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Abstract  

The aim of this research was to investigate the effect of a training 

program based on the super set system in developing special strength 

among bodybuilding athletes. The research hypothesis stated that the 

training program according to the super set system positively affects the 

development of special strength in the research sample. The study was 

conducted in the future Club in Baghdad, and the researcher employed an 

experimental method suitable for the nature of the research. The sample 

was intentionally selected and consisted of 18 bodybuilding athletes, aged 

between 18 and 20 years, who underwent a single experimental group 

system. The researcher used specific muscular strength tests to collect 

data. The experimental program was designed for 10 weeks, with 3 

training sessions per week, and each training session lasted 30 minutes. 

After completing the pre-tests... 
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 : عرض النـــتائج وتحليـــلها ومناقـــــشتها_  4

ـفجارية ة الانـــعرض النتــــــائج وتحلـــيل ومناقـــــشة اختبارات القوة الخاصة )القــــو 1 – 4

وة ـ)تحمل القــ ،للذراعين والرجــــلين ( ، )القـــوة المــــميزة بالسرعة للذراعين والرجــلين ( 

 (2جدول ) : الرجـــــلين(للذراعـــين و

 

 

 

 

0.05

 الاحصائية  الوسائل         

 الاختبارات

 البعدي القبلي

 ف2ح سَ ف

ت 

المحتسب

 ة

ت 

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

 ع سَ  ع سَ 

القوة 

الانفجارية 

 لليدين

دفع كرة  اختبار

( 3طبية زنة )

 كغم باليدين

 معنوي 2.11 3.57 12.82 45.83 1,11 4,96 1,16 4,51

القوة 

الانفجارية 

 للرجلين

اختبار الوثب 

العمودي 

 لسارجنت

41,88 6,78 45,38 6,90 2.88 2.29 1.25 2.11 
غير 

 معنوي

القوة 

المميزة 

بالسرعة 

 لليدين

اختبار الدفع 

بوضعية الاستناد  

لمدة  الأمامي

 ( ثانية10)

 معنوي 2.11 3.48 0.69 2.44 1,95 11,22 1,73 8,77

القوة 

المميزة 

بالسرعة 

 للرجلين

اختبار الحجل 

أقصى مسافة 

 ( ثانية10خلال )

 معنوي  2.11 3.97 1.06 4.22 5,09 41,1 5,36 36,87

تحمل القوة 

 لليدين

اختبار الدفع 

 للأعلى
 معنوي 2.11 6.08 0.88 5.38 9,77 27,61 10,9 22,22

تحمل القوة 

 للرجلين

القفز من 

القرفصاء في 

نفس المكان لمدة 

 ( ثانية45)

 معنوي 2.11 4.84 0.83 4.05 4,28 26,72 5,44 22,66
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بامساك  لبار حديد رفع بوضعية الاستلقاء -1

 متوسط)بنج بريس(

+   سحب عارضة بامساك عريض الى الاسفل 

 الامام

 رفع الجسد بوضعية الجلوس مع ثني الركبة-2

مثقل طويل من على مقعد  بار+ رفع ميت ل

 خشبي

قصيرين بالذراعين معا"بوضعية  (2بار )رفع -3

 الوقوف )راحة اليد الى الداخل(

قصيرين بالذراعين معا" على  (2بار)رفع -+

 شكل تجديف بوضعية الوقوف

 طويل اعلى الظهر،وقوف الكعبين بار اسناد4

سم ثني ومد الساقين)هاك 10على خشبة ارتفاعها

 باك(

 طويل اعلى الصدر )دبني امامي( بار +ااسناد
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