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Abstract 

 
  The aim of the research was to identify the effect of flexible bar and 

isolation cube training in developing types of muscle strength and motor 

balance of the upper limb. The researchers used the experimental method 

by designing two equivalent experimental groups. The research sample 

was the weight throwers for the 2024 sports season who won the first eight 

places in the Iraqi Clubs Championship out of 12 players participating in 

the competition held at the College of Physical Education and Sports 

Sciences Stadium / University of Sulaymaniyah. The types of strength 

(maximum, explosive, characterized by speed) and motor balance of the 

upper limbs were measured and the achievement test was photographed to 

extract mechanical launch variables through photography. The researchers 

concluded that the special training for types of muscle strength of the 

upper limb with the flexible bar and isolation cube used by the 

experimental group and the regular weight training used by the control 

group led to the development of types of muscle strength (maximum, 

characterized by speed, explosive). The researchers also recommend the 

use of unilateral training (with one limb) with the isolation cube and 

flexible bar
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 الملخص 
ي تطوير       

العزل ف  ومكعب  المرن  البار  تدريبات  تأثير  التعرف على  الى  البحث  هدف 

المنهج   الباحثون  واستعمل   ، العلوي  للطرف  الحركي  والاتزان  العضلية  القوة  أنواع 

ي بتصميم المجموعتير  التجريبيتير  المتكافئتير   ، وكانت عينة البحث هم رماة   التجريب 

ي  
الرياض  للموسم  الثقل   بطولة    2024دفع  ي 

ف  الاولى  الثمانية  المراكز  الحاصلير  على 

بية    12اندية  العراق من اصل  ي ملعب كلية الير
ي اقيمت ف 

ي المسابقة البر
لاعب مشارك ف 

  ، القصوى   ( القوة  أنواع  قياس  وتم  السليمانية  جامعة   / الرياضية  وعلوم  البدنية 

ال  للأطراف  الحركي  والاتزان  ة بالسرعة(  الممير   ، الانجاز  الانفجارية  اختبار  وتصوير  عليا 

ان   الباحثون  التصوير ،  واستنتج  ات الانطلاق الميكانيكية من خلال  لاستخراج متغير

التدريبات الخاصة لأنواع  القوة العضلية  للطرف العلوي  بالبار المرن ومكعب العزل  

استخدم ي 
البر الاعتيادية  الاثقال  وتدريبات  التجريبية  المجموعة  استخدمتها  ي 

تها  البر

ة بالسرعة   المجموعة الضابطة قد ادت الىي تطوير أنواع القوة العضلية ) القصوى ، الممير 

التدريبات احادية الطرف ) بطرف   الباحثون على استخدام  ، الانفجارية( كذلك يوضي 

 واحد ( بمكعب العزل والبار المرن   

 معلومات البحث 
 

 : البحث تاريخ 
 2025/ 2/ 12: الاستلام

 2025/ 3/ 10 :القبول
 2025, مارس, 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : المفتاحيةالكلمات 

القوة    ، العزل  ومكعب  المرن  البار  تدريبات 

متغيرات    ، الحركي  الاتزان   ، العضلية  

. الانطلاق الميكانيكية ، دفع الثقل
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 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث  1-1
 وظهور كافة  الحياة مجالات في  حصرر  الذي  الكبيا  والتقني  العلمي  التطور  هو  الحاضررا  عصررا ا  يميز ما   أهم من أن            

  المجرا    في  والتطويا  للبحر  اريثرية  أفراقرا    التطور  هرذا  فتح وقري  هراللرة   تغياات أحريتر   التي  ،الحريثةرة العلميرة  الاختااعرات   تراارات

 اذ الاولمبية. اليورات  في  للمياليات حصررررررريا   الاكةا  الاياضرررررررة  تعي  والتي القوى( )العاب  الالعاب ام في وخصرررررررو رررررررا   الاياضررررررري
  الحا رررر    التطور ان  على ثي   هذا وك  البشرررراية للقيرات  بالنسرررربة  تخيلها   يصررررع  حيود  الى  والاولمبية العالمية  الارقام و ررررل 

 اازاء بها   الفوز يحيد  والتي  الميياليات  على وللمنافسرررررررة  العالي  الا جاز  وتحقيق الاياضرررررررة  لتطويا بذل  حقيقية لجهود  اتا ااء

 العلمية  الحلو  لوضر  محاولة في  الحاكي بالأداء  الماتبطة  المشرلاتت ح   إلى العلمي  البح  يتجهو  فقط. سرنتيمتاات او  الةا ية
 تطويا  في  تسررهم  التي العلمية الأسررالي  تسررتخيم  الأحوا   امي   وفي الأمة ،  للأداء  بالاياضرري  الو ررو  بهيف  المشررلاتت  لتلك

  الفعالية   لهذه  الا جاز  من  طورت  التي  الحيثةة والاسالي   التيريبية الطاق   من العيثي استخيام خت  ومن  عامة بصفة الاياضيين

  والمسررررررررررررررتوى  التيري   مااح   حسرررررررررررررر   التيريبات  بهذه  والتنوي    (SAAD ET AL., 2023)العالي  الحاكي  التوافق ذات المعقية

  مختلف  في  والا جراز  البراثوميلارا يلايرة المتغياات  وتحسررررررررررررررين ومااحلره  الاداء  وتريرير  تعليم و  الايراضرررررررررررررري بره  ثواري  الرذي  التريريبي

 على تعتمي فهي  المعقي  الفني الأداء ذات  الفعاليات من  الةق   دف  فعالية و .مؤتا  بشرلا  الامي  فعاليات ومنها   الاياضرية الالعاب
  ذي  حاكي مسررررررار لخلق  الفني للأداء  معينة بشرررررراو  ومحيد متاابط وبشررررررلا  متفجاة وقوة بسرررررراعة  الجسررررررم لأازاء  الحاكي  النق 

  لهذه  البي ي للأداء الأسرررراسررررية  العنا ررررا  من  المختلفة  بأ واعها  العضررررلية  القوة وتعي  ،  الاماة  امي   على تنطبق عامة  خصررررال 
  الاياضرررررية  المصرررررادر  معظم وتؤكي الأداء في التقيم  سرررررب  تعتبا إذ  الحاكي للأداء اليثناميلاية  العوام   من  واحية أ ها  إذ  الفعالية

 ,.Mustafa et al)  الحاكي الأداء  لتطويا أسرراسرريا   وعنصرراا     ية  البي  للياقة  الأسرراسررية الملاو ات احي بو ررفها   القوة  أهمية  على
  حيررررر    الحاكيرررررة  والليررررراقرررررة  الحاكيرررررة  للقررررريرة  المهمرررررة  الملاو رررررات  احررررري  العضررررررررررررررليرررررة  القوة  أن  على  العلمررررراء  اام   إذ  (2010

 قوة بذ   على العضرررررررررررررلة قيرة عن  عبارة وهي شررررررررررررريوعا   البي ية  اللياقة  ملاو ات  أكةا  هي  القوة أن " (MASHKOUR, 2015)ثاى 
  هذا فيو  ، وكةياة مختلفة بطاق   التفجا الأداء خت  المعقي  بالاتزان  ن تقتا   التي  القوة  هذه  تنمية ويلاون  ،  ما  مقاومة ضرري قصرروى
 المان   البار وهي  المختلفة  العضرررررلية  القوة لتطويا  التيريبات في مختلفة أدوات اسرررررتخيام  في  الباحةون   يخوضرررررون   سررررروف  البح 

 خت  العضررررلية القوة تنمية في محيدة مييات يحيد الذي العز  وملاع   متذبذب  بشررررلا  العضررررلية  القوة  تنمية  على يسرررراعي الذي
  كون   الةق  دف  فعالية رياضرررررررررة  تطويا في  للمسررررررررراهمة  البح   اهمية ااءت هنا   من العلوي  للطاف  العضرررررررررلية القوة تنمية تماين
 هنا   من والاسرررريوي.  العابي الصررررعيي  على  الاياضررررة  هذه  في  ا جاز  وتحقيق  للباوز الاسرررراسررررية  والعنا ررررا  الخامات  يملك  العااق
 الكتسرررريلاي للنمط  كسرررراا تمة   والتي ايثية أدوات وهي  التحيثي  ملاع  وكذلك المان   البار  التيريبات  ادخا  اليراسررررة فكاة ااءت

  ،يلايةا لاميال الا طتق متغياات و   الحاكي  والاتزان العضلية  القوة أ واع تطويا بغية متز ة غيا ادوات وهي  التيري  في
 البح  مشلالة 1-2
 ،  الفعرراليررة  لتلررك  ينوممررارسرررررررررررررر   الميرريان  في سررررررررررررررنررة  25  من  لأكةا  ومرريربين  كتعبين  للبرراحةين  الميرريا يررة  الخباة  خت   ومن     

 الفعرراليررة  لهررذه  العررالمي  التطور  ولمواكبررة ،  الترريريبيررة  والخباات  الجسررررررررررررررمررا يررة  القررابليررات  حيرر   من  المتوفاة  العااقيررة  وللإملاررا يررات

  الإ جاز   لتطويا  محاولة  هو اليراسررررررة هذه في  الخوض  الباحةون   ارتائ العالم  لأبطا   الحيثةة  والتيريبات  البحوث على  والاطتع

 تماينات  وضرررررر  ضرررررراورة  ون الباحة  ارتائ لذا ،  الفعالية لهذه  مناسرررررربة با ه  تبين  الخباة خت  ومن حيثةة أدوات خت  من  الحالي

 العلوي  للطاف  القوة  أ واع  لتطويا  الةقر   فعراليرة   لتعبي ( العز   وملاعر   المان   البرار ) هي ومقننرة حريثةرة تريريبيرة برأدوات  الاتقرا 
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  دف   لامراة  والا جراز   لت طتق  البراثوميلارا يلايرة المتغياات بعض  في  ترأتياهرا  ومعافرة  ينالتعب  قريرات حسرررررررررررررر   الحاكي  والاتزان
 .  الةق 
  البح  اهياف 1-3
 ومتغياات العلوي  للطاف  الحاكي  والاتزان  العضررلية القوة  أ واع  تطويال  العز   وملاع   المان   بالبار  الاتقا   تيريبات اعياد -1

 الااا . الةق  دف  لاماة  الميلاا يلاية الا طتق
  للطاف   الحاكي  والاتزان العضررررررررلية  القوة  أ واع تطويا  في   العز   وملاع  المان   بالبار  الاتقا    تيريبات  تأتيا على  التعاف -2

 الااا .  الةق  دف  لاماة الاقمي والمستوى  الميلاا يلاية الا طتق ومتغياات العلوي
 البح  فاوض 1-4
  العلوي  للطاف  الحاكي  والاتزان العضرلية  القوة  أ واع  تطويا في  معنوي   تأتيا   العز   وملاع  المان   بالبار   الاتقا    تيريباتل ان

 الااا . الةق  دف  لاماة الاقمي والمستوى  الميلاا يلاية الا طتق ومتغياات

 البح  مجالات 1-5
 المتقيمين العااق في الةق  دف  رماة : البشاي  المجا  1-5-1
 الاياضي الاشاف النجف  ادي ملع  :  الملاا ي المجا  1-5-2
 2024\11\28 لغاية 2024\8\1 :  الزما ي المجا  2-5-3
 الميدانية  واجراءاته البحث  منهج    -2
 .  المتكافئتين التجايبيتين المجموعتين بتصميم التجايبي المنهج استخيام تم :البحث  منهج    2-1
  وأهمها   الخطوات  أو   من  هو   يعي  البح   مجتم   واختيار  تحيثي  عملية  أن  البح   مجتم   تحيثي  تم   البحث:  عينةو   مجتمع      2-2

  "هو  بأ ها  العينة وتعاف  وأهيافه البح  مشلالة  تحيثي في ثبيأ أن منذ  بحةه عينة في يفكا الباح  أن  ولاشك العلمية الأبحاث في
 الأهياف   "وأن  (Wajih & Ahmed, 2002)  عمله"  مجم   عليه  يجاي   الذي  ،  الأ لي  البح   مجتم   يمة   الذي  الجزء  ذلك

  البح   مجتم  بتحيثي الباحةون  قام اذ يختارها  التي العينة طبيعة ستحيد يستخيمها  التي والإاااءات لبحةه الباح  يضعها  التي

  ا     من  العااق   ا يية  بطولة  في  الاولى  الةما ية  المااكز  على  الحا لين  2024  الاياضي  للموسم   الةق   دف   باماة  والمتمة 

  بتاريخ   السليما ية  اامعة  /  الاياضية  وعلوم  البي ية  التابية  كلية  ملع   في  اقيم   التي  المسابقة  في  مشارك  لاع   12

 لعينه  التجا س  بأاااء  وتم  ،  البح   عينة  يمةلون   وهم  اليمين  وبالذراع  اليوران  بتكنيك  ثامون   التعبين  وامي     12/ 2024/4

  التيريبي(. والعما العما، الكلي، والطو  ، )الكتلة المتغياات على البح 
 ( 1) جدول

 العينة  أفراد تجانس يبين 
 الإحصائية   المعالم

 المتغيرات
 الالتواء  معامل المعياري   الانحراف الوسيط  الحسابي   الوسط القياس  وحدة

 0.38 3.1 190 190.4 سم  الطول 
 - 0.47 6.83 120 118.92 كغم الكتلة

 - 0.83 2.54 29 28.29 سنة الزمني   العمر
 0.48 3.11 13 13.5 سنة التدريبي   العمر
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 ا حصات والتي الالتواء معام   قيم أظهاته  ما  وهذا الا ةاوبومتاية في متجا سة البح  عينة أن (1) الجيو   تالج من ويتضح

  بعي  المستقلة للعينات ( T ) اختبار باستخيام اليراسة قيي المتغياات في البح  لعينة التكافؤ ااااء .وتم (1)± بين اميعها 
 وبعيد ضابطة والأخاى  تجايبية احيهما  ا جازاتهم، لتسلس  وفقا  والفادية الزواية الاعياد بطايقة مجموعتين إلى العينة تقسيم

 اد اه  الجيو  في مبين  وكما  مجموعة لك  رماة (4)
 (2)  الجدول

 والانجاز   البحث متغيرات  في   العينة  تكافؤ يبين
 اختباراتها  المتغيرات 

  وحدة
 القياس

 )ت( قيمة التجريبية المجموعة الضابطة  المجموعة
 المحسوبة

 دلالة  مستوى 
 SIG الاختبار

 الدلالة
 ±ع س   ±ع س   الإحصائية

 العضلية وةالق
 العلوي  للطرف

 معنوي  غير 0.52 0.98 1.20 175 2.4 175 كغم ( بريس بنج ) القصوى  القوة

  )  بالسرعة المميزة القوة
 ثا( 10 الامامي الاستناد

 عدد 
10.5 0.48 10.5 0.46 3.98 0.78 

 معنوي  غير

  كرة رمي ) الانفجارية القوة
 ( كغم 3 الصدر امام من طبية

 معنوي  غير 0.21 3.77 0.77 9.81 0.79 9.78 متر

 متغيرات
  الانطلاق

 الكينماتيكية

 معنوي  غير 0.55 1.12 2.56 33.89 2.33 33.45 درجة  الانطلاق  زاوية

 معنوي  غير 0.71 1.09 0.41 10.34 0.43 10.37 م/ثا  الاداة  انطلاق سرعة

 معنوي  غير 0.82 1.56 2.23 1.97 2.09 1.96 سم الانطلاق  نقطة ارتفاع

   Yاختبار الحركي  الاتزان
 نسبة
 0.89 0.87 0.05 0.88 0.06 0.89 مئوية

 معنوي  غير

 معنوي  غير 0.74 1.01 1.21 15.80 1.28 15.84 متر الإنجاز  اختبار الإنجاز 

 0.05 من اصغر او يساوي  دلالة مستوى  وتحت 6 حرية درجة عنده معنوي 

 والاتزان الميلاا يلاية الا طتق ومتغياات العضلية القوة أ واع لبعض الخطأ  مستوى قيم ان اعته الجيو    تالج من ثتبين
  البح  مجموعتي تكافؤ على ثي  مما  0.05 من اكبا كا   والا جاز  الحاكي

 : المستخدمة البحث  وأجهزة وأدوات  المعلومات  جمع وسائل   2-3
  كامياات      ،     (   رمي  مييان  )   ومييان  ساحة  ملع   ،   الشخصية  المقابتت  .القياسات  الاختبارات.  التقنية.  العلمية  المتحظة 

  عيد  سم 50 بارتفاع حيثي كااسي   ،  1 عيد مستوي بايس بنج مسطبة    ،  كأمياات (2) بعيد  (PANASONIC)  وع تصويا
 كغم  200  لغاية  وزن    بأزواج  حيثي  أقااص    ،4  عيد  غاام  7.260  ز ة  قا و ية  اتقا     ،    كغم  20  وزن   اولمبي  حيثي  شف    ، واحي 
 التحلي   بامجيات  ،   1   عيد   ثيوية  توقي    ساعة  ،    متا  (40  )   طو   معي ي  قياس  شايط   ،    2   عيد  كغم   3  ز ة   طبية   كاة  ،

   ،   ((1  عيد  (BENCHBLOKZالارتفاعات)  مختلف  العز   ملاع   ،  البيا ات  تفايغ  استمارة    ،  (TRACKER)  ،KINOVEA  الحاكي
  غيا  المان  البار  ، المنشأ  الما ي (  KETECTO) التعبين كتلة لقياس  الكتاو ي ميزان   ،  (CASIO)   وع علمية ثيوية حاسبة
 المنشاء. أمايلاي المةبتة العضتت لتيري  (EMAXX – BAR) المتزن 

 البحث  في  المستخدمة القياسات  2-4
 :   الميكانيكية الانطلاق متغيرات  وحساب  الرقمي  المستوى  تحديد  : اولاا 
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  من   محاولة  افضل  من  الميكانيكية  الانطلاق    غيرات مت  لاستخراج  وتصويرة  الثقل  دفع  فعالية  في  القانوني  الانجاز  اختبار  -  أ
 (AL-FADHLI, 2011) الإنجاز  ناحية 

 .  رمية ولك  لاع  ك  ا جاز على التعاف الاختبار:  من  الهدف
 م 13 2 بقطا قا و ية  رمي دالاة وهي الاياضي النجف  ادي ملع  القوى بألعاب الةق  دف  فعالية ملع  / المستخدمة الادوات 
 القا و ية  اليالاة  وامام  بجا    موزعة  كامياتين  واود  الى  اضافة  اقطارها   و  كتلتها   حي   من  قا و ية  اتقا   ارب   استخيام  الى  اضافة

 . تحليله تم ومن بالكام  الاداء لتصويا
  محاولات. ستة لاع  لك  رمياتهم بالتناوب التعبون  ثؤدي / الاداء طريقة
  الخاراية   الحافة  من  الامي دالاة  طوق   بياية  الى  الامي  مجا   في  الاداة   تتاكه  اتا  أو   خت   من  رمية  ك   تقاس   القياس/  طريقة

 تكون   ان  على  الباحةون   حاص   حي   الةق   دف   بيالاة   صبها   وبعيها   القاص  رمي  بيالاة  القوة  منصة   بنص   الباحةون   قام  كذلك    .

 اللعبة  قا ون   وحس    رامي  لك   رميات   س   وأعطية  التعبين  وستمة  القا ون   حي    من  الامي  لعملية  المناس   بالشلا   اليالاة

 هو  البح   لعينة  الاميات  لجمي   الةق   دف   تصويا  من  والغاض  رمية  ك   ا جاز  تسجي   وتم  الاميات  هذه  من  رمية  ك   و ورة
  ساعة   ذات   PANASONIC   وع  فييثو  تصويا  كاماتين  الباحةون   استخيم  إذ  اليراسة،  قيي  الميلاا يلاية  المتغياات   تالج  استخااج
 اليي  اهة  ( اليمين اهة ) من  الامي دالاة مجا  بجا   الأولى الكامياا تبت  ،  تتتي  حام  على موضوعتي تا،\  ورة 400
 وبارتفاع    منتصف  على  عمودية  تكون   أن  على  متا  (4)  بمسافة  الامي  دالاة  منتصف  عن  وتبعي  (متا،1.20)  ارتفاع  وعلى  الاامية

  متعامي   وتكون   (   القطاعة  اهة  )    الامي  ليالاة  الامامية   الجهة  من   كا    الامامية  الكامياا  اما   ،  للأداة   الحاملة  لليي  عموديا    يلاون 

 عملية  وتسج   متا  (4)  بمسافة  الامي  دالاة  منتصف  عن  وتبعي   (متا،1.20)  ارتفاع  وعلى  الأولى  الكامياا  م    دراة  90  زاوية

 وأعطية.  للأداء الحاكي المسار منتصف  قطة  في تصوياه تم واحي متا بطو  رسم مقياس استخيام وتم الامي
 

   ( 1) شكل           
 الانجاز  اختبار  تصوير   يوضح

 
 
 
 
 (TALHA, 1998)   (KARIM, 2010) (AL HASHEMI, 2000) :  الميكانيكية الانطلاق متغيرات  -ب
  القاص   ا طتق  قب   الأرض  لسطح  والموازي   القاص  تق   بماكز  المار  الأفقي  الخط  بين  المحصورة  الزاوية  هي  الانطلاق:  زاوية  -

 الزاوية ضلعي بتأشيا حسابها  ويتم الهواء في القاص تق  ماكز مسار م  الاامي ثي من
 سم/تا ية بوحية وتقاس التع  ثي القاص تاك لحظة القاص ا طتق ساعة هي  القرص: انطلاق سرعة -
  قطتين   بتحيثي  قياسه   ويتم  الأرض  وسطح  اتصا (  )أخا  الاامية  التع   ثي   بين  العمودية  المسافة  هي  الانطلاق:   نقطة   ارتفاع   -

 . مسبقا  الاسم مقياس تحيثي بعي بالبا امج مباشاة   المسافة وحساب  الأرض وسطح الاداة  تاكه لحظة الاامي ثي من
 (  الانفجارية ، بالسرعة المميزة  ،  القصوى  )  وتشمل  القوة  أنواع بعض  :  ثانياا 

 (ALI, 2004) الصدر امام من  الجلوس من كيلوغرام (3)  زنة طبية كرة رمي   اختبار -أ

 متر 4
4 

متر
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 . والكتفين للذراعين لعضتت الا فجارية القيرة قياس الاختبار/ من الهدف
 ،  قياس  شرررررررايط ،   متا 3 وعاض متا 20  بطو   مسرررررررتوية فضررررررراء منطقة  ،  كيلوغاام  (3) ز ة طبية  كاة )   / والأجهزة الأدوات 
 . بالكاسي(  المختبا لابط متا (3) بطو  الي حزام ،  للقاعية سم (50) بارتفاع كاسي ،  طباشيا أو عتمات

( كغم بلالتا ثييه 3من وضررر  الجلوس على الكاسررري والظها مسرررتقيم، يمسرررك المختبا الكاة الطبية ز ة )  / الاداء مواصفففات 
إمام الصرررررير وأسرررررف  الذقن ويتم تةبي  المختبا بحزام حو   ررررريره ويمسرررررك به من خلف الكاسررررري وذلك لمن  حاكة الجسرررررم 

 .للإمام عني دف  الكاة الطبية تم ثتم دف  الكاة للأمام.
  احية من الأرض على الكاة تتاكها   قطة لأقاب الأمامية الكاسرررري را  أمام من المتحققة المسررررافة قياس ثتم /  الدرجة حسفففاب 

 الا جاز.  احية من  افض   اختيار ويتم اميعا     تالجها  تسج  ،  محاولتان  للمختبا ، الكاسي
 

 (2شكل  )           
 يوضح اختبار رمي الكرة من الجلوس على الكرسي 

 
 
 
 ( Ahmed, 2015)  ( ثا10اختبار ثني ومد الذراعين )شناو( من وضع الاستناد الأمامي ) :ب 

 قياس القوة المميزة بالساعة لعضتت الذراعين. الهدف من الاختبار /
 ، استمارة تسجي . ساعة توقي ارض مستوية ،   الأدوات والاجهزة المستخدمة /  

من وض  الاستناد الأمامي م  متحظة اخذ وض  الجسم الوض  الصحيح ، تني الذراعين تم ميهما /     مواصفات الاداء
 تا ية  10كامت بشلا  مستما وساي  خت  ا  

 (توان. 10/ ويتم التسجي  لعيد ماات تني ومي الذراعين بشلا   حيح خت  ) طريقة القياس
 

 (  3شكل ) 
 ثني ومد الذراعين يوضح اختبار 

 
 ( Farhat, 2001)   للذراعين  )بنج بريس (  قصوى اختبار القوة ال :  ج 

 قياس القوة القصوى للذراعين والصير  من الاختبار:  الهدف-
كغم  ، مسطبة بنج  25كغم  وع  ، أقااص حيثيية مختلفة الأوزان من  20بار حيثيي وزن   الادوات المستخدمة: -

 بايس 
: يستلقي لاع  ع  مسطبة مستلقيا بالكام  تم اخذ البار من فوق الحام  ووضعة على الكفين    : مواصفات الاداء -

 وتم النزو  للأسف  الى الصير ومن تم دف  البار للأعلى بالكام   
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حساب وزن البار الحيثيي م  حساب وزن الأقااص المحمولة على البار كاملة أعلى وزن يسجله   : طريقة القياس -
 الاباع 
 

 (4شكل  ) 
 يوضح اختبار القوة القصوى للذراعين ) البنج بريس (

   
 الحركي  الاتزان :  ثالثاا 

 للاتزان المتحرك :  Yاختبار  -
 قياس القيرة على التوازن الحاكي ) اليثناميلاي ( الهدف من الاختبار:

، أو شايط لا ق وشايط قياس  Yمتا( ، طقم اختبار التوازن    2×    2منشأة اختبار موتوقة ومتسقة )الحي الأد ى     الادوات :
 ، ورقة تسجي  الأداء 

العادي يقوم التع  هام: ثتم شاح إاااء الاختبار هذا عني استخيام مجموعة    بطاعمن وض  الا مواصفات الاداء :
YBT . 
على   اخذ وض  الاستناد الامامييج  أن ثاتيي الاياضي متبس خفيفة الوزن. بعي القيام بذلك، يُطل  منهم بعي ذلك  -

 المنصة الماكزية، خلف الخط الأحما، وا تظار المزيي من التعليمات.
 يج  إاااء الاختبار بالتاتي  التالي:  -
 الأمامي الأيسا  -2                                      الأمامي الأيمن -1
 الوسطي الأيسا  -4                              الخلفي الوسطي الأيمن -3
 الخلفي الوحشي الأيسا  -6                              الخلفي الوحشي الأيمن -5

، يج  بعي ذلك توايه الاياضي إلى تحايك الصنيوق الأو  للأمام قير الإملاان  الا بطاع ) الاستناد الامامي (  م  وض   
 اليمنى والعودة إلى وض  البياية المستقيم.  ذراعةب

 (.9سم ) 0.5يج  تسجي  مسافات الو و  إلى أقاب 
ليصبح المجموع تتث ماات  ااحة. بعي أن يلاملوا تتث محاولات  ااحة    ذراعيج  عليهم بعي ذلك تكاار ذلك بنفس ال

 هم اليساى.ذراعاليمنى، يُسمح لهم بعي ذلك بتكاار هذه العملية ب ذراعهمب
، يملانه بعي ذلك التقيم إلى اتجاه الاختبار التالي )أي الخلفي  ذراعبمجاد قيام التع  بأداء تتث محاولات  ااحة بلا   

 الوسطي(. 
 للاياضي.  YBTيج  على مسؤو  الاختبار تسجي  مسافة الو و  لك  محاولة من أا  حساب النتيجة الماكبة 

 ملاحظة: تتضمن المحاولات الفاشلة ما يلي: 
قب  العودة إلى وض  البياية. وأي فقيان للتوازن سيؤدي إلى محاولة فاشلة.   بذراعهلا يملان للاياضي أن ثلمس الأرض       

 خلف  نيوق القيم الماكزي/التوازن.  ذراعهموم  ذلك، بمجاد عودتهم إلى وض  البياية، يُسمح لهم بوض  
يج  عليه دف     - فوق مؤشا الو و  من أا  الحصو  على اليعم أتناء الو و     ذراعهلا يملان للاياضي وض        

 مؤشا الو و  باستخيام منطقة الهيف الحمااء.
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على اتصا  بمؤشا الهيف حتى ثتم الو و  إليه. ولا يملانهم النقا فوق مؤشا    ذراعهيج  على التع  أن ثبقي      
 من أا  تحقيق أداء أفض . دفعه الو و  أو 
 YBTم  اكتما  الاختبار وتسجي  امي  العاوض، يملان لمسؤو  الاختبار بعي ذلك حساب دراات أداء التسجيل :  

 (:9للاياضي باستخيام أي من المعادلات الةتث التالية أو اميعها )
 3( / 3+ و و   2+ و و    1مسافة الو و  المطلقة )سم( = )و و   
 100مسافة الو و  النسبية )الطبيعية( )%( = مسافة الو و  المطلقة / طو  الطاف ×  

 100أضعاف طو  الطاف ×  3مسافة الو و  الماكبة )%( = مجموع اتجاهات الو و  الةتتة / 
 النسبة المئوية  وحدة القياس :

 (5شكل  ) 
 للاتزان المتحرك   Yيوضح اختبار

 
 
 
 الميدانية  البحث اجراءات  2-5
  و حة   الاختبار   على  التعاف  اا   من  (19/8/2024)  الموافق  خميسال   ثوم  تنفيذها   تم  الاستطلاعية:   التجربة  2-5-1

   العز  وملاع  المان  للبار)  الحيثي  الة في ةمالمستخي للتمارين القصوية الشية استخااج وكذلك . بالبح  الخا ة القياسات

 لتماينات  الشيد  وتحيثي   القبلي  الاختبار  بعي  عليها   التيري   سيتم  والتي  التجايبية.  المجموعة  البح   لعينة  متءمتها   وميى  (

 .  تماين لك   المستخيمة للتماينات معالجة وكيفية ةمالمستخي
 المناهج   في  والتوايه  والتشخي   والقياس  التقويم  وسيلة   )هو  الاختبار  إن  البحث:   لعينة  القبلية   الاختبارات   2-5-2

 الأهياف  تحقيق  في  والنررجاح  التقيم  ميى  إلى  بوضوح  يشيا  فهو  العماية  والمااح   المستويات  لجمي   المختلفة  والخطط  والباامج

  والخميس    ثوم  القبلي  الاختبار  المساعي  الفايق  وبمساعية  الباحةون   ،أااى   (Kamal & Mohamed, 1997)(  الموضوعية

 ، الامي بفعالية الخا ة الساحات ، الاياضي النجف ملع  وعلى مساءا    سادسةال الساعة  تمام في  8/2024 /26  المصادف
 مخازن   وإمتء  الاستشفاء  لاستعادت  كافي  وق   العياء  لعطاء  ولذلك  الاختبارات  بين  راحة  اعطاء  وتم  ،   وتصوياه  الا جاز  اختبار

 الاتي:  وفق الاختبارات من المل  وعيم أفض  بصورة الاختبارات لأداء الكافية بالطاقة الطاقة
 :  العزل ومكعب المرن  بالبار العلوي  للطرف الخاصة  التدريبات  تصميم 2-5-3

 ضمن  الحاكي  والاتزان  العضلية  القوة  أ واع  لتطويا  العز   وملاع    المان   بالبار    التماينات  بأعياد  ون الباحة  ما ق     
  / 8  ولغاية    السب   ثوم  المصادف  16/12/2023  بتاريخ  (  التجايبية  )المجموعة  البح   عينة  على  للميرب  التيريبي  البا امج
 قامو   ،  العلوي  بالطاق   الخا ة  الحيثي  تيريبات  تشم    والتي  بالقوة  الخا ة  بالتيريبات   الخميس  ثوم  المصادف   2/2024

 التيري   في  العلمية  المصادر  على  بذلك  معتميا  المناسبة(  الااحة  وفتاات  والتكاارات  )الشيد  حي   من  التماينات  بتطبيق  الباحةون 

 بأسلوب  المجا   هذا  في  تهموخبا (ABDUL RAHMAN, 2009)  (Adel & Ihab, 2004)   (IBRAHIM, 2008)    الاياضي

 هي التيري  في استخيم  التي والأدوات  التيري 
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   :( EMAXX BAR)  المرن   البار :  اولاا 
  كغم(. 2.72رط ) 6 ثزن  سم(203.2) بو ة 80 بقياس ،(OKE) المتذبذبة الحاكية الطاقة مبيأ وفق على البار ُ مم  

 المسبق،  والتأهي   التأهي ،  لإعادة  استخياماته  أفض   ومن   كغم(.136.07رط )  300  عن  تزيي  أوزان  م    التعام   يملانه

 . وعه من فايي تطور لأحياث الأدوات أفض  من هو  فعالّة، تيري  وباامج القوة، وبناء ،CROSSFITو
 ثنحني  عنيما   حتى  وإمساكها   المطاطية  الأحزمة  لتةبي   الخش   في  المقطوعة  بو تين  قطاها   ثبلغ  التي  الأخادثي  و مم 

 البار  أطااف  من  طاف  ك   إلى  التقنية  عالية  بوليما  مصيات  زيادة  واات  للغاية.  الةقي   الوزن   تح   اذري    حو  على  البار

  من   ك   م   تيريبية  طاالق  بعية  خاص  بشلا   E-MAXX BAR  استخيام  ويملان  أفض .  تحلام  ولتوفيا  الاهتزاز  عني  لحماثته
  المان. البار ثوضح (5) والشلا  وزن(، كاات أو )أقااص والأوزان الأربطة

  (: BENCHBLOKZ)  العزل مكعب :  ثانياا 
 1000  عن   تزيي  قوة  الملاع    ثتحم   أن  يملان  الكةافة،  فالقة  الجودة  عالية  بتستيلاية  مادة  من   مصنوعة  تيريبية  أداة   هي

ا  رطت    تزن   أ ها   من  الاغم  وعلى  كغم  453.592  ويساوي  رط    والعضلة  الصير  عضتت  في  التوتا  على  يحافظ  فقط  واحي 

 معينة،  عضتت  وتيري   لعز   تقنية  الحاكة.  من  معين  مسار  وتيري   لعز   تقنية  حاكتك. مسار  تقييي  خت   من  الاؤوس  تتتية

  لاف    طايقة  وهو   ،  حاكتك  مجا   تقصيا  بوساطة  أكبا  وهي  أوزان  م   التعام   في  تقتك  ويبني  التكاارات  عيد  لزيادة  طايقة  أو
 والشية.  التيري  مستوى

 سم(7.62) بو ة( 3) الأو  الارتفاع
 سم(11.43) بو ة( 4.5) الةا ي الارتفاع
 سم(15.24) بو ة( 6) الةال  الارتفاع
   سم(19.05) بو ة( 7.5) الااب  الارتفاع
 
  
 

 
 (6)  الشكل

 العزل  مكعبو  المرن  الباب  يوضح
 كالاتي:  تمارينال  تفاصيل  كانت و  
 ؟ والمنافسات الخا ة الإعياد ماحلة ضمن تق  التيريبي البا امج ضمن المستخيمة التماينات إن -
 (. التكااري  ، الشية  الماتف  الفتاي  ) التيري  طايقة استخيام تم -
 . القصوية الشيد وفق %(وعلى105-%80) من تتااوح التيريبية الوحيات خت  التماينات شية-
 شها. (2) التجايبي التيريبي المنهج التماينات( )مية -
  غياة.  دوالا (8) التجايبي التيريبي )التماينات(المنهج مية -
  تيريبية. ااعة (24) الكلية التيريبية الوحيات (الجاعات) عيد -
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 بهم الخاص منهااهم وضمن الأسبوع بقية وتيريبات ثتتلم بما  الخميس – الةتتاء - السب  التيريبية الجاعات تطبيق أيام-
 . التيريبية الأدوات هذه بإضافة
 الجاعات في ها تفا يل مبين وكما  ،  العلوي للطاف للتماينات دقيقة( 30- 20) بين  ثتااوح التجابة المخص  زمن -

   التيريبية
   . (1- 2) التيريبية الوحيات وبين الاسابي  بين  (1-3) التموج: طبيعة -
 .وكما  التعبين على سلبا  تؤتا التي الزالي الحم  ظاهاة الى ثؤدي لا حتى منتظم بشلا  بالحم  التيرج مبيأ ون الباحة اعتمي -

 التالي  الجيو  في  موضح
 100 التمارين( )تحيثي =    المطلوب الشية للتكاار× الأقصى الحي

 (3)  جدول
 1 : 2   التدريبية الوحدات بينوي  ،  3:1 الاسابيع  بين والتموجية الشدة يمثل

 التاريخ           سبتال المستخدمة الشدة الأسابيع
 القصوى  السرعة الصفة:

 التاريخ         الثلاثاء 
 التعجيل الصفة:

 التاريخ       الخميس
   السرعة تحمل الصفة:

 3/9            %70 1/9       %90 28/8        %80 %80 الأول الاسبوع
 10/9            %75 8/9        %95 5/9          %85 %85 الثاني الاسبوع
 17/9          %80 15/9       %100 12/9          %90 %90 الثالث الاسبوع
 24/9          %75 22/9           %95 9/ 19            %75 %85 الرابع الاسبوع

 9/ 31         %80 29/9      %100 9/ 26         %90 %90 الخامس الاسبوع
 7/10            %90 5/10       %100 2/10         %95 %95 السادس  الاسبوع

 10/ 14          %95 12/10     %105 9/10           %100 %100 السابع الاسبوع
 21/10        %85 19/10     %105 16/10       %95 %95 الثامن الاسبوع

 ( 4جدول )
 الأول والثاني  للأسبوع  خلال الوحدات التدريبيةللطرف المفضل والغير مفضل ثقال التدريبات الا  نموذج يبين

رمز   الوحدة  الأسبوع 
 التمرين

الراحة بين   التكرارت  الشدة 
 التكرارت 

الراحة بين   المجاميع
 المجاميع

الراحة بين  
 التمارين

 الملاحظات 

 الأول 

بشدة  

80% 

 A2 الاولى 

B1 

5 A 

80% 7 - 

 
 ثا90 4

 

 ثا 180

 

 

 A2 الثانية

B1 

5 A 

90% 5 - 
 

 ثا90 3

 

 ثا 180

 

 

 A 4 الثالثة

B1 

3 A 

70%     8 - 
 

 ثا90 5    

 

 ثا 180

 

 

 الاثاني 
بشدة  

85% 

 A2 الاولى 

B1 

5 A 

85%     6 - 
 

 ثا90 4    

 

 ثا 180

 

 

 A 3 الثانية

B1 

5 A 

95%     4 - 
 

 ثا90 3

 

 ثا 180

 

 

 A 4 الثالثة

B1 

3 A 

75%     8 - 
 

 ثا90 5    

 

 ثا 180
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 يوضح  ( 5) جدول
 العزل  ومكعب  المرن  بالبار العلوي  للطرف الاثقال  التدريبات 

 العلوي بالطرف الخاصة التدريبات

 التمرين  رمز تمرين البنج بريس بمكعب العزل التمرين  رمز   المرن بالبار التمرين ت

 B1 بوصة  3 بارتفاع  مستوي بريس   بنج  A1 مستوي بريس بنج  1

 B2 بوصة  4.5 بارتفاع  مستوي بريس   بنج  A2 واقف  سحب 2

 B3 بوصة  6 بارتفاع  مستوي بريس   بنج  A3 جالس  بالذراعين ترايسيبس 3

 B4 بوصة  7.5 بارتفاع  مستوي بريس   بنج  A 4 كيل واقف بالذراعين  4

   A 5 ضغط جالس بالذراعين  5

   A 6 بنج بريس اعلى   6

 ثوم  في  البعيية  الاختبارات  إاااء  تم  البح ،  لمجموعة  التيريبات  تنفيذ  من  الا تهاء  بعي    :البعففدية  الاختبفارات   2-5-4
 . تقايبا   القبلية الاختبارات بها  اات  التي  فسها  والملاا ية الزما ية الظاوف مااعاة م   ( 2024\10\28)  المصادف خميسال

   النتالج لمعالجة الاحصالي (SPSS) با امج الباحةون  استخيم الإحصائية:  الوسائل  2-6
 ومناقشتها للمجموعتين والانجاز البحث  للمتغيرات والبعدية  القبلية ومناقشتها  النتائج عرض -3
  البار  تدريبات  تستخدم  التي التجريبية  للمجموعة والانجاز حث الب تغيرات م   لقيم  والبعدية القبلية  الاوساط عرض -3-1

   :العلوي   للطرف  العزل ومكعب  المرن 
     ( 6 )  جدول

  الميكانيكية  لانطلاقا متغيرات و  القوة أنواع  لقيم  المحسوبة ( T) وقيمة  المعيارية والانحرافات  الحسابية  الأوساط يبين 
 العلوي  الطرف لتدريبات  العزل  ومكعب  المرن  البار تستخدم التي  التجريبية للمجموعة   الحركي والاتزان

 اختباراتها  المتغيرات 
  وحدة

 القياس
 )ت( قيمة البعدي  القبلي

 المحسوبة
 دلالة  مستوى 
 SIG الاختبار

 الدلالة
 ±ع س   ±ع س   الاحصائية

 العضلية القوة
 العلوي  للطرف

 معنوي  0.00 4.11 3.78 185 2.4 175 كغم ( بريس بنج ) القصوى  القوة

  )  بالسرعة المميزة القوة
 ثا( 10 الامامي الاستناد

 عدد 
10.5 0.48 11.5 0.67 

5.03 
 معنوي  0.00

  كرة رمي ) الانفجارية القوة
 ( كغم 3 الصدر امام من طبية

 6.21 0.92 11.07 0.79 9.78 متر
 معنوي  0.08

 متغيرات
  الانطلاق

 الكينماتيكية

 معنوي  0.07 3.73 3.31 37.72 2.33 33.45 درجة  الانطلاق  زاوية

 معنوي  0.00 3.89 0.48 10.86 0.43 10.37 م/ثا  الاداة  انطلاق سرعة

 معنوي  0.06 4.11 2.12 2.02 2.09 1.96 سم الانطلاق  نقطة ارتفاع

 نسبة   Yاختبار الحركي  الاتزان
 مئوية

 معنوي  0.00 7.85 0.08 1.18 0.06 0.89

 معنوي  0.00 6.09 1.77 16.54 1.28 15.84 متر الإنجاز  اختبار الإنجاز 

 0.05 من اصغر او يساوي  دلالة مستوى  وتحت 3 حرية درجة عنده معنوي 

  الاثقال تدريبيات   تستخدم التي  الضابطة للمجموعة الانجازو  حث الب تغيرات م لقيم  والبعدية القبلية   الاوساط عرض 3-2

 العلوي  للطرف الاعتيادية 
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    ( 7 )  جدول
  الميكانيكية الانطلاق  ومتغيرات  القوة أنواع لقيم  المحسوبة (T)  وقيمة المعيارية  والانحرافات  الحسابية الأوساط يبين   

 العلوي  للطرف    الاعتيادية   الاثقال تدريبات  تستخدم  التي الضابطة  للمجموعة   الحركي والاتزان

 اختباراتها  المتغيرات 
  وحدة

 القياس
 )ت( قيمة البعدي  القبلي

 المحسوبة
 دلالة  مستوى 
 SIG الاختبار

 الدلالة
 ±ع س   ±ع س   الاحصائية

 العضلية القوة
 العلوي  للطرف

 معنوي  0.00 0.98 2.22 180 1.20 175 كغم ( بريس بنج ) القصوى  القوة

  )  بالسرعة المميزة القوة
 ثا( 10 الامامي الاستناد

 عدد 
10.5 0.46 11 0.54 

0.27 
 معنوي  0.09

  كرة رمي ) الانفجارية القوة
 ( كغم 3 الصدر امام من طبية

 1.23 0.83 10.57 0.77 9.81 متر
 معنوي  0.00

 متغيرات
  الانطلاق

 الكينماتيكية

 معنوي  0.00 1.12 2.96 35.52 2.56 33.89 درجة  الانطلاق  زاوية

 معنوي  0.06 1.09 0.51 10.63 0.41 10.34 م/ثا  الاداة  انطلاق سرعة

 معنوي  0.05 1.56 2.25 1.99 2.23 1.97 سم الانطلاق  نقطة ارتفاع

 نسبة   Yاختبار الحركي  الاتزان
 مئوية

 معنوي  غير 0.24  0.07 0.91 0.05 0.88

 معنوي  0.00 1.01 1.47 16.24 1.21 15.80 متر الإنجاز  اختبار الإنجاز 

 0.05 من اصغر او يساوي  دلالة مستوى  وتحت 3 حرية درجة عنده معنوي 

 :  النتائج مناقشة 3-3
  تقا  الا  تيريبات  استخيم  التي   التجايبية للمجموعتين  المحسوبة  )ت(  قيم  ان  (7)  و  (6)  بالجيولين  النتالج  تبين     

 قيي  الباثوميلاا يلاية متغيااتوال الا جازية القيرة في  الاعتيادي بالأسلوب تتيرب التي الضابطة والمجموعة مفض  الغيا للطاف
  تالج  في  معنوي تطور حيوث  على ثي  وهذا  (3) حاية ودراة 0.05  من اق  خطا  مستوى تح   احصاليا  دالة كا   اليراسة

 معنوية غيا كان حي  الضابطة للمجموعة   (الحاكي الاتزان ) متغيا باستةناء البعيي الاختبار ولصالح المتغياات هذه
  هيف  على  مبني   علمي  بأسلوب  بالتيري   الاستماار  هو   للمجموعتين   البعيية  القياسات   تالج  في  التطور  هذا  الباحةون   ويعزو 
  الةق   دف   فعالية  وخصو ا   الامي  فعاليات  تيري    ان  حي   بهم   خا ه  اهياف  وفق  تحقيقه  على  الميربون   يعملون   محيد

 ثاكز  التي  البي ية  العنا ا  اهم  ومن  عالي  مهاري   وأداء  بي ية  عنا ا  الى  يحتاج  الذي  اليوران  تكنيك  وخا ة  الأداء  لخصو ية

  القوة   لتيريبات  ان  ،حي   بالساعة  المميزة  والقوة  القصوى  والقوة  الا فجارية  قوة  تيريبات  وخصو ا    القوة  تيريبات  هو  الاماة  عليها 
  الامي   فعاليات  واهمها    للأداء  الاليسة  العوام   إحيى  باعتبارها   الاياضية  الفعاليات  لمختلف  التيريبية  المناهج  ضمن  خا ة  أهمية

 وتحسين  اليافعية  زيادة  في  المساهمة   خت   من  التيريبية  العملية  في  هاما    دورا  تلع    المناسبة  التيريبات إستخيام   أنّ   حي 

  في   الأمة   الا طتق متغياات الى للو و  بيورها  تؤدي والتي  العضلية القوة التع  تكس  التي البح  قيي البي ية المتغياات
  الو و    الى  تؤدي التي  البنية  الصفات  أهم   من  العضلية  القوة  أن   ( FISHER  (CHOW ET AL., 1999)   من  ك   ويذكا     السباق

 "الاياضية الأ شطة كافة في العليا  للمستويات
  أهم أحي  يعي المواود  الضررررعف او  الخل  أسرررراس  على المبنية  التيريبات  اسررررتخيام أنّ  "  المجموعتين  م  تحقق ما   وهذا 
  والتكاار  الاعادة لمبيأ الباح  مااعاة كذلك     القصررررررررور"   واحي  تطويا في  تسررررررررهم  والتي التيريبية العملية  فاعلية  لزيادة  الطاالق
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  التيريبات  تطبق فكا       المجموعتين افااد ليى  العاملة  للعضررررررتت  التكيف  من  حالة  لخلق المناسرررررربة التيريبية الاحما  وتعقيي

    التيريبي الحم  ملاو ات مااعاة م  وعلمي منتظم بشلا 
 اذ  وتطبيقهرا   اعريادهرا   في ركز  التي  للتماينرات   تيجرة  كران  المجموعتين  تطور  سرررررررررررررربر   البراحةون   يعزو  كرذلرك 

  التي   العوامرر  أهم  من  الترريريبيررة  الأحمررا   تنفيررذ  في  التموايررة  مبرريأ  إتبرراع  كرران كررذلررك      المختلفررة   القوة  أ واع  تنميررة  على  حاص
  )ماتفعة  واحية وتياة  على تكون   لا  إن التيريبية  الأحما   ان حي   ،  الميروسة  البي ية  الصفات في  الواضح  التطور على ساعيت

 إليه  أشرررررررررررار ما   م   ثتفق  وهذا     التيريبية الشررررررررررريد في  والا خفاض  الارتفاع بين ما  التموج مبيأ  إتباع ب  الشرررررررررررية( منخفضرررررررررررة أو
(IBRAHIM, 2008)  الشررررررررريد  من متنوعه  تشرررررررررلايله  باسرررررررررتخيام  التيريبي منهااه  في ثتيرج أن   الميرب على  "بأنّ  بومبا  عن  قت 

 في  حتما    سررررريسررررراهم فعالية أو رياضرررررية مهارة أي بأداء  الخا رررررة القيرات  بمسرررررتوى التقيم أنّ   الباحةون  وياى  .  مسرررررتماة بصرررررورة
 ضررمن  خا ررة  أهمية  الا جازية  القيرة لتيريبات  ان  كذلك     وفعا   ايجابي  بشررلا   الفعالية  أو  المهارة لتلك  الا جاز  مسررتوى تحسررين
  على  التيري   ظايات  معظم  تؤكي حي  للأداء الاليسررررة  العوام  إحيى  باعتبارها   الاياضررررية  الفعاليات  لمختلف  التيريبية المناهج
 ويذكا  الممارسة  للفعالية   المهاري  للأداء  الحقيقي الشلا    من  تقتاب تماينات بواسطة  خا ا  أعيادا    الا جازية القيرة إعياد  أهمية

(A. A. J. HUSSEIN ET AL., 2018) ( على تعم  والتي والحاكية البي ية الصرررررررررررررفات لتطويا التيري  بعملية التواه إن 
 يج   العضررررررلية  القوة لتنمية "ان  (KARIM, 2010) ويذكا  الا جازات(  أفضرررررر   تحقيق في  أهمية لها  للفعالية  الفني  الأداء  تطويا
 العضرررلية، القوة زيادة م  طاديا   المقاومات هذه تزداد ان ويج  عليها، معتادة هي  مما  اكبا مقاومات ضررري  العضرررتت تعم  ان

 بزيادة  المتزاثية  المقاومة  مبيأ عن  فضررررررت   قوتها، من اكبا مقاومات ضرررررري  با تظام العضررررررتت  لعم   الزالي  الحم  مبيأ مااعاة  م 

 العضررررررررررلة  تقابلها   التي  الخاراية القوة  زيادة  هو  القوة  عنصررررررررررا لتنمية الطايق  وان العضررررررررررلية".  القوة  لزيادة تبعا    تيريجيا   المقاومة

  لتحقيق   والاسرررررراسررررررية  المهمة  الصررررررفات  من لأ ها   تنميتها   من  الوات   على يج   ما  وهذا اخاى، وسررررررال   او  اتقا   لذلك  ويسررررررتخيم

  الأوضرررررراع   اتخاذ خت  من  سرررررراعته  لزيادة ثتحاك ازء  أخا هي  للأداة   الحاملة  الذراع يجع  أن  الاامي من ثتطل   وهذا  الا جاز.

  للتطويا  ان حي   للمجموعتين تحقق ما  وهذا  مملان  ا جاز  افضرررررر   تحقيق  وبالتالي الجسررررررم أعضرررررراء  لبقية المناسرررررربة الميلاا يلاية

  مملان  ا جاز  افضرر  تحقيق  وبالتالي  بالأداء الماتبطة الميلاا يلاية  المتغياات على مباشررا  تأتيا  بالفعالية  الخا ررة البي ية  القيرات

(DHURGHAM ET AL., 2024) 
"    (E. S. HUSSEIN, N.D).،  لتعبين   البيوحاكية  القابليات  كفاءة  تطويا  في  أسهم    الحيثي  قاعة  في  التماينات  كفاءة  وان  

  من  مملان عيد اكبا وتحشيي ، المتنوعة التماينات خت  من التوافق لهذا  تيجة الا قباضات عن الناتجة العضلية القوة وخا ة
  القابليات   تطويا  على  عمل    المعتمي  بالأسلوب  الا فجارية  بالقيرة  الخا ة  التماينات  فان  هنا   ومن   ،  للأداء  الحاكية  الوحيات

    . والا جاز البيوحاكية
  معتادة  هي  مما   اكبا  مقاومات  ضي  العضتت  تعم   ان  يج   العضلية  القوة  لتنمية  "ان  (KARIM, 2010)  ويذكا 

 ضي با تظام العضتت لعم  الزالي الحم  مبيأ مااعاة م   العضلية، القوة زيادة م   طاديا   المقاومات هذه تزداد ان ويج  عليها،
   العضلية". القوة لزيادة تبعا   تيريجيا   المقاومة بزيادة المتزاثية المقاومة مبيأ عن فضت   قوتها، من اكبا مقاومات
 تاكز لا  الميربين  تيريبات ان  الباحةون  فياى   معنوي  غيا  كان  الضررررررررررررررابطة  للمجموعة  العلوي للطاف  الحاكي  الاتزان  متغيا  اما 

 مااعاة بيون   فقط القوة مقيار  على  التاكيز  وا ما    الأداء  خت   المختلف  تزازاتهوالا  الأوضرررراع  وخصررررو ررررا  المتغياات  هذه  على
   المختلفة الاداء مااح   خت  وخصو ا  القوة هذه  اخااج زمن

  :للمجموعتين التجريبية والضابطة  ومناقشتها حث والانجازعرض الاوساط البعدية لقيم متغيرات الب 3-4
 



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.2 2025 

311 
 

   ( 8 )  جدول
   الميكانيكية  الانطلاق ومتغيرات  القوة أنواع  لقيم  المحسوبة ( T) وقيمة  المعيارية والانحرافات  الحسابية  الأوساط يبين 

 البعدي للاختبار والضابطة  التجريبية   للمجموعتين  والانجاز الحركي والاتزان

 اختباراتها  المتغيرات 
  وحدة

 القياس

 )ت( قيمة التجريبية  المجموعة الضابطة  المجموعة

 المحسوبة 

 دلالة  مستوى

 SIG الاختبار

 الدلالة

 ±ع س   ±ع س   الإحصائية

 العضلية القوة

  للطرف

 العلوي

 2.89 3.78 185 2.22 180 متر ( بريس بنج ) القصوى القوة
 معنوي 0.00

 ) بالسرعة المميزة القوة

 ثا( 10 الامامي الاستناد
 متر

11 0.54 11.5 0.67 
3.12 

 معنوي 0.00

 كرة رمي ) الانفجارية القوة

 3.68 0.92 11.07 0.83 10.57 متر ( كغم 3 الصدر امام من طبية
 معنوي 0.09

  متغيرات

  الانطلاق

 الكينماتيكية

 4.72 3.31 37.72 2.96 35.52 ثانية الانطلاق  زاوية
 معنوي 0.00

 3.98 0.48 10.86 0.51 10.63 ثانية الاداة  انطلاق سرعة
 معنوي 0.00

 2.97 2.12 2.02 2.25 1.99 ثانية الانطلاق  نقطة ارتفاع
 معنوي 0.06

  الاتزان

 الحركي 
 Y     0.91 0.07 1.18 0.08 7.11اختبار

 معنوي 0.00

 0.00 4.91 1.77 16.54 1.47 16.24  الإنجاز  اختبار الإنجاز 
 معنوي

 0.05 من اصغر او يساوي دلالة  مستوى وتحت 6 حرية درجة عنده معنوي

 النتائج مناقشة 3-5
 المان  بالبار الاتقا  تيريبات استخيم  التي  التجايبية المجموعتين بين المحسوبة )ت( قيم ان (8) بالجيو  النتالج تبين     

  الا طتق   تغيااتمو     العضلية  للقوة   الاعتيادي  بالأسلوب  تتيرب  التي  الضابطة  والمجموعة  العلوي  للطاف  العز   وملاع 
 على  ثي    وهذا   ،  معنوية   كا   (6)  حاية  ودراة  0.05  من  اق   خطا   مستوى   تح   احصاليا   دالة  كا    ليراسة  قيي  لميلاا يلايةا

    تيريبات  على  التيريبية  الوحيات  احتوت  إذ      التجايبية  مجموعةال  الاختبار  ولصالح  المتغياات  هذه   تالج  في  معنوي   تطور  حيوث

  في  اليها  الاحتياج وطبيعة تنميتها  المستهيف القوة  وع تحيثي ثتم القوة تيري  باامج وض  عني لأ ه التحيثي وملاع  المان  البار
 وتحيثي  التيري   حم   تشلاي   حي   من  المستخيمة  التيريبات   وعية  تتحيد  ذلك  على  وبناء  التخصصي،  الاياضي  النشا    وع

  على  بالتاكيز سابقا  عليه كا وا عما  مختلف بشلا  لتكون  التماينات تصميم على الباحةون  عم   لذا  المطلوبة، والااهزة الادوات
 لان  الأداء  من  الأكبا  الجزء  تتحم   التي  هي  (  الكبياة  الظهاية  والعضلة  العظيمة  الصيرية  الكبياة)العضلة  العضتت  تكون   أن
  الغيا  الأوزان تماينات ،لان والمساعية العاملة العضتت امي  لتستهيف التماينات هذه أعياد على أكبا قوة تنتج الكبياة الياف

 الى  دفعه  و  اهة  من  الوزن   استقاار  على  التاكيز  خت   من  العصبي  العضلي  الأداء  فعالية  لزيادة   E-MAXX BAR  مستقاة
 الجزء  أتنا   قمتها   الى  لتص   الماكزي   الا قباض  أتناء  الشية  تزاثي  يلاون   بحي   الحاة  الاوزان  عم   لان   أخاى.  اهة   من  الأعلى

  العضتت   لجمي    كبيا  تحشيي  على  تعم    ا قباضات  بتوليي  مؤتاة  الابا   اهتزازات  وتكون   النهالي  الا قباض  الأداء  من  الأو 

  على   تساعي  إضافية  مقاومة  ثولي  بيورة  التماكزي   الا قباض  أتناء المطاطي  الابا   مقاومة  على  العم   ويلاون   والعميقة  السطحية
 بسب   التعبين على  كبيا  تأتيا  مستقاة  الغيا  المالية  الاوزان  وكذلك  أعته  ذكا  ما   لجمي   نوكا   المنتجة.   القوة  تطويا  في الزيادة

  افضلية   على  كبياة  بصورة  أتات  والتشويق  والتنافس  الأتارة  من   وع  وّليت  تقلييية  غيا  تيريبات  واستخيام  بالتماينات  التنوي 

 البعيية  بالاختبارات  الضابطة المجموعة على التجايبية المجموعة
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 الا قباض  ا واع  فسيولواية  تختلف  حي   العضلي،  الا قباض  و وعية  طبيعة   تحيثي  أسها   على  يأتي  والتي  المهمة   العوام   من

 استخيام الاما ثتطل  وقي المشتقة، ا واعه بلاافة المتحاك العضلي   الا قباض ومنها  الةاب  العضلي  الا قباض فمنها   العضلي،

  في   سلبية  له  الةاب   الا قباض  استخيام  يلاون   وقي  الا قباضات،  من  متعيدة  ا واع  باستخيام  عضلية  لمجموعات  مختلف  مزيج
 التأتيا  خصو ية  مبيأ  تحقيق  في  تساعي  العضلي  الا قباض  لنوعية  السليم  التحيثي  فان  ولذلك  مةت ،  الاياضية  الا شطة   بعض

  تماينات  م    تتسق  إن  الخا ة  القوة  باستخيام  العضلية  القوة  على  التيري   عني  يااعيو   العضلية،  القوة  لتيريبات  الفسيولواي

 او   عضلة  لتقوية  تماينات  :  ثلي  بما   الخا ة  القوة  تماينات  وتتسم  القوة  لا طتق  الزمني  التوقي   وفي  تكوينها   في  المنافسات
 وتعم   ،  التخصصي  النشا   في  المشتاكة  العضتت  اهم  لتقوية  وتماينات  ،  أخا   شا   في  استخيامها   يختلف  معينة  عضتت

 الاساسية  العاملة  العضتت  بين  المتبادلة  العتقات  تاقية  اا    الى  العاملة  العضتت  بين  التوافق  تاقية  على  التماينات  هذه

  الحصو   سب  ان الباحةون  ويعزو" العضلية والتقوية التنمية بعام  ذلك ارتبا  م   المساعية او  ( الما عة ) المبطلة والعضتت

  تأتيا   ذات  المتغياات  هذه  لان  الا جاز  في  أفض   تطور  الي  أدى  مما   أفض   كا    التجايبية  المجموعة  ان  النتيجة  هذه  على

  زيادة  يصاحبه ةالا فجاري  القيرة لمتغيا الحا لة الزيادة إن المعاوضة النتالج ومن تقيم مما  يستي  عليه ، الا جاز على مباشا
 الأخاى  المتغياات بقية في وأخا بشلا  تؤتا القوى هذه وان ، اللحظية الا طتق ساعة وبالتالي الجسم أازاء ساعة مستوى في

 ومسار  الجسم  تق   لماكز النهالي  المسار  في ثؤتا  والذي  والخاراية  الياخلية  القوى  بين  التأتيا  في  ايي  تباد   هناك  إن  يعني  وهذا
  اتزان   لتع   تحقق  استناد  قاعية  وتحقيق  عا   با سياب  الصحيح  الحاكي  الأداء  تحقيق  في  تأتياه  له  والذي  ،   الأداة   تق   ماكز

  الجسم   وعضتت  مفا    في  اليف    تكام   على  ثي   وهذا   ،  الجسم  أازاء  في  بالساعة  الاستماار  لضمان  ومطلوب  عا   حاكي

  أن   على  (Amin & Hussein, 2019)  ثؤكي     ،  المطلوب  الا جاز  وتحقيق  عالية  بساعة  الأداة   ا طتق  يلاون   وبالتالي  العاملة
 للعم   أفض   إ تاج  يجع   الذي  العضلي  الا قباض  زيادة  على  القيرة  له   حيحة  علمية  أسس  على  المبني  التيريبي  المنهج

  تيجة  قوة  تزداد  العضلة  يجع   التيريبية  الأحما   هذه  في  الاستماار   وإن  العضلية  الألياف  من  عيد  أكبا  بتجنيي  وذلك  العضلي

 على العصبي الجهاز قيرة " طايق عن العضلي التوازن  تحسين على يعم  بيوره والذي الألياف، هذه في تحص  التي التكيفات
 المختلفة  المقاومات  على  للتغل   الجسم  اا بي  على  للعضتت  متكافئة  عضلية  قوة  لإ تاج  للعضتت   عصبية  سيالات  إرسا 

 ذات علمية ادبيات من تقيم ما  الى إضافة الباح  ويعزو ، (AL-JOURANI, 2019) مةالي" حاكي عضلي وتناسق با سيابية
 غيا  الوزن   وكذلك  للعضتت  مزدواة  الفالية  فكا    المااوة  الغاية  تحقيق  من  تملان   تمايناته  ان  الميروسة  بالمتغياات  العتقة
 أكبا بشلا  العصبية الاستةارة فعل  بيورها  التي الخاراية المقاومة  استقاار عيم من حا   أيجاد على عم  المان   للبار المستقا

  استجابة   ا قباضا   تنتج  العصبية  الاستةارة  أن  "  الطالي  مؤيي   عن   ورد   كما   المستقاة  غيا  الخاراية  المقاومات  من   النوع  هذا  لموااهة

  حجم   بحس   الماكزي   العصبي  الجهاز  لتأتا  كنتيجة  العضلة  لحجم  مناسبة  وظيفية  تغياات  حيوث  الى  ثؤدي   مما   خاراية  لمقاومة
  العضلية   القوة  متغيا  في  التجايبية  المجموعة  لصالح  معنوية  فاوق   واود  ثيعم  وهذا(AL-TAIE, 2020)الاستةارة  هذه  وقوة  و وع

  المبذو    القوة  مسار  كان  التجايبية  المجموعة  إن  ون الباحة  ويعزو   ،  الخا ة  العضتت  وتقوية  العلوي  للطاف  الحاكي  والاتزان

  اذ   ،  (  الا طتق  متغياات  )  المبذولة  القوة  ضياع  عيم  الى   ثؤدي  مما   المطلوبة  الحاكة  باتجاه  ا سيابية  أكةا  بشلا   ليثها 
 بالتكوين  يسمى  ما   وهذا  ا سيابية  أيضا   الحاكة  كا    ا سيابيا   القوى  مسار  كان  كلما   "  إن  إلى  (MUSTAFA ET AL., 2010)يشيا

  للأمام   اليف   وعملية  الخلف  من  الةق   دف   عملية  زمن   إن  أي  ،   "   الحاكة  لهذه   الزمن  إلى  بالنسبة  القوة  مسار  بمعنى  ،  اليثناميلاي
  لان   اكبا  بشلا   الا جاز  على  التأتيا  الى  ثؤدي  ما   وهذا  الضابطة  المجموعة  من  التجايبية  للمجموعة   سبيا    أساع  بشلا   تتم  كا  
 ماحلة  أتناء  التعبين  يلاتسبها   التي  الحاكية  الطاقة  ان  .حي   المستغاق   الزمن  خت   المنجز  الشغ   على  يعتمي  القيرة  متغيا

  من   مفص   أتناء  او   حيح  غيا  وض   اخذ  او  تأخيا  أي  وا ه  الامي  لماحلة  النهالي  القوة  وض   في  تستغ   ان  يج   اليوران



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.2 2025 

313 
 

 كبيا بشلا  ثؤتا مما  المنتجة العضلية القيرة على التأتيا وبالتالي الحاكية الطاقة هذه ضياع الى ثؤدي سوف العاملة المفا  
 في ويتم أحيتته التي القوة م   بتناس   الجسم ساعة  تزداد بأ ه ثن  الةا ي النيوتن قا ون  ان حي  . للامي النهالي الا جاز على
  الا طتق   ساعة  وتزاثيت  كبات   كلما   الأداة   على  المؤتاة  القوة  كبات   كلما   القاص  رمي  مسابقة  وفي  القوة  فيه  تعم   التي  الاتجاه

 . الا جاز ومسافة
 والتوصيات الاستنتاجات  -4
  الاستنتاجات  4-1
  التجايبية   المجموعة  استخيمتها   التي  العز   وملاع   المان   بالبار    العلوي  للطاف    العضلية  القوة   لأ واع  الخا ة  التيريبات  ان  -1

  المميزة   ،   القصوى  )  العضلية  القوة  أ واع  تطويا  الي  ادت   قي  الضابطة  المجموعة  استخيمتها   التي  الاعتيادية  الاتقا   وتيريبات

 . الا فجارية( ، بالساعة
  وملاع   المان   بالبار   العلوي  للطاف   (  الا فجارية  ،  بالساعة  المميزة  ،  القصوى  )  العضلية  القوة   لأ واع  الخا ة  التيريبات  ان  -2

 التي  الاعتيادية الاتقا  تيريبات من العلاس على اليثناميلاي الاتزان  تحسن الى أدت التجايبية المجموعة  استخيمتها  التي العز 
 العلوي.   للطاف  اليثناميلاي  الاتزان  تحسين  الى  تؤدي  ولم   العضلية  القوة  أ واع  تطويا  الي  ادت  التي  الضابطة  المجموعة  استخيمتها 

 الميلاا يلاية   الا طتق  تغيااتم  تحسن  على  الإيجابي  التاتيا  الى  ادى  للمجموعتين  العلوي  للطاف    القوة  أ واع  تطويا  إن    -3

 . للمجموعتين  للإ جاز الاقمي المستوى على التاتيا وبالتالي
  اليثناميلاي   الحاكي  والاتزان  العضلية  القوة  أ واع  على  تياا الت   في  الضابطة  المجموعة  على  التجايبية  المجموعة  افضلية  -4

 خت   من    الاقمي  المستوى  على  ا علاس  لذيوا    الميلاا يلاية  الا طتق  متغياات  على  المباشا  التاتيا  وبالتالي  العلوي  للطاف
 . المتحققة النتالج

 التوصيات:   4-2
  تم   لو   فيما   ومتميزة  متقيمة   مستويات   الى  سايعا   بمستوياتهم  الارتقاء  ملاان  لا  التجايبية  البح   عينة  تيري   في  الاستماار-1

 .  إضافية أدوات واستخيام التيري  حم  لملاو ات ايية بمااقبة التيري 
 لما  المطاقة( ، الةق  ، الامح ) الاخاى  الامي  فعاليات في  اليها  وتو ل التي البح  النتالج  استخيام ىعل الباحةون  ثو ي-2
 . الاقمي المستوى تحسين يف أهمية من لها 
 والبار   العز   بملاع   الأطااف  وتنالية  (  مفض   والغيا  المفض   )  الطاف  احادية  التيريبات  استخيام  على  الباحةون   ثو ي  -3

 . المان 
  الحاكي   بالاتزان  المصحوبة  عضليةال  القيرة  لتطويا  مواة  الامي  اتفعالي   تيريبات  تكون   ان  التأكيي  على  الباحةون   ثو ي-4

 الماتبطة  الميلاا يلاية المتغياات على مباشا بشلا  تأتا لا ها  القيرة  عنصا  على تعتمي التي الفعاليات  وخو ا  اشلاالها   بمختلف

   الا جاز على الايجابي التاتيا وبالتالي للفعالية المهاري  بالأداء
 والتقدير  الشكر

 المتقيمين العااق في الةق  دف  رماة في المتمةلة البح  لعينة شلاا ا   سج 
 المصالح  تضارب 
 المصالح  في تضارب هناك ليس ا ه المؤلفون  يعلن
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