
 تمرينات تعليمية مقترحة لمعالجة أخطاء الاداء الفني لرفعة الخطف  
 في ضوء التحليل الكيفي  

                               
 د . احمد سلام عطا                                                                         

 البحث: ومشكلة المقدمة
حظيت رفع الاثقال في  التريرا الارييرا بالددييد ميط الر يورات ملي  المديرو  اليدول  

شيهدر  ميط ر يورات والمحل  وظهر ذلك مط نرائج الب ولات الدالمية والاولمبية الارييرا وميا 
دواء ف  ركنيك الاداء )كيت ( أو مط رلال ردجيل ارقام مالميية واولمبيية جدييدا )كمي (ا مميا 
 طكاط ل  أفضل الاثر ال  روجي  النظير لرياضية رفيع الاثقيال في  م ير ميط جانيل المدي ولي
 و ناع القرارا الامر الذ  يجل اديرلالال  وروجيهي  ل يالش نشير رياضية رفيع الاثقيال ديواء
للذكور أو الاناث للكبيار وال يلاار ورودييع قاميدا المشياركة في  الانديية والمنيا ي الرياضيية 

 والمدارس والجامدات لح د ثمارها مط رلال المنافدات وردم التائدا لكل فئات المجرمع .
 حيل في  الدلمي  الادلول  انرهجت  الأررى الرياضات  شأط ورياضة رفع الاثقال شأنها

ورحراج ال  رحليل وريدريل ور يوير الاداء الحركي  بميا يرناديل ميع الهيدد الميراد مشكلارها 
الي  اط الرديرد ملي   (14()18()5()16()17)بدي  الدراديات  رحقيقيةا حيث اشارت نرائج

ركنيك الاداء ودرادر  يدربر احد ودائل رقييم الاداء الحرك  ف  رفيع الاثقيال حييث يديامد في  
م مشكلار  الحركية ومط ثم ر وير هذا الاداء الحرك  الي  الاداء الكشد مط اوج  الق ور وفه
 . الامثل ف  حدود قدرار  البدنية

ويدد الرحليل الكيت  بودائل  وادوار  ونماذج  مط أهيم الييات الح يول ملي  مدلوميات 
و تية لرتدير الأداء الحرك  حيث يحراج  المدرس والمدرل لرحليل الحركات حر  يرمكط ميط 

أندل الودائل وال ير  للردلييم والريدريل ميط ريلال نريائج الرحلييل في  ضيوء ربراري  ارريار 
: 11)الدراديات المرجديية ت اليية بدي  الدابقة ومدلومار  ومدارف  ويرتي ذليك ميع ميا اشيار

 بالريدريس ال  اط ادرردام الرحليل الكيت  للقائميط (448: 15)(42: 10)        (61: 2()12
 بيالأداء الو يول وضيماط ه  ضرورا لرقيييم الاداء بالأداء الرا ة التنية للنواح  الردريل  أو
 يمكيط لا والرقويم القياس مملية ال حيش ور حيش الار اء ورحليل الحركاتا فبدوط الشكل إلى

 ميط أدائهيم مليى ي يرأ قيد  ميا مدالجية أو للمردلمييط المهارات  ردليم ف  البدء المدرل  أو للمدلم
 .ملمية قياس أداليل  رلال مط المهارات  ردلم ف  رقدمهم ردو  أر اء

وير  الباحث اط الرحليل الكيت  يدامد كل مط ل  ملاقة بالمجال الرياض  دواء كيانوا 
مدرديط او مدربيط او مر  يط أحميالا  يلال او ناشيئيط أو محريرفيط حييث رديامدهم ملي  

 أهيم للاداءات الحركية ميطالرحليل الكيت   حيث اطورحليلها ورقيمها درادة حركة جدم الانداط 
وأحد الاركاط الرئيدية الري  رديامد المدلمييط والميدربيط والمرر  ييط ملي   المدينة الودائل
الدليم ورحديد الار اء والدمل مل  ر حيحها بالإضافة الي  كيتيية  التن  الأداء  ريقة اكرشاد

 كربرا ميداني  مل  ار  الواقع.  المردلميط واكدابهمر بيقها دارل الت ل أو الملدلا ومدامدا  
(3 :171()9 :78()13 :11()8 :799)(19 :588) 

والرشريص والربرا الذارية في  رحلييل  وير  الباحث أط امرماد المدلم مل  الاجرهادات 
ا ليذا موضيومية غيير أحكيام إ يدار الاداء التن  للرفدة لر د الار اء مط شأن  أط ي د  إلى

ف  رياضة رفع الأثقال والر  ردرمد مل  أدس ملميية  الرفدات  ورحليل مل  المدلم درادةيجل 
 والبيدائل الحليول وايجياد  مقننة ردامد المدلم مل  رقييم مدرو  اداء  لابي  ب ريقية موضيومية

 الركنيكيية للثقل ورزويد ال لال بالر ائص  ال حيش الحرك  المدار ورثبيت  الار اء لر حيش
 بمثابية ركوط الردريس اكثر فاملية واط مملية ر بشللرفدة والمدارات الحركية ال حيحة حر  

الرياضية وجزءاً مط الربيرات الرربويية والري  يكديبها ايضيا  الرربية ردريس ف  رئيدية مهارا
 ل لاب .



التني   الاداء أثنياء ق يور وجيود  لاحيظ قيد  الباحيث  أط في  الدرادة هذه مشكلة وركمط
 ميط هيذه الرفدية ب  رردم ف  رفع الاثقال ب تة مامة ورفدة الر د ب تة را ة وما لل لال 
والن ر مميا أد  الي  ظهيور الددييد ميط الار ياء  الكليط رفدة مط منها اكثر الاداء ف   دوبة
الردلم نظرا ل دوبرهاا ويرتي ذلك مع الدرادية الادير لامية الري  قيام بهيا الباحيث  مملية أثناء
وذلك للرأكيد ميط ملاحظاري  ومدرفية رأ  المردلمييط في  ميد   يدوبة  المبردئيط  لال المل  

( والري  أكيدت أط 10رفدر  الر د والكليط والن ر وأيهما أكثر وقوماً في  الار ياء مرفيي )
ة الاداء التن  لرفدة الر يد وأكثرهيا وقومياً في  الر يأ أكثير منهيا ال لال يدانوط مط  دوب

 رتا يل الرفدية ونيدرا لبد   ال لال  ادراك قلة إلى لرفدة الكليط والن را ويرجع الباحث ذلك
لر د ورحديد الار ياء  موضوم  لمحك المقننة حيث رترقد رفدة الر د الموضومية الودائل

 رود اط ال   بالإضافةا    ورحدين   للمردلميط مط أجل ر ويره  التن   الأداء  مدروى  الشائدة ورقييم
 وكثيرا الاداء  يدوبة ميط زاد  الاثقيال ممود  بادرردام رفدة الر د أداء مط المبردئيط ال لال 
 دمي  اليذ  ا الأميرالردليميية الدمليية ديير دوط حيائلا يقيد قيد  الذ  التنية الار اء ف  الوقوع
 وجود  ضرورا إلى دماه مما الق ور هذا حلول لمدالجة إيجاد  مط والرحر  البحث  إلى الباحث 
 قيد رتقيد  وليديت اراء شر يية نموذجيية.ر وات  ميط مبنية مل  أدس ملمية ونابدة ةمقنن أداا

 المدليم اليذ  قيد يديامد  الباحيث اديرردام الرحلييل الكيتي  اديردمى مما جوانبها بد   المحاولة
 رأ ييلها)رثبيرها(  وميدم ظهورهيا فيور الأر ياء لرلافي  الرفدية ورحدييط مل  ردليم والمدرل 
 في  شيكل ال يلال  إلى بدهولة المدلومات  رو يل دهولة ردامدهم ملى مقننة بودائل وإمدادهم
الأداء  رقيييم في  ركيررت  ميا إذا ثبارها رضمط ب ريقة و دقها موضوميرها مط يرفع مما رقم 
 . الار اء هذه لمدالجة مقررحة ردليمية رمرينات  ووضع

ويرجع دبل ارريار الباحث للدينة )قيد البحث( مط ال لال المبريدئيط في  رفيع الاثقيال 
اراء بد  المرر  يط في  ال  أنهم اكثر مرضة للوقوع ف  الر أ اثناء الردلم ويرتي ذلك مع 

 الحركي  دلوك  لرلايير محاولة الا هو ما المبردئ ردليممل  اط ( 32: 1()148: 6)رفع الاثقال
 ب ورا فوريية ر حيحها يجل  الر  الار اء مط للدديد  المبردئ يردر   حيث  دقة أكثر لي بش
الرفدية  اجيزاء بييط والرناديي الردلدل مل  يدرمد  الاثقال رفع ف  الحرك  الاداء نجاح اط حيث 

ومط هذا المن لي نشيأت فكيرا هيذا البحيث في  محاولية رقيييم ورحدييط مديرو  الاداء ب ريقية 
أر اء الاداء التن  لرفدة الر د ووضع رمرينيات مقررحية لمدالجية موضومية ومط ثم ر د 
 هذه الار اء فور ظهورها.

  هدد البحث :
 التني  الاداء إلى الردرد مل  الرمرينات الردليميية المقررحية لمدالجية أر ياء البحث  يهدد

 -:رلال  مط الكيت  وذلك الرحليل ف  ضوء الر د لرفدة
 "جانجدريد وبيتريدج" نموذج  ضوء  ف  الر د  لرفدة الأداء  لمراحل  التنية  النقا   رحديد  -1

. 
هيا  " نميوذج ضيوء في  الر يد لرفدية وادرمراراً  رأثيراً  الأر اء أكثر ملى الردرد -2

 . "وريد 
 التني  الأداء أر ياء لمدالجية الردليمية المقررحة ور بيقها الردرد مل  رأثير الرمرينات  -3

 الأثقال . رفع ف  الر د لرفدة
 ردا لات البحث : 

جانجديريد " نميوذج ضيوء لرفدية الر يد في  الأداء لمراحل التنية ما ه  الموا تات  -1
 ؟ Gangstead- Beveridges Model" وبيتريدج

 نميوذج ضيوء لرفدية الر يد في  التني  ليدداء واديرمرار رأثيرا الأر اء أكثر ما ه  -2
 ؟ Hay and Reid Model" ها  وريد "
 ؟ لرفدة الر د التن  الأداء أر اء المقررحة لمدالجةالردليمية  الرمرينات ه   ما -3



 الاداء مديرو  في  الرجريبيية لمجمومةمل  ا المقررحة الردليمية الرمرينات  رأثير هو ما -4
 ؟ لرفدة الر د الرلاير ومددل التن 

 -: جراءات البحث إ
 منهج البحث: 

لر بيييي  الرجريبيي  والميينهج الكيتيي  الرحليييل لإجييراء الو ييت  الميينهج الباحييث  ادييرردم
 لمناديبرهما وذليك والبديد  القبلي  بالقيادييط الواحيدا للمجمومية المقررحية الردليميية الرمرينات 

 .ل بيدة البحث 
 الرربيية الرياضيية بكليية الثانيية الترقة  لال  ملى البحث  مجرمع اشرمل مجرمع ومينة البحث :

 مينية  اللا واشرملت ( 103) مددهم م( والبالغ2017 -2016الجامد  ) للدام دميا   جامدة
(  الل للدينية 15مينة البحث الاداديةا و)(  الل 20) (  الل بواقع35الكلية  مل  ) البحث 

 .الادر لامية
 :البحث  مينة رجانس
قام الباحث بإجراء الرجانس بيط أفراد مينة البحث قبل ر بيي البرنامج ف  المرلايرات الر        

ً  رريوزع الأداديية البحيث  مينة أط مط للرأكد  وذلكا قد ر ثر مل  نرائج البحث   هيذه في  امريداليا
 (1) رقم بالجدول موضش هو كما المرلايرات 

 ( 1جدول )
 (35ط=   )امردالية روزيع مينة البحث ف  مرلايرات البحث                            

 راتيييييييييييييييالمرلاي م 
وحدا  
 القياس 

 الودي   المرود  
الانحراد  
 المديار  

مدامل  
 الالرواء 

 0.657 0.48 19 19.35 دنة  الدط 1

 -1.011 4.398 178 177.72 دم  ال ول 2

 1.957 4.146 81.00 80.25 كجم  الوزط  3

 -0.544 2.0190 21.25 21.05 الدرجة مدرو  الاداء التن  لرفدة الر د 4

حيييث  3( أط قيييم مدامييل الالريواء قييد انح ييرت مييا بيييط  1يرضيش مييط جييدول رقييم )
 ( مما يدل مل  امردالية القيم ورجانس أفراد مينة البحث . 1.957: -1.011رراوحت ما بيط )

 -: البيانات  جمع وأدوات  ودائل
  -:الرالية  والادوات  الودائلمل  الباحث ف  جمع البيانات والمدلومات  ادرند 

 البحث:  ف  الأجهزا والأدوات المدرردمة أولاً : 

  .   (canon)  ماركة فيديو كاميرا  2 -  ال ول .     جهاز الردراميرر لقياس  -

 رول .  لال   جهاز  -         .  ميزاط  بى لقياس الوزط بالكيلو جرام  -

   Sanyo ماركة (  Data show) شو دارا  -                .  دامة إيقاد ) لقياس الزمط(  -

 كيلو  + رارات بأوزاط مررلتة .  20جهاز رفع الاثقال + بارات وزط  -
 ثانياً: الادرمارات 

 Hay & Reid:ورييد  هيا  نميوذج باديرردام لرفدية الر يد التني  الأداء رقييم ادرمارات  -1
Model  الرالية  الر وات  إرباعمط رلال:- 

لمراحيل الاداء التني  لرفدية  الرا ية الموا يتات  لرحدييد  المحريوى رحليل: الأولى الر وا -
 .الباحث( )ر ميم الر د

المرجديييييييية  والدراديييييييات  المرر  ييييييية الدلميييييييية للمراجيييييييع بيييييييالرجوع
والادييردانة بيي راء امضيياء هيئيية الرييدريس بكليييات ( 20) (18)(17()16()14()6()5()1)

لرفدية  التني  رو ييد الأداء ريم ا(1الرربية الرياضية والمرر  يط ف  رفيع الاثقيال مرفيي )
 Gangstead&Beverdges  وبيتريييدج جانجدييريد  نمييوذج محييددات  ضييوء فيي  الر ييد



 الجانييل  بمثابيية النهائييية( ردييد  -الرئيدييية –الييثلاث )الرمهيدييية الأداء مراحييل رحديييد  فييإط وبييذلك
للرفدة  الدقيي الرحديد  النموذج ف   دامد   ومدار أجزاء الجدم المشرركة ف  الاداء  حيث   الزمان 
مليهيا  المرديارد المرر يرا ال يورا مط أكثر أدائها رتا يل ف  والدرول الجدم أجزاء ورربع
 .(2)مرفي 

 :   : ملاحظة الأداء ورحديد الأر اءالثانية الر وا  -
رحدييد الأر ياء التنيية الري  ري ثر بدد رو يد الاداء التن  لرفدة الر د قام الباحيث ب

 اليل( بالترقية  20)ميط ريلال قييام الباحيث بر يوير ا ملى الأداء ف  كل مرحلة ميط مراحلي 
  الر  رظهر اثناء ادائهيموادررراج الأر اء الاول  أثناء ارربارات الر بيق  لمقرر رفع الاثقال 

ً ملرزم   وظهور الر أ مررب  بالجانل الزمن  ليدداء للرفدة )قيد البحث( بمحددات النقا  التنية ا
 -الكرتييط-الرأس)الجدم المرمثلة ف وأجزاء  (النهائيةاالرئيديةاالرمهيدية)الأداء مرمثل ف  مراحل

 لجديم ككيلاالجديم أو الحرك  لأجيزاء مدار الثم  (القدميط -الركبريط-الترذيط-الجذع-الزراميط
مط وضع ال  وضع أررا حيث اط الاداء الحرك  الذ  يرميز بالديرمة الداليية يجيل ر يويره 
بالتيييديو حريي  يييرمكط المدلييم مييط رحليييل كييل وضييع مييط اوضيياع الجدييم ومقارنريي  بييالنموذج 

 (.85: 12المثال )
 ر ميم ادرمارا ادر لاع رأ  ومرضها ملى الدادا الربيراءقام الباحث بومط رلال ذلك 

 باديرردام الأداء أثنياء التني  لأجيزاء الجديم ءأر ياء الأداوذليك لرحدييد  الاثقيال رفع مجال ف 
 لرفدية الر يد التن  الأداء لمراحل درجة ووضع Hay & Reid Model وريد  ها  نموذج

 -مط رلال رحديد:
بإبيداء ررائهيم  (قييد البحيث ) للرفدةملى الأداء التن   أكثر الأر اء  دوبة وانرشاراً  -1

أو ردديل أو حذد ما يرون  مناديبا ميط  يياغة الأر ياء التنيية وريم الأريذ  بإضافة
% فأكثر ورم حيذد ميا هيو أدنيى ميط 70الر  ح لت ملى ندبة  ب ياغة الأر اء

في  أ ر ي ( 1) أر ياء في  المرحلية الرمهيديية ( 3ميدد ) حيذد ملي  رم ذلك  وبناءاً 
% 70ح لوا ملى ندبة أقل مط قد لمرحلة النهائية  ف  ا  ر أ  (2)  المرحلة الرئيدية 

ً ال  (.3ا ويوضش ذلك مرفي )  جانل  ياغة بد  الار اء للاويا
 ريلال ميط لرفدية الر يد التن  الأداء مراحل مط مرحلة لكلالأهمية الندبية رحديد  -2

ا ويرجيع ذليك ( يوضيش2( وجدول )2مرفي )ا مراحل الأداء ملى درجة 30 روزيع
( درجة لمجموع ادرمارا الرقييم ال  ضب  الاهميية النديبية 30ارريار الباحث )دبل 

بواد ة الربراء بالاضافة ال  انها الدرجة المرود ة الر  يدر يع الباحث مط رلالها 
رقييم مدرو  اداء  لابة ف  الارربارات الر بيقية  بقا للائحة الموجودا بكلية الرربية 

 الرياضية بدميا  .
 ( 2جدول )

 الاهمية الندبية ودرجات مراحل الاداء التن  لرفدة الر د   
 (11وفقا لآراء الربراء   )ط=  

 الدرجة  الندل المئوية   مراحل الاداء التن    الرفدة 

 الر د  

 7 % 23.33 المرحلة الرمهيدية 

 18.5 % 61.67 المرحلة الرئيدية 

 4.5 % 15.00 المرحلة النهائية 

 30 % 100 المجموع 

الر د حيث  لرفدة التن  الاداء مراحل ودرجات  الندبية ( الاهمية2يرضش مط جدول )
%( 23.33%( يليها المرحلة الرمهيدية بندبة )61.67ادرحوذت المرحلة الرئيدية مل  ندبة )

 %( .15.00ثم المرحلة النهائية ندبة )

 -:الر أ   رأثير  درجة رحديد :  الثالثة الر وا  -



 كيل أهميية رحدييد  بلار   ادرمارا ر ميم الأر اء التنية لدداء رم و ياغة ح ر بدد 
 ميط ا وذليك(4مرفيي )ريأثيره  الأداء ودرجة مراحل مط مرحلة الرا ة بكل الأر اء مط ر أ
 أو المحريوى  المضموط  د  مط للرأكد  رفع الاثقال مجال ف  الربراء الدادا بد   رراء رلال
الدلالية  حيد  ورحديد  للندبة المديار  الر أ حدال  رلال مط والردديل الحذد رم ذلك ضوء وف 
 .ذلك يوضش (3وجدول ) 0.05 مدروى مند 

 ( 3جدول)
    الم ثرا در اء ل والرف   القبول لندبة المديار  الر أ

 ( 11=   ط )                 لرفدة الر د التن  الأداء ف  مراحل                                    

 م 
أر اء مراحل الاداء الم ثرا وذات  

 ة الادرمراري 

الدر
جة  
المقد 
 را

 ندبة 
 الموافقة 

  ندبة 
 مدم 
 الموافقة 

 الر أ
المديار
   

 حد 
 الدلالة
0.05 

  حالة
 الر أ

ررري 
 ل 
الر
  أ

  -: الرمهيدية المرحلة أولا 
 البدء وضع -أ

 

 %40 %60 33 النظر لأدتل مل  ممود الاثقال . 1
14.7
7 

28.9
5 

 - حذد

2 
 قبيييل اليييذراميط مضيييلات  قيييب  
 . الرئيدية المرحلة ف  الدرول

24 
43.64
% 

56.36
% 

14.9
5 

29.3
1 

 - حذد

3 
 بحيييث  للرييارج الييذراع لييد مييدم
 . لأمل  المرفي ارجاه ي بش

30 
54.54
% 

45.46
% 

15.0
1 

21.0
2 

 - حذد

4 
 مع مرنادبة غير اليديط بيط المدافة
 . ال الل   ول

23 
41.81
% 

58.19
% 

14.8
7 

20.8
2 

 - حذد

5 
 رقدير يوجد  ولا مدرقيم غير الجذع
 . الق نية المن قة ف 

46 
83.63
% 

16.37
% 

11.1
6 

15.6
2 

√ 1 

6 
 مناديبة غيير القيدميط بييط المدافة

 .   الارزاط مملية يدو  مما
42 

76.36
% 

23.64
% 

12.8
1 

17.9
3 

√ 2 

 37 الارركاز مل  مش   القدميط . 7
67.27
% 

32.73
% 

14.1
5 

19.8
0 

 - حذد

 ً  -: الرئيدية المرحلة ثانيا
 بالثقل النهو   وحر  الدحل  مط بداية -ل 

 
 

دقو  الكرد مند الو ول لوضيع  1
 الامرداد الكامل .

38 
69.09
% 

30.91
% 

13.9
3 

27.3
0 

 - حذد

الامرمييياد ملييي  اليييذراميط أثنييياء  2
 الدحل .

28 
50.90
% 

49.10
% 

15.0
7 

29.5
4 

 - حذد

ديييحل الثقيييل بدييييدا ميييط الجيييذع  3
 فيرضامد ذراع المقاومة .

49 
89.09
% 

10.91
% 

9.40 
18.4
2 

√ 3 

مدم الو ول للامرداد الكامل نريجة  4
 ميل الجذع لدمام . 

37 
67.27
% 

32.73
% 

14.1
5 

19.8
0 

 - حذد

نقييص الدييرمة الحركييية للييذراميط  5
)الييدوراط( منييد الدييقو  لادييرقبال 

 الثقل . 
46 

83.63
% 

16.37
% 

11.1
5 

21.8
6 

√ 4 

 6 √78.1821.8212.424.4 43نقص ردارع الثقل مط الأر  إلى  6



 1 5 % % مدروى أمام الركبريط .

نقص الدرمة الحركية للرجليط ف   7
الرحول مط وضع الوقيود لققدياء 

 . 
46 

83.63
% 

16.37
% 

11.1
5 

21.8
6 

 م 4 √

مدم مد مت يل  الركبية والتريذيط  8
 اثناء الامرداد الكامل .

50 
90.90
% 

9.10
% 

8.67 
16.9
9 

√ 2 

رقييديم احييد القييدميط ملييى الارييرى  9
اثنيياء الديييقو   بديييبل قيييوا احيييد 

 الأررى.الرجليط مط 
30 

54.54
% 

45.46
% 

15.0
1 

29.4
3 

 - حذد

مدم المحافظة ملى مديافة مناديبة  10
 بيط القدميط 

31 
56.36
% 

43.64
% 

14.9
5 

29.3
1 

 - حذد

مييدم الييدفع بالأمشييا  فيي  نهاييية  11
 الامرداد الكامل .

45 
81.81
% 

18.19
% 

11.6
3 

22.8
0 

√ 5 

 الكاميييل للامريييداد  الو يييول ميييدم 12
 . الجدم لمتا ل

52 
94.54
% 

5.46
% 

6.85 
13.4
3 

√ 1 

 ً  -: النهائية المرحلة ثالثا
 بالثقل الثبات  -جي

 
 

1 
 31 مدم الرداو  ف  دفع الذراميط.

56.36
% 

43.64
% 

14.9
5 

29.3
1 

 حذد
- 

2 
 %40 %60 33 دقو  الثقل رلد الرأس .

14.7
7 

28.9
5 

 حذد
- 

3 
 37 انثناء الركبريط أثناء الثبات بالثقل  

67.27
% 

32.73
% 

14.1
5 

19.8
0 

 - حذد

4 
 الدوراط بالثقل الى احد الجانبيط .

38 69.09
% 

30.91
% 

13.9
3 

27.3
0 

 حذد
- 

ميل الجذع لدمام أثناء رثبيت الثقيل  5
 ماليا .

39 70.90
% 

29.10
% 

13.6
9 

26.8
4 

√ 
1 

المي ثرا  الاداء مراحيل ميط أر ياء ر يأ 14 حيذد ريم أني  (3) رقم جدول مط يرضش
% و بقا لدهمية الندبية لكل مرحلية ميط 70لرفدة الر د والر  لم رح ل مل  ندبة موافق  

 بالمرحليية أر يياء (5ا و) الرمهيدييية بالمرحليية ( أر يياء5مراحييل الاداءا حيييث رييم ادييربداد )
أط أكثير الار ياء المي ثرا وذات ( أر اء بالمرحلية النهائييةا كميا يرضيش أيضيا 4الرئيديةا و)

 ( .5()4)رحلة الرئيدية ويرضش ذلك مط مرفيالادرمرارية جاءت بالم
وللرأكد مط دقة النرائج وام اء وزط نديب  لكيل ر يأ وميد  اهميري  بالنديبة لدر ياء 

 حييث الأررى قام الباحث بحدال الود  الحداب  المرجش لأر اء الاداء التن  لرفدية الر يد 
 في  الأريرى الإح يائية البيانيات  اط البيانات الاح ائية والمشاهدات رزداد او رقل ميط أهميية

ً  أهمية الأكثر البيانات  ند  ا والواحد   الإح ائ المجرمع ً  أهميية والأقل بالقيمة أكبر وزنا  وزنيا
 ويرضش ذلك مط رلال مناقشة النرائج . (380: 7).بالقيمة أقل
 التني  الأداء أر اء لمدالجة المقررحة الدلاجية الرمرينات  ف  الربراء رأ  ادر لاع ادرمارا-2

 .الأثقال رفع ف  الر د لرفدة
قيام لدداء  مط الار اء التنيةكل ر أ  رأثير درجة ورحديد  الأر اء و ياغة ح ر بدد 
أر ياء الاداء التني  لل يلال  لمحاولية ميلاج ردليمييةال رمرينيات باقرراح مجمومة مط الالباحث 

وضع الرمرينات دارل و ورحديدهاالمبردئيط ورم  ياغة الرمرينات الردليمية ف   وررها النهائية 



 ظهورهيا فيور الأر ياء الوحدات الردليمية لرفدة الر د وبما يرنادل ميع كيل مرحلية لرلافي 
 رأ يلها)رثبيرها( . ومدم

 الردليمية المقررحة :ر وات إمداد الرمرينات 
رحدييط مديرو  الاداء التني  لرفدية الر يد  :)قييد البحيث(الرمرينات الردليمية اهداد  -أ

 الرحليل الكيت  . ف  ضوءل لال كلية الرربية الرياضية 
ميط ريلال قييام الباحيث بمديش ورحلييل المراجيع الدلميية  :ر ميم الرمرينيات الردليميية -ل 

المرر  ييييييية والدراديييييييات المرجديييييييية فييييييي  رياضييييييية رفيييييييع الاثقيييييييال 
بريدريس مقيرر رفيع  والربيرا الميدانيية كقيائم (20()18()17()16()14()6()5()1)

امرميادا ملي  الرحلييل  بر يميم الرمرينيات  بكلية الرربية الرياضية بيدميا  ا قيامالاثقال 
 مجمومية رحدييد  ميط ذليك وادتر الاثقال رفع ف  الربراء الدادا مل  مرضهاوالكيت  

 حييث ا الر يد لرفدة التن  الاداء أر اء ملاج ف  ردامد  الر  الردليمية الرمرينات  مط
 في ( 15ا )الرمهيديية المرحلية في ( 4) مل  موزميط رمريط( 21) الرمرينات  مدد  بلغ

% 81.82)  مط الربراء  موافقة  ندبة  ورراوحت   النهائية  للمرحلة(  2ا )الرئيدية  المرحلة
 الاداء ار ياء رديالج الري ( البحيث  قييد ) الرمرينات  جميع قبول رم قد  وبذلك%( 100: 

 .(7)(6) مرفي
 دارل الرمرينات  بروزيع الباحث  قام دارل الوحدات الردليمية: المقررحة الرمرينات  روزيع -ج

 وميدم ظهورهيا فيور الأر ياء لرلافي  مرحلية كيل ميع يرنادل  وبما الردليمية الوحدات 
 والررام بال ريقة المربدية الاحماء والامداد البدن  الراص  ي د بحيث ( رثبيرها)رأ يلها

الردليمية الر  ردالج أر اء الاداء التن  لرفدة   ويحروى الجزء الرئيد  ملى الرمرينات  
 (9()8الر د مرفي )

الاحمياء الجييدا وام ياء نميوذج  :ر بييي الرمرينيات  أثنياء مرامارهيا الواجل  الشرو   -د 
ب يورا  الأر ياء إ لاح حيش لكل رمريط وبالشرح اللتظ ا الرركيز مل  ركنيك الاداء و

 والاجهيزا والوديائل الادوات  ريوفيرميع ا مراماا موامل الاميط والديلامة فورية ودريدة 
 .الرمرينات  لر بيي المنادبة واللازمة

 -:للبحث  الرنتيذية الإجراءات 
قام الباحث بإجراء الرحليل الكيت  وبناء الادربيانات وادر لاع رأ  الربراء ف  التررا مط  -1

رحدييد  –(2التن  مرفيي ) الاداء مدرو  م وذلك لرقييم28/9/2016م ال  18/5/2016
 رحديد الرمرينات –(5()4()3)وانرشاراً وذات الادرمرارية مرفي   الار اء الاكثر  دوبة

( وذلك قبل اجيراء الرجربية 6الر د مرفي ) لرفدة التن  الأداء أر اء لمدالجة المقررحة
 . وادرلالال فررا الاجازا الدرادية ف  بناء الادربيانات  الادادية

م الييي  ييييوم 26/9/2016قيييام الباحيييث بيييإجراء الدراديييات الادييير لامية ميييط ييييوم  -2
 م29/9/2016

لباحيث برحدييد المينهج واررييار الدينية النهائيية ورحدييد وديائل وأدوات جميع وبدد قييام ا -3
 الدراديية أظهرريي  مييا ضييوء البيانييات ووضييع الادييربيانات فيي   ييوررها النهائيييةا وملييى

 الدلمييية المديياملات  وادييررراج نرييائج والرأكييد مييط ال ييد  والثبييات  مييط الاديير لامية
 للادربيانات.

ا ورم ر بيي الرجربة م2016/ 11/10ال  م 2016/ 9/10 مط يومالقيادات القبلية  رمت  -4
 الردليميية الوحيدات  ورنتيذ م 19/12/2016م ال  17/10/2016الادادية ف  التررا مط 

رفيع  مليى ال يلال مينية البحيث ب يالة إليهيا الرو يل رم الر  الأر اء لدلاج المقررحة
 (10) أديابيع بواقيع (10) الرياضيية بيدميا  ورنتييذ الوحيدات لميداالاثقال بكلية الرربية 

 ردليمية. وحدات 
 مرامياا ميعم 29/12/2016م ال  يوم 2016/ 26/12مط يوم  اجراء القيادات البددية -5

 .القبلية القيادات  ف  إربامها رم الر  والشرو  الظرود



 "  البحث  قيد "  للادربيانات  الدلمية المداملات 
   -ال د  ) د  المحرو (: -أولاً :

قييام الباحييث بديير  ادييرمارا رقييييم مدييرو  الاداء التنيي  لرفديية الر ييد مليي  الدييادا 
ا الاثقال رفع ف  الر د لرفدة التنية والنقا  الأداء مراحل  الربراء ف  مجال الرر ص ورحديد 

 لرفدية التني  الأداء رقيييم اديرمارا محريوى وكتايية مناديبة ( حيث رم الرأكد مط ميدى2مرفي )
 الدرجية أدياس ومليى أهميرهيا لدرجية الأداء وفقيا بمراحيل الرا ة البيانات  رلال مط الر د
 .(4) رلال جداول مط للرفدة والندبة المئوية ويرضش ذلك درجة (30) المقدرا الكلية

 ( 4جدول )
لرفدة الر د      ط   التن  الأداء رقييم  ا ادرمار محروى وكتاية  منادبة مدى ف   المحكميط  أراء

 =9 

 البياط 
منادل/ كاف   

 رماما 
(5) 

منادل/ كاف  ال   
 حد ما 
(3) 

غير منادل /  
 كاف 
(1) 

الدر
جة  
المقد 
 را

الندبة  
 المئوية 

 المحكمييط رراء مدد 
 مناديييبةميييدى  فييي 

ادييييييرمارا رقييييييييم 
مدرو  الاداء لرفدة 

 الر د

7 1 1 39 
86.60
% 

 المحكمييط رراء مدد 
 كتايييييةمييييدى  فيييي 

ادييييييرمارا رقييييييييم 
مدرو  الاداء لرفدة 

 الر د 

6 2 1 37 
82.20
% 

لرفدية  الأداء رقيييم اديرمارا لمناديبة المحكمييط موافقية نديبة ( أط4) جدول مط يرضش
 الادييرمارا كتاييية مييدى وندييبة (%86.60) هيي  أجليي  مييط وضييدت  الريي  الر ييد لللايير  

 ( .2( مرفي )82.20%)
 وانرشياراً   يدوبة الأر ياء الادرمارا الرا ة برحدييد أكثيروأيضا رم الرأكد مط  د  

 وذليك الرر يص  مجيال في  الربيراء ( للديادا4)(3الر يد مرفيي ) لرفدية التني  الأداء ملى
 و ييياغة منادييبة لمييدى الندييبية الأهمييية رحديييد  أجييل مييط بكييل مرحليية الأداء أر يياء بديير  
  ييد  ظهيير لرفديية الر ييد وقييد  التنيي  الأداءملييى  الأر يياء رييأثير درجيية ولرحديييد  الدبييارات 
 . أجل  مط وضدت  ما لقياس مالية إح ائية دلالة ذات  وأنها لمكونات الادرمارا  المحروى

 -) د  الرمايز(: 
(  اليل ميط  يلال 15باررييار ) الباحيث  قيام حييث  الرمايز   د  بإجراء الباحث  قام

(  الييل مييط  ييلال 15)و البحييث  مينيية ورييارج الأ ييل  البحييث  مجرمييع الترقيية الثانييية مييط
 المرودي ات  بييط للتيرو  ت  ارربيار الرر ص حيث رم اررييارهم بال ريقية الدمديية باديرردام

 . المررلتة المجمومات  بيط الترو  قياس ملى الارربار مقدرا ملى الردرد بهدد وذلك
 ( 5) جدول

الر د                  لرفدة التن   الأداء الرمايز مدروى   د  مدامل                          
 30ط= 

 قيمة )ت( التر  بيط   المجمومة اللاير مميزا   المجمومة المميزا  الرفدييييييييييية



 المرود  
 )سَ(

 الانحراد 
 )  ع( 

 المرود  
 )سَ(

 الانحراد 
 )  ع( 

 المرود يط 

الأداء مديييييييروى 
التنييييي  لرفديييييية  

 الر د
 680ا15 901ا6 322ا1 067ا21 077ا1 967ا27

  2.048( = 0.05  29)ج ت 
وجييود فييرو  داليي  اح ييائية بيييط المجموميية المميييزا  (5يرضييش مييط جييدول رقييم )

( وهيي  اكبيير مييط قيميية ت 15.680والمجموميية اللاييير مميييزا حيييث بللاييت )ت( المحدييوبة )
 ها يدق وهذا ييدل مليىا مما ي كد اط الادرمارا رمايز بيط الافراد 0.05 مدنوية مند الجدولية 

 .وقدررها مل  الرمييز
 الر د:   لرفدة التن   حدال مدامل ثبات مدرو  الأداء -ثانياً: الثبات :

ريم حديال ثبيات الر يد حييث  لرفدية التني  الأداء يهدد الادربياط إلى قياس مدروى
)ثبات رقديرات المحكميط(  بادرردام ندبة الارتا  بيط الشر يط القائميط بدملية الرقييمالادربياط 

اديرردام  ثيمفي  الوقيت نتدي    ال يلال أداء  لرقيييم شر يط أو اكثيرحيث رر لل هذه ال ريقة 
فأكثر فهذا يدل مل  اررتاع ثبيات %( 85) إذا كانت ندبة الارتا ( فCooper" )كوبر"مدادلة 

( مييط الييزملاء مييط أمضيياء هيئيية الرييدريس 2قييام الباحييث بالادييردانة بدييدد )ا والارربييار
(  يلال ميط 8الاداء التني  لرفدية الر يد ملي  )رقييم والمرر  يط ف  رفع الاثقالا وذلك ل

 والهدد من  وكيتيية ر بيقي   وقيد رومي  أثنياء ردرفهم مل  الادربياطبدد   الدينة الادر لامية
   اليل رر ييص ب اقية لرقيييم أداء كيل أط يكوط كلا المحكميط مدرقل مط الارر مع الر بيي 

 . (6مط جدول )ويرضش ذلك 
  ( 6جدول )

              (8)ط=الاداء التن  لرفدة الر د ف  رفع الاثقال  رقييم    ف المحكميط مدامل الارتا  بيط 
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%( 87.47) ال يلال ملي  أداء  المحكميطأط مرود  ارتا  ( 6جدول رقم )يرضش مط 
  البحيث ا  مما يدل مل  اررتاع ثبات ب اقية الرقيييم المديرردمة في  وهو يدد مدامل ثبات مررتدً 

 مينة البحث كأداا للقياس. والر بيي مل  للادرردامط الب اقة  الحة أوهذا يدن  
 
 
 



 :النرائج ومناقشة مر  
ما ه  الموا تات التنية لمراحل الأداء   -أولاً : مر  ومناقشة الردا ل الأول الذ  ينص ملى:

 Gangstead- Beveridgesلرفدية الر يد في  ضيوء نميوذج "جانجديريد وبيترييدج" 
Model ؟ 

البحث( بناءاً  الاثقال)قيد  رفع ف  الر د رفدة أداء لمراحل رحديد الموا تات التنيةرم 
رفيع  في  الدلميية المرر  ية المراجيع مط لددد  المحروى رحليل رلال الرحليل الكيت  مطمل  

  Gang stead and Beveridgesوبيتريييدج  جانجدييريد " نمييوذج الاثقييالا وادييرردام
"modelالجديم لأجيزاء الحركي  والمدار الكيت  دوالذ  يظهر الرو ي (2مرفي) ويوضش ا 

الر يد بدايية ميط المرحلية الرمهيديية )وضيع البيدء( وحري  المرحلية  رفدية اداء المشرركة ف 
النهائية )الثبات بالثقل وام اء اشارا الحكم بإنزال الثقل( وما يمر بينهما في  المرحلية الرئيديية 

النهيو  بالثقيل(  –الدقو  اديتل الثقيل –حبة الثانية حر  الامرداد الكاملالد –)الدحبة الاول  
اط المرحلة الرئيدية ه  أهيم المراحيل الري  يمير بهيا المردلميوط  (2)مط جدول  ويرضش ايضا

ا ويير  الباحيث أط الرحلييل والرحدييد اليدقيي لرتا ييل %61.67النديبية حيث بللات الاهميية 
الاداء داهم ف  اثراء رفدة الر د ورزويد كل ميط المدليم وال اليل بالمدلوميات اللازمية ميط 

 للردليم ال ر  والودائل أندل  م مل  رقييم اداء  لاب  وارريارالاداء المثال ا بحيث يدامد المدل
 أفضل ردلم إلى والقوا للو ول الضدد  موا ط  ورشريص   والردريل ورحليل الحركات ور بيقها

 بمدلومات  رزويده رلال لدداء مط التنية الموا تات  وادريدال  فهم ف  ال لال  رتيد  كما  ل لاب ا
 الجديم وأجيزاء الديليم التن  الأداء  ريقة  واكرشاف الق ور لجوانل  رقدمة واظهاره درجة مط

نرائج الدرادات والمراجع  مع ذلك ويرتيا أرر وضع ال  وضع مط هذه الأجزاء ومدار الداملة
اط الرحديييد الكيتيي  للمهييارات ( الريي  أكييدت 52: 13()455: 15()824: 8)        (138:4)

مديرو  الاداء التني  حييث رقيدم المدلوميات اللازمية ميط أهيداد الحركية مامل اداد  لرقيييم 
وال اليل وردميل ملي   الحركة ومراحل ر ورها والملاحظة والرقييم والرشيريص ديواء للمدليم

 . ة الراجدة المنادبةرزويدهم بذاكرا  ويلة المد  لرقديم الرلاذي
 واديرمرار رأثيرا الأر اء أكثر ه  ما -ملى: ينص  الذ  الثان  ثانيا : مر  ومناقشة الردا ل

 Hay and Reid" ورييد  هيا " نموذج ضوء ف  الاثقال رفع ف  الر د لرفدة التن  لدداء
Model ؟ 

 ( 7جدول )
 11التن  لرفدة الر د    ط =   الاداء مراحل أر اء  رأثير  ودرجات   الندبية الأهمية
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 يوجد  ولا مدرقيم غير الجذع 1
 . الق نية المن قة ف  رقدر

46 14 3.286 
52.27
% 

 غييير القييدميط بيييط المدييافة 2
 مملييية يدييو  ممييا منادييبة
 . الارزاط

42 14 3.00 
47.73
% 

 % 100 6.286   المجموع 
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دحل الثقل بديدا مط الجذع  1
 فيرضامد ذراع المقاومة .

49 12 4.083 
14.39
% 



نقييييص الدييييرمة الحركييييية  2
لليييذراميط )اليييدوراط( منيييد 

 الدقو  لادرقبال الثقل
46 12 3.830 

13.50
% 

نقيييص رديييارع الثقيييل ميييط  3
أمييام الأر  إلييى مدييروى 

 الركبريط .
43 13 3.308 

11.66
% 

نقييييص الدييييرمة الحركييييية  4
للييرجليط فييي  الرحييول ميييط 

 وضع الوقود لققداء .
46 12 3.830 

13.50
% 

 الييركبريط مت ييل  مييد  مييدم 5
 الامرييييداد  اثنيييياء والترييييذيط

 . الكامل
50 12 4.160 

14.66
% 

ميييدم اليييدفع بالأمشيييا  فييي   6
 نهاية الامرداد الكامل .

45 13 3.461 
12.20
% 

 للامرييييداد  الو ييييول مييييدم 7
 . الجدم لمتا ل الكامل

52 9 5.700 
20.09
% 

 % 100 28.372   المجموع 
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مييييل الجيييذع لدميييام أثنييياء  1
 رثبيت الثقل ماليا .

39 15 2.600 100 % 

 % 100 2.600   المجموع 

لرفدية  التني  الأداء مراحيل أر اء رأثير ودرجات  الندبية الاهمية (7جدول) مط يرضش
( 6.286) الرمهيدييية المرحليية مييط كيلا فيي  المييرجش الحديياب  الودي  مجمييوع بلييغ الر يد إذ 
 ميا المئويية النديبة رراوحيت  كميا (2.600) والمرحلة النهائية (ا28.372) الرئيدية والمرحلة

 ( .%100:  %11.66) بيط
( أط اجمال  مدد الار اء الاكثر ريأثيرا واديرمرارية ملي  ردليم 7ورشير نرائج جدول )

( 7ا )رمهيديية( بالمرحلية ال2ار اء( مقدمة ال  ) 10)بلغ الاداء التن  ال حيش لرفدة الر د 
ل ا وهو الامر الذ  يرنادل مع اليوزط النديب  لمراحي ( بالمرحلة النهائية1بالمرحلة الرئيديةا )

( واليذ  يينص ملي  "الجيذع 1الر أ رقم ) الرمهيدية أثيراً بالمرحلةر الأر اء أكثر ا وأطالاداء
( والذ  2%( يلي  الر أ رقم )52.27بندبة )يوجد رقدر ف  المن قة الق نية "غير مدرقيم ولا 

%(ا 47.73بنديبة )الاريزاط"  ممليية يديو  مميا مناديبة غير القدميط بيط ينص مل  "المدافة
 ( والذ  ينص مل  "ميدم7الار اء أهمية ورأثيراً الر أ رقم )كاط أكثر  الرئيدية وف  المرحلة

 ينص  والذ ( 5) رقم الر أ %(ا يلي 20.09الجدم" بندبة ) لمتا ل الكامل للامرداد  الو ول
 الر يأ %(ا يليي 14.66بنديبة ) "الكاميل الامرداد  اثناء والترذيط الركبة مت ل  مد  مدم" مل 
 بنديبة" المقاومية ذراع فيرضيامد الجيذع ميط بدييدا الثقيل ديحل " مل  ينص  والذ ( 1) رقم
 لليذراميط الحركيية الديرمة نقيص " ملي  يينص  واليذ ( 4ا 2) رقيم الر أ يلي  ا%(14.39)
 وضيع مط الرحول ف  للرجليط الحركية الدرمة و"نقص " الثقل لادرقبال الدقو  مند ( الدوراط)

 ( والذ  يينص ملي  "ميدم6لكل منهماا يلي  الر أ رقم ) %(13.50) "بندبة. لققداء الوقود
( واليذ  يينص 3%( يلي  الر أ رقيم )12.20بندبة )الكامل" الامرداد  نهاية ف  بالأمشا  الدفع

 %(ا وفي 11.66اليركبريط" بنديبة ) أميام مديروى إليى الأر   ميط الثقل ردارع مل  "نقص 
مالييا"  الثقيل رثبييت  أثنياء لدميام الجيذع مييل كاط الر أ واليذ  يينص ملي  " النهائية المرحلة
 %( .100)بندبة



وير  الباحث اط الوقوع ف  الار اء التنية مط شأن  اط ي ثر مل  مدرو  أداء ال لال 
المبردئيط ف  ردلم رفدة الر يد ويزييد ميط  يدوبة الاداء الامير اليذ  يجيل ملاجي  ب يورا 
فورية لرثبيت المدارات الد بية ال حيحة مط الاداء المراد ردلمية واديربداد المديارات اللايير 

: 8()148: 6الدراديات والمراجيع الدلميية )بدي  ميع ميا اشيارت اليية   حيحة ويرتيي ذليك
ار ياء الاداء ال  اني  يجيل ملي  المربي  الرياضي  أط يديارع الي  اكرشياد  (25: 5()799

للمهارا المراد ردلمها ور حيحها ف  وقت مبكر مط حدوثها حيث اط ر حيش الر أ ف  مراحلة 
بمجهود اقل مط الر أ الذ  ييرم رركي  بيدوط إ يلاح  لتريرا الاول  مط الردلم يدهم ف  ملاج  

  . حر  لا ر بش جزء مط ركنيك الاداء ويلة و
المقررحية  الردليميية الرمرينيات  هي  ما -:ملى ينص  الذ  الثالث  الردا ل ومناقشة مر  :  ثالثا

 ؟ الر د لرفدة التن  الأداء لأر اء المدالجة
 ( 8جدول )

=   ط         الر د لرفدة  التن  الأداء أر اء  لمدالجة  المقررحة  الرمرينات  ف   المحكميط  أراء
11 
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 غييييير الجييييذع
 ولا مدييييييييرقيم

 في  رقدير يوجد 
  الق نية المن قة

 الييذراماط. للرييارج الاقديياء والييركبريط)
 الثقيل دحل ( البار مدك أدتل جانبا مائلا
 يرفد  . أط دوط الرفع مربع مط

11 - - 55 
100  
% 

 .البيار ملي  الكرتييط حميل)وقود فرحيا. 
مييارا  ربيي   رفيي  ادييريك م ييا  بالبييار

مييع رفييع ( ثنيي  الييركبريط ن ييتاً بالقييدميط
 الذراميط ماليا .

9 1 1 49 
89.09  
% 

2 

 بيييييط المدييييافة
 غيييير القيييدميط
 ممييييا منادييييبة
 ممليييية يديييو 
  الارزاط

 قيرص  )الاقداء واليركبريط للريارج ملي 
 مديك أدتل جانبا مائلا .الذراماط حديد 
 قانون ( مد الركبريط ن تا .  بار

8 1 2 45 
81.82  
% 

( الكرتييط ملي  البيار حميل. فرحيا وقود)
 . الوقود ثم كاملا الركبريط ثنى

8 3 - 49 
89.09  
% 

3 

دييييحل الثقييييل 
بدييييييدا ميييييط 
الجيييييييييييييييذع 
فيرضييييييييامد 
 ذراع المقاومة 

 . الييذراماط للرييارج والييركبريط )الاقديياء
 قيانون . ربي  بار مدك أدتل جانبا مائلا
( ميد أديتلمط  بالبار م ا  ادريك  رف 

الركبريط كاملا مع الوقود مل  المش يط 
. 

9 1 1 49 
89.09  
% 

 الييذراماط.  للرييارج والييركبريط الاقديياء)
 ميد ( قيانون  بيار مديك أديتل جانبا مائلا

 (الميرة الرفدة) .الركبريط كاملا ً
11 - - 55 

100  
% 

ً  وقييود)  أدييتل مدلييي بييار مدييك. ن ييتا
كياملا ثيم الديقو   اليركبريط مد ( الركبريط

 ماليا. الزراميط رفع ادتل الثقل مع
11 - - 55 

100  
% 

4 
نقييص الدييرمة 
الحركييييييييييييية 

 الييذراماط. المشيي يط مليي  فرحييا وقييود)
 الوضيع ميط بيار مديك أديتل جانبا مائلا

10 1 - 53 
96.36  
% 



للييييييييييذراميط 
)الدوراط( منيد 
الديييييييييييييقو  
 لادرقبال الثقل

 رفييع مييع ن ييتا الييركبريط ثنيي ( المدلييي
 .ماليا الذراميط

 أدتل جانبا مائلا الذراماط. ن تا وقود)
مد الركبريط ( المدلي الوضع مط بار مدك

 رفييع كيياملا والدييقو  ادييتل الثقييل مييع
 .ماليا الذراميط

11 - - 55 
100  
% 

5 

نقيييص رديييارع 
الثقييييييل مييييييط 
الأر  إلييييييى 
مديييروى أميييام 

 الركبريط .

حدييييد .  قيييرص  ملييي  فرحيييا وقيييود)
 بييار مدييك أدييتل جانبييا مييائلا طالييذراما
 الركبريط مد (  كاملا الركبريط ثن   قانون .
 ً  درمة . بأق ى ن تا

11 - - 55 
100  
% 

 الييذراماط. للرييارج والييركبريط الاقديياء)
 ميد ( قيانون  بيار مديك أديتل جانبا مائلا

 . كاملا الركبريط
11 - - 55 

100  
% 

6 

نقييص الدييرمة 
الحركييييييييييييية 
لليييرجليط فيييي  
الرحييييول مييييط 
وضييع الوقييود 

 لققداء 

 الييذراماط )وقييود فرحييا مليي  المشيي يط.
( ثني  قيانون  بيار مدك أدتل جانبا مائلا

الركبريط كياملا ميع رفيع اليذراميط مالييا 
 ث .4والثبات لمدا 

11 - - 55 
100  
% 

 أديتل جانبيا مائلا الذراماط)وقود ن تا.
 ملي  المدلي الوضع مط قانون  بار مدك

مييد الييركبريط  المكدبييات أمليي  الييركبريط(
مييع رفييع  الثقييل ادييتل كيياملا ثييم الدييقو 

 ماليا . الذراميط

10 1 - 53 
96.36  
% 

7 

مدم مد مت ل  
 اليييييييييييركبريط
والتريذيط اثنياء 
 الامرداد الكامل 

 أديتل جانبيا مائلا .الذراماط)وقود ن تا
مط الوضع المدليي( ميد  ردريل بار  مدك

الركبريط كاملا مع رفع الكرتييط والدقبييط 
 ماليا

11 - - 55 
100  
% 

 أدتل جانبا مائلا )وقود ن تا .الذراماط
مط الوضع المدلي ملي   قانون بار  مدك

حيياملات( مييد الييركبريط كيياملا مييع رفييع 
 الكرتيط والدقبيط ماليا .

11 - - 55 
100  
% 

8 

ميييييدم اليييييدفع 
بالأمشيييا  فييي  
نهاييية الامرييداد 

 الكامل 

 مديك. ن تا الركبريط انثناء فرحا وقود)
 أديتل ميارا بالييديط م يا  اديريك  رف 

 دفييع مييع كيياملاً  الييركبريط مييد ( القييدميط
القييدميط لأمليي  ثييم النييزول مليي   مشيي  

 . كامل القدم

11 - - 55 
100  
% 

 الاقديياء والييركبريط للرييارج .الييذراماط)
( ميد قيانون  بيار مديك أديتل جانبا مائلا

 . ماليا  الركبريط كاملا مع رفع الدقبيط
11 - - 55 

100  
% 

9 
 الو ييول مييدم

 الكاميل للامرداد 
  الجدم لمتا ل

 مديك. ن تا الركبريط انثناء فرحا وقود)
 أديتل ميارا بالييديط م يا  اديريك  رف 
 الثبييات  مييع كيياملا الييركبريط مييد ( القييدميط
 .  القدميط مش   مل 

9 1 1 49 
89.09  
% 



 الييذراماط. للرييارج والييركبريط الاقديياء)
 ميد ( قيانون  بيار مديك أديتل جانبا مائلا

 ماليا. مع رفع الدقبيط كاملا الركبريط
11 - - 55 

100  
% 

1
0 

ميييييل الجييييذع 
لدمييييام أثنيييياء 
رثبيييييت الثقييييل 

 ماليا 

 مالييا جانبا مائلا الزراماط. فرحا وقود)
 ثم كاملا  الركبريط  ثنى(  قانون   بار  مدك.  
 .للوقود كاملا الركبريط مد 

11 - - 55 
100  
% 

. أدتل جانبا مائلا الدضداط. فرحا وقود)
( الرقبية رليد بيار مديك مالييا الدامداط

مييع دفييع الييزراميط  كيياملا الييركبريط ثنييى
 ماليا .

11 - - 55 
100  
% 

( موافقة جميع الربراء مل  الرمرينات المقررحية ميط الباحيث 8يرضش مط جدول رقم )
% للرمرينيات 70لر د حيث اررضي  الباحيث نديبة قبيوللمدالجة ار اء الاداء التن  لرفدة ا

( في  المرحلية الرمهيدييةا 4رميريط ميوزميط ملي  )( 21)وبلغ ميدد هيذه الرمرينيات المقررحةا 
: %81.82حيث رراوحت ندبة القبول ميط )( للمرحلة النهائية 2( ف  المرحلة الرئيديةا )15)

ث( الري  رديالج ار ياء )قييد البحي %( وبذلك اررض  الباحث جمييع الرمرينيات المقررحية 100
 .(6)الاداء مرفي

  الردليمية  الرمرينات  رأثير  هو   ما . ملى   ينص  الذ   الرابع الردا ل ومناقشة  مر  رابداً :  
  قيد )الر د لرفدة الرلاير  ومددل  التن  الاداء مدرو   ف  الرجريبية  المجمومة  مل   المقررحة 
 ؟ ( البحث 

 ( 9) جدول
 الر د  رفدة أداء مدروى  دلالة الترو  بيط القياديط القبل  والبدد  للمجمومة الرجريبية ف 

 ( 20)ط= 

مدروى الأداء التن   
 لرفدة  الر د 

 القياس البدد   القياس القبل  
مددل 
 الرلاير 

 قيمة 
 )ت(   

  حجم 
 الرأثير 

(2η ) 
 المرود  
 )سَ(

 الانحراد 
 )  ع( 

 المرود  
 )سَ(

 الانحراد 
 )  ع( 

 0.767 7.906 34.74 0.681 6.400 1.019 4.750 المرحلة الرمهيدية 

 0.938 16.986 33.08 0.821 17.400 1.195 13.075 المرحلة الرئيدية 

 0.705 6.736 25.00 0.303 4.250 0.552 3.400 المرحلة النهائية 

 0.963 22.286 32.15 1.179 28.050 1.705 21.225 الرفدة ككل

 2.093( = 0.05  19)ج ت 
 -الرئيديية –اط قيمية ت المحديوبة للمراحيل اليثلاث )الرمهيديية ( 9يرضش مط جدول )

( وبللات قيمة ت لمدرو  الاداء التني  16.986 -6.736النهائية( قيد البحث رراوحت ما بيط )
وجيود ييدل مليى ( مميا 1.729الجدوليية )( وهي  اكبير ميط ت 22.286لرفدة الر د ككل)

بيط القيادييط القبلي  والبديد  للمجمومية  0.05مدنوية  فرو  ذات دلالة إح ائية مند مدروى
( %34.74: %25.00)ميا بييط  مديدل الرلايير كميا ريراوحالرجريبية ل يالش القيياس البديد  

 ( بالندبة للرفدة ككل .%32.15ا )للمرحل الثلاث 
ر ريم حديال حجيم الريأثي ولرحديد الدلالة الر بيقيية للمرلايير المديرقل ملي  المرلايير الريابع

الييذ  يدبيير مييط حجييم رييأثير المرلاييير المدييرقل فيي  المرلاييير الرييابع  ( 2ηردام مربييع ايرييا )باديير
 (.Huge)ضرم حجم رأثير أط هذا يدل ملى ( و0.963( و)0.705) بيط (²η)قيم رراوحت و



 
 المرلايرات )قييد  ف  الرجريبية المجمومة لأفراد ومددل الرلاير  النرائج هذه الباحث  يدزى

في  ضيوء الرحلييل الكيتي  حييث ريم  للرمرينات الردليمية المقررحية الإيجاب  الرأثير إلى البحث(
لرفدة  التن  الأداء مدروى وادرمرارا ملى رأثيرا ر ميم ادرمارا الرقييم ورحديد الأر اء الأكثر

حدل الاهمية النديبية  الأر اء هذه وررريل  وملمية مقننة موضومية أدس الر د بدقة ومل 
مجمومة  الأداء بادرردام لرحديط الملائم الدلاج رقديم أجل يرا ووقوما ف  الر أ مطوأكثرها رأث

 الر د لرفدة التن  الأداء الر  ردالج أر اء( 7()6الر  اقررحها الباحث مرفي ) مط الرمرينات 
 والري مركبة   رمرينات  او قانونية او ردليمية هذه الرمرينات بأدوات  الاثقال دواء كانت  رفع ف 

وف  نتس مديارها الحركي  ميط اجيل  الأداء مراحل مباشرا وررشاب  مع الأداء أو الدلوك ردقل 
 كاط كلما وفور  مدرمراً  الر حيش كاط فكلما المدرمرا المقارنات  مل  ا لاح الار اء مدرمدا

 أفضل. والانجاز الاداء
الادياس ملي  رحدييد الباحيث أط المدرفية بيأ  نشيا  رياضي  يروقيد في  حيث يير  

لة الري  رمكننيا ميط وضيع اييدينا ملي  المشيك والضدد الق ور نقا  ملامحة الرئيدية ومدرفة
ا وأط ام اء ال لال رلاذية راجدة فورية دواء لتظية أو مرئية الحقيقية ومدالجرها بشكل  حيش

 ً ههم لإ لاح هذه ومط ثم قيام المدلم بروجي  مط رلال مشاهدا ادائهم والا لاع مل  ار ائهم ذاريا
حييث ا مع رقلييص الار ياء والرقلييل منهيا الار اء دامد ذلك مل  رحدط مدرو  اداء ال لال 

 أنديل  اررييار ميط مط المدلم والمدرل للرحليل المن ق  للحركات والاوضاع ليرمكط يحراج كلاً 
 الديابقة  ربرار ضوء للردليم والردريل الر  رأر  مط رتدير الاداء الحرك  ف  وال ر  الودائل

  درادية مشيكلار  والرر يي  رحديط مديرو  الاداء التني  يحرياج الي  وأط ومدلومار  ومدارف ا
 (148: 6)(58: 13( )62ا 12: 11).دليمة المبن  مل  ادس موضومية  الدليم

وقد لاحظ الباحث اثناء الرجريل اط الرركيز مل  ر أ واحد وا لاح  أكثر فاملية وأط 
ا لاح الار اء الرئيدية الر أ رلو الارر ي د  ال  رقليص الار اء وا لاح بدي  الار ياء 

بالإضافة ال  اط رحدط الار ياء كياط مربيايط فميثلاً رحديط بدي  الار ياء الأررى ا الثانوية 
حديط بدي  الار ياء الأريرى بيالرغم ميط اشيرمال الوحيدا الردليميية ملي  بدرجة افضل مط ر

ردريبات مردددا لهذه ال تة ويرجع الباحث ذلك الربايط ال  اط مينية البحيث رترقيد الي  من ير 
 .القدرا الدضلية واط هذه ال تة رحراج ال  وقت أ ول للاررقاء بها ورنميرها 

 -:الادرنراجات والرو يات 
 الادرنراجات أولا: 

 -رمكط الباحث مط الرو ل ال  مجمومة مط الادرنراجات منها :
رقيييييم مديييرو  الأداء التنييي  لرفدييية الر يييد وأر ائهيييا  او ييلاحية اديييرمار. د  -1

 )الم ممة( كوديلة موضومية وملمية مقننة ف  ضوء الرحليل الكيت .
لرقيييم الأداء التني  وجانجدريد وبيتريدج للرحليل الكيت  وديلة جييدا .نموذج ها  وريد  -2

لي  أد  لردرد ماالمدلم وال الل  ت )قيد البحث( ف  رفع الاثقال ودامد لرفدة الر د
رتا يل الأداء التن  الر  يدر يدوا مط رلالها مدرفة أر اء الأداء بدهولة مما ديامد 

 ف  درمة الردلم ال حيش.
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