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The Effect of Artificial Intelligence-Guided Strength Training on 

Developing Selected Forms of Muscular Strength in Female Gym 

Participants Aged 30–35 Years 

 Abstract 

The significance of this study lies in employing Artificial Intelligence (AI)-guided 

strength training as an advanced methodological approach for developing specific forms of 

muscular strength in female gym participants. AI-based systems offer precise 

programming of training loads, individualized prescription aligned with personal 

physiological profiles, and safe, effective enhancement of neuromuscular performance. 

The research problem is defined by the need to design scientifically rigorous AI-driven 

strength training programs to improve key muscular strength parameters among female 

participants, given the widespread reliance on conventional training approaches that lack 

individualization and precise load calibration. The study aimed to design an AI-guided 

strength training program for women aged 30–35 years, and to investigate its effects on 

distinct forms of muscular strength, namely maximal muscular strength, muscular 

endurance, and explosive power. The experimental methodology was chosen due to its 

suitability for testing causal relationships under controlled conditions. The study sample 

consisted of 10 female participants, with data collection conducted over the period from 

1/2/2025 to 31/5/2025. Pre-training assessments were conducted to establish baseline 

values, followed by implementation of the AI-personalized strength training program, and 

concluding with post-training assessments. Data were analyzed statistically using the 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS, Version 24). Results revealed 

statistically significant improvements in post-test measures, indicating the efficacy of AI-

guided strength training in enhancing the targeted muscular strength characteristics. 

The researcher recommends integrating such advanced, individualized training strategies 

into gym-based strength training programs to optimize physical performance and 

functional capacity in a scientifically grounded and safe manner. 
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 مدتخمص البحث
تظبععأهميط ععع هيععع مهمابتععع هدعععؽهمالطعععالهتععع باباكهمااعععؾاهماطؾحدععع هلااععع  ا هم  عععظظاا ه   ععع هم  عععاا  ه

مشكالهمااؾاهماعضل  ها ىهماطشلر اكهف هماصا كهمارااض  ،هاطاهتؾفرههدؽهلقع هفع همرد ع همات يث هالظؾاره
ماتطلهمال باب ،هوتخص صههلطاهيلظا  هدأهماخصائصهمافرلي ،هفضلًاهاؽهتعزاعزهم لم همارااضع هلصعؾباه

  عظظاا هوت لع هدشعكل همابتع هفع هماتاحع هصاعمهتصعط ؼهمعرمدةهت باب ع هقائطع هالعمهماع  ا همه.آدظ هوفعّاا 
تُظبقهوفقهم عسهالط ع هلق اع ،هالابتاعا هلط علؾىهمشعكالهمااعؾاهماعضعل  هاع ىهماطشعلر اك،هفع هععلهم الطعاله

يع ف هما بم ع هصاعمه.ماشائأهالعمهم عاا  هتال  يع هتفلاعرهصاعمهمالخصع صهوما قع هفع هتت يع هما راعاكهمال باب ع 
(ه ععظ هدععؽهماطشععلر اكهفعع ه35–30راعع ه صاعع ملهمرمععادةهتعع باب هالاععؾاهدؾحععههلااعع  ا هم  ععظظاا هالف عع هماعط

ماصععا كهمارااضعع  ،هومالعععرأهالععمهمطععرههفعع هتظععؾارهمشععكالهمااععؾاهماعضععل  ،هدثععلهمااععؾاهماعضععل  همااصععؾى،ه
ماطععظدةهمال رابعع هاطلا دلععههطب ععع هماطشععكل ،هومشععلطل ههانمتبععأهمابا ثععه.ومالتطععلهماعضععل ،هومااععؾاهم مف اباعع 

وقع هه.31/5/2025واغايع هه1/2/2025اهزدظ ع همدلع كهدعؽه(هدشعلر اك،هضعطؽهفلعره10ا ظ همابت هالعمه 
حععرىهتظف عع هم رلبععابمكهماابل عع ،هطععؼهتظب ععقهمابرمععادةهمالعع باب هماطصععطؼهلا الطععالهالععمهماعع  ا هم  ععظظاا ،ه
تعععلاههصحععععرم هم رلبععععابمكهمابع يعععع .هاُؾا عععع هماظلععععائةهص صععععائً اهلا ععععلخ ممهمرمععععادةهماتا بعععع هم  صععععائ  هالعلععععؾمه

معدععركهماظلععائةهوحععؾلهفععروله مكهل اعع هص صععائ  هاصععاا هه.(V24) م  عع مب (SPSS) م حلطاع عع 
م رلبععابمكهمابع يعع ،هدطععاهيشعع رهصاععمهفعاا عع هتعع باباكهمااععؾاهماطؾحدعع هلااعع  ا هم  ععظظاا هفعع هتظععؾارهمشععكاله

لضعروباهصلدعاههيع ههم  عاا  همات يثع هفع همعرمدةهمالع با هلمرعلههانمابا ثعهممو عه.مااؾاهماعضل  هماط علد ف 
ه.اصا كهمارااض  هلطاهي دؼهف هتت  ؽهماكفا اهماب م  هوماؾع ف  هالطشلر اكهلشكلهالط هوآدؽم

 
 ماصا كهمارااض  ه,ا  ا هم  ظظاا ,همت باباكهمااؾا:ههالكمسات السفتاحية

mailto:Noorabd2021@gmail.com
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 بالبحث. التعخيف- 1
 وأهسيته.مقجمة البحث  1 – 1

ماا بمكهماب م  هوماؾع ف  هوماظف   هالفرل،هيُع همال با همارااض هاطل  هدظد   هتد أهصامهتظؾاره
دؽهرلالهمالخظ طهماعلط هومابرد  هما ق ا هالأ طالهمال باب  ،هلطاهيضطؽهتتا قهم لم هم دثلهوماط ل مم.ه
ه  ل احاكه هلق ق هتشخ ص هالم همااائؼ هوماطؾحه هماط لطر هماعطل هدب م هالم همال باب   هماعطل   هم اح وااؾم

 .دأهمالطالهو ائلهوتاظ اكه  يث هت اؼهتتا قهم ي مأهماطظشؾلاهلكفا اهومدانهم لم هوتتل لهدلظلباته،
همالاظ اكه هتؾع ف هماضروبي هدؽ هلاك هماعااؼ، هيشد ه هما ي هومالكظؾاؾح  هماعلط  همالظؾب هضؾ  ف 
مارقط  هوما  ا هم  ظظاا هف هماط الهمارااض ،هو ه  طاهف هتصط ؼهوتظف  همرمدةهمال با .هصنهم لخ ممه

هدلظال  هما  ا هم ق  همال باب   هم  طال هتت ي  هدؽ هماط بب ؽ هيطكّؽ همااؾا هت باباك همرد   هف  هم  ظظاا   
همفضله هوتتا ق هماطل بباك ه لاد  هضطان هف  هي دؼ هدطا هدشاب  ، هاكل همافرلي  هماخصائص هوفق وتك  فدا

 .ماظلائةهل قلهزدؽهدطكؽ
مااصؾبهف هم  اا  همالال  ي همال ههتظبأهميط  هي ههم  اا  همات يث هدؽهق بتداهالمهدعاا  هموحه

كث رًمهداهتُدطلهمافرولهمافرلي هو هتؾفرهما رااكهمال باب  هماطلائط .هصنهم الطالهالمهمرمدةهت باب  هدؾحد ه
لاا  ا هم  ظظاا هي اا هف هتت  ؽهمااؾاهماعضل  همااصؾى،هومالتطلهماعضل ،هومااؾاهم مف ابا ،هدؽه

اهمال با هو  طههوتكرمبمتههوزدؽهملمئههوبم له،هويؾهداهيع هاادلًاه ا طًاهف هرلالهمالتكؼهما ق قهف هش 
 .تظؾارهمال اق هماب م  هماشادل هوماؾعائفهماف  ؾاؾح  هالطشاب اك

هماخادلهتظؾارهت رلاكهت باب  هت دؼهف ه همات يث هومطظدا صامهحام ه اػ،هتلظل هطب ع همات اا
هف هماعا هماثاا هدؽهماعطر،هواؤطرهف همالص يهالامخفاضهمال با  هف هماا بمكهم اب م  ،هما يهيب مهاالاً

هوي ه هوماصت  ، هما طاا   همار ائز هص  ى هتُع  هماعضل   هفاااؾا هماتر   . هووع فلدا هودغدريا هماطرما  ت 
ضروبا هالتفاظهالمهماطغدرهماطلظا قهولاؼهماتر اكهم  ا   هما ؾد  هدثلهماؾقؾأهوماطش هوما لؾس،ه

هلوبيا هاؽ هماصت ههفضلًا هالم هصي الًا هيظعكس هدطا هما  ؼ، ه ؾبا هاؽ هومارضا هلااظفس هماثا  هتعزاز ف 
 .ماظف   

هلاا  ا هم  ظظاا ه هماطؾحد  همطرهت باباكهمااؾا همابت هماتاا هف هلبم   هت ت هميط   ودؽهيظا،
ه  هل اطاب همارااض   هماصا ك هف  هالطشلر اك هماعضل   همااؾا همشكال هتظؾار همؾ فهه35–30الم ه ظ ، )
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دادًاهالطً اهيد أهصامهتا يؼهمرمدةهت باب  هفعّاا هوآدظ ،هقائط هالمهم سهالط  ه  يث ،هت دؼهف هتت  ؽهص 
ه.مال اق هماب م  هوماؾع ف  هوتعززهماصت هماعاد هوما ؾلاهمات ات  هالطشاب اك

 مذكمة البحث: 1-2
ههه هف  همالال  ي  همال باب   همابرمدة ه فا ا هدت ولي  هف  همابت  هدشكل  هف هتلت ل همارااض   ماصا ك

–30تظؾارهمشكالهمااؾاهماعضل  ه مااؾاهمااصؾى،همالتطلهماعضل ،همااؾاهم مف ابا (ها ىهماظ ا هل اطابه 
هوفقه35 همال باب   هم  طال همرد   هف  هوما ق  هماعلط  همالخص ص هصام همابرمدة هي ه همفلااب هل ب  ه ظ ، )

م  ظظاا همااالباهالمهمرد  همال با هلطاهيللا مهتؾفرهتاظ اكهما  ا ههدؽهرغؼ،هوالمهماهمافرولهمافرلي 
ا مه،هدأهماخصائصهمافرلي هواضطؽهمدامًاهوفعاا  همكبر،ه هيزملهم لخ مدداهف هماط الهمارااض هدت ولًم

تظبأهماطشكل هدؽهماتاح هصامهتصط ؼهمرمدةهت باب  هدؾحد هلاا  ا هم  ظظاا هدبظ  هالمهم سهالط  ه
 . شكالهدؽهمااؾاهماعضل  هلشكلهمكثرهفعاا  هومدامًالق ا ،همد أهتظؾارهي ههم

 :ومن هشا تتجمى السذكمة من خلال طخح التداؤلات التالية
 ها ىه هماعضل   همااؾا همشكال هتظؾار هف  هم  ظظاا  هلاا  ا  هماطؾحد  همااؾا هت باباك هت ط ر دا

 (ه ظ ؟35–30ماطشلر اكهف هماصا كهمارااض  هل اطابه 
 مال باباكهف هتت  ؽهمااؾاهماعضل  همااصؾىهداابم هلا  اا  همالال  ي ؟صامهميهد ىهت دؼهي هه 
  داهفاال لداهف هتظؾارهمااؾاهم مف ابا هومالتطلهماعضل هدأهدرماااهمافرولهمافرلي. 

  البحث: اهجف 1-3
–30صا ملهمرمادةهت باب هالاؾاهدؾحههلاا  ا هم  ظظاا هالطشلر اكهف هماصا كهمارااض  هل اطابه  -

ه(ه ظ .35
مالعرأهالمهت ط رهت باباكهمااؾاهماطؾحد هلاا  ا هم  ظظاا هف هتظؾارهمشكالهمااؾاهماعضل  ه مااؾاه -

ماعضل  همااصؾىه،هومااؾاهم مف ابا ،همالتطلهماعضل (ها ىهماطشلر اكهف هماصا كهمارااض  هل اطابه
 (ه ظ .35–30 
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 فخضية البحث: 1-4
هم ؽ هص صائ   هفروله مكهل ا  هماعضل  ههتؾح  ه مااؾا هماعضل   همااؾا هف همشكال هومابع ي  ماك ا اكهماابل  

(ه35–30مااصؾى،همااؾاهم مف ابا ه،همالتطلهماعضل (ها ىهماطشلر اكهف هماصا كهمارااض  هل اطابه 
ه. ظ 
 مجالات البحث: 1-5
 .(ه ظ 35–30ماط الهمابشري:هماطشلر اكهف هماصا كهمارااض  هل اطابه ه1-5-1
ه31/5/2025واغاي هه1/2/2025ماط الهمازدام :هماط اهدؽهه1-5-2
ه.ف هدتافغ هلغ مله (Black Gym) اا هماط الهماطكام :هه1-5-3

 السيجانية.البحث وإجخاءاته  يةمشهج - 2
 البحث. يةمشهج 1 – 2

هم لخ هههههه همالصط ؼ مابت  اظب ع  اطلائطله مغرمهً مال راب  مابا ثانهماطظدةم  اط طؾا  مال راب  لا لخ مم
ه.ماط طؾا هاد ه ومابع ي  ماابل   ماك ا اك وبإتباع وم  ا ت راب  

 البحث.عيشة مجتسع و  2 – 2
ف هدتافغ هلغ مله (Black Gym) تطثلهد لطأهمابت هلااطل بباكهف هماصا كهمارااض  هضطؽهقاا ههههه
مرل ابهماع ظ هلظراا هاط ي ،ه   ه(ه ظ .هتؼه35–30(هدشلر  هل اطابه 15،هومابااغها ليؽه 2025العامه

ه  هدؽ هماظدائ   هماع ظ  ه 10ت اف  هم لبعال هلع  هدشلر اك همال رب ه5( هف  هدشاب لدؽ هل ب  هدشلر اك )
 .%(هدؽهماط لطأهم  ل هالبت 66.67م  لظلاع  .هوبد مهملغ هم ب هماع ظ ه 

دلهم الؾم ،ه طاهيؾهدؾض هف هواغرضهمالتاقهدؽهمالؾزاأهماظب ع هاب اماكهماع ظ ،هم لخ د همابا ث هدعا
ه(.1ما  وله 

 (1ججول )ال
 تجانذ وتكافؤ عيشة البحث بسعامل الالتهاء في الستغيخات  قيج البحث

 الالتهاء الهسيط الانحخاف السعياري ± الهسط الحدابي وحجة الكياس الستغيخ ت
 0.34 167 1.5 166.67 سم الطهل  .1
 0.24 78.5 2.19 77.6 كغم الكتمة  .2
 0.02 33 1.54 32.9 سشة العسخ  .3
 0.8 47.8 2.8 48 كغم القهة القرهى لمخجمين  .4
 0.2 29.4 2.5 29.5 كغم القهة القرهى لمحراعين والكتفين  .5
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 3.13 143 5 144 واط الانفجارية لمخجمين جرةالق  .6
 0.20 4.30 0.42 4.30 م الانفجارية لمحراعين هةالق  .7
 0.2 9.1 1.8 9.2 تكخار تحسل القهة لمخجمين  .8
 3.18 16.9 2.65 16.7 تكخار تحسل القهة لعزلات الرجروالكتفين والحراعين  .9

 
 وسائل جسع السعمهمات والادوات والاجهدة السدتخجمة في البحث: 2-3

هملآت  :وم لومكهوم حدزاهلااؾ ائلهانهمابا ث م لعان
 ماطصالبهماعرب  هوم حظب  . .1
 م رلبابمكهوماك اس. .2
 .((1دلتقهبقؼه  ماطااللاكهماشخص  ه .3
 مال رب هم  لظلاع  . .4
 ماطلا غ هومال را . .5
 .((2دلتقهبقؼه  فراقهماعطلهماط اا ه .6
 (.2 افراها له  .7
 حدازهاك اسهماظؾلهوماؾزنه .8
 1(ها لهomega اا هتؾق  همؾعه ه .9

ه .10 هما     هماطااود  هت با  هلاا  ا ه (Smart Resistance Equipment)محدزا ماطؾحد 
هماطصطؼ همال باب  همابرمادة هالظف   ههم  ظظاا  هتعلط هوي  هوبرد  اك هبقط   هل مغط  هدزولا محدزا

ها له همااؾا، هما را ، ه دثل هالطشلر   همالتغ  هم لم  هلك اس هتاؾم هم  ظظاا ، هما  ا  الم
مالكرمبمك(،هوتتللهما د هماطب ول،هوتضبطهماتطلهموهماطااود هتلاائً ا.هتل  هتخص صهمالطراؽهوفقه

 .ق بمكه لهدشاب  ،هوتضطؽهمدامداهدؽهرلالهمالتكؼهملآا هف هم  طالهودظأهماتطلهمازمئ 
 مشرط هو بالهدظاط  ه .11
 .كرمكهطب  هل وزمنهدخللف  .12
 شراطه  قه .13
 مهه30شراطهق اسهلظؾله .14
 (.hp pavilion dv6 همؾعهحدازه ا ؾبهدتطؾل .15
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 السيجانية.إجخاءات البحث  4 – 2
هالاختبارات السدتخجمة في البحثالستغيخات و  1 – 4 – 2

ا لههرلابهمابا ثانفا همههمال هتلعلقهلاا بم  هماعرب  هوم حظب  هبعضهماطصالبهاهلع هاطل  هصحرم هماط  ه
هالتا قهمي مأهمابت هومرلبابمتداهدؽهماطلغ رمكه

 الاختبارات الخاصة بالستغيخات الستغيخات قيج الجراسة
 (1982 بضؾمن،همرلبابمكهم لم هماتر  ،ه الخمفيالقخفراء  القهة القرهى لمخجمين

 يا  ؽ،هم ا ملهماب م هالظ ا ،ه الزغط من الاستمقاء عمى مدطبة مدتهية )البشج بخيذ(. القهة القرهى لمحراعين والكتفين
1986) 

  محمدهممرمل ؼهشتات ه،محمدهحامرهمرااأه،هبه.هك( الانفجارية لمخجمينالقهة  القجرة الانفجارية لمخجمين

 بضؾمن،هم رلبابمكهماطدابا هوماظف   هف هماط الهمارااض ه،ه كغم باليجين 2دفع الكخة الطبية  القهة الانفجارية لمحراعين
1987) 

 (1982 بضؾمن،همرلبابمكهم لم هماتر  ،ه القخفراء الخمفي لمخجمينتحسل القهة 

 يا  ؽ،هم ا ملهماب م هالظ ا ،ه الزغط من الاستمقاء عمى مدطبة مدتهية )البشج بخيذ( والحراعين تحسل القهة لعزلات الرجروالكتفين
1986). 

 التجخبة الاستطلاعية: 1-4 – 4 –2
اغرضهمالعرأهالمهدعؾقاكهماعطلهماطتلطل همال هق هتؤطرهف هصحرم مكهتظف  همال رب هماط  مم  ،هقاد ههههههه

ماطؾمفقههماخط س(هدشلر اكهدؽهبوملهماصا كهمارااض  ،هو اػهيؾمه5مابا ث هلإحرم هت رب هم لظلاع  هالمه 
 .(Black Gym) ف هتطامهما اا هماخاد  هد اً هف هقاا ه9/1/2025

همال باب ه همابرمادة هتظف   هف  هماط لخ د  هما     هم حدزا ه لا    هدؽ همال ك  هصام هم  لظلاع   همال رب  ي ف 
ماطؾحههلاا  ا هم  ظظاا ،ه   هتب ؽهمنهحط أهم حدزاه ام ه اات هوحايزاهالعطل.ه طاه ع همال رب هصامه

هماطعؾه ه   هعدركهلعضهتت ي  همارئ   ، همال رب  هصحرم  همطظا  همابا ث  هتؾمحه همال هق  همالظغ ط   همو قاكهمافظ  
 .مالت ياكهوتؼهماعطلهالمهدعاا لداهوتلاف داهف هماخظ همارئ   

ه  هماعطرا  هالطشلر اكهف هماف   هماطصطط  هم رلبابمكهماب م   هصامهمرلبابهدلا د  هي ف همال رب  (ه35–30كطا
همالازد هه ظ ،هومال ك  هوماط ا همازدؽهماط لغرلهاكلهمرلباب، دؽهم ل املدؽهاللػهم رلبابمك،هفضلًاهاؽهتت ي 

همال باب  هماطلائط هالفرولهمافرلي هم ؽه همال باب  ،هوآا  هتا  ؼهموقاكهماعطلهومارم  ،هو  اػهتت ي هماش ا الؾ  ا
 .ماطشلر اك
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هف هماكشفه هم  لظلاع   ه اا كهمال رب  هصامه اػ، هتظف  هصضاف  همطظا  اؽهماعكباكهوماعؾمئقهماطتلطل 
هلشكله هماط اا  هماعطل هفراق هومحباك هتت ي  هوف  هم  ظظاا ، هلاا  ا  هماطؾحه همال باب  هومابرمادة م رلبابمك

ه.لق قهاضطانهمم  ام  هماعطلهوتظغ طههف هدرم لهمال رب همارئ   
 

 هه2025ه/1/ه18تم اجخاء الاختبارات القبمية في هالاختبارات القبمية : 5 –2
 التجخبة الخئيدية :   6 –2
اط همابا ثانهصامهتصط ؼهمرمادةهراصهقائؼهالمهت باباكهمااؾاهماطؾحد هلاا  ا هم  ظظاا ،هيد أهصامه -

ه هتظؾار هماعضل   همااؾا هش اهمشكال هواضبط همافرلي  همافرول هيرما  هوالط  هدظدةهدظغؼ هابر الطشلر اك،
 .ماتطلهمال باب 

 .م ام أ 8 :مال باب د اهمابرمادةه -
 .2025/هه3/هه18واغاي هه2025/هه1/هه21دؽه :مافلراهمازدظ   -
 .و  مك 3 :ا لهماؾ  مكهمال باب  هف هم  بؾع -
 .و  اهت باب   24 :صحطاا ها لهماؾ  مكهمال باب  هف همابرمادة -
 .لق ا 90 زدؽهماؾ  اهمال باب   -
 .لق ا  2,160 مازدؽهماكل هالبرمادة -
  باب  ل كلهماؾ  اهمال -
 (.لقائقهالا ؼهماخلاد ه10لقائقهالإ طا ه+هه5لق ا ه  15 :م  طا هوماخلامهف ه لهو  ا -
 .لق ا  360 مازدؽهماكل هالإ طا هف همابرمادة -
 .لق ا  120 مازدؽهماكل هالا ؼهماخلاد  -
 .لق ا ه75–65م ؽه :مازدؽهماطخصصهال باباكهمااؾاهماطؾحد هلاا  ا هم  ظظاا هف ه لهو  ا -
 .لق ا هتارابًا 1,680~ ماكل هال باباكهمااؾاهماطؾحد هلاا  ا هم  ظظاا همازدؽ -
 طراا همال با  -
هماش ا - هدرتفأ همافلري همال با  هم لؾب همابرمادة هلاا  ا ه (HIIT) م لخ م هماطؾحه همالكرمبي ومال با 

 .م  ظظاا 
 .دؽهمات هم قصمهاا باهماطشلر اك (%100ه-85ه ترمو  هش اهماتطلهم ؽ -
 :ماتطلهمال باب هوتع يلههلشكله   هابرهمرمدةهوتظب ااكهت باب  هتعلط هالمهتؼهتؾح ه -
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 .ت   لهم لم همالتغ  -
 .تتل لهد لؾىهما د  -
 .صاظا هتؾ  اكهآم  هالال لهموهزاالاهماؾزنهموها لهمالكرمبمك -
 .ضبطهفلرمكهمارم  هلشكلهشخص  -

 :  الاختبارات البعجية  2-7
همفس هتت  همابع ي  هم رلبابمك همحرم  ه هم رلبابمكهتؼ ه حرم مك ه ماغروأ ه هملاباخ هه20ماابل  

ه3/2025/
 الهسائل الإحرائية السدتخجمة في البحث. 8 –2

هص لعطالهههه هم  صائ  هوتؼ هماتا ب  هSPSS هم حلطاع  همغام ه( ه ه(V25)م   مب ،statistical 
package for social sciencesوم مترمأهماطع ابيه،ه،هق ؼهماؾ طهمات ام هه(ه،هاطعاا  هملائةه لهدؽ

ه.(هTمرلبابه ،هوهوماؾ  طه،هودعادلهم الؾم 
ه
 عخض ومشاقذة الشتائج :-3
عخض نتائج أشكال القهة العزمية بين الاختبارات القبميةة والبعجيةة لمسجسهعةة التجخيبيةة وتحميمهةا  1 –3

 :ومشاقذتها
تؼهتا يؼهملائةهدلغ رمكهمشكالهمااؾاههاط همابا ثانهف هي مهماطبت هصامهارضهملائةهماط طؾا همال راب  ،هص 

ماعضعل  ه مااععؾاهمااصععؾى،همالتطعلهماعضععل ،همااععؾاهم مف اباع (هوتتل لدععاهودظاقشععلداهلصعؾباهالط عع هوبا الطععاله
ه.المهماطصالبهماعلط  

ه(2وما  وله 
ماطع ابي،ههيب ؽهم و اطهمات ام  هوم مترمفاكهماطع ابا هاط طؾا همابت ،هوفرلهم و اطهمات ام  هوممترمفه

ماطت ؾب ،هول ا همافرولهم ؽهملائةهم رلباباؽهماابل هومابع يهف همشكالهمااؾاهماعضل  ه (t) وق ط 
ه.الط طؾا همال راب  
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ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه

ه(9=1-10 *(هلبح هماترا ه 
ه0.05  دؽ ≤ ماخظ  د لؾىه كان ص م (0.05)  ما  ا  د لؾىه اظ  دعظؾيه *(
مااعؾاهفع همشعكاله مابع يع  و ماابل ع  رلبعابمكم  مع ؽ دعظؾاع  فروقعاهً يظعا  لع ن ه يلبع ؽ (ه2 ما ع ول رعلال دعؽ

ه.و طاهيل ههماعضل  هالط طؾا همال راب  
 ههالقرهى لمخجمين القهة -

ي مهمالظؾبهصامهت ط رهه،هواعزوهمابا ثانهمعدركهماظلائةهمبتفاااًهدعظؾاًاهف همااؾاهمااصؾىهالرحل ؽهههه
ماتطلهمال باب هماطبردةهم ق هابرهما  ا هم  ظظاا ،هما يهي ط هملخص صهماش اهومات ؼه   ه

،هدشلر  ،هدطاهيعززهاطل  همالتف زهماعضل هوتت  ؽهق باهماعضلاكهالمهصملاههمقصمهقؾاق باه له
مال با هماطؾحههلاااؾاه"منمامه ،((2008.ه،ه Earle, R. W.,ه&هBaechle, T. R هوي مهداهمك ه

م مكباض،هدطاهيؤليهصامهزاالاهمااصؾىهيعلط هالمهش اهااا  هوتتف زه اأٍهالأا اأهماعضل  هما راع ه
  ؼهوقؾاهماعضلاك.ه  اػ،هي ايؼهمالتكؼهما ق قهف هم  طالهمال باب  هف هت ظ همالع هماطفرطه

 ."وم  الاك،هدطاهيعززهمالك فهماعضل 
 .القهة القرهى لمحراعين والكتفين -

ظب قهت باباكهت لد أهاعؾله اػهصامهت،هوهاؾ عهزاالاهدعظؾا هف همااؾاهمااصؾىهال بما ؽهوماكلف ؽههههه
م ل ال ههما ز هماعلؾيهدؽهما  ؼ،ه   هيعطلهما  ا هم  ظظاا هالمهتع يلهم  طالهلطاهيلظا  هدأ

 ،هم هيش رهه((2004.،ه Ratamess, N. A.,ه&هKraemer, W. J م هيش رههماعضلاكهلشكلهفرلي

 الستغيخات
 البعجي القبمي

مدتهى  Tقيسة 
 الجلاله الجلالة

 ع س ع س

 معشهي  3.333 6.48 2 55.35 2.8 48 القهة القرهى لمخجمين

 معشهي  0.000 4.27 2.2 34 2.5 29.5 القرهى لمحراعين والكتفينالقهة 

 معشهي  3.331 3.07 4.50 150.54 5 144 القجرة الانفجارية لمخجمين

 معشهي  0.003 6.12 3.29 5.35 3.42 4.33 القهة الانفجارية لمحراعين

 معشهي  0.000 6.34 1.5 13.9 1.8 9.2 تحسل القهة لمخجمين

 الرجروالكتفين تحسل القهة لعزلات
 معشهي  3.337 3.34 1.8 19.9 2.65 16.7 والحراعين
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الط هيزا هدؽهفعاا  همالطاباؽهمااؾا هوااللهدؽهم حدالهمازمئ ،ههمنهمال با هماطبردةهوماطُ مبهلشكل"صامه
ه".دطاهي ايؼهف هتظؾارهمااؾاهماعضل  همااصؾىهف هاضلاكهما بما ؽهوماكلف ؽ

 القجرة الانفجارية لمخجمين -
طاهيعكسهق باهمال با هالمهتت  ؽهمااؾاهدماا باهم مف ابا هالرحل ؽهاؾ عهمنهيظااػهزاالاهدعظؾا هف ه    

هوقفزًمم ه راعًا هممظلاقًا هيلظل  هما ي همارااض  هالألم  هضروبا  هوي  هااا  ، هل را  هتُظلة  .ال 
منهمال با هماطلكربهالاؾاه"صامه(Newton, R. U., & Kraemer, W. J., 1994)هتش رهما بم اكه

ماعضل هواظؾبهماا باهالمهتؾا  همااؾاههم مف ابا هدأهتع يلهماتطلهومازدؽهومارم  هيعززهمالك فهماعصب 
ه.،هويؾهداهي اطههمال با هما   هماطؾحههلاا  ا هم  ظظاا "ل را 

 القهة الانفجارية لمحراعين -
طاهيب ؽهفعاا  همابرمادةهمال باب هف هدماا باهم مف ابا هال بما ؽهاؾ عهمنهيظااػهزاالاهدعظؾا هف ه      

ه راع  هقؾا هتؾا   هالم هماا با هماعلؾا هتعزاز هماعضلاك  .ف 
منهت با همااؾاهم مف ابا هدأهمالتكؼهف همامه"،هه(Haff, G. G., & Nimphius, S, 2012) يُ  رم ه

همالطاباؽه هلدة هاظ  هرا   هم مف ابي، هم لم  هتت  ؽ هف  هدتؾباًا هلوبًم هيلع  هومارم   همال باب   م  طال
ه."ما بما ؽهوماكلف ؽماطلخصص همال هت لد أه

ه
 تحسل القهة لمخجمين -

تتطلهمااؾاهالرحل ؽه،هدطاهيعكسهتت ظاًه ب رمًهف ههدؽهرلالهد لؾىهما  ا هيش رهمامه  وثهتظؾبهف ه
ه راأ هتع  هلون هدع ظ  هدااود  هض  هدلع لا هتكرمبمك هملم  هالم هماعضلاك  .ق با

زاالاهتتطلهمااؾاهتلتاقه"منه مامه((2008.(،ه Eds) .Earle, R. W.,ه&هBaechle, T. R هواؤ  
اؽهطراقهتكرمبهمالطاباؽهلش اهدلؾ ظ هدأهماتفاظهالمهم لطرمبا همال با ،هواُ دؼهما  ا هم  ظظاا ه

ه."ف هضبطهتكرمبهو  ؼهم  طالهمال باب  هالظؾارهي ههماا باهلكفا ا
 تحسل القهة لعزلات الرجر والكتفين والحراعين -

صامههوارح همابا ثانهي مهمالظؾبهمامهتت ؽهتتطلهمااؾاهاد ههماعضلاكهيش رهما  ولهمالاههمامههههههه
هدأهضطانها مه همابرمادةهماعضلاكهماعلؾا هلشكلهدظغؼهودل به، همال هي لد أهمدا مالطاباؽهماطلظؾا 

 .Kraemer, W. J., Ratamess, N. A., & French, D) واؤ  ،ههصبيالهماعضلاكهلشكلهدفرط
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N, 2004) ه ه ه"ه هماتطلهمام هتع يل هتاظ اك هلا لخ مم هرصؾ اً هماطلؾمزنهوماطبردةهالطً ا، همال با  من
ه."هما ق ا ،هي ايؼهف هتت  ؽهتتطلهماعضلاكهوزاالاهق بتداهالمهتتطلهماضغطهافلرمكهمطؾل

 الاستشتاجات والتهصيات: -4
 الاستشتاجات 4-1

 :ملائةهمابت هوتتل لداهم  صائ هودظاقشلداهماعلط  ،هتؾ لهمابا ثانهصامهم  لظلاحاكهملآت  ف هضؾ ه
معدركهملائةهم رلبابمكهمابع ي هفروقًاهدعظؾا هاصااتداهداابم هلا رلبابمكهماابل  هف هحط أهمشكاله .1

 ا هم  ظظاا همااؾاهماعضل  هماط بو  ،هدطاهي لهالمهفعاا  هم لخ ممهمرمدةهت باب  هدؾحد هلاا 
ها ىهماطشلر اكهف هماصا كه همااؾا هوتتطل هم مف ابا ، همااؾا همااصؾى، هماعضل   ف هتت  ؽهمااؾا

 .(ه ظ 35–30مارااض  هل اطابه 
م دط هآا  همالخص صهمافرليهاش اهماتطلهو  طههوا لهمالكرمبمك،هماطعلط اهف همابرد  هما    ،ه .2

رلالهت ظ هماتطلهمازمئ هغ رهماطلائؼهوتال لهرظرهف هتظؾارهم لم هماعضل هلكفا اهومدان،هدؽه
 .م  الاك

طعظؾيهف همااؾاهمااصؾىهالرحل ؽهوما بما ؽهوماكلف ؽ،هوف هماا باهم مف ابا هاكلاهماظرف ؽهماهالتطهر .3
ما فل هوماعلؾي،هو  اػهف هتتطلهمااؾا،هداهيعكسهمطرًمهصي امً اهشادلًاهالبرمادةهمال باب هماطالرحهالمه

 .اعضل  هماطخللف ماا بمكهم
ما  ا هم  ظظاا هف هماضبطهما ق قهالرم  هماب ظ  ،هتؾزاأهما د ،هوتك  فهمالكرمبمكهوماش اهه ايؼ .4

 .لطاهيلظا  هدأهرصائصهماطشلر اك،هداهاززهم  ل ال همال باب  هلشكلهفعال
ف هماف اكههيش رهتظؾبهماطلغ رمكهماب م  ها ىهماطشلر اكهصامهضروباهتبظ همالاظ اكهمات يث ،هرا   .5

ماعطرا همال هق هتكؾنهمكثرهارض ه مخفاضهمااؾاهماعضل  هل ب هم لؾبهمات ااهماخادلهومالغ رمكه
 .ماف  ؾاؾح  هماطرتبظ هلااعطر

 التهصيات: 4-2 
ه-لطاهي ت :هانؾ  همابا ثيمظاً هالمهداهتا مه

ه .1 هف  همال باب   هماخظط هضطؽ هم  ظظاا  هلاا  ا  هماطؾحد  همال باباك همارااض  ،هصلداه ماصا ك
 .التا قهتظؾارهفعالهوآدؽه شكالهمااؾاهماعضل  ها ىهماظ ا 

تش  أهم م ي همارااض  هو ا كهمال اق هماب م  هالمهم  لثطابهف هممغط همال با هما   همال هتل  ه .2
 .درمقب هم لم همالتغ هوتتل لهماب اماكهوتك  فهماتطلهمال باب هلشكلهفرلي



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

238 

(ه ظ هترما هماخصائصه35–30را  هالف اكهماظ ؾا هف هماف  هماعطرا ه هتصط ؼهمرمدةهت باب   .3
 .ماف  ؾاؾح  هوماظف   هوت لف  هدؽهم دكاماكهمالكظؾاؾح  همات يث 

هاضطانه .4 همال باب  ، هم  طال همرد   هف  هم  ظظاا  هما  ا  هممغط  ه  لخ مم هماط بب ؽ ت ي ل
 .م  لخ ممهم دثلهوملآدؽهاد ههمالاظ اك

ه .5 هماا بمكهتش  أ هتظؾار هف  هم  ظظاا  هما  ا  همرمدة هت ط ر هف  هتبت  همال  هماط لابل   ما بم اك
هماب م  هاطخللفهماف اكهماعطرا هوما ظ   ،هدأهلبم  هملآطابهطؾال هماط ىهاد ههمال باباك

 السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية 
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هممطؾ ههاؾ  اهت باب  ه
ه20-1-23ه-21مالاباخ:ههههههههههههههههههههههههههههههههه(ه2،ه1م  بؾعهم ولهماؾ  اهمال باب  :ه ه
هوتتطلهمااؾاهمااؾاهماعضل  همااصؾىههومااؾاهم مف ابا هتظؾارهماد أ:هه

 (fitness Academyقاا  ماطكان:هلهههههههههههههههههههههههههههههههههه(ه60زدؽهماؾ  اهمال باب  :ه 
الدمن  القدم

 (دقيقة)
× تكخارات )الحجم التجريبي  التسارين والأجهدة السدتخجمة

 (مجاميع
الخاحة بين 

 التكخارات
الخاحة بين 
 السجاميع

 - - - حخكات مخنة وخفيفة –إحساء ديشاميكي  10 التحزيخي 
     45 الخئيدي

 ثانية 60 ثانية 20 3 × 12 قخفراء باستخجام جهاز السقاومة الحكي  

 ثانية 60 ثانية 20 3 × 12 ضغط الأرجل عمى جهاز ذكي  

  
تسخين رفع الخكبتين باستخجام جهاز 

 ثانية 60 ثانية 20 3 × 15 التكخار الحكي

 ثانية 60 ثانية 20 3 × 15 ذكي مقاوم Crunch – تسارين بطن  

  
حخكات جانبية  –حبال مقاومة ذكية 

 ثانية 60 ثانية 20 2 × 12 وأمامية

 - - - تبخيج، تشفذ مهجه –تسطيط ثابت  5 الختامي

 


