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رفعة الكلين والنطرعلي تعلم  ةم النمذجااستخدتعليمى ب تأثير برنامج  
فى رياضة رفع الأثقال   

مصطفى رمضان عليأ.م.د/   
استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات، 

 جامعة بنها.
dr_moustafa7@yahoo.com 

 الملخص:

علي تعلم  ةالنمذج أسلوبباستخدام تعليمى تأثير برنامج  التعرف علىيهدف البحث الي 
الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية حيث يتكون  لطلابرفع الاثقال فى  رفعة الكلين والنطر

مجتمع البحث من طلاب الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية ببنها، حيث تم اختيار عينة البحث 
( طلاب 10( طالب ، تم اختيار )50بالطريقة العمدية العشوائية من مجتمع البحث وبلغ عددها )

( طالب تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبية 40لإجراء الدراسة الإستطلاعية ، والباقى عددهم )
البرنامج التعليمى باستخدام ( طالب ، ومن اهم النتائج 20وضابطة حيث بلغ قوام كل مجموعة )

الكلين والنطر قيد أثر إيجابياً على نتائج الطلاب فى مستوى الأداء المهارى لرفعة  النمذجةأسلوب 
 البحث.

 
The effect of an educational program using modeling on learning the 

clean and jerk in weightlifting 

The research aims to identify the effect of an educational program 

using the modeling method on learning the clean and jerk in weightlifting 

for first-year students at the Faculty of Physical Education. The research 

community consists of first-year students at the Faculty of Physical 

Education in Benha. The research sample was selected randomly from the 

research community and its number was (50) students. (10) students were 

selected to conduct the exploratory study, and the remaining (40) students 

were divided into two experimental and control groups, with each group 

consisting of (20) students. One of the most important results is that the 

educational program using the modeling method had a positive effect on 

the students’ results in the level of skill performance for the clean and jerk 

under study . 
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رفعة الكلين والنطرعلي تعلم  ةم النمذجااستخدتعليمى ب تأثير برنامج  
 فى رياضة رفع الأثقال 

 المقدمة ومشكلة البحث:

يرتكز العصر المعرفي في الوقت الحاضر إلي محاولة توظيف المستحدثات التقنية 
التكنولوجية في جميع مجالات الحياة , فقد مهدت المستحدثات التقنية التكنولوجية الطريق لنمو 
المجتمعات  المعرفية , وساهمت في تطورها ودلت علي إرتقائها ,  ويعد مجال التعليم من أبرز 

حيث بدأ يأخذ صيغا وممارسات جديدة لمواكبة  المستحدثات التقنية التكنولوجيةالمجالات تأثرا" ب
التطوارات العالمية المتلاحقة وذلك لتحقيق متطابات الجودة في التعليم والتي تعتبر جوهر النظام 

 التعليمي وأساسا متينا لرفع كفاءتة والنهوض به

ولم يعد التعليم معتمدأ علي حفظ المعلومات والتمكن منها وتقديمها للمتعلم فقط , وأنما 
تمكن المتعلم من البحث عن المعلومات , والتفكير فيها ومشاركة فعالة في العملية التعليمية , وقوم 
محورا  للعملية التعليمية , لذلك أصبح دور المعلم متشعبا منه ما يتصل بشخصيتة وتئهيلة للمهنة 
, أو طرائق التدريس ونظريات التعلم وما تواصلة اليه, أو تقنية التعليم تكنولوجيا الاتصال 

 تةهوالمعلوماتية , وغير ذالك مم يقتضي أن يؤهل المعلم لمواج
معاصره  ةواستراتيجيات تعليمي أساليباتباع  ( ينبغي2016) عزمىسعيد محمد  يشير

الأفكار بالتفكير وتنظيمِ  للارتقاءالى صوره حديثه تهدف  الصورة التقليديةللانتقال بالتعليم من 
من  ليصبح مشاركاً التعليميةفي العملية  إيجابياًوتجعله  الاكاديميللمتعلم بصوره عمليه للمحتوى 

 (.198: 9خلال المناقشات الجماعية واتخاذ القرارات للوصول لحل المشكلات )

يمارسون فالكبار ، في اكتساب السلوك وتشكيله  الأساليبد أح ةالتعليم بالنمذج أسلوبويعد 
لدياو خبدر ةعلدي النمداذف فدي نقدل فكدر الأسدلوبيعتمدد  وبالتاليوالصغار يقلدونهم  سلوكهم فدرد أو  ة ا

 (.61: 7السلوك الصحيح ) أنماطالأفراد  اكتسابوطرق  ى الفنياتمجموعه أفراد وهى احد

أن المقرر الدراسى لرياضة رفع الأثقال يحتل مكانه هامة بين مختلف  الباحثكما يرى 
المقرارات الدراسية لطلاب كلية التربية الرياضية ويتضح أهميته فى مختلف المتطلبات والقدرات 
البدنية والمهارية والمعرفية التى يجب أن تتوافر لدى الطلاب للوصول لمستوى الأداء الصحيح 
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رفعة الكلين والنطر" مما يستدعى الإهتمام بها من حيث  –لمهارات رفع الأثقال " رفعة الخطف 
أيضاً أن رياضة رفع الأثقال من الرياضات التي  الباحثأساليب وطرق التعليم والتدريس ، ويرى 

يتم التعليم فيها وفقاً لمبادىْ وأسس التعلم الحركي وذلك نظراً لدرجة التعقيد التي تتميز بها مهارات 
رياضة رفع الأثقال والتي يصعب أن يتعلمها طلاب كليات التربية الرياضية بكل تفاصيلها 

 بالأساليب التقليدية
حثثثومددن خددلال عمددل  قددد  البا يددة الرياضددية ، ف يددة الترب قددال بكل مددادة رفددع الأث لاحددظ كمحاضددر ل

الطلاب لرفعدة الكلدين والنطدر ممدا يدؤدى إلدى خصدم درجدات مدن الطدلاب ،  داءأضعف مستوى أولًا 
يدداً يدددى و ثان تدددريس التقل سددلوب ال هددو أ تدددريس  فددى ال بددع  عددة أن الأسددلوب المت مددع طبي سددب  لددذى لا يتنا ا

كمدا ،  ومتطلبات أداء هذه الرياضة حيث الأعداد المتزايدة للطلاب وما يتبعه مدن فدروق فرديدة كبيدرة
 نظراًأثناء تعلم رفعة الكلين والنطر  طلاب الفرقة الأولى "المبتدئين"أن هناك صعوبات تواجه  لاحظ

لددرجلين لصددعوبة لددذراعين وا بددين ا فددق  هددؤلاء  التوا لدددى  قددال  هددا رياضددة رفددع الأث تددى تتطلب ندداء الأداء وال أث
عددة الكلددين والنطددر بشددكل خددا  ،الطددلاب ،  قددال بشددكل عددام ورف   ونظددراً لخصوصددية رياضددة رفددع الأث
قددد رأ   حثثثف قددال الأ وهددو  البا فددى رفددع الأث عددة  لددتعلم الرف خددر مناسددب  تدددريس أ سددلوب  يددار أ سددلوب اخت أ
لددذ النمذجددة ندده ، وا يددز به كددن  يتم مددين ايم هددم مددن لمتعل عددن  رائ يددر بحريددة  ندده التعب فددروق كمددا أ عددى ال يرا
يددة طدددلاب الفرد مدددتعلم  بددين ال عددل ال مددنظم، ويج قدددي ال مددي المنط يددر العل لدددى التفك مددين ع سدداعد المتعل ، وي

هددارات  مددن الم يددد  لددتعلم المز مددين  شددويق المتعل لددي ت مددل ع مددا يع مدداري ، ك شددف ويحصددل وي شددط ويكت ين
مدددين  بدددين المتعل عدداون  لدددي الت سددداعد ع عددة وي يدددة متنو قددف تعليم تدددوفير موا لدددى  مددل ع كدددذلك يع يددة، و الحرك

 .حترام المتبادل ونشر الإ

 :ف البحث هد

علي تعلم  ةالنمذج أسلوبباستخدام تعليمى تأثير برنامج  التعرف علىيهدف البحث الي 
 . الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية  لطلابرفع الاثقال فى  رفعة الكلين والنطر

 فروض البحث :   
تدى  التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعد  لد  أفراد المجموعة  - ال

  . لصالح القياي البعد  أسلوب النمذجةتستخدم 

بين القياسين القبلي والبعد  لد  أفراد المجموعة الضابطة التي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية -
 ولصالح القياي البعد      " تستخدم الأسلوب التقليد 
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المجموعدة و المجموعة التجريبيةلد  أفراد  القياسين البعديينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -
 . أسلوب النمذجةولصالح المجموعة التجريبية التي تستخدم  رفعة الكلين والنطرالضابطة في تعلم 

 مصطلحات البحث

 :ةالتعلم بالنمذج

من خلال ملاحظه نماذف معبره  السلوكية المرغوبةاكتساب ونقل المهارات والخبرات  ةعملي هي"
 ( 57: 5) للمتعلم". الخاطئةترتبط بموقف التعلم, ومن خلالها يمكن التعديل من السلوكيات 

  -المرجعية:الدارسات 
 أسلوب( والتي تهدف الى التعرف علي تأثير استخدام 3()م2014) دسوقيانجال محمد دراسة  -1

أداء سباحه الزحف علي  الأجهزة النقالة فيمدعم ببعض  الفنيةالنمذجه لتصحيح الأخطاء 
الفرقة ( طالبه من طالبات 46) العينةوبلغ حجم  التجريبي،المنهج  الباحثةواستخدمت  ،الظهر
البحث في شكل تي داله إحصائيا بين مجموع وقوكان من أهم نتائج البحث وجود فرالرابعة،
 التجريبية. الفني لسباحه الزحف على الظهر لصالح المجموعة الأداء

التعرف علي تأثير منهج  إلىتهدف  والتي( 11()م2017) منتظر مجيد علي وأخرون دراسة -2
المهارى لبعض الحركات  الأداءفي تطوير  البصريةمقترح وفق تفضيل النمذجه الحسيه  تعليمي

, وبلغ التجريبيالفنى, واستخدم الباحثون المنهج  الجمناستكفي  الأرضيةعلي بساط الحركات 
جامعه  – الحركةوعلوم  التربية البدنيةكليه  المرحلة الثانية( طالبا من طلاب 32عينه البحث )

, وكان من اهم نتائج الحركيةتفضيل النمذجه الحسيه لتعلم المهارات  استمارة, وتم تصميم البصرة
قيد  الحركيةفى المهارات  القبليةعن  البعديةالقياسات  بين إحصائياالبحث وجود فروق داله 

 .القياسات البعديةالبحث لصالح 
فاعلية برنامج الى التعرف على  ( والتي تهدف10) م(2019)محمد على السيد  ةدراس -3

 ،باستخدام الاسلوب المتباين علي تعلم بعض المهارات الاساسية في رفع الاثقال للناشئين
على عينة  تين تجريبية والأخرى ضابطةباستخدام مجموعواستخدم الباحث المنهج التجريبي 

ساهم الاسلوب المتباين أن البرنامج التعليمي باستخدام ناشئ وكانت أهم النتائج ( 70مها )اقو
 .في رفع الاثقال للناشئينالكلين والنتر"  –" الخطف تعلم المهارات الاساسية فى بشكل إيجابي 

التعرف علي تأثير استخدم  إلىتهدف  والتي( 6()2020) شريف على جلال الدين دراسة -4
وقد أستخدم ،  وتعلم سباحه الصدر للمبتدئين علي بعض مكونات اللياقة الحركية ةأسلوب النمذج

على عينة  تين احداهما تجريبية والأخرى ضابطةالباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموع
أن البرنامج التعليمي  أشارت أهم النتائج الى مبتدئ تم اختيارها بالطريقة العمدية،( 60مها )اقو
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 ،تعلم سباحة الصدرو الحركية باستخدام النمذجة ساهم بشكل إيجابي على تحسين اللياقة
 ي بتطبيق البرنامج في مداري تعلم السباحة.صويو

 :اجراءات البحث
 منهج البحث

استخدم الباحث المنهج التجريبى لمناسبته لطبيعة هدذا البحدث مدن خدلال التصدميم التجريبدى 
 الذى يعتمد على القياسين القبلى والبعدى لمجموعتين تجريبية وضابطة .

 مجتمع وعينة البحث:
يتكون مجتمع البحث من طلاب الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية ببنها، حيث تم اختيار 

لددغ عددددها ) مددع البحددث وب يددة العشددوائية مددن مجت قددة العمد نددة البحددث بالطري يددار 50عي تددم اخت لددب ،  ( طا
عدددددددهم )10) بددددداقى  سدددددتطلاعية ، وال سدددددة الإ جدددددراء الدرا طدددددلاب لإ لدددددى 40(  سددددديمهم إ تدددددم تق لدددددب  ( طا

ندة البحدث 20مجموعتين تجريبية وضابطة حيث بلغ قوام كل مجموعة ) ( طالدب ، وبدذلك تصدبح عي
 (. 1( طالب ، كما هو موضح بجدول )40الأساسية )

  (1جدول )
 تصنيف عينة البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية عينة البحث الأساسية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

50 100% 20 40% 20 40% 10 20% 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة :
 جهاز رستاميتر.  -
 ميزان طبي معاير لقياي الوزن.  -
 ( جلة حديد5عدد )-  بارات حديد قانونية( 10) عدد -
 طارات او اقرا  حديد مختلفة الأوزان . -
 .قياي شريط ، رقمية إيقاف ساعات  -
 والرسغ. الكتفين ونةقائم متحرك لاختبار مر -قوة عضلات الظهرلقياي  جهاز االديناموميتر -
 أجهزة الكمبيوتر )لاب توب( -
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  والوسيط ومعامل الالتواء 

 البدنية الحالة لعينة البحث في متغيرات النمو و

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء

 0.36- 18.19 0.42 18.16 سنة العمر

 0.44- 171 3.51 171.82 سم الطول

 0.36 73.5 5.46 73.67 كجم الوزن

اختبار القوة الثابتة لعضلات الظهر 
 0.02- 130 5.82 130.46 كجم بالديناموميتر

اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأعلى 
 الوقوف من وضع

 0.22 42.05 3.32 42.88 كجم

اختبار الجلوس كاملا والبار الحديدي على 
 الكتفين

 0.43 76.01 5.78 76.97 كجم

 0.47 7.40 4.82 7.35 متر رمي جلة للخلف عبر الرأساختبار 

 0.59 36.81 4.29 36.11 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ

لعينة  ( المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة معامل الالتواء2ضح جدول )وي
أن قيم حيث يتضح والمتغيرات البدنية ،  الوزن( –الطول  –البحث فى متغيرات النمو )السن 

 ( الأمر الذ  يشير إلى إعتدالية توزيع العينة 3+ معاملات الالتواء لعينة البحث انحصرت ما بين) 
 في هذه المتغيرات. وتجانسها

 

 

 

 

50ن =    
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 : تكافؤ مجموعتى البحث
 (3جدول )

 التجريبيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( بين المجموعة 
 والمهاريةالبدنية النمو والمتغيرات في متغيرات الضابطة والمجموعة     

 قيمة

 )ت(
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتغيرات
 1س 1ع± 2س 2ع±

 العمر 18.13 0.43 18.30 0.39 1.27

 الطول 171.96 3.57 172 3.81 0.83

 الوزن 72.67 5.46 72.13 5.06 1.21

 اختبار القوة الثابتة لعضلات الظهر بالديناموميتر 132.46 5.82 132.27 5.42 0.05

 الوقوف وضع اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأعلى من 43.88 3.32 43.19 3.41 0.38

 اختبار الجلوس كاملا والبار الحديدي على الكتفين 78.97 5.78 78.54 5.32 0.37

 رمي جلة للخلف عبر الرأساختبار  7.41 4.82 7.23 4.11 0.58
 اختبار مرونة الكتف والرسغ 36.10 4.29 37.08 4.78 0.03

 رفعة الكلين والنطر 7.65 1.63 6.95 1.61 0.81

 2.024 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى عند 

جددددول) مدددن  ضدددح  يدددة 3يت حدددث التجريب مدددوعتى الب بدددين مج صدددائياً  لدددة إح فدددروق دا جدددود  عددددم و  )
قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتى  والمهارية والضابطة فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية

  البحث فى المتغيرات قيد البحث .

 ( 1مرفق )                                                             :       متغيرات النمو 

  : قام الباحث بقياي طول الجسم باسشتخدام الريستاميتر وتم قياي الطول بالسمالطول 
 : بقياي وزن عينة البحث باستخدام ميزان طبى معاير بالكيلوجرام .  تم الوزن 
 : ) لجميع أفراد عينة البحث وذلك حصل الباحث على العمر الزمنى  العمر الزمنى ) السن

 من واقع سجلات شئون التعليم والطلاب بالكلية . 

(20 ) 2  ن1ن  
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 المتغيرات البدنية: 
قام الباحث بهجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمية المتخصصة التي 
تناولت عناصر اللياقة البدنية التي لها الأولوية في رياضه رفع الأثقال والاختبارات التي تقيسها 
لتحديدها لإجراء التجانس لمجتمع البحث وكذلك تكافؤ أفراد المجموعة، وقام الباحث بوضعها في 

روعي فيها الإضافة والحذف بما يتناسب مع رأ  الخبير وتم عرضها على ( 3مرفق )استمارة 
٪ 80الخبراء في مجال رفع الاثقال والمنازلات وقد تم اختيار العناصر التي حصلت على نسبة 

 (.2فأكثر والجدولين كما هو موضح بمرفق )

 :المهارية المتغيرات

حددث  قدددة قددام البا لددى الفر قدددرر ع قددال الم فددع الأث مدددنهج ر فددق  لددك و حدددث وذ يددد الب هدداره ق يدددد الم بتحد
وتلك المهاره هي )رفعة الكلين والنطر( ، وقدد قدام الباحدث بعمدل  الأولي لطلبة كلية التربية الرياضية

سدددتو   يددديم الم بدددار تق لدددي اخت حدددث ا صدددل البا ثدددم تو يدددة  جدددع العلم سدددابقة والمرا سدددات ال عدددي للدرا سدددح مرج م
تدي يدتم بهدا القيداي  المهار  تدم عرضدها علدى السدادة الخبدراء فدي مجدال رفدع الأثقدال والمندازلات ، وال

 (4مرفق )القبلي والبعد  للعينه 

  : استمارات تسجيل البيانات

 قام الباحث بتصميم استمارات لتسجيل البيانات الشخصية وبيانات القياسات وهى:
                 الوزن( –الطول  –استمارة لتسجيل البيانات ) السن  ▪
 .بدنيةالاختبارات ال في الطلاب نتائجاستمارة تسجيل  ▪

   .( 5بمرفق )الاختبار المهار  ، كما هو موضح  في بالطلا نتائجاستمارة تسجيل  ▪

 الثبات(:– المعاملات العلمية ) الصدق 
 الصدق:

يدة  لإيجاد معامل الصدق قام الباحث بتطبيق صدق التمايز، حيث قام الباحث بهجراء القياسات البدن
ندة البحدث الأساسدية طلاب( 10لعينة البحث الاستطلاعية وعددهم ) ،  من نفس المجتمع وخارف عي

 طلاب .( 10المميزين وعددهم ) طلاب الفرقة الرابعةومقارنتها بمجموعة أخرى من 
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 (4جدول )  
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  بين المجموعة المميزة

  والمهارية والمجموعة غير المميزة في المتغيرات البدنية                       

 قيمة

 )ت(

غير  المجموعة المميزة المجموعة
 المتغيرات المميزة

 1س 1ع± 2س 2ع±

 اختبار القوة الثابتة لعضلات الظهر بالديناموميتر 131.31 7.85 151.22 6.63 *5.65

مثن 48.33 4.23 60.58 9.74 *5.40 لثى  ضثع اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لأع  و
 الوقوف

 اختبار الجلوس كاملا والبار الحديدي على الكتفين 64.53 5.97 79 8.82 *6.83

 رمي جلة للخلف عبر الرأساختبار  7.94 1.51 12.24 1.54 *6.05

 اختبار مرونة الكتف والرسغ 35.94 2.88 44.64 4.69 *7.66

 رفعة الكلين والنطر  5.82 2.27 31.61 1.89 *19.43

 2.23=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى عند 

( المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( بين المجموعة 4يوضح جدول )
قيد البحث، ومستوى أداء رفعة الكلين والنطر المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات البدنية 

 حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائيا ولصالح المجموعة المميزة في جميع الاختبارات البدنية
 .ه، الأمر الذ  يشير إلى صدق هذه الاختبارات المستخدمورفعة الكلين والنطر 

 الثبات:
يددق ، وذلددك علددى  عددادة التطب بددار وو يددق الاخت قددة تطب بددات باسددتخدام طري قددام الباحددث بحسدداب الث

ندة البحدث الأساسدية،  طدلاب( 10ستطلاعية وعددها )عينة الدراسة الإ مدن نفدس المجتمدع وخدارف عي
حيث تم تطبيق نفس الاختبارات وتحت نفس الظروف وباستخدام نفس الأدوات والمساعدين، وقد تم 

 إيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني.

 

(10 ) 2  ن1ن  
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 (5جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة معامل الارتباط بين

  والمهارية التطبيق الأول والثاني للمتغيرات البدنية
معامل 
 الارتباط

 التطبيق الأول التطبيق الثاني
 الاختبارات

 1س 1±ع 2س 2±ع

 اختبار القوة الثابتة لعضلات الظهر بالديناموميتر 130.31 7.85 131.08 7.85 0.99

مثثثن 48.33 4.23 49.38 4.23 0.90 لثثثى  يثثثدين لأع يثثثدي بال بثثثار الحد ضثثثغط ال بثثثار   اخت
 الوقوف وضع

 اختبار الجلوس كاملا والبار الحديدي على الكتفين 64.53 5.97 66.03 5.97 0.93
 رمي جلة للخلف عبر الرأساختبار  7.94 1.51 8.17 1.51 0.97

 اختبار مرونة الكتف والرسغ 35.94 2.88 35.83 2.88 0.92

 رفعة الكلين والنطر 5.82 2.27 5.94 2.27 0.93

 0.632= 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى عند         

جددددول ) ضدددح  بددددين 5يو بددداط  مدددل الارت مدددة معا يدددار  وقي حددددراف المع سدددابي والان سدددط الح ( المتو
قيدد البحدث، حيدث يتضدح  ومستوى أداء رفعة الكلين والنطدر التطبيق الأول والثاني للمتغيرات البدنية

يدددة يدددرات البدن ثددداني للمتغ يدددق الأول وال بدددين التطب صدددائيا  لدددة إح يددده دا قدددة ارتباط جدددود علا لدددين  و عدددة الك ورف
 ، الأمر الذ  يشير إلى ثبات هذه الاختبارات المستخدمة.     والنطر 

 الإطار العام لتنفيذ البرنامج : 
( أسدابيع 6تعليميدة وذلدك بواقدع وحددتان أسدبوعيا لمددة ) وحدداتيتم تنفيذ البرنامج مدن خدلال 

وهدى زمدن ( دقيقة 45( وحدة تعليمية ، وزمن تنفيذ الوحدات التعليمية )12وبذلك يتضمن البرنامج )
 التعليمية على النحو التالى : الوحدة، وتفاصيل  محاضرة رفع الأثقال بالكلية

 التطبيقى  . التعليمى وق النشاط 25 -                      ق احماء .5 -
 ق ختام . 5   -              ق إعداد بدنى .10 -

 الدراسة الاستطلاعية : 
واليوم الذى يليه ، حيث قام  م8/10/2023فق االمو الاحدأجريت الدراسة الاستطلاعية يوم 

صدددة  يدددة الخا يدددة والتنظيم يدددة والفن ندددواحى الادار لدددى ال عدددرف ع سدددتطلاعية للت سدددة الا بدددهجراء الدرا حدددث  الب

10ن    
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سددبة  يددار الأمدداكن المنا بددارات واخت جددراء الاخت يددد زمددن إ بددارات و تحد سددهولة الاخت مددن  كددد  حددث والتأ بالب
 لإجراء الاختبارات والتأكد من المعاملات العلمية للاختبار.

 الدراسة الأساسية : 
 القياس القبلى :

قام الباحث بهجراء القياي القبلى على المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة حيث تم 
 .م12/10/2023 الخميسم حتى 10/10/2023 الثلاثاء قياي الاختبارات قيد البحث اعتباراً من

 تنفيذ البرنامج 
والمجموعدة الضدابطة قدام البحدث بتطبيدق البرندامج  بعد التأكد من تكدافؤ المجموعدة التجريبيدة

بددادلي لددذاتي والت يددق ا سددلوب التطب سددتخدام ا يددة با تددرح علددى المجموعددة التجريب مددى المق والمجموعددة  التعلي
مددددددددن تدددددددرة  فددددددددى الف يددددددددى  سددددددددلوب التقل ضدددددددابطة الا حدددددددد ال يدددددددوم15/10/2023 الا تددددددددى  ثدددددددداء م ح  الثلا

  ( دقيقة45( أسابيع بواقع وحدتان أسبوعيا ، وزمن الوحدة )6م ولمدة )28/11/2023

 القياس البعدى : 
قام البحث بهجراء القياي البعدى على الاختبارات البدنية والمهارية قيدد البحدث يدوم الخمديس 

يدداي م 30/11/2023 فددى الق تددم قياسددها  تددى  بددارات ال فددس الاخت يددق ن تددم تطب يدده ، حيددث  لددذى يل يددوم ا وال
 القبلى وبنفس الظروف والشروط وتم تفريغ البيانات وذلك تمهيدا لمعالجتها احصائيا . 

 الأسلوب الإحصائى :  
الانحراف   -الوسيط  -استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية )المتوسط الحسابى 

 اختبار ت ( .  –معامل الارتباط البسيط لبيرسون  -معامل الالتواء -المعيارى 

 عرض النتائج ومناقشتها:

 (6جدول )
 القياسين القبلي والبعد   بين المعيار نحراف والإ الحسابيالمتوسط 

 . الكلين والنطرأداء رفعة مستو   للمجموعة التجريبية في

    20= 1ن                                                                                              

 

 المتغــــــيرات

 قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبلي

 ±ع س ±ع س ودلالتها

.330 9.13 لكلين والنطرا مستوى أداء رفعة  04.17  630.  25.88*  

 2.093=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
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وقيمة ) ت ( بين القياسين القبلي  المعيار نحراف ( المتوسط الحسابي والإ6يوضح جدول )      
حيث يتضح وجود فروق دالة الكلين والنطر والبعد  للمجموعة التجريبية في مستو  أداء رفعة 

إحصائيا بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية لصالح القياي البعد  في أداء رفعة 
 .الكلين والنطر

 (7جدول )
 القياسين القبلي بين المعيار نحراف والإ الحسابيالمتوسط 

  الكلين والنطرأداء رفعة مستو   والبعد  للمجموعة الضابطة في   
 

 المتغــــــيرات

 قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبلي

 ودلالتها

 ±ع س ±ع س 

43.7 الكلين والنطر مستوى أداء رفعة  620.  65.21  431.  29.45*  

 2.093=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

وقيمدة )ت( بدين القياسدين القبلدي  المعيدار نحراف والإ( المتوسط الحسابي 7يوضح جدول )
عددد  للمجموعددة ال عددة  ضددابطةوالب طددرفددي مسددتو  أداء رف لددين والن لددة  الك فددروق دا يددث يتضددح وجددود  ح

لصدالح القيداي البعدد  فدي مسدتو  أداء  ضدابطةإحصائيا بين القياسين القبلي والبعدد  للمجموعدة ال
 .الكلين والنطررفعة 

 (8جدول )
 القياسين البعديين بين المعيار نحراف والإ الحسابيالمتوسط 

 .الكلين والنطرمستو  أداء رفعة  للمجموعة التجريبية والضابطة في          

 

 المتغــــــيرات

البعدى القياس 
 للتجريبية

 القياس البعدي

 قيمة "ت"  للضابطة

 ودلالتها
 ±ع س ±ع س

31.16 الكلين والنطر مستوى أداء رفعة  640.  61.21  431.  35.48*  

 2.06=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية        

 البعديينوقيمة )ت( بين القياسين  المعيار نحراف والإ( المتوسط الحسابي 8يوضح جدول )       
حيث يتضح وجود فروق دالة الكلين والنطر في مستو  أداء رفعة  ضابطةالالتجريبية وللمجموعة 

في  المجموعة التجريبيةلصالح و ضابطةالالتجريبية وللمجموعة  البعديينإحصائيا بين القياسين 
 .الكلين والنطر رفعةمستو  أداء 

20= 2ن  

20= 2=ن1ن  
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 مناقشة النتائج:
تدي تدم معالجتهدا إحصدائياا قدام الباحدث  تدائج البحدث وال في ضوء ما توصل إليه الباحث من ن

 بتفسير النتائج طبقاً لأهداف البحث  وفروضه كما يلى: 

( المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة ) ت ( بين القياسين 6يوضح جدول )
قيد البحث ويتضح من الجدول وجود  الكلين والنطر القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في رفعة
( بين القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية 0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

ولصالح القياي البعد  لدى المجموعة التجريبية والتي  الكلين والنطر( لرفعة اسلوب النمذجة)
إلى  الكلين والنطرويرجع زيادة تحسن مستوى الأداء المهارى لرفعة  أسلوب النمذجةاستخدمت 

التحسن الذى طرأ على المجموعة التجريبية  الباحثيرجع حيث  فى التعليم استخدام أسلوب النمذجة
على تعلم  إيجابيله تأثير  المجموعة التجريبيةعلى  طبقالنمذجه الذى  أسلوباستخدام  أنإلى 
عبر ى رفع الأثقال يسهم فى تطوير مهارات معلم الأسلوبحيث أن هذا  ، الكلين والنطررفعة 
قيد  الكلين والنطرالي تعلم مهاره  أدىوتطوير تصورات المتعلمين بشكل مؤثر مما  المعرفةتطور 
يوفر في الوقت الفعلي للأداء وكذلك تقديم المعلومات النمذجة حيث أن أستخدام أسلوب  البحث ،

 وتصحيح الأخطاء .
يرجع النمذجة إلى أن التأثير الأيجابى الذى ظهر مع أستخدام أسلوب  الباحثكما يرى  

يقظة وفعالية تطبيق والذى ساعد علي ذلك توفير الإلي المشاركة الحقيقية التي قام بها الطلاب في 
مما يتيح وقت للمعلم للقيام بعمليات الإشراف والتوجيه والمتابعة وتصحيح الأخطاء من الطلاب 

 خلال الوحدة التعليمية .
يجد المدري الوقت الكافي نتيجة لتحرره من  النمذجةكما أنه من خلال التعلم بأسلوب 

مسئولية اتخاذ القرار وبالتالى يمكن أن يستغل هذا الوقت في ملاحظه وتصحيح الأخطاء التي 
يصعب على التلميذ تصحيحها بنفسه ، وتشجيع الأداء الجيد ودفع التلاميذ علي بذل جهد أكبر ، 
وبذلك يسمح هذا الأسلوب باشتراك جميع التلاميذ فى عملية التعلم كل طبقاً لقدراته مما يؤدى إلى 
نتائج أفضل وهذا ما تناشده الأتجاهات التربوية الحديثة من خلال التعلم الذاتي الذ  ينقل إلى 

 محور الأهتمام إلى المتعلم باعتباره المستفيد الأول من العملية التعليمية .
انجى (, 2()2013) عبدالفتاحمحمدأحمد(, 1()2012) وجيه ابراهيمكل من  ويذكر

فى اكتساب  الأسلوب الأساسىهو  ةفى أن اسلوب التعلم بالنمذج، (4()2011) عبد الباسط محمد
أن هناك عمليات  النظرية, حيث ترى بالملاحظةالتعلم  ةالسلوك وتشكيله, وأنه يعتمد على نظري

التى تؤديها النماذف وتنفيذها من قبل الشخص  الملاحظة للأنماط السلوكيةتتوسط بين  ةمعرفي
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للفرد حيث  ىربما لا تظهر على نحو مباشر ولكن تستقر فى البناء المعرف الأنماطالملاحظ, وهذه 
 يتم تنفيذها فى الوقت المناسب.
( 6) (2020) شريف على جلال من كلًادراسة  مع نتائج  الدراسةكما تتفق نتائج هذه 

حيث تشير نتائج هذه الدراسات الى أهميه التعلم "  (12()2018)خرون  آووجريمان  نروبرتسو
وتحسين مستوى الاداء المهارى  الرياضيةعلى تعلم المهارات  الإيجابيبأسلوب النمذجه فى التأثير 

 . والقدرات الحركية التى تتناسب وطبيعة النشاط المماري 

 وبهذا يتحقق الفرض الأول للبحث والذ  ينص على أنه:

عثثثة "  فثثثراد المجمو لثثثدى ا عثثثدي  لثثثي والب سثثثين القب سثثثطي القيا بثثثين متو صثثثائيا   لثثثة بح فثثثروق دا جثثثد  تو
 "لصالح القياس البعدي النمذجة التجريبية التي تستخدم أسلوب

بددين القياسددين 7يوضددح جدددول )كمدا  ( المتوسدط الحسددابي والانحددراف المعيدار  وقيمددة ) ت( 
عددة  سددتوى أداء رف فددي م يددة(  قددة التقليد ضددابطة )الطري عددة ال عددد  للمجمو لددي والب طددرالقب لددين والن يددد  الك ق
فددروق ذات دلالددة إحصددائية عنددد مسددتوى ) جدددول وجددود  مددن ال حددث ويتضددح  سددين 0.05الب بددين القيا  )

عدددة  سدددتوى أداء رف فدددي م يدددة (  قدددة التقليد ضدددابطة ) الطري عدددة ال عدددد  للمجمو لدددي والب طدددرالقب لدددين والن  الك
يددادة  يددة ويرجددع ز قددة التقليد سددتخدمت الطري تددي ا ضددابطة وال لدددى المجموعددة ال عددد   يدداي الب ولصددالح الق

عددددة  هددددارى لرف سددددتوى الأداء الم سددددن م طددددرتح لددددين والن يددددة (  الك قددددة التقليد عددددة ) الطري قددددة المتب لددددى الطري إ
المعتمدة على الشرح حيث تتميز هذه الطريقة بأن المعلم هو الذ  يتخذ جميع القرارات في بنية هذه 

فدة علدى أن يتلقدون المعلومدات مدن المعلدم الطلاب الطريقة وأن  قد تعودوا خلال مراحل التعليم المختل
لدذ  يقدوم الطدلاب بدون البحث عنها كمدا تعدود  أيضدا  علدى أن يتعلمدوا المهدارات عدن طريدق المعلدم ا

 .التعلمفي وضع سلبي والمتلقي للمعلومات فقط ولا يبذلوا أ  مجهود في الطلاب بكل شيء ويقف 

جدددع  مدددا ير حثثثثك يدددة  البا قدددة التقليد لدددى أن الطري ضدددابطة إ عدددة ال لدددى المجمو طدددرأ ع لدددذى  قددددم ا الت
وهندا يكدون للمعلدم  الأداء الفندي لرفعدة الكلدين والنطدر " قيدد البحدث"،مراحدل بتهدتم  علديمالت المتبعة في
لددددور  سددديا يدددق الفدددى  الأسا سددداعدةشدددرح والتطب نددداء أداء  والم عدددةأث حدددث,  الرف يدددد الب هدددة ق مدددن ج كدددرار  والت

لدتعلم ممدا يدؤثر إيجدابى علدى كفدأة الأداء المهدارى  الطلاب وهذا بلا شك يوفر للطلاب فرصة جيددة ل
مددددن كددددلا  سددددة  مددددع درا تددددائج  لددددك الن فددددق ت سثثثثن وتت مثثثثد ح ظثثثثر  (8( )2015) مح يثثثثد منت  خثثثثرونآومج

لدده 11()2017) فددروق دا جددود  لددى و سددات ا هددذه الدرا تددائج  شددير ن يددث ت عددض  إحصددائيا(, ح لددم ب فددى تع
 .التقليد تطبيق البرنامج  جةنتي البدنيةالمهارات وتحسين القدرات 
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 وبهذا يتحقق الفرض الثانى للبحث والذ  ينص على أنه:

عثثثة "  فثثثراد المجمو لثثثدى أ عثثثدي  لثثثي والب سثثثين القب سثثثطي القيا بثثثين متو صثثثائيا   لثثثة بح فثثثروق دا جثثثد  تو
 ."الضابطة التي تستخدم الاسلوب التقليدى لصالح القياس البعدي

مددا  جدددول )ك سددين 8يوضددح  بددين القيا مددة )ت(  يددار  وقي حددراف المع سددط الحسددابي والان ( المتو
يدة والضدابطة فدي مسدتوى أداء رفعدة  قيدد الدراسدة  الكلدين والنطدرالبعددى والبعدد  للمجمدوعتين التجريب

حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائيا بدين القياسدين البعددى والبعدد  للمجمدوعتين ولصدالح القيداي 
(  0.05قيد الدراسة عند مسدتوى )  الكلين والنطرالبعد  للمجموعة التجريبية في مستوى أداء رفعة 

صدددالح  ضدددابطة ول عدددة ال يدددة والمجمو عدددة التجريب بدددين المجمو صدددائياً  لدددة إح فدددروق دا جدددود  ضدددح و يدددث يت ح
سددلوب  يددة المسددتخدمة أ يدددل علددى أن المجموعددة التجريب يددة ممددا  أفضددل مددن  النمذجددةالمجموعددة التجريب

 .الكلين والنطرالمجموعة الضابطة المستخدمة الطريقة التقليدية في مستوى أداء رفعة 
حثثثويرجدع  تدددريس بالنمذجددةلبرنددامج اسددلوب التحسددن ذلددك  البا يددة  ال فددروق الفرد حيددث راعددى ال

الطلاب على حرية التعلم وبالتالي ساعد  بالنمذجةبين الطلاب ، كما ساعد برنامج اسلوب التدريس 
ن استخدام نموذف واضح كما أالبرنامج على تعلم الطلاب طبقاً لرغبة كل طالب في عملية التعلم ، 

لدتعلم  ىبشكل مبسط يسهل عل الصعبةللمهارات  لدذاتيالمتعلم تعلم المهارات تطبيقاً لمبددأ ا , وكدذلك ا
لددى مشدداهد يددديوهات  هيمكددن الرجددوع ا مددن خددلال عددرض الف مددوذف  يددق  فددي أ الن ئدددةوقددت لتحق مددن  الفا

يدة, كما يرجع الباحث تقدم ةالنمذج  أسدلوباسدتخدام  المجموعدة الضدابطة إلدىعدن  المجموعة التجريب
لدتعلم, وعددم  فديعلى بذل الجهدد وتحفزه زه يثاره اهتمام المتعلم وتحفإحيث ساعد ذلك على  ةالنمذج ا

 شعوره بالملل
كدددددلًا  سدددددة  تدددددائج درا مدددددع ن فدددددق  هدددددذا يت جثثثثثلال مدددددن  و لثثثثثى  مثثثثثدو (6م()2020) شثثثثثريف ع  أح

بثثثدالفتاحمحمد سدددلوب  (, 2()2013) ع سدددتخدمة لأ بدددرامج الم تددددريسفدددي أن ال فدددى ال جدددة  جدددذب  النمذ ت
اسدتخدام  ةأهميد الديتشير نتائج هذه الدراسدات  ، كما انتباه المتعلم وتؤدى إلى سهولة وسرعة التعليم

تدى يتطلبهدا النشداط وتحسين  الصعوبةلتعلم المهارات ذات  ةحديث أساليب القدرات البدنية والحركيدة ال
 .المماري

 وبهذا يتحقق الفرض الثالث للبحث والذ  ينص على :

يثثثة "  عثثثة التجريب فثثثراد المجمو لثثثدي أ عثثثديين  سثثثين الب بثثثين القيا صثثثائية  لثثثة بح فثثثروق لات دلا جثثثد  تو
طثفوالمجموعة الضابطة في تعلم  عثة الخ سثتخدم  رف تثي ت يثة ال عثة التجريب صثالح المجمو سثلوب ول أ

 " النمذجة
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 الإستنتاجات والتوصيات.
 الإستنتاجات.

من خلال أهداف البحث وفروضه وطبيعة العينة وخصائصها والمنهج المستخدم ومن خلال 
 معالجة البيانات احصائيا أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية : 

سددلوب  .1 سددتخدام أ مددى با نددامج التعلي جددةالبر سددتوى  النمذ فددى م طددلاب  تددائج ال لددى ن يدداً ع ثددر إيجاب أ
 قيد البحث.   الكلين والنطرالأداء المهارى لرفعة 

تدائج الطدلاب فدى  .2 يداً علدى ن ثدر إيجاب لدذى اسدتخدمته المجموعدة الضدابطة أ يددى ا البرنامج التقل
 قيد البحث.  الكلين والنطرمستوى الأداء المهارى لرفعة 

علدى أفدراد  النمذجدةأوضحت النتائج تفوق أفراد المجموعة التجريبية التى اسدتخدمت أسدلوب  .3
 قيد البحث .   الكلين والنطر رفعةالمجموعة الضابطة فى قياسات مستوى اداء 

 التوصيات : 
 من خلال نتائج البحث وما توصل إليه الباحث من استنتاجات يوصى الباحث بالتالى : 

 فى تعلم مهارات رفع الأثقال للطلاب والناشئين.  النمذجةأسلوب ضرورة استخدام برنامج  .1
سدددددية  .2 سددددائل التدري هددددزة بالو شددددباب مج كددددز ال يدددددة ومرا صددددة بالأند مدددداكن مخص شدددداء أ ضددددرورة إن

 والتكنولوجية الحديثة لتعليم اللاعبين المهارات الأساسية فى رياضة رفع الأثقال .
ضرورة اجراء دراسات مماثلة علي مختلف الأنشطة الرياضية الأخر  وعلي عينات مختلفة  .3

 وباستخدام أكثر من اسلوب تدريسى. 
 -:جعاالمرقائمة 

 أولا : المراجع العربية

, الجامعية المعرفةدار  , نظرياته, تطبيقاته(,أسسهالتعلم ) (:2012وجيه محمود ) ببراهيم -1
 .الإسكندرية

 ةالنمذجه الحركي باستخداماثر برنامج أنشطه رياضيه مقترح  (:2013احمد محمد عبدالفتاح )-2
للتلاميذ المعاقين ذهنيا القابلين  ةعلي بعض مشكلات المهارات الحياتي ةالمصور

 , جامعه المنيا.ةللتعلم, رساله دكتوراه غير منشوره, كليه التربية الرياضي
مدعم  ةتأثير استخدام اسلوب النمذجه لتصحيح الاخطاء الفني (:2014انجال محمد دسوقى )-3

فى اداء سباحه الزحف على الظهر , رساله ماجستير غير  ةالنقال ةببعض الأجهز
 , جامعه طنطا.ةمنشوره, كليه التربية الرياضي
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التعلم بالنمذجه وفاعليته على بعض  أسلوب: "استخدام (2011) انجى محمد عبدالباسط-4
 ةالتلاميذ المرحل الرياضيةبمدري التربية  ةوالجوانب الصحي ةالمهارات الحركي

 ةللبنات, جامع ةالتربية الرياضي ة" رساله ماجستير غير منشوره, كليةالاعدادي
 الزقازيق.

 .ةالقاهر ،والنشر ةنمو تعلم أفضل, دار الفكر العربى للطباع :(2004جابر عبدالحميد جابر )-5
علي بعض مكونات اللياقة  ةتأثير استخدم أسلوب النمذج (:2020الدين )ريف على جلال ش-6

بحث منشور بمجلة نظريات وتطبيقات ، وتعلم سباحه الصدر للمبتدئين الحركية
 السادات. ةكلية التربية الرياضية جامع التربية الرياضية وعلوم الحركة،

 والنشر, عمان , الاردن. ةدار الشروق للطباع : نظريات التعلم , (2010عماد الزغول ) -7
اختبارات الاداء الحركى, دار  (:2001محمد حسن علاوى , محمد نصر الدين رضوان ) -8

 ةالقاهر ،الفكر العربى
التعليم  ةفى مرحل ة: اساليب تطوير وتنفيذ دري التربية الرياضي(2016محمد سعيد عزمى ) -9

 .ةللنشر, الاسكندري ةوالتطبيق, مؤسسه عالم الرياضي ةبين النظري يالاساس
فاعلية برنامج باستخدام الاسلوب المتباين علي تعلم بعض  (:م2019) السيدمحمد على  -10

 رساله ماجستير , كليه التربية، المهارات الاساسية في رفع الاثقال للناشئين
 .الزقازيق, جامعة  الرياضية بنين

تأثير منهج  (:"2017فاطمه حسن حسون) ،فراس حسن عبدالحسين ،منتظر مجيد على -11
فى تطوير مستوى الاداء  ةالبصري ةالحسي ةتعليمى مقترح وفق تفضيل النمذج

فى الجمناستك الفنى ,  ةالمهارى لبعض الحركات على بساط الحركات الارضي
, كليه التربية الرياضية وعلوم  2017سات التربية الرياضة, المجلد امجله در

 .53 الرياضية, جامعة البصره , العدد

 ثانيا : المراجع الاجنبية

12-Robertson R., Germain L., Ste-Marie D. M. (2018): The Effects of 

self-observation when combined with a skilled model on the learning of 

gymnastics skills, Journal of motor learning and development, 6, 18-34 
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