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 ال  زيػ. فئة الاجداـ  بشاء الردر  عزلبت س ت  الدؾبر السفتاحية: الكمسات

 تظب ق ال  زيػ(  )فئة الرجاؿ الاجداـ بشاء للبعبي س ت الدؾبر تسريشات اعداد البحث: ىجؼ
 في س ت الدؾبر تسريشات تأث ر كمعرفة ال  زيػ(  )فئة الرجاؿ الاجداـ بشاء للبعبي س ت الدؾبر التسريشات

 الباح اف انتي  ال  زيػ(. )فئة الرجاؿ الاجداـ بشاء للبعبي (Pectoral Muscles) الردر عزلبت تظؾير
 كال يؽ ال  زيػ فئة مؽ الأجداـ بشاء لاعبي مؽ البح  ع شة اختيار تؼ السذكمة. طبيعة لسلبءمتو التجريبي السشي 
 كيسارسؾف  عام ا  (35- 20) ب ؽ أعسارىؼ تتراكح ذكؾر ا  يكؾنؾا أف كىي: الدراسة  في السذاركة شرك  ف يؼ تتؾافر

 ل ئة السخررة الرياضية الرالات مؽ الع شة اختيار تؼ سشت ؽ عؽ تق  لا لسدة بانتغاـ الأجداـ بشاء رياضة
 تسريشات برنام  تتبع تجريبية مجسؾعة إلى تقديسيؼ كتؼ لا ب ا  (20) الإجسالي عددىؼ بمغ بغداد في ال  زيػ
 عزلبت عمى س ت الدؾبر تأث ر دراسة بيدؼ التقم دؼ  التدريب برنام  تتبع ضابظة كمجسؾعة س ت  الدؾبر

 السدتخدمة: الاختبارات تحديد الس دانية  البح  الإجراءات كشسمت .الآتيو الاختبارات اباح اف كاستخدـ الردر.
 Push-up) الردر لعزلبت العزمي التحس  كاختبار ( 1RM Bench Press Test) القرؾػ  القؾة اختبار
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Test ) الردر محيط كؾياس (Chest Circumference Measurement ) التجربة اجراء ثؼ كمؽ 
 لعزلبت س ت الدؾبر تسريشات برنام  تش    تؼ الرئيدة  كالتجربة القبمية  الاختبارات ثؼ كمؽ الاستظلب ية 

 %85–70 بذدة س ت سؾبر 4–3 تزسشت دؾيقة(  60–45) أسبؾ ي ا كحدات 3 بسعدؿ أسابيع  8 لسدة الردر
 الرحي  بالتكشيػ كالالتزاـ القرؾػ  كالذدة كالتظؾير التأقمؼ مراح  عبر كالتكرارات بالأكزاف تدرج مع  1RM مؽ

 بأسمؾب كمشاقذتيا الشتائ  الى التؾص  ثؼ كمؽ البعدية  الاختبارات اجراء تؼ ثؼ كمؽ عزمي. نسؾ أفز  لتحق ق
 عمسي.

 
Research objective:  

To prepare superset exercises for male bodybuilders (physique category), apply 

superset exercises for male bodybuilders (physique category), and know the effect of 

superset exercises on developing the pectoral muscles of male bodybuilders (physique 

category). The researchers adopted the experimental approach because it is suitable for 

the nature of the problem. The research sample was selected from bodybuilders in the 

physique category who met the conditions for participation in the study, which are: to 

be male, between the ages of (20-35) years, and to practice bodybuilding regularly for 

a period of not less than two years. The sample was selected from gyms designated for 

the physique category in Baghdad, with a total number of (20) players, and they were 

divided into an experimental group following the superset exercise program, and a 

control group following the traditional training program, with the aim of studying the 

effect of superset exercises on the chest muscles. The researchers used the following 

tests. The field research procedures included identifying the tests used: the 1RM 

Bench Press Test, the Push-up Test, and the Chest Circumference Measurement. A 

pilot experiment was then conducted, followed by pre-tests and the main experiment. 

A superset exercise program for the chest muscles was implemented for 8 weeks, at a 

rate of 3 sessions per week (45–60 minutes), including 3–4 supersets at an intensity of 

70–85% of 1RM, with weights and repetitions gradually increasing through the 

adaptation, development, and maximum intensity phases, while adhering to the correct 

technique to achieve optimal muscle growth. Post-tests were then conducted, and the 

results were then reached and discussed in a scientific manner. 

 البحث: التعخيف -1
 السقجمة: 1-1

 كرفع الأجداـ كساؿ في متقدـ تدريبي أسمؾب ىي (Superset Training) س ت الدؾبر تسريشات
ا  قر رة استراحة مع أك زمشي فاص  دكف  متتال  ؽ تسريش ؽ أداء عمى يقؾـ الأثقاؿ  التساريؽ ى ه تدتيدؼ كقد جد 

 التؾازف  لتحق ق متعاكدت ؽ عزم ت ؽ مجسؾعت ؽ أك الشسؾ  عمى كالتح  ز الإجياد لزيادة العزمية السجسؾعة ن س
 التحس  عمى القدرة كزيادة التدريبية  الذدة رفع عمى بقدرتيا الظريقة ى ه كتستاز التسريؽ  زمؽ كتقر ر العزمي
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 ذكؼ  لمسسارس ؽ مشاسبة كىي التدريبي  الركت ؽ كدر إلى إضافة   العزلبت  إلى الدـ تدفق كتحد ؽ العزمي 
 الشتائ  كتحق ق الإصابات لتجشب صحي  بأسمؾب تظبيقيا ضركرة مع ج دة  بدنية لياقة يستمكؾف  ال يؽ الخبرة

 السرجؾة.
 كتح  ز التسريؽ شدة زيادة إلى ييدؼ متقدـ تدريبي أسمؾب ىي الردر لعزلبت س ت الدؾبر تسريشات

ا  قر رة استراحة مع أك استراحة دكف  الردر يدتيدفاف متتال  ؽ تسريش ؽ أداء خلبؿ مؽ العزمة نسؾ  يزيد مسا جد 
 تسريش ؽ ب ؽ الأسمؾب ى ا يجسع أف كيسكؽ العزمية  الألياؼ كتح  ز الدـ تدفق كيعزز العزمي الإجياد مؽ

ا السدتؾؼ  السقعد عمى بالبار الزغط م   الردر مؽ الجزء لش س  ب ؽ السزج أك بالدمب   الت تي  بتسريؽ متبؾع 
 ى ا كيستاز العزمة  ألياؼ جسيع لاستيداؼ للؤس   السائ  الزغط مع للؤعمى السائ  كالزغط مختم ة زكايا
 صحيحة كتقشية ج دة لياقة يتظمب لكشو التحس   كتحد ؽ العزمية الكتمة زيادة في ب عال تو التدريب مؽ الشؾع

 است ادة. أقرى كتحق ق الإصابات لتجشب
 الكتمة تظؾير بيدؼ الأثقاؿ كرفع السقاكمة تساريؽ عمى يعتسد بدني نذا  ىي الأجداـ بشاء رياضة

 تتزسؽ مشغسة تدريبية برام  باتباع السسارس يقؾـ ح   الجددؼ  التشاسق كتحد ؽ القؾة  كزيادة العزمية 
 كالدىؾف  كالكربؾى درات البركت شات عمى يركز متكام  غ ائي نغاـ مع عزمية  مجسؾعة لك  مؾجية تدريبات
 تعتسد إذ كالعمسية  البدنية الجؾانب ب ؽ تجسع بكؾنيا الرياضة ى ه كتتس ز كالتعافي. العزمي الشسؾ لدعؼ الرحية

ا تتزسؽ كسا الدميسة  كالتغ ية الراحة  كفترات التدريجي  التحس   م   فد ؾلؾجية مبادغ عمى  مؽ تشافدي ا بعد 
 كىي العزمي. كالتحديد كالتشاعر  العزمي  الحجؼ معاي ر كفق الستدابق ؽ تق يؼ ف يا يتؼ التي البظؾلات خلبؿ

 بالتدريب السدػ طؾي  التزاـ إلى يحتاج ممحؾعة نتائ  إلى الؾصؾؿ إف إذ كالربر  الانزبا  تتظمب رياضة
 صحي. حياة كنسط كالتغ ية

 بيدؼ كعيرت الأجداـ  بشاء رياضة في التشافدية ال ئات إحدػ ىي (Men’s Physique) ال  زيػ فئة
 ال ؼ الزخؼ العزمي الحجؼ مؽ أك ر العزمي كالتحديد الرشاقة عمى يركز كمتشاسق جسالي جددؼ شك  تقديؼ

 مع عريز ؽ  ككت  ؽ ض ق ككسط متشاسقة بعزلبت ال  زيػ لاعبؾ يتس ز التقم دية. الأجداـ كساؿ فئة بو تذتير
 الداق ؽ عزلبت تكؾف  ح ؽ في كال راع ؽ  كالكت  ؽ الردر خاصة لمجدؼ العمؾؼ  الجزء عزلبت ت اص   إبراز
 أخرػ. ب ئات مقارنة حجس ا أق 

 مؽ مجسؾعة كيؤدكف  (Board Shorts) الظؾؿ بحرؼّ  شؾرت ا الستدابقؾف  يرتدؼ السدابقات  في
 العاـ  الجسالي كالسغير كالد مي  العمؾؼ  الجزء ب ؽ كالشدبة العزمي  التشاسق تُغير التي (Poses) الؾضعيات

 الكتمة عمى فقط كليس كالتشاعر  العزمي  التحديد كنقاء الذك   جاذبية عمى بشاء   لمعركض الحكاـ تق يؼ مع
 بديؾلة عميو الح اظ يسكؽ متشاسق رياضي لسغير يدعؾف  ال يؽ لمرياض  ؽ م الي ا خيار ا ال ئة ى ه كتُعد العزمية.

 الأجداـ. كساؿ في السحترف ؽ ل ئات الزخسة اتبالسدتؾي مقارنة أكبر
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 إلى تيدؼ التي الستقدمة التدريبية الأسال ب مؽ (Superset Training) س ت الدؾبر تسريشات تُعد
ا  قر رة استراحة مع أك زمشي فاص  دكف  متتال  ؽ تسريش ؽ أداء خلبؿ مؽ العزمي الشسؾ كتح  ز الذدة زيادة  جد 
 كلا الأجداـ  بشاء رياضة كفي العزمية. الألياؼ إلى الدـ تدفق كيعزز العزمي الإجياد مدتؾػ  مؽ يرفع مسا

 عزلبت تحت  الجدؼ  مؽ العمؾؼ  لمجزء العزمي كالتحديد الجسالي التشاسق عمى تركز التي ال  زيػ فئة في سيسا
 الذك  تحد ؽ في تديؼ إذ الستشاسق  الرياضي السغير إبراز في أساسية مكانة (Pectoral Muscles) الردر

 تظؾير في أكبر فاعمية س ت الدؾبر أسمؾب يحقق أف كيُتؾقع كالج ع. كال راع ؽ الكت  ؽ ب ؽ التشاسق كإبراز العاـ
 الأمر متشؾعة  بزكايا الردر ألياؼ مختمف كتح  ز أق   كقت في التدريب حجؼ زيادة خلبؿ مؽ العزلبت ى ه

 للبعب ؽ. التشافدي كالسغير البدني الأداء عمى إيجاب ا يشعكس ال ؼ
 البحث: مذكمة 1-2

 س ت الدؾبر تسريشات تقشية انتذار محدكدية مؽ العراؽ داخ  ال  زيػ فئة في الأجداـ بشاء لاعبؾ يُعاني
(Superset Training ) الشسؾ كتح  ز الذدة رفع في العالية ال عالية ذات الحدي  التدريب تقشيات مؽ تُعد التي 

 إجياد كزيادة—الظريقة ى ه تؾفرىا التي الستعددة ال ؾائد مؽ الرغؼ كعمى الردر. عزلبت في سيسا لا العزمي 
ا يؾاجيؾف  ال ئة ى ه مسارسي أف إلا—التدريبية الجمدة زمؽ كتقر ر الدـ  تدفق تحد ؽ العزلبت   في نقر 

 كمدرب يا الرالات افتقار أك الستخررة  التدريبية البرام  ندرة بدبب سؾاء التقشية  لي ه ال عمي كالتظب ق السعرفة
 كىؾ الردر  عزلبت كتحديد تشاسق تظؾر مؽ يق د الشقص ى ا السُتقدـ. الأسمؾب ى ا عمى الكافي التدريب إلى
 كتحم   الغاىرة ى ه دراسة إلى الحاجة تبرز ل لػ  ال  زيػ. فئة في كالشؾعي الجسالي التسّ ز محؾر يُعد ما

 ى ه في الأداء جؾدة كرفع س ت الدؾبر تساريؽ استخداـ لتعزيز فعالة استراتيجيات إلى التؾصّ  بيدؼ أسبابيا 
 التشافدية. ال ئة

 البحث: اىجاؼ 1-3
 ال  زيػ(. )فئة الرجاؿ الاجداـ بشاء للبعبي س ت الدؾبر تسريشات اعداد .1
 ال  زيػ(. )فئة الرجاؿ الاجداـ بشاء للبعبي س ت الدؾبر التسريشات تظب ق .2
 بشاء للبعبي (Pectoral Muscles) الردر عزلبت تظؾير في س ت الدؾبر تسريشات تأث ر معرفة .3

 ال  زيػ(. )فئة الرجاؿ الاجداـ
 البحث: فخكض 1-4

 الردر لعزلبت العزمية القؾة مدتؾػ  في كالبعدية القبمية الؿياسات ب ؽ إحرائية دلالة ذات فركؽ  تؾجد .1
 الدؾبر تسريشات نغاـ يتبعؾف  ال يؽ ال  زيػ( )فئة الأجداـ بشاء لاعبي لدػ البعدية الؿياسات لرال 
 س ت.

 لرال  الردر عزلبت حجؼ في كالبعدية القبمية الؿياسات ب ؽ إحرائية دلالة ذات فركؽ  تؾجد .2
 س ت. الدؾبر تسريشات نغاـ يتبعؾف  ال يؽ ال  زيػ( )فئة الأجداـ بشاء لاعبي لدػ البعدية الؿياسات
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 البحث: مجالات 1-5
 الاجداـ. بشاء لاعبي البذخي: السجاؿ .1
 .10/7/2025 كلغاية 15/2/2025 الدماني: السجاؿ .2
 بغداد. في الرياضية القاعات السكاني: السجاؿ .3

 السرصمحات: تعخيف 1-6

 أداء عمى يقؾـ السقاكمة  تساريؽ في متقدـ تدريبي أسمؾب ىؾ (Superset) س ت الدؾبر س ت: الدؾبر .1
ا قر رة استراحة مع أك زمشي فاص  دكف  متتال  ؽ تسريش ؽ  ن س يدتيدفا أف يسكؽ بح   ب شيسا  جد 

 لتحق ق متعاكدت ؽ عزم ت ؽ مجسؾعت ؽ أك الشسؾ  كتح  ز العزمي الإجياد لزيادة العزمية السجسؾعة
 التحس  عمى القدرة كتحد ؽ التسريؽ  شدة رفع إلى الأسمؾب ى ا كييدؼ التدريب  زمؽ كتقم   التؾازف 

 (Del Monte, Armstrong, 2020) العزلبت. إلى الدـ تدفق كزيادة العزمي 
 لتقديؼ عيرت الأجداـ  بشاء رياضة في التشافدية ال ئات إحدػ ىي :(Men’s Physique) ال  زيػ فئة .2

 الزخسة. العزمية الكتمة مؽ بدلا   كالرشاقة العزمي التحديد عمى يركز لمجدؼ كمتشاسق جسالي نسؾذج
 عزلبت ت اص   إبراز مع عريز ؽ  ككت  ؽ ض ق  ككسط متشاسقة  بعزلبت ال ئة ى ه لاعبؾ يتس ز
ا أق  الداق ؽ عزلبت تكؾف  ح ؽ في كال راع ؽ  الكت  ؽ  الردر  خاصة لمجدؼ العمؾؼ  الجزء  حجس 
 Board) الظؾؿ بحرؼ  شؾرت ا اللبعبؾف  يرتدؼ السشافدات  في التقم دية. الأجداـ كساؿ ب ئات مقارنة

Shorts)  الجسالي كالسغير العزمي كالتشاسق التشاعر إبراز إلى تيدؼ استعراضية كضعيات كيؤدكف 
 فقط كليس الرياضي  الرحي كالسغير العزمي  التحديد الجددية  الشدب عمى بشاء   التق يؼ كيتؼ العاـ 
 .IFBB, 2023)) العزلبت حجؼ عمى

 :كالاجخاءات الصخيقة 2-2
 :البحث مشيج 2-1

 السذكمة. طبيعة لسلبءمتو التجريبي السشي  الباح اف انتي  

 العيشة: 2-2
 في السذاركة شرك  ف يؼ تتؾافر كال يؽ ال  زيػ فئة مؽ الأجداـ بشاء لاعبي مؽ البح  ع شة اختيار تؼ

 بانتغاـ الأجداـ بشاء رياضة كيسارسؾف  عام ا  (35- 20) ب ؽ أعسارىؼ تتراكح ذكؾر ا  يكؾنؾا أف كىي: الدراسة 
 عددىؼ بمغ بغداد في ال  زيػ ل ئة السخررة الرياضية الرالات مؽ الع شة اختيار تؼ سشت ؽ عؽ تق  لا لسدة

 ضابظة كمجسؾعة س ت  الدؾبر تسريشات برنام  تتبع تجريبية مجسؾعة إلى تقديسيؼ كتؼ لا ب ا  (20) الإجسالي
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 تقدؼ يب ؽ (1) كالجدكؿ الردر. عزلبت عمى س ت الدؾبر تأث ر دراسة بيدؼ التقم دؼ  التدريب برنام  تتبع
 البح . ع شة

 البح  ع شة تقديؼ يب ؽ (1) جدكؿ
 السجسؾع التجريبية الع شة الاستظلب ية التجربة ع شة ت
1 3 15 20 

 
 السعمػمات: جسع ككسائل البحث أدكات 2-3
 كالأجشبية. العربية السرادر 
 الأنترن ت(. الدكلية السعمؾمات شبكة( 
 السعمؾمات. لجسع الس دانية الزيارات 
 نؾع شخرية إلكتركنية حاسبة (Lenovo.) 
  برنام (SPSS) إحرائيا   الب شات لسعالجة. 
 السيجانية: البحث إجخاءات 2-4
 السدتخجمة: التسخيشات 2-4-1
 :السدتخجمة الاختبارات 2-4-2

 (1RM Bench Press Test) القرؾػ  القؾة اختبار .1
 مراعاة مع السدتؾؼ  السقعد عمى بالبار الزغط تسريؽ في كاحدة لسرة رفعو يسكؽ كزف  أقرى ؾياس الؾصف:

 (.Baechle, T. R., & Earle, 2008) الأداء. سلبمة
 (Push-up Test) الردر لعزلبت العزمي التحس  اختبار .2

 الؾصؾؿ حتى تؾقف دكف  (Push-ups) الأرضي الزغط تسريؽ تكرارات مؽ عدد أكبر حداب الؾصف:
 (ACSM, 2018) العزمي. للئجياد
 (Chest Circumference Measurement) الردر محيط ؾياس .3

 عبر الذريط مركر مع كالاسترخاء  الؾقؾؼ كضع في ؾياس شريط باستخداـ الردر محيط ؾياس الؾصف:
 (Norton, Olds, 1996) الردر. حمسات

 الاستصلاعية: التجخبة 2-4-3
 في لاعب ؽ  (5) مؽ ع شة عمى الاستظلب ية التجربة بأجراء الباح  قاـ ذكرىا  تؼ التي الإجراءات بعد

 ( Hazaa, Rahim, 2019, p.18) الاختبارات تظب ق عشد السشاسبة الغركؼ تي ئة لغرض ( 28/2/2025)
 الاختبار خلبؿ التظب ق عشد صعؾبات أك أخظاء أؼ تلبفي اج  كمؽ السؿياس  لعبارات الع شة فيؼ مؽ كالتأكد
 لمبح . الرئيس
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 القبمية: الاختبارات 2-4-4
 كركب غ   قاعة في 2/3/2025 السؾافق الأحد يؾـ لا ب ا (15) البالغة البح  لع شة القبمية الاختبارات إجراء تؼ

 التدريبي البرنام  تش    في البدء قب  السؾرفؾلؾجية كالؿياسات البدنية السدتؾيات تحديد بيدؼ زيؾنة  بسشظقة
 يمي: ما الاختبارات شسمت السقترح.

 (Bench Press) البشش عمى الزغط تسريؽ باستخداـ الردر لعزلبت (1RM) القرؾػ  القؾة اختبار .1
 العزمية. القؾة مؽ الأقرى الحد لؿياس

 العزلبت قدرة لسعرفة (Push-ups) الأرضي الزغط تسريؽ أداء خلبؿ مؽ العزمي التحس  اختبار .2
 الستكرر. الجيد أثشاء التعب مقاكمة عمى

 العزمي. الحجؼ لتحديد الردر حمسة مدتؾػ  عشد مرف  ؾياس شريط باستخداـ الردر محيط ؾياس .3
 التدريبية  الب ئة شرك  بش س الالتزاـ مع السداعديؽ  كفريق الباح  إشراؼ تحت الاختبارات جسيع إجراء تؼ

 لزساف السعيارية الإجراءات كاتباع بالاختبارات  البدء قب  كخاص عاـ إحساء خلبؿ مؽ اللبعب ؽ تي ئة كضساف
 اللبحقة. الاختبارات في لمسقارنة كقابم تيا الشتائ  دقة
 الخئيدة: التجخبة 2-4-5
 أسبؾ ي ا  تدريبية كحدات 3 بسعدؿ اسابيع  8 مدػ عمى الردر لعزلبت س ت الدؾبر تسريشات برنام  تش    تؼ 

 عزلبت يدتيدفاف متتال  ؽ تسريش ؽ اللبعب ف يا يؤدؼ س ت  سؾبر 4 إلى 3 مؽ كحدة ك  تتزسؽ بح  
 السجسؾعات  ب ؽ ثانية 90–60 تتجاكز لا قر رة استراحة مع أك زمشي فاص  دكف  مختم ة زكايا مؽ الردر
ا (1RM) رفعو يسكؽ كزف  أقرى مؽ %85–70 ب ؽ تتراكح تدريبية كبذدة  في تدرج مع التدريبية  لمسرحمة تبع 

 العزمي. لمشسؾ السدتسر التح  ز لزساف قرؾػ( شدة – تظؾير – )تأقمؼ ال لبث السراح  ب ؽ كالتكرارات الأكزاف
 بالتكشيػ الالتزاـ عمى التأك د مع كالتيدئة  الإحساء شاممة دؾيقة 60–45 ب ؽ تدريبية كحدة ك  مدة كتدتغرؽ 
 كتحق ق العزمي التؾتر لزيادة البظيء الشزكؿ مرحمة في خاصة الحركة  بدرعة كالتحكؼ الأداء في الرحي 

 مسكشة. نتائ  أفز 
 البعجية: الاختبارات 2-4-6
 البح  لع شة البعدية الاختبارات إجراء تؼ أسابيع  ثسانية لسدة السقترح التدريبي البرنام  تظب ق مؽ الانتياء بعد 

 التعرؼ بيدؼ كذلػ زيؾنة  بسشظقة كركب غ   قاعة في 7/5/2025 السؾافق الأربعاء يؾـ لا ب ا (15) البالغة
 البح . ق د البدنية الستغ رات في الحاصمة التغ رات عمى
 كىي: القبمي  الؿياس في استخدمت التي الاختبارات بظارية ن س تظب ق إعادة تست

 Bench) البشش عمى الزغط تسريؽ باستخداـ الردر لعزلبت (1RM) القرؾػ  القؾة اختبار .1
Press.) 

 (.Push-ups) الأرضي الزغط تسريؽ أداء عبر العزمي التحس  اختبار .2
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 الردر. حمسة مدتؾػ  عشد مرف  ؾياس شريط باستخداـ الردر محيط ؾياس .3
 ح   مؽ القبمية  الؿياسات في اتباعيا تؼ التي كالإجراءات الذرك  بش س الاختبارات تتؼ أف عمى الباح  حرص
 الاختبارات نتائ  ب ؽ السقارنة دقة لزساف كذلػ الاختبارات  إجراء كترت ب الإحساء  زمؽ كتشغيؼ القاعة  تجي ز
 التدريبي. البرنام  نتيجة الحاص  التظؾر مقدار كتحديد كالبعدية القبمية

 الشتائج: -3
 عمى الحرؾؿ تؼ إحرائيا   كمعالجتيا الباح اف  قب  مؽ كالبعدؼ القبمي بالاختباريؽ الخاصة البيانات ت ريغ بعد 

 (.3) الجدكؿ في السب شة الشتائ 
 كالقبمية البعدية للبختبارات الإحرائية كالدلالة السحدؾبة (t) كؾيؼ كانحرافاتيا الحدابية الاكسا  يب ؽ (3) الجدكؿ

 الحدابي الؾسط السجسؾعة الؿياس الستغ رات
 الانحراؼ
 السعيارؼ 

 (T) ؾيسة
 السحدؾبة

 ؾيسة
 الشتيجة الدلالة

 كغؼ القرؾػ  القؾة اختبار
 4.516 76.400 قبمي

 معشؾؼ  0.000 14.333
 4.191 85.000 بعدؼ

 التحس  اختبار
 لعزلبت العزمي

 الردر
 تكرار

 2.433 28.266 قبمي
 معشؾؼ  0.000 6.504

 2.433 34.266 بعدؼ

 سؼ الردر محيط ؾياس
 1.772 101.000 قبمي

 معشؾؼ  0.000 17.439
 1.772 103.000 بعدؼ

 (.14) حرية كدرجة (0.05) > دلالة مدتؾػ  تحت معشؾؼ   

 
 البح  متغ رات في كالبعدية القبمية الاختبارات ب ؽ الحدابية الأكسا  يؾض  (1) شك 

76.4 

28.266 

101 

85 

34.266 

103 

 محٌط الصدر التحمل العضلً الموة المصوى

 القدرات الحركٌة

 بعدي لبلً
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 الدلالة ؾيسة مقارنة كعشد السرتبظة لمع شات (T-test) قانؾف  بتؾعيف (1) كالذك  (3) الجدكؿ مؽ
 لرال  معشؾؼ  فرؽ  كجؾد عمى يدؿ مسا (14) حرية درجة عشد ( 0.05) مؽ اق  كىي ( 0.000) الحؿيؿية
 .البعدؼ الاختبار

 السشاقذة -4
 1الترىّ / حتى الأرض عمى الزغط اختبار برس  بشش 1RM) البعدية الاختبارات لرال  الدالّة ال ركؽ  أعيرت 

 التدريبي الحجؼ رفع مترابظ ؽ: ىدف ؽ خدـ أسابيع ل سانية س ت الدؾبر بركتؾكؾؿ أف الردر( كمحيط دؾيقة 
 (ACSM, 2009) الردر. ألياؼ عمى الاستقلببي الك افة/الزغط كزيادة أق   زمؽ في الكمي

 مع التدريبية الؾحدة زمؽ تقميص عمى بقدرتو معركؼ ب شيسا( راحة دكف  تؤدػ تساريؽ )أزكاج س ت فالدؾبر 
 التشغيؼ أف ب شت التي ”الستعاكدة/السقترنة الأزكاج“ دراسات دعستو ما كىؾ زيادتو  حتى أك الحجؼ عمى الح اظ

ا يتي  ما الأداء  أك السشجز الحجؼ في انخ اض دكف  الؾقت يخترر paired setsبالػ  تدريبي ا كحافز ا أعمى التزام 
 نؾات  )تراكؼ الاستقلببي الزغط يرفع الترت ب ى ا الزيقة. الجداكؿ ذكؼ  (Physique) ال  زؾ للبعبي مدتسر ا

 مركزيتاف آل تاف كىسا—السيكانيكي الذدّ  مع بالتؾازؼ  الذد( تحت زمؽ كارت اع جزئي  تدفّق اندداد الاستقلبب 
 عبر 1RM )تحدّؽ القرؾػ  القؾة زيادة عمى فتشعكس—العزمي التكيف مراجعات تقرره ما كفق الألياؼ لتزخؼ

 ب ع  الدؾيقة في أعمى ضغظات )عدد القؾة تحسّ  كعمى عزمي( -عربي كتكيّف أكبر حركية كحدات تجش د
 ,Schoenfeld) الردر( محيط )زيادة السؾضعي التزخؼ مؤشر عمى كك لػ الك افة(  كرفع الراحة فترات تقم  

2010.) 
 كراحة  12RM–6 نظاؽ استخداـ العزلبت: لتزخيؼ السرجعية الي ئات تؾصيات مع السكاسب ى ه كتتدق 

 كسا عسمي ا. س ت الدؾبر أسمؾب يتيحو ما بالزبط كىؾ—السجسؾعات متعدد كحجؼ دؾيقة( 2–1≈) ندبي ا قر رة
 الستعارؼ التدريبي الحس  لسبادغ مظابق ا كاف البرنام  ضسؽ الك افة( الحجؼ  )الذدة  الحس  مكؾّنات ضبط أف

 كعلبقة كالك افة التكرارات/الزمؽ  كسجسؾع كالحجؼ الأداء  سرعة أك السقاكمة مؽ كشدبة الذدة )تعريف عربي ا عم يا
 أف إلى نتائجكؼ تذ ر إجسالا   العزمي. كالتحس  السظمقة القؾة في الستزامؽ التحدؽ ي دّر ما بالراحة(  العس 

ا ال لبثة السؤشرات كيُحدؽ زمشي ا فعّاؿ أسمؾب ال  زيػ فئة لاعبي لدػ الردر لعزلبت س ت الدؾبر  عبر مع 
 كتؾصيات الحدي ة البح ية الأدلة تدعسو ما كىؾ—السشزبظة التدريبية الك افة كزيادة التزخؼ آليات ت ع  

 (.Robbins, 2010) السيشية. السشغسات
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 الاستشتاجات: -5
 إلى يذ ر مسا ال لبثة  الاختبارات جسيع في البعدية الؿياسات لرال  معشؾية فركؽ  كجؾد الشتائ  أعيرت .1

 الردر لعزلبت العزمي كالتحس  العزمية القؾة تظؾير عمى إيجابيا   أثرت س ت الدؾبر تسريشات أف
 ال  زيػ. لاعبي لدػ

 فترات دكف  متتال ت ؽ تدريب ت ؽ مجسؾعت ؽ أداء عمى تعتسد التي س ت  الدؾبر تسريشات طبيعة أسيست .2
 قر رة. زمشية فترة خلبؿ العزمي التكيف كتح  ز التدريبي الحس  زيادة في طؾيمة  راحة

 العزمية الك اءة مدتؾػ  كرفع التدريبي  الأداء تحس  عمى القدرة مؽ أسابيع( 8) التدريبي البرنام  عزز .3
 ال  زيػ. برياضة الخاص ال شي الأداء في ممحؾظ تحدؽ مع اللبعب ؽ  لدػ

 ما اللبعب ؽ  صحة عمى الدمبي التأث ر دكف  البدني الأداء تظؾير في فعال تو التدريبي الأسمؾب أعير .4
 الستقدمة. البدني الإعداد برام  في للبعتساد مشاسبا   يجعمو

 التػصيات: -6
 العزمي  كالتحس  العزمية القؾة لزيادة البدني الإعداد برام  مؽ كجزء س ت الدؾبر تسريشات اعتساد .1

 ال  زيػ. كفئة الأجداـ بشاء للبعبي خرؾصا  
 الزائد الإجياد لتجشب اللبعب ؽ مدتؾػ  مع يتشاسب بسا الراحة كفترات التدريبي الحس  شدة تشغيؼ ضركرة .2

 كالإصابات.
  Drop Set) م   أخرػ  تدريبية كأنسا  س ت الدؾبر تسريشات ب ؽ تقارف  التي الدراسات مؽ السزيد إجراء .3

Circuit Training) السدتيدفة. العزلبت عمى التأث ر في ال ركقات لبياف 
 ى ا فاعمية نتائ  تعسيؼ بيدؼ مختم ة  تدريبية كمدتؾيات عسرية فئات لتذس  الدراسات نظاؽ تؾسيع .4

 التدريبي. الأسمؾب
 السدػ عمى الشتائ  أفز  لزساف مشاسبة استذ اء كبرام  متؾازنة رياضية تغ ية مع التساريؽ دم  .5

 الظؾي .
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 السلاحق:
 اسابيع( 8) الردر لعزلبت س ت الدؾبر تسريشات برنام  (1) ممحق

 يتؼ بح   الردر  لعزلبت (Superset) س ت الدؾبر أسمؾب باستخداـ التدريبي البرنام  ترسيؼ تؼ
 ييدؼ س ت. سؾبر ك  بعد قر رة راحة فترة أخ  مع ب شيسا  راحة بدكف  الردر لعزمة متتال  ؽ تسريش ؽ أداء

 (.Hypertrophy) العزمية الكتمة كزيادة العزمي كالتحس  العزمية القؾة تظؾير إلى البرنام 
 البرنام : ت اص  

 أسابيع. 8 البخنامج: مجة
 متباعدة(. )أياـ حرص 3 الأسبؾ ية: الحرص عدد 
 دؾيقة. 60–45 التدريبية: الحرة مدة 
 تكرار أقرى مؽ %80–65 التدريب: شدة (1RM.) 
 ثانية. 90–60 س ت: الدؾبر ب ؽ الراحة 
 س ت. سؾبر لك  مجاميع 4–3 السجاميع: عدد 
 تسريؽ. لك  تكرار ا 12–8 التكرارات: عدد 

الأكؿ التسريؽ الاسبؾع ال اني التسريؽ  التكرارات × السجاميع   الراحة (%) الذدة 

1-2 
Bench Press (  بشش ضغط

 (مدتؾؼ 
Dumbbell Fly (  دمب  ت تي 

 ثانية 90 %65 (12–8) × 3 (مدتؾؼ 

1-2 
Incline Bench Press 
( لأعمى مائ  بشش ضغط ) 

Incline Dumbbell Fly (  ت تي 
مائ  دمب   ثانية 90 65% (12–8) × 3 (

3-4 Bench Press Push-ups Weighted (ضغط 
إضافي بؾزف  أرضي ) 

 ثانية 75 70% (10–8) × 3

3-4 Incline Bench Press Cable Crossover (  ت تي 
 (بالكاب 

 ثانية 75 70% (10–8) × 3

5-6 
Decline Bench Press 
( لأس   مائ  بشش ضغط ) Dumbbell Pullover 4 × (8–10) 75% 60 ثانية 

5-6 Incline Dumbbell Press Incline Dumbbell Fly 4 × (8–10) 75% 60 ثانية 

7-8 Bench Press 
Plyometric Push-ups 

( مت جر أرضي ضغط ) 
 ثانية 60 80% (8–6) × 4

7-8 Incline Bench Press Cable Crossover 4 × (8–10) 80% 60 ثانية 

 البخنامج: تصبيق ملاحطات
 الراحة. تقم   أك كغؼ 5–2.5 مؽ الؾزف  بزيادة أسبؾع ؽ ك  تدريجي ا التدريبي الحس  زيادة يتؼ .1
 التسريؽ. بدء قب  الردر لعزلبت خاص كإحساء دقائق( 7–5) عاـ إحساء أداء يتؼ .2
 كالعزلبت. الس اص  سلبمة عمى لمح اظ لمحركة الرحي  الأداء عمى الترك ز .3

 


