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باستخذاو اسهىب جذونت انًًارست ػهً يستىي الاداء انفٍُ وانرقًٍ فٍ  هًٍُ" تأثُر برَايج تؼ

    رفغ الاثقال نطلاب كهُت انتربُت انرَاضُت "

 * و.د/ يحًذ حسٍ يحًذ حسٍ                         

 انًهخص:

الاولمبية التي تتطمب رفعاتها اساليب متنوعة ومؤثثرة يتععهؤا المعمؤو لو ؤول  تتعتبر رياضه رفع الإثقال من الرياضا
 –عاسؤؤتاااو واولؤؤة الممارسؤؤة عالموزعؤؤة  تعميمؤؤيبرنؤؤام  التؤؤيثير الؤؤد التعؤؤرى عمؤؤد  وييدد البحث ددثالطالؤؤب الؤؤد الاااف الافضؤؤ   

 الموزعة([ عمد تعمو مسؤتو  الاااف الفنؤي والريمؤي لرفعؤة الاطؤ  -المتغيرة )المكثفة  -المكثفة(  –المتغيرة )الموزعة  -المكثفة 
لوامعة المن ورة  –والكمين والنطر لطلاب كمية التربية الرياضية 

طالؤب تؤو ااتيؤؤاراو عالطريقؤة العمايؤة مؤن طؤلاب تا ؤؤ   04وامهؤا العاحؤث المؤنه  التوريبؤي عمؤؤد عينؤة ي بسدخد  
و مقسؤمين الؤد اربؤع 0404/0400رفع الاثقال عقسو المناا  وطؤر  تؤاريس التربيؤة الرياضؤية وامعؤة المن ؤورة  لمعؤاو الوؤامعي 

المكثفؤة  –سؤة عالموزعؤة الد ان  البرنؤام  التعميمؤي عاسؤتاااو الؤكال اسؤموب واولؤة الممار  وخوصللبحثا ثموموعات متساوية   
الموزعؤؤة([ لهؤؤو تؤؤيثير ايوؤؤابي عمؤؤد مسؤؤتو  الاااف الفنؤؤي والريمؤؤي لرفعؤؤة  –المتغيؤؤرة )المكثفؤؤة  –المكثفؤؤة(  –المتغيؤؤرة )الموزعؤؤة  –

المكثفة( تت ار الترتيب الاول من حيث التيثير عمد  –اسموب واولة الممارسة المتغيرة )الموزعة   وان الاط  والكمين والنطر
تو  الاااف الفنؤؤي والريمؤؤؤي لرفعؤؤة الاطؤؤ  والكمؤؤؤين والنطؤؤر وانؤؤاد علايؤؤؤة ارتعاطيؤؤة االؤؤة بؤؤؤين مسؤؤتو  الاااف الفنؤؤي والمسؤؤؤتو  مسؤؤ

بتطبيق البرنام  التعميمي عاستاااو واولؤة  ويوصيلبحثا ثالريمي لرفعة الاط  والكمين والنطر لطلاب كمية التربية الرياضية  
لمكثفة( في ت ميو البرام  التعميمية في رفع الاثقال حيؤث تبؤين تؤيثيرلا الايوؤابد فؤد تعمؤو مسؤتو  ا -الممارسة المتغيرة )الموزعة 

 التربية الرياضية تا   رفع اثقال.الاااف الفني وتحسين المستو  الريمي لرفعة الاط  والكمين والنطر للععة تاريس 
Abstractل
        The weightlifting of Olympic sports that this lifts require an impressive variety of styles and 

followed the teacher to student access to the best performance, The research aims to identify 

the impact of the program tutorial using scheduling practice [Distributed - intensive - changing 

(Distributed - intensive) - changing (intensive - Distributed)] to learn the level of performance 

art and digital snatch  and clean & jerk for students of the Faculty of Physical Education - 

Mansoura University, The researcher used the experimental method on a sample of 40 

students were selected in the way of students allocated intentional weightlifting, Department 

of Curriculum and Teaching Methods of Physical Education, Mansoura University for the 

academic year 2010/2011, divided into four equal groups, The results of the study showed that 

the tutorial using forms method of scheduling practice [Distributed - intensive - changing 

(Distributed - intensive) - changing (intensive - Distributed)] have a positive effect on the level 

of performance and digital of snatch and clean& jerk, and the style of scheduling practice 

changing (Distributed- intensive) topping Ranking first in terms of impact on the level of 

technical performance and digital elevation abduction, and jerk and there is a correlation 

between the level of function, performance art and digital elevation level abduction clean &jerk 

for students of the Faculty of Physical Education, The researcher recommends applying tutorial 

using scheduling practice changing (Distributed - intensive) in the design of educational 

programs in weightlifting where it was found positive impact in the learning level of technical 

performance and improve the standard of digital snatch and clean& jerk Division of teaching 
 physical education specialty lifting weights.  
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ي  واسرع ويت ممكنافي  الأمث مح ول عمد الأااف لة لكمحاو 
 Avery D,faigenbaum

Schmidt 

Schmidt
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 انًجًىعاث

رفعت يطتىي اداء 

 انخطف

نرفعت  انًطتىي انرقًٍ

 انخطف
يعايم 

 الارتباط

رفعت يطتىي اداء 

 وانُطر انكهٍُ

نرفعت  انًطتىي انرقًٍ

 انكهٍُ وانُطر
يعايم 

 الارتباط
 الاَحراف انًتىضظ الاَحراف انًتىضظ الاَحراف انًتىضظ الاَحراف انًتىضظ

انًجًىعت 

 الاونً
1.81 28..2 43 58314 .8454 2. 18333 4.81 38523 .8212 

 أهذاف انبحث 

 –المتغيؤرة )الموزعؤة  -المكثفؤة  –عاسؤتاااو واولؤة الممارسؤة عالموزعؤة  تعميمؤيتؤيثير برنؤام  بحخعرالعلىل .0
والكمؤؤؤين  الموزعؤؤؤة([ عمؤؤؤد تعمؤؤؤو مسؤؤؤتو  الاااف الفنؤؤؤي والريمؤؤؤي لرفعؤؤؤة الاطؤؤؤ  -المتغيؤؤؤرة )المكثفؤؤؤة  -المكثفؤؤؤة( 

 . وامعة المن ورة  –والنطر لطلاب كمية التربية الرياضية 
عمؤد مسؤتو  الاااف الفنؤي والريمؤي  لمعرفؤة اللؤك  الاكثؤر تؤيثيرا الكال واولؤة الممارسؤة ييؤا العحؤث مقارنة .0

 .وامعة المن ورة -لطلاب كمية التربية الرياضية والكمين والنطر لرفعة الاط 
لطؤؤلاب  والمسؤؤتو  الريمؤؤي لرفعتؤؤي الاطؤؤ  والكمؤؤين والنطؤؤرالفنؤؤي العلايؤؤة بؤؤين مسؤؤتو  الاااف بحخعددرالعلددىل .3

 .المن ورةوامعة  -كمية التربية الرياضية
لفروضلبحث ث

تووؤؤا فؤؤرو  االؤؤة اح ؤؤا ياق بؤؤين القياسؤؤات القبميؤؤة والععايؤؤة لمموموعؤؤات التوريبيؤؤة الأربعؤؤة والتؤؤد تسؤؤتااو  .0
المتغيؤرة )المكثفؤة  -المكثفؤة(  –المتغيؤرة )الموزعؤة  -المكثفؤة  –الكال اسموب واولة الممارسة عالموزعؤة 

ل ؤؤال   والكمؤؤين والنطؤؤرالفنؤؤي والريمؤؤي لرفعؤؤة الاطؤؤ   الموزعؤؤة([ ييؤؤا العحؤؤث عمؤؤد تعمؤؤو مسؤؤتو  الاااف -
 القياسات  الععاية .

تووؤا فؤرو  االؤؤة اح ؤا ياق بؤؤين القياسؤات الععايؤة لألؤؤكال اسؤموب واولؤؤة الممارسؤة ييؤا العحؤؤث عمؤد تعمؤؤو  .0
 ل ال  القياسات الععاية لمموموعة التوريبية  والكمين والنطر مستو  الاااف الفني والريمي لرفعة الاط 

 المكثفة(. –الثالثة )الموزعة 
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اناد علاية ارتعاطيؤة االؤة اح ؤا يا بؤين مسؤتو  الاااف الفنؤي والمسؤتو  الريمؤي لرفعتؤي الاطؤ  والكمؤين  .3
 والنطر.

لبح ربساتلبحساثقة: 
التمرين المكث  والموزع في  دسموبا( ععنوان " تيثير استاااو 5) 1002طارقلنزبرلمجي لبحطاحبلاراسة  -0

اذلا الاراسة الد التعرى عمد تيثير اسموبي التمرين المكثؤ   تاافتعمو ونق  تعمو ععض مهارات الومناستد" 
والمؤؤوزع فؤؤي تعمؤؤو ونقؤؤ  تعمؤؤو مهؤؤارتي )الكؤؤب مؤؤن الثعؤؤات والكؤؤب مؤؤن المروحؤؤة(عمد وهؤؤاز  المتؤؤواز  والعقمؤؤة  

 دسية الثانية في كمية التربية الرياضية بوامعة عغااا لمعاو الاراسؤطلاب السنة الارا عمدالتممت عينة العحث 
واسؤؤتااو  ( موؤؤاميع توريبيؤؤة متسؤؤاوية 8( طالعؤؤا مقسؤؤمين الؤؤد )40  وبمؤؤع عؤؤاا افؤؤراا العينؤؤة )و0444-0440

ان لاراسة اسموب التمرين الموزع والتمرين المكث  في تعمو التوريبي ت ميمان توريبيان ماتمفالعاحث المنه  
البرنام  التعميمي علرون وحاة تعميمية لك  موموعؤة وبوايؤع  تعمو المهارات الحركية ييا العحث  تضمنونق  

وتو   العاحث الد ان اسموب التمرين الموزع افض  من اسموب التمرين المكث    وحاتين تعميميتين اسبوعياق 
ن اسؤؤموب التمؤؤرين فؤؤي تعمؤؤو ونقؤؤ  الؤؤتعمو مهؤؤارة الطمؤؤوع عالكؤؤب مؤؤن المروحؤؤة عمؤؤد وهؤؤاز  ا لعقمؤؤة والمتؤؤواز   واس

لعضؤاين عمؤد عمؤد االمكث  افض  من اسموب التمرين الموزع في تعمو ونقؤ  الؤتعمو فؤي مهؤارة الطمؤوع عالكؤب 
 وهاز المتواز  .

( ععنؤوان "اثؤر اسؤتاااو ععؤض اسؤاليب واولؤة التمؤرين فؤي تعمؤو 0) (1002(جبريللأجري لعدو بتلاراسة  -0
اؤؤؤافت اؤؤؤذلا الاراسؤؤؤة الؤؤؤد الكلؤؤؤ  عؤؤؤن اثؤؤؤر اسؤؤؤتاااو الرمؤؤؤي"  مسؤؤؤاعقاتالأااف الفنؤؤؤي وتحسؤؤؤين الانوؤؤؤاز لؤؤؤععض 

اسؤؤاليب الواولؤؤة الماتمفؤؤة لمتمؤؤرين والأسؤؤموب التقميؤؤا  فؤؤي تعمؤؤو الأااف الفنؤؤي والانوؤؤاز فؤؤي فعؤؤاليتي يؤؤذى الثقؤؤ  
  والمقارنة بين الطلاب والطالعات في تيثير استاااو اساليب الواولؤة الماتمفؤة لمتمؤرين والأسؤموب ورمي الرم 

التقميا  في تعمو الأااف الفني والانواز في فعؤاليتي يؤذى الثقؤ  ورمؤي الؤرم   الؤتممت عينؤة العحؤث مؤن طمعؤة 
  و0443-0440لمعؤؤاو الاراسؤؤي  السؤؤنة الاراسؤؤية الأولؤؤد فؤؤي كميؤؤة العمؤؤوو الرياضؤؤية فؤؤي وامعؤؤة مثتؤؤة عؤؤالأران

( 00( طالعا مقسمين عمد امس موموعات اربع منهؤا توريبيؤة والاامسؤة ضؤاعطة وبوايؤع )04والعالع عاااو)
طالعؤؤا لكؤؤ  موموعؤؤة  تو ؤؤ  العاحؤؤث الؤؤد ان كؤؤؤ  مؤؤن اسؤؤاليب واولؤؤة التمؤؤرين )التمؤؤرين المتومؤؤع و التمؤؤؤرين 

حققؤؤا تعممؤؤا بنسؤؤب ماتمفؤؤة فؤؤي الأااف الفنؤؤي والانوؤؤاز فؤؤي العلؤؤوا ي المؤؤوزع والتمؤؤرين العلؤؤوا ي المتومؤؤع( يؤؤا 
فعؤؤاليتي يؤؤذى الثقؤؤؤ  ورمؤؤي الؤؤرم  لمطمعؤؤؤة  ان اسؤؤاليب الواولؤؤؤة الأربعؤؤة )المؤؤوزع والمتومؤؤؤع والعلؤؤوا ي المؤؤؤوزع 
والعلوا ي المتومع( لا  الطلاب كانت افض  من الطالعؤات فؤي تطؤوير الأااف الفنؤي لفعاليؤة يؤذى الثقؤ   امؤا 

ااف الفنؤؤي لرمؤؤي الؤؤرم  كؤؤان الطؤؤلاب افضؤؤ  مؤؤن الطالعؤؤات فؤؤي اسؤؤتاااو واولؤؤة التمؤؤرين المؤؤوزع فؤؤي تطؤؤوير الأ
 وواولة التمرين العلوا ي الموزع .

( ععنؤؤؤوان "تؤؤؤيثير اسؤؤؤتاااو ععؤؤؤض اسؤؤؤاليب واولؤؤؤة التمؤؤؤرين فؤؤؤي 00) (1002نوفدددللفاردددللر دددي ل اراسؤؤؤة  -3
اؤافت اؤذلا الاراسؤة الؤد الكلؤ  عؤن تؤيثير  "قؤاوال كؤرةالمستو  البؤاني والمهؤار  والتح ؤي  المعرفؤي فؤي مؤااة 

استاااو ععض اساليب واولة التمؤرين فؤي المسؤتو  البؤاني والمهؤار  والتح ؤي  المعرفؤي فؤي مؤااة كؤرة القؤاو  
الكلؤ  عؤن ت ؤميو ااتعؤار التح ؤي  المعرفؤي لمهؤارات مؤااة  فضؤلا عؤنوالمقارنة بين مواميع عينة العحث  

ث عمد طلاب السنة الاراسية الأولد في كمية التربية الرياضية بوامعة المو   التممت عينة العح  القاو كرة
( 04( طالعا مقسمين عمد اربع موموعات بوايع )40وبمع عاا افراا العينة ) و0440- 0443لمعاو الاراسي 

واسؤتااو   طالعا لك  موموعة  واستااو العاحث ت ميو الموموعات المتكاف ؤة ذات الملاحظؤة القبميؤة والععايؤة
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العاحؤؤث المؤؤنه  التوريبؤؤي  وااؤؤذت الموموعؤؤة الأولؤؤد اسؤؤموب التمؤؤرين المتسمسؤؤ  المكثؤؤ   والموموعؤؤة الثانيؤؤة 
ااؤؤذت اسؤؤموب التمؤؤرين المؤؤوزع  الموموعؤؤة الثالثؤؤة ااؤؤذت اسؤؤموب الؤؤام  المكثؤؤ   امؤؤا الموموعؤؤة الراععؤؤة فقؤؤا 

( وحؤؤاة تعميميؤؤة وبوايؤؤع 08مقتؤؤرح تضؤؤمن )ااؤؤذت اسؤؤموب الؤؤام  المؤؤوزع  اسؤؤتااو العاحؤؤث البرنؤؤام  التعميمؤؤي ال
وحاتين تعميميتين في الأسبوع للأساليب التعميمية الأربعة موزعا عمد اربع مواميع توريبيؤة  وتو ؤ  العاحؤث 
الد ان اساليب واولة التمرين الأربعة تيثيرات ايوابية في المستو  الباني والمهار  والتح ي  المعرفي لمؤااة 

اسموب الام  المؤوزع اكثؤر تطؤورا فؤي التح ؤي  المعرفؤي والمهؤارات الأساسؤية عكؤرة القؤاو  كرة القاو  اذ اعطد 
فضلا عن تطوير ععض العنا ر البانية  امؤا الأسؤموب المتسمسؤ  العلؤوا ي سؤااو فؤي تطؤوير عن ؤر  القؤوة 

 الانفوارية لعضلات الأطراى العميا والسرعة الانتقالية.
 : مايميععا اطلاع العاحث عمد الاراسات الساعقة استام  العاحث :لفا ةلمنلبح ربساتلبحساثقةسخبلإ
ة  المكثفؤؤ  ة)الموزعؤحتؤؤد مؤع ااؤؤتلاى مسؤمياتها واؤؤد:  الممارسؤةععؤؤض اسؤاليب وؤؤؤاولة الاراسؤات تناولؤت  -0

 .(الموزعة[ -المكثفة[  المتغيرة عالمكثفة  –المتغيرة عالموزعة 

الأساسؤؤؤية  هؤؤؤاى منهؤؤؤا الكلؤؤؤ  عؤؤؤن تعمؤؤؤو المهؤؤؤارات كؤؤؤان ال التطبيؤؤؤقان الاراسؤؤؤات التؤؤؤي تناولؤؤؤت واولؤؤؤة   -0
 . والمتغيرات البانية والمعرفية فد الألعاب والرياضات الماتمفة

بين موموعتين الد اربع موموعات  مافي الاراسات  استاااو المنه  التوريبي وااتم  الت ميو التوريبد -3
 توريبية. موموعات اربعالحالية فقا تكونت من  ةاراسال اما ما بين توريبية وضاعطة

 .دالعحث الحال دومع البيانات ف ووسا  ااتيار المنه  والعينة  -0
 الإح ا ية المناسعة لتحقيق ااااى العحث. معرفة الاساليب -5

 والتو يات التي تو   اليها العاحثون.من النتا    الاستفااة -4
لإجربءبتلبحث ث:
لبولا:لمنيجلبحث ث

لثانياً:لمجخمعلوعينةلبحث ث:
عقسؤؤو المنؤؤاا  وطؤؤؤر   طؤؤلاب تا ؤؤ  رفؤؤع اثقؤؤالمؤؤن عالطريقؤؤة العمايؤؤة  ر موتمؤؤع تؤؤو ااتيؤؤا

و  والعؤؤالع 0400و/0404الرياضؤؤية وامعؤؤة المن ؤؤورة لمعؤؤاو الاراسؤؤد  عكميؤؤة تؤؤاريس التربيؤؤة الرياضؤؤية 
ل( يوض  تو ي  عينة العحث0والواول ) ( طالب 04عاااو )

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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لخوصيفلعينةلبحث ثلبلأساسيةل(1ج ولل 
 انًستخذوانًًارست شكم أسهىب جذونت  ػذد ػُُت انبحث و

 شكم انحًم

 انراحت( -)انؼًم
 َسبت انؼُُت  انًجًىع

 (1:1) انًًارست انًىزػت 11 انًجًىػت انتجرَبُت الأونً 1

41 31.63 
 (1:2) انًًارست انًكثفت 11 انًجًىػت انتجرَبُت انثاَُت 2

 (1:2( ، )1:1) انًكثفت( –انًًارست انًتغُرة )انًىزػت  11 انًجًىػت انتجرَبُت انثانثت 3

 (1:1( ، )1:2) انًىزػت( –انًًارست انًتغُرة )انًكثفت  11 انًجًىػت انتجرَبُت انرابؼت 4

 16.32 نتقٍُُ انبرَايج ونحساب ثباث وصذق الاختباراث قُذ انبحث 3 انؼُُاث الاستطلاػُت 5

 2.14 نؼذو اَتظايت فٍ انحضىر 1 انًستبؼذوٌ 

 5 111  44 انًجًىع

حمخغيربتلقي لبحث ثبفىللةمجموعاتلبحث ثلبلأربعبعخ بحيةلخوزيعل

 انًتغُراث و
وحذة 

 انقُاش
 انىضُظ انًتىضظ

الاَحراف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانتىاء

 1.431- 2..1 31.31 31.12 ضُت انطٍ 1

 1.111- 1..2 153 2..153 ضى انطىل 3

 1.152- .44.. ..51 .5..7. كجى انىزٌ 2

 1.4.3 .5.. ..134 ....13 كجى اختبار انقىة انقصىي انثابتت نعضلاث انظهر 4

 .1.31 ..5.2 .5 .13..5 كجى اختبار انجهىش كايلا وانبار انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت 5

 21..1 - 4.7.1 ..11 .11.55 ضى انخطفاختبار يروَت انجطى يٍ وضع الاضتقبال فٍ  6

 .1.12- 2...1 51... .... انًتر اختبار ريٍ جهت نهخهف 1

 14..1 1.115 3 3.3 انعذد ث(11اختبار ضرعت اداء انخطف ) .

 .4..1 .1.17 4 .2.73 انعذد ث(.1اختبار الاتساٌ انحركٍ نهجطى اثُاء انغطص ) 3

1. 

 انقىة انُطبُت=

 انطانب )كجى(اكبر ثقم برفعت 

 وزٌ جطًه )كجى(

 1.3.1 1.133 1.3.1 1.3.4 كجى

 .1.11 ..3.3 17 .5...1 انذرجت اختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت  انخطف 11

 .1..1 .4.72 41 41 كجى اختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت  انخطف 13

 1.124- 11..1 31 .5..17 انذرجت انكهٍُ وانُطراختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت   12

 1.214 ..4.1 1. .47.15 كجى انكهٍُ وانُطراختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت   14

 

=ٌ41 
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لفىلبحقياسلبحقبلىلحلمخغيربتلقي لبحث ثلةمجموعاتلبحث ثلبلأربعخكافؤلل(2ج ولل 

ل
 و

 انًتغُراث
وحذة 

 انقُاش

 ف انتباٍَ

 درجة الحرية مجموع المربعات 
متوسط 

 المربعات
 

 ضُت انطٍ 1

 1.123 2 1.275 بين المجموعات

 1.2.4 .2 31.2.1 داخل المجموعات 1.2.4

  27 31.5.5 المجموع

 ضى انطىل 3

 53..5 2 33.515 بين المجموعات

 .15.13 .2 7.2.4.5 داخل المجموعات .1.44

  27 1.2..75 المجموع

 كجى انىزٌ 2

 .3...3 2 .5..57 بين المجموعات

 37.714 .2 711..115 داخل المجموعات 71..1

  27 .55...11 المجموع

 كجى اختبار انقىة انقصىي انثابتت نعضلاث انظهر 4

 1.7.5 2 7.. بين المجموعات

 .3.75. .2 37.5.3 داخل المجموعات 1.134

  27 3772.1 المجموع

5 
اختبار انجهىش كايلا وانبار انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهفف  

 انرقبت
 كجى

 13.373 2 .5...2 بين المجموعات

 27..5. .2 .315 داخل المجموعات 1.312

  27 .5..3111 المجموع

 ضى اختبار يروَت انجطى يٍ وضع الاضتقبال فٍ انخطف 6

 .2.52 2 11.315 المجموعاتبين 

 .....3 .2 2.2...7 داخل المجموعات 1.141

  27 51..7.5 المجموع

 انًتر اختبار ريٍ جهت نهخهف    1

 1.4.1 2 1.427 بين المجموعات

 1.5.1 .2 772..3 داخل المجموعات 41..1

  27 423..3 المجموع

 انعذد ث(11اختبار ضرعت اداء انخطف ) .

 .1.3 2 ..2 بين المجموعات

 1.115 .2 ...2 داخل المجموعات .1.34

  27 41.4 المجموع

 انعذد ث(.1اختبار الاتساٌ انحركٍ نهجطى اثُاء انغطص ) 3

 1.373 2 .5..1 بين المجموعات

 .1.35 .2 7..4 داخل المجموعات 1.337

  27 55..4 المجموع

1. 

 انقىة انُطبُت=           

 اكبر ثقم برفعت انطانب )كجى(  

 وزٌ جطًه )كجى(        

 كجى

 1.114 2 1.111 بين المجموعات

 .1.11 .2 ....1 داخل المجموعات 1.1334

  27 5...1 المجموع

 انذرجت اختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت  انخطف 11

 ..1.3 2 .5..1 بين المجموعات

 44... .2 312.3 داخل المجموعات 1.141

  27 .5..312 المجموع

 كجى اختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت  انخطف 12

 5...1. 2 ..1 بين المجموعات

 33.1.2 .2 .57 داخل المجموعات 3.241

  27 7.1 المجموع

 انذرجت انكهٍُ وانُطراختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت   13

 ..1.5 2 .3.35 بين المجموعات

 2.445 .2 132.11 داخل المجموعات 1.331

  27 .25..13 المجموع

 كجى انكهٍُ وانُطراختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت   14

 73..4 2 .5..14 بين المجموعات

 75..15 .2 25.11. داخل المجموعات .1.35

  27 .1.55.. المجموع

 * دال   2.36( = 1.15انجذ ونُت ػُذ يستىي  ) فقًُت    

=ٌ11 
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لبحبيانات:لثاحثاً:لوسائلل

لبحمسحلبحمرجعىلحلمخغيربتلقي لبحث ث: -2
والاراسؤؤؤؤات العربيؤؤؤؤة والأونبيؤؤؤؤة المتا  ؤؤؤؤة فؤؤؤؤد موؤؤؤؤال رفؤؤؤؤع  مؤؤؤؤن اؤؤؤؤلال المسؤؤؤؤ  المروعؤؤؤؤد 

 :تمكن العاحث من التو   الد الاثقال
 برفع الاثقال.ل فات البانية الاا ة ا -
ل2مرفقلبرفع الاثقال .لااتعارات التد تقيس ال فات البانية الاا ة ا -
 والريمي لمرفعات الكلاسيكية.  فنيمستو  الاااف اللااتعارات التد تقيس ا -
ل1مرفقلمحتو  البرنام  التعميمي لت ميمه. -
لبحبيانات:لجمعبسخماربتل -1
 3مرفقلاستمارة تقييو مستو  اااف رفعة الاط .  -
 2مرفقل استمارة تقييو مستو  اااف رفعة الكمين والنطر. -

- 

- 

 

بت وير

العاحؤث

لربثعاً:لبلأ وبتلوبلأجيزةلبحمسخد مةلقي لبحث ث:
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لقي لبحث ث::لبح ربساتلبلاسخطلاعيةلربثعالً

لبح ربسةلبلاسخطلاعيةلبلأوحى:

يؤوو و الؤد 3/04/0404 0 يؤوو السؤبت والاحؤا الموافؤق فد الفترة من ياو العاحث بإوراف اذلا 
تا ؤ  رفؤع الاثقؤال عقسؤو المنؤاا  مؤن  طؤلاب( 8و  عمؤد عؤاا )04/04/0404  4السبت والاحا الموافق 

الرياضؤؤية وامعؤؤة المن ؤؤورة  مماثمؤؤة لعينؤؤة العحؤؤث واؤؤارج عينؤؤة  عكميؤؤة التربيؤؤة وطؤؤر  تؤؤاريس التربيؤؤة الرياضؤؤية
 .للااتعارات البانية والمهارية ييا العحث الثعاتو  ال ا  العحث الأساسية بهاى ايواا معام 

طؤؤؤلاب مؤؤؤن  8مؤؤ  ال ؤؤؤا  عاسؤؤؤتاااو ) ؤؤا  التمؤؤؤايز( وذلؤؤد بتطبيؤؤؤق الااتعؤؤؤارات عمؤؤد معاايوؤؤؤاا تؤؤو 
 8الاثقال عقسو المناا  وطر  تاريس التربية الرياضية وفريق الوامعة لرفع الاثقال المكون من تا   رفع 

(5لاعبين واوراف المقارنة بينهو كو او موض  بواول )

  
 

  

 

T-test 

  
 

 اختبار انقىة انقصىي انثابتت نعضلاث انظهر
 

 اختبار انجهىش كايلا وانبار انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت
 

 اختبار يروَت انجطى يٍ وضع الاضتقبال فٍ انخطف
 

 اختبار ريٍ جهت نهخهف
      

 ث(11اختبار ضرعت اداء انخطف )
  

 ث(.1اختبار الاتساٌ انحركٍ نهجطى اثُاء انغطص )
      

 انقىة انُطبُت=

 اكبر ثقم برفعت انطانب )كجى(

 وزٌ جطًه )كجى(

      

 اختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت  انخطف
      

 اختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت  انخطف
      

 انكهٍُ وانُطراختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت  
      

 وانُطرانكهٍُ اختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت  
      

 * دال                                                 2.365( =1.15قًُت ث انجذ ونُت ػُذ يستىي  )   



1. 

 

  Test-retest

 . 

  

   

  

 
   

 اختبار انقىة انقصىي انثابتت نعضلاث انظهر

 اختبار انجهىش كايلا وانبار انحذَذٌ عهً انكتفٍُ خهف انرقبت

 اختبار يروَت انجطى يٍ وضع الاضتقبال فٍ انخطف

 اختبار ريٍ جهت نهخهف
     

 ث(11اختبار ضرعت اداء انخطف )
   

 ث(.1اختبار الاتساٌ انحركٍ نهجطى اثُاء انغطص )
     

 انقىة انُطبُت=

 اكبر ثقم برفعت انطانب )كجى(

 وزٌ جطًه )كجى(

     

 اختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت  انخطف
     

 اختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت  انخطف
     

 انكهٍُ وانُطراختبار يطتىي الأداء انفٍُ نرفعت  
     

 انكهٍُ وانُطراختبار انًطتىي انرقًٍ نرفعت  
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بح ربسة
الاراسؤؤة

 التوربة الأساسية. سيطبق عميهاتحايا الأماكن التد  -0
 التيكا من  لاحية الأاوات والأوهزة المستاامة ييا العحث يب  تطبيق التوربة الأساسية. -0

 التعميمد لمو ول الد اللك  النها د وذلد من الال:تحايا اساسيات البرنام   -3

 .الممارسةتقنين البرنام  التعميمد وذلد بتحايا زمن الأااف وزمن الراحة لك  من الكال واولة  -
-  

- 

( اييقة وطعقاق لمواول الاراسد  لاممة اوزاف الوحاة من احمؤاف ووؤزف 004تحايا زمن الوحاة التعميمية  ) -
 . ر يسد واتامد لمبرنام  ييا العحث

 

  

 

  

 

 .%ل

  واستطاع العاحث الاروج ععاا من النتا   والتد من الالهؤا تو ؤ  لملؤك  النهؤا د لمبرنؤام  التعميمؤد
 الممارسة.عاستاااو الكال اسموب واولة 

رياضؤؤؤة رفؤؤؤع الاثقؤؤؤاليؤؤؤاو العاحؤؤؤث عؤؤؤالاطلاع عمؤؤؤد المراوؤؤؤع العمميؤؤؤة المتا  ؤؤؤة فؤؤؤد 
ييؤؤؤؤا  وذلؤؤؤؤد لتحايؤؤؤؤا الأاؤؤؤؤااى والإوؤؤؤؤرافات العامؤؤؤؤة لمبرنؤؤؤؤام  التعميمؤؤؤؤد 

 كالتالد:  العحث 

تحسؤين مسؤتو  الاااف الفنؤي والريمؤي لرفعؤة الاطؤ  والكمؤين التعميمد ييؤا العحؤث الؤد  البرنام يهاى 
المكثفؤؤؤة  –الموزعؤؤؤة المكثفؤؤؤة  –المكثفؤؤؤة  –اسؤؤؤتاااو الؤؤؤكال اسؤؤؤموب واولؤؤؤة الممارسؤؤؤة سؤؤؤواف )الموزعؤؤؤة ع والنطؤؤؤر

 الموزعة(.
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  عمؤؤا يتناسؤؤب مؤؤع المحتؤؤو  العممؤؤد لتو ؤؤي  مقؤؤرر
 الفرية الثالثة والراععة عكمية التربية الرياضية وامعة المن ورة.

 لمستو  ويارات افراا عينة العحثسب منا 

  البرنام  ويبوله لمتطبيق العممد 

  

  

  

  

  

 

 

  

  

 

 

 

 

  

 

 

  

-  
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ل:بحخنفيذيةلحلث ثبحدطوبتلل-
يوو الاربعاف الموافق تو اوراف القياسات القبمية عمد عينة العحث الأساسية فد الفترة من لبحقياسلبحقبلىل:ل-أل

 و   00/04/0404و الد الاميس الموافق 03/04/0404

 

-  

°

عمؤؤد الموموعؤؤات  ييؤؤا العحؤؤث (2 مرفددقلالمقتؤؤرح التعميمؤؤد تؤؤو تطبيؤؤق البرنؤؤام لخجربددةلبحث ددثلبلأساسددية:ل-ب
فد الفترة من  (   وذلد  004( وحاة اسبوعياق وزمن الوحاة )0)( اسابيع  وعاا 4وبوايع )  التوريبية الأربعة

 .و0404 /0/00يوو الاميس الموافق    حتدو0404 /04/04يوو السبت الموافق 
تو اوراف القياسات الععاية لممتغيؤرات )ييؤا العحؤث( وبؤنفس الطريقؤة والترتيؤب التؤد مؤرت  بحقياسلبحثع ىل:ل-جد

و تؤؤو 00/0404 / 5يؤؤوو الاحؤؤا الموافؤؤق بهؤؤا القياسؤؤات القبميؤؤة ععؤؤا انتهؤؤاف تطبيؤؤق البرنؤؤام  معالؤؤرة وذلؤؤد فؤؤد 
تؤو ييؤاس المسؤتو  و 00/0404/ 4الاثنؤين الموافؤق  يووو   ت وير الاااف الفني لرفعة الاط  والكمين والنطر

ل.الريمي لرفعة الاط  والكمين والنطر
لللبحمعاحجاتلبلإ صائية:ل-

 وتمثمت فد: الإح ا يةفد المعالوات    SPSS الإح ا يةتو استاااو برنام  الحزو 

  الحسابيالمتوسط   لالمعيار .الانحراى
 ل.معام  الالتواف ل.معام  الارتعاط
  العسيط(و الاتوالا الواحا ذتحمي  التعاين(ل )ل. ااتعار )ت
 ل.نسب التحسن (  اي  فر  معنوL.S.D)ل

ل
ل
ل
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لعرضلبحنخائجلومناق خيا:
لعرضلبحنخائج:

تووا فرو  االة اح ا ياق بين القياسات القبمية والععاية لمموموعات التوريبية الأربعة والتد بحفرضلبلاولل:لنخائجل
 -المتغيرة )المكثفة  -المكثفة(  –المتغيرة )الموزعة  -المكثفة  –الممارسة عالموزعة تستااو الكال اسموب واولة 

 هستوى الاداء الفٌي والرقوي لرفعة الخطف  لصالح القياسات  البعذية ييا العحث عمد تعمو الموزعة([ 

للبلأربعةبحخجريبيةللات(ل لاحةلبحفروقلبينلبحقياسينلبحقبلىلوبحثع ىلحلمجموع7ج ولل 

 
انًجًىػاث  

 انتجرَبُت

 انًتغُراث
 ةوحذ

 انقُاس 

 انقُاس انبؼذي انقُاس انقبهً

 قًُت ث
 ًتىسطان

  َحرافلاا

 انًؼُارٌ
 ًتىسطان

 َحرافلاا

 انًؼُارٌ 

 الأونً

 )انًىزػت(

 *168133 .1831 .2181 1..28 .1.81 درجت يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انخطف

 *.4863 .48.3 52 58314 43 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفع انخطف

يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انكهٍُ 

 وانُطر
 *3..118 18414 .2 18333 .2 درجت

 *68653 5811 61825 38523 .4.81 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفع انكهٍُ وانُطر

 *..686 8131. 18531 81.5. 182.1 كجى انقىة انُطبُت

 انثاَُت

 )انًكثفت(

 *68611 18543 2582 284.3 13 درجت انخطف يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت

 *38131 58314 41 .4811 3.85 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفع انخطف

يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انكهٍُ 

 وانُطر
 *18411 18.31 .2584 18151 .2.82 درجت

 *58.51 583.5 51 28415 .4.85 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفع انكهٍُ وانُطر

 *.4836 8212. 18431 .811. 18244 كجى انُطبُتانقىة 

 انثانثت

 انًكثفت(-انًىزػت 

 *1.8351 18166 2383 28616 .1.8 درجت يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انخطف

 *68146 58616 56 585.2 4.85 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفعت انخطف

يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انكهٍُ 

 وانُطر
 *.12813 ..183 .3.82 28313 .1386 درجت

 *186.1 58.21 .61825 48311 .4385 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفع انكهٍُ وانُطر

 *8214. ..81. 18115 .812. 18256 كجى انقىة انُطبُت

 انرابؼت

 انًىزػت(-)انًكثفت

 *18613 18265 2684 .2843 13 درجت يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انخطف

 *.6812 ..81. 43 38436 .3 كجى انرقًٍ نرفع انخطفانًطتىي 

يطتىي الاداء انًهارٌ نرفعت انكهٍُ 

 وانُطر
 *118531 18414 .2 ...18 .1381 درجت

 *48211 .5811 .61825 58113 .5 كجى انًطتىي انرقًٍ نرفع انكهٍُ وانُطر

 *481.2 82.2. 18512 8152. 18211 كجى انقىة انُطبُت

 *دال                      1.333=  1.15ػُذ يستىي يؼُىَت  ثقًُت 

لمموموعؤات التوريبيؤة  القياسين القبمد والععا  بين  وووا فرو  االة اح ا ياق  (0يتض  من واول )
 من ييمتهؤا الواوليؤة اعمد (00.884 -0.000التي تتراوح مابين ) ( المحسوعةتحيث كانت ييمة ) الأربعة 

الأربعؤؤة فؤؤد الااتعؤؤارات  ةتحسؤؤن الموموعؤؤات التوريبيؤؤممؤؤا يؤؤال عمؤؤد  4.45عنؤؤا مسؤؤتو  معنويؤؤة  (0.833)
  المهارية والمستو  الريمي ييا العحث. 

ل
ل

=ٌ11 
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عاستاااو الؤكال اسؤموب واولؤة الممارسؤة البرًاهج التعليوي  مقارنة افضمية تيثير : بحفرضلبحثانينخائجل
لطؤلاب كميؤة التربيؤة  والكلفيي والٌطفر   والرقوي لرفعة الخطفف علي تعلن هستوى الاداء الفٌي ييا العحؤث 

 الرياضية وامعة المن ورة.
ل(ل لاحةلبحفروقلبينلبحقياسلبحثع ىلحلمجموعاتلبحخجريبيةلبلأربعةل8ج ولل 

 انًتغُراث
 ةوحذ

 انقُاس
 يجًىع انًربؼاث 

درجت 

 انحرَت
 ف انتباٍَ

يستىي الاداء انًهارٌ نرفؼت 

 انخطف 

 
 درجت

 78.222 3 98 بٍُ انًجًىػاث

 7.712 32 .9 انًجًىػاثداخم  *91..3.

  38 22. انًجًىع

 
 انًستىي انرقًٍ نرفؼت انخطف 

 

 درجت

 13.333. 3 022 بٍُ انًجًىػاث

 72.398 32 812 انًجًىػاثداخم  *..1.9

  38 0.2. انًجًىع

الاداء انًهارٌ نرفؼت  يستىي

 انكهٍُ وانُطر
 درجت

 38.2 3 9.9.. بٍُ انًجًىػاث

 3.329 32 2..7. انًجًىػاثداخم  *270...

  38 702.0 انًجًىع

انًستىي انرقًٍ نرفؼت انكهٍُ 

 وانُطر
 كجى

 92.212. 3 127.828 بٍُ انًجًىػاث

 37.72 32 29..2.. انًجًىػاثداخم  *1.9.0

  38 270.90. انًجًىع

 كجى انُسبُت انقىة

 2.292 3 2.719 بٍُ انًجًىػاث

 2.278 32 232.. انًجًىػاثداخم  *.7.88

  38 780.. انًجًىع

 *= دال      2.711=  1.15قًُت ف ػُذ يستىي يؼُىَت 

فؤؤؤد القيؤؤؤاس بؤؤؤين الموموعؤؤؤات التوريبيؤؤؤة الأربعؤؤؤة  ( ووؤؤؤوا فؤؤؤرو  االؤؤؤة اح ؤؤؤا ياق 8يتضؤؤؤ  مؤؤؤن وؤؤؤاول )
 مؤن ييمتهؤا الواوليؤة ( اعمؤد03.085-5.800التي تتؤراوح مؤابين ) حيث كانت ييمة ) ى( المحسوعةالععا  

 . 4.45عنا مستو  معنوية  (0.004التي تساو  )
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ٌ1ٌ=2ٌ=3ٌ=4 =11 
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ل
لL.S.D(لقيمةل9ج ولل 

 انًتغُراث
وحذة 

 انقُاس
 انًتىسط انًجًىػاث

 انفرق بٍُ انًجًىػاث

 انرابؼت انثانثت انثاَُت الأونً

يستىي الاداء انًهارٌ 

 نرفؼت انخطف

 

 درجت

 

 2.222 *7.72 *82..  2..72 الأونًانتجرَبُت 

 7.. *2..0   71.7 انتجرَبُت انثاَُت

 *7.82    78.3 انتجرَبُت انثانثت

     72.0 انتجرَبُت انرابؼت

انًستىي انرقًٍ نرفؼت 

 انخطف
 كجى

 3 0 *1  17 الأونًانتجرَبُت 

 7 *8   02 انتجرَبُت انثاَُت

 *2    12 انتجرَبُت انثانثت

     08 انتجرَبُت انرابؼت

يستىي الاداء انًهارٌ 

 نرفؼت انكهٍُ وانُطر

 

 درجت

 

 2.92 *7.72 *7.22  79 الأونًانتجرَبُت 

 *92.. *0.92   71.02 انتجرَبُت انثاَُت

 *3    32.72 انتجرَبُت انثانثت

     72.72 انتجرَبُت انرابؼت

انًستىي انرقًٍ نرفؼت 

 انكهٍُ وانُطر
 كجى

 12.. *2 0.71  71..2 الأونًانتجرَبُت 

 7.21 *2.71.   12 انتجرَبُت انثاَُت

 *2.12    22 انتجرَبُت انثانثت

     18 انتجرَبُت انرابؼت

 كجى انقىة انُسبُت

 2.2.9 70..2 2.2882  .18.. الأونًانتجرَبُت 

 2.292 *2.770   .08.. انتجرَبُت انثاَُت

 03..2    2.1.. انتجرَبُت انثانثت

     127.. انتجرَبُت انرابؼت

 *= دال

المكثفؤؤؤة ( تحتؤؤؤ  الترتيؤؤؤب الاول  –( ان الموموعؤؤؤة التوريبيؤؤؤة الثالثؤؤؤة )الموزعؤؤؤة 4يتضؤؤؤ  مؤؤؤن وؤؤؤاول )
وال ؤؤاارة مؤؤن حيؤؤث التؤؤيثير مقارنؤؤة عالموموعؤؤات الاربعؤؤة الااؤؤر   فؤؤي مسؤؤتو  الاااف الفنؤؤي والمسؤؤتو  الريمؤؤي 

        لرفعة الاط  والكمين والنطر والقوة النسبية .
والمسؤتو  الريمؤي لرفعتؤي اناد علاية ارتعاطية االة اح ؤا يا بؤين مسؤتو  الاااف الفنؤي  :بحثاحثبحفرضلنخائجل

 الاط  والكمين والنطر.
 نرفؼت انخطف وانكهٍُ وانُطر بانًستىي انرقًٍ  انفٍُ ( ػلاقت يستىي الاداء11جذول )

يعايم  انًطتىي انرقًٍ يطتىي اداء انخطف

 الارتباط

 يطتىي اداء انكهٍُ

 وانُطر
يعايم  انًطتىي انرقًٍ

 الارتباط
 الاَحراف انًتىضظ الاَحراف انًتىضظ الاَحراف انًتىضظ الاَحراف انًتىضظ

2181 1831. 52 48.3. .8..3* 2. 18414 61825 5811 .8311* 

2582 18543 41 58314 .8.13* 2584 18.31 51 58314 .8.66* 

2383 18166 56 58616 .8131* 3.82 183.. 61825 58.21 .8333* 

2684 18264 43 48534 .8.41* 2182 28.43 53815 682.6 .8..4* 

 2.237ر الجذولية = 

بؤؤين مسؤؤتو  الاااف والمسؤؤتو  الريمؤؤي لرفعؤؤة االؤؤة ( ان انؤؤاد علايؤؤة ارتعاطيؤؤة 04يتضؤؤ  مؤؤن وؤؤاول )
 -4.040المحسؤؤؤوعة  لرفعؤؤؤة الاطؤؤؤ  تتؤؤؤراوح مؤؤؤابين ) (ر لالاطؤؤؤ  وايضؤؤؤا لرفعؤؤؤة الكمؤؤؤين والنطؤؤؤر  حيؤؤؤث  ان

 2.ى= 
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المحسؤؤؤوعة لرفعؤؤؤة الكمؤؤؤين والنطؤؤؤر تتؤؤؤراوح مؤؤؤابين ل(ر)  و4.430( اكبؤؤؤر مؤؤؤن ر الواوليؤؤؤة التؤؤؤي تسؤؤؤاو  4.884
 . 4.430الواولية التي تساو   رلل( التي تكون ايضا اكبر من4.434 – 4.840)

لمناق ةلبحنخائج:

لمناق ةلنخائجلبحفرضلبلاول

  االؤؤؤة و تبؤؤؤين ووؤؤؤوا فؤؤؤر   (0فؤؤؤي ضؤؤؤوف النتؤؤؤا   الؤؤؤذ  تؤؤؤو الح ؤؤؤول عميهؤؤؤا والمعروضؤؤؤة فؤؤؤي وؤؤؤاول )
موموعؤؤات العحؤؤث الأربعؤؤة  ويعؤؤزو  لؤؤا ل ؤؤال  القيؤؤاس الععؤؤا  ذلؤؤد القياسؤؤين القبمؤؤد والععؤؤا  و  اح ؤؤا ياق بؤؤين

  الموزعؤؤؤةعيلؤؤؤكاله الماتمفؤؤؤة ع الممارسؤؤؤةواولؤؤؤة اؤؤؤذا التؤؤؤيثير الايوؤؤؤابد الؤؤؤد اسؤؤؤتاااو اسؤؤؤموب  اسؤؤؤعابالعاحؤؤؤث 
الاسؤموب مؤن تنظؤيو بؤين [ ييؤا العحؤث  لمؤا يتؤوفر لؤا  اؤذا الموزعة (–)المكثفة   المكثفة (-)الموزعة  المكثفة

وان  ذانيؤاق  نلمراوعؤة ااا هؤلممتعممؤين فر ؤة  داعطؤممؤا  اااؤ  البرنؤام  التعميمؤدبين التكرارات و  الراحة اتفتر 
يعطؤؤي المتعممؤؤين   الأمؤؤر الؤؤذ  والتعؤؤب والممؤؤ  الؤؤذ  يؤؤا ي ؤؤيبهو عؤؤن  نالواوؤؤب الحركؤؤي  ويععؤؤاا نيسؤؤتوعب
ان البرنؤام  التعميمؤد المؤنظو عيلؤكال اسؤموب واولؤة  لاق فضؤ لتعمو مسؤتو  الاااف علؤك  افضؤ   افض   فر ة

عمؤؤد التعزيؤؤز المعكؤؤر لاكتسؤؤاب المعمومؤؤات التؤؤي لؤؤكمت الأسؤؤاس السؤؤميو المتعممؤؤين  ييؤؤا العحؤؤث سؤؤاعا الممارسؤؤة
 التمرينات علك  منظو.لتعمو وتطور الواوعات الحركية نتيوة تكرار 

ويؤؤت  عمؤؤ  مؤؤنظو يتاممؤؤه الؤؤدالمبتؤؤا ين مؤؤن الطؤؤلاب فؤؤي رفؤؤع الاثقؤؤال يحتؤؤاوون يؤؤر  العاحؤؤث ان كمؤؤا 
ال ؤؤععة التعميميؤؤة  التمرينؤؤاتالسؤؤهمة الؤؤد  التمرينؤؤات التعميميؤؤةلأن الانتقؤؤال مؤؤن   بؤؤين التكؤؤرارات منظمؤؤة راحؤؤة 

راحؤة البينيؤة لها ساعقا في الأااف  فبوووا ال والان اناد  عوعة في التطبيق لو يتعرضلهو ليس سهلا عالنسعة 
 ازنا مع السيطرة عمد ياراتهنعلك  اكثر اية وتو  ينيثاالمتعممين وعمت والبانية لمتكرارات والتمرينات النوعية 

ااف السؤؤه  والانتقؤؤال عيثراؤؤا الؤؤد الأااف ال ؤؤعب  مؤؤن اؤؤلال الأالذانيؤؤة لمقيؤؤاو عؤؤنو سؤؤتعااااتهاالبانيؤؤة والحركيؤؤة و 
 نهايتها.مراح  المهارة وحتد ية التفكير السميو عالمسار الحركي من باا

 الممارسؤؤةعمؤؤد ان الؤؤكال اسؤؤموب واولؤؤة    2992 ،لس ددمي تل2982سدديجلكؤؤ  مؤؤن  حيؤؤث يلؤؤير
تعزيؤؤز الاكتسؤؤاب المعكؤؤر عؤؤن طريؤؤق الممارسؤؤات الموزعؤؤة لمواوعؤؤات و عطؤؤي لممؤؤتعمو الويؤؤت الكؤؤافي للاسؤؤترواع ت

عؤؤن اعطؤؤاف  لراحؤؤة بؤؤين تكؤؤرار وااؤؤر  فضؤؤلاق فكيؤؤر فؤؤي الأااف ال ؤؤحي  لممهؤؤارة مؤؤن اؤؤلال اويؤؤات اتالحركيؤؤة وال
 (.84: 08()003: 00لممهارة المراا تعممها ) لمراوعة الفعالية الحركية ذانياق  التغذية الراوعة المناسعة

 البنؤؤا ليؤؤث د ااوا(  5) و0440طؤؤار  نؤؤزار مويؤؤا الطالؤؤب وتتفؤؤق تمؤؤد النتؤؤا   مؤؤع اراسؤؤة كؤؤ  مؤؤن 
(  عمؤؤؤؤؤؤؤد تفؤؤؤؤؤؤؤو  00) و0445  نوفؤؤؤؤؤؤؤ  فاضؤؤؤؤؤؤؤ  رلؤؤؤؤؤؤؤيا(  0) و0440وبريؤؤؤؤؤؤؤ  اوريؤؤؤؤؤؤؤا عؤؤؤؤؤؤؤواات (  0) و0440

الموموعات العحثية فد القياس الععا  عن القياس القبمد فد المتغيرات ييا تمد الاراسات والتد عكست مؤا  
 . الممارسةفاعمية والتيثير الايوابد لألكال اسموب واولة 

فؤؤرو  االؤؤؤة اح ؤؤا ياق بؤؤؤين يؤؤن  عمؤؤؤد " تووؤؤا الأمؤؤر الؤؤذ  معؤؤؤه يتحقؤؤق  ؤؤحة الفؤؤؤرض الأول والؤؤذ  
عالموزعة  القياسات القبمية والععاية لمموموعات التوريبية الأربعة والتد تستااو الكال اسموب واولة الممارسة

الموزعؤؤة([ ييؤؤا العحؤؤث عمؤؤد مسؤؤتو  الاااف  –المتغيؤؤرة )المكثفؤؤة  –المكثفؤؤة(  –المتغيؤؤرة )الموزعؤؤة  –المكثفؤؤة  –
 مين والنطر ول ال  القياسات الععاية لمموموعات الأربعة ".الفني والريمي لرفعة الاط  والك

 انفرض انثاٍَيُاقشت َتائج 



1. 

 

  االؤة و تبؤين ووؤوا فؤر   (4  8وفي ضوف النتؤا   الؤذ  تؤو الح ؤول عميهؤا والمعروضؤة فؤي وؤاولد )
ة والتؤؤؤد اح ؤؤا ياق بؤؤين القياسؤؤات الععايؤؤؤة لمموموعؤؤات التوريبيؤؤة الأربعؤؤؤة ييؤؤا العحؤؤث ول ؤؤؤال  الموموعؤؤة الثالثؤؤ

التؤؤؤيثير اؤؤؤذا المكثفؤؤؤة(  ويروؤؤؤع العاحؤؤؤث اسؤؤؤعاب  –المتغيؤؤؤرة )الموزعؤؤؤة  الممارسؤؤؤةتسؤؤؤتااو لؤؤؤك  اسؤؤؤموب واولؤؤؤة 
ان البرنؤؤام  فؤؤي  عؤؤن الألؤؤكال الأاؤؤر  مؤؤن الؤؤكال واولؤؤة الممارسؤؤة الؤؤذ  يتميؤؤز  اللؤؤك الؤؤد ان اؤؤذا  الايوؤؤابد

نظؤؤو مؤؤابين انؤؤواع مؤؤن فتؤؤرات الراحؤؤة والعمؤؤ  بتلؤؤكي  الحمؤؤ  عحيؤؤث تؤؤاروت سؤؤموب اؤؤذا الا التعميمؤؤد عاسؤؤتاااو
في بااية الوحاة التعميمية المتعممين ساعا عالتمرينات من اللاة المتوسطة الد ان انتقمت الد لاة عالية  مما 

يقممؤن  المتعممؤين وفؤن ااا هؤا ع ؤورة سؤريعة اؤذا ممؤا وعؤ  مراحؤ  الاااف عؤن الرفعؤةمؤن  ان يكتسبوا اكبر يؤار
فؤي  وعالتؤالي  وكؤون لؤايهو الأسؤاس ال ؤحي  لممسؤار الحركؤي فتقؤاموا عؤيااف التمرينؤات يقعوا فيها من الأاطاف
عمؤد  عحيؤث يتغمبؤوا  وعمؤد مؤاار البرنؤام  التعميمؤد فؤي الوحؤاة التعميميؤة نفسؤها انؤواع التطبيقؤاتالسيطرة عمد 

فؤؤي باايؤؤة كؤؤ  تمؤؤرين فؤؤي متوسؤؤطة الحمؤؤ  الموزعؤؤة  ال ؤؤعوعات الباا يؤؤة لاكتسؤؤاب المعمومؤؤات فكانؤؤت التكؤؤرارات
 كانت كافية لبناف المسار ال حي .عيحمال اعمد الوحاة التعميمية الد ان تحولت الد التكرارات المكثفة 

عمميؤؤة امؤؤ  اسؤؤموبين فؤؤي توزيؤؤع الحمؤؤ  مؤؤن اللؤؤك  الكؤؤوزع الؤؤد المكثؤؤ   كمؤؤا يؤؤر  العاحؤؤث ان 
ن لمتعممؤين والتحسؤن فؤي مسؤتو  احالؤة مؤن التقؤاو يامق  نتيوؤة اسؤتغلال الموا ؤفات الايوابيؤة لكؤ  اسؤموب واس

الرفعات الكلاسيكية في استااامها عيسموب واحا سيعم  عمد زيااة تعمو المهارة علك  ويا ومناسب  وعما ان 
نتيوؤؤة التكؤؤرارات  التغمؤؤب عمؤؤد عامؤؤ  التعؤؤبرفؤؤع الاثقؤؤال مؤؤن المهؤؤارات ال ؤؤععة التؤؤي تحتؤؤاج تنظؤؤيو عحيؤؤث يؤؤتو 

 لؤك عن التوافؤق الع ؤبي العضؤمي والسؤيطرة عمؤد  المناسعة فضلاق والتمرينات النوعية والبانية او القوة واستاا
التؤؤي تواوؤؤة المتعممؤؤين فؤؤي  الإيؤؤلال مؤؤن ال ؤؤعوعاتواؤؤذا مؤؤن لؤؤينه اا  الؤؤد   يبؤؤ  واثنؤؤاف وععؤؤا الأاافالوسؤؤو 
 ميمية فقا اعطد اذا الاسؤتاااو ويتؤاق الموزعة في بااية الوحاة التع التطبيقاتعلك  مناسب في استاااو  ااا هو
والسؤؤؤيطرة عميهؤؤؤا فؤؤؤي  متمرينؤؤؤات الاا ؤؤؤة ل الحركيؤؤؤة مؤؤؤن الاااف الؤؤؤذاني لممعمومؤؤؤات للاسؤؤؤترواع الت ؤؤؤور كافيؤؤؤاق 

ممؤؤؤا اا  الؤؤؤد السؤؤؤيطرة عمؤؤؤد عامؤؤؤ  التعؤؤؤب  المكثفؤؤؤة فؤؤؤي الن ؤؤؤ  الأايؤؤؤر مؤؤؤن الوحؤؤؤاة التعميميؤؤؤة الممارسؤؤؤات 
 ااكتسؤؤؤابهالمتعممؤؤين الع ؤؤبي والبؤؤاني والمعمومؤؤات التؤؤي ح ؤؤؤ  عميهؤؤا مؤؤن اؤؤلال اثؤؤر الاسؤؤؤتواعة التؤؤي تمكؤؤن 

الموزعة فؤي باايؤة الوحؤاة التعميميؤة  واؤذا بؤاوراا اا   الممارسةالال فترات الراحة التي امتازت بها  ينهااز تو 
 ية الراوعة وت حي  المعمومات الااط ة. الد معرفة النتا   او التغذ

 الممارسؤؤة  عمؤؤد ان لؤؤك  اسؤؤموب واولؤؤة  2992 ،لس ددمي تل2982سدديجلحيؤؤث يلؤؤير كؤؤ  مؤؤن 
لتوزيؤع فتؤرات ممارسؤة النلؤاطات والموايؤ  التعميميؤة ع ؤورة  تاطؤيطاؤو عمميؤة المكثفؤة(  –المتغيرة )الموزعؤة 

الأولؤؤؤد وفتؤؤؤرات الراحؤؤؤة الق ؤؤؤيرة لن ؤؤؤ  الممارسؤؤؤات متناوعؤؤؤة بؤؤؤين فتؤؤؤرات الراحؤؤؤة الطويمؤؤؤة لن ؤؤؤ  الممارسؤؤؤات 
اح  الأولد لاكتساب ا  نمط مهار  معين عمتنوعات وااتلافات عممية تعمو الفرا تتميز في المر وان الأايرة  

من الاستواعات  فالوسو عيكممه يمي  لمزيااة في التؤوتر العضؤمي  ويواوؤه المؤتعمو المبتؤاب  ؤعوعات فؤي اااف 
  وبنؤاف عمؤد ذلؤد فمؤن الواوؤب الا تكؤون الؤاروس المعكؤرة معقؤاة او  ؤععة  كمؤا ان الؤتعمو كثير مؤن الحركؤات

والتكؤؤؤرار السؤؤؤريع لا يؤؤؤثا  الؤؤؤد زيؤؤؤااة الؤؤؤتعمو بؤؤؤ  يمكؤؤؤن ان يزيؤؤؤا او يثبؤؤؤت الأاطؤؤؤاف الحركيؤؤؤة مؤؤؤن اؤؤؤلال اااف 
واة او مطموعؤة  من التعمو ع ورة لو تكن مق يمكن لمتكرار في موي  تعميمي ان يغير ويبال المهارات  كما 

والتؤؤاريعات الموزعؤؤة تحقؤؤق معؤؤال اااف افضؤؤ  فؤؤي مراحؤؤ  الأولؤؤد لمتعمؤؤيو فؤؤي حؤؤين المكثؤؤ   ممارسؤؤةال انكمؤؤا 
يحقق معالا افض  في المراح  الأايرة لعممية التعميو   اذ ان الإنقا  التاريوي في طول فترات التاريب في 

نه من الممكؤن تعزيؤز الاكتسؤاب المعكؤر عؤن طريؤق الممارسؤات وااثناف مرحمة التعمو يافع لزيااة فاعمية التعمو  
تؤااا  بؤين عؤاا الام  او الؤكمؤا يعمؤ    الموزعة في حين يتو الاكتساب المتيار عناما تكون التاريعات مركؤزة
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فؤؤؤي الألعؤؤؤاب المهؤؤؤارات الحركيؤؤؤة  عمميؤؤؤة تعمؤؤؤو الح ؤؤؤول عمؤؤؤد فؤؤؤي يؤؤؤاق يواباثثر يؤؤؤعلؤؤؤك  مؤؤؤن واولؤؤؤة الممارسؤؤؤات 
 (.84: 08()000: 00مفة )المات الوماعية

(  عمؤد تفؤو  اسؤموب 5) و0440طار  نزار مويا الطالؤب وتتفق نتا   اذلا الاراسة مع نتا   اراسة 
المكثفؤة( فؤد المتغيؤرات ييؤا الاراسؤة والتؤد عكسؤت التؤيثير الايوؤابد لهؤذا  –المتغيرة )الموزعة  الممارسةواولة 

 اللك  عن عايد الكال اسموب واولة التطبيق. 
لاق ةلنخائجلبحفرضلبحثاحثمن

برنام 

يستطيع
 

ا عمؤؤد تكامؤؤ  وميؤؤع ان تحقيؤؤق الربؤؤاع لافضؤؤ  النتؤؤا   الرياضؤؤية يعتمؤؤ (ل2979فوروبيددفل ل 
 (08: 04والنفسية والعقمية والنظرية ) والفنيةالبانية  ووانب الاعااا

 John Lear 

) 

لبلاسخنخاجات:ل-

 –المتغيؤؤرة )الموزعؤؤؤة  –المكثفؤؤة  –عالموزعؤؤة  البرنؤؤام  التعميمؤؤي عاسؤؤتاااو الؤؤكال اسؤؤموب واولؤؤؤة الممارسؤؤة -
الموزعة([ لهو تيثير ايوؤابي عمؤد مسؤتو  الاااف الفنؤي والريمؤي لرفعؤة الاطؤ   –المتغيرة )المكثفة  –المكثفة( 
 نطر لطلاب كمية التربية الرياضية وامعة المن ورة.والكمين وال
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المكثفة( تت ار الترتيب الاول من حيث التيثير عمؤد مسؤتو   –اسموب واولة الممارسة المتغيرة )الموزعة  -
 الاااف الفني والريمي لرفعة الاط  والكمين والنطر لطلاب كمية التربية الرياضية .

مستو  الاااف الفني والمستو  الريمي لرفعة الاط  والكمين والنطر لطلاب اناد علاية ارتعاطية االة بين  -
 كمية التربية الرياضية .

لبحخوصيات:ل-

فيل  و لمجخمعلبحث ثلوبحعينةلبحمدخارةلوفيلروءلبى بالبحث ثلوفرورةلوماخ لبحخوصللبحيولمنل
لنخائجليوصيلبحثا ثلثماليلي:

فؤؤؤي ت ؤؤؤميو البؤؤؤرام  المكثفؤؤؤة(  -المتغيؤؤؤرة )الموزعؤؤؤة  الممارسؤؤؤةواولؤؤؤة البرنؤؤؤام  التعميمؤؤؤي عاسؤؤؤتاااو  تطبيؤؤؤق -
مسؤتو  الاااف الفنؤؤي وتحسؤين المسؤتو  الريمؤؤي يوؤابد فؤؤد تعمؤو لاا لاتؤيثير التعميميؤة فؤي رفؤؤع الاثقؤال حيؤث تبؤؤين 

 تا   رفع اثقال . لععة تاريس التربية الرياضيةلرفعة الاط  والكمين والنطر ل
عمؤؤؤد عؤؤؤايد الألعؤؤؤاب الوماعيؤؤؤة  سؤؤؤات والاعحؤؤؤاث عاسؤؤؤتاااو الؤؤؤكال واولؤؤؤة الممارسؤؤؤةاوؤؤؤراف المزيؤؤؤا مؤؤؤن الارا -

 والرياضات الفراية عامة لمعرفة ما  مناسعة ا  من الكال واولة الممارسة عمد نوع النلاط الممارس .
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل



21 

 

ل
ل

لبحمربجددددددددع
لبولا:لبحمربجعلبحعربية

 

 

"اثر استاااو ععض اساليب واولة التمرين في تعمو الأااف الفني وتحسين الانواز لععض  :لجبريللأجري لعو بت
المو      كمية التربية الرياضية  وامعة رساحةل كخوربهلغيرلمن ورةالمساعقات الرمي"  

و .0440الأران 

:

 "ل : 
  

"تيثير استاااو اسموبد التمرين المكث  والموزع في تعمو ونق  تعمو ععؤض مهؤارات الومناسؤتد"   :لطارقلنزبرلمجي لبحطاحب
و .0440  العرا    كمية التربية الرياضية  وامعة عغااارساحةل كخوربهلغيرلمن ورة

موسوعةلبحجمثازلبحعصريةل"لميداربتلدلخعلدي لدلخد ريبلدلقيداسلوخقدوي لدلخنظدي لوبـ برةلدلخ كدي لدل :لعب لبحمنع لسليمانلبرى ل
 م0445   اار الفكر لمنلر والتوزيع   مصطل اتلرياريةل"

فؤؤؤن اااف وايؤؤؤة  ظواحتفؤؤؤااثؤؤؤر اسؤؤؤتاااو واولؤؤؤة الممارسؤؤؤة اليوميؤؤؤة لموحؤؤؤاة التعميميؤؤؤة فؤؤؤي اكتسؤؤؤاب " :لبحبنالحيثلمحمدل بو 
كميؤؤة التربيؤؤة   غيددرلمن ددورة كخددوربهللرسدداحة  "ععؤؤض الارسؤؤالات السؤؤهمة وال ؤؤععة عؤؤالكرة الطؤؤا رة

 و .0440  الأران  وامعة المو   الرياضة 

  

 : 

 

  كميؤة التربيؤة الرياضؤية عؤالهرو  وامعؤة حمؤوان  رساحةل كخدوربه"اراسة عاممية لمقارات الحركية"   :لمحمدلنصربح ينلرروبن
 و0400

"تؤيثير اسؤتاااو ععؤض اسؤاليب واولؤة التمؤرين فؤي مسؤتو  البؤاني والمهؤار  والتح ؤي  المعرفؤي  :لنوفللفارللر ي 
  كميؤؤة التربيؤؤة الرياضؤؤة  وامعؤؤة المو ؤؤ   رسدداحةل كخددوربهلغيددرلمن ددورةفؤؤي مؤؤااة كؤؤرة القؤؤاو"  

الأران

 و.0440والتوزيع  عمان  الأران     اار الفكر لمطعاعة والنلربحخعل لوبحخعلي لوبحبربمجلبح ركية :لوجيولم جوب
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ل
لثانيا:لبحمربجعلبلاجنبية

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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