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 يهخص انبحث:

رعذ سٝبػخ اىق٘ح اىجذّٞخ ٍِ اىشٝبػبد اىفشدٝخ اىؾذٝضخ اىزٜ رعزَذ فٜ إّغبصٕب عيٚ اىق٘ح اىعؼيٞخ، ٕٗيٜ ٍيِ اىفعبىٞيبد اىزيٜ رَٞيض 

ىزىل ٗعت عيٚ اىَخزظِٞ ٗاىجبؽضِٞ اىغعٜ اىٚ رط٘ٝش ٕزٓ اىشٝبػخ ٗثٖب لاعج٘ الاّذٝخ اىعشاقٞخ عيٚ اىَغز٘ٙ اىعشثٜ ٗاىقبسٛ، 

اىيذقٞ  فيٜ اى٘عيبوو ٗالعيبىٞت اىزيٜ ٝغيت اُ رعزَيذ فيٜ عَيٞيخ اىزيذسٝت فيٜ ٕيزٓ اىشٝبػيخ ىنيٜ ّغيزطٞ   ٍِ خلاه اىجؾش اىعيَٜ

ٍ٘امجخ اىزط٘س اىؾبطو فٜ ٕزا اىَغبه ٗاىؾظ٘ه عيٚ أعيٚ الاّغبصاد ٍَب ٝعضص اىَغٞشح اىشٝبػٞخ، ار ٖٝذف اىجؾش اىٚ اعيذاد 

زعيشف عييٚ ٍشمضٛ ىعؼلاد اىيشعيِٞ ىيذٙ لاعجيٜ اىقي٘ح اىجذّٞيخ، ٗاىثبلاّقجبع اىلا اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظٍْٖ٘ٙظ رذسٝجٜ ىزط٘ٝش 

، ىيذٙ لاعجيٜ اىقي٘ح اىجذّٞيخىيجعغ عؼيلاد اىيشعيِٞ  اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙالاّقجبع اىلاٍشمضٛ فٜ رأصٞش اىَْٖظ اىزذسٝجٜ ٗف  

ٍقغييَِٞ عيييٚ  (6)بىغ عييذدٌٕ ( لاعجييِٞ ٍييِ لاعجييٜ اىَْزخييت اىيي٘ؽْٜ ىيشييجبة ىيقيي٘ح اىجذّٞييخ اىجيي6ٍييِ ) فزنّ٘ييذاٍييب عْٞييخ اىجؾييش 

( اعيبثٞ  ث٘اقي  8، ؽج  عيٌٖٞ ٍْٖظ رذسٝجٜ ٍعذ ٍِ قجيو اىجبؽيش اىيزٛ اعيزَش ىَيذح )عْٔ 21 -19( ثأعَبس 74ٍغَ٘عزِٞ ى٘صُ )

ظٖي٘س رطي٘س إٝغيبثٜ فيٜ قي٘ح اىعؼيلاد اىعبٍييخ ثشينو ٍزفيبٗد ثيِٞ ( ٗؽذاد رذسٝجٞخ فٜ الاعج٘ع، اٍب ٌٕ الاعزْزبعبد مبّيذ 3)

اىزذسٝجٜ، اٍب ر٘طٞبد  رطجٞ  اىَْٖظ ىيشعيِٞ ىذٙ الاعجِٞ ثعذ اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙىجؾش، ٗاٝؼبً رؾغِ ٍيؾ٘ظ فٜ اىَغبٍٞ  ا

 ػشٗسح الإعزفبدح ٍِ ّزبوظ ٕزا اىجؾش عْذ ٗػ  ٍْبٕظ اىزذسٝت اىَزجعخ فيٜ ريذسٝجبد لاعجيٜ اىقي٘ح اىجذّٞيخاىجؾش فنبُ ٍِ إَٖب 

 ٗالاعزَبد عيٚ اعبىٞت عذٝذح فٜ ٍْبٕظ اىزذسٝت ىزط٘ٝش اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙ.

 ،  اىق٘ٓ اىجذّٞخاىعؼيٞخالاّقجبع اىلاٍشمضٛ،  اىق٘ح انكهًاث انًفتاحُت: 

  

 

 

 يجهت انًستنصرَت نعهىو انرَاظت
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The Effect of an Eccentric Contraction Training method on 

Developing the Maximum Muscle Strength of some Leg 

Muscles for Powerlifting players 
Tayseer Ahmed Saeed 

Abstract: 

Powerlifting is a modern individual sport that relies heavily on muscle strength for success. This 

activity has distinguished Iraqi club players at both Arab and continental levels. Therefore, it is 

essential for specialists and researchers to work towards the development of this sport through 

precise scientific research into the methods and means adopted in training. This effort will enable 

us to keep pace with advancements in the field and achieve the highest accomplishments that 

enhance athletic careers. The objective of this research is to create a training curriculum aimed at 

developing maximum muscle strength through the eccentric contraction of the leg muscles in 

powerlifting athletes. Additionally, it seeks to investigate the impact of this training curriculum on 

the maximum muscle strength of powerlifting players. The research sample consisted of six 

players from the national youth powerlifting team, divided into two groups, each weighing 74 kg 

and aged between 19 and 21 years. The researcher applied a training curriculum designed for 

them, which lasted for eight weeks, with a frequency of three training sessions per week. The 

findings indicated a positive development in muscle strength, with varying degrees of 

improvement between the groups. Furthermore, there was a significant enhancement in the 

maximum muscle strength of the players’ legs following the implementation of the training 

program. The research recommendations emphasize the importance of utilizing the results of this 

study when developing training methods for powerlifting athletes. It is also crucial to consider the 

appropriate motor performance pathways related to technical execution when designing training 

programs. 

Keywords: eccentric contraction, muscle strength, powerlifting  
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 والاهًُت انًقذيت

ٍِ اىعْبطش العبعٞخ ىلأداء اىشٝبػٜ، خبطخ فٜ سٝبػبد اىق٘ح اىجذّٞخ ٍضيو سفي   اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙرعُذّ 

اىطييشا اىزذسٝجٞييخ اىَخزيفييخ ٗعييٞيخ فعبىييخ ىزطيي٘ٝش اىقيي٘ح اىعؼيييٞخ، ٍٗييِ ثييِٞ ٕييزٓ  رعييذالصقييبه ٗمَييبه العغييبً. ٗ

 .دح اىق٘حاىطشا ٝجشص الاّقجبع اىلاٍشمضٛ مأؽذ العبىٞت اىَزقذٍخ اىزٜ رغٌٖ فٜ رؾغِٞ الداء ٗصٝب

ٗٝعزَذ اىزذسٝت ثبلاّقجبع اىلاٍشمضٛ عيٚ إؽبىخ اىعؼلاد رؾذ ؽَو ٍشرف ، ٍَب ٝؤدٛ إىيٚ رؾفٞيض اىزنٞفيبد 

. ٗٝعُذّ ٕزا اىْ٘ع ٍِ اىزذسٝت ػشٗسٝبً ىزعضٝض اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙاىعؼيٞخ ٗاىعظجٞخ اىزٜ رغٌٖ فٜ رط٘ٝش 

 ح اىغٖبص اىعظجٜ.ٞخ، ٗصٝبدح مفبءقذسح اىعؼلاد عيٚ رؾَو اىؼغ٘ؽ اىعبى

ٗرعذ سٝبػخ اىق٘ح اىجذّٞخ ٍِ اىشٝبػبد اىفشدٝخ اىؾذٝضخ اىزٜ رعزَذ فٜ إّغبصٕب عيٚ اىقي٘ح اىعؼييٞخ، ٕٗيٜ ٍيِ 

ىيزىل ٗعيت عييٚ اىَخزظيِٞ ٗاىفعبىٞبد اىزٜ رَٞض ثٖب لاعج٘ الاّذٝخ اىعشاقٞيخ عييٚ اىَغيز٘ٙ اىعشثيٜ ٗاىقيبسٛ، 

خلاه اىجؾش اىعيَٜ اىذقٞ  فٜ اى٘عبوو ٗالعبىٞت اىزيٜ ٝغيت اُ  ٗاىجبؽضِٞ اىغعٜ اىٚ رط٘ٝش ٕزٓ اىشٝبػخ ٍِ

رعزَذ فٜ عَيٞخ اىزذسٝت فٜ ٕزٓ اىشٝبػخ ىنٜ ّغزطٞ  ٍ٘امجخ اىزط٘س اىؾبطو فٜ ٕزا اىَغبه ٗاىؾظ٘ه عيٚ 

مَيب إُ اىشيشٗؽ العبعيٞخ ىيْشيبؽ اىعؼييٜ ٝؾزيبط اىقي٘ح اٟىٞيخ  أعيٚ الاّغبصاد ٍَب ٝعضص اىَغٞشح اىشٝبػيٞخ .

َٞخ مجٞشح ٍِ ٍقذاس اىغشعخ ٗثْفظ اى٘قذ اىيزٛ ثيذأ ثبلإّقجيبع اىعؼييٜ اىقي٘ٛ، فعَيٞيخ الإّقجيبع اىعؼييٜ ٗم

ٗرؾشٝش اىطبقخ رعزَذ عيٚ ٍب ٝشعيئ اىغٖيبص اىعظيجٜ ٍيِ إتيبساد عظيجٞخ ٍيِ أعيو رغْٞيذ اى٘ؽيذاد اىؾشمٞيخ 

(Motor Unit ٗاىزٜ رنُ٘ فعبىيخ فيٜ رغٞٞيش عيشعخ الإّقجيبع اىعؼييٜ اىيزٛ َٝضيو ) قيذسح اىعؼيلاد اىؾقٞقٞيخ

ٗعْيذٍب ٝنيُ٘ اىضقيو اىيزٛ ٝزعيِٞ اُ رشفعئ  ثبىزغيت عيٚ اىغٖذ اى٘اق  عيٖٞب ٗخبطيخ عْيذ لاعجيٜ اىقي٘ح اىجذّٞيخ.

اىعؼيخ أمجش ٍِ ق٘ح اىعؼيخ ٝؤدٛ اىيٚ أداء اّقجيبع أقي٘ٙ ٍيِ خيلاه رغْٞيذ ٗؽيذاد ؽشمٞيخ إػيبفٞخ ٝضٝيذ ٍيِ 

ٍَيب ٝزطييت أداء رَيبسِٝ راد ٍغيز٘ٙ ري٘افقٜ عيبىٜ ٍيِ أعيو صٝيبدح مفبءح عَو اىغٖبص اىعظيجٜ أصْيبء الداء . 

عشعخ اىزشدد ٗالإصبسح عيٚ أُ ٝنيُ٘ ٍزضاٍْيبً ٍي  رغْٞيذ اى٘ؽيذاد اىؾشمٞيخ الخيشٙ ٕٗيزا لا ٝيزٌ الاّ ٍيِ خيلاه 

اىزذسٝجٞييخ اىييٚ ٍخزيييا اىزَييبسِٝ ٍييِ أعييو صٝييبدح  ىٞييخ  ىَزْ٘عييخ ٗاىؾذٝضييخ. ٗأرغٖييذ اىَْييبٕظاىجييشاٍظ اىزذسٝجٞييخ ا

لاّقجييبع اىعؼيييٜ ٕٗييزا ٍييب ٝغييعٚ اىٞيئ مييو ٍييِ اىلاعجييِٞ ٗاىَييذسثِٞ ىنييٜ ٝظييجؼ أقيي٘ٙ ٗأعييشع. )اىغييٞذ عجييذ ا

 (.1997اىَقظ٘د 

الثؾبس إىٚ أُ اىزيذسٝت اىلاٍشميضٛ ؽٞش رشٞش انععهُت انقصىي تحسُن انقىة ذساعخ رجشص إَٔٞخ ٕزٓ  اى     

سٝجبد الخيشٙ، ّريشاً لّئ ٝغيَؼ ثبعيزخذاً أٗصاُ َٝنِ أُ ٝضٝذ ٍيِ اىقي٘ح اىعؼييٞخ ثذسعيخ أمجيش ٍقبسّيخ ثبىزيذ

عيذّ اىقي٘ح اىعؼييٞخ اىقظي٘ٙ عيبٍلاً سوٞغيٞبً فيٜ رُ . Hody et al., 2019) أعييٚ ٗرؾَٞيو أعييٚ عييٚ اىعؼيلاد

رؾغِٞ الداء اىشٝبػٜ، خبطخ فٜ سٝبػبد اىق٘ح اىجذّٞخ اىزٜ رعزَذ ثشنو أعبعيٜ عييٚ قيذسح اىعؼيلاد عييٚ 
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ٗعيٚ اىشغٌ ٍِ رعذد أعبىٞت اىزيذسٝت اىَغيزخذٍخ ىزطي٘ٝش ٕيزٓ اىقي٘ح، إلا أُ اىعذٝيذ ٍيِ رؾَو الؽَبه اىعبىٞخ. 

 Concentric) اىجشاٍظ اىزقيٞذٝخ رشمض ثشنو أعبعٜ عيٚ اىزذسٝجبد راد الاّقجبع اىَشمضٛ أٗ اىَزؾذ اىَشمض

Training)رزَضييو ٍشيينيخ ٗ ، ، ٍَييب قييذ لا ٝؾقيي  أقظييٚ اعييزفبدح ٍَنْييخ ٍييِ الإٍنبّييبد اىفغييٞ٘ى٘عٞخ ىيعؼييلاد

ياا هاى تارثُر تطبُاق يانهج تاذرَبٍ لاااى عهاً الانقبااض انلايركازٌ فاٍ  :اىجؾيش فيٜ اىزغيباه اىشوٞغيٜ اىزيبىٜ

 ععلاث انرجهُن نذي لاعبٍ انقىة انبذنُت؟بعط تطىَر انقىة انععهُت انقصىي ن

جعغ ىيي ىزطيي٘ٝش اىقيي٘ح اىعؼيييٞخ اىقظيي٘ٙ ٍشمييضٛلاالاّقجييبع اىٗفيي  اعييذاد ٍييْٖظ رييذسٝجٜ ٖٗٝييذف اىجؾييش اىييٚ 

 .اىَْٖظ اىزذسٝجٜ  رأصٞشاىزعشف عيٚ ٍِ صٌ ، ٗعؼلاد اىشعيِٞ ىذٙ لاعجٜ اىق٘ح اىجذّٞخ

عيذً ٗعي٘د فيشٗا راد دلاىيخ اؽظيبوٞخ ثيِٞ الاخزجيبس اىقجييٜ ٗ الاخزجيبس اىجعيذٛ ىيَغَيي٘عزِٞ  اىجبؽيش فيشعٗٝ

-27ٜ ىيشيجبة ىيقي٘ح اىجذّٞيخ ىيَيذح ٍيِ) ٜ اىَْزخيت اىي٘ؽْرَضيذ ٍغبلاد اىجؾش ثلاعجٗ .اىزغشٝجٞخ ٗ اىؼبثطخ 

 ٝبػخ فينظ عٌ / اىغبدسٝخ / ثغذاد. طبىخ الاىعبة اىشفٜ ( 2025-1-28) اىٚ( 11-2024

 

 انطرَقت و الادواث

 ينهج انبحث

 اعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اىزغشٝجٜ ىَلاوَزٔ ؽجٞعخ اىَشنيخ. ٗرٌ رقغٌٞ أفشاد اىعْٞخ عيٚ ٍغَ٘عزِٞ :

 ( لاعجِٞ خؼع٘ا إىٚ اىَْٖظ اىَ٘ػ٘ع ٍِ ٍذسة اىْبدٛ .3اىَغَ٘عخ اىؼبثطخ : ٗػَذ ) -1

 ( لاعجِٞ خؼع٘ا اىٚ اىَْٖظ اىَ٘ػ٘ع ٍِ اىجبؽش .3اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ : ٗػَذ ) -2

 انعُنت

ييٚ ٍقغيَِٞ ع 6لاعجٜ اىَْزخيت اىي٘ؽْٜ ىيشيجبة ىيقي٘ح اىجذّٞيخ اىجيبىغ عيذدٌٕ ( لاعجِٞ ٍِ 6رنّ٘ذ اىعْٞخ ٍِ )

 ( ٝجِٞ رغبّظ اىعْٞخ.1عْٔ، ٗعذٗه ) 21 -19 ثأعَبس (74)ٍغَ٘عزِٞ ى٘صُ 

 (1عذٗه )

 ٍعبٍو الاىز٘اء الاّؾشاف اىَعٞبسٛ اى٘عؾ اىؾغبثٜ اىَزغٞشاد

 0.0215 0.2813 20.34 اىعَش

 0.0169 0.9362 179.55 اىط٘ه

 .اىَزم٘سح ثبىَزغٞشاد ٍزغبّغخ اىجؾش عْٞخ افشاد فٞنُ٘ (1±) ثِٞ ميٖب عبءد الاىز٘اء ٍعبٍو ّزبوظ ٗىنُ٘

 الاختبار انًستخذو بانبحث

 (:71، ص 2005ىيشعيِٞ  )ٍؤٝذ عبعٌ، اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙاخزجبس 

 :اخزجبس اىقشفظبء اىخيفٜ. اسى الاختبار 
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  ىعؼلاد اىشعيِٞ خلاه ؽشمخ اىٖج٘ؽ اىنبٍو ىلأعيفو صيٌ  اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙاىغشع ٍِ الاخزجبس: قٞبط

 اىْٖ٘ع.

 :العٖضح ٗالدٗاد 

 .)ّ٘ع اىٞن٘ اىَْشب ع٘ٝذ ( ( مغ20ٌثبس ؽذٝذٛ ّربٍٜ صّخ ) .1

 )ّ٘ع اىٞن٘ اىَْشب ع٘ٝذ (.مغٌ( 20، 15، 10، 5، 2.5، 1,25)أقشاص ؽذٝذٝخ ٍخزيفخ الٗصاُ ٍِ  .2

 .)اىَْشأ عشاقٜ ( ؽَبلاد ؽذٝذٝخ .3

 )ّ٘ع اىٞن٘ اىَْشب ع٘ٝذ (.( 2ذد )اقفبه ع .4

 :ؽغبة ٗصُ اىجبس اىؾذٝذٛ ٍ  ؽغبة ٗصُ القشاص اىؾذٝذٝخ ىنيو فيشد فيٜ اىَغيبٍٞ  اىزغشٝجٞيخ  الإجراءاث

ثَييب ٝييزلاءً ٗالإٍنبّٞييخ اىجذّٞييخ، ٗٝقييً٘ اىَخزجييش ثَغييل اىجييبس اىؾذٝييذٛ ثَغييبفخ أعييشع ٍييِ اىنزفييِٞ ثعييذ رؾَٞييئ 

 ثبلقشاص ٗثَغبعذح فشٝ  اىعَو.

 :ٝزظا اى٘ػ  الاثزذاوٜ ىٖزا الاخزجبس ث٘ػ  اىجبس ٗالقشاص اىؾذٝذٝخ عيٚ اىنزفِٞ ٍغيزْذاً  وصف الاختبار

عيٚ أعفو اىشقجخ ٗثشنو عَ٘دٛ ٗٝقجغ عيٞٔ ثبىٞذِٝ ثَغبفخ امجش ٍِ أرغبع اىنزفِٞ ٗٝنُ٘ اىجعذ ثيِٞ اىقيذٍِٞ 

بً، ثعيذ اخيز عيبٍ٘د اىضقيو ٍيِ اىؾَيبلاد ثعشع اىنزفِٞ ٍ  اىَؾبفرخ عيٚ ٗػي  اىرٖيش ٍغيزقَٞب ٗاىظيذس عبىٞي

ٗٝقً٘ اىَخزجش ثضْٜ اىشمجزِٞ مبٍلاً، صٌ اىْٖ٘ع اىنبٍو ثبىؾذٝذ ٍ  اىَؾبفرخ عيٚ ٍ٘اطفبد اى٘ػ  الاثزذاوٜ، 

 ٗرغغٞو ّزٞغخ أفؼو ٍؾبٗىخ ثأعيٚ ٗصُ ٍَنِ.

 :ٗىَشح ٗاؽذح فقؾ  ؽغبة اعيٚ ٗصُ ٍشف٘ع انتسجُم. 

 مٞفٞيخ ٍزؼيَْخ(  2024-11-27   (اىَظيبدف الاسثعيبء  ٝيً٘ فيٜ عيزطلاعٞخالا اىزغشثيخ ثيئعشاء اىجبؽيش قبًٗ 

 اعيو ٍيِ ٗرىيل ، اىعَيو فشٝي  ثَغيبعذح لاعجيِٞ (3)  عييٚ  ثبىجؾش اىخبص الاخزجبس ٗاىَْٖظ اىزذسٝجٜ رطجٞ 

 :ٍْٖب عذح إٔذاف رؾقٞ 

 .اىجبؽش رعزشع اىزٜ اىظع٘ثبد ؽغٌ عيٚ اى٘ق٘ف .1

 .اىجؾش فٜ اىَغزخذٍخ ٗالادٗاد الاعٖضح علاٍخ عيٚ اىزعشف .2

 .اىَغبعذ اىعَو فشٝ  مفبٝخ عيٚ اىزعشف .3

 .الاخزجبس ٝغزغشقٔ اىزٛ اى٘قذ عيٚ اىزعشف .4

 .الاخزجبس ٗرطجٞ  اىَْٖظ اىزذسٝجٜ لداء اىجؾش عْٞخ اعزعذاد ٍذٙ ٍعشفخ .5
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 انتجربت انراُسُت

( لاعجيِٞ 3( لاعجِٞ )6ٗاىزٜ ػَذ عيٚ )اعشاء الاخزجبس اىقجيٜ ىَغَ٘عزٜ اىجؾش )اىؼبثطخ ٗ اىزغشٝجٞخ( رٌ 

طيبىخ الاىعييبة اىشٝبػيخ فينييظ عييٌ / ٗرىيل فييٜ (  24-2-11-28 )اىَ٘افيي اىخَييٞظ  فييٜ ٝيً٘ فيٜ مييو ٍغَ٘عيخ

اىيزٛ اعيزَش ىَيذح  اىغبدسٝخ / ثغذاد، رَٖٞذاً ىزطجٞ  اىَْٖظ اىزذسٝجٜ اىزٛ اعذٓ اىجبؽش عيٚ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ

، ٗريٌ اؽزغيبة اىشيذح (1)ٍيؾي   ( ٗؽيذح رذسٝجٞيخ24اٛ ) ،( ٗؽيذاد رذسٝجٞيخ فيٜ الاعيج٘ع3( اعبثٞ  ث٘اق  )8)

ٗاىزييٜ رعزجييش اىشييذح اىقظيي٘ٙ ىنييو رَييشِٝ  عيييٚ اعييبط اىيي٘صُ اىييزٛ اعييزطبع اىلاعييت ٍييِ سفعيئ ىَييشح ٗاؽييذح

ء اخزجبس اىذثْٜ ىَشح ٗاؽذح ٗٝغزَش اىلاعيت ار قبً اىجبؽش ثبداٍضلا  (1RM)%( فٜ الاّقجبع اىَشمضٛ 100)

ثضٝبدح اى٘صُ ىؾِٞ اىفشو ٍِ سفعٔ ٗٝؾزغت اقظٚ ٗصُ اعزطبع اىلاعت سفعٔ، اٍب ثبىْغجخ ىيزنشاس فزٌ اىضٝبدح 

ٗاعزَييذ اىجبؽييش ؽشٝقييخ ( صٍييِ اىعَييو اىييٚ اىشاؽييخ 6:1ثظيي٘سح رذسٝغٞييخ، اٍييب ثبىْغييجخ ىيشاؽييخ فنبّييذ ثْغييجخ )

ٗثعذ اّزٖبء اىَْٖظ اىزيذسٝجٜ تيشع اىجبؽيش اىيٚ اعيشاء الاخزجيبس اىجعيذٛ َْٖظ اىزذسٝجٜ اىزذسٝت اىزنشاسٛ فٜ اى

طيبىخ الاىعيبة اىشٝبػيخ فيٜ (  فٜ ّفظ ٍنيبُ اداء الاخزجيبس اىقجييٜ ٕٗي٘ 25-2-1-27)اىَ٘اف  الاصِْٞ فٜ ًٝ٘ 

ٗرىل لاعزخشاط اىجٞبّبد ٍٗعبىغزٖب ٗاىؾظي٘ه عييٚ اىْزيبوظ ٗرؾذ ّفظ اىرشٗف فينظ عٌ / اىغبدسٝخ / ثغذاد 

  ٍْٗبقشزٖب. 

 تحهُم انبُاناث

 :، لاعزخشاط ٍب ٝأرٜىيزؾيٞو الإؽظبوٜ 24الإطذاس  SPSSرٌ اعزخذاً ؽضٍخ اىجشٍغٞبد 

 اى٘عؾ اىؾغبثٜ. .1

 الاّؾشاف اىَعٞبسٛ. .2

 ٍعبٍو الاىز٘اء. .3

 .الاخزجبس اىزبوٜ ىيعْٞبد اىَغزقيخ .4

 

 اننتااج

ٝجِٞ الٗعبؽ اىؾغبثٞخ ٗالإّؾشافبد اىَعٞبسٝخ ىيَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ فٜ ّزبوظ الإخزجبسِٝ اىقجيٜ ٗاىجعذٛ فٜ الإخزجبس (  2)عذٗه 

 قٞذ اىجؾش
اى٘عؾ  الاخزجبس

 اىؾغبثٜ

الاّؾشاف 

 اىَعٞبسٛ

فشا 

 الاٗعبؽ

فشا 

 الاّؾشافبد
 قَٞخ )د(

 اىَؾغ٘ثخ

قَٞخ 

 اىذلاىخ

ّ٘ع 

 اىذلاىخ

ّغجخ 

 اىزط٘س

اىق٘ح اىعؼيٞخ اخزجبس 

 ىيشعيِٞ اىقظ٘ٙ
 1.376 6.263 قجيٜ

2.108 0.305 6.813 
0.00

1 
 %14.93 ٍعْ٘ٛ

 1.071 8.371 ثعذٛ

ؾشاف 6.2633اُ اى٘عيؾ اىؾغيبثٜ ىيَغَ٘عيخ اىزغشٝجٞيخ فيٜ الاخزجيبس اىقجييٜ ثييغ ) (2) ٝزجِٞ ٍِ اىغذٗه ( ثيبنّ

ؾشاف 8.371( ، فٜ ؽِٞ ثيغ اى٘عؾ اىؾغبثٜ فٜ الاخزجبس اىجعذٛ ىلإخزجبس ّفغٔ )1.376ٍعٞبسٛ ٍقذاسٓ ) ( ثبنّ
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( 2.1.2ٗثيييغ فييشا الٗعييبؽ اىؾغييبثٞخ ثييِٞ ّزييبوظ الإخزجييبسِٝ اىقجيييٜ ٗاىجعييذٛ ) (.1.071ٍعٞييبسٛ ٍقييذاسٓ )

ؾشاف ٍعٞييبسٛ ٍقيييذاسٓ ) اىخطيييأ ( فيييٜ ؽييِٞ ميييبُ ٍغييز٘ٙ 6.213( اىَؾغيي٘ثخ )t(، ٗثيغييذ قَٞيييخ )0.305ثييبنّ

(، ٍَب ٝذه عيٚ ٍعْ٘ٝخ اىفشٗا ثِٞ الاخزجبسِٝ اىقجيٜ ٗاىجعذٛ ٗىظبىؼ الاخزجيبس اىجعيذٛ عْيذ ٍغيز٘ٙ 0.001)

 %(.14.93( ثْغجخ ٍئ٘ٝخ ىيزط٘س ٍقذاسٕب )0.05اىخطأ )

 ينالشت اننتااج

ٗاىفيشٗا اىفشدٝيخ ىنيو  الإٍنبّيبداىجبؽيش  اىيزٛ ساعيٚ فٞئَٝنِ رفغٞش ٕزٓ اىْزٞغخ اىيٚ اىَيْٖظ اىزيذسٝجٜ اىَعيذ 

اىق٘ح اىعؼيٞخ مَب رشٞش اىْزبوظ إىٚ ٗع٘د رؾغِ مجٞش فٜ َٞخ ٗعيٚ اىَظبدس اىعي ٗثبلاعزَبدمَب أعزخذً  لاعت

، ثْغيجخ رطي٘س 8.371إىيٚ  6.263ىيشعيِٞ ثعذ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ، ؽٞش اسرف  اىَز٘عؾ اىؾغبثٜ ٍِ  اىقظ٘ٙ

أمذد أُ اىزذسٝت اىَغزَش ٗاىَ٘عٔ ٝؤصش إٝغبثٞيًب عييٚ رطي٘ٝش  ٝزَبتٚ ٕزا ٍ  دساعبد عبثقخ .%14.93ثيغذ 

 1.376ٗاُ اّخفيبع الاّؾيشاف اىَعٞيبسٛ ثعيذٝبً ٍيِ ).  .(Kraemer & Ratamess, 2004)اىقي٘ح اىعؼييٞخ

اىقي٘ح اىعؼييٞخ ( ٝشٞش إىٚ رغبّظ الداء ثِٞ الاعجِٞ، ٍَب ٝعْٜ أُ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ ىٌ ٝؾغِّ فقؾ 1.071إىٚ 

ٗىنِ ععئ أمضش رأصٞشًا عيٚ عَٞ  لاعجِٞ. ٝ٘ػؼ رىل إَٔٞخ اىجشاٍظ اىَظََخ ثشنو عيَٜ فٜ رقيٞيو  اىقظ٘ٙ

ّٗلاؽع اُ اىقَٞخ اىَؾغي٘ثخ لاخزجيبس )د( رغيبٗٛ  . .(Fleck & Kraemer, 2014)اىزجبِٝ فٜ الداء اىجذّٜ 

ٞغييخ ؽقٞقٞييخ ىيجشّييبٍظ ، رؤمييذ أُ اىزؾغييِ ىييٞظ ٍغييشد طييذفخ إؽظييبوٞخ ثييو ّز0.001، ٍيي  قَٞييخ دلاىييخ 6.813

رعْيٜ أُ اىفيشٗا ثيِٞ  (p < 0.05) ، فيئُ اىقيٌٞ اىظيغٞشح ىيذلاىيخ الإؽظيبوٞخField (2018) ٗفقيًب ىي  .اىزذسٝجٜ

مَيب  .اىقٞبعِٞ قجو ٗثعذ راد دلاىخ إؽظبوٞخ ق٘ٝخ، ٍَب ٝذعٌ اىفشػٞخ اىقبويخ ثأُ اىزذسٝت أصش إٝغبثٞبً عيٚ الداء

ب  رعذ ًٍ  اىقي٘ح اىعؼييٞخ اىقظي٘ٙأظٖشد الثؾبس أُ اىضٝبدح فيٜ  ، ارعيٚ فبعيٞخ اىزذسٝتّغجخ اىزط٘س ٍؤتشًا ٕب

ٕٗيزا    .(Suchomel et al., 2018)   اىَغيزٖذف أعج٘عًب ٍيِ اىزيذسٝت  12-6خلاه  %20-10رزشاٗػ ثِٞ 

عْذ ارجبع ثشّيبٍظ ريذسٝجٜ  اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙٝؤمذ أُ اىْزبوظ رزَبتٚ ٍ  اىَعبٝٞش اىعيَٞخ اىَز٘قعخ ىزؾغِٞ 

أُ اىضٝبدح ثبىؾَو اىزذسٝجٜ ثظ٘سح رذسٝغٞخ أٛ ميَب صاد اىؾَو اىزذسٝجٜ أمضش ميَب قو عذد اىَغيبٍٞ  ٗ ،ٍْبعت

ثظ٘سح ٍزْبعجخ ، فأُ اىفبوذح اىفغٞ٘ى٘عٞخ ٍِ ٕنزا رؾَٞو ٕ٘ ػَبُ رؾفٞض أٗ رغْٞيذ أغييت اى٘ؽيذاد اىؾشمٞيخ 

 (,Young, W 1994لداء اىعَو اىعؼيٜ ) أرا ىٌ رنِ اى٘ؽذاد اىؾشمٞخ ميٖب

ٗٝشٙ اىجبؽش أُ اى٘ؽذاد اىزذسٝجٞخ اىزٜ رؼَْٖب اىَْٖظ اىزذسٝجٜ أدد اىيٚ اىضٝيبدح فيٜ أصيبسح أمجيش عيذد ٍَنيِ 

ٍِ الىٞبف اىعؼيٞخ فٜ اىَغبٍٞ  اىعؼيٞخ ٍ٘ػ٘عخ اىجؾش ٗثبىزبىٜ صٝيبدح اىقي٘ح اىعؼييٞخ اىَْزغيخ ؽٞيش ٝيزمش 

ىعؼيٞخ ميَب أدٙ اىٚ صٝيبدح اىقي٘ح اىزيٜ رغيزطٞ  محمد ؽغِ علاٗٛ   أّٔ ميَب صاد أتزشاك عذد أمجش ٍِ الىٞبف ا

(، ٗٝييزمش ٍْظيي٘س عَٞييو  أُ ّشييبؽبد اىلاعييت اىجذّٞييخ عَٞعٖييب 122،ص1982محمد ؽغييِ، اىعؼيييخ أّزبعٖييب  )

ريؤدٛ اىييٚ ؽييذٗس رغٞييشاد عغييَٞخ عذٝييذح ٗىنييِ عْييذٍب رنيُ٘ ريييل اىْشييبؽبد ٗاقعييخ عيييٚ اىغغييٌ ٗفيي  اىق٘اعييذ 
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(، ٕٗزا ٍبؽظو فعلاً 45، ص2010ل اىٚ رؾغِٞ الّغبص )ٍْظ٘س عَٞو، اىعيَٞخ اىَْزرَخ فئّٔ ٝؤدٛ ثعذ رى

( ٕٗيزا ٝيذه عييٚ 14.93فٜ أخزجبس اىذثْٜ اىنبٍو اىجعذٛ ؽٞش ؽظيذ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ عيٚ ّغجخ رطي٘س )

ٍذٙ رأصٞش اىَْٖظ اىَقزشػ ٍِ قجو اىجبؽش ٗىخظ٘طٞخ ٕيزٓ اىشٝبػيخ ٕٗيزٓ اىعْٞيخ فيأُ ٍضيو ٕيزٓ اىْغيجخ رنيُ٘ 

 خ عذاً فٜ سف  أسقبً اىعْٞخ ٗأّغبصارٌٖ.فعبى

 الاستنتاجاث 

 ٍِ خلاه اىْزبوظ ر٘طو اىجبؽش اىٚ الاعزْزبعبد الارٞخ

 ظٖ٘س رط٘س إٝغبثٜ فٜ ق٘ح اىعؼلاد اىعبٍيخ ثشنو ٍزفبٗد ثِٞ اىَغبٍٞ  اىجؾش. .1

 اىزذسٝجٜ.عجِٞ ثعذ رطجٞ  اىجشّبٍظ لاىيشعيِٞ ىذٙ اى اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظٍ٘ٙيؾ٘ظ فٜ  رط٘سْٕبك  .2

 انتىصُاث

 ػشٗسح الإعزفبدح ٍِ ّزبوظ ٕزا اىجؾش عْذ ٗػ  ٍْبٕظ اىزذسٝت اىَزجعخ فٜ رذسٝجبد لاعجٜ اىق٘ح اىجذّٞخ. .1

 .اىق٘ح اىعؼيٞخ اىقظ٘ٙفٜ ٍْبٕظ اىزذسٝت ىزط٘ٝش  الاعزَبد عيٚ اعبىٞت عذٝذح .2

 ىزؾقٞ  ّزبوظ أفؼو لاثذ ٍِ صٝبدح اىَذح اىضٍْٞخ ىيَْٖظ اىزذسٝجٜ . .3

 

 انًصادر

  :1997، اىقبٕشح، داس اىنزبة ىيْشش ٗاىز٘صٝ ، أعظ اىزذسٝت اىشٝبػٜ فغٞ٘ى٘عٞب رذسٝت اىق٘حاىغٞذ عجذاىَقظ٘د 

  :ُ1982، اىقبٕشح، ٍطجعخ داس اىفنش اىعشثٜ 1، ؽاخزجبساد الاداء اىؾشمٜمحمد ؽغِ علاٗٛ ، محمد ّظشاىذِٝ سػ٘ا. 

  ( .2010) ثغذاد،اىَنزجخ اىشٝبػٞخ، 1:ؽ اىَغزقجواىزذسٝت اىشٝبػٜ ٗ فبا ٍْظ٘س عَٞو اىعْجنٜ؛ 

  ٍؤٝذ عبعٌ عجبط؛ ثعغ ٍزغٞشاد اىزؾَٞو ىشذح اىؾَو فٜ ٗاىؾذح اىزذسٝجٞخ ٗرأصٞشٕب عيٚ اىزنٞا اىفغٞ٘ى٘عٜ ٗاىجذّٜ ىيقي٘ح

 (.2005اىعؼيٞخ: )أؽشٗؽخ دمز٘سآ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ، عبٍعخ ثغذاد، 

  ( .ِريأصٞش رَشْٝيبد الاريضاُ اىعؼييٜ 2024ٗصْٝت قؾطيبُ عجيذ اىَؾغي .) ٚفي  اىْشيبؽ اىنٖشثيبوٜ ىعؼيلاد اىغيزع عيي
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انُت انتحًُم نهًنهج انتذرَبٍ (1يهحق)  

 اىشاؽخ ثِٞ اىزَبسِٝ اىشاؽخ ثِٞ اىَغبٍٞ  اىشذح ىيزَبسِٝ اىزنشاس العبثٞ 

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %100 3×5 العج٘ع الٗه

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %100 3×6 العج٘ع اىضبّٜ

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %110 3×6 العج٘ع اىضبىش

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %110 3×6 العج٘ع اىشاث 

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %115 3×6 العج٘ع اىخبٍظ

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %115 3×4 العج٘ع اىغبدط

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %120 3×3 العج٘ع اىغبث 

 دقٞقخ 2 دقٞقخ 1 %120 3×4 العج٘ع اىضبٍِ

 

 انىحذة انتذرَبُت الاونً نتذرَبُت فٍ الأسبىع الأولانىحذة ا

 

 اىشاؽخ ثِٞ اىزَبسِٝ اىشاؽخ ثِٞ اىَغبٍٞ  اىزنشاس اعٌ اىزَشِٝ

دقٞقخ 1 3× 5 رشاٝغجظ عٞقبُ دقٞقخ 2   

دقٞقخ 1 3× 5 دثْٜ خيفٜ دقٞقخ 2   

دقٞقخ 1 3× 5 ٕبك ثبك دقٞقخ 2   

دقٞقخ 1 3× 5 مٞو عٞقبُ دقٞقخ 2   

 


