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 لخص الم
 يهدف البحث إلى الكشف عما يأتي :       

 .ديثةجهزة الحرة والأستخدام تدريبات الأثقال الحإعداد منهاج تدريبي تخصصي للقوة العضلية للاعبي بناء الأجسام  با -

ضلات قوة( لعفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة في بعض أوجه القوة العضلية )القوة القصوى, ومطاولة ال - 

لجسمية اكونات )الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين, ومطاولة القوة لعضلات البطن(, والقياسات والم

 عبي بناء الأجسام بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى.          للا

عضلات للقوة( افاعلية تدريبات القوة بالأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية )القوة القصوى , ومطاولة  -

لجسمية كونات االبطن(, والقياسات والم)الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين, ومطاولة القوة لعضلات 

 للاعبي بناء الأجسام بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية.

لقوة لعضلية )القوة اادلالة الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في بعض أوجه  -

ت لعضلا الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين, ومطاولة القوةالقصوى, ومطاولة القوة( لعضلات )

 البطن(, والقياسات والمكونات الجسمية للاعبي بناء الأجسام .

ام ناء الاجسقدمين في بعلى اللاعبين المت وأجريت الدراسةلملاءمته لطبيعة البحث  واستخدم الباحثان المنهج التجريبي   

داً بطريقة عمدية من ( فر20فرداً من لاعبي بناء الاجسام المتقدمين, وتم اختيار عينة تكونت من )( 50والبالغ عددهم )

ئية إلى ة عشواخلال نتائج الاختبارات الاولية وأجراء بعض القياسات الجسمية وتم تقسيم أفراد هذه العينة بطريق

ريبية الأولى ( لاعبين, تنفذ المجموعة التج10مجموعتين تجريبيتين تضبط كل منهما الأخرى تكونت كل مجموعة من )

هزة الحديثة , خدام الأجن باستالمنهج التدريبي بالأثقال الحرة , وتنفذ المجموعة التجريبية الثانية المنهج التدريبي نفسه ولك

 فيالبحث  ةلعين وبعدها تم التجانس وتم إجراء معاملات الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات المستخدمة في البحث

لعضلات )لقصوى في القوة ا والتكافؤ بين مجموعتي البحثمتغيرات )الطول, الكتلة, العمر الزمني, العمر التدريبي( 

الظهر, ولصدر, الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( ومطاولة القوة )لعضلات الذراعين, والذراعين وا

 ى واجُريتا الأخرذو المجموعتين التجريبيتين التي تضبط كل منهم م التجريبيوتم استخدام التصميوالرجلين, والبطن( 

لأولى تجريبية اوعة الالاختبارات القبلية للمجموعتين وبعدها نفذ المنهاج التدريبي المعتمد في البحث , إذ نفذت المجم

دام لكن باستخنفسه و المنهاج التدريبيمنهاجها التدريبي باستخدام الأثقال الحرة ,ونفذت المجموعة التجريبية الثانية 

وعرضه على مجموعة من ذوي الخبرة  اجراءات البحث تصميم منهاج تدريبيوتضمنت ,  الأجهزة الحديثة

ً اجراء التجارب الاستطلاعية وتحديد الشدد والتكرارات وفترات الراحة و اجراء والاختصاص , وتضمنت ايضا

جسمية مكونات الت, واللمتغيرات البدنية )القوة القصوى, ومطاولة القوة, والقياساالاختبارات والقياسات القبلية لبعض ا

ي من وزن الخالن, والالمتمثلة بالمحيطات, وسمك الثنايا الجلدية, وكثافة الجسم, والنسبة المئوية للدهون, ووزن الدهو

( دورات 3بيع وبواقع )( اسا9) نهاج التدريبيتنفيذ الم واستغرق, الدهون, وكتلة الجسم( وبعد ذلك نفذ المنهاج التدريبي 

لانتهاء من ا( في كل دورة متوسطة , وبعد 1:2( وحدات تدريبية في الاسبوع وبتموج حركة حمل )4متوسطة وبواقع )

ل البعدي لكولقبلي تنفيذ المنهاج التدريبي اجُريت الاختبارات البعدية لأجل احتساب نتائج الفروق بين الاختبارين ا

ليها في لاعتماد عاتي تم عة على انفراد والمقارنة بين المجموعتين في الاختبارات البدنية باتباع الاجراءات نفسها المجمو

 الاختبارات والقياسات القبلية .

 : اهمهاوتوصل الباحثان إلى مجموعة من الاستنتاجات 

-  ً قصوى القوة ال عضلية في بعض أوجه القوة الاحدثت تدريبات الأثقال الحرة والأجهزة الحديثة تطوراً إيجابياً واضحا

الصدر, وراعين لعضلات )الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( ومطاولة القوة لعضلات )الذراعين, والذ

 والظهر, والرجلين, والبطن( .

 : منهاوقدم الباحثان مجموعة من التوصيات 

 ة .لعضلياين في تطوير القوة القصوى والحصول على الضخامة امكانية اعتماد تدريبات الأثقال الحرة للراغب -

 يةالجسم الكلمات المفتاحية:  تدريبات القوة،  الأثقال الحرة، الأجهزة الحديثة ، أوجه القوة ، المكونات
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Effectiveness of strength training by free weights and modern weight equipment in 

muscular strength, measurements, and body components of bodybuilders 
 

Dr.Yasir Muneer Taha Ali Al-Baqqal                   yassersport67@yahoo.com  

Ali Salih Hadi Ismaeel Al Roumi                              ali alroomi79@gmail.com 

 The research aims to reveal the following : 

- preparing a training program for muscular strength of bodybuilders by the use of free weights 

and modern weight equipment training  . 

- Effectiveness of training of strength by the use of free weights  on muscular strength aspects 

(maximum strength and strength durability) of arms , arms and chest ,back feet, and abdomen 

muscles endurance, and measurements and body components of bodybuilders between pre and 

post-tests of the first experimental group. 

- Finding the effectiveness of training of strength by the use of modern weight machines on 

muscular strength aspects (maximum strength and strength durability) of arms , arms and chest, 

feet ,back and abdomen muscles endurance, measurements and body components of bodybuilders 

between pre and post tests of the second experimental group. 

- Significance of differences between pre and post tests for the first and second groups on 

muscular strength aspects (maximum strength and strength durability) of arms , arms and chest, 

feet ,back and abdomen muscles endurance, measurements and body components of bodybuilders.  

 The researchers used experimental approach as a suitable one for the research . The  study 

was conducted on (50) players of body.A sample of 20 subjects was selected intentionally after 

primary tests and conducting some body measurements . The sample was divided randomly into 

two experimental groups (each of 10 subjects) controlling each other. The first experimental group 

executes the training program of free weights, the second  experimental group executes the same  

training program but with the use of modern training weight machines .Consistency ,objectivity 

and verification factors have been conducted for the tests used in the research .Then, homogeneity 

of test sample and equivalence between the two groups of the research are  done in the variable of 

(length, mass, time age and training age ) maximum strength (for arms muscles , arms and chest 

muscles ,back muscles ,legs muscles and abdomen muscles ).  

 Experimental design of two groups that control each other has been used  . Pre-tests for two 

groups have been conducted and then the adopted training program has been executed in the 

research. The first group executed the training program using free weights where as the second 

one executed it using modern weight machines . 

 The procedure of the research included designing a training program and offering it to 

specialists .It also, included conducting a questionnaire and determining frequencies and amounts 

of weights as well as periods of rest . Pre-tests were also conducted for physical variations ( 

maximum strength and strength durability ,measurements , body components represented by    

perimeter ,skin curve thickness ,body density and percentage of fats , fat weight , and weight 

without fat and body mass).Then , the training program was executed, The training program took 

9 weeks including 3 intermediate courses with 4 training sessions per week and a load of (1:2) in 

each intermediate session . Post-test then conducted after the execution of the program to calculate 

the differences between the two tests for each group separately, and comparing them in physical 

tests by using the same procedures adopted in tests and pre-tests.  

The researchers reached the following conclusions : 

- The training programs of free weights and modern weight machines made a positive 

development in muscular strength aspects (maximum strength and strength durability) of arms, 

arms and chest, feet ,back and abdomen muscle.  

The researchers recommened the following: 

- Training by using free weights is recommended for those who want to get muscular hugeness. 

Key words:(strength training, free weights, modern equipment, strengths, body components) 
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 التعريف بالبحث : -1
 المقدمة وأهمية البحث : 1-1

تعد رياضة بناء الأجسام من أكثر الرياضات شيوعاً في كافة أنحاء العالم, وتهدف إلى           
إكساب اللاعبين القوة العضلية فضلًا عن الحصول على قوام جميل, ومتناسق وتطوير النواحي البدنية, 

دريبات القوة باستخدام الأثقال الأساس الذي ترتكز عليه هذه الرياضة وتعد ت,  والوظيفية لممارسيها
ونظراً للتطور العلمي الحاصل في تكنولوجيا وأدوات التدريب فقد ظهرت عدة أجهزة وأدوات حديثة في 
التدريب ومن ضمنها أجهزة بناء الأجسام التخصصية إلا أن فلسفة المدربين في استخدام الأثقال الحرة 

ونظراً لاختلاف وجهات النظر بين مدربين بناء الأجسام ,هزة مختلفة بين من يحبذها أو لا أو الأج
فهناك من يفضل استخدام الأثقال الحرة ) البار الحديدي والدنبلصات ( على استخدام الأجهزة الحديثة 

ثقال الحرة ولا يعيرون أهمية للأجهزة, في حين يفضل البعض الأخر استخدام الأجهزة الحديثة على الأ
وأن هذه الفلسفة تعتمد على قناعة المدربين ,إذ إن معظمهم يدرب حسب ما كان يعتمد عليه عندما كان 

كما أن  ( وهذا هو أغلب ما يطبقه المدربون الحاليون وهذا هو واقع الحال92, 2000لاعباً )المندلاوي ,
تلفة في أثرها على أجسام اللاعبين سواء تأثيرات قد تكون مخ 1لكل من الأثقال الحرة والأجهزة الحديثة

على المواصفات الجسمية محيط العضلات,  من الناحية البدنية كالقوة العضلية بأنواعها المختلفة أو
وسمك الثنايا الدهنية والمكونات الجسمية )الضخامة العضلية, والتقاطيع العضلية( ولا توجد على حد 

أثير كل من هذين النوعين من الوسائل التدريبية في المتغيرات علم الباحثان دراسة علمية تشير إلى ت
المذكورة آنفا كما أن المناهج التدريبية الموجودة أغلبها لم تبنى على اساس علمي ولا تعتمد في معظم 
الأحيان على القواعد العلمية الأساسية التي يتبعها المدربون في برامجهم التدريبية وإنما يعتمدون على 

السابقة وفلسفتهم الخاصة فضلًا عن اقتباس بعض المناهج الجاهزة من الانترنت أو المجلات  الخبرة
الرياضية, والتي قد لا تتناسب ومستوى اللاعبين وقدراتهم البدنية ومعظمها خاص بالأبطال العالمين ولا 

 تنطبق في معظم الأحيان على لاعبينا لأن المستوى والتغذية والبيئة تختلف .
لحرة قال اا تبرز أهمية البحث في إعداد منهاج تدريبي للاعبي بناء الأجسام باستخدام تدريبات الأثمن هن

وة )الق , والأجهزة التخصصية الحديثة ومعرفة تأثير هذه الأدوات المختلفة في بعض أوجه القوة العضلية
, سمية )محيط العضلاتالقصوى, ومطاولة القوة ( لعضلات الذراعين والرجلين والظهر والقياسات الج

 هون (وسمك الثنايا الجلدية( والمكونات الجسمية )وزن الدهون, والوزن العضلي, والنسبة المئوية للد
وايهما أفضل للضخامة العضلية والتقاطيع العضلية في محاولة للوصول إلى معلومات قد تساعد 

 .مستواهمم لتطوير اللاعبين ورفع لأجساالمدربين والاتحادات المتخصصة بتدريبات القوة العضلية وبناء ا
 مشكلة البحث : 1-2

نظرررراً لاخررررتلاف وجهرررات النظررررر برررين مرررردربي بنرررراء الأجسرررام ةيمررررا يخررر  اسررررتخدام الأثقرررال الحرررررة )البررررار 
فهنررراك مرررن يفضرررل اسرررتخدم الأثقرررال ,الحديدي,والدنبلصرررات,والاقراص( والأجهرررزة الحديثرررة  لبنررراء الأجسرررام 

                                                             
 تخدمة فيهداف المسع والايقصد بالأجهزة الحديثة أينما وردت في البحث : الماكينات الخاصة المختلفة الاستخدامات والأنوا *

 ( فما فوق.2014تدريبات بناء الاجسام موديل )
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زة والأدوات الحديثرة اعتقرراداً منره  برأن الأثقررال الحررة تمرنح اللاعررب تحكرم أفضررل الحررة علرى اسررتخدام الأجهر
وأن اللاعب سروف يسرتخدم وحردات حركيرة أكثرر  (20, 2004على البار  )أنيتابين ,في التوازن والسيطرة 

مرررن خرررلال تحريرررك واسرررتخدام عضرررلات  مسررراعدة لتلرررك المجموعرررة العضرررلية , كمرررا أن اللاعرررب يسرررتطيع 
دى أوسررع للحركررة فرري حررين أن الرربعض الأخررر مررن المرردربين يفضررل اسررتخدام الأجهررزة الحديثررة الررتحكم بمرر

والمتطررورة لأنهررا باعتقرراده أكثررر خصوصررية مررن حيررث الأداء والضررغط يكررون بشرركل مباشررر علررى العضررلة 
المراد تدريبها وتجنب مشاركة عضلات أخرى غيرر ضررورية وبالترالي الاقتصراد بالجهرد كمرا أنهرا تقلرل مرن 

لحركرررات الزائررردة التررري تظهرررر فررري بعرررض تمرينرررات الأثقرررال الحررررة , مرررن هرررذا المنطلرررق يتبرررين لنرررا أن لكرررلا ا
النرروعين مررن الترردريب تررأثيرات ومميررزات مختلفررة قررد يكررون لهررا أثررار إيجابيررة أو سررلبية ) زيررادة أو نقصرران ( 

الجلديرة( والمكونرات  على بعض أوجه القوة العضلية والقياسات الجسمية )محريط العضرلات, وسرمك الثنايرا
الجسرررمية )وزن الررردهون , والرررروزن العضرررلي, والنسرررربة المئويرررة للررردهون( ومررررن ثرررم تأثيراتهررررا المختلفرررة علررررى 
الضخامة العضلية والتقاطيع العضلية وأيهما أفضرل فري ترأثيره علرى كرل مرن المتغيررات المرذكورة آنفراً, كمرا 

ت الرياضرررية لرررم تبنرررى علرررى اأسررر  علميرررة, وأن أن معظرررم المنررراهج التدريبيرررة الموجرررودة فررري معظرررم القاعرررا
المنهراج الترردريبي الموجرود فهررو منهراج يحترروي علرى تمررارين مرفقرة بصررور تعليميرة خاليررة مرن أبسررط شرررو  
التردريب, ومكوناتره كالشرردة والراحرة ولا يحتروي سرروى علرى الحجرم وغيررر مبنري علرى اأسرر  علميرة ولا يعتمررد 

يب الرياضررري كالتهيئررة, والتهدئرررة, والتررردرج, والخصوصرررية فررري فرري معظرررم الأحيررران علرررى مبررادى علرررم التررردر 
الفعاليررررة الرياضررررية, وخصوصررررية نظررررام الطاقررررة العامررررل, وخصوصررررية المجموعررررة أو المجرررراميع العضررررلية 

          .العاملة, ولا يوجد تموج بدرجة الحمل بين الوحدات التدريبية أو بين الأسابيع أو الدورات المتوسطة
ة البحررث فرري إعررداد منهرراج ترردريبي تخصصرري مقترررة للقرروة العضررلية للاعبرري مررن هنررا تبرررز مشرركل

فري بعرض  بناء الأجسام  باستخدام تردريبات الأثقرال الحررة  , والأجهرزة الحديثرة  ومعرفرة ترأثيراتهم المختلفرة
ن, أوجرره القرروة العضررلية ) القرروة القصرروى, ومطاولررة القرروة ( لعضررلات الررذراعين, والرررجلين, والظهررر, والرربط

وكررذلك تررأثيراتهم المختلفررة علررى بعررض القياسررات الجسررمية )محيطررات, وسررمك الثنايررا الجلديررة( والمكونررات 
الجسررمية )وزن الررردهون, والرروزن العضرررلي, والنسرربة المئويرررة للرردهون( وأيهرررم أفضررل للضرررخامة العضرررلية أو 

ترردريبات القرروة للتقرراطيع العضررلية للوصررول إلررى المعلومررات قررد تسرراعد المرردربين والمتخصصررين فرري مجررال 
  العضلية, وبناء الأجسام لتطوير اللاعبين وتحسين المستوى ومواكبة الوسائل التدريبية الحديثة .

 يهدف البحث إلى الكشف ما يأتي :ـ أهداف البحث : 1-3
إعداد منهاج تردريبي تخصصري للقروة العضرلية للاعبري بنراء الأجسرام  باسرتخدام تردريبات الأثقرال  1-3-1

 جهزة الحديثة .الحرة والأ
فاعليررة ترردريبات القرروة بالأثقررال الحرررة فرري بعررض أوجرره القرروة العضررلية )القرروة القصرروى, ومطاولرررة  1-3-2

بري القوة( لعضلات الذراعين, والرذراعين والصردر, والظهرر, والررجلين, ومطاولرة القروة لعضرلات الربطن للاع
 ريبية الأولى.          بناء الأجسام بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التج
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فاعليرررة تررردريبات القررروة بالأثقرررال الحررررة فررري بعرررض القياسرررات الجسرررمية )محيطرررات وسرررمك الثنايرررا  1-3-3
ية الدهنيررة( والمكونررات الجسررمية)وزن الرردهون, والرروزن العضررلي, والنسرربة المئويررة للدهون(والضررخامة العضررل

 .ولىين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأوالتقاطيع العضلية للاعبي بناء الأجسام  بين الاختبار 
ة فاعليرة تردريبات القرروة برالأجهزة الحديثرة فرري بعرض أوجرره القروة العضرلية )القرروة القصروى, ومطاولرر 1-3-4

بري القوة( لعضلات الذراعين, والرذراعين والصردر, والظهرر, والررجلين, ومطاولرة القروة لعضرلات الربطن للاع
 رين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية.بناء الأجسام بين الاختبا

فاعليررة ترردريبات القرروة بررالأجهزة الحديثررة فرري بعررض القياسررات الجسررمية )محيطررات وسررمك الثنايررا  1-3-5
لية الدهنية( والمكونات الجسمية)وزن الردهون, والروزن العضرلي, والنسربة المئويرة للردهون( والضرخامة العضر

 نية .بناء الأجسام بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثاوالتقاطيع العضلية للاعبي 
جرره دلالررة الفرررون بررين الاختبررارين البعررديين للمجمرروعتين التجررريبيتين الأولررى والثانيررة فرري بعررض أو  1-3-6

لين, رجالقوة العضلية )القوة القصوى, ومطاولرة القروة( لعضرلات الرذراعين, والرذراعين والصردر, والظهرر, والر
 ومطاولة القوة لعضلات البطن للاعبي بناء الأجسام .

دلالررررة الفرررررون بررررين الاختبررررارين البعررررديين للمجمرررروعتين التجررررريبيتين الأولررررى والثانيررررة فرررري بعررررض  1-3-7
, القياسات الجسمية )محيطرات وسرمك الثنايرا الدهنيرة( والمكونرات الجسرمية )وزن الردهون, والروزن العضرلي

 دهون( والضخامة العضلية والتقاطيع العضلية .والنسبة المئوية لل
  فروض البحث :  1-4
وجررود فرررون ذات دلالررة معنويررة فرري بعررض أوجرره القرروة العضررلية )القرروة القصرروى, ومطاولررة القرروة(  1-4-1

لعضرررررلات الرررررذراعين, والرررررذراعين والصررررردر, والظهرررررر, والررررررجلين, ومطاولرررررة القررررروة لعضرررررلات الررررربطن برررررين 
لح بعررردي للمجموعرررة التجريبيرررة الأولى)التررري تسرررتخدم تررردريبات الأثقرررال الحررررة( ولصررراالاختبرررارين القبلررري وال
 الاختبار البعدي

وجرود فرررون ذات دلالررة معنويررة فري بعررض القياسررات الجسررمية )محيطرات وسررمك الثنايررا الدهنيررة(  1-4-2
لعضرررررلية والمكونررررات الجسررررمية )وزن الرررردهون, والرررروزن العضررررلي, والنسرررربة المئويررررة للرررردهون( والضررررخامة ا

 والتقاطيع العضلية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى .
وجرود فررون ذات دلالرة معنويررة فري بعرض أوجرره القروة العضرلية )القرروة القصروى , ومطاولرة القرروة(  1-4-3

 لعضرررررلات الرررررذراعين, والرررررذراعين والصررررردر, والظهرررررر, والررررررجلين, ومطاولرررررة القررررروة لعضرررررلات الررررربطن برررررين
 . (الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية ) التي تستخدم تدريبات الأجهزة الحديثة 

وجرود فرررون ذات دلالررة معنويررة فري بعررض القياسررات الجسررمية )محيطرات وسررمك الثنايررا الدهنيررة(  1-4-4
ضررررخامة العضرررررلية والمكونررررات الجسررررمية )وزن الرررردهون, والرررروزن العضررررلي, والنسرررربة المئويررررة للرررردهون( وال

 والتقاطيع العضلية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية .
انيررة وجرود فررون ذات دلالرة معنويرة برين الاختبرارين البعرديين للمجمروعتين التجرريبيتين الأولرى والث 1-4-5

ين, والررذراعين والصرردر, فرري بعررض أوجرره القرروة العضررلية )القرروة القصرروى, ومطاولررة القرروة( لعضررلات الررذراع
 والظهر, والرجلين, ومطاولة القوة لعضلات البطن للاعبي بناء الأجسام .
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انيررة وجرود فررون ذات دلالرة معنويرة برين الاختبرارين البعرديين للمجمروعتين التجرريبيتين الأولرى والث 1-4-6
 )وزن الردهون, والروزن  في بعض القياسات الجسمية )محيطات وسرمك الثنايرا الدهنيرة( والمكونرات الجسرمية

 .العضلي, والنسبة المئوية للدهون( والضخامة العضلية والتقاطيع العضلية للاعبي بناء الأجسام
 مجالات البحث : 1-5
 سنة في محافظة نينوى. 22المجال البشري : عينة من لاعبي بناء الأجسام بأعمار فون  1-5-1
 لية .لرشاقة والقوة البدنية وبناء الأجسام/موصل/الدركز المجال المكاني : قاعة العران الدولية ل 1-5-2
 ( .2018/   9/  10( ولغاية )  2017/  11/   2المجال الزماني : ابتداً من )  1-5-3
 : الدراسات المشابهة -2
 (2008)دراسة البقال, ياسر منير ,  2-1

ياسات ية والقوجه القوة العضلوحدات تدريبية مختلفة في بعض أعدد " أثر تدريبات الأثقال باستخدام 
 الجسمية لدى لاعبي بناء الأجسام"

( 6( وحردات, و )4هدفت الدراسة إلى  التعرف على أثر اسرتخدام عردد وحردات تدريبيرة مختلفرة )
وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوا باسررتخدام الاثقررال فرري بعررض أوجرره القرروة العضررلية والقياسررات الجسررمية بررين 

ي بعرض فردي للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية, والتعررف علرى دلالرة الفررون الاختبارين القبلي والبع
 الثانية. و أوجه القوة العضلية والقياسات الجسمية بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبيتين الأولى 

وافتررررل الباحرررث وجرررود فررررون ذات دلالرررة معنويرررة فررري بعرررض أوجررره القررروة العضرررلية والقياسرررات 
ن جسمية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي البحرث ولصرالح الاختبرار البعردي, وكرذلك وجرود فررو ال

ذات دلالرررررة معنويرررررة فررررري بعرررررض أوجررررره القررررروة العضرررررلية والقياسرررررات الجسرررررمية برررررين الاختبرررررارين البعرررررديين 
الرذي و طبيعرة البحرث واسرتخدم الباحرث المرنهج التجريبري لملاءمتره ل,تين التجريبيتين الأولى والثانيةللمجموع

 ( لاعبراً, كمجتمررع50أجرري علرى عينرة مرن اللاعبرين المشراركين فرري دورات بنراء الأجسرام والبرال  عرددهم )
ينرة ( لاعبراً بطريقرة عمديرة, وقسرمت هرذه الع20للبحث وبعدها تم اختيار عينة البحث منهم البال  عددهم )
 عبين, لكل مجموعة من مجموعتي البحث. ( لا10بطريقة عشوائية إلى مجموعتين تجريبيتين وبواقع )

وبعد تحقيق التكراف  برين مجمروعتي البحرث فري متغيررات )العمرر الزمنري, والطرول, وكتلرة الجسرم, 
سررعة وبعض أوجه القوة العضلية )القوة القصوى لعضلات الرذراعين, والصردر, والررجلين, والقروة المميرزة بال

وة وة الانفجاريرررة لعضررلات الررذراعين, والرررجلين, ومطاولررة القرررلعضررلات الررذراعين, والصرردر, والرررجلين, والقرر
وتضررررمن التصرررميم التجريبرررري مجمرررروعتين وأجريررررت الاختبررررارات  لات الررررذراعين, والصرررردر, والرررررجلين(لعضررر

ولررى القبليررة للمجمرروعتين ونفررذت البرررامج التدريبيررة المعتمرردة فرري البحررث, إذ نفررذت المجموعررة التجريبيررة الأ
امجهررا ( وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوا, ونفررذت المجموعررة التجريبيررة الثانيررة برن4واقررع )برنامجهررا الترردريبي وب
 ( وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوا, وبعررد ذلررك أجريررت الاختبررارات البعديررة لأجررل احتسرراب6الترردريبي وبواقررع )

ن فررري نترررائج الفررررن برررين الاختبرررارين القبلررري والبعررردي لكرررل مجموعرررة علرررى انفرررراد والمقارنرررة برررين المجمررروعتي
 الاختبار البعدي.
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وتضررمنت إجررراءات البحررث تصررميم برنررامجين ترردريبيين وتررم عرضررها علررى مجموعررة مررن ذوي الخبرررة       
والاختصررراص, وتضررررمنت ا جررررراءات ايضررراً إجررررراء تجررررارب اسررررتطلاعية وتحديرررد الشرررردد المسررررتخدمة فرررري 

سرررمية قررروة العضرررلية والقياسرررات الجالبررررامج التدريبيرررة وإجرررراء الاختبرررارات والقياسرررات القبليرررة لررربعض أوجررره ال
ة ( دورات متوسررط3( أسررابيع وبواقررع )9المعتمرردة فرري البحررث وبعرردها نفررذ البرنررامج الترردريبي وقررد اسررتغرن )

ا ( وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربو 6( وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوا للمجموعررة التجريبيررة الأولررى و )4وبواقررع )
ياسرررات اء مرررن تنفيرررذ البررررامج التدريبيرررة أجريرررت الاختبرررارات والقللمجموعرررة التجريبيرررة الثانيرررة , وبعرررد الانتهررر

الباحرث  البعدية بإتباا ا جراءات نفسها التي تم الاعتمراد عليهرا فري الاختبرارات والقياسرات القبليرة وتوصرل
 الاستنتاجات الآتية:

عين لعضرلات)الذرا أحدث البرنامج التدريبي الخاص بالمجموعرة التجريبيرة الأولرى  تطروراً فري مطاولرة القروة  -
 والصدر, والرجلين( بشكل أفضل من المجموعة التجريبية الثانية. 

ت أحرردث البرنررامج الترردريبي الخرراص بالمجموعررة التجريبيررة الثانيررة تطرروراً زيررادة فرري )القرروة القصرروى لعضررلا -
عة بالسررررر  الررررذراعين والصرررردر, والرررررجلين, والقرررروة الانفجاريررررة لعضررررلات الررررذراعين, والرررررجلين, والقرررروة المميررررزة

 لعضلات الذراعين والصدر والرجلين( ومحيط العضلات بشكل أفضل من المجموعة التجريبية الأولى. 
 وقدم الباحث مجموعة من التوصيات: 

بيرة  وحردات تدريبيرة فري الأسربوا( وبواقرع جرزء عضرلي واحرد أو اثنرين فري الوحردة التدري 6امكانية استخدام ) -
 الحصول على الضخامة العضلية. لتطوير القوة القصوى ولمن يروم 

ولررة وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوا( وبوقررع ثلاثررة أجررزاء بالوحرردة التدريبيررة لتطرروير مطا 4امكانيررة اسررتخدام ) -
 القوة والحصول على التقاطيع العضلية. 

فرة إجراء دراسرات أخررى علرى متغيررات )بدنيرة, أو وظيفيرة, أو كيموحيويرة( باسرتخدام أسراليب تدريبيرة مختل -
 باستخدام عدد وحدات تدريبية أكثر أو أقل. و 

وان تختلف الدراسة المشابهة عن الدراسة الحالية من حيث العن :الدراسات المشابهةمناقشة   2-2
( 6 , 4والأهداف إذ هدفت إلى معرفة تأثير تدريبات الاثقال باستخدام عدد وحدات تدريبية مختلفة ) 

ات عضلية لعضلات )الذراعين والصدر, والرجلين( وبعض القياسوحدات وتأثيرها في بعض أوجه القوة ال
من  لخاليالجسمية ولم تتناول تأثير الأجهزة وكذلك لم تتناول المكونات الجسمية )وزن الدهون, والوزن ا
بي تدري الدهون, والنسبة المئوية للدهون, وكثافة الجسم( في حين هدفت الدراسة الحالية إلى وضع منهاج

لعضلية القوة لحرة , والأجهزة الحديثة ومعرفة فاعلية هذه التدريبات  وتأثيراتها في بعض أوجه ابالأثقال ا
ضلات )القوة القصوى( لعضلات )الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( , ومطاولة القوة لع

ة لجسمياية والمكونات )الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين, البطن( ومعظم القياسات الجسم
ة لدراس, وكذلك فان الدراسة الحالية لم تتطرن لاختلاف عدد الوحدات التدريبية في الأسبوا, لأن في ا
ي فعينة الحالية عدد الوحدات التدريبية متشابه )متساوي( لدى مجموعتي البحث التجريبيتين , كما ان ال

 ة الحالية اجريت على اللاعبين المتقدمين . الدراسة المشابهة من المبتدئين في حين أن الدراس
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عين وتتشابه الدراسة المشابهة مع الدراسة الحالية من حيث استخدام بعض الاختبارات البدنية للذرا 
 ت( للعينات المرتبطة وغيروالرجلين وبعض القياسات الجسمية وبعض الوسائل الاحصائية كاختبار )

ين ذراعلذراعين, والية عنها في استخدام اختبارات بدنية شملت )االمرتبطة في حين تختلف الدراسة الحال
 .والصدر,والظهر,والرجلين,البطن( وكذلك استخدام نسب التطور والاحتمالية فضلًا عن اختبار)ت(

 اجراءات البحث : -3
 نهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث , حيث أن المنهجماستخدم الباحثان المنهج البحث : 3-1
 ريبي هو أفضل المناهج الذي يمكن اتباعه للوصول إلى نتائج دقيقة .التج

مين, ( فرداً من لاعبي بناء الاجسام المتقد50تكون مجتمع البحث من ) مجتمع البحث وعينته : 3-2
أجراء ( فرداً بطريقة عمدية من خلال نتائج بعض الاختبارات الأولية و 20وتم اختيار عينة تكونت من )

نهما ت وتم تقسيم أفراد هذه العينة بطريقة عشوائية إلى مجموعتين تجريبيتين تضبط كل مبعض القياسا
لأثقال ( لاعبين تنفذ المجموعة التجريبية الأولى المنهج التدريبي با10الأخرى تكونت كل مجموعة من )

 ثة .ة الحديالحرة , وتنفذ المجموعة التجريبية الثانية نف  المنهج التدريبي ولكن باستخدام الأجهز 
 تكافؤ وتجانس عينة البحث : 3-3
لة, تم اجراء التجان  بين مجموعتي البحث في متغيرات )الطول, والكت تجانس عينة البحث : 3-3-1

 ( .1والعمر الزمني, والعمر التدريبي( كما هو موضح في الجدول )
 (1الجدول )

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 
 ختلاف )خ%( في المتغيرات المعتمدة في التجانسوقيم معامل الا 

 المعالم الاحصائية             

 المتغيرات
 ع± ¯س

 معامل الاختلاف

 )خ%(

 %177,2 720,3 870,170 الطول )سم(

 %917,2 050,2 254,70 الكتلة )كغم(

 %054,8 487,1 500,23 العمر )سنة(

 %557,5 584,0 805,10 العمر التدريبي )شهر(   

ن  ( يتبين لنا أن قيم معامل الاختلاف للمتغيرات المعتمدة في التجا1من خلال ملاحظتنا للجدول )
( على التوالي وهي قيم كلها أصغر %557,5, %054,8, %917,2, %177,2لعينة البحث بلغت )

 مما يدل على تجان  عينة البحث . %30من 
 
 :تكافؤ مجموعتي البحث 3-3-2
 الاتية: تكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيراتأجرى الباحثان ال   
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 القوة القصوى ) لعضلات الذراعين , والذراعين والصدر , والظهر , والرجلين ( -
 مطاولة القوة ) لعضلات الذراعين , والذراعين والصدر , والظهر , والرجلين , والبطن ( -

    

 (2الجدول )
 ؤي التكافلمعتمدة فام )ت( المحسوبة ودلالة الفروق في المتغيرات وقي الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية   

 المعالم الاحصائية
 
 

 المتغيرات

)ت(محسوبة  (2تجريبية ) (1تجريبية )
 بين

 مجموعتي
 (لأثقا.)أثقال
 أجهزة.أجهزة

 مستوى
 الاحتمالية

 )ت(
 المحسوبة

 بين مجموعتي
 أجهزة(.)أثقال

 مستوى
 الاحتمالية

 ع± ¯س ع± ¯س

بالأثقال  لذراعينل قصوىقوة 
 الحرة )كغم(

10,34 35,2 90,34 90,3 527,0 605,0 

874,0 701,0 
 القصوى الذراعين*القوة 

 بالجهاز )كغم(
90,34 51,2 50,35 75,2 591,0 702,0 

 ذراعينالالقوة مطاولة  -
 بالأثقال الحرة )تكرار(

00,22 30,2 10,22 21,4 435,0 599,0 

925,0 805,0 
 لذراعينلالقوة مطاولة *

 )تكرار( بالأجهزة
10,22 40,3 50,23 84,1 663,0 750,0 

 لذراعينلقصوى قوة 
 كغم()الحرة والصدربالأثقال

90,87 50,4 20,88 71,2 685,0 505,0 

152,1 574,0 
 لذراعينلالقصوى  القوة*

 والصدر بالجهاز )كغم(
50,90 75,3 10,89 07,2 647,0 450,0 

الصدر  لذراعينلوة قمطاولة 
 بالأثقال الحرة)تكرار(

10,17 20,2 20,18 84,2 579,0 584,0 

079,1 411,0 
 لذراعينل القوة *مطاولة

 والصدر بالجهاز )تكرار(
20,18 99,2 50,17 15,3 73,0 805,0 

 قصوى لعضلات الظهرقوة 
 كغم بالأثقال الحرة

10,83 60,2 00,84 01,4 54,1 140,0 

809,0 927,0 
 القصوى لعضلات الظهر*القوة 

 بالجهاز )كغم(
00,84 98,2 20,85 25,3 29,1 119,0 

 لظهرللقوة مطاولة ا -
 بالأثقال الحرة )تكرار(

00,19 69,3 10,19 57,1 18,1 250,0 
447,1 645,0 

 لظهرلالقوة *مطاولة 
 بالجهاز )تكرار(

00,18 78,2 66,19 018, 133,1 950,0 

 لرجلينالقصوى لالقوة  -
 بالأثقال الحرة )كغم(

90,93 20,3 50,94 58,3 360,0 753,0 

562,0 486,0 
 لرجلينلالقصوى القوة  -

 بالجهاز )كغم(
60,93 97,4 20,94 75,1 08,1 871,0 

 لرجلينلالقوة مطاولة  -
 بالأثقال الحرة )تكرار(

50,18 12,3 00,19 15,4 278,0 784,0 

640,0 582,0 
بالجهاز  لرجلينلالقوة *مطاولة 

 )تكرار(
90,18 80,3 10,17 54,3 159,1 118,0 

 334,0 803,0 752,0 752,0 40,5 50,44 21,6 20,45 لبطن حر)تكرار(ل القوةمطاولة 
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 القوة لعضلات البطن*مطاولة 
 بالجهاز )تكرار(

20,44 91,5 10,45 21,6 163,1 407,0 

 
 يأتي : ( يتبين لنا ما2من خلال ملاحظتنا للجدول )

وجود فرون ذات دلالة غير معنوية في جميع المتغيرات البدنية )أوجه القوة العضلية( لعضلات  -
ثقال , بالأ)الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( بين المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية

 الحرة والأجهزة الحديثة  وكما يأتي :
 جموعتين في اختبارات الأثقال الحرة* بالنسبة للفروق بين الم

ى وجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين المجموعتين الأولى والثانية في اختبارات )القوة القصو  - 
اولة لعضلات الذراعين, ومطاولة القوة لعضلات الذراعين, والقوة القصوى لعضلات الذراعين والصدر, ومط

قوة القصوى لعضلات الظهر, ومطاولة القوة لعضلات الظهر, والالقوة لعضلات الذراعين والصدر, والقوة 
 القصوى لعضلات الرجلين, ومطاولة القوة لعضلات الرجلين, والبطن( إذ بلغت قيم )ت( المحسوبة بين

, 278,0, 360,0, 187,1, 543,1, 579,0, 685,0, 435,0, 527,0المجموعتين على التوالي )
, 250,0, 140,0, 584,0, 507,0, 519,0, 605,0ى التوالي)( عند مستويات احتمالية عل752,0
 .( مما يدل على وجود فرون ذات دلالة غير معنوية05,0( وهي أكبر من )462,0, 784,0, 723,0

 * بالنسبة للفروق بين المجموعتين في اختبارات الأجهزة الحديثة 
ى ثانية في اختبارات )القوة القصو وجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين المجموعتين الأولى وال - 

اولة لعضلات الذراعين, ومطاولة القوة لعضلات الذراعين, والقوة القصوى لعضلات الذراعين والصدر, ومط
قوة القوة لعضلات الذراعين والصدر, والقوة القصوى لعضلات الظهر, ومطاولة القوة لعضلات الظهر, وال

يم قلعضلات الرجلين, ومطاولة القوة لعضلات البطن( إذ بلغت القصوى لعضلات الرجلين, ومطاولة القوة 
, 133,1, 297,1, 739,0, 647,0, 663,0, 591,0)ت( المحسوبة بين المجموعتين على التوالي )

, 805,0, 411,0, 750,0, 702,0( عند مستويات احتمالية على التوالي )163,1, 159,1, 089,1
( مما يدل على وجود 05,0وهذه القيم هي أكبر من ) (407,0, 188,0, 871,0, 950,0, 119,0

 فرون ذات دلالة غير معنوية .
 * بالنسبة للفرق بين المجموعتين في اختبارات )الأثقال الحرة والأجهزة الحديثة( 

وجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين المجموعتين الأولى والثانية في اختبارات )القوة القصوى  -
ن, ومطاولة القوة لعضلات الذراعين, والقوة القصوى لعضلات الذراعين والصدر, ومطاولة لعضلات الذراعي

القوة لعضلات الذراعين والصدر, والقوة القصوى لعضلات الظهر, ومطاولة القوة لعضلات الظهر, والقوة 
بة بين القصوى لعضلات الرجلين, ومطاولة القوة لعضلات الرجلين, والبطن( إذ بلغت قيم )ت( المحسو 

, 640,0, 562,0, 447,1, 809,0, 079,1, 152,1, 925,0, 874,0المجموعتين على التوالي )
, 645,0, 927,0, 411,0, 574,0, 855,0, 701,0( عند مستويات احتمالية على التوالي )803,0
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ر ( مما يدل على وجود فرون ذات دلالة غي05,0( وهذه القيم كلها أكبر من )334,0, 552,0, 486,0
 معنوية بين المجموعتين في اختبارات )الأثقال والأجهزة الحديثة( .

شررريط لقيرراس المحيطررات )ميررزورة قيرراس( , وجهرراز  -) الأجهــزة والأدوات المســتخدمة فــي البحــث : 3-4
( 2( غررم, وصرافرة عرردد )50الكترونري لقيراس الطررول لأقررب )سرم( , وجهرراز الكترونري لقيرراس الكتلرة لأقررب )

( 5كغرم عردد ) 20( , وقضريب حديردي )برار( دولري زنرة 2( , وساعة ايقراف عردد )1ة عدد ), وسماعة طبي
( , 3كغررم( , ومسررطبة بررنج بررري  مسررتوي عرردد ) 25 –كغررم  25,1, وأقررراص حديديررة مختلفررة الأوزان مررن )
كغرم(,  30 –كغرم  5(مسرطبة بطرن, ودنبلصرات مختلفرة الأوزان مرن )2ومسطبة بنج بري  رأس أعلى عدد )

( , 2( , وحمالررة غطرر  مترروازي عرردد )2( , وحمررالات غطرر  تررراي سرريب  عرردد )2لات دبنرري عرردد )وحمررا
   يررلوأجهررزة بنرراء أجسررام )ماكينررات( حديثررة متعررددة الأنررواا والأهررداف للررذراعين والصرردر والرررجلين والجررذا مود

 ( فما فون , ومسماك )كاليبر( لقياس طيات الدهن تحت الجلد . 2014) 
تضمن التصميم التجريبي مجموعتين تجريبيتين تضبط كل منهما الأخرى  جريبي :التصميم الت 3-5

ة مجموعواأجريت الاختبارات القبلية للمجموعتين ونفذ المنهاج التدريبي المعتمد في البحث , إذ نفذت ال
منهاج ة اليالتجريبية الأولى منهاجها التدريبي باستخدام الأثقال الحرة , ونفذت المجموعة التجريبية الثان
ائج اب نتالتدريبي نفسه ولكن باستخدام الأجهزة الحديثة, وبعد ذلك اأجريت الاختبارات البعدية لأجل احتس
ر ختباالفرون بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل مجموعة على انفراد والمقارنة بين المجموعتين في الا

ر ختياوعة التجريبية الثانية( ويجب مراعاة الاالبعدي )بعدي للمجموعة التجريبية الأولى مع بعدي للمجم
ن أالعشوائي لمجموعتي البحث وإجراء التكاف  بين المجموعتين من خلال الاختبار القبلي لكي نستطيع 

 ( .231 – 230,  1999نعزو الفرون بين المجموعتين إلى تأثير المتغير التجريبي)علاوي وراتب ,
    روقاستخراج الف اختبار بعدي منهاج تدريبي للقوة باالأثقال الحرة ← اختبار قبلي ← ( تجريبية 1مجموعة )

    قستخراج الفروبعدي  ( منهاج تدريبي للقوة بالأجهزة )الماكينات ←اختبار قبلي  ←( تجريبية 2مجموعة )
 القياسات والاختبارات المستخدمة : 3-6
 تحديد القياسات والاختبارات المستخدمة : 3-6-1
 وشملت : القياسات الجسمية 3-6-1-1
قياس محيطات أجزاء الجسم )محيط الصدر, والاكتاف, والبطن, والعضد, والساعد,  3-6-1-2

 والفخذ, والساق(

                                                             
  من  لى مجموعةضها عوعرتم تحديد القياسات الجسمية المعتمدة في البحث من خلال تحليل محتوى المصادر العلمية

 مائهم ادناه :( وهم كل من السادة المدرجة اس1ذوي الخبرات والاختصاص في مجال القياس والتقويم الملحق )
 لجامعة الموص /ياضة أ.د. هاشم احمد سليمان                 قياس وتقويم / كلية التربية البدنية وعلوم الر -
 موصلياضة / جامعة القياس وتقويم / كلية التربية البدنية وعلوم الر       علاوي           يونسأ.د. ثيلام  -
 صلمعة المو/ جا أ.د. مكي محمود حسن الراوي         قياس وتقويم / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -
 لجامعة الموص /اضة يأ.د. إيثار عبد الكريم المعماري        قياس وتقويم / كلية التربية البدنية وعلوم الر -
 وصلامعة المة / جأ.م.د. سبهان محمود الزهيري         قياس وتقويم / كلية التربية البدنية وعلوم الرياض -



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

95 
 

 انب ,)تحت اللوة , وأمام الفخذ , والخصر من الج * قياس سمك الثنايا الجلدية لبعض مناطق الجسم
ت البطن بجانب السرة , وعلى السطح الخلفي للساعد , وذاوالمنطقة الحرقفية , وأسفل الظهر , وعلى 

 الثلاثة رؤوس العضدية , والكولف على الجانب الأنسي( .
 *قياس كل من كتلة الجسم والطول الكلي للجسم .

هن د: * قياس كثافة الجسم والنسبة المئوية للدهون ووزن  قياس المكونات الجسمية وشملت 3-6-1-3
 خالي من الدهون .الجسم ووزن الجسم ال

 اختبارات أوجه القوة العضلية وشملت : 3-6-1-4
 اختبار لقياس القوة القصوى المتحركة لعضلات الذراعين بالأثقال الحرة والأجهزة . -
 اختبار لقياس القوة القصوى المتحركة لعضلات الذراعين والصدر بالأثقال الحرة والأجهزة . -
 متحركة لعضلات الظهر بالأثقال الحرة والأجهزة .اختبار لقياس القوة القصوى ال -
 اختبار لقياس القوة القصوى المتحركة لعضلات الرجلين بالأثقال الحرة والأجهزة . -
 اختبار لقياس مطاولة القوة لعضلات الذراعين بالأثقال الحرة والأجهزة .  -
 لحرة والأجهزة .اختبار لقياس مطاولة القوة لعضلات الذراعين والصدر بالأثقال ا -
 اختبار لقياس مطاولة القوة لعضلات الظهر بالأثقال الحرة والأجهزة . -
 اختبار لقياس مطاولة القوة لعضلات الرجلين بالأثقال الحرة والأجهزة .    -
 مواصفات القياسات والاختبارات المستخدمة : 3-6-2
الدهن()ملم(, عند العضلة ذات الثلاثة سمك الثنايا الجلدية )طيات  القياسات الجسمية :  3-6-2-1

 (Subscapular Skin Fold)(, وتحت اللوة  Triceps Skin Foldرؤوس العضدية )خلف العضد( )
( , (Pectral (chest) Skin Fold( , وعند الصدر    Skin Fold) Medial Cali, وسمانة السان   
( ,   (Suprailiac Skin Foldلحرقفي( ,أعلى بروز العظم ا(Abdominal Skin Foldعند البطن  

 (Skin Fold, وعند العضلة ذات الرأسين العضدية  Thigh) Skin Foldوعند منتصف الفخذ )
Biceps وعند الساعد من الخلف ,)Skin Fold) Forearm( وعند أسفل الظهر , )Skin Fold Post 

Surrallag  .) , (                      210-209,  1997)رضوان                                  
 Chestمحيط الصدر )طبيعي( : قياس محيطات بعض أجزاء الجسم )سم(3-6-2-2

Circumference)( محيط الاكتاف, )shoulders Circumference ) 
(, ومحيط الفخذ )الجزء القريب من الجذا(  Circumference) Abdominal, محيط البطن 

Circumference) Thigh,)  ومحيط سمانة السانCircumference) Calf )(, ومحيط العضد )الذراا
Circumference) Arm ومحيط الساعد ,)Forearm Circumference)  ) , 57,  2006)البقال-

 (.260-163,  1997( , )رضوان , 60
اس لم يتطرن الباحثان إلى مواصفات قي :قياس كتلة الجسم , قياس الطول الكلي للجسم  3-7-2-3

 طول الجسم وكتلته بوصفهما قياسات معروفة .      
 الاختبارات البدنية:3-6-2-4
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 لتغلباختبار السحب بثني الذراعين  من الجلوس على المسطبة المائلة )مسطبة الكيرل لاري( بالحديد ل -
 على أقصى مقاومة لمرة واحدة .

ن م( %50لة )كيرل لاري( بالحديد بشدة )اختبار السحب بثني الذراعين من الجلوس على المسطبة المائ-
 القوة القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب .

اختبار السحب بثني الذراعين من وضع الجلوس على المسطبة المائلة )كيرل لاري( بالجهاز بشدة  -
 ( من القوة القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب .50%)
مرة ر الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية )بنج بري ( للتغلب على أقصى مقاومة )وزن( لاختبا-

 واحدة بالحديد .
ة اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية )بنج بري ( بالجهاز للتغلب على أقصى مقاوم -

 )وزن( لمرة واحدة .
( من القوة %50توية )بنج بري ( بالحديد بشدة )اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المس-

 القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب .
( من القوة %50اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية )بنج بري ( بالجهاز  بشدة )-

 القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب .
 تة )تقبين أو ديد ليفت( من الأرل بالحديد لسحب )للتغلب على( أقصى مقاومةاختبار السحبة المي -

 )وزن( لمرة واحدة .
 اختبار السحبة الميتة )تقبين أو ديد ليفت( من الأرل بالجهاز لسحب )للتغلب على( أقصى وزن . -
داء وة القصوى لأ( من الق%50اختبار السحبة الميتة )تقبين أو ديد ليفت( من الأرل بالحديد بشدة )  -

 اكثر عدد من التكرارات حتى التعب .
اء من القوة القصوى لأد %50اختبار السحبة الميتة )تقبين أو ديد ليفت( من الأرل بالحديد بشدة   -

 اكثر عدد من التكرارات حتى التعب .
 اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالحديد .  -
 خلفي( بالجهاز .اختبار القرفصاء الخلفي )دبني   -
كن ( من القوة القصوى لأداء اكثر عدد مم%50اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالحديد بشدة ) -

 من التكرارات حتى التعب .
مكن ( من القوة القصوى لأداء اكثر عدد م%50اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالجهاز بشدة )  -

 من التكرارات حتى التعب .
 Bodyوتشمل كثافة الجسم ) ( : Body Compositionقياس المكونات الجسمية )  -3-7

Density( والنسبة المئوية للدهون ,)Percent Fat( ووزن الدهن في الجسم ,)Fat Weight ووزن ,)
 -( وذلك بأتباا الخطوات الآتية :Fat Free Weightالجسم الخالي من الدهن )

لدهني تم إيجاد كثافة الجسم بقياس مناطق الاكتناز ا ( :   ( Body Densityإيجاد كثافة الجسم  -
 ( سنة للرجال .24-20للفئة العمرية المحصورة بين )
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Body Density = 1.0971 + 0.0005(S1) – 0.0023(S8) – 0.0005(S4) – 
0.0005(S5) + 0.0005(S10) 

 -حيث أن :
 Subscapular)                                                                = )S1تحت اللوة  

 Super ailac)              = )S4الخصر الجانبي والمنطقة الحرقفية                           
 Post Surrallag)                                    = )S5أسفل الظهر                          

 Thigh)                                                )  =S8        أمام الفخذ                    
 Pectoral)                                        )= S10الصدر                                   

رية لفئة العماستخدمت المعادلة الاتية ل ( : Percent Fatإيجاد النسبة المئوية للدهون في الجسم )  -
 -( سنة للرجال :20-24)

Fat = 457/Body Density – 414.2                                                    % 
ت  يجاد وزن الدهون في الجسم استخدم( :  Fat Weight Bodyإيجاد وزن الدهون في الجسم )  -

  -المعادلة الآتية :
Total Weight / 100                                                       ×Fat Weight = 

%Fat    
لدهن ا يجاد الوزن الخالي من  ( : Fat Free Weight Bodyإيجاد الوزن الخالي من الدهون  )  -

 استخدمت المعادلة الآتية :
Fat Free Weight = Total Weight - Fat Weight     (Fat-O-Meter, 1981, 4-9)  . 
 

  ات )الأسس العلمية للاختبارات( :المواصف 3-8
درجة  إن الاختبار المقنن إذا ما جرى استخدامه لعينات متشابهة للعينة المراد اختبارها أثبتت

عالية من المعنوية من حيث الصدن والثبات والموضوعية تحت الظروف والامكانات المتاحة نفسها 
 . (36, 2001)الطائي, 
والموضوعية لبعض الاختبارات المستخدمة في البحث وكما  معاملات الصدن والثباتيت أجر و 
    يأتي :

                                         
  ثبات الاختبارات البدنية : 3-8-1

مل تم احتساب معامل ثبات الاختبار من خلال استخدام طريقة إعادة الاختبار والذي يسمى بمعا
ام على ( أي3ستخدمة في البحث, ثم تم إعادة كل اختبار بعد مرور )الاستقرار في الاختبارات البدنية الم

كون كل اختبار, إذ ت كد المصادر العلمية في هذا المجال بأن في حالة الاختبارات البدنية يفضل أن ت
                                                                                      (   7, 1999)باهي,  . ( أيام لكي لا يتأثر أداء الفرد بالتدريب4-3الفترة الزمنية قريبة من )
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ت وتم احتساب معامل الثبات من خلال الاعتماد على معامل الارتبا  البسيط )بيرسون( بين درجا     
(, والتي أظهرت وجود علاقة ارتبا  عالية في الاختبارات 2الاختبارين كما هو موضح في الجدول )

 خدمة مما يدل على ثبات الاختبارات .المست
 
 
 
 
   صدق الاختبارات البدنية : 3-8-2
تم احتساب الصدن من خلال استخدام الصدن المنطقي )صدن المحتوى( والذي يعد من أكثر أنواا     

الصدن صلاحية للاستخدام حيث إذا ما حقق الاختبار مستوى عالي من صدن المحتوى, فإن هذا يشير 
 (274, 2000ا الاختبار يمثل المحتوى الكلي يدور حوله التقويم . )ملحم, إلى أن هذ

 
في مجال القياس والتقويم وعلم  إذ تم عرل الاختبارات المستخدمة في البحث على مجموعة من الخبراء

والتي  (( وتم انتقاء الاختبارات العلمية البدنية والمقننة والصالحة لهذا البحث2التدريب الرياضي )الملحق )
 ( فأكثر إذا اجمعوا على صدن الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث .%75حصلت على نسبة اتفان )

 
 موضوعية الاختبارات البدنية : 3-8-3

لا  تعرف الموضوعية بأنها درجة الاتفان بين مأقدري الدرجة ويكون الاختبار موضوعياً عندما        
 (168, 2006لمصحح أو شخصيته . )رضوان, تتأثر النتائج الخاصة بذاتية ا

 

                                                             
 السادة الخبراء في مجال القياس والتقويم وعلم التدريب الرياضي .  *
 امعة الموصلج  /بية البدنية وعلوم الرياضة كلية التر/علم التدريب الرياضي عناد جرجيس عبدالباقي الصوفي         أ.د.-

 جامعة الموصل / ياضة كلية التربية البدنية وعلوم الر/أ.د. أياد محمد عبدالله                          علم التدريب الرياضي -

 عة الموصلجام  /ة كلية التربية البدنية وعلوم الرياض/ أ.د. هاشم احمد سليمان                        قياس وتقويم -

 ة الموصلجامع  /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /قياس وتقويم                         أ.د. ثيلام يونس علاوي-

       موصلجامعة ال  /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /أ.د. مكي محمود حسن الراوي                قياس وتقويم -

 عة الموصلجام  /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /الكريم المعماري                قياس وتقويم أ.د. إيثار عبد -

 جامعة الموصل  / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/أ.د. زياد يونس الصفار                       علم التدريب الرياضي -

 جامعة الموصل / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /علم التدريب الرياضي أ.م.د. موفق سعيد احمد الدباغ               -

 جامعة الموصل / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /أ.م.د. نوفل محمد محمود الحيالي            علم التدريب الرياضي -

 جامعة الموصل /  ة التربية البدنية وعلوم الرياضةكلي/أ.م.د. نبيل محمد عبدالله الشاروك            علم التدريب الرياضي -

 موصلجامعة ال / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /أ.م.د. سبهان محمود الزهيري               قياس وتقويم -

  امعة الموصلج / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /أ.م.د. عبد الجبار عبد الرزاق الحسو       علم التدريب الرياضي -

 جامعة الموصل / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /أ.م.د. كسرى احمد فتحي                    علم التدريب الرياضي -

 
 
 * المحكمان هما*
 . نيةثقال والقوة البدبطل اسيوي وحكم دولي ومدرب في رياضة بناء الأجسام ورفع الأ /بسمان فيصل غازي            سيدال -
 . وة البدنيةبطل اسيوي وحكم دولي ومدرب في رياضة بناء الأجسام والق /عدي عزالدين                   سيدال -
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ياس( وعلى الرغم من استخدام أجهزة ذات صياغة عالمية ومواصفات علمية )استخدم أجهزة دقيقة الق      
جل ت, ولأإلا أن الباحثين قاما باستخراج الموضوعية للاختبارات البدنية لتحقيق الاس  العلمية للاختبارا

 ين **رات البدنية المستخدمة تم تسجيل نتائج هذه الاختبارات من قبل محكمتحقيق الموضوعية في الاختبا
لى إفي آن واحد, ثم يتم استخراج معاملات الارتبا  البسيط )بيرسون( بين المحكمين, وأشارت النتائج 

 .وجود معاملات ارتبا  عالية في الاختبارات المستخدمة كافة, وهذا ي كد موضوعية التقويم
 يبين الٌأس  العلمية للاختبارات البدنية . (2والجدول )

 
 

  (3الجدول )
 معاملات الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات البدنية

 الموضوعية الثبات الصدق الاختبارات البدنية المتغيرات البدنية

لذراعين لالقوة القصوى المتحركة 
 بالأثقال الحرة

ة على المسطباختبار السحب بثني الذراعين من وضع الجلوس 
ة قاومالمائلة مسطبة)كيرل لاري( بالحديد للتغلب على أقصى م

 لمرة واحدة
95,0 91,0 94,0 

لذراعين ل القوة القصوى المتحركة
 بالجهاز

بة اختبار السحب بثني الذراعين من وضع الجلوس على المسط
 اومةالمائلة مسطبة)كيرل لاري(بالجهاز للتغلب على أقصى مق

 لمرة واحدة
94,0 90,0 96,0 

                     القوة القصوى لعضلات الذراعين     
 والصدر بالأثقال الحرة

 ريس(اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستو)بنج ب
 للتغلب على أقصى مقاومة لمرة واحدة 

96,0 93,0 97,0 

                 القوة القصوى لعضلات الذراعين     
 هازوالصدر بالج

 جهازالمستوية بال اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة
 )جهاز سميث( للتغلب على أقصى مقاومة لمرة واحدة

94,0 91,0 95,0 

   القوة القصوى لعضلات الظهر        
 بالأثقال الحرة

ديد اختبار السحب من الأرض )التقبين( السحبة الميتة بالح
 حدةللتغلب على أقصى مقاومة لمرة وا

95,0 92,0 96,0 

            القوة القصوى لعضلات الظهر        
 بالجهاز

از بالجه اختبار السحب من الأرض )التقبين( السحبة الميتة
 للتغلب على أقصى مقاومة لمرة واحدة

93,0 91,0 95,0 

             القوة القصوى لعضلات الرجلين      
 بالأثقال الحرة

              خلفي )دبني خلفي( بالحديد        اختبار القرفصاء ال
 للتغلب على أقصى مقاومة لمرة واحدة

94,0 92,0 97,0 

              القوة القصوى لعضلات الرجلين      
 بالجهاز

لى للتغلب ع اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالجهاز
 أقصى مقاومة لمرة واحدة

93,0 94,0 96,0 

              لعضلات الذراعين      مطاولة القوة
 بالأثقال الحرة

بة اختبار السحب بثني الذراعين من وضع الجلوس على المسط
لقوة ا( من %50المائلة مسطبة )الكيرل لاري( بالحديد بشدة )

 القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب
94,0 91,0 95,0 

                       مطاولة القوة لعضلات الذراعين   
 بالجهاز

بة اختبار السحب بثني الذراعين من وضع الجلوس على المسط
لقوة ا( من %50المائلة مسطبة )الكيرل لاري( بالجهاز بشدة )

 القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب
93,0 90,0 95,0 

            مطاولة القوة لعضلات الذراعين     
 ر بالأثقال الحرةوالصد

ج اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية )بن
ر ( من القوة القصوى لأداء اكث%50بريس( بالحديد بشدة )

 عدد ممكن من التكرارات حتى التعب
95,0 90,0 97,0 

             مطاولة القوة لعضلات الذراعين     
 والصدر بالجهاز

جهاز على المسطبة المستوية بالاختبار الضغط من الاستلقاء 
دد ع( من القوة القصوى لأداء اكثر %50)جهاز سميث( بشدة )

 التكرارات حتى التعب ممكن من
95,0 93,0 94,0 

 مطاولة القوة لعضلات الظهر
 ثقال الحرةبالا

شدة يد ببالحد اختبار السحب من الأرض )التقبين( السحبة الميتة
 اراتكثر عدد ممكن من التكر( من القوة القصوى لأداء ا50%)

 حتى التعب
95,0 91,0 96,0 
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مطاولة القوة لعضلات الظهر 
 بالجهاز

ز اختبار السحب من الأرض)التقبين(السحبة الميتة بالجها
اكثر عدد ممكن من  ( من القوة القصوى لأداء%50بشدة)

 التكرارات حتى التعب
91,0 92,0 95,0 

              مطاولة القوة لعضلات الرجلين      
 بالأثقال الحرة

( %50اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالحديد بشدة )
تى من القوة القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات ح

 التعب
94,0 90,0 97,0 

              مطاولة القوة لعضلات الرجلين      
 بالجهاز

%( 50بشدة )اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالجهاز 
تى من القوة القصوى لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات ح

 التعب
92,0 91,0 95,0 

طبة اختبار الجلوس بثني الركبتين من وضع الاستلقاءعلى مس مطاولة القوة للبطن حر )تكرار(
 البطن لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى التعب

94,0 92,0 96,0 

طبة لى مسعاختبار الجلوس بثني الركبتين من وضع الاستلقاء  )تكرار(زالبطن بالجهلمطاولةقوة 
 عبالت البطن بالجهاز لأداء اكثر عدد ممكن من التكرارات حتى

95,0 90,0 97,0 

 

 خطوات الاجراءات الميدانية : 3-9
 التجارب الاستطلاعية : 3-9-1
( أفراد من مجتمع البحث 8على ) ( تجارب استطلاعية7) أجرى الباحثان مع فريق العمل المساعد 

  -والذين تم استبعادهم عند تنفيذ اجراءات البحث الأساسية واأجريت التجارب الاستطلاعية كما يأتي:
وتم خلالها اجراء بعض القياسات والمكونات  (31/12/2017) اجريت التجربة الأولى بتاريخ -

لقياسات الجسمية وكيفية استخدام شريط الجسمية وتدريب فريق العمل المساعد في تحديد مناطق ا
 .س)ميزورة القياس(والمسماك وكيفية استخدامه وكيفية وضع الجهاز على الجلد ومناطق القيا القياس
 
ريب ( وتم خلالها اجراء بعض اختبارات وتد2/1/2018اجريت التجربة الاستطلاعية الثانية بتاريخ ) -

يضا الها ن والصدر, والظهر, والرجلين بالأثقال الحرة, وتم خلاالقوة القصوى لعضلات الذراعين, والذراعي
 معرفة الوقت اللازم لاستعادة الشفاء في هذه المتغيرات البدنية.

ولة ( وتم خلالها اجراء بعض اختبارات مطا4/1/2018اجريت التجربة الاستطلاعية الثالثة بتاريخ ) -
 للازماهر, والرجلين بالأثقال الحرة, ومعرفة الوقت القوة لعضلات الذراعين, والذراعين والصدر, والظ

 لاستعادة الشفاء في هذه المتغيرات البدنية .
( وتم خلالها اجراء بعض اختبارات القوة 7/1/2018اجريت التجربة الاستطلاعية الرابعة بتاريخ ) -

ة, كذلك التعرف على القصوى لعضلات الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين بالأجهزة الحديث

                                                             
  : تكون فريق العمل المساعد من السادة المدرجة اسمائهم ادناه- 

 .الأجسام نية وبناءلبدبطل اسيوي وحكم دولي ومدرب في رياضة رفع الأثقال والقوة ا /بسمان فيصل غازي    السيد  -
 . الاجسام ياضة بناءبطل العراق في رياضة بناء الاجسام وحكم دولي ومدرب في ر /بهاء عبدالحميد محمد  السيد  -

 . مدرب في رياضة بناء الاجسام /بشار سلطان جاسم      السيد  -

 . مدرب في رياضة بناء الاجسام /رافع محمود امين        السيد  -
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الوقت اللازم لاستعادة الشفاء في هذه المتغيرات البدنية, وتدريب فريق العمل المساعد على كيفية أداء 
 الاختبارات وتنظيم الاختبارات  .

( وتم خلالها اجراء بعض اختبارات 9/1/2018اجريت التجربة الاستطلاعية الخامسة بتاريخ ) -
 ف علىعين والصدر والظهر والرجلين بالأجهزة الحديثة فضلًا عن إلى التعر مطاولة القوة لعضلات الذرا 

 الوقت اللازم لاستعادة الشفاء في هذه المتغيرات البدنية .
( وتم خلالها تنفيذ بعض تمرينات 13/1/2018اجريت التجربة الاستطلاعية السادسة بتاريخ ) -

 ء بينهاز, ومعرفة الوقت اللازم لاستعادة الشفامطاولة القوة لعضلات البطن على المسطبة الحرة والج
 السيتات, وكذلك تدريب فريق العمل المساعد على أداء الاختبارات البدنية .

 ( وتم خلالها اجراء بعض التدريبات في9/1/2018اجريت التجربة الاستطلاعية السابعة بتاريخ ) -
 لراحةاوحدة التدريبية, ومدى ملائمة أوقات المنهاج التدريبي المقترة لمعرفة الوقت اللازم لأداء ال

 المقترحة لعينة البحث .
  تصميم المنهاج التدريبي : 3-9-2

صمم منهاج تدريبي مقترة باستخدام الأثقال الحرة والأجهزة الحديثة, وتم عرضه على مجموعة 
لمنهاج التدريبي في مجال علم التدريب الرياضي, لبيان رأيهم حول مدى صلاحية ا من السادة الخبراء

السادة  والشدد والتكرارات المستخدمة وأوقات الراحة والتموج في درجة الحمل, وثم الاخذ بملاحظات وأراء
 .(3الخبراء إلى أن استقر المنهاج كما هو مدون في الملحق )

 
   تحديد الشدد المستخدمة في المنهاج التدريبي : 3-9-3

لى عبناء على تحليل محتوى المصادر العلمية ثم عرضها  تم تحديد الشدد في المنهاج التدريبي
مجموعة من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال علم التدريب والمذكورين آنفاً حتى استقرت كما هو 

 ( .3مدون في الملحق )
 

 الاختبارات والقياسات القبلية : 3-9-4
حث ي الباج التدريبي المعتمد فاأجريت الاختبارات* والقياسات القبلية قبل البدء بتنفيذ المنه 
 وكما يأتي : 21/2/2018ولغاية  14/2/2018( أيام للمدة من 5خلال )

                                                             
 براء في مجال علم التدريب الرياضي*السادة الخ

           جامعة الموصل   /م الرياضة كلية التربية البدنية وعلو/ علم التدريب الرياضي عناد جرجيس عبدالباقي الصوفي           أ.د. -

 جامعة الموصل / وعلوم الرياضة نية كلية التربية البد /أ.د. أياد محمد عبدالله                            علم التدريب الرياضي  -

 جامعة الموصل  /علوم الرياضة كلية التربية البدنية و/ أ.د. زياد يونس محمد الصفار                   علم التدريب الرياضي  -

 جامعة الموصل / علوم الرياضة وكلية التربية البدنية / أ.م.د. موفق سعيد احمد الدباغ                  علم التدريب الرياضي  -

 جامعة الموصل / علوم الرياضة كلية التربية البدنية و/ علم التدريب الرياضي   أ.م.د. نوفل محمد محمود الحيالي              -

 جامعة الموصل / وعلوم الرياضة  كلية التربية البدنية/ علم التدريب الرياضي  معن عبدالكريم الحيالي                  أ.م.د.  -

 جامعة الموصل / علوم الرياضة كلية التربية البدنية و/ أ.م.د. كسرى احمد فتحي                        علم التدريب الرياضي  -

 جامعة الموصل / علوم الرياضة كلية التربية البدنية و/ علم التدريب الرياضي  أ.م.د. عبدالجبار عبدالرزاق الحسو             -

 جامعة الموصل / علوم الرياضة وكلية التربية البدنية / علم التدريب الرياضي              حمد عبد الله الشاروكنبيل مأ.م.د.  -
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 ( وتم خلاله اجراء القياسات الجسمية )الطول الكلي14/2/2018اليوم الأول الاربعاء بتاريخ ) -

 في البحث( . للجسم, وكتلة الجسم, ومحيطات المعتمدة في البحث, وسمك الثنايا الجلدية المعتمدة
 
ين ( وقيست خلالها القوة القصوى لعضلات الصدر والذراع15/2/2018اليوم الثاني الخمي  بتاريخ ) -

 .ديثة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة, والقوة القصوى لعضلات الظهر بالأثقال الحرة والأجهزة الح
 
ال ة القصوى لعضلات الرجلين بالأثق( وقيست خلالها القو 17/2/2018اليوم الثالث السبت بتاريخ ) -

اولة , ومطالحرة والأجهزة الحديثة , والقوة القصوى لعضلات الذراعين بالأثقال الحرة, والأجهزة الحديثة
 القوة لعضلات البطن بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة .

ت الذراعين والصدر ( وقيست خلالها مطاولة القوة لعضلا19/2/2018اليوم الرابع الأثنين بتاريخ ) -
 .بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة , ومطاولة القوة لعضلات الظهر بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة

 
( وقيست خلالها مطاولة القوة لعضلات الذراعين 21/2/2018اليوم الخام  الأربعاء بتاريخ ) -

 ة .لحديثارجلين بالأثقال الحرة, والأجهزة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة , مطاولة القوة لعضلات ال
 
 تنفيذ المنهاج التدريبي : 3-9-5

يخ يبي بتار مجموعتي البحث التجريبيتين, إذ تم البدء بالمنهاج التدر ل فذ المنهاج التدريبيينت تم 
 وكما يأتي : 2018 /4  /26وتم الانتهاء منه بتاريخ  2018/ 2/  25

 
 نفذت المنهاج التدريبي بأستخدام تدريبات الأثقال الحرة .  المجموعة التجريبية الأولى -
 نفذت المنهاج التدريبي نفسه بأستخدام الأجهزة الحديثة . المجموعة التجريبية الثانية** -
 

 :وعند ابتداء المنهاج التدريبي راعى الباحثان النقاط الأتية 
 . ( سنة في محافظة نينوى 24 – 22)ار باعممجموعة من لاعبي بناء الاجسام المتقدمين  العينة : -
 .ابتداء الوحدة التدريبية بالأحماء العام لتهيئة عضلات الجسم جميعها للعمل وتجنب الاصابة  -

 .ريناتء التمتهيئة العضلات العاملة قبل البدء بأدالتدريبات الأثقال والأجهزة(بإجراء احماء خاص)بالأداة 

                                                             
  من هم كلاا لأثقال وتم ترتيب الاختبارات البدنية من خلال المقابلة الشخصية مع مجموعة من ذوي الاختصاص في مجال تدريبات ا 

 جامعة الموصل / الرياضة  كلية التربية البدنية وعلوم/علم التدريب الرياضي              أ.م.د. موفق سعيد احمد الدباغ  -

 جامعة الموصل / لرياضة اكلية التربية البدنية وعلوم /علم التدريب الرياضي احمد فتحي                     أ.م.د. كسرى -
 ية رفع الأثقال والقوة البدندولي ومدرب في رياضة بناء الأجسام و بطل اسيوي وحكمبسمان فيصل غازي                    سيدال -

 المجموعة التجريبية الأولى تؤدي اختباراتها بالأثقال الحرة .*  
 ** التجريبية الثانية تؤدي اختباراتها بالأجهزة الحديثة 
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 ل دورة متوسطة .( في ك1:  2تم استخدام التموج ) -
 
 .( أسابيع 3( دورات متوسطة تتكون كل دورة متوسطة من )3( أسابيع وبواقع )9استغرن المنهاج ) -
( وحدات تدريبية في الأسبوا من خلال الاعتماد على محتوى المصادر 4تم التدريب باستخدام ) -

بعاء, )الأحد, والأثنين, والأر العلمية والأخذ بآراء السادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضي 
يوم الأول ( وحدة تدريبية بحيث تأدرب في اليوم الأول )منهاج ال36والخمي ( وبقية الأيام راحة وبواقع )

ثاني الأحد, ويعاد الأربعاء( عضلات الصدر والظهر والتراي سيب  وفي اليوم الثاني )منهاج اليوم ال
 كتاف وعضلات الباي سيب  والرجلين .الأثنين, ويعاد الخمي ( تأدرب عضلات الا

(في التمرينات المستخدمة كافة في البحث وهي تمثل أقصى وزن %100تم تحديد الشدة القصوى ) -
ي, متواز يمكن رفعه )التغلب عليه( لمرة واحدة وفي التمرينات التي تستخدم وزن الجسم )العقلة, وغط  ال

ذلك ب( أقصى تكرار يستطيع الفرد أداءه %100وتراي سيب  غط  حمالات,والبطن(تمثل شدة )
 التمرين

 
%( من الشدة القصوى في كافة التمرينات بالاعتماد على  100 – 60استخدمت شدد تقرب من ) -

 ي .محتوى المصادر العلمية والأخذ بآراء السادة الخبراء والمتخصصين في مجال علم التدريب الرياض
 
ارب بين المجاميع في المنهاج التدريبي وقد حددت من خلال تج اعطيت راحة كاةية لاستعادة الشفاء -

طاقة استطلاعية تعتمد على شدة التمرين وفترة دوام التمرين وعلى حجم العمل العضلي وعودة مصادر ال
تي ية الالفوسفاجينية بالكامل وإزالة جزء كبير من اللاكتات, وكذلك الاعتماد على بعض الظواهر الخارج

دل عب مثل )التعرن, ومدى استعداد اللاعب لتطبيق التكرار )المجموعة( التالية, ومعتظهر على اللا
ور احمرار .... الخ( أو علامات ظه –التنف , ولون وجه اللاعب وما يطرأ عليه من تغيرات )اصفرار 

 يناتر التعب أو عدم ظهورها وامكانية اللاعب واستعداده لأداء التكرار التالي بما يتناسب ونوا التم
 المستخدمة والجزء العضلي العامل( .

 
 إنهاء الوحدة التدريبية بأداء تمرينات التهدئة والاسترخاء . -
 
  الاختبارات والقياسات البعدية : 3-9-6

( وبالأسلوب نفسه 2018/ 5/  3( ولغاية ) 2018/ 4/  28اأجريت خلال )ستة( أيام للمدة من ) 
 اسات القبلية .الذي اأجريت ةيه الاختبارات والقي

 
  الوسائل الاحصائية : 3-10

 وهي: طة الكمبيوترابوس ( (Spssعلى الحقيبة الاحصائية ا  عتمادا هاتم استخراج
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بة )الوسط الحسابي, والانحراف المعياري, واختبار )ت( للعينات المرتبطة وغير المرتبطة, والنس -
 (286 – 101 ,1996المئوية, ومعامل الاختلاف( )التكريتي والعبيدي, 

 100×  }القبلي ¯ القبلي( / س¯ س -البعدي ¯ نسبة التطور = }) س-
Dimitriou & etal, 2004,260-264)) 

 
 
 
 
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الخاصة بأوجه القوة العضلية : 4-1
 ية :عرض وتحليل النتائج الخاصة بأوجه القوة العضل 4-1-1

طور ونسب الت الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمالية ( 4الجدول ) 
 الحرة لأثقالابين الاختبارين القبلي والبعدي في بعض أوجه القوة العضلية للمجموعة التجريبية الأولى مجموعة 

 الاختبارات والمتغيرات الاحصائية

 

 جه القوة العضليةأو           

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي    
قيمة )ت(    

 المحسوبة

مستوى        

 الاحتمالية

نسبة       

التطور

% 
 ع±    ¯س             ع±    ¯س    

 00,13 *000,0 64,8 18,3 10,39 56,1 60,34 القوة القصوى للذراعين )كغم(

 45,7 *000,0 37,8 83,4 10,95 35,3 50,88 كغم(القوة القصوى للذراعين والصدر )

 48,10 *000,0 53,8 23,3 70,92 66,2 90,83 القوة القصوى للظهر )كغم(

 80,9 *000,0 98,5 83,4 0,103 02,3 80,93 القوة القصوى للرجلين )كغم(

 54,9 *002,0 69,11 13,3 10,24 30,2 00,22 مطاولة القوة للذراعين )تكرار(

 16,15 *000,0 73,10 84,2 50,20 78,1 80,17 القوة للذراعين والصدر)تكرار(مطاولة 

 00,25 *00,0 79,9 30,4 0,24 75,2 20,19 مطاولة القوة للظهر )تكرار(

 43,14 *001,0 12 ,65 83,2 40,21 49,2 70,18 مطاولة القوة للرجلين )تكرار(

 *000,0 73,9 76,3 30,49 88,4 90,44 مطاولة القوة للبطن )تكرار(

 
79,9 

 (05,0) ≥* معنوي عند مستوى معنوية 

 
 -( يتبين لنا ما يأتي :4من خلال ملاحظتنا للجدول )

وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة الأثقال الحرة في اختبارات )القوة  -
جلين, ومطاولة القوة لعضلات الذراعين, القصوى لعضلات الذراعين, الذراعين والصدر, والظهر, والر 

والذراعين والصدر, و الظهر , و الرجلين, والبطن( ولمصلحة الاختبار البعدي, اذ بلغت قيم )ت( 
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,  798,9,  731,10,  699,11,  987,5,  533,8,  375,8,  646,8المحسوبة على التوالي )
,  000,0,  000,0, 000,0,  000,0(عند مستويات احتمالية على التوالي )731,9,  12 ,650
( مما يدل 05,0( وهذه القيم كلها هي اصغر من )000,0,  001,0,  000,0,  000,0,  002,0

%,  005,13على وجود فرون ذات دلالة معنوية , وبلغت نسب التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي )
457,7%  ,488,10%  ,808,9%  ,545,9%  ,168,15%  ,000,25%  ,438,14%  ,
 ( على التوالي .799,9%

 
 
 

 لتطور بيناالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمالية ونسب  ( 5الجدول ) 
 لحديثةالاختبارين القبلي والبعدي في بعض أوجه القوة العضلية للمجموعة التجريبية الثانية مجموعة الأجهزة ا

 والمتغيرات الاختبارات

 الاحصائية                   

 المتغيرات البدنية

 الاختبار البعدي    الاختبار القبلي   
قيمة )ت( 

 المحسوبة

 مستوى   

 الاحتمالية

 نسبة    

 ع±    ¯س    ع±    ¯س    التطور%

 887,7 *001,0 015,11 732,3 300,38 715,2 500,35 القوة القصوى للذراعين  )كغم(

القوة القصوى للذراعين والصدر 

 )كغم(
100,89 079,2 300,91 043,3 307,10 004,0* 469,2 

 439,4 *000,0 421,7 966,2 400,89 264,3 600,85 )كغم( القوة القصوى للظهر

 883,4 *000,0 795,7 906,4 800,98 751,2 200,94 لرجلين )كغم(لالقوة القصوى 

 222,18 *000,0 508,8 776,2 600,26 840,1 500,22 (لذراعين )تكرارلمطاولة القوة 

مطاولة القوة لعضلات الذراعين   

 والصدر )تكرار(
000,18 816,3 100,23 969,2 000,9 000,0* 333,28 

 841,62 *000,0 574,18 149,2 800,29 636,2 300,18 مطاولة القوة للظهر )تكرار(

 864,24 *000,0 532,13 663,3 100,23 715,2 500,18 مطاولة القوة للرجلين  )تكرار(

 000,14 *000,0 000,21 057,4 300,51 260,3 000,45 مطاولة القوة للبطن )تكرار(

 (05,0) ≥* معنوي عند مستوى معنوية 
 

 ( يتبين لنا ما يأتي :5من خلال ملاحظتنا للجدول )
لمجموعة الأجهزة الحديثة في اختبارات وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي  -

)القوة القصوى لعضلات الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين, ومطاولة القوة لعضلات الذراعين, 
والذراعين والصدر, والظهر , والرجلين, والبطن( ولمصلحةالاختبار البعدي, اذ بلغت قيم )ت( المحسوبة 

,  532,13,  574,18,  000,9,  508,8,  795,7,  421,7,  307,10,  015,11على التوالي )
,  000,0,  000,0,  000,0, 004,0,  001,0( عند مستويات احتمالية على التوالي )000,21
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( مما يدل على وجود فرون ذات 05,0( وهذه القيم هي اصغر من )000,0,  000,0,  000,0, 000,0
,  %439,4,  %469,2,  %887,7لاختبارين القبلي والبعدي )دلالة معنوية , وبلغت نسب التطور بين ا

 ( على التوالي .000,14%,  %24,864,  %62,841,  %28,333,  222,18%,  883,4%
 
 
 

 
ختبارين بين الا ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمالية 6الجدول ) 

 الحديثة لأجهزةلقوة العضلية للمجموعتين التجريبيتين الأولى الأثقال الحرة والثانية االبعديين في بعض أوجه ا
 الاختبارات والمتغيرات          

 الاحصائية                        

 المتغيرات البدنية

الاختبار البعدي 

 للأثقال الحرة

الاختبار البعدي         

قيمة )ت(  للأجهزة الحديثة

 المحسوبة

ستوى    م 

 الاحتمالية
 ع±    ¯س     ع±     ¯س     

 306,0 053,1 732,3 300,38 189,3 100,39 القوة القصوى للذراعين )كغم(

 *003,0 437,3 043,3 300,91 836,4 100,95 القوة القصوى للذراعين والصدر)كغم(

 *007,0 047,3 966,2 400,89 232,3 700,92 القوة القصوى لعضلات الظهر )كغم(

 *032,0 328,2 906,4 800,98 830,4 000,103 القوة القصوى للرجلين  )كغم(

 *011,0 849,2 776,2 600,26 131,3 100,24 لذراعين   )تكرار(لمطاولة القوة 

 *001,0 833,3 969,2 100,23 849,2 500,20 مطاولة القوة للذراعين والصدر)تكرار(

 *000,0 813,5 149,2 800,29 309,4 000,24 ار(مطاولة القوة لعضلات الظهر )تكر

 *044,0 169,2 663,3 100,23 837,2 400,21 رجلين  )تكرار(لمطاولة القوة ل

 *032,0 332,2 057,4 300,51 766,3 300,49 مطاولة القوة لعضلات البطن )تكرار(

 (05,0) ≥* معنوي عند مستوى معنوية     
 -بين لنا ما يأتي :( يت6من خلال ملاحظتنا للجدول )

ة وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة والأجهز  -1
وعة الحديثة في اختبارات )القوة القصوى لعضلات الذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( ولمصلحة مجم

ات ( عند مستوي328,2,  047,3,  437,3الأثقال الحرة , إذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة على التوالي )
( مما يدل على 05,0( وهذه القيم هي اصغر من )032,0, 007,0, 003,0احتمالية على التوالي )

 وجود فرون ذات دلالة معنوية .
ة وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة والأجهز  -2

والبطن(  لعضلات الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر , والرجلين, الحديثة في اختبارات )مطاولة القوة
,  833,3,  849,2ولمصلحة مجموعة الأجهزة الحديثة , إذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة على التوالي )

, 000,0, 001,0, 011,0( عند مستويات احتمالية على التوالي )332,2,  169,2,  813,5
 ( مما يدل على وجود فرون ذات دلالة معنوية .05,0اصغر من ) ( وهذه القيم هي032,0, 044,0



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

107 
 

زة وجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة والأجه -3
ى (عند مستو 053,1الحديثة في اختبارات القوة القصوى لعضلات الذراعين,إذ بلغت قيمة)ت( المحسوبة)

 .(مما يدل على وجود فرون ذات دلالة غير معنوية05,0القيمة هي أكبر من) (وهذه306,0احتمالية)
من ( و 5و 4من خلال ملاحظتنا ) مناقشة النتائج الخاصة في بعض أوجه القوة العضلية : 4-1-2

جه خلال ملاحظة الأوسا  الحسابية ونسب التطور يتبين لنا أن هنالك تطوراً واضحاً حدث في بعض أو 
, المعتمدة في البحث )القوة القصوى لعضلات الذراعين, والذراعين والصدر, والظهرالقوة العضلية 

ى والرجلين, ومطاولة القوة لعضلات الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين, والبطن( لد
وجود  (5و 4)المجموعتين التجريبيتين الأولى الأثقال الحرة والثانية الأجهزة الحديثة فقد أظهر الجدولان 

 فرون معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية .
  : يعزو الباحثان التطور الحاصل في بعض أوجه القوة العضلية إلى  بالنسبة للقوة القصوى

ية فعالية تدريبات بناء الاجسام في المنهاج التدريبي المقترة والتي اعتمد على المبادئ الأساسية والعلم
للتدريب الرياضي كالخصوصية )من حيث مراعاة خصوصية الفعالية, وخصوصية نظام أو أنظمة 
الطاقة العاملة, وخصوصية المجاميع العضلية العاملة( ومبدأ التدرج في زيادة الاحمال التدريبية )التكيف 

مع امكانيات لاعبي  والتثبيت( وتقنين فترات الراحة المستخدمة بين التكرارات والمجاميع بحيث تتناسب
( %100 - %60بناء الاجسام وكذلك مراعاة طبيعة العمل العضلي ولقد استخدمت شدد قربت من )

في المنهاج التدريبي وهي شدد تسمح للرياضي بالتدرج الصحيح بالحمل التدريبي, وتهيئة العضلات 
لتي تستخدم لتطوير ( ا%100- %90العاملة بشكل جيد وصولًا إلى الشدد شبه القصوى والقصوى )

القوة القصوى لكي يستطيع تحشيد أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية وبالتالي انتاج قوة أكبر لتطوير 
القوة القصوى , إذ إن استخدام الشدد شبه القصوى والقصوى ي دي إلى تطوير القوة القصوى من خلال 

نه  كلما زادت عدد الوحدات الحركية ( بأAstrand & Rodahlاستخدام وحدات حركية أكبر إذ يشير )
 Astrandالمشاركة في العمل زادت القوة الناتجة وأن المس ولية هنا تقع على الجهاز العصبي المركزي 

& Rodahl, 1977, 112-113) مع اعطاء فترات راحة كاةية لاستعادة الشفاء وهذا ما تم استخدامه )
( دقائق, 5 – 3إذ استخدمت مدة راحة اقتربت بين ) في المنهاج التدريبي المعد من قبل الباحثان

لضمان عودة اللاعب للحالة الطبيعية تقريباً واستعادة مخزون الطاقة وهذا يتفق مع ما ذكر في بعض 
 3المصادر الخاصة بتدريبات القوة العضلية إذ يشير )البقال(  بأن فترات الراحة يجب أن لا تقل عن )

وة القصوى للسماة لأجهزة الجسم للوصول إلى حالة ت هلها لتكرار الحمل ( دقائق في تدريبات الق5 –
( كما أن المعمول به في 82,  2006بالقوة نفسها والنشا  نفسه التي تم به في المرة الأولى  .)البقال , 

( من القوة القصوى لتطوير اللاعب %100 – 60تدريبات بناء الاجسام هو استخدام شدد تقترب بين )
- 60ة القوة والضخامة العضلية, إذ استخدمت الشدد شبه القصوى إلى القصوى من هذه النسب )وزياد
(  للقوة القصوى تقريباً 8 – 1( وبتكرار يقرب من )%100 – 80( أي تستخدم شدد تقرب من )100%

( للتقاطيع العضلية 20 – 8( وبتكرار يقرب من )%75 – 60وللضخامة العضلية وشدد تقرب من )
(ABC , body bullding . com , 2017 إذ إن استخدام الشدد شبه القصوى إلى القصوى , )
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( الذي يبين زيادة محيط 8و7وبتكرارات قليلة أدى إلى زيادة الضخامة العضلية وهذا ما بينه الجدولين )
ادت العضلات للذراعين والصدر , والاكتاف , والرجلين , والظهر , إذ إن كلما زاد محيط العضلات ز 

القوة الناتجة  إذ يشير )عبد الدايم( أن  هناك علاقة طردية بين محيط العضلات والقوة المنتجة فكلما 
( ويضيف 56,  1993زادت محيطات العضلات زادت القوة المنتجة  . )عبد الدايم وآخرون , 

( ي دي إلى 2سم1عن )هارت مان وتيورمان( إلى أن  الزيادة في المقطع العرضي للعضلة ) *)الطالب(
( كغم لدى الرجال  وأن الزيادة في محيط العضلات هنا زيادة 12 – 7زيادة القوة العضلية ما بين )

( إذ يشيران إلى أن الزيادة هنا هي 11و 10عضلية ولي  في نسبة الدهون وهذا ما أظهره الجدولان )
دة في القوة العضلية خلال كما يمكن أن نعزو الزيا, من الوزن الخالي من الدهون )الوزن العضلي(

الوحدات التدريبية إلى تكيف العضلات الناتج عن زيادة شدة المنبه أو زيادة تعاقب النبضات إلى 
( أن زيادة القوة العضلية Edington & Edgertonالوحدات الحركية المحفزة وهذا ما أكده)البقال( عن)

المنبهات العصبية إلى الوحدات الحركية  تحدث نتيجة التكيفات في العضلات الناتج عن زيادة شدة
 (84, 2006العاملة )البقال, 

ة في ة الحديثلأجهز أما بالنسبة للفروق بين المجموعتين التجريبيتين الأولى الأثقال الحرة والثانية ا -
 الاختبارين البعديين 

رات البعدية في ( يتبين لنا وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبا6فمن خلال الجدول )     
اختبارات القوة القصوى لعضلات )الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( ولمصلحة المجموعة 
التجريبية الأولى الأثقال الحرة , كما أن نسب التطور لدى المجموعة التجريبية الأولى الأثقال الحرة 

( 5و4ثة, وكما هو موضح في الجدولين )كانت أكبر من المجموعة التجريبية الثانية الأجهزة الحدي
ويعزو الباحثان هذه النتيجة إلى أن استخدام الأثقال الحرة ي دي إلى استخدام وحدات حركية أكبر 
 نجاز الواجب الحركي )التغلب على أقصى مقاومة( إذ إن الرياضي يستخدم عضلات إضاةية مساعدة 

ما ي دي إلى انتاج قوة أكبر مما هو عليه في تدريبات فضلًا عن العضلات العاملة في التمرين المعني م
تي تركز على مجموعة عضلية معينة في معظم الأحيان مما يجعل الرياضي محدد الأجهزة الحديثة ال

في حركته ولا يستطيع في معظم الأحيان استخدام مجموعات عضلية أخرى مساندة لأن طبيعة الجهاز 
تحد من حركته , إذ إن كلما زادت عدد الوحدات الحركية المشاركة في العمل العضلي زادت القوة 

ما اكدته المصادر العلمية الخاصة بالتدريب الرياضي إذ يشير )الصوفي(  أن القوة الناتجة وهذا 
القصوى تعتمد على توظيف أكبر عدد ممكن من الحدات الحركية الموجودة في العضلة  )الصوفي , 

( يتبين لنا الأوسا  الحسابية ونسب التطور بأن 8و7من خلال ملاحظتنا للجدولين )و ( 69,  2005
في محيطات العضلات لدى المجموعة التجريبية الأولى )الأثقال الحرة( كان أكبر مما هو عليه الزيادة 

لدى المجموعة التجريبية الثانية الأجهزة الحديثة ومن ثم فأن القوة العضلية القصوى تكون افضل لدى 
زادت القوة  مجموعة الأثقال مما هو عليه لدى مجموعة الأجهزة الحديثة فإن كلما زاد محيط العضلة

                                                             
 اضي" ، كليةلتدريب الري( ، "محاضرات موثقة لطلبة الدكتوراه في مادة علم ا2004الطالب ، ضياء مجيد )  *

 التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة الموصل .
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(ت دي إلى 2سم1بأن الزيادة في محيط العضلات) *الناتجة وكما بينا آنفاً حسب ما اشار اليه)الطالب(
(كغم لدى الرجال ونقصد بهذه الزيادة زيادة الوزن العضلي كما هو 12-7زيادة القوة العضلية من)
الي من الدهون)الوزن (إذ يشيران إلى زيادة كتلة الجسم والوزن الخ11و10موضح في الجدولين)
( بأن تدريبات الأثقال ت دي إلى زيادة محيط العضلة وبالتالي زيادة القوة Komietالعضلي( ويشير )

 (Komiet, 1982, 110 العضلية )
 : عنوية بين (نلاحظ وجود فرون ذات دلالة م5, 4من خلال ملاحظتنا للجدولين) أما بالنسبة لمطاولة القوة

( ولصالح لحديثةاالبعدية للمجموعتين التجريبيتين الأولى )الأثقال الحرة( والثانية )الأجهزة الاختبارات القبلية و 
 .الاختبارات البعدية

ويعزو الباحثان هذه النتيجة إلى اتباا الأأس  العلمية في التدريب الرياضي, ومبادئ التدريب الرياضي من 
ناسبة, إذ تشير المصادر الخاصة بتدريبات بناء حيث الخصوصية والتدرج واستخدام الشدد والتكرارات الم
( من القوة القصوى لتطوير التقاطيع %70 – 60الاجسام أن لاعبي بناء الاجسام يستخدمون شدد تقترب بين )

 . body bullding( أو اكثر )20 – 8العضلية )الحصول على التقاطيع العضلية( وبتكرارات تقترب بين )
com , 2018 , 4( من الشدد القصوى وبتكرارات تقترب بين %70 – 60تخدام شدد تقترب بين )( إذ تم اس

( تكرار كما هو في تدريبات السواعد 55( أو اكثر في بعض التمرينات حيث وصلت التكرارات إلى )30 – 8)
 والمعدة والكولف, فضلًا عن استخدام شدد متوسطة وبتكرارات عالية أدت إلى تطوير المطاولة العضلية لأن
العضلات هنا تحتاج إلى طاقة أكبر لمواصلة العمل العضلي وأن الوحدات الحركية هنا لا تستخدم في آن واحد 
بل في تدرج معين , الأمر الذي يجعلها تتقل  بمستوى معين من القوة لأطول فترة ممكنة , كما أن استخدام 

لتدريبي أثر في تطوير مطاولة القوة تكرارات متواصلة وبشدد متوسطة وبسرا حركية مناسبة في المنهاج ا
لعضلات الذراعين , والذراعين والصدر , والظهر , والرجلين , والبطن ,وهذا ما اكده كل من )الطالب وعبدالله( 
بأن اللاعب يحتاج إلى طاقة لتستطيع العضلات التقل  بمستوى معين )درجة معينة( من القوة للأداء لأطول 

( ويضيف )الصوفي( بأن  التقلصات للمجاميع العضلية 217,  2002وعبدالله ,  فترة زمنية ممكنة )الطالب
(, ومن ATPتستفيد من مصادر الطاقة المباشرة )الأنية( إذ تبدا بمخزون العضلة من ثلاثي فوسفات الكرياتين )

بالتعاقب  .  (, ومن ثم الطاقة المتوفرة من التحلل الكلايكولي PCثم مخزون العضلة من فوسفات الكرياتين )
 (                                                             72,  2005)الصوفي , 

  لقوةااولة أما بالنسبة للفروق بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبارات البعدية في اختبارات مط -
للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية ( وجود فرون معنوية بين الاختبارات البعدية 6فقد أظهر الجدول )     

ولمصلحة المجموعة التجريبية الثانية الأجهزة الحديثة, ويعزو الباحثان هذه النتيجة إلى أن التدريبات بالأجهزة 
الحديثة  ت دي إلى الاقتصاد بالجهد وعدم بذل مجهود إضافي ولأن اللاعب لا يستخدم مجموعة أو مجاميع 

ظم الأحيان, وإنما مجموعة عضلة معينة يتم التركيز عليها في الأداء ومن ثم فأن عضلية مساندة في مع
الاقتصاد بالطاقة أدى إلى استخدام القوة إلى أطول فترة ممكنة من خلال التركيز على عضلات معينة وعدم 

الحرة والاقتصاد في  استخدام قوة إضاةية لموازنة الثقل أو لرفعه من الحمالات كما هو الحال في تدريبات الأثقال
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الطاقة وهذا ما اكده كل من )الطالب وعبدالله( بأن اللاعب يحتاج إلى طاقة لتستطيع العضلات التقل  
( ومن ثم فأن 217,  2002بمستوى معين من القوة للأداء لأطول فترة زمنية ممكنة )الطالب وعبدالله , 

فضل لدى المجموعة التجريبية الثانية من خلال العمل استخدام القوة نتيجة الاقتصاد بالطاقة المنتجة كان أ
لأطول فترة زمنية ممكنة وهذا بدوره أدى إلى زيادة حرن الدهون وهذا ما يمكن ملاحظته من الجدولين 

( إذ نلاحظ أن انخفال النسبة المئوية للدهون ووزن الدهون وسمك الثنايا الدهنية لدى المجموعة 11و10)
جهزة الحديثة  كان أفضل مما هو عليه لدى المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التجريبية الثانية الأ
 الأثقال الحرة.  

 عرض وتحليل النتائج الخاصة بالقياسات والمكونات الجسمية ومناقشتها :  4-2
 عرض النتائج الخاصة بالقياسات الجسمية وتحليلها ومناقشتها : 4-2-1
 ة بالقياسات الجسمية وتحليلها :عرض النتائج الخاص 4-2-1-1

لتطور اية ونسب ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمال 7الجدول ) 
 ةثقال الحر عة الأ بين الاختبارين القبلي والبعدي في عدد من القياسات الجسمية للمجموعة التجريبية الأولى مجمو 

 حصائيةالمعالم الا        

 

 القياسات الجسمية

قيمة )ت(   الاختبار البعدي      الاختبار القبلي     

 المحسوبة

مستوى             

 الاحتمالية

نسبة       

 ع±    ¯س     ع±    ¯س      التطور%

 697,3 *000,0 588,9 211,5 600,120 396,5 300,116 محيط الاكتاف )سم(

 189,6 *003,0 429,12 930,5 500,99 219,6 700,93 محيط الصدر )سم(

 074,8 *011,0 435,8 201,2 800,34 251,2 200,32 محيط العضد )سم(

 000,8 *004,0 307,10 531,1 700,29 632,1 500,27 محيط الساعد )سم(

 468,4 *001,0 011,6 781,7 100,79 171,7 800,82 محيط البطن )سم(

 732,9 *000,0 795,9 134,2 500,57 107,3 400,52 محيط الفخذ )سم(

 225,7 *005,0 896,6 114,2 100,37 450,2 600,34 محيط الساق )سم(

 126,34 *000,0 789,6- 162,2 300,8 921,3 600,12 تحت اللوح )ملم(

 884,31 *001,0 128,6- 828,1 700,4 884,2 900,6 على الصدر )ملم(

 032,29 *000,0 713,5- 025,3 600,6 372,4 300,9 الخصر من الجانب )ملم(

 848,34 *001,0 059,58- 547,2 600,8 006,5 200,13 أمام الفخذ )ملم(

 972,31 *000,0 714,6- 309,2 000,10 191,4 700,14 على البطن )ملم(

 181,18 *024,0 714,2- 483,0 700,2 823,0 300,3 الثنائية العضدية )ملم(



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

111 
 

 272,27 *000,0 060,7- 776,1 400,6 658,2 8 ,800 الثلاثية العضدية )ملم(

 216,16 *022,0 714,2- 875,0 100,3 159,1 700,3 خلف الساعد )ملم(

 555,25 *002,0 271,4- 790,2 700,6 422,4 000,9 سمانة الساق )ملم(

 313,34 *000,0 012,6- 311,2 700,6 049,4 200,10 أسفل الظهر )ملم(

 (05,0) ≥وى معنوية * معنوي عند مست     

 

 

 -( يتبين لنا ما يأتي :7من خلال ملاحظتنا للجدول )

وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة الأثقال الحرة في  -

القياسات الجسمية )محيط الاكتاف, والصدر, والعضد, والساعد, والبطن, والفخذ, والسان( 

ت اللوة, وعلى الصدر, والخصر من الجانب, وأمام الفخذ, وعلى سمك الثنايا الجلدية )تح

البطن, والثنائية العضدية, والثلاثية العضدية, وخلف الساعد, وسمانة السان, وأسفل الظهر( 

,  429,12,  588,9ولصالح الاختبار البعدي , اذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على التوالي )

435,8  ,307,10  ,011,6  ,795,9  ,896,6  ,-789,6  ,-128,6  ,-713,5  ,-

( عند 012,6-,  271,4-,  714,2-,  060,7-,  714,2-,  714,6-,  059,58

 000,0,  001,0,  004,0,  011,0,   003,0,  000,0مستويات احتمالية على التوالي )

  ,005,0   ,000,0  ,001,0  ,000,0   ,001,0  ,000,0  ,024,0  ,000,0   ,

( مما يدل على وجود فرون 05,0(  وهذه القيم هي اصغر من )000,0,  002,0,  022,0

ذات دلالة معنوية , وبلغت نسب التطور في القياسات الجسمية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

(697,3%  ,189,6%  ,074,8%  ,000,%8  ,468,4%  ,732,9%  ,225,7%  ,
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126,34%  ,884,31%  ,032,29%  ,848,34% , 972,31%  ,181,18%  ,

 ( على التوالي .313,34%,  555,25%, 216,16%,  272,27%

 

 

 

 

 

طور بين ونسب الت الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمالية ( 8الجدول ) 

 لحديثةجهزة االثانية مجموعة الأالاختبارين القبلي والبعدي في عدد من القياسات الجسمية للمجموعة التجريبية 

 الاختبارات والمتغيرات

 الاحصائية                  

 القياسات الجسمية

قيمة )ت(   الاختبار البعدي      الاختبار القبلي     

 المحسوبة

مستوى             

 الاحتمالية

نسبة       

 ع±    ¯س     ع±    ¯س      التطور%

 010,4 *020,0 837,2 481,6 700,116 211,4 200,112 (محيط الاكتاف )سم

 519,2 *000,0 866,6 971,4 600,93 457,5 300,91 محيط الصدر )سم(

 900,5 *001,0 019,5 469,2 100,34 043,2 200,32 محيط العضد )سم(

 166,5 *010,0 660,7 269,1 500,28 257,1 100,27 محيط الساعد )سم(

 538,6 *011,0 329,9 605,4 900,72 590,3 000,78 محيط البطن )سم(

 601,6 *000,0 171,6 272,3 900,54 645,4 500,51 محيط الفخذ )سم(

 801,3 *000,0 000,9 565,2 500,35 573,2 200,34 محيط الساق )سم(

 695,48 *010,0 952,6- 286,1 900,5 013,2 500,11 تحت اللوح )ملم(

 130,64 *003,0 072,4- 483,0 300,3 756,4 200,9 على الصدر )ملم(

 747,60 *001,0 642,4- 788,0 200,4 922,4 700,10 الخصر من الجانب )ملم(

 992,58 *004,0 047,5- 828,1 700,5 043,5 900,13 أمام الفخذ )ملم(

 477,59 *000,0 429,5- 686,1 200,6 982,5 300,15 على البطن )ملم(

 333,33 *012,0 161,3- 421,0 200,2 948,0 300,3 الثنائية العضدية )ملم(

 473,49 *000,0 127,8- 398,1 800,4 173,2 9 ,500 الثلاثية العضدية )ملم(

 918,18 *045,0 333,2- 816,0 000,3 567,1 700,3 خلف الساعد )ملم(
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 414,41 *001,0 984,4- 859,2 800,5 152,5 900,9 سمانة الساق )ملم(

 095,58 *016,0 950,2- 173,1 400,4 230,7 500,10 م(أسفل الظهر )مل

 (05,0) ≥* معنوي عند مستوى معنوية 
 -( يتبين لنا ما يأتي :8من خلال ملاحظتنا للجدول )

ياسات ي القوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة الأجهزة الحديثة ف -
لدية ا الجوالعضد، والساعد، والبطن، والفخذ، والساق( سمك الثناي الجسمية )محيط الاكتاف، والصدر،

 الثلاثيةية، و)تحت اللوح، وعلى الصدر، والخصر من الجانب، وأمام الفخذ، وعلى البطن، والثنائية العضد
( يم )تقالعضدية، وخلف الساعد، وسمانة الساق، وأسفل الظهر( ولصالح الاختبار البعدي ، اذ بلغت 

 952,6-،  000,9،  171,6،  329,9،  660,7،  019,5،  866,6،  837,2على التوالي ) المحسوبة

 ،-072,4  ،-642,4  ،-047,5  ،-429,5  ،-161,3  ،-127,8  ،-333,2  ،-984,4  ،-950,2  )

،   000,0،  011,0،  010,0،  001,0،   000,0،  020,0عند مستويات احتمالية على التوالي )

000,0   ،010,0  ،003,0  ،001,0   ،004,0  ،000,0  ،012,0  ،000,0   ،045,0  ،001,0  ،

ت نسب ( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية ، وبلغ05,0(  وهذه القيم هي اصغر من )016,0

، %900,5، %519,2، %010,4التطور في القياسات الجسمية بين الاختبارين القبلي والبعدي )

166,5% ،538,6%، 601,6% ،801,3% ،695,48% ،130,64% ،747,60% ،992,58% ،

 ( على التوالي .095,58%، 414,41%، 918,18%، 473,49%، 333,33%، 477,59%
 

ختبارين ة بين الا( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتمالي 9الجدول ) 

 يثةهزة الحدوالأج لجسمية للمجموعتين التجريبيتين الأولى الأثقال الحرة والثانيةالبعديين في عدد من القياسات ا

 الاختبارات والمتغيرات

 الاحصائية                  

 القياسات الجسمية

الاختبار البعدي 

 للأثقال     الحرة

الاختبار البعدي 

قيمة )ت(  للأجهزة الحديثة

 المحسوبة

مستوى      

الاحتمالي

 ع±     ¯س     ع±    ¯س      ة

 *004,0 326,3 491,4 700,116 243,4 600,120 محيط الاكتاف )سم(

 *027,0 411,2 971,4 600,93 930,5 500,99 محيط الصدر )سم(

 *024,0 474,2 776,1 100,34 837,1 800,34 محيط العضد )سم(

 072,0 908,1 269,1 500,28 531,1 700,29 محيط الساعد )سم(

 *044,0 168,2 605,4 900,72 781,7 100,79 حيط البطن )سم(م

 *019,0 568,2 272,3 900,54 195,2 100,57 محيط الفخذ )سم(

 *027,0 407,2 565,2 500,35 943,1 800,37 محيط الساق )سم(

 *007,0 016,3- 286,1 900,5 168,2 300,8 تحت اللوح )ملم(

 *031,0 341,2- 483,0 300,3 828,1 700,4 على الصدر )ملم(

 *026,0 427,2- 788,0 200,4 025,3 600,6 الخصر من الجانب )ملم(

 *009,0 924,2- 828,1 700,5 547,2 600,8 أمام الفخذ )ملم(

 *001,0 202,4- 686,1 200,6 309,2 000,10 على البطن )ملم(

 *024,0 466,2- 421,0 200,2 483,0 700,2 الثنائية العضدية )ملم(

 *038,0 238,2- 398,1 800,4 776,1 6 ,400 الثلاثية العضدية )ملم(

 795,0 264,0- 816,0 000,3 875,0 100,3 خلف الساعد )ملم(

 485,0 712,0- 859,2 800,5 790,2 700,6 سمانة الساق )ملم(
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 *012,0 805,2- 173,1 400,4 311,2 700,6 أسفل الظهر )ملم(

 (05,0) ≥معنوية * معنوي عند مستوى         
 ( يتبين لنا ما يأتي :9من خلال ملاحظتنا للجدول )

ي ديثة فوجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة  والأجهزة الح -
القياسات الجسمية )محيط الاكتاف, والصدر, والعضد, والبطن, والفخذ, والسان( ولمصلحة المجموعة 

ر من بية الأولى مجموعة الأثقال الحرة , سمك الثنايا الجلدية )تحت اللوة, وعلى الصدر, والخصالتجري
حة الجانب, وأمام الفخذ, وعلى البطن, والثنائية العضدية, والثلاثية العضدية, وأسفل الظهر( ولمصل

,  326,3لى التوالي )المجموعة التجريبية الثانية مجموعة الأجهزة الحديثة,اذ بلغت قيم )ت( المحسوبة ع
411,2  ,474,2  ,168,2  ,568,2  ,407,2  ,-016,3  ,-341,2  ,-427,2  ,-924,2  ,-
,  027,0,  004,0(  عند مستويات احتمالية على التوالي )805,2-,  238,2-,  466,2-,  202,4
024,0  ,044,0  ,019,0  ,027,0  ,007,0   ,031,0  ,026,0  ,009,0  ,001,0  ,024,0 
 .(مما يدل على وجود فرون ذات دلالة معنوية05,0( وهي اصغر من)012,0,  038,0, 
ثة الحدي وجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة, والأجهزة -

ذ السان( , ا في عدد من القياسات الجسمية )محيط الساعد(سمك الثنايا الجلدية )خلف الساعد, وسمانة
,  072,0(عند مستويات احتمالية على التوالي)712,0,  246,0,  908,1بلغت قيم )ت( المحسوبة)

 .(مما يدل على وجود فرون ذات دلالة غير معنوية05,0( وهي أكبر من)485,0,  795,0
 مناقشة النتائج الخاصة بالقياسات الجسمية : 4-2-1-2
  : بالنسبة للقياسات الجسمية 

 ( تبين لنا وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي8و7لال ملاحظتنا للجدولين )من خ
والبعدي في القياسات الجسمية )محيط الاكتاف, والصدر, والعضد, والبطن, والفخذ, والسان , وسمك 

ة والثنائي الثنايا الجلدية تحت اللوة, وعلى الصدر, والخصر من الجانب, وأمام الفخذ, وعلى البطن,
 عدية.العضدية, والثلاثية العضدية,وخلف الساعد , وسمانة السان, وأسفل الظهر( ولصالح الاختبارات الب

ويعزو الباحثان التطور الحاصل في محيطات العضلات إلى فاعلية التمرينات المستخدمة في      
ت القوة القصوى إذ إن الاعتماد على المنهاج التدريبي الخاص بتطوير أوجه القوة العضلية ولاسيّما تمرينا

الشدد المرتفعة وبتكرارات منخفضة مع إعطاء فترات راحة كاةية لاستعادة الشفاء ومراعاة الاس  العلمية 
للتدريب الرياضي, ونظرياته الفسلجية كلها عوامل عملت على زيادة القوة العضلية من خلال زيادة المقطع 

لقوة العضلية تعمل على زيادة المقطع العرضي للعضلة )زيادة حجم العرضي للعضلات إذ إن تدريبات ا
العضلة(  وأن هذه الزيادة نتيجة  ضافة المزيد من بروتينات الانقبال )الأكتين والمايوسين( كما أن 

( وأن هذه الزيادة في 75,  1993للهرمونات دوراً مهماً في تنظيم حجم العضلة  )عبد الدايم وآخرون , 
لات هي زيادة عضلية تعزى إلى زيادة الوزن الخالي من الدهون وانخفال وزن الدهون وزيادة حجم العض

كتلة الجسم العضلية نتيجة لذلك )زيادة الوزن الخالي من الدهون( الوزن العضلي وهذا يمكن ملاحظته في 
زيادة كمية  ( وأن زيادة الكتلة العضلية, وزيادة المقطع العرضي للعضلة عمل على11و10الجدولين )
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(, وبالتالي ATPالطاقة المخزونة في العضلات وإعادة فاعلية إعادة تكوين الادينوزين ثلاثي الفوسفات )
( بأن  زيادة حجم Mark(, إذ يشير )ATPانتاج طاقة أكبر عند الأداء وسرعة في إعادة تكوين ال)

( وزيادة ترابط ATPتكوين ال) العضلات يعرل المزيد من الطاقة الفورية من خلال التعجيل في إعادة
الانسجة العصبية العضلية ويزيد من قوة وعزم العضلات ويساعد في سرعة الاستشفاء بعد التمرين  

(Mark, 1999, 8) 
( 9) لجدول: فمن خلال اأما بالنسبة للفروق بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبارات البعدية -

 وية في القياسات الجسمية )المحيطات كافة( ولمصلحة المجموعةيتبين لنا وجود فرون ذات دلالة معن
لحة ولمص التجريبية الأولى )الأثقال الحرة( , وسمك الثنايا الدهنية كافة عدا سمانة السان, وخلف الساعد

 ين فيالمجموعة التجريبية الثانية الأجهزة الحديثة , ووجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين المجموعت
 ثنية الجلدية )سمانة السان , وخلف الساعد( ويعزو الباحثان هذه النتيجة إلى :سمك ال

 ياسات: يعزو الباحثان تفون المجموعة التجريبية الأولى في هذه الق بالنسبة الى محيطات العضلات -
عرضي ع الطإلى استخدام الأثقال الحرة, إذ إن تدريبات القوة باستخدام الأثقال الحرة ت دي إلى زيادة المق

يطات (  بأن تدريبات القوة باستخدام الأثقال ت دي إلى تطوير محKominللعضلة وهذا يتفق مع ما ذكره )
( حيث أن اللاعب يقوم باستخدام عضلات مساندة إضاةية Komin, 1982, 110العضلات العاملة  )

من الوحدات الحركية فضلًا عن العضلات العاملة في التمرين مما ي دي إلى تحشيد أكبر عدد ممكن 
نتيجة لاستخدام اكثر من مجموعة عضلية لأداء التمرين المعين مما يعمل على تطوير جميع العضلات 

خدم ي تستالعاملة الأساسية والمساندة )ا ضاةية( اكثر مما هو عليه لدى المجموعة التجريبية الثانية الت
ن و مجموعة عضلية معينة في معظم الأحيان دو الأجهزة الحديثة, لأن التركيز يكون على عضلة معينة أ

استخدام عضلات إضاةية مساندة , أما بالنسبة لتفون المجموعة الثانية في القياسات انخفال )سمك 
طن, الثنايا الدهنية( للقياسات )تحت اللوة, وعلى الصدر, والخصر من الجانب, وأمام الفخذ, وعلى الب

ة لأجهز ادية, وأسفل الظهر( ةيعزو الباحثان سبب ذلك إلى أن تدريبات والثنائية العضدية, والثلاثية العض
الحديثة تعمل على التركيز على عضلة معينة دون استخدام عضلات مساعدة إضاةية مما يعمل على 

ت كراراالاقتصاد في القوة المنتجة المستخدمة وبالتالي توفير طاقة أكبر للأداء ويستطيع اللاعب أداء ت
 – 60مل على زيادة حرن الدهون من خلال التكرارات العالية وبشدد متوسطة اقتربت بين )اكثر مما يع

ت ( تكرار وأن استخدام مثل هذه التكرارا50 – 10( من القوة القصوى وبتكرارات عديدة قربت من )70%
د من ( وحرن المزي5و4في المنهاج التدريبي عمل على زيادة المطاولة العضلية من النظر للجدولين )

بر ( من خلال تقليل وزن الدهون وزيادة الوزن الخالي من الدهون بشكل أك8و7الدهون انظر للجدولين )
 .(12و11لدى المجموعة التجريبية الثانية الأجهزة الحديثة انظر الجدولين )

في ية الثانأما بالنسبة لوجود فروق ذات دلالة غير معنوية بين المجموعتين التجريبيتين الأولى و  -
  بعديةات الالقياسات الجسمية )سمك الثنايا الدهنية( وهي )سمانة الساق, وخلف الساعد( في الاختبار 

ةيعزو الباحثان ذلك إلى أنه على الرغم من وجود فرون ذات دلالة غير معنوية بين المجموعتين في       
تطور يتبين لنا تفون المجموعة القياسات اعلاه إلى أنه من خلال ملاحظتنا للأوسا  الحسابية, ونسب ال
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التجريبية الثانية التي استخدمت الأجهزة الحديثة عل المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت الأثقال 
الحرة وأن هناك تطوراً واضحاً في هذه القياسات )انخفال سمك الثنايا الدهنية(, لهذه المناطق ولكن لأن 

مانة السان( تكون الثنية الدهنية قليلة مقارنة ببقية المناطق لأنها طبيعة هذه المنطقة )خلف الساعد, وس
منطقة عضلية مشدودة تقريباً وسمك الثنية الدهنية يكون قليل وتطورها )انخفاضها( يكون قليل مقارنة ببقية 
مناطق الجسم .اذ ان هذه العضلات المناطق يتم استخدامها في جميع حركات الانسان اليومية ودائما 

تكون مشدودة ونسبة الدهون )سمك الثنية الدهنية (قليل مقارنة ببقية مناطق الجسم كما ان التمرينات ما
 .المستخمدة لهذه المناطق عملت على زيادة الكتلة العضلية وانخفال سمك الثنية الدهنية

 
 عرض النتائج الخاصة بالمكونات الجسمية وكتلة الجسم وتحليلها ومناقشتها : 4-2-2
 عرض النتائج الخاصة بالمكونات الجسمية وكتلة الجسم وتحليلها : 4-2-2-1

 لية ونسب( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتما 10الجدول ) 
 رةالح ثقالعة الأ التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي في المكونات الجسمية للمجموعة التجريبية الأولى مجمو 

 الاحصائيةالمعالم 

                   

 المكونات الجسمية   والكتلة 

 الاختبار البعدي    الاختبار القبلي    
قيمة )ت(   

 المحسوبة

مستوى      

 الاحتمالية

نسبة         

 ¯س     التطور%
    ±

 ع

    

 ¯س
 ع±   

 031,1 *000,0 369,5 006,0 07,1 01,0 06,1 كثافة الجسم

 337,29 *001,0 214,5 553,2 07,10 75,4 25,14 النسبة المئوية للدهون

 262,24 *001,0 529,4 959,1 60,7 42,3 04,10 وزن الدهون )كغم(

الوزن الخالي من الدهون 

 )كغم(
25,60 08,3 79,67 812,1 203,11 000,0* 506,12 

 254,7 *000,0 705,16 074,1 39,75 00,2 29,70 كتلة الجسم )كغم(

 (05,0≥ )* معنوي عند مستوى معنوية 
 -( يتبين لنا ما يأتي :10من خلال ملاحظتنا للجدول )

كونات ي المفوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة الأثقال الحرة  -
م( تلة الجس، وكلي من الدهونالجسمية )كثافة الجسم، والنسبة المئوية للدهون، ووزن الدهون، والوزن الخا
، 529,4، 214,5، 369,5ولمصلحة الاختبار البعدي ، اذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على التوالي )

 ، 000,0،  001,0،  001,0،  000,0( عند مستويات احتمالية على التوالي )705,16 -، 203,11
ر بين وية ، وبلغت نسب التطو( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة معن05,0هي اصغر من )و(000,0

( على %254,7، %506,12، %262,24، %337,29، %031,1الاختبارين القبلي والبعدي )
 .التوالي

 
 ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ونسب التطور 11الجدول ) 

 ة الحديثةلأجهزتجريبية الثانية مجموعة ابين الاختبارين القبلي والبعدي في المكونات الجسمية للمجموعة ال 

 الاحصائيةالمعالم 

 المكونات الجسمية 

 والكتلة       

         قيمة)ت(            الاختبار البعدي    الاختبار القبلي    

 المحسوبة

مستوى    

 الاحتمالية

نسبة      

 التطور%
 ع±    ¯س     ع±     ¯س    

 كثافة الجسم
064,1 013,0 084,1 004,0 280,4 002,0* 879,1 
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 514,51- *002,0 228,4 912,1 281,7 385,5 017,15 النسبة المئوية للدهون

 571,49- *003,0 966,3 377,1 352,5 868,3 613,10 وزن الدهون )كغم(

الوزن الخالي من 

 440,15 *000,0 355,6 202,2 248,69 859,3 986,59 الدهون )كغم(

 )كغم(كتلة الجسم 
599,70 197,1 600,74 429,3 371,10 000,0* 667, 5 

 (05,0) ≥* معنوي عند مستوى معنوية 
 -( يتبين لنا ما يأتي :11من خلال ملاحظتنا للجدول )

 لمكوناتوجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة الأجهزة الحديثة في ا -
سم( لة الجالنسبة المئوية للدهون, ووزن الدهون, والوزن الخالي من الدهون, وكتالجسمية )كثافة الجسم, و 

,  966,3,  228,4,  280,4ولمصلحة الاختبار البعدي , اذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على التوالي )
,  000,0,  003,0,  002,0,  002,0( عند مستويات احتمالية على التوالي )371,10,  355,6
( مما يدل على وجود فرون ذات دلالة معنوية, وبلغت نسب التطور 05,0غر من )(وهي اص000,0

,  %440,15,  %571,49,  %514,51,  %879,1بين الاختبارين القبلي والبعدي)
 (على التوالي.667,5%

لية بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستويات الاحتما ( 12الجدول ) 
 لحديثةاالأجهزة  ثانيةختبارين البعديين في المكونات الجسمية للمجموعتين التجريبيتين الأولى الأثقال الحرة والالا

 الاختبارات والمتغيرات          

 الاحصائية                  

 المكونات الجسمية 

 والكتلة       

الاختبار البعدي 

 للأثقال الحرة

                      الاختبار البعدي           

قيمة )ت(      للأجهزة  الحديثة

 المحسوبة

مستوى       

 الاحتمالية
 ع±  ¯س ع±  ¯س

 *012,0 780,2 004,0 084,1 006,0 077,1 كثافة الجسم

 *013,0 767,2 912,1 281,7 553,2 073,10 النسبة المئوية للدهون

 *008,0 974,2 377,1 352,5 959,1 604,7 وزن الدهون )كغم(

 *022,0 501,1 202,2 248,69 812,1 795,67 الوزن الخالي من الدهون )كغم(

 *005,0 182,3 429,3 600,74 074,1 399,75 كتلة الجسم )كغم(

 (05,0) ≥* معنوي عند مستوى معنوية    
 -( يتبين لنا ما يأتي :12من خلال ملاحظتنا للجدول )   
ي فلحديثة ة بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة, والأجهزة اوجود فرون ذات دلالة معنوي -

 محسوبةكثافة الجسم , ولمصلحة المجموعة التجريبية الثانية والأجهزة الحديثة , اذ بلغت قيمة )ت( ال
( مما يدل على وجود 05,0( وهذه القيمة هي اصغر من )012,0( عند مستوى احتمالية )780,2)

 لالة معنوية.فرون ذات د
وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة, والأجهزة الحديثة في  -

المكونات الجسمية )النسبة المئوية للدهون , وزن الدهون( , ولمصلحة المجموعة التجريبية الثانية 
( عند مستويات احتمالية 974,2,  767,2الأجهزة الحديثة اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة على التوالي )
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( مما يدل على وجود فرون ذات دلالة معنوية 05,0( وهي اصغر من )008,0,  013,0على التوالي )
. 
ي حديثة فوجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة والأجهزة ال -

ة )ت( وعة التجريبية الثانية الأجهزة الحديثة , اذ بلغت قيمالوزن الخالي من الدهون ولمصلحة المجم
( مما يدل على 05,0( وهذه القيمة هي اصغر من )022,0( عند مستوى احتمالية )501,1المحسوبة )

 وجود فرون ذات دلالة معنوية .
ي ف حديثة ة الوجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي الأثقال الحرة, والأجهز  -

ة كتلة الجسم , ولمصلحة المجموعة التجريبية الأولى الأثقال الحرة , اذ بلغت قيمة )ت( المحسوب
( مما يدل على وجود 05,0( وهذه القيمة هي اصغر من )005,0( عند مستوى احتمالية )182,3)

 فرون ذات دلالة معنوية .
 
 وكتلة الجسم : مناقشة النتائج الخاصة بالمكونات الجسمية4-2-2-2

بارين ( يتبين لنا وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاخت11و10من خلال ملاحظتنا للجدولين )       
ونسبة  القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في المكونات الجسمية )كثافة الجسم,

 جسم( ولمصلحة الاختبارات البعدية .الدهون, ووزن الدهون, والوزن الخالي من الدهون, وكتلة ال
عظم شمول مو ويعزو الباحثان هذه النتيجة إلى أن تدريبات القوة العضلية باستخدام الأثقال والأجهزة      

لوزن اجزاء الجسم وبتكرارات عدة وشدد مختلفة مع تقنين فترات الراحة كلها عوامل عملت على زيادة ا
 من خلال زيادة المقطع العضلي للعضلات وانخفال سمك الثناياالخالي من الدهون )الوزن العضلي( 

يادة ز الدهنية الذي عمل على زيادة الوزن الخالي من الدهون مما عمل على زيادة كثافة الجسم  إذ إن 
ومن  (74,  2007الوزن الخالي من الدهون )الوزن العضلي( ي دي إلى زيادة كثافة الجسم  )الحيالي , 

 ( يتبين لنا أن وزن الدهون والنسبة المئوية للدهون انخفضت في11و10لجدولين )خلال ملاحظتنا ل
 دى إلىأالاختبارات البعدية عن مستواها في الاختبارات القبلية وأن الوزن الخالي من الدهون زاد مما 
بلية ت القازيادة كثافة الجسم , كما أن كتلة الجسم زادت في الاختبارات البعدية عن مستواها في الاختبار 
ب بين ونعزو هذه الزيادة إلى زيادة الوزن الخالي من الدهون من خلال استخدام تمرينات ذات شدد تقتر 

( تكرار في بعض التدريبات مما عمل على زيادة حرن 50 – 10(وبتكرارات قربت من )70% – 60)
لجسم ثافة اوبالتالي زيادة ك الدهون وانخفال وزن الدهون )النسبة المئوية للدهون( وزيادة الوزن العضلي,

ت دي  ووزن الدهون وهذا ما اكده )البقال( إذ يشير إلى  أن زيادة الوزن العضلي وانخفال وزن الدهون 
 ( ,112,  2006إلى زيادة كثافة الجسم  )البقال , 

  ديةلبعرات اأما بالنسبة للفروقات بين المجموعتين التجريبيتين في المكونات الجسمية في الاختبا -
( يتبين لنا وجود فرون ذات دلالة معنوية بين المجموعة 12فمن خلال ملاحظتنا للجدول )       

التجريبية الأولى والثانية في المكونات )كثافة الجسم, والنسبة المئوية, ووزن الدهون, والوزن الخالي من 
معنوية بين المجموعتين  الدهون( ولمصلحة المجموعة التجريبية الثانية , ووجود فرون ذات دلالة
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التجريبيتين في )كتلة الجسم( ولمصلحة المجموعة التجريبية الأولى ويعزو الباحثان هذه النتيجة إلى أن 
تدريبات الأجهزة الحديثة عملت على تخفيض وزن الدهون والنسبة المئوية للدهون وزيادة الوزن اعضلي 

زة التي تركز على عضلة أو مجموعة عضلية معينة من خلال زيادة حرن الدهون نتيجة لاستخدام الأجه
بذاتها دون استخدام عضلات مساندة أو إضاةية مما أدى إلى الاقتصاد بالطاقة وديمومتها لفترة أطول 
)استخدام تكرارات اكثر( مقارنة بالمجموعة التجريبية الأولى مما عمل على انخفال وزن الدهون وزيادة 

ة كثافة الجسم بنسبة أكبر لدى المجموعة التجريبية الثانية مما هو عليه لدى الوزن العضلي وبالتالي زياد
المجموعة التجريبية الأولى إذ إن استخدام تدريبات القوة العضلية باستخدام الأجهزة وشمولها لمعظم أجزاء 

الدهون الجسم وبتكرارات كثيرة وبشدد مختلفة وتقنين فترات الراحة كلها عوامل أدت إلى انخفال وزن 
وزيادة الوزن الخالي من الدهون وبالتالي زيادة كثافة الجسم لدى المجموعة التجريبية الثانية أو اقل مما 

 هو عليه لدى المجموعة التجريبية الأولى .
 
  أما بالنسبة لكتلة الجسم : -

ريبيتين ولمصلحة ةيعزو الباحثان وجود فرون ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين التج
المجموعة التجريبية الأولى لأن زيادة القوة القصوى وزيادة حجم العضلات )المقطع العرضي للعضلات( 
لدى المجموعة التجريبية الأولى كان أفضل مما هو عليه لدى المجموعة التجريبية الثانية, وهذا يمكن 

ى باستخدام مجاميع عضلية إضاةية (لأن تدريبات الأثقال الحرة ت د6و5و4ملاحظته في الجداول )
مساندة للعضلات العاملة خلافاً لما هو عليه في تدريبات الأجهزة الحديثة مما عمل على زيادة المقطع 
العرضي للعضلات العاملة والمساندة )ا ضاةية( وزيادة حجم العضلات وزيادة الكتلة العضلية من خلال 

( ماء وأن الماء يشكل %75-65العضلات تتكون من قرابة )(  أن Markزيادة الوزن العضلي إذ يشير )
( من وزن الجسم وأن أي زيادة في حجم العضلات ي دي إلى زيادة وزن العضلات %60-40قرابة )

( وهذا يتفق مع ما ذكره )البقال(  بأن زيادة حجم Mark, 1999, 8وبالتالي زيادة كتلة الجسم  )
( وبالتالي زيادة القوة 115, 2006ادة كتلة الجسم )البقال, العضلات )محيط العضلات( ي دي إلى زي

المنتجة إلا أن حرن الدهون لدى المجموعة التجريبية الثانية كان أفضل نتيجة لزيادة المطاولة العضلية 
الذي عمل على استخدام تكرارات أكبر نتيجة الاقتصاد بالطاقة وعدم استخدام قوة إضاةية لرفع الأثقال 

ت أو  رجاعها إلى اماكنها قبل )رفعها لأداء التمرين( وبعد الانتهاء من التمرين )إرجاعها من الحمالا
إلى وضعها الابتدائي( , بمعنى أن الزيادة في كتلة الجسم لدى المجموعة التجريبية الأولى ةيه نوا من 

( 12و11و10و9للجداول )الزيادة الدهنية مقارنة بالمجموعة التجريبية الثانية إذ أنه من خلال ملاحظتنا 
نلاحظ أن نسب انخفال )وزن الدهون والنسبة المئوية للدهون وزيادة كثافة الجسم( كان أفضل لدى 
المجموعة التجريبية الثانية مما هو لدى المجموعة التجريبية الأولى نتيجة لحرن الدهون بشكل أكبر 

عة عضلية معينة كما ذكرنا أنفاً دون بسبب استخدام الأجهزة الحديثة التي تركز على عضلة أو مجمو 
استخدام عضلات مساندة اضاةية, مما أدى إلى الاقتصاد بالجهد وبالتالي استخدام طاقة أكبر وأداء 
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تكرارات اكثر وزيادة حرن الدهون وزيادة الوزن العضلي وكثافة الجسم وتقليل نسبة الدهون وبالتالي 
 تخفيض كتلة الجسم من الدهون .

 اجات والتوصيات :الاستنت -5
 الاستنتاجات : 1-5
ة العضلي احدثت تدريبات الأثقال الحرة والأجهزة الحديثة تطوراً إيجابياً واضحاً في بعض أوجه القوة -

ين الذراعلعضلات )الذراعين, والذراعين والصدر, والظهر, والرجلين( ومطاولة القوة لعضلات )الذراعين, و 
 . والصدر, والظهر, والرجلين, والبطن(

قوة طوير التإن لتدريبات الأثقال الحرة دوراً فاعلًا )إيجابياً( أفضل من تدريبات الأجهزة الحديثة في  -
 .القصوى لعضلات الذراعين والصدر والظهر والرجلين

ي عليه ف إن لتدريبات الأجهزة الحديثة دوراً فاعلًا )إيجابياً( في تطوير مطاولة القوة أفضل مما هو -
 ثقال الحرة .تدريبات الأ

امة إن لتدريبات الأثقال الحرة دوراً فاعلًا )إيجابياً( في تطوير محيطات العضلات )زيادة الضخ -
 العضلية( أفضل مما هو عليه في تدريبات الأجهزة الحديثة .

ة ضليطيع العإن لتدريبات الأجهزة الحديثة دوراً فاعلًا )إيجابياً( بارزاً في خفض الدهون وزيادة التقا -
 أفضل مما هو علية في تدريبات الاثقال الحرة .

 التوصيات : 2-5
مة امكانية اعتماد تدريبات الأثقال الحرة للراغبين في تطوير القوة القصوى والحصول على الضخا -

 العضلية. 
  -ية. استخدام الأجهزة الحديثة للراغبين في تطوير المطاولة العضلية والحصول على التقاطيع العضل -
 دراسات مشابهة تدمج ما بين استخدام تدريبات الثقال الحرة والأجهزة الحديثة معاً. إجراء
 إجراء دراسات مشابهة على فعاليات ورياضات أخرى )كرفع الأثقال , والقوة البدنية وغيرها من -

 الرياضات(, وعلى فئات عمرية مختلفة . 
 فعالياتقوة العضلية للرياضين في الألعاب والامكانية اعتماد نتائج الدراسة الحالية في تدريبات ال -

 الرياضية المختلفة .
 المصادر العربية والاجنبية : -

 المصادر العربية : 
 الفارون . , دار2, ترجمة خالد العامري,   "تدريبات بناء العضلات وزيادة القوة"( : 2004انيتابين ) -1
كتب م,  1,  لية بين النظرية والتطبيق" "المعاملات العلمية العم( : 1999باهي , مصطفى حسين ) -2

 الكتاب للنشر , القاهرة .
لمتغيرات ا"اثر تناول مادة الكرياتين النقي المصاحب للتدريب في بعض ( : 2006البقال, ياسر منير ) -3

, كلية  نشورةم, اطروحة دكتوراه غير  البدنية والوظيفية والكيموحيوية والمكونات والقياسات الجسمية"
 ة الرياضية, جامعة الموصل .التربي
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في بعض  "أثر تدريبات الأثقال باستخدام عدد وحدات تدريبية مختلفة( : 2008البقال, ياسر منير ) - -4
امعة , بحث منشور , مجلة ج أوجه القوة العضلية والقياسات الجسمية لدى لاعبي بناء الأجسام"

 . 7, العدد  15تكريت للعلوم الانسانية , المجلد 
 "التطبيقات الاحصائية واستخدامات( : 1996يتي , وديع ياسين والعبيدي حسن محمد عبد  )التكر  -5

 , دار الكتب للطباعة والنشر , الموصل . الحاسوب في بحوث التربية الرياضية"
, دار الفكر العربي, 1,   " المرجع في القياسات الجسمية"( : 1997رضوان ,محمد نصرالدين ) -6

 القاهرة
,  1,   "الدخل إلى القياس في التربية البدنية والرياضية"( : 2006د نصر الدين )رضوان , محم -7

 مركز الكتاب للنشر , القاهرة .
 تفع الشدة" اثر استخدام تدريبات الاثقال بطريقتي التدريب الفتري مر ( : 2005الصوفي, ثامر غانم ) -8

سالة ر  فئة الجلوس " –عوقين والتكراري في اوجه القوة العضلية الخاصة والانجاز في قذف للم
 ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية, جامعة الموصل .

مارين "أثر برنامجين تدريبيين بأسلوبي التمارين المركبة وت( : 2001الطائي , معتز يون  ذنون ) -9
ة لتربياة , أطروحة دكتوراه غير منشورة , كلي اللعب في بعض الصفات البدنية المركبة بكرة القدم"

 الرياضية , جامعة الموصل .
"نسبة مساهمة بعض أوجه القوة لعضلات ( : 2002الطالب , ضياء مجيد وعبدالله , أياد محمد ) -10

 بحث منشر في مجلة ديإلى الرياضية متر" 400و  200و  100الرجلين في انجاز عدو المسافات 
ية الترب لرياضية في العران الذي اقامته كليةوهو أحد بحث الم تمر الثالث نشر لكليات أقسام التربية ا

 الرياضية في جامعة ديإلى .
,  ال "" برامج تدريب الاعداد البدني وتدريبات الاثق( : 1993عبد الدايم , محمد محمود واخرون ) -11
 , دار الكتب المصرية, القاهرة, مصر .1 

نفس التربية الرياضية وعلم ال "البحث العلمي في( : 1999علاوي محمد حسن وراتب , اسامة كامل ) -12
 , دار الفكر العربي , القاهرة . الرياضي"

ع والتوزي دار المسيرة للنشر "القياس والتقويم في التربية وعلم النفس"( : 2000ملحم , سامي محمد ) -13
 والطباعة , عمان , الاردن .

امعية , الدار الج سام"سؤال وجواب في تدريبات بناء الاج 100"( : 2000المندلاوي, محمد محمود ) -14
 للعلوم , بيروت , لبنان .
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 أنموذج استبيان أراء السادة الخبراء في مجال القياس والتقويم (1الملحق )

 تي لها علاقة بموضوع البحثحول تحديد القياسات الجسمية ال 

 الأستاذ الفاضل ...................................................... المحترم
ه بعض أوج يثة في"فاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة , والأجهزة الحديروم الباحثان إجراء بحثه الموسوم 

من  عينة وسوف يجرى البحث على اء الأجسام "القوة العضلية والقياسات والمكونات الجسمية للاعبي بن
( لاعب , مقسمة عشوائيا إلى 20( سنة وعددهم )24 – 22لاعبي بناء الأجسام تقرب أعمارهم من )

( لاعبين لكل مجموعة , تتدرب المجموعة 10مجموعتين تجريبيتين تضبط كل منهما الأخرى وبواقع )
باحثان شح الر ثانية باستخدام الأجهزة الحديثة )الماكينات( ولقد الأولى باستخدام الأثقال الحرة والمجموعة ال

رة من خلال تحليل محتوى المصادر العلمية عددا من القياسات الجسمية , ونظرا لما تتمتعون بهِ من خب
.    ودراية في هذا المجال يرجى بيان رأيكم في تحديد القياسات الجسمية التي لها علاقة بموضوا البحث

 ــــــــاكرين تعاونـــــــــــــــــــــكم معنــــــاشـــــ 
 الملاحظات :

 التوقيع :
 اسم الخبير :

 اللقب العلمي وتاريخ الحصول عليه :
 الاختصاص :

 التاشير القياسات الجسمية التأشير            القياسات الجسمية

 ؂ سمك الثنية الجلدية عند الصدر )ملم( ؂ الطول الكلي للجسم )سم(

 ؂ كتلة الجسم )كغم(
سمك الثنية الجلدية عند الخصر من الجانب 

 )أعلى بروز العظم الحرقفي( )ملم(
؂ 
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 انالباحث                                                                                  التاريخ:
 . يحق للخبير إضافة أي قياس جسمي يراه مناسبا لموضوع البحث 

 ياسات الجسميةفما فون من اراء السادة الخبراء في تحديد الق %75تم اعتماد نسبة :  * ملاحظة
  ( 2الملحق ) 

 أنموذج استبيان السادة الخبراء في مجال القياس والتقويم وعلم التدريب الرياضي
 ارات لاختبحول تحديد الاختبارات لأوجه القوة العضلية وعدد المحاولات الممنوحة لكل مختبر في ا 

 ....... المحترم الأستاذ الفاضل ...............................................
ة ة الحديثالأجهز " فاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة , و يروم الباحثان إجراء بحثه الموسوم           

ى يجر  وسوف في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات والمكونات الجسمية للاعبي بناء الأجسام "
( لاعب  20( سنة وعددهم ) 24- 22) البحث على عينة من لاعبي بناء الأجسام تقرب أعمارهم من 

ل ( لاعبين لك 10, مقسمة بشكل عشوائي إلى مجموعتين تجريبيتين تضبط كل منهما الأخرى وبواقع ) 
موعة مجموعة , تستخدم المجموعة التجريبية الأولى تدريباتها باستخدام الأثقال الحرة وتستخدم المج

لباحثان رشح ا ن باستخدام الأجهزة الحديثة )الماكينات( , ولقدالتجريبية الثانية نف  المنهاج التدريبي ولك
 مجموعة من الاختبارات لقياس أوجه ) أنواا ( القوة العضلية لعضلات الذراعين والصدر والأكتاف
رجى والرجلين والبطن والجذا ) الظهر ( ونظرا لما تتمتعون به من خبرة ودراية في مجال اختصاصكم ي

 صلاحية الاختبارات في قياس الصفة التي وضعت من اجلها .بيان رأيكم في مدى 
 شــــــــــــــــاكرين تعاونــــــــــــــــــــــكم معنــــا

 الملاحظات :
 التوقيع :

 اسم الخبير :

 ؂ سمك الثنية الجلدية أسفل الظهر )ملم( ؂ محيط الأكتاف )سم(

 ؂ سمك الثنية الجلدية عند البطن )ملم( ؂ محيط الصدر )سم(

 ؂ محيط العضد )سم(
ائية العضدية سمك الثنية الجلدية عند الثن

 )ملم(
؂ 

 ؂ محيط الساعد )سم(
سمك الثنية الجلدية عند الثلاثية العضدية 

 )ملم(
؂ 

 ؂ محيط البطن )سم(
سمك الثنية الجلدية على الساعد من الخلف 

 )ملم(
؂ 

 ؂ محيط الفخذ )سم(
سمك الثنية الجلدية على الكولف )سمانة 

 الساق( )ملم(
؂ 

 ؂ الجلدية تحت اللوح )ملم(سمك الثنية  ؂ محيط الساق )سم(
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 اللقب العلمي وتاريخ الحصول عليه :
 الاختصاص :

                                لباحثانا                                                                                التاريخ :

 الصفة
 الاختبارات المرشحة لقياسها

)؎( 

 عدد المحاولات الممنوحة لكل لاعب

 في الاختبار والتأشير )؎(

 القوة القصوى لعضلات

 الذراعين بالحديد

 )؎( اختبار السحب بثني الذراعين من وضع

 لكيرل لاري بالحديدالجلوس على مسطبة ا

 للتغلب على أقصى مقاومة )وزن( لمرة واحدة

 )     ( محاولة واحدة                   

 )     (محاولتان وتحتسب الأفضل

 )     ( ثلاث محاولات وتحتسب الأفضل

 ) ؎ (ثلاث محاولات ويحتسب المتوسط

 )     ( محاولات مفتوحة
 القوة القصوى لعضلات

 زالذراعين بالجها

 )؎( اختبار السحب بثني الذراعين من وضع

 الجلوس على مسطبة الكيرل لاري بالجهاز

 للتغلب على أقصى مقاومة )وزن( لمرة واحدة

 القوة القصوى لعضلات

 الذراعين والصدر بالحديد

 )؎( اختبار الضغط من الاستلقاء على

 المسطبة المستوية)بنج بريس( بالحديد للتغلب

 )وزن( لمرة واحدة )رفع( أقصى مقاومة

 )      ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 )  ؎ ( ثلاث محاولات وتحتسب الأفضل

 )      ( أربع محاولات وتحتسب الأفضل

 )      ( خمس محاولات وتحتسب الأفضل

 )      ( محاولات مفتوحة

 القوة القصوى لعضلات

 الذراعين والصدر بالجهاز

 

 الضغط من الاستلقاء على )؎( اختبار

 المسطبة المستوية)بنج بريس( بالجهاز للتغلب

 )رفع( أقصى مقاومة )وزن( لمرة واحدة

 القوة القصوى المتحركة

 لعضلات الرجلين بالحديد

ى )؎( اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي(بالحديد للتغلب عل

 أقصى مقاومة )وزن(لمرة واحدة

 )      ( محاولة واحدة

 (محاولتان وتحتسب الأفضل      )

 ) ؎ ( ثلاث محاولات وتحتسب الأفضل

 )      ( أربع محاولات وتحتسب الأفضل

 )      ( خمس محاولات وتحتسب الأفضل

 )      ( محاولات مفتوحة

 القوة القصوى المتحركة

 لعضلات الرجلين بالجهاز

 على )؎( اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي(بالجهاز للتغلب

 أقصى مقاومة )وزن(لمرة واحدة

 القوة القصوى لعضلات

 الظهر بالحديد

الميتة أو ديد ليفت(  )؎( اختبار السحب من الأرض )الرفعة

 أقصى مقاومة )وزن( لمرة واحدة بالحديد للتغلب على
 )      ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 ل) ؎  ( ثلاث محاولات وتحتسب الأفض

 )      ( محاولات مفتوحة
 القوة القصوى لعضلات

 الظهر بالجهاز

 )؎( اختبار السحب من الأرض )الرفعة

 الميتة أو ديد ليفت( بالجهاز للتغلب على

 أقصى مقاومة )وزن( لمرة واحدة

 مطاولة القوة لعضلات

 الذراعين بالحديد

 

 

لاري( من  )؎( اختبار السحب بثني الذراعين )الكيرل

لاري بالحديد بشدة  الجلوس على مسطبة الكيرلوضع 

{ من القوة 60%، )     (  50%، )؎( 40%})     (

 القصوى لأداء اكثرعدد ممكن من التكرارات حتى التعب
 ) ؎ ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 )      ( ثلاث محاولات وتحتسب الأفضل

 مطاولة القوة لعضلات سط)      ( ثلاث محاولات ويحتسب المتو

 الذراعين بالجهاز

ن )؎( اختبار السحب بثني الذراعين  )الكيرل  لاري( م

وضع الجلوس على مسطبة الكيرل لاري بالجهاز بشدة 

{ من القوة 60%، )     (  50%،)؎( 40%} )    (

 القصوى لأداء اكثر عدد من التكرارات حتى التعب

 مطاولة القوة لعضلات

 والصدر بالحديد الذراعين

)؎( اختبار الضغط من وضع الاستلقاء على مصطبة 

،  %40مستوية )بنج بريس( بالحديد بشدة })    ( 

{ من القوة القصوى لأداء 60%،  )      (  50%)؎(

 أكثر عدد من التكرارات حتى التعب
 ) ؎ ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 تحتسب الأفضل)      ( ثلاث محاولات و

 مطاولة القوة لعضلات )      (ثلاث محاولات ويحتسب المتوسط

 الذراعين والصدر بالجهاز

)؎( اختبار الضغط من وضع الاستلقاء على   مصطبة 

،  %40مستوية )بنج بريس( بالجهاز بشدة })    ( 

{ من القوة القصوى لأداء 60%،  )      (  50%)؎(

 التعب أكثر عدد من التكرارات حتى

 مطاولة القوة لعضلات

 الرجلين بالحديد

 

)؎( اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالحديد 

{ من %60،)    (  %50،)؎( %40بشدة })     (  

 عبالقوة القصوى لأداء أكثر عدد من التكرارات حتى الت
 )  ؎ ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 لات وتحتسب الأفضل)      ( ثلاث محاو

 )      (ثلاث محاولات ويحتسب المتوسط
 مطاولة القوة لعضلات

 الرجلين بالجهاز

)؎( اختبار القرفصاء الخلفي )دبني خلفي( بالجهاز 

{ %60،  )      (  %50،  )؎( %40بشدة } )    (  

من القوة القصوى لأداء أكثر عدد من التكرارات حتى 

 التعب
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 لاتمطاولة القوة لعض

 الظهر بالحديد

)؎( اختبار السحب من الأرض )الرفعة الميتةأو ديد 

، )     %50، )؎( %40ليفت( بالحديد بشدة } )    ( 

{ من القوة القصوى لأداء أكثر عددمن 60%( 

 التكرارات حتى التعب
 )  ؎ ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 فضل)      ( ثلاث محاولات وتحتسب الأ

 )      (ثلاث محاولات ويحتسب المتوسط

 مطاولة القوة لعضلات

 الظهر بالجهاز

)؎( اختبار السحب من الأرض )الرفعة الميتة أو ديد 

)    ( %50، )؎( %40ليفت( بالجهاز بشدة } )    ( 

{ من القوة القصوى لأداء أكثر عددمن 60%

 التكرارات حتى التعب

 مطاولة القوة لعضلات

 حرالبطن 

 

)؎( اختبار الجلوس بثني الركبتين من وضع     

الاستلقاء على الظهر على مسطبة البطن لأداء أكثر 

 عدد ممكن من التكرارات حتى التعب

 )      ( محاولة واحدة

 )      (محاولتان وتحتسب الأفضل

 )      ( ثلاث محاولات وتحتسب الأفضل

 )      (ثلاث محاولات ويحتسب المتوسط

 
 ولة القوة لعضلاتمطا

 البطن بالجهاز

)؎( اختبار الجلوس بثني الركبتين من وضع    

د الاستلقاء على الظهر على جهاز البطن لأداء أكثر عد

 ممكن من التكرارات حتى التعب

أوجه  *يرجى من السادة الخبراء وضع إشارة للعلامات بين الأقواس للاختيار الذي يرونه مناسبا لقياس
 لية وعدد المحاولات الممنوحة لكل فرد في الاختبار .القوة العض

ة في **يمكن للسادة الخبراء إضافة أي اختبار يرونه مناسبا لقياس بعض أوجه القوة العضلية المعتمد
 حة .البحث كما يمكن إضافة عدد المحاولات التي يرونها مناسبة حتى لو لم تكن ضمن الخيارات الممنو 

 (3الملحق )

 بيان أراء السادة الخبراءأنموذج است 

 في مجال علم التدريب الرياضي حول المنهاج التدريبي المقترح 

 . المحترم........................الأستاذ الفاضل .........................................................

 تحية طيبة :

لحديثة لأجهزة اوا , القوة بالأثقال الحرة "فاعلية تدريباتيروم الباحثان إجراء بحثه الموسوم        

 . م "في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات والمكونات الجسمية للاعبي بناء الأجسا

جهزة والأ وتهدف الدراسة إلى الكشف عن فاعلية المنهاج التدريبي باستخدام الأثقال الحرة      

ر والظه ، مطاولة القوة( لعضلات الذراعينالحديثة في بعض أوجه القوة العضلية )القوة القصوى 

ة من لعين والرجلين والبطن والقياسات والمكونات الجسمية )الضخامة العضلية والتقاطيع العضلية(

( لاعب ، موزعين على 20( سنة وعددهم )24 – 22لاعبي بناء الأجسام بأعمار تقرب من )

ين ( لاعب10ى تتكون كل منهما من )مجموعتين تجريبيتين أولى وثانية تضبط كل منهما الأخر

ت نبلصاالمجموعة الأولى تخضع لمنهاج تدريبي باستخدام الأثقال الحرة )الحديد والاقراص والد

حديثة زة الوالمساطب الحرة( والمجموعة الثانية تنفذ نفس المنهاج التدريبي ولكن باستخدام الأجه

الرياضي يرجى بيان مدى صلاحية وبصفتكم من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال التدريب 

يع د المجامت وعدالمنهاج التدريبي المقترح وابداء الملاحظات التي ترونها مهمة فيما يتعلق بالتمرينا

 بحث .نة الوالتموج بدرجة الحمل والشدد المستخدمة والتكرارات وفترات الراحة ومدى ملائمتها لعي



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

126 
 

ــــــــاكرين تعاونـــــــــــــــــــــكم شـــــ                                                                  

 معنــــــا

 الملاحظات :

 

 

 التوقيع :

 اسم الخبير :

 اللقب العلمي وتاريخ الحصول عليه:

 الاختصاص :

                     التاريخ:                                                                

   لباحثانا                                                                                                        

 

 :ملاحظات حول الاستبيان

 ينوى .( سنة في محافظة ن24 – 22العينة : مجموعة من لاعبي بناء الاجسام تقرب أعمارهم من ) -

 . صابةماء العام لتهيئة عضلات الجسم جميعها للعمل وتجنب الاابتداء الوحدة التدريبية بالأح -

 دء بأداءل البإجراء احماء خاص )بالأداة في تدريبات الأثقال والأجهزة( وتهيئة العضلات العاملة قب -

 التمرينات الاساسية .

 ( في كل دورة متوسطة .1:  2تم استخدام التموج ) -

( 3من ) ( دورات متوسطة تتكون كل دورة متوسطة3اقع )( أسابيع وبو9استغرق المنهاج التدريبي ) -

 أسابيع .

صادر ( وحدات تدريبية في الاسبوع من خلال الاعتماد على محتوى الم4تم التدريب باستخدام ) -

ربعاء ن والأالعلمية والأخذ بآراء السادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضي ) الأحد والأثني

منهاج اليوم )( وحدة تدريبية بحيث تدُرب في اليوم الأول 36راحة وبواقع )والخميس ( وبقية الأيام 

ليوم انهاج الاول الاحد ويعاد الاربعاء( عضلات الصدر والظهر والتراي سيبس وفي اليوم الثاني )م

 ن .الثاني الاثنين ويعاد الخميس(      تدُرب عضلات الاكتاف وعضلات الباي سيبس والرجلي

مكن ي( في كافة التمرينات المستخدمة في البحث وهي تمثل أقصى وزن %100دة )تم استخراج الش -

وازي س المتغط –رفعه )التغلب عليه( لمرة واحدة ، وفي التمرينات التي تستخدم وزن الجسم )العقلة 

ي أقصى تكرار يستطيع الفرد أداءه ف %100البطن( تمثل الشدة  –تراي سيبس غطس حمالات  –

 ذلك التمرين .

شفت من خلال أقصى تكرار يستطيع اللاعب أداءه بال %100في تمرين السواعد تم تحديد الشدة  -

 (كغم حتى التعب .20)البار( الدولي )

لى %( من الشدة القصوى في كافة التمرينات بالاعتماد ع 100 – %60استخدمت شدد تقرب من ) -

 اضي  .الري صين في مجال علم التدريبمحتوى المصادر العلمية والأخذ بآراء السادة الخبراء والمخت
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جارب لال تاعطيت راحة كافية لاستعادة الشفاء بين المجاميع في المنهاج التدريبي وقد حددت من خ -

صادر عودة مواستطلاعية تعتمد على شدة التمرين وفترة دوام التمرين وعلى حجم العمل العضلي 

 لظواهرااللاكتات وكذلك الاعتماد على بعض الطاقة الفوسفاجينية بالكامل وإزالة جزء كبير من 

موعة( مدى استعداد اللاعب لتطبيق التكرار )المج –الخارجية التي تظهر على اللاعب )التعرق 

... الخ( .احمرار  –لون وجه اللاعب وما يطرأ عليه من تغيرات )اصفرار  –معدل التنفس  –التالية 

 ا يتناسبلي بمية اللاعب واستعداده لأداء التكرار التاأو علامات ظهور التعب أو عدم ظهورها وامكان

 ونوع التمرينات المستخدمة والجزء العضلي العامل( .

 إنهاء الوحدة التدريبية بأداء تمرينات التهدئة والاسترخاء . -

 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

128 
 

 

طة الا
س
الدورة المتو

ى
ول

سابيع ) 
 الأ

1
 , 

2
 , 

3
) 

 

  اليوم ا
منها

لاول )الأحد ويعاد الاربعاء(
 

 ت

شدد
سابيع وال

الا
جاميع

 والم
 

  
ت
ن والتكرارا

التماري
 

ع الاول
سبو

الا
 

ي
ع الثان

سبو
الا

 
ث
ع الثال

سبو
الا

 
عدد 

جاميع 
الم

عة(
جمو

)م
 

ن 
حة بي

الرا
جاميع 

الم
)دقيقة(

 

ج
م

1*
 

ج
م

2
 

ج
م

3
 

ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 
ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 

6
5

% 
7
0

% 
7
5

% 
7
0

% 
7
5

% 
8
0

% 
6
0

% 
6
5

% 
7
0

% 

1 
طبة

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

 
ال

ي
ستو

م
 ة

(
س
ج بري

بن
 )

ط 
س
حديد متو

بال
طبة

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

 
ال

ي
ستو

م
 ة

(
س
ج بري

بن
 )

ط
س
جهاز متو

بال
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2 

– 
3

د**
 

2 
– 

3
 د

 

2 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
ص 

 بالدنبل
تقابل
 

طبة المائلة )
س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
جهاز

 بال
 تقابل

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

3 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
لا 
ض قلي

عري
حديد 

 بال
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
لا
ض قلي

عري
جهاز 

 بال
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

4 
ي 
س متواز

ط
غ

جهاز
ي بال

س متواز
ط
غ

 
7 7

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
6 6

 
7 7

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

5 
بل

 ا  
ستقيم 

ي م
ستو

ص م
وفر بالدنبل

جهاز
وفر بال بل ا 

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3 

2
 - 

3
 د 

2
 - 

3
 د

 

6 
ن )

عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

عقلة
)

ض 
عري

ي 
 أمام

ن )
عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

عقلة
)

جهاز
ي بال

 أمام
ض

عري
 

 
7

 
7

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
6 6

 
7 7

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

7 
ي تقابل 

ج
ص زو

حناء بالدنبل
ب بالان

ح
س

جهاز 
حناء بال

ب بالان
ح
س

ت
قابل 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

8 
ب 
ط مقلو

س
حديد متو

حناء بال
ب بالان

ح
س

ب
ط مقلو

س
جهاز متو

حناء بال
ب بالان

ح
س

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

9 
ق 
ضي

حديد 
ن بال

خذي
ن الف

ب بي
ح
س

ق
ضي

جهاز 
ن بال

خذي
ن الف

ب بي
ح
س

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
0

 
ض )

ن الار
ب م

ح
س
ال

ن
تقبي

)
ط 
س
حديد متو

 بال
ض )

ن الار
ب م

ح
س
ال

ن
تقبي

)
ط
س
جهاز متو

 بال
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
1

 
ق 
ضي

حديد 
س نائم بال

سيب
ي 
ترا

ق
ضي

جهاز 
س نائم بال

سيب
ي 
ترا

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
2

 
حديد 

ق بال
ضي

ج 
س بن

سيب
ي 
ترا

جهاز
ق بال

ضي
ج 
س بن

سيب
ي 
ترا

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
3

 
ت تقابل 

حمالا
س 

ط
غ
س 

سيب
ي 
ترا

جهاز تقابل
س بال

ط
غ
س 

سيب
ي 
ترا

 
1
4

 1
4

 
1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
1
3

 1
3

 
1
4

 1
4

 
1
5

 1
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
4

 
عد
سوا

حديد
 بال

جهاز 
عد بال

سوا
 

2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
1
5

 1
5

 
2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3 3

 
1 

– 
2

 د
 

1 
– 

2
 د

 

1
5

 
ن )

ي الركبتي
س بثن

جلو
ال

معدة
حر(

ستوية )
طبة الم

س
ى الم

عل
 )

 
جهاز

ن )معدة( بال
ي الركبتي

س بثن
جلو

ال
 

2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
1
5

 1
5

 
2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3 3

 
1

 - 
2

 د 
1 

– 
2

 د
 

جهزة .
ب بالأ

ظلل التدري
جزء الم

          - يمثل ال
 

ج
          * م

1
عة )

جمو
صد بها الم

 : يق
1

ج
( , م

2
عة )

جمو
 الم

2
ج
( , م

3
عة )

جمو
 الم

3
. )
 

  
ي المنها

جود ف
ت بما هو مو

ستقر
ى ا

حت
ن 
ن التمري

ف م
جزء العامل والهد

ن وال
طبيعة التمري

ى 
ضافة ال

شر, با 
ض كمؤ

ى معدل النب
عل
عتماد 

عية بالا
لا
ط
ست
ب الا

جار
لال الت

خ
ن 
ت( م

سيتا
جاميع )ال

ن الم
حة بي

حديد الرا
          ** تم ت

 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

129 
 

 

سابيع ) 
لأ
ى ا

لاول
طة ا

س
الدورة المتو

1
 , 

2
 , 

3
) 

 

ي
  اليوم الثان

منها
س(

خمي
ن ويعاد ال

 )الأثني
 


 

بقية الايام
سلبية

حة 
 را

 
سار()

ن والي
ي )اليمي

جانب
لا ال

ن ك
شبر م

حدود 
ف ب

لاكتا
ن ا

ض م
عر

ضة أ
عري

ن( 
ن )الكفي

ن اليدي
سافة بي

ن الم
ي أ

ض : أ
عري

 *
1
5

 
– 

2
0

سم .
 )

 
 **

ف
لاكتا

ض ا
ن( بعر

ن )الكفي
ن اليدي

حة ما بي
ي الفت

ط : أ
س
متو

صدر 
 أو ال

. 

 ت

شدد
سابيع وال

لا
ا

جاميع
 والم

 
  

ت
ن والتكرارا

التماري
 

لاول
ع ا

سبو
لا
ا

 
ي
ع الثان

سبو
لا
ا

 
ث
ع الثال

سبو
لا
ا

 
عدد 

جاميع 
الم

عة(
جمو

)م
 

ن 
حة بي

الرا
جاميع 

الم
)دقيقة(

 

ج
م

1
 

ج
م

2
 

ج
م

3
 

ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 
ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 

6
5

% 
7
0

% 
7
5

% 
7
0

% 
7
5

% 
8
0

% 
6
0

% 
6
5

% 
7
0

% 

1 
س 

جال
ط 
س
حديد متو

ي بال
ط أمام

ضغ
س
جال

ط 
س
جهاز متو

ي بال
ط أمام

ضغ
 

1
2

 
1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2 

– 
3

 د
 

2 
– 

3
 د
 

2 
ط )

ضغ
س
بري

)
س 

جال
ي 
ج
ص تقابل زو

 بالدنبل
ط )

ضغ
س
بري

)
س
جال

جهاز تقابل 
 بال

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3

 
3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

3 
س 

جال
ض * 

عري
حديد 

ي بال
خلف

ط 
ضغ

س
جال

ض 
عري

جهاز 
ي بال

خلف
ط 
ضغ

 
1
2

 
1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

4 
ي 
ج
ص زو

حناء بالدنبل
شر بالان

ن
ك(
سل
حناء )بال

شر بالان
ن

شة(
جهاز )الفرا

 و
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3

 
3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

5 
ف 

ق واق
ضي

حديد 
ق بال

ب للعن
ح
س

ف
ق واق

ضي
جهاز 

ق بال
ب للعن

ح
س

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

6 
  
ك أر

با
  المائل

طا
ضع الانب

ن و
م

 
جهاز

  بال
ك أر

با
 

1
4

 1
4

 
1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
1
3

 1
3

 
1
4

 1
4

 
1
5

 1
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

7 
ن )

عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

كيرل
)

ط
س
حديد متو

ف بال
 واق

**
 

ن )
عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

كيرل
)

ط
س
ك( متو

سل
جهاز )بال

ف بال
 واق

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

8 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ن 
عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

ي
كيرل لار

)
ط
س
حديد متو

 بال
س
جال

 
 

طبة المائلة )
س
ى الم

عل
ن 
عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

ي
كيرل لار

)
ط
س
جهاز متو

 بال
س
جال

 
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

9 
ن تقابل )

عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

طرقة
كيرل م

)
ف 

ي واق
ج
ص زو

 بالدنبل
ن تقابل )

عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

طرقة
كيرل م

)
ف
جهاز واق

 بال
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
0

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
ط 
س
حديد متو

ي بال
خلف

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
ط
س
جهاز متو

ي بال
خلف

 
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
1

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
ط 
س
حديد متو

ي بال
 أمام

صاء )
قرف

ي
دبن

)
ط
س
جهاز متو

ي بال
 أمام

 
1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
2

 
لا  
ض قلي

عري
حديد 

ك بال
ك با

ها
لا  
ض قلي

عري
جهاز 

ن بال
شي
ك م

ها
 

1
2

 1
2

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
3

 
ن )

رفع الكعبي
ف
كول

)
س 

جال
حديد 

 بال
ن )

رفع الكعبي
ف
كول

)
س
جال

جهاز 
 بال

 
5
0

 5
0

 
4
5

 4
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
3
0

 3
0

 
3 3

 
1

 - 
2

 د 
1

 - 
2

 د
 

1
4

 
عد
سوا

حديد
 بال

جهاز 
عد بال

سوا
 

2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
1
5

 1
5

 
2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3 3

 
1 

– 
2

 د
 

1 
– 

2
 د

 

1
5

 
ن )

ي الركبتي
س بثن

جلو
ال

معدة
حر(

ستوية )
طبة الم

س
ى الم

عل
 )

 
جهاز

ن )معدة( بال
ي الركبتي

س بثن
جلو

ال
 

2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
1
5

 1
5

 
2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
3 3

 
1

 - 
2

 د 
1 

– 
2

 د
 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

130 
 

 

طة ال
س
الدورة المتو

ثانية
سابيع ) 

 الأ
4

 , 
5

 , 
6

) 
 

  اليوم ا
منها

لاول )الأحد ويعاد الاربعاء(
 

ف بقليل  
ن الاكتا

ض م
عر

ن ا
ن اليدي

حة ما بي
ي الفت

لا : أ
ض قلي

عري
*

حدود )
ن( ب

ن )الكفي
ن اليدي

سافة بي
ي الم

ق : أ
ضي

**
1
5

-
2
0

سم تقريبا  
 )

 ت

شدد
سابيع وال

الا
جاميع

 والم
 

  
ت
ن والتكرارا

التماري
 

ع ال
سبو

الا
رابع

 
ع ال

سبو
الا

س
خام

 
ع ال

سبو
الا

س
ساد

 
عدد 

جاميع 
الم

عة(
جمو

)م
 

ن 
حة بي

الرا
جاميع 

الم
)دقيقة(

 

ج
م

1
 

ج
م

2
 

ج
م

3
 

ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 
ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 

7
5

% 
8
0

% 
8
5

% 
7
0

% 
8
5

% 
9
0

% 
7
0

% 
7
5

% 
8
0

% 

1 
طبة

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

 
ال

ي
ستو

م
 ة

(
س
ج بري

بن
 )

ط 
س
حديد متو

بال
طبة

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

 
ال

ي
ستو

م
 ة

(
س
ج بري

بن
 )

ط
س
جهاز متو

بال
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
3

 - 
4

 د 
3

 - 
4

 د
 

2 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
ص 

 بالدنبل
تقابل
 

طبة المائلة )
س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
جهاز

 بال
 تقابل

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
3

 - 
4

 د 
3

 - 
4

 د
 

3 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
لا
ض قلي

عري
حديد 

 بال
*

 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
لا
ض قلي

عري
جهاز 

 بال
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
3

 - 
4

 د 
3

 - 
4

 د
 

4 
ي 
س متواز

ط
غ

جهاز
ي بال

س متواز
ط
غ

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
2

 1
2

 
8 8

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

5 
بل

 ا  
ستقيم 

ي م
ستو

ص م
وفر بالدنبل

جهاز
وفر بال بل ا 

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3 

2
 - 

3
 د 

2
 - 

3
 د

 

6 
ن )

عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

عقلة
)

ض 
عري

ي 
 أمام

ن )
عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

عقلة
)

جهاز
ي بال

 أمام
ض

عري
 

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
2

 1
2

 
8 8

 
9 9

 
1
0

 1
0

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

7 
ي تقابل 

ج
ص زو

حناء بالدنبل
ب بالان

ح
س

جهاز 
حناء بال

ب بالان
ح
س

ت
قابل 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

8 
ب 
ط مقلو

س
حديد متو

حناء بال
ب بالان

ح
س

ب
ط مقلو

س
جهاز متو

حناء بال
ب بالان

ح
س

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

9 
ق 
ضي

حديد 
ن بال

خذي
ن الف

ب بي
ح
س

ق
ضي

جهاز 
ن بال

خذي
ن الف

ب بي
ح
س

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
0

 
ض )

ن الار
ب م

ح
س
ال

ن
تقبي

)
ط 
س
حديد متو

 بال
ض )

ن الار
ب م

ح
س
ال

ن
تقبي

)
ط
س
جهاز متو

 بال
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
3

 - 
4

 د 
3

 - 
4

 د
 

1
1

 
ق
ضي

حديد 
س نائم بال

سيب
ي 
ترا

**
 
ق
ضي

جهاز 
س نائم بال

سيب
ي 
ترا

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
2

 
حديد 

ق بال
ضي

ج 
س بن

سيب
ي 
ترا

جهاز
ق بال

ضي
ج 
س بن

سيب
ي 
ترا

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
3

 
ت تقابل 

حمالا
س 

ط
غ
س 

سيب
ي 
ترا

جهاز تقابل
س بال

ط
غ
س 

سيب
ي 
ترا

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
1
8

 1
8

 
1
7

 1
7

 
1
8

 1
8

 
1
9

 1
9

 
1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
4

 
عد
سوا

حديد
 بال

جهاز 
عد بال

سوا
 

3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
3 3

 
1 

– 
2

 د
 

1 
– 

2
 د

 

1
5

 
ن )

ي الركبتي
س بثن

جلو
ال

معدة
حر(

ستوية )
طبة الم

س
ى الم

عل
 )

 
جهاز

ن )معدة( بال
ي الركبتي

س بثن
جلو

ال
 

3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
3 3

 
1

 - 
2

 د 
1 

– 
2

 د
 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

131 
 

 

سطة ال
الدورة المتو

ثانية
سابيع ) 

 الأ
4

 , 
5

 , 
6

) 
 

ي
  اليوم الثان

منها
س(

 )الأثنين ويعاد الخمي
 

 ت

شدد
سابيع وال

الا
 والمجاميع
 

  
ت
ن والتكرارا

التماري
 

ع ال
سبو

الا
رابع

 
ع ال

سبو
الا

س
خام

 
ع ال

سبو
الا

س
ساد

 
عدد 

المجاميع 
عة(

)مجمو
 

الراحة 
ن 
بي

المجاميع 
)دقيقة(

 

ج
م

1
 

ج
م

2
 

ج
م

3
 

ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 
ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 

7
5

% 
8
0

% 
8
5

% 
7
0

% 
8
5

% 
9
0

% 
7
0

% 
7
5

% 
8
0

% 

1 
س 

سط جال
ي بالحديد متو

ضغط أمام
س
سط جال

ي بالجهاز متو
ضغط أمام

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2 

– 
3

 د
 

2 
– 

3
 د
 

2 
ضغط )

س
بري

)
س 

ي جال
ص تقابل زوج

 بالدنبل
ضغط )

س
بري

)
س
 بالجهاز تقابل جال

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3

 
3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

3 
س 

ض جال
عري

ي بالحديد 
ضغط خلف

س
ض جال

عري
ي بالجهاز 

ضغط خلف
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

4 
ي 
ص زوج

شر بالانحناء بالدنبل
ن

ك(
سل
شر بالانحناء )بال

ن
شة(

 وجهاز )الفرا
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3

 
3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

5 
ف 

ق واق
ضي

ق بالحديد 
ب للعن

سح
ف
ق واق

ضي
ق بالجهاز 

ب للعن
سح

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

6 
  
ك أر

با
  المائل

ضع الانبطا
ن و

م
 

  بالجهاز
ك أر

با
 

1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
1
8

 1
8

 
1
4

 1
4

 
1
5

 1
5

 
1
6

 1
6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

7 
ن )

عي
ي الذرا

ب بثن
سح

ال
كيرل
)

سط 
ف بالحديد متو

 واق
ن )

عي
ي الذرا

ب بثن
سح

ال
كيرل
)

سط
ك( متو

سل
ف بالجهاز )بال

 واق
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

8 
سطبة المائلة )

ى الم
عل
ن 
عي
ي الذرا

ب بثن
سح

ال
ي
كيرل لار

)
سط

 بالحديد متو
س
 جال

 
سطبة المائلة )

ى الم
عل
ن 
عي
ي الذرا

ب بثن
سح

ال
ي
كيرل لار

)
سط

 بالجهاز متو
س
 جال

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

9 
ن تقابل )

عي
ي الذرا

ب بثن
سح

ال
كيرل مطرقة
)

ف 
ي واق

ص زوج
 بالدنبل

ن تقابل )
عي
ي الذرا

ب بثن
سح

ال
كيرل مطرقة
)

ف
 بالجهاز واق

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
0

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
سط 

ي بالحديد متو
 خلف

صاء )
قرف

ي
دبن

)
سط

ي بالجهاز متو
 خلف

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
3

 - 
4

 د 
3

 - 
4

 د
 

1
1

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
سط 

ي بالحديد متو
 أمام

صاء )
قرف

ي
دبن

)
سط

ي بالجهاز متو
 أمام

 
1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
3

 - 
4

 د 
3

 - 
4

 د
 

1
2

 
لا  
ض قلي

عري
ك بالحديد 

ك با
ها

لا  
ض قلي

عري
ن بالجهاز 

شي
ك م

ها
 

1
0

 1
0

 
9 9

 
8 8

 
9 9

 
8 8

 
6 6

 
9 9

 
8 8

 
7 7

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
3

 
ن )

رفع الكعبي
ف
كول

)
س 

 بالحديد جال
ن )

رفع الكعبي
ف
كول

)
س
 بالجهاز جال

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
2
0

 2
0

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
4

 
عد
سوا

 بالحديد
عد بالجهاز 

سوا
 

3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
5

 
ن )

ي الركبتي
س بثن

الجلو
معدة

ستوية )حر(
سطبة الم

ى الم
عل
 )

 
ن )معدة( بالجهاز

ي الركبتي
س بثن

الجلو
 

3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
2
5

 2
5

 
3
0

 3
0

 
3
5

 3
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 


 

بقية الايام
سلبية

 راحة 
 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

132 
 

 

طة ال
س
الدورة المتو

ثالثة
سابيع ) 

 الأ
7

 , 
8

 , 
9

) 
 

  اليوم ا
منها

لاول )الأحد ويعاد الاربعاء(
 

 ت

شدد
سابيع وال

الا
جاميع

 والم
 

  
ت
ن والتكرارا

التماري
 

ع ال
سبو

الا
سابع

 
ع الثا

سبو
الا

ن
م

 
ع ال

سبو
الا

سع
تا

 
عدد 

جاميع 
الم

عة(
جمو

)م
 

ن 
حة بي

الرا
جاميع 

الم
)دقيقة(

 
ج
م

1
 

ج
م

2
 

ج
م

3
 

ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 
ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 

8
5

% 
9
0

% 
9
5

% 
9
0

% 
9
5

% 
1
0
0

% 
8
0

% 
8
5

% 
9
0

% 

1 
طبة

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

 
ال

ي
ستو

م
 ة

(
س
ج بري

بن
 )

ط 
س
حديد متو

بال
طبة

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

 
ال

ي
ستو

م
 ة

(
س
ج بري

بن
 )

ط
س
جهاز متو

بال
 

8 8
 

6 6
 

3 3
 

6 6
 

4 4
 

1 1
 

8 8
 

7 7
 

6 6
 

3 3
 

2
 - 

3
 د 

2
 - 

3
 د

 

2 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
ص 

 بالدنبل
تقابل
 

طبة المائلة )
س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
جهاز

 بال
 تقابل

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
4

 - 
5

 د 
4

 - 
5

 د
 

3 
طبة المائلة )

س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
لا
ض قلي

عري
حديد 

 بال
 

طبة المائلة )
س
ى الم

عل
ستلقاء 

ن الا
ط م

ضغ
ال

س 
بري

ى(
عل
س أ

رأ
جهاز 

 بال
لا
ض قلي

عري
 

8 8
 

6 6
 

3 3
 

6 6
 

4 4
 

1 1
 

8 8
 

7 7
 

6 6
 

3 3
 

4
 - 

5
 د 

4
 - 

5
 د

 

4 
ي 
س متواز

ط
غ

جهاز
ي بال

س متواز
ط
غ

 
1
1

 1
1

 
1
2

 1
2

 
1
3

 1
3

 
1
2

 1
2

 
1
3

 1
3

 
1
4

 1
4

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
2

 1
2

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

5 
بل

 ا  
ستقيم 

ي م
ستو

ص م
وفر بالدنبل

جهاز
وفر بال بل ا 

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3 

2
 - 

3
 د 

2
 - 

3
 د

 

6 
ن )

عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

عقلة
)

ض 
عري

ي 
 أمام

ن )
عي
ي الذرا

ب بثن
ح
س
ال

عقلة
)

جهاز
ي بال

 أمام
ض

عري
 

 
1
1

 1
1

 
1
2

 1
2

 
1
3

 1
3

 
1
2

 1
2

 
1
3

 1
3

 
1
4

 1
4

 
1
0

 1
0

 
1
1

 1
1

 
1
2

 1
2

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

7 
ي تقابل 

ج
ص زو

حناء بالدنبل
ب بالان

ح
س

جهاز 
حناء بال

ب بالان
ح
س

ت
قابل 

8 8
 

6 6
 

3 3
 

6 6
 

4 4
 

1 1
 

8 8
 

7 7
 

6 6
 

3 3
 

2
 - 

3
 د 

2
 - 

3
 د

 

8 
ب 
ط مقلو

س
حديد متو

حناء بال
ب بالان

ح
س

ب
ط مقلو

س
جهاز متو

حناء بال
ب بالان

ح
س

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

9 
ق 
ضي

حديد 
ن بال

خذي
ن الف

ب بي
ح
س

ق
ضي

جهاز 
ن بال

خذي
ن الف

ب بي
ح
س

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
0

 
ض )

ن الار
ب م

ح
س
ال

ن
تقبي

)
ط 
س
حديد متو

 بال
ض )

ن الار
ب م

ح
س
ال

ن
تقبي

)
ط
س
جهاز متو

 بال
 

8 8
 

6 6
 

3 3
 

6 6
 

4 4
 

1 1
 

8 8
 

7 7
 

6 6
 

3 3
 

4
 - 

5
 د 

4
 - 

5
 د

 

1
1

 
ق 
ضي

حديد 
س نائم بال

سيب
ي 
ترا

ق
ضي

جهاز 
س نائم بال

سيب
ي 
ترا

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
2

 
حديد 

ق بال
ضي

ج 
س بن

سيب
ي 
ترا

جهاز
ق بال

ضي
ج 
س بن

سيب
ي 
ترا

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
3

 
ت تقابل 

حمالا
س 

ط
غ
س 

سيب
ي 
ترا

جهاز تقابل
س بال

ط
غ
س 

سيب
ي 
ترا

 
1
8

 1
8

 
1
9

 1
9

 
2
0

 2
0

 
1
9

 1
9

 
2
0

 2
0

 
2
1

 2
1

 
1
7

 1
7

 
1
8

 1
8

 
1
9

 1
9

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
4

 
عد
سوا

حديد
 بال

جهاز 
عد بال

سوا
 

4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
5
5

 5
5

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
5

 
ن )

ي الركبتي
س بثن

جلو
ال

معدة
حر(

ستوية )
طبة الم

س
ى الم

عل
 )

 
جهاز

ن )معدة( بال
ي الركبتي

س بثن
جلو

ال
 

4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
5
5

 5
5

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

133 
 

 

سطة ال
الدورة المتو

ثالثة
سابيع ) 

 الأ
7

 , 
8

 , 
9

) 
 

ي
  اليوم الثان

منها
س(

 )الأثنين ويعاد الخمي
 

 ت

شدد
سابيع وال

الا
 والمجاميع
 

  
ت
التمارين والتكرارا

 

سبوع ال
الا

سابع
 

سبوع الثا
الا

من
 

سبوع ال
الا

سع
تا

 
عدد 

المجاميع 
)مجموعة(

 

الراحة بين 
المجاميع 
)دقيقة(

 

ج
م

1
 

ج
م

2
 

ج
م

3
 

ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 
ج
م

1 
ج
م

2 
ج
م

3 

8
5

% 
9
0

% 
9
5

% 
9
0

% 
9
5

% 
1
0
0

% 
8
0

% 
8
5

% 
9
0

% 

1 
س 

سط جال
ي بالحديد متو

ضغط أمام
س
سط جال

ي بالجهاز متو
ضغط أمام

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2 

– 
3

 د
 

2 
– 

3
 د
 

2 
ضغط )

س
بري

)
س 

ي جال
ص تقابل زوج

 بالدنبل
ضغط )

س
بري

)
س
 بالجهاز تقابل جال

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3

 
3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

3 
س 

ض جال
ي بالحديد عري

ضغط خلف
س
ض جال

ي بالجهاز عري
ضغط خلف

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

4 
ي 
ص زوج

شر بالانحناء بالدنبل
ن

سلك(
شر بالانحناء )بال

ن
شة(

 وجهاز )الفرا
 

8 8
 

6 6
 

3 3
 

6 6
 

4 4
 

1 1
 

8 8
 

7 7
 

6 6
 

3
 
3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

5 
ف 

ق واق
ضي

ق بالحديد 
ب للعن

سح
ف
ق واق

ضي
ق بالجهاز 

ب للعن
سح

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

6 
  
باك أر

  المائل
ضع الانبطا

من و
 

  بالجهاز
باك أر

 
1
7

 1
7

 
1
8

 1
8

 
1
9

 1
9

 
1
8

 1
8

 
1
9

 1
9

 
2
0

 2
0

 
1
6

 1
6

 
1
7

 1
7

 
1
8

 1
8

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

7 
ي الذراعين )

ب بثن
سح

ال
كيرل
)

سط 
ف بالحديد متو

 واق
ي الذراعين )

ب بثن
سح

ال
كيرل
)

سط
سلك( متو

ف بالجهاز )بال
 واق

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

8 
سطبة المائلة )

ى الم
ي الذراعين عل

ب بثن
سح

ال
ي
كيرل لار

)
سط

 بالحديد متو
س
 جال

 
سطبة المائلة )

ى الم
ي الذراعين عل

ب بثن
سح

ال
ي
كيرل لار

)
سط

 بالجهاز متو
س
 جال

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

9 
ي الذراعين تقابل )

ب بثن
سح

ال
كيرل مطرقة
)

ف 
ي واق

ص زوج
 بالدنبل

ي الذراعين تقابل )
ب بثن

سح
ال

كيرل مطرقة
)

ف
 بالجهاز واق

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
0

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
سط 

ي بالحديد متو
 خلف

صاء )
قرف

ي
دبن

)
سط

ي بالجهاز متو
 خلف

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
4

 - 
5

 د 
4

 - 
د5

 

1
1

 
صاء )

قرف
ي
دبن

)
سط 

ي بالحديد متو
 أمام

صاء )
قرف

ي
دبن

)
سط

ي بالجهاز متو
 أمام

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
4

 - 
5

 د 
4

 - 
5

 د
 

1
2

 
ض قليلا  

هاك باك بالحديد عري
ض قليلا  

شين بالجهاز عري
هاك م

 
8 8

 
6 6

 
3 3

 
6 6

 
4 4

 
1 1

 
8 8

 
7 7

 
6 6

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
3

 
رفع الكعبين )

ف
كول

)
س 

 بالحديد جال
رفع الكعبين )

ف
كول

)
س
 بالجهاز جال

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
2
0

 2
0

 
2
5

 2
5

 
2
0

 2
0

 
1
5

 1
5

 
3
5

 3
5

 
3
0

 3
0

 
2
5

 2
5

 
3 3

 
1

 - 
2

 د 
1

 - 
2

 د
 

1
4

 
سواعد

 بالحديد
سواعد بالجهاز 

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
5
5

 5
5

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 

1
5

 
ي الركبتين )

س بثن
الجلو

معدة
ستوية )حر(

سطبة الم
ى الم

عل
 )

 
ي الركبتين )معدة( بالجهاز

س بثن
الجلو

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
4
5

 4
5

 
5
0

 5
0

 
5
5

 5
5

 
3
5

 3
5

 
4
0

 4
0

 
4
5

 4
5

 
3 3

 
2

 - 
3

 د 
2

 - 
3

 د
 


 

بقية الايام
ي
سلب

 راحة 
 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

134 
 

                                                      
 منهاج اليوم الاول

                                                                                 

 لأجهزة الحديثةا                                                                                        حرةالاثقال ال                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 لأجهزة الحديثةا                                               الأثقال الحرة                    

 الاثقال          

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 لأجهزة الحديثةا                                               الأثقال الحرة                    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 لأجهزة الحديثةا                                              الحرة الأثقال                 

 

 

 

 

 

 (             1التمرين )

 (                  2التمرين )

                                                     ( 3) التمرين       

 (                      4)التمرين           



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

135 
 

        

           الأجهزة الحديثة                                                                                     ةالاثقال الحر                                    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                       ةالاثقال الحر           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                    رةالاثقال الح           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                      رةالاثقال الح           

 

 

 

 

 

 

 (                       5)التمرين 

 (                       6)رين التم

 (                       8)التمرين 

 (                       7)التمرين 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

136 
 

 
     الأجهزة الحديثة                                                                                   ةالاثقال الحر             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                  ةالاثقال الحر             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                   ةالاثقال الحر             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                   ةالاثقال الحر            

 

 

 

 

 

 

 (                       9) التمرين

 (                       10)التمرين 

 (                       11)التمرين 

 (                       12)التمرين 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

137 
 

 

      الأجهزة الحديثة                                                                                   ةقال الحرالاث            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                  ةالاثقال الحر             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      لأجهزة الحديثةا                                                                                 ةالاثقال الحر             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (                       13ين )التمر

 (                       14التمرين )

 (                       15التمرين )



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

138 
 

                  

 منها  اليوم الثاني         

              
 ا             

 زة الحديثةالأجه                                                                                   ةلاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

 جهزة الحديثةالأ                                                                                    ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

 هزة الحديثةالأج                                                                                 ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2)التمرين 

 (3)التمرين 

 (1) التمرين



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

139 
 

              
 

 ةجهزة الحديثالأ                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

      لأجهزة الحديثةا                                                                                  ةالاثقال الحر             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

 جهزة الحديثةالأ                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5)التمرين 

 (4)التمرين 

 (                      6)التمرين 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

140 
 

              
 هزة الحديثةالأج                                                                                 ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

 جهزة الحديثةالأ                                                                                    ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجهاز                                                            الاثقال الحرة                 

              
 هزة الحديثةالأج                                                                                 ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

 (7)التمرين 

           (             9)التمرين 

 (8)التمرين 



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

141 
 

 
 

 جهزة الحديثةالأ                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 جهزة الحديثةالأ                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             
 

 الأجهزة الحديثة                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لجهازا                                                             الاثقال الحرة                

              
 
 

 (                       10) التمرين

 (                       12التمرين )

 (                       11التمرين )



     2019–( 70العدد ) –( 22المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 يةسمنات الجالمكووفاعلية تدريبات القوة بالأثقال الحرة والأجهزة الحديثة في بعض أوجه القوة العضلية والقياسات 

 

142 
 

 
 

 جهزة الحديثةالأ                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             
 جهزة الحديثةالأ                                                                                  ةالاثقال الحر

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                         
 (15التمرين )

 جهزة الحديثةالأ                                                                                     ةالاثقال الحر

 
) 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 (                       13التمرين )

 (                       14التمرين )


