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The Effect of FIT20 Training on Developing Muscular Strength and 

Selected Physiological Variables in Gym Trainees Aged 30–35 Years 

Abstract 

The research aims to: To design FIT20 training exercises for gym trainees aged (30–

35) years; to identify the effect of FIT20 training exercises on selected physiological 

variables, including maximum oxygen consumption (VO₂max), cardiac response, and 

blood lactate levels; and to determine the effect of these exercises on the muscular strength 

of gym trainees aged (30–35) years. Research Hypothesis: There are statistically 

significant differences between the pre-test and post-test measurements in the research 

variables in favor of the post-test measurement of the experimental group. The 

researcher employed the experimental method using a one-group design with pre-test 

and post-test measurements, as it was appropriate for the nature of the research problem 

and its objectives. The research population consisted of all male members aged (30–35) 

years who regularly attended fitness gyms in the city of Al-Kut and were continuously 

enrolled in training programs at various fitness facilities. The researcher then conducted 

the field procedures by selecting muscular strength and certain physiological variables as 

the research variables. Following the implementation of the FIT20 technique, the results 

were obtained, leading to a set of conclusions and recommendations. The findings 

revealed that muscular strength is influenced by several resistance-training methods, 

among which FIT20 is considered one of the training techniques. Physiological 

variables are also affected by various training methods, including the FIT20 technique. 

FIT20 training exercises contributed to reducing heart rate before and after physical 

exertion, indicating positive physiological adaptations in cardiovascular efficiency. 

Blood lactate levels increased in the post-test compared with the pre-test, indicating a 

change in the metabolic response to physical exertion, which may be associated with 

increased metabolic demands on the working muscles. The researcher recommended 

continuing to develop training methods and approaches that enhance and improve the 

research variables, focusing on developing the muscular strength of gym trainees, and 

ensuring that training loads are properly regulated to prevent injuries. 
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في الرالات  لمستجربين ةالفديهلهجيالقهة العزمية وبعض الستغيخات في تظهيخ  (fit 20)تجريبات تأثيخ 
 سشة (35-30الخياضية بأعسار )

 م.م رسل سلام جابخ 
Rusils.gaber618@uowasit.edu.iq   

 جامعة واسط كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة 
 مدتخمص البحث:

( 35-30لمستجربيؽ في الرالات الخياضية بأعسار ) (fit20) اعجاد تسخيشات بتقشية :يهجف البحث الى 
بعض الستغيخات الؾعيفية )قياس استيلاك الحج الأقرى  عمى( fit20سشة، معخفة تأثيخ تسخيشات ال )

وقياس الاستجابة القمبية وتحميل مدتؾيات اللاكتات في الجم( التعخف عمى تأثيخ  VO2maxللأكدجيؽ 
فخض البحث: تؾجج  (.35-30التسخيشات في القؾة العزمية لمستجربيؽ في الرالات الخياضية بأعسار )

فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في متغيخات البحث لرالح الكياس البعجي 
السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذات الكياس القبمي  ةالباحث تاستخجم .سؾعة التجخيبيةلمسج

تكؾن مجتسع البحث مؽ جسيع السذتخكيؽ في  والبعجي وذلػ لسلاءمتو طبيعة مذكمة البحث وأىجافو.
سشة،  (35-30مؽ فئة الخجال الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ ) الكؾتالقاعات الخياضية لمياقة البجنية في مجيشة 

ومؽ ثؼ قامت بإجخاءاتيا  والسدجميؽ بذكل مدتسخ في بخامج التجريب داخل القاعات الخياضية السختمفة
ومؽ ثؼ الحرؾل عمى  ةالسيجانية باختيار متغيخات البحث القؾة العزمية وبعض الستغيخات الفديؾلؾجي

  إذ تؾصمت الى مجسؾعة مؽ الاستشتاجات والتؾصيات (fit20)شية الشتائج بعج تظبيق تق
( ان FIT20ان القؾة العزمية تتأثخ بعجة أساليب تجريبية بالسقاومات ولعل مؽ ىحه الأساليب والتقشيات )

سيست ا (.FIT20تتأثخ بعجة أساليب تجريبية ولعل مؽ ىحه الأساليب والتقشيات ) ةالستغيخات الفديؾلؾجي
الجيج، مسا يذيخ إلى حجوث تكيفات فديؾلؾجية  وبعج في خفض معجل الشبض قبل (FIT20)تقشية تسخيشات

متغيخ حامض اللاكتيػ ارتفاعاً في الكياس البعجي مقارنة بالكياس  سجل .إيجابية في كفاءة الجياز الجوري 
يادة الستظمبات الأيزية القبمي، مسا يذيخ إلى اختلاف الاستجابة الأيزية لمجيج البجني، وقج يختبط ذلػ بد 

الاستسخار بؾضع الظخق والأساليب التي تديج وتتظؾر وتشسي متغيخات كسا اوصت  .لمعزلات العاممة
العسل عمى تظؾيخ القجرة العزمية لمستجربيؽ السذتخكؾن في الرالات الخياضية. ضخورة العسل  البحث.

 عمى تقشيؽ الاحسال التجريبية حتى لا تدبب الإصابة.
 

 ، الرالات الخياضيةةالستغيخات الفديهلهجي، القهة العزمية، (fit 20)تجريبات الكمسات السفتاحية: 
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 التعخيف بالبحث  -1
 واهسية البحث السقجمة 1-1

ان التغيخات الؾاضحة في الحياة الاجتساعية واليؾمية لمفخد وانذغالو بالعجيج مؽ الاشغال التي تدتيمػ 
كسا ان لمتظؾرات التكشمؾجية وما تحتؾيو ىحه الحياة مؽ أجيدة الكتخونية  ،ةمؽ قجراتو البجنية والفديؾلؾجي

,  ةفاض ممحؾظ بكافة عشاصخ المياقة البجنية والفديؾلؾجيبل الفخد تؤدي الى انخقوالجمؾس عمييا طؾيلًا مؽ 
الحيؽ يؤدون التسخيشات بذكل قج يكؾن عذؾائي غيخ مدتيجف اليجف  ولاسيسا مختادي القاعات الخياضية

عمى أسذ صحيحة لان فاعمية الاحسال التجريبية  جمشو قزاء أوقات طؾيمة في تسخيشات مختمفة لا تعتس
 . مسي الرحيحتعتسج عمى التقشيؽ الع

وتبخز أىسية التجريب الخياضي السشغؼ القائؼ عمى أسذ عمسية في كؾنو الؾسيمة الأساسية لإحجاث التكيفات 
البجنية السظمؾبة، مؽ خلال التحكؼ الجقيق في شجة وحجؼ الحسل التجريبي بسا يتشاسب مع قجرات الأفخاد كسا 

 ةوالفديؾلؾجيا أساسيًا في تحجيج مدتؾى المياقة البجنية أن استخجام الاختبارات البجنية السقششة يعج عشرخً 
 وتؾجيو البخامج التجريبية بذكل دقيق.  ومشيا القؾة العزمية

ومؽ أجل ذلػ يدعى السجربؾن والباحثؾن باستسخار إلى استحجاث طخائق تجريبية فعالة تديؼ في تظؾيخ 
بأقل وقت وجيج، وبسا يتشاسب مع متظمبات السشافدات الخياضية.  لمستجربيؽوالفديؾلؾجية  القؾة العزمية

أساليب التجريب الحجيثة التي تقؾم عمى أداء تسخيشات مقاومة  كأحج (Fit20) وفي ىحا الدياق بخزت تقشية
رب متخرص، وباستخجام دقيقة، مخة واحجة أسبؾعياً(، تحت إشخاف مج 20عالية الذجة ولسجة قريخة )

 .دسح بالؾصؾل إلى التعب العزمي الآمؽ خلال نظاق زمشي محجودت ييئةأجيدة م
الؾعيفة  أنو عشج أداء أسمؾب التجريب الستقظع عالي الكثافة فإن( 2024ويخى عمى مرظفى السغخبل )

فيجب أن  آخخ،الخئيدية ىي تؾزيع أوقات الخاحة بيؽ كل تجريب وآخخ وبيؽ تكخارات كل تجريب وتجريب 
تكؾن السسارسة وتحجيج مقجار الخاحة أثشاء بشاء التجريب مؽ أىؼ اىتسامات السجرب وذلػ أثشاء وضع 

 التجريب.التجريبات وتشغيسيا خلال الؾحجات فالتجريب السكثف يعظى ندبة راحة قميمة ندبياً بيؽ محاولات 
 

خيشات خاصة مقششة داخل بيئة القاعات وتكسؽ أىسية ىحا البحث في تدميط الزؾء عمى فاعمية استخجام تس
، بسا يديؼ في سج الفجؾة ةالقؾة العزمية وبعض الستغيخات الفديؾلؾجيالخياضية، ومجى تأثيخىا في تظؾيخ 

بيؽ السسارسة التظبيكية والأسذ العمسية لمتجريب الخياضي، ويداعج السجربيؽ عمى ترسيؼ بخامج أكثخ دقة 
 قؾيؼ السدتسخ.وفاعمية تعتسج عمى الكياس والت
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 مذكمة البحث 1-2
مؽ خلال اطلاع الباحثة عمى السرادر والسخاجع  العخبية والأجشبية والسحمية ومؽ خلال متابعتاىا الجؤوبة 

التجريب  ةفي مجال عمؼ فديؾلؾجي ةكؾنيا احجى السيتسات بالستجربيؽ في الرالات الخياضية كؾنيا أكاديسي
وبعج اجخاء السقابلات والمقاءات الذخرية مع اىل الاختراص والجراية مؽ السختريؽ في ىحا السجال 

برؾرة عامة  ةوالفديؾلؾجي القؾة العزميةيؾاجيؾن ضعف في مدتؾى بعض ، الستجربيؽاغمب اوججت ان 
 ل لعيشة الجراسة .ومؽ خلال ىحه الجراسة امكانية معالجة ىحا الخمل والاسيام في ايجاد الحمؾ 

 البحث  اهجاف 1-3
 .( سشة35-30في الرالات الخياضية بأعسار ) لمستجربيؽ(fit20) ةاعجاد تسخيشات بتقشي  -1
قياس استيلاك الحج الأقرى للأكدجيؽ بعض الستغيخات الؾعيفية ) عمى(fit20)تسخيشاتمعخفة تأثيخ   -2

VO2max  م( اللاكتات في الجتحميل مدتؾيات و قياس الاستجابة القمبية و. 
 (.35-30في الرالات الخياضية بأعسار ) لمستجربيؽ تأثيخ التسخيشات في القؾة العزميةالتعخف عمى   -3

  فخض البحث: 1-4
الكياس البعجي  في متغيخات البحث لرالحتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي   -1

  .لمسجسؾعة التجخيبية
 مجالات البحث  1-5

عيشة مؽ الستجربيؽ في القاعات الخياضية في محافغة واسط لمسؾسؼ السجال البذخي :  5-1 -1
  2027 – 2026الخياضي 

 2026/  10لغاية   /  2026/  8لمسجة مؽ   / السجال الدماني :  1-5-2

 القاعات الخياضية في محافغة واسط .السجال السكاني :  1-5-3

 مشهجية البحث والاجخاءات السيجانية   -2
 مشهج البحث السدتخجم  2-1

عداف، يعج السشيج التجخيبي احج مشاىج البحث العمسي الأكثخ استخجاما في السجال الخياضي )
السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذات الكياس القبمي  ةالباحث ت(، استخجم80 ،2000.واخخون 

تكؾن مجتسع البحث مؽ جسيع السذتخكيؽ في  والبعجي وذلػ لسلاءمتو طبيعة مذكمة البحث وأىجافو.
سشة،  (35-30مؽ فئة الخجال الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ ) الكؾتالقاعات الخياضية لمياقة البجنية في مجيشة 

ذكل مدتسخ في بخامج التجريب داخل القاعات الخياضية السختمفة ونغخاً لرعؾبة العجد الكمي والسدجميؽ ب
 حرخ كسجتسع بيت الظاقة(، فقج تؼ اعتساد القاعة السدتيجفة )قاعة الكؾتبجقة لجسيع القاعات في مجيشة 
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سة، إذ شسمت تؼ اختيار عيشة البحث بظخيقة عسجية مؽ مجتسع الجرا بحثي فعمي لمجراسة التظبيكية.
أشيخ دون  6والحيؽ استؾفؾا شخوط الانتغام في التجريب لسجة لا تقل عؽ  بيت الظاقةالسذتخكيؽ في قاعة 

 (35)بمغ عجد السذتخكيؽ الكمي في القاعة ,  ( مذتخكا مؽ الخجال28انقظاع. وبمغ عجد أفخاد العيشة )
% 80( مذتخكا تسثل ندبة 28بحث البالغة )مذتخكًا ضسؽ الفئة العسخية السدتيجفة وبالتالي فإن عيشة ال

لحلػ قامت  مؽ مجتسع القاعة السدتيجف وىي ندبة مختفعة تعدز مؽ قؾة تسثيل العيشة ومؾثؾقية الشتائج
                                      .(1البحثة باختبار التجانذ لمعيشة في الؾزن والظؾل والعسخ الدمشي والتجريبي وكسا مبيؽ بالججول )

 (1ججول )

يبين الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل الالتهاء لتجانذ عيشة البحث في العسخ الدمشي والعسخ التجريبي  
 .BMIو

الانحخاف  الهسط الحدابي وحجة القياس الستغيخات ت
 السعياري 

 معامل الالتهاء الهسيط

 152. 32.0000 1.70116 32.3182 سشة الدمشي العسخ 1
 047. 174.5000 5.81999 174.4091 سم الظهل 2
 010.- 79.5000 7.76731 80.0455 كغم الهزن  3
4 BMI  26.2455 1.13964 26.3000 -.040 
 460. 4.0000 1.80428 4.2727 سشة العسخ التجريبي 5

 : السدتخجمةالهسائل والأجهدة  2-2
 العخبية والاجشبية (العمسية والسخاجع السرادر) 
 الذخرية السقابمة  
  الخبخاء والسخترؾن 
 استسارة استظلاع اراء الخبخاء الستعمقة بستغيخات البحث. 
 والاختبارات الكياسات. 
  جياز قياس الظؾل والؾزن 
 .أدوات قياس واوزان 
 .شؾاخص تجريبية 
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 اجخاءات تشفيح خظهات البحث السيجانية: 2-3
 :البجنية متغيخات البحثاختيار إجخاءات  2-3-1
 القهة العزمية:اختبار  2-3-1-1

 .Stratton, M. T., Massengale, A. T., Clark, R) (Bench Press Test)اختبار بشج بخيذ 
A., Evenson-McMurtry, K., & Wormely, M. (2024). ) 

الجدؼ، ولا سيسا عزلات قياس القؾة العزمية القرؾى لعزلات الجدء العمؾي مؽ   :الغخض من الاختبار
 .الرجر والكتفيؽ والعزلات الباسظة لمسخفق

 .مقعج بشج، قزيب حجيجي، وأوزان متجرجة  وات:الأدا
 .(1RM)تحجيج أقرى وزن يدتظيع الستجرب رفعو لسخة واحجة فقط بأداء فشي صحيح   :طخيقة القياس
 .كغؼ  :وحجة القياس

  :الستغيخات الفديهلهجيةتحجيج  2-3-2
العزلات العاممة وبعج اخح اراء السخترؾن في مجال فدمجو  الخاصة العمسية السرادر محتؾى  تحميل بعج

التجريب فزلا عؽ راي الخبخاء تؼ تحجيج الستغيخات الفديؾلؾجية وفيسا يمي ندبة اتفاق الخبخاء كسا مبيؽ 
 (2بالججول )

 ( 2الججول )
 الفديؾلؾجيةيبيؽ ندبة اتفاق الخبخاء عمى الستغيخات 

 المتغيراث
الخبراء 

 الموافقون

 نسبت الاتفاق

VO₂max 71 711% 

 %711 71 النبض قبل الجهد

 %711 71 الجهد بعدالنبض 

 71 711% (mmol/Lاللاكتاث )

  
 (VO2max) قياس استهلاك الحج الأقرى للأكدجين 2-3-2-1

 (161، 2015وآخخون، ناىجة عبج زايج ( دقيقة )12اختبار كهبخ ركض ومذي لسجة )
 ./ قياس القجرة اليؾائية وحداب الحج الأقرى لاستيلاك الأوكدجيؽ هجف الاختبار

متخ( أو أية مداحة أرض مدتؾية وخالية مؽ  40× ( متخ 20ممعب كخة يج ) الأدوات السدتعسمة /
 (4العكبات ساعة تؾقيت شخيط قياس، أقساع عجد )
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 / الية الاختبار
ؽ حيث التأكج مؽ عجم وجؾد العكبات، ووضع أقساع عمى زوايا السمعب، وتثبيت إعجاد السمعب م - 1

 .أشخطة الكياس عمى جسيع أبعاد السمعب لكي تديل حداب السدافة
 .إعظاء السختبخ مجسؾعة مؽ تساريؽ الإحساء وتساريؽ الإطالة لمعزلات - 2
لسدافة وحثيؼ عمى بحلة الجيج أثشاء إعظاء اللاعبيؽ فكخة عؽ كيفية أداء الاختبار وكيفية حداب ا - 3

 .الخكض
إعظاء السختبخ تعميسات حؾل تؾزيع الجيج عمى زمؽ الخكض وعجم الخكض في البجاية بذكل سخيع  4-

 ججًا بالإضافة إلى أنو يجؾز لمسختبخ السذى لكؽ لا يسكشو الاستسخار مؽ الاختبار
 طخيقة الأداء/

 .مختبخيؽ عمى الأكثخيتؼ تخريص محكؼ واحج لكل ثلاثة  - 1
 .تعخف السحكؼ عمى أسساء السختبخيؽ بذكل جيج - 2
يقف اللاعبؾن عشج خط البجاية، وعشج إشارة البجء يبجأ السختبخيؽ بالخكض ثؼ يقؾم كل محكؼ بخصج  - 3

 .عجد الجورات لكل مختبخ
للاختبار بثلاث مجة يذجع السختبخيؽ عمى الاستسخار في الخكض، وإبلاغيؼ عؽ الدمؽ الستبقي  - 4

 .الاختبار
عشج إعظاء إشارة الشياية يمتدم السختبخيؽ بالؾقؾف في أماكشيؼ لسجة بديظة ججًا، حتى يحدب السدافة  - 5

 .الستبكية بذكل سخيع مؽ خلال أشخطة الكياس السثبتة عمى أبعاد السمعب
جوران مؽ خمف الأقساع السؾجؾدة يجؾز لمسختبخ السذي في أثشاء الاختبار ويجب عميو ال شخوط الاختبار:

 .( امتار5عمى زوايا السمعب وإذا لؼ يمتدم بحلػ تخرؼ مشو مدافة )
 :التدجيل

 .تحدب السدافة السقظؾعة خلال مجة الاختبار ثؼ تبميغ السختبخيؽ فييا  -
( 12يتؼ تقجيخ الحج الأقرى لاستيلاك الأوكدجيؽ الشدبي مؽ خلال اختبار كؾبخ ركض ومذي لسجة ) -

 :دقيقة باستعسال السعادلة التالية
- ⁠(Vo2max)  (0.0278( )0.3138 -السدافة السقظؾعة بالسيل  )=مميمتخ / كغؼ / د + 

( دقيقة مؽ متخ إلى ميل يتؼ تقديؼ السدافة 12لتحؾيل السدافة السدجمة باختبار كؾبخ ركض ومذي لسجة )
الأوكدجيؽ السظمق يزخب الحج الأقرى لاستيلاك ( لتقجيخ الحج الأقرى لاستيلاك 1.609)بالستخ عمى 

 .الأوكدجيؽ الشدبي في الؾزن 
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 :القمبيةقياس الاستجابة  2-3-2-2
 باستخجام بخوتؾكؾل ىارفارد السعجل

(Kim, D.-H., Cho, Y.-H., & Seo, T.-B. (2022). ) 
 الأدوات السظمهبة

 سؼ 40صشجوق خذبي أو مشرة بارتفاع   
 .ساعة تؾقيت أو تظبيق السخاقبة الدمؽ 
 جياز مخاقبة نبض القمب أو قياس يجوي عبخ السعرؼ الخقبة 
 .استسارة تدجيل الشتائج 

 إجخاءات الاختبار
دقائق أو  5( مخة في الجقيقة ولسجة 30يُظمب مؽ اللاعب الرعؾد والشدول عمى الرشجوق بسعجل ثابت )

 .حتى التعب
 :التدجيل

 :، يجمذ اللاعب وتقاس نبزات القمب خلال الفتخات التاليةفؾر الانتياء
 .بعج التؾقف 1:30إلى  1:00مؽ الجقيقة  1الشبض 
 .بعج التؾقف 2:30إلى  2:00مؽ الجقيقة  2الشبض 
 .بعج التؾقف 3:30إلى  3:00مؽ الجقيقة  3الشبض 

 .يتم جسع نتائج الشبزات الثلاث
 :التاليةعؽ طخيق السعادلة  (Heart Rate Recovery Index) حداب مؤشخ المياقة القمبية

 3+ص2+ص1ص 100×300
 ,.Goodwin, M. L., Harris, J. E) تحميل مدتهيات اللاكتات في الجم 2-3-2-3

Hernández, A., & Gladden, L. B. (2007).) 
) Lactate Pro 2 تحميل اللاكتات اختبار تخكيد اللاكتات في الجم( جياز 

 الاختبارهجف 
 .تقييؼ مدتؾى المياقة اللاىؾائية وتحسل التعب .
 (Lactate Threshold) .باللاعبتحجيج العتبة اللاكتاتية الخاصة  .
 الجيج الستقظع . مخاقبة استجابة الجدؼ لمجيج البجني، خاصة في الخياضات التي تعتسج عمى .

 .التأكج مؽ راحة اللاعب صيام لسجة ساعتيؽ بجون تساريؽ في اليؾم الدابق الذخوط:
 :طخيقة الاختبار

 أو مذابو( (Lactate Pro استخجام جياز تحميل اللاكتات السحسؾل -
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 .تسخيشات قفد خاصةتشفيح تسخيؽ تجريجي ) عادة جيج متجرج مثل الجخي عمى الديخ أو  . -
 .أو شحسة الأذن في فتخات مشتغسة بعج كل مخحمة جيج تؤخح عيشات دم صغيخة مؽ طخف الإصبع -
 يتؼ قياس مدتؾى اللاكتات بعج كل مخحمة، ويتؼ رسؼ مشحشى يؾضح العلاقة بيؽ شجة التسخيؽ ومدتؾى  -

 اللاكتات .
 : الاستظلاعيةالتجخبة  2-4

الختبار القؾة لسعخفة الأدوات والؾسائل السدتخجمة وكيفية قياس  بأجخاء تجخبة استظلاعية ثةالباح تقام
التجخبة  واصبحت الباحثة جاىدة لتظبيقإذ تؼ التأكج مؽ ذلػ ,  الفديؾلؾجيةالعزمية وبعض الستغيخات 

  يمي ما اجخائيا مؽ الغخض الخئيدة
 ةلمباحث السداعج العسل فخيق كفاءة مؽ التأكج. 
 قياس الستغيخات الفديؾلؾجية فزلا عؽ  كافة في السدتعسمة والأدوات الأجيدة صالحية مجى مؽ التأكج

  .القؾة العزميةقياس 
 البحث عيشة لسدتؾى  الاختبار ملاءمة مجى مؽ التأكج. 
 تحليميا ومحاولة عيؾرىا السسكؽ والرعؾبات السعؾقات كافة عمى التعخف. 
 وترحيحيا باستجراكيا والكيام الكياس اخظاء عمى التعخف. 
 وعجم الأداء في والرعؾبة الديؾلة درجة حيث مؽ ليحه الستغيخات والسشظقي العمسي التدمدل تحجيج 

 .اخخ عمى اختبار تأثيخ
 البحث. الاختبار والكياسات الأخخى قيج لأداء اللازمة الدمشية الفتخة معخفة 

 : الاختبار القبمي
( عمى عيشة البحث وقج راعت Fit 20الذخوح بتظبيق تسخيشات )قامت الباحثة بأجخاء الاختبارات القبمية قبل 

عمى عيشة البحث في القاعة  ةالغخوف السلائسة لأجخاء اختبار القؾة العزمية وقياس الستغيخات الفديؾلؾجي
 .الخياضية بحزؾر فخيق العسل السداعج 

 :  (FiT 20) أجهدة تقشية
او قاعو تحتؾي عمى  )ستة اجيدة  ( كسا مبيؽ في وىؾ عباره عؽ استؾديؾ  الهصف العام للأجهدة /

عسل و تكشيػ محجد خاص بو و بحدب  لكل جياز مؽ الأجيدة الدتة الية( ، 1لرؾرة السؾضحة شكل رقؼ)ا
كسا يسكؽ التحقق مؽ نؾع  العزمة واليجف السظمؾب تحكيقة مؽ الؾحجة التجريبية ،  يتؼ العسل والتحكؼ و 

تتيح مخفقة مع كل جياز  ونجاح التسخيؽ السظبق برؾرة مباشخة عؽ طخيق شاشة الإلكتخونية مدتؾى الأداء
بذكل يلائؼ اليجف السظمؾب  تحكؼ بسكؾنات حسل التجريب الذجة والحجؼ والكثافة وعجد التسخيشاتإمكانية ال
 .ة التجريبية ومتظمباتيا البجنية مؽ الؾحج

  اختخاع ودراسات عمسيو وبحؾث في عجه دول بالعالؼىؾلشجا وحاصل عمى بخاعو : بمج السشذأ 
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 :التسخيشات إلىتهجف هحه 
 تظؾيخ القؾة العزمية  •  
 رفع الشبض القمبي بدخعة وزيادة مدتؾى استجابة التكيف الفديؾلؾجي 

 تفعيل التسثيل الغحائي اللاىؾائي واليؾائي مؽ خلال نؾع التجريب والذجة وعسل أنغسة الظاقة  • 
 تعديد التكيف العربي العزمي مؽ خلال اشخاك جسيع الالياف العزمية ووصؾليا الى مخحمة الفذل • 

 العزمي وىؾ يعج نؾع مؽ أنؾاع الاستخاتيجيات السثبتة عمسياً ليحا الأجيدة لتحفد وتظؾر القؾة العزمية 
، حيث تؤدى باستخجام (HIIT) عالي الكثافة الستقظعىي أحج أنساط التجريب الفتخي  التسخيشات السظبقة /

جياز عسمة ونؾع العزمة  تبيؽ كلعجدىا ست أجيدة كسا مؾضؾع برؾرة كل جياز حيث  الأجيدة التي
دقيقة فقط، وتتخمميا  20في  والخاص،عمى حدب فتخة الاعجاد العام شيشيا السدتيجف تظؾيخىا والتي تؼ تق

  التالي:فتخات راحة قريخة كسا مؾضح في 
 .عذؾائي بديط بعج الاختبار القبميالتؾزيع: 
 .أسابيع 8السجة: 

  + (Fit20 نسؾذج الجخعة الجنيا) حرة/أسبؾع 1التؾاتخ: 
 .دقيقة، بإشخاف مجرّب/باحث )ندبة إشخاف عالية( 20 ≈زمؽ الجمدة: 

 .(Core) محظات مخكّبة تُغظّي سلاسل الجفع/الدحب لمجدعيؽ العمؾي والدفمي + الشؾاة  6الييكل: 

 .الاقتخاب مؽ الفذل( مع أمان تقشي) RIR 0–1 ثانية/تكخار كامل(، حتى 12–10 ≈قاع: متحكؼ )الإي

  1RM %80–60 ≈) تكخارات بظيئة 8–6الفذل التقشي خلال  يزبط لبمؾغالحِسل: 

 .ثانية 90–60الاستذفاء بيؽ السحظات: 
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 (Fit20( يهضح أجهدة تقشية )1الذكل )
 

 الهولندية Fit20 تقنية تمرينات جدول

 مؽ محجود عجد بأداء يتسيد ،(High-Intensity Training - HIT) الكثافة عالي تجريب أسمؾب ىي Fit20 تقشية
 .أسبؾعيًا فقط دقيقة 20 ولسجة عالية مقاومة باستخجام السخكبة التساريؽ

 .العسخية الفئات لجسيع مشاسبة وتعج ، العزمية، الكتمة العزمية، القؾة تحديؽ إلى التقشية تيجف
 (Fit20( أنسؾذج لؾحجة تجريبية بتقشية )3الججول )

 ملاحظات التشفيح طخيقة السدتهجفة العزلات التسخين نهع الجهاز

Leg Press الأرجل ضغط 
 الفخحين، عزلات

 السؤخخة الداقين،
 10 + رفع ثهاني 10

 خفض ثهاني
 الفذل حتى أداء

 العزمي

Chest Press الرجر ضغط 
 الرجر، عزلات
 التخايدبذ الكتفين،

 
 في الكامل التحكم

 الحخكة

Seated Row الظهخ سحب 
 الظهخ، عزلات

 البايدبذ
 جيجًا الجدم تثبيت 

Overhead Press الكتف ضغط 
 الكتف، عزلات

 التخايدبذ
 الدخم استخجام عجم 

Abdominal 
Crunch 

 التسخين طهال البظن شج  الأمامية البظن عزلات البظن تسخين
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 التجخبة الخئيدة: 2-5
 الاختبار البعجي :  2-5-1     

وقج تؼ مخاعاة التدمدل العمسي في  القؾة العزمية البشج بخيذواختبار  ةالكياسات الفديؾلؾجيتؼَّ إجخاء  
متجرب بالرالة ( 28تظبيقيا وبعجىا تؼ الحرؾل عمى الجرجات الخام مؽ عيشة البحث البالغ عجدىؼ )

 .سشة 35-30بأعسار  واسطالخياضية في محافغة 
 الهسائل الاحرائية : 2-6

  (Spss)الحقيبة الإحرائية لمعمؾم الاجتساعية  ةالباحث تاستخجم
 الؾسط الحدابي. -
 الانحخاف السعياري. -
 معامل الارتباط البديط. -
 معامل الالتؾاء. -
 الشدبة السئؾية -
 اختبار ت لمعيشات الستخابظة -

 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها  -3
 عخض الشتائج ومشاقذتها: 3-1
 اختبار القهة العزمية لعيشة البحث ومشاقذة عخض نتائج3-1-1

 (4الججول )
السحدؾبة وقيسة الجلالة للاختبار  T)يبيؽ الؾسط والانحخاف وفخق الاوساط والخظأ السعياري لمفخوق وقيسة )

 القبمي والبعجي لشتائج الستغيخات الفديؾلؾجية لمسجسؾعة التجخيبية
 الاختبار المتغيراث

 

 -س
 Tت قيم خ ف ف -س ع±

 

sig 

 القوة العضليت

 

 13.37667 71.2500 قبلي
9.35714 .40242 23.252 .000 

 12.74926 80.6071 بعدي

 

تذيخ الفخوق في قيؼ الأوساط الحدابية بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لشتائج اختبارات القؾة لجى أفخاد 
تعسل عمى تظؾيخ القؾة إذ ان ىحه التسخيشات تعسل عمى تظؾيخ  Fit20 التجخيبية إلى أن تسخيشاتالسجسؾعة 

القؾة بأنؾاعيا إذا ما تؼ تقشيؽ ىحه التساريؽ بالذكل الحي يتشاسب مع وسائل تجريبية مختمفة كالأجيدة 
لخياضية وزيادة قجراتيؼ السدتخجمة بالؾحجات التجريبية سؾف يداعج تظؾيخ كفاءة الستجربؾن في الرالات ا

 عمى بحل مدتؾى عالي مؽ القؾة بأقل زمؽ مسكؽ مع تكخار ىحه العسمية لفتخات طؾيمة ندبيا.
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أسيؼ في تحقيق زيادات واضحة في مدتؾى القؾة العزمية  fit20تذيخ نتائج الجراسة إلى أن تظبيق بخنامج 
لجى الستجربؾن. ويعؾد ذلػ إلى طبيعة البخنامج التجريبية التي تعتسج عمى السقاومة عالية الذجة والسشفَّحة 
ببطء، مسا يؤدي إلى استثارة أكبخ عجد مسكؽ مؽ الألياف العزمية والؾصؾل إلى حالة الفذل العزمي 

دقيقة( أسبؾعيًا. ىحه الاستثارة العزمية السدتسخة تعدز مؽ كفاءة  20ة قريخة لا تتجاوز )خلال فتخة زمشي
  .Steele et alالجياز العربي العزمي وتديج مؽ القؾة القرؾى، وىؾ ما يتؾافق مع ما أشار إليو 

%( في 50–30مؽ أن بخوتؾكؾلات التجريب القريخة عالية الكثافة تحقق زيادات تتخاوح بيؽ )  (2021)
 .Steele, J., Fisher, J., Giessing, J., & Gentil, Pالقؾة خلال الدشة الأولى مؽ السسارسة )

أما التحدؽ الؾاضح في القؾة العزمية فيُفدخ عمى أساس التكيف العربي العزمي الشاتج عؽ  .(2017)
السذاركة وتحديؽ التشديق التجريب بالسقاومات، إذ تؤدي تساريؽ القؾة إلى زيادة عجد الؾحجات الحخكية 
 & ,.Bompa, T. Oالعربي العزمي، مسا يشعكذ مباشخة عمى ارتفاع مدتؾى القؾة القرؾى 

Buzzichelli, C. (2015).  
 

 القبمية والبعجية لمسجسهعتين التجخيبية:ستغيخات الفديهلهجية عخض نتائج ال
 (5الججول )

السحدؾبة وقيسة الجلالة للاختبار  T)السعياري لمفخوق وقيسة )يبيؽ الؾسط والانحخاف وفخق الاوساط والخظأ 
 ستغيخات الفديؾلؾجية لمسجسؾعة التجخيبيةالقبمي والبعجي لشتائج ال

 الاختبار المتغيراث
 

-س  
ع± ف -س   Tقيمت  خ ف 

 

sig 

VO₂max 

 

 3.78356 42.3926 قبلي
-3.75556 .05879 -63.876 .000 

 3.99031 46.1481 بعدي

 النبض قبل الجهد
 5.77597 71.8519 قبلي

4.77778 .22854 20.905 .000 
 4.70618 67.0741 بعدي

الجهد بعدالنبض   

 9.50588 158.8519 قبلي

12.85185 .36477 35.233 .000 
 7.71612 146.0000 بعدي

 25302. 1.4429 قبلي

 000. 42.819- 08825. 3.77857- 71614. 5.2214 بعدي اللاكتاك

 

( بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمستغيخات الفديؾلؾجية 5تذيخ الفخوق في قيؼ الأوساط الحدابية في الججول )
باستخجام  ،لاستيلاك الاوكدجيؽلجى أفخاد عيشة السجسؾعة التجخيبية إلى وجؾد تحدؽ واضح في الحج الأقرى 

رفع العبء الؾاقع عمى الجيازيؽ الجوري والتشفدي، وتحفيد ، يشبغي أن تؤدي التجريبات إلى FIT 20تقشية 
ويسكؽ تفديخ ىحا التظؾر في ضؾء طبيعة  .العزلات عمى استخلاص الأوكدجيؽ واستخجامو بكفاءة أكبخ

التي تعتسج عمى أداء انكباضات عزمية ضج مقاومة مدتسخة، الأمخ الحي قج يديؼ  (FIT 20)تسخيشات تقشية 
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لا يسكؽ إرجاعو إلى  VO₂maxإلا أن ارتفاع  .العسل العزمي والتكيف مع متظمبات الجيجفي تحديؽ كفاءة 
 ,Baak ).تجريبات السقاومة وحجىا برؾرة قظعية، إذ يتأثخ أيزاً بظبيعة الحسل التجريبي الكمي وشجتو ومجتو

M. A., et al. (2021). ) 
تكيفات فديؾلؾجية لجى أفخاد السجسؾعة نتيجة اما الشبض قبل الجيج وبعجه تعدو الباحثة الدبب الى حجوث 

الانتغام في تشفيح التسخيشات، إذ يسكؽ أن يؤدي التجريب السشتغؼ إلى تحديؽ كفاءة الجياز الجوري، وزيادة 
كفاءة القمب في ضخ الجم، مسا يقمل الحاجة إلى عجد أكبخ مؽ ضخبات القمب لتمبية الستظمبات الأيزية 

 .لمجدؼ في حالة الخاحة
ويسكؽ تفديخ ىحا الانخفاض في ضؾء التكيفات التي تحجث نتيجة التجريب السشتغؼ، إذ إن تحدؽ كفاءة 
الجياز الجوري قج يديؼ في تقميل الاستجابة القمبية لمجيج البجني نفدو، فزلًا عؽ تحديؽ كفاءة تؾصيل 

 ,Fiuza-Luces, C., Garatachea)الأوكدجيؽ إلى العزلات العاممة وتمبية احتياجاتيا أثشاء الأداء
N., Berger, N. A., & Lucia, A. (2013). ). 

الدبب الى التسخيشات  تعدو الباحثةكسا ان انخفاض ندبة حامض اللاكتيػ بالجم ولؾ بذكل لؼ يحقق فخوق 
تخفع مؽ نذاط الإنديسات السدؤولة عؽ إعادة استخجام اللاكتات كؾقؾد داخل الألياف العزمية أو نقمو إلى 

ومؽ السيؼ الإشارة إلى أن ارتفاع تخكيد  .لإعادة تحؾيمو إلى غمؾكؾز (Cori Cycle دورة كؾري ) بجالك
اللاكتات لا يعشي بالزخورة تحدشاً فديؾلؾجياً بحج ذاتو، بل يعتسج تفديخه عمى طبيعة الاختبار وشجتو 

عج قجرة اللاعبيؽ عمى تحسل فإذا كان الكياس البعجي قج أُجخي بعج جيج أعمى أو ب .وتؾقيت أخح عيشة الجم
عسل أشج، فقج يعكذ ذلػ زيادة قجرتيؼ عمى أداء جيج مختفع الذجة، أما إذا كان الجيج متظابقاً في 

 & ,.Goodwin, M. L., Harris, J. E., Hernández, Aبححر )الكياسيؽ، فيشبغي تفديخ الديادة 
Gladden, L. B. (2007). ). 

 والتهصيات: الاستشتاجات  -4
 الاستشتاجات: 4-1
 ( عمى الستجربؾن السذتخكؾن في الرالات الخياضية.FIT20إمكانية تظبيق تقشية ) .1
 (FIT20ان القؾة العزمية تتأثخ بعجة أساليب تجريبية بالسقاومات ولعل مؽ ىحه الأساليب والتقشيات ). 2
 .(FIT20الأساليب والتقشيات )ان الستغيخات الفديؾلؾجية تتأثخ بعجة أساليب تجريبية ولعل مؽ ىحه . 3
في خفض معجل الشبض قبل وبعج الجيج، مسا يذيخ إلى حجوث  (FIT20)سيست تسخيشات تقشية. ا4

 .تكيفات فديؾلؾجية إيجابية في كفاءة الجياز الجوري 
متغيخ حامض اللاكتيػ ارتفاعاً في الكياس البعجي مقارنة بالكياس القبمي، مسا يذيخ إلى اختلاف  سجل. 5

 .الاستجابة الأيزية لمجيج البجني، وقج يختبط ذلػ بديادة الستظمبات الأيزية لمعزلات العاممة
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  ةالباحث تلحلػ أوص
 التهصيات : 4-2
الستجربؾن السذتخكؾن في الرالات الخياضية بسا يحقق ( عمى FIT20)الاىتسام بالتجريبات ضخورة .1

 اىجاف الجانب البجني.
 .متغيخات البحثوتشسي  التي تديج وتتظؾروالأساليب الاستسخار بؾضع الظخق .2 
 . العسل عمى تظؾيخ القجرة العزمية لمستجربيؽ السذتخكؾن في الرالات الخياضية 3 
 التجريبية حتى لا تدبب الإصابة.. ضخورة العسل عمى تقشيؽ الاحسال 4
 .متغيخات أخخى وعيشات مختمفةتتزسؽ دراسات أخخى  اجخاء. 5
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