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 مستخلص ال

التي تكون كفيلة بمعالجة حالات    P.N.Fتكمن اهمية البحث في ايجاد الاساليب التدريبية لتمرينات المستقبلات الحسية         
القوة القصوى بعد معرفة المقاومة المسلطة على    نقص  التكيف في المجموعات العضلية نتيجة  اسبابها التي تكمن في تحقيق 

العضلات وبامتداد قصوي من اجل وضع هذه الاساليب تحت تصرف المدربين خصوصا في فعاليات القوة القصوى لإخراجها 
التعرف على تأثر تمرينات المستقبلات العضلية  و   P.N.Fبنواتج اكبر، اذ هدف البحث الى اعداد تمرينات المستقبلات العضلية  

P.N.F   أستخدم الهدف  هذا  ولتحقيق  فيزيك(.  )الكلاسيك  الاجسام  بناء  للاعبي  الاطراف  لبعض عضلات  القصوى  القوة  في 
كونت من  عينة عشوائية ت  ينالمنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذي الاختبارين القبلي والبعدي. واختار الباحث  ينالباحث

لبناء الاجسام فئة الكلاسيك فيزيك تتراوح اطوالهم بين )12) ( والذين يمثلون 83-77سم( واوزانهم )  175  -سم  171( لاعباً 
(30( البالغ  البحث  التجربة 40%( من مجتمع  التدريبي والاختبارات وبإجراء  الاسلوب  اختيار  تم  ان  بغداد، وبعد  في  ( لاعباً 

م التأكد  تم  برنامج  الاستطلاعية  باستخدام  المناسبة  الاحصائية  المعالجات  واجريت  التدريبي،  والمنهج  الاختبارات  ن صلاحية 
(SPSS  وتوصل البحث الى ان تمرينات المستقبلات الحسية ،)P.N.F    أثرت بشكل ايجابي في تنمية القوة القصوى لأطراف

 .P.N.Fبحيثيات اسلوب تمرينات المستقبلات الحسية   الذراعين، وتم التوصية بالالتزام الدقيق والتام –الجسم الرجلين 
  تسهيل المستقبلات الحسية، السوبر سيت الهرمي، القوة القصوى، عضلات الأطراف، الكلاسيك فيزيك. الكلمات المفتاحية:

ABSTRACT 

The Effect of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Exercises Combined 
with Superset Pyramid on Maximal Strength in Classic Physique Athletes’ 

Lower Extremities 
The importance of the research lies in finding training styles to train PNF that treats decrease 
in maximal strength after identifying the caused that facilitation adaptation in muscle group 
due to resistance on muscle. The research aimed at designing exercise for PNF and 
identifying the effect of these exercises on the maximal strength of classic physique athletes’ 
lower extremities. The researchers used the experimental method on (12) compotators of 
classic physique with average heights (171 – 175cm) and weights (77-83) a pilot study was 
conducted followed by the main exercises then posttests and the data as collected and treated 
using SPSS to conclude that PNF exercises have a positive effect on improving lower 
extremities maximal strength, the researchers recommended applying these PNF exercise and 
paying close attention to their rules. 
Keywords: PNF, supersets pyramid, maximum strength, lower extremities muscles, classic 
physique. 
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 المقدمة:
 تعددددد القددددوة القصددددوى المتطلددددب الددددرئيل فددددي الكثيددددر مدددددن الفعاليددددات كونهددددا تدددد ثر بب يددددة أنددددوا  القددددوة العضددددلية، فضدددددلاً 
عدددددن انهدددددا تمثدددددل الجهدددددد المبدددددذوم لتحميدددددل العضدددددلات نتيجدددددة الحمدددددل الخدددددارجي بالمقاومدددددات وهدددددو الاعتبدددددار الدددددذي تبندددددى 

فددددددي رياضددددددة بندددددداء الاجسددددددام فئددددددة الكلاسدددددديك فيزيددددددك فددددددأن الهدددددددف  عليددددددة زيددددددادة حجددددددم وقددددددوة نشددددددا  العضددددددلات وتحديددددددداً 
ليدددددة علدددددى العضدددددلات بهددددددف تحفيدددددز التددددددريبي مدددددن اسدددددتخدام القدددددوة القصدددددوى فدددددي هدددددذه الرياضدددددة هدددددو تسدددددلي  مقاومدددددة عا

واسدددددتثارة اكبدددددر عددددددد مدددددن اللويفدددددات كدددددون العضدددددلة تنمدددددو بمقددددددار الضدددددغ  المسدددددل  عليهدددددا لتحقيدددددق الضدددددخامة العضدددددلية 
وذلدددددك يتطلدددددب السددددديطرة علدددددى كافدددددة متغيدددددرات تنميدددددة القدددددوة وهحاطتهدددددا بالدقدددددة اللازمدددددة محددددداولين بدددددذلك التوجدددددة نحدددددو تنميدددددة 

فددددددي  الجميددددددع  الا ان هددددددذا الأمددددددر لا يخلددددددو مددددددن وجددددددود محددددددددات خصوصدددددداً  القددددددوة بشددددددكل مسددددددتمر والتددددددي يبحددددددث عنهددددددا
الدددددذي يقددددد  عائقدددددا فدددددي تحقيدددددق الهددددددف الأهدددددم وهدددددو تنميدددددة القدددددوة القصدددددوى بشدددددكل مسدددددتمر،  ذ  ،مراحدددددل تدريبيدددددة متقدمدددددة

ت كدددددد الحالدددددة التدريبيدددددة أن اسدددددتعمام كدددددلا جدددددانبي الجسدددددم عندددددد تددددددريب الاطدددددراف )الدددددرجلين أو الدددددذراعين( ي هدددددر بعدددددض 
لددددل فددددي  مكانيددددة تحشدددديد القددددوة القصددددوى التددددي لا يددددتم تنميتهددددا  لا بددددامتلا  القدددددرة العاليددددة فددددي ابددددلا  الجهدددداز العصددددبي الخ

عددددددن مقدددددددار المقاومددددددة التددددددي يتعددددددري لهددددددا الجهدددددداز العضددددددلي، هددددددذه التبليغددددددات تتددددددأثر بالإمكانيددددددة التددددددي يمتلكهددددددا الجهدددددداز 
اللويفددددات العضددددلية التددددي تعطيهددددا التحفيددددز العددددالي  الحسددددي للعضددددلات متمثددددل فددددي المغددددازم العضددددلية مددددن جانددددب اسددددتثارة

والددددددقيق وأعضددددداء كدددددولجي الوتريدددددة التدددددي تدددددن م عملهدددددا مدددددع المغدددددازم العضدددددلية لحمايدددددة الجسدددددم مدددددن الإفدددددرا  فدددددي تبدددددادم 
الان باضددددددات عنددددددد التمددددددرين بددددددأوزان ولأجددددددل معالجددددددة مثددددددل هكددددددذا حالددددددة تدريبيددددددة لابددددددد مددددددن اسددددددتعمام الأسدددددداليب التدريبيددددددة 

رفدددددددع مددددددن القدددددددوة القصدددددددوى أذ  هدددددددرت فددددددي الوندددددددة الاخيدددددددرة اسددددددداليب تدريبيددددددة تحددددددداكي تددددددددريب المغدددددددازم المتاحددددددة التدددددددي ت
وهدددددي  P.N.Fالعضدددددلية كمسدددددتقبلات حسدددددية هدددددذه الاسددددداليب هدددددي اداء منفدددددرد لجاندددددب واحدددددد مدددددن الجسدددددم مثدددددل تمريندددددات 

ف وهددددددو وخصوصددددددا الاطددددددراكافددددددة عبددددددارة عددددددن تمرينددددددات مرونددددددة سددددددلبية تددددددتم بمسدددددداعدة الزميددددددل تشددددددمل عضددددددلات الجسددددددم 
اسددددلوب تمطيددددة ثابتددددة للعضددددلات وكددددذلك تمرينددددات السددددوبر سدددديت عنددددد العمددددل المنفددددرد لاحددددد جددددانبي الجسددددم والتددددي تكددددون 

 بشكل هرمي من حيث الشدد والتكرارات. 
 P.N.Fومددددن كددددل ذلددددك تكمددددن اهميددددة البحددددث فددددي ايجدددداد الفائدددددة مددددن جددددراء اسددددتعمام الاسدددداليب التدريبيددددة لتمرينددددات 

يت بالعمددددل المنفددددرد التددددي تكددددون كفيلددددة بمعالجددددة حالددددة عدددددم التطددددور بعددددد معرفددددة اسددددبابها التددددي وكددددذلك تمرينددددات السددددوبر سدددد
تكمددددن فدددددي تحقيدددددق التكيدددددف فددددي المغدددددازم العضدددددلية مدددددن اجددددل وضدددددع هدددددذه الاسددددداليب تحددددت تصدددددرف المددددددربين خصوصدددددا 

 للعضددددددلات تددددددتمهددددددي تمرينددددددات اطالددددددة ثابتددددددة  P.N.Fفتمرينددددددات  أكبددددددر.فددددددي فعاليددددددات القددددددوة القصددددددوى لإخراجهددددددا بنددددددواتج 
بمسددددداعدة المددددددرب الهددددددف الدددددرئيل منهدددددا هدددددو اسدددددتثارة المغدددددازم العضدددددلية الملتفدددددة حدددددوم مجموعدددددة اللويفدددددات مدددددن مركزهدددددا 
تحديدددددا لددددذا تكددددون اسددددتثارة هددددذه المغددددازم لتحسددددين الو يفددددة الحسددددية للعضددددلة مددددن خددددلام اسددددتطالة العضددددلة وتمددددددها وهددددذه 

ء حسدددددية أخدددددرى موجدددددودة فدددددي الأوتدددددار المرتبطدددددة بالمفصدددددل التدددددي الاسدددددتطالة العضدددددلية بحدددددد ذاتهدددددا تددددد ثر وتتدددددأثر بأعضدددددا
تددددددعي أعضددددداء كدددددولجي الوتريدددددة التدددددي تعمدددددل كمنسدددددق لذعضددددداء الحسدددددية للمفصدددددل والعضدددددلة كدددددذلك )مدددددذكور واخدددددرون، 

(. وان فئددددددة الكلاسدددددديك فيزيددددددكي وهددددددي فئددددددة مددددددن ضددددددمن رياضددددددة بندددددداء الاجسددددددام اسددددددتحدثها الاتحدددددداد 159، صددددددفحة 2008
الغددددري منهددددا نشددددر قاعدددددة اللذبددددة بشددددكل اوسددددع وكددددذلك تهدددددف فددددي الحفددددا  علددددى قواعددددد  IFBBالدددددولي لبندددداء الاجسددددام 

واصدددددوم تدددددددريبات رياضدددددة بندددددداء الاجسدددددام الكلاسدددددديكية القديمدددددة، وايضدددددداً لتحقيدددددق أكبددددددر قددددددر ممكددددددن مدددددن التجددددددانل عنددددددد 
 المنافسة من خلام الاعتماد على فئات الطوم اضافة لفئات الوزن.

يوميددددداً لتطدددددوير القدددددوة فدددددي  لا يبدددددذلون جهدددددداً اسدددددتثنائياً  الكلاسددددديك فيزيدددددك خصوصددددداً  ان رياضددددديو بنددددداء الاجسدددددام فئدددددة
فعاليددددددة معينددددددة او مجموعددددددة عضددددددلية محددددددددة وانمددددددا يطددددددور القددددددوة لخدمتددددددة فددددددي اداء التمرينددددددات المختلفددددددة التددددددي يحتاجهددددددا 
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للباحددددددث ومددددددن خددددددلام الخبددددددرات الميدانيددددددة  .(87ص ،2008 لبندددددداء عضددددددلي متكامددددددل يتطددددددور مددددددع تطددددددور القددددددوة )اديددددددب،
تطددددددور القددددددوة التددددددي تحقددددددق التددددددوازن والتددددددي ت هددددددر حددددددام اسددددددتعمام تمرينددددددات القددددددوة القصددددددوى بكلتددددددا  تددددددأخر علددددددى بددددددالتركيز

ن معددددا مولدددددة حالددددة مددددن فقدددددان جددددزء مددددن القددددوة مقارنددددة بتمرينددددات القددددوة القصددددوى التددددي تسددددتعمل فيهددددا يالددددذراعين أو الددددرجل
فددددي تحقيددددق الهدددددف الأهددددم وهددددو تنميددددة القددددوة القصددددوى بشددددكل  كددددل ذرا  او كددددل رجددددل علددددى حدددددة، وهددددذا الامددددر يقدددد  عائقدددداً 

وتتكدددددرا اسدددددباب  هدددددور فدددددي عمدددددل العضدددددلة علدددددى حمايدددددة نفسدددددها مدددددن التعدددددري لمزيدددددد مدددددن المقاومدددددة أو الشدددددد  ،مسدددددتمر
والأربطدددددة. اذ هددددددفت الدراسدددددة الدددددى الدددددذي يقدددددع عليهدددددا نتيجدددددة زيدددددادة قدددددوة الان بددددداي العضدددددلي بدرجدددددة لا تتحملهدددددا الأوتدددددار 

لددددددبعض عضددددددلات الاطددددددراف ( بمصدددددداحبة السددددددوبر سدددددديت فددددددي القددددددوة القصددددددوى P.N.Fير تمرينددددددات )التعددددددرف علددددددى تددددددأث
  للاعبي بناء الاجسام للاعبي )الكلاسيك فيزيك(.

المسددددددتقبلات الحسددددددية فددددددي التدددددددريب الرياضددددددي اذ هدددددددفت دراسددددددة تسددددددهيل درا العديددددددد مددددددن البدددددداحثين موضددددددو  وقددددددد 
 ةتصددددددميم برنددددددامج تدددددددريبي مقتددددددرح باسددددددتخدام التسددددددهيلات العصددددددبية العضددددددلية للمسددددددتقبلات الحسددددددي الددددددى( 2022)أبودنيدددددا، 

(P.N.F ومعرفدددددة تدددددأثيره )تحسدددددين متغيدددددرات المددددددى الحرقدددددي وعناصدددددر اللياقدددددة البدنيدددددة الخاصدددددة والمسدددددتوى المهدددددارى  فدددددي
فددددي متغيددددرات المدددددى  تمکددددن الباحددددث مددددن التوصددددل  لددددى احدددددا  تحسددددنو والمسددددتوى الرقمددددي لدددددى لاعبددددي الوثددددب العددددالي، 

فددددددي المتغيددددددرات المهاريددددددة والمسددددددتوي الرقمددددددي للاعبددددددي  واحدددددددا  تحسددددددن واحدددددددا  تحسددددددن فددددددي القدددددددرات البدنيددددددة الحرقددددددي
( فقددددد هدددددفت  لددددى أعددددداد تمرينددددات التسددددهيلات العصددددبية العضددددلية 2016، والجنددددابيامددددا دراسددددة )محسددددن  الوثددددب العددددالي.

(PNF بطريقدددددة تكدددددرار ) الان بددددداي(RS لتطدددددوير المر ) وندددددة والاداء الفندددددي لمصدددددارعي أنديدددددة محاف دددددة القادسدددددية للشدددددباب
 وكانددددددددت اهددددددددم الاسددددددددتنتاجات لتمرينددددددددات التسددددددددهيلات العصددددددددبية العضددددددددلية للمسددددددددتقبلات الحسددددددددية كغددددددددم.( 66،74) بددددددددوزن 

(PNF( بطريقددددددة تكددددددرار الان بدددددداي )RS دور كبيدددددددر فددددددي تطددددددوير المرونددددددة والاداء الفندددددددي للمصددددددارعين الشددددددباب بدددددددوزن )
(  لددددددى تصددددددميم تدددددددريبات للمرونددددددة والإطالددددددة 2018وهدددددددفت دراسددددددة )الجبرونددددددي،  ( كغددددددم )المجموعددددددة التجريبيددددددة(.66،74)

باسدددددتخدام طددددددرا التسددددددهيلات العصدددددبية العضددددددلية للمسددددددتقبلات الحسدددددية، اسددددددتخدمت الباحثددددددة المدددددنهج التجريبددددددي وا هددددددرت 
 – RCبلات الحسدددددددية )تكدددددددرار الان بددددددداي ق التسدددددددهيلات العصدددددددبية العضدددددددلية للمسدددددددتقائدددددددالنتدددددددائج ان اسدددددددتخدام بعدددددددض طر 
( 18( لهدددددا تدددددأثيراً  يجابيددددداً علدددددى المسدددددتوى الرقمدددددي لمتسدددددابقي الوثدددددب الطويدددددل تحدددددت )SHRالان بددددداي المتبدددددادم البطددددديء 

(  لدددددى  عدددددداد مندددددداهج 2018امدددددا بالنسدددددبة للدراسدددددات التدددددي تناولدددددت التددددددريب الهرمدددددي فقدددددد هددددددفت دراسدددددة )عدددددودة،  سدددددنة.
وتددددددم  عددددددداد المددددددنهج التدددددددريبي بأسددددددلوب  ،زان خفيفددددددة لددددددتلائم متطلبددددددات رياضددددددة المبددددددارزةبأسددددددلوب التدددددددريب الهرمددددددي بددددددأو 

 –غدددددم 300 -غدددددم200 –غدددددم 100التددددددريب الهرمدددددي وبدددددأوزان خفيفدددددة تثبدددددت فدددددي الأطدددددراف العليدددددا والسدددددفلى تتدددددراوح بدددددين )
فددددددي تطددددددوير  اً يدددددد يجاب اً الباحثددددددة ان التدددددددريب الهرمددددددي باسددددددتخدام أوزان خفيفددددددة لددددددة تددددددأثير  تغددددددم( واسددددددتنتج500 –غددددددم 400

( فقددددددد هدددددددفت الددددددى 2019بعددددددض القدددددددرات البدنيددددددة والم لاددددددرات الو يفيددددددة لدددددددى لاعبددددددات المبددددددارزة. امددددددا دراسددددددة )هيدددددددان، 
 اً التعدددددرف علدددددى تدددددأثير التددددددريب الهرمدددددي بالحمدددددل الفتدددددري المرتفدددددع والمدددددنخفض الشددددددة وا هدددددرت نتدددددائج البحدددددث وجدددددود تدددددأثير 

صدددددورة عامدددددة وتحمددددل القدددددوة المميددددزة بالسدددددرعة بصددددورة خاصدددددة وا هدددددرت تطدددددوير القددددوة ب فدددديللتدددددريب الهدددددرم  كبيدددددرً  اً ايجابيدددد
 واعها.أنوبشكل كبير على تطوير القوة ب الهرمي يساعدالنتائج أيضا ان استخدام اسلوب تدريبي متمثل بالتدريب 
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 الطريقة والأدوات:
عمليددددددة ان المددددددنهج التجريبددددددي بتصددددددميم المجمددددددوعتين المتكافئددددددة ذي الاختبددددددار القبلددددددي والبعدددددددي اذ  اناسددددددتخدم الباحثدددددد

مجتمددددع البحددددث وعينتددددة مددددن أهددددم الأمددددور فدددددي البحددددث العلمددددي  ذ يجددددب أن تمثددددل المجتمددددع الأصددددلي بأمانددددة كدددددي  اختيددددار
تيدددددار عيندددددة البحدددددث هدددددو تعطدددددي نتدددددائج دييقدددددة وح ي يدددددة وتثدددددري البحدددددث بمعلومدددددات علميدددددة صدددددادقة،  ذ أن الهددددددف مدددددن اخ
 ينلدددددذا اختدددددار البددددداحث .الحصدددددوم علدددددى المعلومدددددات بدقدددددة حدددددوم مجتمدددددعا مدددددا لأن عدددددن طريقهدددددا يدددددتم تعمددددديم نتدددددائج دراسدددددتة

 -سددددددم  171اطددددددوالهم بددددددين ) تتراوحدددددد( لاعبدددددداً لبندددددداء الاجسددددددام فئددددددة الكلاسدددددديك فيزيددددددك 12مددددددن ) تعينددددددة عشددددددوائية تكوندددددد
محاف ددددددة فددددددي  ( لاعبدددددداً 40( مددددددن مجتمددددددع البحددددددث البددددددالغ )%30( والددددددذين يمثلددددددون )83-77)بددددددين سددددددم( واوزانهددددددم  175

تددددددم اجددددددراءات البحددددددث فددددددي )قاعددددددة بروفشددددددينام جدددددديم للرلادددددداقة وبندددددداء الاجسددددددام(. وتددددددم احتسدددددداب التجددددددانل لعينددددددة و بغددددددداد 
( للدلالددددددة علددددددى 1البحددددددث فددددددي م يدددددداا العمددددددر والددددددوزن والطددددددوم والعمددددددر التدددددددريبي واسددددددتخرا  ييمددددددة معامددددددل الالتددددددواء ) 

الأدوات والأجهددددددزة المسددددددتخدمة فددددددي امددددددا  ال يدددددداا والاختبددددددارب وسددددددائل جمددددددع المعلومددددددات. وتمثلددددددت حددددددثتجددددددانل عينددددددة الب
جهددددداز  ( أمريكدددددي الصدددددنعHummerتددددددريب القدددددوة متعدددددددة الأغدددددراي )سدددددمث وكورمددددداكل( ندددددو  )فكاندددددت ماكندددددة  البحدددددث

(EMG(  نددددددددددو )Myo-Trace بلوتددددددددددو  وملحقاتددددددددددة )الصددددددددددنع امريكددددددددددي-( جهدددددددددداز حاسددددددددددوبLaptop(  نددددددددددو )Dell )
 2.5مختلفدددددة الأوزان مدددددن ) ةحديدددددد وأقدددددراص حديدددددد وقضددددديب ميدددددزان طبدددددي )صددددديني الصدددددنع الكتروندددددي(و  صددددديني الصدددددنع

 كغم(.25 -كغم
بددددددالرجو  للمصددددددادر العلميددددددة لتثبيددددددت الاختبددددددارات وال ياسددددددات التددددددي  انقددددددام الباحثدددددد تحديددددددد الاختبددددددارات وال ياسدددددداتيول

 استعملها بالبحث والتي تمثل متغيرات البحث )القوة القصوى( 
 يالاختبارات البدنية

 اسم الاختباري القرفصاء الأمامي الكامل )ثني الرجلان ومدهما من الوقوف( ❖

 الفخذية ذات الرؤوا الاربعة.الغري من الاختباري يياا القوة القصوى للعضلة  •

 وحدة ال يااي الكيلوغرام. •

 حزام جلدي.-حمالات حديد-لافت حديد-الأدوات المستعملةي أقراص حديد مختلفة الأوزان •

طريقدددددة الأداءي يقدددددوم اللاعدددددب بحمدددددل الحديدددددد فدددددوا أمدددددام الكتفدددددين وتثبيتدددددة فدددددي الحفدددددرة الأماميدددددة لعضدددددلة الكتددددد   •
صدددددى وزن يسدددددتطيع تكدددددراره لمدددددرة واحددددددة،  يقدددددوم اللاعدددددب بددددددءاً بامتدددددداد علدددددى امتدددددداد ع دددددم الترقدددددوة مدددددع حمدددددل أق

كامدددددل لطددددددوم الجسددددددم ثددددددم  عطائدددددة الإلاددددددارة ليقددددددوم بددددددالثني الكامددددددل للدددددركبتين لذسددددددفل ومدددددددهما بددددددالرجو  للوضددددددع 
 الأوم أي الامتداد الكامل للجسم.

 طريقة التسجيلي  •

 ي دي اللاعب ثلا  محاولات بأقصى وزن يستطيع حملة. ✓

 صى وزن يرفعة اللاعب بين الثلا  محاولات مقاسة بالكغم.يُحتسب أق ✓
 ( Bench Pressاسم الاختباري القوة القصوى للذراعين )ثني الذرعين ومدهما من الاستلقاء( ) ❖

 .الغري من الاختباري يياا القوة القصوى لعضلات الذراعين •

 25كغدددددم لغايدددددة  0,5أقدددددراص حديدددددد مختلفدددددة الأوزان مدددددن )و ( كغدددددم 20الأدوات المسدددددتخدمةي بدددددار حديددددددي زندددددة ) •
 كغم(. مصطبة خاصة بتمرين ضغ  البار الحديدي باليدين )البنج بريل(. 
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وصددددددد  الأداءي بعدددددددد حسددددددداب وزن البدددددددار مدددددددع حسددددددداب وزن الأقدددددددراص بمدددددددا يدددددددتلاءم وهمكانيدددددددة اللاعدددددددب، يقدددددددوم  •
 الكامدددددل للجسدددددم بشدددددكل مسدددددتوري يمسدددددك المختبدددددر البدددددار الحديددددددي بمسدددددافة عدددددري الصددددددر، اللاعدددددب بالاسدددددتلقاء

 وبعدها يقوم بثني الذراعين  لى مستوى الصدر مع توق  ثانيتين ثم المد الكامل للذراعين.

 التسجيلي تعطى ثلا  محاولات يتم تسجيل أعلى وزن لمحاولة واحدة بشكلها القانوني.  •
علددددى عينددددة صددددغيرة قبددددل ييامددددة  ينلاعية وهددددي دراسددددة تجريبيددددة أوليددددة يعمددددل بهددددا البدددداحثوتددددم اجددددراء التجربددددة الاسددددتط

(. فضدددددلًا عدددددن أنهدددددا 79، صدددددفحة 1984 العربيدددددة،ببحثدددددة بهددددددف اختيدددددار أسددددداليب ووسدددددائل وأدوات البحدددددث )مجمدددددع اللغدددددة 
والتعدددددرف علدددددى  ،اراتتُعددددد تددددددريباً عمليددددداً للباحدددددث للوقدددددوف علددددى الايجابيدددددات والسدددددلبيات التدددددي تحدددددد  أثندددداء  جدددددراء الاختبددددد

( لاعبدددددين فدددددي القاعدددددة الداخليدددددة لمركدددددز 3كفددددداءة فريدددددق العمدددددل المسددددداعد وتدددددم اجدددددراء التجربدددددة علدددددى عيندددددة مكوندددددة مدددددن )
الابطددددددام فددددددي بغددددددداد. واجريددددددت الاختبددددددارات القبليددددددة بهدددددددف تحديددددددد مسددددددتويات  فددددددراد عينددددددة البحددددددث لغددددددري التكدددددداف  قبددددددل 

فريددددددق العمددددددل المسدددددداعد بإعطدددددداء بعددددددض التوجيهددددددات للعينددددددة وتعددددددريفهم و  انقددددددام الباحثددددددو  جددددددراء التجربددددددة الرئيسددددددة علدددددديهم، 
بصدددددورة عامدددددة عدددددن أهميددددددة البحدددددث ومدددددن ثددددددم تنفيدددددذ الاختبدددددارات أمددددددام اللاعبدددددين مدددددع التأكيددددددد علدددددى  ليدددددة الأداء الحركددددددي 

ييدددددداا القددددددوة القصددددددوى لعضددددددلات و القددددددوة القصددددددوى لعضددددددلات الفخددددددذين الاماميددددددة. وتددددددم ييدددددداا الصددددددحيا لكددددددل اختبددددددار، 
واجريدددددت التجربدددددة الرئيسدددددة بعدددددد الاتفددددداا مدددددع اللاعبدددددين علدددددى  دخدددددام تمريندددددات المسدددددتقبلات الحسدددددية )تمريندددددات  الدددددذراعين.

P.N.F  تن دددددديم هددددددذه  ويددددددتموكددددددذلك التمرينددددددات المفددددددردة بأسددددددلوب السددددددوبر سدددددديت( كمفددددددردات ضددددددمن الوحدددددددات التدريبيددددددة
التمريندددددات طيلدددددة مددددددة الوحددددددة التدريبيدددددة كدددددون العمدددددل بهدددددذا الأسدددددلوب مدددددن التمريندددددات يتطلدددددب جهدددددداً بددددددنياً وعصدددددبياً ذي 

مددددع فتددددرة الإعددددداد العددددام  بتددددزامنتطبيددددق هددددذه التمرينددددات عنددددد  جددددراء البحددددث  وتددددملادددددد عاليددددة ويحتددددا  لاسددددتمرارية بددددالأداء، 
اسدددددابيع(،  ذ اتفقدددددت المصدددددادر أن الفدددددروا  8( وحددددددة تدريبيدددددة بواقدددددع )32يدددددة )عددددددد الوحددددددات التدريب وبلدددددغعيندددددة البحدددددث. ل

أسدددددابيع(، والخطدددددوات التاليدددددة تبدددددين مواصدددددفات العمدددددل  10-8المعنويدددددة ت هدددددر عندددددد التددددددريب علدددددى تمريندددددات القدددددوة بعدددددد )
ت الحسدددددية أربدددددع وحددددددات تدريبيدددددة فدددددي الأسدددددبو  خاصدددددتين لتمريندددددات المسدددددتقبلا، اذ تضدددددمنت بالتجربدددددة الرئيسدددددة للمجموعدددددة

وكدددددذلك أربدددددع وحددددددات المجموعدددددة التدددددي تسدددددتخدم اسدددددلوب السدددددوبر سددددديت  ،P.N.Fللمجموعدددددة التدددددي تسدددددتخدم اسدددددلوب ام 
وتدددددم  فدددددي بدايدددددة كدددددل وحددددددة تدريبيدددددة التأكيدددددد علدددددى ضدددددمان  جدددددراء تمريندددددات الإحمددددداء والتمطيدددددة العضدددددلية.ويدددددتم  المنفدددددرد.
ف هددددددذه التمرينددددددات مجموعددددددات عضددددددلية مختلفددددددة ( تمرينددددددات للمجموعددددددة فددددددي كددددددل وحدددددددة تدريبيددددددة تسددددددتهد6-5) اسددددددتخدام

التأكيددددددد علددددددى الالتددددددزام التددددددام والدددددددقيق بالتعليمددددددات والإرلاددددددادات بددددددالأداء الحركددددددي . كمددددددا تددددددم ولكددددددل ذرا  او رجددددددل واحدددددددة
اداء التكدددددرارات بالأسدددددلوب النصددددد  هرمدددددي بالنسدددددبة  ، ويكدددددون (P.N.Fللتمريندددددات )أهمهدددددا زوايدددددا المفاصدددددل فدددددي تمريندددددات 

-1( مجموعدددددة مدددددع راحدددددة بينيدددددة )5-3( تكدددددرارات وبعددددددد مجموعدددددات )12-4ح عددددددد التكدددددرارات بدددددين )للمجموعدددددة اذ يتدددددراو 
اسددددددتخدام مقدددددددار المقاومددددددة  ، وتددددددم( دييقددددددة4-2بددددددين ) فكانددددددت الراحددددددة بددددددين التمرينددددددات أمددددددا ( دييقددددددة بددددددين المجموعددددددات.2

لاعددددب فددددي التمددددرين ( ي ديددددة ال1RM%( مددددن أقصددددى قددددوة للاعددددب والتددددي تحدددددد وفددددق أقصددددى تكددددرار )75) التددددي تبتدددددأ بددددد
الشدددددة  ةمرتفعددددفكانددددت الشدددددد للتمرينددددات وفددددق طريقددددة التدددددريب الفتددددري  أمددددا المعنددددي بالأسددددلوب النصدددد  هرمددددي الصدددداعد.

التجربددددددددة الرئيسددددددددة تددددددددم البدددددددددء بددددددددإجراء الاختبددددددددارات مددددددددن تطبيددددددددق نتهدددددددداء لاوبعددددددددد ا لطريقددددددددة التدددددددددريب التكددددددددراري. صدددددددعوداً 
أن تكدددددون الاجدددددراءات مشدددددابهة ل دددددروف الاختبدددددارات القبليدددددة  انوراعدددددى الباحثدددددوال ياسدددددات البعديدددددة وعلدددددى مددددددى يدددددوم واحدددددد 

وللحصدددددوم علدددددى  .الاختبددددداراتقددددددر الإمكدددددان مدددددن حيدددددث التوقيدددددت والأدوات والأجهدددددزة المسدددددتخدمة واتبدددددا  نفدددددل تسلسدددددل 
لعيندددددات ( لT-testاختبدددددار )و  معامدددددل الالتدددددواءو الانحدددددراف المذيددددداري و  الوسددددد  الحسدددددابي اناسدددددتعمل الباحثددددد نتدددددائج البحدددددث
 غير المستقلة.
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 النتائج:
( المحسوبة ومستوى الخطأ والدلالة وفروا الأوسا  tيبين الوس  الحسابي والانحراف المذياري وييمة ) (1الجدوم )

 الحسابية وانحراف الفروا في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة

 (. 5)   حرية  بدرجة( 0.05)   ≥ معنوي عند مستوى خطأ  
  :مناقشة
تفدددددددوا نتدددددددائج الاختبدددددددار البعددددددددي علدددددددى الاختبدددددددار القبلدددددددي فدددددددي القدددددددوة القصدددددددوى  لدددددددى تمريندددددددات  انيعدددددددزو الباحثددددددد    

P.N.F   التدددددي اسدددددتعملتها المجموعدددددة التجريبيدددددة الاولدددددى ومدددددا تحتدددددوي مدددددن تمريندددددات تمطيدددددة لعضدددددلات الجسدددددم مصددددداحبة
لمقاومددددددات معددددددة والتددددددي كددددددان لهددددددا الأثددددددر الايجددددددابي فددددددي النتددددددائج التددددددي حصددددددلت عليهددددددا هددددددذه المجموعددددددة،  ذ ان هددددددذه ذي 

ت العضدددددلية الامدددددر الدددددذي يجعدددددل فائددددددة كبيدددددرة فدددددي رياضدددددة بنددددداء كدددددون أسدددددلوب الأداء  يدددددة يخددددددم تمطيدددددة وسدددددحب اللويفدددددا
هنددددا  سددددعة اكبددددر داخددددل اللويفددددات لاسددددتيعاب مقدددددار اكبددددر مددددن البروتينددددات والتكيفددددات التددددي تحددددد  علددددى أثرهددددا وهددددي مددددا 
يبحددددث عنددددة لاعددددب بندددداء الاجسددددام وهددددذا الددددذي ي كدددددهُ )عددددادم عبددددد البصددددير( بددددأن   كددددل مجموعددددة تمرينددددات يجددددب أن تُعددددد 

، صدددددددفحة 2006التكيفدددددددات للقددددددددرات الخاصدددددددة بندددددددو  النشدددددددا    )البصدددددددير،  بشدددددددكل يعطدددددددي التدددددددأثير الفعدددددددام فدددددددي تطدددددددوير
 لدددددى أن العضدددددلات تقدددددع تحدددددت تدددددأثير المقاومدددددات التدددددي يبدددددذلها اللاعدددددب والشدددددخص  P.N.F(.  أذ يشدددددير مصدددددطلا 108

المسددددددداعد لتحقيدددددددق الهددددددددف مدددددددن هدددددددذه التمريندددددددات  فعنددددددددما يعمدددددددل الرياضدددددددي تمددددددددد وبعددددددددها يقابلهدددددددا بمقاومدددددددة الشدددددددخص 
العضدددددددلات وتخدددددددزن القابليدددددددات المطاطيدددددددة للعضدددددددلات والأوتدددددددار كطاقدددددددة مضدددددددافة هدددددددذه الطاقدددددددة تسددددددداعده  المسددددددداعد يُمدددددددد

د، وهنددددددا وهددددددو الاهددددددم سدددددديحقق مددددددا يُعددددددرف بدددددددأكبددددددرلتمطيددددددة العضددددددلة بشددددددكل   ،  ذ يكددددددون المطلددددددب الددددددرئيل هنددددددا هددددددو المدددددد 
اي العضدددددلي بقدددددوة .  ن تحقيدددددق الان بدددددأكبدددددر)الامتطدددددا  العضدددددلي( والدددددذي سددددديجعل كدددددلا ندددددوعي اللويفدددددات ين دددددبض بقدددددوة 

 يدددددددة مجموعدددددددة عوامدددددددل منهدددددددا مدددددددا يتعلدددددددق بالجهدددددددازين العصدددددددبي والعضدددددددلي  تسدددددددهممدددددددن خدددددددلام تمطيدددددددة العضدددددددلة  أكبدددددددر
ل منهددددددا،  لا أن اسددددددلوب التمددددددرين وفددددددق  يُعطددددددي اضددددددافات فددددددي قددددددوة الان بدددددداي مددددددن  P.N.Fوباتجاهددددددات مختلفددددددة فددددددي كددددددُ

دون ب يدددددة الأسدددددداليب منهددددددا التدددددردد عددددددالي السددددددرعة فدددددي السدددددديالات العصددددددبية، فضدددددلًا عددددددن الطاقددددددة المضدددددافة مددددددن خددددددلام 
اسددددتثارة الأنسددددجة الرخددددوة فددددي الأربطددددة والمفاصددددل والأوتددددار وهددددذه الطاقددددة بحددددد ذاتهددددا تُشددددكل ارتفاعددددات نسددددبية فددددي نددددواتج 

 .تزداد كفاءة العضلات في رفع اوزان ثرهاأالقوة القصوى والتي على 
 

 :الاستنتاجات
 بمصاحبة السوبر سيت بشكل ايجابي في تنمية القوة القصوى لجميع اجزاء الجسم    P.N.Fأثرت تمرينات   •
كدددددان ينسدددددجم مدددددع متطلبدددددات الاداء ولادددددكل التمدددددرين والواجدددددب الحركدددددي  P.N.Fالانتقدددددام الندددددوعي فدددددي لاددددددة تمريندددددات  •

 المطلوب 

 المُعدة للاعبين وفي الإعداد العام تحديداً. P.N.Fضرورة استعمام التمرينات   •

 ضرورة استخدام الشدد المتنوعة للتأثير في العضلات موضوعة البحث. •

 المتغيرات البدنية
 البعدي القبلي

 tييمة    ف ف  
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

مستوى 
   ا     ا   الدلالة 

القوة القصوى للعضلة  
 معنوية 0.010 2.645 3.527 9.33 12.14 110 11.690 101.66 الرباعية للرجلين 

القوة القصوى لعضلات 
 معنوية 0.030 2.688 3.527 9.34 10.12 105 5.699 95.66 الذراعين العضدية 
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 المصادر
(. القدددددددداهرةي دار الفكددددددددر 1اضددددددددي المعاصددددددددر )المجلددددددددد  التدددددددددريب الري(. 2012ابددددددددو العددددددددلا احمددددددددد عبددددددددد الفتدددددددداح. )

 العرب
 (. بيروتي دار الراتب للطباعة.1(. الاتجاهات العلمية في بناء الاجسام )المجلد  1991ال يسي؛ خالد. )

(. عمددددددداني دار الميسدددددددرة للنشدددددددر 1(. البحدددددددث العلمدددددددي والتعلددددددديم العدددددددالي )المجلدددددددد  2003خيدددددددر احمدددددددد الخطيدددددددب. )
 والتوزيع.

(. بدددددددور سدددددددعيدي 1(. التحليدددددددل البيوميكدددددددانيكي لحركدددددددات جسدددددددم الانسدددددددان )المجلدددددددد  2006) ،البصددددددديرعدددددددادم عبدددددددد 
 المطبعة المتحدة سنتر.

التهدئدددددة  –الاطالدددددة  -القدددددوة  -(. اتجاهدددددات حديثدددددة فدددددي تددددددريب التحمدددددل 2008فاضدددددل كامدددددل مدددددذكور )واخدددددرون(. )
 (. بغدادي مكتب النور.1)المجلد  

(. بغددددددددادي 1(. الأسدددددددل التدريبيدددددددة لفعاليدددددددات العددددددداب القدددددددوى )المجلدددددددد  1990) (؛قاسدددددددم حسدددددددن حسدددددددين )و خدددددددرون 
 مطابع التعليم العالي.
(. القددددددداهرةي الهيئدددددددة العامدددددددة لشددددددد ون 1(. معجدددددددم علدددددددم الدددددددنفل والتربيدددددددة )المجلدددددددد  1984) العربيدددددددة؛مجمدددددددع اللغدددددددة 
 المطابع الاميرية.

 (. بغدادي المكتبة الرياضية.2لد  (. التدريب الرياضي وافاا المستقبل )المج1989منصور جميل. )
 (. بغدادي المكتبة الرياضية.1(. التدريب الرياضي وافاا المستقبل )المجلد  2010منصور جميل. )

 VO2(. أثيددددر التدددددريب الهرمددددي بددددأوزان خفيفددددة فددددي القددددوة المميددددزة بالسددددرعة وم لاددددر 2018الاددددراا غالددددب عددددودة. )

MAX,HR ،292-276(، 7)12. مجلة علوم التربية الرياضية. 
 (PNF)(. تدددددأثير تمرينددددددات التسدددددهيلات العصددددددبية العضددددددلية 2016حسدددددين الجنددددددابي. ) وأكددددددرمأيمدددددن حميددددددد محسدددددن، 

 74، 66الفندددددددي لدددددددبعض مسدددددددكات المصدددددددارعة الرومانيدددددددة مدددددددن الوقدددددددوف للشدددددددباب بدددددددوزن ) داءوالأفدددددددي تطدددددددوير المروندددددددة 
 (.2)9. مجلة علوم التربية الرياضية، كغم(

(. تددددداثير التددددددريب الهرمدددددي بالحمدددددل الفتدددددري المرتفدددددة والمدددددنخفض الشددددددة فدددددي تطدددددوير 2019حسدددددام محمدددددد هيددددددان. )
 (.24)8محلة علوم الرياضة، تحمل القوة المميزة بالسرعة للاعبي الشباب بكرة اليد. 

(. تدددددددأثير تددددددددريبات الإطالدددددددة باسدددددددتخدام بعدددددددض أسددددددداليب التسدددددددهيلات العصدددددددبية 2018سدددددددهيلة حلمدددددددي الجبروندددددددي. )
لتحسدددددين المروندددددة علدددددى النشدددددا  الكهربدددددائي لعضدددددلات الدددددرجلين والمسدددددتوى الرقمدددددي فدددددي الوثدددددب. المجلدددددة العلميدددددة للبحدددددو  

 doi:10.21608/JSPS.2018.47290(. 36)الرياضية والدراسات في التربية 
(. تدددددددأثير اسدددددددتخدام التسدددددددهيلات العصدددددددبية العضدددددددلية للمسدددددددتقبلات الحسدددددددية علدددددددى تحسدددددددين 2022محمدددددددد أبودنيدددددددا. )

. 146-95(، 2)2مسددددددددددددتوى لاعبددددددددددددي الوثدددددددددددددب العددددددددددددالي. المجلدددددددددددددة العلميددددددددددددة لعلددددددددددددوم الرياضدددددددددددددة بجامعددددددددددددة المنو يدددددددددددددة، 
doi:10.21608/sjmin.2022.112762.1011 
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 يبين نموذ  وحدة تدريبية لمجموعة البحث( 1ملحق )ال
 % 85دييقة                         الشدة الجزئية للتمريناتي  57 التدريبيةيزمن الوحدة 

 التمرين  ت
لادة  
 التمرين 

 المجموعات  التكرارات 
الراحة بين  
 المجموعات 

الراحة بين  
 التمرينات 

زمن التمرين  
 الكلي 

 الملاح ات 

 دييقة في بداية القسم الرئيل ووفق ألية الاداء الن امية المتبعة في هذه التمرينات 15لمدة   PNFتم استعمام تمرينات  1

2 
 كيرم دمبلص مفرد لاري 
 ترايبل بكرة مفرد بش داون 

  د 10.30 د 3 د  1.30 3-4 8-12 85%

3 
 كيرم دمبلص مفرد 
 ترايبل مفرد منحني 

  د 10.30 د 3 د  1.30 3-4 8-12 85%

4 
 كيرم بكرة مفرد 

 ترايبل بالجهاز مفرد
  د 10.30 د 3 د  1.30 3-4 8-12 85%

5 
 كيرم بالجهاز مفرد

 ترايبل دمبلص مفرد خل  الرأا 
  د 10.30 د 3 د  1.30 3-4 8-12 85%
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