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القوة القصوى لعضلات الذراعين والانجاز في رفع الاثقال ت خاصة لتقليل من العجز الثنائي في تأثير تمرينا

 للمعاقين حركيا

 82/28/8080 استلام البحث : م.د محمد نصٌر فالح محمد م.د وسام ٌاسٌن برهان
  تربٌة المادسٌة -وزارة التربٌة تربٌة المادسٌة -وزارة التربٌة

Wisamsport2010@gmail.com mss_19702002@yahoo.com : 82/2/8082 لبول البحث 
                                      

 البحثملخص 

 الذراعٌن لعضلات المصوى الموة فً الثنائً العجز من لتملٌل خاصة تمرٌنات اثر على التعرف الى الدراسة هدفت 

 مجتمع الباحثان حدد ولد,  الواحدة المجموعة بأسلوب التجرٌبً المنهج الباحثان واستخدم. حركٌا للمعالٌن الاثمال رفع فً والانجاز

 وتم.  لاعبٌن( 5) عددهم والبالغ الدٌوانٌة فً الفرعٌة البارالمبٌة اللجنة الى المنتمٌن حركٌا للمعالٌن الاثمال رفع لاعبو وهم بحثهم

 خاصة تمرٌنات باعداد الباحثان فمام المٌدانٌة البحث إجراءات اما.  الجسم كتلة متغٌر لضبط لاعب لكل النسبٌة الموة استخراج

 للمجموعة علمً بأسلوب الضعٌفة للعضلات إضافٌة احمال بإعطاء الذراعٌن لعضلات المصوى للموة الثنائً العجز من لتملٌل

 لتملٌل خاصة التمرٌنات مفردات تنفٌذ وبعد. الانجاز على تاثٌره ومدى الثنائً العجز ظاهرة من الحد فً اثرها لمعرفة التجرٌبٌة

 الاحصائٌة الوسائل باستعمال احصائٌا البٌانات وعولجت البعدي الاختبار اجراء تم وبعدها أسابٌع( 2) لمدة الثنائً العجز من

 من لتملٌل خاصة تمرٌنات استعملت التً البحث عٌنة حممت بان الباحثان الٌه توصل التً الاستنتاجات اهم اما.  للدراسة المناسبة

 كان مما الذراعٌن عضلات بٌن ما الثنائً العجز من بتملٌل ساهمت مما الذراعٌن لعضلات المصوى الموة تطور الى الثنائً العجز

 .حركٌا للمعالٌن الاثمال رفع انجاز تطور فً الأثر له

 العجز الثنائً, الموة المصوى, الانجاز, المعالٌن حركٌا :الكلمات المفتاحية 

The effect of special exercises to reduce the bilateral deficit in the maximum 

strength of the muscles of the arms and the achievement of weight lifting for the 

physically disabled 

 
Dr. Muhammad Naseer Faleh Muhammad Dr. Wisam Yaseen Burhan 

Ministry of Education Ministry of Education 
 

Abstract 

Research summary: The purpose of this study was to determind the impact of special exercises to 

reduce the bilateral deficit in the maximum strength of the muscles of the arms and achievement in 

weightlifting for the physically disabled. The researchers used the experimental method in a one-

group approach. The researchers identified their research community as the weightlifting physically 

disabled players of the five Paralympic committees in Diwaniyah. The relative strength of each 

player was extracted to adjust the body mass variable. 

As for the field research procedures, the researchers prepared special exercises to reduce the 

bilateral deficit of the maximum strength of the muscles of the arms by giving additional loads to 

weak muscles in a scientific method of the experimental group to determine their effect in reducing 

the phenomenon of bilateral deficit and its impact on achievement. And after the implementation of 

vocabulary exercises especially to reduce the bilateral disability for a period of eight weeks and after 

the post-test was conducted and statistical data were treated using statistical means appropriate for 

the study. The most important conclusions reached by the researchers are the study sample, which 

used special exercises to reduce the bilateral disability, has achieved the development of maximum 

strength of the armsmuscles, which contributed to improving reduce the bilateral deficit between the 

muscles of the arms, which has had an impact on the development of weightlifting achievement for 

the disabled. 
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 . الممدمة:2

ان عملٌة التدرٌب الرٌاضً تهدف بالممام الاول الى الوصول لأعلى مستوى ممكن فً ضوء الامكانٌات المتاحة واستعمال 

والطرائك التملٌدٌة منها والمبتكرة فً سعٌها الى تحمٌك الهدف أعلاه , ورٌاضة ذوي مختلف الاجهزة والوسائل والامكانٌات 

الاحتٌاجات الخاصة من الرٌاضات التً اخذت حٌز كبٌر فً السنوات الاخٌرة نتٌجة تحمٌك انجازات كبٌرة فً الكثٌر من الفعالٌات 

ثان الى وضع دراسات كفٌلة فً تطوٌر اللعبة وتحمٌك الرٌاضٌة بشكل عام ورفع الاثمال على وجه الخصوص لذلن توجه الباح

الارلام المٌاسٌة ولمختلف الفئات الوزنٌة , وأن أهمٌة التنسٌك والتوافك فً تدرٌب المجموعات العضلٌة للذراعٌن سواء المادة 

وف ٌسبب خللاً فً الموة والمابضة والتً تموم بعمل معٌن فً آن واحد لابد من الاهتمام به. لان اي ضعف فً احدى الذراعٌن س

 العضلٌة لذلن الطرف أو لتلن الاطراف التً تتطلب انتاج لوة متساوٌة فً الحركات التً تحتاج استعمال كلتا الذراعٌن.

وبما ان لعبة رفع الاثمال للمعالٌن من الألعاب التً تحتاج الى لوة عضلٌة متوازنة لخدمة الجانب المهاري بشكل جٌد من هنا 

ة البحث باستعمال تمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  فً إعطاء الاحمال التدرٌبٌة للعضلات المابضة والباسطة تكمن أهمٌ

والتاكٌد على الضعٌفة منها من خلال اعداد تمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  للتعرف على اثرها فً الموة المصوى 

ل للمعالٌن حركٌا  للمساهمة فً تطوٌر من مستوٌات اللاعبٌن بشكل علمً سلٌم وتجلت لعضلات الذراعٌن والانجاز فً رفع الاثما

مشكلة البحث فً وجود تدنً فً مستوى الإنجاز لافراد عٌنة البحث بالإضافة الى فشل بعض المحاولات لدى الرباعٌن بسبب ثنً 

لاعلى اثناء الرفع وبما ان الموة العضلٌة عامل مهم وكبٌر او عدم الطلوع بشكل متساوي فً احدى الذراعٌن اثناء عملٌة دفع الثمل ل

فً الأداء لذا  ارتأى الباحثان الخوض فً غمار هذا الدراسة من خلال وضع تمرٌنات للتوازن العضلً لتاثٌر فً الموة المصوى 

 بغٌة تحسٌن الانجاز من اجل الارتماء بمدرات اللاعبٌن.

 . الغرض من الدراسة:8

اثر تمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً فً الموة المصوى لعضلات الذراعٌن فً رفع الاثمال للمعالٌن التعرف على -

 حركٌا.

 التعرف على اثر تمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً على الانجاز برفع الاثمال للمعالٌن حركٌا .-

 . الطرٌمة والإجراءات:3

 العٌنة: 2.  3

(  5لبحث بمنتخب رفع الاثمال للمعالٌن حركٌا فً اللجنة البارالمبٌة فرع الدٌوانٌة والبالغ عددهم ) حدد الباحثان مجتمع ا

( وتم  20.51±  62.7( سنة وبلغ متوسط حساب اوزانهم وانحرافاتها )  85 – 21لاعبٌن ومن مختلف الفئات الوزنٌة وبأعمار ) 

لة الجسم عن المتغٌر المستمل , واتبعت عٌنة البحث التمرٌنات الخاصة ( كمتغٌر لابعاد تاثٌر كتاستعمال الموة النسبٌة )

 .  الموضوعة من لبل الباحثان

 تصمٌم الدراسة: 8.  3

 المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار المبلً والبعدي

 المتغٌرات المدروسة: 3.  3

 اختبار الموة المصوى لعضلات ذراع الٌمٌن-2

 ر الموة المصوى لعضلات ذراع الٌسار اختبا-8

 اختبار انجاز رفعة الموة-3

 الاختبارات المستخدمة: 2.  3

 ( :50:  5اختبار الضغط  من حالة  الرلود على المصطبة )بنج برٌس( باستخدام الدمبلص ) 2.  2.  3

 ٌحتسب المختبر افضل محاولة نجح فً رفعها ولمرة واحدة فمط وتعاد على الٌد الاخرى .  -احتساب الدرجات :

 انجاز رفع الاثمال للمعالٌن : 8.  2.  3

تم اجراء اختبارات الإنجاز لعٌنة البحث فً لاعة المرحوم اعلان عبد الحسٌن المغلمة وذلن بأعطاء كل لاعب ثلاث محاولات كما 

 المانون الدولً  ولد تم أختٌار أعلى وزن مرفوع للمحاولة الناجحة . فً 

 

 

 

                                                           

(  الموة النسبٌة = الموة المصوى )   كتلة الجسم 
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 التجربة الرئٌسٌة: 5.  3

 الاختبار المبلً: 2.  5. 3

م لأفراد عٌنة البحث فً لاعة المرحوم اعلان عبد الحسٌن المغلمة وتم اجراء 8080 ̸ 1 ̸ 2تم اجراء الاختبار المبلً ٌوم 

الٌمٌن والٌسار وانجاز رفع الاثمال للمعالٌن حسب المانون الدولً باعطاء ثلاث محاولات واختٌار اختبارات العضلات الذراعٌن 

 افضل محاولة ناجحة.

 مفردات تمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  : 8.  5. 3

عالٌن تم وضع بعد الاطلاع على الدراسات السابمة والمصادر العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً ورٌاضة رفع الاثمال للم

مفردات التمرٌنات الخاصة ومكونات الحمل بناءا على مستوى الاعب والمرحلة التدرٌبٌة تم تنفٌذ مفردات تمرٌنات خاصة لتملٌل 

م , وتم الانتهاء منه ٌوم 2/1/8080من العجز الثنائً  لعضلات الذراعٌن الٌمٌن والٌسار لمجموعة البحث وذلن ٌوم 

 ة النماط الآتٌة: م , وتم مراعا86/20/8080

  لإٌجاد كتلة أي جزء من أجزاء الجسم ٌجب تحدٌد الكتلة النسبٌة الثابتة للأجزاء إذ ٌشٌر المصدر على ان الكتلة النسبٌة للذراع

(2.1 () %3  :287 . ) 

  (287:  3= كتلة الجزء المستهدف )200 /الكتلة النسبٌة للجزء المستهدف × كتلة اللاعب 

 صوٌة لتمرٌنات المستخدمة .استخراج الشدة الم 

 . مراعاة الفروق الفردٌة فٌما ٌخص طبٌعة التمرٌنات المستعملة 

 . استخدام طرٌمة التدرٌب الفتري مرتفع الشدة وطرٌمة التدرٌب التكراري 

 . مراعاة التشكٌل المناسب للحمل التدرٌبً من شدة وحجم وراحة 

  . اٌام التدرٌب هً الاربعاء والجمعة والاحد 

 ( وحدة تدرٌبٌة.82( وحدات بمجموع )3( اسابٌع وبوالع )2فترة التمرٌنات استغرلت ) 

 . ًإعطاء تكرارات اضافٌة لتملٌل من العجز الثنائً للذراع الضعٌفة فً المسم الرئٌس 

 ( تكرار والمجمو2 - 2%( من الصى ما ٌستطٌع اما التكرارات كانت من )200-20تراوحت شدة التمرٌن تتراوح من ) عات

 ( دلائك .2( دلائك وبٌن التمرٌنات )3.5-3( مجموعة والراحة بٌن المجموعات  )5 -2من )

 الاختبار البعدي: 3.  5. 3

م لأفراد عٌنة البحث فً لاعة المرحوم اعلان عبد الحسٌن المغلمة وتم اجراء 8022 ̸ 20 ̸ 30تم اجراء الاختبار البعدي ٌوم 

ن والٌسار وانجاز رفع الاثمال للمعالٌن , مع مراعاة نفس الظروف الزمانٌة والمكانٌة لدر اختبارات العضلات الذراعٌن الٌمٌ

 الإمكان فً الاختبار المبلً.

 . النتائج والمنالشة:2

لعضلات الذراعٌن الٌمٌن  )النسبٌة( عرض وتحلٌل ومنالشة نتائج الفروق فً اختبارات الموة المصوى 2.  2

 حث للاختبارٌن المبلً والبعدي:والٌسار والانجاز لعٌنة الب

 ٌبٌن الفروق فً(2جدول )

 اختبار الموة المصوى )النسبٌة( للعضلات الذراع والانجاز فً الاختبارٌن المبلً والبعدي لعٌنة البحث 

 الجهة الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

لٌمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 المحسوبة

 الدلالة
 انحراف وسط انحراف وسط

 الذراعٌن
 معنوي 3.123 3.128 23.132 8.237 22.673 نسبً الٌمٌن

 معنوي 5.125 3.712 23.558 8.682 20.620 نسبً الٌسار

 معنوي 2.325 0.535 2.682 0.213 2.721 نسبً الانجاز

 8.66هً  0.05بلغت لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة 

فروق معنوٌة فً اختبارات الموة المصوى النسبٌة لعضلات الذراع الٌمٌن والٌسار ( ان هنان 2ٌظهر لنا فً الجدول ) 

والانجاز فً الاختبارٌن المبلً والبعدي للعٌنة البحث وكما مبٌن اعلاه فان لٌمة )ت( المحسوبة هً اكبر من المٌمة الجدولٌة مما 

 ٌدل على معنوٌة الاختبارات ولصالح البعدي.

لعضلات الذراعٌن الٌمٌن والٌسار والانجاز  )النسبٌة( فروق فً اختبارات الموة المصوىمنالشة نتائج ال 8.  2

 لعٌنة البحث للاختبارٌن المبلً والبعدي :

اختبارات الموة المصوى النسبٌة لعضلات الذراع الٌمٌن والٌسار والانجاز فً الاختبارٌن ٌوضح الجدول أعلاه نتائج 

هنالن فروق معنوي ما بٌن العضلات المستهدفة وكذلن الاختبارٌن المبلً والبعدي ولصالح  انالمبلً والبعدي للعٌنة البحث 
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الاختبار البعدي وٌعزو الباحثان هذه الفروق نتٌجة للتمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً المعطاة  لعٌنة البحث التً راعت 

فً تنمٌة الموة المصوى للعضلات الذراعٌن وكذلن التركٌز  الأسلوب العلمً ومستوى العٌنة فً وضع التمرٌنات ومن خصوصٌة

على العضلات الضعٌفة واعطائها حمل إضافً لزٌادة لدرة العضلة على مماومة الاثمال وكذلن تملٌل من ظاهرة العجز الثنائً ما 

سن بصورة افضل اذا كان التدرٌب بٌن الذراعٌن الٌمٌن والٌسار حٌث ٌذكر )عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌب( " ان الأداء ٌتح

خاصا بنوع النشاط الممارس وان ٌتضمن اهم العضلات العاملة فً هذا النشاط وان تتم تنمٌتها بنفس كٌفٌة استخدامها فً المنافسة 

ملٌل من ( , لهذا " ٌنصح العلماء بتركٌز الجزء الأكبر من التدرٌب على العضلات الضعٌفة التً تسبب اختلال خاصة لت802: 2" )

. وهذا ما ظهر من خلال الممارنات مابٌن العضلات الذرع الٌمٌن والٌسار فمعظم هذه  (27:  7العجز الثنائً  على جانبً الجسم" )

 العضلات لم تكون هنان فروق معنوٌة وهذا دلٌل على الوصول الى توافك مابٌن العضلات الذراعٌن الٌمٌن والٌسار.

واضحة عن ماهٌة الموة المصوى النسبٌة للعضلات الذراع الٌمنى والٌسرى فً الاختبارٌن والنتائج أعلاه تعطٌنا صورة 

المبلً والبعدي حٌث نلاحظ ان هنالن تمارب ما بٌن عضلات الٌمٌن والٌسار فً الاختبار البعدي بشكل افضل مما كان علٌه فً 

انه " عندما ٌصبح اختلال فً الموة مشكلة ٌتم تدرٌب  ( الىJustin Leonardالاختبار المبلً وهذا ما أكده )جوستن لٌونارد 

( وهذا ماعمل علٌه الباحثان 83:  6الأولوٌة وٌشمل هذا المفهوم تدرٌب العضلة الضعٌفة أولا او إعطائها لدر اكبر من الاهتمام " )

ر المبلً مع التطور الحاصل فً للوصول الى حالة افضل من خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  للاختبار البعدي ممارنا بالاختبا

وهذا ماٌتفك ذلن مع ما أشار الٌه )ابو العلا عبد الفتاح ( " انه لد ٌحدث عجز فً الموة العضلٌة العضلات لصالح الاختبار البعدي 

وان التطور فً الموة المصوى  ,( 226:  2الناتجة عن العمل الثنائً وان مجموع الموة الناتجة عن العمل الأحادي ٌكون افضل " )

ٌمكن  لعضلات الذراعٌن والتركٌز على العضلات الضعٌفة اعطى نتائج افضل مما زاد من معنوٌة الإنجاز للمجموعة البحث ولا

لى ان الهدف من العملٌة التدرٌبٌة هو الوصول ااهمال دور العٌنة فً الالتزام والمواظبة على التمرٌنات طول فترة التدرٌب حٌث " 

:  2لأفضل الطرق التً تعمل على الارتماء بمستوى انجاز اللاعب باعتبار ان الانجاز هو محور الاهتمام فً العملٌة التدرٌبٌة " )

لهذا ٌرى الباحثان ان على المدربٌن مراعاة مبدأ عملٌة خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  فً أولات مبكرة من الاعداد ( 222

ختبارات دورٌة للكشف عن مستوى خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  لمعالجته مما له الأثر البالغ فً تطور الرٌاضً وكذلن اجراء ا

 الموة العضلٌة والانجاز وكذلن الحد من الإصابات الرٌاضٌة نتٌجة للأحمال العالٌة .

ة المصوى النسبٌة لعضلات الذراع عرض وتحلٌل نتائج  نسبة التطور خاصة لتملٌل من العجز الثنائً فً اختبارات المو 3.  2

 الٌمٌن والٌسار لعٌنة البحث فً الاختبارٌن المبلً والبعدي:

 ٌبٌن نسبة خاصة لتملٌل من العجز الثنائً (8جدول )

 الذراع الٌمٌن والٌسار لعٌنة البحث فً الاختبارٌن المبلً والبعدي :فً اختبارات الموة المصوى لعضلات 

 المتغٌرات
 عٌنة البحث

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 16.855 12.022 نسبة التطور فً تملٌل العجز الثنائً

ان نسبة خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  تحسنت بشكل جٌد فً الاختبار البعدي حٌث  (8دلت نتائج البحث من الجدول )

 %( فً الاختبار المبلً .12.022%( بعدما كانت )16.855بلغت )

منالشة نتائج نسبة التطور خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  فً اختبارات الموة المصوى النسبٌة لعضلات  2.  2

 الذراع الٌمٌن والٌسار لعٌنة البحث فً الاختبارٌن المبلً والبعدي:

بالشدد العالٌة  ٌعزو الباحثان هذا التطور فً خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  الى فاعلٌة مفردات التمرٌنات التً اتسمت 

لأجل تنمٌة وتطوٌر الموة المصوى للعضلات بحٌث حاكت وبشكل جٌد والع الضعف الحاصل بٌن العضلات من خلال فرض 

احمال تدرٌبٌة تعزٌزٌة للعضلات الضعٌفة ومشابهة لطبٌعة الأداء الحركً لرفع الاثمال للمعالٌن حركٌا وٌتفك ذلن مع راي )احمد 

حٌث ٌروا " ان من الاتجاهات الحدٌثة فً التدرٌب الرٌاضً هو محاكاة التأثٌر الوظٌفً للمسابمات وذلن إبراهٌم وعاطف اباظة( 

لزٌادة فعالٌة الاحمال التدرٌبٌة مما ٌشٌر الى ضرورة استخدام تدرٌبات ٌتم تنفٌذها فً ظروف مشابهة للأداء الحركً من حٌث 

حركً المهاري الخاص بنوعٌه النشاط التخصصً المختار ٌعتبر الأسلوب الأمثل اختٌار التدرٌبات الخاصة والتدرٌب على الأداء ال

للأداء مع مراعاة إضافة حمل التدرٌب وتشكٌل الراحة البٌنٌة لهذا الأسلوب ٌؤدي الى تنمٌة النواحً الوظٌفٌة التً تدخل فً تنمٌة 

 (.86:  8المدرات البدنٌة والمهارٌة الخاصة " )

ن الضروري التعرف بٌن فترة وأخرى على إمكانٌة اللاعبٌن العضلٌة من خلال لٌاس مستوى الموة لهذا ٌرى الباحثان م 

لعضلات الذراعٌن بحٌث ٌراعً جمٌع الأمور السلبٌة والاٌجابٌة فً وضع مفردات المنهج التدرٌبً لتحمٌك الغاٌة المنشودة 

( حٌث اكد انه " لابد ان ٌكون البرنامج التدرٌبً متوازنا لكل Everet Asbergبأسلوب علمً رصٌن وٌرى )اٌفرت اسبرج 

المجموعات العضلٌة حٌث انه لد ٌشترن اللاعبٌن فً أنشطة رٌاضٌة تنمً عضلات معٌنة وٌهملون عضلات اخرى الذي ٌضع 

ً  مما ٌزٌد من التمدم فً فً الاعتبار الهندسٌة الفطرٌة للجسم البشري والذي ٌعوض كل أوجه عدم خاصة لتملٌل من العجز الثنائ
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( . وان تملٌل الفرق فً نسبة العجز الثنائً ما بٌن عضلات الذراعٌن ساهم بشكل كبٌر فً 21:  1الأداء للرٌاضة الممارسة " )

 تطوٌر الموة المصوى مما كان له الاثر الفاعل والكبٌر فً تحسن مستوى الانجاز.

 . الاستنتاجات:5

 المصوى لعضلات الذراعٌنعملت تمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  الى تطور الموة المصوى حممت عٌنة البحث التً است -

 مما ساهمت بتحسٌن التوازن ما بٌن عضلات الذراعٌن مما كان له الأثر فً تطور انجاز رفع الاثمال للمعالٌن حركٌا.

انجاز رفع الاثمال للمعالٌن الموة المصوى للذراعٌن وكذلن  ان التمارٌن المعطاة حممت الغاٌة المنشودة لعٌنة البحث فً تطور -

 حركٌا.

 . المصادر:7

  م2116, دار الفكر العربً , الماهرة , التدرٌب الرٌاضً , الأسس الفسٌولوجٌة  أبو العلا عبد الفتاح : -2

التدرٌبٌة للجملة الحركٌة "الكاتا" الأسس العلمٌة والتطبٌمٌة لتخطٌط البرامج احمد محمود إبراهٌم وعاطف محمد اباظة :  -8

 . 8005, الإسكندرٌة , منشاة المعارف ,  برٌاضة الكاراتٌه

   8022, العراق , مطبعة النجف الاشرف ,  الباٌومٌكانٌن فً الحركات الرٌاضٌةحسٌن مردان عمر واٌاد عبد رحمن :  -3

, الماهرة ,  م برامج الموة وتخطٌط الموسم التدرٌبًالتدرٌب بالاثمال وتصمٌعبد العزٌز احمد النمر ونارٌمان الخطٌب :  -2

 . 2117مركز الكتاب للنشر , 

 .  8000. عمان, دار الفكر العربً, المٌاس فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضًمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدٌن رضوان:  -5

حسٌن خاصة لتملٌل من العجز الثنائً  , أطروحة ثٌر برنامج تدرٌبً للموة العضلٌة على تتأ هانً عبد العزٌز الدٌب : -7

 . 8003دكتوراه , جامعة حلوان , 

7- Justin Leonarrd : Muscle Building Tips h://www.leanard.Fitness,Compeig.htm,2001  

8- Ian Taylor , David Vear : Taylor on hockey , first published , greater house , London , 

1998  

9- Everet Asberg : Muscle Mechanics , Realistic , Individualized Professional Training 

Seines , Dallas , 1998. 

 (2ملحك )

 ٌوضح تفاصٌل الحمل التدرٌبً للتمرٌنات ضمن المنهج التدرٌبً

 الأسبوع

 

للتمرٌنات خاصة لتملٌل من العجز الثنائًالحمل التدرٌبً   

 الراحة بٌن المجامٌع المجامٌع التكرارات الشدة
الراحة بٌن 

 التمرٌنات

%65 الأول  2 2-5 دلٌمة 3-3.5   

 

 

دلٌمة 2  

%20 الثانً  دلٌمة 3-3.5 2-5 7 

%25 الثالث  دلٌمة 3-3.5 2-5 2 

%10 الرابع  دلٌمة 3-3.5 2-5 3 

%15 الخامس  دلٌمة 3-3.5 2-5 8 

%200 السادس  دلٌمة 3-3.5 2-5 2 

%10 السابع  دلٌمة 3-3.5 2-5 3 

%20 الثامن  دلٌمة 3-3.5 2-5 5 

 إعطاء مجموعة إضافٌة احمال تدرٌبٌة للعضلة الضعٌفة ملاحظة

 


