميا وتستعين بمدرب شخصي  أميال) ٣(والتي تمشي ) عاما ٥٥(التي تبلغ من العمر 

  .عنه أتحدثفي صالة الجمنازيوم تعد خير لما  أسبوعيا أيام) ٣(لمدة 
هiiو إضiiفاء لمحiiة جماليiiة علiiى  الأجسiiاممiiن الغايiiات التiiي نقصiiدها مiiن كمiiال  إن      
هiو الاسiiتمتاع   الأجسiام ، ويكiiون الهiدف مiن كمiiال    أيضiا لكiن فiي ذلiiك الصiدر     الجسiم 

 إنبالصحة والحيوية وزيادة قدراتنا البدنية والاستمتاع بiذهن صiاف ومiن حسiن الحiظ      
  .فئة عمرية معينة  أوعلى جنس معين  اً ليس مقصور الأجسامكمال 
علiiى الرقiiي  الأجسiiامرئiiيس الاتحiiاد الiiدولي لكمiiال  ) ابiiن وايiiدر ( طالمiiا حiiرص      

في العالم وذلك انطلاقا من الاعتقاد بان الفوائiد الذهنيiة والبدنيiة     الأجسامبرياضة كمال 
  .قيق النجاح في كافة نواحي الحياةوالباعث لتح الإلهامللرياضة تقدم للشعوب كلا من 

  
  
  
  
  :مشكلة البحث  ٢ – ١

مiي فiي كافiة المجiالات ومنهiا      يلاحظ في الوقت الحاضر الاهتمiام بالأسiلوب العل         
المجiiال الرياضiiي ، إذ تنوعiiت طرائiiق التiiدريس والوسiiائل المسiiاعدة للحصiiول علiiى       
الانجاز العالي ، ومن خلال هذا التنويiع والتطiور العiالي فiي الانجiاز الرياضiي حiاول        

هiل تنويiع التiدريب يiؤثر     : الباحث صياغة مشكلة البحiث بالإجابiة علiى السiؤال الأتiي      
  .الانجاز للاعبي كمال الأجسام ؟  على مستوى
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  :هدف البحث  ٣  - ١
 .التعرف على تأثير التنويع لتحقيق أقصى تنمية لعضلات الصدر  ·

 

 :فروض البحث  ٤ – ١
 .هناك علاقة إحصائية في تأثير التنويع  .١
 .في عضلة الصدر  ً معنويا ً إن التنويع في التدريب يؤثر تأثيرا .٢
يتطiور بشiiكل معنiوي نتيجiiة لتطiور التنويiiع     إن الانجiاز فiiي تنميiة الصiiدر   .٣

 .ومستوى الأداء 
هنiiiاك فiiiروق ذات دلالiiiة إحصiiiائية معنويiiiة بiiiين تنميiiiة عضiiiلات الصiiiدر  .٤

 .والانجاز 
 
 :مجالات البحث  ٥ – ١
  :  المجال البشري  ٥ – ١

وتiم تجانسiهم فiي    ) ٦(كمiال الأجسiام وعiددهم     الشiباب مiن لاعبiي    مجموعة مiن        
  ) .سنة  ٢٥ – ٢٠( تراوح أعمارهم بين تحيث  الأعمار والأوزان

  
  
  
  
  
  

  ــــــ
  . ٥، ص  ٢٧١عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال الأجسام ، العدد ) ١(
  . ٥، ص  ٢٧١عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال الأجسام ، العدد )٢(
  .في سيؤول ) ١٩٩٣(رئيس الاتحاد الدولي لكمال الأجسام / بن وايدر  – ١
نائب رئيس اللجنة الاولمبية الدولية ، ورئيس لرابطة دورات الألعاب الدوليiة ورئiيس للرابطiة العامiة     / اون يونج كيم  – ٢

  .لاتحادات الرياضة الدولية 

  
 .الساعة الثالثة عصرا : المجال الزماني  ٢ -٥ – ١
  . نادي ديالى الرياضي: المجال المكاني   ٣ – ٥ – ١
  
  

  الباب الثاني
  
  الدراسات النظرية والمشابهة  – ٢
  :الدراسات النظرية  ١ – ٢
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  :التنويع في التدريب  وممفه  ١ – ١ – ٢
الية يتطلب تدريب العضلات مiن  عكما معروف جيدا فان تحقيق التنمية العضلية ال      

يقiوم اللاعiب    زوايا متعددة ، على سبيل المثال بالنسبة لعضلات الصدر فiي الغالiب مiا   
والمائل وكiذا تمiرين الطيiران وقiد يقiوم      ارين ضغط البار على البنش المستوي تم بأداء

يؤدي هذه التمارين من  بالتدريب على البنش المنحدر لكن اللاعب لا والأخربين الحين 
الزاويiة الصiغيرة حينئiذ يصiبح      استخدم مفهiوم  إذا إلا الأوضاعالزوايا التي تتخلل هذه 

    iiة الأليiiال كافiiادرا إعمiiب قiiلية  اللاعiiدم    اف العضiiق التقiiي تحقيiiدء فiiريعوالبiiي   السiiف   
   . ؟ التدريب

للعضiلة حتiى يiدرك مفهiوم      الأساسiي يفهiم البنiاء    أويعرف  أناللاعب  يجب على      
 نادرا ما تمتد على طول العضلة كiاملا  الأحاديةالعضلية  الألياف إن، ) زوايا التدريب(

تiiرتبط هiiذه  إذالعضiiلية  الأليiiافمiiن قطاعiiات ) ٤ - ١(مiiن  تتiiألففالعضiiلة غالبiiا مiiا  
 ليفiiهكبيiiرة فنمiiو كiiل  أهميiiةمعرفiiة ذلiiك لiiه  إنالقطاعiiات مiiع بعضiiها الiiبعض ولاشiiك 

بالفعiل خiلال تمiرين معiين ، ففiي       تنبيههاكانت هذه الليفة يتم  إذاعضلية يعتمد على ما 
المسiاعدة فiي   العضلية غير مستخدمة ويقتصiر دورهiا علiى     الأليافكثيرة تظل  أحوال

فiان مiدى اسiتخدام الليفiة العضiلية يعتمiد        أخiرى مiن ناحيiة   .  الأخرىحركة العضلات 
قطعا على مقدار المقاومة وكذلك زاوية التدريب ومستوى الحركiة التiي يiتم اسiتخدامها     

  .في تدريب الليفة العضلية 
في تدريبها على استخدام خمسة  يقتصرلاتنمية في عضلات الصدر  أقصى لتحقيق     

مiiا بiiين هiiذه   تiiأتيالبiiنش علiiى زوايiiا   ضiiبطعiiن طريiiق   الأقiiلعلiiى  أوضiiاع سiiتة أو
  ) .١(وكما في الشكل  )١(الأوضاع 

   
  
  
  

  ــــــ
  ٤، ص  ٢٩٣الم الرياضة ؛ العدد ع)١(
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  يمثل تغيير أوضاع البنش) ١(الشكل 
  

 للأليافتنمية  أقصىتغيير اتساع القبضة على البار في تمرين المرجحة يحقق  إن
  ) .٢(العضلية الموجودة في رأس البايسبس كما في الشكل 

  
  
  
  
  
  
 
  

     
  
  

  
  

  اتساع القبضةيمثل تغيير ) ٢(الشكل 
  
  

عضلات  أعمال إلىتمرين التقاطع بالكابل يؤدي  أداءتغيير ارتفاع بكرة الكابل عند  إن
  ) .٣(كما في الشكل .منها  الألياف أعلى إلى الألياف أدنىالصدر بدا من 
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  ارتفاع بكرة الكابليمثل تغيير ) ٣(الشكل 
  
  

 لأعمالعلى البار في تمرين ضغط البنش هي الطريقة المثلى  القبضةتغيير اتساع  إن
بالقبضة الواسعة ثم استمر في تضييق القبضة  ابدأالعضلية الساكنة في الصدر  الألياف

  ) .٤(كل كما في الش. قبضة ممكنة   أضيق إلىحتى تصل 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  اتساع القبضة على الباريمثل تغيير ) ٤(الشكل 
  

العضلية للعضلات  الألياف أعمالمختلفة يزيد من  أوضاعتمارين الرفع من  أداء إن
  ) .٥(كما في الشكل . الدالية
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  مختلفة أوضاعيمثل الرفع من ) ٥(الشكل 
  ) :مزاياه  –ائده فو( التنويع في التدريب  ٢ – ١ – ٢ 

الزاويiة   أوتغيير مiا علiى تمiرين معiين سiواء بتغييiر القبضiة         بإضافةعندما تقوم       
تتعامل مع ذلك التمرين كتمiرين جديiد مسiتقل     أنذلك التمرين فعليك  أداءالتي يتم منها 

النتiائج   أفضiل عiدد كبيiر مiن التمiارين لتحقيiق       أداء إتقانهذا يعني ضرورة  إنبذاته ، 
برنامجiiك التiiدريبي  لتطiiويرالتاليiiة  الإرشiiاداتاتبiiع  للإصiiابةتقليiiل خطiiر التعiiرض  ول

  .ولزيادة التنمية العضلية 
ý   الصدر: 
تغييiiرات بسiiيطة علiiى الزاويiiة التiiي تiiؤدي منهiiا تمiiارين ضiiغط البiiار      بإضiiفاءقiiم     

، المنحiدر لiدرجتين    أوالمائiل  سبيل المثال قiم بتغييiر زاويiة ميiل البiنج       والطيران على
تمرين ضغط البار على البنج  أداءتحرص دوما على اتساع القبضة عند  أنكذلك يجب 

ضiع الكابiل فiي ارتفاعiات     .  بالكابiل بالنسiبة لتمiرين التقiاطع    ) ٤(كما يظهر في الشiكل 
  ) .٣(مختلفة ، كما في الشكل 

ý   الكتفان: 
الرفiiع مثiل  ) ٥(مختلفiة انظiر الشiكل     أوضiiاعتمiرين رفiع الiدمبلص مiن      أداءجiرب     

  .درجة والرفع الجانبي والرفع الخلفي ) ٤٥(والرفع بزاوية  الأمامي
ý   الظهر : 
تمرين  أداءيمكنك  إذمختلفة ،  أوضاعمن  والتجديف للأسفلتمريني الجذب  بأداءقم    

الكابiل العاليiة    الصدر باستخدام بكرة إلى أوحتى الترقوة  أوخلف العنق  للأسفلالجذب 
يمكنك استخدام القبضات المختلفة مثل القبضة العلوية والسفلية  أيضامن وضع الوقوف 

 استخداماحرص على  التجديففي تمرين . والمحايدة من مسافات مختلفة بين القبضتين 
  .القبضات المتنوعة 

ý   الترايسبس : 
قم بتدريب الترايسiبس مسiتخدما القبضiات المختلفiة مiثلا القبضiة العلويiة علiى                  

 ألحيليالقبضة  حايدة مع البار المحايد والبار ذيالقبضة الم) EZ(ستقيم والبار المالبار 
  ) .EZ( أوالذي يكون على هيئة بار مستقيم  لابالكوالقبضة السفلية مع مقبض 

ý  ايسبس بال : 
تمارين المرجحiة مiن زوايiا متعiددة كالمرجحiة مiن وضiع الاسiتلقاء علiى           بأداءقم      

والمرجحiة  مائiل مiن زوايiا ميiل مختلفiة المرجحiة العموديiة        الظهر المرجحة على بiنج  
iiة  ىعلiiكوت والمرجحiiة سiiواعظ ومرجحiiنج الiiىبiiرأس أعلiiى الiiة علiiذب  آلiiفلالجiiالأس 



 ٧٣

تمرين مرجحة البار كما  أداءوباستمرار احرص على تغيير القبضة التي تستخدمها في 
  ) .٢(في الشكل 

ý   الساقان: 
لسiiاق والقرفصiiاء المائiiل ذلiiك مiiع اسiiتخدام    تمiiرين القرفصiiاء وضiiغط ا  بiiأداءقiiم      

كiالخطو نحiو    مختلفiة  أوضiاع تمiرين الخطiو مiن     بiأداء قم . المختلفة للقدمين  الأوضاع
درجiة والخطiو العكسiي    ) ١٣٥(الخطiو للخلiف بزاويiة     أودرجiة  ) ٤٥(الجانب بزاوية 

 السiاق ومرجحiة السiاق ورفiع     إطالةقم بتغيير موضع القدم في تمرين  أخرىمن ناحية 
  ) ١()  أخرىمباشرتا تارة وللداخل تارة  وللأمامالقدمين للخارج تارة  أصابع (السمانة 

  
  :عمل الليفة العضلية  ٣ – ١ – ٢

على سبيل المثال ضغط البار على بنش مسiتوي فiي   ( التمرين ما كانت زاوية  إذا      
ات الجزئية مقابل ضغط البار على بنش مائل ومستوي الحركة على سبيل المثال الحرك

عضiلية معينiة فiان هiذه      ليفiه  أعمiال  إلiى يؤديiان   لا) في مقابل مستوى الحركة الكامiل  
  .الليفة لن تشهد أي نمو 

يؤدي اللاعب عiددا كبيiرا    أنعضلية لتنمية نموها يجب  ليفهكل  أعمالمن  للتأكد      
خدم اللاعب يست أنوحتى في التمرين الواحد يجب  من التمارين التي تعمل هذه العضلة
  .عضلية الواحدة من مختلف الزوايا الليفة ال أعمالكما كبيرا من التنويعات التكفل له 

  
  :تنمية اكبر ....... تغييرات بسيطة  ٤ – ١ – ٢

تحiiدث  التنويعiiات البسiiيطة فiiي زوايiiا تiiدريب العضiiلات لا    إنمiiا كنiiت تعتقiiد   إذا     
لiiك هiiذه الصiiورة تمثiiل القطiiاع  يiiرات واضiiحة فiiي نمiiو العضiiلة فلتفكiiر ثiiاني فiiي ذ  تغي

 رنينباسiiiتخدام الA6 ( iii(العرضiiiي لأعلiiiى ذراع اللاعiiiب ولقiiiد تiiiم التقiiiاط الصiiiورة     
اللاعiب لمجموعiة مiن تمiرين المرجحiة بالبiار بالقبضiة         أداء بعد) MRI(المغناطيسي 

اللاعiب لمجموعiة مiن تمiرين مرجحiة       أداءبعiد  ) B6(الواسعة بينما التقطiت الصiورة   
فتح فان ذلك يشير إلى إن  الأجزاءيقة ذلك مع العلم انه كلما كان لون البار بالقبضة الض

) A - B(التمرين قiد احiدث تنميiة عضiلية كبiر فiي هiذا الجiزء مiن هiاتين الصiورتين            
التفاوت فiي التنبيiه العضiلي الiذي حiدث علiى اثiر تغييiر القبضiة          مدى يمكنك أن تدرك 

أساسiiي علiiى الiiرأس القصiiير   فنجiiد إن المرجحiiة بالقبضiiة الواسiiعة قiiد ركiiزت بشiiكل    
للبايسبس أما المرجحiة بالقبضiة الضiيقة فiادت إلiى التركيiز أكثiر علiى الiرأس الطويiل           
البايسiiبس بiiل وعلiiى العضiiلة العضiiدي أيضiiا هكiiذا نجiiد إن التغييiiر البسiiيط فiiي زاويiiة    

وتقنية وضعية  إنتنبيه ونمو العضلات أي  التدريب يمكن أن يكـون ذا تأثير كبير على
، كiذلك   أعمالهiا العضiلية التiي سiيتم     الأليiاف مرين تلعب دوارا حيويا في تحديiد  الت أداء

 أليهتحدد مدى التنبيه الذي سيحدثه التمرين في هذه الألياف العضلية أخيرا ، ما تلخص 
   .  )١(تحقق تنمية اكبر أنالتمارين يمكن  أداءالتغيرات البسيطة في  إنهو 
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  :متطلبات التدريب  ٥ – ١ – ٢
فiiان  بانتظiiاموفiiق قاعiiدة الحاجiiة والاسiiتجابة فعنiiدما تتiiدرب  علiiى الجسiiم يعمiiل إن     

إمiداد   احتمiالا ويتزايiد   وأكثiر  أقiوى تصiبح العضiلات    إذالجسم يتكيف مع ذلك الجهد ، 
ومiن ثiم تحصiل علiى المزيiد مiن       ) وهiدرات المخزونiة   الكرب( الجسم مiن الجليكiوجين   

رئتيiiك ودورتiiك الدمويiiة علiiى ضiiخ الiiدم المشiiبع    ، وتiiزداد قiiدرة قلبiiك و  أيضiiاالطاقiiة 
  .اللازم للعضلات  بالأوكسجين

وعندما لا تتدرب مطلقا أو تتوقف عن التiدريب فتiرة طويلiة فانiك تفقiد الكثيiر مiن             
تلك المتطلبات وعندما تحاول التدريب فانك لا تحقق زيادة فiي قiوة أو حجiم العضiلات     

، إذ تملا كميات كبيرة من الدم العضiلات ومiن ثiم    بالشكل الذي يحققه التدريب المنتظم 
  .تحصل تلك العضلات على الأوكسجين والمواد الغذائية اللازمة 

سiاقيك متخشiبتان    إنوإذا كان برنامجiك التiدريبي يشiمل الiركض فانiك قiد تشiعر              
وانك تلهث عند انخراطك فiي التiدريب وعنiدما تنخiرط فiي التiدريب فانiك        ) متصلبتان(

اليiومين التiاليين للتiدريب ، مiا يجعلiك قiد تحجiم عiن          أوشiديد خiلال اليiوم     بألمستشعر 
  بالتحسن عند التدريب سبب عدم اكتمال التدريب ومن ثم يكون علاج عدم الشعور 

  ــــــ
  . ٤٧، ص  ٢٩٢عالم الرياضة ؛ العدد )١(

  
  

الأسiابيع الأولiى   لياقتك ، وفي واقع الأمر فان الكثير من الناس لا يسiتمتعون بالأيiام أو   
مiiن التiiدريب وهiiذا لا يعنiiي انiiك تفتقiiد الحiiافز أو الباعiiث فهiiذا رد فعiiل بiiدني متوقiiع         

يتلاشى ويتكيف الجسiم مiع   لمتطلبات التدريب غير المألوفة لكن عدم الراحة هذا سوف 
  .التدريب 

في مرحلة البداية هذه تكون الاستعانة بمدرب شخصي ذات اثر طيب فهiو شiخص        
  وم به كي تبقى متحمسا ، وبالطبع يمكنكـك على ما يجب أن تقـفحسب باطلاع لا يقـوم

.   
إذ يمكن أن يكiون ذا خبiرة اكبiر أو قiد يكiون قiد تعiرض مسiبقا         زميل في التدريب      

لا باس بها أيا كان الأمiر فiان التiدريب مiع شiخص      لنف المأزق ومن ثم يكون ذا خبرة 
  .أخر يهون من الأمر ويمدك بالحافز 

وجيiزة بعiد اكتمiال ليiاقتهم البدنيiة       مiدة اغلب الناس يتوقعون تحقيق الكثير في  إن      
مiا يريiدون بشiكل    حققون يسi  إنهiم ذلiك بكثيiر معتقiدين     أوانيضiغطون كثيiرا قبiل     إنهم

 ئاًالتقدم بطي إحرازأسرع ، ولسوء الحظ فان الضغط على نفسك كثيرا في البداية يجعل 
iiت للإصiiا تعرضiiة إذا مiiؤخرابة خاصiiا تiiدريب  فأنهiiى التiiدراتك علiiن قiiك  أومiiأنتمنع 

 ‘اءهأدما هو اقل مما تتوقiع انiك تسiتطيع     بأداءتقوم مبدئيا  أنتتدرب نهائيا ولذلك يجب 
مiiا  إذامحiرزا تقiiدما تiدريجيا انiك     منتظمiة تركiiز علiى التiدريب بصiiفة    أن، لكiن يجiب   

فiiي الاسiiتمتاع   أوسiiتبد أفضiiلخضiiت تلiiك التجربiiة صiiابرا فانiiك سiiوف تشiiعر بحالiiة     



 ٧٥

علiiى المiiدى القصiiير وعلiiى  أهiiدافكبالتiiدريب ومiiن ثiiم سiiوف تكiiون قiiادرا علiiى زيiiادة 
  ) .٢(أهدافك على المدى البعيد تحقيق  إلىالسعي 

  
  

  الباب الثالث
  
  :الميدانية  وإجراءاتهمنهجية البحث   – ٣
  :منهج البحث  ١ – ٣
  

وذلiiك ) لتجريiiب للمجموعiiة الواحiiدة تصiiميم ا( اسiiتخدم الباحiiث المiiنهج التجريبiiي      
  .لملائمته لطبيعة المشكلة 

  
  
  ــــــ  
  . ٤٨، ص  ٢٩٢، العدد ) ارنولد شوارز ، بطل مستر اولمبيا ( عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال الأجسام)١(
  . ٤٨، ص  ٢٩٢عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال الأجسام ، العدد )٢(

  
  : عينة البحث ٢ – ٣
هiي النمiiوذج التiي يiiتم فحصiiه ومراقبتiه والiiذي تنفiذ عليiiه التجربiiة وقiد تكiiون مiiن           
،وقد اختار الباحث العينة بطريقة المعاينة المقصiودة ،   فأكثرشخصين  أوص واحد شخ
بلiغ   إذللشباب يمثلون نiادي ديiالى الرياضiي ،     الأجسامستة لاعبين كمال ) ٦(بلغت  إذ

) ٨١.٥( لأوزانهiم سiنة  ) ٢(معيiاري   فوبiانحرا سنة ) ٢٠( لأعمارهمالوسط الحسابي 
  .كيلوغرام  ) ١.٥(كيلوغرام بانحراف معياري 

   
  الحسابية والانحراف المعيارية لعينة البحث الأوساطيوضح ) ١(جدول رقم 

  ع  س  المتغيرات  ت

 0.15  1.179  الطول  ١
  80  الوزن  ٢
 2.51 19.35  العمر  ٣

 

  
  :المستخدمة  والأجهزةأدوات البحث  ٣-٣

 والأدواتلكي يتمكن الباحث من إنجاز تجربته لابد من اسiتخدام بعiض الوسiائل           
ويقصiiد . وجiiه أفضiiلعلiiى  وإتمامiiهالبحiiث  وإكمiiالالتiiي تسiiاعد علiiى انجiiاز تجربتiiه   



 ٧٦

بأدوات البحiث الوسiائل التiي يسiتطيع مiن خلالهiا الباحiث جمiع البيانiات وحiل مشiكلته            
  :الآتيةالبحثية  والأدواتوقد استخدم الوسائل   )١(البحث  أهدافوتحقيق 

  الملاحظة المنظمة والتجريبية من خلال التجريب  
متغيiرات التiي   يتم ملاحظة جميع المتغيiرات الجسiمانية ويمكiن إعطiاء تفسiير لل             

  تحدث خلال التجريب 
  اشتمل فريق العمل المساعد على كل من 

  .م محمد مجيد . م  -١ 
  .نين ناجي م حس. م  -٢ 
  .م أمال صبيح . م  -٣
  .ا نصير حميد . م  -٤ 
  :في تنفيذ مفردات بحثه فهي كالأتيأما الأجهزة التي استخدمها الباحث واستعان بها  
  آلة تصوير فيديو #  
  ١م عدد ) ١٠(شريط قياس يطول #  
  )١(مسطبة بنج بريس مستوي عدد #  
  
   ـــــــــــ 
   ٨٠ص)   ١٩٨٩عمان ، دار التربية الحديث ، : ( لبحث العلمي كنظامامحمد زيدان حمدان ؛ ) ١( 

  
  ) ١(مسطبة بنج بريس أعلى عدد # 
  ) ١(مسطبة بنج بريس أسفل عدد #  
  )ثلاثة أزواج(دمبلص بأوزان مختلفة  #  
  ) ٣(شفت حديد عدد #  
  #   iiالى للكمiiة ديiiل قاعiiذ داخiiارات تنفiiون الاختيiiة الأوزان وتكiiد مختلفiiراص حديiiال أق

  .الجسماني حيث تحتوي على جميع المستلزمات المطلوبة لتنفيذ البحث 
  
   :التجربة الاستطلاعية ٤-٣

تiدريباً عمليiاً للباحiث للوقiوف بنفسiه علiى السiلبيات         " تعد التجربة الاسiتطلاعية        
الباحiث   أجiرى ولأجلiه  ) ١( " التي تقابله أثنiاء أجiراء الاختبiارات لتفاديهiا    والايجابيات 

على لاعبين من الممارسين لكمiال   ٢٠٠٨/  ٨/  ٢٠بتأريخ  أوليةجربته الاستطلاعية ت
   إمكانيـةالرياضي لمعرفة  أركانادي الشهيد ـممن هم خارج عينه البحث من ن الأجسام

  -:كذلك معرفة وتطبيق الاختبارات البدنية 
  سهولة التمرينات وتطبيقها  -١ 
  مدة التمرين  -٢ 
   فترات الراحة -٣ 
  شدة التدريب  -٤ 
  التكرارات -٥ 
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  :وخرج الباحث من هذه التجربة بما يلي  
  تفهم عينه التجربة لمفردات الاختبار  -١ 
  تعرف فريق العمل بطبيعة الاختبارات ومعرفة مدى كفاءته  -٢ 
  الاختبارات أدواتالتعرف على مدى صلاحية  -٣ 
  الاختبارات  اءأثنتلافي السلبيات التي من المحتمل ظهورها  -٤ 
  تهيئة استمارات التسجيل الخاصة بالاختبارات  -٥ 
  )التقني والفني(الاتفاق على الكثير من محاور العمل الخاصة  -٦ 
  
  التجربة الميدانية  ٥-٣
هiiي تنظiiيم محكiiم للظiiروف والشiiروط التiiي يمكiiن أن تلاحiiظ ظiiاهرة معينiiة سiiعياً         

أو المحدثiiة أو المسiiببة فعنiiد الاطiiلاع علiiى  لتحديiiد العوامiiل المiiؤثرة فiiي هiiذه الظiiاهرة  
  الباحث التجارب الميدانية وكمiا  أجرىالمعطيات المستخلصة من التجربة الاستطلاعية 

  ) ١( في الملحق
  

  ــــــــــــ
) ١٩٨٩الموصiiل، مطiابع التعلiiيم العiiالي ،  .( الاختبiiارات والقياسiات فiiي التربيiiة البدنيiة  ؛ ) وآخiرون (قاسiم المنiiدلاوي  ) ١(

  .١٨٧ ص

  الاختبار القبلي  ١-٥ -٣
فiiي تمiiام السiiاعة الثالثiiة عصiiراً وقiiد تiiم اخiiذ         ٢٠٠٧/  ٩/  ١أجريiiت بتiiأريخ        

 إجiراء وقبiل  ) ١(المعلومات الخاصة من عينه البحث والتي عرضiت فiي الجiدول رقiم     
صور للعينة وخاصة منطقة الصدر مiن   لأخذتصوير فيديو  آلةالتجربة استخدم الباحث 

واخذ قياس دائري . والأوزانومن الجانبين وعدد التكرارات بكل تمرين  لأماميةاالجهة 
لمنطقة الصدر لمعرفة بعد ذلك تأثير البرنامج التدريبي على منطقة الصدر لعينه البحث 
لغرض معرفة التغيرات التي تطرأ على منطقة الصدر لدى عينه البحث التي تiؤثر فiي   

علميiة لدراسiة هiذه المتغيiرات اسiتخدم الباحiث        الانجاز من اجل الحصول علiى صiيغة  
 أووضبط مدى تقارب  الأخطاءيعد من الوسائل المهمة في اكتشاف  إذ الفيديوالتصوير 

إذ تستطيع من خلال رسم مسار مسارات نقاط . الفني للرياضيين الأداءتباعد مستويات 
معينiة مiن    الجسم في وصف الحركة وتحليلها لمعرفة مiدى تقiارب مسiتويات مجموعiة    

. الرياضيين كما يمكن تحديد المسار الهندسي للجسم عن طريق اسiتخدام مقيiاس الرسiم   
  .) ٢(ويعين مسار زمني عن طريق تغيير عدد الصور في الثانية 

طريقiة دقيقiة لدراسiة المتغيiرات      الفيiديو إن تحليل الحركة عiن طريiق التصiوير           
لى تأثير نقiاط القiوة والضiعف فiي المتغيiرات      عالحركية إذ تمكن القائم بدراسة الحركة 

 الأجساميقول الصميدعي إن التحليل بشكل عام هو وسيلة لتجزئة  ، المؤثرة في الحركة
  ) ٣.(بتعمق لكشف دقائقها الأجزاءودراسة هذه  أجزاء إلىالكلية 

  
  : تصميم المنهاج التدريبي  ٦-٣



 ٧٨

ئق والوسائل العلمية الصحيحة معتمiدين  عند تنفيذ هذه العملية لابد من إتباع الطرا      
على أسس التخطيط لهذه العملية التي يجiب علiى كiل مiدرب أي يطلiع عليهiا عنiد بنiاء         

  .المناهج التدريبية لكل فعالية رياضية
  
  
  
  
  
  
  

  ـــــــــــــــ
) ١٩٨٤الأميiرة ،   القiاهرة ، مطiابع  . ( ١ج . ؛ معجiم علiم الiنفس والتiدريب    فؤاد أبو حطب ومحمد سيف الiدين فهمiي   ) ١(

  ٥٨ص
 ص  )١٩٨٢ ،مديريiiة دار الكتiiب للطباعiiة والنشiiر    ،الموصiiل ( : البايوميكانيiiك والريiiاض  ؛السiiامرائي فiiؤاد توفيiiق ) ٢(

٣٢٨.  
  .٩١ص)  ١٩٨٧ ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل : ( البايوميكانيك والرياضة ؛الصميدعي لؤي) ٣(

رة عامiة هنiاك بعiض الواجبiات التiي يجiب ملاحظتهiا        وفي تدريب بناء الأجسام بصiو  
       ) ١(عند بناء منهاج تدريبي وهي

 ، )التنويiع (جديد هو  أسلوب باستخدامقام الباحث بوضع بعض التمرينات الخاصة      
 والإعiداد يكون هناك ربط بين محتويات التمiارين التدريبيiة العامiة والخاصiة والتكتيiك      

تكiون الزيiادة فiي حمiل التiدريب منتظمiة ومتدرجiة خiلال         و همiا النفسي والربط فيما بين
الفترات التدريبية المختلفة في الدائرة التدريبية بشكل متجiدد ومنسiق مiع فتiرة التiدريب      

الزيادة التدريجية فيما يتعلق بالحجم والشدة تعتمد علiى الزيiادة   وقابلية الرياضي البدنية 
ثم صياغة فقiرات المiنهج    الحجم وبشكل نموذجيثم  الأسبقيةعلى الشدة التي لها  أساسا

علiiiى المصiiiادر العلميiiiة   بالاسiiiتنادالتiiiدريبي علiiiى الاختبiiiارات البدنيiiiة لعينiiiة البحiiiث   
  .) ٢(المتخصصة مراعياً ما يلي  

  الفروق الفردية لعينة البحث البدنية والجسمية  مراعاة -١
  . )٣(مبدأ التدريب المنتظم في حمل التدريب  استخدام -٢
استخدام حمل متغير ومتكرر على شكل موجات وعلى مراحل قصيرة ويتميز هiذا   - ٣

الحمل بالتغيير في الكم والكيف وبما يتلاءم ومتطلبات التدريب العالي في رياضة كمال 
  .الأجسام 

  .أن يتماشى الحمل المستخدم مع المتطلبات الخاصة بالتدريب  -٤
عضلة على تغيير السريع في انقبiاض لا مركiزي   تأكيد التمارين التي تطور قابلية ال -٥

  .إلى انقباض مركزي سريع والتدريب على زيادة القوة 
التبادل في تدريب المجموعات العضلية خiلال الوحiدة التدريبيiة وتجنiب القيiام بعiدة        -٦

  .تمارين متتالية في أن واحد 
  
  ) :الاختبار البعدي(التجربة الميدانية الثانية   ٧-٣
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د انتهاء المنهج التدريبي المقترح أجiرى الباحiث الاختبiار البعiدي لعينiة البحiث       بع      
في قاعة نادي ديالى لكمال الأجسام مراعياً نفس الظروف التي أجريت بها الاختبiارات  

  . ٢٠٠٧/  ١٢/  ١القبلية ونفس المكان وكانت بتاريخ 
  
  -:الوسائل الإحصائية  ٨-٣

  -:ة الآتية لتحليل نتائج البحث استخدم الباحث الوسائل الإحصائي
  )١.(الوسط الحسابي  -١ 
  )٢.(الانحراف المعياري -٢ 
  .لبيان مدى التطور بين الاختبار القبلي والبعدي ) T - test(اختبار  -٣
  
  ـــــــــــ

  . ٢٧-٢٤ص  التعلم الحركي والتدريب الرياضي  ؛ محمد عبد الغني عثمان.د ١٩٧٦ اهار) ١(
  . ٤٣ص.  ١٩٩٤،  مصدر سبق ذكره؛ الدينطلحة حسام ) ٢(
  . ٤١٠ص،   مصدر سبق ذكره؛ محمد عثمان ) ٣(

  الباب الرابع
   

  عرض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها  -٤
عرض نتائج الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث فiي   ١-٤

  الانجاز 
  )٢(جدول 

  ختبارين القبلي والبعديلبيان مدى التطور بين الاT - test اختبار 
  

  ت
  أ

  الاختبار القبلي
  

  الاختبار البعدي
  ب

الفرق بين الاختبار 
  القبلي والبعدي

١  
٢  
٣  
  

١.٣  
١.١  
٠.٩٩  

  

١.٧  
١.٨  
١.٥  

-١.٥  
-٣.٧  
-٢.٥  

-٦  

  
  

  )٣( جدول
  الجدولية و الموجبة والسالبة و لدرجة المحتسبة) و(يوضح قيمة 

  و
+  

  و
-  

  الدلالة  الجدولية )و(   سوبةالمح )و( 



 ٨٠

  
  صفر
  

  
-٦  

  
-٦  

  
  صفر

  
  الدلالة

الجدوليiة وهiذا   ) و(المحسوبة كانت اقل مiن قيمiة   ) و(قيمة  إن )٣(من الجدول يتضح  
  .هناك فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي  إنيعني 
  ـــــــــــــ

لنشiiiر والتوزيiiiع ،   عمiiiان ، دار صiiiنعاء ل. (١ط.  علiiiم الإحصiiiاء الوصiiiفي المبiiiرمج؛ ) وآخiiiرون(منصiiiور عiiiوض ) ١( 
  . ٨١ص) ١٩٩٩

التطبيقiiات الإحصiiائية واسiiتخدامات الحاسiiوب فiiي بحiiوث التربيiiة      وديiiع ياسiiين التكريتiiي وحسiiن محمiiد ألعبيiiدي ؛     ) ٢( 
  . ١٥٤ص).١٩٩٩الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، (  الرياضية

عمiiان ، دار الفكiiر (  بيiiة والعلiiوم الإنسiiانيةالإحصiiاء الباحiiث فiiي التراحمiiد سiiليمان عiiودة والتحليلiiي خليiiل يوسiiف ؛  ) ٣( 
  . ٤٣٨ص). ١٩٨٩للنشر والتوزيع ، 

اطروحiه دكتiوراه ، كليiة التربيiة الرياضiية  ،      : ( على سماكه ؛ اثiر صiفه السiرعة فiي الهجiوم السiريع بكiرة السiلة          ) ٤( 
  . ٥١ص) ١٩٩٤جامعة بغداد ، 

  
اسiتخدام تمرينiات متنوعiة     ونتيجة للتطور الحاصل لiدى عينiة البحiث يقiرر الباحiث        

ومختلفة خلال الوحدات التدريبية لتساهم في اتساع محيط الصدر لدى اللاعبين الشباب 
بكمiال الأجسiiام ، وان التمرينiiات بشiدة عاليiiة سiiاعدت فiiي رفiع قابليiiة اللاعبiiين البدنيiiة    

  . )١( وخاصة القوة العضلية
  

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصيات   - ٥
  :  ستنتاجات الا ١ – ٥
  :توصل الباحث للاستنتاجات الآتية    
 .إن التنويع في تدريب عضلات الصدر يضمن تطورا عاليا  .١
إن التiiiدريب علiiiى المسiiiاطب المختلفiiiة المسiiiتوي والأعلiiiى والمنحiiiدر والمسiiiكات    .٢

 .الصدر من مختلف الجوانب  تالمختلفة في المسافة يضمن تطورا كبيرا لعضلا
ركiiي الصiiحيح بالدقiiة المطلوبiiة وبمiiا يضiiمن تحقيiiق تiiرابط     إن اكتسiiاب الأداء الح .٣

 .ايجابي في شروط الأداء عند استخدام المساطب والمسكات المختلفة 
حiدوث تطiiور فiiي عضiلة الصiiدر مiiن جميiع جوانبهiiا ممiiا دل علiى ان التنويiiع فiiي      .٤

 .التدريب قد أعطى تأثيرا ايجابيا في تطوير عضلة الصدر 
التمرين وفق الشروط المطلوبة مiن خiلال الiتحكم     إن تحقيق الوضع الصحيح لأداء .٥

 .بالزاوية والمسكات أعطى إمكانية صحيحة في تحقيق نمو وقوة عضلية 
إن المiiنهج التiiدريبي قiiد أسiiهم بشiiكل كبيiiر فiiي تصiiميم الأوضiiاع المناسiiبة لأجiiزاء    .٦

 .الصدر مما أدى إلى تطوير الشروط المناسبة للأداء 
 
  :التوصيات  ٢ – ٥
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اسiiتخدام التنويiiع فiiي التiiدريب لتأثيرهiiا المباشiiر علiiى تطiiوير عضiiلة    التأكيiiد علiiى  .١
 .الصدر

تiiنفس للخiiارج فiiي حالiiة . لا تحiiبس أنفاسiiك خiiلال التنفيiiذ لمنiiع إحبiiاط ضiiغط الiiدم   .٢
 .الإجهاد 

 .الساقين / الذراعين / الأكتاف / درب صدرك قبل العضلات الأخرى  .٣
وتجنب البرنامج . والمقاومة . ايا الروتين نوع التمارين والتدريب والزو سلا تلتزم بنف

  المجهد درب عضلاتك بطرق مختلفة حتى تحصل على النمو جرب
التمارين التنويعية والقبضiات والزاويiة المختلفiة لكiي تحصiل علiى النمiو العضiلي          .٤

  .ولكي تحصل على تمرين منعش وتقتل الروتين الحاصل في تمرينك 
_________________  

) ١٩٨٩الموصiiل، مطiابع التعلiiيم العiiالي ،  .( الاختبiiارات والقياسiات فiiي التربيiiة البدنيiة  ؛ ) خiرون وآ(قاسiم المنiiدلاوي  ) ١(
 .١٨٧ص 

 .تدرب مع زميل لكي يساعدك على تأدية التكرارات الزائدة  .٥
 .ضرورة إجراء دراسات مشابهة على التدريبات التنويعية لعضلة الصدر  .٦
  

  المصادر
v ٢٧١الأجسام ، العدد  عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال . 
v  ٢٧١عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال الأجسام ، العدد . 
v  ٢٩٣عالم الرياضة ؛ العدد . 
v  ٢٩٢عالم الرياضة ؛ العدد . 
v   ٢٩٢عالم الرياضة ؛ الاتحاد الدولي لكمال الأجسام ، العدد . 
v امiiال الأجسiiدولي لكمiiة؛الاتحاد الiiالم الرياضiiت(عiiل مسiiوار، بطiiد شiiار ارنولiiاولمبي( 

 . ٢٩٢،العدد
v    دان ؛iiدان حمiiد زيiiام  محمiiي كنظiiث العلمiiديث ،   : ( البحiiة الحiiان ، دار التربيiiعم

١٩٨٩  ( 
v  وآخرون(قاسم المندلاوي ( ة ؛iالاختبارات والقياسات في التربية البدني ).  ،لiالموص

 ). ١٩٨٩مطابع التعليم العالي ، 
v    يiiدين فهمiiيف الiiد سiiب ومحمiiو حطiiؤاد أبiiنففiiم الiiم علiiدريب؛ معجii١ج . س والت .

 ) .١٩٨٤القاهرة ، مطابع الأميرة ، (
v    ق؛iاض   السامرائي فؤاد توفيiك والريiب    : ( البايوميكانيiة دار الكتiل، مديريiالموص

 )  .١٩٨٢للطباعة والنشر ، 
v   ؤي؛iiiميدعي لiiiة الصiiiك والرياضiiiب   : (  البايوميكانيiiiة دار الكتiiiل ، مديريiiiالموص

  ) . ١٩٨٧للطباعة والنشر ، 
v  التعلم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثمان ؛ .د ١٩٧٦هارا . 
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v  ان ، دار  . (١ط.  علم الإحصاء الوصفي المبرمج؛ ) وآخرون(منصور عوضiعم
 ) . ١٩٩٩صنعاء للنشر والتوزيع ،   

v     دي ؛iد ألعبيiن محمiتخدامات    وديع ياسين التكريتي وحسiائية واسiات الإحصiالتطبيق
الموصiiiiل، دار الكتiiiiiب للطباعiiiiiة  (  اضiiiiiيةالحاسiiiiوب فiiiiiي بحiiiiوث التربيiiiiiة الري  

 )١٩٩٩والنشر،
v  وم     احمد سليمان عودة والتحليلي خليل يوسف ؛iة والعلiي التربيiث فiالإحصاء الباح

 ) . ١٩٨٩عمان ، دار الفكر للنشر والتوزيع ، (  الإنسانية
v       لةiiرة السiiريع بكiiوم السiiي الهجiiرعة فiiفه السiiر صiiماكه ؛ اثiiى سiiه : ( علiiاطروح

 ) .١٩٩٤التربية الرياضية  ، جامعة بغداد ، دكتوراه ، كلية 
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