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 انتعشيف بانبحث  -1

 انًقذيت ٔاًْيت انبحث 1-1

ان رٌاضة رفع الاثمال من الرٌاضات التً تستخدم فٌها التكنٌن و الموة والسرعة         

والمسارات الحركٌة والاداء الفنً والمواصفات الجسمٌة ، لذلن لوة عضلات الرجلٌن 

من عضلات المهمة لدى الرباعٌن والرباعات للارتماء بمستوى الانجاز ام كان فً 

النتر كما تعرفون هنان اهتمام الخاص من لبل  الخطف أو النتر أو بالخصوص

المختصٌن والكوادر التدرٌبٌة اثناء برنامجهم التدرٌبً, ان عضلات الرجلٌن لها تاثٌر 

على سرعة والرباع ونهوضه  ٌتأثرالكامل على رفعتً فً رٌاضة رفع الاثمال , كما 

لاعلى الراس , تحت عملٌة السحب او اثناء نهوضه تحت الثمل او فً عملٌة الجرن 

لذلن ضروري ان نتعرف الموة عضلات الرجلٌن فً تطوٌر مستوى الرباعٌن 

والرباعات ،وهنان عدٌد من الدول ٌهتمون بهذه الرٌاضة وٌأخذون نتائج ومدالٌات فً 

المنافسات والبطولات، ولهذا ان هذه اللعبة لد تطورت تطورا ملحوظا فً السنوات 

ان نتائج غٌر متولعة حدثت فً بطولات خاصة فً وهن الاخٌرة فً اغلب الدول ،

و راٌنا نتائج جٌدة  2021وبطولات اوربا  2020بطولة العالم و أولمبٌاد طوكٌو 

جدد فً كل الفئات بالخصوص رباعٌن و رباعات فً الرباعٌن  وارلام لٌاسٌة جدٌدة و

كستان وبطولة فئات الشباب والناشئٌن و المتمدمٌن فً بطولة العالم الماضٌة فً اوزب

العالم فً السعودٌة و بطولة اسٌا فً بحرٌن، وٌعد التطور السرٌع الذي حدث فً فعالٌة 

رفع الاثمال والذي شهد ارتماء فً المستوٌات الرلمٌة جراء وهنا ظهرت عدٌد من 

المواصفات الجسمٌة و لوة هائلة عند عدٌد من الرباعات كما شاهدنا فً البطولات  

وتكمن اهمٌة البحث عالٌة التً أثرت على نتٌجة الرباع فً منافسات، ولدرات البدنٌة 

فً ملاحظة مدى تأثٌر برنامج التدرٌبً لمجموعة من تمارٌن لوة عضلات الرجلٌن فً 

الانجاز لدى رباعات فً رفعة النتر  بداٌة التمرٌنات الٌومٌة لتطوٌر والارتماء بمستوى

 .وهذا من خلال البرنامج المعتمد من لبل المشرف المادة رفع الاثمال فً الكلٌة
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 يشكهت انبحث  1-2

عضلات الجسم و بالخصوص  فً لوة ان رٌاضة رفع الاثمال لها خصوصٌة         

عضلات الرجلٌن وهذا اثناء مهاراته والاداء الفنً لحركاته واضافة الى تحسٌن مستوى 

الانجاز للرفعات الاولمبٌة كل من الخطف والنتر وبالخصوص النتر التً تحتاج أكثر 

وسرعة هائلة لتغلب على المماومة ، وهنان ضعف كثٌر من لبل الرباعات اثناء 

نرى بان عملٌة النهوض و سرعة اللاعب للٌلة نسبٌا ولذلن وهذا نتٌجة للة  المنافسات

 اهتمام التمرٌنات الرجلٌن بشكل متمركز.

 اْذاف انبحث 1-3

 بشكل عام ( لرفصاء - التعرف على تاثٌر لوة عضلات الرجلٌن ) الدبنً .1

 عاتالارتماء بمستوى الانجاز لدى الرابعات لرفعة  النتر للمجموعة من الرب

 نادي هندرٌن ونادي زانكو الرٌاضً

( فً  المرفصاء  - التعرف على تاثٌر التمرٌنات لوة عضلات الرجلٌن )الدبنً  .2

لدى مجموعة من  )الدبنً المرفصاء(بداٌة التمرٌنات للارتماء بمستوى الانجاز 

 الرباعات نادي هندرٌن الرٌاضً و نادي زانكو الرٌاضً

للمجموعة من الرباعات نادي هندرٌن الرٌاض التعرف على الاختبارات البعدٌة  .3

                           لاااااااوة عضااااااالات الااااااارجلٌن وناااااااادي زانكاااااااو الرٌاضاااااااً لرفعاااااااة التتااااااار و

 .(الرفصاء  - الدبنً )
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  فشظيتا انبحث 1-4

وجود فروق ذات دلالة معنوٌة فً الاختبارات لوة العضلات الرجلٌن فً  .1

لعٌنة البحث المتكونة من الرباعات نادًٌ هندرٌن المبلٌة والبعدٌة الاختبارات 

 ونادي زانكو الرٌاضً.

رفعة ارات المبلٌة والبعدٌة فً انجاز وجود فروق ذات دلالة معنوٌة فً الاختب .2

 نادي زانكو الرٌاضً. هندرٌن و يالنتر لعٌنة البحث المتكونة من الرباعات ناد

 عيُت انبحث  1-5

الرباعات نادي هندرٌن الرٌاضً ونادي زانكو  وتكونت عٌنة  البحث مجموعة من

 .2023-2022الرٌاضً لموسم 

 انًدالاث انبحث  1-6

  مجال البشري : عٌنة  البحث تتكون من مجموعة الرباعات نادي هندرٌن

 .2023-2022الرٌاضً و نادي زانكو الرٌاضً لموسم 

  2023/  04/  01لغاٌة  15/11/2022المجال الزمانً :  تبدأ من . 

 . مجال المكانً :  لاعة رفع الاثمال فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 
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 انًصطهحاث  1-7 

 عُذ انسيذاثسفع الاثقال  1-7-1     

تعد رٌاضة رفع الأثمال من الرٌاضات المهمة التً لها دور كبٌر فً رفع أسم         

بشكل خاص فً المحافل الدولٌة والأولمبٌة  والتً  او رباعة البلد بشكل عام والرباع

تسعى الدول إلى تطوٌرها وتحمٌك أعلى المستوٌات فضلاً عن حصد أكبر عدد من 

الأوسمة لتعدو الأوزان والرفعات فٌما كونها فً الالعاب الفردٌة المهمة فً الدورات 

ع الاثمال هً أحدى الأولمبٌة حٌث تعتمد على المدرات الذاتٌة للاعب ، وإن رٌاضة رف

الرٌاضات التً دخلت للمرة الأولى فً الألعاب الاولمبٌة الأولى التً الٌمت فً أثٌنا 

ثم وان الاتحاد الدولً  لرفع الاثمال ٌشرف على هذه اللعبة عالمٌا ، و( 1896عام )

فً الاتحاد الدولً ، وتتكون مسابمات رفع الأثمال من رفعتٌن اثناء  الاعضاءالاتحادات 

ورفعة النتر وتتكون من لسمٌن وهما الرفع   Snatchالبطولات وهً رفعة الخطف  

وتمارس لعبة رفع الاثمال فً أكثر  Jerkو من الصدر الى أعلى  Cleanالى الصدر 

. كما انها تشمل على عدد من Drechsler,1998,1)دولة فً العالم ) 130من 

أما فً  2020ة التعدٌلات الاخٌرة ( اوزان بعد مصادل10الاوزان للاعبٌن تصل الى )

ن للرجال و سبعة الأوزان للسٌدات, ولررت مؤخرا أولمبٌاد تختلف الى سبعة الأوزا

بان المشاركة فً  2022دٌسمبر  5فً الاتحاد الدولً لرفع الاثمال فً مولعه الخاص 

ات لكل من ئسٌشارن اللاعبٌن حسب تصنٌفهم الى خمسة الف 2024اولمبٌاد بارٌس 

 –كغم  102- كغم 89 –كغم  73-كغم 61رجال والسٌدات وهم الاوزان الرجال )ال

كغم  81 – كغم 71 –كغم  59 –كغم  49) سٌدات تتكون من كغم( و بنسبة لل +102

ٌمول لنا بان رٌاضة رفع الاثمال , هذا (IWF Websit 5.12.2022) كغم( +81 –

المستمر, لذلن ان لعبة رفع الاثمال وبالخصوص السٌدات لهن دور  وتطورر فً تغٌ

, كما  هذه اللحظةجاء دورهن فً محافل الدولٌة لحد  1990كبٌر خاصة بعد سنة 

شاهدنا فً السنوات الاخٌرة تطورا هائلا فً رفعات السٌدات من الشابات و الناشئات 

ممارنة بمستوى الرجال ٌوم بعد والمتمدمات وهذا ٌدل على امكانٌة السٌدات بمدراتهن 
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النتائج الذي شاهدنا مؤخرا فً رفعة  ضلٌوم نرى مستواهن الى الافضل واذا نرى الاف

كغ  و فً النتر  155الذي رفعها + 87الخطف باسم البطلة الروسٌة كاشرٌنا فً وزن 

  .كغم وهذا الرلمان تعتبر من احسن وافضل ارلام المٌاسٌة العامٌة للسٌدات 193

 سفعت انُتش)انشفع انٗ انصذس ٔ انُتش انٗ الاعهٗ(  1-7-2

 ( ٔتتكٌٕ ْزِ انشفعت انٗ قسًيٍ : Clean & jerkانكهيٍ يع خشك ) 

 (Cleanْٕ انكهيٍ ) انقسى الأل انشفع انٗ انصذس

مماابض )البااار( ٌكااون بشااكل افمااً امااام لاادمٌن الرباااع و بعاادها عنااد مسااكة المماابض     

ٌستحسن ان تكون طرٌمة المسن )الخطافً( بكل اصابع وكف الٌدٌن الى الاسفل و ظهر 

الٌاادٌن باتجاااه الخااارج، بعاادها ٌااتم سااحب المماابض بحركااة واحاادة و باادون تولااف و ماان 

رٌاك فاتا الارجلٌن ماع ثناً الاركبتٌن، و عناد الارض الى فوق الصدر و الكتفٌن، عن ط

سحب الحدٌد ٌنزلك بالفخذ والحوض و لا ٌجب البار ان ٌلمس الصدر الى ان تصل الاً 

مستوي الكتفٌن ودوران المرفمٌن، اي الحركة الاخٌرة الً الصدر عندما ٌثبت البار مان 

ٌكون لدمٌه علاى خاط الطبلٌة الى الصدر ٌثنً المرفمٌن بالكامل، بعدها ٌستمٌم الرباع و 

واحد بعد رجوعهما وبنفس الولت ٌكون الاركبتٌن مماا ٌتباٌن ومساتممٌن بالكامال ، ومان 

 هنا لا توجد ولت محدد لاستعداد و الولوف الرباع على خط واحد .
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 (  Jerkالقسم الثاني النتر الى الأعلى أو الجرك )

المسااام الاول المتكاااون مااان ساااحب الثمااال الاااً  او اللاعباااة عنااادما ٌكمااال اللاعاااب     

( على الرباع ان ٌكاون ثابتاا وبادون اي حركاة ماع الاركبتٌن ممادودتٌن Cleanالصدر)

انحنائهاا ماع اساتمامة المارفمٌن  الثمل من الصدر الى الاعلى الاراس او لبل الجرن ورفع

الخلاف و  لكً ٌكون البار فوق الارأس بشاكل عماودي و بعاد فاتا الارجلٌن الاى الاماام و

جمعهما على خط واحد،  مع استمامة الاركبتٌن و المارفمٌن و الولاوف بادون حركاة الاى 

ان تظهر اشارة الحكم بإنزال الثمل الى منصة ) طبلٌة( البطولة، بشارط انازال ٌدٌاه الاى 

مساتوى كتفٌاه والحكام ٌعطاً اشاارة النازول الثمال الاى الارض، لكاً ٌنازل الثمال باادون 

 .( IWF 2020)الاتحاد الدولً لرفع الاثمال  تحرٌن  أعضاء جسمه.
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 انباب انثاَي

 

 انذساساث انُظشيت ٔانًشابٓت 2

  انذساساث انُظشيت 2-1

 اندشك( –سفعت انُتش )انشفع انٗ انصذس ٔانُتش نلأعهٗ 2-1-2  

 انقٕة ٔاًْيتٓا 2-1-3

 انتًشيُاث انًؤثشة في قٕة ععلاث انشخهيٍ 2-1-4 

 قٕة ععلاث انشخهيٍ ٔ تاثيشْا عُذ انشباعيٍ 2-1-4-1 

 انتًاسيٍ انًساعذة نقٕة ععلاث انشخهيٍ 2-1-4-2 
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 انذساساث انُظشيت ٔانًشابٓت  2-1

 انذساساث انُظشيت 2-1

 سفعت انُتش)انشفع انٗ انصذس ٔ انُتش انٗ الاعهٗ(  2-1-2

 ( ٔتتكٌٕ ْزِ انشفعت انٗ قسًيٍ : Clean & jerkانكهيٍ يع خشك ) 

 (Cleanانقسى الأل انشفع انٗ انصذس ْٕ انكهيٍ )

ممبض )البار( ٌكون بشاكل افماً اماام لادمٌن الربااع و بعادها عناد مساكة الممابض       

ٌستحسن ان تكون طرٌمة المسن )الخطافً( بكل اصابع وكف الٌدٌن الى الاسفل و ظهر 

ا ٌااتم سااحب المماابض بحركااة واحاادة و باادون تولااف و ماان الٌاادٌن باتجاااه الخااارج، بعااده

الارض الى فوق الصدر و الكتفٌن، عن طرٌاك فاتا الارجلٌن ماع ثناً الاركبتٌن، و عناد 

سحب الحدٌد ٌنزلك بالفخذ والحوض و لا ٌجب البار ان ٌلمس الصدر الى ان تصل الاً 

دما ٌثبت البار مان مستوي الكتفٌن ودوران المرفمٌن، اي الحركة الاخٌرة الً الصدر عن

الطبلٌة الى الصدر ٌثنً المرفمٌن بالكامل، بعدها ٌستمٌم الرباع و ٌكون لدمٌه علاى خاط 

واحد بعد رجوعهما وبنفس الولت ٌكون الاركبتٌن مماا ٌتباٌن ومساتممٌن بالكامال ، ومان 

 هنا لا توجد ولت محدد لاستعداد و الولوف الرباع على خط واحد .

 (  Jerkأو الجرك ) ى الأعمىالالقدم الثاني الشتر 

( Cleanعندما ٌكمل اللاعب المسام الاول المتكاون مان ساحب الثمال الاً الصادر)      

 على الرباع ان ٌكون ثابتا وبدون اي حركة ماع الاركبتٌن ممادودتٌن لبال الجارن ورفاع

انحنائهاا ماع اساتمامة المارفمٌن لكاً ٌكاون الباار  الثمل من الصدر الى الاعلاى الاراس او

فوق الرأس بشكل عمودي و بعد فتا الرجلٌن الى الامام و الخلاف و جمعهماا علاى خاط 

واحاد،  ماع اساتمامة الااركبتٌن و المارفمٌن و الولاوف بادون حركااة الاى ان تظهار اشااارة 

لاى مساتوى كتفٌاه الحكم بإنزال الثمل الى منصاة ) طبلٌاة( البطولاة، بشارط انازال ٌدٌاه ا
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والحكم ٌعطً اشارة النزول الثمل الى الارض، لكً ٌنازل الثمال بادون تحرٌان  أعضااء 

 .( IWF 2020جسمه. )الاتحاد الدولً لرفع الاثمال 

 انُتش انٗ الاعهٗ  ٔيشاحهّ                

 الوضع الابتدائي  -أ

،المساافة باٌن المادمٌن (" بان ولوف الرباع بشكل منتصاب DHFK,1980ٌذكر)       

بماادر عاارض الااوركٌن والمشااطان مؤشااران الااى الامااام، والكتفااان مائلتااان الااى الامااام 

اساافل ومضااغوطٌن الااى الجساام ،الثماال علااى -والمرفمااان ٌكونااان مؤشاارٌن الااى الامااام

العضلتٌن الدالٌتٌن وعظمً الترلوة، الراس فً وضع طبٌعً مندفعاً للاٌلاً الاى الخلاف ، 

اً والظهر للٌل التموس، والخط النازل مان الثمال ٌماع تحات وساط المادمٌن والصدر مرتفع

( ن مرحلاة التهٌاؤ او الهباوط 1990والثمل، اذ ذكر)منصور جمٌال العنبكاً، واخاران ،

الى الاسفل ٌثنً الرجلٌن من مفاصل الاوركٌن والاركبتٌن والكااحلٌن، وهاذه الثنٌاة ٌجاب 

هبااوط غٌاار مبااالغ فٌااه، لان عملٌااة امتااداد ان لاتكااون عمٌمااة الااى الاساافل بحٌااث ٌكااون ال

الركبتٌن سوف تكون بطٌئة و لاتعطً الرباع الدفع الكافً من الموة والسرعة لدفع الثمل 

(" انه فً انجاز الرفعة ٌبذل الربااع بواساطة 78Vorobyev,19الى الاعلى". وٌذكر)

الالراص وان فتارة تاردد تأثٌر عمود الثمل المرن وٌخلك ذبذبة معٌنة فً نهاٌته بواسطة 

بعاد الوضاع  . هذه الذبذبة تعتمد على وزن عمود الثمل وكذلن على خصوصاٌة الحركاة"

ان عملٌاة ثناً الاركبتٌن فاً مرحلاة  الابتادائً ٌماوم الربااع بتثبٌات الارجلٌن والنهاوض،

الهبااوط لمساام النتاار تسااتمر بحركتهااا نحااو الاساافل ولغاارض تولااف الرباااع الااى النمطااة 

وحسااب خصوصااٌة الرباااع الفردٌااة فااً التولااف، والسااٌطرة علااى تولااف  المناساابة لااه

استمرارٌة نازول الربااع ضاد الجاذبٌاة الارضاٌة وان عملٌاة )الكابا( تحادث بعاد نازول 

صالحة الربااع وان الثلاث الاخٌار فٌكاون فٌاه مالرباع ثلثاً مساافة الهباوط والتاً تكاون ل

 الثمل . لضٌباستمرار حركة 
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 يشحهت انٓبٕغ  -ب

( انه ٌثنً الرباع الرجلٌن من مفاصل 1990أشار )منصور جمٌل واخران،      

الوركٌن والركبتٌن والكاحلٌن ،وهذٌة الثنٌة ٌجب ان لاتكون عمٌمة الى الاسفل بحٌث 

ٌكون الهبوط غٌر مبالغ فٌه لان عملٌة إمتداد الركبتٌن سوف تكون بطٌئة ولاتعطً 

المرفمٌن متجهٌن امام  على لالدفع الثمل الى الالموة والسرعة الرباع الدفع الكافً من 

( بأن ٌجب ان ٌحتفظ الرباع 1985واسفل صدر الرباع. وأشار)ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً،

بالوضع المنتصب للصدر والجذع، وٌجب الثنً بكلتا المدمٌن بكامل استنادها على 

لصدر ومحتفظاً الثمل فً وضع الانثناء التمهٌدي للرجلٌن ٌكون مستمراً على ا الارض،

 بوضعه المرٌا والٌدان غٌر لابضتٌن على الثمل بموة .   

 يشحهت انذفع  -ج

ٌلعب الوضع الابتدائً دوراً كبٌراً فً التهئٌة لهذه  ("1976حسب رأي )كارل،      

المرحلة التً ٌجب ان تكون فٌها حركة النتر انفجارٌة، وتأتً بمد مفاصل وعضلات 

ن اجل ان ٌنمل العمل هذا الى حركة الدفع والنتر الى الاعلى الرجلٌن فً ولت واحد وم

 )الذبذبات( المتكررة  (" بعد حركات الارتدادتMeranzov,1983للثمل "وٌذكر)

ٌموم الرباع بالدفع الى الاعلى مع استغلال حركة ارتداد الالراص الى  للآلراص ،

                      لعمود الفمري.الموة المطاطٌة  الاعلى للمٌام بالدفع الى الاعلى بتأثٌر

 ٌكون الثمل لد بدا بمغادرة الصدر ( هنا1985وٌذكر)ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً،          

الى الاعلى وٌكون الرباع مٌتنداً على مشطً المدمٌن وبذلن تساعد مفاصل الذراعٌن 

ة  تسمط على (" الرجل الامام1976ٌوالكتفٌن بعملٌة نتر الثمل، وأشار )كارل كٌرهارد،

المدم كاملة على الطبلة ،بٌنما الرجل الخلفٌة )المدفوعة( الى الخلف بشدة تسمط على 

. ٌرى الباحث ان على الرباع ان ٌكون عنده توافك  ممدمة المدم الخلفٌة لآمشاط كاملة"

 .توافك بالدفع الى الاعلى والثباتبٌن الرجلٌن والذراعٌن معاً من اجل ال
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 الثبات مرحمة الشهوض و  -د

( بعد استمرار الثمل وثباته ٌبدأ الرباع بتجمٌع 1985ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً ، ٌذكر)      

رجلٌه وذلن لاكمال الرفعة ٌمد رجلٌه حتى ٌرتفع الجسم مع الثمل الى الاعلى من وضع 

الفتا ففً حركة النهوض ٌسمط الرأسه الى الامام وٌضغط بذلنه الى الاسفل ،الثمل 

تمتد  ، الذراعٌن الممتدتٌن فوق الرأس للٌلاً الى الخلف والمرفمان ممفلانمحمول على 

الرجل الامامٌة وتدفع الارض بالمدم وترافمها حركة سحب المدم الخلفٌة بجانب المدم 

ٌكمل الرباع رفعة النتر وٌكون الجسم فً وضعه النهائً ،وتكون  ،عندها الامامٌة

وتكونان متوازٌتٌن وعلى  ٌن أو اضٌك من ذلنالمسافة بٌن المدمٌن بمدر عرض الكتف

 (.1انظر الشكل) خط واحد،

 (Clean & Jerk( سمدمة مؽ مراحل رفع الشتر )1شكل )
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 انقٕة ٔاًْيتٓا 2-1-3

العضلة التغلب على  مماومات خارجٌة  ( "لدرة1992بٌن،ً العرفها )عل    

إن الهدف من تدرٌب الرباع على رٌاضة رفع ألأثمال هو رفع كمٌة من ، أومواجهتها

الثمل حسب نص المانون الدولً لرفع ألأثمال ونوعٌة الرفعات ,وإن أهم شًء هو تنمٌة 

وتطوٌرها ممرونة ببمٌة الصفات البدنٌة مثل السرعة  ٌنللرباعللرجلٌن الموة العظمى 

                           وحسب رأي،  مرونة الخاصةوالمطاولة وكذلن المرونة والمصد هنا بال

مماومة التغلب على مؤشرأ و (" فإن الموة هً امكانٌة العضلة فً 2002) المندلاوي،

لأداء الحركً نتٌجة للضعف التدرٌجً للموة والحٌوٌة وا خارجٌة وكٌفٌة التفاعل معها

 .وجٌة مع تمدم العمرالطبٌعً التدرٌجً لوظائف أعضاء الجسم والعملٌات البٌول

 انتًشيُاث انًؤثشة في قٕة ععلاث انشخهيٍ ٔتطٕيش سفعت انُتش2-1-4 

هنان عدٌد من التمارٌن اساسٌة الذي ٌؤثر اٌجابٌا على لوة عضلات الرجلٌن ,       

من اهم عناصر و من  و نساءً  ن لوة عضلات الرجلٌن عند رافعً الاثمال رجالاما بأوك

الرفعات الخطف  الرباعٌن لتطوٌر والارتماء مستوىالتً تتمركز علٌه  الاهم الجزء

 والنتر و بالخصوص النتر لانه تحتاج الى لوة الاكبر.

المرفصاء كل من  –نرى ان التمرٌنات المهمة والواردة عند الرباعٌن هو الدبنً       

لفز  -دٌد لٌفت –الخلفً و الامامً واضافة الى بعض التمرٌنات الاخرى مثل ) السحب 

دفع ماكنة ......أخ(,  –سٌمان امامً و الخلفً  –تمارٌن نصف دبنً  -بالحدٌد عمودي

والشًء المهم هنا كٌف نتركز على لوة عضلات الرجلٌن و نرى نتائجه بشكل الجٌد , 

اكٌد هذا تحتاج الى برنامج الجٌد و على المدربٌن بكٌفٌة استعمالها فً اي ولت من 

المجموعات والتكرارات اثناء تطبٌك البرنامج  تتوزع ومٌة و كٌفالتمرٌنات الٌ

 التدرٌبً.

فً علم التدرٌب و عند التدرٌب نرى بان اول العضلة التً تستخدم من خلات التمرٌنات 

, من بمٌة العضلات فسلجٌا, لذلن ضروري  سٌركز و ٌستفاد العضلة اكثرالٌومٌة 
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ت الرجلٌن على المدربٌن ان ٌبدأ التمرٌنات اللاعبٌن الذٌن لدٌهم ضعف فً لوة العضلا

عضلات الرجلٌن فً بداٌة التمرٌنات حتى تصبا اكبر لوة مخزونة للعضلات الرجلٌن 

و أكٌد هذا تنتج نتائجه بشكل جٌد و بالنتٌجة ٌؤثر على  مستوى الانجاز عند رافعً 

 الاثمال بالخصوص النتر.

 انشخهيٍانتًاسيٍ انًساعذة نقٕة ععلاث  2-1-5 

هً مجموعة من التمارٌن التً تساعد فً الاعداد البدنً العام للرباع او تساعد فً       

، و ان  بناء وتطوٌر المابلٌات البدنٌة ولها أهمٌة رئٌسٌة فً مراحل التدرٌب الاولٌة

تکون عن طرٌك التمرٌن بالاثمال فمط اذ ٌمکن  و تنمٌة الموة والسرعة والمطاولة

لوة ٌك اشکال التمارٌن المساعدة الی هذا الغرض لاجل تنمٌة المابلٌة الوصول عن طر

المفز عمودي والمز بالحدٌد و عند الرباع وذلن باتباع النظام تمرٌنات  عضلات الرجلٌن

تمارٌن سٌمان امامً بالجهاز والخلفً اٌضا بالجهاز و تمارٌن تان رجل بالدمبلص او 

مامٌة او هنان تمارٌن لٌن برٌس او ما ٌسمى بالحدٌد كل من للعضلات الخلفٌة والا

بالدفا بارجلٌن بواسطة جهاز, هنان كثٌر من التمارٌن المساعدة نستطٌع ان نتكلم علٌها 

لرفعة النتر او بالخصوص عضلات  مستوى الانجازخلال برنامج المعتمد للارتماء ب

  .الرجلٌن
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 انذساساث انًشابٓت 2-2

عايت ٔشبّ يُافست بالأثقال في انقٕة تأثيش استخذاو تًاسيٍ يساعذة 

 الاَفداسيت نهشخهيٍ ٔانزساعيٍ ٔيستٕٖ الأداء انفُي نشفعت انخطف

 الباحثان

                                               جامعة كويه/ سكول التربية الرياضية               م.د رزكار مجيد خضر   

                                                              كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة /جامعة صلاح الدين         م. إسماعيل مولود صالح   

 انتعشيف بانبحث -1

 يقذيت انبحث ٔأًْيتّ  1 – 1

إن من أولى متطلبات رٌاضة رفع الأثمال هً تطوٌر صفاتها البدنٌة الخاصة بالموة 

والممٌزة بالسرعة وتحمل الموة والسرعة الحركٌة والمرونة بأنواعها الانفجارٌة 

والرشالة لغرض تكاملها عند لاعبً رفع الأثمال " لأن تطوٌر لاعدة عناصر اللٌالة 

البدنٌة المتخصصة هً مهمة لكل من الأداء وصحة الرٌاضً، فالاهتمام الأول ٌنصب 

الجٌد، وخاصة أن المهارات  على استخدامات الموة لتطوٌر المدرة العضلٌة على الأداء

الأساسٌة لرفع الأثمال تساهم الموة الانفجارٌة فٌها بشكل أساسً، لأن أداء مهاراتها 

ٌتمٌز بالانفجارٌة والسرعة العالٌة. وتختلف وسائل وطرق تدرٌبات الانفجارٌة تبعا ً 

اللاعبٌن  لنوع النظام التدرٌبً المستخدم والفترة اللازمة والمرحلة التدرٌبٌة ومستوى

ولابلٌاتهم ولدراتهم والإمكانات المتوفرة وغٌرها، لكل من هذه الوسائل والطرق 

التدرٌبٌة أغراضها وأهدافها واستثمارها لتطوٌر لدرة اللاعب على الأداء الجٌد فمنها ما 

 ٌعتمد على الشدة والحجم والتكرار والتنوع ونسب الراحة والممارسة والفترة الزمنٌة
درٌب وجمٌعها تصب فً تطوٌر اللٌالة البدنٌة والمهارٌة وحسب متطلبات اللازمة للت

تلن اللعبة ولكن بشكل مغاٌر الواحدة عن الأخرى، فً حٌن أشارت المصادر العلمٌة 

إلى استخدامات تمارٌن مساعدة عامة وخاصة بالأثمال التً بدأت تأخذ حٌزا ً فً مجال 
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تطوٌر عناصر الموة الانفجارٌة والموة التدرٌب الرٌاضً وتشارن بنسبة كبٌرة فً 

الممٌزة بالسرعة الحركٌة والانتمالٌة وغٌرها، ورفع الأثمال من الألعاب التً تحتاج إلى 

هذا النوع من التدرٌبات فً تطوٌر الموة الانفجارٌة للذراعٌن والرجلٌن لما لها من 

 أهمٌة كبٌرة فً الإنجا

  أْذاف انبحث 1-2

  استخدام تمارٌن مساعدة عامة فً الموة الانفجارٌة للذراعٌن التعرف على تأثٌر

  .والرجلٌن ومستوى الأداء الفنً لرفعة الخطف

  التعرف على تأثٌر استخدام تمارٌن شبه منافسة فً الموة الانفجارٌة للذراعٌن

  .والرجلٌن ومستوى الأداء الفنً لرفعة الخطف

  الانفجارٌة للذراعٌن والرجلٌن الكشف عن أفضل المجموعتٌن تأثٌراً فً الموة

 .ومستوى الأداء الفنً لرفعة الخطف

 :يُٓح انبحث3-  

 :يدتًع انبحث ٔعيُتّ  3-1  

تم تحدٌد عٌنة البحث بطرٌمة عمدٌة من طلاب السنة الدراسٌة الثالثة فً كلٌة التربٌة 

 (2015 – 2014الرٌاضٌة بجامعة كوٌه فً محافظة اربٌل للموسم الدراسً )

%( من 55,55( طالباً ٌمثلون )20اختٌار عٌنة البحث من هذا المجتمع ولوامها )وتم 

( طالباً، وتم اختٌارهم بشكل عمدي من الطلاب المتمٌزٌن فً 36مجتمع البحث البالغ )

 .رفع الاثمال وخاصةً رفعة الخطف عن طرٌك التعرف على أدائهم الفنً

ً اختٌار ) جراء التجارب الاستطلاعٌة علٌهم، ( طلاب من مجتمع البحث لأ4وتم أٌضا

  .( ٌبٌن عدد مجتمع البحث وعٌنته وعٌنة التجارب الاستطلاعٌة1والجدول )
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استخدم الباحثان تحلٌل المحتوى لغرض الحصول على معلومات دلٌمة تخص بحثه 

وذلن عن طرٌك تحلٌل محتوى المصادر العلمٌة والدراسات العلمٌة الخاصة بموضوع 

 .البحث

 انتصًيى انتدشيبي انًستخذو 5-3

تم استخدام التصمٌم التجرٌبً الذي ٌطلك علٌه تصمٌم المجموعات المتكافئة عشوائٌة 

 (1الاختٌار ذات الاختبارٌن المبلً والبعدي) ( وكما فً الشكل )

    

المجموعة التجرٌبٌة الأولى )اختبار لبلً(          التدرٌب بتمارٌن مساعدة               

 (عامة        )اختبار بعدي

المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة )اختبار لبلً(          التدرٌب بتمارٌن شبه                

 (منافسة          )اختبار بعدي

 ( ٌوضا التصمٌم التجرٌبً المستخدم فً البحث2الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

الأداء عشض ٔتحهيم انُتائح انخاصت بانًتغيشاث انبذَيت ٔيستٕٖ  4-1-1

 :انفُي ٔيُاقشتٓا

ك من بعد تنفٌذ الإجراءات المٌدانٌة للبحث استخدمت الوسائل الإحصائٌة المناسبة للتحم

وللتحمك من الهدف الأول اسُتخرجت دلالة الفروق فً .أهداف البحث واختبار فرضٌات

موعة بعض المتغٌرات البدنٌة ومستوى الأداء الفنً بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمج

 التجرٌبٌة الأولى التً استخدمت تمارٌن مساعدة عامة، 

 (7الجدول )

ممدار الفروق ونسب التغٌر بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي فً الموة الانفجارٌة للرجلٌن 

 والذراعٌن ومستوى الاداء الفنً لرفعة الخطف لمجموعتً البحث

 المتغٌرات

 تمارٌن شبه منافسة 2المجموعة  تمارٌن مساعدة عامة 1المجموعة 

الفروق بٌن المبلً 

 والبعدي
 نسبة التغٌر

الفروق بٌن المبلً 

 والبعدي
 نسبة التغٌر

الموة الانفجارٌة 

 للرجلٌن
15,10 30,26% 12,10 24,94% 

المدرة العضلٌة 

 للرجلٌن
25,31 11,46% 36,60 17,54% 

المدرة العضلٌة 

 للذراعٌن
0,56 12,87% 0,78 16,70% 

الممٌزة الموة 

 بالسرعة للذراعٌن
4,90 34,02% 4,00 27,97% 

مستوى الأداء 

 الفنً
0,37 6,70% 1,74 32,89% 
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( ٌتبٌن لنا ان ممدار الفروق ونسبة التغٌر التً حدثت فً الموة الانفجارٌة 7الجدول ) فً

للرجلٌن والموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن لدى المجموعة الأولى التً استخدمت تمارٌن 

مساعدة عامة اكثر بملٌل من الفروق ونسبة التغٌر التً حدثت لدى المجموعة الثانٌة 

ن شبه منافسة، وبهذه النتٌجة نستطٌع المول بأنه ٌمكن للمدربٌن فً التً استخدمت تمارٌ

رفع الاثمال استخدام تمارٌن مساعدة عامة فً تدرٌبات رباعً رفع الاثمال وخاصةً فً 

رفعة الخطف وعدم الاكتفاء باستخدام تمارٌن شبه منافسة أو أسالٌب وطرائك أخرى 

ة الانفجارٌة للرجلٌن والموة الممٌزة لأهمٌة هذا النوع من التدرٌب فً تطوٌر المو

 .بالسرعة للذراعٌن فً رفعة الخطف

وٌرى الباحثان أن التمرٌنات المساعدة العامة المستخدمة فً المجموعة الأولى عملت 

على إثارة الألٌاف العضلٌة الضرورٌة أو إثارة العدد الضروري من الألٌاف مما أدى 

ً المدرة إلى زٌادة الموة بشكل أكبر، وعلى  الرغم من عدم وجود فرق معنوي اٌضا

العضلٌة للرجلٌن والمدرة العضلٌة للذراعٌن ومستوى الأداء الفنً لرفعة الخطف بٌن 

ً اثبت باستخراج ممدار الفروق فً هذه 7مجموعتً البحث، فإن الجدول ) ( أٌضا

ان  المتغٌرات ونسب التغٌر بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لمجموعتً البحث حٌث

ً من المجموعة  المجموعة الثانٌة التً استخدمت تمارٌن شبه منافسة هً أفضل نسبٌا

التً استخدمت تمارٌن مساعدة عامة، وهذا ٌعطٌنا دلالة على إمكانٌة تمارٌن شبه 

ً فً هذه  ً إٌجابٌا منافسة الذي نفذته المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة الذي أحدث تطورا

الذي حصل فً مستوى الأداء الفنً لرفعة الخطف، فضلاً عن  المتغٌرات البدنٌة والتمدم

  .استخدام تمارٌن مساعدة عامة الذي نفذته المجموعة التجرٌبٌة الأولى

وٌعزو الباحثان أسباب هذا التطوٌر إلى فعالٌة المنهاج التدرٌبً للمجموعة المستخدمة 

رة العضلٌة للرجلٌن تمارٌن شبه منافسة الذي كان له الأثر الواضا فً تطوٌر المد

والمدرة العضلٌة للذراعٌن والاداء الفنً لرفعة الخطف وكذلن إلى التمارٌن التً تم 

اختٌارها ضمن المنهاج التدرٌبً، إذ أن التمارٌن التً استخدمت كانت ذات تأثٌر فعال 

فً تنمٌة المدرة العضلٌة للرجلٌن والذراعٌن، كما أن تمارٌن شبه منافسة أظهرت نتائج 
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جٌدة فً الاداء الفنً لرفعة الخطف وهذا ٌؤكد التطور الذي حصل فً أداء المستوى 

الفنً لهذه الرفعة، وأن الاعتماد على تمارٌن شبه منافسة الذي سبك ذكره من شروط 

التدرٌب التكراري بالأثمال أدى إلى تطوٌر بشكل أفضل فً صفة المدرة العضلٌة 

ة، ومن ثمَّ أدى الى تطوٌر بشكل أكبر فً مستوى للرجلٌن والذراعٌن للمجموعة الثانٌ

الأداء الفنً لرفعة الخطف، وهو ٌؤكد حمٌمة أهمٌة تمارٌن شبه منافسة لتحمٌك مستوى 

 .فنً افضل

وأن المنهاج التدرٌبً الذي نفذته المجموعة الثانٌة بالأثمال لد أدت إلى تطوٌر الصفات 

ن تمرٌنات شبه منافسة التً ساهمت فً البدنٌة المذكورة عن طرٌك استعمال مجموعة م

ً فً تطوٌر مستوى الأداء الفنً لرفعة  تطوٌر هذه الصفات وان هذا انعكس اٌجابٌا

والتكرارات وفترات الراحة المناسبة حٌث أدت  دةالخطف وذلن عن طرٌك استعمال الش

ثر بمكونات ذلن إلى تطوٌر نتائج اختبار الاداء الفنً، ومن المعروف ان الاداء الفنً تتأ

اللٌالة الحركٌة وإنها تحتاج إلى التوافك العضلً والعصبً فً عضلات الذراعٌن 

والرجلٌن كما وٌفسر الباحثان هذا التطور فً الاداء إلى فعالٌة المنهج التدرٌبً لتمارٌن 

شبه منافسة بالأثمال والذي أدى إلى تطوٌر صفة الموة الانفجارٌة للرجلٌن والمدرة 

للرجلٌن والذراعٌن والموة الممٌزة بالسرعة، وان التطور الذي حصل فً الانفجارٌة 

الاداء الفنً راجع إلى التطور الذي حصل فً هذه الصفات نتٌجة لاستعمال تمارٌن شبه 

   .منافسة
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 :الاستُتاخاث  5-1

  أن التدرٌب بتمارٌن مساعدة عامة كان له تأثٌره الإٌجابً فً الموة الانفجارٌة

العضلٌة للرجلٌن والذراعٌن والموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن ومستوى  والمدرة

 .الأداء الفنً لرفعة الخطف

  على الرغم من التأثٌر الإٌجابً الذي حدث فً التدرٌب بتمارٌن مساعدة عامة

والتدرٌب بتمارٌن شبه منافسة كان هنان تفوق نسبً للتدرٌب بتمارٌن مساعدة 

شبه منافسة فً الموة الانفجارٌة للرجلٌن والموة  عامة على التدرٌب بتمارٌن

 .الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

  على الرغم من التأثٌر الإٌجابً الذي حدث فً التدرٌب بتمارٌن مساعدة عامة

والتدرٌب بتمارٌن شبه منافسة كان هنان تفوق نسبً للتدرٌب بتمارٌن شبه 

ى الأداء الفنً لرفعة منافسة على التدرٌب بتمارٌن مساعدة عامة فً مستو

 .الخطف
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 انباب انثانث

 

 أخشاءاث انبحث  -3

 يُٓح انبحث3-1 

  تّ عيُيدتًع انبحث ٔ 3-2        

  تكافؤ يدًٕعت انبحث         3-3

 انٕسائم ٔ الأخٓضة ٔ الأدٔاث انًستخذيت 3-4 

 انٕسائم انًستخذيت 3-4-1

 انًستخذيت انٕسائم 3-4-2

 انبياَاثٔسائم خًع  3-5

 اعذاد بشَايح انتذسيبي 3-6

 قٕة ععلاث انشخهيٍ ٔ بعط تًاسيٍ انًساعذةانتًاسيٍ   3-7        

 انتدشبت ألأستطلاعيت 3-8

  انتدشبت انشئيست3-9 

 استًاسة تسديم انُتائح 3-10

 داث الاحصائيتنانًعا3-11 
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  ـ  إخشاءاث انبحث 3

 يُٓح انبحث  3-1

 لملاءمته لطبٌعة البحث ومشكلته .   لتجرٌبًاالمنهج  استخدم البحثات

 يدتًع انبحث ٔعيُتّ 3-2 

متكون من مجموعة من الرباعات نادي هندرٌن الرٌاضً تكون مجتمع البحث       

 الرباعة(  4(, والبالغ عددهم ) 2023-2022) ونادي زانكو الرٌاضً للموسم

( 12) الى بوالع العشوائٌةو تم اختٌارهم بالطرٌمة  عة واحدةموزعٌن على  مجمو

، بعد ان استبعد الباحثتان عددأ من افراد العٌنة لعدم  تكافؤ بسبب الطول و  الرباعة

 .( ٌبٌن ذلن1الجدول ) العمر و الكتلة(, 

 (1الجدول )

 ٌبٌن عدد افراد عٌنة البحث والاسلوب المستخدم  

عينة 

 البحث
 افراد العينة المستبعدون العدد الكلي الاسلوب المستخدم

مجموعة 

 البحث

 مجموعة التمارين الاساسية و المساعدة 

 لتطوير قوة عضلات و الانجاز لرفعة النتر 
12 8 4 

 تكافؤ يدًٕعت انبحث 3-3  

 تم اجراء عملٌة التكافؤ بٌن افراد عٌنة البحث من خلال ضبط المتغٌرات الاتٌة: 

  العمر الزمنً/ مماسا بالسنة 

   الطول / مماسا بالسنتمتر 

 الكتلة / مماسا بالكٌلو غرام 

 



24 
 

 (2الجدول )

 مواصفات عٌنة البحث

 الطول الكتلة الجسم سنة الميلاد الاسماء ت
 الملاحظة

 

  163 70 2001 سهٌلة عبدالله علً 1

  162 71 1996 سرباز تارٌن 2

  172 81 2000 رٌان همزة ٌونس 3

  165 84 1996 رٌان لممان عبدالمادر 4

 

 (3الجدول )

                                       الكتلة ( لغرض التكافؤ –الطول  -) العمرفً بعض المتغٌرات  ٌبٌن نتائج مجموعة البحث 

 النتغيرات

 الاحصائية

وحدة 

 القياس

  مجموعة البحث

قيمة 

 الالتواء

 قيم الاحتمالية
الدلالة 

 ع± -س الاحصائية

 غٌر معنوي 1.07 0.11 1.17 23.3 سنة العمر

 غٌر معنوي 0.97 0.42 2.22 165.25 سم الطول

 غٌر معنوي 0.72 0.33 3.51 75.25 كغم الكتلة

 0.05≥   معنوي عند نسبة الخطأ* 
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( لاٌوجد فروق ذات دلالة معنوٌة بٌن مجموعتً البحث فً 3ٌتبٌن من الجدول )

ٌشٌر الى تكافؤ مجموعتً البحث بتلن  المتغٌرات ) العمر, الطول, الكتلة( وهذا

 المتغٌرات .

 الاخٓضة ٔ الادٔاث انًستخذيت بانبحث 3-4 

 انًستخذيت انٕسائم 3-4-1 

 .1( عدد  ( Lenovoجياز كؾمبيؾتر نؾع  -

 (  1ساعة تؾقيت الكترونية عدد )  -

 غؼ.  50ميزان طبي لقياس الكتمة لأقرب  -

 1كاميرا فؾتؾ عدد  -

 انًستخذيتالادٔاث  3-4-2 

 الخاصة لمديدات 2عدد  التدريب قزيب ثقل -

 2الظبمية الخذبية عدد  -

 الاقراص التدريب -

 الحسالة الثقل لعسمية الدبشي ) القرصاء( -

 زوج 2دمبمص عدد  -

 4الكراسي بارتفاعات مختمفة عدد  -
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 م( 5شريط قياس متري بظؾل ) -

 4عرا تدريب عدد   -

 الاعلام لمحكام -

   ٔسائم خًع انبياَاث3-5 

الباحثات كل مؽ السؾاصفات العيشةة البحةو و كيةيةة  قبل ىشاك جسع السعمؾمات مؽ     

والثقةةل السرفةةؾع كةةل مةةؽ الارقةةام كتابةةة البرنةةامت و تظبيقيةةا عمةةا الرلااعةةات بالا ةةافة الةةا 

بعةةةةةد تدةةةةةجيميا مةةةةةؽ ورقةةةةةة التدةةةةةجيل و  القرفرةةةةةاء و الانجةةةةةاز فةةةةةي رفعةةةةةة الشتةةةةةر –الةةةةةدبشي 

 .السدتجدات اثشاء الاختبارات القبمية والبعدية لعيشة البحو

 عذاد انبشَايح انتذسيبيا 3-6

( و                                 2000ماان خاالال اطاالاع الباحثااات  علااى المصااادر العلمٌااة  ) ابااو جااادو، 

   مراجعة الدراسات السابمة ( و2002( و)خٌون، 2004وداود،  2000) محجوب ، 

( لام الباحثتاان باعاداد 2007) )الزهٌري ( و2009) الخولً , ( و 2005) المدٌم,    

باستخدام عدد  التدرٌبٌةحٌث ٌتكون البرنامج من وحدات  لموة عضلات الرجلٌنبرنامج  

المساعدة ولاد تكاون البرناامج الاساسٌة لموة عضلات الرجلٌن و التمارٌن  من التمارٌن 

وبوالع خمسة وحدات التدرٌبٌاة فاً كال اسابوع  موزعة  تدرٌبٌةوحدة  ستة اسبوعا من 

لمجموعة البحث  وكان زمن الوحدة التدرٌبٌة الواحادة سااعة ونصاف السااعة , وزعات 

بناااءا علااى اراء السااادة الخبااراء والمتخصااٌن , و بلااغ  التمرٌنااات الٌومٌااة علااى اجاازاء 

( سااعة, ولاد تام عارض وحادة 45( دلٌمة أي ماا ٌعاادل) 2700ن الكلً للبرنامج )الزم

على السادة الخبراء والمختصٌن فً رفع الاثماال فاً  لبعض التمرٌنات الاساسٌةتدرٌبٌة 
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محافظة اربٌل والاخذ بالتعادٌلات الممترحاة وبعاد ذلان تام اعتمااد البرناامج فاً صاورته 

 النهائٌة .

الاساسااٌة لمااوة المساااعدة د اعااداد البرنااامج لاابعض التمااارٌن ولااد راعااى الباحثااات عناا

 -عضلات الرجلٌن  علً مجموعة  البحث من الاسس التالٌة :

 .عٌنة البحثاسب محتوى البرنامج مع ألاهداف وأن ٌتن -1

 ان ٌتناسب شدة الحمل مع الوحدات التدرٌبٌة. -2

الاسااتخدام التمرٌنااات أن ٌتساام البرنااامج بالتشااوٌك والاثااارة وزٌااادة التركٌااز كٌفٌااة  -3

 .لعضلات الرجلٌن

 أن ٌتٌا البرنامج التدرٌبً فرصة مشاركة كل االرباعة فً ان واحد. -4

 أن ٌتصف البرنامج بالسهولة و المرونة أثناء التطبٌك. -5

 أن ٌتدرج المحتوى التدرٌبً من السهل الى الصعب. -6

 أن ٌؤمن تطبٌك البرنامج سلامة للرباعة . -7

 وق الفردٌة بٌن الرباعات.أن ٌراعً البرنامج الفر -8

   انتًاسيٍ نقٕة ععلاث انشخهيٍ ٔ بعط تًاسيٍ انًساعذة  3-7

عداد برنامج الخاص لبعض التمارٌن لموة بألام الباحثات و بمساعدة المشرف    

لتطوٌر والارتماء  وذلن الاساسٌة العضلات الرجلٌن و بعض من التمرٌنات المساعدة 

الانجاز لرفعة النتر لدى عٌنة البحث وهذه التمرٌنات لرجلٌن و بمستوى لوة عضلات ا

وهً جزء من التدرٌبات النظامٌة وغٌر النظامٌة لزٌادة لوة لبعض العناصر البدنٌة 

ً ان كل وحدة تتكون من مجموعة من  وبالخصوص الرجلٌن للمجموعة البحث ،علما

 بالخصوص الرجلٌن.التمارٌن الاساسٌة و المساعد والمتنوعة لزٌادة المدرة الرباعة و
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هنان بعض التمارٌن النظامٌة و وشبه النظامٌة نسمى به التمارٌن لتطوٌر لوة عضلات 

 االرجلٌن و لتطوٌر رفعة النتر الذي ٌموم بها الرباعة فً بداٌة التمرٌنات الٌومٌة :

 دبنً امامً من الحمالة بفتحة الرجلٌن الاعتٌادٌة .1

 الاعتٌادٌةدبنً خلفً من الحمالة بفتحة الرجلٌن  .2

 نصف دبنً امامً و الخلفً .3

 سٌمان خلفً .4

 سٌمان امامً .5

 لفز بالحدٌد عمودي .6

 دبنً بفتا الرجلٌن امام وخلفً والنزول على الرجل الامامً .7

 دبنً بفتا الرجلٌن امام وخلفً والنزول على الرجل الخلفً .8

 دبنً امامً على الكراسً من الزاوٌة الجلوس المٌتة .9

 لفز من الثبات بالحدٌد .10

 فز على الكراسً بدون الحدٌد ل .11

 انتدشبت الاستطلاعيت3-8 

                   كونة منتمال البحث( على عٌنة 15/11/2022تم إجراء التجربة الاستطلاعٌة بتارٌخ )

  -وكان الهدف منها : اللاعبات( 4)

لاداء الاختبااارات وامكانٌااة ادائهااا ماان االتعاارف علااى الولاات المناسااب والمسااتغرق  -

 الجمٌع النواحً.

فضاالاً عاان تعاارف فرٌااك العماال المساااعد وماادى تفهمهاام لكٌفٌااة العماال وطرٌمااة   -

 التسجٌل .

 التأكد من صلاحٌة الأدوات والوسائل المساعدة . -

 التعرف على ملائمة وصلاحٌة مكان وولت الاختبار . -
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 معرفة المعولات والصعوبات التً تحٌط بإجراء الاختبار . -

فضاالاً عاان الاخطاااء  تاادرٌبًللبرنااامج  ن وماادى اتمااانه التأكااد ماان كفاااءة الباحثااات  -

 .تدرٌبٌةوالصعوبات التً لد تواجه فرٌك العمل المساعد خلال تنفٌذ الوحدات 

اختبار صلاحٌة و كفاٌة الماعة و الأجهازة و الأدوات الخاصاة باللعباة, المساتخدمة  -

 فً البحث.

 .التدرٌبٌةفً الوحدة  التمرٌنمن اجزاء  مدى صلاحٌة و ضبط زمن كل جزء -

 .التعبب هموعدم شعور التمرٌنات على الاستمرار فً الاداء اللاعباتمدى امكانٌة  -

 انتدشبت انشئيسيت3-9 

لهما وحسب  اسابٌع  6وهً  التدرٌب خلال فترة المحددة بعد استكمال متطلبات

المشارف كوناه بطال الخااص مان لبال  تدرٌبهن،  البحث برنامج التدرٌبً على مجموعة

بتهااًء  ثماال فاً الكلٌااة . تماوم الباحثااتالماادة رفااع الا الاادولً و المادرس الادولً وحكام

 حسب ما اتفمو علٌها اثناء التجربة الاستطلاعٌة بترتٌب الطبلٌاةللاختبار  التجربةالماعة 

المائدة و الكراسً للحكام حساب الماانون و سم  300 -250 ـالخشبٌة للتدرٌب المماسة ب

ختباار اللاعباٌن الا لادارةالدولً لرفع الاثمال أثناء المسابمات ٌجب ان هنان ثلاث حكام 

 لا تكااون ان  بنساابة للعٌنااة بشااكل عااام الاوزان و و تااوفٌر البااار الحدٌاادي حسااب المااانون

وحماالات الادبنً  ،2020كغم مثلما جاء من المانون الدولً لرفاع الاثماال  21الل الثمل 

الفرٌاك المسااعد متكاون مان المساجل الاذي ٌساجل و  لعملٌة لٌاس لوة عضلات الرجلٌن

الماانون باأن ورد فاً ل عان الولات كماا والمحاولات والارلام وهنان المٌماتً الذي مسؤ

 120ٌعطاً وثانٌة و أذا نفس الرٌاضً ٌحاول برفع الثمال  60 الولت دهحدلكل الرفعة 

والاادبنً لٌماااس لااوة ر رفعااة النتاالانجاااز ختبااار الخاااص لاا كمااا نعاارف بااان و ، ثانٌااة

  .عضلات الرجلٌن
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حتساب أحسان محاولاة تهناان ثالاث المحااولات و  لعٌنة البحث الرباعة ونذكر بان لكل 

 الرفعة الناجحة سجلذا ٌعطً الحكام الثلاث لكل الرفعة بعد ذلن المسجل ٌكوهالناجحة، 

  .و وزن الثمل

 الاختبارات القبلية 

 -بهذا الشكل :القبلية وكانت الاختبار 

رفع الاثمال  فً لاعة 12/2022 / 7 الاول  بجمع العٌنة البحث فً ٌوم لامت الباحثات

م سااعة فاً تماا اربٌل  – جامعة صلاح الدٌن –كٌلة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  فً

صباحا بحضور الحكام الثلاث المعتمدٌن من لبل الاتحااد الكردساتانً برفاع الاثماال  10

 . وحاملً الثمل لتؤمسجل والمالمتكون من الو فرٌك عمل المساعد 

 رفعة النتر اسم الاختبار : اليوم الاول

، وتعظةةةي ثةةةلاث محةةةاولات لكةةةل لرفعةةةة الشتةةةرقيةةةاس القةةةؾة القرةةةؾ   :الهددددن مدددب الا تبدددا 
 .ةرلااع

ة ومعاداتها ٌباحماء لمدة خمسة الدلائك والفرٌك العمل لامو بترتٌب الطبل الرباعاتلامت 

لاسام توزٌع الارلام على كال افاراد العٌناة حتاى ٌتباٌن او والحدٌد و الالراص,  البارمن 

 .  4-1الارلام من و , والرلم فً لائمة التسجٌل

لهااا ثاالاث  رباعااةحسااب التسلساال, و لكاال  الرباعااةبعااد ذلاان المااذٌع لااام بنااداء الاساام  و

حساب الماانون و بعاد نهاٌاة  الرفعااتوالحكام لامو بتحكاٌم علاى  لرفعة النتر االمحاولات

عاد وبهاذا ب ،و الاوزن المرفاوع جحة والفاشالةالام بتسجٌل الرفعة الن سجل المكل الرفعة 

فااً الاسااتمارة  المعلومااات والارلااام و تسااجٌلهابجمااع  نهاٌااة الاختبااار لاماات الباحثااات

 الخاصة .

 .خذبية طبمية ،مختمف ا.لاوزان  قزيب الثقل ، أقراص حديد الادوات السدتخدمة :
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 8/12/2022المصادف اليوم الثاني : اختبار قوة عضلات الرجلين 

                               Back squat: دبشي خمفي )القرفزاء الخمفي(     اسم الا تبا 
: قيةةاس القةةؾة القرةةؾ  لعزةةلات الةةرجميؽ، وتعظةةي ثةةلاث محةةاولات  الا تبددا الهدددن مددب 
 (Delavier, 2003,46) .ةلكل رلااع

 طبميةةة قزةةيب الثقةةل ، أقةةراص حديةةد مختمةةف ا.لاوزان ، حسةةالات، الادوات السدددتخدمة :
 خذبية

و ع الؾقؾف حيو يقؾم بؾ ع البار عما الكتفيؽ خمف  ة: يتخذ الرلااعالوضع الابتدائي
 الرقبة  بحيو يحافظ عما اتزان القزيب .

بثشةةةي الةةةركبتيؽ والشةةةزول  ة: عشةةةدما يعظةةةي السحتبةةةر دشةةةارة البةةةدء يقةةةؾم الرلااعةةةالاداءوصددد  
بذكل بظيئ دنثشاء كامل لمركبتيؽ ثةؼ يقةؾم بعةد  لةػ لاتخةا  و ةع الؾقةؾف عةؽ طرية  مةد 

 الرجميؽ للؤعما مع ملاحغة عدم مرجحة الجذع أو ميمو للآمام ولمخمف .
 .يجب أن يكؾن ثشي الركبتيؽ كاملًا لكي يتؼ حداب السحاولة:  الذروط
ة القرةؾ  مةؽ خةلال كتمةة الثقةل ،) اقرةا كتمةة يدةتظيع يةتؼ تدةجيل قةيؼ القةؾ :  التددجل 
 %(.100الدبشي ولاشدبة  -حسميا اثشاء عسمية القرفراء الخمفي ةالرلااع

 :الاختبارات البعدية 

الاختبارات المبلٌاة  فٌها  التً مرتفً نفس الظروف الاختبار لاجراءات ا لام الباحثات 

 :هذا اشكل بنفس الاسلوب و بنفس الولت وبنفس الادوات و 

فً لاعاة رفاع الاثماال فاً   01/2023/ 23لامت الباحثات بجمع العٌنة البحث فً ٌوم 

صاباحا  10جامعاة صالاح الادٌن فاً تماام سااعة  –كٌلة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

بحضور الحكام الثلاث المعتمدٌن من لبل الاتحاد الكردستانً برفع الاثمال و فرٌك عمل 

 المساعد المتكون من المسجل والمؤلت وحاملً الثمل .

 23/1/2023 رفعة النتراسم الاختبار اليوم الاول : 
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، وتعظةةي ثةةلاث محةةاولات لكةةل لرفعةةة الشتةةر: قيةةاس القةةؾة القرةةؾ   الهدددن مددب الا تبددا 
لامت الرباعات باحماء لمدة خمسة الدلائك والفرٌك العمال لاامو بترتٌاب الطبلٌاة و ةرلااعة

ومعداتها من الباار  والحدٌاد و الالاراص, و توزٌاع الارلاام علاى كال افاراد العٌناة حتاى 

 .  4-1ٌتبٌن الاسم والرلم فً لائمة التسجٌل,  والارلام من 
سلساال, و لكاال رباعااة لهااا ثاالاث و بعااد ذلاان المااذٌع لااام بنااداء الاساام الرباعااة حسااب الت

االمحاولات لرفعة النتر والحكام لامو بتحكاٌم علاى الرفعاات حساب الماانون و بعاد نهاٌاة 

كل الرفعة المسجل  لام بتسجٌل الرفعة الناجحة والفاشلة، وبهذا بعد نهاٌة الاختبار لامت 

 الباحثات بجمع المعلومات والارلام و تسجٌلها فً الاستمارة الخاصة .

 .خذبية طبمية ،مختمف ا.لاوزان  قزيب الثقل ، أقراص حديد لادوات السدتخدمة :ا
 24/01/2023المصادف اليوم الثاني : اختبار قوة عضلات الرجلين 

                              Back squat: دبشي خمفي )القرفزاء الخمفي(     اسم الا تبا 
(Delavier, 2003,46) 

: قيةةاس القةةؾة القرةةؾ  لعزةةلات الةةرجميؽ، وتعظةةي ثةةلاث محةةاولات  الهدددن مددب الا تبددا 
 .ةلكل رلااع

 طبميةةة قزةةيب الثقةةل ، أقةةراص حديةةد مختمةةف ا.لاوزان ، حسةةالات، الادوات السدددتخدمة :
 خذبية

و ع الؾقؾف حيو يقؾم بؾ ع البار عما الكتفيؽ خمف  ة: يتخذ الرلااعالوضع الابتدائي
 قزيب .الرقبة  بحيو يحافظ عما اتزان ال

بثشةةةةي  ة: وصةةةةف الاداء: عشةةةةدما يعظةةةةي السحتبةةةةر دشةةةةارة البةةةةدء يقةةةةؾم الرلااعةةةةوصدددد  ااداء
الركبتيؽ والشزول بذكل بظيئ دنثشاء كامل لمركبتيؽ ثؼ يقؾم بعد  لػ لاتخا  و ع الؾقؾف 
 عؽ طري  مد الرجميؽ للؤعما مع ملاحغة عدم مرجحة الجذع أو ميمو للآمام ولمخمف .

 .يكؾن ثشي الركبتيؽ كاملًا لكي يتؼ حداب السحاولةيجب أن :  الذروط
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يةتؼ تدةجيل قةيؼ القةؾة القرةؾ  مةؽ خةلال كتمةة الثقةل ،) اقرةا كتمةة يدةتظيع :  التددجل 
 %(.100الدبشي ولاشدبة  -حسميا اثشاء عسمية القرفراء الخمفي ةالرلااع

  الاَداص انتسديماستًاسة   3-10  

 –في قؾة عزلات الرجميؽ )الدبشي  الانجازتدجيل اقرا  عما اعتسد الباحثات       

 ،القرفراء( و الانجاز في رفعة الشتر وىشاك شروط الاختبار بان يكؾن الرفعة الشاجحة

 لمسحاولةالحكام يعظي  كىشا( و 2002) حديؽ, ( و2002( و) الزىيري,2002الخؾلي,)

والاحسر حدب  يكؾن بؾاسظة الاعلام الابيض ه الاشارةوىذ جحة او الخاطئةاالش الاشارة

تدتعسل الحكام الاشارات اليدوية  الشغام الاكتروني لؼ تؾجدكان القانؾن الدولي، ا ا 

 ( 2020)قانؾن الدولي لرفع الاثقال , (  بؾاسظة الاعلام

 الوسائ  الإحرائية :   3-11

باط الستعدد ، الشدبة السئؾية ، ،الانحراف السعياري ، معامل الارت )الؾسط الحدابي -

 ( 1222،440 حدؽ،التكريتي، وديع ، والعبيدي،  (اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة. 

في  (SPSS) برنامت الحقيبة الاحرائية لمعمؾم الاجتساعية وقد استخدم  الباحثات

 معالجة الشتائت.
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 انباب انشابع

 

 عشض انُتائح ٔيُاقشتٓا  -4

 عشض َتائح الاكتساب ٔيُاقشتٓا 4-1

الاختباساث انقبهيةت ٔانبعذيةت نقةٕة ععةلاث  يقاسَت بئٍعشض َتائح 4-1-1 

 سفعت انُتش بشفع الاثقال في  انشخهيٍ ٔ الاَداص

 يُاقشت َتائح الاكتساب4-1-2 
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 عرض نتائج الاكتداب ومشاقذتها 4-1

ج ومقا ندددة بدددلب الا تبدددا ات القعميدددة والبلاد دددة لقدددوة عزددد ت عدددرض نتدددائ 4-1-1 

 برفع الاثقاللشتر  فلاة االرجملب و الانجاز 

بةةةيؽ الاختبةةةارات القبميةةةة والبعديةةةة لقةةةؾة العزةةةلات  ىشةةةاك وجةةةؾد فةةةروة  ات دلالةةةة معشؾيةةةة

 .الشتر نجاز لرفعةالا الرجميؽ و

 (3الجدول )

 الشتر القبمية والبعدية لقؾة عزلات الرجميؽ والانجاز لرفعة  يبيؽ نتائت الاختبارات  

الدلالة 

 الاحرائية

قيسة 

 الاحتسالية

قيسة ت 

 السحدوبة

السلاالم  الا تبا ات القعمية الا تبا ات البلاد ة

 -س ع± -س ع± الاحرائية

 034.. 0.3. 034.. ..0. 30.3 0.3. معشؾي *

الانجاز في 

 رفعة الشتر

 4304 10.3 ..040 .104 ..0. 1..0. معشؾي *

الانجاز في  

  الدبشي

 3( = 1-.رية )حو امام درجة ال 0.4. ≥عشد ندبة خظأ   الاحتساليوقيسة )ت(  معشؾي :* 
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الاختبةةارات القبميةةة والبعديةةة (" وجةةؾد فةةروة  ات دلالةةة معشؾيةةة بةةيؽ 3يتبةةيؽ مةةؽ الجةةدول )

الاختبةةةارات ولرةةةال  و قةةةؾة عزةةةلات الةةةرجميؽ  لانجةةةاز لرفعةةةة الشتةةةرفةةةي ا البحةةةو  لعيشةةةة

( فةةةي قةةةةؾة ..0.و ) فةةةةي رفعةةةة الشتةةةةر (30.3) السحدةةةؾلاة(  -بمغةةةت قيسةةةةة )ت اا  البعديةةةة

  لرفعةةةو ( 0.3.) والبالغةةةة  الاحتساليةةووىةةةي اكبةةةر مةةؽ قيسةةةة ت  عزةةلات الةةةرجميؽ )دبشةةي( 

  0.4. ≥ندةبة خظةأ  عشةدوىةي اصةغر  (الةدبش   لقؾة عزلات الةرجميؽ) (1..0.) الشتر و

رفعةةة الشتةةر و القةةؾة عزةةلات الةةرجميؽ لتظةةؾير الاختبةةارات البعديةةة تفةةؾة اليذةةير الةةا وىةةذا 

  .عما الاختبارات القبمية 

 مشاقذة نتائج الاكتداب 4-1-2 

و قؾة عزلات  شترالرفعة ل انجاز في ممحؾعًا تفؾقًا ىشاك أن (3الجدول ) يتبيؽ مؽ    

لتأثير مشيت التدريبي التي و حيا ، وىذا التفؾة  الاختبارات البعديةولرال   الرجميؽ

السداعدة  مجسؾعة مؽ التساريؽ  يعشي أفزمية استخداموىذا   البحو عما عيشة حثاتاالب

 قؾة عزلات الرجميؽل اكثر تظؾيرالاساسية في بداية التسريشات اليؾمية تؤدي الا 

اكثر خزن لمقؾة مؽ قبل لحرؾل  تعتبر طريقة جيدةوىذا الظريقة  والانجاز في رفعة الشتر

كيد يؾ   لشا ان التسريشات العزلات الجدؼ وخاصة عزلات الرجميؽ , وىذا بتأ

 في بداية التسريشات ة و يؤثر اكثر عما عزلات التي في حالة الراحةالسداعدة الاساسي
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 كافة اثشاء الرفعات  القدرات البدنية يؤدي و يؤثر عماتظؾير قؾة عزلات الرجميؽ .ان 

 .لمرلااعيؽ

 إلى : التفوق  هذا تاالباحث ويلازو

في بداية , ةالسقترح الاساسيةالسداعدة  لبعض التسريشات  التدريبي البرنامت فاعمية  -

وىذا  ، لمرلااعاتعزلات الرجميؽ في  زيادة القدرة عما والذي يحتؾي الؾحدة التدريبية 

الدحبة الاولا ونيؾض تحت الثقل اثشاء الدقؾط في لشيؾض اثشاء ازيادة القدرة تدل عما 

الشتر واشار                            و الجرك –تحت الثقل و العسمية الدفع عشد اداء الشتر للاعما 

 (Merle L.stern J.1998. واما احدثو مؽ التكيف وعيفي عما مدتؾ  زيادة الرلاط )

الحركية الستذابية المياف و ايجاد سعة العسل اكبر العربي العزمي الستعاقب لؾحدات 

مؽ خلال زيادة مجسؾع عدد وحدات الحركية الستقمرة و بالتالي تاثيرىا السباشر في 

 يؤكد التفؾة  وىذا ،زيادة سرعة وقؾة عسل جسيع وحدات الحركية خاصة في رفعة الشتر

 تدريبي فالسشياج  ؾعة،السؾ  الأىداف تحقي  والتدريبي   البرنامت ليذا التخظيط صحة

 في البدني السيؼ  الشذاطمؽ  نؾع يتظمبيا التي القؾة يشسي أن يدتظيع الذي ىؾ الشاج 

 .التدريبية عسمية

(ان التكيف الكيسؾحيؾي عما مدتؾ  انغسة الظاقة 1224اكد )ياسيؽ طو الحجار ، -

العالسة في تدريبات مظاولة القؾة ليا اثر مباشر في زيادة القؾة القرؾ  مؽ خلال زيادة 
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نذاط عما الانزيسات التي تدام بذكل كبير بزيادة سرعة خزن مؽ مظاولة القؾة،                                                      

 مجسؾعة مؽ التسريشات السداعدة  باستخدام السقترح التدريبي البرنامت يؾفره عسا فزلاً 

  لرجميؽ و الانجاز في رفعة الشترعزلات ا القؾة لزيادة

 التغيير أسبابو مؽ كان البحو السجسؾعة لد  الحاصل التظؾر أن تالباحثتا ير   كسا -

 لشؾع العزمة و زيادة عدد وحدات التدريب الرلااعاتتدريب و جسع القؾة لد   أسمؾب في

البرنامت التدريبي يؤدي  التسريشات حدب و تكرار  فؽ الاداء  تحدؽ دلا تؤديوىذا  ،

 .الا خزن القؾة في العزلات الرجميؽ
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 انباب انخايس

 

 

 الاستُتاخاث ٔانتٕصياث  -5

 الاستُتاخاث 5-1 

 انًصادس 5-2
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 التوصياتالاستشتاجات و   -5

 الاستشتاجات 5-1 

اثبتت وضع برنامج الخاص لبعض التمرٌنات لوة عضلات الرجلٌن )الدبنً( فً      

 بداٌة التمرٌنات لتطوٌر و ارتماء بمستوى الانجاز فً رفعة النتر لدى الرباعات .

 بأن : تاوٌعزو الباحث

لوة عضلات الرجلٌن )الدبنً ( فً بداٌة التمرٌنات  فً ان برنامج التدرٌبً  .1

 .رباعات للعضلة معٌنة وهو الرجلٌنٌؤدي الى صرف الطالة المخزونة لدى ال

ان لوة عضلات الرجلٌن عند السٌدات ضعٌفة نسبة الى الرجال و لذلن اهتمام  .2

بالعضلات الرجلٌن و بالخصوص فً بداٌة التمرٌنات ٌؤثر على سرعة 

رباعة عند اداء رفعتها و بالخصوص رفعة النتر الثمل للتحت النهوض 

هنا كل اللاعبة تحت الثمل فً مرحلة النهوض تحت الثمل والدفع  .والجرن 

 لذي تحتاج الى لوة اكبر ممارنة برفعة الخطف اثناء الجرن ا

لعٌنة البحث ادت الى تغٌر  الرباعاتمن  المجموعة لدى الحاصل التطور .3

موة عضلات الرجلٌن ل  رجلٌن لانه وضع فً البرنامجنوعً لموة عضلات ال

فً بداٌة وهذا حصل علٌنا نتائج جٌدة لانه الرباعة  اتفً بداٌة التمرٌن

راٌنا تغٌر نسبً فً  جٌدة لذلن حالتها الراحةكانت عضلاتها فً التمرٌناتها 

النتر و  لوة عضلات الرجلٌن وتغٌر فً السرعة الرباعة و انجاز جٌد لرفعة

 . از فً الدبنً انج
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 التوصيات 5-2 

 .في بداية التسريشات اىتسام الكامل بالتدريبات الرجميؽ -

تةدريب لكةل الرفعتةي الخظةف والشتةر قةؾة التسريشات السداعدة في برنامت ال رورة استخدام  -

 عزلات الرجميؽ.

السدةةةةاعدة الاخةةةةر  والجديةةةةدة  الاساسةةةةية و اجةةةةراء دراسةةةةات و بحةةةةؾث مساثمةةةةة و التسريشةةةةات -

 .والعزلات الرجميؽعتي الخظف والشتر و فلتظؾير الر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 
 

 

 السراد  اللاربية والاجشعية 

 اللاربية  السراد     
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 اللاربية  السراد 

 ( 2000ابؾ جادو، صال  محمد: ) الاردن.، دار السديرة لمشذرعمم الشفس التربوي ، 

 ( 2..3الخةةةةؾلي, زيةةةةؽ العابةةةةديؽ معةةةةروف عبدالسحدةةةةؽ :) بشدددداء برمجيددددة ملادددددة بتقشيددددة

الوسائط الستلاددة و تأثلرها في تلامم مها ة ) الكمدلب و الشردر( فدي  ياضدة  فدع الأثقدال 

, رسةةةالة ماجدةةةتير غيةةةر مشذةةةؾرة, كميةةةة الترلايةةةة الريا ةةةية, لرمبدددة ةميدددة التربيدددة الرياضدددية

 جامعة طشظا .

 تأثلرالتلامم التفاعمي بالحاسوب في الأداء  ( :2002مي لظيف )الزىيري, نبراس ع

. رسالة السها ي والتحرل  السلارفي لرفلاة الشتر لدى ط ب ةمية التربية الرياضية

 ماجدتير غير مشذؾرة, كمية الترلاية الاساسية, جامعة ديالا.

  ( 4..3القةةديؼ, محمد صةةبحي عبةةد الفتةةاح : ) تلاميسيددة ملادددة بتقشيددة ترددسيم و انتاجيددة برمجيددة

اللاددرض الفلدددلويلامى تلامددم بلاددا السهددا ات الأساسددية لكددرة القدددم لدددى ت ملددذ الحمقددة الثانيددة مددب التلامدديم 

 , رسالة ماجدتر غير مشذؾرة , كمية الترلاية الريا ية, جامعة طشظا .الاساسي

 ( 3.13حةةةةةةةازم احسةةةةةةةد مظةةةةةةةرود )ثدددددددر اسدددددددتخدام الفلددددددددلو التفددددددداعمي فدددددددي  فاعميدددددددة

 ،جامعة السؾصل لاحتفاظ بفب اداء  فلاة الخر  برفع الاثقالالاكتداب وا
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 ( 2002حدةةيؽ, زه رده سةةت محمد رو ف :)  تددأثلر اسددموب الددتلامم التلادداوني فددي التحرددل

ةميدة التربيدة  الحرةي والقد ات العدنية الخاصة لرفلاة الخر  والاحتفداظ بهدا لددى طد ب

 الريا ية, جامعة سميسانية ., رسالة ماجدتير غير مشذؾرة, كمية الترلاية الرياضية

  2004جامعة بغداد،سشة :عمم التد يب الرياضي الحدلثقاسؼ حدؽ السشدلاوي، ؛. 

 (2000محجةةةةؾب، وجيةةةةو واخةةةةرون )دار وائةةةةل 1،طالددددتلامم وجدولددددة التددددد يب الرياضددددي،

 لمشذر،عسان.

  ( التحميل الحركي ط12.0محجؾب, وجيو :)مظبعة التعميؼ العالي, بغداد.3 , 

  مظبعةةالتعميؼ  :ألأسس الشظرية واللامسية في  فع ألأثقدال؛ ناالعشبكي، وأخةر مشرؾرجسيل

 .122العالي،السؾصل،

  دار الكتةةةةب لمظباعةةةةة الشظريددددة والترعلدددد  فددددي  فددددع ألأثقددددالوديةةةةع ياسةةةةيؽ لتكريتةةةةي ؛ :

 .12.4،كمية الترلاية الريا ية/جامعة السؾصل 3،ج1والشذر،ج

 دارفكةر  : القةاىرة،اسدس اعدداد لاعدب ةدرة القددم والاللاداب الجسا يدة عمي فيسي البيػ ؛

 .1223العرلاي 

 ،ترجسةةة( صةةادة فةةرج، مظبعةةة اوفدةةيت، التحريةةر،  (: فددع الأثقددال.120كيرىةةارد ) كةةارل(

 بغداد.
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  ياسةةةيؽ طةةةو محمد عمةةةي الحجةةةار" الاسةةةتجابات الؾعيةيةةةة و العزةةةمية بعةةةد عةةةدو السدةةةافات

السعتةةدل، أطروحةةة دكتةةؾراه، غيةةر مشذةةؾرة، جامعةةة السؾصةةل/ الظؾيمةةة فةةي الجةةؾ الحةةار و 

 ..122كمية الترلاية الريا ية 
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 السراد  الاجشعية

 

1. IWF (international weightlifting Federation) 2020 

2. Drechsler, A, (1998):The weightlifting encyclopedia, white 

stone, AISA communication. 

3. DHFK,1980 scientific weightlifting: short description of the 

technique of the compteire exercises classic snatch and classic 

clean and jerk, Leipzig, 

4. Delavier , Frederic, “ Womens strength training anatomy” 

Human kinetics ,Paris, Franc,2003.   

5. Meranzov ,christo,1983: Onsome problems formulated 

Discussions of the international coaching seminer in varna ,the 

proccdings of the coaching –Medical seminar,varna 

6. Merle L. Fossern J. Keteyion.1998.foxs physiological basis for 

exercise and sport, sixe edition, megrow-hill international 

editition 

7. Vorobyev, A. N (1978) .Text book on weightlifting .translated 

by Jeffrey Brice ,W. IWF ; Budapest . 
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 الملاحق

 (1ملحق )

 التدرٌبأثناء  الرباعةصورة                                 
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( استًاسة انتسديم2يهحق )  

 المسجل :

 التولٌع:

 التارٌخ :

 الاسساء  قم القرعة

 

 نوع الاداء

  فلاة الشتر

احدب انجاز  السحاولات

في محاولة 

 الشاجحة

1 2 3  

1       

2       

3       

4       

 الاسساء  قم القرعة

 نوع التسريب

 دبشي  مفي

 احدب انجاز 3 2 1

1       

2       

3       

4       
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انيٕيي انتذسيبي ًَٕرج يٍ انبشَايح( 3يهحق )  

 1×4% .2.....3×3% ........×3% 04دبنً امامً من الحمالة  .1

 1+ 3×3%  .....3+ 3×3% 04كلٌن ثابت من الارض + جرن ثابت   .3

.. %.×1+1 

 (نسبة الخطف)                 .×.% ..1 متوسطسحب خطف من الكراسً  .3

 .×.لفز دبنً بالحدٌد  ..

  ....13×3....تراٌس حدٌد جالس .1×3) بٌنج برٌس  تمارٌن التموٌة .4

 بالحدٌد .1×3...بان ارج 13×3سحب تحت المصطبة بالحدٌد 


