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The effect of compensatory acceleration-style training on maximum strength, 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   The importance of research is evident in the use of compensatory 

acceleration-style exercises that combine strength and speed, where force is 

compensated for by the result of the speed obtained in training, to diversify 

training methods and follow modern methods that compensate the lifter for 

continuous heavy weights and thus raise the level of performance to prepare a 

lifter capable of achieving results. 

   They are good in competitions, The study aimed to identify the effect of 

compensatory acceleration training in developing maximum strength, and the 

completion of the snatch lift for young lifters. The researchers used the 

experimental method by designing two equal groups (experimental and control), 

and the research community was represented by young people from Wasit 

weightlifting clubs. The research sample was chosen intentionally, represented 

by the (12) young weightlifters of the Badra Specialized Club, who were 

divided by lottery into two groups of (6) weightlifters for each group, and then 

the training in the compensatory acceleration method was applied by the 

researchers to the experimental group for a period of (8) weeks, with (4) 

training units per week. After completing the training units, post-tests were 

conducted and the statistical data were processed using the statistical package 

(SPSS). 

   The two researchers reached conclusions, the most important of which is that 

compensatory acceleration training led to an increase in the development of 

maximum strength, and the completion of the snatch lift for young lifters. 

 

Keywords: (compensatory acceleration, maximum strength, snatch lift 

completion, Young lifters). 
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وانجاز رفعة الخطف للرباعين القصوى القوة  تطوير التسريع التعويضي في بأسلوب مريناتتأثير ت

  الشباب

 أ.م.د عماد خليف جابر                                      أحمد منعم عجمي                      

 جامعة واسط / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 مدتخلص البحث

تتزح أىسية البحث في استخجاـ تسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي التي تسدج بيؽ القؾة والدخعة     
التجريب , لمتشؾيع في طخؽ التجريب واتباع  حيث يتؼ تعؾيض القؾة مؽ خلاؿ ناتج الدخعة السحرمة في

طخؽ حجيثة تعؾض الخباع عؽ الاوزاف الثقيمة السدتسخة وبالتالي يتؼ الارتقاء بسدتؾى الاداء لإعجاد رباع 
قادر عمى تحقيق نتائج جيجة في السشافدات , وقج ىجفت الجراسة الى التعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات 

ظؾيخ القؾة القرؾى وانجاز رفعة الخظف لمخباعيؽ الذباب , حيث بأسمؾب التدخيع التعؾيزي في ت
استعسل الباحثاف السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ )التجخيبية والزابظة( , وقج تسثل 
مجتسع البحث بذباب انجية واسط لخفع الاثقاؿ , وقج اختيخت عيشة البحث بالظخيقة العسجية والستسثمة 

( , تؼ تقديسيؼ عؽ طخيق القخعة الى 12لذباب لشادي بجرة التخرري والبالغ عجدىؼ )بالخباعيؽ ا
( رباع لكل مجسؾعة , ثؼ تظبيق التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي مؽ قبل الباحثاف 6مجسؾعتيؽ )

حجات ( وحجات تجريبية في الاسبؾع , وبعج انتياء الؾ 4( اسابيع بؾاقع )8عمى السجسؾعة التجخيبية لسجة)
( spssالتجريبية تؼ اجخاء الاختبارات البعجية ومعالجة البيانات الاحرائية باستعساؿ الحقيبة الاحرائية )

تست الإفادة مؽ الكفاءة التعؾيزية لتسخيشات التدخيع , وقج تؾصل الباحثاف الى استشتاجات اىسيا 
الى زيادة تظؾر القؾة القرؾى واف تسخيشات التدخيع التعؾيزي ادت  التعؾيزي في تسخيشات الخباعيؽ

 وانجاز رفعة الخظف لمخباعيؽ الذباب.

 

 

 

 )التدخيع التعؾيزي , القؾة القرؾى, انجاز رفعة الخظف , الخباعيؽ الذباب(.  الكلسات السفتاحية :
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 التعريف بالبحث : -1
 السقدمة واهسية البحث :  1-1

تذيج مجالات فديؾلؾجيا التجريب الخياضي والمياقة البجنية تظؾرات مدتسخة، حيث يبحؿ الباحثيؽ       
, لحلػ نجج اف الابحاث والسجربيؽ جيجىؼ لتحجيج أفزل الظخؽ لتحديؽ الأداء البجني والؾعيفي لمخياضييؽ

ختمفة كعمؼ فديؾلؾجيا التجريب العمسية في التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة اتجيت نحؾ دراسة العمؾـ الس
والتذخيح والبايؾميكانيػ وغيخىا مؽ العمؾـ السختبظة وتؾعيفيا لخجمة العسمية التجريبية والارتقاء بالسدتؾى 

حا التظؾر دور ميؼ في الجانب الخياضي فتظؾر الابحاث والاساليب وليالؾعيفي والبجني لمخياضي, 
ف ولا زاؿ العمؼ ىؾ الاساس فيو وقج اضاؼ الكثيخ مؽ الاساليب والظخؽ التجريبية لؼ يأت مؽ فخاغ بل كا

 والظخؽ التجريبية الحجيثة التي تتلاءـ مع مدتؾى وامكانيات الخياضي.
أحج اساليب التجريب الخياضية الحجيثة التي  (C.A.Tالتدخيع التعؾيزي )يعج التجريب بأسمؾب و       

مية الجياز العربي عمى الاستجابة وتحذيج الؾحجات تدعى إلى تظؾيخ القجرات البجنية وتعديد قاب
الحخكية , " فاف اليجؼ الخئيدي لمخياضي عشج تجريب القؾة ىؾ تحذيج اكبخ عجد مسكؽ مؽ الؾحجات 
الحخكية مسا يؤدي الى زيادة القؾة ويأتي ذلػ مؽ خلاؿ التؾتخ العزمي الشاتج مؽ الؾزف الثقيل , ولكؽ 

شتيجة مؽ خلاؿ زيادة سخعة الاداء وىحا يأتي مؽ مشظمق قانؾف القؾة بالسقابل يسكؽ تحقيق نفذ ال
, بسعشى اف الكتمة والتدارع  (box life magazine ،2022) ")التعجيل × الكتمة =  الفيديائي ) القؾة

)التعجيل( يتشاسباف طخديا مع القؾة ففي حاؿ زيادة الكتمة )الؾزف( يتؼ زيادة القؾة ونفذ الحاؿ مع التدارع 
 ) التعجيل( فأف تؼ زيادتو في التجريبات ستعظي نفذ ناتج القؾة .

مييا أثشاء الحخكات بدخعة التجريب بكثافة وسخعة عالية سيدسح بإخخاج طاقة عالية يجب الحفاظ ع" ف
, وىحا ما (issaonline, 2020)الخفعة الى تظؾر شكل الاداء" متدايجة, وغالبًا ما تؤدي زيادة سخعة 

 . (C.A.Tالتدخيع التعؾيزي)بأسمؾب يدسى 
تحتاج الى قجرة وعيفية وقجرات بجنية عالية  وتعتبخ رياضة رفع الاثقاؿ احجى الخياضات الفخدية التي     

, وقؾة عزمية لتحسل السقاومات والقجرة عمى اداء الخفعات بذكل صحيح , لحلػ يجب عشج اداء مياراتيا 
 استخجاـ تسخيشات متشاسبة مع الجيج السبحوؿ ومدتؾى الخباع وامكانياتو.
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في مجاؿ رفع الاثقاؿ الى الاىتساـ بالأساليب وتكسؽ اىسية الجراسة في  تؾجيو السجربيؽ والعامميؽ      
التجريبية الججيجة وتدميط الزؾء عمى اسمؾب ججيج لتظؾيخ قجرات الخباعيؽ وزيادة قجرة الجياز العربي 

 عمى تحذيج الؾحجات الحخكية , ومجى تأثيخ التسخيشات عمى تظؾر انجاز رفعة الخظف لمخباعيؽ. 
 مذكلة البحث :  1-2

طلاع الباحثاف عمى العجيج مؽ الجراسات الدابقة الخاصة بخياضة رفع الاثقاؿ وتؾاصميسا مؽ خلاؿ ا     
مع العجيج مؽ مجربي انجية محافغة واسط لخفع الاثقاؿ وججوا اف اغمب الاساليب التجريبية السدتخجمة مؽ 

يؤدي الى قبل السجربيؽ يتؼ فييا رفع اوزاف عالية مسا يدبب الزغط عمى الجياز العربي لمخباع و 
تأثيخات جانبية وقج تؤدي الاوزاف الثقيمة السدتسخة الى تؾقف في تظؾر الانجاز في اغمب الاحياف, لحا 
ومؽ مشظمق التحجيث في الاساليب والظخؽ التجريبية سعى الباحثاف في ىحه الجراسة لتظبيق اسمؾب 

لخباعيؽ ويعؾض الخباع عؽ الاوزاف التدخيع التعؾيزي الحي يعج اسمؾباً ججيجاً ومشاسباً لتظؾيخ قجرات ا
بالتالي  الثقيمة السدتسخة اثشاء التجريبات لكي يعظي تكيفات لمجياز العربي لتحذيج وحجات حخكية اكثخ

 تظؾيخ القؾة لجى الخباع.
 اهداف البحث :  1-3
 ( لمخباعيؽ الذباب.C.A.Tػ اعجاد تسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي )1
( في تظؾيخ القؾة القرؾى وإنجاز C.A.Tالتسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي )ػ التعخؼ عمى تأثيخ 2

 رفعة الخظف لمخباعيؽ الذباب.
( الستبع في السجسؾعة التجخيبية C.A.Tػ التعخؼ عمى أفزمية التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي )3

ى و انجاز رفعة الخظف مقارنة بالأسمؾب الستبع في السجسؾعة الزابظة , في تظؾيخ القؾة القرؾ 
 لمخباعيؽ الذباب.

 فروض البحث :  1-4
في القؾة القرؾى وإنجاز ( C.A.T)ىشاؾ تأثيخ ايجابي لمتسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي  .1

 رفعة الخظف لمخباعيؽ الذباب.
( C.A.Tىشاؾ تأثيخ ايجابي للاختبارات البعجية ولرالح التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي ) .2

تبع في السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالأسمؾب الستبع في السجسؾعة الزابظة في تظؾيخ القؾة الس
 القرؾى وانجاز رفعة الخظف لمخباعيؽ الذباب.
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 مجالات البحث : 1-5
 السجاؿ البذخي : لاعبؾ نادي بجرة لخفع الاثقاؿ فئة الذباب. 1-5-1
 2024/  3/  7لغاية    2023/ 12/  31السجاؿ الدماني :   1-5-2
 السجاؿ السكاني : قاعة نادي بجرة الخياضي لخفع الاثقاؿ. 1-5-3
  مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية : -2
 مشهج البحث :   2-1

يعج اختيار السشيج السلائؼ ضخورة مؽ ضخورات البحث العمسي , لأف طبيعة السذكمة السخاد دراستيا      
الباحث السشيج التجخيبي لكؾنو يتلاءـ مع طبيعة مذكمة البحث , إذ تحجد مشيجية البحث، وعميو استعسل 

" السشيج الحي يختكد عمى التجخبة والاختبار السيجاني  (140, ص2011)جؾاد و الحدشي،  يعخفو
لحجيثة بيجؼ ابخاز مدتخشجًا بؾسيمة السلاحغة ومدتشجاً عمى استعساؿ الأدوات والأجيدة والظخائق العمسية ا

 اي علاقة سببية بيؽ واحج أو أكثخ مؽ الستغيخات في إطار محكؼ الزبط وتشغيؼ الأدلة والبخاىيؽ" 
وقج تؼ اختيار ترسيؼ السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ )التجخيبية والزابظة( ذات الاختباريؽ القبمي       

 (.1والبعجي, كسا مبيؽ في الججوؿ )
 (  1جدول )

 يبين تصميم المنهج التجريبي

 مجتسع البحث وعيشته : 2-2
عيشة البحث ىي " ذلػ الجدء الحي يسثل مجتسع  (181, ص2002)محجؾب و بجري ، يعخؼ      

 البحث الأصل الحي يجخي الباحث عميو مجسل عسمو "
تؼ تحجيج مجتسع البحث الستسثل بالخباعيؽ الذباب لأنجية محافغة واسط لخفع الاثقاؿ والبالغ عجدىؼ      

اما عيشة البحث فتؼ اختيارىا بالظخيقة العسجية والستسثمة بخباعي نادي بجرة لفئة الذباب , رباعاً(  30)

 الاختبارات البعدية تطبيق التدريبات الاختبارات القبلية المجموعات

 التجريبية
 القوة القصوى

 انجاز رفعة الخطف

 تدريبات بأسلوب

 (C.A.T) التسريع التعويضي

 القوة القصوى

 انجاز رفعة الخطف

 الضابطة
 القوة القصوى

 انجاز رفعة الخطف
 التدريبات المعتمدة من قبل المدرب

 القوة القصوى

 رفعة الخطفانجاز 
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%( مؽ مجتسع الاصل, وتؼ 40ث )رباعاً( وبيحا تكؾف الشدبة السئؾية لعيشة البح12والبالغ عجدىؼ )
( رباع لكل مجسؾعة وبالظخيقة العذؾائية عؽ 6تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ ) ضابظة وتجخيبية ( بؾاقع )

 طخيق )القخعة(.
 تجانس عيشة البحث : 2-2-1

العسخ التجريبي( التي تؤثخ في دقة  -العسخ الدمشي -الكتمة -لأجل ضَبط الستغيخات الجخيمة )الظؾؿ   
َـ الباحث بالتأكُج مؽ التؾزيع الظبيعي)التجانذ( لمعيشة ككل باستخجاـ معامل الالتؾاء, كسا  نتائج البحث قا

 (2مبيؽ في الججوؿ )
 (2جدول )

 يبُين التوزيع الطبيعي )التجانس( لعينة البحث

 

 وسائل جسع السعلهمات والأدوات والأجهزة السدتخدمة : 2-3
 وسائل جسع السعلهمات :   2-3-1

  والسخاجع العخبية والاجشبية.السرادر 
 .)شبكة السعمؾمات ) الانتخنت 
 .السقابلات الذخرية 
  .استسارات تفخيغ البيانات 
 .السُلاحغة 
 .الاختبارْ والكياس 

 

 السعالم الاحرائية         
 الستغيرات

 معامل الالتهاء الانحراف السعياري  الهسيط الهسط الحدابي وحدة القياس

 0.322 4.077 169.5 169.9 سؼ الطهل

 0.71 4.82 64 65.8 كغؼ الكتلة

 0.262 0.717 16 15.833 سشة العسر الزمشي
 0.528 2.480 20 19.833 شيخ العسر التدريبي
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 الأدوات السدتخدمة : 2-3-2
  ( 6بار اثقاؿ اولسبي عجد .) 
 .دُمبمرات بأوزاف متشؾعة 
 .اقخاصْ حجيجية متشؾعة الاوزاف 
  ( 6حسالة لمبار الحجيجي عجد  .) زوج 
  ( 6مدظبة خاصة بخفع الاثقاؿ عجد .) 
  ( 6صشاديق عجد .) زوج 
  ( 12حداـ جمج عجد .) 
 ) مذجات ) اربظة مظاطية 
  تؾرنيكة طبية.محمؾؿ تعكيؼ و قظؽ و 
 (25سخنجات طبية لدحب عيشات الجـ عجد .) 
 ( لحفع عيشات الجـ عجد )(.25حافغة خاصة)جل تيؾب 

 الاجهزة السدتخدمة :  2-3-3
 ( جياز لابتؾب نؾعhp( عجد )1)امخيكي الرشع( .) 
 )ميداف طبي لكياس طؾؿ وكتمة الخباع )صيشي الرشع 
 (كاميخا ترؾيخcasio)  صؾرة/ثا  )يابانية الرشع( 120بجقة 
 (نؾع 2حامل ثلاثي لمكاميخا عجد( .)juma) 
  جياز الظخد السخكدي(Centrifuge .) 
 الجـ. اجيدة تحميل 

 اجراءات البحث السيدانية: 2-4
 (127, ص2018)عبج عسخاف، اختبار القهة القرهى ) للخطف (  4-1 -2

  :خظف باور اسم الاختبار 
 :قياس القؾة القرؾى لخفعة الخظف الهدف من الاختبار 
 كغؼ. وحدة القياس : 
 :الأجهزة والأدوات 
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 ( كغؼ.20) بار حجيجي اولسبي زنة 
 .أوزاف حجيجية متشؾعة الأوزاف 
 .مشرة خذبية للأداء 

 ":يأخح الخباع الؾضع السشاسب لأداء الخفعة وىي الؾقؾؼ خمف البار السحسل  وصف الأداء
بالأوزاف السؾضؾع عمى الارض ويقؾـ بسدػ البار مؽ الاعمى ثؼ يدحبو الى الاعمى دوف ندوؿ 

لمرجر مع امتجاد كامل لمحراعيؽ دوف انثشاء لمحراعيؽ السختبخ تحت البار ودوف ملامدتو 
والؾقؾؼ بذكل كامل , مع مخاعات اف تكؾف القجماف خط متؾازي مع الجحع والبار وبثبات لسخة 

 "(.1واحجة وثؼ العؾدة لشفذ الؾضع الأوؿ, كسا في الذكل )
  :طريقة التدجيل 

, ويُحتدب أقرى وزف يخفعو الخباع بيؽ       يؤدي الخباع ثلاث محاولات بأقرى وزف يدتظيع حسمو     
 .الثلاث محاولات

 

 

 

 (خطف باور) لاختبار الرباع ( يوضح طريقة اداء1شكل )

 تهصيف اختبار الانجاز لرفعة الخطف :  2-4-2
 (16,ص2018)صالح و واخخوف،   :اختبار الانجاز لخفعة الخظفاسم الاختبار:  -

 .قياس الانجاز في رفعة الخظفالهدف من الاختبار:  -
 .كغؼوحدة القياس :  -

 ( كغؼ مع اقخاص حجيج متشؾعة الاوزاف.20بار حجيجي زنة )الادوات السدتخدمة:  -
:"يؾضع البار افكياً اماـ ساقي الخباع، ويتؼ الكبض عميو بحيث تكؾف سلاميات الأصابع  طريقة الأداء -

للأسفل وعيخ اليجيؽ لمخارج ويتؼ سحب الثقل بحخكة واحجة مؽ الأرض الى اقرى امتجاد الحراعيؽ فؾؽ 
دؼ المؾحة الخأس مع ثشي الخكبتيؽ ويسخ البار أماـ الجدؼ بحخكة مدتسخة بحيث لا يلامذ أي جدء مؽ الج

الخذبية سؾى القجميؽ أثشاء أداء الخفعة ، وبعج انتياء الخفعة يقف الخباع بجوف حخكة مع امتجاد الخجميؽ 
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والحراعيؽ والقجميؽ عمى خط واحج حتى إشارة الحكؼ بإنداؿ الثقل عمى المؾحة الخذبية ولا يؾجج تؾقيت 
ماف عمى خط واحج ومتؾازية مع الجحع والبار محجد لؾقؾؼ الخباع بعج انتياء الحخكة ويشتيي الؾضع والقج

وتعظي إشارة انداؿ الثقل عشجما يربح الخباع بجوف حخكة تساما في أي أجداء الجدؼ جسيعيا, كسا مؾضح 
 (. 2في الذكل )

( محاولات يتؼ تدجيل الؾزف السخفؾع لجسيع السحاولات. ويتؼ تحجيج 3يعظي الخباع ) طريقة التدجيل: -
 ."الاعمى وزناً مؽ الخفعات الثلاثة الخفعة الرحيحة

 

 

 

 

 

 

 

 
 (2الذكل )

 يبين اختبار الانجاز لرفعة الخطف
  التجربة الاستطلاعية : 2-5

"ىي تجخبة مرغخة مذابية لمتجخبة .(35, ص2002)محجؾب و بجري ، البحث العمسي،  يعخفيا "   
 الحكيكية

( السؾافق يؾـ )الأحج( وفي تساـ الداعة الخابعة عرخاً قاـ الباحثاف 31/12/2023في تاريخ)    
وبسداعجة فخيق العسل السداعج بأجخاء التجخبة الاستظلاعية الخاصة بالاختبارات عمى عيشة البحث 

 والحيؽ يسثمؾف نادي بجرة الخياضي لخفع الاثقاؿ.
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 الاختبارات القبلية : 2-6
قاـ الباحثاف وبسداعجة فخيق العسل السداعج ) الظبي والسيجاني ( بإجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة     

لمسجسؾعتيؽ ( السؾافق يؾـ )الأربعاء( وفي تساـ الداعة الخابعة عرخاً 3/1/2024في تاريخ )البحث 
 مخباعيؽ (. )التجخيبية والزابظة( الخاصة بستغيخات الجراسة )القؾة القرؾى , الانجاز ل

 تكافؤ مجسهعتي البحث :  2-6-1
قاـ الباحثاف بالتحقق مؽ تكافؤ السجسؾعتيؽ)التجخيبية والزابظة( بعج اجخاء الاختبارات القبمية    

 (.3لمستغيخات التي تؼ اعتسادىا في الجراسة , كسا مبيؽ في الججوؿ)
 

 (3ججوؿ )
 ) التجخيبية والزابظة ( بيؽ التكافؤ في الستغيخات قيج البحث لمسجسؾعتيؽ

 (..1( ودرجة حرية )0.5.) <* معنوي عند مستوى خطأ 

 التسريشات السدتخدمة في البحث )التجربة الرئيدة( :  2-7
( , وقج بجأ تظبيق C.A.Tقاـ الباحثاف بإعجاد وتشغيؼ بخنامج التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي)     

( السؾافق يؾـ 6/1/2024عمى السجسؾعة التجخيبية مؽ يؾـ )التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزي 
 )الدبت( , مخاعياً فييا مكؾنات الحسل التجريبي مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة.

 -وجاءت تفاصيل التسريشات بأسلهب التدريع التعهيزي  كالآتي:
( C.A.Tخيع التعؾيزيّ )بأسمؾب التد عجد الؾحجات التجريبية الأسبؾعية التي تزسشتيا التسخيشات .1

 ( أسابيع.8( وحجات ولسجة )4ىي )

 المعالم الاحصائية   

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة  

  الضابطة

 Tقيمة

مستوى 

 الدلالة

نوع 

 الدلالة
 ع س   ع س  

القوة القصوى 

 للخطف
 عشوائي 0.58 0.56 2.04 76.16 4.59 77.33 كغم

 عشوائي 0.63 0.49 0.54 82.50 4.08 83.33 كغم انجاز رفعة الخطف
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( وحجة 32ىي )( C.A.T)بأسمؾب التدخيع التعؾيزيّ  عجد الؾحجات التجريبية الكمي لمتسخيشات .2
 تجريبية.

( دقيقة مؽ 60-40في الؾحجة التجريبية )( C.A.T) زمؽ التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزيّ  .3
 )القدؼ الخئيذ(.

( دقيقة أي ما يعادؿ 1545شات الكميّ في القدؼ الخئيذ لمبخنامج التجريبيّ ىؾ )زمؽ التسخي .4
 ( ساعة.25.75)

أياـ التجريب خلاؿ الُأسبؾع ىي )الدبت , الأحج , الأثشيؽ, الأربعاء( , إذ إف ىحه الأياـ تتلاءـ  .5
 يحجث ىشاؾ مع طبيعة البخنامج التجريبي الحي وضعو الباحث وكحلػ تؼ الاتفاؽ مع السجرب حتى لا

 تقاطع في الؾحجات التجريبية مع السجسؾعة الزابظة.
 السجسؾعة الزابظة تتجرب مع مجرب الشادي عمى نفذ السشياج الخاص بيؼ.  .6
 ( لكل تسخيؽ ولكل رباع مؽ أجل تقشيؽ الؾحجات التجريبية.1RMتؼ استخخاج الذجة القرؾية ) .7
%( مؽ الحج  85-60( ىي )C.A.T)السقاومة السدتعسمة في أسمؾب التدخيع التعؾيزيّ  .8

 ( وسخعة الاداء قرؾية.1RMالأقرى لمتكخار الؾاحج )
 ( تكخارات.10 -5(  والتكخارات ) 5-3السجسؾعات ) .9

 ثا(. 180ثا( والخاحة بيؽ التسخيشات ) 120الخاحة بيؽ السجسؾعات ) .10
أسمؾب التدخيع تؼ استعساؿ طخيقة التجريب الفتخي , وطخيقة التجريب التكخاري في التسخيشات ب .11

 .(C.A.T)التعؾيزيّ 
 الاختبارات البعدية :  2-8   

السؾافق يؾـ )الاربعاء( وفي  6/3/2024قاـ الباحثاف وبسداعجة فخيق العسل ) الظبي والسيجاني( في      
 تساـ الداعة الخابعة عرخاً بأجخاء الاختبارات البعجية الخاصة بالقؾة القرؾى وانجاز رفعة الخظف.

, إذ راعى الباحثاف )قج تست الاختبارات بؾجؾد مجربي نادي بجرة لخفع الاثقاؿ كسحكسيؽ للاختبار)و      
قَجر الامكاف الغُخوؼ التي تؼَ فييا اجخاء الاختبارات القبمية مِؽ حيثُ تدمدل الاختبارات وازمشتيا ومكاف 

 اجخاء الاختبارات.
 

                                                           
) )

 اد جاسم , مدرب.مصطفى محمد زميم , مدرب / علي محمد عمران, مدرب / سج 
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 الهسائل الإحرائية السدتخدمة :  2-9
( لإجخاء السعالجات الاحرائية بسا يتلاءـ مع SPSSاستعسل الباحثاف الحقيبة الإحرائية)      

 متظمبات البحث.
"وىي عبارة عؽ بخامج حاسؾبية احرائية متكاممة مؽ حيث  (88,ص2019)الحدشي ،  إذ يعخفيا 

 .معالجة البيانات وتحميميا واعظاء الشتائج والتقاريخ الشيائية برؾرة مبدظة"
 الؾسط الحدابيّ.  -1
 الانحخاؼ السعياريّ. -2
 معامل الالتؾاء.  -3
 الؾسيط.  -4
 اختبار )ت( لمعيشات الستشاعخة. -5
 اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة.  -6
  لنتائج وتحليلها ومناقشتها :عرض ا -3

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث  3-1

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  3-1-1

 ( 4جدول )

القبلية والبعدية ختبارات بين نتائج الاالمحسوبة  tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

 للمجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية         
 المتغيرات

وحددددددددددددددة 
 القياس

مستوى  Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الدلالة

نددددددددددددددددوع 
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوية 0.002 5.96 1.86 84.66 4.59 77.33 كغم القوة القصوى للخطف

 معنوية 0.04 3.58 2.44 88 4.08 83.33 كغم إنجاز رفعة الخطف

 0.0. <معنوي تحت مستوى دلالة 
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 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 3-1-2

 ( 5جدول )

بلية والبعدية ختبارات القبين نتائج الاالمحسوبة  tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

 الضابطةللمجموعة 

 المعالم الإحصائية         
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 Tقيمة 

مستوى 
 الدلالة

نددددددددددددددددوع 
 ع س   ع س   الدلالة

 معشهية 4.... 7.67 7..4 24 2..4 67.67 كغم القوة القصوى للخطف

 معشهية .... 64.72 62.. 22.67 22.. .24.2 كغم إنجاز رفعة الخطف

 (.5( بدرجة حرية )5...) <معشهي عشد مدتهى خطأ 
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  لمجموعتي البحث 3-1-3

البعدية  ختباراتبين نتائج الاالمحسوبة  t( الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 6جدول )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 المعالم الإحصائية         
 المتغيرات

وحددددددددددددددة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

مستوى 
 الدلالة

نددددددددددددددددوع 
 ع س   ع س   الدلالة

 معشهي  .... 6.62 7..4 24 6.27 22.77 كغم القوة القصوى للخطف

 معشهي  4... .4.6 62.. 22.67 4.22 22 كغم إنجاز رفعة الخطف

 (.10( بجرجة حخية )0.05) <معشؾي عشج مدتؾى خظأ 
 مشاقذة الشتائج : 3-2

أف طبيعة الاداء في رياضة رفع الاثقاؿ لخفعة الخظف تحتاج الى قؾة قرؾى عالية وخرؾصا في     
السخاحل الاولى مؽ الخفعة حيث يحتاج الخباع الى قؾة عزمية كبيخة ترل الى قؾة قرؾى يكؾف مقجارىا 

ممحؾظ في القؾة  ( الى تظؾر6اكبخ مؽ الؾزف السخفؾع وتذيخ نتائج اختبارات القؾة القرؾى في ججوؿ )
"واف ىشاؾ اثخاً واضحاً القرؾى بيؽ السجسؾعتيؽ ) التجخيبية والزابظة( ولرالح السجسؾعة التجخيبية 

, وىحا ما تؼ تحكيقو مؽ خلاؿ تجريبات (2024)جبخي ، مجمي، و جلاؿ، وحكيكيا لمتسخيشات السعجة" 
في الاساس عمى ادخاؿ الدخعة العالية في البخنامج التجريبي لتحقيق القؾة التدخيع التعؾيزي والتي تعتسج 

" إف طبيعة التساريؽ والذجد العالية السدتخجمة في الاداء تؾدي  (2022)العاصسي، وىحا ما يؤكج عميو 
عمى اف  (39, ص 2013)ابخاليؼ و عمي ، الى احجاث فخوؽ معشؾية لرالح القؾة القرؾى" كسا واكج , 

" ادخاؿ التسخيشات الستشؾعة في السشاىج التجريبية بذكل دقيق مؽ اجل السحافغة عمى استسخار رغبة 
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الخياضي في تشفيح متظمبات التجريب الذاؽ وتحؾيميؼ مؽ حالة الزجخ والسمل الى حالة الدعادة والفخح 
 لتجريب". والستعة في اثشاء ا

اذ اف لمتجريبات الحجيثة اىسية  في البخامج التجريبية حيث يتؼ ابعاد التكخار والسمل في الاساليب      
التجريبية عؽ الخياضي وبالتالي يتؼ الارتقاء بسدتؾى الاداء وىحا يتؾافق مع اسمؾب التدخيع التعؾيزي 

ي بالسقابل نفذ ناتج القؾة في حيث يتؼ تعؾيض الخياضي عؽ الاوزاف الثقيمة الستكخرة ,بالدخعة لتعظ
"يختفع مدتؾى المياقة البجنية بدخعة في  (71, ص2013)شحاتو،  الاوزاف العالية وىحا ما يؾكجه عميو

 أثشاء استعساؿ تساريؽ بجنية ججيجة لؼ يتعؾد عمييا الخياضي ".
والاسمؾب لتمػ التجريبات مؽ شجد وفتخات راحة وسخعة واف التجريبات الستشؾعة لمسجاميع العزمية        

اداء وتكشيػ جيج اثخ كبيخ في تعديد وتظؾيخ استجابات الجياز العربي وتظؾيخ القؾة القرؾى ويؤكج 
العزمي يدتجيب بذكل أفزل  –" أعيخت البحؾث اف الشغاـ العربي .(541, ص2012)فخج، ذلػ  
يدتثار بذكل متغيخ طؾاؿ الؾقت ويحتاج الشغاـ العربي العزمي اف يفاجئ لكي يجبخ عمى حيشسا 

  التكيف".
( الى تظؾر ممحؾظ في اختبارات الانجاز البعجية لخفعة 6وتذيخ نتائج الاختبارات في ججوؿ )      

 ,جبخي )تسخيشات السعجة" الخظف مقارنةً مع اختبارات الانجاز القبمية  " واف ىشاؾ اثخاً واضحاً وحكيكيا لم
ويؾعد الباحثاف ىحا التظؾر الى استخجاـ التشؾيع في التسخيشات واستخجاـ اسمؾب (2024 ,جلاؿ & ,مجمي

طبيعة التجريب بأسمؾب التدخيع التعؾيزي التدخيع التعؾيزي في البخنامج التجريبي للاعبيؽ وذلػ لاف 
(C.A.T )رفع الؾزف بأكبخ قجر مسكؽ مؽ القؾة والدخعة خلاؿ نظاؽ الحخكة الكامل فكمسا  تعتسج عمى

كاف اداء الخباع اسخع كانت القؾة اكبخ وبالتالي يتؼ رفع الؾزف بدخعة عالية مؽ اجل مداواة القؾة التي 
خكية يتحخؾ بيا الؾزف الثقيل مسا يؤدي بالسقابل الى احجاث تكيفات لمجياز العربي لتحذيج وحجات ح

 اكثخ واعظاء نفذ ناتج القؾة لخفع الاوزاف الثقيمة. 
" اف زيادة تدارع تخدد الإشارة العربية يؤدي إلى زيادة (100,ص2006)جابخ و فؾزي، ويؤكج ذلػ      

الؾحجات الحخكية السذتخكة بالأداء وبالتالي زيادة قؾة الانكباض، ىشا يجب أف تكؾف الإشارة العربية 
متؾافقة زمشياً بذكل متشاسب حتى تدسح لانكباض مؾحج داخل العزمة أو عسل تؾافقات انكباضية بيؽ 

 جؾىخي لتؾليج أقرى قؾة بدمؽ مُحجد".عزمة وأخخى وىحا أمخ 
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 الاستشتاجات والتهصيات : -4
 الاستشتاجات : 4-1 
 تست الإفادة مؽ الكفاءة التعؾيزية لتسخيشات التدخيع التعؾيزي في تسخيشات الخباعيؽ. -1
 تعؾيض التدارع بالتسخيشات مقابل التشديل الشدبي في مقجار السقاومات ادى الى رفع كفاءة الخباعيؽ. -2
 إفَّ تسخيشات التدخيع التعؾيزي تتشاسب بذكل كبيخ مع الفئات العسخية. -3
إفّ السجة الدمشية لمتسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزيّ لمسجسؾعة التجخيبية كانت كافية لإحجاث  -4

 تأثيخات إيجابية في متغيخات الجراسة. 
 ستغيخات الجراسة. إفّ استعساؿ التسخيشات السعجة مؽ قبل السجرب أسيؼ في تظؾر ندبي ل  -5
إدخاؿ التسخيشات بأسمؾب التدخيع التعؾيزيّ ضسؽ السشيج التجريبي لمسجرب يديل عميو الكثيخ مؽ   -6

 الأمؾر أىسيا تظؾيخ القجرة لجى الخباع.
 التهصيات :  4-2

ضػػػخورة تذػػػجيع السػػػجربيؽ عمػػػى اسػػػتخجاـ الاسػػػاليب التجريبيػػػة الحجيثػػػة والتػػػي مػػػؽ ضػػػسشيا اسػػػمؾب  -1
 زي وتزسيشيا ضسؽ السشيج التجريبي.التدخيع التعؾي

ضخورة تثكيف السجربيؽ عمى التشؾيع فػي الاسػاليب والظػخؽ التجريبيػة لمؾصػؾؿ الػى تحقيػق رفعػات  -2
 اكبخ وبالتالي الؾصؾؿ الى انجاز اعمى.

اجخاء بحؾث ودراسات مذابية باستخجاـ اسمؾب التدخيع التعؾيزي وتأثيخه فػي تػجريبات رياضػات  -3
 اخخى. اخخى ولفئات عسخية
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