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Abstract 

This study aimed to develop training programs using the ROST method for muscle 
hypertrophy in advanced bodybuilders. The researcher used the experimental method as 
it was suitable for the nature of the research. The research sample consisted of 16 
bodybuilders registered at private gyms, divided into two equal groups. The first 
experimental group trained using the ROST method, while the second control group 
trained using the traditional method. The research sample underwent pre- and post-tests 
for anthropometric measurements, which included the muscles of the arms, chest, 
shoulders, thighs, and calves. The training period lasted for eight weeks, with four 
training sessions per week. After obtaining the results, they were statistically analyzed 
using the SPSS statistical package. The researcher concluded that the ROST method 
training had a positive effect on developing muscle hypertrophy in the arms, chest, 
shoulders, thighs, and calves under study. The researcher recommends the use of this 
method. The ROST method of training has a positive effect on developing muscle mass 
in advanced bodybuilders. 
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  الستقجمينالزخامة العزمية للاعبي بشاء الاجدام في ( ROSTباستخجام طخيقة روست ) تجريباتتاثيخ 
 

 مجيخية تخبية بغجاد الكخخ الأولى -وزارة التخبية  –د. عمي مطذخ مظمف م.
A_azoz888@yahoo.com 

 مدتخمز البحث 

الزخامة العزمية للاعبي بشاء  في( ROSTباستخجام طخيقة روست ) تجريباتىجفت الجراسة الى اعجاد 
, واستخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو لظبيعة البحث , وتسثمت عيشة البحث الستقجميؽالاجدام 

( لاعب , تؼ تقديسيؼ 16القاعات الاىمية لبشاء الاجدام والبالغ عجدىؼ )باللاعبيؽ السذتخكيؽ في 
ؽ متداويتيؽ , قامت السجسؾعة الاولى التجخيبية بالتجريب باستخجام طخيقة روست , في حيؽ لسجسؾعتي

 -قامت السجسؾعة الثانية الزابظة بالتجريب بالظخيقة التقميجية , وخزعت عيشة البحث لاختباريؽ قبمي 
ح , الكؾلف , بعجي لستغيخ القياسات الجدسية والتي تسثمت بعزلات الحراع , الرجر , الاكتاف , الفخ

( وحجات تجريبية في الاسبؾع , وبعج الحرؾل عمى الشتائج تؼ 4( اسبؾعا بؾاقع )8واستسخت مجة التجريبات )
( , واستشتج الباحث ان تجريبات طخيقة روست spssمعالجتيا احرائيا باستخجام الحقيبة الاحرائية )

(ROST اثخت ايجابيا في تظؾيخ الزخامة العزمية لعزلات الحر ) , اع , الرجر , الاكتاف , الفخح
( لسا ليا مؽ اثخ  ROSTالكؾلف قيج الجراسة , ويؾصي الباحث بزخورة استخجام تجريبات طخيقة روست )

 .الستقجميؽايجابي في تشسية الزخامة العزمية للاعبي بشاء الاجدام 
 
 
 
 
 
 
 

  زمية(الكمسات السفتاحية ) البخنامج التجريبي , طخيقة روست , الزخامة الع
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 التعخيف بالبحث: -1
 السقجمة واهسية البحث: 1-1

البحووؾث العمسيووة التووي سوواعجت عمووى و  الجراسووات ان التظووؾر الووحي حروول فووي السجووال الخياجووي جوواء نتيجووة
الخياجووية كافووة, الا ان نروويب رياجووة بشوواء الاجدووام فووي البينووة العخا يووة كووان  للألعووا التقووجم فووي السدووتؾ  

متؾاجعاً لسا ليحه الخياجة مؽ خرؾصية مؽ حيث القؾاعوج والاصوؾل الستبعوة, واكا كانوت السفواليؼ التخبؾيوة 
ة, الحجيثة تجعؾ الى وجع الاسذ الثابتة في الاعجاد العمسي الرحيح للاعب في مختمف الالعوا  الخياجوي

بذوو ل  لأعووجادىؼفقووج نجووج فووي ىووحه الجراسووة مووا يمبووي الحاجووة فووي رياجووة بشوواء الاجدووام وبسووا يحقوو  الظسووؾح 
, فموؼ يعوج الأداء الخياجوي يعتسوج عموى القوجرات البجنيووة فقو  بول اصوبح التشواعؼ فوي فيوؼ العؾامول الشفدووية امثول

خ فوي سومؾا الخياجوي تحوت عوخوف والعربية التي تشغؼ استجابات الجدوؼ والتغيوخات الفدويؾلؾجية التوي تو ث
 عشيا لكل مؽ يدعى لتحقي  الإنجاز.  ىالزغ  التجريبي والتشافدي جخورة لا عش

يؾاجو السجر  اثشاء عسمو صعؾبة في اختيار طخيقة التجريب التي تحق  ما يدعى اليو ولويذ كول طخائو     
يشوة , وموؽ ىشوا كوان عموى السوجر  التجريب كات اىجاف واحجة فكل طخيقة موؽ طخائو  التوجريب ليوا اىوجاف مع

ان يختار طخيقة التجريب التي تحقو  لوو اىجافوو فتشوؾع طخائو  التوجريب تعسول عموى زيوادة الاثوارة للاعوب اثشواء 
التسخيؽ وتعوج طخائو  التوجريب ىوي وسوائل تشفيوح الؾحوجات التجريبيوة لتشسيوة وتظوؾيخ الحالوة التجريبيوة لمخياجوي 

 ؾ  عؽ طخي  عسمية التجريب السشغؼ . مسا ي دي الى تحقي  اليجف السظم

التفاعوول بوويؽ السووجر   لإيجابيووةوالدوويج( ان طخيقووة التووجريب ىووي لا نغووام الاترووال السخظوو   , ويووخ  )الفوواتح  
واللاعووب خوولال الؾحووجة التجريبيووة  , كسووا ان طخيقووة التووجريب ءبووارة عووؽ الاجووخاء التظبيقووي السووشغؼ لمتسخيشووات 
السختارة داخل الؾحجة التجريبية في جؾء  يؼ محجدة لمحسل التوجريبي السؾجوو , وايزوا ىوي الؾسوائل التوي يوتؼ 

 (44، صفحة 2002)الفاتح و الديج،  الى اقرى درجة مس شة لا. بيا تشسية وتظؾيخ الحالة التجريبية لمخياجي

عمؼ التجريب الخياجي كثيخة وكبيخة عمى الرعيج الشغخي والعسمي  تفي مجالا حرمتإن التظؾرات التي   
زالت مدتسخة في استخجام الأساليب والظخائ  التجريبية لاالعسمية التي والتجار   البحؾث العمسية مؽ خلال

في تظؾيخ مدتؾ  اللاعبيؽ عمى وف  نغخيات ومفاليؼ التجريب الخياجي وتظبيقاتو العسمية  ساعجتالتي 
 الستزسشة لمسشيج والسجر  واللاعب. 
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ية لديوووووادة الزوووووخامة العزوووووم(  ROSTوتكسوووووؽ اىسيوووووة البحوووووث فوووووي اسوووووتخجام توووووجريبات طخيقوووووة روسوووووت )  
للاعبووووي بشوووواء الاجدووووام والتووووي تعتسووووج عمووووى التحسيوووول العووووالي لمبشوووواء العزوووومي والاترووووال العقمووووي العرووووبي 
العزووووومي لمؾصوووووؾل الوووووى الفذووووول العزووووومي او اقوووووخ  نقظوووووة موووووؽ الفذووووول العزووووومي لسوووووا ليوووووا موووووؽ اثوووووخ كبيوووووخ 
فوووووووي تحدووووووويؽ مدوووووووتؾ  البشووووووواء العزووووووومي لمؾصوووووووؾل الوووووووى افزووووووول انجووووووواز للاعبوووووووي بشووووووواء الاجدوووووووام خووووووولال 

 لتجريبية . الؾحجات ا
 مذكمة البحث: 1-2

لاحظ الباحث انو يؾجج نقص في مثل ىحه الجراسات عمى السدتؾ  السحمي, اك ان الكثيخ مؽ لاعبي بشاء 
عمى حدا  الاداء الحخكي وعجم التخكيد العقمي  للأوزانالاجدام يؾلؾن اىتساما كبيخا في زيادة التحسيل 

العربي العزمي عمى الدوايا التي تعسل عمييا العزمة اثشاء اداء التسخيؽ , ولحلػ تؾصل الباحث الى 
الزخامة العزمية  في( ROSTجخورة اجخاء ىحه الجراسة الحجيثة لسعخفة اثخ تجريبات طخيقة روست )

عمى التحسيل العالي لمبشاء العزمي والاترال العقمي العربي العزمي , للاعبي بشاء الاجدام والتي تعتسج 
( لتشسية ROSTطخيقة روست ) اتتجريب باستخجامىحه الجراسة معتسجة عمى الاسذ العمسية  تأتىومؽ ىشا 

 . الستقجميؽالزخامة العزمية للاعبي بشاء الاجدام 
 هجفا البحث : 1-3   

الزخامة العزمية للاعبي بشاء الاجدام  في( ROSTروست ) باستخجام طخيقة اتاعجاد تجريب -1
 . الستقجميؽ

الزخامة العزمية للاعبي بشاء  في( ROSTباستخجام طخيقة روست ) اتالتجريب تأثيخالتعخف عمى  -2
 . الستقجميؽالاجدام 

 -فخض البحث : 1-4   

الزوووووخامة العزوووووومية ىشالوووووػ فوووووخو  كات دلالوووووة احروووووائية بووووويؽ نتووووووائج الاختبوووووارات البعجيوووووة  فوووووي  -1

 لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ولرالح السجسؾعة التجخيبية .

 -مجالات البحث : 1-5 

 .  الستقجميؽلاعبؾا بشاء الأجدام السذتخكيؽ في القاعات الاىمية فنة  : السجال البذخي  -1

 ( .1/2026/ 8لغاية   8/11/2025) : السجال الدماني -2
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 قاعة الكابتؽ لبشاء الأجدام .  : السجال السكاني -3

 

 

 تعخيف السرطمحات : 1-6
ويعخف عمى انولا الخظؾات التشفيحية لعسمية التجريبات الستسثمة في ش ل تساريؽ او البخنامج التجريبي : 

 (223، صفحة 2008)ابخاليؼ، أنذظة بجنية تفريمية يجب القيام بيا لتحقي  الأىجاف لا. 
وىي الظخيقة التي تعتسج عمى التحسيل العالي لمبشاء العزمي والاترال العقمي العربي  طخيقة روست :

العزمي لمؾصؾل الى الفذل العزمي او اقخ  نقظة مؽ الفذل العزمي , وتعتسج عمى رب  التكخارات 
يجؾز  العزمي , ولا حتى الؾصؾل الى الفذل العزمي او اقخ  نقظة مؽ الفذل بالؾزن وليذ الع ذ

ؾل الى فذل عزمي او اقخ  نقظة مؽ الفذل صلمؾ  الخاطئتثبيت التكخارات اثشاء التسخيؽ وىؾ التقجيخ 
 //:https). بيةرمس ؽ مؽ الإشارات الع العزمي فيجب التخكيد عمى العزمة لتجسيع وتجشيج اكبخ قجر

m.youtube.com /Watch?v=z ،2023) 
التي تحجث تحت تأثيخ تجريبات الاثقال نتيجة زيادة السقظع العخجي لمعزمة  الزخامة العزمية : وهي

( بيشسا يظم  عمى نقص السقظع العزمي  ( hy-pertrophyوىحا ما يظم  عميو التزخؼ العزمي 
( , وىشاا نؾعيؽ مؽ الزخامة العزمية الأولى تجعى بالزخامة العزمية (atrophyالزسؾر العزمي 

الس قتة والتي تحجث نتيجة عسميات الزخ التي تقؾم بيا العزلات اثشاء عسمية الانقباض العزمي , ولكؽ 
ي ؾن ىحا عمى حدا  تجسيع الدؾائل داخل الخمية وبيشيا بالعزمة وان ىحه الدؾائل تأتى مؽ الجم ويدتسخ 

زخؼ بالعزلات لفتخة قميمة , اما الشؾع الثاني مؽ الزخامة العزمية فيجعى بالزخامة العزمية الجائسة الت
وتخجع ىحه الزخامة الى زيادة حجؼ العزلات الشاتج مؽ التجريبات السشغسة والسدتسخة ويخجع ىحا الى 

لألياف العزمية او زيادتيا . زيادة مقظع الميفة العزمية الؾاحجة والحي ي دي الى زيادة السقظع العخجي ل
 (102، صفحة 1997)الفتاح، 

 مشهجية البحث والاجخاءات السيجانية: -2
يعج اختيار السشيج السلائؼ مؽ اىؼ الخظؾات التي يتختب عمييا البحث ويتؾقف  مشهج البحث : 2-1

تو لظبيعة سلائسلاستخجم الباحث السشيج التجخيبي اختيار السشيج عمى طبيعة السذ مة السخاد دراستيا لحا 
ل اك ان السشيج التجخيبي لا ىؾ تغييخ مح ؼ لغخوف معيشة عمى وف  شخوط محجده لستغيخ مدتق الجراسة

 (131، صفحة 2018)خفاجة، و ياس او اختبار تأثيخه في ىحه الغخوفلا. 
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( 16والبالغ عجدىؼ )مؽ لاعبي بشاء الاجدام فنة الستقجميؽ  بحثالعيشة  تسثمت  : عيشة البحث 2-2
وقج عسج الباحث إلى إجخاء  ( لاعبيؽ جابظة,8) تجخيبية( لاعبيؽ 8) تيؽ متداويتيؽلسجسؾع قدسؾالاعب, 

التي قج ي ؾن و الكتمة(  ,الظؾل ,العسخ التجريبي ,) العسخ الدمشي في متغيخات السجسؾعتيؽالتجانذ لأفخاد 
   . (1) رقؼ واستخجام معامل الالتؾاء وكسا في الججول الجراسةليا تأثيخ عمى نتائج 

 ( يبين تجانذ عيشة البحث لمسجسهعتين التجخيبية والزابطة1ججول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  (3±الالتهاء محرهر بين )) العيشة متجاندة ( كهن معامل 
   :والأدوات السدتخجمة  الاجهدة 2-3

  والادوات الاتية : الاجيدةاستخجم الباحث 
استسارات  - حاسبة لا  تؾ  – البيانات تجويؽسجل  - شب ة الانتخنيت -السرادر العخبية والأجشبية 
شخي  جمجي عيخ قابل لمتسجد  –ميدان طبي لقياس الكتمة  -جياز لقياس الظؾل  –الاستبانة لاختيار التساريؽ 

 الاوزان. مختمفة وأقخاص حجيج حجيجي بار -اجيدة ومداطب  -

 السيجانية :  الجراسةإجخاءات  2-4

, محي  الحراع محي   ) الجدؼ والستعم  بقياس عزلات محي   ياساختبار  في الجراسةتسثمت إجخاءات     
عظي نتائج ي والحيالقياس السباشخ  اعتسجتوالتي (  حي  الفخح , محي  الكؾلف, محي  الاكتاف , مالرجر

 عيخ قابمة لمتأويل .

 :  ( ROSTتجريبات طخيقة روست )خطهات تطبيق  2-5

وحجة  الستغيخات
الأنحخاف  الهسيط الهسط الحدابي القياس

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

 مدتهى 
 الجلالة

 العسخ الدمشي
 غيخ دال 0.38 0.99 23.5 24 سشة التجخيبية
 غيخ دال 0.89 1.27 24 23 سشة الزابطة

 العسخ التجريبي
 غيخ دال 0.00 5.08 5.5 6 سشة التجخيبية
 غيخ دال 1.34 1.12 6 5 سشة الزابطة

 الطهل
 غيخ دال 0.26 2.90 174 173 سم التجخيبية

 غيخ دال 0.50 3 175 174 سم الزابطة

 الكتمة
 غيخ دال 0.68 2.76 75.5 76 كغم التجخيبية
 غيخ دال 0.35 3.2 76 76 كغم الزابطة
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  : ( ROSTروست ) طخيقة تجريبات 2-5-1
 واكا ماتؼبشاء الاجدام ,  بتجريبات الزخامة العزمية ونسؾ لتحديؽية الحجيثة التجريب طخائ  مؽ تعج  

  . انجازافزل  عمى لمحرؾل الستبعةالاسذ  تظبي  عميشاالظخيقة  تمػاستخجام 
في مجال عمؼ التجريب الخياجي ورياجة بشاء الأجدام  مؽ السرادر العمسية مجسؾعةطلاع عمى لابعج او   

خبخة الباحث في مجال رياجة بشاء و  عؽ الإفادة مؽ خبخة كوي الاختراصبغية الإفادة مشيا ، فزلا 
بعج ان تؼ عخجو  ROST)روست ) وعمى وف  ماجاء في تجريباتمشيج تجريبي الأجدام قام الباحث بإعجاد 

قام الباحث  مؽ الجراسة السظمؾبة الغاية عمى ولمحرؾلعمى الخبخاء وكوي الاختراص قبل الذخوع بالتشفيح, 
التي ىي الأساس في  قيج الجراسةعزلات التجريبات  تتزسؽ والتي  ROST)روست ) تجريبات طخيقة باتباع

عمى التحسيل العالي لمبشاء العزمي والاترال العقمي العربي العزمي  التجريبات تعتسج ا البحث , اكىح
, ولايجؾز تثبيت التكخارات او الاوزان اثشاء  لمؾصؾل الى الفذل العزمي او اقخ  نقظة مؽ الفذل العزمي

لتسخيؽ لحيؽ الؾصؾل الى الفذل العزمي او اقخ  نقظة مؽ الفذل العزمي وان أي تغييخ في أداء ا
الأساسيات لظخيقة روست اثشاء التسخيؽ لايداعج عمى تشسية العزلات, مثلا مداعجة الدميل او ندول الحسل 

صؾل الى الفذل نرفي وعيخىا, وان معيار شجة التسخيؽ يجعمػ تعخف مقجار التكخارات في التسخيؽ في الؾ 
العزمي وىي تقيؼ بعج الانتياء مؽ التسخيؽ, يعشي يس شػ ان تعخف عجد التكخارات ومقجار الؾزن , وبعبارة 
أخخ  ان ىحا السعيار لذجة التسخيؽ يس شػ مؽ التعخف عمى مقجار الحسل الحي وجعتو فعشج الانتياء مؽ 

ارات التي استعسمتيا , فيجب ان تكؾن قخيب مؽ التسخيؽ ستعخف ىل تدتظيع إجافة تكخارات أخخ  الى التكخ 
الفذل العزمي بتكخار واحج او تكخاريؽ او ثلاث تكخارات بالكثيخ فلا يجؾز اكثخ فيربح تدخيؽ لمعزمة 

،  https:// m.youtube.com /Watch?v=z) ( تكخارات .8ويفزل ان لايقل عجد التكخارات عؽ )
2023) 

 :  البخنامج التجريبي تشفيح الخطهات 2-5-2   
 وانتيى يؾم )الخسيذ( السؾاف  2025/ 11/ 8 السؾاف  يؾم ) الدبت ( التجريبي بخنامجوتشفيح ب باشخ الباحث

 .( وحجة تجريبية  32  أي ما يعادل ) في الاسبؾع وحجات تجريبية 4وبؾاقع  8/1/2026
روست مخاءيا القؾاعج التجريبية الخاصة بتجريبات  اتتشفيح التجريبب مع فخي  العسل السداعج الباحث قام 
((ROST  اعتسجت و التجريبات  تظبي  اثشاءنجاح تحقي  الأىجاف  لزسانواجعا خبختو العسمية والعمسية

  :التجريبي  السشيج الفقخات الاتية في تشفيح
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 .بؾع ( أس 8مسشيج التجريبي بالأسابيع ) ل السجة -1
 ة .( وحجة تجريبي32التجريب الكمي )عجد وحجات  -2
 .ةتجريبي وحجات( 4عجد وحجات التجريب في الأسبؾع ) -3
 (الاربعاء -الثلاثاء  - الاحج -الدبت أيام التجريب في الأسبؾع )  -4
 ( د يقة. 60) لمؾحجة التجريبية الدمؽ الكمي  -5
 . د(  1.5  ) السجاميعالخاحة بيؽ  -6
 . د(  2 ) التساريؽالخاحة بيؽ  -7

 التجخبة الاستطلاعية :    2-6
و الدمبيات والايجابيات التي تقابم الى لمؾصؾلتجريبا عسميا لمباحث  تعج التجخبة الاستظلاءية ان

 . لتجشبياالاختبارات ب القيامإثشاء 
يؾم )الاحج( لاعبيؽ مؽ خارج مجتسع البحث ( 4) الاستظلاءية عمى التجخبةأجخاء بالباحث  قاملحا 

 مشيا:  اليجفوكان  2/11/2025السؾاف  
عيشة لمتساريؽ المج  فيؼ و  جخاء الاختبارامعخفة وقت و  الأدوات السدتعسمةالاجيدة و مج  سلامة 

الفخي  السداعج  وقابمية التجخبة الخئيديةب القيامالرعؾبات التي تعتخض الباحث عشج  واكتذافمة جالسدتخ
  (22، صفحة 1993)محجؾ ،  للاختبارات . ومعخفتو

 الاختبارات القبمية :2-7
 واجخ  الباحث اختباراتو قيج الجراسة الجدؼ عزلات اختبار محي  الاختبارات القبمية عمى تزسشت   

جابظة( وتؼ -لاعب مقدسيؽ الى مجسؾعتيؽ )تجخيبية( 16) ومجسؾعيؼالبحث  عيشةبرؾرة مؾحجة لأفخاد 
تست اختبارات محي  إك  , السلاحغات جسيع وسجلعيشة البحث لأفخاد  تؼ اعجادىاباستسارات تؾثي  البيانات 

  . (2025/ 7/11صباح يؾم ) الجسعة (  السؾاف  ) العزلات

 اختبارات قياس محيط العزلات : 2-8

 :  الاختبارشخوط  2-8-1

الؾقؾف عمى بعض لابج مؽ  جيجة نتائجوالحرؾل عمى   ياس محي  العزلاتنجاح اختبارات  لغخض   
 (95، صفحة 1996)خاطخ و البيػ ، : عشج تشفيح اختبارات القياسات وىي الييايتظمب الانتباه التي  الامؾر
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 . إي تجريب قبل إجخاء القياس اداء لايجؾز      -

 . تشاول إي عحاء قبل إجخاء القياساتلايجؾز  -
  . بظخيقة مؾحجة في تؾقيت يؾمي مؾحج ويفزل صباحا أداء القياس -
 ان ي ؾن السجخي عميو القياس بجون ملابذ )يدسح فق  بارتجاء السايؾه (. -

 -: الجراسةقيج  الجدم اختبار محيط عزلات 2-8-2

 الكتف: عزلات اختبار قياس محيط
 . الكتف عزمة ىجف الاختبار:  ياس محي  -1
    لمتسجد.: شخي   ياس عيخ قابل  الأدوات -2
لمكتفيؽ مؽ فؾ  العزمة الجالية واليجيؽ الى  محي  : ي خح القياس مؽ اكبخ الاختبار شخط تشفيح -3

 الاسفل . 
 .سؼ  2/1القياس لاقخ   بيانات : يتؼ تدجيلالبيانات تدجيل -4

   الرجر: عزلات اختبار قياس محيط
 الرجر.عزمة ىجف الاختبار:  ياس محي  -1
 .لمتسجد الأدوات: شخي   ياس عيخ قابل -2
ويحتدب متؾس  اقرى شيي  وادنى صجر السختبخ  حمسة اعمى: يؾجع شخي  الاختبار شخط تشفيح-3

 زفيخ اثشاء التشفذ العادي .  

 سؼ 2/1القياس لاقخ   بيانات : يتؼ تدجيلتدجيل البيانات-4

 : الحراععزلات اختبار قياس محيط 
 الحراع  عزلات محي  ىجف الاختبار:  ياس-1
 لمتسجد .الأدوات: شخي   ياس عيخ قابل -2
افقوي والوحراع مثشيوة موؽ مفرول السخفو  ومذوجودة وي خوح  : ي وؾن العزوج فوي وجوع الاختبار الأداء شخط-3

 .اقرى محي  لمعزج 
 سؼ. 2/1القياس لاقخ   بيانات : يتؼ تدجيلالبيانات  تدجيل-4

 الفخح: عزلات اختبار قياس محيط
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 . الفخح عزلات ىجف الاختبار:  ياس محي -1
 لمتسجد.الأدوات: شخي   ياس عيخ قابل -2
مدوواوية لعووخض الكتووف ويزووع شووخي   ووتكووؾن  السدووافة بوويؽ قجميوو السختبووخ: يقووف  الاختبووار الأداء شووخط-3

 لمسدتؾ  نفدو . مؾازياالقياس عمى الفخح مؽ الخمف اسفل طية الاليو ومؽ الامام 
 سؼ. 2/1القياس لاقخ   بيانات : يتؼ تدجيلاتالبيان التدجيل-4

 -اختبار قياس محيط الكهلف:

 . الكؾلف عزلات ىجف الاختبار :  ياس محي -1
 لمتسجد .الأدوات: شخي   ياس عيخ قابل -2
 وايزااثشاء الانقباض  العزمةدسانة لاقرى محي   عشج:  يؾجع شخي  القياس الاختبار الأداء شخط-3

          .          الاستخخاءاثشاء 
 سؼ . 2/1القياس لاقخ   بيانات : يتؼ تدجيلالبيانات التدجيل-4
 : التجخبة الخئيدة 2-9
في القاعة  التجريبات بستابعة الجراسة ,الخئيدة عمى عيشة  تجخبتو قام الباحث وبسداعجة فخي  العسل بتشفيح   

 مؽ يؾم ) االداعة الدادسة مداء عشج اتالتجريب اداءتؼ  , إك يةالبحث الجراسة اعجت لغخض الخياجية التي
في يؾم  اتالتجريب وتؼ الانتياء مؽالأسبؾع ب ةتجريبيوحجات  (4)( بؾاقع 11/2025/ 8( السؾاف )الدبت 

 ( . 1/2026/ 8( السؾاف )الخسيذ )
 : الاختبارات البعجية 2-10
 واختبارات وجع الباحث ، الحي اعج لغخض الجراسة السشيج التجريبي مفخدات تظبي ب ان قام الباحثبعج    

تؾفيخ  مخاءيا ,( الداعة العاشخة صباحا9/1/2026( السؾاف  )الجسعة، وكلػ في يؾم ) الجراسةالبعجية لعيشة 
والاجيدة ,  الأدوات, الس ان , ) الدمان  فخي  العسل السداعج غخوف للاختبارات القبمية مؽ حيثنفذ ال
  (.الاداءطخيقة 

 الهسائل الإحرائية : 2-11
 ( لسعالجة الشتائج مدتخجما القؾانيؽ الاتية:spssاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )

 (ندبة التظؾر - (tاختبار ) - معامل الالتؾاء -الؾسي   -الانحخاف السعياري  - ) الؾس  الحدابي
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 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -3
البيانات السظمؾبة مؽ الاختبارات  الى التؾصلتؼ  ,بعج الانتياء مؽ تظبي  مفخدات السشيج التجريبي       

ومعالجتيا  لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة البعجي للاختبار الجراسةنتائج  بتشغيؼقام الباحث  وبعجىا، 
 . الجراسة وفخجيات  أىجافوتفديخىا بذ ل عمسي لبيان تحقي   إحرائيا

 
   (2 الججول  )

 ( المحسوبة في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الهسائل

 الاحرائية

 (Tقيسة ) الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 السحدهبة

 القيسة

 الججولية

 دلالة

 ع س ع س الفخوق 

 معشهي  2.36 3.13 6.14 116.75 6.22 115.75 محيط الكتف

 معشهي  2.36 2.83 5.22 106.5 5.27 105.38 محيط الرجر

 معشهي  2.36 2.42 1.5 35.5 1.87 34.13 محيط الحراع

 معشهي  2.36 2.83 3.20 65.63 3.41 64.13 محيط الفخح

 معشهي  2.36 3.15 1.25 37 17.47 36.38 محيط الكهلف

   (3 الججول  )

 ( المحسوبة في الاختبار البعدي للمجموعة الضابطةTيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الهسائل

 الاحرائية 

 ( Tقيسة ) الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 السحدهبة

 القيسة 

 الججولية

 دلالة 

 ع   س    ع     س      الفخوق 

 معشهي  2.36 4.75 6.60 118.88 6.30 118.5 محيط الكتف

 معشهي  2.36 3.13 5.47 107.88 5.57 107.38 محيط الرجر

 معشهي  2.36 3.13 2.59 37.25 2.54 36.75 محيط الحراع

 معشهي  2.36 3.26 1.58 59 1.20 58.25 محيط الفخح
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 (4ججول )

 ( السحدهبة في الاختبارات البعجية لمسجسهعتين التجخيبية والزابطةTوالانحخافات السعيارية وقيسة )يبين الأوساط الحدابية 

 ( 8 – 1= 7( ) 0.05( تحت مستوى الدلالة )2.36الدرجة الجدولية )

 (5جدول )
  الضابطةوالتجريبية  تينيبين مقارنة نسب التطور بين المجموع

الستغيخات لسحيط 
 العزلات

 ندبة التطهر لمسجسهعة الزابطة ندبة التطهر لمسجسهعة التجخيبية

 %0.32 %0.86 عزمة الكتف

 %0.47 %1.06 عزمة الرجر

 %1.36 %4.01 عزمة الحراع

 %1.29 %2.34 عزمة الفخح

 %1.39 %1.70 عزمة الكهلف

 

 معشهي  2.36 4.17 1.41 36.38 1.05 35.88 محيط الكهلف

 السعالجات الاحرائية

 الستغيخات

( Tقيسة ) السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية
 محدهبة

 

 ع س ع س الفخوق  دلالة 

ات
حيط

الس
س 

قيا
 

 معشهي  3.25 6.60 118.88 6.14 116.75 الكتفعزمة 

 معشهي  2.92 5.47 107.88 5.22 106.5 عزمة الرجر

 معشهي  13.56 2.59 37.25 1.5 35.5 الحراععزمة 

 معشهي  2.86 1.58 59 3.20 65.63 عزمة الفخح

 معشهي  3.15 1.41 36.38 1.25 37 عزمة الكهلف
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السجسؾعة التجخيبية لقج قام الباحث بتظبي  قانؾن ندبة التظؾر لسقجار التغيخ لسعخفة الفخو  بيؽ    
ستغيخ  ياس محي  لندب التظؾر لسقجار التغييخ ان ( 5مؽ الججول ) واتزح والسجسؾعة الزابظة

تبيؽ ان الشدب السنؾية ,عزمة الفخح ,عزمة الكؾلف( الحراع ,عزمة الرجر, عزمة  الكتف)عزمة 
 لمفخو  بيؽ السجسؾعة التجخيبية كانت الشدب لسقجار التغيخ اكبخ مؽ السجسؾعة الزابظة .

الحي كان ليا (   ROST) ىحا التفؾ  كان ناتج مؽ خلال استخجام تجريبات روست ويعدو الباحث  
اك انيا ساعجت عمى تؾجيح الحخكة وسيؾلة تظبيقيا وانديابية  , الاثخ الايجابي في البخنامج التجريبي

لأداء  وبالتالي اد  الى الاحداس بالتؾقيت الرحيحالاترال العقمي العربي العزمي أدائيا مؽ خلال 
لمسجسؾعة التجخيبية  ياسا بالسجسؾعة  الزخامة العزميةوالحي اد  الى تظؾيخ وتحدؽ مدتؾ   التسخيؽ

  الزابظة .
( لا ان استخجام عامل الشقل الحخكي )التؾاف  العربي العزمي( يؾلج عشج 1998يخ )مفتي إبخاليؼ ويذ   

الخياجي مقجرة اكبخ في استخجام اكثخ السجاميع العزمية العاممة وبحلػ يحجث تعاون بيؽ العزلات 
 (125، صفحة 1998)ابخاليؼ م.، لإنتاج قؾة اكبخ لخفع الأداة او سحبيا او دفعيا لا . 

( لا ان  يام الخياجي بأداء تسخيؽ بجني فان مثل ىحا الأداء سيتزسؽ عادة 2008وي كج ) محمد رجا    
عمى الحجؼ والذجة التجريبية معا , وعميو ي ؾن مؽ الرعب التفخي  بيشيسا في التجريبات , فعشجما يزع 

الس ؾنيؽ )الحجؼ والذجة( في عسمية التجريب فانو سؾف ي دي كلػ السجر  تذجيجا ندبيا مختمفا عمى ىحيؽ 
الى تأثيخات مختمفة في تكيفات الاعزاء والاجيدة الؾعيفية لجدؼ الخياجي والحالة التجريبية فكمسا كان 
شجة التجريب عالية والسحافغة عمييا مجة أطؾل كانت متظمبات الظاقة اكثخ والزغ  عمى الجياز 

)ابخاليؼ م.، التظبي  السيجاني لشغخيات وطخائ   والحالة الشفدية لمخياجي ي ؾنان اكثخلا .العربي السخكدي 
  (104، صفحة 2008التجريب الخياجي، 

( لا ان التجريب الستجرج والسشغؼ لديادة الاثقال وعجد التكخارات للانقباض  1989ويخ  )مختار سالؼ    
العزمي جج مقاومات الاثقال الستشؾعة الاوزان تخفع ندبة وجؾد مادة الكخياتيؽ السداعجة في تكؾيؽ مادة 

، صفحة 1989)سالؼ، ا وقجرتيالا .السيؾسيؽ والتي تديج مؽ حجوث الانقباجات العزمية وارتفاع درجة كفاتي
16)  
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وي كج )العشب ي، واخخون(لا ان التشؾيع في التكخارات والاوزان ي دي الى السديج مؽ استثارة الالياف   
  (116، صفحة 2012)العشب ي ، اليساشي، و الجليسي ، العزمية لا . 

ويذيخ )إبخاليؼ , ابخاليؼ ( لا ان الجياز العربي يديظخ ويتح ؼ في درجة الانقباجات العزمية اك   
تختب  القؾة الشاتجة بقجرة الجياز العربي عمى تعبنة اكبخ قجر مس ؽ للألياف العزمية السذاركة في 

الحخكية الأمخة  الانقباجات العزمية , ولا تقترخ علاقة الجياز العربي بالعزلات بسجخد الاعرا 
ليا بالانقباض خلال الؾحجة الحخكية لكشو يتمقى معمؾمات بظبيعة الانقباجات العزمية مؽ حيث مقجرتيا 
وسخعتيا وزوايا العسل عمى السفاصل السختمفة في الجدؼ, ويتمقى الجياز العربي السعمؾمات عؽ طخي  

والتي تدتقبل الاحداسات مؽ العزلات  السدتقبلات الحدية والتي تعخف بالأعرا  الانتيائية الحدية
والاوتار والسفاصل وتخسميا الى الشخاع الذؾكي , وانو اثشاء الأداء ي ؾن ىشالػ انتقال للإشارات العربية 
بيؽ الجياز العربي والجياز العزمي ولحلػ فان جسيع الحخكات التي يقؾم الفخد بيا تتظمب قجرا مؽ 

 (96، صفحة 2011)ابخاليؼ و ابخاليؼ ، ز العزميلا. التؾاف  بيؽ الجياز العربي والجيا

ويخ  الباحث ان تقشيؽ الحسل التجريبي بسا يتشاسب مع القجرة الفديؾلؾجية لمخياجي تعج مؽ اىؼ العؾامل   
لإنجاح السشيج التجريبي والتي ت دي الى رفع الإنجاز , وىحا ما عسل بو الباحث مؽ خلال الالتدام بالقؾاعج 

التحسيل العالي لمبشاء العزمي ى ( والتي اعتسجت عم ROSTالعمسية التي جاءت بيا تجريبات روست )
, اك  والاترال العقمي العربي العزمي لمؾصؾل الى الفذل العزمي او اقخ  نقظة مؽ الفذل العزمي

يعج حسل التجريب ىؾ وسيمة لإحجاث تأثيخات فديؾلؾجية في الجدؼ مسا يداعج عمى تحديؽ استجاباتو 
 وتكييف اجيدتو .

ا عؽ الأسذ العمسية والحي يفؾ  حجود القابمية والقؾاعج السؾجؾءية اك ان لا التجريب الحي يجخي بعيج  
 (Kolesov, 1978, p. 64)ي دي بالتالي الى ع ذ الشتائج السظمؾبة في البخامج التجريبية . 
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 ـ الاستشتاجات والتهصيات: 4
 الاستشتاجات: 1ـ  4
  يأتي: ما مؽ خلال دراستو الباحث استشتج 
 لمبخنامج التجريبي اثخا إيجابيا في تظؾيخ الزخامة العزمية للاعبي بشاء الاجدام الستقجميؽ . -1
 تظؾرت السجسؾعة التجخيبية ندبة حقق( تأثيخ فعال اك  (ROSTلسبجأ طخيقة تجريبات روست  -2

 نسؾ الزخامة العزمية . في  كبيخة
 التهصيات : 4-2
 . الأجدامللاعبي بشاء  خ الزخامة العزميةتظؾي( في  (ROSTتجريبات طخيقة روست  استخجام -1
تجريبات  تأثيخ معخفة لزسان التجريبي البخنامجلقياسات الجدسية قبل وبعج ا جخورة استخجام -2

 ( . (ROSTطخيقة روست 
 اجخاء بحؾث عمسية أخخ  تدتخجم طخائ  تجريب مذابية ولفنات عسخية أخخ  .  -3

 المراجع
https:// m.youtube.com /Watch?v=z ( .93 01 ,9192.) 

https:// m.youtube.com /Watch?v=z( .93 01 ,9192.) 

Kolesov. (1978). ecski espckti polovov sezrevania. moskva. 

 (. القاهرة: دار الفكر العربً.4)المجلد  التدرٌب الرٌاضً _ الاسس الفسٌولوجٌة(. 0331ابوالعلا احمد عبد الفتاح. )

 (. نصر: دار الكتاب الحدٌث.4)المجلد  القٌاس فً المجال الرٌاضً(. 0331احمد محمد خاطر، و علً فهمً البٌك . )

التمطٌة العضلٌة والقوة من الجانب (. 9109سامر منصور العنبكً ، بشرى كاظم الهماشً، و لمٌاء عبدالستار الدلٌمً . )

 بغداد: دار الكتب والوثائك. اٌومٌكانٌكً .الب

 القاهرة : دار الفكر العربً. البحث العلمً فً القرن الحادي والعشرٌن.(. 9102سوزان علً خفاجة. )
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 بغداد: دار الكتب والوثائك. التطبٌك المٌدانً لنظرٌات وطرائك التدرٌب الرٌاضً .(. 9112براهٌم. )محمد رضا ا

 (. لبنان بٌروت: مؤسسة المعارق للطباعة والنشر.0)المجلد  تدرٌبات الاثقال لصناعة الابطال(. 0323مختار سالم. )

 بغداد: دار الكتب والوثائك. وأسس الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة. مبادىء(. 9100معد سلمان ابراهٌم ، و انعام جلٌل ابراهٌم . )
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نٌأ: دار الهدى للنشر الم الاسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً للاعب والمدرب.(. 9119وجدي مصطفى الفاتح ، و محمد لطفً السٌد. )

 والتوزٌع.

 بغداد: دار الحكمة للطباعة والنشر . طرائك البحث العلمً .(. 0332وجٌه محجوب. )
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 ج الوحدات التدريبية ذ( أنمو1ملحق رقم )
 الثالثالأسبوع :                                                     الأربعاء -الثلاثاء  -الاحد  -: السبت أيام التدريب

 السابعة الوحدة التدريبية :                                                                                                  
             / د                                                             06زمن الوحدة التدريبية : 

 اسم العزمة أيام التجريب
 السدتهجفة

 عجد اسم التسخين
 السجاميع

 الخاحة بين
 السجاميع
 بالجقيقة

 الخاحة بين التسارين
 بالجقيقة

 الثلاثاء -الدبت 

 عزمةتجريب 
 الرجر

 بيشج بخيذ مدتهي ماكشة-
 بيشج بخيذ سسث اعمى-
 بيشج بخيذ اسفل بالجهاز-
 

3 
3 
3 

 /د 1.5
 /د 1.5
 /د 1.5

 
 / د 2

 تجريب عزمة
 الحراع

 كيل بار واقف-
 كيل لاري -
 تخاي ماكشة جمذ -
 بر داون  يتخا -
 

3 
3 
3 
3 

 /د 1.5
 /د 1.5
 /د 1.5
 /د 1.5

 

 د / 2

 الاربعاء -الاحج 

 عزمة تجريب
 الكتف

 بخيذ امامي سسث-
 بخيذ ماكشة جالذ-
 نذخ جانبي  دمبمز-

3 
3 
3 

 /د 1.5
 /د 1.5
 /د 1.5

 

 د / 2

 تجريب عزمة
 الفخح

 دبشي اعتيادي سسث-
 دفع ماكشة مائمة-
 ماكشة امامي كيل سيقان-
 ماكشة خمفي ي سيقاناتخ -

3 
3 
3 
3 

 /د 1.5
 /د 1.5
 /د 1.5
 /د 1.5

 

 د / 2

 تجريب عزمة
 الكهلف

 كهلف بالجهاز واقف-
 كهلف ماكشة جالذ-

3 
3 

 /د 1.5
 /د 1.5

 
 د / 2


