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 العـىوان

القرفصاء(  -حأثير حماريه قوة عضلاث الرجليه )الدبىي 

في بدايت الخمريىاث للأرحقاء بمسخوى الاوجاز لرفعت الىخر 

 لدى الرباعاث

 مشروع تخرج 
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 بإشراف
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 د المشرف وموافقته ــأييـت

‌هذه‌الرسالة‌‌الموسومة‌بـ) المرفصاء(‌‌-تأثٌر‌تمارٌن‌لوة‌عضلات‌الرجلٌن‌)الدبنً‌أؤٌد‌أنَّ

لد‌كتبت‌وانجزت‌ (فً‌بداٌة‌التمرٌنات‌للأرتماء‌بمستوى‌الانجاز‌لرفعة‌النتر‌لدى‌الرباعات‌

فی‌‌بكالورٌوستحت‌إشرافً‌وأنا‌أوافك‌على‌تمدٌمها‌بشكلها‌الحالً‌للمنالشة‌لنٌل‌درجة‌

‌ة.علوم‌الرٌاض‌‌البدنٌه‌التربٌة

‌

‌
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  بِسمِ الّلهَ الرَحمنَ الرَحِيمِ

والُمؤمِنُونِ أعمِِلُوا فَسَيَرى الّلهُ عَمَلَكُم وَرَسولُه وَقُلِ  
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رـــكر وتقديـــــش  

بسم‌لله‌الرحمن‌الرحٌم‌الذي‌تواضع‌كل‌شيًء‌لعممتيه‌واستسيلم‌كيل‌شيًء‌لمدرتيه ‌وذل‌

كل‌شًء‌لعزته ‌وخضع‌كل‌شًء‌لبٌته‌وإنماد‌كل‌شًء‌من‌خشٌته‌وٌسبح‌الرعد‌بحميده‌

ولاٌعتدي‌على‌أهل‌مملكته‌والحمد‌لله‌رب‌العيالمٌن ‌وصيلً‌وتسيلم‌عليى‌جمٌيع‌أءنبٌياء‌

د‌المرسيلٌن‌ ‌صيلى‌ع‌علٌيه‌وعليى‌اليه‌وأصيحابه‌والمرسلٌن ‌أولهم‌أدم ‌وخاتمهم‌سٌ

الطٌبٌن‌الطاهرٌن ‌والحمد‌لله‌لبل‌كل‌شًء ‌و‌بعد‌كل‌شًء‌والشكر‌له‌لما‌وهبنا‌وأنيار‌

لنا‌طرٌيك‌العليم‌والمعرفية.‌اليى‌مشيرفنا‌الميدرس‌اسيماعٌل‌موليود‌صيالح ‌عليى‌الجهيود‌

تفاصٌل‌البحث‌كما‌لم‌ٌبخل‌‌العلمٌة‌المٌمة‌التً‌بذلاها‌من‌جهود ‌وعناء‌وصبر ‌ومتابعة

جهداً‌فً‌توجٌهاتً‌فجيزاه‌ع‌عنيا‌خٌير‌الجيزاء ‌كميا‌نيود‌أن‌نتميدم‌بالشيكر‌الجزٌيل‌اليى‌

عمادة‌كلٌة‌التربٌة‌البدنٌة‌وعلوم‌الرٌاضة‌فً‌جامعة‌صلاح‌الدٌن‌وعمٌيد‌كلٌية‌ومعياون‌

ع‌كل‌خٌر.‌ذٌن‌لم‌ٌبخلوا‌ٌوماً‌‌فً‌تذلٌل‌الصعوبات‌فجزاهم‌لا‌روۆساء‌الالسامعمٌد‌و‌

ونتميييدم‌بشيييكرنا‌اليييى‌كيييل‌اءسيييتاذة‌والمدرسيييٌن‌كلٌييية‌التربٌييية‌البدنٌييية‌وعليييوم‌الرٌاضييية‌

والمومفٌن‌واتمدم‌بشكري‌خالص‌الى‌كل‌الاصدلاء‌فً‌مرحلة‌الرابعة‌كانومعنا‌فيً‌كيل‌

صييعوبات‌كمييا‌نييود‌التعبٌيير‌عيين‌خييالص‌شييكرنا‌وامتناننييا‌‌الييى‌أباءنييا‌وامهاتنييا‌واخوانييا‌

‌خلال‌السنوات‌الماضٌة. انوا‌معنا‌لآكمال‌دراستناواخواتنا‌الذٌن‌ع

‌

‌

‌

‌

 وشـكـرا
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 ملخص البحث

ث القرفصاء( في بدايت الخمريىا -حأثير حماريه قوة عضلاث الرجليه )الدبىي 

  لدى الرباعاث الىخر للأرحقاء بمسخوى الاوجاز لرفعت

 المقدمت واهميت البحث

ان‌رٌاضة‌رفع‌الاثمال‌من‌الرٌاضات‌التً‌تستخدم‌فٌها‌التكنٌن‌و‌الموة‌والسرعة‌‌‌‌‌‌‌‌‌

لوة‌عضلات‌الرجلٌن‌والمسارات‌الحركٌة‌والاداء‌الفنً‌والمواصفات‌الجسمٌة‌ ‌لذلن‌

‌والرباعات ‌الرباعٌن ‌لدى ‌المهمة ‌عضلات ‌فً‌‌من ‌كان ‌ام ‌الانجاز ‌بمستوى للارتماء

‌النتر ‌أو ‌بالخصوص‌الخطف ‌‌أو ‌لبل‌النتر ‌من ‌الخاص ‌اهتمام ‌هنان ‌تعرفون كما

‌التدرٌبً, ‌تاثٌر‌‌المختصٌن‌والكوادر‌التدرٌبٌة‌اثناء‌برنامجهم ان‌عضلات‌الرجلٌن‌لها

‌ على‌سرعة‌والرباع‌ونهوضه‌‌ٌتاپرالكامل‌على‌رفعتً‌فً‌رٌاضة‌رفع‌الاثمال‌,‌كما

‌الجرن‌ ‌اثناء‌نهوضه‌تحت‌الثمل‌او‌فً‌عملٌة ‌السحب‌او لاعلى‌الراس‌,‌تحت‌عملٌة

‌الرباعٌن‌ ‌مستوى ‌تطوٌر ‌فً ‌الرجلٌن ‌عضلات ‌الموة ‌نتعرف ‌ان ‌ضروري لذلن

 وهنان‌عدٌد‌من‌الدول‌ٌهتمون‌بهذه‌الرٌاضة‌وٌأخذون‌نتائج‌ومدالٌات‌فً‌والرباعات‌

‌السنوات‌ ‌فً ‌ملحوما ‌تطورا ‌تطورت ‌لد ‌اللعبة ‌هذه ‌ان ‌ولهذا ‌والبطولات  المنافسات

 ‌ ‌الدول ‌اغلب ‌فً ‌فً‌ الاخٌرة ‌بطولات‌خاصة ‌فً ‌حدثت ‌متولعة ‌غٌر ‌نتائج وهنان

‌ ‌طوكٌو ‌أولمبٌاد ‌و ‌العالم ‌و‌2020بطولة ‌اوربا ‌‌2021بطولات ‌جٌدة‌و ‌نتائج راٌنا

‌فً‌كل‌الفئات‌بالخصوص‌ربا ‌ورباعٌن‌جدد ‌لٌاسٌة‌جدٌدة عٌن‌و‌رباعات‌فً‌وارلام

‌المتمدمٌن‌الشباب‌والناشئٌن‌فئات ‌فً‌اوزب‌و ‌الماضٌة ‌العالم كستان‌وبطولة‌فً‌بطولة

 ‌وٌعد‌التطور‌السرٌع‌الذي‌حدث‌فً‌فعالٌة‌و‌بطولة‌اسٌا‌فً‌بحرٌن‌العالم‌فً‌السعودٌة

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

‌ ‌الجسمٌة ‌البطولات‌المواصفات ‌فً ‌شاهدنا ‌الرباعات‌كما ‌من ‌عدٌد ‌عند ‌هائلة ‌لوة ‌و

‌ ‌تكنٌن‌ولدرات‌البدنٌة َ ‌أٌضا ‌ومنها ‌فً‌منافسات  ‌الرباع ‌التً‌أثرت‌على‌نتٌجة عالٌة
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‌مهم ‌دور ‌لها ‌التً ‌الرباع‌الاداء ‌ومستوى ‌الانجاز ‌فً‌‌ٌنمن ‌البحث ‌اهمٌة ‌وتكمن  

‌تمارٌن ‌من ‌التدرٌبً‌لمجموعة ‌برنامج ‌مدى‌تأثٌر ‌فً‌‌ملاحمة ‌عضلات‌الرجلٌن لوة

‌الانجاز‌لدى‌رباعات‌فً‌رفعة‌النتر‌والارتماء‌بمستوىلتطوٌر‌‌بداٌة‌التمرٌنات‌الٌومٌة

 .ثمال‌فً‌الكلٌةمن‌خلال‌البرنامج‌المعتمد‌من‌لبل‌المشرف‌المادة‌رفع‌الاوهذا‌

 مشكلت البحث 

‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌خصوصٌة ‌لها ‌الاثمال ‌رفع ‌رٌاضة ‌ان ‌بالخصوص‌فی ‌و ‌الجسم ‌عضلات لوة

عضلات‌الرجلٌن‌وهذا‌اثناء‌مهاراته‌والاداء‌الفنً‌لحركاته‌واضافة‌الى‌تحسٌن‌مستوى‌

الانجاز‌للرفعات‌الاولمبٌة‌كل‌من‌الخطف‌والنتر‌وبالخصوص‌النتر‌التً‌تحتاج‌أكثر‌

‌لوة‌لتغلب‌على‌المماومة‌لانه‌فً‌هذه‌الرفعة‌سترفع‌اكثر‌ثملا‌ ‌لذا‌نرى‌هنان‌ضعف

‌عدم‌ ‌و ‌النهوض‌تحت‌الثمل‌بطٌئة ‌المنافسات‌بان‌عملٌة ‌الرباعات‌اثناء ‌لبل كثٌر‌من

بشكل‌الجٌد‌ولذلن‌وهذا‌ٌدل‌على‌‌ومن‌الجرن‌المدرة‌لمٌامهن‌بالخصوص‌فً‌رفعة‌النتر

 للة‌اهتمام‌التمرٌنات‌الرجلٌن‌فً‌بداٌة‌التمرٌنات‌بشكل‌الجٌد.

 البحث اهداف

بشكل‌عام‌المرفصاء‌(‌‌-جلٌن‌)‌الدبنًالتعرف‌على‌تاثٌر‌لوة‌عضلات‌الر .1

لارتماء‌بمستوى‌الانجاز‌فً‌رفعة‌‌النتر‌للمجموعة‌من‌الرباعات‌نادي‌و

‌هندرٌن‌ونادي‌زانكو‌الرٌاضً

المرفصاء(‌فً‌‌-التعرف‌على‌تاثٌر‌التمرٌنات‌لوة‌عضلات‌الرجلٌن‌)الدبنً‌ .2

بداٌة‌التمرٌنات‌للارتماء‌بمستوى‌الانجاز‌لرفعة‌النتر‌لدى‌مجموعة‌من‌

 الرباعات‌نادي‌هندرٌن‌الرٌاضً‌و‌نادي‌زانكو‌الرٌاضً

التعرف‌على‌الاختبارات‌المبلٌة‌للمجموعة‌من‌الرباعات‌نادي‌هندرٌن‌ .3

ی‌‌‌‌‌‌‌‌عضلات‌الرجلٌن‌ف‌‌لوةالرٌاضً‌و‌نادي‌زانكو‌الرٌاضً‌لرفعة‌النتر‌و

‌المرفصاء(‌.‌–)‌الدبنً‌
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التعرف‌على‌الاختبارات‌البعدٌة‌للمجموعة‌من‌الرباعات‌نادي‌هندرٌن‌الرٌاض‌ .4

‌-)‌الدبنًلوة‌عضلات‌الرجلٌن‌فً‌ونادي‌زانكو‌الرٌاضً‌لرفعة‌التتر‌و

 المرفصاء(‌

  يفخرض الباحثاث مايأحي:

وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌معنوٌة‌فً‌الاختبارات‌لوة‌العضلات‌الرجلٌن‌فً‌ .1

الاختبارات‌المبلٌة‌والبعدٌة‌لعٌنة‌البحث‌المتكونة‌من‌الرباعات‌نادًٌ‌هندرٌن‌

 ونادي‌زانكو‌الرٌاضً.

وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌معنوٌة‌فً‌الاختبارات‌المبلٌة‌والبعدٌة‌فً‌انجاز‌رفعة‌ .2

‌ة‌من‌الرباعات‌نادًٌ‌هندرٌن‌ونادي‌زانكو‌الرٌاضً.النتر‌لعٌنة‌البحث‌المتكون

 عيىت البحث 

تتكون‌عٌنة‌‌البحث‌من‌مجموعة‌من‌الرباعات‌نادي‌هندرٌن‌الرٌاضً‌ونادي‌زانكو‌‌‌‌

‌.2023-2022الرٌاضً‌لموسم‌

 المجالاث البحث 

 ‌:الرباعات‌نادي‌هندرٌنمن‌عٌنة‌‌البحث‌تتكون‌من‌مجموعة‌ مجال‌البشري‌‌

‌.2023-2022الرٌاضً‌و‌نادي‌زانكو‌الرٌاضً‌لموسم‌

 01‌‌/04‌‌/2023لغاٌة‌‌‌15/11/2022المجال‌الزمانً‌:‌‌تبدأ‌من‌‌.‌

 .مجال‌المكانً‌:‌‌لاعة‌رفع‌الاثمال‌فً‌كلٌة‌التربٌة‌البدنٌة‌وعلوم‌الرٌاضة‌ 

‌

‌
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 واسخىخجج البحث

الرجلٌن‌)الدبنً(‌فً‌وضع‌برنامج‌الخاص‌لبعض‌التمرٌنات‌لوة‌عضلات‌اثبتت‌‌‌‌‌‌

‌.‌و‌ارتماء‌بمستوى‌الانجاز‌فً‌رفعة‌النتر‌لدى‌الرباعاتلتطوٌر‌‌بداٌة‌التمرٌنات

‌بأن‌:‌تاوٌعزو‌الباحث

‌التمرٌنات‌‌فً‌ان‌برنامج‌التدرٌبً‌ .1 ‌فً‌بداٌة لوة‌عضلات‌الرجلٌن‌)الدبنً‌(

 .رباعات‌للعضلة‌معٌنة‌وهو‌الرجلٌنٌؤدي‌الى‌صرف‌الطالة‌المخزونة‌لدى‌ال

ان‌لوة‌عضلات‌الرجلٌن‌عند‌السٌدات‌ضعٌفة‌نسبة‌الى‌الرجال‌و‌لذلن‌اهتمام‌ .2

‌سرعة‌ ‌على ‌ٌؤثر ‌التمرٌنات ‌بداٌة ‌فً ‌بالخصوص ‌و ‌الرجلٌن بالعضلات

‌ ‌للالنهوض ‌الثمل ‌النتر‌تحت ‌رفعة ‌بالخصوص ‌و ‌رفعتها ‌اداء ‌عند رباعة

‌‌.والجرن‌ ‌النهوض‌تحت‌الثمل‌والدف‌ةكل‌اللاعبهنا ع‌تحت‌الثمل‌فً‌مرحلة

 لذي‌تحتاج‌الى‌لوة‌اكبر‌ممارنة‌برفعة‌الخطف‌اثناء‌الجرن‌ا

‌ المجموعة لدى الحاصل التطور .3 ‌تغٌر‌‌الرباعاتمن ‌الى ‌ادت ‌البحث لعٌنة

موة‌عضلات‌الرجلٌن‌ل‌‌ت‌الرجلٌن‌لانه‌وضع‌فً‌البرنامجنوعً‌لموة‌عضلا

‌التمرٌن ‌بداٌة ‌‌اتفً ‌وهذا ‌الرباعة ‌لانه ‌جٌدة ‌نتائج ‌علٌنا ‌بداٌة‌حصل فً

‌ ‌الراحةفً‌‌كانت‌عضلاتهاالتمرٌناتها ‌لذلن‌حالتها ‌تغٌر‌نسبً‌فً‌‌جٌدة راٌنا

النتر‌و‌‌لوة‌عضلات‌الرجلٌن‌وتغٌر‌فً‌السرعة‌الرباعة‌و‌انجاز‌جٌد‌لرفعة

‌.‌انجاز‌فً‌الدبنً‌

‌

‌

‌
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