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  ص البحث :خمم
حيث قد تحدث مجموعو تغييرات أثناء استخدام الإرباك العضمي وخاصة  البحث وأىمية المقدمة عمى وأشتمل    

عندما يتم التغير بدرجات العمل حيث تحدث تغيرات في حجم العضمة ، ولغرض الوصول الى تأثير الإرباك 
المتقدمين للاعبي نادي الديوانية بالتالي وضع إحدى الحقائق  العضمي عمى انجاز لاعبي بناء الأجسام  وخاصة

يتناول القائمين والمشرفين عمى لاعبي ىذه الفعالية الرياضية ، ويرى الباحث ضرورة استخدام  ىذه المبدأ وىو مبدأ 
 الإرباك العضمي والذي  يعتبر احد أكثر أسس التدريب الرياضي قوه وفاعميو بناء الأجسام .

مبدأ الإرباك العضمي والذي يتم من خلالو خمق ىوة من عدم الاستقرار او التنبو  في البحث مشكمة توكان   
المستمر لمعضمة عن طريق نقل أشارت أو أحاسيس غريبة بحيث يتم الأسموب بشكل غير نمطي اي ليس عمى 

تدريبي أثناء الوحدة التدريبية مسار واحد حيث شكل التمرين أو شكل الأوزان او شكل التمرين  في درجات الحمل ال
مع المحافظة عمى ىدف التمرين أثناء الوحدة التدريبية ، وكون الباحث أحد لاعبي ومدرب في ىذه المعبة ارتأى 
الخوض في ىذه المشكمة كونيا ميمة وتتطمب الإشراف عمى اثر الإرباك العضمي عمى لاعبي كمال الأجسام  

 لممتقدمين في نادي الديوانية.
الى التعرف عمى أثر مبدأ الإرباك العضمي في انجاز لاعبي كمال الأجسام  لممتقدمين في نادي  البحث وييدف   

 .2102 -2102الديوانية لمموسم 
ويفترض الباحث وجود فروق معنوية لمبدأ الإرباك العضمي في انجاز لاعبي بناء الأجسام من المتقدمين في    

 نادي الديوانية الرياضي .
لاعبي نادي الديوانية لبناء الأجسام فئة المتقدمين لمموسم  النسبة لمجالات البحث فكان المجال البشريوب  

قاعة والمجال المكاني :  ، 0/2/2102الى  2102/ 00/ 22لمفترة من والمجال الزماني كان ،  2102 -2102
 .المستقبل في الديوانية 

 الدراسة ىذه في الميمة المعمومات بعض توضيح شأنيا من التي اتالمفرد جميع عمى النظرية الدراسات واشتممت  
جراءاتو البحث منيجية في بينما ،  الدراسة تخدم التي والوسائل والأدوات الأجيزة جميع الباحث استخدم:  الميدانية وا 

 القبمية لبحثبا المستخدمة والقياسات والاختبارات الاستطلاعية التجربة من الدقة من مستوى أعمى الى لموصول
دخاليا بالاختبارات الخاصة البيانات وجمع ، الميدانية البحث إجراءات وكذلك والبعدية  الإحصائية بالحقيبة وا 

(spss )ومناقشتيا وتحميميا عرضيا ثم ومن القيم لإظيار. 
 

أثس يجدأ الإزثبك انعضهً فً انجبش لاعجً ثنبء الأجعبو فئخ 

 انًتقديٍن
 

 القادسيةجامعة  – التربية الرياضية كمية  عمار مثنى جميلم.د. 
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 وتحميميا رضيابع الباحث قام إحصائية جداول في البيانات إدخال بعد:  ومناقشتيا وتحميميا النتائج عرض وفي
ظيارىا الحقيقة لمنتائج لموصول  لا أم الصحيح الاتجاه ضمن البيانات ىذه وىل العممية الأسس وفق ومناقشتيا  وا 
 . المجال بيذا والمختصين لمباحثين

 : وىو الاستنتاجات أىم الى الباحث توصل ومناقشتيا وتحميميا النتائج عرض وبعد
  .ي زيادة القوه العضمية والمقطع الفسيولوجي لمعضلات لدى لاعبي بناء الأجساملمبرنامج التدريبي اثر ايجابي ف -

 وأما أىم التوصيات فكان :
 استخدام مبدأ الإرباك العضمي بالإضافة لممنيج التدريبي الخاص بلاعبي بناء الأجسام بالنسبة لفئة المتقدمين . -

 

 التعريف بالبحث :  -1
     المقدمة وأهمية البحث :    1-1
يشيد العالم المتقدم في الوقت الحاضر تطور كبير في الانجازات الرياضية نتيجة لمجيد المتواصل والمبذول من    

قبل العمماء والمشرفين عمى تدريب اللاعبين وىذا التطور السريع  وساىم في تحقيق الانجازات والمستويات  في 
م الفردية ويستمر مستوى العالي للاعب مع تقدم العموم شتى مجالات الرياضية سواء في الألعاب الجماعية أ

التدريب الرياضي  وان التزود بالأسس التدريب العممية  ستقود الى نتائج رياضيو ذات مستوى متطور وىذا يعود 
بالتأكيد الى طرق التدريب المبنية عمى ىذه الصفات ىي القوه العضمية والتي يرى بعض العمماء بأنيا ىي التي 

سس عمييا وصول الفرد الى أعمى مراتب البطولة الرياضية كما يشير بعض الخبراء بأنو لأفراد الذين يتميزون يتأ
بالقوة العضمية ويستطيعون تسجيل درجو عاليو  من القدرة البدنية العامة ذلك يستخدم لاعبي بناء الأجسام  طرق 

بالمستوى لتحقيق الانجازات حيث يكون شكل العضمة مختمفة من الأساليب التدريبية يكون الغرض منيا الارتقاء 
وضخامتيا من الأمور المؤثرة  بالانجاز ، ويتم فيو تغير استجابة العضمة باختلاف التنبيو سواء بالتلاعب بشكل 
الحمل التدريبي ودرجاتو او بنوعيو لأدوات او شكل التمرين ولكن الميم ىو ىدف واحد غرض التمرين ، وقد تحدث 

تغييرات أثناء استخدام الإرباك العضمي وخاصة عندما يتم التغير بدرجات  العمل حيث تحدث تغيرات في  مجموعو
حجم العضمة ، ولغرض الوصول الى تأثير الإرباك العضمي عمى انجاز لاعبي بناء الأجسام  وخاصة المتقدمين 

لمشرفين عمى لاعبي ىذه الفعالية الرياضية ، للاعبي نادي الديوانية بالتالي وضع إحدى الحقائق يتناول القائمين وا
ويرى الباحث ضرورة استخدام  ىذه المبدأ وىو مبدأ الإرباك العضمي والذي  يعتبر احد أكثر أسس التدريب 

 الرياضي قوه وفاعميو بناء الأجسام .
 مشكمه البحث : 1-2
لغرض الوصول الى الانجاز الرياضي إن فعاليو بناء الأجسام من الفعاليات التي تحتاج خطوه تمو أخرى     

ويحكم مدى اعتمادىا عمى مدى التطور المثمر العضمي مع بعض الجوانب الجمالية بشكل العضمة وكل ىذه 
 الأمور تحتاج الى جيد وأساليب مختمفة . 
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ىذا  ومن خلال اطلاع الباحث عمى العديد من الدراسات والمصادر والمراجع العممية لم تكن ىناك دراسات في
المجال وفق مبدأ الإرباك العضمي والذي يتم من خلالو خمق ىوة من عدم الاستقرار او التنبو المستمر لمعضمة عن 
طريق نقل أشارت أو أحاسيس غريبة بحيث يتم الأسموب بشكل غير نمطي اي ليس عمى مسار واحد حيث شكل 

دريبي أثناء الوحدة التدريبية مع المحافظة عمى التمرين أو شكل الأوزان او شكل التمرين  في درجات الحمل الت
ىدف التمرين أثناء الوحدة التدريبية ، وكون الباحث أحد لاعبي ومدرب في ىذه المعبة ارتأى الخوض في ىذه 
المشكمة كونيا ميمة وتتطمب الإشراف عمى اثر الإرباك العضمي عمى لاعبي كمال الأجسام  لممتقدمين في نادي 

 الديوانية .
 

 هدف البحث :         1-3
ييدف البحث الى التعرف عمى أثر مبدأ الإرباك العضمي في انجاز لاعبي كمال الأجسام  لممتقدمين في  -   

 .2102 -2102نادي الديوانية لمموسم 
 

 فرض البحث : 1-4
ناء الأجسام فئة يفترض الباحث وجود فروق معنوية نتيجة استخدام مبدأ الإرباك العضمي في انجاز لاعبي ب -   

 المتقدمين في نادي الديوانية الرياضي .
 

 مجالات البحث : 1-5
 . 2102 -2102 لمموسملاعبي نادي الديوانية لبناء الأجسام فئة المتقدمين المجال البشري :  1-5-1
 . 0/2/2102الى  2102/ 00/ 22لمفترة من المجال الزماني :  2 -1-5
 مستقبل في الديوانية .قاعة ال مجال المكاني :  1-5-3
 

 الدراسات النظرية :  -2
 مبدأ الإرباك العضمي :   2-1
" المقصود بيذا المبدأ ىو تنويع التدريب سواء من حيث المجموعات او التكرارات او التمارين الخاصة بعضو   

التدريبي عمى معين من أعضاء الجسم حيث تختمف التمارين وتتعدد لموصول الى حالو من عدم التركيز الحث 
جميع الألياف العضمية ، وليس ىذا فقط ولكن أيضاً تعتبر زاوية أداء التمرين تنتج للألياف العضمية الفائدة حثاً 
تدريبياً أكثر تأثيراً وىكذا يبدو ان المقصود بمبدأ الإرباك العضمي ىو كيفيو التنويع التدريبي لموصول بالعضمة الى 

سواء بتغير التمرينات او التكرارات او زاوية التدريب حتى لا تتعود العضمة عمى  العضمي من النمو الحد الأقصى
 (1)نمط واحد من التدريب اذا فالمعنى المقابل للإرباك ىنا ىو التنويع وليس غير ذلك " 

 
 
 

                                                 
 . 41, ص2118, داز الإزشبد نهنشس,  حًض , , ظٌزٌب4ط  ,  كٍٍف نجنً أجعبينب زٌبضو ًغراء حعٍن تقً ظنجهى : -4
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 أهمية الإرباك العضمي : 2-2
وسم ومن ثم تحقيقيا ويمنع الارتجال " يساعد  اللاعب عمى تحديد أىدافو الاوليو في كل مرحمو من مراحل الم   

يساعد عمى سيولو تقسيم  الموسم الرياضي  –والعشوائية في التمرين ويجعل من التمرين نوع من العمل النظامي 
مرحمو الضخامة ومرحمو الوصول الى الشكل النيائي لمعضمة( ، ومن عيوب  -الى عده مراحل )مرحمو القوه

أشير( ، ويجب عمى اللاعب  4-2لممل نتيجة تكرار التمرين لفترة طويمة من ) الإرباك العضمي يشعر اللاعب با
 (1عدم الشعور بالممل عن طريق إدخال بعض التغيرات النسبية في البرنامج التدريبي" )

 طرق الإرباك العضمي : 2-3
قبض المستخدم في الإرباك من حيث شكل ونوع الم –" الإرباك من حيث تغير ترتيب التمرين داخل البرنامج    

 التمرين .
مثال )التمرين الدفع الى الأسفل لعضمو الترابيس ( ويمكن تأديتو في كل جمسو بنوع مختمف من المقابض ،    

والإرباك من المسافة بين المقبض بمعنى لو انك اعتدت عمى أداء التمرين المرجحة بالبار لمعضمة البايسبس كمثال  
ل من عرض الكتفين سوف نشعر بحساس أخر ولو بدأت في التغير المسافة الأكثر كانت المسافة بين المقبض اق

من عريض وعكس صحيح الإرباك من حيث الحمل التدريبي ىنا يجب الاشاره الى الأحمال التدريبية داخل البرامج 
 (2) ان تكون معده مسبقا "

 

 رياضه بناء الأجسام وعامل العمر: 2-4
كافو الألعاب الرياضية البداية مع الناشئين وبأعمار صغيره جدا تصل في بعضيا الى " ان القاعدة الاساسيو في 

عمر بضعو سنوات كالجمناستك والسباحة فيذه قاعدة أساسيو وسببيا العامل البايموجي لغرض الوصول الى 
ه قد تتعدى ( حيث يتمكن بعد ذلك الاستمرار في تحقيق الانجاز الجديد لمد21-08الانجاز العالمي عند سن )

العشرة أعوام أخرى او أكثر، الا ان الخاصية التي تميزت بيا رياضو بناء الأجسام عن بقيو الألعاب الأخرى ىي 
اجتياز عامل العمر وىي لست فقط المحافظة عمى الصحة والقوه الأخرى والشباب الدائم بل أيضاً عن استمرارية 

دولية ولأمثمو كثيرة عمى مستوى العالمي فيناك كثير من الإبطال البطل لممسابقة عمى كافو الاصعده المحمية وال
العالمين تجاوز الخمسين من العام وىم يتصدرون المراكز المتقدمة أمثال ) البرت بكمس ، يدكونيو ، وريل وبارل ( 

 لأيما  وغيرىم عمماً أنيم بدءا التدريب بعمر عشرين عام  لذلك فانو يبدو من المستحيل ان يطمب من المدرب
( عاماً عمى ان يجعل منو بطلا مثمما يفعل مع 22رياضو فرديو حتى فريقو بالعمل مع لاعبي تجاوز عمره )  لعبو

( سنو ، ان ىذه الحالة لا تبدو مستحيمة مع رياضو بناء الأجسام اذا توفر الطموح  02-02اللاعب عمره )
(عاماً  21ي ) وبدكورنيو ( بدأ التدريب بعمر يقارب )والتنظيم والاراده وأفضل مثال عمى ذلك ان البطل العالم

                                                 
. Com.Bodywww.  -1 

. Com. cit -op www . -2 
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، لذا  (0)ووصل الى تحقيق نتائج عمى مستوى العالمي عمى صعيد اليواة والمحترفين  بعمر تجاوز الخمسين عام "
ف فانو رياضو بناء الأجسام والقوه انفرد بامتيازات اجتياز حاجز  السن رغم كونيا رياضو شاقو نتعامل يوميا مع ألا

الأطنان وأحياناً أكثر من مره في اليوم الواحد والسبب حسب رأي المؤلف يعود الى الآثار الايجابية التي تتركيا 
 طريقو  التدريب مما يساعد عمى زيادة نشاط وفعالية العضلات ومن أىم ىذه الآثار الايجابية ىي :

 

 يو للألياف العضمية .استمرارية عمميو اليدم والبناء  للانسجو والمكونات التركب -0

 زيادة ضخ الدم والمكونات الغذائية الى العضلات .  -2

 زيادة جسم الألياف العضمية وما ينتج عنيا من قوه ونشاط . -2

 المحافظة  عمى القوه ومرونة المفاصل الجسم  بصوره عامو والعمود الفقري بصوره خاصة . -4

 الدوران والتنفس .استمرارية نشاط الاجيزه الحيوية كالقمب و  -2

 ( . vo2maxزيادة كميو استيلاك القوه القصوى الاوكسجنيو )  -6
          (2)استمرار نشاط الاجيزه والغدد الأخرى  -7

 

جراءاته الميدانية : -3  منهجية البحث وا 
 : منهج البحث 3-1

وقف اختيار المنيج عمى طبيعة " بعد اختيار المنيج الملائم من أىم الخطوات التي يترتب عمييا البحث ويت   
المشكمة المراد دراستيا واليدف المطموب تحقيقو  لذا اعتمد الباحث المنيج التجريبي لملائمتو في حل مشكمو البحث 

 (3)، حيث يعد المنيج التجريبي أدق مناىج البحث العممي وكفاء في التوصل الى النتائج الدقيقة "
 

 :منهج وعينه البحث  3-2

عمميو اختيار العينة من الخطوات الرئيسية لجمع البيانات والمعمومات ما يمجا الباحث الى تحديد مجتمع " ان    
بحثو بناءا عمى الظاىرة او المشكمة التي يختارىا اي ان الأىداف التي يضعيا الباحث والإجراءات التي يستخدميا  

مع البحث وىم لاعبي نادي الديوانية لبناء الأجسام فئة ، وقد تم اختيار مجت (4)حسب طبيعة العينة التي يختارىا " 
  ( لاعبين من مجتمع البحث .8المتقدمين ، حيث تم اختيار)

                                                 
 .41, ص يصدز ظجق ذكسه عبدل تسكً حعن اندنٌي:  -4

 . 41, ص  بثقانًصدز انععبدل تسكً حعن اندنٌي:  -2

 . 22, ص4113,  ثغداد , داز انحكًخ نهطجبعخ ًاننشس , طسائق انجحث انعهًًًجٍو يحجٌة :  -3
 

 4111, انقبىسح , داز انفكس انعسثً , انجحث انعهًً فً انتسثٍخ انسٌبضٍخ ًعهى اننفط انسٌبضً يحًد حعٍن علاًي ., ًظبيو كبيم زاتت : -4

 .44, ص
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 التجربة الاستطلاعية : 3-3

" عبارة عن دراسة مسحية أوليو يقوم بيا الباحث عمى عينو صغيره  قبل قيامو بحثو بيدف اختيار أساليب    
م( في المركز التدريبي لنادي الديوانية لبناء الأجسام 22/00/2102ث بحثو في يوم ) البحث وأدواتو " أجرى الباح

( لاعبين من عينو البحث ثم 2) قاعو المستقبل( الاختبار والقياسات الجسمية فضلا عن سحب عينات من الدم لـ )
 مى :تم استبعادىم عند تنفيذ التجربة الاستطلاعية ومن خلال ىذه التجربة تعرف الباحث ع

 مدى صلاحية مجموعو الاختبارات والقياسات لمعينة . -

 المستخدمة في الاختبارات والقياس . الاجيزهمدى صلاحية الأدوات  -

 التعرف عمى المعوقات والصعوبات التي تواجو الباحث وفريق العمل المساعد . -

 (1)مدى تفيم عينو البحث للاختبارات والقياسات المستخدمة. "  -
 
 

 القياسات المستخدمة بالبحث : 3-4
بعد تحميل محتوى المصادر العممية المختمفة ومن خلال تصميم استمارة لاستطلاع رأي الخبراء والمختصين في    

 مجال الاختبارات والقياس استخدم الباحث القياسات بما يتناسب مع طبيعة ومستوى عينو البحث .
 

 :قياس الطول الكمي من الوقوف  3-4-1
يقف المختبر بأستقامو واحده وىو حافي القدمين عمى تصميم بشكل مسطره قياس وفييا عارضو أفقيو  "   

ومتحركة يتم تحريكيا حتى تمس أعمى منطقو الرأس ويحتسب الارتفاع من أعمى نقطو لمرأس إلى أوطأ نقطو لمقدم  
زان طبي معد ليذا الغرض يقف الجسم يتم قياس وزن الجسم بواسطة ميويحتسب لأقرب سنتيمتر ، قياس وزن 

                                                                                                                                                                                                                                                                                              . المختبر معتدلًا مرتدياً السروال القصير فقط  الميزان الطبي حتى يستقر المؤشر ويحسب الوزن لقرب خمسو غرام
 

 درجة ( : 09قياس محيط العضد ) منقبض بزاوية 3-4-2
ة المخزونة  في الجسم ومقدار البروتين بو  كما انو يستعمل يمكن الاستفادة منو كمؤشر لمطاق أهميه القياس : -

في المجال الرياضي كمقياس مستقل عنده تحميل الآراء في العديد من الانشطو الرياضية وانو غالباً ما يستخدم مع 
( انو يمكن الاستفادة من القياس 0977سمك ثنايا الجمد لحساب محيط الذراع كما كشف )بلاك بوزن وآخرون 

مؤشر لسوء التغذية ويقاس محيط العضد في معظم الحالات والعضلات مرتخية والذراع بكامل امتدادىا ، ولذا ك
يعرف باسم محيط الجزء العموي من الذراع وىو مسترخ ، ويتم قياس محيط الذراع )العضد( في وضع الثني ، 

ما يستيدف القياس تقدير النمو لمذراع بحيث تكون العضمة ذات الرأسين العضدية في أقصى انقباض ليا وذلك عند
 حيث يعرف ىذا القياس باسم محيط الذراع وىو منقبض .

 شريط قياس غير قابل لممط .   الأدوات اللازمة لمقياس : -
 
 

 

                                                 
 . 22, ص ق ذكسهيصدز ظجًجٍو يحجٌة :  -4
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يقف المفحوص معتدل القامة والذراعين عمى الجانبين بحث تكون الكفان في مواجية الفخذين  طريقه القياس : -
 (1)كون الجزء العموي من الجسم عاريا من الملابس . مع ملاحظو ان ي

      
 
 
 
 
 
 
 

 درجة ( 91( يوضح قياس محيط العضد ) بزاوية 0شكل )
 

 زفير ( : –قياس محيط الصدر) شهيق  3-4-3
أىميو الاستفادة من ىذا القياس لتقدير عمميو النمو والتطور العضمي الذي حدث لمنطو الصدر  أهميه القياس : -

ره رئيسيو وكذلك التطوير الذي يحدث لعضلات الأكتاف الخمفية بصوره ثانوية ولكن ىذا القياس يشير الى بصو 
 التطور الذي يحدث في منطقو الصدر مباشره لذلك تسمى محيط الصدر.

 شريط القياس الغير قابل لممط . الأدوات اللازمة لمقياس : -
ان عمى الجانبين بحيث يكون الكفان مواجيو الكتفين مع يقف المفحوص معتدل والذراع طريقه القياس : -

ملاحظو ان يكون الجزء العموي من الجسم عارياً من الملابس تماماً يقوم الحكم بتحديد النقطة التي تقع فوق 
)حممتي  صدر المفحوص بقميل( ويقوم  بمف الشريط القياس حول المفحوص بشكل دائري مع ملاحظو ان 

 (2)شييق( في المرة ".المفحوص في حالو )
 
 
 
 

 
 
 

 ( يوضح قياس محيط الصدر) شييق(2شكل )
 

                                                 
 .21, ص2114, جبيعو انقبدظٍخ , الاختجبزاد ًانقٍبض ً الإحصبء فً انًجبل انسٌبضًعهى ظهٌو جٌاد انحكٍى :  -4

 .16, ص4115, ينشأ انًعبزف , الاظكندزٌو ,  دنٍم انقٍبظبد انجعًٍخ اختجبزاد الأداء انحسكًيحًد اثس ىٍى شحبتخ ًحًد جبثس ثسٌقع :  -2
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 قياس محيط الفخذ : 3-4-4
تكمن في تقدير كثافة الجسم كما يستخدم كمؤشر لقياس كميو الدىون المخزونة في انسجو  أهميه القياس : -

 الجسم ويستعمل كمؤشر ىام  لمضمور الذي يصيب عضلات الفخذ نتيجة الاصابو .
 شريط القياس فضلًا عن قمم ممون ومعقد في حالو قياس محيط الجزء الأوسط لمفخذ . الأدوات اللازمة لمقياس : -
درجو(  91يقف المفحوص بوضع القدم اليسرى فوق المقعد بحيث تكون الركبة مثنية )بزاوية  طريقه القياس : -

درجو(  91تقيم والركبة اليسرى مثنية ) بزاوية او يتخذ  وضع الجموس عمى المقعد بحيث يكون الجذع في وضع مس
يقوم المحكم بتحديد موقع النقطة التي تنصف الفخذ بين عظم الرضفو والتجعيده الاربيو ثم عمل خط بقمم ممون بين 
ىذه النقطة بعد تحديد العلامة التي تبين النقطة لمفخذ يقوم المفحوص بالوقوف عمى القدمين بحيث تكون المسافة 

سم( ويكون وزن الجسم موزعاً عمى القدمين بالتساوي ، ويقوم المحكم بمف شريط القياس 01لعقبين حوالي )بين ا
المنصفة لو، مع ملاحظو ان يكون شريط القياس في وضع أفقي ،  الانثروبومتريةحول الفخذ عند مستوى العلاقة 

 (1)ضغط عمى الانسجو الرخوة " وعند القياس يجب ان يكون شريط ممفوفا بإحكام حول الفخذ من دون ال
 
  
 
 
 
 
 

( يوضح قياس محيط 2شكل ) الفخذ
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختبارات والقياسات القبمية : 5 -3

                                                 
 . 484- 481ص  4111, انقبىسح , داز انفكس انعسثً ,  انًسجع انى انقٍبظبد انجعًٍخ اندٌن :يحًد نصس  -4
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 (0جدول )
 يبين أسماء اللاعبين والاختبارات والقياسات القبمية

 اسم اللاعب
محيط 
 العضد

 محيط الصدر
 شهيق

 محيط الصدر
 زفير

محيط 
 الفخذ

 57 97 102 36 احمد حامد

 60 101 104 36 احمد هاشم

 57 104 108 38.5 حيدر زمان

 54 96 98 34 عقيل هاشم

 58 109 112.5 39 سممان بدر

 55 101 105 37 اسامه عادل

 60 97 100 36 كرار حميد

 56 96 99.5 36 حنون خميل

 * وحدة القياس )سم( .                    
 

 : الاختبارات والقياسات النهائية 6 -3
 (2جدول )

 يبين الاختبارات والقياسات النيائية لعينة البحث
محيط 
 العضد

محيط الصدر 
 يقهش

محيط الصدر 
 الزفير

محيط 
 الفخذ

37 105 101.5 58 

38 108 103 63 

42.5 112 108 59 

36 98 96 56.5 

43 118 114 62 

42 111 106 60 

40 101 98 63 

37 102 98 57 

 * وحدة القياس )سم( .                          

 الوسائل الإحصائية المستخدمة بالبحث : 7 -3
 :  الآتية القوانين استخدام وتم البيانات لمعالجة(  SPSS)  الإحصائية الحقيبة الباحث استخدم    

 
 

 الوسط الحسابي . -0
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 الانحراف المعياري . -2
 النسبة المئوية . -2
 ( .الارتباط البسيط ) بيرسون  -4
 اختبار )ت( لمعينات المترابطة .  -2

 

  : عرض وتحميل ومناقشه النتائج 4-1
 (2الجدول)

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمتغيرات البحث

 المتغيرات
قيمة )ت(  البعدي القبمي

 المحسوبة *

دلالة 
 ع±   س   ع±   س   الفروق

 معنوي 2,892 2,792 29,427 0,291 26,262 محيط لمعضد

محيط الصدر 
 شهيق

 معنوي 2,126 6,164 016,872 4,842 012,62

محيط الصدر  
 زفير

 معنوي 4.877 6.121 012.162 4.600 011.022

 معنوي 6,029 2,607 29,802 2,067 27,022 محيط الفخذ

 0،892= ( 7( ودرجة حرية )1،12* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
 

من خلال الجدول ظيرت نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات والقياسات الأولية والنيائية    
( وبانحراف معياري 72,022-011,022-012,62-26,262) التواليلممجموعة) التدريبية( لممتغيرات عمى 

كانت الأوساط الحسابية ليا بالاختبارات والقياسات  (عمى التوالي بينما2,067 -4,600 -4,842 -0,291وقدره)
( وبانحراف معياري قدره عمى التوالي 29,802-012,162 – 016,872 -29,427عمى التوالي ) البسيطة

( وعند مقارنو قيمة )ت( المحسوبة ليذا المتغيرات والبالغة عمى التوالي 2,607 -6، 2,792-6,164-121)
( 2( ومن خلال الجدول رقم  )0,892والبالغة ) الجدولية( وقيمة )ت(  2,892-2,126-4,877-6,029)

في محيط العضد ، ويعزو الباحث ذلك  والبعديةتوصل الباحث الى وجود فرق معنوي بين الاختبارات القبمية 
جي لو و يسلطبيعة البرنامج التدريبي المستخدم الذي يؤدي الى بناء  الخلايا العضمية وبالتالي زيادة المقطع الف

لمعضمة الذي ينبع عنو زيادة في القوه  العضمية مما ينعكس ذلك عمى زيادة في محيط العضد يتم مقارنو بين أفراد 
 المجموعة التدريبية . " ان تضخم العضمة يعد احد عوامل الاساسيو المرتبطة بالقوة 
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، ومن خلال الجدول أظيرت النتائج ( 1)العضمية ومن المعروف ان تدريب القوه يزيد من حجم العضلات الرئيسية " 
زفير(  –، ويعزو الباحث ذلك لقياس محيط الصدر )شييق  البعديةىناك فرق معنوي بين الاختبارات والقياسات 

المعتمدة عمى أساس ومبادئ عمم التدريب ، وكون ىذه التمارين  بيةيالتدر الى ان التمارين التي نُفذت في المناىج 
وتتناسب في تركيبيا مع مستوى  بيةيالتدر بحيث يكون تأثيرىا متقارب عمى أفراد المجموعة نفذت بشكل متساوي 

أداء اللاعبين والتي تخدم اليدف البدني ثم تصعيدىا  وتدريجيا مع مرور الزمن مع مراعاة  خصوصية الفعالية  
 لموصول الى التكيف وزيادة الحمل حيث يذكر فقط برنامج التدريب .

امج التدريبية يقاس اتجاىا بمدى التقدم الذي يحققو الفرد الرياضي في نوع النشاط الرياضي الممارس " ان البر    
 (2)والبدنية والوظيفية وىذا يعتمد عمى التكيف الذي يضعو "  المياريةمن خلال المستويات 

التطور العضمي  إضافتاً الى أما بالنسبة لقياس محيط الفخذ فقد كان التدريب بالأثقال دور كبير وفعال في نسبو   
 التدريب بشكل منتظم وراحة بينيو كبيره وزيادة تضخم العضمي في عضمو الفخذ . 

" ان استعمال التدريب بالأثقال بالشدد العالية ويكون العمل فيو مركز وموجو نحو مجموعات عضمية خاصة أكثر  
يعني ان الزيادة الحاصمة في محيط عضلات الفخذ  من غيرىا ومما يتلائم مع متطمبات واحتياجات الفعالية وىذا

 (3) كانت عمى حساب الكتمة العضمية " .
 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 : تالاستنتاجا 5-1
 : التالية للاستنتاجات الباحث توصل ومناقشتيا البيانات وتحميل عرض خلال من   
ة والمقطع الفسيولوجي لمعضلات لدى لاعبي بناء الأجسام لمبرنامج التدريبي اثر ايجابي في زيادة القوه العضمي -0
. 
 لمبدأ الإرباك العضمي تأثير ميم وفعال عمى زيادة محيط العضمة لدى لاعبي بناء الأجسام . -2

 

 التوصيات : 5-2
 : يمي بما يوصي الباحث إلييا التوصل تم التي الاستنتاجات ومن  
 ة لممنيج التدريبي الخاص بلاعبي بناء الأجسام بالنسبة لفئة المتقدمين استخدام مبدأ الإرباك العضمي بالإضاف -0
 إجراء بحوث مشابو يستخدم مبادئ تدريب أخرى ولفئات عمريو أخرى . -2

 

                                                 
تأثٍس تًبزٌن انًقبًيخ ًالأحًاب  الاينٍاو  فاً انتضالى انفعاٌٍنٌجً ناجعلا انعضالاد  انيٍكهٍاخ ًتطاٌز انقاٌه انًًٍاصح احًد عجد انصىسح :  -4

 .441, ص 2115 , اطسًحو اندكتٌز  غٍس ينشٌزه , سه انٍد ثبنعسعخ  ًدقو انتصٌٌت ين انقفص عبنٍب فً نعجو ك

 .42,ص4111, داز انفكس انعسثً ,  ًظبئف ًأعضبء انتدزة انسٌبضًيحًد عهً احًد انقظ :  -2

 .448, ص 2115, انًصدز انعبثق احًد عجد انصىسح :  -3
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 المصادر العربية والأجنبية : -

ت احمد عبد الزىرة : تأثير تمارين المقاومة والأحماض الامينيو في التضخم الفسيولوجي لبعض العضلا -0
الييكمية وتطور القوه المميزة بالسرعة ودقو التصويب من القفز العالي لمعبو كره اليد ، اطروحو دكتوراه غير منشوره 

،2112  . 

 . 2118، سوريا، حمص، دار الإرشاد لنشر، 0، ط كيف نبني أجسامناحسين تقي سنبمي :  -2

، العراق ، النجف،دار البيضاء لمطباعة  ت القوهمبادئ التدريب الرياضي وتدريباعادل تركي حسن الدلوي :  -2
 .2100والتنظيم،

، جامعو القادسية ،  الاختبارات والقياس والإحصاء في مجال التدريب الرياضيعمي سموم جواد الحكيم :  -4
2114 . 

’ المعارف ، منشأ دليل القياسات الجسمية اختبارات الأداء الحركيمحمد إبراىيم شحاتة ومحمد جابر بريقع :  -2
 .0992 ، الاسكندريو

، القاىرة ، البحث العممي في التدريب الرياضي وعمم النفس الرياضيمحمد حسين علاوي وسامو كامل راتب :  -6
 .0999دار الفكر العربي ،

 .0999، دار الفكر،  وظائف وأعضاء التدريب الرياضيمحمد عمي احمد القط :  -7
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 (0الممحق )

 يبين المنيج التدريبي وفق مبدأ الإرباك العضمي
 قصويو ودون القصويو . الشدة / -

 ( .02- 4) الحجم / -

 ثانيو( .91) ثانيو(وبين المجموعات42بين كل تمرين ) الراحة / -

                                                                                                                                   اليوم الأول : -

 . 8-4 -01-6-02بنج بريس متوسط  -0

 . 6-6-8 -8بنج بريس أعمى متوسط  -2

 . 6-6 -8 - 01بنج بريس أسفل دمبمص  -2

 . 6-6-8-8كيرل حديد متوسط  -4

 . 4-6-8-01كيرك دمبمص متعاقب  -2

 . 8×2كيرل مفرد تركيز  -6
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 اليوم الثاني : -

 . 6-8-01-02سحب عقمو عريض  -0

 . 6-6-8-8( قبضو عريض  tسحب )  -2
 . 6-6-8-01سحب حديد منحني ضيق  -2
  . 6-6-8-01نشر دمبمص لمجانب + سحب أعمى ضيق -4
 . 6×4ضغط أمامي متكي  -2
 . 6-6-8-8ضغط دمبمص متقابل ممتوي  -6

 

 اليوم الثالث : -
 . 8-4-01-6-02دبني اعتيادي  -0
 . 6-6-8-8سيقان  كيرل -2
 . 8-4-01-6-02ديد لفت -2

 . 02×4كولف  -4
 ترايبس حديد نائم ضيق . -2
 .   8×4ترايبس دمبمص مفرد متكي  -6
 . 6-8-01بش داون زاوية  -7
 .01×2زوجي مطرقةكيرل  -8

 
 

 (2ممحق )
 يبين أسماء فريق العمل المساعد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 العمل والمكان الاسم ت

 محمد عبد الرضا -0
اء الأجسام في نادي الديوانية الرياضي مدرب لبن

 قاعو المستقبل . -

 . قاعو المستقبل -لاعب نادي الديوانية الرياضي اسامو عادل -2

 . قاعو المستقبل -لاعب نادي الديوانية الرياضي سممان بدر -2

 لاعب بناء الأجسام . حيدر زمان -4
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Abstract 
 

The Effect of the Muscle confusion in the Performance of 

the body Builders in Advanced classes 
 

 

Dr. Ammar Muthana Fatlawi 
 

  It is included of the introduction _ importance of the research. There are group of changes 

which occur during the use of the muscle confusion especially when the working degree 

happen because the change will be occur in the muscle size. 

  In order to reach to the muscle confusion on the performance of the bodies builder players 

specially the post players in AL_Diwaniyah Club; they put big care on the one fast ( the 

muscle confusion ) which is dealing by the supervisions whom they supervisor on the players. 

The researcher saw that it is necessity to use the muscle confusion principles because it is 

considered the basic roll in the athletic training specially in the power and affectivity at the 

bodies builders. 

The problem of the research was in the muscle confusion through it create the gab from 

instability or wariness of the muscle by sending strange sins feeling transfert. This typical; that 

is to mean not on one path according to the weight exercise, training in the endure training 

degree during the training unit with saving of the aim of the training during the training unit. 

The researcher is one of the player and trainer of this game, he saw dealing this problem 

because it is very important in the effect of the muscle confusion for the post player in 

AL_Diwaniyah Club in bodies_builder. 

Aim of the research is to know the effect of the muscle confusion in the performance of the 

bodies_builder of the post player in AL_Diwaniyah Club in 2012_2013.  

Hypotheses. The researcher hypotheses that there are a moral discrepancies of the muscle 

confusion in the performance the post player in the bodies _ builders of AL_Diwaniyah Club. 

The fields; the humanistic field were the players of AL_Diwaniyah Club in the bodies _ 

builder; post class in 2012_2013. The temporal field was from 25/11/2012 till 1/5/2013, the 

place field was the future hall in AL_Diwaniyah city. 

The stud contain the theoretical studies on the subject which may clear the importance date in 

this study. The curriculum of the study and the field procedures; the researcher use the 

equipment; means, tools that make the study to research to high level from the accuracy. The 

research use the investigation experiment, tests, the measurement which is use in pre_post 

tests beside to research fields then the researcher combined the date from the tests ben enter 

them in the statistic bag ( SPSS ) to show the value then analysis and discussion of them. 

In show, analysis, discussion of the result after enter them in the statistic tables; the researcher 

show analysis and discuss them according to scientific basic in the carrot carriage right side to 

research to result conclusion. 

The training program has positive effect increasing the muscle power and the physiological 

part of the muscles for the bodies _ builder players. 

The most important recommendation was the use of the muscle confusion principle beside to 

specially training curriculum of the bodies _ builder players specially in post class.  

 


