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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 139( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 استخدام بعض نظم تدريب القوة علي التضخم العضلي   تأثير
 كمال الأجسام  لاعبي لدي

 الدكتور/ خالد سعيد صيام
 الدكتور/ تامر عماد درويش 

 مصطفي أحمد البدريالباحث/  

 مقدمة ومشكلة البحث :ال

 ن هائييت ئييع ن عاييك ون  يا   ا يياعيي ا ن ع راييجني اً ييًني يه ييج ئ ييب  ييت ديي    يي   ن   ييً  ن        
ئيييم ا  ييي   جين يييجع اعيييت ن عً يييً ل ييياو  ع ن  عيييً ت ون   ييي   ونسييي مًن  ناتونا ونااهيييدي ن  ً  ييي 

  يا  يب مين يي ك ج    يج وون ي  ئيع  ون ا اق  ن  ًن   ، ومن هجه ن  جااا مجال ن  ًري  ن  جااا  
 ن    ر ون   ً  .ذ ك ن   ارًي راع إرًنت أا ال ي ا ج 

ويعييً ن  جة يي  ن  ًن يي  م  اسيياي    ييً  ن عييع د ئ ييً سييعم ن ييًول ن ييم ناه  ييا   عاييك ن  ييًري          
ن جيا م وةج ك قً خ م راك ن  ًري  ن جيا م ئم ن  ا نا ناخ جي خ  نا ونسع   لأميا  ي ي  
يضارفم اه ت ن عا يا  ئيم مم ايج مجيااا ن عاي   ن  جي  ي   ا جيا ي   ايف  رامي  ،  يج ك أع 
ترنس  با   ا ك نلأن اع ي  ً ماج ن عا ر ن  ًل   وأع أه   ها ئم ن  جال ن جيا م بجزا  عكت 
 اام   ا  ها من ي ك ج ئم ي ً ً ن  جنمج ن  ًري    ون  ص ل إ م نلإنجاز ن جيا م ، ي   ي اائس 
تول ن عا ك ئ  ا ب اها ئم ن فعا  اا ن جيا     ا ا ل رام نلأوس   من أات يجئ  أسك ذ ك ن  ايً 
، وهاا    جن ما ل ال رن ريا   باا  ناا ا  ريا   ن  ي ي ون اي   ون ج يال وكع  ايا قيجي  ن مين 

ن  ييجنرنا ئن ن عًي ون  جيك و  من ي   ذ ك نو  ع ً ن ئهم إيًي ن فعا  اا ن  م يع  ً رام ن   ي 
 ن  م ي اهك ئم يضمك ن عضا  أو ما ل ال راب ن  جوز ن عضام . 

اظيج إ يع   جيا يمن  ًري  إع ن  ي (73: ص  2019")    خضنري  عبد العزيز بن   ويج ج "          
يجة يي  م يامايي  وم  نزنيي  ، ميين  بويجة  يي ب خييج ئييم نر  يياره يا  يي  دمايي  ين فييجت  عييكت م يامييت ، و 
 . ون اف    ، ون ما   ، ون ع ا   ، وناا  ار   ، ن ج      ب  دما  خلال ن عاال   ج    ا نن

 ن جيا يمن فيجت  نك  اد  لعام ن  ًنمأع نلإرًنت   (80: ص  2016ياسي محمد" )ويجي "         
وهيي  ن ع ييت راييع رئيي  م يي  ع ن فييجت بييًن ا  وم دنيي  ااييفاا ن  ًن يي  نلأساسيي    ايي ري ديياما  وراميي  

ويج  يييا  اييي ري رامييي  م ياماييي   ا  ا  ييي  ن عييياما  ون   ياماييي  ن   دنييي   ج  ييي  قيييًرنا ن فيييجت ن  ًن ييي  
 . ون  ج   
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 140( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

ن  ًرنا ن  ًن     (35: ص  2007إيهاب سرد إسماعرل" )"  ي   و    ن   ي ن عضا   إيًي  أع 
نلأساس   ئم مك ناا ن ا اق  ن  ًن   ومن ن    ا اا نلأساس    لأتن  ونانجاز ن جيا م ئم أغا   
ن م   نعاط  من  ونيجاهها  وم ًنرها  ن   ي  أن نع  من ي    نخ افم  ونع  ون جيا     ن  ًن    نلأنع   

 . أخج ي   ط  ع  ن اعاط ن   ا د 

ن م نع نائجنت ن ج ن     دوع  ا   ي ن عضا     (93: ص  2004جمال الجمل " )ع ج "وي        
را ب   ن جي   ام  نلأساس  يع  ج  ن  م  ن عام   ن  ًن    ن  ًري  ئم  را     ترا   ي ج ت  ل    ع ع 

 .ن ا اق  ن  ًن   ن ماص  ون ا اق  ن  ًن   ن عام  

أع ن   ي ن عضا   أييً  (350 - 348: ص 2003) " عويس أحمد الجبالي"  ويض ج  
ن افاا ن  ًن   ن  م ي هك بًورني  ارزني ئع إي اع وي ي يج نلأتن  ن  هياري ون م  يم ون  ج يم و هيا 

 . تور    ج ئع إبجنز وظه ر  عض ن افاا ن  ًن   نلأخجع ويع  ج س   ها  ئع ن   ً   الأتن 

أع ن  يًري   (189: ص 2007ناريمان الخطرن"" )عبدالعزيز النمي ، ويج ج  لا من " 
 الأك ييال أصيي   ونيييًن ميين أهييك أسييا    ن  ييًري  ن  ييم  هييا ييي ك ج ئعييال راييم يا  يي  ن  يي ي ن عضييا   
  ن نرها م ا لع ت رام يجق   ن ا   ن عامت ن   دع  اج ك  ج ك نس مًمب معظك ن جيا  ن   اريًي 

 . لإرًنت ن  ًنم ئم مم اج نانع   ن جيا    

أع ن  ييًري   (409: ص 2000عنناول عبنند الحننا   " )، زكنني وروينن   وييجي  ييلا ميين "
 الأك ييال ل ييارً راييم زييياتي يجييك وقيي ي ن عضييلاا   ييا ل ييارً راييم زييياتي سييه    يج يي  ن  فاصييت 

 .وم اط   نلأرة   ،   ا واً أع ن   جيااا  الأك ال يؤكج رام ن ا نيم ن ف     ا    لار  ن 

أع أن ي   (259: ص 2007)" ناريمان الخطرن" ، عبد العزيز النمي " مين   وي فق  لاي  
  جق   ا    ن   ي ن عضيا    لار ي ن ون اادي  ن ونلأطفيال توع مجياي  ن  اي م ئيع ا  ي  ن جيا ياا ن

هييم يييًري اا نلأك ييال ي يي  أنهييا يي يي  ن لاريي  ن  ييجر  ون  ييًري راييع نلأتن  ن ج ييً ويجعاييب أك ييج 
ا   إرييازني ،   ا أدارا ن ائج نلأ  يا  ن  يم قيام ن بهيا إ يم ييًو  يا  ي  ئيع معيًاا ن  ي ي ن عضي

 .ك ا  ك ل ً  إصا اا لأئجنت ن ع ا  
 إيًع  أص    ن فعا  اا لأغا  ن عضام ن  ضمك أع    ( 44: ص  2016)   نصي حسر    ويع ج        

ن جيا م ئ     ا ا ئجوع  وم  عها ن عضا  ك ا  زياتي  ويعام   (  (Muscle hypertrophy  ن  ًري  
 ن  ك ن  ن عضا   نلأ  اف رجض زياتي      يي ع  ن عضا   م  ط  ئم ن دياتي ئإع ن  نق   وئم ن عج م، 
 وخاص  دنئً ن  ن ع   ذي ن  ًنم ن  ًري  اجن   من ويضم ها ن عضا  يجك  ن   ل ً  ، ي    اعضا 
 وماها ، ن ج ار   ن فعا  اا ئم ن لار  ن  يًري  راً وأساس    جوري  أص  م ن  م نلأك ال، يًري اا
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 141( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 ن  ضم ك  ر ا   نس مًن   عإئ ،  هجن نلأتن  راً  ون   ي ن  جر  يهام  دن أهك  من يعً ن  م ن  ا  كجي  ع  
 زياتي رن ناه ك ون  جر   لار  ن، ن   ي زياتي ئم ك  ج وةعكت ي اهك ن  ا    كجي ن عاما   اعضلاا

 ن  ًري   تورنا  و    راً ن  ً     ئاايجاهاا،    ن عضلاا  يجك بدياتي ار    يت ن  كانم ن   د
 ن عضام ن  اا  ر ا   إ ع ن  م  ط نان  ا      ك  ن ف جي  من نان ها  وةعً(  The Macrocycle ) ن ي جع 

 . ون  جر   ويظهج ذ ك اا ا راً ار م   ال ناا ا   ن   ي  ئعا  اا لأغا   و ن  ضم ك خلال من

)  ويج ج   " الحماحمي  محمد   إق اايعهً    نلأا ا  ك ال ريا   أع  (17:    2007" 
بًن    اك  اد  ماهك توري   جياتونها  عكت  نأص     ن ج ن ن ع اد  طجف  من م دن ًن  ئ رم  

 ر لانم يًري م بجنامج  إي اع  وذ ك ون    ح  ا ي ائ   ي   د بجي معم  رضا   ك ا   و م ااس  
  ،   ن عضا   ن   اااا  ئم ن لازم   ا  اق  ن ج ك   دويً  غام  ا يجة ه ًرنا  غجنئم  نظا   جنئ ب 

أات  م   ج  عكت  بجوي ااا  نل يااول   جوري إ ع   الإ ائ     اا  ا ً  نس جااع   اع من 
 عض   ل  ت  ما  وهجن ن عضام ن  ضمك  رن  رئ  م  عكت ن   ؤو   ن عضا   نلأ  اف وص ان 
 ن ع نلأم ت ن    ت ننب ماهك زر ا ن ااارم ن  جوي ن يااول إ ع نلأا ا  ك ال ريا    م ارسم
 ن ائج راع ن  ا ل وةا  ا م ناس جااع ئ ق  وما  )ناس عفا )ر ا ب ناس جااع وي جي  ي   ن
 .  ن ااارم ن  جوي ن ا   عاط ع  ن ج ن  ا خجين م ارن   وا د زمن ئم أئضت

 و نلأا ا  ك ال  جيا   ن   ارس ن رًت يدن ً م أع   (178: ص  2015" جاسم محمد " )ويجي   
 وقم أقجد ئم مف  ل ا ك راع أات ن  ا ل من ن دمن ل ا   ع  ما راتي ن ج ن و ماهك ن ع اد ئ   خاص 
 يجًر هاا و.ن ج ك ن    عم  عضلاا ن    ر ي  م ن  م ن عا    ن  جيا   و ن  اهج   مجنراي توع  من م كن
 ر ا   بجمج   ما ص  جوري ن  ًرد ناائ  رن    ها  ع  نلأا ا  ك ال ريا م من مع  ج رًت أع نلإداري

 من توع  ص    و م   جي  اف   ا    ر ن   ارس  ج ك ي    ذ      جي  ) م دن  يهجل   رني  ، ( ناس جااع
معظك نجً،    سا    اان    أرجنض      يج م اب غجنئم ب جنامج نا  دن  ل    ع ع  ا ن ج ن  ن ع اد أع 

 م ا ر  يي ع  أع لج  ن هجنئ   ن  ا اا وأع خاص   ن ًخت ن  اتي، م ًوتل       ن جيا    هجه ئم ن عضلاا
  ًئ  ن جي ن ع   ،  إ ائ   أم نل م   جي ن  عا   اف  مائًي ئم نس  ضاره    ا  نلأخ ج هجن. ا  جوي ن غا   و

ناس هلاك و ن    عم ن  جوي ن رن  ك ً ت ن ااارم   ا جوي ن ناس عان  إ ع  ا جيا   ن  ن ع لانم غ ج م  
 إ ع   ا ها  نلأو ع ن  م يهًف غجنئ   مك لاا و  م نت   عاطم  اجج قً  ن   ارس أع  نجً ن ااارم   ا جوي ن

 و نلأم ا   ونلأي اض ن ًها   ونلأي اض ونلأ  اف ون  عاتع ن ف  ام ن م ت  جوري     نت ن هجنئم ن اظا  يي ا 
 .  كائ   ك  اا م  هاي  غ ج يي ع  قً أو  اعمص ن هجنئم ن اظا  ئم مف  تي يي ع  ن  م قً
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 142( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 و م  م أيً   اف ب  ن    ن ع   ومن خلال خ جي ن  اي  وةاظجي ي ا ا    ا نق  ن  ًري م           
 ك  ج من ن اااا   (personal trainer)مًرد دمامور اب    نلأا ا  ك ال ريا   م ارسم

ومن خلال ترنس ب  كا      من ن لار  ن  ي ال نلأا ا    اعً ً   وم ا ع ب  ا ا ن جيا     ي ال نلأ
نيض   ب نع هااك يااب يًري    ماس   ا    رن وسائت وأتونا ن  جة   ن جيا    اامعب ن  ا ا  

يًري    ئارا   ؤتي نس مًنمها إ م ي   ق أقام ئائًي ومكاس  يًري    )بًن  (  ا  ت أكجها إ م  
ن ع نم من  لعً  ن  ًري اا  نظك  يا ع  وأع   ، ن فعام  نلأتن   ناري ا   م   ي  رام  ي ارً  ن  م  ت 

 ا ع ا   ن  ًري    ، وةماص  ن  ًري اا ون اظك ن  ًري    ن  م يع  ً رام أتن  ن فجت  ا   ارن  باف    
من    نس مًن   عض نظك يًري  ن   يتوع ناري اط  ه جه ، ورام هجن نلأساس لع  ً ن  اي  أع  

   ، و ج ك ي صت ن  اي  ن م أه    إاجن   ن   كن أع ي  ق ن عً ً من ن ف نئً ون  كاس  ن  ًري 
ي ك ج نس مًن   عض نظك يًري  ن   ي رام ن  ضمك ن عضام ويج    ن ج ك  هجه ن ًرنس    عجئ   

 رام ار    ال نلأا ا  . 
     هدف البحث :

  لاي من :  هًف ن     ن م معجئ  ي ك ج نس مًن   عض نظك يًري  ن   ي رام         
 ار    ال نلأا ا  .  ًين  ضمك ن عضام  -

  يوض البحث :
 ع ا  ن   اس ن ن   اع ون  عًع  ترااا  ي اً ئجوق ذنا تا   نياائ   ب ن م  س ع   .1

 ن   اس ن  عًي .   هئع نيجاو  م   ي ن  ضمك ن عضامئع  ن     
ون  عًي  ع ا   .2 ن   ام  ن   اس ن  ترااا  م  س م  ب ن  ن    ي   ن  ه ج  ن    يم اج 

 ن     ئم م   ي ن  ضمك ن عضام ق ً ن     .
 مصطلحات البحث :

 : التدري" بالأثقال
أييً   نب "  (189ص : 2007" عبد العزيز النمي ، ناريمان الخطر" " )لعجئب  لاي من  

أهك أسا    ن  ًري  ن  م  ها ي ك ج ئعال رام يا    ن   ي ن عضيا     ن نرهيا م يا لع يت رايم يجق ي  
 " .ن ا   ن عامت ن   دع  اج ك 

 :القوة العضلرة 
م ييًري رضييلاا ن لاريي  ئييم ن  هايي    نهييا "  (20: ص 2014" مفتنني إبننيا"رم " )لعجئهييا        

 ا " .رام ن   اوماا ن  م اف  ن  م ي ناهه
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 143( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 التضخم العضلي :
   ن عج م وم  عها ن عضا  ك ا  زياتي   نب "  (50: ص 2016" نصي حسر  " )لعجئب         

 .  "   اعضا   ن  ك ن  ن عضا   نلأ  اف رجض  زياتي       يي ع  ن عضا  م  ط ئم زياتيو 
 :كمال الأجسام 

)لعجئها            " أحمد سعد  "    (16: ص  2012"   رن ن  عجي  ن ج ً  ي  يج ريا    نها 
 وةاقم  )ن جات ن  ً، ن اًر، ن ظهج، )ن   ن، ن ج ًي ن     ع     نزع  ون   ارين ن  ًري اا  طجيق

 ون   زر  ون  ا عجي  اج ً  ون اام   ن  ف     ن عضلاا  زياتي و ن  ظهجي  ن عكت      ن نلأرضا 
 .   ا ج ك

  : السابقة الدراسات
  ميجعرة :ال الدراسات

ي صيييييت ئ يييييً ،  ن  جي  ييييي ن  جاع ييييي    ايييييج   ج  رييييي  مييييين ن ًرنسييييياا  ن  ايييييي  قيييييا  
 إ يييييم ترنسيييياا رجة ييييي  و خييييجي أاا  ييييي  ،إ ييييم مج  ريييي  مييييين ن ًرنسيييياا وقيييييً ق يييي ها ن  اييييي  

 . عج ها مااف  ومجي   من نلأيً   لأقً   وقا 
  : العيبرة الدراسات -

اسم  
 عنوان  الدراسة  حث البا

 إجياءات الدراسة 
 النتائج أ"م  

 العرنة  المنهج 

محمنند أمننر  
بنننننننننننننناروو  
وآخنننننننننننيون 

(2020) 

أثي بيننامج دندريبي مقتني  
بالطييقنننة الهيمرننننة بن ننننام 

Set Drop  علنني دنمرننة
القنننو  القصنننو  لييا ننني 

 23كمنننال الأجسنننام دحننن  
 سنة

المنننهج التجييبنني 
القراس  باستخدام 
القبلنننني والبعنننند  

 لمجموعتر  

( لاعبننننر  منننن  لاعبنننني 10)
بننناء الأجسننام دننم دقسننرمهم 
لمجمننننننننننننوعتر   ننننننننننننابطة 
ودجييبرة وقوام كل مجموعة 

 ( لاعبر 5)

المقتي     - التدريبي  البينامج 
 Setبالطييقة الهيمرة بن ام  

Drop    إيجابي علي دأثري  له 
ك لييا ي  القصو   مال  القو  

 سنة  23الأجسام دح  

بوشننننننننننننهري 
"ننننننننننننننننننوار  

(2020) 

أثنني التيةيننة المتوازنننة  نني 
دطويي القدرة العضلرة لد  

 ريا ي كمال الأجسام

المنننهج التجييبنني 
القراس  باستخدام 
القبلنننني والبعنننند  
 لمجموعة واحدة 

( لاعبنننننر  مننننن  لاعبننننني 4)
 كمال الأجسام 

أثي    - المتوازنة  للتيةية 
القدرة   دطويي  إيجابي  ي 
والةراعر    لليجلر   العضلرة 
كمال   لاعبي  لد   والبط  

 الأجسام قرد البحث 
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 144( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

اسم  
 عنوان  الدراسة  حث البا

 إجياءات الدراسة 
 النتائج أ"م  

 العرنة  المنهج 

ياسننني منرننني 
طنننه ، علننني 
صننننننننننننننننننال  
"ننننننننننننننننننناو  

(2019) 

 اعلرننننننة دنننننندريبات القننننننوة 
بالأثقننننال الحننننية والأجهننننزة 
الحديثننة  ننني بعنن  أوجنننه 
القننوة العضننلرة والقراسننات 
والمكونننننننننننات الجسننننننننننمرة 

 للاعبي بناء الأجسام

المنننهج التجييبنن   
بادبننننناي القرننننناس 
القبلنننن  والبعنننند  
لمجمننننننننننننننننننوعتر  

 دجييبرتر 

( 20عرننننننة عمدينننننة مننننن  )
لاعننننن" مننننن  لاعبننننني بنننننناء 
الأجسنننننننام مقسنننننننمر  الننننننني 
مجمننوعتر  دجننييبرتر  قننوام 

 ( لاعبر 10كل مجموعة )

بالأثقال    - القوة  ددريبات  ان 
الحية والأجهزة الحديثة أحدث   
دطوراً ايجابراً  ي بع  أوجه  

والقر العضلرة  اسات  القوة 
للاعبر    الجسمرة  والمكونات 

 بناء الاجسام قرد البحث .
  

را ننص صننال  
 تحننننننننننننني ، 
أحمننند علننني 
 لننننننننننننننننننننننر   

(2019) 

دننأثري التنندري" علنني و نن  
(  ننننننني (Delormن نننننننام 

بعننننن  القننننندرات البدنرنننننة 
والعضنننننننننننلات الهركلرنننننننننننة 
ومقننننندار دضنننننخمها لننننند  
اللاعبننننر  المتقنننندمر   نننني 

 لعبة بناء الأجسام

المنننهج التجييبنني 
القراس  باستخدام 
القبلنننني والبعنننند  
لمجموعننننننننننننننننننننننننة 

 دجييبرة واحدة

عرنننة عمديننة منن  اللاعبننر  
المتقننندمر   ننني لعبنننة بنننناء 
الأجسننننننننام ممنننننننن  دتننننننننياو  

( سنننننة 28-25أعمننننار"م )
 ( لاعبر 8والبالغ عدو"م )

ددريبات    - ن ام  ان 
Delorm))    ًدطورا أحدث  

القدرات   بع   ايجابراً  ي 
التضخم   ومقدار  البدنرة 

بناء  العضلي   لاعبي  لد  
 الأجسام قرد البحث .  

 

"اني محمند 
حجننننننننننننننننننننني 

(2017) 

دنننننأثري التننننندري" بالأثقنننننال 
علنننني التيكرنننن" الجسننننمي 
وبعنننننننننننننن  المتيرننننننننننننننيات 
الفسنننننننرولوجرة لأصنننننننحاب 

 النمط الاكتومري ي

المنننهج التجييبنني 
القراس  باستخدام 
القبلنننني والبعنننند  
لمجموعننننننننننننننننننننننننة 

 دجييبرة واحدة

( شنناب  ننم  الميحلننة 15)
( سنننننننة 19-17)السنننننننرة 

 بناو  المنصورة الييا ي

دأثري    - المقتي   للبينامج 
مستو    دحسر   علي  إيجابي 
وبع   الجسمي  التيكر" 
لد    الفسرولوجرة  المتيريات 

 عرنة البحث . 

ياسننني منرننني 
البقننننننننننننننننننال 

(2008) 

أثننننننني دننننننندريبات الأثقنننننننال 
باسنننننتخدام عننننندو وحننننندات 
ددريبرة مختلفة  ني بعن  
أوجنننننننه القنننننننوة العضنننننننلرة 
والقراسننات الجسننمرة لنند  

 لاعبي بناء الأجسام

المنننهج التجييبنني 
القراس  باستخدام 
القبلنننني والبعنننند  

 تر لمجمننننننننننننننننننوع
 دجييبرتر 

( لاعننننن" مننننن  لاعبننننني 20)
بناء الأجسنام المتقندمر  دنم 
اخترننار"م بالطييقننة العمدينننة 
مقسنننمر  لمجمنننوعتر  قنننوام 

 ( لاعبر 10كل مجموعة )

لتننننندريبات الأثقنننننال دننننننأثري  -
لننننني أوجنننننه القنننننوة إيجنننننابي ع

العضننلرة والقراسننات الجسننمرة 
لد  لاعبي بنناء الأجسنام قرند 

 البحث.

 
 
 
 



 

 
التربية البدنية وعلوم  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                               

    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 145( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 الدراسات الاجنبرة :

 عنوان  الدراسة  حث اسم  البا
 إجياءات الدراسة 

 أ"م  النتائج 
 العرنة  المنهج 

Fink et al 
(2017) 

ثري دنننندريبات النننندروب أدنننن
سننر  ودمنناري  المقاومننة 

الضننننننيط علنننننن  عوامننننننل 
 )دحمل الاوزان(

المنننهج التجييبنني 
باسننتخدام القرنناس 
القبلننننني والبعننننند  
 لمجموعة واحدة 

( لاعن" من  لاعبنني 16)
 بناء الأجسام 

سر     - الدروب  ددريبات 
علي   إيجابي  دأُثري  لها 
لد    العضلي  التضخم 
مقارنة   البحث  قرد  العرنة 

 بالتدريبات التقلردية .  

Ozaki et al 
(2017) 

دروب سنر  "ل دمنيي  الن
 يعزز نمو العضلات

المنننهج التجييبنني 
باسننتخدام القرنناس 
القبلننننني والبعننننند  
 لمجموعة واحدة 

( لاعن" من  لاعبنني 14)
 كمال الأجسام 

سر     - الدروب  ددريبات 
نمو   إيجابي  ي  دأُثري  لها 
قرد   العرنة  لد   العضلات 

 البحث . 

MARIO 
BEAURIVAGE 

(2015) 

 كمنال  ني دندري" أثني
 حيكنات دحن  الأجسنام
  تنية  ني المندة مختلفنة

 التضخم عل  الاكسنتييك
 السفلرة العضلي للأطياف

المنننهج التجييبنني 
باسننتخدام القرنناس 
القبلننننني والبعننننند  

 لمجموعتر  

( لاع" مم  دتياو  22)
-17أعمنننار"م السننننرة )

( سنننننننننة مقسننننننننمر  22
لمجموعتر  كل مجموعة 

 ( لاع"11)

التدريبات المقتيحنة لهنا   -
دأُثري إيجنابي علني دضنخم 
عضنننلات الطنننيف السنننفلي 

 للعرنة قرد البحث . 

 منهج البحث :
،  اس مًن    وكاجن نيب  ن      وذ ك   لائ  ب      ق  ن  ججي م  ن  اهج  ن  اي   نس مً  

   ر  ونيًي .ن  ا  ك ن  ججي م ذو ن   اس ن   ام ون  عًي   ج
 مجتمص البحث :
   ائظي  ن   جتت ن رام " ت يدل اي ك "  ار م   ال نلأا ا   رام  ن       مج     أد  ت

 .( سا  25:  20 ا جيا  ن ع جي  من )  ن  ا ا
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 146( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 عرنة البحث :
ار ييم   يال نلأا ييا  ن   ييجتت ن ن   يي   ا  جي يي  ن ع ًلي  ميين  ر اي   اخ  ييار ن  اييي   قيا 

 ع اي   اري  ( 20ون  يا   ريًتها )   ائظي  ن  ا يا  "City Gym "Health & Fitnessرايم 
مج  يي  نفييس ميين  اريي  ( 12أساسيي   ،   ييا قييا  ن  اييي   اخ  ييار ر ايي  نسيي  لار   بايي  ق نمهييا )

اسييي مًنمها ئيييم إايييجن  ن  عييياملاا ن عا  ييي     اسييياا أساسييي    ا  ييي  نن   ييي  ومييين خيييار  ن ع اييي  
 ن     نلأساس   وناس  لار   .(      ن   ص ج ناياائم  ع ا  1ن     ، ون جًول )

 (1اًول )
 ن   ص ج ناياائم   ج    ور ا  ن     

النسبة   العدو  مجتمص البحث  م
 المئوية 

 %83.33 20 العرنة الأساسرة   1

إجياء المعاملات العلمرنة العرنة الاستطلاعرة ) 2
 %16.67 12 (لقراسات البحث

 % 100 24 المجموي 
  ما يل  : البحثشيوط أخترار عرنة 

 . ما ظ  ن ئم ن  ًري  نع لك ع ن لار  ن  .1
 .( سا  25:  20ن  ا   من )نع يي ع   ن ن  جيا   .2
 ند جنكهك ئم ياف ج ن  جنامج ن  ًري م . ن جغ   ئم .3

 دوزيص أ ياو العرنة دوزيعاً إعتدالراً :
قيييا  ن  ايييي   ا   كييييً مييين مييييًع نر ًن  ييي  ي زييييي  أئيييجنت ر ايييي  ن   ييي  ئييييع  ييي   م ه ييييجنا 

 .ن ا  ج  رام ن   ن م     ي (3( ، )2)ول ن( ، ون جً ن  ضمك ن عضام)معًاا ن ا   ،  
  



 

 
التربية البدنية وعلوم  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                               

    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 147( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 (2اًول )
 ن    سط ن   ابع ون  س ط ونان جنف ن  ع ارع ومعامت نا   ن    عًاا ن ا    

 ( 20=   )ع  ع ا  ن     نلأساس  
وحدة   المتيريات 

 القراس 
المتوسط 
الانحياف   الوسرط  الحسابي 

 المعرار  
معامل  
 الالتواء 

 
 

 معدلات النمو 

 0.91- 1.31 22.75 22.36 سنة الس 
 0.27- 7.21 177.00 176.35 سم الطول 
 0.28 5.85 74.5 75.05 كجم الوزن 

 ( ما  اع : 2  ض  من اًول ) 
 ع ايييي  ن   يييي   )ن  يييين ، ن  يييي ل ، ن يييي زع(  يجنويييييم قيييي ك معيييياملاا نا  يييي ن    عييييًاا ن ا يييي   

( م ييا لعيي ج إ ييع نر ًن  يي  ي زييي   3( وا  عهييا يا اييج مييا بيي ن )  0.28:    0.91-مييا بيي ن )   نلأساسيي   
 أئجنت ر ا  ن     ئم ياك ن   ه جنا . 

 (3اًول )
  ا ضمك ن عضام نا   ن    ن    سط ن   ابع ون  س ط ونان جنف ن  ع ارع ومعامت

 ( 20=   )ع  ع ا  ن     نلأساس  
وحدة   المتيريات 

 القراس 
المتوسط 
الانحياف   الوسرط  الحسابي 

 المعرار  
معامل  
 الالتواء 

 
 
 

 التضخم العضلي 

 0.08- 5.53 102.5 102.35 سم محرط الاكتاف 
 0.74 4.34 92.50 93.60 سم محرط الصدر 
 0.13- 4.61 33.50 33.30 سم محرط الةراي
 0.19 2.31 78.00 78.15 سم محرط البط  
 0.07- 4.18 51.00 50.90 سم محرط الفخة 
 0.32 4.17 33.50 33.95 سم محرط السمانة

 ( ما  اع : 3  ض  من اًول ) 
:    0.13-مييا بيي ن )    ع ايي  ن   يي  نلأساسيي      ا ضييمك ن عضييام يجنويييم قيي ك معيياملاا نا  يي ن   

ت ر اييي  ن   يي  ئيييم يايييك  ( م يييا لعيي ج إ يييع نر ًن  ييي  ي زييي  أئيييجن 3وا  عهييا يا ايييج مييا بييي ن )    ( 0.74
 ن   ه جنا . 

 جمص البرانات : وسائل
 نس مً  ن  اي  وسائت ا   ن   اناا ن  ا      ااس  ها     ع  ن     :



 

 
التربية البدنية وعلوم  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                               

    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 148( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 : المستخدمة والأجهزةالأووات  -أ
.       ن     ييييييييييياا   ييييييييييياس  دييييييييييجيط  -2  .ون  زع اهاز رس ام  ج    اس ن   ل  -1
  

 Free( FW)أك يييييال ييييييجي  -4    . (In bodyاهاز ) -3
Weight .       
 . Barbells) ارنا( قض اع  -Bnata .           6مار    أك الأاهدي  -5

 مم اف  نلأوزنع. Platesإطارنا )أقجنص( يً ًل   -7
 (2باللاعبر  : )ملح  استمارة دسجرل البرانات الخاصة  -ب

 الاختبارات المستخدمة    البحث :القراسات و  -جن 
  (3ملح  ):   القراسات الجسمرة لمحرط عضلات الجسم )التضخم العضلي( -

"  ( ،  2004" محمد صبحي حسانر  " )  ااطلاع رام ن عً ً من ن  جنا  م ت    قا  ن  اي  
"    ،   ( 2000" ) ر وان   علاو  ، محمد نصي الدي    حس    "محمد ،    ( 2003 يحات " ) السرد  لرل   

ن   اساا ن ج         ط رضلاا ن ج ك  وذ ك    ً ً أهك    ( ، 1997محمد نصي الدي  ر وان " ) 
وناخ  ارنا ئم نس  اري نس  لاع رأي ورج ها    ن   اساا    ياك  ، ي   يك و )ن  ضمك ن عضام(  

ن  اصا ن راع ترا  ت   رنه ن فا ف  ئم ن  جة   ن جيا    و ً هك مًي خ جي ا  رام مج  ر  من ن م جن   
ن  م ياام رام    ق اساا ونخ  ارنا ن  ضمك ن عضام يك نخ  ار  وقً  (  1)ما ق  ( سا نا  10ي ت رن) 
 ئم نلأيم :    ن   اساا وناخ  ارنا وقً ي  ام هجه    من  رن  ن م جن    % 70أك ج من  

 وويًي ق اسب )سك( . ق اس م  ط ن ي ج نخ  ار  •
 وويًي ق اسب )سك(  نخ  ار ق اس م  ط ن اًر •

 ( . سكوويًي ق اسب ) ق اس م  ط ن جرنعنخ  ار  •

 ( . سكوويًي ق اسب ) ق اس م  ط ن   ننخ  ار  •

 ( . سكوويًي ق اسب ) ق اس م  ط ن فمج نخ  ار  •

 نخ  ار ق اس م  ط ن   ان  وويًي ق اسب )سك( .  •

 قرد البحث : التضخم العضلي المعاملات العلمرة لاختبارات 
 أ ن الصدق : 

ن  ضمك ن عضام   اد صًق   ن   ا د ،   نخ  ارنا  ن  اي  صًق  ن     نس مً   ق ً 
( وق نمها  ناس  لار    ن ع ا   راع  ناخ  ارنا  ي   ق  طجيق  رن  من  12وذ ك  ار م   ال  ( 

(  12  ا يك نخ  ار )،     ع ا  م  دي   من نفس مج    ن     ومن خار  ن ع ا  نلأساس    ناا ا  
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 149( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

ن  اي   إلجات ن فجوق ب ن ار  م  ًئ ئم ريا     ال نلأا ا   ع ا  غ ج م  دي ،   كك قا  
 (      ن ا  ج . 4ن  ج  ر  ن ، ون جًول )

 (4اًول )
 ئع  ون  ج  ر  نلأقت ي  دني تا   ن فجوق نلإياائ   ب ن ن  ج  ر  ن    دي 

 ( 12=  2= ع  1)ع ق ً ن      نخ  ارنا ن  ضمك ن عضام    
 

 المتيريات 
 

وحدة  
 القراس 

 المجموعة الممرزة 
 ( 12) ن = 

 المجموعة الأقل دمرزاً 
 ( 12) ن = 

 
 قرمة 

 (ت)

 
مستو  
 الدلالة 

 ي م ي م
 
 

التضخم  
 العضلي

 وال 5.73 3.20 92.66 4.39 101.92 سم محرط الاكتاف 
 وال 4.83 4.75 82.33 5.36 92.58 سم محرط الصدر 
 وال 6.02 3.25 24.25 4.21 33.75 سم محرط الةراي
 وال 7.95 5.34 64.67 2.25 78.08 سم محرط البط  
 وال 6.80 2.84 42.58 3.18 51.17 سم محرط الفخة 
 وال 6.86 2.73 24.00 4.16 34.17 سم محرط السمانة

 ( ما  ام : 4  ض  من اًول )
نخ  يارنا ن    يدين ونلأقيت مياهك ي  يدني ئيم  ار م   يال نلأا يا ي اً ئجوق تن   إياائ اي ب ن   -

ن    دين ، وهيجن لعايم أع ناخ  يارنا  ار م   ال نلأا ا  اا   و ق ً ن      ن  ضمك ن عضام
 ق ً ن     قاتري رام ن     د ب ن ن  ج  راا ن  م اف  .  

 ب ن الثبات :
ق ييييً ن   يييي  نسيييي مً  ن  اييييي  طجي يييي  ي   ييييق  نخ  ييييارنا ن  ضييييمك ن عضييييام   يييياد ك يييياا 

  من مج    ن     ومن خار  ن ع اي ار  ( 12ناخ  ار وكراتي ي    ب وذ ك راع ر ا  ق نمها )
(    ي  5( كلاك  ألا  ، ون جيًول )3وةفاصت زماع ب ن ن     ق وكراتي ن     ق مًيب )  نلأساس  

 معاملاا ناري اط ب ن ن     ق وكراتي ن     ق .
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 150( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 (5اًول )
 نخ  ارنا  معاملاا ناري اط ب ن ن     ق وكراتي ن     ق ئع         

 ( 12)ع =           ق ً ن       ن  ضمك ن عضام         
وحدة   المتيريات 

 القراس 
معامل   إعاوة التطبر   التطبر  

 ي م ي م الاردباط 
 
 

التضخم  
 العضلي

 0.87 4.36 102.00 4.39 101.92 سم محرط الاكتاف 
 0.84 5.56 93.50 5.36 92.58 سم محرط الصدر 
 0.98 4.00 34.00 4.21 33.75 سم محرط الةراي
 0.94 2.89 77.75 2.25 78.08 سم محرط البط  
 0.98 3.17 51.33 3.18 51.17 سم محرط الفخة 
 0.94 3.79 33.75 4.16 34.17 سم محرط السمانة

 0.576( =  0.05( ومستو  ولالة ) 10قرمة )ر( الجدولرة عند ورجة حيية ) 
اخ  يييارنا ن  ضيييمك  ( أع معييياملاا ناري ييياط بييي ن ن     يييق وكرييياتي ن     يييق  5  ضييي  مييين ايييًول )   -

إياييائ اي      ( وا  عهييا معيياملاا نري يياط تن يي0.98:    0.84ق ييً ن   يي  قييً يجنويييم مييا بيي ن )   ن عضييام 
( م يا لعي ج إ يم  0.05ي   أع ق ك )ر( ن     ة  أك يج مين ق  ي  )ر( ن جًو  ي  رايً م ي  ع ن ًا ي  ) 

 .   نا ك اا ياك ناخ  ار 

 البينامج التدريبي المقتي  :
 الهدف م  البينامج : -

م   ي ن  ضمك ن عضام ويج    ن ج ك  ًي ار م  هًف ن  جنامج ن  ا م إ م ي   ن 
 ك ال ناا ا  ق ً ن     ، وذ ك من خلال نس مًن  يًري اا ناك ال . 

 أسس و ص البينامج : 
 راً و   ن  جنامج و عت من أه ها ما  ام :   نلأسسقا  ن  اي    جنراي ن عً ً من 

 . ن  ع ج   ئم ن     خاائص ن  جيا  ن ع جي  أع   ااس  م   ي ن  جنامج م   •
 ي   ق م ًأ ن  ًر  ئم ن   ت ن  ًري م .  •
 ي   ق م ًأ ناس  جنري  ئم ن  ًري  . •
 ي عاي   جنيت ن  ًري  نلٍأس  ر   . ن  ًري  مجنراي ن  ًر  ئم  •
 مجنراي ن      خلال ن  جنامج ئم ن  جنيت وناساب   ونلألا  ون  يًنا ن  ًري    . •
 مجنراي ي نئج ر نمت نلأمن ون  لام   ض اع نجاح ن  جنامج . •
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 151( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 للبينامج :وعدو الوحدات التدريبرة التخطرط الزمن   -
بجنمج    يااو م  ن  ع  ن  جاع    ون ًرنساا  ن عا     ن  جنا   من  ن عً ً  رام  ناطلاع   عً 

 اف  خاص  ، قا  ن  اي  ب ا  ك    ونظك ن   ي  ًي ار م   ال ناا ا ن  ًري   اف  رام   
( وذ ك  هجض ن  عجف رام  1ما ق )  خ جن  (  10نس  اري نس  لاع رأي ن م جن  و اع رًتهك )

ن جئ    ن     و عت ن   اور  ن    جح      ق هًف  ن  ًري ع  ن  جنامج  ن  م لج  أع   ض اها    
 من أهك ياك ن   اور ما  ام :

 ي ً ً ن  ًي ن دما    ا جنامج  كت . -
 ي ً ً رًت ن  يًنا ن  ًري    ئم نلأس  ع .  -
 ي ً ً رًت ن  يًنا ن  ًري    ئم ن عهج . -
 ي ً ً أادن  ن  يًي ن  ًري    وزمن  ت اد  .  -
 .  نظك ن   يي ً ً رًت أساب    ت ئ جي من ئ جنا  -
 ي ً ً تور ن   ت ن ف جي  ونلأس  ر   .  -

 الباحث عند اخترار الخبياء الشيوط التالرة :  يوقد راع
 أع لك ع ياصلاي رام ترا  ن ً   رني ئم ئا ف  ن  جة   ن جيا    .  -1
 ن  جنمج ن  ًري    . أع لك ع  ًلب خ جي را    ور ا    ا ع ا   ن  ًري    وو    -2
 . رئ  ناك ال و  ال ناا ا أع لك ع  ًلب خ جي    جي ئم يًري   -3
 سا نا .  10أا ي ت خ جيب ئم ن  جال رن  -4
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 152( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 (6اًول )
 ( 10نس  لاع أرن  ن م جن  ي ل ن  م  ط ن دمام  ا جنامج ن  ًري م ن    جح ) ع =  

مجموي آراء  الأ"مرة النسبرة 
 الخبياء 

 م المحاور 

100% 
90 % 
90 % 

90 % 
 

10 
9 
9 

9 
 

 ودم دقسرمه إلي : أسبوي ( 12مدة البينامج التدريبي )
 . الفتية الأولي )دحمل القوة()أ( 
 . الفتية الثانرة )القوة الممزة بالسيعة()ب( 
 . الفتية الثالثة )القوة القصو ()ج( 

1 
 

 2 ( وحدات 4عدو وحدات التدري" الأسبوعرة )  9 % 90

 

100% 

100% 

100% 

 

10 

10 

10 

 أجزاء الوحدة التدريبرة :

 الجزء التمهرد  . -أ

 الجزء اليئرسي .  -ب

 الجزء الختامي . -جن

3 

 
90 % 
90 % 

90 % 
 

 
9 
9 

9 

 عدو أسابرص كل  تية م   تيات ن م القوة :
 ( أسابرص. 4)ومددها  الفتية الأولي )دحمل القوة()أ( 
 ( أسابرص. 4)ومددها  بالسيعة(الفتية الثانرة )القوة الممزة )ب( 
 ص. ربا( أس 4)ومددها  الفتية الثالثة )القوة القصو ()ج( 

4 

 

100% 

100% 

100% 

 

10 

10 

10 

 درجة الحمل : 

 )المتوسط(.  تية دحمل القوة )أ( ورجة الحمل المستخدمة  ي 

 )العالي(.   تية القوة الممرزة بالسيعة)ب( ورجة الحمل المستخدمة  ي 

 . )الأقص (  تية القوة القصو  )ج( ورجة الحمل المستخدمة  ي 

4 

 

100% 

 

10 

 وورة الحمل الفتيية : 

 (2  :1 ) 

5 

اًول    من  )   (6)  ض   ب ن  ما  يجنويم  ن م جن   م نئ    ن     وقً  %100:   %90أع   ،)
 ( من م نئ   ن م جن      ل م اور ن  جنامج . %70با    )   ن  اي مأريض
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 153( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 ومما سب  يتض  الآدي : 

 دحديد الزم  الكل  للبينامج بالأسابرص :  -1

 .    ع( أس12=  )  رًت أساب   ئ جي ن  جنامج -

 دحديد عدو الوحدات التدريبرة  ي الأسبوي : -2
 –نلأكاييي ن  –وييييًنا أسييي  ر اي أليييا  )ن  ييي م  4ريييًت ن  ييييًنا ن  ًري  ييي  ئيييم نلأسييي  ع =  -      
 ن ج ع ( . –نلأرة  

 دحديد عدو الوحدات التدريبرة  ي الشهي الواحد : -3
 ويًي . 16رًت ن  يًنا ن  ًري    ئم ن عهج ن  نيً =  -

 : التدريبرة الوحدة أجزاء دحديد -4

 ن   ه ًي .ن جد   -

 ن جد  ن جئ  م . -

 ن جد  ن م امم . -

 عدو أسابرص كل  تية م   تيات ن م القوة : -5
 ( أساب  .4ومًيها )نظا  ن  ًري  ن    مً  )ن اظا  ن هجمم( ن ف جي نلأو م  -
 ( أساب  .4ومًيها )نظا  ن  ًري  ن    مً  )ن  ج  راا ن   عًتي( ن ف جي ن  ان    -
 ( أساب  .4( ومًيها )ن  ج  ر  ن  نيًي) ًري  ن    مً  نظا  ن ن ف جي ن  ا     -

" عبنند و  ييً نر  ييً ن  اييي  ئييم ي  يي ك ئ ييجنا ن  ييًري   اسيي مًن  نلأك ييال باييا ني راييم رأي          
  لا م ييب     عيي  ن   يي  ، وسيي ف ل يي   ن  اييي   (1996العزيننز النمنني ، ناريمننان الخطرنن" " )

 ب ااول  ت ئ جي من ئ جنا يًري  نظك ن   ي  ا عجح  ا  فا ت   ا  ام :
 الفتية الأولي : 

مين ر ييت ن  ي ييج   لاريي  نسيي هًئم هيجه ن ف ييجي يا  يي  ي  يت ن  يي ي ويه  ي  ن الهندف منهننا : -
ن ف يي    ام ن ييجي ميين ديي نب أع لعييً ن ج ييك لأتن  ذو ترايي  را  يي  ميين ن عييًي ئييع ن ف ييجنا 

 من ن  جنامج .ن  اتم  
( ي جياييياا )ياييياود أتن  ي جياييياا ن جيييد  ن عاييي ي مييين ن ج يييك مييي  10) عننندو التمييننننات : -

 ي جيااا ن جد  ن  فام(.
 ق )ن جد  ن جئ  م(. 45 زم  الوحدة = -

رئعب ن لار  من أقام ك ت ل       %70 أقت من : 55يجنويم ما ب ن :   شدة الحمل -
   جي ونيًي.
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 154( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 ييجنر. 15:  10( مج  راا ون  يجنرنا من 4: ) حجم الحمل -

 ن هجمم .اظا  ن  ن ام التدري" المستخدم : -

 .(   15):   تية الياحة بر  التميي  -

 .( ق1) :  تية الياحة بر  المجموعات -

 .(   20)زم  أواء التميي  الواحد :  -

 ( أساب   .4)مدة التطبر  :  -

 ( ويًنا أس  ر اي .4) عدو وحدات التدري" : -

 الفتية الثانرة  :
 نس هًئم هجه ن ف جي يا    ن   ي ن    دي  ا  جر .الهدف منها :  -
( ي جياييياا )ياييياود أتن  ي جياييياا ن جيييد  ن عاييي ي مييين ن ج يييك مييي  10)عننندو التمييننننات :  -

 ي جيااا ن جد  ن  فام(.

 ق )ن جد  ن جئ  م(. 55زم  الوحدة :  -
 رئعب مجي ونيًي. لار  من أقام ك ت ل      ن  %85 أقت من : 70 شدة الحمل : -

 ييجنرنا. 8:  6مج  راا ون  يجنرنا من  4حجم الحمل :  -

 ن  ج  راا ن   عًتي . ن ام التدري" المستخدم : -

 .(    20) تية الياحة بر  التميي  :  -

 .( ق 2) تية الياحة بر  المجموعات :  -

 .(    15)زم  أواء التميي  الواحد :  -

 أساب  .(  4 )مدة التطبر  : -

 ويًنا أس  ر اي. (4)عدو وحدات التدري"  -

 الفتية الثالثة:
 نس هًئم هجه ن ف جي يا    ن   ي ن  ا ع.الهدف منها :  -
( ي جياييياا )ياييياود أتن  ي جياييياا ن جيييد  ن عاييي ي مييين ن ج يييك مييي  10)عننندو التمييننننات :  -

 ي جيااا ن جد  ن  فام(.

 ق )ن جد  ن جئ  م(. 65زم  الوحدة :  -
 رئعب مجي ونيًي.  لار  من أقام ك ت ل      ن %100:  85شدة الحمل :  -

 ييجنرنا. 6:  4مج  راا ون  يجنرنا من  3حجم الحمل :  -

 ن  نيًي .  نظا  ن  ج  ر ري" المستخدم :ن ام التد -

  . (35)  تية الياحة بر  التميي  : -
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 155( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 ق. (3) تية الياحة بر  المجموعات :  -

 .(   17)زم  أواء التميي  الواحد :  -

 أساب  . (4)مدة التطبر  :  -

 ويًنا أس  ر اي. (4)عدو وحدات التدري" :  -

  (7اًول )
 ن اظا  ن  ًري م  ن   زي  ن دمام      ي 

محتو          
 البينامج 
 

 الأسابرص والأيام 

عدو 
 التميينات 

الشدة  
 التكيارات  المجموعات  % 

زم  
أواء  
 التميي  

  تية الياحة 

ن م  الختام 
بر    التدري" 

 التميي  
بر   

 المجموعات 

ول 
الأ

 

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 10 4 55 10 السب  

ي )
لأول

ية ا
الفت

ي 
هيم

م ال
ن ا
ال

) 

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 12 4 55 10 الأثنر  
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 55 10 ربعاء الا 
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 55 10 معة الج

ني 
الثا

 

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 10 4 60 10 السب  
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 12 4 60 10 الأثنر  
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 60 10 الاربعاء 

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 60 10 معة الج

الثا 
 لث 

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 10 4 65 10 السب  
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 12 4 65 10 الأثنر  

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 65 10 ربعاء الا 
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 65 10 الجمعة 

 بص اليا

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 10 4 55 10 السب  
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 12 4 55 10 الأثنر  

 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 55 10 ربعاء الا 
 ق 10 ق1 ث 15 ث 20 15 4 55 10 معة الج

لخا
ا

س 
م

 

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 6 4 70 10 السب  

ة )
ثانر
ة ال
فتي
ال

ت  
وعا
جم
الم
ام 
ن  دوة
متع
ال

 ) 

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 7 4 70 10 الأثنر  
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 70 10 ربعاء الا 

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 70 10 الجمعة 

سا 
ال

س 
و

 

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 6 4 75 10 السب  
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 7 4 75 10 الأثنر  
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 75 10 اء الاربع
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 156( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 75 10 الجمعة 

ابص 
لس
ا

 

  ق 10 ق2 ث 20 ث 15 6 4 80 10 السب  
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 7 4 80 10 الأثنر  
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 80 10 الاربعاء 
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 80 10 الجمعة 

م  
الثا

 

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 6 4 70 10 السب  
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 7 4 70 10 ثنر  الأ 

 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 70 10 الاربعاء 
 ق 10 ق2 ث 20 ث 15 8 4 70 10 الجمعة 

 (7يا   اًول )
 ن   زي  ن دمام      ي ن  جنامج ن  ًري م  الأك ال 

 محتو  البينامج        
 
 الأسابرص والأيام

عدو  
 التميينات 

زم  أواء   التكيارات  المجموعات الشدة % 
 التميي 

  تية الياحة
بر    ن م التدري" الختام 

 بر  المجموعات  التميي 

سص
التا

 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 4 3 85 10 السب 

دة(
واح
ة ال

وع
جم
الم
ام 
)ن 

ثة 
لثال
ية ا

لفت
ا

 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 5 3 85 10 الأثنر 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 85 10 الاربعاء

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 85 10 الجمعة

شي
لعا
ا

 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 4 3 90 10 السب 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 5 3 90 10 الأثنر 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 90 10 الاربعاء

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 90 10 الجمعة
شي 
 ع
و 
لحا
ا

 
 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 4 3 95 10 السب 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 5 3 95 10 الأثنر 

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 95 10 الاربعاء

 ق 10 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 95 10 الجمعة

شي 
ي ع

لثان
ا

 

 85 ق 3 ث 35 ث 17 4 3 85 10 السب 

 85 ق 3 ث 35 ث 17 5 3 85 10 الأثنر 

 85 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 85 10 الاربعاء

 85 ق 3 ث 35 ث 17 6 3 85 10 لجمعةا

 خطوات دنفرة البحث :
 الاستطلاعرة:راسة لدا -
ميين نفييس مج  ييي  اريي  ( 12نسيي  لار   وذ يييك راييع رييًت) ترنسيي قييا  ن  اييي   ييإاجن    

وي يييييييم   15/4/2021جي مييييييين ن   ييييييي  ومييييييين خيييييييار  ر اييييييي  ن   ييييييي  نلأساسييييييي   خيييييييلال ن ف ييييييي
 وذ ك بهًف ن  عجف رام ما  ام :   25/4/2021
 .ن  جنامج ن اع ةاا ن  م قً ي ناب ياف ج  -
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 157( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 .ن  جنامج صلاي   نلأتونا ن    مًم  لإاجن   -
 يًري  ن   ارً ن راع ياف ج ناخ  ارنا. -
 صلاي   مكاع ن  ًري . -
 ن  عاملاا ن عا     لاخ  ارنا ن    مًم  )ن اًق ون   اا(. -

 الاستطلاعرة :نتائج الدراسة 
 وقد اسفيت نتائج الدراسة الاستطلاعرة ع  : 

 صلاي   نلأتونا ونلأاهدي ن    مًم  ئم ن  جنامج . -
 يفهك ن   ارً ن ن هًف من ن  جنامج وطجق ن   اس ون   ج ت. -
 ."City Gym "Health & Fitnessصلاي   مكاع ن  ًري  ي   يك ن  ًري  بييي  -
 وك اا ناخ  ارنا ن    مًم  ئم ن     .يك ن   كً من مًي صًق  -
 دنفرة البينامج : -

  عً ي ً ً ن   ه جنا نلأساس   ونلأتونا ن    مًم  قا  ن  اي   إاجن  نايم: 
 :القراس القبلي -أ

    2021/  5/  10  إ م  2021/    5/  1ئم ن ف جي من    قا  ن  اي   إاجن  ن   اس ن   ام
( و ج ك ق اساا ن  ًري م  ن ع ج  –ن  ن    -ن  زع    -  ل  ون  م ند  ام رام ق اساا )ن 

 )ن ضمام  ن عضا  (  لار  ن ق ً ن     .
 :دنفرة البينامج -ب

 يييييي   راييييييم ار ييييييم   ييييييال ناا ييييييا  ق ييييييً ن   يييييي  ئييييييم  م ييييييًري ن  جنييييييامج ن بييييييً  ياف ييييييج  
 ( ويًنا أس  ر ا .4( ويًي يًري    ب نق )48وي ي ع من)   ع( أس12 ًي )   12/5/2021
 :القراس البعد  -جن

وةافس  ن   ا    ن   اساا  ئم  ي م  ن  م  ناخ  ارنا  نفس  راع  ن  عًي  ن   اس  إاجن   يك 
ا      وئم  ن   ا    ن   اساا  ن     دجوط  ق ً  من    ن   ه جنا  ن ف جي  ئم    8/  14وذ ك 

   .2021/ 8/  24ي ع     2021/
 الأسلوب الإحصائي المستخدم:

    اد ن ائج ن     نس مً  ن  اي  نلأسا    نلإياائ   ن ي   : 
  -معامت ناري اط  -معامت نا   ن   -نان جنف ن  ع ارع   -ن  س ط  -سط ن   ابع      ن 

ن  اي  م   ع تا   راً  موقً نريض ، ن    ي  ن  ه جن     -نخ  ار )ا(   ج  ر  ونيًي 
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 158( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

ئع ي اد  عض ن  عاملاا  ((SPSS-V22 بجنامج م (   ا نس مًم0.05م   ع ) 
 نلإياائ   . 

 النتائج ودفسري"ا ومناقشتها عيض 
 عيض النتائج :أولًا : 

  ا  ا م : من خلال ما س ق   ك رجض ن ا ائج  

 عيض نتائج الفيض الأول : والة  ينص علي : -

     لعرنة البحثالقراسر  القبل  والبعد   ورجات  بر  متوسط     والة إحصائراً دوجد  يوق    -1
 القراس البعد  .    ه   ادجاو  مستو  التضخم العضلي

 (8اًول )
   ع ا  ن     ن   اس ن ن   ام ون  عًي ترااا ب ن م  س م  ويجك ن   ك جتا ي  ن فجوق 

 ( 20=   )ع م   ي ن  ضمك ن عضام ئع 

وحدة   المتيريات 
 القراس 

متوسط  القراس البعد   القراس القبلي 
 الفيق 

قرمة  
 )ت(

Cohen 
(d) 

حجم 
 ي م ي م التأُثري 

 
 

التضخم  
 العضلي

 كبري جداً  2.13 9.55 12.67 3.53 115.02 5.53 102.35 سم محرط الاكتاف 
 كبري جداً  3.15 14.10 9.40 4.32 103.00 4.43 93.60 سم محرط الصدر 
 كبري جداً  2.80 12.51 5.40 4.33 38.70 4.61 33.30 سم محرط الةراي
 كبري جداً  3.77 16.80 5.35 2.40 72.80 2.31 78.15 سم محرط البط  
 كبري جداً  1.97 8.83 5.70 3.12 56.60 4.18 50.90 سم محرط الفخة 
 كبري جداً  3.67 16.35 5.50 3.53 39.45 4.17 33.95 سم محرط السمانة

 1.734=   0.05( ومستو  ولالة  18قرمة )ت( الجدولرة عند ورجة حيية )
 ( ما  اع :8  ض  من اًول )

 ع اي  ن   ي  وا ت ئيجوق ذنا تا ي  إيايائ   بي ن م  سي ع تراياا ن   اسي ن ن   ايع ون  عيًع   -
ن   ياس ن  عيًع ي ي  أع ا  ي  قي ك )ا( ن    ي ة  أك يج  وئم نيجاه م   ي ن  ضمك ن عضامئم  

 .( 0.05)تا   من ق    )ا( ن جًو    راً م   ع 

وا ت ي ك ج إلجابم وما ي   ًل راع ( م ا  3.77:  1.97ما ب ن )  Cohen(d)ق ك    يجنويم   -
  جنامج يًري اا نظك ن   ي ن    جح رام م   ي ن  ضمك ن عضام  يًي ار يم   يال نلأا يا  ق يً 

 .ن     
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 159( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 : والة  ينص علي :  انيثال الفيضعيض نتائج -
والبعد    -2 القبلي  القراسر   ورجات  متوسطي  بر   المئوية  التيري  نس"  دختلف 

 مستو  التضخم العضلي قرد البحث .لعرنة البحث  ي 
 (9اًول )

 ن   ن  ه ج ن    ي   ًرااا ن   اساا ن  عًل  رن ن   ا    ع ا  ن     ئع م   ي  
 ( 20)ع =  ن  ضمك ن عضام ق ً ن     

وحدة   المتيريات 
 القراس 

متوسط 
القراس  
 القبلي 

متوسط 
القراس  
 البعد  

نسبة  
 التيري % 

 ي ادجاه  
 القراس 

التضخم  
 العضلي

 البعد   %12.38 115.02 102.35 سم محرط الاكتاف 
 البعد   %10.04 103.00 93.60 سم محرط الصدر 
 البعد   %16.22 38.70 33.30 سم محرط الةراي
 البعد   %6.85 72.80 78.15 سم محرط البط  
 البعد   %11.20 56.60 50.90 سم محرط الفخة 
 البعد   %16.20 39.45 33.95 سم محرط السمانة

 ( ما  اع :9  ض  من اًول )

ن       ع ا ي اً ئجوق ئع معًاا ن   ن  ه ج ن    ي   ًرااا ن   اساا ن  عًل  رن ن   ا     -
ق ً ن     ، ي   يجنويم ق ك معًاا ن   ن  ه ج  م   ي ن  ضمك ن عضام ويج    ن ج كئع  

( وئم نيجاه ن   ياس ن  عيًي م يا لعي ج %16.22:  %6.85ن    ي   ا  ه جنا ق ً ن     ما ب ن )
 ق ً ن     . ن  ضمك ن عضامن    جح ئم ي   ن م   ي  يًري اا نظك ن   يإ م ئارا   بجنامج 

 ثانراً : دفسري ومناقشة النتائج :

 اً ئجوق ذنا تا   إياائ   ب ن م  سي ع ي (   ض  أنب8وةا جا ع ن م ن ائج اًول )
ن   يياس  وئييم نيجيياه م يي  ي ن  ضييمك ن عضييامئييم  ع ايي  ن   يي  ترايياا ن   اسيي ن ن   اييع ون  عييًع 

، ويعدو ن  اي  ذ ك ن    ر ن  ا    ئم م   ي م   اا ن عضيلاا  يًي ار يم   يال ن  عًع  
إ ييم ئارا يي  يييًري اا نظييك ن  يي ي ن  ييم يييك ياف ييجها  اسيي مًن  ناك ييال ون  ييم ميين ناا ييا  ق ييً ن   يي  

د نها أتا ن م يًو  ي  ر ما    ئم أواب ن   ي ن عضا   ن  م اف  ،  الإ يائ  ن يم ن  اي ع ئيم 
ن  ج  ر  ن  نيًي(  اسي مًن   –ن  ج  راا ن   عًتي  –نس مًن  نظك يًري  ن   ي )ن اظا  ن هجمم 

أتي ن يييم ييييًو  ي ييي ر    يييج ئيييم م ييي  ي م   ييياا ن عضيييلاا ن عاماييي  ون عضيييلاا  نلأك يييال قيييً 
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 160( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

ن   انًي ، ي   أع ن لاري  ل ي    اسي مًن  رضيلاا م يانًي  اعضيلاا ن عاماي  ئيم ن   يجين م يا 
 يييؤتي ن يييم نن يييا  نك يييج ريييًت م كييين مييين ن  ييييًنا ن  ج  ييي  ن  جييي  اسييي مًن  أك يييج مييين مج  رييي  

ك ئيييم ي ييي يج ن    ييي  ن عج يييم  ج  ييي  ن عضيييلاا ن عاماييي  رضيييا   لأتن  ي يييجين معييي ن م يييا ل يييه
 نلأساس   ون   انًي .

 اظك يًري  ن   ي من  ن عا م ن  ا ك  ن  م  ط  ك ا لعدو ن  اي  ياك ن ا  ج  ألضاي إ م   
ن  ًر  ئم  و ج ك    جي   ي ااس  م  ن  جيا  ن  ا   وخاائاها  ي ا ن نلأي ال ن  ًري       ي   

رضلاا   ن  ًري     يائ   م   نلأي ال  ي ااس   رني   ئ جنا  نر ا   م   ون  فام  ن عا ي  ن  جف 
س ن    ن  ًري   طجي    ئم  ن  ا ع  ن م  وةالإ ائ   هجن   ، ن عفا   اس عاتي  ناي ال  دًي  ط  ع  

ن  م من  و ن  ج  راا ن   عًتي أو باظا  ن  ج  ر  ن  نيًي   اس مًن  ن  جي   ن هجم   أو   جي    
ن م   أتا  قً  هجه د نها  وأع  ن عج م  اعضلاا  ن       زياتي  خلال  من  ن عضا    ن   ي  زياتي 

ن دياتي هم ن  ج   دياتي بجوي ااا نان  اض )ناك  ن ون  ا  س ن( هجن  الإ ائ  ن م ن هجم ناا 
ياظ ك   ئم  هاماي  تورني  ياع   ن عضا ن  م  ئم  ائ     يجك  ما     ي  ن  إ م  أتي  م   اا م ا 

 ق ً ن     .  ن عضلاا 

ن  ًري    ي   أع  (339: ص  2012" جمال صبي  " )وي فق هجن م  ما أدار إ  ب   
نلأك ال   نس مًن   طجيق  ن عضا    ا ج  راا لع  ج  رن  ن   ي  يا     ئم  ن  ف ًي  ن  ًري اا  من 

ن  الاا  و  ً أاجيم ئم  ن عا ك  أن ا   ن جيا   ن ئم  أغا   ل  مًمها  و ج ك  ن  م اف   ن عضا   
نلأنع     أن نع  مم اج  رام  ن  ًري   الأك ال  ي ك ج  مًي  ن  جارد   عجئ   من  ن ي  ج  ن    ًي 

و ن جيا      يع ت  ي    ن عضا   ن   ي   ًري   دائع  طجنئق هم  اوماا ون   نلأك ال يًري اا ، 
نلأك ال ) نلأر     ن جاذب   ون ًم ا أكًنس  أودونلأقجنص  ون   اط   ن   اوماا  (   ن ه ًرو  ك   

 وي عاق مم اف   اعضا  ي ًلاا  يجهد ن   اوماا  هجه من ن ع و ت ن عضام، نان  اض   ً 
 . من عضا نان  اض  ق   إ ع م اه  ن   اوم  ئ ب يي ع  ن جي  ا    

من    ترنس   لاي  ن ائج  ن  ب  ي صام  ما  م   ن ا  ج   هجه  باروو  "  وي فق  أمر   محمد 
را ص صال   تحي  "  ( ،  2019" ياسي منري طه ، علي صال  "او  " )( ،  2020" )  وآخيون 

 (  " علي  لر   أحمد   ،2019  )"  ،Ozaki et al   (  "2017  )  ،  "MARIO 
BEAURIVAGE  ( رام    ،  (2015"  نلجابم  ي ك ج  نلأك ال  أع   ًري اا  إ م  أدارا  ون  م 

 م   ي ن   ي ون ضمام  ن عضا    اعً ً من ن  ج  راا ن عضا   ن  م اف   ا ج ك . 
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 161( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

الفيض الأول للبحث والة  ينص علن  اننه نجد أن الباحث قد دحق  م  صحة وبةلك   
 ن    لعرننة البحنثالقراسنر  القبلن  والبعند   ورجنات  بنر  متوسنط     والة إحصنائراً دوجد  يوق  "  

 " .القراس البعد   ه   ادجاو  مستو  التضخم العضلي

ي ايً ئيجوق ئيع معيًاا ن ي  ن  ه يج ن    يي    ضي  أنيب (  9وةا جا ع ن م ن ائج اًول )
ق ييً ن   يي  ، م يي  ي ن  ضييمك ن عضييام ئييع ن   يي    ع ايي ا ن  عًليي  ريين ن   ا يي   ييًرااا ن   اسييا

:  %6.85ق يً ن   ي  ميا بي ن )  ا ضيمك ن عضيامي   يجنويم ق ك معًاا ن   ن  ه يج ن    يي   
، ويعيييدو ن  ايييي  ن  جييي  ن    ييين ن  ا ييي   ئيييم م ييي  ي ( وئيييم نيجييياه ن   ييياس ن  عيييًي 16.22%

ن  ضيييمك ن عضيييام  يييًي ار يييم   يييال ناا يييا  ق يييً ن   ييي  ن يييم ن  اييي ع ئيييم نسييي مًن  نظيييك ن  ييي ي 
ن  م اف  س ن   اس مًن  ن اظا  ن هجمم أو نظا  ن  ج  راا ن   عًتي أو من خلال نسي مًن  نظيا  

ري  يي  ون  ييم يييك أتنئهييا  اسيي مًن  نلأك ييال ن  ييجي ن  ج  ريي  ن  نيييًي ئييم ياف ييج مم اييج ن  يييًنا ن  ً 
ونلأاهدي ن  ً    ون  م نس هًئم ن عً يً مين ن عضيلاا ن ي  يجي ون ايه جي  ا ج يك ون  يم مين دي نها 
أتا إ ييم يييًو  ن عً ييً ميين ن  ه ييجنا نلإلجاب يي  ئييم م يي  ي ن  ضييمك ن عضييام  ييًي ن لار يي ن ق ييً 

ن   نرييً ونلأسييس ن  ًري  يي  ن    يي ر  ميين ي يي   ن   يي  ، ي يي  أع أتن  م ييت هييجه ن  ييًري اا وئييق
ن عًي ون  جيك وئ يجنا ن جنيي  ن   ا ي   الإ يائ  ن يم نظيك ييًري  ن  ي ي ن  م افي  ن  يم ييك نسي مًنمها 
ئييم ياف ييج مم اييج ن   جيايياا ميين ديي نها قييً سييارً ئييم ي  يين م يي  ي ن    يي  ن عج ييم  اعً ييً ميين 

معيييًل ن  يييجق  ا ج يييك ومييين كيييك ي ا يييت ن ييي   ن عضيييلاا ن   اييي تي  ا ج يييك بيييت وسيييارً ئيييم نزتليييات 
ن ييًه ع ون عيي    ن   ايي تي  ا ج ييك وةا  ييا م يييًو  زييياتي ئييم ن ي ايي  ن عضييا    ييًي ن لار يي ن ق ييً 

 ن    . 

ن  اي   لك ا    ئم    ألضاي عدو  ن     ن    ن  ق ً  ن عضام  ن  ضمك  نن ظا     إ ع  م   ي 
ن      ق ً  ناا ا   ياف ج    ار م   ال  ن  م اف   ئم  ن   ي  نظك  ن  ًري     اس مًن   م   ن  يًنا 

ن  ًر  ئم   ن   ًت  يت ويًي م  مجنراي  ن  ًري م ،نا  دن   ا دمن  هجن قً  ي   أع  ت    ن   ت 
 م   ي ن  ضمك ن عضام  ًي ن لار  ن ق ً ن     .ي  ن ساهك ئم  

( 2020" )   أمر  باروو  وآخيون محمد  "  وي فق هجه ن ا  ج  م  ما ي صام ن  ب ن ائج ترنس   لاي من   
، (  2019" را ص صال   تحي ، أحمد علي  لر  " )( ،  2019" ياسي منري طه ، علي صال  "او  " )،  

MARIO BEAURIVAGE  ( "2015)  "  ،Ozaki et al   ( "2017 )"  ( ،  2017عباس مهد  صال  )
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 162( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

  ،  "MARIO BEAURIVAGE  ( أع  ،    (2015"  إ م  أدارا  رام  ون  م  نلجابم  ي ك ج  نلأك ال    ًري اا 
 م   ي ن   ي ون ضمام  ن عضا    اعً ً من ن  ج  راا ن عضا   ن  م اف   ا ج ك . 

للبحث والة  يننص علن  اننه  ثانيالفيض النجد أن الباحث قد دحق  م  صحة  وبةلك  
دختلف نس" التيري المئوية بر  متوسطي ورجات القراسر  القبلني والبعند  لعرننة البحنث  ني "  

 " .مستو  التضخم العضلي قرد البحث 

 الاستنتاجات والتوصيات : 

 أولًا : استنتاجات البحث :
ئع     ئجوض ن     ون  اهج ن    مً  ونلإطار ن  جاعم من ترنساا نظجي  وأ  ا  

 : وط  ع  ن ع ا  يك ن   صت إ ع ناس ا اااا ن ي   را    

 ا ا ييي      ه يييج ن  ضيييمك ن عضيييام ( 3.77:  1.97ميييا بييي ن ) Cohen(d)قييي ك  يجنوييييم  -
  يييًري اا نظيييك ن  ييي ي ق يييً  يييًي ار يييم   يييال نلأا يييا  ق يييً ن   ييي  ، وهيييجن ت  يييت رايييم أع 

 –)ن ي يج  ن     ي ك ج إلجابم رام م ي  ي ن  ضيمك ن عضيام  ا ا ي      ي ط رضيلاا 
 .ن   ان (  ًي ار م   ال ناا ا  ق ً ن      –ن فمج  –ن   ن  –ن اًر 

ئم ي   ن م   ي   اي  ن ج يك ن عضيا   بيًوع ن  جنامج ن  ًري م ن    جح  ب ي ك ج إلجابم  -
 ته ع  ًي ن لار  ن ق ً ن     .

 ثانراً : دوصرات البحث :  
ما   إ ع  ونس ااتني  ن      ر ا   يًوت  وئع  وكاجن نيب  ن      أهًنف  إ  ب  يئم       صت 

 :  صم   ا  ام ن  اي  من ن ائج  
 بالنسبة للباحثر  : -

  صيييم ن  ايييي   ضيييجوري نسييي عان  ن  ييياي  ن  ا  جنيييامج ن    يييجح     ييي ن م ييي  ي ن  ضيييمك  -
 ن عضام رام ر ااا مم اف  .

باا  ن  جنامج راً ن  م  ط   اا  بجنمج يًري    نخجي  لار يم  جوري ناس عان   م  نا   -
 ك ال نلأا ا  .

ر اياا ئعا  اا وريا اا  خيجي و  رام نظك ن   ي اس مًن  يًري اا    خجي إاجن  ترنساا   -
 مم اف .
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 163( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

 بالنسبة للمدربر  :  -

  يييال ي   يييق ن  جنيييامج ن  يييًري م ن    يييجح رايييً ييييًري  ار يييم  ضيييجوري   صيييع ن  ايييي   -
 نلأا ا  .

نس مًن  يًري اا نظك ن   ي ن  م اف  ئم زياتي ن  جك ن عضام  ًي ار م   يال ناا يا   -
. 

نتونا  اسيي مًن  راييع ي جياياا   لار يم   ييال ناا يا  ييًري  ن  يجوري أع يعيي  ت بيجنمج  -
 ونسا    ن  ًري  ن  ً    ون   ا ر  .

 بالنسبة للمؤسسات المعنرة :  -

 ييجوري ناسيي عان   ا  جنييامج ن    ييجح ئييم ي  يي ن ن  ا يي  ن ايي    ون  ًن يي   لار ييم   ييال  -
 نلأا ا  .

نسيي مًن  يييًري اا نظييك ن  يي ي ن  م افيي  ئييم ي يي يج ن  يي ي ن عضييا   ميين أاييت ن  ايي ل راييم  -
 ن ضمام  ن عضا    ًي ن لار  ن . 

رييي   ا ييًرة ن  لاطييلاع راييم  ييت مييا هيي  اً ييً ئييم  ييجوري ر ييً تورنا ي ه ا يي   اييف  تو  -
 مجال ريا     ال نلأا ا  .

 جوري ي ئ ج ناي ات ن  اجي  جيا     ال نلأا ا  ن   دنن   ن  ا    ن  ااسي   مين أايت  -
 ناري ا       ي ن اع   .

 ائمة المياجصق
 أولًا : المياجص العيبرة :

 تنر  ،  ن  اع اا  وأخ ار ن  ًري   وي ا اا  نلأا ا  باا  :  (2012)أحمد   سعد أحمد -1
 ، ر اع . تاا  

: ي ك ج ي  يج ن   ي ن عضا   ون  جون   اس مًن  ن  ًري    (2007إيهاب سرد إسماعرل ) -2
ن  جة     ن عا     عا    ن  جا   ماع ر،  ن جق م  ا  اي ،      ن     ي  ئم  ن عج م 

 ن جيا    ، ن عًت ن  اتس ،  ا   ن  جة   ن جيا    ، اامعب طا ا . 

  ريا م    ًع  ا  ن عض  ن  ًري  ي  يج  ئم  ن    نزن   ن  هجل   أكج  ( :2020بوشهري "وار  ) -3
( ، ن عًت  11نلأا ا  ،     را م ماع ر ، مجا  نابًنع ن جيا م ، ن  جاً )  ك ال
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    الرياضة

( لعام ) ( شهر  30رقم المجلد )   ( 164( ) الثانى عش  ( )العدد  2022)ديسمبر

ب   اف   م  ً  اامع    ، ون جيا     ن  ًن    ن اعاطاا  وي ا اا  را    معهً   ، نلأول 
 ن    ا  .

 ، ر اع .  ن  ًنل  ن جيا   ن ، تنر : يهجل  (2015محمد جاسم ) جاسم -4
،   ( 2012)   جمال صبي   يج -5 تاا   تنر   ، ن  ً    ن جيا م  ون  ًري   ون  ًري  ن   ي   :

 ر اع .
: نارًنت ن  ًنم ، مؤس   ن ج ت  ا  ار  ونارلا  ،   (2004جمال عبدالحلرم الجمل) -6

 طا ا .  
7- ( علي  لر   أحمد   ، صال   تحي  نظا     "(  2019را ص  وئق  رام  ن  ًري   ي ك ج 

Delorm))    يضم ها  ًي وم ًنر  ن ه كا    ون عضلاا  ن  ًن    ن  ًرنا  ئم  عض 
، ن  جا  نلأوروة     يا   ا ا را   ن جيا   ،   ن لار  ن ن    ًم ن ئم  ع   باا  نلأا ا 

 ن عًت نلأول . 
: م سيي ر  ن عيياد ن  يي ع ، ( 2000زكنني محمنند وروينن  ، عنناول محمننوو عبنند الحننا   ) -8

 نر ن  عارف ، ناسكاًري  .ن جمم ون   ا  اا ن  ج    ، ت 
   ن اعاط ن جيا م ن  ًرسم ب ن ن اظجي:  (2019سررفي )  ب  حضري   ب  العزيز عبد -9

 ، ن  ع تل  .ون     ق ، دج   ه  ز  ااعج ون   زي  
: ن  يي ي ن عضييا   يايي  ك بييجنمج ن  يي ي ( 2007عبنند العزيننز النمنني ، ناريمننان الخطرنن" ) -10

 ناسايجي  اي اد ن جيا م ، ن  اهجي .ويم  ط ن   سك ن  ًري م ، 

ن هجم     ( :2020) محمد أمر  باروو  وآخيون  -11 م  جح  ا  جي    يًري م  بجنامج  أكج 
،   سا   23رام يا    ن   ي ن  ا ي  جيا م   ال نلأا ا  ي م    Set Dropباظا   

    ،     را م ماع ر ، ن  جا  ن عا    ن عا   ون  يا   ا    ااعاطاا ن  ًن   ون جيا
( ، معهً ن  جة   ن  ًن   ون جيا    ، اامع  ر ً ن    ً  اتلس  2( ، ن عًت )17ن  جاً )

 م  هانك . 

 ن ي اد  مج د  ون جيا  ،  ا  اي ون ا   ن  هجل  : (2007)  الحماحم  محمد محمد -12
 ، ن  اهجي .   ااعج

13- ( حماو  ابيا"رم  ئم  جي    :  (2014مفتي  ون  هارنا  ن عضا    ن   ي  مج د ا ت  ن  ً  
 ، ن  اهجي . ن ي اد  ااعج

يم ي ط وي   يق وق ياتي ،   –: ن  يًري  ن جيا يم ن  يً      (2001)  مفتي ابنيا"رم حمناو -14
 ن  اهجي .تنر ن فيج ن عجةم ، 
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  عض  يضمك  ئم  م  جح يًري م بجنامج نكج:    (2016) الأمري عبد حسر  نصي -15
 جنق .ن ع،   ابت اامع ،  ن جيا    ن  جة    ا  ،  ن  ا  كجي  لار م ن عاما  ن عضلاا 

16- ( حجي  محمد  :  2017"اني  وةعض (  ن ج  م  ن  ج     رام  ن  ًري   الأك ال  ي ك ج 
ن   ه جنا ن ف     ا   لأص اد ن ا ط ناك  م جئم ،     را م ماع ر ، مجا  را    

( ن عًت   ، ن  ًن    ن  جة    وي    اا  ،  6ن جيا    ن جيا      اا  ن  جة    ،  ا    اامع  ( 
 اا د ن  نتي . 

: نلإرًنت ن  ًنم ئم  جي ن  ً ، مج  رب أب   اهج اجود ( 2016) ياسي محمد حس  -17
 ، ناسكاًري  . 

: أكج يًري اا ناك ال  اس مًن  رًت ويًنا يًري    مم اف   (  2008ياسي منري البقال ) -18
، نلأا ا   باا   ار م  ن ج      ًي  ون   اساا  ن عضا    ن   ي  أواب        ئم  عض 

 ( .7( ، ن عًت )15ماع ر ، مجا  اامع  ييجيم  اعا   نان ان   ، ن  جاً )
19- ( "او   علي صال    ، طه  منري  :  2019ياسي  ن  جي  (  ن   ي  الأك ال  يًري اا  ئارا   

ن ج      لار م  ون   اساا ون  ك ناا  ن عضا    ن   ي  ن  ً    ئم  عض أواب  ونلأاهدي 
( ، ن عًت  22ن  جاً )  –ا  ن جنئً ن  اعا   ن جيا     باا  نلأا ا  ،     ماع ر ، مج

(70 . ) 
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