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Abstract 

 

 This research aims to investigate the impact of a proposed training 

program using the Post-Activation Potentiation (PAP) method on speed-

strength and the technical level of the clean and jerk in junior 

weightlifters. The study was conducted using an experimental approach 

on a sample of 20 junior weightlifters, intentionally selected from 

talented weightlifters in the national project in Damietta, The most 

significant results revealed statistically significant differences between 

pre- and post-training measurements in speed-strength and the technical 

level of the clean and jerk for junior weightlifters, favoring the post-

training measurements for the experimental group, The researcher 

recommends the continued use of the Post-Activation Potentiation (PAP) 

method in weightlifting training due to its positive impact on speed-

strength and the technical level of the clean and jerk in junior 

weightlifters. Additionally, it is suggested to employ the Post-Activation 

Potentiation (PAP) method in different sports and apply it to various age 

groups to understand its impact in these sports 
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  فروض انجحث:
 

,

 

 

 

 

 

 يصطهحبد انجحث
 :  ( Post-Activation Potentiation)انزنشيط انعضهً 

 

 انمىح المًيزح ثبنسرعخ 

 ( Numeral Level) المسزىي انرلًي

 انذراسبد المرخعيخ :
 أولا انذراسبد انعرثيخ :

 : 
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 : 

 ثبنيب انذراسبد الأخنجيخ :

 : 

 : 

  ينهح انجحث
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 مجزًع وعينخ انجحث

 حىصُف انذراسبث وانعُُت (1جذول )

 حجى انعُُت َىع انذراست و

 رببعٍُ 5 انذراست الاسخطلاعُت الاونٍ 1

 رببع 12 انذراست الاسخطلاعُت انزبَُت 0

 رببع 02 انذراست الأسبسُت 2

 رببع 25 انًجًىع 

 أسجبة اخزيبر انعينخ
  

  

  

 تجبنس عينخ انجحث الأسبسيخ

  

  

انًخىسظ وانىسُظ والاَحراف انًعُبرٌ ويعبيم الانخىاء نًخغُراث انبحذ  (0جذول )   

 الأسبسُت

 الانخىاء الاَحراف انىسُظ انًخىسظ  وحذة انقُبش انًخغُراث

 20051 1022 165 162 ُخرانسُخً انطىل

 20525- 10212 11022 11012 انسُت انسٍ

 0011 1011 60022 61005 انكُهىجراو انىزٌ 

 20110- 20111 2022 0012 انسُت انعًر انخذرَبٍ 
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 انًخىسظ وانىسُظ والاَحراف انًعُبرٌ ويعبيم الانخىاء نلاخخببراث انًخسخخذيت (2جذول )

 انًكىٌ انبذًَ انًخغُراث و
وحذة 

 انقُبش
 الانخىاء الاَحراف انىسُظ انًخىسظ

1 
اخخببر كهٍُ رببج 

د( 12نًذة)  

انقىة انًًُسة 

 ببنسرعت
 20025 1022 5022 1052 حكرار

0 
انعرَض  اخخببر انىرب

 د12يٍ انزببث )

انقىة انًًُسة 

 ببنسرعت
 20015 20110 5022 1015 حكرار

2 

انعًىدٌ اخخببر انىرب 

 12يٍ انزببث نًذة )

 .د (

انقىة انًًُسة 

 ببنسرعت
 20011 10211 16022 16022 حكرار

 اخخببر انكهٍُ وانُطر 1
انًسخىي 

 انرقًٍ
 20212 50105 12022 12005 كجى

 ركبفؤ مجًىعتى انجحث
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انضببطت( فً  –هٍُُ نهًجًىعخٍُ )انخجرَبُت ( دلانت انفروق بٍُ يخىسظ انقُبسٍُ انقب1جذول )

 انًخغُراث الأسبسُت

 ٌ1 ٌ =0  =12 

 اسى الاخخببر و
يخىسظ انًجًىعت 

 انخجرَبُت

يخىسظ انًجًىعت 

 انضببطت
 انذلانت اخخببر ث

 غُر دال 10101- 11022 11022 انسٍ 1

 غُر دال 10611- 00122 2022 انعًر انخذرَبٍ 0

 غُر دال 10115- 165012 161022 انطىل 2

 غُر دال 20111 61012 65062 انىزٌ 1
 

 دال = *   10110= 2025انجذونُت عُذ  ثقًُت 

 انضببطت( ،دلانت انفروق بٍُ يخىسظ انقُبسٍُ انقبهٍُُ نهًجًىعخٍُ )انخجرَبُت ( 5جذول )

 ٌ1 ٌ =0  =12 

 اسى الاخخببر و

انًجًىعت 

 انخجرَبُت

ىعت انًجً

اخخببر  انضببطت

 ث
 انذلانت

 اَحراف يخىسظ اَحراف يخىسظ

(د 12)اخخببر كهٍُ رببج نًذة 1  غُر دال 10020 1022 1022 1022 5022 

0 
انعرَض يٍ  اخخببر انىرب

 د(12) انزببث
 غُر دال 10111 1020 1062 1012 5012

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ 

 .د ( 12انزببث نًذة )
 غُر دال 20126 1005 15012 1022 16012

 غُر دال 10210 1052 61052 5001 10022 انًسخىي انرقًٍ نهكهٍُ وانُطر 1
 

 دال = *  10110= 2025انجذونُت عُذ  ثقًُت 
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 انذراسخ الاسزطلاعيخ  الأولي

  

  

  

 

 نزبئح انذراسخ  

 

  

  

  

  

 انذراسخ الاسزطلاعيخ انثبنيخ 

: 

 

 

 

 بيلاد انعهًيخ نلاخزجبرادالمع

 يعبيم انصذق 
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 ( يعبيم صذق انخًبَس نلاخخببراث قُذ انبحذ6جذول )

                     ٌ1ٌ =0  =12 

 اسى الاخخببر و
 انًجًىعت انًًُسة انًجًىعت غُر يخًُسة

 انذلانت ث
 انحراف متوسط اَحراف يخىسظ

د( 12اخخببر كهٍُ رببج نًذة) 2  دال 120022 20111 1012 20662 5012 

6 
انعرَض يٍ  اخخببر انىرب

 د(12انزببث )
 دال 50512 2012 6012 20522 1052

1 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ 

 .د ( 12انزببث نًذة )
 دال 00516 10215 11022 10061 15012

1 
انًسخىي انرقًٍ نهكهٍُ 

 وانُطر
 دال 10161 50102 11052 60106 620652

 دال = *   10110= 2025انجذونُت عُذ  ثقًُت      

 يعبيم انثجبد
Test – Retest
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 ( يعبيم انزببث نلاخخببراث قُذ انبحذ1جذول )

           ٌ1 ٌ =0  =12 

 ى الاخخببراس و
يعبيم  انقُبش انزبًَ انقُبش الأول

 الارحببط
 انذلانت

 ع + ش ع + ش

(د 12)اخخببر كهٍُ رببج نًذة 1  دال 20112 00151 1002 10205 601 

0 
 انعرَض يٍ انزببث اخخببر انىرب

 د(12)
 دال 20120 10112 60222 20116 5062

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ انزببث 

 .( د 12نًذة )
 دال 20161 10511 11012 10611 16052

 دال 20111 10022 12052 10121 1052 انًسخىي انرقًٍ نهكهٍُ وانُطر 1

 ( انجذونُت عُذ يسخىي )0 20620( = 2025قًُت )ر 

 

 -الممترذ: انزذريجيأسس رصًيى انبرنبيح  
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 -الممترذ: انزذريجيأسس رصًيى انبرنبيح 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  -الممترذ: انزذريجييح انبرنب فيعذد انىحذاد انزذريجيخ 

 -الممترذ: انزذريجيانبرنبيح  فيتحذيذ نظبو رشكيم حمم انزذريت 
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 انميبسبد انمجهيخ

 

 رطجيك انبرنبيح :
 PAP

 

 انميبسبد انجعذيخ:

 

 

 المعبلجبد الإحصبئيخ: 3/41 

ExcelMicrosoft Office 

SPSS
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 عرض اننزبئح وينبلشزهب
( PAP )

 

 عرض اننزبئح:
pap
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عرض دلانخ انفروق ثين يزىسط انميبسيين انمجهً وانجعذي نهًدًىعخ  -أ
 ً الاخزجبراد .انزدريجيخ ف

دلانت انفروق بٍُ يخىسظ انقُبسٍُُ )انقبهً وانبعذي( نهًجًىعت انخجرَبُت فً  (1جذول )

 الاخخببراث انًسخذيت

                    ٌ1 ٌ =0  =12           

 اسى الاخخببر و
اخخببر  انقُبش انبعذٌ انقُبش انقبهٍ

 ث
 انذلانت

 اَحرف يخىسظ اَحرف يخىسظ

 دال 20151 0052 1052 1022 5022 (د12)بر كهٍُ رببج نًذة اخخب 1

0 
اخخببر انىرب انعرَض يٍ 

 د(12) انزببث
 دال 20611 1012 6022 1012 5012

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ 

 .د ( 12انزببث نًذة )
 دال 20112 1052 11012 1022 16012

 دال 00111 6052 11022 5001 10022 هكهٍُ وانُطرنانًسخىي انرقًٍ  1

 10122=  2025قًُت ث انجذونُت عُذ 

 عرض اننسجخ المئىيخ نهزحسن نهًدًىعخ انزدريجيخ فً الاخزجبراد المسزخذيخ
( انُسبت انًئىَت نهخحسٍ بٍُ انقُبسٍُُ انقبهً وانبعذي نهًجًىعت انخجرَبُت فً 1جذول )

 الاخخببراث انًسخخذيت

                    ٌ1 ٌ =0  =12           

 خببراسى الاخ و

يخىسظ 

انقُبش 

 انقبهٍ

يخىسظ 

انقُبش 

 انبعذٌ

فرق 

 انًخىسطٍُ

َسبت 

 انخحسٍ %

 52022 005 1052 0055 (د12)اخخببر كهٍُ رببج نًذة  1

0 
 اخخببر انىرب انعرَض يٍ انزببث

 د(12)
00.5 6022 1002 1066 

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ انزببث 

 .د ( 12نًذة )
16012 11012 0022 0011 

 1022 6022 11022 00055 هكهٍُ وانُطرنانًسخىي انرقًٍ  1
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عرض دلانخ انفروق ثين يزىسط انميبسيين انمجهً وانجعذي نهًدًىعخ انضبثطخ  -ة
 فً الاخزجبراد.

( دلانت انفروق بٍُ يخىسظ انقُبسٍُُ انقبهً وانبعذي نهًجًىعت انضببطت فً 12ذول )ج

 الاخخببراث انًسخخذيت0

ٌ1 ٌ =0  =12           

 
 اسى الاخخببر

اخخببر  انقُبش انبعذٌ انقُبش انقبهٍ

 ث
 انذلانت

 الاَحراف يخىسظ الاَحراف يخىسظ و

1 
اخخببر كهٍُ رببج نًذة 

 (د12)
 دال 20211 1052 5052 1022 1022

0 
اخخببر انىرب انعرَض يٍ 

 د(12) انزببث
 دال 20112 1065 5062 1020 1062

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ 

 .د ( 12انزببث نًذة )
 دال 10512 10520 16062 1005 15012

1 
هكهٍُ نانًسخىي انرقًٍ 

 وانُطر
 دال 10111 1052 11012 1052 61052

 10122=  2025ُذ قًُت ث انجذونُت ع

 عرض اننسجخ المئىيخ نهزحسن نهًدًىعخ انضبثطخ فً الاخزجبراد المسزخذيخ. 
انُسبت انًئىَت نهخحسٍ بٍُ انقُبسٍُُ انقبهً وانبعذي نهًجًىعت انضببطت فً  (11جذول )

 الاخخببراث انًسخخذيت0

ٌ1 ٌ =0  =12          

 اسى الاخخببر و
يخىسظ 

 انقُبش انقبهٍ

يخىسظ انقُبش 

 انبعذٌ

فرق 

 انًخىسطٍُ

َسبت 

 انخحسٍ %

 2105 1052 5052 1022 (د12)اخخببر كهٍُ رببج نًذة  1

0 
 اخخببر انىرب انعرَض يٍ انزببث

 د(12)
1062 5062 1022 01012 

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ انزببث 

 .د ( 12نًذة )
15012 16062 201 1012 

 1011 202 11012 61052 هكهٍُ وانُطرنانًسخىي انرقًٍ  1
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عرض دلانخ انفروق ثين يزىسط انميبسين انجعذيين نهًدًىعزين )انزدريجيخ  -ج
 وانضبثطخ( فً الاخزجبراد.

انضببطت(  –دلانت انفروق بٍُ يخىسظ انقُبسٍُ انبعذٍَُ نهًجًىعخٍُ )انخجرَبُت ( 10) جذول

 فً الاخخببراث0

ٌ1 ٌ =0  =12 

 اسى الاخخببر و

انقُبش انبعذٌ 

 ببطهنهًجًىعت انض

انقُبش انبعذٌ 

اخخببر  نهًجًىعت انخجربُت

 ث
 انذلانت

 الاَحراف يخىسظ الاَحراف يخىسظ

1 
اخخببر كهٍُ رببج نًذة 

 (د12)
 دال 00121 0052 1052 1052 5052

0 
اخخببر انىرب انعرَض يٍ 

 د(12) انزببث
 دال 00211 1012 6022 1065 5062

2 
اخخببر انىرب انعًىدٌ يٍ 

 .د ( 12ًذة )انزببث ن
 دال 00111 1052 11012 10520 16062

1 
هكهٍُ نانًسخىي انرقًٍ 

 وانُطر
 دال 00111 6052 11022 1052 11012

 10122=  2025قًُت ث انجذونُت عُذ 
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عرض اننسجخ المئىيخ نهزحسن ثين يزىسط انميبسين انجعذيين نهًدًىعزين 
 ()انزدريجيخ وانضبثطخ

انُسبت انًئىَت نهخحسٍ بٍُ انقُبسٍُُ انبعذىٍُ نهًجًىعخٍُ ) انخجرَبُت ( 12جذول )

 فً الاخخببراث انًسخخذيت  وانضببطت(

ٌ1 ٌ =0  =12           

 اسى الاخخببر و
يخىسظ انقُبش 

انبعذٌ نهًجًىعت 

 انضببطه

يخىسظ انقُبش 

انبعذٌ نهًجًىعت 

 انخجربُت

فرق 

 انًخىسطٍُ

َسبت 

 انخحسٍ %

 2606 002 1052 5052 (د12)اخخببر كهٍُ رببج نًذة  1

 1005 201 6022 5062 د(12) اخخببر انىرب انعرَض يٍ انزببث 0

2 
انعًىدٌ يٍ انزببث نًذة  اخخببر انىرب

 .د ( 12)
16062 11012 1052 1022 

 1062 600 11022 11012 هكهٍُ وانُطرنانًسخىي انرقًٍ  2

 ثبنيب ينبلشخ اننزبئح 
 ينبلشخ نزبئح انفرض الأول 
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 لمراخع :ا
 أولا : المراخع انعرثيخ 
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