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تحديد القدرة المثلي لاداء تمرين ضغط الصدر عند المستوى الافقي مقارنت بالمستوى المائل 
 لدى الشباب البالغين

 أ.د/ شائع بن عائض القحطاني
 أستاذ فسيولوجيا الجيد البدني، بكمية عموم الرياضة والنشاط البدني، جامعة الممك سعود
 الباحث/ وليد سعيد عمي أبو حاصل

 الرياض -بقسم فسيولوجيا الجيد البدني بجامعة الممك سعود، ومعمم تربية بدنية باحث ماجستير
Doi: 10.21608/jsbsh.2023.207973.2435 

 المقدمة: 
تعتبر القوة العضمية من الصفات البدنية المهمة التي من الضروري أن يتمتع بها كل شخص رياضيي 

ما أن القوة العضمية تكون ذات أهمية في الوصول أو غير رياضي إذ ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى ك
(. وتعرف القيوة 9999إلى الانجاز الرياضي إذ تؤثر بدرجات متفاوتة في الفعاليات الرياضية )عبدالجواد. 

ان تنتجها، بمعنى اخر هي اقصيى ثقيل  عضلاتالعضمية عمى انها اقصى قوة يمكن لعضمة أو مجموعة 
ة، وهذا يقود الى مصطمح شاع استخدامه وهيو التكيرار الأقصيى لميرة واحيدة يمكن لمفرد ان يرفعه لمرة واحد

(9Rm ،2192(.)عبدالفتاح) 
والسييرعة مين أهييم العوامييل التيي يمكيين أن يتطمبهييا الأدا  فييي  تعتبير العلاقيية المركبيية بيين القييوة والتحمييل

فيييي الوصيييول إليييى معظيييم الأنشيييطة الرياضيييية، فكيييل قيييدرة مييين هيييذب القيييدرات اليييثلاث تقيييوم بوظيفييية محيييددة 
القيدرات البدنيية اليثلاث فيي  لهيذب)التكياممي(  التعياونيالأهداف التي نسعى إليى تحقيقهيا عين طرييت التي ثير 

 (2194إمكانية الارتفاع بمستوى قدرة الأدا  الرياضي .)عبدالظاهر، 
الت سييس لا يمكن أن يتم أي أدا  بدني بدون وجيود القيوة، فهيي ضيرورة حتميية وقاعيدة أساسيية لعمميية 

تعتبير مين أهيم الصيفات البدنيية لييس فقيط فيي  فسييولوجيةالبدني كما تعد القوة العضمية صفة بدنيية، وقيدرة 
المجييال الرياضييي بييل فييي الحييياة بصييفة عاميية، كمييا أن القييوة العضييمية أهييم القييدرات البدنييية عمييى ا طييلات، 

اة العامية، كميا تيرتبط بشيكل القيوام السيميم فهي الدعامة التي تعتمد عميها الحركة والممارسة الرياضيية والحيي
 (2191؛ حماد، 2194والصحة العامة والقدرة عمى التحصيل وا نتاج. .)عبدالظاهر، 

(  الى قوة متحركة وثابتة ومتفجيرة ، ولقيد تنياول الكثيير Fleishmana.9964وقد قسم القوة العضمية)
اشييكال، القييوة القصييوى ،والقييوة المميييزة بالسييرعة  الييى ثلاثيية العضييميةميين البيياحثين والمختصييين اشييكال القييوة 

 (.2194،وتحمل القوة ) خربيط.
امييا التحمييل العضييمي فهييو القييدرة عمييى تكييرار انقباضييات عضييمية ضييد مقاوميية دون القصييوى، ويمكيين  

التيي يمكين لهيذا الفيرد أدانيه عنيد  التكيراراتتحديد تحمل الفرد العضيمي بواسيطة حسياب العيدد الأقصيى مين 
ينة من التكرار الأقصيى لميرة واحيدة ، وتتمييز القيدرة العضيمية بيدخول عنصير السيرعة فيهيا ، وهيي نسبة مع
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( 2195(. ويشيير أبيو جمييل )2192قدرة الفرد عمى اطلات اقصى قوة عضمية في اقل وقت )عبد الفتياح.
من سرعة  عمى أن القدرة العضمية هى قدرة الجهاز العصبي فى التغمب عمى مقاومات تتطمب درجه عالية

 الانقباضات العضمية لذلك تعتبر مركب من صفتي القوة والسرعة.
غالبًا ما يتم تقييم محياولات قيياس قيدرات العضيلات عميى إنتياج القيوة مين خيلال مقياييس أدا  مختمفية. 

، ومتسييياوي  (Mitchell et al., 2012)عميييى سيييبيل المثيييال ، تتسيييتخدم اختبيييارات متسييياوي القيييياس
لتقيييم التكييف  (1RM)الحيد الأقصيى لمتكيرار ميرة واحيدة (Martín‐Hernández et al., 2013)الحركية
ويعتبيير المرجييع الأكثيير شييوعًا لوصييف شييدة التمييرين هييو تقييييم  (Buckner et al., 2017)وة، ميع القيي

، أي الحييد الأقصييى لمحمييل  RM-9واحييدة )مسييتوى القييوة القصييوى لمفييرد وهييو الحييد الأقصييى لمتكييرار مييرة 
لوصف بدقة شدة التمرين دون الحد الأقصى  1RMالذي يمكن رفعه بنجاح مرة واحدة، عادة يتم استخدام 

 (Loturco et al., 2015)(9RMفي شكل نسب منوية ل )%
وتعد سرعة الحركة متغيرًا مهمًا لمغايية فيي تيدريب المقاومية ، خاصية عنيدما تهيدف إليى تحسيين الأدا  
في أي تخصص رياضي، وسرعة الحركة هي أحد العوامل المهمة حديثا في تميارين المقاومية حييث تعتميد 

ضيد نفيس المقاومية إلى حد كبير عمى السرعة التي يتم بها رفع الأحمال حيث كمما زادت السيرعة المحققية 
وبالنظر إلى العلاقة الخطية لعلاقة الحمل والسيرعة   (González-Badillo et al., 2017)زادت شدة 

-García)مييين )أي رطريقيية ميين نقطتييينر(، فقييد اقتييرح مييؤخرًا أن هييذب العلاقيية يمكيين تشييكيمها بدقيية ميين حم
Ramos, Haff, et al., 2018; Garcia-Ramos et al., 2018) 

تمقيييى التيييدريب القيييانم عميييى السيييرعة ميييؤخرًا الكثيييير مييين الاهتميييام كطريقييية محتممييية لممراقبييية الموضيييوعية 
ة استجابة لانتشار أجهزة القياس القانم عمى السرع التدريبووصف برامج تدريب المقاومة، وازدادت شعبية 

الخطي ، بشكل عام ، تتعيزى ثيلاث تطبيقيات رنيسيية إليى التيدريب القيانم عميى السيرعة، أولًا ، يمكين تعيديل 
( والحمل MVشدة تمرين المقاومة عمى أساس يومي بسبب العلاقة الخطية والمستقرة بين متوسط السرعة )

(. ثانيًا ، يمكن أن يعتمد حجم مجموعة أو [9RM: ] 9لمتكرار النسبي )أي النسبة المنوية لمحد الأقصى 
جمسيية التييدريب عمييى فقييدان السييرعة بسييبب العلاقيية القوييية بييين حجييم فقييدان السييرعة ودرجيية التعييب العصييبي 
العضييمي، أخيييرًا ، قييد تحفييز التغذييية الراجعيية لمسييرعة فييي الوقييت الفعمييي التييي يوفرهييا محييول طاقيية الموضييع 

-García)عميى بيذل أقصيى جهيد عنيد كيل تكيرار ، وبالتيالي ، تحسيين جيودة التيدريب.الخطي الرياضييين 
Ramos, Pérez-Castilla, et al., 2018) 

بداييية سييرعة التكييرار  ويعييرف فقييدان السييرعة هييو الييذي يحييدث عمييى مييدار التكييرارات داخييل مجموعيية ميين
الأول الى سرعة التكرار الأخير)الفشل العضيمي او التعيب العضيمي( وييتم تقديميه بشيكل شيانع فيي البحيوث 

والتيي تعنييي فقييدان السييرعة ويعتبيير هييذا  VL ((velocity loss%( ويرمييز لييه -بالنسيبة المنوييية لمتنيياقص)
دراسييات  أن فقييدان السييرعة أقييل أو يسيياوي النييوع ميين المسييتحدث فييي التمييارين المقاوميية، وأظهييرت بعييض ال
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:  ليييدى الشيييباب أدى إليييى انخفييياض التكيييرار لكيييل مجموعييية ،وانخفييياض التعيييب العضيييمي عنيييد فقيييدان  21
 (González-Badillo et al., 2017): 21السرعة الذي يقل عن 

 مشكمة الدراسة:
تعتبيير مقارنيية وضييعية أدا  تمييرين ضييغط الصييدر عمييى المقعييد ميين اهييم الأمييور التييي تسييتوجب البحييث 
عنها حيث ذكرت احدى الدراسات وهي الوحيدة فيي هيذا المجيال التيي قاميت بمقارنية تميرين ضيغط الصيدر 

الحميل )نييوتن( عنيد تغييير درجة(  بي ن هناك اختلافا فيي سيرعة م/ث وقيوة  91افقي ومانل وجالسا )زاوية 
 (Guariguata et al., 2021)الوضعية المتخذة عمى المقعد لكلا الجنسين. 

قييوة الجييز  العمييوي ميين الجسييم، ويعييد تمييرين الضييغط عمييى الصييدر ميين أكثيير التمييارين شيييوعًا لتطييوير 
يتضييمن دفييع الييوزن بعيييدًا عيين الصييدر أثنييا  الاسييتمقا  عمييى مقعييد، يمكيين تغيييير زاوييية المقعييد لاسييتهداف 
مجموعات عضمية مختمفة ولزيادة أو تقميل صعوبة التميرين والوصيول ليءدا  الأمثيل لمتميرين، وميع ذليك ، 

ة قيوة إخيراج الضيغط عميى الصيدر، تشيير بعيض الدراسيات لا يوجد إجماع عمى الزاوية المثميى لممقعيد لزيياد
إلى  95درجة( ينتج أعمى قوة ، بينما يزعم البعض الآخر أن المقعد المانل )من  1إلى أن المقعد الأفقي )

، قييد يكييون هييذا التنيياقض بسييبب الاختلافييات فييي  (Chaves et al., 2020)درجيية( أكثيير فعالييية 45
الأساليب والمعدات والعينات المسيتخدمة فيي الدراسيات. ليذلك ، هنياك حاجية لمزييد مين البحيث حيول كيفيية 
تيي ثير زاوييية المقعييد عمييى أدا  ضييغط الصييدر لييدى الشييباب ، الييذين غالبًييا مييا يهتمييون بتحسييين قييوة الجييز  

رياضيية والمياقيية البدنييية، يمكيين أن يييوفر التحقيييت فييي هييذب المشييكمة العمييوي ميين الجسييم وقييوتهم لأغييراض ال
معمومييات قيميية لمحترفييي القييوة والتكييييف الييذين يسييعون إلييى الاسييتفادة ميين بييرامج تييدريب المقاوميية الأكثيير 

 ت ثيرًا.
تكميين مشييكمة الدراسيية فييي معرفيية عنييد أي حمييل )الحمييل الأمثييل(  يمكيين انتيياج اقصييى قييدرة عنييد سييت 

لتمييرين ضييغط الصييدر عمييى  المقعييد  لييدى الشييباب ،وهييل هنيياك اخييتلاف فييي  1RMاقصييى مقاومييات ميين 
وضيعيتين لافضيل حميل مين  فييزاوية الأدا  عمى المقعد بوضع افقي او مانل كذلك مراقبة فقيدان السيرعة 

1RM   وبالتيييالي حتيييى الآن ليييم يقيييم أي بحيييث بتحمييييل فقيييدان السيييرعة أثنيييا  عنيييد اخيييتلاف وضيييعية  الأدا
 لتمرين الصدر عمى المقعد للافقي والمانل.المتخذة 

  أىمية الدراسة:
  قد تساهم النتانج التي يتم الحصول عميها من هذب الدراسة في فهم الحمل الأمثل  الذي يمكن عندب

 لتمرين ضغط الصدر عمى  المقعد  لدى الشباب  1RMانتاج اقصى من اقصى 
  لأنتاج اقصى قدرة.الوضع الأفضل لمحمل هناك نقص في المعمومات حول 
  .قد تساعد الممارسين الصحيين عمى تطوير التدريبات الرياضية واختيار الأوضاع المثمى 
  قييد تسيياعد النتييانج ا جمالييية المييدربين والبيياحثين عمييى اختيييار نظييام التييدريب بشييكل أفضييل بنيياً  عمييى
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 تعديلات التدريب المقصودة.
 أىداف الدراسة: 

 قدرة عند أي مقاومة لتمرين الصدر لدى الشباب. اقصىمعرفة افضل مقاومة لانتاج  .9
الصدر عمى المقعد هل هو عند الوضع الافقي ام المانل  لتمرينمعرفة ماهو الأفضل لمممارسة  .2

 بنا  عمى )السرعة والقدرة(.
مانل( عند الشباب واكتشاف افضل -في تمرين الصدر)افقي الامثلتحميل فقدان السرعة لمحمل  .3

 %.21-فقدان السرعة بنسبة عدد تكرار عند 
  تساؤلات الدراسة:

( لانتاج اقصى قدرة عند أي سرعة لتمرين ضغط الصدر لدى 1RM)%  مقاومةماهي افضل  .9
 الشباب؟

والقدرة اثنا  أدا   تمرين ضغط الصدر عند الوضع الافقي مقارنة  السرعةهل هناك فرت في  .2
 بالوضع المانل؟

مانل( عند  -عة لمحمل الأمثل في تمرين الصدر)أفقيهل يمكن الوصول  لتحميل فقدان السر  .3
 %.21الشباب لموصول إلى أفضل عدد تكرارات  عند فقدان السرعة بنسبة 

 مصطمحات الدراسة:
القوة العضمية: هي قدرة العضمة أو)العضلات( في التغمب عمى أقصى ما يمكن من مقاومات 

 (. 2192رد )عبدالفتاح، خارجية أو مواجهة هذب المقاومات أثنا  الأدا  المف
اليييييييوزن الأقصيييييييى اليييييييذي يمكييييييين لمفيييييييرد رفعيييييييه لتكيييييييرار واحيييييييد فقيييييييط  : هيييييييو(1RM)القيييييييوة القصيييييييوى 
(heyward.2010). 
قدرة العضمة عمى التغمب عمى المقاومات باستخدام السرعة الحركية)أبو جميل،  هي القدرة العضمية:

2195 ) 
 (.2192لمتشابهة ب قصر زمن ممكن )عبدالفتاح، هي القدرة عمى تنفيذ الحركات المتكررة واالسرعة :

فقدان السرعة: الذي يحدث عمى مدار التكرارات داخل مجموعة من بداية سرعة التكرار الأول 
 (González-Badillo et al., 2017)الى سرعة التكرار الأخير أي التعب

درجة حيث يكون  1الوضع الافقي: هو ان يكون المقعد او البنش بوضع افقي أي مستوي بزاوية 
 فيه الجسم  موازي لسطح المقعد.

الى مايقارب  31الوضع المانل : هو ان يكون المقعد او البنش بوضع مانل حيث يميل بزاوية 
 د.درجة  عن الوضع الافقي حيث يكون فيه الجسم  مانلا عمى المقع 41
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 الدراسات السابقة:
 -دراسات تناولت الاحمال المثمى وانتاج اقصى قوة:

الحميل الأمثيل لانتياج اقصيى قيوة لمجيز  العميوي لاعبيي كيرة  (Jandacka et al., 2011)دراسية  -
هدف من الدراسة هو تحديد الحمل الأمثيل  نتياج الطاقية القصيوى القدم المدربين تدريبا عاليا، حيث كان ال

للاعبييي كييرة القييدم المييدربين تييدريباً عالييياً فييي البداييية ميين فتييرة   (BP)فييي تمييرين الضييغط عمييى الصييدر 
عمير لتحدييد افضيل قيدرة ليديهم المنافسة، حيث تم استخدام خمسة عشير لاعبًيا محترفيًا لكيرة القيدم بمتوسيط 

، حيث تم جمع البيانات عين طرييت محيول الطاقية  1RMمن  :91و  71و  51و  31و  91و  1عند 
( ،وميين اهييم النتييانج التييي اشييار الباحييث ان Qualisys Oqus, Gothenburg, Swedenالخطييي )

،  1RM% مين 51افضل حمل لممحافظة عمى القوة العضمية لدى لاعبين لتمرين الجز  العموي كان عنيد 
احيييث كانيييت انيييه يجيييب أن يتيييدرب لاعبيييو كيييرة القيييدم تميييارين المقاومييية خيييلال الفتيييرة وكيييان اهيييم توصييييات الب

التحضيرية لمموسم تنافسي جنبا إلى جنب ميع التيدريب عميى السيرعة وقيدرة التحميل.  حييث يجيب اسيتخدام 
: مين 51لتميرين ضيغط الصيدر ، ويجيب أن تكيون الأحميال بنسيبة  RM1: مين 51إليى  31أحمال مين 

1rm الصدر لمحفاظ عمى القوة العضمية . في تمرين ضغط 
الحمل الأمثل  نتاج القوة القصوى أثنا  تميارين مقاومية  (Suchomel & Marín, 2016)دراسة  -

الجييز  العمييوي ميين الجسييم ، حيييث كييان الهييدف ميين هييذب الدراسيية هييو فحييص تيي ثير الحمييل عمييى المتغيييرات 
جميع فيي هيذب الدراسية  تيم)البينش( ، حييث  الحركية مثيل القيوة والسيرعة أثنيا   تميرين الضيغط عميى الصيدر

اقسيام، حييث  3عينة بحث وتم تصنيف الحمل في كل دراسة اليى  681موضوعًا و  434دراسة من  99
 31، القسم الثاني من بين 9RM : من الحد الأقصى لمتكرار31إلى  1ان القسم الأول يتمثل الحمل من 

 .9RM% فاكثر من 71،والقسم الثالث يتمثل الحمل من  9Rm: من 71و 
لكيل تميرين تيم فحصيه حييث الاحميال المعتدلية التيي  اهم ما أظهرت هذب النتيانج أحميالًا مثاليية مختمفية

الصييدر كييذلك  عمييىتييوفر الحمييل الأمثييل لمقييوة والسييرعة فييي تمييرين الضييغط  9rm% ميين 71الييى  31ميين 
 9rm% مين 31% ف كثر توفر أعمى إنتاج قوة وسرعة منخفضة في تمرين اميا مين 71الاحمال التي من 

 ف قل لم يرى اختلافات كثيرة .
فقيدان السيرعة كمتغيير لرصيد تميرين المقاومية، حييث  (González-Badillo et al., 2017)دراسة 

هيدفت الدراسية إليى تحمييل نمييط فقيدان سيرعة التكيرار خيلال مجموعيية الواحيدة لمفشيل مقابيل الأحميال، حيييث 
–55–51اختبييارات لأقصييى عييدد ميين التكييرارات مقابييل الأحمييال ميين  8ميين الرجييال  22أدى المشيياركون  

61–65–71–75–81–85 :9RM العضمي ، وكان من اهم النتانج الدراسة العثور عمى  الى حد الفشل
علاقيية وثيقيية لمغاييية بييين الخسييارة النسييبية فييي فقييدان السييرعة فييي مجموعيية ونسييبة التكييرارات المييؤداة. هييذب 

،عمييى الييرغم ميين أن  9RM: 71-51العلاقيية كييان مشييابهًا جييدًا لجميييع الأحمييال ، ولكيين بشييكل خيياص لييي 
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ها عند كل حمل كان تختمف اختلافا كبييرا. عيلاوة عميى ذليك ، النسيبة المنويية عدد التكرارات التي تم إجراؤ 
لمتكرار المنجز أظهرت فقدان سرعة موثوقية عالية، حيث استنتجوا الباحثين انه يجب مراقبة فقدان السرعة 

 من خلال مراقبة سرعة التكرار المنفذ حتى الفشل.
ن أن فقيدان السيرعة يحيدد بشيكل فعيال الحجيم فيي كبيار من اهم نتانج الدراسة التيي توصيمو لهيا البياحثي

 : تحسن المتغيرات المتعمقة بالقوة في هذب الفنة من العمر.21السن البالغون وأن عتبة 
اثيار فقيدان السيرعة أثنيا  تيدريب المقاومية عميى الأدا   (Pareja-Blanco et al., 2017)دراسية -

لييدى لاعبييي كييرة القييدم المحتييرفين، حيييث هييدفت هييذب الدراسيية الييى تحميييل تيي ثيرات برنييامجين لمتييدريب عمييى 
%، حييث كييان كيان عيدد المشيياركين 31% وعنيد فقييدان السيرعة عين 95المقاومية عنيد فقيدان السييرعة عنيد 

 ي الاسباني والذين لديهم خبرة في أدا  التمرين القرفصا  من لاعبين المحترفين من دور  96
أسابيع، ومن النتيانج التيي أشيار البياحثين لهيا انيه يعيد التيدريب القيانم  6وكان مدة البرنامجين التدريبي 

: فيي كيل مجموعية( 95عمى السرعة والذي يتميز بدرجة منخفضة من التعب حيث )فقيدان السيرعة بنسيبة 
 حسينات في الأدا  العصبي العضمي لدى لاعبي كرة القدم المحترفين.فعالًا في إحداث ت

ملامييح سييرعة الحمييل لثلاثيية تمييارين الضييغط لمجييز   (García-Ramos et al., 2021)دراسيية 
العمييوي ميين الجسييم عنييد الرجييال والنسييا ، حيييث هييدفت هييذب الدراسيية إلييى استكشيياف الاختلافييات فييي سييرعة 

: 911: إلييى 21درجية(من  91حميل بيين ثلاثيية تميارين ضييغط صيدر  لمجيز  العمييوي )مسيتوي ومانييل و ال
طالبًا فيي كميية العميوم  24لي  من الحد الأقصى لمتكرار لدى الرجال والنسا ، حيث تم اختبار سرعة الحمل 

لس( بزييياد جييا-مانييل-امييراة بشييكل عشييواني أثنييا  تمييرين ضييغط الصييدر)افقي  92رجييلًا( و 92الرياضييية )
، و تؤكد هذب النتانج أن الرجال يقدمون سرعات أعمى عند الأحمال النسبية مقارنية  1RM% من 5قدرها 

 1RMبالنسيييا  حييييث كانيييت سيييرعة ليييديهم منخفضييية أثنيييا  تميييارين ضيييغط الصيييدر، كيييذلك توجيييد فيييروت ليييل 
جيالس عميى المقعيد  لموضعيات المختمفة وفروت في السرعات عند تعديل الوضعية من افقي اليى مانيل اليى

 لتمرين ضغط الصدر
وتعييد دراسيية مرجعييية وتحميييل لمدراسييات التييي هييدفت تقييييم فعالييية  (Held et al., 2022)دراسيية 

عمى مؤشرات  9RMلقانمة عمى السرعة والتقميدية القانمة عمى التدخلات المختمفة لمتدريب عمى المقاومة ا
شيبكات  3مشياركًا سيميمًا وتيم تحقييت  399دراسية ميع  94القيوة والقيدرة فيي المشياركين الأصيحا  ، اختييار 

القيانم عميى التكيرار وفقيدان  9RM)القوة والقفز والعدو(. تم تصنيف تيدريب المقاومية التقمييدي المسيتند إليى 
، كشيفت خسيارة  P-Scoreمنخفضة وفقدان السرعة العالية لكل عنصر. استنادًا إليى تصينيفات السرعة ال

 P-Score ≥ 0.50( وفقيدان السيرعة العاليية )SMD ≥ 0.33؛  P ≥ 0.59السرعة المنخفضة )درجة 
ارنة  ( عن ت ثيرات إيجابية عمى القوة والقفز وأدا  العدو بالتدريب القانم بالسرعة عمى مقSMD ≥ 0.12؛ 

بتيييدريب المقاومييية التقمييييدي فيييي الختيييام ، أظهييير فقيييدان السيييرعة المنخفضييية وفقيييدان السيييرعة العاليييية تييي ثيرات 
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 ممحوظة عمى أدا  القوة والقفز والركض. 
تناولييت تيي ثير أنييواع مختمفيية ميين الأحمييال عمييى العلاقيية بييين القييوة  (Cosic et al., 2021)دراسية 

رجيلًا  95ليي  F-Vوالسرعة التي تم الحصول عميها أثنا  تميرين الصيدر. تيم تحدييد علاقيات القيوة والسيرعة 
 9.21أقصى تكرار بالنسبة إلى كتمة الجسم:  9سنة ، تمرين الصدر   2.1±  21.9نشطًا بدنيًا )العمر: 

( ، الأحمال بالقصور W( أثنا  تمرين رمي البنش باستخدام الجاذبية في الغالب )9كجم ·  كجم ±1.91 
( و Fiso(. تيم أيضًيا تقيييم القيوة متسياوية القيياس القصيوى لضيغط المقعيد )W + I( والمشيتركة )Iاليذاتي )

9RM كانييت علاقييات القييوة والسييرعة .F-V ذي تييم الفردييية خطييية لمغاييية بغييض النظيير عيين نييوع الحمييل اليي
أكبيير  W[(. قييدم حمييل القصييور الييذاتي مييع r [1.98 [1.94  ،9.11النظيير فيييه )متوسييط قيميية الارتبيياط 

لتقييييم القييدرة والقييوة القصييوى ميين خييلال  Wقيميية لييي السييرعة القصييوى ، ومييع ذلييك ، يجييب التوصييية بالحمييل 
 (Cosic et al., 2021)قيمة السرعة القصوى.

جراءات الدراسة  منيج وا 
  منيج الدراسة:

 لمناسبته لطبيعة الدراسة ولتحقيت أهدافها. استخدم الباحثان المنهج التجريبي 
 مجتمع الدراسة: 

 اشتمل مجتمع الدراسة عمى الشباب السعوديين الممارسين لمنشاط الرياضي من اجل الصحة. 
  عينة الدراسة:

الشييباب السييعوديين الممارسييين لمنشيياط الرياضييي ميين اجييل  مشييارك ميين 31شييممت عينيية الدراسيية عمييى 
 48الصييحة حيييث طمييب ميين المشيياركين فييي هييذب الدراسيية زيارتييان لممختبيير يييؤدون جمسييتين تفصييل بينهمييا 

 ساعة.  
 :أدوات الدراسة

كمبيييوتر محمييول، مقعييد قابييل لمتغييير )افقييي مانييل(، بييار، اثقييال مختمفيية الاوزان، جهيياز قييياس الطييول 
هياز اختبيار قيوة القبضية، محيول السيرعة الخطي:وهيو محيول طاقية ييتم توصييمه بجهياز كمبيييوتر واليوزن، ج

 < هرتز 9111يقوم ب خذ عينات السرعة عند 
 :خطوات تنفيذ الدراسة

الموافقة عمى جميع ا جرا ات من قبل لجنة الأخلاقيات في جامعة الممك سعود في  الإجراءات التمييدية: -9
الخاصة بعينة الدراسة، وأخذ موافقتهم الكتابية بالاشتراك في الدراسة، توضيح الرياض، جمع البيانات 

 أهمية الدراسة العممية والتطبيقية لأفراد العينة.
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 الإجراءات الأساسية: -2
 -مراحل وتشمل: 3تكون بروتوكول إجرا ات الدراسة من 

 الافقي(.القياسات المبدنية )طول والوزن و عمى مقعد لتمرين ضغط الصدر لموضع  -9
 1RM% من 91-81-71-61-51-41رفع الوزن ب قصى سرعة لمرة واحدة لكل مقاومة عند  -2

% من اقصى 91% وانتها ا ب 41عمى المقعد لتمرين ضغط الصدر بالوضع الافقي ابتدا  من 
 مايحممه الفرد  .

 الافقي% لموضع 21عند افضل قدرة يتم عمل تكرارات بشكل سريع  لموصول لفقدان السرعة بنسبة  -3
 تطبت ا جرا ات السابقة في الزيارة الثانية لموضع المانل -4

 
 ( يوضح تصميم الدراسة لممفحوص خلال الزياريتين.1شكل)

 -:(T-FORCE SESTMY)ضبط جياز محول السرعة الخطي -
حيث قام الباحثان بوضع جهاز محول السرعة بجانب المقعد ثم توصيل القابس الكهرباني عميى الجهياز 

تركيبه في الموحة الالكترونية بعد ذلك يتم توصيمه بالكمبيوتر المحمل عميه البرنيامج الخياص بيه لييتم  من ثم
التعرف عميه ثم يتم سحب الكابل المعدني ثم تثبيته في البار عن طرت مكبس معدني، ثم يتم تشغيل برنامج 

T-FORCE SYSTEM 230 لاب تيوب المحميول  بعد تثبيته عمى جهاز الكمبيوتر ويفضل تحميمه عمى
وذلييك لسييهولة تنقييل الجهيياز ميين مكييان الييى اخيير بسييهولة تاميية ، بعييد ذلييك فييتح الشاشيية الرنيسييية بعييد التعييرف 

لتسيييمية الفيييرت الرياضيييية او العينيييات الميييراد اختبيييارب ثيييم  TAEMعميييى الجهييياز ييييتم أولا الضيييغط عميييى ايقونييية 
بعيد تعرييف الفيرت والرياضييين ييتم ضيغط عميى ايقونية ادخال أسيمانهم بالمغية ا نجميزيية، ثيم ييتم تنفييذ الأدا  

 
   اسات م  ئ ة )ال  ل-ال زن (

 
  د ائ 5اح اء 

 ال  ر ل      ض   1RMت  ي  

  افقي

%(  9 –  8- 7- 6- 5- 4ت ز ع الاح ال ال  )
 ح   ي فع ال  ارك ال    م   واح    ل   1RMم  

 مقاومة.

  د ائ 5-3اس  داد 

ب اء عم  ن ائج اف     ر  للاح ال لم  ارك ي   ع   
 ت  ارات ال  الف   ل  ا  فق ان ال  عة )-%(.

 ال  ارة ال ان ة ال  ارة الاولى
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TEST  سوف تظهر ايقونة جديدة لاختيار الفريت والمفحوص المراد اختبارب عمى الجهة اليسرى وبعد تحدييد
تمرين حيث  98الفريت والمفحوص تظهر عمى الجهة اليمنى نوع التمرين المراد اختبارب حيث يوجد مايقارب 

( ثيم الضيغط عميى BENCH PRESSا تميرين ضيغط عميى الصيدر حييث نختيار )ميانقوم بيه فيي بحثنيا هيذ
 (TESTING)ايقونة 

 -:1RM توزيع الاحمال بناء عم  
ميين خييلال سييرعة التكييرار الأول لموضييع الافقييي والمانييل لتمييرين ضييغط الصييدر يييتم   1RMبعييد تحديييد 

 1RM% من  91% وانتها ا ب81ثم  71ثم% 61% ثم %51ثم  41إعطا  المفحوص حمل بدا من %
حيث يقوم المفحوص بعمل تكرار واحد لكل مقاومة ب قصى سرعة لموضعين الافقي والمانل حيث ييتم ضيبط 

 (.1RMكل كيمو جرام لكل مقاومة من اقصى مايحممه الفرد لمرة واحدة )
 -تحديد افضل  در  :

فقيي والمانيل لموضيعين الا 1RM% مين  91اليى  41تم حسياب افضيل قيدرة لممشياركين لممقاوميات مين 
لتمرين ضغط الصدر حيث تم حسابها عن طرييت جهياز محيول السيرعة الخطيي يظهرهيا الجهياز عميى شيكل 
منحنييى بييياني او عيين طريييت تصييدير بيانييات الييى الاكسيييل ،حيييث يوضييح فيييه السييرعة والقييدرة موضييحا بييه 

نيا معرفية افضيل قيدرة بالأرقام متوسط السرعة ووحيدة قياسيها هيي م/ث والقيدرة وتقياس ب الشيمعة ،حييث يمكن
 لممشاركين .

 -حسا  فقدان السرعة :
% 21بعييد تحديييد افضييل مقاوميية  لممشييارك لموضييعين الافقييي والمانييل يييتم حسيياب فقييدان السييرعة عنييد  

عند افضل مقاومة حيث يقوم المشارك بعمل تكرارت لحد التعيب للاكتشياف افضيل  لموضعين الافقي والمانل
 -ويوجد طريقتين لحساب فقدان السرعة: % 21تكرار عند فقدان السرعة 

 -الطريقة الأول :
عن طريت معادلة فقدان سرعة حيث يتم حساب سرعة التكرار الأول وسرعة التكرار الأخير ) التعيب او 

 -الفشل ( ثم تضع بالمعادلة التالية:
 

ثيم ييتم تقسييم نتيجية  حيث تظهر النتيجة بالقيمة السالبة حيث هذب نتيجة فقدان السيرعة لمجمسية التدريبيية
فقييدان السييرعة عمييى عييدد التكييرارت التييي تييم عممهييا ميين قبييل المفحييوص ليييتم توزيعهييا بطريقيية الاتييية وتسييمى 

 %.21-عتبات فقدان السرعة ،حيث يمكن اكتشاف عدد التكرار الأمثل عن فقدان عتبة سرعة 
 )المستخدمة في الدراسة الحالية( -الطريقة الثانية :

حييول السييرعة الخطييي حيييث يييتم تحديييد خانيية فقييدان السييرعة واختيييار النسييبة المييراد عيين طريييت جهيياز م
%( ثييم اختيييار نييوع التمييرين المسييتخدم  حيييث يييتم اخييذ مقييياس متوسييط سييرعة 31-%21-%91اختيارهييا )

 سرعة اول تكرار م/ث÷ سرعة اول تكرار م/ث(  –) سرعة اخر التكرار م/ثx 100=%(  -) فقدان السرعة
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mean propulsive velocity) فييي الجهيياز ويبييدأ المفحييوص بعمييل تكييرارت سييريعة حيييث تظهيير عمييى )
سرعة التكرار بالمون الأخضر مبينا سرعة كل تكيرار لحيد وصيوله اليى التكيرار اليذي شكل رسم بياني يوضح 

% المسييتخدم فالدراسيية الحالييية  21بييالمون الأحميير يتوقييف المشييارك فييورا لوصييوله الييى فقييدان السييرعة بالنسييبة 
% حييث 21مكتشفا بذلك التكرار الأمثل ،ادناب يوضيح الرسيم البيياني وصيول المشيارك فقيدان السيرعة بنسيبة 

% .21بييييييييييييييييييالمون الأحميييييييييييييييييير لوصييييييييييييييييييول فقدانييييييييييييييييييه السييييييييييييييييييرعة بالنسييييييييييييييييييبة يظهيييييييييييييييييير اخيييييييييييييييييير تكييييييييييييييييييرار 

 
 :الأسالي  الإحصائية

اعتمدت الدراسة عمى مجموعة من الأساليب ا حصانية التي سيم تنفيذها باستخدام حزمة البرامج 
 .SPSS V-20ا حصانية 

  المتوسطات الحسابيةMean . جرا  المقارنة بين الدرجات  
 نحرافات المعيارية الاStd. Deviation .للاستدلال عمى تشتت الدرجات وتباينها 
  اختبييار رتر لممجموعييات المعتمييدةPaired Samples t-test  لمقارنيية الفييروت بييين

 متوسطي درجات مجموعة واحدة في تطبيقين مختمفين.
 .استخدام اختبار انوفا  يجاد الفروت بين المجموعات 
 ( حساب حجم الأثرEffect Size( باستخدام مربع آيتا )η2 )Eta Square).) 
 عرض النتائج:

الدراسيية، وتحقيقيياً لتسيياؤلاته تنيياول الباحثييان فييي هييذا  أهييدافتمييت معالجيية البيانييات احصييانيا وفييي ضييو  
لمبيانيييات التيييي تيييم  ا حصيييانيةالفصيييل عيييرض النتيييانج التيييي توصيييل إليهيييا ومناقشيييتها مييين خيييلال الأسييياليب 

 لك عمى النحو التالي:الحصول عميها وذ
  



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (99) العدد                        المجلت العلميت للتربيت البدنيت وعلوم الرياضت   
 

 م2023أبريل 

456 

 ( العمر والقياسات الأنثروبومترية لدى الشبا  البال ين 1جدول )
 الانحراف المعياري ±المتوسط  المت يرات

 3.15±  26.41 العمر )سنوات(
 8.43±  72.69 الوزن )كجم(
 6.74±  974.62 الطول )سم(

 9.84±  23.74 (2مؤشر كتمة الجسم )كجم / م 
 3.96±  29.45 في الجسم )%( نسبة الدهون
 4.25±96.92 )كجم(FM   كتمة الدهون

 7.62±  54.19 )كجم( FFMالكتمة الخالية من الدهون بالجسم 
 7.52±54.98 كتمة العضلات)كجم(

 5.88±55.25 (%كتمة العضلات )
1RM )91.54± 53.91 )كجم 

 7.54±  45.82 قوة قبضة اليد )كجم(

عميير والقياسييات الأنثروبومترييية لييدى الشييباب البييالغين ب سييتخدام جهيياز محييول ( ال9يوضييح جييدول رقييم  )
حييث يبيين الجيدول المتوسيط والانحيراف المعيياري  حييث بمي   (T-FORCE SESTMYالسيرعة الخطيي )
كجييم بيي نحراف  72.69، فييي مييا كييان متوسييط الييوزن  3.15سيينة وانحييراف معييياري   26.41متوسييط العميير 

وكييييان مؤشيييير كتميييية الجسييييم  6.74سييييم وانحييييراف معييييياري  974.62ط الطييييول وكييييان متوسيييي 8.43معييييياري 
% وانحيراف 29.45، وبمي  متوسيط نسيبة اليدهون فيي الجسيم   9.84بي نحراف معيياري  ²كجم / م  23.47
، فيييي حيييين كيييان  4.25كجيييم بييي نحراف معيييياري  96.92بينميييا كانيييت كتمييية اليييدهون بالجسيييم  3.96معيييياري 

، وبمي  متوسيط كتمية العضيلات  7.62وانحيراف معيياري  54.19دهون بالجسيم متوسط الكتمة الخالية مين الي
حييث   (1RM)، حيث يوضيح الجيدول أيضيا متوسيط القيوة القصيوى  7.52كجم ب نحراف معياري  54.98
، فيميييا بمييي  متوسيييط قيييوة قبضييية الييييد  لأفيييراد عينييية الدراسييية  91.54كجيييم بييي نحراف معيييياري  53.91كانيييت 
 . 7.54ري كجم إنحراف معيا 54.82
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لموضع  (1RM) (  متوسط السرعة )م / ث( ، السرعة حت  الذرو  )م / ث( ، سرعة الدفع )م / ث( مقابل كل حمل 2الجدول)
 .Tالافقي والمائل لدي الشبا  البال ين باستخدام اختبار 

/ السرعة حتى الذروة )م / ث( :  Velocity (m/s)// السرعة )م / ث( :  1019، **معنوية عند  1015*معنوية عند 
Velocity until Peak V. (m/s  :)سرعة الدفع )م / ث /Propulsive Velocity (m/s) ( :1/ الأحمالRM) 

( الوضييع المانييل والوضييع الافقييي لمتوسييط السييرعة ، متوسييط سييرعة الييدفع  ومتوسييط 2يمخييص الجييدول )
لموضييع  ، وأظهييرت النتييانج أن متوسييط السييرعة tالسييرعة حتييى الييذروة  مقابييل كييل حمييل تييم اسييتخدام اختبييار 

 > p-value < 0.05 or p-value%  اختمفت  معنوييا  71% ، 61المانل والوضع الافقي للاحمال  
مين  (p < 0.01) لموضع الافقيي أعميى بشيكل ممحيوظ 1RM70) . كانت متوسط السرعة عند )  ((0.01

ع مين الوضي (p < 0.05) لموضيع الافقيي أعميى بشيكل ممحيوظ  (1RM60)   وكيذلك  الوضيع المانيل ،
- RM90 ) المانل ،  ولكن لم يلاحظ أي فرت معنوي كبيرلمتوسط السرعة بين الوضع الافقي والمانل عند

1RM80-1RM50- 1RM40. ) 
لموضيع الافقيي أعميى  (1RM50 -1RM70) بينميا كيان متوسيط السيرعة حتيى اليذروة )م / ث( عنيد 

-1RM50)رعة اليدفع عنيد ( مين الوضيع المانيل ، وكيذلك كانيت متوسيط سي (p < 0.01بشيكل ممحيوظ  
1RM60-1RM70) ( لموضيع الافقيي أعميى بشيكل ممحيوظp < 0.01)  مين الوضيع المانيل ، بينميا ليم )

 يكن هناك فروقات معنوية في المتغيرات الأخرى التي تم تحميمها . 
  

 
الأحمال)

1RM): 

  السرعة )م / ث(
 
 
T-

Test 

 
 
p-

value 

  السرعة حتى الذروة )م / ث(
 
 
T-

Test 

 
 
p-

value 

 سرعة الدفع )م / ث(
 
 
 

T-Test 

 
 
p-

value 

 المتوسط المتوسط المتوسط

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المانل

 الوضع
 الافقي

 الوضع
 المانل

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المانل

41 %1RM 1.996 1.959 9.73 1.194 1.996 1.977 9.56 1.929 9.176 9.157 9.53 1.936 

51 %1RM 1.873 1.849 9.57 1.928 1.897 1.856 
2.94*
* 

1.116 1.952 1.892 4.46** 
اقل من  
1.119 

61 %1RM 1.763 1.739 2.19* 1.145 1.756 1.744 1.799 1.435 1.788 1.742 3.76** 1.119 

71 %1RM 1.647 1.598 
3.63*
* 

1.119 1.646 1.588 
3.39*
* 

1.113 1.648 1.699 3.98** 1.113 

81 %1RM 1.492 1.474 9.47 1.953 1.482 1.478 1.23 1.899 1.492 1.474 9.47 1.953 

91 %1RM 1.333 1.329 1.35 1.733 1.374 1.351 1.89 1.382 1.334 1.329 1.36 1.723 
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  Tباستخدام اختبار (1RM) حمل متوسط القدر  )شمعة( ومتوسط القدر  الدافعة )شمعة( لموضع الافقي والمائل مقابل كل (3الجدول )

 
الأحمال 

(1RM): 

 القدرة
  )شمعة(

 
 

T-Test 

 
 
 

p-value 

 القدرة الدافعة )شمعة(
 

 
T-Test 

 
 

p-value 
 المتوسط المتوسط

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المانل

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المانل

41 %1RM 256.25 246.95 2.26* 1.132 349.16 316.92 5.59**  1.119اقل من 
51 %1RM 275.76 254.45 3.93**  1.119اقل من  **4.34 283.13 333.71 1.119أقل من 

61 %1RM 269.31 246.95 2.77** 1.191 289.49 261.49 4.55**  1.119أقل من 

71 %1RM 259.56 241.85 2.34* 1.126 255.42 249.45 2.49* 1.199 

81 %1RM 294.95 217.49 9.97 1.253 294.95 956.21 7.92**  1.119أقل من 

91 %1RM 959.59 957.22 1.38 1.717 959.67 956.21 1.59 1.562 
 Propulsive ( : / القدر  الدافعة )شمعة Power (W)القدر  )شمعة( : //  1 0 ، **معنوية عند  5 0 *معنوية عند 
Power (W) ( :1/ الأحمالRM) 

متوسط القدرة )شمعة( ، القدرة الدافعة )شمعة( لموضع الافقي والوضع ( مقارنة  3يوضح الجدول رقم ) 
 (1RM40-1RM50-1RM60-1RM70) المانل ، نلاحظ من الجدول متوسيط القيدرة عنيد المقاوميات 

مين الوضيع المانيل . ويوضيح الجيدول  (p < 0.05 or p < 0.01)لموضيع الافقيي أعميى بشيكل ممحيوظ 
 (1RM40-1RM50-1RM60-1RM70-1RM80) المقاومييات ( متوسييط القييدرة الدافعيية عنييد403)

 من الوضع المانل . (p < 0.05 or p < 0.01) لموضع الافقي أعمى بشكل ممحوظ 
 Tباستخدام اختبار  (1RM) لموضع الافقي والمائل مقابل كل حمل   ومتوسط  و  الدفع )نيوتن( متوسط القوه )نيوتن( (3الجدول )

 
 
 :(1RMالأحمال )

 وتن()ني القوة
 
 

T-Test 

 
 

p-value 

 قوة الدفع )نيوتن(
 
 

T-Test 

 
p-value 

 المتوسط المتوسط

 الوضع الافقي
الوضع 
 المانل

الوضع 
 الافقي

 الوضع المانل

41 %1RM 269.48 253.39 9.99* 1.127 349.99 398.92 4.96** 1.119 

51 %1RM 313.62 298.28 9.19* 1.199 368.96 331.49 3.43** 1.112 

61 %1RM 349.79 348.99 -9.14* 1.136 371.94 348.94 2.56* 1.196 

71 %1RM 391.72 395.19 -9.48 1.949 391.96 399.12 -1.199 1.992 

81 %1RM 432.59 436.55 -1.612 1.552 426.44 429.38 -1.439 1.671 

91 %1RM 477.52 479.69 -1.519 1.695 467.16 469.48 -1.555 1.583 

/  Propulsive Force (N) ( : (N/  و  الدفع  Force  (N) و )نيوتن( : //  1 0 ، **معنوية عند  5 0 *معنوية عند 
 (1RMالأحمال: )
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( مقارنيية متوسييط القيييوة )نيييوتن( ، قيييوة الييدفع )نيييوتن( لموضيييع الافقييي والوضيييع 4يمخييص الجييدول رقيييم ) 
لموضع الافقي  (1RM40-1RM50-1RM60) اتالمانل، حيث يوضح الجدول متوسط القوة عند المقاوم

 من الوضع المانل، بينما متوسط قوة الدفع عند المقاومات (p < 0.01) أعمى بشكل ممحوظ
  (1RM40-1RM50-1RM60)  لموضيع الافقيي أعميى معنوييا(p < 0.05 or p < 0.01)  مين

 الوضع المانل.
%   2)م / ث( ، سرعة الدفع  )م / ث( ، مقابل فقدان السرعة عند عتبة ( متوسط السرعة )م / ث( ، السرعة حت  الذرو   5الجدول )

 T( باستخدام اختبار 14إل   1لموضع المائل  والافقي لمتكرارات من )

 Velocity until( : ث/  م) الذرو  حت  السرعة/  Velocity (m/s)( : ث/  م) السرعة//  0001 عند معنوية** ، 0000 عند معنوية*
Peak V. (m/s  /(: ث/  م) الدفع سرعةPropulsive Velocity (m/s  /لسرعةا فقدان  :Velocity loss 

لموضييعين الافقيييي والمانييل حيييث يقيييوم  )عتبيية %21حسييياب فقييدان السييرعة عنيييد )  )5يوضييح الجييدول )
  .% 21المشاركون بعمل تكرارات لمرحمة التعب لاكتشاف افضل تكرار عند فقدان السرعة 

 فقدان السرعة ):(
 

 التكرارات

 متوسط السرعة
 )م / ث(

 
T-Test 

 
 
p-

value 

السرعة حتى الذروة 
  )م / ث(

 
 

T-Test 

 
 
p-

value 

 سرعة الدفع
  / ث()م 

 
 

T-Test 

 
 
p-

value 

  المتوسط  المتوسط  المتوسط

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المائل

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المائل

الوضع 
 الافقي

الوضع 
 المائل

 01295 1107 01931 01966 01286 1109 01879 01911 01331 0198 01887 01912 1التكرار

 01318 1102 01989 1103 01178 1138 01922 01961 01354 0194 01929 01956 2التكرار

 01003 **3131 01957 1107 01001 **3158 01899 1101 01005 **3106 01907 01992 3التكرار 

 01016 *2157 01953 1104 01022 *2142 01909 01975 01050 *2101 01908 01958 4التكرار 

 01004 **3115 01941 1103 01001 **3183 01888 01981 01006 **2198 01894 01959 5التكرار 

 01024 *2138 01926 1101 01012 *2169 01877 01955 01049 *2105 01883 01934 6التكرار 

 01021 *2144 01923 1102 01010 **2176 01872 01952 01023 *2139 01870 01933 7التكرار 

 01251 1118 01941 01993 01041 *1183 01861 01930 01331 0199 01878 01918 (22)ن =  8التكرار 

 01047 *1175 01913 01993 01032 *1184 01861 01945 01538 01628 01889 01919 (19)ن =  9التكرار 

 01021 *1194 01841 01939 01012 *2184 01799 01906 01157 1149 01824 01884 (17)ن = 10التكرار 

 01319 1106 01894 01965 01312 1108 01858 01915 01904 01125 01883 01889 (9)ن =  11التكرار 

 01146 1164 01879 01986 01141 1166 01847 01932 01683 01425 01879 01905 (8)ن = 12التكرار 

 01136 1177 01854 01997 01151 1169 01835 01946 01297 1116 01841 01918 (6)ن =  13التكرار 

 01136 1177 01854 01997 01151 1169 01835 01946 01297 1116 01841 01918 (6)ن =  14التكرار 
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 -السييادس-امس الخيي-الرابييع  -حيييث تبييين ميين الجييدول  أن متوسييط  السييرعة عنييد التكييرارات  )الثالييث 
مين الوضيع المانيل حييث بمغيت   (p < 0.05 or p < 0.01)السابع( لموضع الافقي أعميى بشيكل ممحيوظ 

 1.934، 1.959، 1.958،  1.992المتوسيييييطات لموضيييييع الافقيييييي مييييين التكيييييرار الثاليييييث اليييييي السيييييابع ) 
عمييي  ) 1.871، 1.883،  1.894، 1.918،  1.917عمييي التييوالي مقارنيية بالوضييع المانييل ) )1.933،

التييوالي  ، بينمييا لييم يلاحييظ اي  فروقييات معنوييية فييي المتغيييرات الأخييرى التييي تييم تحميمهييا . يمخييص الجييدول 
أيضا  متوسط السرعة حتى الذروة )م / ث( عند التكرارات )الثالث الي العاشر( لموضع الافقيي أعميى بشيكل 

المتوسيطات لموضيع الافقيي ( مين الوضيع المانيل ، حييث بمغيت  ( p < 0.01 or p < 0.05ممحيوظ 
( عمييييييييييييي التييييييييييييوالي مقارنيييييييييييية 1.916و 1.945، 1.931، 1.952، 1.955، 1.989، 1.975،  9.19)

 1.869، 1.869، 1.872، 1.877، 1.888، 1.919، 1.899بمتوسطات الوضع المانل حيث بمغت )
-الرابيع -)الثالث يلاحظ أيضا أن  متوسط سرعة الدفع )م / ث( عند التكرارات  ( عمي التوالي . 1.799و

 العاشر  ( لموضع الافقي أعمى معنويا-التاسع-السابع-السادس-الخامس
p < 0.01 or p < 0.05)( مين الوضيع المانيل ، حييث بمغيت المتوسيطات لموضيع الافقيي )9.17  ،

( عمي التيوالي مقارنية بمتوسيطات الوضيع المانيل حييث 1.939و  1.993، 9.12، 9.19، 9.13، 9.14
 ( عمي التوالي .    1.849و 1.993، 1.923، 1.926، 1.949، 1.953، 1.957بمغت )

 1% لموضع المائل  والافقي لمتكرارات من )  2( متوسط القدر  )شمعة( ، القدر  الدافعة )شمعة( مقابل فقدان السرعة عند عتبة 6لجدول )ا
 T .( باستخدام اختبار 14إل  

 ( : / القدر  الدافعة )شمعة Power (W)القدر  )شمعة( : //  1 0 ، **معنوية عند  5 0 *معنوية عند 

 فقدان السرعة ):(
 التكرارات

  )شمعة( القدر 
 

T-Test 

 
 

p-value 

  القدر  الدافعة )شمعة(
 

T-Test 

 
 

p-value 
 المتوسط المتوسط

 الوضع المائل الوضع الافقي الوضع المائل الوضع الافقي
 1.133 *2.24 281.73 321.13 1.116 **2.98 249.17 266.95 لالتكرار الأو 

 1.128 *2.32 313.96 349.42 1.119 **2.78 253.83 281.63 التكرار الثاني
 1.119 **4.26 289.99 359.19 1.119 **4.47 248.18 291.87 التكرار الثالث
 1.119 **3.53 285.89 348.22 1.119 **3.78 247.19 282.13 التكرار الرابع
 1.119 **4.96 277.41 336.39 1.119 **4.79 243.53 289.32 التكرار الخامس
 1.114 **3.93 275.77 325.22 1.119 **3.69 241.18 274.89 التكرار السادس
 1.119 **3.57 273.75 327.37 1.113 **4.19 237.85 275.28 التكرار السابع
 1.197 *2.58 279.19 329.88 1.191 **2.82 239.94 268.74 (22التكرار الثامن )ن = 
 1.143 *2.98 274.75 321.96 1.116 **3.18 249.57 275.49 (99التكرار التاسع )ن = 
 1.124 *2.49 257.43 394.49 1.197 *2.67 233.95 268.64 (97التكرار العاشر)ن = 

 1.397 1.895 292.51 399.83 1.524 1.67 261.97 271.21 (9التكرار الحادي عشر )ن = 
 1.369 1.96 295.54 328.31 1.452 1.79 259.96 272.46 (8التكرار ا ثني عشر )ن = 
 1.199 *2.99 243.73 392.57 1.127 *9.24 239.37 255.82 (6التكرار الثاث عشر )ن = 
 1.199 *2.99 243.73 392.57 1.127 *9.24 239.37 255.82 (6التكرار الرابع عشر )ن = 
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Propulsive Power (W)  : فقدان السرعة  /Velocity loss 
 21( متوسط القدرة )شمعة( ، القدرة الدافعة )شيمعة( مقابيل فقيدان السيرعة عنيد عتبية 6يوضح الجدول )

، حييث تبييين مين الجييدول أن  T( باسيتخدام اختبييار . 94إليى  9% لموضيع المانيل  والافقييي لمتكيرارات ميين )
( مين  (p < 0.01ول اليي التاسيع( لموضيع الافقيي أعميى بشيكل ممحيوظ متوسيط القيدرة عنيد التكيرارات )الا

 281.63، 266.95الوضع المانل حيث بمغت المتوسطات لموضيع الافقيي مين التكيرار الاول اليي التاسيع )
( عميييييي التيييييوالي مقارنييييية 275.49،  268.74، 275.28، 274.89، 289.32،  282.13، 291.87،

 237.85، 241.18، 243.53، 247.19، 248.18، 253.83، 249.17بالوضييييييييييييييييييييييييع المانييييييييييييييييييييييييل )
( أن متوسييييط  القيييدرة عنييييد 4.6( عميييي التييييوالي ، بينميييا يلاحييييظ أيضيييا ميييين الجيييدول )249.57و 239.94،

 (p < 0.05) التكيرار الرابيع عشير( لموضيع الافقيي أعميى معنوييا -التكرار الثاث عشير-التكرارات  )العاشر
الرابييع -الثالييث عضيير  -موضييع الافقييي ميين )التكييرار العشيير ميين الوضييع المانييل حيييث بمغييت المتوسييطات ل

 239.37، 233.95( عمييي التييوالي مقارنيية بالوضييع المانييل  )255.82، 255.82،  268.64) عشيير(
( عمي التوالي . يمخيص الجيدول ايضيا متوسيط القيدرة الدافعية عنيد التكيرارات )الثاليث اليي السيابع( 239.37،

( ميين الوضييع المانيل حيييث بمغييت المتوسييطات لموضييع  (p < 0.01لموضيع الافقييي أعمييى بشييكل ممحيوظ 
( مقارنية 327.37  ، 325.22، 336.39، 348.22، 359.19الافقيي مين التكيرار الثاليث اليي السيابع )

( ، فيي حيين كانيت متوسيط القييدرة 273.75، 275.77، 277.41، 285.89، 289.99بالوضيع المانيل )
الرابيع عشير( لموضيع الافقيي  -الثالث عشير-العاشر–التاسع -الثامن–ي الثان -الدافعة عند التكرارات )الأول

 -العاشييير -التاسيييع–الثيييامن -الثييياني–(  مقارنييية بالوضيييع المانيييل لمتكيييرارات )الاول P<0.05أعميييي معنوييييا )
 الرابع عشر( .  -الثالث عشر
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إل   1% لموضع المائل  والافقي لمتكرارات من )  2عتبة  ( متوسط القو  )نيوتن( ،  و  الدفع )نيوتن( مقابل فقدان السرعة عند7الجدول )
 .T( باستخدام اختبار 14

/  Propulsive Force (N) : ( (N/  و  الدفع  Force  (N)  و )نيوتن( ://  1 0 ، **معنوية عند  5 0 *معنوية عند 
 Velocity lossفقدان السرعة :   

%  21( متوسط القوب )نيوتن( ، القوة الدافعة )نيوتن( مقابل فقدان السرعة عند عتبة 7يوضح الجدول )
، حييييث تبيييين مييين الجيييدول أن  T( باسيييتخدام اختبيييار . 94إليييى  9لمانيييل  والافقيييي لمتكيييرارات مييين )لموضيييع ا

مين  (p < 0.01)متوسط القوة عند التكرارات )الاول الي الاثني عشر( لموضع الافقي أعميى بشيكل ممحيوظ 
 294.95الوضيييع المانيييل حييييث بمغيييت المتوسيييطات لموضيييع الافقيييي مييين التكيييرار الاول اليييي الاثنيييي عشييير )

،295.17 ،295.13 ،294.96 ،294.86 ،294.99 ،294.96 ،299.61 311.69 ،319.31 
 -الثالث عشر-( ، في حين كانت متوسط القوب الدافعة عند التكرارات )الحادي عشر 313.56، 314.72،

،  359.93) حيث بمغت المتوسطات لموضع الافقي (P<0.05) الرابع عشر( لموضع الافقي أعمي معنويا 
 ( .299.93، 299.93،  324.66( مقارنة بالوضع المانل لمتكرارات  )343.23، 343.23

 فقدان السرعة ):(
 التكرارات

  )نيوتن( القوة
 

T-Test 

 
 

p-value 

  )نيوتن( قوة الدفع
 

T-Test 

 
 

p-value 
 المتوسط المتوسط

 الوضع المانل الوضع الافقي الوضع المانل الوضع الافقي
 1.112 **3.38 393.17 359.51 1.119 **7.99 272.39 294.95 تكرار الأولال

 1.119 **3.81 323.21 366.47 1.113 **7.23 272.43 295.17 التكرار الثاني
 1.116 **5.96 396.69 365.69 1.115 **7.22 272.47 295.13 التكرار الثالث
 1.119 **4.59 392.19 363.89 1.119 **7.95 272.43 294.96 التكرار الرابع
 1.118 **4.77 319.91 352.97 1.118 **7.98 272.25 294.86 التكرار الخامس
 1.114 **3.96 391.75 348.42 1.191 **7.23 272.43 294.99 التكرار السادس
 1.119 **4.54 399.96 349.76 1.119 **7.25 272.37 294.96 التكرار السابع
 1.113 **3.29 318.16 349.19 1.119 **6.42 268.99 299.61 (22التكرار الثامن )ن = 
 1.119 **3.99 399.29 349.26 1.119 **6.44 277.62 311.69 (99التكرار التاسع )ن = 
 1.114 **3.49 317.28 349.89 1.119 **5.92 277.89 319.31 (97التكرار العاشر)ن = 

 1.136 *2.93 324.66 359.93 1.115 **3.82 286.68 314.72 (9التكرار الحادي عشر )ن = 
 1.997 9.79 332.94 364.78 1.113 **4.57 289.36 313.56 (8التكرار ا ثني عشر )ن = 
 1.133 *2.92 299.93 343.23 1.125 *3.96 269.68 282.92 (6التكرار الثاث عشر )ن = 
 1.133 *2.92 299.93 343.23 1.125 *3.96 269.68 282.92 (6التكرار الرابع عشر )ن = 
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و متوسط القدر  )شمعة (، متوسط القدر  الدافعة )شمعة ( ، وكذلك العلا ات بين  (1RM) ( . العلا ات بين الحمل النسبي 1الشكل )

 لموضع الافقي والمائل وذلك بإستخدام الإنحدار الخطي  و  القبضة )كجم( ومتوسط القدر  ومتوسط القدر  الدافعة 
ومتوسيط القيدرة لكيلا التميرينين  (1RM) ( وجود علاقية قويية بيين الاحميال29أ -99لوحظ من الشكل )أ

عميي التيوالي ، وكيذلك  (R2 = 0.754) و (R2 = 0.852) الوضيع المانيل( حييث كيان-)الوضيع الافقيي 
ومتوسط القدرة الدافعية لكيلا التميرينين   (1RM)وية بين الأحمال ( وجود علاقة ق29ب -99من الشكل )ب

 11أ 21أ

 11ب 21ب

 11ج 21ج

 11د 21د
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عمي التوالي . لوحظ   (R2 = 0.715)و   (R2= 0.754) الوضع المانل( حيث كانت -)الوضع الافقي 
( وجود علاقة قوية بين متوسيط القيدرة وقيوة القبضية لكيلا التميرينين )الوضيع الافقيي 29ج-99من الشكل )ج

عميي التيوالي ، وكيذلك مين الشيكل  (R2 = 0.567) و  (R2 = 0.573)ييث كيان الوضيع المانيل( ح-
-( وجيود علاقيية قويية بييين متوسيط القييدرة الدافعية وقييوة القبضية لكييلا التميرينين )الوضييع الافقييي 29د -99)د

  R2 (= 0.545الوضع المانل( حيث كانت )
ومتوسيط القيدرة لتميرين  (1RM) ( عمي التوالي . وجود علاقية قويية بيين الاحميال  (R2 = 0.457و  

عمي التوالي  (R2 = 0.754)و ) (R2 = 0.852) المانل( حيث كان -ضغط الصدر لموضعين )الافقي 
-ومتوسط القدرة الدافعة لنفس التمرين لموضيعين )الافقيي  (1RM) ، كذلك وجود علاقة قوية بين الأحمال 

التوالي ، لوحظ ايضا وجود علاقية خطيية ( عمي R2 = 0.715و )  (R2= 0.754) المانل( حيث كانت 
 = R2) المانيل( حييث كيان-قوية بين متوسط القدرة وقوة القبضة لتمرين ضغط الصدر لموضيعين )الافقيي 

عميي التيوالي ، وكيذلك وجيود علاقية قويية بيين متوسيط القيدرة الدافعية وقيوة  (R2 = 0.567)و   (0.573
 = R2)و R2 = 0.545)المانييل( حيييث كانييت )-القبضيية لتمييرين ضييغط الصييدر لموضييعين ) الافقييي 

 عمي التوالي . (0.457
 منا شة النتائج : 

بحثيييت الدراسييية الحاليييية تحدييييد القيييدرة المثميييى لادا  تميييرين ضيييغط الصيييدر عنيييد المسيييتوى الافقيييي مقارنييية 
ن  معرفية بالمستوى المانل ليدى الشيباب البيالغين بالمممكية العربيية السيعودية ، النتيانج التيي تيم جمعهيا تتضيم

ماهو الأفضل لممارسة تمرين الصدر عمى المقعد هل هو عند الوضيع الافقيي ام المانيل بنيا  عميى )السيرعة 
مانيل( عنيد الشيباب واكتشياف افضيل -والقدرة( و تحميل فقدان السرعة لمحميل الامثيل فيي تميرين الصيدر)افقي

 .% 21-عدد تكرار عند فقدان السرعة بنسبة 
المسييتخدمة تقمييييديًا لتقييييم تكيييوين الجسييم ، إلا أن تحمييييل المعاوقيية الكهربانيييية  عمييى اليييرغم ميين الأسييياليب

قيد اكتسيبت اهتمامًيا ميؤخرًا فيي الرياضية ، وكيذلك فيي سييات هيذا البحيث ، حييث تيم تقيدير  (BIA)  الحيوية 
هون تكييوين الجسييم بمييا فييي ذلييك كتميية العضييلات ، حيييث تقيييس هييذب التقنييية نسييبة الييدهون بالجسييم ، كتميية الييد

 Campa et،. 2021وكتمية العضيلات بشيكل غيير مباشير بنياً  عميى التوصييل الكهربياني لكاميل الجسيم )
al( من نتانج الجدول . )لديهم مؤشر كتمة الجسم طبيعي 31( وجد أن غالبية الشباب البالغين وعددهم )9 )

±  21.4ن اليدهون فيي الجسيم مقارنيية بالنتيانج المنشيورة سييابقًا )، نسيبة اليدهون فيي الجسييم والكتمية الخاليية ميي
 ل )كجيم 8.7±  46.5: و)BF:( ل 4.9±  21.3وكانيت نتيانج تكيوين الجسيم )   (2م  /كجيم  2.7

FFM (Esco et al., 2018). 
% ثييم 51ثييم  41ميين أجييل تحديييد أقصييى سييرعة ، السييرعة حتييي الييذروة وسييرعة الييدفع للاحمييال ميين )%

لموضيعين الافقيي والمانيل وذليك بضيبط كيل كيميو جيرام لكيل  %(  91% وانتهيا  ب81ثيم  71% ثيم %61
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( مييا هييو الافضييل   4. 2حيييث يوضييح الجييدول )1RM) مقاوميية ميين اقصييى مايحممييه الفييرد لمييرة واحييدة )
لمممارسيية لتمييرين الصييدر عمييى المقعييد هييل هييو عنييد الوضييع الافقييي ام المانييل بنييا  عمييى )السييرعة ، السييرعة 

فيي   (p < 0.05 or p < 0.01)حتي الذروة وسرعة الدفع( ، حيث تبين من الجدول وجود فروت معنويية 
، ووجيود أعميي سيرعة فيي الوضيع الافقيي مقارنية بالوضيع المانيل  متوسط السرعة بين الوضع الافقي والمانل

 (García-Ramos et al., 2021)وتختمف نتانجنا مع  نتيانج دراسية  %( ، 71% و 61في الاحمال )
 (1RMالتي ذكرت ب ن زادت متوسط السرعة التي تم تحقيقهيا عنيد الأحميال النسيبية دون الحيد الأقصيى ):

مع ميل المقعد )متوسيط سيرعة الوضيع المانيل اعميي مين الوضيع الأفقيي( . أفيادت الكثيير مين الدراسيات  أن 
 García-Ramos, Pérez-Castilla, et)متوسط سرعة الحمل خاص بالتمرين الذي يقوم به الرياضي 

al., 2018; Pérez-Castilla et al., 2018) وميع ذليك ، يمكين أن تعيزى النتيانج التيي توصيموا إليهيا ،
ات فييي متوسييط لمتمييارين المقارنيية. فييي هييذب الدراسيية ، لاحظنييا اختلافيي 1RMإلييى الاختلافييات فييي سييرعة %

السييرعة لادا  تمييرين ضييغط الصييدر عنييد المسييتوى الافقييي مقارنيية بالمسييتوى المانييل ميين الجسييم فييي الاحمييال 
:(1RM) .  1يمكن أن يكون التنشيط المنخفض لمعضمة الصدرية الكبرى مسيؤولًا عين انخفياضRM  اليذي

ميع مييل أعميى  1RMلينفس:  لوحظ فيي الوضيع المانيل مقارنية بيي بالوضيع الافقيي ، تشيير السيرعات الأعميى
لممقعد )عمى سبيل المثال ،متوسط السرعة في الوضع الافقي أعمي من الوضع المانل ( إلى أن ميل المقعيد 
قييد يييؤثر بشييكل أكبيير عمييى القييدرة عمييى إنتيياج القييوة ضييد ظييروف التحميييل الثقيميية أكثيير ميين ظييروف التحميييل 

-García) ثر بكتمة العضيلات المشياركة فيي التميرين الخفيفة. وبالتالي ، يبدو أن متوسط  سرعة الحمل يت
Ramos et al., 2021). 

في متوسط السرعة حتي الزروب بين الوضع الافقي  (p < 0.01)وتبين من الجدول وجود فروت معنوية 
%( ،  71% و 51)والمانيل ، ووجيود أعميي سييرعة فيي الوضيع الافقيي مقارنيية بالوضيع المانيل فيي الاحمييال 
 71و  61%،  51وايضا  ووجود أعمي سرعة دفع في الوضع الافقي مقارنة بالوضع المانل في الاحميال )

. )% 
القييدرة العضييمية تتعمييت بمقييدرة الرياضييي عمييى بييذل قييوة كبيييرة ب قصييى سييرعة والقييدرة عمييى الييربط بينهميييا 

(2121 ، (Harper et al.( تيم حسياب افضيل قيدرة 3. مين الجيدول ) اليى  41لممشياركين لممقاوميات مين
لموضعين الافقي والمانل لتمرين ضغط الصدر ، حيث كانت افضل قدرة لممشاركين عند  1RM% من  91

 Potiaumpai)لموضع الافقي مقارنة بالوضع المانيل ، وتتفيت نتانجنيا ميع دراسية  1RM)  51مقاومة )%
et al., 2016) ( 1: 51وتشيير نتيانج هيذب الدراسية ان أعميى قيدرة كانيت عنيدRM وكيذلك تشيير نتانجنيا .)
 81% و 41( التي توصمنا إليها إلى أن نطات الحمل الأمثل لمتوسط  قدرة اليدفع يقيع بيين )3من الجدول )

 %1RMين وجيود فيروت معنويية ( ، وكيذلك تبي(p < 0.05 or p < 0.01)  حييث ان قيدرة اليدفع لموضيع
( ان هنالك فرت في السرعة والقدرة اثنا  4.3و 4.2الافقي أعمي من الوضع المانل ، ويتضح من الجداول )
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 أدا   تمرين ضغط الصدر عند الوضع الافقي مقارنة بالوضع المانل . 
ات الأحمييال وسييرعة الاحمييال وقييوة الاحمييال بييين هييذين التمييرينين يمكيين أن تعييزى الاختلافييات فييي علاقيي

الوضيييع المانييل( إليييى الاختلافييات فيييي البنييية العضيييمية لمعضييلات الرنيسيييية المعنييية، ويعيييد -)الوضييع الافقييي 
الييتحكم فييي سييرعة التنفيييذ أثنييا  عممييية التقييييم والييتحكم فييي تييدريب القييوة أمييرًا ضييروريًا لتحديييد وقييياس الجهييد 

( يوضييح  علاقييات 4. الجييدول )(Sánchez-Medina et al., 2014)الييذي يبذلييه الرياضييي  الحقيقيي
متوسيييط قيييوة الحميييل والقيييوب الدافعييية  لتغييييرات تميييرين ضيييغط الصيييدر لموضيييع الافقيييي والمانيييل ، حييييث يوضيييح 

لموضع الافقي أعمى بشكل ممحوظ  (1RM40-1RM50-1RM60) د المقاومات الجدول متوسط القوة عن
( (p < 0.01)  1)ميين الوضييع المانييل، بينمييا متوسييط قييوة الييدفع عنييد المقاوميياتRM40-1RM50-

1RM60)  لموضع الافقيي أعميى معنويياp < 0.05 or p < 0.01)  مين الوضيع المانيل ، حييث يوضيح )
( ، 1RM60%اليي (1RM40% اج اقصيي قيوة كيان فيي الاحميال مين الجدول ايضا ان الحمل الامثل  نت
التيي تحيدثت عين الحميل الأمثيل لانتياج  (Jandacka et al., 2011)وتتفيت نتانجنيا ميع  نتيانج دراسية  

با عاليييييا ، ولخصييييت النتييييانج ان افضييييل حمييييل اقصييييى قييييوة لمجييييز  العمييييوي للاعبييييي كييييرة القييييدم المييييدربين تييييدري
وتختمف ميع   ، (1RM% من 51 (لممحافظة عمى القوة العضمية لدى لاعبين لتمرين الجز  العموي كان عند

التي تحدثت عن الحمل الأمثل  نتاج القوة القصوى أثنا  تميارين  (Soriano et al., 2017)نتانج دراسة 
ي ميين الجسيييم  ، وهيييدفت اليييي فحييص تييي ثير الحميييل عميييى المتغيييرات الحركيييية مثيييل القيييوة مقاوميية الجيييز  العميييو 

في كثر  1RM 71% والسرعة أثنا   تمرين الضغط عمى الصدر )البنش( ، حيث وجد ان الاحميال التيي مين
 توفر أعمى إنتاج قوة .
ان السييرعة عنييد ( متوسييط السييرعة ، السييرعة حتييى اليذروة ، سييرعة الييدفع  ، مقابييل فقييد5يوضيح الجييدول )

تحمييل فقيدان السيرعة لمحميل الامثيل  ، حييث تيمT( باسيتخدام اختبيار 94إليى  9% لمتكرارات من ) 21عتبة 
  .% 21-مانل( عند الشباب واكتشاف افضل عدد تكرار عند فقدان السرعة بنسبة -في تمرين الصدر)افقي

سبة التكرارات المؤداة ، حيث انه يجب يتضح من نتانجنا وجودعلاقة وثيقة لمغاية بين فقدان السرعة ون 
 ,.González-Badillo et al)مراقبة فقدان السرعة مين خيلال مراقبية سيرعة التكيرار المنفيذ حتيى التوقيف 

، حيييث تبييين أيضييا أن متوسييط السييرعة عنييد التكييرارات )الثالييث الييي السييابع( لموضييع الافقييي أعمييى  (2016
 بشكل ممحوظ

 (p < 0.05 or p < 0.01)  المانيل وليم يلاحيظ اي فروقيات معنويية فيي التكيرارات  مين الوضيع
الأخرى التي تم تحميمها ، وان متوسط سرعة الدفع عند التكرارات )الثالث اليي العاشير( لموضيع الافقيي أعميى 

 معنويا
 (p < 0.01 or p < 0.05) وكيذلك يلاحيظ إنخفياض عيدد المشياركين مين  مين الوضيع المانيل ،

، حييث يتوقيف المشيارك فيورا لوصيوله اليى فقيدان السيرعة عنيد عتبية  ر الرابيع عشيرالتكيرار الثيامن اليي التكيرا
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% ، حيييث أن فقييدان السييرعة هييو الييذي يحييدث عمييى مييدار التكييرارات ميين بداييية سييرعة التكييرار الأول الييى 21
سرعة التكرار الأخير )الفشل العضمي او التعيب العضيمي( ، حييث تؤكيد هيذب الدراسية أن فقيدان السيرعة عنيد 

-González): لدى الشباب أدى إلى انخفاض التكرار لكل مجموعة وانخفاض الفشل العضيمي  21تبة ع
Badillo et al., 2017) القيدرة ، القيدرة  انيه ميع زييادة التكيرارات يقيل  إنتياج) 6مين الجيدول ) .  نلاحيظ

الدافعيية ، فييي تمييارين ضييغط الصييدر )عمييى سييبيل المثييال فييي رفييع الأثقييال الأولمبييية( وكييذلك تعتمييد التكييرارات 
القيوة، عميى سيبيل المثيال ، مقاعيد ضيغط الصيدر مين  -عمى هدف التيدريب المتبيع ومعرفية القيدرة / السيرعة 

ه الأحمال أثنيا  التيدريب عميى المقاومية ، وتحسيين ش نها أن توفر معمومات قيمة لممدربين والرياضيين لتوجي
، عيلاوة (Garnacho-Castano et al., 2018)إنتياج القيدرة ، القيوب ، وبالتيالي تحسيين جيودة التيدريب 

عمي ذلك تعتبر هذب الدراسة جديدة فيما يتعمت بفقدان السرعة المتعميت بالقيدرة ، القيدرة الدافعية ، ليذلك نحتياج 
ة ، مزييييدا مييين الدراسيييات لتحسيييين تميييرين مقامييية الصيييدر ليييدي الرياضيييين الشيييباب فيميييا يتعميييت بقيييدان السيييرع

ويمخييص الجيييدول أيضيييا أن متوسيييط القيييدرة عنيييد التكيييرارات )الاول اليييي التاسيييع( لموضيييع الافقيييي أعميييى بشيييكل 
الثياني  -مقارنة بالمانل ، كذلك وجدنا أن متوسيط القيدرة الدافعية عنيد التكيرارات )الأول (p < 0.01)ممحوظ 

مقارنييية  (P<0.05)معنوييييا  الرابيييع عشييير( لموضيييع الافقيييي أعميييي -الثاليييث عشييير-العاشييير–التاسيييع -الثيييامن–
% 21بالوضع المانل ، نلاحظ من الجدول ايضا توقف المشارك فورا لوصوله الى فقدان السرعة عنيد عتبية 

فيمييا يتعمييت بالقييدرة والقييدرة الدافعيية ، حيييث قييلٌ عييدد المشيياركين ميين) التكييرار الثييامن الييي الرابييع عشيير( وذلييك 
ر التكرارات من بداية  التكرار الأول اليى التكيرار الأخيير ) بسبب أن فقدان السرعة هو الذي يحدث عمى مدا

 التعب العضمي( .
% لموضيع المانيل  21( متوسط القوب ، القيوة الدافعية مقابيل فقيدان السيرعة عنيد عتبية 7يمخص الجدول )

ي والافقي( ، حيث تبين من الجيدول أن متوسيط القيوة عنيد التكيرارات )الاول اليي الاثنيي عشير( لموضيع الافقي
( من الوضع المانل ، في حين كانت متوسيط القيوب الدافعية عنيد التكيرارات  (p < 0.01أعمى بشكل ممحوظ 

 ( .(P < 0.05الرابع عشر( لموضع الافقي أعمي معنويا  -الثالث عشر-)الحادي عشر 
وليية (  كانيت علاقيات الحم29أ -99( يمخيص النتيانج الرنيسيية لمدراسية الحاليية كميا يميي : )أ9الشيكل ) 

مع متوسط القدرة في كل من تمارين ضغط الصدر لموضع الافقي والمانل  خطييه لمغايية ، مميا يتييح وصيفًا 
دقيقيًيا للاحمييال ميين سييرعة الحركيية ومتوسييط القييدرة ، وكانييت العلاقييه الخطييية أقييوي فييي الوضييع الافقييي مقارنيية 

رة الدافعيية فييي كييل الوضييع ( حيييث كانييت علاقييات الحموليية مييع متوسييط القييد29ب -99بالمانييل ، وكييذلك )ب
( 29ج -99الافقييي والمانييل  ايضييا  خطيييه ،والعلاقيية أقييوي فييي الوضييع الافقييي مقارنيية بالمانييل ، وكييذلك  )ج

الوضيع المانيل( ، -وجود علاقة خطية قوية بين متوسط القيدرة وقيوة القبضية لكيلا التميرينين )الوضيع الافقيي 
لقييدرة الدافعيية وقييوة القبضيية لكييلا التمييرينين )الوضييع ( وجييود علاقيية قوييية بييين متوسييط ا29د -99وكييذلك )د
الوضييع المانييل( ، عمييى سييبيل المثييال  أظهييرت الدراسييات السييابقة بالفعييل  فييي بينيية عممييية ، يسييعى -الافقييي 
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مدربون القوة إلى تنفيذ طرت صحيحة لوصف احمال التمرين ، ووصف مناهج بسييطة وسيهمة لتحدييد كيفيية 
ومين ثيم نقتيرح أن المعيادلات العامية والعلاقيات  ،(Gantois et al., 2023)اسيتجابة ممارسييهم لمتيدريب 

واردة هنييا يمكيين اسييتخدامها ب مييان لوصيييف وضييبط حمييل التمييرين كيينهج سييهل الاسييتخدام وميييوفر الخطييية اليي
، ليذلك كانيت القيدرة المطبقية ضيد الأحميال الخفيفية والمتوسيطة أكبير  (Gantois et al., 2023) لموقيت 

أخيييف ، كيييان فيييرت متوسيييط السيييرعة  أكبييير بيييين  1RMأثنيييا  الوضيييع الافقيييي ، حييييث أنيييه كمميييا كانيييت نسيييبة 
. تدعم هذب البيانيات بقيوة  (Lockie et al., 2017; Swinton et al., 2012)الوضعين الافقي والمانل 

الدراسييات السيييابقة التييي تبيييين أن خيييرج القييدرة والقيييوة هييو متشيييابه تمامًيييا عبيير مجموعييية ميين الأحميييال الخفيفييية 
-1RM(40-80)  :(Moránوالمتوسيييييطة فيييييي تميييييارين المقاومييييية الأخيييييرى مثيييييل تميييييارين ضيييييغط الصيييييدر 

Navarro et al., 2021). 
تثييير هييذب النتييانج بعييض الأسيينمة حييول مقييدار الاهتمييام الييذي تييم إعطيياؤب لتحديييد رالحمييل الأمثييلر والقييدرة 

، هييذا مييدعوم ميين قبييل (Loturco et al., 2017; Sánchez-Medina et al., 2014)المثميي 
  1RM(:71-55الدراسييييات السييييابقة التيييييي تظهيييير تحسييييينات فيييييي قييييدرة القييييوة باسيييييتخدام نطييييات واسيييييع )أي 

(Rodríguez‐Rosell et al., 2021) 1:( 91-71) يمية أيإليى أحميال ثقRM  (Pareja‐Blanco 
et al., 2017) من منظور عممي ، يمكن لهذب البيانات تستخدم لوصيف حميل التميرين بنياً  عميى أهيداف ،
 )أي السرعة أو القوة المنحازة(.   تدريب الأفراد

 الاستنتاجات: 
باختصار ، وجدنا أن العلاقة الخطية بين الاحمال ومتوسيط القيدرة والقيدرة الدافعية كانيت خطييه لمغايية  -

في كل من تمارين ضيغط الصيدر لموضيع الافقيي والمانيل ، وكيذلك وجيود علاقية خطيية قويية بيين قيوة 
 افعة لموضع الافقي والمانل .قبضة اليد مع القدرة والقدرة الد

يمكن أن تعزى الاختلافات في علاقيات الأحميال وسيرعة الاحميال وقيوة الاحميال بيين هيذين التميرينين  -
 الوضع المانل( إلى الاختلافات في البنية العضمية لمعضلات الرنيسية المعنية .-)الوضع الافقي 

حميال فيي تميرين ضيغط الصيدر لموضيع الافقيي معرفة العلاقية بيين القيوة والقيدرة / متوسيط السيرعة والأ -
والوضييييع المانييييل ،  ميييين شيييي نه أن يييييوفر معمومييييات قيميييية لممييييدربين الشخصيييييين  والرياضيييييين لتوجيييييه 

 الأحمال أثنا  تدريب المقاومة ، وتحسين خرج القدرة والقوة ، وبالتالي تحسين جودة التدريب .
لمتميارين المقارنية. فيي  1RMلافيات فيي سيرعة %يمكن أن تعزى النتانج التي توصموا إليهيا إليى الاخت -

 هذب الدراسة .
اليذي ليوحظ  1RMيمكن أن يكون التنشيط المنخفض لمعضمة الصدرية الكبرى مسيؤولًا عين انخفياض  -

 في الوضع المانل مقارنة بي بالوضع الافقي .
رات التيي يمكين أظهرت نتانجنا أيضًا وجود بعض الاختلافات الصغيرة من حيث النسبة المنوية لمتكيرا -
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إكمالهيييا لحجيييم معيييين مييين فقيييدان السيييرعة عميييى المجموعييية التيييي تعتميييد عميييى تميييرين ضيييغط الصيييدر  
)الوضع الافقي مقابل المانل ( والحمل المستخدم . يجب أن تؤخذ هيذب الاختلافيات فيي الاعتبيار عنيد 

ريب فييي وصييف حجييم التييدريب عيين طريييت حجييم فقييدان سييرعة التكييرار الييذي حييدث أثنييا  مجموعيية التييد
 تمارين مختمفة.

 التوصيات: 
 بناء عم  ما تم إجراؤه في ىذه الدراسة وما تم استنتاجو من ذلك يمكن تقديم التوصيات الآتية: 

يمكن لمباحثين ومقدمي الرعاية الصحية والمدربين والرياضين استخدام النتانج التي توصمنا إليها  -
ت محددة لمتدريب المقاوم ،وينصح  بتصميم برامج لتطوير برامج تدريب القوة المصممة باستخدام آلا
 تدريب القوة لمتعامل بشكل فعال مع حالة التدريب .

سيساعد التدريب عمى هذب الأحمال المحددة في التخفيف من فقدان قوة العضلات وقوتها ، وتطوير  -
 قوة العضلات ووظانفها ، وتقميل مخاطر السقوط مع تحسين مستويات العضلات.

ن هذب أول دراسة بالمممكة العربية السعودية تبحث بتحميل فقدان السرعة عند اختلاف حتى الآ -
وضعية  الأدا  المتخذة لتمرين الصدر عمى المقعد للافقي والمانل ، لذلك نوصي بمزيدا من 

 الدراسات
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 ممخص البحث
تحديد القدر  المثم  لاداء تمرين ض ط الصدر عند المستوى الافقي مقارنة بالمستوى المائل لدى 

 الشبا  البال ين

 شائع عائض القحطانيأ.د/ 
 وليد سعيد عمي أبو حاصلالباحث/ 

در عميى المقعيد هيل هيو عنيد الوضيع هدفت هذب الدراسة إلى معرفية مياهو الأفضيل لممارسية تميرين الصي
-الافقي ام المانل بنا  عمى )السرعة والقدرة( ، وتحميل فقدان السرعة لمحمل الامثل فيي تميرين الصيدر)افقي

وتم استخدام المنهج التجريبي، وتمثمت  .%21-مانل( واكتشاف افضل عدد تكرار عند فقدان السرعة بنسبة 
بمي  متوسيط العمير ( مشيارك .31لرياضيين، وتتراوح عيدد أفيراد العينية )عينة الدراسة في الشباب السعوديين ا

( ومتوسيييط القيييدرة لتميييرين ضيييغط (1RMالنتيييانج  يلاحيييظ وجيييود علاقييية قويييية بيييين الاحميييال  ، سييينة 26.41
عمي التوالي ، كذلك  (R2 = 0.754)و  (R2 = 0.852) المانل( حيث كان -الصدر لموضعين )الافقي 
المانيل( -ومتوسيط القيدرة الدافعية لينفس التميرين لموضيعين )الافقيي  (1RM) الأحميالوجود علاقية قويية بيين 

( عمي التوالي ، لوحظ ايضا وجود علاقة خطية قوية بين R2 = 0.715و )  (R2= 0.754)حيث كانت 
  (R2 = 0.573) المانل( حيث كان-متوسط القدرة وقوة القبضة لتمرين ضغط الصدر لموضعين )الافقي 

عمي التوالي ، وكذلك وجود علاقة قوية بين متوسط القدرة الدافعة وقيوة القبضية لتميرين  (R2 = 0.567) و
 .عمي التوالي (R2 = 0.457)( وR2 = 0.545المانل( حيث كانت )-ضغط الصدر لموضعين ) الافقي 

 فيي متوسيط السيرعة بيين p < 0.05   (p < 0.01 orوتبيين مين هيذب الدراسية  وجيود فيروت معنويية )
الوضع الافقي والمانل ، ووجود أعمي متوسط سرعة في الوضيع الافقيي مقارنية بالوضيع المانيل فيي الاحميال 

لموضييع الافقييي مقارنيية  1RM) 51، وكانييت  افضييل قييدرة لممشيياركين عنييد مقاوميية )%  %( 71% و 61)
 . بالوضع المانل
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Abstract 
Determining the optimum strength for performing the chest press at the horizontal 

level compared to the inclined in young adults 
 

Prof. Shaea A. Alkahtan 
Researcher. Walid Saeed Ali Abu Hasel 

 

The aim of this study was to determine the optimal position for 
performing chest exercises on a bench, whether it is in the horizontal or 
inclined position based on speed and capacity. Additionally, the study analyzed 
the optimal load loss for chest exercises (horizontal-inclined) and discovered 
the best number of repetitions when speed loss reached -20%. The 
experimental method was used, and the sample consisted of 30 Saudi Arabian 
young athletes with an average age of 26.40 years. The results showed a 
strong relationship between 1RM loads and average capacity for chest press 
exercises in both positions (horizontal-inclined), with R2 values of 0.852 and 
0.754, respectively. There was also a strong linear relationship between 
average capacity and grip strength for chest press exercises in both positions 
(horizontal-inclined), with R2 values of 0.573 and 0.567, respectively. 
Furthermore, there was a strong relationship between average driving capacity 
and grip strength for chest press exercises in both positions (horizontal-
inclined), with R2 values of 0.545 and 0.457, respectively. The study revealed 
significant differences (p < 0.05 or p < 0.01) in average speed between 
horizontal and inclined positions, with higher average speed in the horizontal 
position compared to the inclined position at loads of 60% and 70%. 
Participants exhibited better capacity when resisting at %50 (1RM) in the 
horizontal position compared to the inclined position. 

 
 


