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Abstract 

Weight lifting is one of the activities that have gained popularity due to its presence in 

continental, international, and Olympic tournaments. It stood out among the events in terms of 

lifter performance. This is one of the events that requires advanced physical talents. 

Specifically, physical ability is regarded as the most fundamental aspect of performance. Many 

experts were inspired to improve their muscular abilities, including explosive ones, as a result 

of this.  The number of players in a system designed to develop this unique form of lifting 

ability is based on the highest instantaneous force the lifter can generate from the body at any 

one time, which is referred to as 'Isokinetic Force'. The aim is to acclimate lifters to a high-

intensity environment and training loads that are relevant to the event. This is done so that it 

finds the greatest methods and approaches to help the player learn and advance.  The researcher 

employed one of the most recent and successful techniques. The high-intensity interval load 

approach was incorporated into a curriculum with solid scientific basis to build the explosive 

force needed in the snatch lift. In addition to preparing the players in an environment 

comparable to that of competition. Furthermore, the sport of weightlifting is directly tied to 

physiology and its significance in developing the functional efficiency required. In this article 

lies the significance of the research in terms of the value of researching the variables employed 

by the researcher. In addition, they may influence the development of explosive ability in 

snatch lifts. In addition, coaches need to pay more attention to a critical factor, namely, 

lowering the endeavor to adapt players in an environment appropriate for tournaments. The 

objective of this research was to create unique workouts to help younger lifters acquire 

explosive power and success in the snatch lift, as well as to determine the effectiveness of these 

exercises.  

By presenting, analyzing and discussing the results and after statistical processing of the initial 

results of the research, the results proved the hypotheses set for this study. 

The study determined that the exercises utilized, in particular, helped to increase the explosive 

force of the arms and legs responsible for lifting.  Additionally, determined that depending on 

the exercises, particularly in their design, on high intensities, i.e. attaining maximal intensity, 

helps to build the explosive force of the snatch lift, and that training at high intensities instills 

a competitive spirit in the lifters. The study also determined that structuring exercises and 

gradually increasing load within the training unit, as well as continuing training throughout the 

time, resulted in a considerable increase in explosive power. 
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 الملخص

من الفعاليات التي جلبت الاهتمام من حيث تمثيلها في المسااقاات الااية  االعالمي  ااوالمبي  هي يةاةا   

موقع مميز قين الفعاالياات في تيايا الاتااال التي ةيا هاا الاقااذول ذ  ذل ها   يفع اوثااا  ذ  ااال لهاا 

الفعالي  من الفعاليات التي تيتاج ذلى مساتو  ذا   من الااقليات البنيي  الايايما الانيا العيالي  ويها تعنا 

العيااالي   لعامل الاايس ااويااااي في الا ام مما  فع الرثيا من المتيناااناااين ذلى تعوةا ديوا  الانيا

قشارل ذام االانيا الايفااية  قشارل صا ف فهي تمثل دقناى قوا لي ي  ةياجها الاقا  من الاسار لماا 

ااحنا ، فياً  ذن دذنا  الًذبين ةامن ماهل ةهنا الى تعوةا ه ا الاو  المميز من الانيا المساتينم  

جنا  ادحما  تنيةبي  صاصا  قأ ام   في الافع  ، ا لك ةهنا الى تأقلر الاقاذين ةامن دجوام  ات دان  ذالي 

الفعالي  ، ذ  ةأتي ه ا قعاةا  البيث ذن دفياال الاياااليل االعات التي تسااهر في تعوةا ايفع مسااتو  

 الًذل قه   الافع  .

اقن قام الباحث قاياتينام دحن اويااليل الينةث  ااواثا مًمم  مع الفعالي  اهو ديالول اليمل الفتا      

اذ صاله ةامن ماهل مباي ذلى دياس ذلمي  ياليم  لتعوةا الانيا الايفااية  المساتينم  في الماتفع الشانا 

يفع  اليعف اتريف الًذبين ةااامن دجوام مشااااقه  وجوام الماافساااات فياااً  ذن  لك فأل لعب  يفع  

اًا  اثيااا قعلر ا اااف اوذياااااام اماالاه من دهميا  في تروةن الرفااما الو يفيا   التي اوثااا  تاتب  ايتباا

 ةيتاجها .

اهااا ترمن دهميا  البياث في من  اهميا   ياياااا  مثال ه   المتيياات التي ايااااتيانمهاا البااحث ادمراايي      

تأثياها في تعوةا الانيا الايفااية  قافع  اليعف فيااااً ذن دهما  المنيقين جايل دياااااي اهو تاليل 

 مياال  تريف الًذبين ةمن دجوام مًام  وجوام الماافسات .

نا البياث الى ذذانا  تماةااات صااصااااا  ماتاا لتعوةا الاانيا الايفااايةا  االايااا  قافعا  اليعف اها 

للاقاذين الاداااابا  اا لك معاف  تأثيا التماةاات الياصاااا  في تعوةا الانيا الايفااية  االاياا  قافع  

 اليعف للاقاذين الادبا .

الاحناااااي  للاتاال الاالي  للبيث ث اثبتت  امن صً  ذاض الاتاال اتيليلها امااقشاااتها اقعن المعالاات 

 الاتاال الفااض الموةوذ  له   النياي .

اقن ديااااتاتل الباحث ذل التماةاات صاصاااا  المسااااتينم  اال لها دثا ذةااقي في تعوةا الانيا الايفااية  

صاا  في الياصاا  قال ياذين االاجلين المساا ال  ذن تا ير الافع  ا لك ديااتاتل ذل اذتما  التماةاات صا

تناااميمها ذلى دااان  ذالي  د  الوصاااو  فيها ذلى الشااانا الاناااو  ةعمل ذلى تعوةا الانيا الايفااية  

الياصاا  قافع  اليعف اال التنيةل ذلى داان  ذالي  ةزي  ياا الماافساا  لن  الاقاذين ا لك ديااتاتل 

لتنيةل ًوا  الفتاا الباحث دل تا ير التماةاات االتنيج قاليمل ةااامن الوحنا التنيةبي  ااوياااتمااي قا

 ايعرس ذلى التعوي المليو  في الانيا الايفااية  .
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ااوجياا  مالماتمعمذلمي في تروةنمتاانمملماا تياااه مناقاالاةااةااااا الانا  لًهتماام ا قاند توجا       

في دااااتى مالتوجاهمها اذ  جاام مدا الاجتمااذيا مالافساااايا مدامدا العاليا مالاااحيا  الاساااامااييا ممنميااااوام

قياانماا  مالاةاااةااااي االاا   ةناااااال مالياااصاااااال في الماااا ممسااااتو  التعوةامليبينمالماااالات 

التي ملى المساتوةات في الميافل النالي الاتاال اتيايا دذمقشارل ذام اتساايل دفيالمالاةاةايمالاياا 

 حيايا تلك البلنال المشايا  .متاير

اوالمبي  اماالعالمي مالااية مفي المسااقاات متمثيلها  حيث مالاهتمام منمالفعاليات التي جلبت فمن     

الاتاال التي ةيا ها الاقاذول ذ   مفي تياياماال لها موقع مميز قين الفعاليات ذ   مهي يةاةا  يفع اوثاا 

العياالي    الانيامالبنيي  الاياايمامتاج ذلى مسااتو  ذا   من الااقليات ذل ه   الفعالي  من الفعاليات التي تي

 الانياويها تعنا لعامل الاايس ااويااااي في الا ام مما  فع الرثيا من المتيناااناااين ذلى تعوةا ديوا   

الايفااية  قشاارل صا ف فهي تمثل دقنااى قوا لي ي  ةياجها الاقا  من  الانياالعياالي  قشاارل ذام ا

 الانياه ا الاو  المميز من الاسار لماا ااحنا ، فياً  ذن دذنا  الًذبين ةامن ماهل ةهنا الى تعوةا  

المساتينم  في الافع  ، ا لك ةهنا الى تأقلر الاقاذين ةامن دجوام  ات دان  ذالي  جنا  ادحما  تنيةبي  

صاص  قأ ام الفعالي  ، ذ  ةأتي ه ا قعاةا  البيث ذن دفيل الاياليل االعات التي تسهر في تعوةا ايفع 

 مستو  الًذل قه   الافع  .

الباحث قايااتينام دحن اوياااليل الينةث  ااواثا مًمم  مع الفعالي  اهو دياالول اليمل  اقن قام     

 الااانياالفتا  الماتفع الشااااانا اذ صااالااه ةاااامن ماهل مباي ذلى ديااااس ذلمياا  يااااليماا  لتعوةا 

الماافساات فياً  موجواممدجوام مشااقه ماتريف الًذبين ةامنالمساتينم  في يفع  اليعف مالايفااية 

اًا  اثيااا قعلر ا اااف اوذيااااام اماالاه من دهميا  في تروةن ذن  لاك فا  أل لعبا  يفعا  اوثااا  تاتب  ايتباا

 . الرفاما الو يفي  التي ةيتاجها

اهاا ترمن دهمي  البيث في من  اهمي   ياي  مثل ه   المتيياات التي ايتينمها الباحث ادمرايي       

فيً ذن دهما  المنيقين جايل دياي اهو تاليل   تأثياها في تعوةا الانيا الايفااية  قافع  اليعف 

 مياال  تريف الًذبين ةمن دجوام مًام  وجوام الماافسات .
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 :  ءالبحث ءمشكلة  1-2

الثال اتتميز قمستو   ميفعمصًلهام منمةترمالتيماليااات مايا ممنماليعفميفع متعن 

قنيا ممرن من الاوا قأقل مةب   اقنىمن الاقا  ال ماجمالي  او ام اتتعلل م من التوافا االاداق مذالي

ذةاف   الادي،ملى امتنا  لل ياذين مع الثال فوت من ممرن اةتر من صًلها يفع الثال من اويض الى اذ

اهااي الممثل قالاوا المتفااا  الى قنوي في ذملي  ايتينام الوقت الماايل للينو  ذلى التعايل ال

 اماحل  الاشا. م الثايي مالسيب مفي

 :مالبحثمهدافا 1-3

 .  للاقاذين الادبا  االاياا  قافع  اليعفمهالايفااية الانياماماتاا لتعوةم صاص مذذنا  تماةاات د -1

الانيا الايفااية  االاياا  قافع  اليعف للاقاذين  موةافي تع مهالتماةاات الياصمتأثيامهمعاف -2

 . الادبا 

 فرضيات البحث : 4  - 1

 . هااك تاثيا للتماةاات الماتاح  في تعوةا الانيا الايفااية  االاياا  قافع  اليعف للاقاذين الادبا  -1

ح  النال م هالياقعامهالتااةبي مللماموذتينمالبعن  مقين الاصتباي في التاثيااجو  فاات  -2

 التااةبي  . مهالماموذ

 البحث : ممجالات  1-5

 من  المنيي  التينني  لافع الاثاا . مالادبا  الاقاذينمن مهذيا المجال البشري : 1-5-1

 2023/  6/   5الياة    2023/ 4/ 15من  االمن المجال الزماني :  1-5-2

 الااذ  يفع اوثاا  التاقع  للمنيي  التينني  لافع الاثاا  فالمجال المكاني : )  1-5-3
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 أجراءات البحث: -2

 :البحث وإجراءاته الميدانية نهجم 2-1

المترافئتين  متين الماموذ قتنميرماًبيع  البيث م لمًامتهمالباحث الماهل التااةبيمايتينم

 ف لمًامته لعبيع  المشرل .ماالبعن ماموذ  ةاقع   ات الاصتباي الابليام مهتااةب مهاماموذ

 عينةالبحث :  2-2

الا دك في دل الباحث ةفرا مللبيث مالمهم ماالمااحلماليعوات من مللعيا مالباحث مدل اصتياي             

اقأيلول  العشوااي في ذيا  البيث ما  دل ةبند في تينةن مشرل  البيث اتر اصتياي ذيا  البيث قالعاةا  

اويقام الفا ة  الماموذ  االتااةبي ف   الااذ  اتر تاسيمها ذلى ماموذتين قعاةا  ذشوااي  حيث مثلت 

اجي  الماموذ  االياقع ف للينو  ذلى العيا  " دل ه ا الاو  من الاصتياي ةععي الباحث ااويقام الز

 .فاص  متسااة  لرل فا  من دفاا  الماتمع دل ةرول ةمن العيا  الميتايا

 

 ااوجابي  .مه العاقيمهالعلميمالمنا ي ♦

 . مهالشيني مالمااقًت  ♦

 اصتبايات الاوا الايفااية  . ايام اليباام لتينةن مايتعً م ايتماي ♦

 دبر  الايتاييت النالي  . ♦

 االاياي. مالاصتبايات ♦

 في البحث :مهالمستخدم موالأدواتمالأجهزة 2-3-2

 ميزال ًبيعي لاياي الو ل يو  اصيايف .  ♦

 ف .2ياذ  توقيت االرتاايي ف ذن  ا ♦

 فييت حنةن.4اف قاي ا 3قاي حنةن مع دقاا  حنةن قأا ال ميتلف   ذن  ا ♦

 ف صاع اةاقاييف Casioحايب  ةناة  يو ا  ♦
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 داة  معنيي لاياي العو  ♦

 ايرف  3ااا ًبي   ي  ا  ♦

 مف  100داة  قياي ًوله ا ♦

 تحديد متغيرات البحث:   2-4

 : الانفجارية  القدرةتحديد أهم اختبارات  2-4-1

الايفااية  من المنا ي العاقي  ذ  تر تينةنها قيسل يد  اليباام   الانياقام الباحث قايتاام اصتبايات         

 فيً  ذن تميزها قالمعامًت العلمي  العالي  . المتيننينث

الايفااية ث فان صممت ايتمايا ايتبيال لايتعً  يد  اليباام   الانيااقيي  تينةن دهر اصتبايات         

 الميتنين في ماا  ا يفع الإثاا  اذلر التنيةل االاصتبايات ف اتر ذاةها ذلى اليباام. 

 يبين اختبارات القوة الانفجارية التي أجمع عليها الخبراء والأهمية النسبية لكل اختبار جدول 

 ( 1جدول )
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 الاختبارات المستخدمة في البحث :  2-5

ديتينم الباحث ماموذ  من الاصتبايات المااا  لترول  ليً  ام داا  ليب  قعض المتيياات لن          

لاذبي يفع اوثاا  حيث يديت ه   الاصتبايات افاا  ويام اليباام الميتنين في الماا  الاةاةي 

ا  في  لك ذلى يهول  اقساً  د ااها من قبل فاةا العمل اايتينم الباحث الاصتبايات المينايي  معتمن 

 المساذن الًذبين ، ذ  تعن الاصتبايات المينايي  يمعا دااعا في الماا  الاةاةي . 

 الانفجارية :  قدرةاختبارات ال 2-5-1

 ( 1)الاختبار الأول :الوثب العريض من الثبات  1- 2-5-1

 ية  لعيًت الاجلين .الايفاا انياقياي ال الغرض من الاختبار :♦

 الساتمتاف . -االمتا وحدة قياس الاختبار :♦

 .مةاير ذلى اويض ص  للبناة  قياي،مداة  ،ملًيزلاتمالفا  مديض مستوة  لا تعاض الأدوات :♦

 :من ص  البناة  حتى اصا ياع  تنل اليها الانم قالوثل.  القياسمطريقة♦

ــفـات الأداء :♦ ذاالياال ، مقليً  االا ياذاالمذانتاال متبااماالاانماالمالباناةا مص مصلفمالميتبامةاف مواصــ

ةنااااال ذلى مدمااماا حتىمالاا  ماميالمالاابتين يناااافاا  مصلف مع ثايمدماام دياااافالمتاجع الا ياذاال

ال ياذال الى الامام قاوا مع من الاجلين ذلى مالوةاع تاجعفي الساباح  ، من ه ا ماةاع البناة مماةشابه

 ديعًقا  من اويض قاوا في مياال  الوثل للأمام دقعن مساف  ممرا  . امتنا  الا   االنفع قالانمين

 فوق الرأس باليدينم( كغم من3) زنةمالطبيةمالكرةمالاختبار الثاني :رمي 5-1-2 -2

 ال ياذين .مالايفااية  لعيًت  انياقياي الم :مالاختبارالغرض من ♦

 ا المتا ، الساتمتا ف . وحدة قياس الاختبار :♦

الامي ، متا قياي ، قعع ملمسااف مترفيمف ، مسااح  مساتوة 4ذن  ااير ف   3ااا ًبي   ي  االأدوات :♦

 من العباديا الملوي  .

مايرا   مالوقف فتياماةعماةتي  مذل ف اةاف صلفهالميتبا ا الًملوقوام: ةين  ص ممواصفات او ام  ♦

  ثاي  الادي ، ةاف الميتبا قياا  الامي قعن مياالمفوتمترول الراامةنةه قييث م قرلتا هعبيال  الرا
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م الانمين مًصاتين  امن ثر يمي الراا  ال ال تيعى ص  الامي مع التأان ذلى قااملليلفمالا  

 .الثًث ممن المياالات مياجي مهياالتسال له دفيل مثًث مياالات قييث مللأيض ، تععي

 الخطف برفع الأثقال :الاختبار الثالث 2-5-1-3

 قياي اوياا  . الغرض من الاختبار :♦

 ةااي الاصتباي قالريلوغاام .وحدة القياس الاختبار : ♦

 قاي حنةن مع دقاا  حنةن .الأدوات :♦

ــفـات الأداء : ♦ ةاف الميتبا ذلى ماناااا  الافع االاانماال قعاض النااااني امايافتاال قليً  مواصــ

للياايج ، االإقهاام ذمو   تيات البااي االاابتين دمام الويك فيرول اتاااهه ذلى اومام قافس مسااااتو  

الاابتين اةاتفع قليً  للأذلى االا ياذاال ممانا تاال االرتف ذمو   ذلى الاياااا  اقعانهاا ةباند الاقاا  

ال من مانا  الافع ثر ةاوم قاشاا الثال االالوي تيته ا ةتزل الاقا  ثر ةاهض ذلى اوذلى قايتزا  الث

 قنويا ذمو ة  االاسر ذلى ايتاام  ااحنا اال ياذال ممنا تال ذلى اوذلى االا ا ذلى اومام.  

 التجربة الاستطلاعية : 2-6

 .مهالياياي م للتااقممشاقه  م منيامتااق : هيم الايتعًذي مالتااق  تعن 

ا لاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااك قييااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  الوقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوا 

دجامفان م،مللبيث مالاايسااااااااااااااااااااااااااااااا مالتااق متاافامقن مالتيماالاةااقيات ملسلبيات امذلى

-16المنااااااااا ا  / الاثاااااااااين،  الاحاااااااان ا مللأةاممالايااااااااتعًذي مالباحااااااااث التااق م 

التي قاااااان تواجااااااه الباحااااااث فااااااان دجاةاااااات مالنااااااعوقات ملمعاف ما لكم ف2023 /17/4

ف لاذبااااين  تاااار ايااااتبعا هر ذاااان التااقاااا  الاايساااا  ااااااال 6التااقاااا  ذلااااى ذيااااا  ماااانا

 الهنا من التااق  الايتعًذي  هو :

 ذان تافي  التااق  الاايس  .مالباحث متواجهمالتيماالمشاالمالنعوقات ممعاف  -1

 من  مًمم  التماةاات اذمرايي  تعبياها ذلى ذيا  البيث .ممعاف  -2

 التنيةبي   .مللوحنامالمين  ماالوقت مق معاف  الوقت الرلي للتاا -3

 الاختبارات القبلية : 2-7

تر دجاام الاصتبايات الابلي  وفاا  ذيا  البيث من قبل فاةا العمل اقن قام الباحث قتثبيت       

 ال ااا الياص  قاوصتبايات اًاةا  ذجاامها.
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 على الإجراءات الآتية : واشتملت

ذلى دفاا  مذجاام الاصتبايات مقبلممفناال مقنااويامالباحث مالمسااتينم  من قبلمالاصتبايات متر داااا♦

 .مالعيا 

 اصي  تعبياها.مالعيا  من فهر الاصتبايات مةتمرن دفاا  مالباحث حتىممن قبلمتر تعبيا الاصتبايات ♦

 فاص  اافي  لًذبين لياض الإحمام الرامل امياال  تعبيا فااات الاصتبايات.متر ذذعام ♦

 تر تسايل الاتاال ًباا  للشااً االمواصفات المين ا لرل اصتباي. ♦

 مفي الساذ   قاذ  الاثاا  التاقع  للمنيي  التينني  في قاقل  اذلي   تر ذجاام ه   الاصتبايات ذلى        

  .ف  هاا  12صباحا  احتى الساذ  اف9ا

 : مالرئيسةمهالتجرب 2-8

االسااا ا مالمتيناانااينمال   تر ذاةااه ذلى اليبااممالماتاامالتنيةبيمقعن ذاما  اذذنا  الماهل      

دااااافين لإقنام ديااهر اماتاحاتهر امن  مًاما  الماهل لعياا  البياث ،دذتمان البااحث ذلى المًح اات مالر

ف لاذبين 8ذان هر اماالباال مالبياث مالاايس لعياا مقا قاالتاامالعمالموجيهاات الواي ا من قبلهر ، ذ  تراالت

ف لاذبين ةمثلول الماموذا  8ااقاالاساااابا  للماموذا  التااةبيا  التي د صال البااحاث ذليهاا المتييا التااةبي 

 . اياقيعف 4المنا ا الياقع  

 مه تانيةبيا م اال احان م منماقان ايااااتيات  ف25/5/2023ةوم امهف اليااةا 25/4/2023ةوم امفيمقاندت       

 ثًث  دقسام .مذلىم قيا  اقسمت م ف90ا

 الإذنا  اليا  الااةل من الماافسات.مهتبند في ماحلمتااق  البيث مدلمذلما      
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 :  البحثمفيمالمستخدمةمالتدريبات 2-9-1

ف  4قواقع ا م هتنيةبيم  ف احن 16تر اذنا  الماهل التنيةبي اليا  قالبيث ا  ةترول الماهل من ا       

 ديبو  . م ف4لمنا اماحنات تنيةبي 

 

اما تر قياي  من التماةن الواحن ذن ًاةا يااااذات التوقيت النقيا  ادااانا التماةن ذن ًاةا دص        

الين اوقناااى لًذل اا ل الًذل لتينةن دااانا التماةن الواحن ، اقن دص  الباحث قا ا الاذتباي  يج  

الإحماام الياا  ااوصا  ذذعاام تماايةن صااصاااا  ةاااامن  صااااعوقا  اال تماةن اتر ذلى ها ا اوياااااي

 تينث لًذبين.مقن مالتيمتفا   الإصاقات مقالإحما  لمياال مالتنيجممبندمالاذتبايما اق

 :ءحيثءمنءالعلميةءالأسسءإعتمد علىءالتدريبيءوان تصميم المنهج

 البيث .ءهذياءاقنيات دفاا  ءالماتاا لمستو ءالتنيةبيءالماهلءميتو ممًام  ♦

 التنيةبي الماتاا .ءدذنا  الماهلالهنا من ء مااذا ♦

 مااذاا الماهل للفاات الفا ة  وفاا  ذيا  البيث . ♦

 االيار االااح  .ءمن حيث الشناءالتنيةل ءليملءالماايل ءالتشريلءمااذاا ♦

 . ءالبيث ءالايفااية  لن  دفاا  ذيا   انياتر ايتينام ديلول اليمل الفتا  الماتفع الشنا لتعوةا ال ♦

المعن ذةنا  الًذبين ا دفاا  العيا ف ذلى مستو  ةمراهر من تيايا  ءالتنيةبي ءمن الماهل ءاال الهنا      

للماافسات العالي  لاجل تيايا مستو  دفيل لمستابل  الاياا  الاةاةي االنصو  قماحل  التأقلر ثر التريف  

 ه   الفعالي  الاةاةي  . 
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   :ء هالبعدي ءالاختبارات 2-9-2

اقافس  ءالتنيةبيءالماهل ءتعبيا ء منءالايتهامءقعن ءبيث ال ءذيا ءوفاا  ء البعنة  ءالاصتبايات ءذجاام

  ف12صباحا  حتى الساذ  ا ء  ف9ا  ءالساذ ءاقافس ال ااا افي تمامء الابلي ءتسلسل الاصتبايات 

 .ء هاا  ء

 الاحصائية       مالمعالجات  2-10

ف اقن دياااتينم الويااااال   spssاياااتينم الباحث اليايب  الإحناااااي  للعلوم الاجتماذي  قايامل ا 

 -الإحنااي  الآتي  :

  اليساقي.مالوي 

  مالويي. 

 المعياي  .مالاييااا 

 الالتوام .ممعامل 

 ًاقيايول ف .البسي  مالايتبا 

 للعياات الماتبع  . ماصتباي 

 اصتبايt  المستال . للعياات 

 

 

ي  يللعياتين التااة مامااقشتهام اتيليلهامة االبعن ملابلي املًصتبايات ما البال ذاض الاتاالتيمن ه         

 االياقع  لإةاا  معاوة  الفاات قياهما. 
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 ( 2جدول )

عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعة الضابطة لاختبار رمي الكرة  

 ( كغم 3الطبية زنة )

 

يمي الراا العبي  ، م ف في اصتباي2قليت ام لميسوق ام ااف مدل قيم  دذً الانا  ممنمةتيح         

قيم  ااف  ملدمف اقما3ف قليت ا0.05ا لال  مقمستو مقيم  ااف الانالي مذنم اقالرشف

العبي  هو دصيا من قيم  ااف الانالي  ، اق لك ةتيح لاا دل هااك فاات  ميمي الرااملاصتبايم الميسوق 

 ات  لال  دصنااي  قين الاصتبايةن الابلي االبعن  النالح الاصتباي البعن  ، ه ا ماة ان صي  الفاض  

 الثايي من فااض البيث .

يسين اتعوةا او ام قاسب  المتواصل افا صع  مينايي  ت ثا دةااقيا  في تمدل التنيةل مباحث الماةا       

فيً  ذن التنيةل ذلى يمي الراا العبي  اويه دحن التمايةن المعتمنا قالفعالي  ، اه ا ما ةباي   مين ا ث

 معاوة  الفاات قين اوصتبايةن الابلي االبعن  للماموذ  الياقع  . 
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عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعة الضابطة لاختبار الوثب   2 -3

 العريض من الثبات 

 ( 3جدول )

 

صتباي الافز العاةض من الثبات  متا لا/ف ير3دل قيم  ااف الميسوق  قليت ا  دذً ةبين لاا من الانا           

قيم  ااف مدلمف اقما3ف قليت ا 0.05 لال  امقمستو م ااف الانالي  هقيممقالرشف ذنما،

لاصتباي الافز العاةض من الثبات هي تساا  قيم  ااف الانالي  ، اذليه ةتيح لاا دل هااك  م هالميسوق

البعن  ، مما ة ان الفاةي   فااقا   ات  لال  ذحنااي  قين الاصتبايةن الابلي االبعن  النالح الاصتباي

 من فااض البيث.  الثايي 

اةعزا الباحث معاوة  الفاات لًصتبايةن الابلي االبعن  للماموذ  الياقع   ذلى تعوي الااقليات         

يتيا  تأثيا الماهل المعن من قبل المنيل االتماةاات المستينم  له ا الياض اقن د ت ذلى تيسين ه    

فيً  ذن اذتما  مثل ه   التماةاات ذلى ث  لبعن النف  ا هوي الفاات المعاوة  قين الاصتباي الابلي اا

دًال  العيل  ثر تانياها مما ةولن قوا ايفااية  ذالي  " ذ  لر ةرن هااك تأصيا قين ذملي  التالص  

الًمااز  االتالص المااز  فأل امي  العمل المااز تيت ه   اليال  ةرول متاجما  قعاق  ماي  ميايا 

 ."في العيل  دثاام التمن  
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 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعة الضابطة لاختبار الخطف  3-3

 ( 4جدول )

 

قيم   مذنم قالرشفمف في اصتباي اليعف ، ا1دل قيم  ااف الميسوق  قليت ا دذً ةوةح لاا الانا        

لاصتباي اليعف هي دصيا مهااف الميسوق ف اقما دل قيم   2ت اف قلي0.05النلال  امقمستو   مهااف الانالي

من قيم  ااف الانالي  ، اذليه ةتيح لاا دل هااك فاات  ات  لال  ذحنااي  قين الاصتباي الابلي االبعن   

 ة ان صي  الفاض الثايي من فااض البيث . النالح الاصتباي البعن  ، ه ا ما

االمينايي  ت ثا اةااقيا في تيسين اتعوةا مالعلمي نيةل المتواصل افا اليع  دل التمالباحث مةا      

ةتميزال مال ةنم ياذين االاجلين ، د  ذل اوفاا  الاوا الايفااية  لل 

هاا دياي ذمل الًذل ال    مالعيلي  انياالم، ذ  تعن  م يجات ذالي متسايلم ةستعيعولمالعيلي مقالاوا

يلي  ةاتل ذاه دجها  اتعل ذيلي ياةع اتعن الع انياةعتمن ذلي  في تيايا الاياا  اال د " ياص قال

 .يايي وغلل الفعاليات الاةاةي "الاوا المرول او
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 عرض نتائج اختبارات القوة الانفجارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها  3-4 

 (   5جدول )  

عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعة التجريبية لاختبار رمي الكرة 

 كغم(  3الطبية زنه )

 

ف لاصتباي يمي الراا العبي   ي   1دصيا قيم    ااف الميسوق  هي امف دل 5الانا  ا ممنمةتيح      

ف  3ف لاصتباي يمي الراا العبي   ي  ا0.05مستو   لال  اف اير ، اقالرشف ذن قيم  ااف الانالي  ذان  3ا

فاات  ماجو  مذلىممما ةن مف ، اقما دل قيم  ااف الميسوق  هي دصيا من قيم  ااف الانالي 3اير هي ا 

التااةبي   مللماموذ مالبعن  مالاصتبايم  ، النالحالابلي االبعن مالاصتبايةنمقينمذحنااي م لال م ات 

 الثايي من فااض البيث . اه ا ماة ان صي  الفاض 

التااةبي ال   د صل  مذلى تأثيا المتيياماالبعن م لًصتبايةن الابليمالفااتممعاوة  مالباحث ماةعزا      

ذلى الماموذ  التااةبي  ، مما د   الى تعوةا الاوا الايفااية  لعيًت ال ياذين ، ا  تر دذنا ها قشرل  

لت الي  البيوث الساقا  في ماا  تعوةا الاوا الايفااية    قيا ، اتتفا يتاال البيث اليالي مع ماتوص

 . يتينام اوثاا  االراات العبي "ادهمها  ياي  ااما  الاقييف "في ا

 ا ياي  ي  اليف " قايتينام الراات العبي  لتعوةا الاوا الايفااية  لعيًت ال ياذين". 
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القفز   التجريبية لاختبار  وتحليلها ومناقشتها للمجموعةدي عرض نتائج الاختبارين القبلي والبع 3-5

  العريض من الثبات

 ( 6جدول )

 

الافز مف لاصتبااااااااي2هي امقيم    ااف الميساااااااوق مف دل دصااااااايا 6الانا  ا ممنمةتياااااااح      

ف لاصتبااااي 0.05 لال  اممساااتو مذان م العااااةض مااان الثباااات ، اقالرشاااف ذااان قيمااا  ااف الانالي

من قيمااا  ااف مااف الميساااوق  هاااي دصااايا هف، اقماااا دل قيمااا 3الثباااات هاااي اض مااان الافاااز العااااة

االبعن  ، مالابليمالاصتبايةنمقينمذحناااااااااااااااااااي م لال م ات مفااتماجو  مذلىمةن مممامالانالي 

النااالح الاصتباااي البعاان  للماموذاا  التااةبياا  اهاا ا ماة ااان صااي  الفاااض الثااايي ماان فااااض 

 البيث .

الاوا متعوةامفيم  في الماهل التنيةبي التي ياذنت أثيا التمايةن المستينمالباحث  لك الى تماةعزا     

العيلي  للساقين اتيسين د ام الاوا الايفااية  لعيًت الاجلين يتيا  ايتينام قعض التماةاات الياص  

ًال   قتامي  الاوا الايفااية  للعيًت العامل  ذلى الوثل االافز ، ادل مثل ه   التماةاات تعتمن ذلى ذ

ف " دل الاوذي  العالي   1990العيل  اثر تانياها مما ةولن قوا ايفااية  ذالي  ، ا  ةبين لاا ا هاي  

للتماةاات التي تزةن من مفعو  التنيةل االاق  المبادا للافز العالي قعن الهبوً ادل ماحل  الهبوً في  

 "التالص الاو  االشنةن للعيًت   با ذلىمثل ه   الافزات ةرول مفعولها ااسر تيييا  للافز ذاليا  ذ  تا
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   عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعة التجريبية لاختبار الخطف 3-6

 ( 7جدول )

 

اليعف ، مف لاصتباااااااي3هي امقيم    ااف الميسااااااوق مدصاااااايامف دل7الانا  اممنمةتيااااااح       

ف، اقماااا 3ا هيماليعفمف لاصتبااااي0.05ذاااان مساااتو   لالااا  ا ذن قيمااا  ااف الاناليااا ماقالرشاااف

مما ةااااااااااااان  ذلاااااااااااااى مف الاناليااااااااااااا قيم  اامتسااااااااااااااا مدل قيمااااااااااااا  ااف الميسوق 

االبعاااان  ، النااااالح الاصتباااااي البعاااان  مالابليملاصتبايةنامذحنااااااي  قينم لال م ات مفااتماجو  

 للماموذ  التااةبي  اه ا ماة ان صي  الفاض الثايي من فااض البيث .

التااةبي  في اصتباي  مللماموذ ماالبعن مالابليم الاصتبايةنمالفاات قينممعاوة مالباحث ماةعزا       

الاوا الايفااية  لل ياذين االاجلين ، ذلى ايتينام اويس العلمي  السليم  للماهل التنيةبي من حيث تااين  

ي  الياص  ا العالي  ف التي تساذن ذلى الاسل المئوة  االااح  البياي  ، فيً  ذن ايتينام اوحما  التنيةب

تريف الًذبين ةمن دجوام مشاقه  وجوام الماافسات ، ذ  ةبين لاا ااما  ذبن اليمين اميمن صبيي  

ف قعض اللميات الياص  قاويس العلمي  التي ةعتمن ذليها الماهل التنيةبي من حيث الااح  1997حساين  

م يفع الإمراييات الو يفي  ، االااح  الميتناا الييا اامل  ت     " ذل الااح  المبال  فيها ت    ذلى ذن 

ذلى هبوً مستو  او ام الو يفي للاسر ، دما الااح  الرامل  ت    ذلى يفع مستو  او ام الو يفي اتمرن  

 . رايي  تيايا الواجبات المعلوق  "دةيا  من يفع دم
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بية والضابطة وتحليلها عرض نتائج اختبارات القوة الانفجارية البعدية للمجموعتين التجري 3-4

 : ومناقشتها

عرض نتائج الاختبار البعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبارات القوة  

 الانفجارية 

 ( 8جدول )

 

دل قيم  ا ف الميسوق  للماموذتين التااةبي  االياقع  قايتينام اصتباي   دذً ةتيح لاا من الانا         

ف  12.5ف الاصتباي الافز العاةض من الثبات ا8امال اتايف للعياات المستال  لاصتباي يمي الراا العبي  هي ا

ا ف    ف ، اقما دل قيم 13ف ، اقالرشف ذن قيم  ا ف الانالي  هيا10دما قالاسب  ذلى اصتباي اليعف هي ا

الميسوق  لًصتبايات دصيا من قيم  ا ف الانالي  ، مما ةن  ذلى اجو  فاات  ات  لال  ذحنااي  قين  

الاصتباي البعن  للماموذتين الياقع  االتااةبي  النالح الماموذ  التااةبي  اه ا ة ان صي  الفاةين  

 اوا  االثالث .

ااةبي  االياقع  لاصتبايات  لماموذتين التاةعزا الباحث معاوة  الفاات لًصتباي البعن  ل     

ف احنات تنيةبي  صً  اويبو  الواحن مما  4الى ايتينام اوحما  الانوة  اقمعن  امالايفااية مالاوا

جعل الًذل ةعيش  ااا قاةب  من  ااا الماافس  ، فيً  ذن ايتينام دحما  دقل من الانو  ماتين  

ي   مبند التنيج قاليمل ، ذ  اال له اوثا الربيا في تعوةا الاوا العيلصً  اويبو  د  اذتما  الباحث ذلى  

 التنيةل .ماما لها من  اي دياي في ذملي 

ف دل الاوا العيلي  " ذانا ديايي لتعين المستو  في الفعاليات  1998ذ  ةا  اقاير حسن حسين       

 تك االمنايذ  " . التي تتعلل التيلل ذلى مااام  ابياا مثل يفع الإثاا  االامااي 
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فيً  ذن  لك فال الباحث اال حاةنا  ذلى تعبيا الوحنات التنيةبي   ال اياعا  امياال  الايتمااي       

العيلي  فيً  ذن  ةا ا حار العيل  مةاةي ة    ذلى  ةا ا الاواللتنيةل الاةاةي " فالتنيةل الا

 ."العاةي للعيل مالماععمسبل  ةا اق

لي  التريف االتعوي االايتاام قمستو  الًذل لاقن من  ةا ا الاحما  التنيةبي  قنيي   الري تينل ذم     

مستماا مع مااذاا مبند التنيج ذان الزةا ا قاوحما  التنيةبي  لال الايتاام الساةع قاوحما  التنيةبي  قن 

ما ال   ةتاتل ذلي   لاة    ذلى الاتيا  المعلوق  قل ة    ذلى اصو  الًذل ذلى ماحل  الإجها  او 

العنةن من المشاال مثل الإصاقات دثاام التنيةل اهبوً المستو  لًذل دثاام الماافسات دا  هوي دذااض 

التنيةل الزاان ، دما قالاسب  لإفاا  الماموذ  الياقع  فيعو  التعوي الياصل قالاوا الايفااية  للوحنات 

 ياعا   لتنيةل  ال ا التنيةبي  اا لك الايتمااي ذلى ا
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