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النهوض بالثقل مرحلة بعض القدرات البدنية الخاصة و تحسين  في  التدريبات التصادميةتأثير استخدام 
 للرباعيين  ومستوى الإنجاز الرقمي لرفعة الخطف

 د/سامح محمد رشدى أمين.م.أ
 بقسم تدريب الرياضات الفردية استاذ مساعد

           جامعة حلوان -كلية التربية الرياضية للبنين  
 . البحث مقدمة

تحسييين ل طييرو وااسيياليب العلميييةالاسييتحداث  التدريب الرياضي فييي اءعلمالتطورالمذهل لتجارب وأبحاث إن  
وذليييي  ارت ااييييا بييييالعلوم  التاصصييييي   القييييدرات البداييييية العاميييية والااديييية وتطييييوير ااداء الم ار  الت نييييي  

 . 8:  2  وتحطيم اارقام القياسية العالمية وااوليمبية    لتحقيق أعلي مستويات الإاجاز أدىالماتلفة  
وتصيينف فييي القييوا القصييو  بأييسل أساسييي  أددو معيار على مر العصييور  لقيييا    رفع ااثقالرياضة    و 

ااوليمبييية  عاميية ورفعيية الاطييف  اديية لأ ييد أن  ييتم  مقدميية رياضييات القييوا إلأ أن ااداء الم ييار  للرفعييات
   17:   25 للتغلب على القصور الذاتي للثقل والجاذ ية اارضية ووزن الجسم  بصورا اافجارية  

والرشيياقة والمروايية التوافق و التوازن الحركي والسرعة الحركية والقييدرا ا رى ك  قدرات  داية  مما  تطلب توافر  
القييوا  القصييوى الموجييود فييي عاييلات الربييا  وتو يفيي  مايينون لاسييتفادا المثلييى ميين ل ااتيياه هييذق القييوافييي 

أثنيياء عملييية الرفييع  الت امل والتناسق  ين عمييل الج ييازين العاييلي والعصييبي  وتحقيق  لصالح ااداء الم ار   
 تقنين  رامج تدريبية تعمل على إحداث الت يف الفسيولوجي لطبيعة هذا ااداء الم ار    لال   من

                                                                                 12:13    14:19  .    
تحقيييق اارقييام و الرقمييي للربيياعين الم ييار  و المسييتوى تحسييين  المسيياهم ااول فييي هيييقييدرات البداييية الوتعتبيير 

  . 3:12القياسية والتفوو في رياضة رفع ااثقال  
المنافسيية المسييتادم فييي لأداء الم ييار   ليي  لنييو  العمييل العاييليمطابقييا    ا يسييون أسييلوب تييدريب اديية عنييدما و 
 142:8.   
هييي  القييدرات البداييية الااديية ن أ  54: 5م   2012  تاميياا اجييان ولأزار باروجييا كييلا  ميين  هييو مييا ا ييدق و

مسييتوى الرقمييي المطييا ق لالربييا  ل تحقيييق و ااوليمبييية  لرفعيياتل   الت نييي   ااداء الفنييي المثيياليأسييا  تطييوير 
علييى حركيية واحييدا ميين مربييع رفع الثقل في ا  تم     اافجارية ااداءم ارا    هي  رفعة الاطف  و  .ةلإمسااات  الفعلي

يصييل  لال ييا سييرعة الثقييل المرفييو  إلييى و  ث 4-3الرفييع إلييى أعلييى امتييداد للييذراعين فييوو رأ  الربييا   زميين  
     .143:8  21:11  ثم/  2-2,5
  ، و 27:52م   Hoffman  2005هوفميييان   ، و 7:145م    2004 حسييين محميييد زكييييكيييل مييين  ؤكيييدوي
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ت مييل بعايي ا اليي ع   ااوليمبييية الرفعيياتأن   55: 22م  Docherty ,et al.   2005كرتييي وا  ييرون و د
فييي لتحقيييق أعلييى معييدل للقييوا والسييرعة ، وأن الميينه  ييين التييدري ات التصييادمية وتمرينييات الرفعييات ااوليمبييية 

  البرايييامج التيييدريبي أفايييل فيييي تحقييييق هيييذا ال يييدن مييين الإقتصيييار عليييى تمرينيييات الرفعيييات ااوليمبيييية فقييي . 
 و فير وشاايسييسي   مصييطلح يعييود اسييتحداث  للابيرالسييوفيتي Shock Training  التصييادمية تييدري اتالو 

 كوا يييييا مأيييييا    لطبيعييييية تميييييارين ) (Reactive Strength تيييييدري ات القيييييوا الإرتداديييييية  أيايييييا   تعيييييرن
  .    9:87البلا ومترك 

  أن التييدري ات التصييادمية أحييد تييدري ات الأييدا 30: 28م   Frank  Howly 2007هييولي فراايي ويأييير    
فييي ودييول العاييلة للحييد ااقصييى ميين التقصييير  – ييلال دورا الإااليية التييي تسييتادم قييوا الجاذ ييية اارضييية 

رد الفعييل الإرتييداد  فييي الإتجيياق المعييا ن ميين أجييل ااتيياه فييي    قوت ا في أقل زمن ممسن واسييتغلال هييذق القييوا
  مستقيم أوعمود  أودا لي أو  لي  من كل ذل .ااقة حركية عالية في     

م   Gabbetta .V  2009بيتييا.فيج ،و  4: 23م  Donald Show 2008دواالييد شييوويييذكر كييلا  ميين 
 اذا ميياتم أايي  علييى  صييالن النسيييج العاييلي الاييام فسيييولوجيا     أن التييدري ات التصييادمية تت سيين24:16

بمعيييدل أسييير  اذ مميييا  يييؤد  إليييى تحسيييين ااداء  و أ بييير قيييوا العايييلة يمسييين أن تبيييذلااالتييي  قبيييل الحركييية 
 الد ناميسي للحركات.

 Dintimanدايتمييان فيتييل   ، و 112:32م  Rainer Martens  2007 رينيير مييارتينيتفييق كييل ميين و 
Vital  2008  و كوميييييل جيييييان  ، 122:21م  Komel Jain  2013  أن التيييييدري ات   34:30م

حركيييات اافجاريييية تنييييد قيييوا و ارتيييداد النسييييج العايييلي الايييام  وجييي  ذوالتصيييادمية اسيييلوب تيييدريبي متيييدره م
 ا بفعييل الإااليية المفاجليية للعاييلة  ت ع يي ومطاايتيي   ييلال المييدى ال امييل للمفصييل وبماتلييف سييرعات الحركيية 

 در كبييير ميين القييوا الإافجارييية الإرتددادييية المعا سيية يسيياعد علييى ااتيياه قيي  م اشييرا تقصييير بسييرعة عالييية ممييا 
والجمعيييية   ايييلية العصيييبية للحركييية.عوهيييو ما نييييد مييين فاعليييية اسيييتادام القيييوا عييين ارييييق تحسيييين الم يييارا ال

م  تعتبرهاأسيييييلوبا  ا منيييييا  وممتعيييييا  ومفييييييدا  فيييييي تحسيييييين القيييييدرا الد ناميسيييييية 2001اامريسيييييية للطيييييب الرياضيييييي 
  .19للرياضي 

 مشكلة البحث. 
فيييي مجيييال تيييدريب رفيييع ااثقيييال وجيييود مأيييسلة ليييدى بعييي     تاصصييي عملييي  و  مييين  يييلاللأحيييا  ال احييي  

إلى    ودولبعد      وسقوا   لفا  من وضع القرفصاء أالن وض بالثقل    ضعف القدرا على  فيتتمثل    الرباعيين
 اديية فييي مسييتويات الأييدا القصييو  أو الاطييف     رفعة   لال    أعلى رأ  الربا  على كامل امتداد الذراعين
ل ييذق الفليية ميين  تيييب ييؤثر سييل ا علييى المسييتوى الرقمييي والتر  ممييا المحيياولأت الحاسييمة فييي المنافسيية الرياضييية 
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 تيييي  ر إاتيييياه القييييوا الربيييياعيين فييييى ال طييييولأت والتجييييارب الرسييييمية ، وتليييي  المأييييسلة قييييد  رجع ييييا ال احيييي  الييييى
 بيي ءن  بسييبب للودول لوضييع الوقييو   الإتجاق المعا ن لحركة الغطن أسفل الثقلالإرتدادية في الإافجارية  
القصيييوى  اقيييو ال اتييياهفيييى ا لايييعفا وهيييو ميييااتج عنييي  فيييي الوديييول للحيييد ااقصيييى لإاتييياه القيييوا  العايييلات

للتغلييييب علييييى القصييييور الييييذاتي للثقييييل والجاذ ييييية  الن ييييوض بالثقييييلفييييى مرحليييية اللازميييية  افجارييييية الإصييييورا الب
إلييى  ييؤدى  نييتج ضييعف القييدرا علييى الن ييوض بالثقييل ميين وضييع القرفصيياء و قييد ممييا اارضييية ووزن الجسييم 

اا يار منظوميية  ييذل القييوا و  أعلى رأ  الربا  على كامل امتداد الذراعين إلى بعد ودول     لفا    سقوط الثقل
ألأ وهييو التييدري ات   ال ح  عن أسلوب تييدريبي حييد  إلى  ال اح   دعى    ما   وهووفأل المحاولة     لال الرفعة
 .  من أجل دراسة هذق الظاهرا  ا ال ح اجراء هذمن  لال   يفيد في علاه هذق المأسلة   قد التصادمية  

 هدف البحث.
تحسييين بعيي   فييي التصييادميةات هدن ال ح  إلى التعرن على ت ثير استادام  راامج تدريبي مقتييرل للتييدري 

   .الن وض بالثقل ومستوى الإاجاز الرقمي لرفعة الاطف للرباعيينمرحلة   القدرات البداية الاادة و
 فروض البحث.

 بعيي  فييي   ة لصييالح القياسييات ال عديييةال عدييي القياسييات  و   ةالقبلييي   اتتوجد فروو دالة إحصاليا   ين القياس  -1
   .                                                                    التجريبية  عينة ال ح   أفرادلدى اتجاق القياسات ال عدية   وفي  لرفعة الاطفالقدرات البداية الاادة  

 مرحلييةفي  ة لصالح القياسات ال عديةال عديالقياسات    و  ةالقبلي  اتتوجد فروو دالة إحصاليا   ين القياس  -  2
                                                                                                                                                             .                                                                    التجريبيييييية عينييييية ال حييييي فيييييي رفعييييية الاطيييييف  وفيييييي اتجييييياق القياسيييييات ال عديييييية ليييييدى أفراد الن يييييوض بالثقيييييل

 فيييي  ة لصيييالح القياسيييات ال عدييييةال عديييي القياسيييات  و ةالقبليييي  اتتوجيييد فيييروو دالييية إحصييياليا   يييين القياسييي  -3
                                         .                              التجريبية  عينة ال ح لرفعة الاطف  وفي اتجاق القياسات ال عدية لدى أفراد  مستوى الإاجاز الرقمي

 أهم التعريفات الإجرائية المستخدمة في البحث.  
   : Shock Training      ات التصادميةالتدري

مجموعة من التدري ات المصممة ميين أجييل تنمييية القييوا المطااييية العاييلية لجعييل العاييلة قييادرا علييى   هي"   
هذا الطاقة بالعاييلات إلييى ااقيية تسييتادم فييي رد   زمن ممسن وتحويلااتاه الحد ااقصى من قوت ا في أقل  

 . 33:26 "  الفعل بالإتجاق المعا ن
   :Rasing the barbell phase    وض بالثقلمرحلة الن

أعلييى وتثبيتيي    ثني الييركبتين كيياملا  أسييفل الثقييل القرفصيياء وضييعذ ودييول الربييا  إلييى نيي رحليية الثقييل مهييي " 
 يينفن الثقييل و    مييد الييركبتين كيياملا  الوقونودييول الربييا  إلييى وضييع    حتىالرأ  على كامل امتداد الذراعين  

  . 195:18  (  "في ا اية الرفعة  ال يلة
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   : Achievement Recordالإاجاز الرقمي  
للقواعييد المنظميية لقييااون هو أقصى ثقل يستطيع الربا  رفع  في المنافسات أو التجارب  طفا أو اطرا ا قييا  "

  .144:8 "التنافن في رياضة رفع ااثقال
   : Snatch sublimity      اطفرفعة ال-
رفييع الثقييل بسلتييا اليييد ن ميين علييى منصيية الرفييع اعلييى الييرأ  علييى مرحليية واحييدا دون توقييف باسييتادام  هييى" 

  20:58 "  اافراه الساقين للجاابين أو أماما  و لفا  
   : ( Weightlifterالربا   

   9:1   " رفع ااثقال ا قا لقااون رياضة رفع ااثقال هو المتسا ق  الذ "
 الدراسات المرجعية.  
القييدرا العاييلية علييى  تصادميةال اتت ثير التدري  بعنوان  دراسة 9 م   2018  ت عبير جمال شحات أجر   -

   وتحسين زمن البدء في س احة النحف على الظ ر للس احين الناشلين.
التصادمية على تحسين القدرا العالية وتحسييين زميين  : التعرن على ت ثير التدري اتإلى    الدراسة    تهدف  -

   البدء  والمستوى الرقمي في س احة النحف على الظ ر للس احين الناشلين.
 س احا  ااشلا    24 عينة ال ح :   لغت   -          المن ج : التجريبي -
تحسييين القييدرا العاييلية وتحسييين زميين  ثر ايجا يا علييىأ تصادميةال اتالمقترل للتدري  البراامجأهم النتالج :  -

 .  البدء  والمستوى الرقمي في س احة النحف على الظ ر للس احين الناشلين
القييدرا  فاعلييية تييدري ات المصييادمة علييى تنمييية بعنييوان  دراسة   15م   2019   محمود عامر متولي  أجرى   -

 .   العالية للرجلين والذراعين لناشئ ال وميتي 
 ةعلييى تنمييية القييدرا العاييليللتييدري ات التصييادمية  : التعييرن علييى تيي ثير البراييامج المقتييرلإلييى  الدراسة  تهدف-

 سنة. 14-12للرجلين والذراعين لناشئ ال وميتي  من 
 ااشئ    24 عينة ال ح :   لغت    -التجريبي               المن ج : -
 ةالقييدرا العاييلي  العاييلية  دراتحسين القيي   ثر ايجا يا  فيأ  المقترل  التدري ات التصادمية راامج  أهم النتالج :      -

 –                                                   سيينة.  14-12للرجلين والذراعين لناشئ ال وميتي  من  
  دراسيية بعنييوان 29 م   Iryna,skrypchenko et. al.    2020  و ا ييرون  ت ارينييا سساربأييين وأجيير 

للاعبييي الوثييب  التييدري ات البليومترييية الرأسييية واافقييية علييى القييدرا الإافجارييية والمتغيييرات ال يناتيسييية ات ثير تيي 
 الطويل المحترفين

ييييية الرأسييييية واافقييييية علييييى القييييدرا الإافجارييييية البليومتر  اتالتييييدري  اتر : تقييييييم تيييي ثيإلييييى  الدراسيييية  تهييييدف -
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 والمتغيرات ال يناتيسية للاعبي الوثب الطويل المحترفين
 لأعب  20عينة ال ح     لغت   -                             المن ج : التجريبي -
سيين ايجييا ي واضييح فييي القييدرا إلييى تح تأد ييية الرأسييية واافقيييةالبليومتر  اتالتييدري كييل ميين أهييم النتييالج :  -

 .  لأعبي الوثب الطويل المحترفين لدىالمتغيرات ال يناتيسية   بقدر أ برمن ت ثيرها على الإافجارية  
 فاعلييية اسييتادام التييدري ات التصييادمية  دراسيية بعنييوان : 16  م   2021  عبييدا ا ييرا يم أجييرى محمييود -

التربييية الرياضييية الطويييل لييدى اييلاب كلييية  لوثييبلالرقمييي  ى  المسييتو   بع  المتغيرات البداية الاادة وعلى  
 جامعة اازهر.

المتغيييرات البداييية علييى  للتييدري ات التصييادمية رلتيي : التعييرن علييى تيي ثير البراييامج المقإلييى الدراسيية تهييدف -
 الطويل لدى الاب كلية التربية الرياضية جامعة اازهر.  لوثبل الرقميوالمستوى   الاادة قيدال ح 

 االب    20  :   ح عينة ال لغت   -المن ج : التجريبي                 -
المتغيييرات البداييية الااديية   ساهم بايجا ييية فييى تحسييينللتدري ات التصادمية    البراامج المقترل  أهم النتالج :  -

 الرقمي لعينة ال ح .  وى المستو قيدال ح   
 اسييتادام التييدري ات التصييادمية   دراسيية بعنييوان تيي ثير 17م   2021 موسييى م يياب محمييد رضييا أجييرى  -

تحييت             وسرعة تحركات القدمين وتغير الإتجيياق لييدى لأعبييى الإسييسواا   على مؤشر القواالإرتدادية
 سنة. 15

للتييدري ات التصييادمية علييى مؤشيير القواالإرتدادييية  مقتييرل : التعييرن علييى تيي ثير  راييامجإلييىالدراسيية  تهييدف -
 سنة. 15وسرعة تحركات القدمين وتغير الإتجاق لدى لأعبى الإسسواا تحت  

 ااشين  8 عينة ال ح  :  ت  لغ  -التجريبي                    المن ج : -
المتغيييرات البداييية والم اييية  ساهم بايجا ية فى تحسينللتدري ات التصادمية  البراامج المقترل  أهم النتالج :  -

 سنة. 15قيدال ح  لدى لأعبى الإسسواا تحت  
في ضوء ما أشارت إلي  الدراسات السابقة ، تودل ال حيي  إلييى أهييم اقيياط   الأستفادا من الدراسات المرجعية.

 الأستفادا من ا في توجي  ال اح  إلى :
 ل ح ا تيار المن ج ذوالتصميم المناسب ل-دياغة أهدان وفروض ال ح   دقة                -
 التعرن على ارو قيا  متغيرات ال ح  الماتلفة .  -
 ا تيار المعالجات الإحصالية المناس ة لطبيعة ال ح  .   -
 التعرن على الجوااب الفنية المرت طة  تصميم محتوى البراامج وتطبيق البراامج بأسل علمي سليم  -
 تحد د محتوى البراامج المقترل من تمرينات ووسالل وارو تدريبية يمسن استادام ادا ل البراامج  -
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 .مناقأة النتالجتحد د الطرو المناس ة لعرض و  -           لتطوير المتغيرات قيد الدراسة  .    
 تحد د ارو است ااالإستنتاجات ودياغة التوديات – 

 اجراءات البحث.  
    منهج البحث.

   case studyاسييتادم ال احيي  الميين ج التجريبييي  تصييميم مجموعيية تجريبييية واحييدا ب سييلوب دراسيية الحاليية  
 القيا  القبلي والبيني وال عد  لمناس ة لطبيعة ال ح .    باستادام

  مجتمع البحث.
والمسييجلين بالأتحيياد المصيير  لرفييع ااثقييال للموسييم   -سيينة    17تحييت    -لأعبي رفع ااثقال لمرحلة الناشلين  

 م . 2022-2021الرياضي  
 .عينة البحث

 نيياد   -سيينة 17 تحييت -ميين لأعبييي رفييع ااثقييال الناشييلين  م ا تيييار عينيية ال حيي  بالطريقيية العمدييية ،تيي  
  ثلاثيية ربيياعيين تييم ا تيييارهم ميين أفييراد الفريييق ال حيي  ممثلييين لحييوالي 3ال  رباء الرياضي بالقيياهرا وعييددهم  

  ثمااييية ربيياعيين تييم اسييتادام م كعينيية اسييتطلا ية 8% من أفراد الفريق ، وباقي أفراد الفريق  وعييددهم  30
 حساب المعاملات العلمية وتقنين الأ ت ارات والمقا ين المستادمة في هذق الدراسة.ل

 وأسباب اختيار عينة البحث يرجع لعدة أسباب منها.  
 ال اح  على دلة اي ة بمدرب الفريق وأفراد عينة ال ح . -
  م.الرغ ة اا يدا لعينة ال ح  في المأاركة في تجربة ال ح  وعلاه مأسلة ال ح  لد  -
   س ولة السيطرا والتحسم في عينة ال ح . -
الن ييوض  القييدرا علييى ضييعف:    وهييي عينة ال ح  هم فق  في أفراد الفريق من  تمثل في م مأسلة ال حيي     -

و  ودييول  إلييى  أعلييى رأ  الربييا  علييى كامييل امتييداد الييذراعينوسقوا   لفا  بعييد    من وضع القرفصاء  بالثقل
 .   الاطف  رفعةفي    القوا وفأل المحاولةاا يار منظومة  ذل 

المتغيييرات البداييية علييى تحسييين  ات التصييادميةعينيية الناشييلين يظ يير علي ييا بصييورا أوضييح تيي ثير التييدري  -
 المستوى الرقمي على  لان اللاعبين ال  ار المتمرسين في التدريب .  والم ارية و 

 س ولة السيطرا والتحسم في تصميم عينة تجريبية واحدا لتأاب  الاصالن وال عد عن اتجاهات ال اح  .  -
القييدرات البداييية الااديية بعيي   فييي متغيييرات النمييو و أفييراد عينيية ال حيي جيياان     وضح ت1والجدول التالي  
 لرفعة الاطف  ومستوى الإاجاز الرقميلمرحلة الن وض بالثقل    وااداء الم ار  
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   1جدول  
                                                                  دة والمتغير الم ار  وبع  القدرات البداية الااو تجاان أفرادعينة ال ح  في متغيرات النم 

  3=1  ن                       الإاجاز الرقمي لرفعة الاطف     مستوى  و
معامل  
 الإلتواء 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط    الوسيط 
 الحسابي

 م المتغيرات وحدةالقياس

 1 السن  السنة 16 16 0 0

 2 العمرالتدريبي السنةالتدريبية  3 3 0 0

 3 ارتفاع الجسم سنتيمتر 177 178 2,16 -0,46

 4 كتلة الجسم كيلوجرام  77,03 75,75 4,8 0,80

 5 الفئة الوزنية كيلوجرام  78,3 77 4,61 0,84

 6 قوةالذراعين  كيلوجرام  68,3 70 2.53 -0,67

 7 قوةالظهر  كيلوجرام  138,3 140 2,35 -0,72

 8 قوةالرجلين  كيلوجرام  156,6 160 4,71 -0,72

 9 القدرة المتر  11,09 11,3 0,69 -0,21

01 المرونة سنتيمتر 38,6 39 0,47 -0,85  

11 الرشاقة  العدد 22,6 24 1,88 -0,74  

 التحول أسفل الثقل  كيلوجرام  110 110 2,5 0
ض  بهبدون النهو  

21  

الإنجازالرقمي   كيلوجرام  97,3 97,5 2,5 -0.24
 لرفعة الخطف 

13 

لمرحلييية   أن جمييييع قييييم معييياملات الإلتيييواء لمتغييييرات النميييو والقيييدرات البدايييية الاادييية 1 تايييح مييين جيييدول 
-و 0,84     تراوحييت  ييين لرفعيية الاطييف ومسييتوى الإاجيياز الرقمييي المتغييير الم ييار  و  الن ييوض بالثقييل

مما ييدل علييى تجيياان أفييراد عينيية ال حيي  وزعتدالييية  تييوزيع م فييي      3-و  3تنحصيير  ييين  أا ييا     كما  0,85
 تل  المتغيرات
  .  وسائل البحث

ميين وسييالل  جمييع البيااييات التييي من  لال الأالا  على الدراسات وال حوث السابقة تييم الأسييتعااة بمجموعيية 
 تتناسب وابيعة هذق الدراسة وهي كما  لي :  

   استمارات استطلاع الرأي. -1
لمرحليية الن ييوض بالثقييل بعييد التحييول  البداييية الااديية قييدراتاسييتمارا اسييتطلا  رأ  الابييراء حييول تحد ييد ال -

 .    1 مرفق   ات التي تقيس ا والأ ت ار   الاطفرفعة  أسفل  في  
   2 مرفق    تصادميةاستمارا استطلا  رأ  الابراء حول أبعاد البراامج التدريبي المقترل للتدري ات ال -
لن ييوض بالثقييل بعييد التحييول أسييفل  فييي لمرحلة ا  البداية الاادة  قدراتاستمارااستطلا  رأ  الابراءحول ال-1

 .   التي تقيس ا   اتوالأ ت ار   الاطفرفعة  
قييام ال احيي  بمسييح مرجعييي للمراجييع العربييية وااجنبييية والدراسييات السييابقة المرت طيية بموضييو  الدراسيية وقييام 
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مرحلييية ل تحلييييل بعييي  الدراسيييات السيييابقة للوقيييون عليييى الأ ت يييارات التيييي تقيييين المتغييييرات البدايييية الاادييية 
وتييم    1 مرفييق وقييام ال احيي   تصييميم اسييتمارا اسييتطلا  الييرأ  الاطييف رفعيية الن ييوض بالثقييل فييي  ا ييا و 

ية الرياضيي  التدريبييية فيييدرجيية الييدكتوراا  علييىحادييلين   6 مرفييق   عأييرا ميين الابييراء  10عرضيي ا علييى  
العيياملين فييي مجييال التييدريب الرياضييي ورفييع ااثقييال وفييي ضييوء تجييربت م اا اديمييية والميدااييية ااقييل  علييى

 الاطييييفرفعيييية مرحليييية الن ييييوض بالثقييييل فييييي ا اييييية لإلييييى المتغيييييرات البداييييية الااديييية الممييييينا تييييم التودييييل 
البدايييية التيييي  وضيييح ا  قيييدراتو لصيييت الأسيييتمارا إليييى ال .  3 مرفيييق والأ ت يييارات الممثلييية ل يييذق المتغييييرات 

 % من إجما  الابراء .  80  التالي وقد ارتاى ال اح   نس ة لأ تقل عن 2جدول  
   2جدول  

 والأ ت ار الممثل ل ل متغير الاطف رفعة  فيلمرحلة الن وض بالثقل  البداية الاادة  قدرات ال

 المتغير البدني م

النسبة  
المئوية 
لرأي 
 الخبراء

 الاختبار الممثل
وحدة 
 القياس

النسبة  
المئوية 
لرأي 
 الخبراء

1 

)قوة الظهر(                                              قوة عضلات - 100% 
 الظهر بالديناموميتر

 %100 كجم

 القوة القصوى

قوة الرجلين (                                             دفع الثقل )- 100%
 لأعلى من الوقوف والبار الحديدي على الصدر 

 %100 كجم

قوة الذراعين (                                          ثني الركبتين )- 100%
 كاملاً والبار الحديدي على الكتفين خلف الرقبة 

 %100 كجم

 %100 المتر  رمي الجلة للخلف باليدين عبر الرأس  %100 القدرة العضلية 2

3 
الإتزان 
 الحركي 

 %100 العدد ث(15الحركي أثناء الغطس) الإتزان 100%

 %100 سم اختبارمرونة الكتف والرسغ  %100 المرونة 4

5 
السرعة  
 الحركية

 %100 مرة  ث(10اختبار سرعة أداء الخطف ) 100%

 التوافق  6
اختبار دفع الثقل من خلف الرقبة لأعلى مع ربع لفة والجلوس   100%

 ث(12لإستقباله عند أقصى امتداد للذراعين فوق الرأس )
 درجة

80% 

 %80 درجة ث(10الانبطاح المائل من الوقوف ) %80 الرشاقة  7

                                                                                                                                                  2حيييول أبعييياد البرايييامج التيييدريبي المقتيييرل  للتيييدري ات التصيييادمية  مرفيييق اسيييتمارا اسيييتطلا  رأ  الابيييراء  - 
 المسيييتادمةوالمتغيييير الم يييار  ومسيييتوى الإاجييياز الرقميييي لرفعييية الاطيييف  الأ ت يييارات والقياسيييات البدايييية -2
  3مرفق  

         الاطيييفرفعييية فيييي  الإاجييياز الرقميييي ومسيييتو   لمرحلييية الن يييوض بالثقيييل ا ت يييارات القيييدرات البدايييية الاادييية
 :و اشتملت على

  القوا الثا تة لعالات الظ ر بالد ناموميتر  -1
 ا ت ار الجلو  كاملًا وال ار علي ال تفين  لف الرق ة  رجلين  لف -2 
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 ا ت ار ضغ  الثقل اعلى باليد ن من الوقون ال ار علي ال تفين  ضغ  أمام  -3 
 رمي جلة للالف عبر الرأ  باليد ن معاً  -4 
 ا ت ار مرواة ال تف والرسغ-5
 ث   10ا ت ار سرعة أداء الاطف  -6 
ا ت ييار دفييع الثقييل ميين  لييف الرق يية اعلييى مييع ربييع لفيية والجلييو  لإسييتق ال  عنييد أقصييى امتييداد للييذراعين -7

 ث 12فوو الرأ   
 ث 10الأا طال المالل من الوقون  -8 
          ث  .                                                                                                                         15ا ت ارالإتنان الحركي أثناء الغطن -9 

لفرييييق رفيييع   الأييي رية تيييم  يييلال التجيييارب الفترية الاطيييفا ت يييار المسيييتوى الرقميييي للربيييا  فيييي رفعييية  -10
 سنة    ناد  ال  رباء الرياضي بالقاهرا  17ااثقال تحت

 ااج نا واادوات : -3
تم تحد د ااج يينا واادوات التييي تتناسييب وابيعيية هييذق الدراسيية ميين  ييلال الإاييلا  علييى ال حييوث والدراسييات 

 السابقة :
 %  ثااية1ساعة إيقان لحساب النمن اقرب  

 الظ رج از د نامومتر لقيا  قوا  - اقراص ال ار  المحابن   ج از رفع أثقال   ا
 ةة ذات كثافة عاليفمراتب إسفنجية مغل -    ملعب رفع ااثقال          

 نيا      ي ودرا ماغسيوم   ماا -   حوامل رفع ااثقال            
 شري  قيا  -دناد ق تدريب الوثب العميق متغيرا الإرتفاعات      -
 ا اشير -       جم   12،5 جم ،10 جم ،7,5أزواه  دامبلن    3  -مينان ابي           -
 عارضة توازن  -مسطرا مدرجة   -     كجم    7.260جلة ألعاب قوى  -

 أدوات البحث.  
والدراسييات      لتصميم البراامج التدريبي قام ال اح   تحليل المراجع5 مرفق  البراامج التدريبي المقترل :    -

ودراسيية  ،  15    محمييود عييامر متييولي، ودراسيية   9   عبييير جمييال شييحات وال حييوث المأييا  ة مثييل دراسيية 
 و ا  ييرون  ارينييا سساربأييين و ودراسيية  ،  17   م يياب محمييد رضييا   ودراسيية 16  محمييود عبييد ا ا ييرا يم 

 Iryna,skrypchenko et. al.     29      : تييراول  زميين الوحييدا التدريبيييةو  ليين ال احيي  لمييا لي
                                                 3-2:منااسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييبو ية عددالوحيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدات-دقيقييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية   115-85ميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا ين 

-لمسيية        120-   100لمسيية، عالييية80-60لمسيية، متوسييطة70-50تراوحت مييا ين  بسيييطة  الأدا--
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دقيقيية، وبييين 2-1:  ييين الت ييرارات ميين الراحيية البينييية -    8-2،المجموعييات ميين 10-5  الت ييرارمن الحجييم
وذل  لتحد د ال يسل ااساسي للبراامج التدريبي المقتييرل ثييم قييام بعييرض ال احيي  دقيقة    4-2المجموعات من
 علييىية الرياضيي   التدريبييية  فيييدرجيية الييدكتوراا    علىحادلين     6  عأرا من الابراء  مرفق  10بعرض  على  

 دريب رفع ااثقال.  في مجال علم التدريب الرياضي وت  ااقل
 تقنين البراامج المقترل :  

 أسا يع.   8مدا البراامج :  -
 وحدات.   3عدد الوحدات التدريبية أسبو ياً :   -
 الإعداد الااص.    فترا الموسم التدريبي : -
التييي  ييتم الاطييف تييدريب رفييع ااثقييال فييي غييير  ييوم تييدريب رفعيية  قبييل  توقيتيي   ييلال الوحييدا التدريبييية : -

 مرات أسبو ياً في البراامج المت ع   التقليد    لتدريب الفريق.  3تدريب ا 
   الق دق 4  مجموعاتدقيقة وبين ال 2-1  ت رارات ين ال  :البينيةفترا الراحة   -
 .   مرتفع الأدا - نو ي   مناف  الأدا   الفتر   اريقة التدريب : -
 وحدا .  24  العدد ال لي للوحدات التدريبية للبراامج : -
 دقالق   5دقيقة،الت دلة:70دقيقة ،الجنء الرليسي:15 الإحماء:دقيقة   90 زمن الوحدا التدريبية : -
 ساعة تدريبية .   36دقيقة   أ  2160   النمن ال لي للبراامج :   -

 ااسا  العلمي للبراامج التدريبي المقترل :
 قام ال اح   تصميم البراامج وفقاً للأسن التالية :   ااسا  العلمي للبراامج :

 أن يحقق البراامج المقترل وما  تامن  من محتوى ال دن الذ  وضع من أجل  .  -
          ال حيي  .  أن يسون محتوى البراامج مناس اً للعمر النمني والتدريبي وأيااً المستوى البداي والم ار  لعينيية  -
 مراعاا الفروو الفردية افراد عينة ال ح  التجريبية .   -
 أن  تصف بمرواة التطبيق وزمسااية التعد ل لتحقيق ال دن من البراامج .   -
 ع الواج ات الرليسية على أسا يع ووحدات البراامج . ترتيب وتناسق وتوزي -
 التدره في شدا الحمل التدريبي من الس ل إلى الصعب ومن ال سي  إلى المركب .  -
 لتلافي الإدابة .   العالية تدري ات للإاالة  أن تسبق التدري ات التصادمية فترا إحماء كافية و  -
   ابيعي  تم أداء التدري ات علي رمل أو اجيل-
       .لإ راه أقصى قوا في أقل زمن  بأسل إافجار     د ت ا تنو  التمرينات وت -
للأداءالم ار  للن ييوض بالثقييل المأاب     أو العمود /أفقيعمود    ال اتجاق الوثب ذاتا ت ار التمرينات   -
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 العالات العاملة .  و  المسار الحركيي   حمن   لرفعة الاطف
فييييييييي  داييييييييية الجيييييييينء الرليسييييييييي ميييييييين الوحييييييييدا التدريبييييييييية لعينيييييييية ال حيييييييي   تصييييييييادميةتنفيييييييييذ التييييييييدري ات ال -

 تتطلب راحة الج از العصبي.   اا ا  التجريبية
ثييم يعق يي  م ااسييبو  بحييي  يسييون هنيياك  ييوم تييدريب بأييسل تنيياوبي  ييلال أيييا  التصييادميةتنفيييذ التييدري ات  -

 للبراامج المقترل.   التدريبيةراحة  ين الوحدات    وم 
الربييا  بقدرتيي   حتييى لييو شييعر لعييدم اسييتنفاد الج ييد   ييررات فقيي  فييي كييل مجموعييةت  7-5الت رارات ت ون من  -

    على الأستمرار.  
بأييدا لأ تنيييد عيين   و  10ا لمييد لرفعيية الاطييفإعطيياء تييدري ات م ارييية  ييتم فييي ا اييية كييل جيينء رليسييي  -

الناتجيية عيين  لال مرحليية الن ييوض بالثقييل    الإاق اضات  افجارية  ابمقاد ر و  لتعريف الج از العصبي    % 20
 .للرفعة كسل  التدري ات التصادمية  لال ااداء الم ار  

 الدراسة الاستطلاعية :
 الإستطلا ية على عينة من دا ل مجتمع ال ح  و اره عينة قام ال اح  بإجراء الدراسة  
م وذليي  6/8/2022م إلييي  ييوم  22/7/2022في الفترا من  ييوم  ثمااية رباعيين   8ال ح  ااساسية وقوام ا  

   دن :
 إيجاد المعاملات العلمية للا ت ارات المستادمة في ال ح   

 التعرن على الإمسااات المتاحة  
 في التدريب  ةالصالة المستادمالملعب و  الت  د من دلاحية اادوات وااج نا و

 المعاملات العلمية : 
 :     Validityالصدق  -1

  قيييد ا قيييت فيييي كثيييير مييين 3يأيييير ال احييي  إليييى أنا الأ ت يييارات البدايييية المسيييتادمة فيييي هيييذا ال حييي   مرفيييق 
 اابحاث وحصلت على معاملات ددو عالية وهو ما  ؤكد محتواها . 

 في الدراسة الحالية : 
سييتوى قييام ال احيي  باسييتادام أسييلوب دييدو التمييا ن لمجمييوعتين إحييداهما ممييينا  واا ييرى غييير ممييينا فييي م

   ثمااييية ربيياعيين 8  أربعيية ربيياعيين ااشييلين بإجمييالي  4قييوام كييل من مييا   الاطييفالإاجيياز الرقمييي لرفعيية 
وهييي العينيية  –وهييم بيياقي أفييراد الفريييق  –ااشييلين ميين  يياره عينيية ال حيي  ااساسييية وميين افيين مجتمييع ال حيي 

 .   التالي  وضح معاملات الصدو ل ذق الأ ت ارات  3الأستطلا ية والجدول  
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   3جدول 
 )العينة الاستطلاعية( 8ن= معاملات الصدو للا ت ارات البداية المستادمة في ال ح 

 الاختبار م
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 4ن=

 المجموعة غير المميزة 
 قيمة 4ن=

 )ت(
 المتوسط  المحسوبة

 الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط 
 الانحراف 
 المعياري 

 *  5,64 6,61 130,33 12,86 153,91 كجم بالديناموميتر  قوة عضلات الظهر 1

2 
دفع الثقل لأعلى من الوقوف والبار على 

 الصدر
 *  5,41 4,43 48,33 9,40 64,58 كجم

 *  10,50 5,27 146,03 8,48 174,06 كجم ثني الركبتين كاملاً والبار خلف الرقبة 3

4 
رمي الجلة للخلف ياليدين معاً عبر  

 الرأس 
 *  10,79 0,48 6,47 0,42 8,16 المتر 

 *  4,66 4,67 30,07 4,42 38,07 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ  5

 *6 0,55 3,5 1,22 7 العدد ث(10اختبار سرعة أداء الخطف ) 6

7 

اختبار دفع الثقل من خلف الرقبة لأعلى 
مع ربع لفة والجلوس لإستقباله عند 
أقصى امتداد للذراعين فوق الرأس  

 ث(12)

 5,44* 1,07 12,50 0,7 19,04 درجة

 *  5,66 1,61 23,66 0,88 26,66 درجة ث(10الانبطاح المائل من الوقوف ) 8

 *12,24 0,52 4,5 1,17 9,5 العدد ث(15الإتزان الحركى أثناء الغطس) 9

 0.05دال إحصالياً عند مستوى  : *  2,201  =  0,05قيمة  ت  الجدولية عند مستوى معنوية   *
  أنا قيميية  ت  المحسييوبة لجميييع الأ ت ييارات البداييية المسييتادمة فييي ال حيي  الحييالي 3 تاييح ميين جييدول  

وهييييي جميع ييييا أعلييييى ميييين قيميييية  ت  الجدولييييية ممييييا  ييييدل علييييى قييييدرا    5,41:12,24  تراوحييييت مييييا  ييييين 
الأ ت ارات المستادمة في الدراسة الحالية على التميين  ين المستويات الماتلفيية ممييا  ؤكييد دييدو ودييلاحية 

 الأ ت ارات قيد ال ح  للتطبيق على عينة ال ح  ااساسية .  
 :  Reliability  ثااياً : ث ات الأ ت ارات

تييم إيجيييييياد معيييييييييامل الث ييات للا ت ييارات  قييييييييييد ال حييييييييي  باستايييييييييدام اريقيية تطبيييق الأ ت ييار ثييم إعييادا  
  ثمييييييييااية ربيياعيين ميين 8  أيييام علييى عينيية قوام ييييييا  7  بفادييل زمنييي قييدرق أسييبو   Test-retestتطبيقيي    

ق   العينيية الأسييتطلا ية   وذليي  يالتجريبية وهم باقي أفييراد الفرييي   مجتمع ال حييييي  اادلي و اره عينة ال ح 
   التالي .  4 ما هو موضح في جدول  
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   4جدول  
 ( العينة الاستطلاعية8)ن = معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

 م
المتغير 
 البدني 

 الاختبار الممثل
وحدة 
 قياس

معامل   التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط
 )ر( 

 المتوسط 
 الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط 
 الانحراف 
 المعياري 

القوة  1
 القصوى

  

قوة عضلات -1

 بالديناموميتر   الظهر    
 * 0,99 6,43 131,08 6,61 130,23 كجم

الثقل من الوقوف والبار  دفع -2

 الحديدي على الصدر 
 * 0,903 4,53 49,37 4,43 48,33 كجم

ثني الركبتين كاملاً والبار   -3

 خلف الرقبة 
 * 0,99 6,43 151,08 6,61 150,23 كجم

 القدرة 4
رمي الجلة باليدين معاً للخلف  

 عبر الرأس 
 * 0,98 1,53 8,17 1,51 7,89 المتر 

 *0,95 1,64 35,16 1,65 34,75 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ  المرونة 5

6 
السرعة  
 الحركية

اختبار سرعة أداء الخطف   
 ث(10)

 0,99* 0,55 6.40 0,84 6,20 مرة 

 التوافق  7

اختبار دفع الثقل من خلف الرقبة 
لأعلى مع ربع لفة والجلوس  
لإستقباله عند أقصى امتداد  

 ث(12للذراعين فوق الرأس )

 

 *0,88 4,23 15,77 3,38 14,84 درجة

 الرشاقة  8
الانبطاح المائل من الوقوف  

 ث(10)
 * 0,827 3,35 20,29 3,02 18,56 درجة

 الاتزان 9
الحركي أثناء الغطس  الإتزان

 ث(15)
 *0,789 1,46 9,14 1,35 8,86 العدد

: دال إحصييالياً عنييد مسييتوى معنوييية  *     .  0,632   0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوى معنوييية    *
 0.05    

  أنا معامل الأرت يياط  ييين التطبيقييين ااول والثييااي للا ت ييارات البداييية قيييد ال حيي  تييراول 4 تاح من جدول  
  وهييي جميع ييا أعلييى ميين قيميية  ر  الجدولييية ممييا  ييدل علييى درجيية عالييية ميين الث ييات 0,99:  0,789 ييين  

 للا ت ارات البداية المستادمة في ال ح  الحالي .  
 لبحث :  الخطوات التنفيذية ل

م إلييى 8/2022/ 27تييم إجييراء القياسييات القبلييية لعينيية ال حيي   التجريبييية   فييي الفتييرا ميين القيييا  القبلييي :
 م  ناد  ال  رباء الرياضي بالقاهرا . 28/8/2022 وم

   8تييم تطبيييق  راييامج التييدريب وفقيياً للبراييامج التييدريبي المقتييرل وقييد اسييتغرقت التجربيية   التجربيية ااساسييية :
  ثييلاث وحييدات 3    واقييع  4م  مرفييق 30/10/2022م إلييى  29/8/2022ثمااييية  أسييا يع فييي الفتييرا ميين 

رون وحييدا وتييم   أربعيية وعأيي 24تدريبية  أسبو ياً وكان العدد الإجمييالي للوحييدات التدريبييية للبراييامج المقتييرل  
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 التطبيق أيام  السبت والإثنين وااربعاء من كل أسبو  . 
قيييام ال احييي  بيييإجراء القياسيييات البينيييية لعينييية ال حييي    التجريبيييية   فيييي متغييييرات  :   التت عيييي القييييا  البينيييي

م وقييد روعييي أن تييتم القياسييات ال عدييية 30/9/2022م حتييى 29/9/2022 نال حيي  الماتييارا فييي الفتييرا ميي 
  نفن ترتيب الأ ت ارات في القياسات القبلية . 

لعينييية ال حييي    التجريبيييية   فيييي متغييييرات ال حييي  قيييام ال احييي  بيييإجراء القياسيييات ال عديييية  القييييا  ال عيييد  :
م وقييد روعييي أن تييتم القياسييات ال عدييية  يينفن 1/11/2022م حتييى 31/10/2021ميين  الفتييراالماتييارا فييي 

 ترتيب الأ ت ارات في القياسات القبلية .
فييي ضييوء أهييدان ال حيي  وفروضيي  اسييتادم ال احيي  ميين ج  ااسييلوب الإحصييالي المسييتادم لتحليييل البيااييات.

  وذل  لعينيية ال حيي  والمتمثييل في ييا مأييسلة ال حيي  واظييراً لنييدرا اللاعبييين فييي  Case studyدراسة الحالة   
 :    رياضة رفع ااثقال ، كما استادم ال اح  ااسلوب الإحصالي الآتي لتحليل البيااات

 اس ة تحسن   معدل التغير%  .   -
 الإحصاء الودفي   -
 معامل إلتواء  يرسون -        معامل ارت اط سبيرمان  –
دلأليييييية الفييييييروو  ت  ميييييين أجييييييل حسيييييياب الصييييييدو والث ييييييات وتقنييييييين المعيييييياملات العلمييييييية للإ ت ييييييارات  - 

 هذق الدراسة في المستادمة  
 عرض النتالج ومناقأت ا:
 أولًأ : عرض النتالج :  

  5جدول                                               
 واسب تحسن ا في المتغيرات قيد الدراسة    التجريبية  عينة ال ح ل  القبلية والبينية وال عدية  درجات القياسات

 

 الاختبار الممثل المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 ( 1الرباع رقم )

 النسبة المئوية للتحسن%  القياسات

 بعدي بيني  قبلي
 قبلي/
 بيني 

 بيني/ 
 بعدي

 قبلي/
 بعدي

1 
القوة             

 قوة الظهر   -

القوة الثابتة  
لعضلات الظهر    

 ) ديناموميتر(
 7,64 3,49 4 148 143 137,5 كجم

 
قوة الرجلين    -
-             -

 قوة الذراعين 

حمل البار على  -
الكتفين وثني 
 الركبتين كاملاً 

 6,45 3,1 3,2 165 160 155 كجم

ضغط الثقل  -
لأعلى باليدين  
 من الوقوف 

 7,4 3,6 3,7 72,5 70 67,5 كجم
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2 
 المرونة

اختبار مرونة  
 الكتف والرسغ 

 36.7 10,8 23,3 41 37 30 سم

3 
 القدرة

رمي الجلة 
 باليدينللخلف 

 عبر الرأس 
 17,03 7,9 8,71 12,79 11.85 10,90 المتر 

السرعة   3
 الحركية

سرعة أداء 
 ث( 10الخطف )

 11,1 11,1 0 10 9 9 العدد

 التوافق  4

دفع الثقل لأعلى 
مع الدوران ربع  
لفة والجلوس  

 ث(12)

 12,5 12,5 0 9 8 8 العدد

 الإتزان 5
 الحركي 

الإتزان أثناء  
 ث( 15الغطس )

 12,5 12,5 0 9 8 8 العدد

 الرشاقة  6

الانبطاح المائل 
من الوقوف 

 ث(10)
 16,7 7,7 8,3 28 26 24 العدد

 نهوض بالثقلال 7

التحول أسفل  -
بدون الثقل 

النهوض في 
نهاية رفعة 
 الخطف 

 0 0 0 107,5 107,5 107,5 كجم

  
النهوض بالثقل -

في نهاية رفعة 
 الخطف 

 13,16 7,5 5,26 107,5 100 95 كجم

 -100 -100 -40 0 7,5 12,5 كجم الفرق -  

8 
مستوى 

الإنجاز الرقمي  
 لرفعة الخطف 

أقصى ثقل 
يستطيع الرباع  

 خطفا  رفعه 
 13,16 7,5 5,26 107,5 100 95 كجم

 (5تابع جدول )
ونسب تحسنها في المتغيرات قيد  لعينة البحث التجريبيةالقبلية والبينية والبعدية  درجات القياسات

 الدراسة 
 

 الاختبار الممثل المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 ( 2الرباع رقم )

 النسبة المئوية للتحسن%  القياسات

 بعدي بيني  قبلي
 قبلي/
 بيني 

 بيني/ 
 بعدي

 قبلي/
 بعدي

1 
القوة             

 قوة الظهر   -

القوة الثابتة  
لعضلات الظهر    

 ) ديناموميتر(
 7,14 3,4 3,6 150 145 140 كجم

 
قوة الرجلين    -
-             -

 قوة الذراعين 

حمل البار على  -
الكتفين وثني 
 الركبتين كاملاً 

 6,25 3,03 3,1 170 165 160 كجم

ضغط الثقل  -
لأعلى باليدين  
 من الوقوف 

 7.14 3,4 3,6 75 72,5 70 كجم

2 
 المرونة

اختبار مرونة  
 الكتف والرسغ 

 33,3 8,11 23,3 40 37 30 سم
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3 
 القدرة

رمي الجلة 
للخلف باليدين 
 عبر الرأس 

 16,9 2,96 13,5 13,21 12,83 11,3 المتر 

السرعة   3
 الحركية

سرعة أداء 
 ث( 10الخطف )

 11,1 0 11,1 10 10 9 العدد

 التوافق  4

دفع الثقل لأعلى 
مع الدوران ربع  
لفة والجلوس  

 ث(12)

 11,1 0 11,1 10 10 9 العدد

 الإتزان 5
 الحركي 

أثناء   الإتزان
 ث( 15الغطس )

 12,5 0 12,5 9 9 8 العدد

 الرشاقة  6

الانبطاح المائل 
من الوقوف 

 ث(10)
 14,3 8,3 4,8 24 22 21 العدد

 نهوض بالثقلال 7

التحول أسفل  -
الثقل بدون 
النهوض في 
نهاية رفعة 
 الخطف 

 0 0 0 110 110 110 كجم

  
النهوض بالثقل -

في نهاية رفعة 
 الخطف 

 12,82 4,8 7,7 110 105 97,5 كجم

 -100 -100 -60 0 5 12,5 كجم الفرق -  

8 
مستوى 

الإنجاز الرقمي  
 لرفعة الخطف 

أقصى ثقل 
يستطيع الرباع  
 رفعه خطفا  

 12,82 4,8 7,7 110 105 97,5 كجم

 (5تابع جدول )
ونسب تحسنها في المتغيرات قيد  لعينة البحث التجريبيةالقبلية والبينية والبعدية درجات القياسات 

 الدراسة 
 

 الاختبار الممثل المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 ( 3الرباع رقم )

 النسبة المئوية للتحسن%  القياسات

 بعدي بيني  قبلي
 قبلي/
 بيني 

 بيني/ 
 بعدي

 قبلي/
 بعدي

1 
القوة             

 قوة الظهر   -

القوة الثابتة  
لعضلات الظهر    

 ) ديناموميتر(
 7,09 2,72 4,1 151 147 141 كجم

 
قوة الرجلين    -
-             -

 قوة الذراعين 

حمل البار على  -
الكتفين وثني 
 الركبتين كاملاً 

 6,21 3,63 2,3 171 165 161 كجم

الثقل  ضغط -
لأعلى باليدين  
 من الوقوف 

 7,04 4,1 2,8 76 73 71 كجم

2 
 المرونة

اختبار مرونة  
 الكتف والرسغ 

 32,2 7,9 22,6 41 38 31 سم
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3 
 القدرة

رمي الجلة 
للخلف باليدين 
 عبر الرأس 

 16,22 2,1 13,84 13,18 12,91 11,34 المتر 

السرعة   3
 الحركية

سرعة أداء 
 ث( 10الخطف )

 11,1 0 11,1 10 10 9 العدد

 التوافق  4

دفع الثقل لأعلى 
مع الدوران ربع  
لفة والجلوس  

 ث(12)

 11,1 0 11,1 10 10 9 العدد

 الإتزان 5
 الحركي 

الإتزان أثناء  
 ث( 15الغطس )

 12,5 0 12,5 9 9 8 العدد

 الرشاقة  6

الانبطاح المائل 
من الوقوف 

 ث(10)
 15,38 7,14 7,7 30 28 26 العدد

 نهوض بالثقلال 7

التحول أسفل  -
الثقل بدون 
النهوض في 
نهاية رفعة 
 الخطف 

 0 0 0 112,5 112,5 112,5 كجم

  
النهوض بالثقل -

في نهاية رفعة 
 الخطف 

 12,5 4,65 7,5 112,5 107,5 100 كجم

 -100 -100 -60 0 5 12,5 كجم الفرق -  

8 
مستوى 

الإنجاز الرقمي  
 لرفعة الخطف 

أقصى ثقل 
يستطيع الرباع  
 رفعه خطفا  

 12,5 4,65 7,5 112,5 107,5 100 كجم

        ما  لي :  5 تاح من جدول   
    1بالنس ة للربا  رقم  

لرفعييية  البدايييية الاادييية  قيييدراتارتفيييا  اسيييب تحسييين القياسيييات ال عديييية بالمقاراييية بالقياسيييات القبليييية فيييي ال -
 صالح وفي اتجاق القياسات ال عدية . ل  الاطف

 .الاطفالبداية الاادة لرفعة    قدراتتفاوت اسب التحسن  ين القياسات البداية الماتلفة لل -
 الاطييفالبداييية الااديية لرفعيية  للقييدراتجاء الترتيب التصاعد  لنسب تحسن القيا  ال عييد  عيين القبلييي   -

ثيييم القيييوا الثا تييية  سيييرعة الحركييييةثيييم ال التوافيييق الحركيييي و  ثيييم الأتييينان  الرشييياقة -القيييدرا  –المرواييية ميييا  ليييي : 
                             .المتحركة للذراعين ثم القوا المتحركة للرجلينثم القوا عالات الظ ر  ل

اسيي ة تحسيين  هنيياك  رفعيية الاطييف المتغييير الم ييار  قيييد ال حيي   الن ييوض بالثقييل فييي ا ايييةفيمييا يايين  -
 للقيا  ال عد  بالمقاراة بالقيا  القبلي لصالح وفي اتجاق القيا  ال عد .  

هنيياك اسيي ة تحسيين للقيييا  ال عييد  بالمقارايية بالقيييا   لرفعيية الاطييففيمييا يايين مسييتوى الإاجيياز الرقمييي  -
 القبلي لصالح وفي اتجاق القيا  ال عد .  
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   : 2بالنس ة للربا  رقم  
البدايييية الاادييية لرفعييية  قيييدراتارتفيييا  اسيييب تحسييين القياسيييات ال عديييية بالمقاراييية بالقياسيييات القبليييية فيييي ال -

 صالح وفي اتجاق القياسات ال عدية . ل  الاطف
 .الاطفالبداية الاادة لرفعة    لقدراتتفاوت اسب التحسن  ين القياسات البداية الماتلفة ل -
 الاطييفالبداييية الااديية لرفعيية  قييدراتجاء الترتيب التصاعد  لنسب تحسن القيا  ال عييد  عيين القبلييي لل  -

ثيييم القيييوا الثا تييية  سيييرعة الحركييييةثيييم ال الحركيييي والتوافيييق  نانثيييم الأتييي   الرشييياقة -القيييدرا  –المرواييية ميييا  ليييي : 
                             .المتحركة للذراعين ثم القوا المتحركة للرجلينثم القوا عالات الظ ر  ل

هنيياك اسيي ة تحسيين   رفعيية الاطييف المتغييير الم ييار  قيييد ال حيي   الن ييوض بالثقييل فييي ا ايييةفيمييا يايين  -
 راة بالقيا  القبلي لصالح وفي اتجاق القيا  ال عد .  للقيا  ال عد  بالمقا 

هنيياك اسيي ة تحسيين للقيييا  ال عييد  بالمقارايية بالقيييا   لرفعيية الاطييففيمييا يايين مسييتوى الإاجيياز الرقمييي  -
 اتجاق القيا  ال عد .    القبلي لصالح وفي

   : 3بالنس ة للربا  رقم  
البدايييية الاادييية لرفعييية  قيييدراتارتفيييا  اسيييب تحسييين القياسيييات ال عديييية بالمقاراييية بالقياسيييات القبليييية فيييي ال -

 صالح وفي اتجاق القياسات ال عدية . ل  الاطف
 .الاطفالبداية الاادة لرفعة    قدرات ين القياسات البداية الماتلفة للتفاوت اسب التحسن   -
 الاطييفالبداييية الااديية لرفعيية  قييدراتجاء الترتيب التصاعد  لنسب تحسن القيا  ال عييد  عيين القبلييي لل  -

 ثيييم القيييوا الثا تييية سيييرعة الحركييييةثيييم ال الحركيييي والتوافيييق  ثيييم الأتييينان  الرشييياقة -القيييدرا  –المرواييية ميييا  ليييي : 
                             .المتحركة للذراعين ثم القوا المتحركة للرجلينثم القوا عالات الظ ر  ل

هنيياك اسيي ة تحسيين   رفعيية الاطييف المتغييير الم ييار  قيييد ال حيي   الن ييوض بالثقييل فييي ا ايييةفيمييا يايين  -
 للقيا  ال عد  بالمقاراة بالقيا  القبلي لصالح وفي اتجاق القيا  ال عد .  

هنيياك اسيي ة تحسيين للقيييا  ال عييد  بالمقارايية بالقيييا   لرفعيية الاطييفيمييا يايين مسييتوى الإاجيياز الرقمييي ف -
 اتجاق القيا  ال عد .    القبلي لصالح وفي

 عينة ال ح  التجريبية : افراد بالنس ة  -
القياسييات ال عدييية عيين   فييي اسييب تحسيين 3  ثييم الربييا  رقييم  2  أولًأ  لييي  للربييا  رقييم  1ييي تي الربييا  رقييم  

  والمتغييير الم ييار  قيييد ال حيي   الن ييوض بالثقييل فييي ا اييية رفعيية الاطييف البداييية الااديية    قييدراتالقبلية في ال
 .  رفعة الاطفومستوى الإاجاز الرقمي ل
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 مناقشة وتفسير النتائج :ثانياً :  
 الأول: الفرضمناقشة نتائج  

بعيي   فييي  ةال عدييي  اتالقياسيي  لصييالح  ةال عدييي القياسييات و  ةالقبلييي   اتفروو دالة إحصيياليا   ييين القياسيي   توجد  "  
 .  "التجريبيةعينة ال ح   أفراد   لدىوفي اتجاق القياسات ال عدية لرفعة الاطف  القدرات البداية الاادة  

 التجريبييية لييدى عينيية ال حيي  لرفعيية الاطييف  أنا القييدرات البداييية الااديية 5 تاح من عرض اتييالج جييدول  
قييد حييدثت   ييا اسييب تحسيين  ييين القياسييين القبلييي وال عييد  لصييالح وفييي اتجيياق القيييا  ال عييد   نسييب متفاوتيية 

  ومييا 2للربييا  رقييم  %  33,3% و 6,25  وما  ين  1%  للربا  رقم  36,7و % 6,45تراوحت ما  ين  
  وبترتيب عينيية ال حيي  تصيياعدياً فييي اسييب تحسيين القيييا  ال عييد  3%  للربا  رقم  32,2% و6,21 ين  

  ثييم الربييا  2  أولًأ  لييي  الربييا  رقييم  1ييي تي الربييا  رقييم   لرفعيية الاطييفعن القبلييي للقييدرات البداييية الااديية  
  .  3رقم  

المقتييرل   دري ات التصييادميةالتيي ثير الإيجييا ي لبراييامج التيي   ويعن  ال اح  هذق النسييب فييي التحسيين إلييى 
قيييد ال حيي  و تحد ييد  وذليي  ميين  ييلال التقنييين السييليم للبراييامج وا تيييار التمرينييات المأييا  ة لييلأداء الم ييار  

المقتييرل ممييا  عمييل علييى ت امييل التطييوير البييداي  اريقيية التييدريب المناسيي ة لتحقيييق هييدن البراييامج التييدريبي
والسيييرعة الحركيييية والقيييدرا المرواييية  قيييدراتمييين  يييلال تنميييية وترقيييية  لرفعييية الاطيييفللقيييدرات البدايييية الاادييية 

البراييامج  دري اتتيي ابيعيية حييي  أنا   الثا تيية والمتحركيية القييوا القصييوى  ووالرشيياقة والتوافييق  الحركييي والأتيينان
التي تطلبييت ودييول العاييلة اقصييى إااليية قبييل الإاق يياض الإرتييداد   ييلال دورا الإااليية التدريبي المقترل   

علييى تحقيييق مييديات  واسييعة و   التجريبيييةلييدى عينيية ال حيي   المروايية متغييير عمييل علييى تحسييينالتقصييير  –
 عنييد الن ييوض بالثقييلمفادييل الجسييم  للتغلييب علييى دييعوبة ااوضييا  التييي قييد تنأيي  ل  امييل المسييار الحركييي

إليييى سيييرعة البرايييامج التيييدريبي المقتيييرل  أدى ااداء الإافجيييار   لتيييدري ات ، كميييا الثقيييل المرفيييو   وزن أوبسيييبب 
عينيية ال حيي   لييدى  القييدرا تحسييين متغييير ممييا اييتج عنيي  ودييول العاييلة اقصييى قييوا ممسنيية فييي أقييل زميين

  أن التييدري ات التصييادمية أحييد 30: 28م   Frank  Howly 2007هييولي فراايي وهييو مييا ذكييرق   التجريبييية
التقصييير فييي ودييول العاييلة للحييد  –تدري ات الأدا التي تستادم قوا الجاذ ية اارضية  ييلال دورا الإااليية 

ااقصى من قوت ا في أقل زمن ممسن واستغلال هذق القوا في رد الفعل الإرتداد  فييي الإتجيياق المعييا ن ميين 
أجيييييييل ااتييييييياه ااقييييييية حركيييييييية عاليييييييية فيييييييي  ييييييي  مسيييييييتقيم أوعميييييييود  أودا ليييييييي أو  ليييييييي  مييييييين كيييييييل ذلييييييي .                

م   Gabbetta .V  2009جبيتييا.في ،و  4: 23م  Donald Show 2008دواالييد شييوويييذكر كييلا  ميين 
  أن التييدري ات التصييادمية تت سيين فسيييولوجيا  علييى  صييالن النسيييج العاييلي الاييام أايي  اذا ميياتم 16:24

ااالتييي  قبيييل الحركييية يمسييين أن تبيييذل العايييلة قيييوا أ بييير و بمعيييدل أسييير  اذ مميييا  يييؤد  إليييى تحسيييين ااداء 
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 الد ناميسي للحركات.             
 Dintimanدايتمييان فيتييل   ، و 112:32م  Rainer Martens  2007رينيير مييارتين كييل ميين ويتفييق 
Vital  2008  و كوميييييل جيييييان  ، 122:21م  Komel Jain  2013  أن التيييييدري ات 34:30م  

التصيييادمية اسيييلوب تيييدريبي متيييدره موجييي  ذو حركيييات اافجاريييية تنييييد قيييوا و ارتيييداد النسييييج العايييلي الايييام 
ومطاايتيي   ييلال المييدى ال امييل للمفصييل وبماتلييف سييرعات الحركيية بفعييل الإااليية المفاجليية للعاييلة  ت ع ييا 

وا الإافجارييية الإرتددادييية المعا سيية  م اشييرا تقصييير بسييرعة عالييية ممييا يسيياعد علييى ااتيياه قييدر كبييير ميين القيي 
 نأ ، كميييا وهيييو ما نييييد مييين فاعليييية اسيييتادام القيييوا عييين ارييييق تحسيييين الم يييارا العايييلية العصيييبية للحركييية.

 فييي الإاتقييال  ييين الإااليية والتقصييير  ييلال زميين ااداء والت ييرارات  صودييية ااداء الإافجييار  فييالق السييرعة
و التجريبييية لييدى عينيية ال حيي    السييرعة الحركييية تحسييين متغيييرإلييى  أدتالبراامج التدريبي المقترل   لتدري ات

أداء  أثنيياءفييإن سييرعة الإاتقييال  ييين أوضييا  الجسييم تحقيق التنامن  ين المجموعات العالية العاملة ،  كذل   
 التقصييير ووميين الإااليية إلييى  ميين الوقييون إلييى القرفصيياء  للبراييامج التييدريبي المقتييرل دري ات التصييادميةالتيي 

زيييادا  ن  ييلالميي التجريبييية لييدى عينيية ال حيي   الرشيياقة تحسييين متغيييرأدى إلييى  هييا وتنوع ييا تعييدد  ييرون أداء
دري ات التيي ابيعيية  فييي أقييل زميين ممسيين ، كمييا أن  التقصييير  - ييلال دورا الإااليية  سرعة تغير أوضييا  الجسييم  

الإحتفيياب بمركيين   فييي اسييتغلال وزن الجسييم ضييد الجاذ ييية اارضيييةللبراييامج  التييدريبي المقتييرل  التصييادمية
كييذل   ، و  لإتيينانا إلييى تحسييين متغيييرأدت    أثنيياء ااداءالثقل  لجسم  وللوزن المرفو  دا ل قاعدا الإرت از  

ميين  ييلال تطييوير العمييل  ييين الج ييازين العصييبى التجريبييية لييدى عينيية ال حيي   التوافييق الحركيييتحسييين متغير 
ميين اقييل دييحيح للقييوا المبذوليية    وللمجموعييات العاييلية    اامثل  التسلسل والإستادام  للودول إلىوالعالي  

إاتاه أ بر وتو يف أفال للقوا المبذولة من جسم الربا   على الثقييل المرفييو  لصييالح المسييار الحركييي   أجل
  الرشييياقةأن تطيييوير متغيييير    Hoffman اقيييلا  عييين  20: 4م  2008 ؤاد أحميييد فييي اامثيييل للرفعييية.  وييييذكر 

 3م   2012 أ يييو العيييلا أحميييد، وييييذكر كيييلا  مييين  الإتييينان  والتوافيييق  يييؤد  إليييى تطيييوير مماثيييل فيييي متغيييير  
والتوافيييق  مييين أهيييم القيييدرات البدايييية لتحقييييق   أن الإتييينان 170:  10م   2015  عصيييام حلميييي  و 217:

تطييوير  نأ إلييى  158: 8م   2019 سييامح محمييد رشييد  أيييرأفاييل النتييالج فييي رياضيية رفييع ااثقييال.  وي
ال لييين -ااوليمبييية  الاطييف  ييلال زميين أداءالرفعيياتلتو يييف اامثييل للقييوا اأسييا  تحقيييق هييو فييي التوافييق 
   أنا إاتاه وبذل  القييوا فييي رفييع ااثقييال  ييرت   ارت اايياً وثيقيياً 14:6م   2015    الد   ادا.  ويذكر  والنتر 
 ين العالات المأتركة في ااداء وكذل  التعاون الوثيق فيمييا  ين ييا والقييدرا علييى الإقييلال ميين   التوافق  درجة  

لعالات الماييادا ممييا يسيياهم  درجيية كبيييرا فييي إاتيياه المنيييد ميين القييوا العاييلية درجة المقاومة التي تسبب ا ا
 لصالح وفي افن اتجاق المسار الحركي للرفعة.  
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والسيييرعة الحركيييية والرشييياقة  والقيييدرا   مروايييةال:  ين قيييدراتوييييرى ال احييي  أن البرايييامج المقتيييرل أدى إليييي تحسييي 
بالأيييسل وهيييى العواميييل ااهيييم فيييي ضييي   الآليييية الاادييية بإاتييياه القيييوا القصيييو  والإتييينان الحركيييي والتوافيييق 

وهييو  ما يعرن  دورا الإاالة والتقصير من  لال قيد ال ح   الن وض بالثقلمرحلة    الإافجار  المطلوب في
 م   2019  محمييود عييامر متييولي دراسيية، و  9م    2018 عبييير جمييال شييحات   ةدراسيي اتييالج   تفييق ومييا 
 دراسييةو    29 م   Iryna,skrypchenko et. al.     2020  و ا  رون  ارينا سساربأين و دراسة و  15

والتي تؤكييد الييدور .   17 م   2021 م اب محمد رضا  دراسةو     16 م   2021   عبدا ا را يم  محمود
 دراالبداييية الااديية إلييى جااييب مسييون القيي  تنمييية وتحسييين القييدراتفييي  دري ات التصييادميةالإيجييا ي لبييرامج التيي 

ااداء الم يييار  ورفيييع مسيييتوى اليييتحسم فيييي  صيييالن لصيييالح مميييا  نييييد مييين إيجا يييية تو ييييف القيييوا القصيييوى 
 .ااداء

القياسيييات و  ةالقبليييي  اتتوجيييد فيييروو دالييية إحصييياليا   يييين القياسييي  " لل حييي  كليييياً ااول الفيييرض  وهيييو ميييا يحقيييق 
 اتالقياسيي وفييي اتجيياق لرفعيية الاطييف القييدرات البداييية الااديية بعيي   فييي القياسييات ال عدييية لصييالح ةال عدييي 
   ."  التجريبية  عينة ال ح أفراد   لدى  ةال عدي

 لصييالح ةال عدييي القياسييات و  ةالقبلييي  اتتوجد فروو داليية إحصيياليا   ييين القياسيي   "    :ني الثا  الفرضمناقشة نتائج  
عينيية أفييراد  لييدى ةال عدييي  اتالقياسيي وفييي اتجيياق  الن وض بالثقل فييي رفعيية الاطييفمرحلة  فيالقياسات ال عدية 

لييدى عينيية  الن ييوض بالثقييل فييي رفعيية الاطييف   أنا 5 تاييح ميين عييرض النتييالج جييدول    " التجريبيييةال حيي  
ال ح  التجريبية قد حدثت ب  اسييب تحسيين  ييين القياسييين القبلييي وال عييد  لصييالح وفييي اتجيياق القيييا  ال عييد  

% 12,5  ، و 2%    لدى الربا  رقم  12,82  ،  1%   لدى الربا  رقم  13,16 نسب متفاوتة  لغت  
للن ييوض لقيييا  ال عييد  عيين القبلييي   وبترتيب عينة ال حيي  تصيياعدياً فييي اسيي ة تحسيين ا3  لد  الربا  رقم  

   .3  ثم الربا  رقم  2  أولًأ  لي  الربا  رقم  1رفعة الاطف ي تي الربا  رقم    بالثقل في
التييي  وال عييد   ييين القياسييين القبلييي الن ييوض بالثقييل فييي رفعيية الاطييفال احيي  هييذق النسييب لتحسيين   رجييعوي

 فيييالمقتييرل  صييادميةلتا ات  ييرت لييدى أفييراد عينيية ال حيي  التجريبييية إلييى التيي ثير الإيجييا ي لبراييامج التييدري 
ممييا ااعسيين  ييدورق علييى فاعلييية مرحليية الن ييوض بالثقييل فييي رفعيية الاطييف البداييية الااديية ب القييدرات تحسييين

المأييا  ة  التييدري ات التصييادمية ا تييياروذليي  ميين  ييلال التقنييين السييليم للبراييامج و  ااداء الم ييار  قيييد ال حيي 
 فييي لتحقيييق هييدن البراييامج التييدريبي المقتييرل  لييلأداء الم ييار  قيييد ال حيي  و تحد ييد اريقيية التييدريب المناسيي ة

لإاتيياه أقصييى قييدر  ودييول العاييلة فييي ميين الربيياعيين التجريبية  حل مأسلة ال ح  لدى أفراد عينة ال ح  
 ييلال مرحليية الن ييوض بالثقييل فييي   بأييسل اافجييار  و  ييور هييذا القييدر      في أقل زمن ممسيين  القصوى   القوا  من

ن   رفعيية الاطييف   ميين القرفصيياء المفيياجئ الإرتييداد الإافجييار  التجريبييية ميين  أفييراد عينيية ال حيي  وهييو مييا مسييً
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يييف وتحقيييق التو    إلييى الن ييوض بالثقييل والودييول إلييى وضييع الوقييون بالثقييل فييي رفعيية الاطييفأسييفل الثقييل 
اامثل للقوا القصوى المبذولة أثناء الرفع لصالح ااداء الم ار   الت نييي   والييتالن ميين الحركييات النالييدا و 

   م Frank  Howly 2007 هييولي فراايي وهييو مييا تفق مييع مييا ذكييرق  تقليييل المقاومييات علييى جسييم الربييا  
28 :30   

 –أن التيييدري ات التصيييادمية أحيييد تيييدري ات الأيييدا التيييي تسيييتادم قيييوا الجاذ يييية اارضيييية  يييلال دورا الإاالييية 
التقصير في ودول العالة للحد ااقصى من قوت ا فييي أقييل زميين ممسيين واسييتغلال هييذق القييوا فييي رد الفعييل 

مسييتقيم أوعمييود  أودا لييي أو الإرتييداد  فييي الإتجيياق المعييا ن ميين أجييل ااتيياه ااقيية حركييية عالييية فييي  يي  
مييين أن   31  م  other  &Matavue   2001 أ يييرون و  ماتيييافيوميييا أ يييدق   ووهييي  ليييي  مييين كيييل ذلييي .  

رينيير مييارتين ميين  و أشييار الييي   كييذل  كييل  ؤدى إلي تطوير الجااب البييداي والم ييارى .ت  تصادميةال  اتالتدري 
Rainer Martens  2007  فيتييل  دايتمييان  ، و 112:32مDintiman Vital  2008  122:21م ،  

  أن التييدري ات التصييادمية اسييلوب تييدريبي متييدره موجيي  34:30م  Komel Jain  2013  و كومييل جييان
ذو حركيييات اافجاريييية تنييييد قيييوا و ارتيييداد النسييييج العايييلي الايييام ومطاايتييي   يييلال الميييدى ال اميييل للمفصيييل 

للعاييلة  ت ع ييا م اشييرا تقصييير بسييرعة عالييية ممييا يسيياعد  وبماتلييف سييرعات الحركيية بفعييل الإااليية المفاجليية
على ااتاه قييدر كبييير ميين القييوا الإافجارييية الإرتددادييية المعا سيية  وهييو ما نيييد ميين فاعلييية اسييتادام القييوا عيين 

 محميييييييد حسييييييين هيييييييو ميييييييا تفق ميييييييع ميييييييا ذكيييييييرقو ارييييييييق تحسيييييييين الم يييييييارا العايييييييلية العصيييييييبية للحركييييييية.  
أنا هناك علاقة ارت ااية  ين   مسون القوا العالية والسرعة الحركية والقدرا والأتيينان    142:12م  2009 

و    . الحركييي والرشيياقة والمروايية والتوافييق  وبييين مسييتوى ااداء الم ييار   الت نييي   فييي الرفعييات ااولمبييية.
هييي    أن القييدرات البداييية الااديية 54: 5م    2012  تاميياا اجييان  ولأزار باروجييا كييلا  ميين  هييو مييا ا ييدق

مسييتوى الرقمييي المطييا ق لالربييا  ل تحقيييق و ااوليمبييية  لرفعيياتل  الت نييي    ااداء الفنييي المثيياليأسييا  تطييوير 
 .ةلإمسااات  الفعلي

م  2019  محمييود عييامر متييولي دراسيية، و  9م    2018 عبير جمال شييحات    دراسةوهو ما  تفق و اتالج  
 ودراسيية  29   م Iryna,skrypchenko et. al.    2020  و ا  ييرون  ارينا سساربأين و ودراسة   15  

والتي تؤكييد الييدور .   17 م   2021 م اب محمد رضا  دراسةو    16  م   2021   عبدا ا را يم  محمود
ااداء الم ييار  ورفييع مسييتوى الييتحسم فييي  صييالن في تنمية وتحسين    دري ات التصادميةالإيجا ي لبرامج الت

 .ااداء
القياسييات و  ةالقبلييي  اتتوجييد فييروو داليية إحصيياليا   ييين القياسيي  " لل حيي  كلييياً  الثيياايالفييرض  وهييو مييا يحقييق  

 لييدى ةال عدييي  اتالقياسيي رفعيية الاطييف وفييي اتجيياق الن ييوض بالثقييل فييي  فيييالقياسييات ال عدييية  لصييالح ةال عدييي 
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            ."  التجريبيةعينة ال ح   أفراد  
 :لثالثا الفرضمناقشة نتائج  

مسييتوى  لصييالح القياسييات ال عدييية فيييوالقياسييات ال عدييية  القياسييات القبلييية   دالة إحصيياليا   ييين  توجد فروو "  
 ."  التجريبية  وفي اتجاق القياسات ال عدية لدى أفراد عينة ال ح   رفعة الاطفالإاجاز الرقمي ل

ليييدى عينييية ال حييي   الاطيييفقميييي فيييي رفعييية ر مسيييتوى الإاجييياز ال   أنا 5 تايييح مييين عيييرض النتيييالج جيييدول  
التجريبية قد حدثت بيي  اسييب تحسيين  ييين القياسييين القبلييي وال عييد  لصييالح وفييي اتجيياق القيييا  ال عييد   نسييب 

%   لد  12,5  ، و 2%    لدى الربا  رقم  12,82  ،  1%   لدى الربا  رقم  13,16متفاوتة  لغت  
لمسييتوى الإاجيياز حسن القيييا  ال عييد  عيين القبلييي   وبترتيب عينة ال ح  تصاعدياً في اس ة ت3الربا  رقم  
فيمييا يايين    3  ثييم الربييا  رقييم  2  أولًأ  لييي  الربييا  رقييم  1رفعيية الاطييف ييي تي الربييا  رقييم   الرقمييي فييي

فييرو  ييين  مرحليية التحييول أسييفل %  فيمييا يايين  ال100الرفعة قيد ال ح  كسل في حين  لغت هييذق النسيي ة  
فقيي  ممييا  ييدل علييي فاعلييية البراييامج المقتييرل فييي عييلاه مأييسلة ال حيي  لييد    الثقييل و مرحليية الن ييوض بالثقييل

فييي تحقيييق افيين الإاجيياز الرقمييي   مرحلة التحول أسييفل الثقييلفي الأستفادا من الإاجاز الرقمي ل  عينة ال ح   
اامر الذ  أد  الي تحسن مستو  الإاجيياز   المرحلتين دون أ  فاقد أو فرو  ين    الن وض بالثقل  مرحلة  في

         .التجريبية  عينة ال ح أفراد  الرقمي للرفعة كسل لدى 
ت لتييدري ا لكييان اتيجيية  حليية الن ييوض بالثقييلر مالييذ  حييدث فييي المسييتو  الرقمييي ل تحسيينوييير  ال احيي  أن ال

ل بطييئ وزاتاج ييا بصييورا  طييا  ييروه القييوا القصييو  بأييس فييىللبراييامج المقتييرل التييي أدت إلييي تلا التصييادمية
 الن وض بالثقل.اافجارية تتلالم مع ابيعية ااداء الم ار  لمرحلة  

التي   رت لدى أفييراد عينيية  مستوى الإاجاز الرقمي في رفعة الاطفويعن  ال اح  هذق النسب في تحسن 
البدايييية  القيييدرات تحسيييين فييييالمقتيييرل  صيييادميةللت اتال حييي  التجريبيييية إليييى التييي ثير الإيجيييا ي لبرايييامج التيييدري 

وزيادا فاعليتيي  وتحسييين  مرحلة الن وض بالثقل  ااداء الم ار  ل  ورفع مستوى التحسم في  صالنو الاادة  
وذل  ميين  ييلال التقنييين  قيد ال ح في رفعة الاطف    ز الرقميتحسين مستوى الإاجا مما ااعسن  دورق على  
الإافجييار   للأداء الم ييار   في ابيعت ا وأسلوب أدال ا  المأا  ة التدري ات التصادمية السليم للبراامج وا تيار

لتحقيييق  و تحد ييد اريقيية التييدريب المناسيي ة،   اديية قيييد ال حيي   للرفعييات ااوليمبييية عاميية و لرفعيية الاطييف
 عليييى حيييل مأيييسلة ال حييي  ليييدى أفيييراد عينييية ال حييي  بالتيييالي  مميييا سييياعد  هيييدن البرايييامج التيييدريبي المقتيييرل 

ودييول العاييلة لإاتيياه أقصييى قييدر ميين القييوا القصييوى فييي أقييل زميين ممسيين   فييي ميين الربيياعيين التجريبييية 
ن  الإرتييداد  القييدرا علييى  ميينالتجريبييية  أفييراد عينيية ال حيي  و  ييور هييذا القييدر بأييسل اافجييار   وهييو مييا مسييً

  الن ييوض مرحليية  إلييى أسفل الثقييل   القرفصاء ثني الركبتين كاملا       مرحلة التحولالإافجار  المفاجئ من  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

74 

قييد لأ  تصييادميةتييدري ات الفال بالثقل والودول إلى وضع الوقون بالثقييل فييي رفعيية الاطييفكاملا  مد الركبتين  
لتحقيييق مسييتو    ييا المتواجدا فعلا في جسم الربا  بقدر مييا تعمييل علييي تو يف  قصو  تعمل علي تنمية القوا ال

 طا  روه القوا القصو  بأسل بطييئ وزاتاج ييا بصييورا اافجارييية تييتلالم مييع ابيعييية   فىتلا  و  اعلي من القدرا
  .147:7   21:25   لرفعة قيد ال ح ااداء الم ار  ل

  أن التدري ات التصادمية أحد تييدري ات الأييدا 30م   : Frank  Howly 2007هولي فراا    وهوما ذكرق 
التقصييير فييي ودييول العاييلة للحييد ااقصييى ميين  –التييي تسييتادم قييوا الجاذ ييية اارضييية  ييلال دورا الإااليية 

المعييا ن ميين أجييل ااتيياه   قوت ا في أقل زمن ممسن واسييتغلال هييذق القييوا فييي رد الفعييل الإرتييداد  فييي الإتجيياق
أشييار الييي   كييذل   ا ميي  ووهيي ااقة حركية عالية في    مستقيم أوعمود  أودا لي أو  لي  من كل ذل .     

 Dintiman Vitalدايتمييان فيتييل   ، و 112:32م  Rainer Martens  2007رينيير مييارتين ميين   ييل
  أن التيييدري ات التصيييادمية 34:30م  Komel Jain  2013  و كوميييل جيييان  ، 122:21م  2008 

اسلوب تدريبي متدره موج  ذو حركات اافجارية تنيد قوا و ارتداد النسيييج العاييلي الاييام ومطاايتيي   ييلال 
المييدى ال امييل للمفصييل وبماتلييف سيييرعات الحركيية بفعييل الإااليية المفاجلييية للعاييلة  ت ع ييا م اشييرا تقصيييير 

در كبييير ميين القييوا الإافجارييية الإرتددادييية المعا سيية  وهييو ما نيييد ميين بسييرعة عالييية ممييا يسيياعد علييى ااتيياه قيي 
تحقيييييق وهييييو مايسييييمح   . فاعلييييية اسييييتادام القييييوا عيييين اريييييق تحسييييين الم ييييارا العاييييلية العصييييبية للحركيييية. 

  الت نيييي   واليييتالن مييين    التو ييييف اامثيييل للقيييوا القصيييوى المبذولييية أثنييياء الرفيييع لصيييالح ااداء الم يييار  
تحسييين مسييتوى الإاجيياز الرقمييي  وهييو مييااتج عنيي   نالييدا و تقليييل المقاومييات علييى جسييم الربييا  الحركييات ال

لرفعيية الاطييف لييدى أفييراد عينيية ال حيي  التجريبييية  وتحقيييق م لمسييتوى الإاجيياز الرقمييي المطييا ق لإمسيياايت م 
                            .قيد ال ح الفعلية في الرفعة  

تحسين القييدرات أنا هناك علاقة ارت ااية  ين    142:12م  2009  محمد حسن مع ما ذكرق  هو ما تفق   و
فيييي الرفعيييات وتطيييوير مسيييتوى الإاجييياز الرقميييي  ااداء الم يييار   الت نيييي    تحسيييين وبيييين البدايييية الاادييية

  أن القيييدرات البدايييية 54: 5م    2012  تامييياا اجيييان  ولأزار باروجيييا كيييلا  مييين  ا يييدقهيييو ميييا و   ااولمبيييية.
مسييتوى لالربييا  ل تحقيييق و ااوليمبييية  لرفعيياتل  الت نييي         ااداء الفنييي المثيياليهييي أسييا  تطييوير الااديية 

 .ةالرقمي المطا ق لإمسااات  الفعلي
  ، و 27:52    م Hoffman  2005هوفمييان   ،و 145: 7م   2004 حسنمحمد زكي كل من  رأيي و
ااوليمبييية ت مييل بعايي ا  أن الرفعيياتإلييى   55: 22م   Docherty ,et al.  2005كرتييي وا  ييرون و د

اليييي ع  لتحقيييييق أعلييييى معييييدل للقييييوا والسييييرعة ، وأن الميييينه  ييييين التييييدري ات التصييييادمية وتمرينييييات الرفعييييات 
ااوليمبيييية فييييي البراييييامج التييييدريبي أفاييييل فييييي تحقيييييق هييييذا ال ييييدن ميييين الإقتصييييار علييييى تمرينييييات الرفعييييات 
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 نيييد سييرعة ااداء بفعييل زيييادا مقييدرا العاييلة علييي الأاق يياض بمعييدل  الميينه  أن هييذا .حييي  ااوليمبييية فق  
أسييير  أ ثييير تفجيييرا  يييلال ميييدى الحركييية فيييي المفصيييل كميييا  يييؤدى إليييي تحسيييين التوافيييق دا يييل العايييلة وبيييين 
المجموعييات العاييلية ااميير الييذ   لعييب دوراً هاميياً فييي الرياضييات إلييي تسييتادم في ييا القييوا فييي وقييت قصييير 

 296:9   111:21  . 
 عبييييدا ا ييييرا يم محمييييود دراسييييةو ،  9م    2018 عبييييير جمييييال شييييحات   دراسييييةوهييييو مييييا  تفييييق و اتييييالج   
مسييتوى الإاجيياز  فييي تحسييين دري ات التصييادميةوالتييي تؤكييد الييدور الإيجييا ي لبييرامج التيي     16 م   2021 

والم ييار    البداييية الااديية  القييدراتفييي تنمييية  علييى المسييتويين البييداي  الرقمي للاعب إلى جااب دورها الفعال  
 .رفع مستوى التحسم في  صالن ااداء  في

والقياسييات  القياسييات القبلييية   داليية إحصيياليا   ييين توجييد فييروو "  لل حيي  كلييياً  الثاليي الفييرض  وهييو مييا يحقييق  .
وفي اتجاق القياسات ال عدية لييدى  رفعة الاطفمستوى الإاجاز الرقمي ل لصالح القياسات ال عدية فيال عدية  

 ."  التجريبية  أفراد عينة ال ح 
 الإستخلاصات :

 في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلي الاستخلاصات الآتية :
بعيي  القييدرات البداييية الااديية والن ييوض المقتييرل لتحسييين  التصييادميةالتييدري ات التودييل إلييى  راييامج  -1

 .   للرباعيين بالثقل ومستوى الإاجاز الرقمي لرفعة الاطف
ر  تصيييادميةال ات رايييامج التيييدري  -2 بعييي   أدى إليييى تحسيييين وتييي ثيرا ايجا يييياً واضيييحاً وملحو يييً  المقتيييرل أثيييا
السييرعة الحركييية التوافييق    –الإتنان الحركييي    –والرشاقة    –لقدرا  اوهي    الاطفالبداية الاادة  رفعة    قدراتال
نسب تحسن  ين القياسييين القبلييي وذل   عينة ال ح  أفراد الثا تة والمتحركة لدى  القوا القصوى  –المرواة    –

 .  % 36,7 -% 6,21  تراوحت ما  ين   القيا  ال عد اتجاق   وفيوال عد  لصالح  
ر  تصيييادميةال ات رايييامج التيييدري  -3 مرحلييية  أدى إليييى تحسيييين وتييي ثيرا ايجا يييياً واضيييحاً وملحو يييً  المقتيييرل أثيييا

نسييب تحسيين  ييين القياسييين القبلييي وال عييد  وذليي   عينيية ال حيي  أفييراد  لييدى    الن وض بالثقل في رفعيية الاطييف
 .%  13,16 -% 12,5  تراوحت ما  ين  القيا  ال عد اتجاق   وفيلصالح  

مسييتوى  أدى إلييى تحسييين وتيي ثيرا ايجا ييياً واضييحاً وملحو ييً  المقتييرل أثييار  تصييادميةال ات راييامج التييدري   -4
نسييب تحسيين  ييين القياسييين القبلييي وال عييد  وذليي   عينيية ال حيي  أفييراد لييدى  رفعيية الاطييفل الإاجيياز الرقمييي 

 .  %   13,16 -%  12,5  تراوحت ما  ين القيا  ال عد اتجاق   وفيلصالح  
بعييي  القيييدرات البدايييية الاادييية  تحسيييين  فييييالمقتيييرل أثيييرا تييي ثيراً إيجا يييياً  ات التصيييادمية رايييامج التيييدري  -5
 ":        ل حييي  اوهييو ميييا يحقييق هييدن  الاطييفالن ييوض بالثقييل ومسيييتوى الإاجيياز الرقمييي لرفعييية مرحليية و 
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تحسييين بعيي  القييدرات البداييية  فييي ات التصييادميةالتعييرن علييى تيي ثير اسييتادام  راييامج تييدريبي مقتييرل للتييدري 
 . "  الن وض بالثقل ومستوى الإاجاز الرقمي لرفعة الاطف للرباعيينمرحلة  الاادة و 

 التوصيات : 
 : في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي 

المقتييييرل ميييين قبييييل مييييدربي رفييييع ااثقييييال فييييي ااادييييية وال يلييييات  التصييييادمية اتاسييييتادام  راييييامج التييييدري  .1
لييييدى  رفعيييية الاطييييفا اييييية  فيييييالثقييييل ب الن ييييوضوالمنتا ييييات القومييييية لعييييلاه مأييييسلة عييييدم  الرياضييييية

 الرباعيين.  
مييع  راييامج  التصييادمية ات ييرامج التييدري  دمييج عينييات أ بيير لمعرفيية تيي ثيرإجييراء دراسييات مأييا  ة علييى  .2

 تحسييين القييدرات البداييية الااديية ومسييتوى الإاجييازعلييى  التييدريب التقليييد  المسييتادم  لييدى الربيياعيين
 لدى الرباعيين.    الرقمي لرفعة الاطف

التصييادمية مييع  راييامج  ات ييرامج التييدري  دمييجإجييراء دراسييات مأييا  ة علييى عينييات أ بيير لمعرفيية تيي ثير  .3
والإاجاز الرقمييي لرفعيية  تحسين القدرات البداية الاادةعلى   الرباعيين  التدريب التقليد  المستادم لدى

 . رال لين والنت
مييع  تصييادميةال ات ييرامج التييدريبي دمجتحد د أزمنة  لال الموسم التدريبي من قبل مييدربي رفييع ااثقييال ليي  .4

ى البداييية الااديية ومسييتو  القييدرات تحسييينمن أجييل تادم لييدى الربيياعيين راييامج التييدريب التقليييد  المسيي 
 للرفعات ااوليمبيةالإاجاز الرقمي  

 المراجع
 المراجع باللغة العربية : أولًا  

 م 2006المنصورا  ،للط اعة  أ توبر6دار   ،ااثقالمد ل تدريب رفع ا را يم محمد العجمي.   -1
 م . 2003 القاهرا  ، دار الف ر العربي،2ط ،فسيولوجيا اللياقة البداية  .أ و العلا أحمد عبد الفتال -2
تييدريب -الاط  التدريبييية-الفسيولوجية  ااسن  التدريب الرياضي المعادر   .                -3

 م . 2012 القاهرا   تاب للنأر،دار ال،  أ طاء حمل التدريب   -التدريب اويل المدى-الناشلين
،  دار المعيييييييييارن، 1ط  ،الموسيييييييييوعة الرياضيييييييييية فيييييييييي  يوميساايييييييييي  الإتييييييييينان. أحميييييييييد فيييييييييؤاد الأييييييييياذلي -4

 م .2008 ااسسندرية
وديع ياسييييين، دار الوفيييياء :رفييييع ااثقييييال رياضيييية لجميييييع الرياضييييات، ترجمييييةآجييييان وباروجييييا:  تامييييا  -5
 م . 2012سسندرية  اا  ،
 م . 2015رفع ااثقال للناشلين ، عامر للط اعة ،  ورسعيد   الد عبد الرؤون   ادا:   -6
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 1والسيييلالم الرمليييية والمييياء ،ط  مييين أجيييل قيييدرا عايييلية أفايييل تيييدريب البلييييومترك. حسييين محميييد زكيييي -7
  م .2004 ،المست ة المصرية ، ااسسندرية

                                                                                      تيييي ثير  راييييامج للتمرينييييات النو ييييية علييييى تطييييوير المتغيييييرات البداييييية الااديييية                                                             . سييييامح محمييييد رشييييد   -8
فييي رفعيية الاطييف للربيياعيين ، بحيي  ااتيياه علمييي                                                                      تو يييف  ييذل القييوا القصييوى ومسييتوى الإاجيياز الرقمييي

كلييية التربييية  162-142ص 3الجيينء 86منأييور، المجليية العلمييية للتربييية الرياضييية وعلييوم الرياضيية، العييدد
                                                          م .             2019الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ،ما و 

التييدري ات التصييادمية علييي القييدرا العاييلية وتحسييين زميين البييدء فييي سيي احة  تيي ثير .جمييال شييحات  عبييير-9
 5د،العدالنحف على الظ ر للس احين الناشلين، ااتاه علمي منأور، المجلة العلمية لعلوم وفنييون الرياضيية

 م .2018 حلوان  جامعة نات،    كلية التربية الرياضية،  107-87ص  1الجنء
                                                                                                               م .2015 القيييياهرا ،الحييييد   ال تييييابمركن  ،اااأييييطة الرياضييييية التييييدريب فييييي.عصييييام حلمييييي أ وجميل-10
رسييالة ماجسييتير غييير منأييورا ، كلييية  م ييارا الاطييف فييي رياضيية رفييع ااثقييال ،علييي دييادو شييا ر: -11

                                     م . 2015العراو    -التربية البداية وعلوم الرياضة ، جامعة ال وفة
ومسييتوى  ت ثير  راامج تعليمي باسييتادام التمرينييات النو ييية علييى التوافييق الحركيييمحمد حسن محمد : -12

جامعيية المنصييورا  دكتييوراا غييير منأييورا ، كلييية التربييية الرياضييية للبنييين ، ااداء فييي رفييع ااثقييال ، رسييالة 
 م . 2009 

دراسيية مقارايي   ييين أسييلوبين لتأييسيل حمييل التييدريب علييي ايياتج القييوا العاييلية   .محمد حسييني مصييطفى  -13
جامعيية  ،الرياضييية   كلييية التربييية،  غييير منأييورا  رسالة دكتوراق     ،والمستوى الرقمي للناشلين في رفع ااثقال  

  م .2010 المنصورا  
مسواييات القييوا   ت ثير  راامج تييدريبي باسييتادام مقاومييات ماتلفيية علييي بعيي     .محمد محمود عراد   -14

، التربية الرياضية للبنين   كلية  ،  غير منأورا    ا رسالة دكتورا ،  العالية والمستوى الرقمي في رفعة الاطف  
 م .2016 جامعة حلوان 

تنمية القدرا العاييلية للييرجلين والييذراعين لناشييئ  صادمة عليمتدري ات الفاعلية   .محمود عامر متولي  -15
العييين السانة الرياضيية  -المؤتمر الييدولي الرابييع،، ااتاه علمي منأور، مجلة سيناء لعلوم الرياضييةال وميتية

 م .2019 العريش  جامعة، كلية التربية الرياضية  ،  18-1ص   3الجنء 4العددثقافة وان ،  
 التييدري ات التصييادمية علييي بعيي  المتغيييرات البداييية الااديية  فاعلييية اسييتادام  .ا ييرا يم  محمودعبد ا  -16

، ااتيياه علمييي منأييور، والمسييتوى الرقمييي للوثييب الطويييل لييدى اييلاب كلييية التربييية الرياضييية جامعيية اازهيير
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 البحث  خصلم
النهوض مرحلة القدرات البدنية الخاصة و بعض  تحسين  في  التدريبات التصادميةتأثير استخدام 

                                                                                                                                   للرباعيين بالثقل ومستوى الإنجاز الرقمي لرفعة الخطف
  أمين د/ سامح محمد رشد  .م.أ

بعيي   مقترل  لتحسييين   دري ات التصادميةإلى التعرن على ت ثير استادام  راامج للت  ال ح   هدن   
،  للربيياعيين لرفعيية الاطييف و مستوى الإاجاز الرقمييي  الن وض بالثقلمرحلة  و القدرات البداية الاادة  

واستادام ال اح  المن ج التجريبي وذل  باستادام التصميم التجريبييي ب سييلوب دراسيية الحاليية لمجموعيية 
  ثلاثيية ربيياعيين ااشييلين 3ت عينيية ال حيي   تجريبية واحييدا بات ييا  القيييا  القبلييي والبينييي وال عييد  وكاايي 

سييينة  ضيييمن فرييييق رفييييع ااثقيييال  نييياد  ال  ربييياء الرياضييييي بالقييياهرا ، وقيييد أثييير البراييييامج  17تحيييت 
 قيييييد ال حيييي القييييدرات البداييييية الااديييية بعيييي  تحسييييين التييييدريبي المقتييييرل تيييي ثيراً إيجا ييييياً واضييييحاً فييييي  

عايييلات القيييوا الثا تييية ل- سيييرعة الحركييييةال - التوافيييق -الحركيييي  الأتييينان- الرشييياقة -القيييدرا  –المرواييية
ومسيييتوى   الثقيييلب الن يييوض مرحليييةو   القيييوا المتحركييية لليييرجلين -المتحركييية لليييذراعين القيييوا  -الظ ييير

ويظ يير ذليي  ميين  ييلال اسييب التحسيين  ييين القياسييين القبلييي  للربيياعيين لرفعيية الاطييف الإاجيياز الرقمييي
 ة لصالح وفي اتجاق القيا  ال عد .  وال عد  لعينة ال ح  التجريبي
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Abstract 

The impact of using a shock exercises  program to improvement  some 

of specific physical abilities, raising  the barbell phase , and  level 

achievement record  to snatch sublimity among  Weightlifters 

 

Dr. Sameh Mohamed Roshady Amin 
 

The Research aimed to know the impact of using a  shock exercises  training 

program to improvement some of specific physical abilities ,raising the 

barbell phase and level achievement record to snatch sublimity among  

Weightlifters.  

Researcher used the experimental Method by case study design to one group 

using following pre, inter and post measurement for community in the Junior 

. Weightlifters under 17 years stage club elkahraba and the number (3) Three 

Weightlifters under 17 years stage experimental samples ( case study ) .  

Effected suggested training program a positive impact and a clear progress 

on improvement some of  specific physical abilities ( explosive power- 

Agility- movement speed- flexibility -coordination-balance- static back 

strength-movement arms,legs strength ),  raising the barbell phase and level 

achievement record to snatch sublimity  among  Weightlifters . which clear 

in changes Ratio between the measurement pre- and  post  For the post  

measurement  for the experimental research sample.     

The research aimed to identify the impact of the use of the effect of using 

polymeric training to improve explosive power in Jerk phase for 

weightlifters researches used the experimental Method using the 

experimental design of the one group following the measurement pre-and 

post for community in the weight lifters club Elkahrapa and the number (3) 

players  experimental group Effected polymeric training a positive impact 

and a clear progress in explosive power , Agility, Movement speed, 

flexibility and at the level of achievement record in Jerk phase  Among 

Weightlifter 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/

