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تأثير التدريبات الباليستية عمي تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي 
 لرفعة الخطؼ لمرباعيف

*أ.ـ. د/احمد محمد شويقو                                                           
 **د/احمد عوض احمد حسف

مود ابراىيـ القزاز***أ/مح                               

   المقدمة ومشكمة البحث 11 اولًا 

رياضة قديمة قدـ التاريد فقد عرفتيا معظـ الحضارات القديمة وكاف يختمؼ نوع الثقؿ ىي  الأثقاؿ رفع      
 المرفوع مػف حضارة لأخرى تبػعػاً لاختلاؼ العػػوامؿ البػيػئية

يات الشػػعبية  وتعتبػػر رمػػز القػػوة والشػػجاعة عمػػي مػػر العصػػور  ومػػف خػػلاؿ الوثػػائؽ رفػػع الأثقػػاؿ احػػدي الرياضػػ    
 والأشػػورييف البػػابمييفالتاريخيػػة اف اوؿ مػػف مػػارس رياضػػة رفػػع الأثقػػاؿ بطريقػػة تنافسػػية ىػػـ القػػدماء المصػػريف ثػػـ 

 (14 2)    وأخذت تمؾ الرياضة في التطور حتى وصمت إلي عصرنا وأصبحت رياضة اولمبية

 1891مونيكػو عػاـ  بمقيػى(اف اوؿ بطولػة مفتوحػة لرفػع الاثقػاؿ اقيمػت فػي لنػدف 2112خالد عبػادة ) شيري     
 (14 7باثينا ) 1896نجميزي ليفي وادرجت ضمف العاب الدورة الاولمبية الحديثة عاـ وفاز بيا الاعب اللاعب الا 

الكمػيف الثانيػة الخطػؼ و  خلاؿ رفعتيف الاوليتمارس مف أنيا نشاط أو رياضة رفع الأثقاؿ بالقانوف الدولي يعرؼ    
 . وكلا الرفعتيف تؤدي باليديف معا ولكؿ رفع ثلاث محاولات النطر

 يتـ رفع الثقؿ مػف عمػي مربػع الرفػع الػي اعمػي و رفعة الخطؼ 1 ىي الرفعة الاولي المقررة في المسابقات -1
ىػذه الحركػة   كمػا انػو ايػر مسػموح  ويمكف ثنػي الػركبتيف اثنػاء اداء   بحركة واحده دوف توقؼ الرأس و

 ملامسة مربع الرفع باي جزء مف الجسـ بخلاؼ القدميف.
 تنقسـ الي مرحمتيفرفعة الكميف والنطر 1 ىي الرفعة الثانية في برنامج المسابقات و  -2

داء مرة واحد الي الكتفيف ويمكف ثنػي الركبتػاف اثنػاء الايتـ رفع الثقؿ مف عمي مربع الرفع  مرحمة الكميف1 
 وعند انتياء ىذه المرحمة يكوف البار والقدميف والجذع عمي نفس الخط 

مرحمة النطر 1 يكوف الرباع في حالة تركيز ويبدأ بثني الركبتيف ومدىما والػذرعاف معػاً مػع تحريػؾ القػدماف 
الحكػـ  ويجب اف  يكوف الجذع والقدماف والذراعيف عمي كامؿ استقامتيـ  وينتظر اللاعب اشارة الانزاؿ مف

  (2  1253  255) 
 مراحؿ اداء رفعة الخطؼ 1 

وضع الاستعداد 1 مسؾ البار باليديف مع اتساع وضع القبضة المناسب لمرباع   مد الجذع العمػوي لمجسػـ  -1
   مشطا القدميف اسفؿ البار  للأماـفوؽ البار والنظر مائؿ 



172 
   

ضع تجويؼ وتػتـ اولػي مراحػؿ السػحب الساقيف ويثبت اللاعب ظيرة في و  دبدء السحب 1 يقوـ اللاعب بم -2
 اعمي مفصؿ الركبة وتفت  زاوية الركبة وزاوية الخصر البار يسحب اللاعب  الفخذ ومف عضلات 

حركة الػركبتيف فػي السػحب 1 تبػدأ فػي وقػت ثبػات السػاقيف ومػد الجػذع ويكػوف البػار اعمػي الركبػة ويقػوـ   -3
  وولػػي انجػػاز اكبػػر قػػدر مػػف الحمػػؿ التػػي تتطمبػػاللاعػػب بمرحمػػة التحويػػؿ ويجػػب عنػػد العمػػؿ فػػي السػػحب الا 

 حركة السحب وىي اماـ الخصر وزف وينبغي عدـ خفض زاوية الركبة خلاؿ يلرفع اقص تالعضلا
 الػيمفصػؿ الركبػة  صػؿنياية السحب 1 مف خلاؿ اقصي مد لعضلات الػرجميف والسػاقيف وفػي تمػؾ الفتػرة ي -4

تكػوف زاويػة الخصػر عمػي اقصػي امتػداد ليػا  و ةالبػار اقصػي سػرع تكسػبوعضػلات الكتػؼ  امتػدادهكامؿ 
 درجة  171درجة وتكوف زاوية الركبة  191وىي

التبػػديؿ 1 عنػػدما يصػػؿ الربػػاع الػػي الامتػػداد الكامػػؿ ويتػػرؾ اللاعػػب مربػػع الرفػػع )الطيػػراف( يقػػوـ اللاعػػب  -5
فػع المػرفقيف بالسقوط اسفؿ البار وسحب الذراعيف وثني الساقيف متطمبا سرعة انخفاض الحركة والػوعي بر 

 لمتبديؿ مف السحب الي الدفع 
البار لميبوط فوؽ مركز ثقؿ الجسـ وزاوية البار مػع  اتجاهوضع الاقعاء 1 تبقي الراس ثابتة وعموديو عند  -6

  ( 152  7)  .بعد ذلؾ الوقوؼ مف وضع الاقعاء  ويأتيالساعد تكوف في صورة عمودية 
ىو عبارة عف اقصي ثقؿ رفعة الرباع في الرفعتيف )الخطؼ    ( اف المستوي الرقمي2116) احمد عوض يشير    

 (3( بمحاولة صحيحو وفقا لقانوف رفع الاثقاؿ الدولي .)الكميف والنطر 
( وجػػود اخػػتلاؼ بػػيف العممػػاء فػػي مفيػػوـ القػػدرات البدنيػػة حيػػث يػػري الػػبعض اف 1999يوضػػ  اسػػامة راتػػب )    

 (1281 4)ة والمياقة الحركية مف حيث مكوناتيا وطبيعتيا القدرات البدنية تتضمف كؿ مف المياقة البدني
 –الرشاقة  –المرونة  –السرعة  –( اف القدرات البدنية ىي )القوة 1973كما اتفؽ كؿ مف ىارا و بارو )    

( اف الاعداد البدني في جميع 1985( نقلا عف وجية احمد)2118يذكر صلاح الديف ) والتوازف(  –التحمؿ 
الي مستويات القمة ولكؿ رياضة صفاتيا البدنية الخاصة بيا  باللاعبيفالمساىـ الاوؿ في الوصوؿ الرياضات ىو 

التي يعمؿ الاعداد البدني عمييا   ومف الصفات البدنية الخاصة برياضة رفع الاثقاؿ القوه العضمية بجميع انواعيا 
 (113 8) افؽالي السرعة والتحمؿ وباقي العناصر مف مرونة ورشاقة وتو  بالإضافة
( اف 1978( وفربيوؼ )1983(  جميؿ حنا)1987(   تامش اياف وباروجا)1976واكد كؿ مف كير ىارد)        

الارقاـ القياسية تتحقؽ عند اكتماؿ الصفات البدنية لدي الرباع حيث اف رياضة رفع الاثقاؿ تتطمب قدر كبير مف 
المختمفة بجانب كؿ مف  بأنواعياعميا يحتاجوف القوة العضمية المياقة البدنية العالية واف لاعبيف المستويات ال

المرونة  السرعة والتوازف .كما بينوا اف ىناؾ ارتباط موجب بيف القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة والعضلات 
 (143 5(   )1141 22(   )17 13) الميارىالمادة لمرجميف والذراعيف والظير والكتفيف  ثـ يتبع ذلؾ الاعداد 

( اف رفػػع الاثقػػاؿ تعتمػػد عمػػي القػػوة وتػػرتبط ارتباطػػا وثيقػػا بدرجػػة التوافػػؽ بػػيف 2118يوضػػ  خالػػد عبػػادة )     
العضلات المشاركة في الاداء وكذلؾ التعاوف بيف العضلات العاممة والقدرة عمػي الاقػلاؿ مػف المقاومػة التػي تسػببيا 

  (916) ة بدرجة كبيرةالعضلات المضادة مما يساعد في انتاج القوة العضمي
الاتػي1 القػوة الانفجاريػة ويذكر احمد عوض انو يمكف ترتيب القػدرات البدنيػة الخاصػة برفػع الاثقػاؿ عمػي النحػو     

 (121 2 القوة القصوى الحركية  السرعة الحركية  المرونة  التوافؽ  الرشاقة  التوازف  التحمؿ العضمي )
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( 1996يػذكر كػؿ مػف ناريمػاف الخطيػب وعبػد العزيػز النمػر)العضمية القصوى و  ومف انواع القوة العضمية القوة     
ىػػي قػػدرة العضػػلات عمػػي انتػػاج اقصػػي انقبػػاض عضػػمي ارادي فػػي زمػػف محػػدود وبعػػدد تكػػرارات  ىاف القػػوة القصػػو 

 (11) كما انيا تعمؿ عمي استثارة اكبر عدد مف الالياؼ العضمية مما يؤثر عمي سرعة الانقباض ةمحدود
عنػد مراحػؿ السػحب حيػث  تػأتي( اف اىمية القوة القصوى فػي رياضػة رفػع الاثقػاؿ 2117ويشير احمد عوض )    

 (123 2)سرعة  لإكسابويحتاج الرباع مقدار عالي مف القوة القصوى  خاصة عند ترؾ البار مربع الرفع 
في اقػؿ زمػف . كمػا  الأقصىف ( اف القوة الانفجارية ىي القدرة عمي بذؿ قوة اقؿ م2118يعرؼ عمي فيمي) كما   

 (11)يمكف تعريفيا بانيا قدرة الجياز العصبي العضمي  عمي انتاج اقصي قوة في اقؿ زمف 
(   محمػػد صػػبحي حسػػنيف 1999(   اسػػامة راتػػب)2111بينمػػا يتفػػؽ كػػؿ مػػف محمػػد عػػلاوي   محمػػد رضػػواف )   
لمكوف الحركػي الػذي ينػتج مػف الػربط بػيف القػوة ( اف كؿ مف القوة الانفجارية او القدرة العضمية يقصد بيا ا1996)

 (164 15نمط حركي توافقي ) لإخراجوالسرعة 
تخزف الطاقة بداخميا وتطمؽ ىذه الطاقة عمػي  فأنياعندما تمتد العضمة  و( ان1995)Watsonيذكر واطسوف     

 الي  نوعيف شكؿ قوة وتكوف اضافة الي القوة التي ينتجيا التقمص العضمي ويمكف تقسيـ المرونة 
 مرونة ثابتة1 قدرة اللاعب عمي الثبات في نقطة تمثؿ اقصي مدي حركي لممفصؿ

 (113 24الحركة )مرونة حركية1 قدرة اللاعب عمي اداء اقصي مدي حركي ممكف في 
( اف التػوازف ىػو القػدرة 1995(   محمد حسػنيف )1999(   اسامة راتب )1994اتفؽ كؿ مف محمد رضواف )و    

 ات دوف السقوط او الاىتزاز في وضع معيف  كما اتفقوا عمي تقسيـ التوازف الي نوعيفعمي الثب
 توازف ثابت1 ىو قدرة الفرد عمي البقاء في وضع ثابت او الاحتفاظ بالثبات دوف سقوط 

 (16) توازف ديناميكي 1 قدرة الفرد في الاحتفاظ بالتوازف اثناء الاداء الحركي كما في معظـ الرياضات المختمفة
 أوضػػاعو( نقػػلا عػػف عػػادؿ عبػػد البصػػير الرشػػاقة بانيػػا قػػدرة الفػػرد عمػػي تغيػػر 2117يعػػرؼ احمػػد عػػوض ) كمػػا  

 المختمفة عمي الارض او في اليواء او الماء واتخاذ اوضاع جديدة لتحقيؽ ىدؼ معيف
مفة بدرجة عاليػة مػف الدقػة ويمكف تعريؼ الرشاقة في رفع الاثقاؿ انيا قدرة الرباع عمي الاداء الفني لممراحؿ المخت 

 (137 2)الجسـ المختمفة مع الاحتفاظ بالتوازف لأجزاءالحركة  واتجاهوالسرعة والكفاءة والانسيابية وتغير مسار 
متماثمػة او ايػر متماثمػة فػي اتجاىػات  بػأجزاءفيمي التوافؽ عمي انو قدرة الفرد عمػي اداء حركػات عمي يعرؼ      

 (125 11) يةمختمفة بدقة وانسيابية عال
( التحمػؿ العضػػمي عمػػي انػػو القػػدرة عمػي الاسػػتمرار فػػي اداء العمػػؿ العضػػمي 1997) ابػػو العػػلا عبػػد الفتػػاحيعػرؼ   

 فترة زمنية ممكنة لأطوؿ
تقػػؿ اىميػػة عنصػػر التحمػػؿ العضػػمي عنػػد اداء المنافسػػات فػػي رياضػػة رفػػع الاثقػػاؿ ولكػػف يجػػب اف يمتمػػؾ الربػػاع    

 (1) ي اداء المجيود العضمي اثناء التدريبالتحمؿ العضمي لكي يستمر ف
( أف التػدريب البالسػتي طريقػة حديثػة تجمػع بػيف التػدريب 2113( عمي طمعت )2115يوض  مصطفي ىاشـ )    
 . وذلؾ مف خلاؿ ثلاث مراحؿ . بالأثقاؿتري والتدريب يالبموم

 المرحمة الاولي 1 الانقباض العضمي بالتقصير 
 الانحدارالمرحمة الثانية 1 مرحمة 

 (112 12(   )112 17)  المرحمة الثالثة 1 مرحمة تناقص السرعة مع الانقباض العضمي بالتطويؿ
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( اف العمؿ العضمي التقصيري ىو احد انواع الانقباض العضػمي الحركػي حيػث 2111يوض  ياسر احمد مرسي )   
  بينمػا العمػؿ العضػمي بالتطويػؿ ىػو  مركزىا لكي تتغمب عمي مقاومة مػا تجاهتنقبض العضمة بقصير طوؿ الالياؼ 

انقباض يحدث بمطاطية سريعة لمعضمة نتيجة لتحميؿ متحرؾ مما يؤدي الي حدوث شدة عمي العضمة لمتغمػب عمػي 
 (13 18)المقاومة السريعة فيحدث نوع مف المطاطية فتعمؿ العضمة عمي رد فعؿ انعكاسي 

تسػبة فػي التػدريب الباليسػتي تػؤدي الػي اداء حركػي افضػؿ فػي ( اف القػوة المك2117يري عبد العزيز النمػر )      
 (1111 9)في المفصؿ  الحركةالرياضة وذلؾ مف خلاؿ قدرة العضلات عمي الانقباض بمعدؿ اسرع خلاؿ 

( اف كػؿ الواجبػات الحركيػة تتطمػب انتػاج قػوة ويػتـ 1992)Chrles( نقلا عف "تشارلز"2113يشير عمي طمعت )  
 في الجياز العصبي  التأثيرفي خلايا العضمة والثاني ىو  التأثيروبيف . اوليما ىو تنميتيا بواسطة اسم

الاسموب الاوؿ يؤثر عمي المقطع العرضي لمعضمة والثاني يعتمد عمػي الشػدة العاليػة حيػث اف طػرؽ تػدريب القػوة   
يتـ الانتقاؿ مػف الانقبػاض  العضمية تعكس طبيعة الاطالة والتقصير في النشاط الرياضي ولمحفاظ عمي طاقة الحركة

سػػرعة وىػػػو مػػا يسػػػمي بػػالقوة الرجعيػػػة و التػػػدريب  بأقصػػػىالعضػػمي بالتقصػػػير  الانقبػػػاضالعضػػمي بالتطويػػػؿ الػػي 
 الباليستي يعد مف الطرؽ التي تعمؿ عمي تنمية القوة السريعة 

ظ عمػػي توافػػؽ معظػػـ وبمػػا اف طػػرؽ التػػدريب الباليسػػتي لا يوجػػد بيػػا نقػػص او انخفػػاض السػػرعة لػػذا فػػاف الحفػػا   
مػػف خطػػة التػػدريب السػػنوية حيػػث انػػو يتطمػػب تقويػػة الاوتػػار  متػػأخرةالالعػػاب والتػػدريب الباليسػػتي يبػػدا فػػي مرحمػػة 

 والاربطة العضمية
لذلؾ يجب اف يراعػي  المػدربوف عنػد وضػع البػرامج التدريبيػة فػي فتػرة الاعػداد البػدني اف اليػدؼ مػف تنميػة القػوة  

 (26 125 12)  ية وانما تحسيف الاداء الرياضيليس زيادة القوة العضم
سػػرعة  بأقصػػى( اف التػػدريب الباليسػػتي يتطمػػب حركػػات انفجاريػػة ضػػد مقاومػػات 1998)Neutenيؤكػػد نيػػوتف    

ويتضػمف رفػػع اثقػاؿ خفيفػة نسػػبيا وبسػرعات عاليػة وقػػد  بالأثقػاؿتري والتػػدريب يويػرتبط بػيف عناصػػر التػدريب البمػوم
%( مف اقصي ثقػؿ للاعػب ىػي اكثػر فاعميػة فػي زيػادة 51 -%31ة التي تتراوح ما بيف )اوصي الباحثوف اف الشد

  %( مف اقصي ثقؿ تعمؿ عمػي تحسػيف الاداء الػديناميكي91 -%81مخرجات القدرة الميكانيكية واف الشدة ما بيف)
(21) 

تمؼ الاندية والمشتركيف ومف خلاؿ العمؿ في مجاؿ تدريب رفع الاثقاؿ لاحظ اف العديد مف اللاعبيف في مخ     
في البطولات وفؽ لمراحميـ السنية وجد قصور في القدرات البدنية الخاصة برفعة الخطؼ مما اثر بالسمب عمي 

المستوى الرقمي مما دعي الباحث الي التغمب عمي تمؾ القصور عف طريؽ بعض التدريبات البالسستية حيث تعمؿ 
 ة الخطؼ والمستوى الرقمي .عمي تطوير القدرات البدنية الخاصة برفع

 ثانياً ىدؼ البحث 1
التعرؼ عمي تأثير التدريبات الباليستية عمي تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطؼ    

 في رفع الاثقاؿ وذلؾ مف خلاؿ 1
 طؼالخاصة لرفة الخ البدنية القدرات تحسيف عمي الباليستية التدريبات تأثير عمي التعرؼ 
 عمي المستوى الرقمي لرفعة الخطؼ الباليستية التدريبات تأثير عمي التعرؼ 

 ثالثاً فروض البحث 1
البعدي ( لصال  القياس البعدي في تحسف القدرات  –يوجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياس )القبمي  -

 البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطؼ في المجموعة التجريبية
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 البدنية القدرات في تحسف البعدي القياس لصال  البعدي – القبمي) القياس بيف احصائياً  دالة فروؽ يوجد -
 الضابطة المجموعة في( الخطؼ  لرفعة الرقمي والمستوى الخاصة

الضابطة( لصال  القياس  -يوجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسييف البعدييف لممجموعتيف )التجريبية -
 ريبية في تحسف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطؼالبعدي لممجموعة التج
 رابعاً مصطمحات البحث 1

 بالأداءالي تنمية العضلات العاممة والمقابمة ليا في الرياضات التي تتميز  ييدؼ التدريبات الباليستية 1ىو اسموب
 (3.)يالانفجاري مف خلاؿ التغمب عمي نقص السرعة نتيجة التدريب التقميد

الكميف والنطر( بمحاولة صحيحة  –المستوى الرقمي 1 ىو عبارة عف اقصي ثقؿ رفعة الرباع في الرفعتيف )الخطؼ 
 (3وفقاً لمقانوف الدولي.)

رفعة الخطؼ 1 ىي الرفعة الاولي في برنامج المسابقات ويتـ فييا رفع الثقؿ مف عمي مربع الرفع الي اعمي الراس 
يمكف ثني الركبتيف اثناء الاداء واير مسموح بملامسة مربع الرفع باي جزء مف الجسـ بحركة واحدة دوف توقؼ و 

 (2خلاؼ القدميف.)
 خامسا  الدراسات السابقة :

 الدراسات العربٌة – 0

 و
انجبحـــــث 

 ورلى انًزجغ

َىع 

 اندراطخ

 و انظُخ

 انُزبئجأهـــــــى  انؼُُــــــــخ انًُهـــج أهداف اندراطخ انؼُــــــــــىاٌ

1 

احمد عوض 
 احمد حسف

(3) 

رسالة 
 دكتوراه

(2116
) 
 
 
 

رأأأأأأعضُز ثؼأأأأأأ  

انزأأأأأأأأأأأأأأأدرَجبد 

انجبنُظزُخ ػهأً 

 الأداء انفُأأأأأأأأأأٍ

نزفؼأأأخ ان طأأأف 

نهزثأأأأأأأأأأأأأأأأبػٍُ 

 ٍانُبشئُ

التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػي 
تػػػػأثير التػػػػدريب 
الباليسػػتية عمػػي 
الاداء الفني فػي 
رفعػػػػػة الخطػػػػػؼ 
والمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوي 

 الرقمي

المنيج 
 التجريبي

لاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 14
مقسػػػػػػمة الػػػػػػي 

تيف قواـ مجموع
كػػػػػؿ مجموعػػػػػة 

(7) 

التػػػػػدريب الباليسػػػػػتي ادي الػػػػػي 
ارتفػػاع مسػػػتوى اداء المجموعػػػة 

كمػػػا ادي الػػػي تطػػػور  ةالتجريبيػػػ
القػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػػة والمسػػػػػػػتوى 

 الرقمي لمرباعيف

 

 و
انجبحـــــث 

 ورلى انًزجغ

َىع 

 اندراطخ

 و انظُخ

 ــى انُزبئجأهـــــ انؼُُــــــــخ انًُهـــج أهداف اندراطخ انؼُــــــــــىاٌ

2 

صلاح اندٍَ  

 حظٍُ 
(8) 

 دكتوراه
(2118

 ـ(
 

 اطأأأأأز داو اضأأأأأز

 انمأأىح رًزَُأأبد

 ان بصأأأأأأأأأأأأأأأأأأأخ

 ثعطأأأأأأأأأأأأأأأهىثٍُ

 نهؼًأم ي زهفٍُ

 ػهأأأٍ انؼضأأأهٍ

 الاداء رطأأأأأأأىَز

 نهزثبػٍُ انفٍُ

 رحأأذ انُبشأأئٍُ

 طُخ 11

اطأأأأأأأأأأأأأأأأأأز داو 

انجأأأأأأأأأأأأأأأأأأأزايج 

انزدرَجُأأأأأأأأأأأأأأأأخ 

ثىاطأأطخ انؼًأأم 

انؼضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأهٍ 

 –)انًزكأأأأأأأأشٌ 

نلايزكأأأأأأأأأأأشٌ  

نزحظأأأٍُ الاداء 

  نهزثبػٍُ انفٍُ 

المنيج 
 التجريبي

لاػت يٍ 24

رفغ الاضمبل رى 

اخزُبرهى 

ثطزَمخ انؼًدَخ 

ورمظًُهى انٍ 

 يجًىػبد3

رىصم انجبحث انٍ ثؼ  -

 الاخزجبراد ان بصخ ثزفغ الاضمبل 

حمك انجزَبيج انزجزَجٍ رفىق -

فٍ انُزبئج ػهٍ انجزَبيج 

 انزمهُدٌ
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 الدراسات الاجنبٌة  -8 

 و

انجبحـــــث 

ورلى 

 انًزجغ

َىع 

 اندراطخ

 و انظُخ

 انؼُــــــــــىاٌ
أهداف 

 اندراطخ
 أهـــــــى انُزبئج انؼُُــــــــخ انًُهـــج

4 

كلاوَض 

 ثزُىَهُزش

Klaus E. 

B 

(21) 

 مقاؿ
(2112) 

 
 

ان صبئص انجُى 

يُكبَُكُأأأأأأأأأأأأأأأأأخ 

نه طف كعطأبص 

نشَأأأأبدح فبػهُأأأأخ 

انزدرَت فٍ رفغ 

 الاضمبل

انىلأأأأأأأأأأأىف 

ػهٍ الاطض 

انجُىيُكأأبَُك

خ نه طأأأف َأأأ

وانزأأأأأأأأأأأأأأأأٍ 

رظأأأبهى فأأأٍ 

فبػهُأأأأأأأأأأأأأأأخ 

   انزدرَت
 

المنيج 
 الوصفي

يحبولاد  6

لاضٍُُ يٍ 

اثطبل رفغ 

 الاضمبل ثبنؼبنى

 

يمدار انطبلخ انًحظىثخ 

فٍ رفؼبد انحد الألصً  

رؼزجز يؤشز نزمٍُُ 

حًم انزدرَت كًب اٌ 

يظبر انجبر َؼجز ػٍ 

ايكبَُخ رطىَز 

انًظزىي انزلًٍ 

 نلاػت

 

5 

كيري & 
روبرت يو 
 نيوتف

Kerry,Ro
bert 
u.Newton 

(21) 

إنتػػػػػػػػػػػاج 
 عممي

(1998
 ـ(

رعضُز ثزَبيج 

انًمبويخ 

انجبنُظزُخ 

ػهً يهبرح 

انزيٍ 

وطزػخ 

 فٍانؼدو 

رَبضخ 

 انجُظجىل

يؼزفخ 

يدٌ رعضُز 

انجزَبيج 

انجبنُظزٍ 

ػهٍ 

انضزة 

وانزيٍ 

فٍ رَبضخ 

 انجُظجىل

المػػػػػػنيج 
 التجريبي 
 لاػت 11)

 دونٍ

اضأأأأأأأأأأأز انزأأأأأأأأأأأدرَت 

عضُزا انجبنُظأأأأأزٍ  رأأأأأ

اَجبثُب ػهٍ )طأزػخ 

 وانزيٍ    –انؼدو 

 
 سادساً طرؽ و إجراءات البحث 1

 منيج البحث 1 - 1

استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف )مجموعة تجريبية واخرى ضابطة( وذلؾ لمناسبتو     
 المنيج التجريبي لطبيعة ىذا البحث

 عينة البحث 2-1

( سنة   وبمع 21-16الطريقة العمدية مف ناشئي رفع الأثقاؿ و يتراوح أعمارىـ مف )تـ اختيار العينة ب     
( ودراسة استطلاعية ثانية قواميا 4( رباع   وتـ تقسيميـ كالتالي   دراسة الاستطلاعية أولى قواميا )41عددىـ )

 ( رباع11يا )( مقسميف إلي مجموعتيف قواـ كؿ من 21( رباع وعينة الدراسة الأساسية قواميا )16)

 اختيار عينة البحث :-3
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 تمثؿ العينة المجتمع الاصمي لمبحث -
 التزاـ افراد العينة بالتدريب  -
 يعمؿ الباحث مدرباً  لرفع الاثقاؿ  -
 توفر الادوات والاجيزة  -

 تجانس عينة البحث 4-1
 تـ اجراء التجانس عمي عينة الدراسة لممتغيرات الاساسية كالاتي1     

 (2جدوؿ )
الطوؿ(         – السف –الوزف  –سط والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء لمتغيرات )العمر التدريبي المتو 

 21ف=

 الالتواء الانحراؼ الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 1.124 1.99 4.51 4.55 السنة العمر التدريبي 

 1.31 14.69 71 75.71 الكيموجرام  الوزف 
 1.37 1.48 17.51 17.75 نةالس السف
 1.157- 11.42 166 164.25 السنتميتر  الطوؿ

( تجانس عينة البحث في المتغيرات الاساسػية حيػث تتػراوح قػيـ معامػؿ الالتػواء مػا 2ويتض  مف اجدوؿ )
( ممػا يػدؿ عمػى تجػانس أفػراد عينػة 3+)( كأقؿ قيمة وتقػع جميعيػا مػا بػيف 1.157-( كأعمى قيمة و)1.37بيف )

  الطوؿ( – السف –الوزف  –بحث في متغيرات )العمر التدريبي ال
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 (3جدوؿ)
 21=المتوسط والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء للاختبارات البدنية                ف 

 المتغيرات ـ
المكوف 
 البدنى

وحدة 
 القياس

 المتوسط
الوسي

 ط
 الالتواء الانحراؼ

القوة  ميالأمااختبار الرجميف  1
القصوى 
 الحركية

 كيموجراـ
131.5 127.

5 31.61 1.351 

 1.268 31.83 141 143.5 اختبار سحب الكميف . 2

3 
النطر القدرة الأمامى )الثابت( مف عمى 

 ث(11)الحامميف
قوة مميزة 
 بالسرعة

 1.232 1.147 5 5.5 عدد

4 
اختبار سرعة فت  الرجميف أثناء 

 ث(11)لنطرا
سرعة 
 حركية

 1.613 1.57 8.5 8.4 عدد

 اختبار تكرار الكميف 5
تحمؿ 
 عضمي

 1.592 7 6.7 عدد
-

1.145 

- 3.462 7 7.25 السنتميتر مرونة اختبار ثني الجذع أماما أسفؿ مف الوقوؼ . 6
1.581 

7 
اختبار رفع العقبيف عمى عارضة توازف 

 1.84- 21.933 111 111.65 زمف توازف والبار الحديدي عاليا.

 1.41- 2.45 15 14 عدد توافؽ ث(31.)ار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼاختب 8
 اختبار الخطؼ القدرة .)الثابت( 9

القدرة 
 العضمية

 كيموجراـ

97 95 29.97 1.174 
1
1 

 1.165 29.31 115 119.25 اختبار الكميف القدرة .)الثابت(

1
1 

 5.771 52.5 51.95 اختبار الوثب العمودي مف الثبات
-

1.287 
1
2 

المستوى  الخطؼ
 الرقمي

 1.421 21.46 115 111.11 كيمو جراـ

( تجانس افراد عينة البحث في الاختبارات المستخدمة لمبحث والمستوى الرقمي حيث اف جميع قيـ 3يوض  جدوؿ)
 مما يدؿ عؿ تجانس عينة البحث (3+)معامؿ الالتواء تتراوح ما بيف 
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 تكافؤ عينة البحث 5-1
العمر التدريبي(  –الوزف  –الطوؿ  -تكافؤ بيف افراد مجموعتي البحث في المتغيرات الاساسية) السفقاـ الباحث ب

 والمكونات البدنية مف خلاؿ الاختبارات البدنية والمستوى الرقمي 
 ( 4جدوؿ )  

=  1اسية فالضابطة( فى المتغيرات الأس –دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسيف القبمييف لممجموعتيف )التجريبية 
 11=  2ف

اسـ  ـ
 المتغير

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الدلالة ت

 ع ـ ع ـ

1 
العمر 
 التدريبي 

4.7 1.159 4.4 1.966 
-

 اير داؿ 1.662

 اير داؿ 1.753 17.138 78.2 12.154 73.2 الوزف  2

 1.567 17.7 1.457 17.8 السف 3
-

 اير داؿ 1.174

- 11.187 161.6 9.527 166.9 الطوؿ 4
 اير داؿ 1.146

 2.228 = 1.15قيمة ت الجدولية عند                   
( قيـ اختبار ت المحسوبة لممتغيرات الاساسية لعينتي البحث التجريبية والضابطة والتي 4يوض  جدوؿ )      

انو لا يوجد فروؽ دالة ( وحيث اف جميعيا اقؿ مف قيمة ت الجدولية ف1.753( و )1.146-وقعت جميعيا بيف )
 احصائيا بيف تمؾ المتغيرات في المجموعتيف
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 ( 5جدوؿ )
الضابطة( فى المكونات  –دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسيف القبمييف لممجموعتيف )التجريبية 

 11=  2= ف 1البدنية ف

 اسـ الاختبار ـ
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الدلالة ت
 ع ـ ع ـ

 اير داؿ 1.436 33.121 135.5 33.483 129 الأمامياختبار الرجمين  1
 اير داؿ 1.387 35.123 146 34.318 141 اختبار سحب الكمين . 2

3 
 الأماميالنطر القدرة 

 اير داؿ 1.711 1.751 6.8 1.567 6.3 )الثابت( من الحامل

4 
اختبار سرعة فتح الرجمين 

 اير داؿ 1.993 1.897 9.4 1.646 8.6 أثناء لمنطر

 اير داؿ 1.374 2.111 8.3 1.841 7.5 اختبار تكرار الكمين 5

اختبار ثني الجذع أماما  6
 أسفل من الوقوف 

 اير داؿ 1.823 1.766 9.7 2.514 8.9

7 
اختبار رفع العقبين عمى 

عارضة توازن والبار 
 الحديدي عاليا.

111.8 8.231 111.4 17.544 -
1.228 

 اير داؿ

اختبار الانبطاح المائل من  8
 اير داؿ 1.478 2.515 15.5 2.161 15 .الوقوف 

9 
اختبار الخطف القدرة 

 اير داؿ 1.492 29.888 94 29.178 87.5 .)الثابت(

اختبار الكمين القدرة  11
 .)الثابت(

 اير داؿ 1.496 29.552 117 29.113 111.5

11 
اختبار الوثب العمودي من 

 اير داؿ 1.574 11.599 53.9 6.346 51.5 الثبات

 اير داؿ 1.798 24.618 113.5 19.51 116 الخطف 12
 2.228 = 1.15قيمة ت الجدولية عند          
البحث التجريبية والضابطة  وحيث اف  لعينتي( قيـ اختبار ت المحسوبة لممتغيرات الاساسية 5يوض  جدوؿ )      

فػػي  والمسػػتوى الرقمػػي لا يوجػػد فػػروؽ دالػػة احصػػائيا بػػيف تمػػؾ المتغيػػرات جميعيػػا اقػػؿ مػػف قيمػػة ت الجدوليػػة فانػػو
 .المجموعتيف
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 أدوات جمع البيانات 1 التنفيذيةالاجراءات -6

 المس  المرجعي واستطلاع رأى الخبراء   -

 أجرا الباحث مس  مرجعي لمدراسات والبحوث والمراجع العممية وكذلؾ استطلاع رأى الخبراء وذلؾ بيدؼ    
 ساعدة في تحديد ما يمي1                  الم

 تحديد المكونات البدنية الخاصة برياضة رفع الأثقاؿ -

مػػف خػػلاؿ المسػػ  المرجعػػي لكػػؿ مػػف المراجػػع العمميػػة العربيػػة والأجنبيػػة المتخصصػػة والدراسػػات السػػابقة 
ف خػلاؿ تحميػؿ نتػائج اسػتمارات المرتبطة بالبحث لمتعرؼ عمى أىـ عناصر المياقة البدنية الخاصة بالرباعيف وذلؾ م

 -استطلاع رأى الخبراء حػوؿ أىػـ القػدرات البدنيػة الخاصػة برفػع الأثقػاؿ ونػتج عنػو قبػوؿ )القػوة القصػوى الحركيػة 
 -الرشػاقة  -التػوازف  -المرونػة  -التحمؿ العضػمي  -السرعة الحركية  -القدرة العضمية  -القوة المميزة بالسرعة 

اصػػة بالربػػاعيف وقػػاـ الباحػػث بإعػػداد الاختبػػارات الخاصػػة بكػػؿ مكػػوف لعرضػػيا فػػي اسػػتمارة التوافػػؽ ( كػػأىـ قػػدرات خ
 منفصمة عمى الخبراء. 

 التي تتوافؽ وتتناسب مع ىدؼ البحث ةتحديد الاختبارات البدنية والمياري -

ض بعد التعرؼ عمى أىـ العناصر البدنية الخاصة برياضة رفع الأثقاؿ كاف مف الضػروري التعػرؼ عمػى بعػ
الاختبارات التي تؤدى بنفس و شكؿ طبيعة الأداء الميارى ومف خلاؿ المس  المرجعي لممراجػع والدراسػات والبحػوث 
السابقة التي تخدـ ىدؼ البحث وتػـ عرضػيا عمػى السػادة الخبػراء لإبػداء الػرأي حػوؿ صػلاحياتيا وملائمتيػا ليػدؼ 

ـ الباحث بتطبيقيا عمى عينة الدراسػة الاسػتطلاعية وذلػؾ ( اختبار قا 12البحث وكانت النتائج أنو تـ اعتماد عدد )
 لمتأكد مف معاملاتيا العممية . 

 تتوافؽ مع ىدؼ البحث. التيتحديد التماريف  -

قػػاـ الباحػػث بػػإجراء مسػػ  لممراجػػع العمميػػة العربيػػة والأجنبيػػة المتخصصػػة والدراسػػات السػػابقة المرتبطػػة  -
البرنػامج التػدريبي مقتػرح  ييمكف استخداميا ف يلرباعيف والتبالبحث لمتعرؼ عمى أىـ التماريف الخاصة با

   البحث

 اختيار المساعديف 1 -7
جػػراء القياسػػات القبميػػة والبعديػػة  3اختيػػار الباحػػث عػػدد )       ( مػػف المسػػاعديف لممعاونػػة فػػي تطبيػػؽ البحػػث وا 

 وتسجيؿ النتائج   ويجب اف يتميز المساعديف بعدة خصائص وىي كالاتي

 ساعديف قد مارسوا رياضة رفع الاثقاؿيكوف الم  -1
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 لدييـ الخبرة الكافية في تنفيذ الاختبارات -2

 الخبرة في استخداـ ادوات القياس  -3

 الابتعاد عف التحيز عند القياس -4

 الدراسة الاستطلاعية الأولي 1 -8
ـ  2/2118 /14ـ  إلى الاربعاء 2/2118/  11السبت استطلاعية أولي في الفترة مف  ةقاـ الباحث بإجراء دراس

 ( لاعبيف مف خارج عينة البحث الأساسية وقاـ بتطبيؽ الاختبارات عمييـ ليدؼ التعرؼ عمى41عمى عينة قواميا )
 التأكد مف الأدوات والأجيزة .  -
 التأكد مف شروط الاختبارات -
 التأكد مف كفاءة المساعديف تنفيذ الاختبارات والتسجيؿ. -
 لتطبيؽ والتغمب عمييا.المعوقات التى تظير أثناء ا -

 1الدراسة الاستطلاعية الثانية -9
ـ   عمػػي 22/2/2118إلػػى  يػػوـ الخمػػيس  211 8/ 2/  17أجػػرا الباحػػث فػػي الفتػػرة مػػف يػػوـ السػػبت الموافػػؽ   

 ( لاعب مف خارج عينة البحث الأساسية بيدؼ1   16عينة قواميا )

 عادة تطبيقو مره ثانية.معامؿ الثبات لاختبارات قيد البحث وذلؾ عف طر  دلا يجا  يؽ إجراء الاختبار وا 
 .)إيجاد معامؿ الصدؽ )صدؽ التمايز 

  معامؿ الصدؽ 
قػػاـ الباحػػث باسػػتخداـ طريقػػة صػػدؽ التمػػايز لحسػػاب صػػدؽ الاختبػػارات قيػػد البحػػث وذلػػؾ بواسػػطة تطبيػػؽ 

ة الثانيػة مميػزة قػواـ كػؿ الاختبارات عمى مجموعتيف متباينتيف مف اللاعبيف المجموعة الأولى ايػر مميػزة والمجموعػ
معادلة ماف ويتني والتي تيدؼ الي مقارنة دلالة الفروؽ بػيف المجمػوعتيف  ـ( رباعيف ولذلؾ باستخدا 8مجموعة ) 

لمتعرؼ عمى صدؽ الاختبارات قيد البحػث فػي التميػز بػيف المسػتويات المختمفػة مػف اللاعبػيف الممارسػيف مػف خػلاؿ 
 (6ف كما ىو موض  بجدوؿ)التعرؼ عمى الفروؽ بيف المجموعتي
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 ( 6جدوؿ )
معامؿ صدؽ التمايز للاختبارات البدنية والمستوى الرقمي قيد البحث                                              

 8=  2= ف1ف

 اسـ الاختبار ـ
 المجموعة المميزة المجموعة الغير متميزة

ماف 
 ويتني

قيمة 
 )ذ(

متوسط  الدلالة
 الرتب

موع مج
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

- 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 رجمين الأمامى 1
3.373 

 داؿ

- 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 سحب الكمين . 2
3.376 

 داؿ

- 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 (قدرة.)ال ثابتخطف ال 3
3.411 

 داؿ

- 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 (قدرة.)ال ثابتاكمين ال 4
3.411 

 داؿ

 1.511 98.51 12.31 37.51 4.69 وثب العمودي من الثبات 5
-

 داؿ 3.254

نطر قدرة أمامى  من عمى  6
 ث(11.)الحاممين

4.51 36.11 12.51 111.11 1.11 -
 داؿ 3.378

- 1.511 99.51 12.44 16.51 4.56 سرعة فتح الرجمين أثناء لمنطر 7
 داؿ 3.315

- 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 نتكرار الكمي 8
3.398 

 داؿ

- 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف . 9
3.393 

 داؿ

رفع العقبين عمى عارضة توازن والبار  11
 الحديدي عاليا.

4.62 37.11 12.38 99.11 1.111 -
3.282 

 داؿ

- 1.111 99.11 12.38 37.11 4.62 نبطاح المائل من الوقوف الا 11
3.277 

 داؿ

 1.11 111.11 12.51 36.11 4.51 خطف كلاسيك 12
-

 داؿ 3.376

 13=    1.15قيمة ماف وتنى الجدولية عند 
 1.96-=  1.15الجدولية عند  Zقيمة 

بػػيف المجموعػػة المميػػزة  1.15( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى دلالػػة 6يتضػػ  مػػف جػػدوؿ )
زة  في كؿ مف الاختبارات البدنية قيد البحث لصال  المجموعػة المميػزة حيػث كانػت قػيـ اختبػار والمجموعة الغير ممي
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ممػػا يػػدؿ عمػػى صػػدؽ الاختبػػارات   1.15مػػاف وتنػػى المحسػػوبة اقػػؿ مػػف قيمتيػػا الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى معنويػػة 
 المستخدمة فى البحث.

 معامؿ الثبات 
عػادة تطبيقػو ) الاختبػارات قيػد  ( لحسػاب ثبػات  Test – Retestقػاـ الباحػث باسػتخداـ طريقػة تطبيػؽ وا 

وتػـ إعػادة تطبيػؽ (لاعبػيف رفػع أثقػاؿ مػف عينػة الدراسػة الاسػتطلاعية 8)عمػى عينػة اسػتطلاعية مكونػة مػف البحث
وتػػـ مػػع مراعػػاة توحيػػد ظػػروؼ القيػػاس   الأوؿمػػف التطبيػػؽ  يػػوميفعمػػى نفػػس العينػػة الاسػػتطلاعية بعػػد  اتالاختبػػار 
الاختبػارات قيػد البحػث معامؿ ثبات  لحسابالتطبيقيف لمعينة الاستطلاعية نتائج بيف اسبيرماف اط معامؿ الارتب إيجاد
 ( .7كما ىو موض  بجدوؿ ) اتت النتائج ثبات الاختبار واظير 

 ( 7جدوؿ ) 
 8=  2= ف 1ف  لمستوى الرقمي قيد البحث     معامؿ الثبات للاختبارات البدنية وا        

 اسـ الاختبار ـ
معامؿ  القياس الثانى قياس الأوؿال

 الارتباط
 الدلالة

 ع + س ع + س

 دال 1.934 21.339 133.752 24.412 131.625 رجمين الأمامى 1 
 دال 1.897 22.271 145.625 25.626 141.875 سحب الكمين . 2
 دال 1.859 2.416 9.125 3.195 9.752 .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 دال 1.932 1.552 8.125 2.326 8.625 جمين لمنطرسرعة فتح الر  4
 دال 1.932 1.552 7.125 2.171 7.541 تكرار الكمين 5
 دال 1.758 2.915 8.252 3.214 8.625 ثني الجذع اماما اسفل 6
 دال 1.976 14.162 75 14.947 77 رفع العقبين عمي عارضة توازن 7
 دال 1.934 2.748 11.875 3.171 11.523 الانبطاح المائل من الوقوف 8
 دال 1.982 12.817 111 13.616 98.375 . خطف ثابت )قدرة( 9
 دال 1.928 14.376 111.875 18.273 118.754 كمين قدرة ثابت 11
 دال 1.928 4.659 57 6.566 55.625 وثب العمودي من الثباتال 11
 دال 1.958 13.887 117.543 15.221 115.625 خطف كلاسيك 12

 1.738( = 1.15دولية عند مستوى )مة )ر( الجقي
وىى جميعػا أكبػر  ( 1.758 (   ) 1.982) ( أف معاملات الارتباط للاختبارات انحصرت بيف 7يتض  مف جدوؿ ) 

 مما يؤكد ثبات الاختبارات.( 1.7389ومقدارىا ) 1.15مف قيمة معامؿ الارتباط الجدولية عند مستوي 
 التجربة الاساسية 1 -11
أسػبوع وذلػؾ فػي ضػوء نتػائج اسػتطلاع رأى السػادة  12اـ الباحث بتحديد مدة التجربػة الأساسػية وتتكػوف مػف ق   

( وحػدات تدريبيػة 5ـ   بواقػع )2118/ 5/ 24ـ وحتى الخميس 2118/ 3/  3الخبراء ابتداء مف السبت الموافؽ 
 / ؽ 121في الأسبوع   و زمف وحدة التدريب اليومية مف  
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 مناقشة النتائج 1سادساً عروض و 
تػأثير ييدؼ ىذا البحث الي التعرؼ عمي تأثير بعػض التػدريبات الباليسػتية ييػدؼ ىػذا البحػث إلػى التعػرؼ عمػى    

فػػي رفعػػة الخطػػؼ  لمربػػاعيف الناشػػئيفالقػػدرات البدنيػػة لخاصػػة والمسػػتوي الرقمػػي بعػػض التػػدريبات الباليسػػتية عمػػى 
 وسوؼ نقوـ بعرض النتائج ومناقشتو

 
 تائج1عرض الن - أ

 القػدرات البدنيػةعرض نتائج فروؽ الدلالة الاحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي فػي تحسػف  -1
 لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية . لرفعة الخطؼ الرقميوالمستوى 

 (  8جدوؿ )  
القدرات البدنية والمستوى  دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارات

 11=  2= ف 1الرقمي       ف

 2.228 = 1.15لجدولية عند قيمة ت ا 

المكونات  اسـ الاختبار ـ
 البدنية

 القياس البعدي القياس القبمي
 دلالة ت

 الانحراؼ متوسط الانحراؼ متوسط

القوة القصوى  رجمين الأمامى 1
 الحركية

135.51
1 

33.121 177.11  16.36
3 

 داؿ 3.552

146.11 سحب الكمين . 2
 داؿ 3.735 9.944  189.11 35.123 1

القوة المميزة  .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 داؿ 4.252 2.311 11.711 1.751 6.811 ث(11بالسرعة)

السرعة الحركية  سرعة فتح الرجمين لمنطر 4
 داؿ 4.812 1.159 12.711 1.897 9.411 ث(11)

التحمل  تكرار الكمين 5
 داؿ 5.526 1.264 12.611 2.111 8.311 العضمي

 داؿ 5.257 1.251 13.311 1.766 9.711 المرونة ثني الجذع اماما اسفل 6

رفع العقبين عمي عارضة  7
111.41 التوازن توازن

 داؿ 4.518 7.743  137.81 17.544 1

الانبطاح المائل من  8
 داؿ 4.717 1.971 19.511 2.515 15.511 الرشاقة الوقوف

 . خطف ثابت )قدرة( 9

 قدرة العضميةال

 داؿ 4.285 8.491  136.11 29.888 94.111

117.11 كمين قدرة ثابت 11
1 

 داؿ 3.967 9.661  156.11 29.552

 داؿ 3.568 9.339 71.711 11.599 53.911 وثب العمودي من الثباتال 11

المستوى  خطف كلاسيك 12
 الرقمي

113.51
1 24.618 152.631 

18.67
 داؿ 4.369 1
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بيف القياسيف القبمي والبعػدي لممجموعػة  1.15( وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالة 8يتض  مف جدوؿ )
المحسػوبة اقػؿ  (tالتجريبية في الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي لصال  القياس البعدي حيث كانت قػيـ اختبػار )

.حيػػث ظيػرت اعمػػي قيمػػة لاختبػػار )ت( فػي اختبػػار تكػػرار الكمػػيف  1.15معنويػػة  مػف قيمتيػػا الجدوليػػة عنػد مسػػتوى
  كما ظيرت اقػؿ قيمػة لاختبػار )ت( فػي اختبػار الوثػب العمػودي مػف الثبػات  5.526حيث كانت قيمة )ت( تساوي 
  3.568حيث كانت قيمة )ت( تساوي 

 ات البدنية والمستوى الرقمي.عرض النسبة المئوية لتحسف المجموعة التجريبية في اختبارات القدر  -2

 ( 9جدوؿ )
النسبة المئوية لمتحسف بيف القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارات القدرات 

 11=  2= ف 1البدنية والمستوى الرقمي ف

  اسـ الاختبار ـ
 المكونات البدنية

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

فرؽ 
 المتوسطيف

 نسبة
 %التحسف

القوة القصوى  رجمين الأمامى 1
 الحركية

135.511 177.11 41.511 31.627 

 29.452 43.111 189.11 146.111 سحب الكمين . 2

القوة المميزة  .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 ث(11بالسرعة)

6.811 11.711 3.911 57.352 

السرعة  سرعة فتح الرجمين لمنطر 4
 ث(11الحركية)

9.411 12.711 3.411 35.116 

 51.817 4.311 12.611 8.311 التحمل العضمي تكرار الكمين 5

 37.113 3.611 13.311 9.711 المرونة ثني الجذع اماما اسفل 6

 24.818 27.411 137.811 111.411 التوازن رفع العقبين عمي عارضة توازن 7

 25.816 4.111 19.511 15.511 الرشاقة الانبطاح المائل من الوقوف 8

 . خطف ثابت )قدرة( 9

 القدرة العضمية

94.111 136.111 42.111 44.787 

 156.111 117.111 كمين قدرة ثابت 11
 39.111 33.333 

 31.168 16.811 71.711 53.911 وثب العمودي من الثباتال 11

 34.477 39.131 152.631 113.511 المستوى الرقمي خطف كلاسيك 12
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 ( نسػػب التحسػػف مػػا بػػيف القيػػاس القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي متغيػػر9ؿ )يتضػػ  مػػف جػػدو 
القدرات البدنية والمستوى الرقي و تشير النتائج إلى أف أعمى نسبة تحسف لممجموعة التجريبية فػي اختبػار )اختبػار 

انػت فػي اختبػار )اختبػار %( وأف أقؿ نسبة تحسف ك57.35النطر القدرة الأمامي الثابت مف الحامؿ( بسبة تحسف )
 %( لصال  القياس البعدي.24.818رفع العقبيف عمى عارضة توازف والبار الحديدي عاليا( بنسبة تحسف )

ات البدنيػة القػدر عرض نتائج فروؽ الدلالة الاحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي فػي تحسػف  -3
 دي لممجموعة الضابطة.لصال  القياس البع لرفعة الخطؼ الرقميوالمستوى  الخاصة

 ( 11جدوؿ ) 
دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبارات القدرات 

 11=  2= ف 1البدنية والمستوى الرقمي       ف

 اسـ الاختبار ـ
 القياس البعدي القياس القبمي المكونات البدنية

 دلالة ت
 نحراؼالا  متوسط الانحراؼ متوسط

القوة القصوى  رجمين الأمامى 1
 الحركية

 دال 2.418 18.135 158.111 33.483 129.111

 دال 2.423 18.856 171.111 34.318 141.111 سحب الكمين . 2

القوة المميزة  .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 ث(11بالسرعة)

 دال 3.115 1.135 8.211 1.567 6.311

السرعة الحركية  طرسرعة فتح الرجمين لمن 4
 ث(11)

 دال 2.895 1.174 11.411 1.646 8.611

 دال 4.337 1.549 11.811 1.841 7.511 التحمل العضمي تكرار الكمين 5

 دال 3.681 1.567 11.911 2.514 8.911 المرونة ثني الجذع اماما اسفل 6

 دال 4.223 8.612 127.711 8.231 111.811 التوازن رفع العقبين عمي عارضة توازن 7

 دال 3.511 1.316 17.811 2.161 15.111 الرشاقة الانبطاح المائل من الوقوف 8

 دال 3.522 9.863 121.811 29.178 87.511 القدرة العضمية . خطف ثابت )قدرة( 9

 دال 3.239 11.812 142.3 29.113 111.5 كمين قدرة ثابت 11

 دال 3.115 8.183 61.3 6.346 51.5 وثب العمودي من الثباتال 11

 دال 3.423 17.256 135.772 19.513 116.111 المستوى الرقمي خطف كلاسيك 12

 2.228 = 1.15قيمة ت الجدولية عند 
بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي  1.15( وجود فػروؽ دالػة إحصػائيا عنػد مسػتوى دلالػة 11يتض  مف جدوؿ )      

البدنية والمستوى الرقمػي  قيػد البحػث لصػال  القيػاس البعػدي حيػث كانػت  لممجموعة الضابطة في اختبارات القدرات
.حيػث ظيػرت اعمػي قيمػو لاختبػار  1.15المحسوبة اقػؿ مػف قيمتيػا الجدوليػة عنػد مسػتوى معنويػة  (tقيـ اختبار )
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الامػامي (   وكانت اقؿ قيمة لاختبػار )ت( فػي اختبػار الػرجميف 4.337)ت( في اختبار تكرار الكميف وكانت تساوي) 
 1( 2.418وكانت تساوي ) 

 
 الميارية والمستوى الرقمي-عرض النسبة المئوية لمتحسف لممجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية -4

 ( 11جدوؿ )
-النسبة المئوية لمتحسف بيف القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية

 11=  2ف=  1الميارية والمستوى الرقمي    ف

 المكونات البدنية اسـ الاختبار ـ
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

فرؽ 
 المتوسطيف

نسبة 
 %التحسف

القوة القصوى  رجمين الأمامى 1
 الحركية

129.11 158.111 29.111 22.481 
 21.428 31.111 171.111 141.111 سحب الكمين . 2

لمميزة القوة ا .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 ث(11بالسرعة)

6.311 8.211 1.911 31.185 

 السرعة الحركية سرعة فتح الرجمين لمنطر 4
 ث(111

8.611 11.411 1.811 21.931 

 44.111 3.311 11.811 7.511 التحمل العضمي تكرار الكمين 5
 33.717 3.111 11.911 8.911 المرونة ثني الجذع اماما اسفل 6
 14.221 15.911 127.711 111.811 التوازن توازن رفع العقبين عمي عارضة 7
 18.666 2.811 17.811 15.11 الرشاقة الانبطاح المائل من الوقوف 8
 . خطف ثابت )قدرة( 9

 القدرة العضمية
87.511 121.811 34.311 39.2 

 28.778 31.811 142.311 111.511 كمين قدرة ثابت 11
 19.129 9.811 61.311 51.511 وثب العمودي من الثباتال 11
 28.178 29.772 135.772 116.111 المستوي الرقمي خطف كلاسيك 12

( نسب التحسف ما بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في متغير القدرات البدنيػة 11يتض  مف جدوؿ )
 تكرار اختبارابطة في اختبار )والمستوى الرقمي قيد البحث وتشير النتائج إلى أف أعمى نسبة تحسف لممجموعة الض

 عمػػى العقبػػيف رفػػع اختبػػار%( وأف أقػػؿ نسػػبة تحسػػف كانػػت فػػي اختبػػار )44( وكػػاف مقػػدار نسػػبة التحسػػف ) الكمػػيف
 %( لصال  القياسييف البعدييف.14.221( وكاف مقدار نسبة التحسف )عاليا الحديدي والبار توازف عارضة

قياس البعدي لكؿ مف المجموعة التجريبية والضابطة في عرض نتائج فروؽ الدلالة الاحصائية بيف ال -5
 لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية. الخطؼلرفعة  الرقميوالمستوى  القدرات البدنيةتحسف 
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 ( 12جدوؿ )
الضابطة( في اختبارات القدرات البدنية  –دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسيف البعدييف لممجموعتيف )التجريبية 

 11=  2= ف 1ستوى الرقمي فوالم

 اسـ الاختبار ـ
البدنية المكونات  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 دلالة ت
 الانحراؼ متوسط الانحراؼ متوسط

 القصوى القوة رجميف الأمامى 1
 الحركية

 داؿ 2.461 18.135 158.111 16.363 177.111

 داؿ 2.818 18.856 171.111 9.944 189.111 سحب الكميف . 2

 .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 المميزة القوه
 3.171 1.135 8.211 2.311 11.711 (ث11)بالسرعة

 داؿ

 سرعة فت  الرجميف لمنطر 4
 السرعة

 4.819 1.174 11.411 1.159 12.711 ث(11)الحركية
 داؿ

العضمي التحمؿ تكرار الكميف 5  داؿ 2.846 1.549 11.811 1.264 12.611 

ةالمرون ثني الجذع اماما اسفؿ 6  داؿ 3.221 1.567 11.911 1.251 13.311 

7 
رفع العقبيف عمي عارضة 

 توازف
 التوازف

137.811 7.743 127.711 8.612 2.759 
 داؿ

ةرشاقال الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ 8  داؿ 3.285 1.316 17.811 1.971 19.511 

العضمية القدرة . خطؼ ثابت )قدرة( 9  

 

 داؿ 3.475 9.863 121.811 8.491 136.111

 داؿ 2.988 11.812 142.311 9.661 156.111 كميف قدرة ثابت 11

 داؿ 2.417 8.183 61.311 9.339 71.711 وثب العمودي مف الثباتال 11

الرقمي المستوى خطؼ كلاسيؾ 12  داؿ 2.431 17.256 135.772 18.671 152.631 

دالػػة إحصػػائيا بػػيف المجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة فػػي الاختبػػارات البدنيػػة  ( وجػػود فػػروؽ12يتضػػ  مػػف جػػدوؿ )
المحسػوبة أقػؿ مػف قيمتيػا الجدوليػة عنػد مسػتوى معنويػة  (tوالمستوى الرقمي  قيد البحث حيػث كانػت قػيـ اختبػار)

طة( وذلػؾ لصػال  ما يؤكد  وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف )التجريبية والضػاب 1.15
 القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

عرض النسبة المئويػة لمتحسػف بػيف متوسػط القياسػيف البعػدييف لممجمػوعتيف  )التجريبيػة والضػابطة(  -6
 فى اختبارات القدرات البدنية والمستوى الرقمي
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 (13جدوؿ )
الضابطة( في اختبارات القدرات البدنية  –النسبة المئوية لمتحسف بيف القياسييف البعدييف لممجموعتيف)التجريبية

 11=  2= ف 1والمستوى الرقمي         ف

 اسـ الاختبار ـ
 

المكونات 
 البدنية

متوسط 
البعدي )ـ 
 ضابطة(

متوسط 
البعدي )ـ 
 تجريبية(

فرؽ 
 المتوسطيف

نسبة 
التحسف 
% 

القوة القصوى  رجميف الأمامى 1
 الحركية

158.111 177.111 19.111 12.125 
 11.176 19.111 189.111 171.111 سحب الكميف . 2

القوه المميزة  .)الثابت( امامي قدرةنطر  3
 31.487 2.511 11.711 8.211 ث(11بالسرعة)

السرعة  سرعة فت  الرجميف لمنطر 4
 22.115 2.311 12.711 11.411 ث(11الحركية)

 16.666 1.811 12.611 11.811 التحمؿ العضمي تكرار الكميف 5
 11.764 1.411 13.311 11.911 المرونة ثني الجذع اماما اسفؿ 6
 7.919 11.111 137.811 127.711 التوازف رفع العقبيف عمي عارضة توازف 7
 9.551 1.711 19.511 17.811 الرشاقة الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ 8
 11.741 14.311 136.111 121.811 القدرة العضمية . خطؼ ثابت )قدرة( 9
 9.627 13.711 156.111 142.311 كميف قدرة ثابت 11
 15.334 9.411 71.711 61.311 وثب العمودي مف الثباتال 11

المستوى  خطؼ كلاسيؾ 12
 11.349 16.911 152.631 135.772 الرقمي

فػػي التجريبيػػة(  –( نسػػب التحسػػف مػػا بػػيف القياسػػيف البعػػدييف لممجمػػوعتيف )الضػػابطة 13يتضػػ  مػػف جػػدوؿ )    
 متغير القدرات البدنية المستوى الرقمي لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية

 مناقشة النتائج 1 - ب
 ات البدنيةالقدر تحسف  في ةالبعدي( لممجموعة التجريبي -القبمي يف)القياس بيف ااحصائي دلالة فروؽتوجد  -1

 ؿ1ويتض  ذلؾ مف خلا  البعدي القياس لصال  الخطؼ لرفعة الرقمي والمستوى
في اختبارات القدرات  ةدلالة الفروؽ بيف متوسط القياسييف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيمناقشة نتائج -أ 

 البدنية والمستوى الرقمي.
( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائيا فػػػي اختبػػػارات القػػػدرات البدنيػػػة والمسػػػتوى الرقمػػػي بػػػيف 8يتضػػػ  مػػػف جػػػدوؿ )  

وذلػؾ لصػال  القيػاس البعػدي وىػو مػا يؤكػد وجػود تحسػف فػي  ةوعػة التجريبيػالبعدي( فػي المجم –القياسيف)القبمي 
القػػدرات البدنيػػة المسػػتيدفة مػػف البرنػػامج فعمػػي سػػبيؿ المثػػاؿ تػػـ قيػػاس القػػوة القصػػوى الحركيػػة مػػف خػػلاؿ اختبػػار 

قيػاس ( وتحسف بعد تطبيؽ البرنامج حيث اصب  متوسط ال135.5الرجميف الامامي وكاف متوسط القياس القبمي لو)
( 6.8(   كمػػا نجػػد مكػػوف القػػوة المميػػزة بالسػػرعة قػػد تحسػػف حيػػث كػػاف متوسػػط القيػػاس القبمػػي )177البعػػدي لػػو)
( واصػػب  9.4(  كمػػا اف السػػرعة الحركيػػة قػػد تحسػػف وتػػـ قياسػػيا وكػػاف متوسػػط القيػػاس القبمػػي )11.7واصػػب  )
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( 15.5ئج لمقيػػػػاس القبمػػػػي )(  بينمػػػػا مكػػػػوف الرشػػػػاقة تػػػػـ قياسػػػػو وكػػػػاف متوسػػػػطات نتػػػػا12.7القيػػػػاس البعػػػػدي)
(  وكػػذلؾ تػػـ قيػػاس مكػػوف القػػدرة العضػػمية تػػـ قياسػػو مػػف خػػلاؿ اختبػػار الخطػػؼ ثابت)قػػدرة( وكػػاف 19.5واصػػبحت)

(  المسػتوى الرقمػي 136.1( بينما كاف متوسط القياس البعدي لو بعد تطبيؽ البرنػامج)94متوسط القياس القبمي )
( واصػب  متوسػط القيػاس 113.5كػاف متوسػط القيػاس القبمػي لػو) تـ قياسو مف خلاؿ رفعػة الخطػؼ كلاسػيؾ حيػث

( ويرجػػع ىػػذا التطػػور فػػي القػػدرات البدنيػػة والمسػػتوى الرقمػػي الػػي التػػدريبات المسػػتخدمة فػػي 152.6البعػػدي لػػو)
شػابو البرنامج التدريبي التي تعمؿ عمي الارتقاء بمراحؿ الاداء الفني لمرافعات وكثر التنوع في استخداـ التدريبات الم

 للأداء.
 في الاختبارات البدنية والمستوى الرقمي ةمناقشة النسب المئوية لمتحسف لممجموعة التجريبي -ب 

( معدلات نسب تحسف مكونات المياقة البدنية المختمفة بيف القياس القبمي والقياس 9يظير مف نتائج جدوؿ)
قوة المميزة بالسرعة اعمي قيمة حيث كانت نسب التحسف في اختبار ال ةالبعدي لممجموعة التجريبي

 %(24.818%( واختبار التوازف كأقؿ قيمة لمتحسف بنسبة )57.352لمتحسف)
ويعزي الباحث ىذا التحسف في القدرات البدنية والمستوى الرقمي الي طبيعة اداء التدريبات الباليسػتية والاداء الفنػي 

ف طبيعة التدريب الباليسػتي ودمجػو بالتػدريب بالأثقػاؿ ادي لرفعة الخطؼ والتدريبات المساعدة في رفع الاثقاؿ كما ا
 الي تطور تمؾ المكونات .

تحسػػف  فػػي( لممجموعػػة الضػػابطة  البعػػدي - القبمػػي) يفالقياسػػ بػػيف ااحصػػائي دلالػػة فػػروؽوجػػود مناقشػػة  -2
 ويتض  ذلؾ مف خلاؿ1 البعدي القياس لصال  الخطؼ لرفعة الرقمي والمستوى ات البدنيةالقدر 

دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسييف) القبمي والبعدي( لممجموعػة الضػابطة فػي القػدرات البدنيػة نتائج مناقشة  - أ
 والمستوى الرقمي قيد البحث.

 تطبيؽ إثر الناشئيف بالرباعيف الخاصة البدنية المياقة بمكونات تطور وجود الى( 11) بجدوؿ النتائج تشير
 بيف الرقمي والمستوى البدنية اختبارات القدرات في إحصائيا دالة وؽفر  وجود ذلؾ عمى ويدلؿ التقميدي البرنامج
 1البعدى القياس لصال  الضابطة مجموعة في(  البعدي – القبمي)  القياسيف

 وكانػت الامػامي اختبػار الػرجميف بواسطة قياسو تـ الحركية القصوى القوة مكوف عمي سبيؿ المثاؿ اف نجد حيث    
كما نجد اف مكػوف القػوه المميػزة بالسػرعة قػد تحسػف حيػث   (158) واصب ( 129)لو بميالق القياس نتائج متوسط

(  بينمػا مكػوف التػوازف تػـ قياسػو 8.2( والقيػاس البعػدي لػو) 6.3تـ قياسو وكاف متوسط نتائج القياس القبمي لػو)
ة قػػد تحسػػت وتػػـ (  بينمػػا مكػػوف القػػدرة العضػػمي127.7( واصػػب )111.8وكػػاف نتػػائج متوسػػط القيػػاس القبمػػي لػػو )

(   121.8( واصػػب  )87.5قياسػػو مػػف خػػلاؿ اختبػػار خطػػؼ قػػدرة)ثابت( وكانػػت متوسػػط نتػػائج القيػػاس القبمػػي لػػو)
( واصػب  116بينما تـ قياس المستوي الرقمػي عػف طريػؽ رفعػة الخطػؼ حيػث كػاف متوسػط القيػاس القبمػي لمرفعػة)

 التنافسي بيف اللاعبيف. ( ويرجع ىذا التحسف الي البرنامج التدريبي والاداء135.77)
 مناقشة النسبة المئوية لمتحسف لممجموعة الضابطة في اختبارات القدرات البدنية والمستوى الرقمي  - ب

 بيف الضابطة لممجموعة الرقمي والمستوى البدنية القدرات في التحسف نسب معدلات( 11) جدوؿ مف يتض 
ونسبة التحسف %( 44التحمؿ العضمي كأعمى قيمة) ينسبة التحسف ف ظيرت حيث( البعدي – القبمي) القياسيف

 البرنامج الي نتيجة الرقمي والمستوى بالقدرات البدنية الارتقاء ىذا ويأتي %(14.221)في التوازف كأقؿ قيمة
 لمحركة ومستوى محور مف اكثر عمي تقوـ التي البرنامج داخؿ المساعدة التمرينات والي التقميدي التدريبي
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ة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف البعػػدييف لممجموعػػة التجريبيػػة والمجموعػػة الضػػابطة فػػى تحسػػف توجػػد فػػروؽ دالػػ -3
 المستوى الرقمي والقدرات البدنية لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية مف خلاؿ

الضابطة( فى القػدرات  –دلالة الفروؽ بيف متوسط القياسييف البعدييف لممجموعتيف )التجريبية مناقشة نتائج  - أ
 لبدنية والمستوى الرقمي1ا

( تحسف القدرات البدنية والمسػتوى الرقمػي مػف خػلاؿ نتػائج الاختبػارات المسػتخدمة ويػدؿ عمػى 12يوض  جدوؿ )
ذلؾ وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية والقيػاس البعػدي لممجموعػة الضػابطة فػي 

صػال  القيػاس البعػدي لممجموعػة التجريبيػة   ممػا يؤكػد تفػوؽ البرنػامج الاختبارات المستخدمة قيد البحػث وذلػؾ ل
المقتػرح باسػػتخداـ التػػدريب الباليسػػتي فػي تطػػوير القػػدرات البدنيػػة والمسػتوى الرقمػػي الخاصػػة بالربػػاعيف الناشػػئيف 

ف الامػامي وعمي سبيؿ المثاؿ نجد اف مكوف القوه العضمية القصوى الحركية قد تـ قياسو عف طريؽ اختبار الرجمي
( بينمػػا متوسػػط القيػػاس البعػػدي لػػو بالمجموعػػة 177وكػػاف متوسػػط القيػػاس البعػػدي لػػو بالمجموعػػة التجريبيػػة )

( . كمػػػا نجػػػد مكػػػوف القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة قػػػد تػػػـ قياسػػػو وكػػػاف متوسػػػط القيػػػاس البعػػػدي لػػػو 158الضػػػابطة )
(  مكوف المرونة تـ قياسػو 8.2الضابطة)( و متوسط القياس البعدي لو بالمجموعة 11.7) ةبالمجموعة التجريبي

( و متوسػط القيػاس البعػدي لممجموعػة الضػابطة كػاف 13.3وكاف متوسػط القيػاس البعػدي لممجموعػة التجريبيػة )
( ومتوسػط 137.8(  بينما مكوف التوازف تـ قياسػو وكػاف متوسػط القيػاس البعػدي لممجموعػة التجريبيػة )11.9)

(  بينما مكوف القدرة العضمية تـ قياسو بواسطة اختبار خطػؼ ثابػت 127.7)القياس البعدي لممجموعة الضابطة 
 ة( ومتوسػػػط القيػػػاس البعػػػدي لممجوعػػػة الضػػػابط136.1وكػػػاف متوسػػػط القيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػة التجريبيػػػة )

(  كمػػػػػا نجػػػػػد اف المسػػػػػتوى الرقمػػػػػي قػػػػػد تحسػػػػػف حيػػػػػث كػػػػػاف متوسػػػػػط القيػػػػػاس البعػػػػػدي لممجموعػػػػػة 121.8)
(  ويسػػػند الباحػػػث الفػػػرؽ بػػػيف 135.77متوسػػػط القيػػػاس البعػػػدي لممجوعػػػة الضػػػابطة)( و 152.631)ةالتجريبيػػػ

 المشابية للأداء الفني. ةالتحسف الي البرنامج التدريبي بالأسموب الباليستي وكذلؾ الي التدريبات المستخدم
ع الضػابطة والقياس البعدي لممجمو  ةمناقشة النسب المئوية لمتحسف بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبي  - ب

 في القدرات البدنية والمستوى الرقمي
( نسػػػب التحسػػػف مػػػا بػػػيف القيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة والقيػػػاس البعػػػدي 13يتضػػػ  مػػػف جػػػدوؿ )       

لممجموعة التجريبية في القػدرات البدنيػة والمسػتوى الرقمػي لصػال  القيػاس البعػدي لممجموعػة التجريبيػة حيػث كػاف 
نسػتنتج مػف كػؿ  %(7.919)%( واختبػار التػوازف كأقػؿ قيمػة31.487بالسػرعة كػأعمى قيمػة)اختبار القوة المميػزة 

اكبػػر قػػوة لازمػػو لمتغمػػب عمػػي الثقػػؿ ودمػػج التػػدريب الباليسػػتي مػػع  لإنتػػاجذلػػؾ اف طبيعػػة اداء التػػدريب الباليسػػتي 
نيػػػة والمسػػػتوى الرقمػػػي البد قػػػدراتاثبػػػت مػػػدي ارتقػػػاء ال الخطػػػؼالفنػػػي لرفعػػػة  لػػػلأداءالمشػػػابو  بالأثقػػػاؿالتػػػدريبات 

البدنيػة  ختبػارات القػدراتبالمجموعػة الضػابطة فػي القياسػيف البعػدييف مػف خػلاؿ ا مقارنتػولممجموعة التجريبية عنػد 
 لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية . خطؼورفعة ال
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 1الاستنتاجاتسابعاً 

 بحث وىي كالاتي1 تـ التوصؿ الي الاستنتاجات الاتية في ضوء أىداؼ وفروض ال

ممجموعػػة التجريبيػػة تػػأثير ايجابيػػاً بػػيف التػػدريب الباليسػػتي لاثػػر البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح باسػػتخداـ  -1
 القياس القبمي والقياس البعدي لصال  القياس البعدي.

أدي البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح باسػػػتخداـ التػػػدريب الباليسػػػتي لممجموعػػػة التجريبيػػػة إلػػػى الارتقػػػاء  -2
 ونات البدنية لمرباعيف.بالمك

بالمسػػتوى الرقمػػي لصػػال  أدي البرنػامج التػػدريبي المقتػػرح باسػػتخداـ التػػدريب الباليسػتي الػػي الارتقػػاء  -3
 1 ةالقياس البعدي لممجموعة التجريبي

 توافؽ التدريب الباليستي مع تدريبات رفع الاثقاؿ وقد ساىمت في اعداد الرباعيف اعداد جيدا  -4

 

 1التوصيات ثامناً 
 يمكننا اف نوصي بالاتي في ضوء ما التوصؿ الية 1 و 

 عمى عينات مماثمة.التدريب الباليستي تطبيؽ اسموب  -1
 استخداـ التدريب الباليستي في الرياضات المختمفة -2
 استخداـ أسموب التدريب الباليستي عمي السيدات )رباعات رفع الاثقاؿ( -3
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 المستخمص
ثير التدريبات الباليستية عمي تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي تأ

 لرفعة الخطؼ لمرباعيف
*أ.ـ. د/احمد محمد شويقو                                                           

 **د/احمد عوض احمد حسف

***أ/محمود ابراىيـ القزاز                               

التعرؼ عمي تأثير التدريبات الباليستية عمي تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى  ؼ ىذا البحث الىىد 
 تحسيف عمي الباليستية التدريبات تأثير عمي التعرؼ الرقمي لرفعة الخطؼ في رفع الاثقاؿ وذلؾ مف خلاؿ 1

 عمي المستوى الرقمي لرفعة الخطؼ الباليستية التدريبات تأثير عمي التعرؼ   الخاصة لرفة الخطؼ البدنية القدرات
استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف )مجموعة تجريبية واخرى ضابطة( وذلؾ لمناسبتو المنيج   

تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف ناشئي رفع الأثقاؿ و يتراوح أعمارىـ مف    التجريبي لطبيعة ىذا البحث
( ودراسة 4( رباع   وتـ تقسيميـ كالتالي   دراسة الاستطلاعية أولى قواميا )41  وبمع عددىـ ) ( سنة16-21)

( مقسميف إلي مجموعتيف قواـ كؿ منيا  21( رباع وعينة الدراسة الأساسية قواميا )16استطلاعية ثانية قواميا )
بحث وىي كالاتي1 اثر البرنامج تـ التوصؿ الي الاستنتاجات الاتية في ضوء أىداؼ وفروض ال  ( رباع11)

ممجموعة التجريبية تأثير ايجابياً بيف القياس القبمي والقياس البعدي التدريب الباليستي لالتدريبي المقترح باستخداـ 
لصال  القياس البعدي.أدي البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريب الباليستي لممجموعة التجريبية إلى 

أدي البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريب الباليستي الي الارتقاء ات البدنية لمرباعيف.الارتقاء بالمكون
توافؽ التدريب الباليستي مع تدريبات رفع الاثقاؿ 1 ةبالمستوى الرقمي لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبي

 وقد ساىمت في اعداد الرباعيف اعداد جيدا 
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Abstract 

Effect of Ballistic Drills On private physical abilities 

improvement and Digital level snatch For the lifters 

*Dr / Ahmed Mohamed Shwaiqa 

 **Dr. Ahmed Awad Ahmed Hassan* 

 *** Mahmoud Ibrahim Al-Qazzaz 

Research Aim: To identify the effect of ballistic exercises On private physical 

abilities improvement and Digital level snatch For the lifters.Research Method: The 

research was done by using the experimental approach  and by designing two groups 

applied on (40) subjects were chosen purposive sample , the training program were 

applied on experimental group for (12) weeks.Conclusions: The proposed training 

program led by using ballistic exercises which was applied on the experimental 

group develop physical and digital abilities for snatch performance and we 

recommended to applied the training program on a similar samples . 

 

 

 

 

 


