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 الملخص

ػ٠ِ جؼط بُٔإششبذ ( Taurineؾٔط بُسٞس٣ٖ ) جأعسخذبّ زأض٤ش زذس٣حةذبُحؿص ُِسؼشف ػ٠ِ ٛذف 

ُٔؼةُػد ٓشٌِد بُحؿص ,بخس٤شذ  ػ٤٘د  بُٜٔ٘ع بُسػش٣ح٢ زْ بعسخذبّ , بُشحةتبُحذ٤ٗد ٝبلاٗػةص ُِشجةػ٤ٖ 

زوغ٤ْٜٔ ئ٠ُ ٓػٔٞػس٤ٖ زػش٣ح٤د ٝظةجطد جةعسخذبّ غش٣ود  ,زُْشكغ بلاضوةٍ(لاػحة 20بُحؿص ػٔذ٣ة ٖٓ )

بُسوغ٤ْ بُؼشٞبئ٢. زْ ئغشبء ػ٤ِٔس٢ بُسػةٗظ ٝبُسٌةكإ ُِششٝع ج٘وطد ٝبؾذخ ُح٤ةٗةذ ػ٤٘س٢ بُحؿص , جؼذ 

ػ٘ةصش ب٤ُِةهد ُسط٣ٞش(,زْ زص٤ْٔ ٜٓ٘ع زذس٣ح٢ )بُطٍٞ.بُٞصٕبخز بُو٤ةعةذ بُوح٤ِد ُْٜ ٢ٛٝ 

, ٝزْ ٓوةسٗد ٗسةئع بلأٝعةغ بُؿغةج٤د بُوح٤ِد ٝبُحؼذ٣د ٓسـ٤شبذ بُحؿص بلاخشٟ ٝٓؼشكد زأض٤شٙ ػ٠ِبُحذ٤ٗد

 بلاعس٘سةغةذ. جؼطزْ بُسٞصَ ئ٠ُ  برُِٔػٔٞػس٤ٖ ٝٓؼةُػسٜة بؾصةئ٤ة ,

 : ؾٔط بُسٞس٣ٖ.ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد.سكغ بلاضوةٍالكلماث المفتاحٍت
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Abstract 

The aim of this research was to identify the effect of training using taurine on 

some physical indicators and performance of young weightlifters. The 

experimental approach was used to address the research problem. The research 

sample was deliberately selected from (20) weightlifters, who were divided into 

two groups: an experimental group and a control group using a random division 

method. Homogenization and equivalence processes were performed to start 

with a single data point for the two research samples. After taking their pre-

measurements (height and weight), a training curriculum was designed to 

develop the elements of physical fitness and determine its effect on other 

research variables. The results of the pre- and post-arithmetic means for the two 

groups were compared and statistically processed, and some conclusions were 

reached. 
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 :المقذمت  -1

ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٢ٛ ئؾذٟ أْٛ بلأٛذبف بُس٢ ٣ش٢ٓ ب٤ُٜة بُٔذسجٕٞ ُسط٣ٞشٛة زغسٔذ أ٤ٔٛسٜة ٖٓ ًٜٞٗة بؾذٟ   

ٌٓٞٗةذ ب٤ُِةهد بُشةِٓد بُس٢ جذٝسٛة زإَٛ بُلشد ُِؼ٤ش جصٞسخ ٓسضٗد ٝٛزب ٣سطِث بٕ ٣ٌٕٞ ٓإٛلا غغ٤ٔة 

 ٝٗلغ٤ة ٝػو٤ِة 

 ( . 17,  1997)ػحذ بُؿ٤ٔذ ٝؾغة٤ٖٗ , 

ٖٓ غٜد أخشٟ  ٖٓ غٜد ٝبلاٗػةص د ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٖٓ خلاٍ بسزحةغٜة جٔسطِحةذ بُؼَٔ بُسذس٣ح٢ٝزأز٢ أ٤ٔٛ

, ُٜٝزب بصدبد بلاٛسٔةّ جة٤ُِةهد بُحذ٤ٗد , ٝٗظشبً لإٔ بلاٗغةٕ ٝؾذخ ج٤ُٞٞغ٤د ٓسٌةِٓد لا ٣ٌٖٔ كصَ بغضبءٛة 

ةُح٘ةء بُػغ٢ٔ ٣ِؼث دٝسب ػٖ جؼعٜة بُحؼط ُزُي ٣حشص بُشجػ بُػذ٢ُ ج٤ٖ بُ٘ٔٞ بُػغ٢ٔ ٝبُؿش٢ً , ك

ً ك٢  جةسصب ك٢ بظٜةس بُوذسبذ بٌُٔٞٗد ُِحذٕ ٝبٕ بلاخسلاف ك٢ بُسش٤ًث ب٢ٌِ٤ُٜ ُِػغْ ٣ِؼث دٝسبً ٛةٓة
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( ُٝوذ ضحر جةُذسبعد بسزحةغ بُٔوة٤٣ظ بُػغ٤ٔد جةُؼذ٣ذ ٖٓ Morehouse, 1971, 285بلادبء بُش٣ةظ٢ )

( . ُٝوذ ز٘ةٍٝ ػذد ٖٓ 44,  1987ٔخسِلد )ؾغة٤ٖٗ , بُوذسبذ بُحذ٤ٗد ٝبُسلٞم ك٢ بلاٗشطد بُش٣ةظ٤د بُ

. ًسؿذ٣ذ ػٞبَٓ بُ٘ٔٞ بُحذ٢ٗ ٖ بزػةٛةذ ػذ٣ذخبُحةؾط٤ٖ دسبعد ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٝبُو٤ةعةذ بُػغ٤ٔد ٓ

( أٝ دسبعد زطٞسٛة ٝكن بلإغةس بُض٢٘ٓ أٝ بُٔذسع٢ 2000( )ػلا١ٝ, 2002ٝبُػغ٢ٔ )بُ٘ؼ٢ٔ٤ , 

ٝجةلاخص ك٢ ئ٠ُ بُذٝس بُز١ ٣ِؼحٚ بُح٘ةء بُػغ٢ٔ ك٢ ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ( , ٝبُٞبهغ ٣ش٤ش 1992)ؾٔٞدبذ , 

 .  س٣ةظد سكغ بلاضوةٍ

ؾٔط بُسٞس٣ٖ ٛٞ ؾٔط أ٢٘٤ٓ ؿ٤ش جشٝز٢٘٤ ٣ؿس١ٞ ػ٠ِ بٌُحش٣ر, ٝٛٞ أعةع٢ ُؼذخ ٝظةئق  ٣ؼذ  

, 1] ؾ٣ٞ٤د ك٢ بُػغْ, جٔة ك٢ رُي ز٘ظ٤ْ ٝظةئق بُوِث ٝبلأٝػ٤د بُذ٣ٞٓد ٝبُذٓةؽ ٝبُؼعلاذ ٝبُشح٤ٌد

[. ٣ٞغذ غح٤ؼ٤ةً ك٢ بُِؿّٞ ٝبلأعٔةى ٝٓ٘سػةذ بلأُحةٕ, ٣ٝغُسخذّ ًٌَٔٔ ؿزبئ٢ ُلٞبئذ ٓؿسِٔد ك٢ صؿد 5

 (1999Reljanovic M, Reichel G, Rett K; et aبُوِث ٝٝظةئق بُذٓةؽ ٝزو٤َِ بلإغٜةد بُؼع٢ِ

ػًِٞٞص. ٝبُؼةَٓ بُٔغةػذ ٣ٝؼذ ب٣عة ػةَٓ ٓؿلض أعةع٢ ك٢ بُسلةػلاذ بلإٗض٤ٔ٣د بُٔسؼِود جأ٣ط بُ 

 -٤ُح٣ٞي ٛٞ أعةع٢ ,٣سأُق ٖٓ أسجؼد ئٗض٣ٔةذ ب٤ُٔسًٞٞٗذس٣ة. بُسطٞس بُطح٤ؼ٢ ُؿٔط أُلة -ُؿٔط أُلة

٤ُح٣ٞي ٝز٤ُٞلٜة أٓش ظشٝس١ ُؼ٤ِٔد بُسٔط٤َ بُـزبئ٢ بُٜٞبئ٤د. ًٔة ٣سٞكش ك٢ بٌُٔٔلاذ بُـزبئ٤د ٝبُس٢ هذ 

ط أُلة ٤ُح٣ٞي ٛٞ ٝهق ػَٔ بُشٞبسد بُؿشخ بُٔذٓش زغسؼَٔ ٖٓ دٕٝ ٝصلد غح٤د . ٖٓ أْٛ ٝظةئق ؾٔ

٤ُِٔسًٞٞٗذس٣ة ٝجةُسة٢ُ بُؿلةظ ػ٠ِ ٓصذس بُطةهد بُٞؾ٤ذ ُِخ٤ِد , ٝػ٘ذٓة زٌٕٞ ب٤ُٔسًٞٞٗذس٣ة ك٢ ؾةُد 

 ,غ٤ذخغ٤ذخ ٝٓ٘سػد, كإ بُخلا٣ة زحو٠ أ٣عًة ك٢ صؿد 

أهَ ٓعةدبذ بلأًغذخ شٜشخ  ٝ كٞبئذٙ ًط٤شخ غذب ٖٝٓ أٜٛٔة بٗٚ ٣ؼذ ٖٓ أهٟٞ ٓعةدبذ بلأًغذخ ٝ ٛٞ 

ٌُٝ٘ٚ أًطشْٛ كةػ٤ِد ٝزأض٤شب , رُي أٗٚ ٣٘شػ ك٢ بُٞعط٤ٖ بُٔةئ٢ ٝبُذ٢٘ٛ ٓٔة ٣ػؼِٚ كؼةلا ك٢ ًَ أٗغػد 

ٝخلا٣ة بُػغْ ٝجةُزبذ ك٢ بُؿلةظ ػ٠ِ أٗغػد بُٔخ ب٤ُٜ٘ٔد ٖٓ ػَٔ بُشٞبسد بُؿشخ بُٔذٓش , ج٤٘ٔة ز٘شػ 

ط أُلة ٤ُح٣ٞي جةُؾ بلأ٤ٔٛد ك٢ بُؿلةظ ػ٠ِ أٗظٔد ٓعةدبذ جةه٢ بُٔعةدبذ ك٢ أؾذ بُٞعط٤ٖ كوػ , ٝؾةٓ

 بلأًغذخ ك٢ بُػغْ ٝك٢ بعسؼةدزٜة ُ٘شةغٜة جؼذ بعس٘لةرٛة ُٚ ٝبعسخذبٜٓة بُٔشخ جؼذ بلأخشٟ .

ػ٠ِ جؼط ٓإششبذ ( Taurineؾٔط بُسٞس٣ٖ )ٓؼشكد زأض٤ش  . ًٖٝٓ ٛ٘ة ٣ٌسغث بُحؿص أ٤ٔٛسٚ ٖٓ خلاٍ

 .بُشحةتةػ٤ٖ ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٝبلاٗػةص ُِشج

 

 الغرض مه الذراست -2

جؼذ بُػٜذ بلاػح٤ٖ جؼذ بُػٜذ ٣ؼةٕٗٞ ٖٓ ظؼق ًح٤ش ك٢ بعسؼةدخ بُؿةُد بُطح٤ؼ٤د ُِػغْ بٕ  ةٕلاؾع بُحةؾط 

ٓؼشكد زأض٤شٛة ػ٠ِ بُش٣ةظ٤٤ٖ ك٢ جؼط  ةٕشؼ بُحةؾطسبلاخشٟ به بُسٞس٣ٖؾٔط  ٝجؼذ دسبعد زأض٤شبذ

ٓإششبذ ب٤ُِةهد بُحذٗد ٓطَ بُطٍٞ ٝ بُٞصٕ ًٝزُي بلاٗػةص ٝبلاعسشلةء جؼذ بُػٜذ ك٢ بُسذس٣ث ٝبُٔ٘ةكغد  

 .ٝبػطةئٚ ُلاػح٤ٖ زأض٤شب ػ٠ِ ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٝبلاٗػةص ٝبلاعسشلةءبُسٞس٣ٖ ُؿٔط  ٖٓ ٛ٘ة زْ بُسغةؤٍ َٛ

بٕ ٛ٘ةى كشٝم رٝبذ دلاُد ئؾصةئ٤د ج٤ٖ بلاخسحةس٣ٖ بُوح٢ِ ٝبُحؼذ١ ُٔػٔٞػس٢ بُحؿص ٣لسشض بُحةؾص 

 .  جؼط ػ٘ةصش ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٝبلاٗػةص ٝبلاعسشلةءبُعةجطد ٝبُسػش٣ح٤د ُٝٔصِؿد بلاخسحةس بُحؼذ١ ك٢ 

 الطرٌقت والإجراءاث :-3 

 ُؿَ ٓشٌِد بُحؿص.بُٜٔ٘ع بُسػش٣ح٢  بػسٔةدزْ 

 : عٍىت البحث  3-1

كع٢ ٓؿةكظعد  .بلازلةم.بلاععٌةٕ(بُشبكذ٣ٖسكعغ بلاضوعةٍ كع٢ بُ٘عٞبد١ )ػ٤٘د بُحؿص ػٔذ٣ة ٖٓ لاػح٢ زْ بخس٤ةس 

( لاػحة ٖٓ غ٤ٔعغ بُلاعةذ بُٞص٤ٗعد زعْ بخس٤عةسْٛ غٔع٤ؼْٜ  ٓعغ زطح٤عر ٓسـ٤عشبذ بُحؿعص  20ٝػذدْٛ) بُذ٣ٞب٤ٗد

ٝبغعععش١ ػِععع٤ْٜ ػ٤ِٔسععع٢  بُ٘غعععح٢( .بلاٗػعععةصشعععش ب٤ُِةهعععد بُحذ٤ٗعععد.ؾٔط بُسٞس٣ٖٓإ.بُٞصٕ.)بُطٍٞ جةُ٘غعععحد

 بُسػةٗظ ٝبُسٌةكإ جؼذ زوغ٤ْٜٔ جةُطش٣ود بُؼشٞبئ٤د بُحغ٤طد بُوشػد ب٠ُ ٓػٔٞػس٤ٖ 

 ٝزْ زٞص٣غ بُٔػٔٞػس٤ٖ ًةلأز٢:

 (لاػح٤ٖ :٣خعغ أكشبدٛة ُِسذس٣ث بُحذ٢ٗ كوػ .10بُٔػٔٞػد بلأ٠ُٝ بُعةجطد) -

ٓععغ بػطععةء ؾٔععط : ٣خعععغ أكشبدٛععة لأعععِٞت زععذس٣ث جععذ٢ٗ لاػحعع٤ٖ(10بُٔػٔٞػععد بُطة٤ٗععد بُسػش٣ح٤ععد) -

 .بُسٞس٣ٖ
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زػعةٗظ زعْ بععسخشبظ هةّ بُحةؾص جاغشبءبذ ٣شٓع٠ ٓعٖ ٝسبئٜعة ظعحػ بُٔسـ٤عشبذ ٝج٘وطعد شعشٝع ٝبؾعذخ ,  

ر ػ٤٘د بُحؿص لإكشبد بُٔػٔٞػد بُٞبؾذخ ُِٝٔػٔٞػس٤ٖ بُعةجطد ٝبُسػش٣ح٤د  جةعسخذبّ ٓؼةٓعَ بلاخعسلاف . ب

%( ٣ؼ٘عع٢ ئٕ بُؼ٤٘ععد ؿ٤ععش 30ة ٝئرب صبد ػععٖ )٤ععةُػ%( ٣ؼععذ زػةٗغععة 1" ًِٔععة هععشت ٓؼةٓععَ بلاخععسلاف ٓععٖ )

 (1999.161ٓسػةٗغد ")ٝد٣غ ٝؾغٖ,

 الأدواث والاجهسة المستخذمت فً البحث: 3-2

 ٓسش(. 1شش٣ػ ه٤ةع٢ جطٍٞ ) - .1

 .ٝبُطٍٞ ؿشبّ ٤ٓ100ضبٕ بٌُسش٢ٗٝ ُو٤ةط ًسِد بُػغْ لأهشت   .2

  .ػ٤٘ةذ بُذّ غٜةص عؿث ٝؾلع  .3

 سكغ بضوةٍ ٓسٌةِٓد .  هةػد .4

 كش٣ن بُؼَٔ بُٔغةػذ .  .5

 التجربت الرئٍسٍت: 3-3

 الاختبار القبلً: 3-4-1

بُحؿص ٤ٓذب٤ٗة جؼذ زػشجد بعسطلاػ٤د ُِٞهعٞف ػِع٠ بٛعْ بُٔسطِحعةذ  لإكشبد ٓػٔٞػس٢ زْ ئغشبء بخسحةس هح٢ِ

.زْ ئغشبء ٓغةءب جٔغةػذخ كش٣ن بُؼَٔ بُغةػد بُخةٓغد 5/1/2025بُٔٞبكن  بلاؾذُِسػشجد بُشئ٤غ٤د ك٢ ٣ّٞ 

ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ٢ٛٝ )بخسحةس جع٘ع جعش٣ظ .بخسحعةس د٣عذ ُلر.بخسحعةس بُذج٢٘)بُوشكصعةء( ُِغعةه٤ٖ ٝزعْ  بخسحةسبذ

بُ٘عحط هحعَ بُػٜعذ ٝجؼعذ  .هحعَ بُػٜعذ ٝجؼعذ بُػٜعذ بُسٞس٣ٖ بع٤ذٗغحد زشب٤ًض  -بُٞصٕ -بخز ٓإششبذ بُطٍٞ

 .(بُ٘غح٢ ُشكؼس٢ بُخطق ٝبُ٘سشٝبلاٗػةص  بُػٜذ

 : والذوائً البروامج البذوً 3-4-2

ًزُي غٔغ ػذد ٖٓ بسبء بلاد٣ٝد ٝبُؼوةه٤ش هةّ بُحةؾص  جةُشغٞع  ب٠ُ  بُٔصةدس ٝبُٔشبغغ بُٔخسصد جؼِْ   

 غش٣ود بػطةء بُؿٔط بض٘ةء بُسذس٣ث ٝجؼذٙبُخحشبء ٝبُٔخسص٤ٖ ك٢ ٓػةٍ بُسذس٣ث بُش٣ةظ٢ ٝبُلغِػد ك٢ 

 بعةج٤غ ٝظٖٔ ٓؿذدبذ ٢ٛٝ:  8ُٝٔذخ 

( أععةج٤غ.ًٝةٗر صٓعٖ 8زْ زطح٤ن بُٜٔ٘ع ك٢ بُوةػةذ بُٔـِوعد ٝجععشٝف شعحٚ ز٘ةكغع٤د ٝ ُٔعذخ بُٔعٜ٘ع )  .1

٤ة ٝبُسع٢ بععسٜذكٜة بُحةؾعص لاػطعةء ( ٝؾذبذ أعحٞػ4(ده٤ود )90-60بُٞؾذخ بُسذس٣ح٤د بُٞبؾذخ زسشبٝؼ ج٤ٖ)

ٝجذب ز٘ل٤ز بُٜٔ٘ع بُسذس٣ح٢ بػسحةسب ٖٓ   ؾحٞت ػ٠ِ شٌَ ( ده٤ود15ت) (جؼذ بُػٜذؿشبّ 6)بُسٞس٣ٖؾٔط 

بُٞؾعذز٤ٖ بلأُٝع٠ ٕ بلأعحٞع بلأٍٝ ٖٓ بُٜٔ٘ةظ ٝٛع٢ .ًٝة 2025/  3 / 14 ؾس٠  2025/ 1/ 5 ٣ّٞ بلاؾذ

سذس٣ح٤ععد ًٝععزُي ٤ًل٤ععد زطح٤ععن غشػععةذ بلاػطععةء ٝبُطة٤ٗععد  شععشؼ هععذّ ؾععٍٞ ٤ًل٤ععد بلأدبء بُلؼِعع٢ ُِٞؾععذبذ بُ

.ًةٕ ػَٔ بُحةؾص ٓوسصشب ػ٠ِ بلإششبف ػ٠ِ ع٤ش بُٜٔ٘ةظ ػ٠ِ بُٔػٔٞػس٤ٖ بُعةجطد ٝ ُِؿٔطب٤ٓٞ٤ُد 

ًٝةٗعر  جصعٞسخ ئػعذبد ػعةّ  زْ ك٤ٜة بُسعذس٣ث ك٢ بُٔشؾِد بلا٤ُٝدبُسػش٣ح٤د  ًٝزُي ٓسةجؼد ٓشبؾَ بُسذس٣ث.

زعْ بُسعذس٣ث ك٤ٜعة  ٝكع٢ بُٔشؾِعد بُطة٤ٗعد.٤ٓٞ٣عة ؿعشبّ(6ٝج٤ٌٔد ) ( أعحٞع2(ٝؾذبذ زذس٣ح٤٤د ُٔذخ )4جٞبهغ )

( ٝؾعذبذ ُٔعذخ 4.ٝرُعي جٞبهعغ )جض٣عةدخ بُشعذخ ُِسٔعش٣ٖ ٝجؼذ بُسٔعش٣ٖ  هحَ ٝبض٘ةء بػطةء بُؿٔطػ٠ِ ص٣ةدخ 

ٝبدبء ُعذٟ  بهصع٠ شعذخ ز٘ةكغع٤دزعْ بُسعذس٣ث ك٤ٜعة ػِع٠ بٓة ك٢ بُٔشؾِد بضةُطد  ؿشبّ(8. ٝج٤ٌٔد )( أعحٞع3)

( ِٓػعْ 200ٝج٤ٌٔعد ) (أععحٞع3(ٝؾذبذ ُٔعذخ )3ٝجٞبهغ) سكؼةذ ٗظة٤ٓد )بُ٘سش ٝبُخطق( بُلاػث بُٔخسحش

 .٢ٛٝ بهص٠ ٤ًٔد ُلاػطةء ك٢ بُحشٗةٓع بُسذس٣ح٢

بػسٔذ ٓحذب بُسذسظ ٖٓ بُسٔش٣٘ةذ بُحغ٤طد ػ٠ِ بلاسض ٝبلاغٜضخ ٝبعسخذبّ زٔش٣٘ةذ ًةُولض ٝبُٞضث ٖٓ  .1

٠ بُس٘ةكظ بر زْ ص٣ةدخ صؼٞجد بُطحةذ ٝجؼذ بُس٤ٌق ػ٤ِٜة بلاٗسوةٍ ب٠ُ بُسٔش٣٘ةذ بلاًطش بُصؼٞجد ٝجؼذٛة بُ

 بُسٔش٣٘ةذ ػٖ غش٣ن ص٣ةدخ ؾَٔ بلاٗػةص

بعسخذّ ٓؼذٍ بُ٘حط ًٔو٤ةط ُشذخ ٝ( ده٤ود ج٤ٖ زٔش٣ٖ ٝأخش. 5 – 2بٕ بُشبؾد ج٤ٖ بُٔػة٤ٓغ جِـر )   .2

 بُسٔش٣ٖ ٝٓذخ بُشبؾد 

ًٞظ )ك بُ٘غحد( Xبُؼٔش -220زْ ؾغةت شذخ بُسٔش٣ٖ ٗغحد ب٠ُ بُٔؼذٍ بُوص١ٞ ُعشجةذ بُوِث )  .3

 ( ٝ ز٠ٜ٘ بُٞؾذخ بُسذس٣ح٤د جسٔش٣٘ةذ زٜذئد. بٓة بُٔػٔٞػد بُعةجطد ُْ زسذست ج٘لظ بُٜٔ٘ع215 1984:

 ةُٜٔ٘ع بلاػس٤ةد١ ُِٔذست ٝجوةػد بخشٟ.ج بُٔخصص لاػطةء بُؿٔط ٝبٗٔة

 الاختبار البعذي: 3-4-3
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ٝٓؼععذٍ بُسعع٘لظ , هععةّ بُحةؾععص جععاغشبء بلاخسحععةس  ةء ٓععٖ زطح٤ععن ٓلععشدبذ بُٔععٜ٘ع بُسععذس٣ح٢جؼععذ إٔ زععْ بلاٗسٜعع 

ٝجعع٘لظ ظععشٝف بلاخسحععةس بُوحِعع٢ ٝبخععز ج٤ةٗععةذ   2025/ 9/3بُٔٞبكععن  بلاؾععذبُحؼععذ١ ُِٔػٔععٞػس٤ٖ كعع٢ ٣ععّٞ 

٢ٛٝ )بخسحةس ج٘ع جش٣ظ .بخسحةس د٣ذ ُلر.بخسحةس بُذج٢٘)بُوشكصعةء( ُِغعةه٤ٖ ٝزعْ بخعز ٓإشعشبذ  بُٔخسحش٣ٖ

هحععَ بُػٜععذ ٝجؼععذ بُػٜععذ. بُ٘ععحط هحععَ بُػٜععذ ٝجؼععذ بُػٜععذ بُسععٞس٣ٖ ؾٔععط ٗغععحد زشب٤ًععض  -بُععٞصٕ -بُطععٍٞ

 .ٝٓؼةُػسٜة بؾصةئ٤ة ٤ُسْ بُؼَٔ ػ٤ِٜة ٝبلاٗػةص بُ٘غح٢ ُشكؼس٢ بُخطق ٝبُ٘سش(.

  عرض الىتائج ومىاقشتها:  -4

 عرض ومىاقشت وتائج الاختبارٌه القبلً والبعذي.  4-1

 (1غذٍٝ )

لاخسحةس ج٘ع جش٣ظ ٣د ٝه٤ٔد )ذ( بُٔؿغٞجد ٝدلاُد بُلشٝم ٣ح٤ٖ بلأٝعةغ بُؿغةج٤د ٝبلاٗؿشبكةذ بُٔؼ٤ةس

هحَ  ؾٔط بُسٞس٣ٖ.بخسحةس د٣ذ ُلر.بخسحةس بُذج٢٘)بُوشكصةء( ُِغةه٤ٖ ٝ بُطٍٞ ٝ بُٞصٕ ٝ ٗغحد زشب٤ًض 

ُلاخسحةس٣ٖ بُػٜذ ٝجؼذ بُػٜذ. بُ٘حط هحَ بُػٜذ ٝجؼذ بُػٜذ ٝبلاٗػةص بُ٘غح٢ ُشكؼس٢ بُخطق ٝبُ٘سش(. 

 ُٔػٔٞػس٢ بُحؿص. بُوح٢ِ ٝ أُحؼذ١

 

groups 

Pretest Post-test value (v  (*  Significance 

of 

differences Mean** SD Mean** SD calculated Tabular 

 

control 

T/gbefore 

effort 
154.71 5.76 154.42 6.52 1.564 

2.262 

non-moral 

11% change 

T/gpost-

workout 
70.45 3.29 70.21 3.88 2.009 

Deadlift/kg 3.527 1.62 74.72 1.63 2.018 

squat/kg 102.62 3,62 102.63 3.63 1.435 

bench 

press/kg 
67.64 4.638 68.78 4.93 2.083 

height/cm 155 1.27 156 1.67 2.001 

weight/kg 78.77 2.07 78,73 2,04 1,063 

Achievement 

clean and 

jerk 

1.50 1.01 1.22 1.09 1.331 

Snatch 

achievement 
1.22 1.08 1.18 1.19 1.14 

Pulse before 

exertion 
84 2.43 81 2.11 1.52 

Pulse after 

exertion 
97 2.63 99 2.20 1.28 

Experimental 

T/gbefore 

effort 
154.68 5.40 176.08 6.65 2.562 

morale 

17% change 

T/gpost-

workout 
68.97 3.44 78.43 3.54 4.729 

Deadlift/kg 3.587 3.54 84.88 3.22 2.518 

squat/kg 101.42 3,82 110.68 3.03 3.524 
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bench 

press/kg 
64.88 4.03 72.72 4.32 3.823 

height/cm 154 1.06 155 1.67 2.271 

weight/kg 78.57 2.15 76,02 2,07 2,073 

Achievement 

clean and 

jerk 

1.52 1.04 1.22 1.05 2.507 

Snatch 

achievement 
1.24 1.09 1.40 1.12 3.143 

Pulse before 

exertion 
82 2.27 78 2.11 2.410 

Pulse after 

exertion 
95 2.73 94 2.32 3.28-  

Pulse after 

exertion 
98 2.77 92 2.21 4.77-  

 

 (5...≥ )( ووسبت احتمالٍت الخطأ 11* قٍمت )ث( الجذ ولٍت عىذ درجت حرٌت )

 . % مه وزن الجسم قٍم وسبٍت ** 

 ٖٓ خلاٍ زٞك٤ش ٗسةئع بخسحةسبذ ٓة هحَ ٝٓة جؼذ بُٔسـ٤شبذ , بُطٍٞ, بُٞصٕ, ٝٗغحد زش٤ًضبذ ؾٔط

كوػ  ٝبُعةجطدبُسػش٣ح٤د  بُذسبعد حط هحَ ٝجؼذ بُػٜذ. أظٜشذ ٓػٔٞػس٢هحَ ٝجؼذ بُػٜذ, بُ٘ بُسٞس٣ٖ

بخسلاكةذ ًح٤شخ ج٤ٖ بلاخسحةسبذ ٓة هحَ ٝٓة جؼذ, ًٝةٗر ٛزٙ بلاخسلاكةذ ُصةُؽ بلاخسحةسبذ ٓة جؼذ )ًٝزُي 

, ُْ زٌٖ ٛ٘ةى بخسلاكةذ ك٢ ٛزٙ بُؼٞبَٓ. ةؼ بُ٘غح٢ ُشكؼةذ بُخطق (. ك٤ٔة ٣سؼِن جٔػٔٞػد بُعةجطدبُ٘ػ

ئ٣ػةج٢ ك٢ زط٣ٞش ٓطَ ٛزٙ بُٔسـ٤شبذ ُؼ٤٘د بُحؿص, ٛٞ ٓة ٣ؼضٝ ئٕ جشٗةٓع بُسذس٣ث, بُز١ زْ زٔط٤ِٚ جشٌَ 

بُٔإُق ئ٤ُٚ ٛزب بُسـ٤٤ش بلإ٣ػةج٢ دبخَ زِي بُٔسـ٤شبذ. أ٣ة ًةٗر جذب٣ةذ ٓػسٔؼْٜ بُؼ٢ِٔ ٝبُؼ٢ِٔ, كإ 

ٝغٜةذ ٗظش بُخحشبء زسلن ػ٠ِ إٔ جشٗةٓع بُسذس٣ث ٣ؼضص بلإٗػةص لأٗٚ زْ زط٣ٞشٙ ػ٠ِ أعةط ػولا٢ٗ ك٢ 

ٓػد بلإغشبء, جةعسخذبّ ًطةكد ٓ٘ةعحد ٝٓسضب٣ذخ, ٝئدسبى بُلشٝم بُلشد٣د بُٔطِٞجد, ٓغ بعسخذبّ زشز٤ث ٝجش

أكعَ بُسٌشبسبذ بٌُٔٔ٘د ٝكؼةٍ ئغةس ص٢٘ٓ ج٤ٖ كسشبذ بُشبؾد, زؿر ئششبف ٓذسج٤ٖ ٓسخصص٤ٖ ُِـة٣د. 

سةئع ًةٗر ربذ دلاُد ٣سؼِن جةٌُٔةٕ ٝبُضٓةٕ ٝبلأدٝبذ. أٓة جةُ٘غحد ُٔسـ٤شبذ بُحؿص, ك٘لاؾع إٔ غ٤ٔغ بُ٘

ئ٠ُ رُي,  , ٓغ زلع٤َ بُٔػٔٞػد بُسػش٣ح٤د بُطة٤ٗد. ٓغةس ػ٤٘د بُحؿص. جةلإظةكدٔػٔٞػد ئؾصةئ٤د أ٣عًة ُِ

ٗس٤ػد ُٜزٙ بلأعة٤ُث أ٣عًة ك٢ خلط ٓؼذٍ ظشجةذ بُوِث, ٓٔة أدٟ جذٝسٙ  عةػذ زؿغ٤ٖ ٝظةئق بُػغْ

(. )ك٤ِ٤حظ, ذ.؛ زشة٣ِذص, أ. 2018ش٢ ٝزغٞزش٤ة, (. )أٝز1990ئ٠ُ ص٣ةدخ ٌٓٞٗةذ ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد )٣ٝغي, 

( ئٕ زؿغ٤ٖ غٜةص١ بُذٝسخ بُذ٣ٞٓد ٝبُس٘لظ ٣ؼ٢٘ ٣٠٠٢ط.؛ دس٣ٕٞ, د. ّ.؛ ك٢٘٤, ط.؛ ٣ٞ٤ُ٘حٞسؽ, ط. 

ص٣ةدخ هذسخ بُؼعلاذ بُؼةِٓد ػ٠ِ بلاعسلةدخ ٖٓ ٓؼظْ ٤ًٔد بلأًغػ٤ٖ ٝٓعةدبذ بلأًغذخ بُس٢ ٣ؿِٜٔة 

خ ػَٔ بُؼعلاذ ٝزؿغ٤ٖ ؾةُد بُٔش٣ط ٗلغٚ. أٓة جةُ٘غحد ُٔسـ٤ش بُٞصٕ, بُذّ, ٓٔة ٣إد١ ئ٠ُ ص٣ةدخ ًلةء

ُٚ  بُسػش٣ح٤د, كإ ٌَٓٔ ؾٔط بُسٞس٣ٖك٘لاؾع إٔ غ٤ٔغ بُ٘سةئع ًةٗر دبُد ئؾصةئ٤ةً, ٝجةُ٘غحد ُِٔػٔٞػد 

ة أ٤ٔٛد ًح٤شخ ك٢ بُسؿٌْ ك٢ بُٞصٕ ػ٘ذ ٓٔةسعد ٛزٙ بلأعة٤ُث, ٝبُس٢ زس٤ٔض جلسشخ أدبء غ٣ِٞد ٗغح٤ةً, ٓٔ

عةْٛ ك٢ زو٤َِ ٤ًٔد بُذٕٛٞ جشٌَ ٗغح٢, ؾ٤ص أظٜشذ كشٝهةً دبُد ئؾصةئ٤ةً ُصةُؽ بلاخسحةسبذ بُحؼذ٣د. 

٣إد١ ئ٠ُ بٗخلةض ٓغسٟٞ ًٔة ُٞؾع إٔ بلاٗسظةّ ك٢ ٓٔةسعد بُحشبٓع بُحذ٤ٗد جشٌَ ٓغسٔش ٝٓسٞعػ 

( ٧٩٩١, -س ظـػ بُذّ ٓصؿٞجةً جةٗخلةض ك٢ ٤ًٔد بُذٕٛٞ ك٢ بُٞهر ٗلغٚ. )ٛةس٣ظ. ى, ٢ُٞٛ.

(. بٌَُٔٔ ُذ٣ٚ بُوذسخ ػ٠ِ سكغ ٓغس٣ٞةذ ٣٠٧٩)بُغ٢ِٔ, أ.د.ؼ, ك٘ػةٕ, ف.ؼ, ٝبُشج٤ؼ٢, ط. أ.ظ, 

 ب٤ُِةهد بُحذ٤ٗد ُلاػح٤ٖ, ٝٛٞ ٓة ٣٘ؼٌظ ك٢ ٗسةئع بلإٗػةص

 الاستىتاجاث والتىصٍاث -5
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 الاستىتاجاث 5-1
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 ك٢ ُِٔػٔٞػد بُعةجطد. ًح٤ش زطٞس ُْ ٣ؿذش  -3

 التىصٍاث 5-2

 ظشٝسخ بُؼَٔ ػ٠ِ زؼ٤ْٔ ٗسةئع ٛزٙ بُذسبعد ػ٠ِ بُلشم بُش٣ةظ٤د ُلاكةدخ ٖٓ بُٜٔ٘ع بُسذس٣ح٢. -1

 بخشٟ.بغشبء دسبعةذ ػ٠ِ بُؼةت ٝكاةذ ػٔش٣د  -2
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 (1ِٓؿن)

 ٣ح٤ٖ ٗٔٞرظ ٖٓ بُٞؾذبذ بُسذس٣ح٤د

 (بُسذس٣ث / )عحر/بض٤ٖ٘/بسجؼةء ٣ّٞ بُطةُص بلأعحٞع /  

 %85شذخ بلأعحٞع/

 %(85شذخ بُٞؾذخ بُسذس٣ح٤د)  1بُٞؾذخ بُسذس٣ح٤د/

 بُوغْ
صٖٓ 

 بُٞؾذخ
 بُسٔش٣٘ةذ

شذخ 

 بُسٔش٣ٖ

 بُؿػْ
 بُشبؾد

ج٤ٖ 

 بُٔػٔٞػةذ
 زٌشبس

ٓشخ/بُس٘لظ 

هحَ 

 بُسٔش٣ٖ

ٓشخ/بُس٘لظ 

جؼذ 

 بُسٔش٣ٖ 

 ٓػٔٞػةذ

 

 

 

 بُشئ٤غ٢
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خطق ضةجر 

 ٖٓ بُٜ٘ي

 

90٪ 4 10 12 3 

2-5 

 دهةئن

عؿث ٤ًِٖ 

 ضةجر
80٪ 6 12 14 3 

عحٞسذ 

عٌٞب٣ر 

 غةُظ

 

95٪ 2 14 12 3 

ظـػ 

 ٓغطحد بػ٠ِ
80٪ 3 10 12 3 

 2 12 14 4 %75 ٤ًشٍ ع٤وةٕ
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