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ABSTRACT ARTICLE INFO 

Muscular strength is the most important physical element 

in all sports activities in general and in gymnastics in particular. 

Strength training using resistance has become one of the 

scientific methods used to develop strength and the first step 

towards practicing any sport. The researcher used the 

experimental method with a single-group design with a (pre-

post) test. The research sample was deliberately selected from 

students who complained of clear weakness and inability to 

perform some artistic gymnastics skills, as indicated by the 

subject instructors. The sample is of (39) students. Only 10 

students have been selected as the other 29students are excluded 

because 10of them participated in the exploratory experiment 

while the 19 students are excluded because they did not attend. 

The researcher also conducted homogeneity among the sample 

members using the coefficient of variation, assisted by some 

devices and tools to achieve the research objectives. The 

researcher hypothesized that the existence of statistically 

significant differences in some components of specific muscular 

strength between the pre- and post-tests of the research sample. 

The researcher has concluded that the resistance training is one 

of the most important methods for developing and enhancing 

muscular strength of all kinds. The researcher recommends the 

necessity of allocating a portion of the educational unit to weight 

training to contribute to meeting some of the requirements of 

skill performance. 
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 يف تمرينات المقاومة في تطوير بعض مكونات القوة العضمية وأداء بعض مهاراتتأثير 
 لجمناستك الفنيا

  كاظم عيسى كاظم
 جامعة البصرة –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 

 انمار عطشان خركان
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة –جامعة ذي قار 

 الممخص معمومات المقال
 الكممات المفتاحية:

 المقاومة.تمرينات 
 مكونات القوة العضمية.

 الجمناستك الفني
 
 
 
 

القوة العضمية اىم العناصر البدنية في كل الأنشطة الرياضية بصفة عامة وفيي         
رياضيية النمناكييصك بصييفة حاصيية ح يييي اصييبة صييدريا القييوة باكييصحدام المقاومييا  ا ييد 

لي  ن يو مماركية ري رياضية الأكاليا العمميية المكيصحدمة فيي صطيوير القيوة والحطيوة الأو 
من الرياضا  ح اذ اكصحدم البا ي المنيج الصنريبي بصصميم المنموعة الوا دة باحصبيار 

وصم احصيار عينة الب ي بطريقية عمديية مين الطمبية اليذين يشيكون بعدي(  عم   -)قبمي 
والمؤشير مين قبيل  ضعفا واض ا وعدم القدرة عمي  ردا  بعيم مييارا  النمناكيصك الفنيي

( طيبا مينيم وصيم 10( طالبيا  اذ وقيا اتحصييار عمي )39كي المادة والبيال  عيددىم )صدري
( طالبييا لعييدم 19( ميينيم بالصنربيية اتكييصطبعية ح و)10( طالبييا تشييصراك )29اكييصبعاد )

كميييييا انيييييرل البا يييييي الصنيييييانس لأفيييييراد العينييييية باكيييييصحدام معاميييييل الصيييييزاميم بال ضيييييور ح 
  واتدوا  لص قيق اىداف الب يمكصعينا ببعم اتنيزة اتحصبف 

 ي : ونود فروق ذا  دتلة إ صائية في بعم مكونا  القوة العضمية اوافصرم الب -
 الحاصة بين اتحصبارين القبمي والبعدي لعينة الب ي.

وصوصل البا ي ال  :ان الصدريا بالمقاوما  يعد من اىم ركاليا صنمية القوة العضمية 
 بأنواعيا ىاوصطوير 

واوص  البا ي : ضرورة صحصيص نز  من الو دة الصعميمية لصدريا اتثقال لصكاىم 
 في صمبية بعم مصطمبا  الأدا  المياري.

 

 المقدمة: -1
يشيد العالم اليوم صطورا وابداعا في شص  منات  ال ياة ح ومنيا المنال الرياضي الذي 
يعد مدعاة فحر وكرور ليذه الدول فالصطور وصل لمرا ل مصقدمة والرياضة شأنيا شأن بقية العموم 
صكير بحط موازي لذلك الصطورح ورياضة النمناكصك ا د رنواع ىذه الرياضا  الصي شمميا الصطور 

ن حبل ظيور ميارا  نديدة ذا  صعوبا  عالية عم  انيزصيا المحصمفة في البطوت  الدولية م
والعالمية واتولمبية مما نعل ىذه الدول صحطط لمصدارة والبقا  في المقدمة من حبل اصباع الطرق 

ير البدني واتكاليا العممية ال ديثة لعمم الصدريا الرياضي ح فالبعبون ي صانون دائما ال  الصطو 
كقاعدة صدريبية ركاكية اذ ي كن الصطوير البدني المرصبط بالنشاط الرياضي الممارس الزيادة بالقوة 
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والص مل وصطوير الكرعة وص كين المرونة  وغيرىا من الصفا  البدنية للإيفا  بمصطمبا  ىذا 
ية في كل الأنشطة اذ صعد القوة العضمية من اىم العناصر البدن,النشاط وص قيق مكصويا  مصقدمة

الرياضية بصفة عامة وفي رياضة النمناكصك بصفة حاصة فالرياضي الأقول لو يد الطول في 
 الة صقارا المكصول الفني ال  نانا انيا صزيد من الكرعة والقدرة والرشاقة وصمعا دورا ىاما بالصقدم 

الصركياح اذ صعد القوة  في الكثير من ميارا  النمناكصك الفني ذا  الوانبا  ال ركية المعقدة
من المصطمبا  البدنية الرئيكة الصي ي صانيا الأدا   ,القصول والقوة المميزة بالكرعة والقوة اتنفنارية

لمحصمف رنيزة النمناكصك ونظرا لصعدد وصعقد وصنوع الميارا  ولما ليا من دور كبير في نناح 
 يي اصبة صدريا القوة  ,ة وصنميصياالأدا ح فينالك عدة طرق وركاليا لصدريا القوة العضمي

باكصحدام المقاوما  ا د الأكاليا العممية المكصحدمة في صطوير القوة والحطوة الأول  ن و مماركة 
ري رياضة من الرياضا  ح فيي اكثر الوكائل امانا واكيميا في الص كم . وصنم  رىمية الب ي 

عضمية باعصبارىا القاعدة الأكاس والمرصكز لبقية باكصحدام صمرينا  المقاومة لصنمية وصطوير القوة ال
 الصفا  البدنية لعينة الب ي واكصثمارىا لبرصقا  بمكصول الأدا  الميارل ن و اتفضل.

 مشكمة البحث :
صعد القوة العضمية بأنواعيا المكون الأىم واتكاس لعناصر المياقة البدنية في نميا الأنشطة      

ا وقمة الأب اي المصعمقة بصدريا اتثقال لرياضة النمناكصك وكون البا ي الرياضيةح ونظرا لأىميصي
صدريكيا  لمادة النمناكصك ومواكا لمعممية الصعميمية فقد شحص مشكمة ب ثو من حبل ضعف 
وصدني مكصول الأدا  الفني لأغما الطمبة في معظم ميارا  النمناكصك والنانم عن ضعف القوة 

  درناصيم  ليذه المادة ولما كان  مادة النمناكصك صدرس في كميا  الحاصة ما انعكس كمبا عم
الصربية البدنية وعموم الرياضة في عموم نامعا  العراق وصصضمن العديد من الميارا  المنفردة 
والمصرابطة عم  انيزصيا المحصمفة ولما كان الأدا  الص ية ليذه الميارا   مصطمبا من مصطمبا  

ل  صقديم بعم ال مول والمعالنا  لمشكمة الب ي من حبل صنمية وصطوير النناح عمد البا ي ا
بعم مكونا  القوة الحاصة باكصحدام محصمف صمرينا  المقاومة )اتثقالح ووزن النكم ونياز 

(multi gem نظرا لصوافرىا في قاعة النمناكصك الفني لمطبا واكصثمارىا لبرصقا  بمكصول ) )
 فضل.الأدا  الميارل ن و الأ
 اهداف البحث :      

 صعرف صأثير صمرينا  المقاومة في صطوير بعم مكونا  القوة العضمية. 1
 صعرف صأثير صمرينا  المقاومة في ردا  بعم ميارا  النمناكصك الفني. 2
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 فرضا البحث :   
ونود فروق ذا  دتلة إ صائية في بعم مكونا  القوة العضمية الحاصة بين اتحصبارين  -1

 والبعدي لعينة الب ي.القبمي 
ونود فروق ذا  دتلة إ صائية في بعم ميارا  النمناكصك الفني بين اتحصبارين القبمي  -2

 والبعدي لعينة الب ي.
 تعرف المصطمحات :

قيدة العضيب  عمي  انصياص اقصي  انقبيام عضيمي  (2016)ا ميد الييادي يوكيفح :القوة العضمية 
 زمنية م ددة وفقا لمصطمبا  النشاطا  الرياضي الممارس.ارادي لعدد م دد من الصكرارا  او لفصة 

"وىييو شييكل ميين صييدريبا  القييوة العضييمية  يييي يونيييو  (2011)نمييال صييبريح  تدددريا المقاومددة :
النيييد لييبدا  ضييد قييوة مص ركيية )ايزوصونييية( حاصيية معاككيية صولييدىا المقاوميية صكييون الصمييارين  ركييية 

 وصغما عمييا " )ايزوصونية( اذا ص رك نز  النكم ضد القوة
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية : -2
 منهج البحث :   2-1

بعدي( نظرا  -اعصمد البا ي المنيج الصنريبي بصصميم المنموعة الوا دة باحصبار )قبمي 
 لمبئمصو طبيعة مشكمة الب ي.

 مجتمع وعينة البحث :   2-2
 دد البا ي منصما ب ثو بطبا المر مة الثالثة في كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة 

 7( طالا مقكمين عم  201والبال  عددىم ) 2022-2021نامعة البصرة لمعام الدراكي 
شعا ح وصم احصيار عينة الب ي بطريقة عمدية من الطمبة الذين يشكون ضعفا واض ا وعدم القدرة 

( 39ميارا  النمناكصك الفني والمؤشر من قبل صدريكي المادة والبال  عددىم )عم  ردا  بعم 
( منيم 10( طالبا تشصراك )29( طبا منيم وصم اكصبعاد )10طالبا  اذ وقا اتحصيار عم )
 ( طالبا لعدم الصزاميم بال ضور  .19بالصنربة اتكصطبعية ح و)

 تجانس العينة :  2-3
قام البا ي بأنرا  بعم القياكا  لأفراد عينة الب ي في كل من ) الطول والوزن 
والعمر ( تعصقاده بصأثيرىا في المصغير الصابا ح ولكي صكون العينة مصنانكة وت صؤثر الفروقا  
المونودة عم  المعالم ات صائية الصي كصنري ت قا انرل البا ي صنانكا لأفراد العينة باكصحدام 

 مل اتحصبف وكما مبين في الندول معا
 ( مما يدل عم  صنانكيا . 30( وكان  قيم ىذا المعامل اقل من ) 1) 
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 يبين تجانس العينة لبعض المتغيرات الخاصة بالتجانس (1جدول )ال
 وحدات المتغيرات ت

 القياس
 الأوساط
 الحسابية

 الانحرافات
 المعيارية

مدعامل 
 الاختلاف

 3.275 5.61 171.29 سم طول القامة 1
 10.787 7.915 73.375 كغم كتمة الجسم 2
 6.012 1.28 21.29 سنة العمر الزمني 3

 الأجهزة والأدوات المساعدة ووسائل جمع المعمومات : 2-4
 الأجهزة والأدوات المساعدة 2-4-1

 ( نيازmulti gem) 
  اقراص  ديد ما شفصا  مصنوعة اتوزان 
   ارضيةح  صان مقابمح طاولة قفز(نياز )بكاط  ركا. 
   مقعد كويديح ميزان 
 ( آلة صصوير فيديويةPanasonic – Digital  . ما مم قاصيا ) 
  اكوا Pentium 4  نوعHP ( ما رقراص ليزريةdvd نوع )Sony . 
 وسائل جمع البيانات والمعمومات :  2-4-2

 . المصادر العربية  والأننبية 
  )  شبكة المعموما  الدولية ) الأنصرني. 
 . اكصمارة صفري  البيانا 
 .شريط قياس 

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 2-5
 قياسات الطول والوزن والعمر . 2-5-1
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-5-2
  (1998)م مد صب ي  كانين :اختبار القوة القصوى لمذراعين   2-5-2-1

 اكم اتحصبار: ثني الذراعين ومدىما من اتكصمقا )بنج بريس(. -
 الغرم من اتحصبار: قياس قوة عضب  الذراعين والصدر.   -
 رقراص )روزان  ديدية(. –قضيا  ديد  –الأدوا  المكصحدمة: مقعد كويدي مكصوي  -   
عمد بقياس مكافة ما بين طريقة الأدا : يقوم المحصبر باتكصمقا  عم  المقعد الكويدي ثم ي -   

القبضصين ورفا القضيا ال ديد فوق الصدر ثم يعمد المحصبر بثني الذراعين ومدىا للأعم  ولمرة 
  %100وا دة وصكون الشدة 
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( م يياوت  صكيينل الم اوليية الصييي يييصم فييييا رفييا اكبيير  3طريقيية الصكيينيل: صعطيي  لممحصبيير ) -
 وزن 

  (1981)وديا ياكين:) اختبار القوة القصوى لمرجمين 2-5-2-2
 اكم اتحصبار: ثني الركبصين ومدىما من الوقوف )دبني حمفي( -
 الغرم من اتحصبار: قياس قوة عضب  الرنمين  -
 –مكيياند لقضيييا ال ديييد  –رقييراص )روزان  ديدييية(  –الأدوا  المكييصحدمة: قضيييا  ديييد  -

  . زام نمدي
ين حمف الرقبة من الوقيوف باكيصقامة طريقة الأدا : يعمد المحصبر ال  رفا ال ديد فوق الكصف -

يعمد المحصبر ال  ثني الركبصين نزوت لأكيفل وبميدل  ركيي كاميل وثيم  كامل النكم منصصبا  
 %100العودة ببط  لموضا الأول وصكون الشدة

( م يياوت  صكيينل الم اوليية الصييي يييصم فييييا رفييا ركبيير  3طريقيية الصكيينيل: صعطيي  لممحصبيير ) -
 وزن

)م مييد  كين عيبوي وم مييد نصير الييدين اختبدار القددوة المميدزة بالسددرعة لمدذراعين    2-5-2-3
  (2001رضوان:

 اكم اتحصبار : احصبار القوة المميزة بالكرعة لمذراعين . -
 الغرم من اتحصبار : قياس القوة المميزة بالكرعة لمذراعين. -
 كاعة صوقي .-الأدوا  المكصحدمة : -
ن وضييا اتكييصناد الأمييامي المائييل مييا مب ظيية احييذ النكييم الوضييا إنييرا  اتحصبييار : ميي -

 النيد والص ية في إثنا  ثني الذراعين كامب ثم مد الذراعين كامب".
ثانيييية(  ييييي يعيييد المؤشييير لمقيييوة الممييييزة 10الصكييينيل : عيييدد ميييرا  الثنيييي والميييد حيييبل ) -

 بالكرعة لعضب  الذراعين.
 (:2003رعة لمبطن)محمد صبحي حسانين,اختبار القوة المميزة بالس 2-5-2-4

 (ثا10اكم اتحصبار: احصبار النموس من الرقود من وضا انثنا  الركبصين حبل ) - 
 الغرم من اتحصبار : ييدف ىذا اتحصبار لقياس القوة الكريعة لعضب  البطن . -
 الأدوا  المكصحدمة : كاعة صوقي  الكصرونية ح بكاط ارضية . -
( كيم  20مواصفا  الأدا  : يرقد المحصبر عم  ظيره فوق البكاط ما فصة قدميو بمقدار )  -

ب يييي صبمييس الكفييان الرقبيية والمرفقييان مثنيصييان ويقييوم بثنييي الييركبصين ) يقييوم الزميييل بصثبييي  
الرنمين ( وفور كماع إشيارة البيد  يقيوم المحصبير بثنيي النيذع لموصيول الي  وضيا النميوس 
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(  10مثنيصان ح ثم يكرر ذلك كريعا بيأكبر عيدد ممكين مين الميرا  حيبل )  طوت والركبصان
 ثانية .

 ( ثانية . 10الصكنيل : صكنيل عدد مرا  اتدا  الص ي ة حبل )  -
قيس ناني عبدالنبار وبكطويكي اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين ) 2-5-2-5

  (1987ا مدح
 ( ثانية10اقص  مكافة لمدة ) اكم اتحصبار : احصبار الوثا للأمام -

 ىدف اتحصبار : قياس القوة المميزة بالكرعة لمرنمين . -
 اتدوا  المكصحدمة : مضمار العاا قول ح كاعة صوقي  ح شريط قياس . -
طريقة اتدا  : يأحذ المحصبر وضا اتكصعداد حمف حط البداية ح وعند كماع إشارة البد   -

الركبصين بشكل كامل ليقطا رطول مكافة ممكنة حبل يقوم المحصبر بالوثا للأمام بثني 
 ( ثانية .10)

 ( ثانية . 10الصكنيل : صكنيل المكافة الصي قطعيا المحصبر  حبل ) 
م ميييييد  كييييين عيييييبوي ح م ميييييد  اختبدددددار القدددددوة الانفجاريدددددة لمدددددذراعين والكتفدددددين ) 2-5-2-6

 (1982نصر الدين رضوانح
 كغم( باليدين.3: رمي الكرة الطبية ) اسم الاختبار -
 : قياس القوة اتنفنارية لعضب  الذراعين والكصفينالغرض من الاختبار -
 كنوا (  ص  المر مة النامعية لمبنين والبنا . 10: من )الجنس والعمر -
( وكييييينل )ىافمييييييك( 0.99: كييييينل )نيييييين فيييييورد( معاميييييل موضيييييوعية مقيييييداره )تقدددددويم الاختبدددددار -

   (0.83معامل ثبا  للإناي)
: )منطقييييييية مكيييييييصوية ح  بيييييييل صيييييييغير ح كركيييييييي ح كيييييييرة طبيييييييية ح شيييييييريط  الأدوات المسدددددددتخدمة -

 قياس ح عبما  صكصحدم لمصأشير(
ينميييييس المحصبييييير عمييييي  الكركيييييي والكيييييرة الطبيييييية م مولييييية بالييييييدين فيييييوق  -:  مواصدددددفات الأداء -

 الررس والنذع مبصق لحمفية الكركي )الظير(
ميييييف عييييين طرييييييق م كيييييم وذليييييك لغيييييرم يوضيييييا  بيييييل  يييييول صيييييدر المحصبييييير ويمكيييييك مييييين الح -

 منا المحصبر من ال ركة للإمام رثنا  رمي الكرة باليدين 
: يعطيييييي  المحصبيييييير م اوليييييية مكيييييصقمة فييييييي بداييييييية اتحصبييييييار كصييييييدريا عميييييي   شددددددروط الاختبددددددار -

الأدا  ويعطييييي  المحصبييييير م ييييياولصين مصصييييياليصين ح عنيييييد اىصيييييزاز المحصبييييير او ص ركيييييو فيييييي اثنيييييا  
 الرمية ت ص صكا النصينة ويعط  م اولة رحرل بدت منيا.
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 :إدارة الاختبار  -
 مكنل يقوم بالندا  عم  المحصبرين وصكنيل النصائج.  -
  كم : يقوم بصثبي  ال بل ومب ظة الأدا  والقياس. -
 مراقا : يقوم بصعيين مكان كقوط الكرة والقياس. -
درنيييييية كييييييل م اوليييييية ىييييييي المكييييييافة بييييييين ال افيييييية الأمامييييييية لمكركييييييي  -:  حسدددددداا الدددددددرجات -

كييييييم(ح ودرنيييييية المحصبيييييير  15)± واقييييييرا نقطيييييية صضييييييعيا الكييييييرة عميييييي  الأرم نا ييييييية مقربيييييية اليييييي  
 ولة من م اولصين.ىي درنة ا كن م ا

 م ميييييد  كييييين عيييييبوي وم ميييييد نصيييييرالديناختبدددددار الوثدددددا الطويدددددل مدددددن الثبدددددات )7-2-5-2 
 (1982رضوان:

 قياس القوة اتنفنارية العضمية لمرنمين في الوثا للأمامهدف الاختبار :  -
م(  3.5م( وبطييييييييول ت يقييييييييل عيييييييين ) 1.5: شييييييييريط قييييييييياس ومكييييييييان لموثييييييييا بعييييييييرم ) الأدوات -

 ويراع  ان يكون المكان حاليا من العوائق.
: يقييييييف المحصبيييييير حمييييييف حييييييط البداييييييية والقييييييدمان مصباعييييييدصان قميييييييب ومصوازيصييييييان  طريقددددددة الأداء -

ب يييييييي يبميييييييس مشييييييط القيييييييدمين حييييييط البدايييييييية ميييييين الحيييييييارصح يبييييييدر المحصبييييييير بمرن يييييية اليييييييذراعين 
لمحميييييف ميييييا ثنيييييي اليييييركبصين والمييييييل للأميييييام قمييييييب ثيييييم يقيييييوم بالوثيييييا الييييي  اتميييييام لأقصييييي  مكيييييافة 

 ممكنة عن طريق مد الركبصين والدفا بالقدمين ما مرن ة الذراعين للأمام.
: يكون القياس من حط البداية  ص  احر نز  من النكم يممس الأرم نا ية ىذا  التسجيل -

( كم ح وصعط  لممحصبر ثبي م اوت  مصصالية وص كا لو 5)الحط ح صقاس كل م اولة لأقرا 
 ا كن درنة في ىذه الم اوت .

 اختبار مهارات الجمناستك  : 2-5-2-8
 ييدد البا ييي ميييارا  النمناكييصك ميين ضييمن ميييارا  الميينيج لمفصييل الدراكييي اتول لمعييام 

 وىي ثبي ميارا  وكما يأصي :  2024-2023الدراكي 
 م  نياز بكاط ال ركا  اترضية  . اليدين اتمامية عقفزة ميارة  أولا :
 ميارة المقص  اتمامي من اترصكاز الكرني عم  نياز  صان المقابمثانيا :
 ميارة قفزة اليدين اتمامية عم  نياز طاولة القفز. ثالثا :
لفني واعصمد البا ي في ىذه اتحصبارا  عم  صقييم ذوي الحبرة واتحصصاص في النمناكصك ا   

ح اذ صم صوزيا صصوير اتحصبارا  ليم ما اكصمارة صقييم معدة مكبقا )*(الصي صكون  من رربعة  كام 
                                                           

 المقومون ىم :  )*(
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( درنا  وصم اكصحرانيا بعد  ذف اعم  واقل درنة 10من قبل البا ي وكل ميارة صم صقييميا من )
 ونما الدرنصين الوكطيصين وقكمصيم عم  اثنين.

 التجربة الاستطلاعية : 2-6
( طبا من 10عم  ) 30/10/2023لقد صم انرا  الصنربة اتكصطبعية يوم اتثنين الموافق 

( طبا لممر مة الثالثة وكان 10( طالا و حارص عينة الب ي الرئيكة والبال  عددىا)39ضمن )
 الغرم من الصنربة اتكصطبعية  :  

 معرفة الوق  المكصغرق لإنرا  اتحصبار. -
 واتدوا  المكصحدمة .مدل صب ية اتنيزة  -
 ص ديد زمن اتدا  والشدة الصدريبية وزمن الرا ة لمصمرينا  المعدة من قبل البا ي  -
 صناوز اتحطا  الصي قد صصادف البا ي عند انرا  الصنربة الرئيكة. -
 الصأكد من صب ية كاميرا الصصوير وص ديد موقعيا. -
 بوانباصيم . (*)*صعريف فريق العمل المكاعد  -

 راءات البحث الميدانية :اج 2-7
 الاختبارات القبمية :  7-1–2

قام البا ي بإنرا  بإعطا  و دصين صعريفيصين بالميارا  قيد الب ي ح ثم صم انرا  اتحصبار  
ولغاية يوم الحميس الموافق   11/2023/ 7القبمي لعينة الب ي  من يوم اتثنين الموافق 

  -وفقا لمصرصيا الصالي : 9/11/2023
 صبار القوة القصول لمذراعين.اح  -1
 احصبار القوة القصول لمرنمين. -2
 احصبار القوة المميزة بالكرعة لمذراعين. -3
 احصبار القوة المميزة بالكرعة لمنذع. -4
 احصبار القوة المميزة بالكرعة لمرنمين. -5
 احصبار القوة اتنفنارية لمذراعين. -6

                                                                                                                                                                          

 كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة / نامعة البصرة ر.د. فراس  كن عبد ال كين / عمم اتنصماع / نمناكصك / 
 .  ر..د. ليي م مد  كين/صعمم  ركي / نمناكصك / كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة / نامعة البصرة 
 .ا.د . زكي ناصر شعبان / بايوميكانيك / نمناكصك/ كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة/نامعة البصرة 
 فصة  كين / طرائق صدريس / نمناكصك / كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة / نامعة البصرة  ر.م.د. غازي ل 

*(*)   
 ر. د. ليي م مد  كين / كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة / نامعة البصرة . -
 ر. د. زكي ناصر شعبان  / كمية الصربية البدنية وعموم الرياضة / نامعة البصرة . -
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 احصبار القوة اتنفنارية لمرنمين.  -7
  9/11/2023يوم الحميس الموافق 

 احصبار ميارة قفزة اليدين اتمامية عم  نياز بكاط ال ركا  الأرضية. -
 احصبار ميارة المقص اتمامي عم  نياز  صان المقابم. -
 احصبار ميارة قفزة اليدين اتمامية عم  نياز طاولة القفز. -
المكان والزمان وطريقة الصنفيذ لغرم وقام البا ي بصثبي  الظروف المصعمقة باتحصبارا  ك 

 ص قيق الظروف نفكيا او قريبة قدر اتمكان من ظروف اتحصبارا  البعدية . 
 التجربة الرئيسة :  7-2–2

بعد اتطبع عم  بعم المصادر العممية في منال الصيدريا الرياضيي و رياضية النمناكيصك الفنيي 
في كمية الصربية البدنية وعميوم  (*)ذة الصدريا الرياضيوالب وي المصعمقة بيا وبعد اكصشارة بعم ركاص

نامعيييية البصييييرة وضييييا البا ييييي منموعيييية ميييين الصمرينييييا  باكييييصحدام صمرينييييا  المقاوميييية  –الرياضيييية 
 لصنمية وصطوير الصفا  البدنية قيد الب ي . multi gem)اتثقال ووزن النكم  ونياز 

ولغاييييية  12/11/2023يييييوم ات ييييد الموافييييق  صييييم صطبيييييق اول و ييييدة لصمرينييييا  البرنييييامج الصييييدريبي -
4/1/2024 
( و دة صدريبية وبمعدل 24( ركابيا وبواقا )8اكصغرق برنامج الصدريا المقصرح مدة زمنية قدرىا )  -
 ( و دا  بالأكبوع لأيام )ات د ح الثبثا  ح الحميس(.3)
 درس.( دقيقة حارص وق  ال45-35بم  زمن الو دة الصدريبية الوا دة بين ) -
 %( من اقص  ما يكصطيا الطالا ادا ه . 80-60اكصحدم البا ي شدة صدريبية قدرىا ) -
( منموعا  وب كيا الصيفة الميراد 3( مرا  ومن )8-3اكصحدم البا ي  نم  مل بصكرار من ) -

 صطويرىا.
ة ( دقيقية  صي  اكيصعاد4-2صم صقنين كثافة  مل باتعصماد عمي  النيبم بفصيرة را ية صراو ي  بيين ) -

 الشفا .
 (RM1صم صقنين ات مال المكصحدمة لكل صمرين باتعصماد عم  ال د الأقص  من مقدرة البعا) -

                                                           

  يدر عبد الرزاق كاظم ا.د (*)
 ا.د  كام م مد نابر
 ا.د عقيل  كن فالة
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قام البا ي بإنرا  اتحصبارا  البعدية لعينة الب ي لممدة من يوم اتثنين  الاختبارات البعدية  2-9
اتحصبارا  وبنفس  باكصحدام نفس 11/1/2024ولغاية يوم الحميس الموافق  2024/ 8/1الموافق 

 الصرصيا والشروط.
اكصحدم البا ي منموعة من الوكائل الإ صائية لغرم معالنة  الوسائل الإحصائية : 2-10

 . SPSS V23بيانا  الب ي والصوصل ال  النصائج وباكصحدام ال قيبة الإ صائية 
 معامل اتحصبف -
 لمعينا  المرصبطة T-Testاحصبار  -

 وتحميمها ومناقشتها:عرض نتائج البحث  -3
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية والمهارية لعينة البحث وتحميمها 3-1

المحسوبة والقيمة  (t( يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والخطأ المعياري لمفروق وقيمة)2جدول )ال
 والبعدية لعينة البحث( لنتائج الاختبارات القبمية sigالاحتمالية )

 المتغيرات البدنية ت
وحدة 
 القياس

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
الخطأ 
 المعياري

 tقيمة 
 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية

sig 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.004 3.725 1.42 5.74 54.96 5.45 49.67 كغم القوة القصوى لمذراعين 1
 0.003 3.847 1.57 6.58 77.24 5.96 71.2 كغم القوة القصوى لمرجمين 2

3 
القوة المميزة بالسرعة 

 لمذراعين
 0.001 5.463 0.411 0.517 11.375 0.834 9.125 عدد

4 
اختبار القوة المميزة 

 بالسرعة لمبطن
 0.000 7.202 0.295 0.462 11.750 0.517 9.625 عدد

5 
اختبار القوة المميزة 

 بالسرعة لمرجمين
 0.000 9.379 0.475 1.562 24.412 1.125 19.950 م

6 
اختبار القوة الانفجارية 

 لمذراعين
 0.012 3.111 0.09 0.40 3.90 0.37 3.62 م

7 
اختبار القوة الانفجارية 

 لمرجمين
 0.000 4.923 3.25 18.00 236 19.42 220 سم

8 
اليدين عمى مهارة قفزة 

 بساط الحركات الارضية
 0.000 20.050 0.312 0.672 7.818 0.291 1.562 درجة

9 
مهارة المقص الامامي 

من الارتكاز السرجي عمى 
 جهاز حصان المقابض

 0.000 14.953 0.411 1.093 8.250 0.399 2.093 درجة

 0.000 21.225 0.231 0.640 7.000 0.399 2.093 درجة مهارة قفزة اليدين عمى جهاز طاولة القفز 10

( لمصغييييييييرا  sig( يصبيييييييين ان نمييييييييا قييييييييم )2مييييييين حيييييييبل النصيييييييائج المعروضييييييية بالنيييييييدول )
( وىييييييييذا مييييييييا يييييييييدل عميييييييي  ونييييييييود فييييييييروق ذا  دتليييييييية 0.05الب ييييييييي كافيييييييية كانيييييييي  اصييييييييغر ميييييييين )

إ صييييييائية بييييييين اتحصبييييييارين القبمييييييي والبعييييييدي فييييييي نميييييييا مصغيييييييرا  الب ييييييي ولصييييييالة اتحصبييييييارا  
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البعديييييية ح ويرنيييييا البا يييييي كيييييبا معنويييييية الفيييييروق الييييي  اكيييييصحدام صمرينيييييا  المقاوميييييا  المناكيييييبة 
لقيييييدرا  وامكانييييييا  الطمبييييية مييييين  ييييييي  ميييييل الصيييييدريا ووفيييييق البرنيييييامج الصيييييدريا المعيييييد مييييين قبيييييل 
البا ييييي وطبقييييا لقواعييييد واكييييس الصييييدريا الرياضيييييي والييييذي وضييييا الطالييييا امييييام الصزامييييا  صدريبيييييية 

لدييييييو واليييييذي كيييييان ليييييو الفضيييييل الكبيييييير فيييييي ص كيييييين وصطيييييوير القيييييوة العضيييييمية صنميييييي نانيييييا الإرادة 
الصييييييي ي صانيييييييا الطمبيييييية لأدا  ميييييييارا  قيييييييد الب ييييييي ح كييييييذلك يعييييييد الصييييييدريا بالإثقييييييال ا ييييييد اىييييييم 
الوكيييييييائل المكيييييييصعممة والصيييييييي لييييييييا الأثييييييير الكبيييييييير والممميييييييوس فيييييييي صطيييييييوير القيييييييوة العضيييييييمية بكيييييييل 

  المياقييييية البدنيييييية والصيييييي يمكييييين صطويرىيييييا بالصيييييدريا اشيييييكاليا تن القيييييوة العضيييييمية ا يييييد اىيييييم مكونيييييا
والصييييييييي صعييييييييد ميييييييين العوامييييييييل المييييييييؤثرة فييييييييي الأدا  الرياضييييييييي وعييييييييدم صطويرىييييييييا بالشييييييييكل المناكييييييييا 

 وصنميصيييييا  كييييا مصطمبييييا  المعبيييية يييييؤدي اليييي  نصييييائج كييييمبية صييييؤثر بالإننيييياز والأدا  المييييياري )
(1994:  peen( الصيييدريا  1996عيل :ح وىيييذا يصفيييق ميييا ميييا رشيييار الييييو) كيييعد م كييين اكيييما

المونييييييو اليييييي  منموعييييييا  عضييييييمية معينيييييية يييييييؤدي اليييييي  ا ييييييداي الصطييييييور فيييييييياح كمييييييا ان الزيييييييادة 
المصدرنيييييييية بييييييييالأوزان المكييييييييصحدمة فييييييييي الو ييييييييدا  الصدريبييييييييية ميييييييين انييييييييل الوصييييييييول اليييييييي  الصكيييييييييف 
العضيييييمي لميييييوزن الندييييييد نعيييييل العضيييييمة اكثييييير قابميييييية عمييييي  موانيييييية اليييييوزن الندييييييد اذ ت يمكييييين 

( ح يعيييييييزو 1990مييييييين صيييييييدريا اتثقيييييييال دون زييييييييادة اليييييييوزن )فاضيييييييل كيييييييمطان شيييييييريدة: اتكيييييييصفادة 
البا يييييي كيييييبا الصطيييييور الييييي  ان صيييييدريبا  اتثقيييييال رد  الييييي  زييييييادة قيييييدرة العضيييييب  كونييييييا صعيييييد 
الطريقيييييية المثالييييييية لصطييييييوير القييييييوة القصييييييول "اذ صعييييييد القييييييدرة عميييييي  كييييييرعة صعبئيييييية اكبيييييير عييييييدد ميييييين 

الحصيييييائص الميمييييية لصنميييييية القيييييوة )ربيييييو العيييييب ا ميييييد  اتليييييياف العضيييييمية فيييييي بدايييييية ال ركييييية مييييين
("ح يرنيييييييا البا يييييييي الصطيييييييور فيييييييي القيييييييوة القصيييييييول الييييييي  ات ميييييييال الصدريبيييييييية 1997عبيييييييد الفصييييييياح:

القصيييييوية الصيييييي صيييييدرب  عميييييييا عينييييية الب يييييي ردل الييييي  زييييييادة الشيييييدة العضيييييمية ونعيييييل العضيييييب  
عييييييدد ميييييين اتلييييييياف  العامميييييية المشيييييياركة صعمييييييل بأقصيييييي  قييييييوة ممكنيييييية ميييييين حييييييبل اكييييييصثارة اكبيييييير

العضييييييييمية المثييييييييارة ح واكييييييييصمرار الصييييييييدريا عميييييييي  ات مييييييييال العالييييييييية لفصييييييييرة زمنييييييييية طويميييييييية ينعييييييييل 
"ان القييوة صص كيين نصينيية   Peen : 1994) العضييمة صييزداد قييوة وىييذا يصفييق مييا مييا رشييار اليييو)

الصيييييدريا المنيييييصظم وحاصييييية اذا ا صيييييول ىيييييذا الصيييييدريا عمييييي  اثقيييييال مناكيييييبة لقيييييدرا  البعبيييييين ميييييا 
AMEEN, FARHAN ,2019.)صيم"صييييدرص فييييي شييييدة ىييييذه ات مييييال صبعييييا لص كيييين قييييدراال

NSAIF)  ييييييا لصمرينييييييا  المقاومييييييةح  يييييييي ص صييييييمم و صمثييييييل الصمييييييارين الحاصيييييية نانب ييييييا صكميمي ييييييا ميم 
لصصوافيييييق ميييييا مصطمبيييييا  الأدا  الميييييياري فيييييي رياضييييية معينييييية. فعنيييييد دميييييج الصميييييارين الحاصييييية ميييييا 

  المكصكييييبة فييييي القييييوة إليييي  كييييياقا   ركييييية واقعيييييةح ممييييا صمرينييييا  المقاومييييةح يييييصم نقييييل الص كييييينا
 ( 2023Jbara ,).فية المرصبطة بالميارا  الصحصصيةي كيم في صطوير القوة الوظي
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ص عييييييد صمرينييييييا  المقاوميييييية ميييييين الوكييييييائل الفعضاليييييية فييييييي صطييييييوير مكونييييييا  القييييييوة العضييييييميةح و 
الأميييير الييييذي ي كيييييم بشييييكل مباشيييير فييييي ص كييييين الأنميييياط ال ركييييية لييييدل الرياضيييييين. فزيييييادة القييييوة 
العضييييمية صعيييييزز القيييييدرة عمييييي  ردا  ال ركيييييا  بكفيييييا ة رعمييييي  وصناكيييييق رفضيييييلح مميييييا يييييينعكس إيناب يييييا 

لمييييييياري. وميييييين ىنيييييياح صبييييييرز رىمييييييية صصييييييميم بييييييرامج صدريبييييييية صراعييييييي عميييييي  دقيييييية وكييييييرعة الأدا  ا
 .الصكاميييييييييييل بيييييييييييين صمرينيييييييييييا  المقاومييييييييييية وصطيييييييييييوير الأنمييييييييييياط ال ركيييييييييييية لص قييييييييييييق الأدا  الأمثيييييييييييل

(2024:Abaoub ح و) ص كييييييييم صمرينيييييييا  المقاومييييييية بشيييييييكل فعضيييييييال فيييييييي صنميييييييية القيييييييوة اتنفنارييييييييةح
ا فييييييي صنفيييييييذ الأنميييييياط ال ركييييييية ا لكييييييريعة والدقيقيييييية. فكممييييييا زاد  القييييييدرة الصييييييي ص عييييييدض عنصيييييير ا  اكييييييم 

عميييييييي  صوليييييييييد القييييييييوة فييييييييي زميييييييين قصيييييييييرح زاد  كفييييييييا ة الأدا  ال ركييييييييي وفاعميصييييييييو فييييييييي الأنشييييييييطة 
يييييا لص كيييييين  الرياضيييييية. ليييييذلكح فيييييإن ربيييييط صمرينيييييا  المقاومييييية بصطيييييوير القيييييوة اتنفناريييييية ي عيييييدض ركاك 

Reda-Abdel, Farhan ,) .الأنميييياط ال ركييييية المعقييييدة فييييي محصمييييف الفعاليييييا  الرياضييييية

, 2020Wathiq) 

وكيييييذلك فيييييان الصيييييدريا بالأثقيييييال يكييييييم باشيييييصراك اكبييييير عيييييدد مييييين اتليييييياف العضيييييمية وىيييييذا 
مييييا يييييؤدي بييييدوره اليييي  زيييييادة كفييييا ة النييييياز العصييييبي فييييي اركييييال اتيعييييازا  العصييييبية عيييين طريييييق 

"ان  الو يييييدا  ال ركيييييية المونيييييودة فيييييي كيييييل ليفييييية عضيييييمية وبالصيييييالي زييييييادة القيييييوة العضيييييمية المنصنييييية
اكيييييصعمال صيييييدريا اتثقيييييال بالشيييييدا  العاليييييية يكيييييون العميييييل فييييييو مركيييييزا ومونييييييا ن يييييو منموعيييييا  
عضييييييمية حاصيييييية اكثيييييير ميييييين غيرىييييييا  وبمييييييا يييييييصب م مييييييا مصطمبييييييا  وا صيانييييييا  الفعالييييييية )ا مييييييد 

( "ح وكيييييذلك فيييييان اكيييييصعمال طريقييييية الصيييييدريا الفصيييييري ركييييييم  بشيييييكل فاعيييييل فيييييي 2005عبيييييدالزىرة:
مية لممنيييييياميا العضييييييمية العامميييييية "صييييييدريا اتثقييييييال بالصييييييدريا الفصييييييري ص كييييييين مقييييييدار القييييييوة العضيييييي

(ح كميييييييا ان 2001ىيييييييو الأفضيييييييل فيييييييي صنميييييييية وزييييييييادة مقيييييييدار القيييييييوة العضمية)كيييييييالم  كييييييين كيييييييالم:
اكييييييصحدام صمرينييييييا  المقاوميييييية المصنوعيييييية كييييييان لييييييو الأثيييييير الواضيييييية فييييييي إضييييييفا  عنصيييييير اتثييييييارة 

(كيييييان ليييييو دور كبيييييير فيييييي ص كيييييين multi gemوالصشيييييويق ليييييدل الطمبييييية  فاكيييييصحدام  نيييييياز )
وصطييييييوير القييييييوة العضييييييمية  مييييييا اثبيييييي  فاعمييييييية صييييييدريبا  الأنيييييييزة وىييييييذا مييييييا رشييييييار اليييييييو )محصييييييار 

( "ان الأكييييييياليا الصكصيكيييييييية المصنوعيييييييية ميييييييا اكيييييييصعمال الأدوا  والأنييييييييزة المكيييييييياعدة 1989كيييييييالم:
 ييييييي ان "ح ونييييييد الباثير داحييييييل الصركيييييييا البنييييييائي لمعضييييييمةلمصييييييدريا ص ييييييدي صغيييييييرا  شييييييديدة الصييييييأ

الطمبيييييية يميمييييييون تكييييييصحدام صمرينييييييا  المقاوميييييية بانواعيييييييا بصييييييورة كبيييييييرة وي بييييييذونيا فييييييي الصييييييدريا 
"ان اكييييصحدام الصنويييييا فييييي الصييييدريا يكييييون عميييي  عييييدة رنييييواع محصمفيييية يعطييييي صغيييييرا فييييي الإ كيييياس 

( "حكميييييييييا يعيييييييييزوا البا يييييييييي النصيييييييييائج 1989ال ركيييييييييي اثنيييييييييا  اتنقبيييييييييام العضيييييييييمي)محصار كيييييييييالم:
را  المياريييييية الييييي  ان الصمرينيييييا  البدنيييييية باكيييييصحدام المقاوميييييا  كييييياىم  بشيييييكل المعنويييييية لبحصبيييييا
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فعييييال فييييي صطييييوير مكونييييا  القييييوة العضييييمية الحاصيييية وبالصييييالي كيييياىم  فييييي صطييييوير الأدا  الفنييييي 
( ىناليييييييك ربيييييييط بيييييييين 1991لممييييييييارا  قييييييييد الب يييييييي ح  ييييييييي اكيييييييد )م ميييييييود الشييييييياطي واحيييييييرون :

 يكصكبيا البعا في عممية الصدريا.الميارا  ال ركية والصفا  البدنية الصي 
 الخاتمة : -4

الصيييدريا بالمقاوميييا  يعييييد مييين اىيييم ركيييياليا فدددي ضدددوء نتددددائج البحدددث توصددددل الباحدددث الددددى أن  
باكييييصحدام مقاومييييا  اتثقييييال  صنمييييية القييييوة العضييييمية بأنواعيييييا وصطويرىيييياح ان الصمرينييييا  المعييييدة 

( ليييييا صييييأثير إينييييابي فييييي ص كييييين الأدا  الفنييييي لمطمبيييية فييييي ميييييارا  قيييييد (multi gemونييييياز 
الب يييييييييي ح ونيييييييييود فيييييييييروق معنويييييييييية ذا  دتلييييييييية إ صيييييييييائية بيييييييييين اتحصبيييييييييارا  القبميييييييييية والبعديييييييييية 
لمصغييييييييرا  الب يييييييي البدنيييييييية و المياريييييييية ولصيييييييالة اتحصبيييييييارا  البعديييييييية ح الصأكييييييييد عمييييييي  صطيييييييوير 

ن عناصيييير المياقيييية البدنييييية واىييييم صييييفة لرياضييييية صييييفة القييييوة العضييييمية لأنيييييا العنصيييير الييييرئيس ميييي
النمناكيييييييصك ح صزوييييييييد قاعيييييييا  النمناكيييييييصك بالأثقيييييييال ال يييييييرة وبعيييييييم الأنييييييييزة الصيييييييي مييييييين شيييييييانيا 
صطييييييوير القييييييوة ح اكييييييصحدام الأنيييييييزة والأدوا  المونيييييييودة  فييييييي القاعييييييا  لص كييييييين وصطييييييوير القيييييييوة 

( فييييييي صطييييييوير (multi gemالعضييييييمية وبالصييييييالي ص كييييييين الأدا  ح اكييييييصحدام اتثقييييييال ونييييييياز 
القييييييوة العضييييييمية ومصغيراصيييييييا. ح ضييييييرورة صحصيييييييص نييييييز  ميييييين الو ييييييدة الصعميمييييييية لصييييييدريا اتثقييييييال 
لصكيييييييياىم فييييييييي صمبييييييييية بعييييييييم مصطمبييييييييا  الأدا  المييييييييياري ح اتىصمييييييييام بإعطييييييييا  صمرينييييييييا  بدنييييييييية 
مصيييييييا بة لصمرينيييييييا  المياريييييييية لصطيييييييوير الأدا  الفنيييييييي ح  انيييييييرا  دراكيييييييا  وب يييييييوي عمييييييي  رنييييييييزة 
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 انموذج لوحدة تدريبية (1الممحق )
     تنمية وتطوير مكونات القوة  )القوة المميزة بالسرعة( العضمية هدف الوحدة التدريبية /الاسبوع التدريبي الاول   

 الوحدة التدريبية الاولى
 زمن الوحدة التدريبية/ 36 د                                % 75شدة الوحدة التدريبية 

زمن الاداء 
 الكمي

راحة بين 
زمن  التكرار المجاميع المجاميع

 الزمن التمرينات التمرين
اقسام 
الوحدة 
 التدريبية

 كر بار واقف وسط 11 5 3 ثا60 د 5.75

القسم  د 35-45
 الرئيسي

كر سمك واقف وسط جهاز  ثا12 5 3 ثا60 د 6
 ممتي جيم

 ثا13 5 3 ثا60 د 6.25
جموس رفع السيقان امام اعمى 
تبادل ضرا الكرة الطبية يمين 

 ويسار

الجموس عمى رفع السيقان من  ثا11 5 3 ثا60 د 5.75
 مصطبة

 دبني بار خمفي وسط ثا15 5 3 ثا60 د 6.75
 شوتنك بالجهاز ممتي جيم ثا14 5 3 ثا 60 د 6.5
 المجموع  د 36

 انموذج لوحدة تدريبية
الوحدة     تنمية وتطوير مكونات القوة )القوة الانفجارية( هدف الوحدة التدريبية / العضميةالاسبوع التدريبي الاول     

 التدريبية الاولى
 زمن الوحدة التدريبية/  37د                       % 85شدة الوحدة التدريبية 

زمن الاداء 
 الكمي

راحة بين 
زمن  التكرار المجاميع المجاميع

 الزمن التمرينات التمرين
اقسام 
الوحدة 
 التدريبية

 كر بار واقف وسط 11 3 3 ثا90 د 6.15

35-45 
 د

القسم 
 الرئيسي

كر سمك واقف وسط جهاز ممتي  ثا12 3 3 ثا90 د 6.30
 جيم

 ثا13 3 3 ثا90 6.45
جموس رفع السيقان امام اعمى 
تبادل ضرا الكرة الطبية يمين 

 ويسار

 ثا11 3 3 ثا90 د 6.15
رفع السيقان من الجموس عمى 

 مصطبة
 دبني بار خمفي وسط ثا15 3 3 ثا90 د 6.75
 شوتنك بالجهاز ممتي جيم ثا14 3 3 ثا90 د 5.25
 المجموع  د 37
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 انموذج لوحدة تدريبية
الوحدة      تنمية وتطوير مكونات القوة )القوة القصوى( هدف الوحدة التدريبية / العضميةالاسبوع التدريبي الاول     

 التدريبية الاولى
 زمن الوحدة التدريبية/ د                                               % 90شدة الوحدة التدريبية 

زمن الاداء 
 الكمي

راحة بين 
 التكرار المجاميع المجاميع

زمن 
 الزمن التمرينات التمرين

اقسام 
الوحدة 
 التدريبية

 كر بار واقف وسط 11 1 3 ثا120 د 6.55

35-45 
 د

القسم 
 الرئيسي

سمك واقف وسط جهاز ممتي  كر ثا12 1 3 ثا120 د 6.60
 جيم

 ثا13 1 3 ثا120 د 6.65
جموس رفع السيقان امام اعمى 
تبادل ضرا الكرة الطبية يمين 

 ويسار

رفع السيقان من الجموس عمى  ثا11 1 3 ثا120 د 6.55
 مصطبة

 دبني بار خمفي وسط ثا15 1 3 ثا120 د 6.75
 بالجهاز ممتي جيم شوتنك ثا14 1 3 ثا120 د 4.7
 المجموع  د 37.8
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