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Abstract   
The study aimed to identify the effect of special exercises accompanied by some nutritional 

supplements in developing muscle strength and achievement among the players of the Iraqi 

Paralympic weightlifting team. The researcher used the experimental method in the style of the 

control and experimental groups with pre- and post-tests. The research community included (12) 

Paralympic weightlifters from the committees and clubs of Iraq for the year (2024) for the 

advanced category. (2) Two lifters were selected for the pilot experiment and (10) lifters 

represented the main experiment, (5) lifters for each group, representing (83%) of the original 

community. He applied special exercises and nutritional supplements to the experimental group 

for (8) weeks, each week (3) training units. The total number of training curriculum units reached 

(24) training units, and the researcher came out with several results, and in light of those results 

he concluded the effectiveness of special exercises accompanied by some nutritional 

supplements in developing muscle strength and achievement in a quick and effective manner and 

it has the advantage over the development achieved in the control group. In light of these 

conclusions, he made several recommendations, including: enhancing muscle strength in 

weightlifters by using nutritional supplements from reputable companies, as this has a positive 

impact on developing muscle strength, which positively impacts performance. 
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 والإنجاز  عضليةبعض المكملات الغذائية في القوة ال بمصاحبة  تمرينات خاصةتأثير 
 رفع الأثقال لالبارا لمبي  المنتخب العراقي  لاعبي لدى

 د. علي كاظم حسين الجورانيم.أ.
 العراق. وزارة التربية. المديرية العامة لتربية بغداد. الرصافة الثالثة 

ali1aljorani@gmail.com 
 28/10/2025تاريخ نشر البحث        22/6/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
تطةييف الوةي   فة  بمصةتبة  بعةا الملامةا  الئيا  ة  تمفينةت  اتةة تةثيرف التعةف  لىة  هدفت الدراسة  للة  

اسةتخد  الةتبةا المةنال التجفيبة  لذ ، ففع الأيوةت لالةترا لمب   المنتخب العفاق   لالب لدى  والإنجتز    عضى  ال
( 12واشةةتمم تجتمةةع الةلةةا لىةة   بثسةةىيا المجمةةيلترض الضةةتبط  والتجفيب ةة  ذر الااتةةةتريض الوبىةة  والةعةةدر،

( ربةتلرض تةنال لىتجفبة  الاسةتطا    2( لفئ  المتوةدترض،  2024لمب  تض لجتن وأندي  العفاق لعت    ربتع بترا
تةةةض تجتمةةةع  %(83( ربةةةتلرض لمةةةم تجميلةةة ، وهةةةل يماىةةةين ن ةةةة  5( ربةةةتلرض تاىةةةيا التجفبةةة  الف   ةةة ،  10و 

( أسةةتط ع فةة   ةةم 8لمةةد  لىمجميلةة  التجفيب ةة   والملامةةا  الئيا  ةة  التمفينةةت  الختةةة وقةةت  طتطبرةة  ، الأةةةم
واةفج الةتبةا  وبد  تدريب ة ، (24لذ طىغ المجميع المى  ليبدا  المناتج التدريب   ( وبدا  تدريب  ،3اسبيع 

فة   الملامةا  الئيا  ة بعةا بمصةتبة   التمفينت  الختةة النتت ل استنتل فتلى   تىك  وف  ضيء    ،بعد  نتت ل
التطةةير اللتةةةم لةةدى المجميلةة  بتلشةةلام ال ةةفيع والفعةةت  ولةةة الأفضةةى   لىةة   والإنجةةتز عضةةى  تنم ةة  الوةةي  ال

لةدى الفبةتلرض تةض  تعزيةز الوةي  العضةى  وف  ضيء تىةك الاسةتنتتتت  أوةة  بعةد  تيةة ت  تناةت  ،  الضتبط 
والتة   عضةى  لمت لة تض تةثيرف ليجةتط  فة  تنم ة  الوةي  ال اا  استخدا  الملاما  الئيا    تض شف ت  رةرن 

 .لى  الإنجتزتنعلاس بتلإيجتا 
 .لمبي رفع اثقال بارا، تمرينات خاصة، مكملات غذائية الكلمات المفتاحية:
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 :المقدمة-1
فةة  تزويةةد الج ةةل  ت  تيهفيةة وورا  تىعةةب  لذ تُعةةد التئييةة  بجةةف الأسةةتلإ لصةةل  الإن ةةتن وأوا ةةة البةةدن  والعوىةة ،  

وتةةع تطةةير العىةةي  الصةةل    ،بتلعنتةةةف الئيا  ةة  الضةةفوري  لىنمةةي، ولاةةةاو الخايةةت، واليقتيةة  تةةض الأتةةفا  
نوص ف  بتلا   ولا س متطفز الاهتمت  بتلملاما  الئيا     يسرى  والم  لتىب   ابت تتت  الج ل،   والفيتض  

 .لىفيتضررضالنشتط البدن  العتل  بعا العنتةف الأستس   لج ل الإن تن أو لند أواء 
التعةف  لىة  أنةياع الملامةا  يجةب ىتعفيف بتلتئيي  ال ى م  وأهمرتات لصل  الج ل واليقتي  تةض الأتةفا ، ول

تيضةة ا اللةةةتلا  التةة  يُنصةةةا فراةةت بتسةةةتخدا  الملامةةةا  و الئيا  ةة  ووورهةةةت فةة  ولةةةل الصةةل  والأواء البةةةدن ، 
تعزيةةز و تصةةل ا المفةةتا ل الختائةة  المنتشةةف  بةةي  الملامةةا  الئيا  ةة ، و ، ضةةفرا  واللةةتلا  التةة  قةةد تُشةةلام فراةةت 

تل ةرض الأواء الفيتضة  ، لمت لات تض أهم   ف  اليل  بثهم   استشتر  المختصرض قبم تنتو  أر تلامم غيا  
أو الجىيتةتترض BCAA تاةم المفيةتترض الةير يزيةد تةض قةي  العضةا  وتلمىاةت أينةتء التمةتريض لتل ة  الشةد ، أو 

العضا  بعد التمفيض، و ةيلك البةفوترض وار طةفوترض( تةض أ اةف  استشفتءالت  ت تلد ف  توىرم التعب وت فيع 
والتة  يجةب لن لا تلةم تلةم  لبنتء العضا ، اتة  بعد التمفيض لتئيية  العضةى  سةفيعت    استخداتت  الملاما   

للة  بعةا المةدلمت   ف لتةتتيا ، وبعا الفيتضررض لا ي تط عيا أن يئطةيا  ةم ابت تتةتتال تةض الطعةت الئياء
وغرفهةةت تةةض  …Iron ، vitamin3 D ،3Omega   ،Animal pump Animal back تاةةم الئيا  ةة 

فةة  تم ةةع الفيتضةةت  والألعةةتا ، ا الةةنوص لةةدى الفيتضةةررضيتعةةي  هةةي  الملامةةا   لمةةم(، و الملامةةا  الئيا  ةة 
والمةةف  الطةةت ف  والمصةةترل  والما مةة  ورفةةع الأيوةةت  والفعتل ةةت  الفيتضةة   المختىفةة  تاةةم  ةةف  الوةةد  و ةةف  ال ةةى  

تعد تض الفيتضت  المام   ذور الإلتق ريتض   لذ أن ليور الإلتق ، وأللأةلتء سياء   وغرفهت تض الفيتضت  
، فتلتةتج الملتفةم والةطةيلا  الملى ة  والدول ة لمت تلووة تض لنجتزا  ف  ولمتف  الألعتا والفعتل ت  الفيتض  ؛  

 للةة  التخطةة لا والاسةةتفات ج ت  المبن ةة  لىةة  أسةةس لىم ةة  وتنةةتهل تدريب ةة  ت ةةتند للةة  تفةةتا ل تتطةةير  وبدياةة 
؛ تىةةة  تةةع الاةةد  التةة  تيضةةع تةةض أتةةتاء و ةةيلك التمفينةةت  الختةةة  طاةةل لتطةةييف وتنم ةة  لضةةاتال والتةة 

وتلشرد  تفة  الطفا ة  والأسةتلرب التة  تةدلل لمةم تىةك التمفينةت  التة  هة  ضةمض المناةتج التةدريب  لىيةةي  
لميا ة  التطير اللتةم ف  العتلل لىلصي  لىة  ألىة  الم ةتييت  وضةمض الإتلاتنةت   ؛لل  الفيرت  الفيتض  

الج ةةم   تةةع تىب ةة   تفةة  ابت تتةةت  الالبةةرض وتتطىةةةتتال لىةة  ت ةةتيى التةةدريب أو اةةترج أوقةةت  التةةدريب تاةةم 
لتةةدلمال فةة  الفيتضةة  التةة   ت و ةةيلك الئةةياء والملامةةا  الئيا  ةة وا  الريت ةة  والمانةة  التةة  يزاوليهةةوالعةةتالنةةي  
  .هتيمترسي 
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الملامةةةةةةا  اسةةةةةةتخدا  بعةةةةةةا ت ةةةةةةى لا الضةةةةةةيء لىةةةةةة  أهم ةةةةةة  التئييةةةةةة  ال ةةةةةةى م  و  وتممةةةةةةض أهم ةةةةةة  الةلةةةةةةا فةةةةةة  
، لتمفينةت  الختةة بمصةتبة  ا (Animal pump. Animal back. vitamin D3. omega 3)   الئيا  ة 

لةةدى والإنجةةتز  الوةةي  الن ةةب   والوةةي  الممرةةز  بتل ةةفل  وتلمةةم الوةةي (  العضةةى  الوةةي   هةةت فةة والتعةةف  لىةة  تثيرف 
  .لففع الأيوت الةترا لمب  لالب  المنتخب العفاق  

يُعةةد  الإنجةةتز الفيتضةة  فةة  رفةةع الأيوةةت  تةةض أطةةفز تنةةتهف التفةةيق البةةدن  والعوىةة ، ويعلاةةس تزيجةةت  تةةض الوةةي ،  
تلورةة  أرقةةت  شخصةة    فةة أهم ةة  لىةة  الم ةةتيى الفةةفور  تةةض والانضةةتط، والتخطةة لا، والتلمةةم الةةيهن ، لمةةت لةةة

تلور  تيازن طرض اليزن المففيع وفئة  الةيزن تمةت أو ق تس  ، تام رفع وزن لل يتملاض الفيتض  تض رفعة ستبوت ، 
  الفيتض  تةض النتب ة  التون ة  والبدن ة ، وتجةتوز الإةةتبت  أو التلةديت  الشخصة  ، تمةت يناةف قةي   فتييبفز  

الم تيى التنتف   ف  تلورة  ترةدال ت  فة  الةطةيلا  تاةم الةطةيلا    لى   الإراو  والتفتن  ف  التدريب، و يلك
تلطةة ل أرقةةت  ق تسةة   وان ةة  أو وول ةة ، تمةةت يُعةةد  لاتةة  فترقةة  فةة  ت ةةرف  أر و الملى ةة  أو الوتريةة  أو الأولمب ةة ، 

 الفنة ، و يلك لىة  الم ةتيى ريتض ، والتمارم المشف  لىمنتخب اليان  ورفع اسل البىد ف  الملتفم العتلم  
الوةةدر  لىةة  الالتةةزا  ، و وهةةي أتةةف لا يوةةم أهم ةة  لةةض الوةةي  العضةةى  ت  والأواء الصةةل ا لتوةةتن تون ةةت  الففعةةتةةض 

لذ أن ، والتة  تشةلام لياتةم بتسةم  فة  تلورة  الإنجةتز ،الئيا  ة  دلمت  والمة  بخطلا التدريب والفابة  والتئيية 
تمةةين  ان يجةةب لمةةض و فةة  ولةةل أواء الفيتضةةررض وتلورةة  أهةةدافال بشةةلام أسةةفع،  ت  تامةة ا  ملامةةا  الئيا  ةة  وور لى

  لىئياء. تمين طديا   لاتلامى  لىننت  الئيا   و 
تتتبعتةة اللاراة  لىةطةيلا  الملى ة  وتةض اةا  الإلتقة   طىعة  رفع الأيوت  ليور  تدربت  تض اا  لمم الةتبا و 

لىراةت  يطةفأالإنجةتزا  المتلووة  فة  ال ةنيا  الأارةف  تمةتو تمةين يتطتة  ولةل ف  هيا المجت ، لابة  أن والدول    
عمةةم لىةةة  لى بعةةا الملامةةا  الئيا  ةةة  تمفينةةةت  اتةةة  بمصةةةتبة  اسةةتخدا لةةةيلك ارتةةثى  .ظتىلةةي  تطةةيرأر 

تطةةييف  يضةةمضبمةةت ، الةةةترا لمبةة  لففةةع الأيوةةت  المنتخةةب العفاقةة  لةةدى لالبةة  والإنجةةتزعضةةى   تطةةييف الوةةي  ال
  .الإنجتز ى  تطييفلتعمم بتلنت ج  ل تدريب  يلو  البنتء المتمتتم لىجيانب الالماتري  و و  البدن   قدراتال

 ويهدف البحث الى:
لةدى  عضةى  ف  تطةييف الوةي  ال بعا الملاما  الئيا    التمفينت  الختة  بمصتبة التعف  لى  تثيرف   -1

 .لففع الأيوت الةترا لمب  لالب  المنتخب العفاق  
لةةةدى  بعةةةا الملامةةةا  الئيا  ةةة  فةةة  تطةةةييف الإنجةةةتز التمفينةةةت  الختةةةة  بمصةةةتبة التعةةةف  لىةةة  تةةةثيرف  -2

 .لففع الأيوت لمب   الةترالالب  المنتخب العفاق  
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 إجراءات البحث: -2
ـــه  2-1 ـــث:  منـــ ذر التجفيب ةة  و  ترض الضةةتبط المجمةةيلاسةةتخد  الةتبةةا المةةنال التجفيبةة  بثسةةىيا البحـــــــــــ

 .لطب ع  وتشلاى  الةلا الااتةتريض الوبى  والةعدر لماءتتة 
 مجتمع البحث وعينته: 2-2
لفئة  المتوةدترض، ( 2024لعةت   ذور الإلتقة  فة  لجةتن وأندية  العةفاق ( ربةتع  12لى   اشتمم تجتمع الةلا   
، لمةةم تجميلةة  ( ربةةتلرض5  ،تاىةةيا التجفبةة  الف   ةة ( ربةةتلرض 10( ربةةتلرض تةةنال لىتجفبةة  الاسةةتطا    و 2 

 . %( تض المجميع المىةة 83ن ة   وهل يماىين 
ولمعفف  التجتنس طرض الفبتلرض ف  المجميلترض الضتبط  والتجفيب   تةض برةا العمةف الزتنة  والعمةف التةدريب  

 (.1الجدو   والمتى  الج م  ،  مت ف  
العمف الزتن  والعمف التدريب المتى  الج م   و   يبرض تجتنس العرن  ف (1الجدو     

 
 

  
    
 
 
 
 
 (9ولند ورت  بفي    0.05غرف تعنير <  
الوي  والإنجتز، أتفى  تحملولىتعف  لى  التمتفؤ طرض المجميلترض تض برا الوي  الن ب   والممرز  بتل فل  و 

الةتبا ااتةترا  قبى  ؛ لم  يتملاض تض أن يعزو تت يلدث تض ففوق فة  نتةت ل الااتةةترا  الةعدية  للة  تةثيرف 
 (.2( لىعرنت  الم توى ،  مت ف  الجدو   Tالمتئرف الم توم، لذ استخد  ااتةتر 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
   

اليسلا  المتئرفا  
 الل تط  

 الانلفا  اليس لا
 المع ترر 

تعتتم 
 الالتياء

 0.781 20.99 68.500 72.700  تى  الج ل  1

 0.113 10.554 37 35.500 العمف الزتن  2

 0.022 9.204 19.500 18.500 العمف التدريب   3
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 ( المل يب  والدلال  الإبصت    tيبرض تمتفؤ المجميلترض التجفيب   والضتبط  وق ل   (2الجدو   

 ( 9ولند ورت  بفي    0.05< للا ف  الإنجتز غرف تعنير * 
 الاجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة: 2-3

 ترزان اب (.المتى   تاتز ق تلإ  -
تاةةتز رفةةع أيوةةت  قةةتنين  تختىةةو الأوزان سةةييدر الصةةنع، تصةةطةت  اتةةة  بتلفبةةتلرض ذور الإلتقةة   -

 .( تصطة 20لدو  
  مبريتف شخص (.بتسة    -
 (+ وتبىصت  تختىف  الأوزان.Multy Gymالأغفا   تاتز تتعدو  -
 (.2لدو  لمتفون   ستل  تيقرت ل -
 (.DVDلرزري   أقفاص  ،بتسةت  رقم   -
 المصتور والمفاتع العفب   والأتنب   وشةلا  الانتفنت. -
 ت جرم. استمترا   -

 
 
 
 

   

  التجفيب    الضتبط  
 
 T)ق م   

 المل يب  
 

SIg 
ولال  
 ع  لإ ع  لإ الففوق 

 2.621 0.498 3.000 0.460 2.636 الوي  الن ب   
0.05

9 
 غرف وا 

 1.000 0.447 7.200 0.894 7.400 الوي  الممرز  بتل فل  
0.37

4 
 غرف وا 

 0.000 0.707 1.581 19.000 19.000 تلمم الوي 
1.00

0 
 غرف وا 

 وا   0.04 3.070 23.695 211.000 34.164 184.800 الإنجتز 
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 الاختبارات المستخدمة:  4 – 2
 مجموعة الاختبارات البدنية:  1 – 4 – 2

 :اختبار القوة القصوى للذراعينأولًا: 
 الغرض من الاختبار: -
( بتستخدا  تمفيض رفعت  الوي  تض اا  بف   الان  1RMق تلإ الوي  الوصيى لعضا  اليرالرض بتستخدا   

 يتن  ( يل المد المتتم لىيرالرض.  2تيقو  المتتم لىيرالرض لل  ت تيى الصدر تع 
 مستوى الجنس والسن: -

 ( سن  ولفئ  الفتت  فولا.27–22طرض  تفبى  ال ض تتفاوو 
  الأدوات المستخدمة -
 (  ئل نيع ال لاي سييدر المنشث.20زن   بتر بديدر  -1
  ئل( نيع ال لاي سييدر المنشث. 25 ئل لئتي   0,5أقفاص بديد تختىف  الأوزان تض   -2
 تصطة  اتة  طففع الأيوت  ليور الابت تتت  الختة  ضمض المياةفت  الدول  .  -3
  وصف الأداء -

بعةد ب ةتا وزن الةةتر تةع ب ةتا وزن الأقةفاص بمةت يةتاء  ولاتلاتن ة  الفبةتع، يوةي  الالةب بتلاسةتىوتء المتتةةم 
سةل(  81لىج ل بشلام ت تير تع تابرت الفخييض بلزا  اتص يم ةك المختبةف الةةتر اللديةدر بم ةتف  لةف  

 ، وبعدهت يوي  طان  اليرالرض لل  ت تيى الصدر تع تيقو يتن   وابد  يل المد المتتم لىيرالرض.
 تعط  ياث تلتولا  يتل ت جرم ألى  وزن لملتول  وابد  بشلاىات الوتنين . الت جرم  -

 اختبار القوة المميزة بالسرعة:ثانياً: 
 :الغرض من الاختبار -

 والمةةد المتتةةمق ةةتلإ الوةةي  الممرةةز  بتل ةةفل  لعضةةا  الةةيرالرض اةةا  بف ةة  الانةة  المتتةةم للةة  ت ةةتيى الصةةدر 
 %(.70يتن  ( وب تا التمفار اا  الزتض وبشد  بمم   10لمد   لىيرالرض بتستخدا  تمفيض رفعت  الوي  

 وصف الأداء: -
بعةةد ب ةةتا الةةيزن فةة  هةةيا الااتةةةتر تةةض أقصةة  قةةي  لىفبةةتع لذ يوةةي  الالةةب بتلاسةةتىوتء المتتةةم لىج ةةل بشةةلام 

يةل يوةي  طانة   (،سةل 81لةف   ت تيٍ تع تابرت الفخييض بلزا  اتص يم ك المختبف الةتر اللديدر بم تف  
اليرالرض لل  ت تيى الصدر يل المد المتتم لىيرالرض تع تفالت  لد  استخدا  بف   الئطس أينتء بف   الانة  

 وتس الصدر بت  لا تمين هنتك تثرتا ف  الةتر أينتء أواء هيه اللف  . 
 يت(. 10ف   يل ب التمفار  الت جرم  -
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 :القوة تحملاختبار ثالثاً:  
 الغرض من الاختبار: -

الوةةي  لعضةةا  الةةيرالرض اةةا  بف ةة  الانةة  المتتةةم للةة  ت ةةتيى الصةةدر والمةةد المتتةةم لىةةيرالرض  تلمةةمق ةةتلإ 
 الجاد. %( وب تا التمفار لئتي  استنفتو 50بمم  بتستخدا  رفعت  الوي  وبشد  

 وصف الأداء: -
%( تض أقص  قي  لىفبتع يوي  المختبف بتلاستىوتء المتتم لىج ل بشلام ت تيٍ تةع تابرةت 50وزن  بعد ب تا  

سل( ويوي  طان  الةيرالرض للة  ت ةتيى الصةدر يةل  81لف   الفخييض، يم ك المختبف الةتر اللديدر بم تف  
المد المتتم لىيرالرض تع تفالت  سفل  اللف   بشلاىات الطب ع  ولةد  اسةتخدا  بف ة  الئطةس أينةتء أواء بف ة  
الان  وتس الصدر، وتتل لمى   الااتةتر للرض فودان الوي  بشلام لا ي تط ع الفيتض  أواء بف   التمفيض تف  

 أافى.
 ب تا التمفارا  لئتي  استنفتو الجاد.  التسجيل -

 التجربة الاستطلاعية: 5- 2
الميافةة   ال ةةبت ( ربةةتلرض تةةض اةةترج لرنةة  الةلةةا فةة  يةةي  2لىةة   قةةت  الةتبةةا بةةاتفاء التجفبةة  الاسةةتطا     
  الم ةتئفق لمةد (، وذلك لىتعف  لى  تا مة  الااتةةترا  لعرنة  الةلةا، و ةيلك لىتعةف  لىة  ا2/11/2024 

 ( لىتعف  لى  تا م 4/11/2024المياف     ينرضلإتفا ات، ولمعفف   فتء  ففي  العمم الم تلد، وف  يي  الا
 لعرن  الةلا.  المناتج التدريب 

 الاختبارات القبلية: 6 –2
( 6/11/2024الميافةة    ربعةةتءالألىمجميلةة  التجفيب ةة  فةة  يةةي   لىةة  الفبةةتلرض تةةل اتةةفاء الااتةةةترا  الوبى ةة  

( قبةةم البةدء فة  تطبرة  اليبةدا  التدريب ة  وذلةةك 9/11/2024الميافة     ةبت الوالمجميلة  الضةتبط  فة  يةي  
 لتابرت الب تنت  الأول   ولىتلو  تض تجتنس العرن .
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 (:المنهاج التدريبيتنفيذ الرئيسة )التجربة  7 –2
تةةةض برةةةا  تلتور ماةةة  *(رفةةةع الأيوةةةت  لةةةيور الإلتقةةة لىةةة  ابةةةفاء  (*  الختةةةة التمفينةةةت  قبةةةم التنفرةةةي تةةةل لةةةف  

 ت   تلآ ( و تنت 11/11/2024المياف    ينرضف  يي  الا ، وبتشف بةالتمفينت  وتلاينت  بمم التدريب فرات
 ( أستط ع.8التدريب   تد  المناتج  -
 ( وبد  ف  الاسبيع اليابد. 3الاسبي     لدو اليبدا    -
 ( وبد  تدريب  .24التدريب   لدو اليبدا  المى   المخصص  لىمناتج  -
 ( وق و .135-90اليابد   تد  اليبد  التدريب    -
 ( وق و .3600-2160التدريب   لىمناتج تجميع المد  المى    -

 ( وق و .45-30التدريب    تد  التمفينت  الختة  الموتفب  تض الةتبا ف  اليبد   -

-  vitamin3D  600    3ييت ت  تع وتة  غن   بتلدهين، بة  وبدOmega 900  تىجل  ة يل  ييت ت  بعد
لىة  وابد  بتك   Animal back، وق و  45-30  س وابد قبم التمفيض طة  Animal pump، الفطير

 .قبم التمفيض طنصو ستل 

 الاختبارات البعدية: 8–2
 لىمجميلة  التجفيب ة  فة  يةي  الأربعةتء تل لتفاء الااتةترا  الةعدي  بعةد الانتاةتء تةض تطبرة  اليبةدا  التدريب ة 

( وقةةد تةةل تفالةةت   ةةم 25/1/2025الميافةة     ةةبت ل(، ولىمجميلةة  الضةةتبط  فةة  يةةي  ا23/1/2025الميافةة   
 النفو  الت  تف  طات الااتةترا  الوبى  .

( فة  تعتلجة  spssالدراس  اللتل ة  لىة  اسةتخدا  البفنةتتل الابصةت    التمد  الاحصائية: القوانين  9 –  2
 الب تنت  وذلك تض اا  اليست م الأت   

 .اليسلا الل تط  -
 .الانلفا  المع ترر  -
 ( لىعرنت  المتفابط . Tااتةتر  -
 ( لىعرنت  الم توى . Tااتةتر  -
 تعتتم الالتياء. -
 اليس لا. -

 
 

 (.2يننف تىل  رقل   *
 ال رد ب ض رضت ال عدر/ نت ب ر  س اتلتو رفع الأيوت  ليور الإلتق .  **

 تدرا تنتخب رفع الأيوت  ليور الإلتق .   / لمتو لتشير شمخ ال رد  
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 عـرض ومناقشـة النتائ : -3
 عرض النتائ :  3-1

( المل يب  والدلال  الإبصت    لااتةترا  الةعدي   tيبرض الاوستط الل تط   وانلفافتتات وق ل   (3الجدو   
 والوبى   لىمجميل  الضتبط  

 
( المل يب  والدلال  الإبصت    لااتةترا  الةعدي   tيبرض الاوستط الل تط   وانلفافتتات وق ل   (4الجدو   

 والوبى   لىمجميل  التجفيب   

 (.10( وورت  بفي   0.05تعنير تلت ت تيى ولال  >  
 
 
 
 
 

  
  بعدر  قبى 

 T)ق م   
 المل يب 

 

SIg 
ولال   
 ع لإ ع لإ الففوق 

 وا   0.01 5.270 0.469 2.686 0.460 2.636 الوي  الن ب   
 وا   0.02 4.000 0.447 8.200 0.894 7.400 الوي  الممرز  بتل فل 

 وا   0.02 4.000 1.643 19.800 1.581 19.000 تلمم الوي 
 وا   0.001 10.614 34.260 187.400 34.164 184.800 الإنجتز

  
  بعدر  قبى 

 T)ق م   
 المل يب 

 

SIg 
ولال   
 ع لإ ع لإ الففوق 

 وا   0.02 4.346 0.501 3.065 0.498 3.000 الوي  الن ب   
 وا   0.01 5.715 0.547 8.600 0.447 7.200 الوي  الممرز  بتل فل 

 وا   0.01 5.715 1.673 20.400 1.414 19.000 تلمم الوي 
 وا   0.01 5.580 24.118 215.800 23.695 211.000 الإنجتز
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( المل يب  والدلال  الإبصت    لااتةترا  الةعدي   tيبرض الاوستط الل تط   وانلفافتتات وق ل  ( 5تدو   
 لىمجميل  الضتبط  والتجفيب  

 

 (.9( وورت  بفي    0.05تعنير تلت ت تيى ولال  >  

 مناقشة النتائ : 3-2
 (الوةةي  تلمةةمالوي  الن ةةب   والوةةي  الممرةةز  بتل ةةفل  و الوةةي  العضةةى   الإنجةةتز و ( فةة  ااتةةةتر 3يتبةةرض تةةض الجةةدو  

تمةةت يةةد  لىةة  أن الفةةفوق التةة  واةةف  هةة  فةةفوق ( 0.05 الدلالةة  هةة  أقةةم تةةض لىمجميلةة  الضةةتبط  أن قةة ل
، ويعةةزو الةتبةةا هةةيه الااتةةةترا  الوبى ةة لىةة  تةةت طةةرض الأوسةةتط الل ةةتط   لااتةةةترا  الةعديةة  وتفيقاةةت تعنييةة  

 الوي  الوةي  العضةى  الير لمم لىة  زيةتو  الير وضعة المدرا و مناتج واللمم التدريب  الالففوق لل  تففوا  
المصةترل ،  تىعب وورا  فعتلا  ف  بعا الفعتل ت  الت  تو ل لل  فئت  وزن   ف  المنتف ةت  تناتوالت   الن ب    

 .    (والما م ، ورفع الأيوت 
وزيةةتو  تلمةةم الوةةي  لأن اتةةدريةت  الوةةي  الوصةةيى تزيةةد تةةض  فةةتء  الجاةةتز  الوةةي  الممرةةز  بتل ةةفل  و ةةيلك زيةةتو 

العصةةب  العضةةى ؛ لأناةةت تعةةد هةة  أسةةتلإ تم ةةع ةةةفت  الوةةي  الأاةةفى، لذ ان تل ةةرنات يعةةزز الوةةي  الانفجتريةة  
 .     ال فيع  وتلمم الوي ا

ريتضة  رفةع الأيوةت  لةيور الل  زيتو  فة  الإنجةتز لةدى ربةتل  المجميلة  الضةتبط ، وذلةك لأن طدوره  تمت أوى  
الإلتقةةة  هةةة  أ اةةةف تةةةض تجةةةفو نشةةةتط ريتضةةة ، طةةةم هةةة  وسةةةرى  فعتلةةة  لىتثهرةةةم، وبنةةةتء الوةةةي ، وتلورةةة  الإنجةةةتز 

ولاةةةت أولةةة  لىم ةةة  قييةةة  تابةةةت تثيرفهةةةت الإيجةةةتط  لىةةة  الجتنةةةب البةةةدن  والنف ةةة   ،الشخصةةة  والتنةةةتفس الةةةدول 
  اوالاتتمتل 

 
 
 
 

  

 ضتبط 
 بعدر 

 تجفيب  
 بعدر 

 
 T)ق م   

 المل يب 
 

SIg 
ولال   
 الففوق 

 ع لإ ع لإ

 وا   0.05 2.890 0.501 3.065 0.469 2.686 الوي  الن ب   
 غرف وا   0.178 1.633 0.547 8.600 0.447 8.200 الوي  الممرز  بتل فل 

 غرف وا   0.23 0.510 1.673 20.400 1.643 19.800 تلمم الوي 
 غرف وا   3.565 6.282 24.118 215.800 34.260 187.400 الإنجتز
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قد تطةير  بشةلام تىلةيظ  الوي  الممرز  بتل فل  وتلمم الوي  والإنجتزالوي  الن ب   و أن (  4ويتبرض تض الجدو  
( تمةةت يةد  لىةة  أن الفةفوق التةة  واةف  هةة  0.05أن قة ل الدلالةة  هة  أقةةم تةض  و ةةيلك ،تجفيب ة لىمجميلة  ال

، ويعةةزو الةتبةةا وتفيقاةةت لىةة  الااتةةترا  الوبى ةة  فةفوق تعنييةة  تةةت طةرض الأوسةةتط الل ةةتط   لااتةةةترا  الةعدية 
الةتبا بصير  توننة   توضعا ت تض ربتل  المجميل  التجفيب   ال  المتةع تمفينت  الختة هيا التطير لل  ال

ت بمصةةتبة    لمىةة، والتةة  تةةع تناةةتتال التةةدريب تةةتاء جةةي  والفابةةت  وبطفيوةة  لىم ةة تةةض برةةا الشةةدو والل
 تام لوصةةيى يلفةةز لفةةفاز هفتينةةت  طنت  ةة لذ أن تةةدريب الوةةي  ا ،الوةةي  الوصةةيى لىةة  زيةةتو   الملامةةا  الئيا  ةة 

التةةة  تعطةةة  ولتتةةة  وقةةةي  و  الت تيسةةةترفون وهفتةةةين النمةةةي ويزيةةةد تةةةض الماتفةةة  المعدن ةةة  لىعنةةةت  ويمنةةةع هشتشةةةتة
 .    لضتف  لوي  العضا  

التةةةثيرف بنت  ةةة  و اتفةةة  المعةةةتون فةةة  العنةةةت ، و ةةةيلك لأن التةةةدريب بتلموتوتةةة  العتل ةةة  يُعةةةزز زيةةةتو  الافتينةةةت  ال
وتوىرم ن ة   (Hypertrophy) زيتو  المتى  العضى  و  (Body Composition) الإيجتط  لى  تمييض الج ل

تدريب الوي  الاورى  يزيد المتى  العضى   وتعد  الأيةا، ن   مت أالدهين نت ج  لىتثيرفا  الأيض   بعد التمفيض،  
 .وزيتو  الوي  العضى   وتل رض الأواء الفيتض  العت  والإنجتز تمت ي تهل ف  توىرم الدهين 

فتعمةم لىة  رفةع الوةدر  لىة  الت ةترع واء الأالوي  الوصيى تُل ض تض لأن او يلك زيتو  الوي  الممرز  بتل فل ، 
وال ةةفل  لىفيتضةةررض الةةييض يطةةيرون الوةةي  الوصةةيى فةةانال ي ةةتط عين وفةةع أت ةةتتال أو أووا  ريتضةة   ب ةةفل  

 . اأ بف
لن تدريةت  الوي  بموتوت  تتيسط  تعمةم ا وذلكو يلك لمىت تىك التمفينت  الختة  لى  تطييف تلمم الوي  

  فتةف  ي ةتط ع الفيتضة  لأ اةف لةدو تةض المةفا  ولأاةي التئىب لى  الموتوت  لى  تطييف قتطى   الفيتض  ف   
 .اتض أوا ات

وبتلتةةتل  فةةان الإنجةةتز قةةد تطةةير لأن تةةدريةت  الوةةي  الممرةةز  بتل ةةفل  تعمةةم لىةة  رفةةع ت ةةتيى الأواء الفيتضةة  
وتوىرم زتض الاستجتب  العضى   وتل رض التنتس  العصب  العضةى  وهة  ضةفوري  فة  الفيتضةت  الانفجترية ، 
لذ ت ةةما بانتةةتج الوةةي  وب ةةفل ، وتعمةةم لىةة  تلفرةةز الجاةةتز العصةةب  المف ةةزر وتل ةةرض تعةةد  تطةةييف الوةةي  
والتن ةةر  العصةةب  العضةةى ، وتعزيةةز الوةةي  اليو ا ةة  لةةلأواء الفيتضةة  الصةةل ا والإنجةةتز والتةة  يةةتل تطييفهةةت 

 .طتمتريض تام رت  المف  الطب   والوففصتء الوتفز  والففعت  الأولمب  
 مةةت ويعةةزو الةتبةةا هةةيا التطةةير للةة  الملامةةةا  الئيا  ةة  التةة  اسةةتخدتات الفبةةتلين فةة  المجميلةة  التجفيب ةةة  
ت فة  ولةل الصةل  العتتةة ،  بمصةتبة  التمفينةت  الختةة ، الذ أن الملامةةا  الئيا  ة  يملاةض أن تىعةب وور ا تامةة 
اتة  ف  بتلا  النوص الئيا   أو لند وتيو بتت  تتزايد  لةعا العنتةف الئيا  ة ، لذ ت ةتلد الملامةا  

فاةةي شةةت ع  Dفةة  تعةةييا الةةنوص اللتةةةم نت جةة  سةةيء التئييةة  أو بعةةا اللةةتلا  المفضةة    ةةنوص فرتةةتترض 
ا لتلم  ت، وتعزيز الأواء الفيتض  وتعزيز النمي العضى  والاستشفتء بعد التمفينت ا  .تد 

يعمةةةم لىةةة  ولةةةل ةةةةل  العنةةةت  بتلمتل ةةةري  وي ةةةتهل فةةة  توييةةة  العنةةةت  واليقتيةةة  تةةةض  Dو ةةةيلك فةةةان افرتةةةتترض 
 .  هشتشتاتا والت  يلتتتات الفبتع لند رفع أوزان لتل  
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هةي تلامةم تصةمل اص صةت  قبةم التمةفيض  Universal Nutritionتةض شةف    Animal Pumpو ةيلك فةان 
 ،لتعزيةةز ضةةد الةةد  وزيةةتو  الوةةي ، وتل ةةرض الأواء الفيتضةة  وون الالتمةةتو لىةة  المنشةةطت  فةة  بعةةا ن ةةخة

وتل ةةرض الماتفةة  العنم ةة  والصةةل  الافتين ةة  وتعزيةةز ضةةد الةةد  وزيةةتو  تةةدف  الأ  ةةجرض وزيةةتو  الوةةي  العضةةى   
  . والتلمم العضى  وزيتو  اللجل وتوىرم التعب وتل رض الاستشفتء لىعضا  

زيةتو  قةي  وةةاب  العنةت   تةع الملامةا  الئيا  ة  لىة  ةة واء التمفينت  الختريةت  لند أت  م تض التد فعمى
وزيةةتو  قةةي  العضةةا  وتنشةة لا الةةدور  الدتييةة  وضةةد الةةد  لىعضةةا  ولا سةة مت العتتىةة  تناةةت والتةة  لمىةةت لىةة  

زيةتو  الوةي  الوصةيى ت ةتهل فة  تابرةت  لذ لنا زيتو  الوي  العضى   وبتلتتل   ةتن تفوووهةت ليجتط ةت  لىة  الإنجةتز
ض اسةةتوفار المفتةةةم وتوىةةم تةةض اطةةف الإةةةتبت  أينةةتء اللف ةةت  و المفتةةةم وتوييةة  الأوتةةتر والعضةةا   تُل ةة 
 . الفيتض   تمت تففع تض ت تيى الإنجتز

للا  طةرض المجمةيلترض الضةتبط  والتجفيب ة  فة  الااتةةتر الةعةدر فةفوق لبصةت     وتةيو (  5الجةدو    تضويناف  
و ةةةيلك تفةةةيق  ،الفةةةفوق لصةةتلا المجميلةةة  التجفيب ةةة   المعنييةةة  للا فةة  الوةةةي  الن ةةةب   فمتنةةةت أناةةت لةةةل تفتةةة   للةةة

ىوةةي  لفةة  المجميلةة  التجفيب ةة  لىةة  المجميلةة  الضةةتبط  والةةير يناةةف واضةةلت  تةةض اةةا  الأوسةةتط الل ةةتط   
التمفينةةت  الختةةة  بمصةةتبة  ويعةةزو الةتبةةا سةةبب ذلةةك للةة  فتلى ةة   ،والإنجةةتزالوةةي   تلمةةمالممرةةز  بتل ةةفل  و 

 ةتن لاةت الأيةف الفتلةم فة   والتة ، والإنجةتز تطةييف الوةي  العضةى   التة  لمىةت لىة  بعا الملامةا  الئيا  ة 
تطييف العضا  العتتى  والم تلد  والموتطى  ف  رفع  الضئلا تض الاستىوتء لدى ربتل  المجميل  التجفيب  ، 
بشةةلام يفةةيق تةةت تةةل تطةةييفه لفبةةتل  المجميلةة  الضةةتبط ، وذلةةك لأن الةتبةةا رالةة  التةةدرج بلمةةم التةةدريب تةةض 

تةةةض  وسةةةلا الاسةةةبيع فةةة  الجفلةةة  التدريب ةةة  الاتن ةةة فةةة   عتل ةةة الشةةةد  ال للةةة  الشةةةد  المتيسةةةط  فةةة  طدايةةة  الأسةةةبيع
فةة  الجفلةة  الاتلاةة  والأارةةف  تةةض الاسةةبيع تمةةت اةةةلا بم ةةتيى الشةةد  وتعةةد  الاوةةم اليسةةط  ، وتةةض يةةل الأسةةبيع

، التةةتل  الاسةةبيعطدايةة  فةة  واء الألمةة  يتملانةةيا تةةض ليتةةيو يةةي  رابةة ؛ ألطةة  الفابةة  والاستشةةفتء التةةت  لىفبةةتلرض 
ربةةةةتل  المجميلةةةة   تعةةةةم تفةةةةفوا  اللمةةةةم التةةةةدريب  تمةةةةين تيزلةةةة  بشةةةلام تنةةةةتنل تةةةةتاء  تةةةةع قتطى ةةةةت   والةةةير

تفةةيق المجميلةة  التجفيب ةة  لىةة  المجميلةة  الضةةتبط  فةة  تطةةييف الوةةي   ةةم هةةيه العياتةةم أو  للةة  التجفيب ةة ، 
  ض ت  الةلا.ف تلووت ف، وبيلك وتطييفه تعزيز الإنجتزوالير انعلاس ليجتبت  ف   العضى  
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
  ـاتسـتنتاجـالا 4-1
فةةة   والةعديةةة  لعرنةةة  الةلةةةا طةةةرض نتةةةت ل الااتةةةةترا  الوبى ةةة   تعنييةةة  ا  ولالةةة و ذ لبصةةةت    واةةةير فةةةفوق  -1

  البدن   ولصتلا الااتةتر الةعدر، لىمجميلترض الضتبط  والتجفيب  . الااتةترا  
لمجمةيلترض الضةتبط  والتجفيب ةة  طةرض االااتةةترا  الةعدية   فة واةير فةفوق لبصةت    ذوا  ولالة  تعنيية   -2

المجميل  التجفيب   ف  ااتةترا  الوي  الن ب   و يلك ف  الوي  الممرز  بتل فل  وتلمم الوي  والإنجتز ولصتلا  
  للا أنات لل تفت   لل  المعنيي .

الوةةةي  الن ةةةب   والوةةةي  العضةةةى    الوةةةي  فةةة  تنم ةةة   التمفينةةةت  الختةةةة  بمصةةةتبة  الملامةةةا  الئيا  ةةة فتلى ةةة   -3
 .الةترا لمب  لففع الأيوت  لعفاق لدى لالب  المنتخب ا والإنجتز الممرز  بتل فل  وتلمم الوي (

   :التـــوصــيات 4-2
 الوةةي  العضةةى  فة  تنم ةة   تةةثيرف ليجةةتط لمةةت لةةة تةض  فئةةت  لمفيةة  تختىفة لىة   التمفينةةت  الختةةة  تطبرة  - 1

 .والإنجتز
تعزيز الوي  العضى   لدى الفبتلرض تض اا  استخدا  الملاما  الئيا    تض شف ت  رةرن  لمةت لةة تةض   –  2

 تثيرف ليجتط  ف  تنم   الوي  العضى   والت  تنعلاس بتلإيجتا لى  الإنجتز.
 لمم بليث تشتطا  ولمفابم لمفي  تختىف  لىفبتلرض ذور الإلتق  بتستخدا  تلاما  غيا    تختىف . -3
لمةم اسةتفات ج ت  تدريب ة  ت ةتوبى   تديةد  تيا ةب التنم ة  والتطةير فة  الوةي  العضةى   لةدى الفبةتلرض ذور  -4

 الإلتق  وبطفا   تدريب   تختىف .
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 (1تىل   
 تناتج المدرا 

 

 

 
  

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الري     
تعد   11/11/2024أستط ع اطتداء  تض  8يعمم بة لمد  

الاوم 
 اليسط 

 Bench الاستىوتء  المناتج الموتفو لففع  الضئلا تض  
press  ) 

 ال بت  1
   70      75       80       85          90          

   _____ ،    _____،     _____ 2،     _____ )2،     ______ )3 

    5      4         3         2          2          
80.4 

 الاينرض  2
   60         70                              

  _____)3،    _____)4     

    6         4                      
64.7 

 الأربعتء  3
  70          75          80        85        90        
 _____،)    _____، )   _____  ،    _____ ،      ______)3   

   7          6            5        2         1           
77.4 
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 (2تىل   
 التمفينت  الختة  الموتفب  

 

 التمفينت  البنت    

   
A B 

 التمفارا   الاسبيع 
 اسل التمفيض  اسل التمفيض 

 10/ 12/ 15 1 ضئلا تتمئ وتبىص   طنل طفيس زوج وتبىص ت تير  1
 8/ 10/ 12 2 نشف سىك أتتتت  لتل ت  تففو  فتا وتبىص ت تير  2
 8/6/ 10 3 يلافه سلب لىخىو وسلا  طم اوفف وتبىص تطير  3
 4/ 8/6 4 سلب تتلس تتمئ تتوتطم بتلجاتز Smithتاتز  ألى  وسلاطنل  4
 4/ 6/5 5 سلب تض الألى  توىيا بتلجاتز طنل أسفم تتلس بتلجاتز  5
 3/ 5/4 6  رف  تطفق   Zتفار سرةس تتلس تتمئ ضر  6
 2/ 4/3 7  رف  سىك وسلا وسلا واون توىيا بش  7
 1/ 3/2 8 توىيا  Zستلد  وتبىص ستلد  8

 التمفينت  البنت    

   
A B 

 التمفارا   الاسبيع 
 اسل التمفيض  اسل التمفيض 

 8/ 10/ 12 2-1 ضئلا تتمئ وسلا تاتز  طنل طفيس تتلس وسلا لىداام تاتز 1
 8/6/ 10 4-3 سلب بلاف  أتتت  واىف  وسلا طم أوفف قفص 2
 4/ 8/6 6-5  رف  وتبىص تتنتوا  تفار سرةس وبتر تتعفج تض الاستىوتء  3
 2/ 6/4 8-7 ستلد سينك  تفار سرةس وتبىص تففو  4


