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 لقوة العضلية ا علىاينت سيت  الج  تأثير اسلوب
 لرفعة الكلين والنطر لدى الرباعين   

     

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

298 

1. 

2.  

3. 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

299 

1. 

 

2.  

3.  

 

• 

 

• 

 

• 

1. 

 

2. 

 

1. Giant Sets 

1. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

300 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

301 

 

5. 

6. 

7. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

302 

 

8. 

 

20232024 

 

   

 20.6000 1.67332 -1.089 

 176.4000 3.64692 1.064 

 92.2000 10.75639 1.115 

 

1.  

2.  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

303 

3.  

• 

• 

• 

• 

• 

• 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

304 

 %50ولقد تبنى الباحث وهيئة الاشراف الاختبارات البدنية للقوة العضلية التي تجاوزات نسبة 

×✓✓×✓✓66.66

100✓✓✓✓✓✓اختبار الظهر 

✓×✓✓✓✓اختبار عضلة الصدر 

✓✓✓✓✓✓اختبار الرجلين 

✓✓✓✓✓✓ثنى الذراعين من الانبطاح المائل

✓×✓✓✓✓الشد لاعلى على العقلة

✓✓✓✓✓✓الجلوس من وضع الرقود

66.66×✓✓✓✓×اختبار رفع الجذع من الانبطاح

✓✓✓✓✓✓ثنى الركبتان من  الوقوف منثيتان نصفا

✓✓✓✓✓✓(%60-%50اختبار الكلين و النطر )

66.66××✓✓✓✓اختبار الوثب العريض من الثبات

✓✓✓✓×✓اختبار الوثب العمودى 

اختبااار دفااع الكاارة الطبيااة باليااد الواحاادة 
كجم من الجلوس 5

✓✓✓✓✓✓

     U  

 

 
3.90 19.50 

*3.0 0.047 
 7.10 35.50 

  4.20 21.00 *1.0 0.016 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

305 

 6.80 34.00 

 
 4.30 21.50 

*2.0 0.028 
 6.70 33.50 

 
 3.80 19.00 

*0.000 0.008 
 7.20 36.00 

 
 4.20 21.00 

*0.000 0.008 
 6.80 34.00 

 

 

 3.60 18.00 
*0.000 0.008 

 7.40 37.00 

 
 4.60 23.00 

*3.0 0.047 
 6.40 32.00 

 
 3.80 19.00 

*3.0 0.047 
 7.20 36.00 

 
 3.20 16.00 

*1.0 0.016 
 7.80 39.00 

 
 3.40 17.00 

*2.0 0.028 
 7.60 38.00 

  
 3.00 15.00 

*3.0 0.047 
 8.00 40.00 

 

 
 3.90 19.50 

*3.0 0.047 
 7.10 35.50 

 
 4.40 22.00 

*0.000 0.008 
 6.60 33.00 

 
 3.80 19.00 

*2.0 0.028 
 7.20 36.00 

 
 3.60 18.00 

*2.0 0.028 
 7.40 37.00 

 
 4.00 20.00 

*2.0 0.028 
 7.00 35.00 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

306 

 

•  

•  

 
  

  
    

0.000 *0.901 10.95111 70.4000 10.05198 70.1000  

 

0.000 *0.945 10.00048 66.0000 9.11048 65.2000  

0.000 *0.899 49.63810 227.0000 48.00815 225.1000  

0.000 *0.889 36.00319 201.0000 35.98339 200.0000  

0.000 *0.911 19.11311 100.5500 19.10301 100.0000  

0.000 *0.936 5.96684 38.0000 5.91184 37.8000  

 

0.000 *0.978 6.42113 9.4000 5.02103 8.0000  

0.000 *0.952 8.99671 51.0000 8.29670 50.5000  

0.000 *0.886 4.0019 30.2000 3.99990 29.9000  

0.000 *0.890 6.43740 61.8800 6.00741 61.0000  

0.000 *0.947 3.0000 15.5000 2.99840 14.2000   

0.000 *0.963 .24621 2.000 .20121 1.9990  

 

0.000 *0.895 16.00040 95.2000 15.96049 94.0000  

0.000 *0.965 1.99990 5.0080 1.53991 4.9680  

0.000 *0.900 1.41140 3.0000 1.59142 3.1890  

0.000 *0.977 26.04190 171.0000 25.89192 170.0000  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

307 

•  

•  

•  

•  

• 

 

•  

•  

• 

 

• 

1. 

2. 

•  

•  

•  

 المعالجات الأحصائية :  

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

308 

 

    Z   

 

- 0 .00 .00 *2.04 0.041 9.0 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.07 0.038 25.0 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.04 0.041 9.3 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.06 0.039 13.2 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.04 0.041 10.1 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

    Z

- 0 .00 .00 

*2.12 0.034 2.4 + 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 

*2.04 0.041 3.2 + 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 

*2.12 0.034 4.7 + 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 

*2.23 0.025 4.8 + 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 

*2.07 0.038 7.7 + 5 3.00 15.00 

= 0   

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

309 

 

 

    Z   

 

- 0 .00 .00 *2.02 0.043 6.4 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.04 0.041 5.2 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.04 0.041 2.5 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

- 0 .00 .00 *2.02 0.043 2.8 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

 

 

 

    Z   

- 0 .00 .00 *2.06 0.039 18.5 

+ 5 3.00 15.00 

= 0   

    Z   

- 0 .00 .00 

*2.37 0.038 4.02 + 5 3.00 15.00 

= 0   

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

310 

 

z

z

z

z

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

311 

 

 مناقشة الفرض الثانى :  

 

 z

  

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 جامعة حلوان -للبنين   علوم الرياضةكلية  المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (107) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2025ابريل 

312 

1.  

2.  

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

 

8. 

 

9. 

 

10. 

 

11. 

 

12. 

 

13.  

14. Kyung Hong and others 2019 AD, the study targets the effect of eight weeks of 
basic strength training on basic endurance and the economics of running. 

15. Fink 2017 AD, the study targets the effect of drop-set training and resistance 
exercises on stress factors (they carried weights). 
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Abstract 
The effect of the giant set technique on the muscular strength of the clean 

and jerk in weightlifters 
Prof. Ahmed Saeed Zahran 
 Dr. Sameh Mohamed Rushdi  
Researcher. Abdullah Ahmed Abdullah Mohamed 

 
This study aimed to explore the effect of the Giant Set training method on 
developing muscular strength and improving performance in the clean and 
jerk and snatch lifts among weightlifters, as well as analyzing differences in 
changes within the experimental group. The research adopted an 
experimental approach with a pre-posttest design, where the sample (10 
weightlifters, including 5 elite and 5 non-elite athletes) underwent a training 
program using the Giant Set method. Variables assessed included muscular 
strength components (maximal strength, strength endurance, speed-
strength, and performance endurance) and competitive performance in lifts. 
Key Findings: 
1. Statistically significant improvements in all muscular strength 

components and competitive performance were observed in favor of the 
post-test measurements for the experimental group. 

2. The Giant Set method had a positive impact on enhancing performance 
endurance and speed-strength. 

3. Significant differences in improvement rates between pre- and post-tests 
favored the experimental group, particularly in maximal strength (by X%) 
and strength endurance (by Y%). 

4. A notable advancement in competitive performance for both the clean & 
jerk and snatch lifts, confirming the effectiveness of the proposed training 
program. 
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