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 بسم الله الرحمن الرحيم
 

 

))قَالوُا سُبْحَـنَكَ لا عِلْمَ لَنَا إلِاا مَا 
كَ أنَْتَ الْعَليِمُ الْحَكِيمُ(   عَلامْتَنَا إنِا

 
 

 صدق الله العظيم
                               

 (32)سورة البقرة: 
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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 
 بعض آيات القران الكريم التي وردت فيها كلمات )السرعة( 

 (202الْحِسَابِ . )البقرة: سَرِيع  أُولـَكَ لَهُمْ نَصِيبٌ مِمَّا كَسَبُوا وَاللَّهُ  .1

 (19إِنَّ اللَّهَ سَرِيعُ الْحِسَابِ . )آل عمران:وَمَنْ يَكْفُرْ بِآيَتِ اللَّهِ فَ ……..   .2

إِلَى مَغْفِرَةٍ مِنْ ربِّكُمْ وَجَنَّةٍ عَرْضُهَا السَّمَوَتُ وَالأرْضُ أُعِدَّتْ لِلْمُتَّقِينَ .     )آل  وَسَارعِ وا .3
 ( 133عمران:

 ( 176)آل عمران:…… فِي الْكُفْرِ  ي سَرعِ ونَ وَلا يَحْزُنْكَ الَّذِينَ  .4

 ( 4الْحِسَابِ . )المائدة: سَرِيع  وَاتَّقُوا اللَّهَ إِنَّ اللَّهَ  …..  .5

 ( 41)المائدة:…..  فِي الْكُفْرِ  ي سَرعِ ونَ يَا أَيُّهَا الرَّسُولُ لا يَحْزُنْكَ الَّذِينَ   .6

 ( 62)المائدة:…… فِي الأثْمِ وَالْعُدْوَانِ ي سَرعِ ونَ وَتَرَى كَثِيراً مِنْهُمْ  .7

 ( 62الْحَسِـبِينَ .  )الأنعام: أَسْرَع  هُ الْحُكْمُ وَهُوَ أَلا لَ …..   .8

نَّهُ لَغَفُورٌ رَحِيمٌ .  )الأنعام: سَرِيع  إِنَّ رَبَّكَ …..   .9  ( 165الْعِقَابِ وَاِ 

 ( 21مَكْراً إِنَّ رُسُلَنَا يَكْتبُُونَ مَا تَمْكُرُونَ .  )يونس: أَسْرَع  قُلِ اللَّهُ …..  .10
 

 صدق الله العظيم
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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 

 بعض آيات القران الكريم التي وردت فيها كلمات )الخطف(

 (20)البقرة:……  أَبْصَارَهُمْ  يَخْطَف  يَكَادُ الْبَرْقُ  .1

 (57)القصص:……  مِنْ أَرْضِنَا  ن تَخَطَّفْ وَقَالُوا إِنْ نَتَّبِعِ الْهُدَى مَعَكَ  .2

 ( 67)العنكبوت:….. النَّاسُ مِنْ حَوْلِهِمْ  وَيتَخَطَّف  رَماً آمِناً أَوَلَمْ يَرَوْا أَنَّا جَعَلْنَا حَ  .3

 ( 10فَأَتْبَعَهُ شِهَابٌ ثاَقِبٌ . )الصافات:خَطِفَ الْخَطْفَةَ إِلاَّ مَنْ  .4
 

 صدق الله العظيم
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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 إقرار  المشرفين وترشيح لجنة الدراسات العليا 
 

نشهههد بههعن أعههداد رههلة الرسههالة الموسههومة )فاعليههة بعههض التمههارين الخا ههة لتطههوير 
رفعههة الخطههف( التههي طههدمها طالههر المااسههتير )عبههدالمنعم  سههين  ههبر( فههي سههرعة اادا  

اامعة ديالى وري از  من متطلبهات نيهد دراهة  –كانت بإشرافنا في كلية التربية الرياضية 
 مااستير في التربية الرياضية .

 
 

 
 

 التوطيع                                                        التوطيع 
 المشرف د. أياد  ميد رشيد                                   المشرف أ.د م مد عبدال سن

          /    /2004                                                    /    /2004  

 

 توايهات المشرف نرشح رلة الرسالة للمناطشة : بنا اً على 
         

 
 توطيع

 د. فاضد كامد ملكور
 لدراسات العليا                     لمعاون العميد 

 والب ث العلمي
 /    /2004 

 
 

 هـ
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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 
 إقرار المقوم اللغوي 

 
مههارين الخا ههة لتطههوير أشهههد بههعن دعههداد رههلة الرسههالة الموسههومة )فاعليههة بعههض الت

طههد أتممههت مرااعتههها مههن النا يههة اللفويههة بإشههرافي ب يههث  (رفعههة الخطههففههي سههرعة اادا  
أ ب ت بعسلور علمي سليم خهاد  مهن ااخطها  والتعبيهرات اللفويهة ليهر ال ه ي ة وااله  

 وطعت .
 
 
 
 

 
 
 

 التوطيع
 المقوم اللفوي
 لؤي آد  يهود

 /    /2004  
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 رحمن الرحيمبسم الله ال

 
 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

نشهههد بعننهها أعضهها  لانههة التقههويم والمناطشههة اطلعنهها علههى رههلة الرسههالة الموسههومة 
 )فاعلية بعض التمارين الخا ة لتطوير سرعة اادا  في رفعة الخطف( .

ناطشنا الطالر ) عبدالمنعم  سين  بر ( في م توياتها وفيما ل  علاطة بها ، ونؤيهد 
 عنها اديرة بالقبود لنيد دراة المااستير في التربية الرياضية.  ب
 
 

 التوطيع                                                           التوطيع 
 الاسم :                                                           الاسم :

 لانة عضو                                عضو لانة
 

 التوطيع
 الاسم:

 رئيس اللانة
 

  دطت الرسالة من مالس كلية التربية الرياضية / اامعة ديالى 
 

 
 
 العميد

 أ.م.د. ولهان  ميد رادي
 اامعة ديالى –عميد كلية التربية الرياضية 

 /    /2004  
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 الإهداء
 إلـــــــى

 من أوصاني الله بهم خيراً.       
 

 حنون.ال………والدتي           
                

 العزيز.……..والــدي     
 

 الغالية.……زوجتي                                        

     
…… أولادي وبناتي                                      

 الأعزاء.

 
كل أصدقائي                                              

 الأعزاء…… 
 

 إلـــــى 
 

 كل العراقيين الشرفاء النجباء الخيريين أبناء بلدي             
 

 الكرماء …… جميع أساتذتي                     

 
 اهدي لهم ثمرة جهدي

 والله الموفق
 

عبد                              
 المنعم
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 الشكر والتقدير
  

ل مهههد ل رر العهههالمين ال مهههد ل الهههلي رهههدانا لههههلا ومههها كنههها نهتهههدي لهههولا ان رهههدانا ال وا
 وال لاة والسلام على سيدنا م مداً رسود ال ) لى ال علي  وسلم(. 

اشكر ال سب ان  وتعالى اللي من ني القوة وال بر على دنااز رلا العمد على الهرلم مهن 
المعانههاة الكبيههرة وال ههعوبات التههي وااهتنههي وخ و ههاً لههروف بلههدنا العههرا  العزيههز ، نسههعد ال 

 زيز الكريم ان يمن على بلدنا وشعبنا الكريم اامن والرخا  والازدرار ان  سميع ماير.الع
وأتوج شكري وتقديري الى اساتلتي )الدكتور م مهد عبدال سهن والهدكتور ايهاد  ميهد رشهيد( 
المشرفان على رسالتي عرفانهاً بالاميهد وتيمينهاً لهمها لمها بهللوة مهن اههد كهريم فهي وضهعي علهى 

رشاداتهما العلمية القيمة . المسار العلم  ي ال  يح ، ولن ائ هما وا 
واتقدم بازيد شكري وتقديري الى اساتلتي )الهدكتور علهي تركهي م هلح والهدكتور عهدنان   

 خلف الابوري ( الللان شاعاني ووضعا طدماي على طري  تكملة الدراسات العليا . 
ى ، بعميدرا الهدكتور ولههان  ميهد اامعة ديال –واشكر ايضاً عمادة كلية التربية الرياضية 

والسههادة اعضهها  لانههة الدراسههات العليهها وأخههض الههدكتور فاضههد كامههد مههلكور ، وبقيههة المههولفين 
 لتقديم التسهيلات اللازمة لإتمام رلا الب ث . 

اامعههة ديههالى  –كمهها اتقههدم بشههكري وتقههديري الههى اميههع اسههاتلة كليههة التربيههة الرياضههية 
 ة لاميع طلار الدراسات العليا . لتقديمهم العون والمساعد

واتقدم بوافر الشكر الازيد وفائ  الا ترام والتقهدير الهى اسهاتلتي الم تهرمين السهادة رئهيس 
واعضهههها  لانههههة المناطشههههة لتفضههههلهم بالموافقههههة علههههى مناطشههههة رسههههالتي وابههههدائهم التوايهههههات 

 لمية . والملا لات العلمية لات القيمة العالية والنا  ب يي من النا ية الع
واتقههدم بههإ ترامي وتقههديري الههى اسههتالَّيَّ الكههريمين )د.  ههاد  فههرج ليههار و ههبا  عبههدي 
عبدال ( على مساعدتي وتزويدي بالم ادر العلمية الاانبية وترامة بعضهاً منهها والنها  ب يهي 

 بالم ادر العلمية ال ديية . 
فهي الدراسهات العليها )آمهاد  ويلزمني الوفا  ان اتقدم بشكري وتقديري وا ترامي الهى زملائهي

 ههبيح سههلمان و يههدر شههاكر مزرههر الكريطههي( اللههلان طههدما لههي كههد الم ههادر ، وكههد التوايهههات 
السههديدة ، واللههلان اههادا بوطتهمهها اليمههين ، ومن ههاني مههن اهههدرما الكييههر الكييههر ، وكانهها خيههر 

  ديقين بكد ما ت مل  رلة الكلمة من  د  واخلاض . 
 الى السيدة آلا  زرير لتشايعي في اتمام الب ث .  واتقدم بشكري وتقديري
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كما اتقدم بشكري وتقديري وا ترامي الى الدكتور نوري الشوك لتوايهات  ون ائ   الكريمة 
 وكللك الى الدكتور عبدالكريم فاضد لتوايهات  السديدة . 

عينة الب ث واتقدم بشكري وتقديري وا ترامي دلى السادة الخبرا  وفري  العمد المساعد ، و 
اللين سارموا في ناا  رلا العمد واتقدم بشكري الى العاملين فهي مكتبهة كليهة التربيهة الرياضهية 

اامعهة ديههالى والههى السههادة المقههوم العلمههي والمقههوم اللفههوي وااسههتال الههلي لخههض الرسههالة دلههى  –
 اللفة الإنكليزية . 

د أ ههدطائي الههلين طههدموا يههد العههون واخيههراً أتقههدم بههوافر الشههكر والاعتههزاز افههراد عههائلتي وكهه
والمسههاعدة فههي دتمههام رههلا الب ههث ، وال مههد ل رر العلمههين وال ههلاة والسههلام علههى سههيدنا م مههد 

 وآل  ااطهار و  ب  اابرار وسلم تسليماً .
 
 
 
 
 

 الباحث
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية 

 عنوان الرسالة 
 سرعة الأداء في رفعة الخطففاعلية بعض التمارين الخاصة لتطوير 

 الباحث : عبد المنعم حسين صبر
 المشرفان: أ . د .محمد عبد الحسن  و  د. أياد حميد رشيد

  -تضمنت الرسالة خمسة أبوار ري :
 الباب الأول :

   -التعريف بالبحث : 

  -رداف  وفروض  وماالات  :أتضمنت على المقدمة ومشكلة الب ث و 
تطهور رياضهة رفهع اايقهاد منهل القهدم و تهى ع هرنا ال اضهر ، ومكانهة  دلهىفقد تطرطهت المقدمهة 

 ارميهةفهي العهرا  التهي ت تهد  هدارة االعهار الرياضهية لنتائاهها المتميهزة ، ونلهراً  اايقهادرياضة رفع 
لههلا  اادا رفعهة الخطهف لفهرض تطهوير الإناهاز وعهدم ارتمهام مهدربينا بتطهوير سهرعة  أدا السرعة في 

با ث لدراسة مشكلة الب هث والتهي تتركهز فهي بطهب الربهاعين الناشهئين ، واطتهرا  تمهارين الفرض عمد ال
 خا ة لتطوير سرعة اادا  في رفعة الخطف . 

   -أهداف البحث :

 التعرف على :
 . اد لتطوير سرعة ادا  رفعة الخطفقماموعة تمارين خا ة برفع الاي دعداد-1
 .  الادا  الفني في رفعة الخطف طوير سرعةالتعرف على فاعلية التمارين الخا ة لت-2

  -:وفي فروض البحث تبين ما يلي 
رنهههاك فهههرو  لات دلالهههة د  هههائية بهههين الاختبهههار القبلهههي والبعهههدي للمامهههوعتين الضهههابطة  -1

 والتاريبية ول الح الاختبار البعدي . 
والضههابطة  رنههاك فههرو  لات دلالههة د  ههائية فههي الاختبههار البعههدي للمامههوعتين التاريبيههة -2

 ول الح الماموعة التاريبية. 
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 -وتضمنت مجالات البحث :

 ( رباعاً من رباعي م افلة ديالى للناشئين. 16) -: المااد البشري 
  2004/  9/  1ولفاية  2004/  6/  1للفترة من  -:المااد الزمني  
  يهههة طاعهههات رفهههع اايقهههاد فهههي نهههادي ديهههالى الرياضهههي ونهههادي المقداد -:الماهههاد المكهههاني

 الرياضي.

 الدراسات النظرية والسابقة -الباب الثاني :

 -واشتملت على الم اور الرئيسة التالية :
 السرعة .  -1
 أشكاد السرعة .  -2
 علاطة السرعة بالقوة العضلية .  -3
 اادا  ال ركي .  -4
 التواف  العضلي الع بي في رفعة الخطف .  -5
 رفعات رياضة رفع اايقاد .  -6
 فر  بين رفعة الخطف ورفعة النتر . ال -7
 مرا د رفعة الخطف .  -8
 الادا  الفني لرفعة الخطف .  -9

 الت ليد الفني لادا  رفعة الخطف .  -10
 التمارين الخا ة المساعد لادا  رفعة الخطف .  -11
 مالا تعني التمارين الخا ة .  -12
 فاعلية وارداف التمارين الخا ة برفع الايقاد .  -13
 العوامد الفاعلة في سرعة الادا  عند الرباعين . -14

 اما الدراسات السابقة فقد اعتمدت :
 دراسة سررنك عبدالخال  عبدال .  -
 دراسة نعمان رادي عبد علي .  -
 دراسة راشم ياسر  سن ال سيني .  -
 مناطشة الدراسات السابقة .  -
 . اتفا  الدراسات السابقة مع الدراسة ال الية  -
 اختلاف الدراسات السابقة مع الدراسة ال الية .   -
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 إجراءات البحث  -الباب الثالث :

وشههملت مههنهب الب ههث ، العينههة والسههبر فههي اختيههار العينههة ، وااههرا ات الب ههث الميدانيههة 
تضههمنت ، القياسههات الاسههمية ، والاختبهههارات تعههرض تاههانس وتكهههافؤ العينههة ، وطائمههة بهههعدوات 

عدرا تنفيل التاربة الاستطلاعية ، يهم ت هوير الاختبهار القبلهي وت ليله  ، تنفيهل وااهزة الب ث ، ب
التههدرير بعههد اضههافة التمههارين الخا ههة المقتر ههة لتطههوير سههرعة ادا  رفعههة الخطههف الههى منهههاج 
الو دة التدريبية دل استمرت التاربة يلاث اشهر بعدرا تهم ت هوير الاختبهار البعهدي وت ليهد زمهن 

 ئد الإ  ائية .  اادا  ، الوسا

  -عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -الباب الرابع :
 وتضمن ما يلي :

 عرض وت ليد ومناطشة نتائب الاختبارين القبلي والبعدي للماموعة الضابطة .  -
 عرض وت ليد ومناطشة نتائب الاختبارين القبلي والبعدي للماموعة التاريبية .  -
 ختبارين البعدي للماموعتين الضابطة والتاريبية . عرض وت ليد ومناطشة نتائب الا -

 -الاستنتاجات والتوصيات : -الباب الخامس :
  -تو د البا ث الى ماموعة من الاستنتااات أرمها :

لهرت فاعلية وفائدة التمارين الخا ة لتطوير سرعة ادا  رفعة الخطف عنهد الماموعهة التاريبيهة  -1
 . 

 على الماموعة الضابطة في الاختبارات البعدية .  تفو  الماموعة التاريبية -2
   -أما أرم التو يات فهي كما يعتي :

التعكيد على المدربين العاملين فهي ماهاد رفهع الايقهاد بضهرورة الاطهلاع علهى نتهائب الدراسهة  -1
 ال الية .  

 الخطف .   تضمين البرامب التدريبية اليومية بعض التمارين الخا ة بتطوير سرعة ادا  رفعة -2
دراسههة فاعليههة التمههارين الخا ههة المقتر ههة مههن طبههد لانههة المههدربين العليهها التابعههة للات ههاد  -3

 العراطي المركزي لرفع اايقاد . 
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 فهرست المحتويات
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 2 الباب الأول : التعريف بالبحث

 التعريف بالبحث  -1

 -: المقدمة وأهمية البحث 1-1
إذرمضيسدد ضراساسدضاراامدد اار  دد قرتٌعد رياضةددفريادثرال مددضقرمداراعدد اراالعضااددض،رااياضةدافر ر

علويرعارطياقرياثرالحجضيروااصخويرال اضعرعارااالسرة رااحاوااض،رااملتيسفر ر دارال ادض ر
وس راتحض،راا  وفرماراجقراتخضذهضرمسض اروملاجئراهر روعد ر اد،راا دضيراام ت دلفرادير مضادضر

ياقر ر"ااراادديمعارااطاااددفرت دداارااحةددضياراد  اددفر رواا ض لاددفراام امددفروااحةددضيارااسددوميافرادديرااعدد
ر.رر(1)أ خضصضًراحملواراحجضياًروصخوياًرو عضراامطثرااح ا افر أا ا ا"

"و ذاكرظ ي،راا دضيراام ت دلفرعلددرجد ياارممدض يراالياعادفراديرمصديراام امدفرااراايسدوار
فراامد اارمدضيسرياضةدراساسدضارأا رممدضراد قرعلددرر(2)وعصديرخضصدف"رأحجدضيارًت ااريجضدًراحملوار

رياثرال مضقر   قر  ائير.ر
وايرااعصيرااح اثرتغاير قر ي روتطوي،راالعضااض،رااياضةافر راذرتع رااتي ادفرااياضةدافر

رجز اًرم مضًرمارااتي افرااعضمفر.ر
رإحد  إذرالاحظرتزاا راهتمضمض،رااح ومض،روااد وقر ضاا دضطض،رااياضةدافرواا د ض افر ر وا دضر

ملاددفرااتي واددفروتحماددقرأهدد اا ضر رواصدد عرتمدد اراا ددعو راامجددضد،رااتدديرتسددضع رادديرتطددوايرااع
رواا وقرويعا ضرام ارعاضسهرإادرحٍ رمضر م  رمضرتحممهرمارإاجضزا،رياضةافرايراامحضاقراا وااف.رر
اددذاكر دد أ،راامسددتواض،رااياضةددافراامختللددفرتتطددوير  دد قرواةددعروملمددوسراتاجددفرتحطدداار

افراامختللدفر روااتديرتعتمد رإاجضزات دضرعلددراليعدضاراليعضارااماضسافرااعضامافرايرااا ضطض،رااياضةد
والزمافرواامسدضاض،ر رو دذاكرايتلدضعرمسدتو رال ا راالاديرااواةدعراديرالاعدض رااجمضعادفراةدلًار
عار مافرالاعض رااياضةافرااتيردرام ارعاضس ضرإدر م ضه ارال ا راالايروجمدضقرااحي دض،رااتدير

ر.راستطاثرتماازهضراام ضه ااروااح ضار
إارهددذارااتطددويرااحضصددقرادديراامجددضقرااياضةدديرادداراددأتيرع  ددضًر ر ددقرتطلدد رتخطاطددضًرعلماددضًر
و يمجددفر عامددفراطيائددقرااتدد يا روتاظدداارمعدد د،رااتحماددقر رو ددذارتحسددااروتطددوايرال ا راالاددير
)اات ااك(ر ر ارااعمدقر سسدتمياير)ااتد يا رااياضةدي(راادذيرأسدضسراعتمدض ارادسدتلض ارمدارتط ادقر

ااط اعاددفروااياضةددافراامتم مددفراام عومددفر ددضاعلاروااموةددوعافراددذاكرأخددذ،رياضةددفرياددثرااعلددوار
ال مددضقرماددذرسدداوا،رم ضاددضًرميموعددضًرادديراظددضارااتي اددفرااياضةددافرااعضاماددفر راظددياًردسددتميايرااتطددوير

                                                           

( ر1985 ر)ااموصدقر رمط عدفرجضمعدفرااموصدقر رر2جر1:رجرايريادثراد مدضقراااظيافروااتط اق!.رو اثراضساارمحم ر؛ر
ر.ر21صر

ر.رر21 رصرالسراامص يرااسض قر.رو اثراضساارمحم ر؛ر2
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وااتمدد اروايتلددضعراامسددتواض،رااياضةددافر روا  دديارتسددجاقراليعددضارااماضسددافرااعلماددفرخددلاقراا طددود،ر
رامختللفر.را

وياضةفرياثرال مضقرماراالعضااض،رالوام افراام ايارااتيرت  يراام ضه رامضراظ يارااي ضعاار
مارع يا،ر  اافرعضاافروا  يازرعوارهضئلفرايرياثرأ مدضقرتمد ير دأ  يرمدار لا دفرأةدعضفروزارجسدار

رااي ضعر.ر
 رااياضةافراامختللدفر رواااوارتحتقرياضةفرياثرال مضقرايرااعياقرم ضارااص ايار اارالاعض

 رواظدياًرر(**()*)اظياًرالاتضئجرااجا ارااتيرحصقرعلا ضرخدلاقراا طدود،رااعي ادفروالسداوافروااعضامادف
رلهمافرااسيعفرايرأ ا راعضااض،رياثرال مضقروخصوصضًرياعفرااخطفرااتيرتتمازر سيعفرال ا ر.ر

اار رأ د وار ملدفروجدو رمصدض يرومارخلاقرممض لفراا ضحثراد عضرخ ديا ريادثرال مدضقراامحلاد
م تو فرخضصفراتطوايرسيعفرال ا ر ياثرال مضقرواا ياسدض،رحدوقرااتمدضياارااخضصدفرااتديرتسدضع ر
ايرتطوايروتامافرسيعفرأ ا رياعفرااخطفرعلالفرج اًرايرهذاراامجضقر رإذراتصقراا ضحثر ضدتحض ر

ثرواا ياسض،ر  دذارااخصدوصر رامد رااعي يرواا وايراياثرال مضقراطل راامسضع ارايريا ار ضا حور
رتعذيرعلاهرااحصوقرعلا ضر.ر

واظددياًراملددفراا ياسددض،رعلدددراامسددتو راامحلدديروااعي دديروااعددضاميرحددوقرااتميااددض،رااخضصددفر
اامسددضع اراتطددوايرسدديعفرأ ا رياعددفرااخطددفر را ددذارامدد راا ددي راا ضحددثرا ياسددفرهددذاراام دد لفر ر

ةقرااتميااض،رااخضصفر ياثرال مضقر رو ذاكرااةدقروااتيرتتي زرأهمافراا حثرايرااوصوقرإادراا
ااطيائددقرس ا رهددذارااتميااددض،رااتدديرتسددضع اضرادديرتطددوايرسدديعفرأ ا رااي ددضعاارمدداراجددقرتحسدداار

رااسيعفرااعضمفرواساجضزرمعضًرايرآارواح ر.ر

                                                           
حصقرااطضا رااجضمعيرمصطلدرياةيرزاايرعلدرااما ااافراالةافر)اامي زراا ضاي(راير طوافرجضمعض،رااعضاار ياثرر*

ر(ري ضعضًرايروزاهر.ر17مار اار)ر2004أميا ض(راعضارر–ال مضقر رااتيرأعام،راير)اطلاطضر
(رحصقرعلدراامي زراا ضماراير طوافرااعضااراياثرال مضقرااتيرأعام،ر56ااي ضعرااعياعيرمحم رع  ااماعارايروزار)ر**

(ر غار رو ضارع  راام ضي ااراير260اتياًروجمثر)ر137.5 غارخطلضًر رورر122.5(رإذرياثر2003اير ا ارعضار)
ر(ر.رر2004ي ضعضًرو ذاكرتأهقرالا تياكرايرأوام اض رأ ااضرعضار)ر32ااوزارهذار
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 مشكلة البحث : 1-2
و علددداررااراعضاادددفرياعدددفرااخطدددفرمددداراالعضاادددض،راامعمددد ارااتددديراددديت طرا ا هدددضر ضاسددديعف

اا ضاوما ضااكرومارخلاقرخ ياراا ضحثرااطوالفرايرمجضقرياثراد مضقر واهردع ضًرالماتخ راادوطاير
الئفراا  ض رسض مضًروم ي ضًرالع ا رمداراالئدض،رااعميادفروعةدواًراديرادتحدض راامي دزيرااعياعديرايادثر

واا طدود،راامحلادفر رروم ياضًرعلدرايقراااض دئاارومدارخدلاقرا دتيا هر ضاد ويا،راات يا ادفرال مضق
ياعفرااخطفرا  رااي ضعااراااض ئاار روظ ويرمحضود،راض دلفررأ ا ت اارهاضكرةعفرايرسيعفر

تع رهذارمداراام دض قرااتديراجد راا حدثراا دضررااا طود،راامحلافرالئفراااض ئاار راذرأ اض ع ا ار
راير ل اضرااعزازر.ر

رر-واعزوراا ضحثرس  رذكرإادرمضراأتير:
رمستو رااموارعا رااي ضعااراااض ئاار.رااخلضضرر-1
ر طئرحي ض،رياعفرااخطفروع ارتمازهضر ضاسيعفرأ اض راامسض مض،ر.رر-2
ةعفرااعةلا،رااعضملفرايرااميحلدفراا ضاادفرالسدح راىعلددرممدضرادل يرا دقرياعدفرااخطدفرر-3

ر   قرواةعر.ر
ا افرا  رم ي ااضراامحلاداارع ارااتأ ا رعلدرااتميااض،راتامافرسيعفرال ا رايرااماضهجراات يرر-4

ر.ر
عدد اراسددتخ ااراامدد ي ااراامحلادداارلسددضاا رااتدد يا رااح ا ددفروتمددضيااراا لااددومتيكرااخضصددفرر-5

 تطددوايرسددديعفرال ا روذادددكراملدددفرا دددتيا  ار ضاددد ويا،راات يا ادددفراددديرااددد وقراامتم مدددفر  دددذار
راامجضق.رر

ضرااتمياادض،رااخضصدفر يادثراذارايتأ راا ضحثر ياسفرهدذاراام د لفرمدارخدلاقراسدتخ اار عد
رال مضقراتطوايرسيعفرأ ا رياعفرااخطفر.ر

 أهداف البحث : 1-3

رإع ا رمجموعفرتمضياارخضصفر ياثرال مضقراتطوايرسيعفرأ ا رياعفرااخطفر.ررر-1
رااتعيفرعلدراضعلافرااتمضياارااخضصفراتطوايرسيعفرال ا راالايرايرياعفرااخطفر.رر-2

 فروض البحث : 1-4
كرادديوقرذا،ر داددفرإحصددضئافر دداارادخت ددضيراام لدديرواا عدد يرالمجمددوعتاارااةددض طفرهاددضر-أ

روااتجيا افرواصضاعرادخت ضيراا ع ير.ر
هاضكرايوقرذا،ر دافرإحصضئافرالاخت ضيراا ع يرالمجموعتاارااةض طفروااتجيا ادفرواصدضاعرر- 

راامجموعفرااتجيا افر.ر
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 مجالات البحث : 1-5
ر(ري ضعضًرمارائفراااض ئاارايرمحضاظفر اضادر.ر16عاافرمار)اامجضقراا  يير:رر1-5-1
ر.رر2004/رر9/رر1واغضافرر2004/رر6/رر1اامجضقراازماير:راالتيارااواععفرمارر1-5-2
اامجددضقراام دددضاير:رعدددضعتيريادددثرال مدددضقراددديرادددض ير ادددضادرااياضةددديروادددض يراامم ا ادددفرر1-5-3

رااياضةي.
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 الدراسات النظرية  والسابقة  -2

 الدراسات النظرية  : -2
 السرعة : 2-1

تٌعد السرعة  نرع ةصر رع ال النالصررس ايسرسري  ل يربر  ال،دصير  ع ل رلأ نعبرو ايلعررا لال عرليررس 
ايصشرر   العيرضرري  ع للإلررا هعت،ر عررر ،رلعديررد نررع ال رر رس  العيرضرري  ع ل ررلأ  رر   ضررعلعي  لننرعسرر 

الخر رر  ،رل يربرر  ال،دصيرر  لنالصرتعررر ايخررعد ع لبررد تعررددس لااررعس اعاث الع نرررث لال،ررر ايع  ررل  تععيرر  
 السعة  لنالصرتعر . 

"لبد اشرعس ،عض الدعاسررس للرإ لع السرعة  تبعرع  رلأ الأ را اي يررع نعت، ر  ،رلضردع، العضر ي ع 
 . (1)دنعر ال،عض ايخع ل دلال  ة إ بدع، اداث  عا  ال  عارس نعيص   لأ اب ع ند،"انر يستخ

 -للإلا صدعج ،عض نع  لإه التعرعي  الخر   ،رلسعة  :
( "بر، يرر  ال يربرر  ال،دصيرر  ة ررإ اداث ال عارررس ت ررس النت  ،رررس النلضررلة  ل، ب ررع  Harre رررع، ) -1

 . (2)لبس"
"بدع، اهصسرع ة رإ اداث ال عاررس ت رس الشرعل  النلضرلة  ( Zaciorskiyليعد زاتسيلعلسالأ ) -2

 . (3) لأ اب  زنع نناع"
ليعع عر ن ند ة،دالغصلأ ةانرع "بدع، الجعرز العض لأ الع ،لأ ة رإ اداث ال عاررس ال،دصير   رلأ ابر   -3

 . (4)زنع نناع"
عر  ( ،الصعر "بدع، ال عد ة رإ اداث  عاررس نتتر،Larson and Yocomلةع عر لاعسلع ليلاو )

 . (5)نع صلع لا د  لأ اب ع زنع نناع"
ليعع عر ن ند  ، لأ  سرصيع ،الصعر "بدع، ال عد ة إ اداث  عارس نتاعع، نع صلع لا د  رلأ ابر  

 . (6)زنع نناع"
لنررع خررذ   ررلإه التععي رررس النررلإالع، يناررع اع يعع عررر ال،ر رر  : بر، يرر  ال ررعد ة ررإ اداث  عارررس 

 ع سلاث ارصس  عاي  ال اصتضرلي  .نعرعي  ل صي  ،سعة  ةرلي  ل، ب ع زن
                                                           

: ) الضرررر ع، ع ةع،يررر  ل  ،رةررر  لالصشرررع ع 1ع   سررريلللجير نسرررر،ضرس النضرررنرع ( ا،رررعا يو سررررلو السرررارع ل خرررعلع   1)
 .  299(ع ص 1988

 .  41( ع ص 1975 : )،غداد ع ن ،ع  ال سيس الت عيع عا ل  التدعيا (  رع، ع تعجن  ة،د ة لأ ص ي    2)
 . 114( ع ص1990: )الاليس ع داع الض و ل صشع لالتلزيع ع  1ع  نلسلة  العرا الضلد ( ن ند ة،دالغصلأ ةانرع  3)
 .  114ع ص ص س الن دع السر،ق ( ن ند ة،دالغصلأ ةانرع   4)
لضرر ع، ع نعارز الاتررا : )ا 1ع  نلسلة  التدعيا العيرضرلأ الت ،يضرلأ ( ن ند  ، لأ  سرصيع لا ند اسعد نعرصلأ   5)

 .  75( ع ص1998ل صشع ع 
 .  76ع ص ص س الن دع السر،ق ( ن ند  ، لأ  سرصيع لا ند اسعد نعرصلأ   6)
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لتٌعد     السعة  ، صعر نع "ال  رس ال،دصي  النعضد، لالتلأ ي رعا ت ليع رر نار  ،ضير  ال ر رس  
ع لترعت،  السرعة  ،رصن  الجعررز الع ر،لأ العيرضرلأع للإ لع  (1)ايخعد لرلإا  ررع صترهجعرر لا تبعرع ،سرعة "

 ،لأ تٌعد نع العلان  العرن  التلأ تعتاز ة يعر الضردع، ةن يرس الت او لالتلجيه التلأ يضلو ،عر الجعرز الع
ة رإ ايداث ، ب رإ سرعة  ع ليعت،ع رر ةررد  ة،دال، ريع ة رلأ "اع  ر   السرعة  تٌعرد نرع ا رو ال رر رس 

لصبرعا  لاع  ر   السرعة  ترعت،  ،ررلاايع نرع  (2)ال،دصي  التلأ تؤدي للإ الاعتضررث ،نسرتلد ايداث ال عارلأ"
ع نرر ال  رس ال،دصي  ايخعد ع   إع اعت،ر  الضل، ،رلسعة   لأ نعبرو ال عرليررس لايصشر   العيرضري  ليا رل 

الترلأ تسررةد ة رإ  (*)(Strength in Conditions of Speedي  رق ة يره الضرل، الننيرز، ،رلسرعة  )
سعلل  ايداث  لأ ال عارس النعضد، ل صر لا،د نع الضرل  ،ررع  صررا سرعة  خر ر  لار  لاةرا ال عيرضرلأ 

صجررز ةررللأ ال ع،رع لالت لأ تت لع ،رلتدعيا لالتنعيع النستنعيع لغعض الل رل  للرإ اة رإ اداث  صرلأ لاز
 النستلد . 

 -: ل سعة  اشار  نصعر :(3)أشكال السرعة 2-2
 السعة  الاصتضرلي  : نا  اصلاع الجعي لالاعارض السعيع  النخت    .  -1
  ع اياضر  ع النذان  . السعة  ال عاي  : نا   عارس الن رعة  ع الض ز العرللأ ع ع  -2
 سعة  الاستجر،  لعد ال ع  : نا  ،داي  الاص ذق  لأ الاعارض ةصد سنرع  لس   ض  ال،داي  .  -3

لصبعا  لاع ع ع  الخ   تٌعد ا د اشار  السعة  لتضع ضنع السعة  ال عاي  ينارع ت  ري  ،عرض 
  -لإلا انر ي تلأ :

 -السرعة الحركية للرباع : 2-3
ل عايررر  ع سرررعة  اصض،ررررض العضررر   ال نجنلةررر  العضرررذس ةصرررد اداث ال عاررررس تعصرررلأ السرررعة  ا

العيرضي  النخت    ع لتؤاع السعة  ت ايعا  ا،يرعا   رلأ اصرلاع اايرع، نرع ايصشر   العيرضري  ل عرليرتعرر نار  
 عرليرس اللاا لالض ز ع ل عرليرس العنلأ ع لالت ليا  لأ اع، الس   لالنذانر  لالن ررعة  لع رع اياضرر  

( "للرلإلا  ررع  رة ير  التردعيا Techniqueيصعر تعت،  ،ضدع اا،ع نع الصلا لأ ال صير  لراداث )التاصيرا 

                                                           

ع )الضيس ة إ   ،  الدعاسرس الع ير ع ا ي  التع،ي  العيرضري  ن رضع، ة و التدعيا العيرضلأ ( برسو  سع النصدلالي   1)
 ( . 23/12/1992جرنع  ،غداد ع  –

: )الضرر ع، ع نعارز الاتررا ل صشرعع  1ع  التدعيا العيرضلأ لالتارن  ،ريع الصبعير  لالت ،يرق ةرد  ة،دال، يع ة لأ    (2)
 . 105( ع ص 1999

: )،غرداد ع ن ،عر  صبعير  التردعيا العيرضرلأ ترديلس ،للتل سالأ   تعجنر   ررعق الصر رعي ع نعاجعر  صرزاع ال رلرا ع  
 . 155( ع ص 1976الشعا ع 

(ع 1988: )الضررر ع،ع ةع،يرر  ل  ،رةرر  لالصشررعع1ع   سرريلللجير نسررر،ضرس النضررنرعسرررلو السررارع ل خررعلع   ( ل،ررعا يو3)
 .  303ص
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ة إ ع ع اياضر  نراذ  ترؤاع  رلأ ت رليع الضرل، العضر ي  ليجر،يرر  ع لارلإلا تصنير  السرعة  ال عاير ع ل ،ضرر  
اضرر  لخ ل رر  ع عر  الخ ر  ع لعيرض  ع ع اي (1)ل ،يع  النضرلن  التلأ ت رل  العضذس التغ ا ة يعر"

تٌعد نع ال عرليرس التلأ تنترز ،رلضل، السعيع  التلأ تت  ا الع،  النتارن  ،ريع السرعة  لالضرل، العضر ي  ع 
لررلإا  رررع الررع،  ،رريع الضررل، العضرر ي  لالسررعة  ال عايرر   ررلأ العضررذس تٌعررد نررع النت  ،رررس النعنرر  لرراداث 

سرعة  ايداث ،رسرتخداو تنررعيع خر ر  تخردو لتصنرلأ  العيرضلأ  لأ النستليرس الع يرر لرلإلا ينارع ت رليع
 ررلإا ايداث ال عاررلأ ةررع  عيررق الت ،يررق نررع الضرررع تخت رر  ةررع ايلضرررع الن لل رر  يداث  عارررس ع ررع 

( لالسعة  لعر ا ني  ا،يع،  لأ عيرض  ع ع Non Standard Exercisesاياضر  الاذسياي  لتسنإ )
، ع الأ ا ا، ر  العرلو  لأ ع رع اياضرر  ينتررزلع ،نعرد  سرعة  اياضر  ع ليؤاد الخ،عاث  لأ  لإا النجر  "

ةرليرر  جرردا  ع للإ لع سررعة  الضررل، تسرررةد الع،رررةيع  ررلأ تخ رريص الاضرر  نررع ةرنرر  الجرلإ،يرر  ايعضرري  ع 
. ليعد ال،ر   (2)لتسع  ةن ي  الصض  ال عالأ ،يع النجنلةرس العض ي  خ ل ر   لأ اداث ع ع  الخ  "

يع سعة  ايداث ةصد الع،رةيع لاع  صرلا ةذب  لايض  ،يع ت ليع سعة  ال عار  اصه ة يصر الا تنرو ،ت ل 
( لنع خذ  ت رليع سرعة  ايداث ال عارلأ ص  ر  ة رإ التارنر  ،ريع Techniqueل ع ايداث )التاصيا 

 ةن  الجعرزيع العض لأ لالع ،لأ خذ  التدعيا لال  ل  ة إ لصجرز ةرللأ ايضر  خذ  النصر سرس . 

 -( : Speed Relation –Muscular Strength) السرعة بالقوة العضليةعلاقة  2-4
تشيع جنيع الن ردع للإ لع الضل، العض ي   لأ ايسرس  لأ جنيرع ال عرليررس لايلعررا العيرضري  
النخت  ر  لالترلأ يعت،ع ررر ن نرد  رر، لأ  سررصيع "لصعررر نرع ا رو الرردةرنرس الترلأ تعتنررد ة يعرر ال عارر  ال 

ع ليٌعد ال،ر   لع الضرل، العضر ي   رلأ الجسرو  رلأ العنرلد الرلإي تعتارز ة يره ،ضير  (3)الننرعس  العيرضي "
( انر يناع اةت،رع رر لإاس  رة ير  ا،يرع، ة رإ سرعة  Physique Characteristicsال  رس ال،دصي  )

 ال عا  لة إ ايداث لالن رلل  ل نعررع، الن  ل،ر  "لرلإا تٌعرد الضرل، الننيرز، ،رلسرعة  ال الضرل، السرعيع  نرع
ا و ننيزاس العيرضييع النت لبيع يصعرو ينت ارلع بردعا  ا،يرعا  نرع الضرل، لالسرعة  نرع اجر  ت ضيرق ايداث 

ع للإا ،رس نع الضعلعي ت ليع الضل، العض ي  لضنرع تصني  السعة  لت ليع رر لخدنر  ال عاررس (4)الجيد"
 الن  ل،  لايداث اينا  . 

،رر  ،عررض التعرررعي  ل ضررل، الننيررز، ،رلسررعة  لنذثنترره لبررد ةفع ررس الضررل، اايررعا  لاات ررإ ال،ر رر  ،اتر
 -النلضلع لل ،   لنصعر :

                                                           

(1) Tamas Ajan, Lazar Baroga   Weightlifting Fitness For All Sports   (Budapest, Medicina Publishing 

House, 1988) P. 147.  
(2) A.N. Vorobger  A text book on weightlifting , (Budapest, Publishid by IWF, 1987) P. 126 

 .  17ع ص الن دع السر،ق (ن ند  ، لأ  سرصيع لا ند اسعد نعرصلأ   3)
(4)American Association For Health, Physical Education and Recretion   A Ahper D, 1976. P.11 
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"لصعر بدع، الجعررز العضر لأ  رلأ التغ را ة رإ نضرلنررس تت  را دعجر  ةرلير  نرع سرعة  الاصض،رضررس  -1
 .  (1)العض ي "

 ر  ع ليرعد ال،ر(2)"ة،رع، ةع بدع، العيرضلأ  رلأ التغ را ة رإ نضرلنررس ،رصض،رضررس ةضر ي  سرعيع " -2
الت ايررد ة ررإ الا تنرررو الجرررد لت ررليع الضررل، العضرر ي  لضررنرع ت ررليع سررعة  ايداث لخ ل ررر  لع عرر  

 الخ   ي نيتعر ل رة يتعر . 
 -ل صر يضي  الات رد اينعيالأ ل     لالتع،ي  ال،دصي  لالتعليح للإ نر ي لأ :

 .(3)ضل، اناع زيرد، السعة ""ا نر زادس سعة  اصض،رض العضذس اناع تلليد بل، اا،ع ع لا نر زادس ال
لع ع ع  الخ   تؤدد داهنر  ،شرا  سرعيع ع لسرعة  ايداث  ر   ننيرز، لعرلإه الع عر  للرإ جرصرا  

الضل، الض لد  تإ نع    الانتداد الارن  ع لالإلا سعة  السضل  ت س الاض   لأ ع ع  الخ   الجررلس 
ق العضر لأ لالع ر،لأ نرع اجر  السري ع، لعلإا  علأ ت ترج للإ برل،  ره ر  لسرعة  ا،يرع،  ضرذ  ةرع التلا ر

ة ررإ الاضرر  ع لضررر   لعن يرر  التررلازع اررو الصعررلض ،رلاضرر  لاة ررإ ع ل ررلإه النالصرررس تسررنإ ا عررر ،رررلضل، 
( "اع الرعبو العررلنلأ Strength Speedالننيز، ،رلسعة  ال ،عض ال،رر ايع يسرنلصعر ،ررلضل، السرعيع  )

اغو نسج  ،رسو الع،رع اهيعاصرلأ  212.5ليلو للإ اغو( ، غ ا 105الضيرسلأ ،ع ع  الخ   للزع ) لق 
 . (4)) سيع عضر زاده( ل،زنع سعةته اع،ع الاع"

"لصشعس نج ر  الات ررد الردلللأ لع رع اياضرر  تضعيرعا  جررث  يره ،ررع الع،ررع الضرديو ،رزلصل سرالأ نرع 
 رلأ الجرزث اغرو(  رلأ زنرع سرعةته )ارصير  لص ر (  160،للصدا )ل ل ع،رع بلي لسعيع( ع ع اضرذ  بردعه )

 . (5)ايل  نع ع ع  الصتع"
للإلا ا ه يعد ال،ر   ،ضعلع، تص،يه الندع،يع ،رلا تنرو الزاهد ،ت ليع الضرل، الننيرز، ،رلسرعة  ةصرد 
ة ررررثه ا نيررر  خر ررر  لغرررعض ت ضيرررق لصجررررز ةررررللأ النسرررتلد  رررلأ  اتر،ررر  النرررصعر التررردعي،لأ اليرررلنلأ لاز

 النسر،ضرس . 

                                                           

 .  82( ع ص 1987: )النل   ع داع الاتا ل  ،رة  ع يرضلأ ة و التدعيا الع (برسو  سع لة،د ة لأ ص ي    1)
 .  357( ع ص 1987: )الاليس ع داع الع و ل صشع ع  التع و ال عالأ لالتدعيا العيرضلأ (ن ند ة،دالغصلأ ةانرع   2)
رةرر  ع : )الضررر ع، ع داع الصعضرر  ل  ،اترررا التع،يرر  ال،دصيرر  لنعع تعررر لت عررو ا،عرد ررر (ن نررد ن نررد  ضرررللأ   تعجنرر  3)

 .  50( ع ص1975
 .  12ع العدد ايل  ع ص 2003( نج   الات رد الدلللأ لع ع اياضر  ع ةرو 4)
 .  23ع العدد العا،ع ع ص 1985( نج   الات رد الدلللأ لع ع اياضر  ع ةرو 5)
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 -( :tch motor ExecutionSna) الأداء الحركي لرفعة الخطف 2-5

يعررع  ايداث ، صررره "بر، يررر  النرررتع و ة رررإ الاسرررت رد، نرررع نجنلةررر  النع لنررررس الترررلأ تناررر  ايداث 
ع  نرر ايداث ال عاررلأ  يعرع  ، صرره "السر لا ال عاررلأ الصررتر ةررع (1)الن  رلا ال اللاجررا الن  رلا تص يررلإه"

رير  بردع، لدا عير  العيرضرلأ ل ل رل  للرإ ةن ي  التع و لالتدعيا ل  عارس العيرضي  اللإي يعاس  لأ الصع
صترهر نعيص  ع ليضرس ،رخت،رعاس  عاي  خر   تسرنإ ،رخت،ررعاس ايداث ع لعرلإا  عرل الاي ير  الترلأ ترؤدد 

 . (2)،عر النعرع، ع ل ل نعت،  ،جل ع ال عا "
 -:(3)"ليجا اع تتل ع  لأ ايداث ال عالأ اينا  ،عض النضتع رس الترلي "

 الع ،لأ الس يو ،يع نعا   لابسرو ال عا  . التلا ق العض لأ  -1
 الت او لالدب   لأ اداث ال عا  .  -2
 السعة  النصرس،   لأ اداث ال عا  .  -3
 السعلل  لالاصسير،ي  لالجنر   لأ ايداث ال عالأ .  -4
 الابت رد  لأ الجعد الن،لإل  .  -5
 التاي  نع البعل  لالنلاب  خذ  النسر،ضرس لالن،رعيرس .  -6

تنيز ايداث ال عالأ  رلأ ع عر  الخ ر  ،  نير  ا،يرع، لاع اي خ ر  ي رد  خرذ  سريع الاضر   رلأ لي
ايداث ال عالأ لع ع  الخ   يس،ا  شر  الع عر  ع لرلإا يجرا الا تنررو ،إتضررع ايداث ال صرلأ ال ر يح نرع 

لير  اج  ت ضيق ا ض  لصجرز ةرللأ النستلد ع للإ لع ع عر  الخ ر  تتنيرز ،جنرر  ال عار  ل،سرعةتعر العر
لايداث ال صرلأ العاهرع . للإ ترؤدد ، عار  سرعيع  لا رد، ،ردلع اي تلبر  ل،تصرسرق لصضر   عارلأ ل عضررذس 

 العرن   نع ،داي  الع ع  ل تإ لصزا  الاض  . 
(  رررلأ ع رررع اياضرررر  Techniqueلرررلإا  ررررع الا تنررررو ،رل  رررل  ة رررإ اداث  صرررلأ جيرررد )التاصيرررا 

 ع الاض  ، ا،ع لزع ننارع  رلأ النسرر،ضرس "لرلإا يت  را لاستعنرله لالأعاض لاي دا  الن  ل،  ع ل ل ع 
لإلا نذ ب  خر   ل ضلاصيع ال،يلنيارصياي  ع للإ لع الع،رع يجا اع يسرخع ار  بلتره العضر ي  ل   رل  
ة إ تعجي  ضد الجرلإ،ي  ايعضري  ع نرع الن ر بر  ة رإ نعارز اضر  الجسرو داخر  برةرد، اعتاررز  رغيع، 

 .(4)خذ  ةن ي  ع ع الاض "
خررذ  خ،ررع، ال،ر رر   ررلأ نجررر  ترردعيا ع ررع اياضررر  يؤاررد ة ررإ لع  صرررا صضررر  نعنرر  يجررا لنررع  

 -نعاةرتعر خذ  اداث ع ع  الخ   نع اج  الل ل  للإ ايداث ال عالأ اينا  ل لأ :

                                                           

(1)Arnold, R.  Developing Sport Skills ,Motor Theory into Practice , (New Jersey ,USA, Mib2, 1981) P. 62.  
(ع 1992: )اهسررراصدعي ع داع النعررررع  ل  ،رةررر عصبعيررررس لت ،يضرررس –الترردعيا العيرضرررلأ(ة رررو الرررديع ة،ررردالخرلق  2)

 .  167ص
 .  167ع صالن دع السر،ق (ة رو الديع ة،دالخرلق   3)
 . 25( ع ص1976ع  : )،غدادع ن ،ع  لال سيس الت عيعع ع اياضر  (ايع  رعد ارع    تعجن   ردق  عج لإيرا   4)
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الت ايرد ة رإ ،رلإ  الجعرد ل   ررل  ة رإ التلا رق لالتصرسرق خررذ  اداث ع عر  الخ ر  ،ريع النجرررنيع  -1
 نشتعا  . العض ي  لالن ر   ال

 الت ايد ة إ سعة  اداث ال عا  ل،دلع اي تلب  جزهلأ .  -2
 ،لإ  اب إ بل، نع السعة  هتنرو ةن ي  الس ا  تإ نع    الانتداد .  -3
 الت ايد ة إ تصرسق  عارس اللإعاةيع نع العج يع ااصرث السضل  لاس   .  -4
لاة ررإ  ررلأ نع  رر  الاتررزاع )الخ رر   ليجرررد ةذبرر  جيررد، ،رريع برةررد، الاعتارررز لةن يرر  صشررع الاضرر  -5

 الجرلس( . 
 لصترج بل،  رة   خذ  ةن ي  الصعلض لالاستضعاع .  -6

ليل لأ لديع يرسيع ن ند : "،رع يالع اداث التنرعيع ، ب إ سعة  لغعض التاي   ة رإ سرعة  
 عررس يارلع ايداث ال عالأ  لأ اصجرز التنرعيع الخر   ،ع ع  الخ   ع انر اع التدعيا الض رلي  رلأ الع 

 . (1)نناصر   ض  ةصد اداث الع ع  ،سعة  ب لد ل،لإ  جعد نناع نع الضل، العض ي  "

 : ( Motor Coordination in the snatch)التوافق العضلي العصبي في رفعة الخطف 2-6
ي عا التلا ق ال عالأ ،ريع اجرزاث الجسرو النشرتعا   رلأ ع عر  الخ ر  دلعا  نعنرر  جردا  ع الإا اخرلإصر 

،رع لع  عل،   عا  الخ   لالتعضيد ال عالأ لعلإه ال عرلي  التلأ تت  ا اصض،رض نجرنيع ةض ي  ،رل س
 لأ ،عض اجزاث الجسو ع ، ي  تالع الن      لأ لنجنلع الضلد لعلإه الاجزاث ع ننر يؤدي الإ اصجرز 

  لإه ال عرلي  النعضد، لال ع،  . 
ترررز خررذ  ايداث ،رررلتلا ق العضرر لأ لررلإلا يناررع اةت،رررع اع العضررذس العرن رر  ،ع عرر  الخ رر  تن

 الع ،لأ ع ننر يؤدي  لأ  خع الن ر  الإ خدن  العد  ال عالأ الن  لا تص يلإه . 
"اي يجا اع تالع  صرا ةذب  لايض  ،ريع دعجر  التلا رق ال عارلأ ل عضرذس العرن ر   رلأ ايداث ع 

لعرن ر   رلأ سر،ي  تض ير  نرر لالتعرلع اللايق ،يع العضرذس النضر، ر  ع ال العضرذس النضررد، ل عضرذس ا
 . (2)تس،،ه  لإه العضذس نع نضرلن "

ل صر ير تلأ دلع التلا رق العضر لأ الع ر،لأ خرذ  الاصض،ررض لالاص،سرر  ع ل رل الرلإي يعترا ليرصبو  
( ليصسررضه ، يرر  ياررلع نتلازصررر   ررلأ ار رر  اص رررث الجسررو ااصرررث ع عرر  Motor Activeال عرر  ال عاررلأ )

ستضعاع لالا،رس لصزل  الاض  ة إ ايعض ع ةصدنر ي نع ال او ،رإصزا  الخ   نع ال،داي  ل تإ ةن ي  الا
الاض  لنع خذ   لإه النضدن  ينارع تععير  التلا رق العضر لأ الع ر،لأ "ة،ررع، ةرع ليجررد ةذبر   عاير  

                                                           

(ع 1985: )النل   ع ن ،ع  جرنع  النل   ع  2ج 1ع ج الصبعي  لالت ،يق  لأ ع ع اياضر (لديع يرسيع ن ند   1)
 .  414ص

(ة،د ة لأ ص ي    الت لع ال عالأ لنذ برس ،يلنيارصتياي  ع ن رضع، نصشلع،  لأ الدلع، التدعي،ي  لندع،لأ ع ع 2)
 .  32(ع ص1974،غداد ع ن ،ع  الت عيعع اياضر  ،نعااز ش،را الض عع )
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نتجرصس  ن،صي  ة رإ التلبيرس ال ر يح ،ريع اجرزاث نعيصر  نرع الجسرو لة رإ ل رق  ،يعر  ال عار  النرعاد 
 . (1)اداؤ ر"

تلأ ةن ي  التلا ق النصتبو نع خذ  تصسيق ةن  الجعرزيع العضر لأ لالع ر،لأ لتٌعرد نرع ا رو "لت 
 .(2)نضلنرس ايداث ةصد الع،رةيع  لأ ع ع  الخ  "

ليعد ال،ر   اصه لا،د نع نذ بر  ،عرض العلانر  النعنر  للإ تلجرد العذبر  الضلير  ،ريع ال ر رس  
الخ   ع للا يناع ت سيع ايداث ال صلأ ل ع ع   ،شا  ال،دصي  لنستلد التضدو ةصد الع،رةيع خذ  ع ع  

صنر ،رلتدعيا ة إ ض،  التلا ق العض لأ لالع ،لأ نع ايداث ال صلأ اللإي يجا اع  ياتسا الع،رع   للأ لاز
 Physiqueنرررع خرررذ  التررردعيا لي رررلعه  رررلأ اللبرررس الرررلإي ي رررلع  يررره ،ضيررر  ال ررر رس ال،دصيررر  )

Characteristicsالتلا ق العض لأ الع ،لأ نع ايداث ال صلأ ل ع عر  لا يرتو  ( ل،ع،رع، اخعد  رع ت ليع
،شا  جيد للا ،ت ليع ال  رس ال،دصير  الخر ر  ،رل يربر  ال،دصير  ل ع،ررع  عرلإه  العلانر  ا عرر نرع اسر،را 

 ت ضيق الصجرح . 
"ل ررلأ ع عرر  الخ رر  ياررلع التلا ررق العضرر لأ الع رر،لأ شررع ر  اسرسررير   يعررر للإ لع دعجرر  التارنرر  

ع نررع خرذ   رة يرر  النجنلةرررس العضر ي  خررذ  اداث الع عرر  لنرع خررذ  تس سرر  النعا رر  لالتلا رق تبعرر
ل،رلإلا تارلع ال عار  (3)،شا  نصتبو لالتلبيس لالصضر  ال عارلأ لبر، ير  الرع،  ال عارلأ ،ريع نعا ر  الع عر "

الصرتج  ةع  لإا التصرسق  ل النسؤل  ةع  لإا التلا ق الرلإي نرع خذلره ينارع ت ضيرق النسرتلد الجيرد 
نع خذ  "ت سيع ةن  النسرتض،ذس ال سري  لالخذيرر الع ر،ي  ال عاير  نرع تلا رق ةنر  العضرذس نرع 

 . (4)اهشرعاس الع ،ي  اللاعد، ع سلاث داخ  العض   لإاتعر ال ،يع العضذس العرن  "
 

 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 . 182(ع ص1994ع )الضر ع،: داع ال اع العع،لأعايسس ال عاي  لاللبي ي  ل تدعيا العيرضلأ(      سرع الديع  1)
ن رضع، التاصيا  لأ الع عرس الصبرني   لأ الدلع، التدعي،ي  لندع،لأ ع ع الااضر  ،نعااز ش،را (  ردق  عج لإيرا   2)

 .  30( ع ص 1974داد : ن ،ع  الت عيع ع ع )،غالض ع 
ع )،غداد : ن ،ع  التع يو العرللأ ع النعرعاس لالتدعيا  لأ ع ع اياضر  (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله   3)

 .  91( ع ص 1988
انلعع  ع )الضر ع، : نعاز الاترا ل صشع لن ر،ع 1ع   سيلللجير نسر،ضرس اللاا لالض ز (ة،دالع نع ة،دال نيد   4)

   247( ع ص 2000
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 (1شا  )

 ينا  تس س  نعا   ع ع  الخ  

 رفعات رياضة رفع الأثقال : 2-7
 (1)  ع ع اياضر  يعتند الات رد الدلللأ ع عتيع ع يتو ت ديتعنر  ،ضر  ل تعتيا ايتلأ"" لأ عيرض

 .  Snatchع ع  الخ   ،رليديع  -ا
 لتؤدي ة إ نع  تيع .  Clean and jerkع ع  الصتع ،رليديع  -ا
 يجا اع تؤدد ا  ع ع  ،رستخداو اليديع .   -ج
 تنصح اذ  ن رللاس  ض   لأ ا  ع ع  .  -د

 -( :Snatch)رفعة الخطف باليدين 2-7-1

"تتو ع ع  الخ   ،رليديع للإ يلضع ال،رع )ةنلد الاض ( انرو سربلأ الع،رع ليرتو الضر،ض ة يره ،رإلإ 
تالع سذنيرس اي ر،ع لاس   لبعع اليديع لاة إ ) لق ةنلد الاض ( ع ليتو س ا الاض   رلأ  عار  

اللإعاةيع  لق العاس ع انر ، تح الضردنيع ال ،اصرلأ  لا د، نع ايعض للإ اية إ ع اي للإ اب إ انتداد
العا،تيع لينع ال،رع )ةنلد الاض ( انرو الجسو  رلأ  عار  نسرتنع، ، ير  لا يذنرس اي جرزث نرع الجسرو 

. ل،عرد لانرر  (2)سرلد الضردنيع ااصررث اداث الع عر " Plat formال ل   الخش،ي  ) ، ر  الع رع الخشر،ي ( 
 ،رصتبرع لشرع، ال او ،إصزا  الاض  ة إ ال ل   الخش،ي  )النص  ( .   الع ع  يا،س الع،رع ،دلع  عا 

 
 
 
 
 

                                                           

 .   67( ع ص 2004: )الضر ع، ع ن ر،ع داع الاتا الن عي  ع الضرصلع لال لاهح الدللي  لع ع اياضر  (جني   صر   1)
 .  69ع ص الن دع السر،ق (جني   صر   2)
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 (2شا  )
 ينا  ع ع  الخ   ،رليديع

عاررز ال،ر رر  ة ررإ اداث ع عرر  الخ رر  ،رليررديع ، عيضرر  اصررلأ الررعا،تيع لاسرر   لتسررنإ الخ رر  
( Splitع انرنرر  لخ  رر  )ع صبرعا  لعردو اسرتخداو ع عر  الخ ر  ، رتح الضردني(*)(squat Snatchالجررلس)

خررذ  ال، ررللاس العرلنيرر  لالن  يرر  نصررلإ اااررع نررع خنسرر  ةشررعلع ةرنررر  للاع ايعبرررو العرلنيرر  ت ررلعس 
 ( يلضح ال عا  .1، ض  ع ع  الخ   الجرلس لالشا  )

 -( :Clean and Jerk) رفعة النتر باليدين 2-7-2

اضرر  نررع ايعض للررإ ال رردع انررر ،اصررلأ لع ع عرر  الصتررع نتالصرر  نررع جررزهيع ع الجررزث الال  ع ررع ال
ع لالجرزث الاررصلأ  Cleanالعا،تيع لاس   ال ، رتح الضردنيع انرنرر  لخ  رر  ليسرنإ الجرزث الال  )الا ريع( 

نع ع ع  الصتع ع  ل ع ع الاض  لاة إ نع ال دع ،لاس   ند اللإعاةيع لاة إ ةع  عيق اصلأ العا،تيع 
لاة إ ،سعة  لع ع الاض  انرر ، رتح الضردنيع انرنرر  لخ  رر  ع ال لاس   او ند ر لاة إ نع ند اللإعاةيع 

 Jerk،اصلأ العا،تيع ب يذ  او الا،ررس ،رصتبررع لشررع، ال ارو ،رإصزا  الاضر  ليسرنإ الجرزث الاررصلأ )الجيرعا( 
(*) . 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 .  19ع العدد الارل  ع ص  1994نج   الات رد الدلللأ لع ع اياضر  لعرو  *
 .  20ع العدد الارل  ع ص  1994دلللأ لع ع اياضر  لعرو نج   الات رد ال *
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 (3لالشا  )
 يلضح  عا  ع ع  الصتع

 
  -الفرق بين رفعة الخطف ورفعة النتر : 2-8

 -،ر   نع خذ  خ،عته ال لي    لأ ع ع اياضر  اع يدعج ،عض ال علق ،يع الع عتيع نر ي لأ :يعد ال
  ت   اليديع  لأ الخ   يالع داهنر  اةعض نع ع ع  الصتع .  -1
  لأ جنيع النسر،ضرس تؤدد ع ع  الخ   اللا  .  -2
 ع ع  الخ   تؤدد ، عا  لا د، ،دلع تلب  .  -3
 .  Clean and Jerkع ع ع  الصتع تؤدد ،جزهي -4
 ع ع  الخ   تالع اسعع نع ع ع  الصتع لاب  زنصر  .  -5
 ت ترج للإ نعرع،  عاي  اااع نع الصتع لتعتند ة إ سعة  ايداث .  -6
 خذ  ال، للاس ع ع ع  الخ   اب  اضذ  نع ع ع  الصتع .  -7

 مراحل رفعة الخطف : 2-9

   نع ال عارس ،شا  اصسرير،لأ تبعرع لا صعرر  عار  لع  عرلي  ع ع  الخ   تعتند ة إ اداث س س
لا ررد، للاصعررر  ررلأ ال ضيضرر  تنررع ،عررد، نعا رر  نخت  رر  نررع ال،دايرر  للررلأ الصعريرر  لاع اااررع الن ررردع تررلإاع 

ع انرر نص رلع (1)نعا   ع عر  الخ ر  ، صعرر خنسر  نعا ر  انرر لديرع يرسريع ن نرد  رلإاع ر ،سرت  نعا ر 
ع لل ،ر   عاي اخع  علأ تشن  انرع نعا   نتس س   بعرعس (2)جني  ل خعلع  ضد ةدد ر ،س،ع  نعا  

  -ةصد الت  ي  ال عالأ لعلإه الع ع  ل لأ انر ي لأ :

 : الاض  ة إ ايعض لالع،رع ننسا ،عنلد الاض  .  لضعي  ال،داي  -1

 (4شا  )

                                                           

 .  332ع ن دع س،ق لإاعه ع ص الصبعي  لالت ،يق  لأ ع ع اياضر  (لديع يرسيع ن ند   1)
( 1990: )،غداد ع داع ال ان  ل  ،رة  لالصشع ع ايسس الصبعي  لالع ني   لأ ع ع اياضر  (نص لع جني  ل خعلع   2)

 .  89ع ص 
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 يلضح لضعي  ال،داي 

 : س ا الاض  نع ايعض  تإ نستلد العا،تيع . نع    الس ،  الاللإ  -2

 (5شا  )
 يلضح الس ،  الاللإ

 : س ا الاض  نع نستلد العا،تيع للإ نصت   ال خلإيع .  نع    الس ،  الارصي  -3

 (6شا  )
 يلضح الس ،  الارصلأ

 
: تان ر  سر ا الاضر ع ، ير  ي ر  ةنرلد الاضر  للرإ نسرتلد ال رزاو لجسرو  نع    الانترداد الارنر  -4

 ة إ ا ر،ع الضدنيع . الع،رع نستضيو  لأ لضع الانتداد لاللبل  

 (7شا  )
 يلضح الانتداد الارن                                                  

 
 

: س ا الاض  للرإ نسرتلد ال ردع ،اصرلأ الرلإعاةيع لال يرعاع ،ررلعلاث ب ريذ  نرع ،داير  نع    ال يعاع  -5
 اصلأ العا،تيع لاس   . 

 (8شا  )
 نع    ال يعاع

 

: صشع الاض   لق العاس لل خ   ب يذ  ،ردلع ةن ير  ضرغ  الرلإعاةيع  الاض  اة إ العاسنع    صشع  -6
 ال اي اصاصرث ،رللإعاةيع . 

 (9شا  )
 يلضح صشع الاض  اة إ العاس

 

: السرضل  ت رس الاضر  ،اصرلأ الرعا،تيع تنرنرر  لالع،رل   نع    الخ   الجرلس ال الاتزاع ت رس الاضر  -7
 لعاس لاللإعاةرع نندلترع لاة إ . سعيعر  لاستضعاع الاض   لق ا

 (10شا  )         
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 يلضح الخ   الجرلس                                                          
 
 
: اللبررل  ،نررد ةضررذس الررعج يع لالررلإعاةيع ننرردلترع ،رصتبرررع  نع  رر  الصعررلض لالا،رررس ،رسررتضرن  -8

 .(*)لشرع، ال او ،إصزا  الاض 

 (11شا  )         
 يلضح الصعلض لالا،رس                                                           

 
 
 
 -( :Snatch Technique الأداء الفني لرفعة الخطف )التكنيك 2-10

ع ع  الخ    لأ ال   عرلير   رلأ نسرر،ضرس ع رع اياضرر  ع ليعتنرد صجررح  رلإه الع عر  ة رإ ايداث 
ةدو اللبلع  لأ ايخ رث ال عاي  ع لتؤدد  لإه الع ع  ، عا  اصسرير،ي  لسرعيع  ال صلأ اللإي يسرةد ة إ 

ننرر يجع عرر ااارع  رعل،  نرع ع عر  الصترع ع لرلإا  عرلأ ت تررج للرإ لتضررع لتا،يرس ايداث ال صرلأ )التاصيرا( 
ه " نعنر ، غ العيرضلأ نستلد نع ال يرب  ال،دصي   رصه لع ي ضق الصترهر النعجرل، ع نرر لرو يرعت،  لإلرا ا ر
ع (1)،رهتضرع الترو لاداث ال صلأ لالنعررعي ل  عاررس العيرضري   رلأ صرلع الصشرر  التخ  رلأ الرلإي ينرعسره"

لةصد نشر د، ع ع  الخ   يل  نع، تبعع ل عيرع ا صعر ل د، لا د، ع للاع  لأ ال ضيضر  يتارلع ايداث 
لتص يررلإ ال ل رر  اللاجررا ال صررلأ ل ع عرر  )التاصيررا( نررع اجررزاث ال "نعا رر  نتتر،عرر  تبعررع ال ررد، نتعا، رر  

ع (2)ال عالأ الن  لا ل ل ع ع الاض  ،ت ،يق ايداث ، عيض   صي  تسرةد ة إ الل ل  للإصجرز الن  لا"
لبد ةع   ايداث ال صلأ )التاصيا( ، صه "ةن   رد  لابت ردي ،تصرسق  عارلأ لسرعة  لتضررع لتاير  نرع 

( ، صررره )ايداث الابت رررردي ايناررر  Techniqueع لةرررع  ال،ر ررر  ايداث ال صرررلأ )(3)البرررعل  النتغيرررع،"
 ل  عرلي  الن  ل،  ،إتضرع ترو ل عق  صي  عابي ( . 

                                                           

ل،يرع التس س  ال عالأ لع ع  الخ    1985ع ع ال لع ن خللإ، ةع صشع، الات رد العلسلأ لع ع الااضر  لعرو الن د *
 ل ع،رع زا،لتصسالأ ،   العرلو للزع الاضي  . 

: )الضر ع، ع نعاز الاترا ل صشع ع  1ع  التدعيا العيرضلأ لالتارن  ،يع الصبعي  لالت ،يق (ةرد  ة،دال، يع ة لأ   1)
  245 ( ع ص1999

(2)S.I.Lelikov   Special Features in the Technique of Top Weightlifters ع)Budapest, Published by IWF, 1984)  P. 179. 
(ع 1992ع )الاسررراصدعي :داع النعررررع  ل  ،رةررر عالتررردعيا العيرضرررلأ صبعيررررس لت ،يضررررس(ة ررررو الرررديع ة،ررردالخرلق  1)

 . 169ص
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"للضد اا،تس اايع نع اي، ر  ال ديا   رلأ ة رلو الت  ير  ال عارلأ )ايصسريلللجلأ( "،ضرعلع، لجرلد 
(  رررلأ الجسرررو ةصرررد ايداث ال صرررلأ العابرررلأ ييررر   عرليررر   Harmonic Movementsتصررررلأو  عارررلأ )

( لاصسرير،ي  خرذ  تص يرلإ Techniqueاي لجلد تصرسق لتلا ضررس  عاير   رلأ ايداث ال صرلأ ) (1)عيرضي "
ال عا  لغعض الل ل  للإ اهصجرز العرللأ ل ع عر  لرلإا  رل،ر ر  يل رلأ النردع،يع ،رلت ايرد ة رإ الا تنررو 

 رل  ،ضعلع، ت ،يق ايداث ال صلأ ،شا  يضنع سذن  العيرضييع لت ضيق اهصجرز الن  لا لغعض الل 
 للإ النستليرس الع ير . 

 عابا تس س  ايداث ال صلأ لاصسير،ي  ال عارس تنع ،شا  صغنرس نلسيضي  نتس س   . 
 
 
 
 
 
 

 (12الشا  ) 
 يلضح التس س  ال عالأ لع ع  الخ  

 التحليل الفني لأداء رفعة الخطف : 2-11

 عاي  اااع نع ع ع  الصتع  تنترز ع ع  الخ   ،جنر  ايداث ال صلأ ع لتت  ا سعة  ةرلي  لنعرع،
ع لعلإا  رع اني  الاض  النضدع، ،رلاي للأعانرس  لأ  لإه الع ع  تالع لأرل،ر   لأ اب  نع ع عر  الصترعع  نراذ  

اغرو ل  212.5ارع ابلد عج  ،رلعرلو ) سريع عضرر زاده( برد ع رع خ  رر   2002" لأ ، لل  العرلو لعرو 
 . (2)اغو صتعا " 260

ع عرر  الخ رر  ب رريع جرردا  نضرعصرر   ،ع عرر  الصتررع نررع ،رردايتعر للررإ اصتعرررث  "لع الررزنع الررلإي تسررتغعبه
ع ل رلأ ،عرض اي يررع ي رل  اللبرس (3)الاع" 5 – 2الع ع  ةصد انتداد اللإعاةيع لالا،رس للإ تستغعق نع 

للإ )انرع الاع( ،س،ا ةدو اتزاع الع،رع لةدو تناصره نرع لانرر  لضرع الا،ررس لاللبرل  ،رصتبررع لشررع، 
 ال او . 
 -لغعض الت  ي  ال صلأ ل ع ع  يناصصر اع صضسو الع ع  للإ اذا  اجزاث اسرسي  ل لأ :ل 

 لضعي  ال،داي  .  -1
                                                           

(2)Arthur J. Drechsler   The Weightlifting Encyclopedia ع (N.Y. USA. Asia Communications, 1997) .P. 205 
 .  21ع ص  2002(نج   الات رد الدلللأ لع ع اياضر  ع العدد العا،ع ع 3)
( ردق  عج لإيرا   ن رضعاس الدلع، التدعي،ير  لنردع،لأ ع رع الااضرر  ،نعاارز شر،را الض رع ع )،غرداد : ن ،عر  الت عيرعع 4)

 .  27ع ص ( 1974



 21 الباب الثاني : الدراسات النظرية السابقة

  عارس س ا الاض  الإ نع    الانتداد .  -2
 نع    ال يعاع لصشع الاض  لاة إ ، عيض  اصلأ العج يع لاس   او الصعلض لالاتزاع لاللبل .  -3

 
 
 
 

 
 

 (13شا  )
 ن ر   الجسويلضح زلاير 

 -( :Starting Position) وضعية البداية -1
"يالع البعع نستضينر  ل ت   اليديع ة إ ةنلد الاض  )ال،رع(  ت ره لاسرع  ع لالرلإعاةرع ننردلترع 
نع ن    النع ق ع لتالع اياتر  ةنلدي   لق العسغ تنرنر  ع لالعاس لال ضعاس العصضي  ،ص س اص داع 

انر  ت   العج يع  تالع اب  ،ض ي  نع ةرعض الات ريع لالضردنيع (1)نتجه لانرو"العنلد ال ضعي ع لالصبع 
 سررا اصنررر  جسررو  (2)( دعجرر "70–60نتجعترررع ب رريذ  للررإ الخرررعج لتاررلع زاليرر  ن  رر  العا،رر  نررع )

 الع،رررررررررةيع لنرررررررردد نعلصرررررررر  ن ر رررررررر ه لتاررررررررلع زاليرررررررر  الررررررررلعا  ررررررررلأ لضررررررررعي  ال،دايرررررررر  نررررررررع 
ب ررإ نررر ين ررا نررع بررل،  ررلأ ةضررذس الررعج يع ي،رردا الاضرر  ( دعجرر  ل،عررد اع ي  ررق الع،رررع ا55–45)

 (*)( ع اصبع ايشار  النر خللإ، ةرعPull Position،رلاعت رع تدعيجير  ةع ايعض لت،دا نع    الس ا )
 . 

                                                           

( 1990ع )،غداد : داع ال ان  ل  ،رة  لالصشع ع ايسس الصبعي  لالعن ي   لأ ع ع اياضر  ( نص لع جني  ل خعلع  1)
 .  81ع ص 

ع )،غرداد : ن ،عر  الت عيرعع ن رضعاس الدلع، التدعي،ير  لنردع،لأ ع رع اياضرر  ،نعاارز شر،را الض رع ( ردق  عج لإيرا   2)
 .  27( ع ص 1974

* Karol Guman ؛ Coaching Youngsters, (Budapest, Published by IWF, 1993) , P. 36.  
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 (14شا  )
 يلضح لضعي  ال،داي  لزلاير ن    العا،  لاللعا

 
 ( :l the Full Extention PositionPull Position til) مرحلة السحب وحتى مرحلة الامتداد-2

ت،دا ةن ي  الس ا نصلإ ال  ب  ايللرإ لاعت ررع الاضر  ةرع ايعض "لينارع تضسريو نع  ر  السر ا 
( لالتلأ ت،دا نع ،داي  اعت رع الاض  ةرع ايعض Pull – Phase oneللإ نع  تيع ع )الس ،  ايللإ( )

الضل، الا،يع،  رلأ ةضرذس الرعج يع لالصعرلض لغعض التخ ص نع ةرن  الجرلإ،ي  ايعضي  للإلا ،إ ذق 
ع للإ تتغيررع زلايررر الن ر رر   ررلأ جسررو الع،رررع للررلإلا  رصرره ي،ررلإ  ارر   ربترره  ررلأ نع  رر   (1)،رلاضرر  ،سررعة "

( للإ نستلد العا،تيع تالع Barالس ،  ايللإ ،ند العا،تيع ع لةصدنر ي   اعت رع ةنلد الاض  )ال،رع 
( دعجر  92–85( دعج  ،يصنر ت ر  زالير  ن  ر  الرلعا نرع )160–150زالي  ن    العا،  نر ،يع )
 سا الصن  الجسنلأ ل ع،رةيع لندد نعلص  الن ر   التلأ ينت اعرر ع  (2)،يصنر يني  الات  ب يذ  لانرو"

 – Pullاو يستنع الاض  ،رلاعت رع لاة إ ،رلا،تعرد ةع العا،تيع ب يذ  ،عد ر ت،دا نع    الس ،  الارصي  )

Phase Two)  ع لي   ةنلد الاض  الإ نصت ر  ال خرلإيع لتارلع زالير  ن  ر  الرلعا تضعي،رر  نرر ،ريع
( دعج  لةصدنر يذنرس ال خرلإيع لغرعض 155– 150( دعج  لزالي  ن    العا،  نع )115 – 110)

نسرةد، الع،ررع ة رإ ع رع الاضر  لاة رإ ،زيررد، تعجير  ال عار  لزيررد، سرعة   عار  سريع الاضر  لاة رإ 
،رل خلإيع ع للإ تبعع  صر ال عا  السعيع  لالضل، الاص جرعي  لع ع الاض  للرإ اية رإ لت ر  لت د  ضع،  

للإ نع    الانتداد الارنر  ، ير  يارلع الجسرو نسرتضينر  تضعي،رر  ع للإ تنترد عا،ترر الع،ررع  يسرتضيو البعرع 
برل  ة رإ ا رر،ع لتع ع اياتر  ع ليني  الرعاس ب ريذ  ل خ ر  ارو تعت رع اع،رر الع،ررع ةرع ايعض ع )الل 

الضدنيع( "لاع الانتداد اللإي ي     لأ ن    العا،  يتارن  لي   الع،رع للإ لضعي  تالع  يعر زالي  
( دعجرر  لتعت ررع اياتررر  ليضرر  الع،رررع ة ررإ عؤلس ا ررر،ع الضرردنيع نررع اجرر  170–160العا،رر  نررع )

عل رلإا التعجير   (3)رع الاضر "ال  ل  ة إ بل، تعجي  ةرلي  صس،ير  نع اج  استغذلعر لزيررد، سرعة  اعت ر

                                                           

 .  86ع ص الن دع السر،ق (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله   1)
(2)Karol Guman   Coaching Youngsters, (Budapest, Published by IWF, 1993) P. 36 

 . 36–35(عص1976ع )،غداد:ن ،ع  لال سيس الت عيععع ع الااضر  تعجن   ردق  عج لإيرا    –(ايع  رعد ارع  1)
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يسرةد الع،رع ة إ تلزيع النجرنيع العض ي  لغعض اخلإ لضع الج لس لاس  . اصبع ايشار  لال رلع 
 ةع "ايع  رعد ارع ". (1)التلضي ي  الن خللإ،

 
 
 
 
 
 
 (15شا  )

 يلضح الس ا ل تإ نع    الانتداد

  قين للأسفلمرحلة الطيران ونشر الثقل للاعب والسقوط بثني السا -3
      (High Pull and Flying Position, Snatching with squat Drop: ) 

يسررتنع ةنررلد الاضرر  ،رلاعت رررع لاة ررإ صتيجرر  سرر ا الاضرر  لاة ررإ  تررإ ي رر  نررر يسررنإ نع  رر  
( ،اصلأ اللإعاةيع لاة إ لاصلأ العا،تيع لاس   لسر ا الاضر  للرإ نسرتلد Flying Positionال يعاع )
عي،ر  ع "او ت،دا ةن ي  صشع الاضر  لاة رإ لالخ ر  ب ريذ  يرتو ،عرد ر السرضل  ت رس الاضر  ، عار  ال دع تض

ع لااصرررث انتررداد الررلإعاةيع لاليررداع (2)سررعيع  جرردا  لانتررداد الررلإعاةيع ،ضررل،  ررلق الررعاس لترردليع العسررغيع"
يرد ع ،عاسره للرإ ننساترع ،رلاض  للإ يخعج ةنلد الاض  ةع نستلد اعت رع العاس  يجا ة إ الع،ررع اع 

اينرررو لايسرر   ب رريذ  لاررلأ لا يخررعج الاضرر  ةررع نعاررز اضرر  الجسررو "لتسررنإ  ررلإه ال رلرر  ةن يرر  الاتررزاع 
(Balance ل رررررلأ اسرررررتضعاع الع،ررررررع  رررررلأ لضرررررع الضع  ررررررث لاسرررررتعداد ل صعرررررلض لاة رررررإ لالا،ررررررس )
(Fixation")(3)( د60 – 50( دعج  لاللعا نع   )25– 20لتالع زلاير العا،تيع نع ).  عج 

                                                           

 ع  لع، الغذ  . الن دع السر،ق (نص لع جني  ل خعلع   2)
ع )،غداد : داع ال ان  ل  ،رة  لالصشع ع ايسس الصبعي  لالعن ي   لأ ع ع الااضر  ( نص لع جني  ل خعلع   3)

 .  97( ع ص 1990
(4)Karol Guman   Coaching Youngsters , (Budapest , Published by the IWF, 1993) . P. 43 
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 (16شا  )
 يلضح النعا   الصعرهي  نع ع ع  الخ  

 التمارين الخاصة المساعدة لأداء رفعة الخطف  2-12
           (Assistance Exercises for Snatch –Specialist : ) 

لأ "ننر لا يخ إ ة إ ا د ،رع التنرعيع الخر   ،ع ع اياضر  النسررةد، ت عرا دلعا  ا،يرعا  لنعنرر   ر
ت ليع النستليرس العيرضري   رلأ ار ر  ايلعررا العيرضري  ع لخ ل رر   رلأ عيرضر  ع رع اياضرر  ل،رلرلإاس 

ع ل صرلا جدلا  ا،يعا  ،يع الندع،يع لالنعتنيع ،رلعن ي  التدعي،ي  ع ل ترإ الع،ررةيع (1)ع ع  الخ   لالصتع"
  ل   رة ي  التنرعيع الخر   لت ليع ع ع  الخ   . 

عرلنيرر   ررلأ الخنسرريصرس لالسررتيصرس ارررع نررع الصررردع جرردا  اع يل ررلأ النرردع،يع "  ررلأ ال، ررللاس ال
ع،ررةيعو ال  رلأ اتر،ر  ال،رعانر التدعي،ير  ،ضرعلع، اسرتخداو التنررعيع النسررةد، الخر ر  ،ع رع اياضررر  ع 

 . (2)("Classical Exercisesةدد التنرعيع الاذسياي  )
لتردعيا العيرضرلأ النتخ  ريع ،ع رع اياضرر  انر  لأ ة عصر ال رضع  رع ااارع الخ،رعاث  رلأ ة رو ا

يؤادلع  لأ ، لاعو ة إ ضرعلع، الا تنررو ،رسرتخداو التنررعيع الخر ر  لت رليع  عرلير  ع عر  الخ ر  ع 
"للاررصعو يخت  ررلع ة ررإ  جررو  ررلإه التنرررعيع ع لاررو ةرردد ر خررذ  الل ررد، التدعي،يرر  ع لاررو نررع اللبررس 

 . (3)تستغعق"

 -:ماذا تعني التمارين الخاصة  2-13
 لأ التنرعيع التلأ تؤدد ،شا  نخت   ةع التنررعيع الاذسرياي  النععل ر  لردد ااارع النردع،يع ع 

 لالتلأ تؤدي للإ ت ليع اهصجرز لالإا ايداث ال صلأ ، لع، ن،رشع، للأيع ن،رشع، . 
ل ررلإه التنرررعيع الخر رر  ،ع عرر  الخ رر  لالتررلأ لعررر  رة يرر  ا،يررع،  ررلأ ت ررليع سررعة  ايداث تنرررعس نررع 

 -خت    )لأيع اذسياي ( لانر ي لأ :الضرع ن

                                                           

(1)Arthur. J. Drechsler   The weightlifting Encyclopedia ,( N.Y. USA, Asia communications , 1997) P. 205. 
(2) Arthur. J. Drechsler. P. 206.  
(3) Arthur. J. Drechsler. P. 206.  
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( ع اي ع رع الاضر   رلق العا،ر  ع اي ،داير  Hang Position"تنررعيع نتعردد، نرع لضرع التع رق ) -1
 . (1)التنعيع تالع نع  لق العا،  ع ال نع ت س العا،  ، عيض  تع يق الاض "

ع ،رعت رةررس نخت  ر  تنرعيع تالع ،دايتعر نرع  رلق اعاسرلأ خر ر  ،ع رع اياضرر  ال  رصرديق ت رص -2
( سرو يلضرع ة يعرر الاضر  50( سرو ال )40( سرو ال )30( سو ةرع ايعض ال )20ناذ  ،إعت رع )

(Barbell) (2)( لتسنإ )اعاسلأ ال  نرلاس خر   ،ع ع اياضر . 
( 40تنرعيع تنرعس نع لبل  الع،رع ة إ نص   خر    غيع، ال جو نع،ع  الشا   ل  الض ع ) -3

 ( سو . 10خشا لنعت ع  ةع ايعض ال نارع التدعيا ،ر )سو ن صلة  نع ال
تنرعيع يناع تغييع اتسرع  ت   اليديع ناذ   ت   نتلس   ال ضيض  ينارع تغييع رر  سرا نذهنر   -4

 ل رهد، التنعيع . 
ع لي ضرر  لة رررث  ررلإه التنرررعيع  ررلأ  تررع، (3)"تنرررعيع ت،رردا نررع لضررع الاضرر  ة ررإ ال رردع ال البعررع" -5

ص ل،عد  تع، اهةداد العرو ع للإ صذ ب ،لجرلد اخرتذ  ن  رلب لعرلإه التنررعيع الخر ر  اهةداد الخر
 ررلأ  عيضرر  اداث ررر ةررع تنرررعيع  تررع، اهةررداد العرررو ع الصعررر نعت، رر  ،شررا  اسرسررلأ ،ررريداث ال صررلأ 

،عررض النجنلةرررس العضرر ي  ل تررع، اهةررداد  لع( ع ال ،ع،رررع، اخررعد Techniqueع عرر  )التاصيررا ل
لأ ةن عرر العضر لأ  رلأ ال ترع، السرر،ض  ) ترع، اهةرداد العررو( "اع التنررعيع الخر ر  الخرص تخت    ر

تٌعررد لسرري   جيررد، لإاس نت  ،رررس نتعرردد، ل صر يرر  الجسررني  ع لت عررا دلعا  نعنررر   ررلأ  تررع، اهةررداد 
ع (4)الخرص لنخت   ايلعرا العيرضي  ع لاع ت ايع ر يالع  عرلا  ةصدنر تعت،  نع تنرعيع النصر سر "

ه التنرعيع الخر   تعن  ة إ لةداد الع،رع الصرشئ لت لع نرع نعرعتره ال عاير  ع لارلإلا ترؤاع ل لإ
،شررا   عررر  ة ررإ ،ضيرر  ال رر رس ال،دصيرر  ايخررعد لرردد الع،رررع ع انررر لصعررر ت ررلع لت سررع نررع ايداث 

( للغرعض لنرس الت رلع ال ر ر   رلأ  Improve the Technique Executionال صلأ ل ع ع )
( "يؤارد ااارع ال،رر ايع ،ررع The Snatch Speed Of Executionالخ ر  ) سرعة  اداث ع عر 

%( نررع اة ررإ لصجرررز ل ع،رررع  85 – 80ياررلع الترردعيا لعررلإه التنرررعيع الخر رر  ،شررد، ت رر  للررإ )
ع ل ررلإه التنرررعيع الخر رر  لت ررليع سررعة  ايداث ال صررلأ لع عرر  (5)( نررعاس"3–2ل،تاررعاع لا يتجرررلز )

 -   ،عيرض  ع ع اياضر  ع لصلإاع ا و  لإه التنرعيع :الخ   يناع اداؤ ر ، جعز، خر
 خ   ار،س نع ايعض .  -1

                                                           

(1)Tamas Ajan, Lazar Baroga   Weightlifting Fitness For All Sports, (Budapest, Medicina Publishing 

House, 1988) . P. 63.  
 . 199( ع ص 1985: )النل   ع ن ،ع  جرنع  النل   ع الصبعي  لالت ،يق  لأ ع ع اياضر (لديع يرسيع ن ند  2)

(3) Tamas Ajan, Lazar Baroga   Weightlifting Fitness For All Sports, (Budapest, Medicina Publishing 

House, 1988) . P. 65.  
 .  79( ع ص 1976: ) ،غداد ع ن ،ع  لال سيس الت عيع ع ا ل  التدعياتعجن  ة،د ة لأ ص ي   –( رع،4)

(5)Arthur. J. Drechsler  The Weightlifting Encyclopedia , (N.Y.USA, Asia Communications, 1997) P. 206.  
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 خ   ار،س نع لضع التع ق نع  لق العا،  .  -2
 ( سو . 10خ   ار،س نع ايعض لاللبل  ة إ نص   خش،ي  ،إعت رع ) -3
 ( سو . 40( سو ال )30خ   ار،س نع  لق  نرلاس )اعاسلأ( خر   ،إعت رع ) -4
 ار،س نع لضع التع ق  ت   اليديع ضيض  . خ    -5
 خ   جرلس نع ايعض ل ت   اليديع نتلس   ،ععض الات يع .  -6
 خ   جرلس نع لضع التع ق  لق العا،  .  -7
 خ   جرلس نع لضع التع ق ت س العا،  .  -8
 سو .  30خ   جرلس نع  لق  نرلاس ،رعت رع  -9

 خ   الاض  لالعنلأ ل خ   .  -10
 ( سو . 10الاض  لاة إ نع ايعض لاللبل  ة إ نص   خش،ي  ،إعت رع ) س ا -11
 س ا الاض  لاة إ نع لضع التع ق .  -12
 . (1)( سو"30( سو ال )20"س ا الاض  نع اعاسلأ ال  نرلاس ،إعت رع ) -13
 تنعيع س،لعس سالايس نت عا ع سضل  سعيع ع الاض  خ   العب،  .  -14
 صلأ العا،تيع + س،لعس سالايس نت عا . تنعيع  ،رح الخيع ،ا -15

 -فاعلية وأهداف التمارين الخاصة برفع الأثقال : 2-14

"التنرعيع الخر   تخت   ةع التنرعيع الترلأ تنررعس  رلأ  ترعاس اهةرداد العررو ع  عرلأ تلضرع  رلأ 
لتاصيررا النصرر ر التدعي،ير   ررلأ  ترع، اهةررداد الخررص لالصعررر ترعت،  ،شررا  ن،رشرع ، عيضرر  ايداث ال صرلأ )ا

Technique")(2 )  لاع ةنرر  النجرررنيع العضرر ي  العرن رر  خررذ   تررع، اهةررداد الخرررص تخت رر  ةررع ةنرر
النجرنيع العضر ي   رلأ  ترع، اهةرداد ال،ردصلأ العررو ع لارلإلا تسررةد العيرضرلأ ال الذةرا ليارلع نسرتعدا  

 ل تع، النصر سرس . 
عيص  نرع العضرذس ع  عرلأ ا رعا نرع للإا تٌعد التنرعيع الخر   لعر  رة ي  اا،ع ة إ نجنلة  ن

،ضي  التنرعيع خذ   تعاس التدعيا السرصلي  ع "لاع   ر  التنررعيع الخر ر  ترزداد ،تضردو التردعيا خرذ  
ع لررلإلا  عررلأ نعنرر   ررلأ العن يرر  التدعي،يرر  ع لتانررع ا نيتعررر (3) تررع، اهةررداد الخرررص ل تررع، النصر سرررس"

 -لدلع ر ال رة   سا عاي ال،ر   ة إ نر ي لأ :
 ( . Techniqueتعد  للإ ت ليع ايداث ال صلأ ل ع عرس )التاصيا  -1

                                                           

(1) Tamas Ajan, Lazar Baroga   Weightlifting Fitness For All Sports, (Budapest, Medicina Publishing 

House, 1988) . P. 63, 64, 65, 66.  
ع )،غررداد ع ن ،عرر  التع رريو العرررللأ ع النعرررعاس لالترردعيا  ررلأ ع ررع اياضررر  (ة،ررد ة ررلأ ص رري  ل رر،رح ة،رردي ة،رردالله   2)

 .  35ص ( ع 1988
 .  36ع ص الن دع السر،ق (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله   3)
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 تزيد نع النعرع، لسعة  لتضرع ال عارس .  -2
 تعد  ، لع، ةرن  لت ليع ال  رس ال،دصي  النخت    .  -3
"تعاز ة إ الاايع نع الجلاصا النعن   لأ العن ي  التدعي،ي  نا  الجرصا ال س جلأ ل عضذس العرن    -4

 . (1)ع" ع ث الااصر
تع ا دلعا  نعنر   لأ  تع، اهةداد ال،دصلأ الخرص "لتالع  رة يتعر ابلد ل رهدتعر اشن  لاةو ةصردنر  -5

 . (2)تعت،  نع تنرعيع النصر سرس"
 . (3)"تٌعد لسي   جيد، لإاس نت  ،رس نتعدد، لت ليع الصر ي  الجسني " -6

 -ن :العوامل الفاعلة في سرعة الأداء عند الرباعي 2-15

لع  عرليرس ع رع اياضرر  ع لخر ر   ع عر  الخ ر  الترلأ تتنيرز ،سرعة  اداؤ رر ي رر ،عر اصض،رضررس 
 ةضرررررر ي  ا،يررررررع، لبليرررررر  لررررررلإلا يبعررررررع ،لضررررررلح "التلا ررررررق الررررررلبي لأ ل جعرررررررز الع رررررر،لأ النعاررررررزي 

(Central Nervous System ع للإ اصرره النسررؤل  ةررع الاصض،رررض الخرررص ،رررلضل،  ررلأ ال عارررس )
لال عارس السعيع  الل يد،  لأ ال عارس النغ ض  التلأ تؤدد لنع، لا د، لتصتعلأ نار  (4)"السعيع  الل يد،

  عرليرس ع ع اياضر  للأيع ر نع ال عرليرس ايخعد . 
ل عارررس عيرضرر  ع ررع اياضررر  تٌعررد ا ررد اصررلاع )السررعة  ال عايرر ( لالتررلأ تعصررلأ اصض،رررض نجنلةرررس 

للنرع، لا رد، ارلنذانر  لالن ررعة  لع رع اياضرر   ةض ي  نعيص  ،سعة  ةرلي  لغعض لصترج ةن  نعيع
للأيع ررر نررع ال عرليرررس العيرضرري  "لررلإلا تٌعررد سررعة  ايداث نررع اي نيرر  ،نارررع  ررلأ العرررا النصرررزلاس نارر  

 . (5)النذان  لالن رعة  لع ع اياضر  لالعرا الن،رعز،"
 ع رإ  (6)سرو / ارر" 200"ل لأ  رل  ع ع  الخ   ت،ري ع لع سرعة  اعت ررع الاضر  ةرع ايعض ت، رغ 

 لإا ايسرس تزداد ال رج  الن    لالضعلعي  لت ليع سعة  اداث الع،رع ،زيرد، نعد  سعة  س ا الاض  
للإ اية إ ةع  عيق التنرعيع الخر   لالعرن  لت ليع سعة  اداثه ال صلأ لت ضيق اي دا  الن  ل،  ع 

لإاس  رة ي  لاض    لأ ت ليع  لإه السرعة   ل ل الل ل  للإ اهصجرز العرللأع للاع تلجد  صرلا ةلان 
 -يجا الاصت،ره لالا ذع ة يعر نع اج  الل ل  للإ ت ضيق اي دا  النصشلد، ل لأ انر ي تلأ :

 -الخصائص التكوينية للألياف العضلية : -1
                                                           

(1)Arthur. J. Drechsler   The Weightlifting Encyclopedia , (N.Y.USA, Asia Communications, 1997) P.207.  
 .  79ع ص  (1976ع )،غداد ع ن ،ع  ال سيس الت عيع ع ا ل  التدعيا تعجن  ة،د ة لأ ص ي     –( رع، 2)
 .  35ع ص الن دع السر،ق (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله   3)
 .  43ع ص الن دع السر،ق  (نص لع جني  ل خعلع   4)
 .  2003ع ة إ   ،  ا ي  التع،ي  العيرضي  الدعاسرس الع ير ع ن رضعاس ة و التدعيا العيرضلأ(ة،دالل را لأرزي  5)
( ع 1976ع العدد الارصلأ ع )،غرداد ع ن ،عر  الت عيرع ع الععابلأ النعازي لع ع اياضر   صشع، الات رد( ردق  عج لإيرا   6)

 .  77ص 
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 ي تلي الجسو ة إ الير  ةض ي   نعاث لاخعد ،يضرث . 

  -( :bersRed Muscular Fi) لألياف العضلية الحمراءا -أ

ع اصض،رضرس ، يه  ل تعاس  لي ر  لت يرد  رلأ العنر  العرلاهلأ اي  رلأ  رلر  لجرلد ايلاسرجيع دت "
 . (1)ننر يناصعر نع الاستنعاع  لأ الاصض،رض العض لأ ل تعاس  لي   لت يد  لأ الن رلل "

 -( :White Muscular Fibers) الألياف العضلية البيضاء -ب

اس ب رريع، ل ررلأ ن يررد، لضررعلعي  ل سررعة  ع لالضرردع، ة ررإ ع اصض،رضرررس ةضرر ي  سررعيع  ل تررع دت رر"
 . (2)العن  الذ لاهلأ )لأيرا ايلاسجيع( ع للعر الضدع، ة إ لصترج بل، ةض ي  ا،يع،"

  -( :Neuro Pattern) النمط العصبي للفرد -2
( الخر رر  ،إعسررر  Central Nervous System"لتعصررلأ ا رررث، الجعرررز الع رر،لأ النعاررزي )

( ل عضرررذس العرن ررر   رررلأ ال عاررر  نرررع خرررذ  Stimulationلاهاررررع،  Inhibitationلشررررعاس )الاررر  
الت،ردلاس السعيع  النتاعع، ةع  عيق الخذير الع ،ي  ع لالإلا الاختيرع الدبيق لالتصبيو النستنع لعن  

ع "لالنض ررلد ،رررلا  لاهارررع،  ررل نرردد التصرسررق  ررلأ اهشرررعاس الع رر،ي  اللا رر    (3)الل ررداس ال عايرر "
ل نجنلةرررس العضرر ي  العرن رر  ع لترر نع ،عضررعر الرر،عض ،رررلا  ةررع ال عارر  ع  ررلأ  رريع ترر نع نجنلةرررس 

 . (4)ةض ي  اخعد ،رل عا "
لنار  ة إ لإلا "ةن  العض   لإاس الاذا  عؤلس العضدي   لأ ت دي  ع ع  الضغ  ،رليرديع ع  رلأ 

ع  لإه اهنارصي  ةصد الع،رع ةع  يع تعتخلأ العض   لإاس العاسيع لالأ لا تعلق ال عا  ع للإا يناع ت لي
 . (5) عيق التنرعيع الخر  "

 
 
 -( :Muscular Strength) القوة العضلية -3

لع الضل، العض ي  نعن  جدا  لت رليع السرعة  ع "لالتردعيا ال ر يح الن،صرلأ ة رإ ايسرس الع نير  
ع  عيرق ت رليع الضرل، لتصني  الضل، العض ي   لأ ع ع اياضر  ع يعن  ة إ تصني  لت سيع سعة  ايداث ة

                                                           

 –ع ة ررإ   ،رر  الدعاسرررس الع يررر ع ا يرر  التع،يرر  العيرضرري  ن رضررعاس ة ررو الترردعيا العيرضررلأ (عيسرررع خررعي،  نجيررد   1)
 . 2002جرنع  ديرلإ ع 

 . الن دع السر،ق (عيسرع خعي،  نجيد   2)
(ع 1988: )الضرر ع، ع ةع،ير  ل  ،رةر  لالصشرع  1ع   سريلللجير نسرر،ضرس النضرنرع عا يو سرلو السارع ل خرعلع   (ا،3)

 .  299ص 
جرنعر  ديررلإع  –ع ة إ   ،  الدعاسرس الع يرر  رلأ ا ير  التع،ير  العيرضري  ن رضعاس ة و التدعيا (ة،دالل را لأرزي   4)

2003  . 
 .  51ع ص الن دع السر،ق    (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله5)
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ع لة إ العلأو نع لع الع،رع يعتند ة رإ ةرنر  السرعة   رلأ ع رع الاضر  خ ل رر  ،عرد (1)الننيز، ،رلسعة "
نع    الس ،  الارصي  للاصره  رلأ اللبرس ص سره ي تررج للرإ نسرتلد ةرر و نرع الضرل، العضر ي ع لاع زيررد، 

 الضل، العض ي  يعصلأ زيرد، سعة  التض ص العض لأ . 
 :على الاسترخاء العضلي ومرونة العضلات القدرة -4

     (Suppleness Muscular Power –Relexation  ) 

لع العضذس النعص  تست يع اع تصض،ض ،سعة  لتصتر بل، ا،يع، ةصرد الاصض،ررضع "لرلإا  ررع الع،ررع 
ع لا تالع اللإي ليسس له بر، ي  النعلص  لالاستعخرث العض لأ ،س،ا التلتعاس الع ،ي  صتيج  الاص عرلاس 

ع لالترلتع العضر لأ لخر ر   رلأ (2)("Techniqueلديه النضدع، ة إ لتضرع تاصيا الع عررس )ايداث ال صرلأ 
العضذس النضر،   نع العلان  التلأ تعلق السعة  ةصد اداث ال عار  ع لرلإا  رلاسرتعخرث لالنعلصر   رنتررع 

لنعلصرر  لالاسررتعخرث العضرر لأ يٌعررد جرردا   ررلأ ال عارررس التررلأ تت  ررا السررعة  ةصررد ايداث ال عاررلأ ع للإع " ر
 . (3)ةرنذ  نعنر  لت ضيق السعة  العرلي  لاداث النعرعي الجيد"

 -( :Elastic Muscular Ability) قابلية العضلات للامتطاط -5

"اع اااع العضذس التلأ لعر بر، ي  ة إ الانت ر  تست يع اع تع لأ اصض،رضر  سرعيعر  لبليرر  ،عارس 
( ةصد العيرضلأ ت دد ب،ر  ار  Motor Abilityع للإ اع الضر، ي  ال عاي  )(4)نت ر "العضذس الض ي   الا

شلأث ةع  عيق ن ر ي  ةضذته لاع ةن ي  تزايد السرعة   رلأ ايداث تعتنرد ،شرا  ا،يرع ة رإ التلا رق 
،ريع ةنر  الل رداس ال عاير  لالاصعارسررس الع ر،ي  لالنالصررس الن ر ير  داخر  العضر   لإاتعرر لبر، يتعررر 

( Central Nervous Systemالاصض،رض ، ة إ سعة  ع "ل صر ي عا الجعرز الع ،لأ النعازي ) ة إ
ع لنررع النناررع اع تت سررع ن ر يرر  ايع، رر  (5)دلعا  ا،يررعا   ررلأ تغييررع الضر، يرر  ة ررإ ن ر يرر  العضررذس"

ايداث لايلترع ةع  عيق التنعيع النصبو  تإ تت لع الضر، ير  ال عاير  الترلأ تٌعرد شرع  اسرسرلأ لسرعة  
 ال عالأ. 

 
 
 -( :Power Of Sports Spirit Offence) قوة الإرادة -6

                                                           

 .  52ع صالن دع السر،ق (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله   1)
 .  52ع صص س الن دع السر،ق (ة،د ة لأ ص ي  ل ،رح ة،دي ة،دالله   2)
 .  304ع صالن دع السر،ق(ا،عا يو سرلو السارع ل خعلع   3)
 –ع ة إ   ،  الدعاسرس الع ير  لأ ا ي  التع،ي  العيرضي لأ ن رضعاس  لأ ة و التدعيا العيرض(ة،دالل را لأرزي   4)

 .  2003جرنع  ديرلإ ع 
(5) Schmid bleicher, Dietmar  Training For Power Events In Strenght and Power in Sports. (Published by 

Blackwell Scientific publications. Oxford, 1992) , P. 382.   
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ل ررلأ سررن  ص سرري  تعتاررز ة ررإ بر، يرر  العيرضررلأ  ررلأ التغ ررا ة ررإ النضرلنرررس الداخ يرر  لالخرعجيرر  
لالت نيو ل ل ل  ل عد  النصشلد ل ل ت ضيق اهصجرز اي ض  ع للإلا يجا تردعيا الع،ررع ة رإ تضلير  

 عانر تصني  الاض  ،رلص س ع لع ع العلح النعصلي  ل تغ ا ة إ النضرلنرس . اهعاد، ةع  عيق ،
لاع "ل لإه ال،عانر تٌعد ةرنذ  نعنر  ل يلير  لت ليع ةص ع ال  ر   السرعة  خرذ  اداث الع عررس ع 

،لضلح  رلأ  ررلاس الخرل  ال العرعا نرع ايخ ررع ع  اينعنعد  السعة  يزداد ت،عر  للإلا ع ليذ ب  لإا 
ع ليررعد ال،ر رر  ،عررض (1)"تتعرردد سررعة  ال ررعد  رردلدا  اااررع نررع بر، يترره  ررلأ ال رررلاس الاةتيرديرر  بررد للإ

الع،ررع خرذ  النسرر،ضرس  لعاد،النذ برس نع خذ  تجع،ته خذ  النسر،ضرس يجا نعاةرتعر لت رليع برل، 
اخت،ررع ل ع،ررع  نصعر ع التشجيع ع الا نرث الجيد ع تصرل  لج،  لألإاث ننتررز، ب،ر  ،ردث النسرر،ض  ع اجرعاث

ب،رر  ةشررع، ايرررو نررع ال، للرر  ع اع يعاةررلأ النرردعا التررلإايع لالتعايررز ة ررإ ،عررض الصضررر  العرنرر  لتص يررلإ 
الع عرس ع لةداد الع،رع نع الصر ي  الص سي  ب،ر  النسرر،ض  ع اع يترر،ع ا رلا  الع،ررع الاجتنرةير  لالعنر  

ض  لغعض لة رثه د ع  ص سي  ل عن  ،جرد ة إ نسرةدته لتلإلي  ال عل،رس الاجتنرةي  استعدادا  ل نسر،
 ل ن  . 

                                                           

 .  52ع ص الن دع السر،قل ،رح ة،دي ة،دالله   (ة،د ة لأ ص ي 1)
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 الدراسات السابقة : 2-2

  (1)أربيل –جامعة صلاح الدين  – 1998 –دراسة سرهنك عبدالخالق عبدالله  2-2-1

 ةصلاع العسرل  )ااع تنرعيع ال،ذيلنتعا  لأ ت ليع اهصجرز  لأ ع ع  الخ   ةصد الع،رةيع( . 
 : يعد  ال،   للإ ا دا  ال،   :

 ت ديد ندد  رة ي  ننرعس  تنرعيع ال،ذيلنتعا  لأ ت ليع بدع، الع،رع  لأ تص يلإ ع ع  الخ   .  -1
 ااتشر  ت ايع تنرعيع ال،ذيلنتعا  لأ ت ليع سعة  اداث ع ع  الخ   .  -2

 - علض ال،   :
 ي  .  صرا  علبرس  لأ اهصجرز ،يع الاخت،رعاس الض، ي  لال،عدي  لل رلح النجنلة  التجعي، -1
 صرررا  علبرررس نعصليرر   ررلأ سررعة  لصجرررز الع عرر  ،رريع النجنلةرر  التجعي،يرر  لالضررر،    ررلأ الاخت،رررع  -2

 ال،عدي . 
 -ةيص  ال،   :

( ااصإ ةشع ع،رةر   لأ نصتخا اع،ير  ،ع رع اياضرر  نرع النتضردنيع 12اشتن س ةيص  ال،   ة إ )
 ( ع،رةيع . 5نلة  الضر،   نع )( ع،رةيع ع لالنج7لزةس ة إ نجنلةتيع التجعي،ي  تالصس نع )
 الاستصترجرس التلأ     ة يعر ال،ر    علأ :

  صرلا ت ايع ليجر،لأ لننرعس  تنرعيع ال،ذيلنتعا ة إ اهصجرز  لأ ع ع  الخ   .  -1
تنرعيع ال،ذيلنتعا لعر ت ايع نعصلي  لأ سعة  لصجررز ،عرض اجرزاث الع عر  ننرر يسرر و  رلأ ت سريع  -2

 اهصجرز . 
ترردعي،يترع  ررلأ ايسرر،لع تا يرررع ي رردا  اياررع الترردعي،لأ اهيجررر،لأ ةصررد ننرعسرر  تنرررعيع  ل رردترع -3

 ال،ذيلنتعا . 

 جامعة بابل  – 2002 –دراسة نعمان هادي عبد علي  2-2-2

 (2)ةصلاع العسرل  )ااع تضصيرس ال رسلا  لأ تع و اداث ع ع  الخ   ،ع ع اياضر (
 -ا دا  ال،   :

 ل رسلا لتع يو ا عاد )النجنلة  التجعي،ي ( ع ع  الخ   . لضع نصعر تع ينلأ ،ر -1
التعع  ة إ تر ايع النرصعر التع ينرلأ ،إسرتخداو ال رسرلا  رلأ تع رو ا رعاد النجنلةر  التجعي،ير  اداث  -2

 ع ع  الخ   . 

                                                           

ع )عسرل  ااع تنرعيع ال،ذيلنتعا  لأ ت ليع الاصجرز  لأ ع ع  الخ   ةصد الع،رةيع ( سع صا ة،دالخرلق ة،دالله   1)
 ( . 1998اع،ي  ع  –جرنع   ذح الديع  –نرجستيع ع ا ي  التع،ي  العيرضي  

ا ي   –ع )عسرل  نرجستيع ال رسلا  لأ تع و اداث ع ع  الخ   ،ع ع الااضر  ااع تضصيرس ( صعنرع  ردي ة،د ة لأ   2)
 .  2002جرنع  ،ر، ( ع  –التع،ي  العيرضي  
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،يرررع ا ضرر ي  اداث ةيصرر  ال، رر  ل نجنررلةتيع )الضررر،   لالتجعي،يرر ( لع عرر  الخ رر  ةصررد اسررتخداو  -3
 عض ،رل رسلا ال اس لا ةعض ايصنللإج ال لأ )ايس لا الاةتيردي( . اس لا الع

 - علض ال،   :
 ل نصعر التع ينلأ ،رستخداو ال رسلا ت ايع ليجر،لأ  لأ تع و ا عاد العيص  اداث ع ع  الخ   .  -1
 صرا ا ض ي  ل نصعر التع ينلأ ،إستخداو ال رسلا ة إ النصعر التع ينلأ ،إستخداو ايصنللإج ال لأ  -2

  لأ تع يو ا عاد النجنلة  التجعي،ي  لع ع  الخ   . 
 -ةيص  ال،   :

 – 2001جرنع  ،ر،  ل عررو الدعاسرلأ  –جنيع  ذا النع    الدعاسي  ايللإ  لأ ا ي  التع،ي  العيرضي  
 ع لبسنس للإ نجنلةتيع تجعي،ي  لضر،   .  2002

 -لتل   ال،ر   للإ اهستصترجرس الترلي  :
نلأ الن ،ق ة إ النجنلة  التجعي،ي  )النسرتخدو  يره ال رسرلا( لره اارع ليجرر،لأ  رلأ النصعر التع ي -1

 تع يو ع ع  الخ   ،ع ع اياضر  . 
اا،تررس الصترررهر ا ضرر ي  النصعرررج التع ينررلأ الن ،ررق ة ررإ النجنلةرر  التجعي،يرر  نضرعصرر  نررع النررصعر  -2

  ع  الخ   ،ع ع اياضر  . التع ينلأ الاةتيردي النستخدو نع ب،  النجنلة  الضر،    لأ تع يو ع 

  جامعة بابل – 2000 –دراسة هاشم ياسر الحسيني  2-2-3
ةصررلاع العسرررل  )نررصعر نضتررعح لت ررليع سررعة  ايداث النعرررعي ،رسررتخداو ،عررض التنرررعيع ال عايرر  

 (1)النعا، (
  -ا دا  ال،   :

 ت ليع لت سيع سعة  ايداث النعرعي ةصد لاة،لأ اع، الضدو الصرشهيع .  -1
استخداو ،عض التنرعيع ال عاي  النعا،  لت ليع الصرشهيع ،اع، الضدو نع صر ي  النعرعاس العجلنير   -2

 لااع ر  لأ ت ليع سعة  ايداث النعرعي . 
 - علض ال،   :

لع استخداو التنرعيع ال عاي  النعا،ر  ترؤاع تر ايعا  ليجر،يرر   رلأ ت رليع سرعة  ايداث النعررعي لردد 
 و . الصرشهيع ،اع، الضد

 -ةيص  ال،   :
 .( سص  ،اع، الضدو 16لاة،لا النصتخا الل صلأ ل صرشهيع ت س سع )

 -ل    ال،ر   ة إ الاستصترجرس الترلي  : 

                                                           

ع نصعر نضتعح لت ليع سعة  الاداث النعرعي ،رستخداو ،عض التنرعيع ال عاي  النعا،  (  رشو يرسع ال سيصلأ   1)
 ( . 2000 –ع  ،ر،  جرن –)عسرل  نرجستيع ع ا ي  التع،ي  العيرضي  
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 صرا  علق لإاس دلال  ل  رهي   لأ نستلد ةصر ع ال يرب  ال،دصي  ،يع الاخت،رعيع الض، لأ لال،عردي  -1
 . 

 نجنلة  التجعي،ي  اررع سرعيعر  ل عررلا  صتيجر  ل نرؤاع لع التضدو اللإي      لأ ايلسر  ال سر،ي  ل -2
 الخرص ،ن عداس النصعرج النضتعح . 

لع صترهر التضدو اللإي      لأ سعة  ايداث النعررعي ل نجنلةر  التجعي،ير  ابعرعس  رهرد، النصعررج  -3
 النضتعح  لأ ت ليع سعة  ايداث النعرعي خ ل ر  ل،عض النعرعاس العجلني  . 

 -دراسات السابقة :مناقشة ال 2-3

نع خذ  نسح الدعاسرس السر،ض  لجد  صرا دعاسرس نشر،ع  ل دعاس  ال رلير  نرع خرذ  الت رعق 
 -للإ ،عض الن رلع التلأ تصرللس نر ي لأ :

 ت لع ع ع  الخ   نع صر ي  سعة  اهصجرز ،رستخداو تنرعيع ال،ذيلنتعا .  -1
تضرع اداث ع ع  الخ   ،رستخداو  -2  ال رسلا . سعة  تع و لاز
ت ليع سعة  ايداث النعرعي  لأ النعرعاس العجلني  ،رستخداو التنرعيع ال عاي  النعا،  ةصد صرشرئ  -3

 اع، الضدو . 
 -ات ضس الدعاس  السر،ض  نع الدعاس  ال رلي  ،نر ي لأ : -اللا  :

 جعي،لأ . ات ضس الدعاسرس السر،ض  نع الدعاس  ال رلي   لأ النصعر النستخدو ل ل النصعر الت -1
ات ضس دعاس   رشو يرسع ال سريصلأ نرع الدعاسر  ال رلير  للإ اةتنردس الدعاسرتيع ا تر نرر ة رإ ةيصر   -2

 نع الصرشهيع . 
ات ضس الدعاس  ال رلي  نع دعاس  سع صا ة،دالخرلق ة،ردالله لصعنررع  رردي ة،رد ة رلأ للإ الدعاسرتيع  -3

 ا تر نر ا تنس ،ت ليع اداث ع ع  الخ   . 
عاس  ال رلي  نع دعاس  سع صا ة،ردالخرلق ة،ردالله للإ الدعاسرتيع ا تر نرر اسرتخدنس ةيصر  ات ضس الد -4

 نع الع،رةيع الننرعسيع لع ع اياضر  . 
ات ضس الدعاس  ال رلي  نع دعاس   رشو يرسع ال سيصلأ  لأ ت ليع سرعة  ايداث النعررعي نرع خرذ   -5

 استخداو تنرعيع خر   . 
 ع ،عض الدعاسرس السر،ض  لالدعاس  ال رلي  :الجه الاختذ  ،ي -ارصير  :

اخت  ررس الدعاسرررس السررر،ض  نررع الدعاسرر  ال رليرر  نررع للإ النتغيررع النسررتض  للإ اسررتخدو صعنرررع  ررردي  -1
 ال رسلا  لأ  يع استخدنس  لأ الدعاس  ال رلي  ل تنرعيع الخر   ،ع ع اياضر  . 

ص  ال، ر  للإ لرو تنررعس ةيصر  دعاسر  صعنررع اخت  س دعاس  صعنرع  ردي نع الدعاس  ال رلي   لأ ةي -2
  ردي عيرض  ع ع اياضر  سر،ضر  لليسس لعر خ،ع،  لأ  لإا النجر  . 
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اخت  س دعاس  سع صا ة،دالخرلق ة،ردالله  رلأ ةيصر  ال، ر  نرع الدعاسر  ال رلير  للإ اةتنردس دعاسر   -3
 رشهيع . سع صا ة،دالخرلق ة إ النتضدنيع  لأ  يع اةتندس الدعاس  ال رلي  ة إ الص

اخت  س دعاس   رشو يرسع ال سيصلأ نع الدعاس  ال رلي  نع للإ صرلع ةيصر  ال، ر  للإ ا تنرس دعاسر   -4
 يرسع  رشو ال سيصلأ ،ذة،لأ اع، الضدو  لأ  يع الدعاس  ال رلي  ا تنس ،عيرض  ع ع اياضر . 

ال عارلأ  رلأ  ريع  اخت  س دعاس  صعنرع  ردي نرع الدعاسر  ال رلير  للإ لصعرر اسرتخدنس نجرر  الرتع و -5
 الدعاس  ال رلي  اةتندس نجر  التدعيا العيرضلأ . 
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 : اءاته الميدانيةمنهج البحث وإجر -3

 منهج البحث : 3-1

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمة البحث وطبيعة المشكلةة ذذ يعكرب بهنكا تالتجريك  
والأسكا   (1)سيبحث عن السب  وعن ليفيكة حدوهكا و وانكا لشكب عكن العلالكاب السكببية بكين ال كوا رت

دراسكتا وتفسكير الأسكبا  والح كوى عةكئ نتكائج  بالبحث التجريبي تاستطاعة التنبؤ بالحدث والتحلم في
 . (2)عالية من الهباب والموضوعيةت

 عينة البحث : 3-2
تم اختيار عينكة البحكث بالطري كة العمديكة مكن ربكاعي منتخك  محاف كة ديكالئ )لةناشكئين( والبكال  

و  %( مكن ا كى المجتمك  100( سكنة والتكي تمهكى )17 – 14( رباعاً مكن بكين الأعمكار )16عدد م )
  -وزعب عشوائياً الئ مجموعتين :

 المجموعة التجريبية : -1

( ويشككرب عةككئ تككدريبهم المككدر  محمككد حسككن 8لاعبككي نككادا ديككالئ الرياضككي والبككال  عككدد م )
 عبدالله وبهشراب الباحث . 

 المجموعة الضابطة : -2

ذبرا يم شاطر  ( ويشرب عةئ تدريبهم المدربين8لاعبي نادا الم دادية الرياضي والبال  عدد م )
 عةي وجعفر حسين خان وبإشراب البطى الآسيوا محمود غاي  مجيد.

ويرى الباحث ان نجاح أا بحث عةمي يعتمد عةئ ح ائق عةمية مؤلده و ي ليفية اختيار عينة  
  -البحث والتي تمهى المجتم  تمهيلًا ح ي ياً و ادلاً و ذا ما الد عةيا )وجيا محجو ( بما يةي:

  (3)ينجح البحث ذلا ذذا لان الباحث يستخدم أسالي  خا ة في اختيار العينابت تلا يملن ان
 -والسب  في اختيار  ذه العينة  ي :

 ذن اغة  أفراد العينة امضوا فترة تدري  وتعةم لا به  بها في تطبيق )فن أداء الرفعاب( .  -أ
  يبية . ضمان الإشراب المباشر عةيهم من لبى الباحث خلاى الفترة التجر  - 
 ذن أفراد العينة يمهةون مجتم  البحث ا دق تمهيى لأنهم من ممارسي رياضة رف  الأه اى .  -ج
 جمي  أفراد العينة مةتزمين بالتدري  اليومي بشلى منت م .  -د
 
 

                                                           

 ( و ص  2002: ) بغداد و دار اللت  لةطباعة والنشر و  البحث العةمي ومنا جا(وجيا محجو ؛ 1)
 .  2003جامعة ديالئو  –و في لةية التربية الرياضية محاضرة ال يب عةئ طةبة الدراساب العةيا (ضياء حسن الدورا؛ 2)
: ) بغداد و مطبعة التعةيم العالي و  طرق البحث العةمي ومنا جا في التربية الرياضية وآخرون ؛  (وجيا محجو 3)

 .  106( و ص  1988
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 تجانس أفراد العينة : 3-2-1

زن والعمكر لغرض من  المتغيراب التي ربمكا تكؤهر عةكئ أفكراد عينكة البحكث مكن حيكث )الطكوى والكو 
السككنوا والعمككر التككدريبي( لككام الباحككث بككإجراء عمةيككة تجككان  لأفككراد عينككة البحككث عككن طريككق الوسككائى 

 ( . 1الإح ائية باستخدام معامى الالتواء ولما موضح بالجدوى )
 (1الجدوى)

 يوضح تجان  أفراد عينة البحث في متغيراب )الطوى و والوزن و العمر الزمن و العمر التدريبي(
 المعالجاب الإح ائية 

 المتغيراب
 + الانحراب الوسط الحسابي

 المعيارا -
معامكككككككككككككككككككككى   الوسيط

 الالتواء

 0.068 - 165.5 8.219 سم 165.312 الطوى
 0.558+  59.5 10.078 لغم 61.375 الوزن

 0.703 - 15.95 0.721 سنة 15.181 العمر الزمني
 0.434+  2.95 1.296 سنة 3.094 العمر التدريبي

 + ( بكككهن العينكككة متجانسكككة وت ككك  تحكككب المنحنكككئ  3تٌعكككد ليمكككة معامكككى الالتكككواء المح كككورة بكككين )
 الاعتدالي.

 تكافؤ أفراد العينة : 3-2-2

تمككب عمةيككة التلككافؤ بككين المجمككوعتين الضككابطة والتجريبيككة فككي الاختبككار ال بةككي فككي رفعككة الخطككب 
( ذذ  هكرب النتكائج عكدم وجكود فكروق معنويكة وباستخدام لانون )ب( لةعيناب غيكر المتنكا رة )المسكت ةة
 ( يوضح ذلك. 2المجموعتين والجدوى ) (1)بين المجموعتين الضابطة والتجريبية و ما يدى عةئ تلافؤ

 (2الجدوى )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافاب المعيارية وليمة )ب( المحتسبة والجدولية لةمجموعتين الضابطة 

 ل بةي لرفعة الخطبوالتجريبية في الاختبار ا
 المعالجاب الإح ائية

  
 المجموعة

الدلالة  ليمة ب نتائج الاختبار ال بةي
 الجدولية  المحتسبة + ع     الإح ائية

 0.321 4.945 الضابطة
1.08 2.14 

 عشوائي
 عشوائي 0.409 4.733 التجريبية

 ( الجدولية تبة )(.  14=2–16ة تساوا)( ودرجة حري0.05( عند مستوى دلالة)2.14ليمة)ب 
                                                           

: التطبي اب الإح ائية واستخداماب الحاسو  في بحوث التربية الرياضية( ودي  ياسين محمد وحسن محمد عبد ؛ 1)
 .  272 ( و ص1999)المو ى و دار اللت  لةطباعة والنشر و 
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 الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث : 3-3

 أجهزة البحث : 3-3-1

 سنة ال ن  –الموديى  ملان ال ن  اسم الجهاز ب
 Eliko 2000و1990 سويدية أجهزة رف  الأه اى 1
 REC-113005 2000 ال ين Stop Watchساعة توليب  2

 كين :مختككوم عككن طريكق الجهككاز المرلككزا ال لبان –ميزان  3
 لةت ي  والسيطرة النوعية العرالية

2000 TGT-100   

 جهاز مولتجم 4
 Molti-12 2001 ال ين

جهككككككككككككككاز لككككككككككككككارب تحويكككككككككككككككى  5
Converter Card   

 SNozzee-com اليابان

2000 

لاميراب ت وير فيديو مك  حمالكة  6
 تهبيب هلاهية

-Canon – 2003 مةم 8اليابان حجم 

800-VG5 Hi  

7 
لكككادر ا هانيكككة و  250ال كككين: ذاب سكككرعة  حاسو  –جهاز تحةيى السرعة 

 لادر ا هانية 120
2002 Pentium 4- 

 Scientific propo YH ال ين حاسبة يدوية ذللترونية 8

862 
دا  –ألككككككككراص ليزريككككككككة سككككككككي  9

(C.D ) 
 - تايةند

 
 أدوات البحث :  3-3-2

 سنة ال ن  –الموديى  بةد ال ن  اسم الأداة ب
 - - لاعة تدري  رف  الأه اى 1
 - ال ين لغم 3لغم و  2لراب طبية زنة  2
 2001 ال ين (2طبةة خشبية عدد ) 3
  ناعة محةية العراق سم 40موان  عةئ ارتفاع  4
  ناعة محةية العراق حمالاب رف  الأه اى 5

 من اب مختةفة الارتفاعاب 6
 ناعة محةية  العراق سم (50سم و 35سم و 20) 

 - - استماراب تسجيى النتائج 7
 - ال ين شريط ل يا  المسافاب 8
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 وسائل جمع المعلومات :  3-3-3

 الم ادر والمراج  العربية والأجنبية .  
 . (*)استمارة الاستبانا لترشيح التمارين الخا ة 
 .  (**)الم ابلاب الشخ ية 
 . (***)فريق العمى المساعد 

 الخاصة لتطوير سرعة أداء رفعة الخطف :  تحديد التمارين 3-4

تم تحديد التمارين الخا كة بالبحكث بعكد الاسكتنارة بكاراء الخبكراء وملاح كاتهم ال يمكة و وذلكك بعكد 
لتحديكد أ كم التمكارين  (****)عرض استمارة الاستبانا عةئ مجموعة من الخبراء المخت ين برفك  الأه كاى

م استخراج النسبة المئوية للى تمرين حس  لانون )الجزء ا اللكى الملائمة لةبحث وبعد تفري  البياناب ت
( ذذ تم لبوى التمارين التي ح كةب عةكئ نسكبة عاليكة وال مكاى التمكارين التكي لكم تح كى عةكئ  100× 

%( فكككالهر مكككن آراء الخبكككراء  55.5اتفكككاق الخبكككراء لعكككدم ملاءمتهكككا ذذ اختكككار الباحكككث نسكككبة اتفكككاق )
 تها لةدراسة . ل لاحيتها في البحث وملاءم

تلانا يجكوز لةباحكث ان يختكار النسك  الملائمكة لترشكيح او تحديكد المتغيكراب لغكرض ذدخالهكا فكي 
 . (1)الدراسةت

لككام الباحككث بعككد اسككتخراج النسككبة المئويككة لةتمرينككاب المرشككحة والتككي ح ككةب عةككئ نسككبة أعةككئ 
 . (*)ورتبها في الجدوى خاص

                                                           

 ( . 21ان ر المةحق رلم ) *
 ( . 23ان ر المةحق رلم ) **

 ( . 1ان ر المةحق رلم ) ***
 ( . أسماء الخبراء .  3ان ر المةحق رلم )  ****

: )ال ا رة و دار ال يا  في التربية الرياضية وعةم النف  الرياضي ( محمد حسن علاوا ومحمد ن رالدين رضوان ؛ 1)
 .  366( و ص 1979الفلر العربي و 

 ان ر مةحق خاص أسماء التمارين .  *
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 التجربة الاستطلاعية : 3-5

لاستطلاعية و ي تدراسة تجريبية أولية ي كوم بهكا الباحكث عةكئ عينكة  كغيرة و مكن لبكى التجربة ا
 . (1)لياما ببحها و بهدب اختبار أسالي  البحث وأدواتات

 -بهدب التعرب عةئ ما يةي : 2004ا  5ا  25أجرى الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ 
 ال عوباب التي تواجا العمى التجريبي .  -1
 مستغرق لأداء التمارين الخا ة خلاى الوحداب التدريبية . الولب ال -2
 مدى تعاون فريق العمى المساعد خلاى الاختباراب .  -3
مدى تفاعى عينة البحث خلاى الاختباراب و وتطبيق التمارين الخا ة برفك  الأه كاى و ولكذلك خكلاى  -4

 ت وير الاختباراب ال بةية البعدية . 
 لاميرا المستخدمة لةت وير . التعرب عةئ  لاحية ال -5

( ربكاعين مكن ضكمن عينكة البحكث و ذذ تكم تطبيكق وحكدة 5ولد شكارك فكي التجربكة الاسكتطلاعية )
أداء رفعككة الخطككب فككي المككنهج المعككد مككن لبككى سككرعة تدريبيككة و وتككم ذضككافة تمرينككاب خا ككة لتطككوير 

 المدر  وبإشراب الباحث . 
اخى ال اعة و لغرض تنفيكذ ا خكلاى الوحكداب ولد وضعب ذرشاداب ملتوبة عةئ لوحة الإعلاناب د

 التدريبية اليومية و ولم ت هر أا معولاب خلاى تنفيذ  ذه التجربة . 

 إجراءات البحث الميدانية : 3-6
حث بإجراء الاختبكاراب اتم ضبط جمي  المعداب )الأدواب والأجهزة( الخا ة بالبحث لام الب أنبعد 

 الأداءلتدري  خلاى الأسبوع وتحديد التمارين الخا كة لتطكوير سكرعة العمةية و هم بعد ا تم تحديد أيام ا
ضافتها بالمنهاج التدريبي اليومي المعد من لبى المدر  وبالتعاون م  الباحث .   برفعة الخطب وال

 
 القياسات الانثروبومترية )الجسمية( : 3-6-1

ايي  او المؤشكككراب ( مككن ا كككم الم ككAnthropometryيملككن اعتبكككار ال ياسككاب الانهربومتريكككة )
الشكائعة والمسكتخدمة بلهكرة و والتكي يةجكه ذليهكا اغةك  البكاحهين لغكرض الح كوى عةكئ الاطكواى والاوزان 
واعمار عينة البحث لدراسة وت ويم حالة النمو عند الأفراد و تفالتعرب عةكئ الكوزن والطكوى فكي المراحكى 

و أمكا بالنسكبة لةمجكاى  (2)لنمكو عنكد الأفكرادتالسنية المختةفة يعتبر أحد المؤشراب التي تعبكر عكن حالكة ا
الرياضككي تف ككد هبككب ارتبككاط الم ككايي  الجسككمية بالعديككد مككن ال ككدراب الحرليككة والتفككوق فككي الأنشككطة 

                                                           

: )ال ككا رة و الهيئككة العامككة لشككؤون المطككاب  الاميريككة و  2و طمعجككم عةككم الككنف  والتربيككة (مجمكك  الةغككة العربيككة ؛ 1)
 .  79( و ص 1984

 .  43(وص1987ربي و : )ال ا رة و دار الفلر الع2وجالت ويم وال يا  في التربية البدنية (محمد  بحي حسانين ؛ 2)
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لكذلك لكام الباحكث باسكتخدام  كذه الأسكالي  لةح كوى عةكئ الطكوى والكوزن و وتحديكد العمكر  (1)المختةفةت
وتحديد العمكر التكدريبي مكن خكلاى سكؤاى المكدر  واللاعك  عكن  الزمني من وال   وية الأحواى المدنية و

 -بداية ممارستا التدري  في مجاى رف  الأه اى للى أفراد عينة البحث و ي لما يةي :

 قياس الطول : 3-6-1

تم ليا  أطواى اللاعبين من عينة البحث باستخدام شريط ليكا  مهبكب عةكئ الجكدار و ذذ تكم ليكا 
ى فكي اسكتمارة   الطوى لأفراد عينة ا لبحث و كم حفكاة الألكدام لغكرض تهشكير طكوى اللاعك  بدلكة وتسكجم

 خا ة للى لاع  . 

 قياس الوزن : 3-6-2

تككم ليككا  وزن اللاعبككين مككن افككراد العينككة بواسككطة جهككاز )لبككان( ميككزان  ككيني ال ككن  و اذ تككم 
عبكارة عكن سكرواى  ال يكا  ب كعود اللاعك  والفكاً عةكئ الميكزان بكدون ارتكداء حكذاء و وبملابك  رياضكية

 . (*)( هم ي رأ الوزن ويسجى في استمارة اللاع Shortل ير )شورب 

 الاختبار القبلي )التصوير( : 3-7

في تمام الساعة الخامسكة ع كراً فكي لاعكة  2004ا  5ا  29تم ت وير الاختبار ال بةي بتاريخ 
 -ع الاجراءاب التالية :وتم اتبا (**)التدري  في نادا ديالئ الرياضي وبحضور فريق عمى مساعد

 الإجراءات قبل التصوير : 3-7-1

شرح ما  و مطةو  من لى رباع من افراد العينة ومن فريق العمى المساعد والم ور وتنفيكذ واجك   -أ
 لى منهم خلاى التجربة والت وير . 

 ذجراء عمةية الإحماء اللامى .  - 
 تهبيب تسةسى الرباعين من أفراد العينة .  -ج
( أمتككار مككن 4سككم( عككن الارض وعةككئ بعككد )130( بإرتفككاع )Standبيككب اللككاميرا عةككئ حمالككة )ته -د

 الرباع . 
 ( . Outتم ت وير الرفعة من الجان  بفتحة )زوم  – ك 
 الحلم لا الحق في ذنزاى اله ى بعد هباب الرباع .  -و
 %( . 100-95ذعطاء )هلاث( محاولاب للى رباع بشدة ل وى ) -ز
 زمن عند الأداء للى رباع .   يؤخذ الى -ا

                                                           

 .  44( محمد  بحي حسانين ؛ نف  الم در السابق و ص 1)
 ( . 2( استمارة خا ة لة ياساب الجسمية لعينة البحث و ان ر مةحق رلم )16تم ذعداد ) *

  ( .1مةحق رلم ) –** ان ر جدوى الملاحق 
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 التصوير : 3-7-2

تكككم ت كككوير الربكككاعين فكككي الاختبكككار ال بةكككي حسككك  التسةسكككى الملتكككو  عةكككئ لوحكككة الإعلانكككاب و 
و  (1)والمسجى ينادا عةئ الرباعين و ويعطئ فترة راحة دلي تين بين رفعة واخرى حس  تال انون الدوليت

اولاب( يتضكمن الإداء باللامكى و ويكتم حسكا  سكرعة الربكاع وتعطئ للى رباع من افراد العينة )هكلاث محك
 من بداية ارتفاع اله ى عن المن ة وحتئ بداية انزاى اله ى بامر حلم الوسط . 

 تحليل زمن الأداء : 3-7-3

( عكن طريكق CD( الفيكديوا الكئ الكراص ليزريكة )سكي دا Film)الفكيةم الخكام (*)تم تحويى الكرق
( وبعكككد ا تكككم تحةيكككى سكككرعة اداء رفعكككة الخطكككب باسكككتخدام Converter Cardجهكككاز )لكككارب تحويكككى 

( فككي ذالككرة الحاسككو  و هككم عرضككها عةككئ CDالحاسككو  الشخ ككي عككن طريككق تهبيككب )لككرص سككي دا 
( و ومن هم حسكا  سكرعة الأداء مكن بدايكة Frameشاشة الحاسو  لغرض حسا  عدد الم اط  )فريم 

 Videoإنزاى اله ى و وذلك باستخدام جهاز )الفيديو لارب الرفعة وحتئ نهاية الرفعة عندما يهمر الحلم ب

Card الذا ي وم بإدخاى ال ور ذلكئ الحاسكو  الإللترونكي ومكن هكم ذجكراء عمةيكة حسكابية واسكتخراج )
 الزمن اللةي المستغرق لإداء رفعة الخطب للى رباع عةئ حده من أفراد العينة . 

 مجموعة التمارين الخاصة: 3-8

حككث عةككئ الم ككادر الخا ككة بعةككم التككدري  الرياضككي لككم يح ككى عةككئ التمككارين بعككد اطككلاع البا
الخا ة التي تساعده في البحث و ومن خلاى خبرة الباحث وبعد التشاور والتحرا ودراسة الموضوع من 
خلاى الم كابلاب الشخ كية لكام بإختيكار مجموعكة مكن التمكارين الخا كة برفك  الأه كاى التكي تسكاعد فكي 

ء رفعة الخطب لدى الرباعين عكن طريكق الاسكتعانة بكاراء بعكض الخبكراء المتخ  كين تطوير سرعة أدا
 في مجاى رف  الأه اى . 

 وفيما يةي بعض الإيضاحاب حوى تجربة البحث :
 مدة التجربة لمجموعة التمارين الخا ة لتطوير سرعة الإداء بالأشهر : هلاهة أشهر.  -1
تجربة وخلاى فترة الإعداد الخاص من فتراب السنة التدريبية : عدد الوحداب التدريبية خلاى تنفيذ ال -2

 وحدة تدريبية .  36
 عدد الوحداب التدريبية في الأسبوع : هلاث وحداب .  -3
 الأربعاء .  –الاهنين  –أيام التدري  خلاى الأسبوع لةمجموعة التجريبية : السبب  -4
 دلي ة .  90مدة الوحدة التدريبية بالدلي ة :  -5

                                                           

 .  93و ص الم در السابق (جميى حنا ؛ 1)
:)بيكروبو دار 10و طلكامو  المكوردلبى التحميض او الشيء الرليق و منير البعةبلكي ؛  الرق: تطةق عةئ الفةم الخام *

 .  347( و ص 1976العم لةملايين و 
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 دلي ة .  25 – 20الولب المستغرق لإداء التمارين الخا ة بالبحث خلاى الوحدة التدريبية :  -6
 ( تمرين لتطوير سرعة ذداء رفعة الخطب . 2-1الوحدة التدريبية تتضمن من ) -7
 .  2004ا  9ا  1ولغاية  2004ا  6ا  1بدء تنفيذ التجربة في  -8

 الإجراءات المتبعة في التدريب : 3-9

ريبية بشلى يسا م دعة التر جتب  الباحث الخطواب التي تسمح لا بتوزي  التمارين الخا ة في الا
في ذحداث التغييراب اللازمة في العضلاب العامةة و مراعياً أسك  التكدري  الرياضكي التكي تهكتم بتطكوير 

تدريبيكة يوميكة سرعة الأداء عند اسكتخدام التمكارين الخا كة برفك  الأه كاى بشكلى تكدريجي عبكر وحكداب 
( تمككرين مككن التمككارين الخا ككة حسكك  2-1يضككعها المككدر  بالتنسككيق مكك  الباحككث بإضككافة عككدد مككن )

الحاجة فكي لكى وحكدة تدريبيكة ولمكدة الفتكرة التجريبيكة و و كدفها تطكوير سكرعة أداء رفعكة الخطكب و كذا 
 بالنسبة لةمجموعة التجريبية . 

تكدربب هكلاث وحكداب تدريبيكة اسكبوعياً والت كرب المجموعة الضابطة من عينكة البحكث و ف كد  أما
عةككئ الخطككط التككي وضككعها المككدربين فككي نككادا الم داديككة الرياضككي ولغككرض تطككوير الانجككاز ذذ تنت ككر 
المجمككوعتين الضككابطة والتجريبيككة مسككاب اب وبطككولاب ولككد اسككتخدم الباحككث اسككةو  الككتحلم فككي درجككاب 

لك فتكراب الراحكة لاي كاى افكراد المجموعكة التجريبيكة حمى التدري  من حيث التغيير في شدة الحمكى ولكذ
 . (1)تلت بى جرعة التدري  خلاى اليوم الاوى وخلاى الاسبوع الاوى لغرض الو وى الئ حالة التليبت

ان التدرج في توزي  التمارين الخا ة عةئ الوحداب التدريبية يساعد في ح وى الاستجابة و ذذ 
وتهلةم م  طبيعة العمى بالتمكارين الخا كة هكم تبكدأ عمةيكة التليكب بعكد  يٌعد الاسبوع الاوى فترة استجابة

 عدة اسابي  .  

 الاختبار البعدي  3-10

فكي لاعكة رفك  الأه كاى فكي تمكام  2004ا  9ا  3تم اجراء الاختبار البعدا م  الت وير في يوم 
تبككار ال بةككي نفسككها و السككاعة الخامسككة ع ككراً فككي نككادا ديككالئ الرياضككي و واتبكك  الباحككث ذجككراءاب الاخ

وبحضور فريق العمى المساعد و ولد طةك  الباحكث مكن عينكة البحكث الا تمكام بسكرعة الأداء و وانت كار 
ذشارة الحلم و وحث الجمي  تطوير سرعة أداء رفعة الخطب م  تحسين الإنجكاز و اذ تمكب زيكادة اله كى 

والمككذي  المسككؤوى عككن اسككتمارة حسكك  الطةكك  الم ككدم مككن المككدربين الككذين أعطككوا البككداياب لةمسككجى 
 الاختباراب . 

 .(2)واعطيب )هلاث محاولاب( للى فرد من افراد العينة حس  ال انون الدولي لرف  الاه اى
 تحليل زمن الأداء للاختبار البعدي : 3-10-1

                                                           

 .  40( و ص 1990: )بغداد و مطبعة جامعة بغداد و  أ وى التدري  ترجمة عبد عةي ن يب ؛  –( ارة 1)
 .  67و ص الم در السابق (جميى حنا ؛ 2)
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تككم تحةيككى زمككن أداء رفعككة الخطككب للاختبككار البعككدا لةشككريط الفيككديو بإسككتعماى الطري ككة نفسككها التككي 
 عمةب في تحةيى الإختبار ال بةي وباستخدام ن ام التحةيى نفسا . أست

 الوسائل الإحصائية :  3-11

تكككم اسكككتخدام جميككك  المعالجكككاب الإح كككائية باسكككتخدام اختبكككار )ب( فكككي ليكككا  الفرولكككاب عنكككد 
 الاختبككاراب ال بةيككة والبعديككة لةعينككة نفسككها و ولككذلك عنككد الم ارنككة بككين المجموعككة الضككابطة والمجموعككة

 التجريبية . 

 المعادلات الإحصائية : 3-11-1
 -:(1)استخدم الباحث الوسائى والمعادلاب الإح ائية الاتية

 الوسط الحسابي -1  
 مج س                              

 س = ـــــــــــــ                     
 ن                                

 
 الانحراف المعياري  -2

 2) مج س (                                                 

 ( ــ ـــــــــــــــــــــــ 2مج )س                                 
 )ع(=                            ن                        

 1 –ن                                                  

 الزوجي  الوسيط ا لةتلرار -3
 مج الدرجتين الةتين تتوسطان الدرجاب                    

 و= كككككككككككككككككككك               
                                       2   

 ير المتناظرة(لاختبار دلالة الفرق بين مجموعتين متساويتين )غاختبار )ت(  -4
                           2س – 1س                              

 =  ــــــــــــــــــــــــــــــ                      
2ع                             

2ع+ 1
2 

 ـــــــــــــــــ                             
 1 -ن                                

 
 
 
 
 

                                                           

:  التطبي اب الاح ائية واستخدام الحاسو  في بحوث التربية الرياضية حمد وحسن محمد عبد ؛ ( ودي  ياسين م1)
 .   279و  272و  165و  154و  123و  101( و ص 1990)المو ى و دار اللت  لةطباعة والنشر و 
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 نات )المتناظرة(لايجاد فرق بين الاختبارين القبلي والبعدي للعياختبار )ت(  -5
 س ف                                                                                

 =  ــــــــــــــــــــــــــــــ                                                
 ف 2مج ح                                                         
 ـــــ ــــــــــــ                                                        

 (1 -ن) ن                                                          
 
  (1)معامل الالتواء -6

 الوسيط (  –) الوسط الحسابي  3                                
 ل   =  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                        

 الانحراب المعيارا                                 
 

                                                           

 . 127( و ص 1979: ) ال ا رة و دار الفلر العربي و  عةم النف  الإح ائي( فؤاد البهي السيد ؛ 1)



 

 الباب الرابع
 

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها .  -4 

عرض وتحليل ومناقشة الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضاابةة ياي  4-1
 سرعة أداء ريعة الخةف . 

عرض وتحليل ومناقشة الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ياي  4-2
 سرعة أداء ريعة الخةف . 

ومناقشااااة الاختبااااارين البعاااادي للمجمااااوعتين الضااااابةة  عاااارض وتحلياااال 4-3
 والتجريبية يي سرعة أداء ريعة الخةف . 



 46 الباب الرابع : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

بناااً على اا لفااال المعااجل  فلإا اااا ل درجاااالخل  اا لاا ل  ااااللاااةل ااعبااال  ل   ب لااخل   بلإ لااخل لل
لإلاااخلفلإن لااخل   اال يل عر لاايل حاا   ل  برااالساالعنا ال  بارااالفناوتااخل عر لااال  نعاااامل ل   اال لف

 ال ضااجل ل   عد اا لفاايلااى لااخل  عفللنااا ل  ااجااخل  فةب ااخلى اا لىلنااخل  برااال ل  ل سااعا لل  بارااال
(ل  لإلنا ل  فعناظلة ل  اعبالل) (ل  لإلنا لغللل  فعنااظلةل ل  لظرال لفايلاا اللT- tests اعبال  ) ل

ل حل  فاف ىخل  عاللبلخل ح لفالر يلال  ل  برال.ل ااعبال  ل  بلإ لخلعة للف ف سل ع  يل جا

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابةة يي سارعة أداء ريعاة  4-1
 الخةف :

ل
ل(3  ا  ال)

لبليل لأ ساةل  رسابلخل  انرل اا ل  فلإلاللخل    سةل  رسابةل   ل يل ل" فاف علفلبلإا ل نرل اا ل
بليل ااعبالليل   ب ةل   بلإ يل ولفخل) (ل  فرعسبخل   ا   لخلاةلل(1)ى  ل   سةل  رسابة"   ل يل

لسلىخل   ًللالإخل  اة ل  فاف ىخل  ضابةخ
ل

ل  فع لل
ل  فلإا للل درجاالخ

راااااااااااااللل ل2فملحلسَل 
ل  لإلنخ

لولفخل 
   ا ااااااااااااااااااخل
ل درجاالخ

ل ااعبالل  بلإ يل ااعبالل   ب ة
ل  ا   لخ ل  فرعسبخ

ل+لعلسَلل+لعلسَل
سلىخل   ًللالإخل
  اةاااااااااااااااااااااااااا ل
  فاف ىاااااااااااااااااااخل

ل  ضابةخل

لفلإن يل2.36ل2.896ل8ل1.334ل3.58ل0.644ل4.827ل0.321ل4.945

 (ل  ا   لخلعب غل) (ل.ل7=لل1ل–ل8(ل  لاخلرللخل)0.05(لىن لفسع ىل ا خل)2.36ولفخل)ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

                                                           

ل.لل279 لصل  فج لل  سابيل  لعللاسليل رسيلفرف لىب ل؛ل (1)



 47 الباب الرابع : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

ل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل(17ت ال)
لب ةل   بلإ يل  فاف ىخل  ضابةخلبليل   سةل  رسابةل  اعبالل   

(ل ى هل   ااصلب لاسلسلىخل   ًللالإخل  اةا ل  فاف ىاخل3 ظرل لنعاامل  برالفيل  ا  ال)
(ل ل فافاا علفلبلإااا ل3.58  ضااابةخل  اعبااالليل   ب ااةل   بلإاا يل يل   سااةل  رسااابةل   اال يل ااايل)

(ل2.896  فرعسابخلا انا ل)(ل ل فاالولفاخل) (ل1.334 نرل اا ل   ال يلىايل   ساةل  رساابةلب  ا ل)
(لففاااللاا ال0.05(ل  رعفا لااخلاةاادل)ل7=لل1ل–ل8(لعراا ل لاااخلرللااخل)ل2.36 ولفااخل) (ل  ا   لااخل)

ى  ل يلحناكلال يلفلإن لخلبليل ااعبالليل   ب ةل   بلإ يل  فاف ىخل  ضابةخل جا حل ااعبالل  بلإ يل
 لفاايلوبااال  فاا لبليل  فتاالاليلى اا ل للإاام ل  بارااال  ااكل  عةاا للنعلاااخل ىعفااا ل  فاانرمل  عاا للبةل  فلإاا

  فاف ىخل  ضابةخلى  لعنسليلت ةل  رفال  ع للبةل  ل لعر ليل ناامل اضال ل ح  لفاللؤ  هل  لعل
ل.ل(1)لاسليل" يل  ر اايل   لى  ل يل ت ةل  رفالاةل  ع للبلفلإن ل بلل عل عة لل دناامل  للاضة"

                                                           

ل.لل401 لصل  فج لل  سابيل  لعللاسليلفرف ل؛ل(ل1)

4.76

4.78

4.8

4.82

4.84

4.86

4.88

4.9

4.92

4.94

4.96

الاختبارالقبلي الاختبارالبعدي

المجموعة الضابةة
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لي والبعدي للمجموعة التجريبية يي سرعة أداء ريعاة عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارين القب 4-2
 الخةف 

ل(4  ا  ال)
لبليل لأ ساةل  رسابلخل  انرل اا ل  فلإلاللخل    سةل  رسابةل   ل يل ل" فاف علفلبلإا ل نرل اا ل

   سةل  رسابة"لبليل ااعبالليل   ب ةل   بلإ يل ولفخل) (ل  فرعسبخل   ا   لخلاةلسلىخللي   ل يلى
للالإخل  اة ل  فاف ىخل  عاللبلخ   ًل

ل  فع لل
ل  فلإا للل درجاالخ

راللل ل2فملحلسَل 
ل  لإلنخ

لولفخل 
   ا خل
ل درجاالخ

ل ااعبالل  بلإ يل ااعبالل   ب ة
ل  ا   لخ ل  فرعسبخ

ل+لعلسَلل+لعلسَل
سااااالىخل   ًللالإاااااخل
  اةاا ل  فاف ىااخل

للل  عاللبلخ
لفلإن يل2.36ل11.645ل8ل1.406ل14.73ل0.396ل2.92ل0.409ل4.733

 (ل  ا   لخلعب غل) (ل.ل7=لل1ل–ل8(ل  لاخلرللخل)0.05(لىن لفسع ىل ا خل)2.36ولفخل)ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
ل
ل(18ت ال)

للبليل   سةل  رسابةل  اعبالل   ب ةل   بلإ يل  فاف ىخل  عاللبلخ
  عاللبلاخل(ل  ااصلب لاسلسلىخل   ًللالإخل  اة ل  فاف ىاخل4   لنعاامل  برالفيل  ا  ال)

(ل ل فافا علفلبلإاا ل نرل ااا ل14.73  اعبالليل   ب ةل   بلإ يل ل يل   سةل  رساابةل   ال يل اايل)
(ل ل ولفاخل) (ل11.645(ل ل و لب   لولفاخل) (ل  فرعسابخل)1.406   لللىيل   سةل  رسابةل ايل)

 ل يلحناااكل(لففاااللاا الى اا0.05(ل  رعفا لااخلاةاادل)7=لل1–ل8(لعراا ل لاااخلرللااخل)2.36  ا   لااخل)
ااال يلفلإن لااخلبااليل ااعبااالليل   ب ااةل   بلإاا يل  فاف ىااخل  عاللبلااخل جااا حل ااعبااالل  بلإاا يل حاا لفااال

للر يلال ل  برال لأ ال.ل
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الاختبارالقبلي الاختبارالبعدي

مجموعة التجريبية ال
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 ح  للؤ  ل يل  عة لل  راجال  فاف ىخل  عاللبلخل اايلنعلااخل ااى لاخل  عفللناا ل  ااجاخل  عاةل
بال  فاف ىخل  عاللبلخل ل  ل ضالإ لحا هل  عفللناا ل ضل  لإ  ل  فنرمل  ع للبةل    يلعللعن ل هلفيلو

ى  ل ساسلعة لللسلىخل   ًللالإخل  اة ل ل فيل اال  رج الى  لنعاامل  ضرخلع  يلاةل دناامل
 ايل  عاةلةل  جرلحل ى  ل سسلى فلخل بع لجلاةلرفال  ع للبلفيلرلاال)  تا ةل   راالل   ل راخ(ل

(ل" يلفلإاا ال  ساالىخل    اا لةلى اا ل لأ  ًل  سااللعللMatveyev ل حاا  لفاااللع اايل لؤ اا لى لااجل)فاااع ل ل
للعبةل لعباةال ثل االبفساع لا ل  تا ةل ل لع وا لفساع ىل ا  ًل  ناااملبجا خلىافاخل  االفساع ىلفايل

ل.لل(1)فسع لا لت ةل  رفالى  لو لةل اارمةل   سل   الخل   ل "
  جا خل ان االلاخل)جان لل ح  لفاللؤ ا لى لاجل  لاعللاساليلفرفا ل"ل يل  عفللناا ل  سالللإخل   

 ل ح  لفاالعاللعةبل اجلى ا ل  فاف ىاخل(2)  اة (لل  يلف ضلإرالاةل  اةخلاةلب  لخل  ا سخل  ع للبلخ"
ل  لالسلفيل   ر ةل  ع للبلخل  ل فلخل.ل ل  عاللبلخل  ل ضلإ ل  عفللنا ل  ااجخلاةلب  لخل  امً

 ين الضابةة والتجريبية :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارين البعدي للمجموعت 4-2
 

 ( 5الجدول )
 -يبين ويوضح المعاليم الإحصائية التالية :

 لأ ساةل  رسابلخل  انرل اا ل  فلإلاللخل راللىلنخل  برال ل ولفخل) (ل  فرعسبخل   ا   لخل ل
ل    ا خل درجاالخل سلىخل   ًللالإخل  اة ل  اعبالل  بلإ يل  فاف ىعليل  ضابةخل   عاللبلخ

لفلإا للل درجاالخ  
ل

ل  فاف ىخ

راللل ااعبالل  بلإ ي
ل  لإلنخ

   ا خللولفخل) (
ل درجاالخ ل  ا   لخ ل  فرعسبخل+لعلسَل

ل0.644ل4.827ل  ضابةخ
لفلإن يل2.14ل6.789ل16

ل0.396ل2.892ل  عاللبلخ
 (ل  ا   لخلعب غ) (ل14=ل2ل–ل16(ل  لاخلرللخ)0.05(لىن لفسع ىل ا خل)2.14ولفخ.)ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل

                                                           

ل.لل41(ل لصلل1988:ل)ل   احلةل:ل  لل  فلإال ل لل سسل و  ى ل  ع للبل  للاضةل( فل للهل رف ل  بساةةل؛ل1)
ل.لل412 لصل  فج لل  سابيل(  لعللاسليلفرف ل؛ل2)
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ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل(19ت ال)
للبليل   سةل  رسابةل  اعبالليل  بلإ يل  فاف ىعليل  ضابةخل   عاللبلخ

(ل ىااا هل   ااااااصلب لاااااسلسااالىخل   ًللالإااااخل  اةاااا ل5 ظرااال لنعاااااامل  براااالاااااةل  ااااا  ال)
(ل بااانرل  لفلإلاااليل4.827  فافاا ىعليل  ضااابةخل   عاللبلااخل  اعبااالل  بلإاا يل يل   سااةل  رسااابةل)

(ل0.396(ل بااانرل  لفلإلاااليل)2.892(ل  فاف ىااخل  ضااابةخل لالفااالب ااغل   سااةل  رسااابةل)0.644)
(ل حااةل  بااللفاايلولفااخل) (ل  ا   لااخل6.789  فاف ىااخل  عاللبلااخل ل واا لب  اا لولفااخل) (ل  فرعساابخل)

(لففااللا الى ا ل يلحنااكلاال يل0.05(ل ل  رعفا لاخلاةادل)14=2-16(ل لعر ل لاخلرللخل)2.14)
اعبااالل  بلإاا يل  فافاا ىعليل  ضااابةخل   عاللبلااخل  جااا حل  فاف ىااخل  عاللبلااخل ل حاا  لفلإن لااخلاااةل ا

للر يلال ل  برال  ثانةل.ل
  يلحاا  ل   االيل    ضااحل   ع اا يل جااا حل  فاف ىااخل  عاللبلااخل فاااللاال هل  بارااالناااعملفاايلااال ًل

 عا للبةلبتا الفناعظل لااى لخل  ع للبل  عفالليل  ااجخل  ف علرخل ايل اسسل  لإ فلخل ع ملعل  رفال 
  ل يل  عا للبل  لإ فااةلللإاا ل   سال خل  فث اا ل  عااةللعبلإرااال  فا لبلاااةلبناااًل عةا للل   ىبااليلفاايلافلااعل
  ن  رةل)  ب نلخل   ن سلخل  اا ولخ(ل علإ ل حللى ا لف  اراخل  جالإ با ل  فرعف اخلااةل  فسااب ا ل" يل

  ا  كلنعلااخل ساعا  للبلإا ل  عفاالليلل(1)  ً"  عفالليل  للاضلخل  فبلفاخل رال ثالل بلاللااةلعةا للل ا
  ااجخل  ف علرخل  ل لعة لللسلىخل   ًللالإخل  اة لو لسااحف لبعةا للل عرساليلمفايل لأ  ًلفايل
ااا العةاا لللب لااخل  جاا ا ل  ب نلااخل ااا   ةل  ففلاامةلبا ساالىخل فةا  ااخل   اا ةل   فل نااخل   اا يلنااعملىنااجل

ل(ل.ل1983ى لجلس لفايلى ةلرسي)عة لل  ضحلاةلسلىخل لأ  ًل ل ح  لفال   ل
"بساببلملااا ةل   اا ةل  ففلامةلبا ساالىخل لإضاا  لفاا ل ثناةل  االا ليل لففاااللاؤ يل  اا لع  لااالمفاايل لأ  ًل ل

 .ل(2)رلال نجل  فالم  ل   ىبلو ةل ل  فالوال  مفيل  فعاحلبسببلملا ةلسلىخل  رل خ"

                                                           

ل.لل260(ل لصل1987ل:ل)ل  ف جال لفةابعل  علإ للل  لإا ةل ل  علإ لل  رل ةل(ىب لى ةلنجل ل؛ل1)
ل.ل276( لص1983:ل)  ف جا ف لللخلفةبلإخل  اافلإخ ل  ف االإ  لع للبل  للاضة(س لفايلى ةلرسي؛ل2)
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 : الاستنتاجات 5-1

  -بعد المعالجات الإحصائية ومناقشة النتائج استنتج الباحث ما يلي :
 ة في الاختبارات القبلية . ظهر هناك تقارب في المستوى للمجموعتين الضابطة والتجريبي -1
ظهرت فاعلية وفائدة التمارين الخاصة لتطوير سرعة الأداء المهاري في رفعة الخطف عند  -2

 المجموعة التجريبية . 
 إن المجموعة الضابطة حصل فيها تطور نسبي نتيجة التدريب .  -3
 ي بشكل واضح . تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الاختبار البعد -4
من التمارين الخاصة المقترحة تكفي في كل وحدة تدريبية  نظهر إن تمرين واحد أو تمرينا -5

 لتساعد في تطوير سرعة أداء رفعة الخطف . 

 التوصيات : 5-2

 -بناءاً على ما أفرزته النتائج التي توصل إليها الباحث لذلك يوصي بما يلي :
ترحة لتطوير سرعة أداء رفعة الخطف لأنها أثبتت تفوقها في تطوير يفضل استخدام التمارين المق -1

 سرعة الأداء . 
 . طاع  على نتائج الدراسة الحاليةيرجى من المدربين العاملين في مجال رفع الأثقال بضرورة الا -2
لبرامج الاستفادة من الدراسة الحالية ودراسة فوائد استخدام التمارين الخاصة المقترحة وتضمينها ل -3

 التدريبية اليومية من قبل لجنة المدربين التابعة لاعتحاد العراقي المركزي لرفع الأثقال . 
استخدام التصوير السينمائي من قبل المدربين لغرض تحليل الأداء المهاري للرفعات يتمنى الباحث  -4

 .  وذلك لتطوير وصقل معلومات المدربين العاملينومعالجة الأخطاء الفنية 
 إجراء دراسة مماثلة لتطوير سرعة الأداء والإنجاز لرفعة النتر .   يفضل  -5



 
 

 المصادر العلمية
 

 .أولا :  المصادر العربية 

 . ثانيا: المصادر الأجنبية
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر العربية  -أولاً :

 القرآن الكريم . 
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:  القرررس ر  ، يربيررر   1، ط فمررري؛ل؛ يس بمرررسبقسم الب ررربسرإبررررا يم مرررسلم المررركسر ؛ آ رررر؛ن     
   . 1988؛النشر ،  للطبسي 

   . 1988:  القس ر  ، دار البعسرف ،  س ؛ق؛ايد التدريب الريس يأمالله احبد البمسط    أبر 
 الريس ري نظري  التردريبتسدي؛س ب؛لت؛فمكي    تر ب  طسرق النسصري ، برا ع  نزار الطسلب     

   . 1976:  بغداد ، بطبع  الشعب ، 
ب البصررري  ، :  القررس ر  ، بطررسب  دار الكترر القررسن؛ن ؛اللرر؛الد الد؛ليرر  لرفرر  ا  قررسح بيررح حنررس    

2004 .   
، القيررم يلررب طلبرر  الدرامررسم العليررس ،  بحس رررام يلررم الترردريب الريس رريريمررسن  ررريبط ب يررد    

 .  2003 سبع  ديسلب ،  –كلي  التربي  الريس ي  
مر نك يبردال سلق يبردالله   ا رر تبرسرين البتبر؛بترك فري تطر؛ير اين رسز فري رفعر  ال طرف ينرد  

   . 1998ر ،  سبع  صتح الدين ، اربيح ، كلي  التربي  الريس ي  ، الربسيين   رمسل  بس متي
، بديريررر  بطبعررر  ال سبعررر  ، :  الب؛صرررح البرررد ح إلرررب تررردريب الريس ررريمرررليبسن يلررري حمرررن    

1983  . 
، بحس ر  بنش؛ر  في الد؛ر  التدريبير   بحس ر  التكنيك في الرفعسم النظسبي صسدق فرج ذيسب    

   . 1974راكز شبسب القطر :  بغداد ، بطبع  التحرير ، لبدربي رف  اي قسح بب
، العردد ال رسني :  بغرداد ، بطبعر   نشر  ايتحسد العراقي البركرزي لرفر  ا  قرسحصسدق فرج ذيسب    

   . 1976التحرير ، 
كلير  التربير   –يلب طلب  الدرامسم العليس ،  سبعر  ديرسلب  ألقيمالد؛ري   بحس ر    حمن يسء  

   . 2003، الريس ي  
:  القس ر  ، دار الفكر العربي،  ا مس الحركي  ؛ال؛ظيفي  للتدريب الريس يطلح  حمسن الدين    

1994 .   
:  القررس ر  ، بركررز  1، ط الترردريب الريس رري ؛التكسبررح برين النظريرر  ؛التطبيررقيرسدح يبدالبصررير    

   . 1999الكتسب للنشر ، 
:  القررس ر  ، بركررز الكتررسب  1، ط سم ال؛ ررب ؛القفررزفمرري؛ل؛ يس بمررسبقيبرردالرحبن يبدالحبيررد    

   . 2000للنشر ؛بطسب  اب؛ن ، 
، القيرم يلرب طلبر  الدرامرسم العليرس ، كلير   بحس رام يلم التردريب الريس رييبدال؛ سب غسزي    

 . 2003 سبع  ديسلب ،  –التربي  الريس ي  
 ررر  بنشرر؛ر  فرري الررد؛ر  ، بحس التطرر؛ر الحركرري ؛بتحظررسم بي؛بيكسنيكيرر يبررد يلرري نصرريف    

   .1974التدريبي  لبدربي رف  ا  قسح ببراكز شبسب القطر :  بغداد ، بطبع  التحرير ، 
    . 1987:  الب؛صح ، بطسب  التعلم العسلي ،  التعلم الحركييبد يلي نصيف    
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 :  بغررداد ، البهررسرام ؛الترردريب فرري رفرر  ا  قررسحيبررد يلرري نصرريف ؛صرربسح يبررد يلرري يبرردالله    
   . 1988بطبع  التعلم العسلي ، 

:  الإمركندري  ، دار البعرسرف  نظريرسم التطبيقرسم –التدريب الريس ري يصسم الدين يبدال سلق    
   .1992للطبسي  ، 

:  القررس ر  ، دار الفكررر  2، ط يلررم الررنفس الإحصررسلي ؛قيررسس العقررح البشررريفررداد البهرري المرريد    
   .1979العربي ، 

:  القيم يلب طلب  الدرامسم العليس . كلير  التربير   بحس ر  يلم التدريب   قسمم حمن البندي؛ي 
   .23/12/1992 سبع  بغداد ،  –الريس ي  

:  الب؛صررح ، دار الكتررب للطبسيرر  ،  يلررم الترردريب الريس رريقسمررم حمررن ؛يبررد يلرري نصرريف    
1987.   

بطبعر  ؛ا؛فمريم التحريرر، :  بغرداد ،  رفر  ا  قرسحتر ب  صرسدق فررج ذيرسب    –كير  سرد كسرح  
1976.   

   . 1985ب ل  ايتحسد الد؛لي لرف  ا  قسح ، العدد الراب  ،  ب؛دابمم ، يسم  
   .1994ب ل  ايتحسد الد؛لي لرف  ا  قسح ، العدد ال سلث ،  ب؛دابمم ، يسم  
   . 2003ب ل  ايتحسد الد؛لي لرف  ا  قسح ، العدد اي؛ح ،  ب؛دابمم ، يسم  
:  القرررس ر  ، الهيلرر  العسبرر  لشرررد؛ن  1، ط بع رررم يلررم الررنفس ؛التربيرر اللغرر  العربيرر    ب برر   

   .1984البطسب  ا بيري  ، 
 القيررسس فرري التربيرر  الريس رري  ؛يلررم الررنفسبحبررد حمررن يررت؛ي ؛بحبررد نصرررالدين ر رر؛ان    

   . 1979:  القس ر  ، دار الفكر العربي ،  الريس ي
:  القررس ر  ، دار الفكررر  2، ج ؛القيررسس فرري التربيرر  الريس رري  التقرر؛يمبحبررد صرربحي حمررسنين    

   .1987العربي ، 
:  1، ط ب؛مرر؛ي  الترردريب الريس رري التطبيقرريبحبررد صرربحي حمررسنين ؛احبررد كمررر  بعررسني    

   .1998 القس ر  ، بركز الكتسب للنشر ،
:  القرس ر  ، دار   رسكتسب التربير  البدنير  ؛بعرفتهرس ؛تفهرم أبعسدبحبد بحبد ف سلي    تر ب   ،  

   . 1975النه   للطبسي  ، 
:  الك؛يرررم ، دار العلرررم للنشرررر ،  الرررتعلم الحركررري ؛التررردريب الريس ررريبحبرررد يبررردالغني ي برررسن    

1987 .   
ار العلرررم للنشرررر ؛الت؛زيررر  ، :  الك؛يرررم ، د ب؛مررر؛ي  العرررسب القررر؛ بحبرررد يبررردالغني ي برررسن    

1990 . 
   . 1976:  بير؛م ، دار العلم للبتيين ،  10ط،  قسب؛س الب؛ردبنير البعلبكي    
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   .1985نشر  ايتحسد الر؛مي لرف  ا  قسح لعسم  ب؛مك؛ :  
نعبسن  سدي يبد يلي   ا ر تقنيسم الحسم؛ب في تعلم أداء رفع  ال طف لرفر  ا  قرسح ،  رمرسل   

   .2002كلي  التربي  الريس ي  ،  – سبع  بسبح  –بس متير 
:  بغررداد ، بطبعرر  ؛ا؛فمرريم التحريرررر ،  أصررر؛ح الترردريببررد يلرري نصرريف  ، ي تر برر  ررسر      

1975 .   
:  بغررداد ، بطبعرر  ؛ا؛فمرريم التحريرررر ،  أصررر؛ح الترردريبيبررد يلرري نصرريف  ،  تر برر   ررسر     

1976.   
   .1990،   سبع  بغداد:  بغداد ، بطبع   أص؛ح التدريبيبد يلي نصيف  ،  تر ب   سر     
ي   بررنهم بقترررح لتطرر؛ير مررري  ا داء البهررسري بسمررت دام بعرر  التبررسرين  سشررم يسمررر الحمررين 

   .2000كلي  التربي  الريس ي  ،  – سبع  بسبح  –الحركي  البركب  ،  رمسل  بس متير 
،  بغرداد : بطبعر   طرق البحث العلبي ؛بنس  ه فري التربير  الريس ري ؛ يه بح ؛ب ؛آ ر؛ن    

   .1988التعليم العسلي ، 
   . 2002: بغداد ، دار الكتب للطبسي  ؛النشر ،  البحث العلبي ؛بنس  هبح ؛ب   ؛ يه  
:  الب؛صرح ، بطبعر   سبعر   2،  1، ج النظري  ؛التطبيرق فري رفر  ا  قرسحبحبد    يسمين؛دي   

   . 1985، الب؛صح
بحر؛ث  التطبيقرسم الإحصرسلي  ؛امرت دابسم الحسمر؛ب فري؛دي  يسمين بحبد ؛حمن بحبد يبد    
   . 1999:  الب؛صح ، دار الكتب للطبسي  ؛النشر ،  تربي  الريس ي ال
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 ثانياً : المصادر الأجنبية 
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 59 الملاحـق

 (1ملحق رقم )
 فريق العمل المساعد

 الصفة الاسم ت
 التصوير د. ياسر نجاح 1
 مشرف البحث د. أياد حميد رشيد 2

 محمد حسن عبدالله 3
مددددددري المنت دددددي  –مددددددري ندددددادر ديدددددالا الريا ددددد  لر ددددد  ا   دددددا  

 الوطن  للناشئين 
 لم دادية الريا   لر   ا   ا  مدري نادر ا إبراهيم شاطر عل   4
 مسج  ومذي   –مدري مركز تدريي ر   ا   ا  بالم دادية  جعفر حسين  ان 5
 حكم   –مساعد مدري    نادر شهربان الريا    منصور عل  الدلور 6
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60 الملاحـق

 (2ملحق رقم )
 من أفراد العينةنموذج استمارة خاصة للقياسات الجسمية وبقية المعلومات لكل فرد 

 أولًا : المعلومات 
 الاسم ال لا   : -أ
 .  29/5/2004تاريخ ال ياسات وب ية المعلومات :  -ي
 العمر من واق  هوية ا حوا  المدنية : -ج
 العمر التدريب  :  -د
 

  انياً : ال ياسات الجسمية )الان روبومترية( 
 طو  اللاعي )بالسنتيمتر( : -أ
 كيلوغرام( :وزن اللاعي )بال -ي
 

 التوقي                                                    التوقي  
 الاسم :                                                  الاسم : 

 ع و  ريق العم  المساعد                              ع و  ريق العم  المساعد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61 الملاحـق

 (3ملحق رقم )
 لمتخصصين برياضة رفع الأثقالالخبراء ا

 مكان العمل واللقب العلمي الاسم ت
 جامعة بغداد ساب اً  –أستاذ مساعد / عميد كلية التربية الريا ية  د. صادق  رج ذياي 1
 جامعة بغداد –أستاذ مساعد / تدريس     كلية التربية الريا ية  د. حامد صالح 2
 جامعة بغداد –التربية الريا ية مدرس / تدريس     كلية  د. عل  شبوط 3
 جامعة بغداد  –مدرس / طالي دكتوراه    كلية التربية الريا ية  مؤيد جاسم عباس الحمدان  4
 ماجستير تربية ريا ية  –مدرس مساعد / جامعة بغداد  مصطفا صالح مهدر 5
 ستير تربية ريا ية ماج –مدرس مساعد / جامعة صلاح الدين / اربي   سرهنك عبدال الق عبدالله 6
 بكالوريوس تربية ريا ية / ع و الاتحاد الدول  لر   ا   ا  مت اعد  صباح عبدر عبدالله 7
 بكالوريوس تربية ريا ية / مدري المنت ي الوطن  لر   ا   ا   محمد كاظم مزع   8

 عل  كاظم عيدر 9
  لددددور  بكدددالوريوس تربيدددة ريا دددية / مددددري المنت دددي الدددوطن  لر ددد  ا   دددا

    1992برشلونة ا ولمبية عام 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 62 الملاحـق

 (4ملحق رقم )
 نتائج الاختبارات للمجموعة الضابطة لرفعة الخطف

 د. ياسر نجاح                                        المكان / نادر ديالا الريا  
 الاختبار القبلي اسم الرباع ت

 اقل زمن لأداء رفعة الخطف
1/6/2004 

 الاختبار البعدي
 اقل زمن لأداء رفعة الخطف

1/9/2004 
  انية 4.76  انية 5.56 احمد منصور عل  1
 6.2  انية5.000 عمر محمد غ بان 2
 4.8  انية 5.000 حسين محمد إقبا  3
 5.2 5.08 عل  عباس  رحان 4
 4.76 4.8 احمد ماجد عل  5
 4.2 5.000 صفاء راشد محمود  6
 4.5 4.52 يماحمد حميد رح 7
 4.2 4.6 محمد صفاء محمد 8

  انية 38.62  انية 39.56 المجموع       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 63 الملاحـق

 (5ملحق رقم )
 نتائج الاختبارات للمجموعة التجريبية لرفعة الخطف

 د. ياسر نجاح                                         المكان / نادر ديالا الريا  
 القبليالاختبار  اسم الرباع ت

 اقل زمن لأداء رفعة الخطف
1/6/2004 

 الاختبار البعدي
 اقل زمن لأداء رفعة الخطف

1/9/2004 
  انية 2.9  انية 5.2 عباس احمد إبراهيم 1
 2.88  انية4.2 عدر صباح إبراهيم 2
 3.24  انية 4.6 احمد عبدالمنعم حسين 3
 2.88 4.5 احمد نا   كام  4
 3.56 5.2 محمد سبت  جمعة 5
 2.52 5.12 ايهاي نا   كام   6
 2.92 4.81 عمران عل  عباس 7
 2.24 4.24 ع ي  لطيف عبدالستار 8

  انية 23.14  انية 37.87 المجموع       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 64 الملاحـق

 (6ملحق رقم )
 1/9/2004ولغاية  1/6/2004التطور الحاص  علا مستوى الإنجاز    ر عة ال طف للفتر  من 

ر القبلي الاختبا الاسم ت
1/6/2004 

الاختبار البعدي 
1/9/2004 

 التطور

 كغم 5 كغم 50 كغم 45 احمد منصور عل  1
 كغم 2.5 كغم 80 77.5 عمر محمد غ بان 2
 كغم 2.5 62.5 60 حسين محمد إقبا  3
 كغم 2.5 52.5 50 عل  عباس  رحان 4
 كغم 2.5 72.5 70 احمد ماجد عل  5
 رصف 65 65 صفاء راشد محمود  6
 كغم 2.5 67.5 65 احمد حميد رحيم 7
 كغم 5 65 60 محمد صفاء محمد 8
 22.5الفارق  كغم 515 كغم 492.5  
الاختبار القبلي  أسماء المجموعة التجريبية ت

1/6/2004 
الاختبار البعدي 

1/9/2004 
 التطور

 كغم 5 95 90 عباس احمد إبراهيم 1
 كغم 5 65 60 عدر صباح إبراهيم 2
 كغم 7.5 82.5 75 عبدالمنعم حسين احمد 3
 كغم 5 65 60 احمد نا   كام  4
 كغم 2.5 60 57.5 محمد سبت  جمعة 5
 كغم 5 60 55 ايهاي نا   كام   6
 كغم 5 92.5 87.5 عمران عل  عباس 7
 كغم  7.5 60 52.5 ع ي  لطيف عبدالستار 8

 42.5الفارق  580 537.5 المجموع       
 
 
 
 



 65 الملاحـق

 (7ملحق رقم )
خاا  بالتمرينااات الخاصااة التاي أضاايفت هلااا المنبااج التاادريبي اليااومي مكوناات الجرعااة التدريبيااة فااي 

 الأسبوع الأول للمجموعة التجريبية
 ا ربعاء الوحد  التدريبية ا ولا 2/6/2004اليوم ا و  

                                            50   %55   %60  %65 % 
 3× ن وضع التعلق             ــ    ــ     ــ   ــ خطف ثابت م -1

                                              3        3      2      1   

 دقائق .  4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  11% ، التكرارات = 60الشد  = 
 ( كغم لل لف 3رم  الكر  الطبية زنة ) -2

 .  8دقائق ، عدد المجامي  =  3 – 2، الراحة من  8% ، التكرارات = 70الشد  = 
 

 السبت الوحد  التدريبية ال انية 5/6/2004اليوم ال ان  
                                                       50    %55  %60    %65    %70% 

 3× دد   2× دد    دد     دد  سم  دد     20 طف جالس من الكراس  الواطئة بارتفاع  -1
                                                         3        3      2        1          1  

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  13% ، التكرارات = 63.1الشد  = 
                                                         50    %55      %60 % 

 2× دد     2× تمرين سبورت سكوايت )س وط تحت ال   (          دد     دد  -2
                                                          3         3           2   

 دقائق . 4 – 3من ، الراحة  5، عدد المجامي  )السيتات( =  13% ، التكرارات = 56الشد  = 
 

 الا نين الوحد  التدريبية ال ال ة 7/6/2004اليوم ال الث 
 الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات  لاث مرات متتالية )و بة  لا ية( -1

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 85الشد  = 
 
 
 
 
 
 



 66 الملاحـق

 (8ملحق رقم )
مرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في خا  بالت

 الأسبوع الثاني للمجموعة التجريبية
 

 ا ربعاء الوحد  التدريبية الرابعة 9/6/2004اليوم الراب  
                                                        55  %60  %65     %70     %75%  

 2× دد  2× دد   2× سم  دد    دد   دد  20 طف جالس من الكراس  الواطئة بارتفاع  -1
                                                         2      2      2          1         1    

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  12% ، التكرارات = 66.8الشد  = 
 
 مرات )تكرارات(  3مرات ك  جاني  6سم للجاني لعدد  40قفز الموان  بارتفاع  -2

 مرات .  5 – 4، الراحة من  5، المجامي  =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 
 

 السبت الوحد  التدريبية ال امسة 6/2004/ 12اليوم ال امس 
                                    55   %60 % 65     %70       %75 % 

 2× ددد   2× دد   2×  طف  ابت من و   التعلق   دد     دد    دد  -1
                                     3       2       2          1          1  

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  13% ، التكرارات = 66.8الشد  = 
                                                            50       %55     %60 % 
   2× دد   2× دد    2× تمرين صباح ال ير ب ن  الركبتين + سبورت سكوايت   دد  -2

                                                              4           3          2        
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  18% ، التكرارات = 55=  الشد 
 

 الا نين الوحد  التدريبية السادسة 14/6/2004اليوم السادس 
 الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات  لاث مرات متتالية )الو بة ال لا ية(  -1

 دقائق .  4– 3، الراحة من  10 ، عدد المجامي  = 30% ، التكرارات = 90الشد  = 
 ( كغم لل لف 3رم  الكر  الطبية زنة ) -2

 دقائق .  4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  =  10% ، التكرارات = 90الشد  = 
 
 



 67 الملاحـق

 (9ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 الثالث للمجموعة التجريبيةالأسبوع 
 ا ربعاء الوحد  التدريبية السابعة 16/6/2004اليوم الساب  

                                               60    %65     %65      %70      %75      %77.5 
 2× دد    2×  دد  2× دد    2× دد   2× سم  دد    دد  20 طف جالس من الكراس  الواطئة بارتفاع  -1

                                                         3       2         2            2          1          1   
  9، عدد المجامي  )السيتات( =  17% ، التكرارات = 70.5الشد  = 

  مرات )تكرارات( 3مرات ك  جاني  6سم للجاني  40قفز الموان  بارتفاع  -2
 مرات .  5 – 4، الراحة من  6، المجامي  =  36% ، التكرارات = 100الشد  = 

 
 السبت الوحد  التدريبية ال امنة 19/6/2004اليوم ال امن 

                                            70   %75   %80      %85 % 
   2× دد   سحي ال    للاعلا من و   التعلق    دد    دد       دد     -1

                                             4        3        3         2  
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  14% ، التكرارات = 79الشد  = 

                                                  55    %60        %65      %70 % 
  3× دد     2× دد    2× سبورت سكوايت )س وط تحت ال      ط(     دد       دد  -2

                                                   3         3            2           1  
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  16% ، التكرارات = 64.3الشد  = 

 
 الا نين الوحد  التدريبية التاسعة 21/6/2004التاس  اليوم 

 ( كغم لل لف .  3رم  الكر  الطبية زنة ) -1
 دقائق .  4– 3، الراحة من  12، عدد المجامي  =  12% ، التكرارات = 100الشد  = 

 تمرين الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات  لاث مرات متتالية )و بة  لا ية(   -2
 دقائق .  4 – 3، الراحة من  12، عدد المجامي  =  36% ، التكرارات = 100الشد  = 

 
 
 
 
 



 68 الملاحـق

 (10ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 الأسبوع الرابع للمجموعة التجريبية
 العاشر  ا ربعاء الوحد  التدريبية 23/6/2004اليوم العاشر 
                                  65    %70         %75       %80 % 

   3× دد     2× دد     2×  طف  ابت من و   التعلق  دد       دد  -1
                                    3        2             2            1          

 دقائق  4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  14% ، التكرارات = 74.3الشد  = 
                                                          55  %60      %65   %70  % 

  2× دد  2× دد  2× تمرين صبح ال ير ب ن  الركبتين + سبورت سكوايت ددد ددد  -2
                                                            4      3          2         1  

 مرات .  4 – 3، الراحة من  7، المجامي  =  16% ، التكرارات = 63.5الشد  = 
 

 السبت الوحد  التدريبية الحادية عشر 26/6/2004اليوم الحادر عشر 
                                                       65  %70  %75     %80        %85% 

  3× دد    2× سم دد    دد     دد      دد  20 طف جالس من الكراس  الواطئة بارتفاع  -1
                                                        3       3      2          2           1 

 دقائق . 4 – 3الراحة من ،  8، عدد المجامي  )السيتات( =  15% ، التكرارات = 78.1الشد  = 
                                             75   %80   %85   %90     %95% 

   3× سحي ال    للأعلا من و   التعلق      دد     دد    دد      دد     دد  -2
                                               4        3       3       2         1 

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  15% ، التكرارات = 87.1الشد  = 
 

 الا نين الوحد  التدريبية ال انية عشر 28/6/2004اليوم ال ان  عشر 
 مرات .   3مرات ك  جاني  6سم للجاني  40قفز موان  بارتفاع  -1

 دقائق .  5– 4، الراحة من  8ي  = ، عدد المجام 48% ، التكرارات = 100الشد  = 
 تمرين الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات  لاث مرات متتالية )و بة  لا ية(   -2

 دقائق .  4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  =  10% ، التكرارات = 100الشد  = 
 30/6/2004اليوم ال الث عشر 

 راحة من التمارين ال اصة 



 69 الملاحـق

 (11ملحق رقم )
ا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في خ

 الأسبوع الخامس للمجموعة التجريبية
 السبت الوحد  التدريبية الرابعة عشر 3/7/2004اليوم الراب  عشر 

                                                    70  %75  %80    %85  %    87.5% 
    2× دد    2× دد   2× سم  دد     دد     دد  35 طف جالس من الكراس  الواطئة بارتفاع  -1

                                                         3        3       2         2          1             
 دقائق.   4 – 3، الراحة من  8يتات( = ، عدد المجامي  )الس 16% ، التكرارات = 81.2الشد  = 

                                          80  %85  %90    %95      %100% 
   2× ددد   2× دد   2× سحي ال    للأعلا من و   التعلق  دد    دد   دد  -2

                                          4        3        3      2           1 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  19% ، التكرارات = 91.8الشد  = 

 الا نين الوحد  التدريبية ال امسة عشر 5/7/2004اليوم ال امس عشر 
                                      65    %70     %75   %80       %85% 

   3× ددد    2× دد      دد      دد     دد      طف  ابت من و   التعلق   -1
                                       3         2         2       2            1 

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  15% ، التكرارات = 78.1الشد  = 
                                              

 الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات ) لاث مرات متتالية(    -2
 دقائق . 3 – 2، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 

 
 ا ربعاء الوحد  التدريبية السادسة عشر  7/7/2004اليوم السادس عشر 
                                         80  %85 %90  %95    %100      %105% 

 2× ددد  2× ددد   2× سحي ال    للاعلا من و   التعلق دد    دد   دد  دد  -1
                                          4      3     3      2           1           1 

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  9، عدد المجامي  )السيتات( =  16% ، التكرارات = 95الشد  = 
 ( كغم لل لف .  3رم  الكر  الطبية زنة ) -2

 دقائق .  3– 2، الراحة من  10، عدد المجامي  =  10% ، التكرارات = 100الشد  = 
 
 
 



 70 الملاحـق

 (12ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 ع السادس للمجموعة التجريبيةالأسبو 
 السبت الوحد  التدريبية السابعة عشر 10/7/2004اليوم الساب  عشر 

                                                       60   %65   %70      %75     % 
      3× دد    2× تمرين سبورت سكوايت )س وط تحت ال   (        دد    دد     دد  -1
                                                         3      3        2           1                      

 دقائق.   4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  13% ، التكرارات = 70الشد  = 
 مرات    4مرات ك  جاني  8سم للجاني  40قفز موان  بارتفاع  -2

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  40% ، التكرارات = 100=  الشد 
 الاثنين الوحدة التدريبية الثامنة عشر  12/7/2004اليوم الثامن عشر 

                                                         75    %80   %85       %90% 
   3× ددد   2× سم    دد      دد   دد   35طئة بارتفاع  طف جالس من الكراس  الوا -1

                                                            3        3      2           1 
                                            دقائق . 4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  13% ، التكرارات = 85الشد  = 

                                            55    %60   %70     %75% 
   2× تمرين صبح ال ير + سبورت سكوايت دد      دد     دد      ددد  -2

                                            4         3        3         2 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  5عدد المجامي  )السيتات( = ،  14% ، التكرارات = 67الشد  = 

 
 ا ربعاء  14/7/2004اليوم التاس  عشر 

 راحة من التمارين ال اصة 
 السبت الوحد  التدريبية العشرون 17/7/2004اليوم العشرون 
                                   70    %75   %80    %85       %90       % 

   2× ددد     2× بت من و   التعلق   دد     دد      دد     دد  طف  ا -1
                                    3        2         2        1           1          

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  11% ، التكرارات = 82.1الشد  = 
                                         80  %85 %90   %95   %100      % 

   3× سحي ال    للأعلا من و   التعلق دد    دد   دد    دد    ددد  -2
                                          4       3     3      2         2            

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7ات( = ، عدد المجامي  )السيت 18% ، التكرارات = 92.8الشد  = 
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 (13ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 الأسبوع السابع للمجموعة التجريبية
 الا نين الوحد  التدريبية الحادية والعشرون  19/7/2004اليوم الحادر والعشرون 

 مام ب م ال دمين من ال بات ) لاث مرات متتالية(                                                                           الو ي للأ -1
 دقائق.   4 – 2، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 

 ( كغم لل لف 3رم  الكر  الطبية زنة ) -2
 دقائق . 4 – 2، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 100الشد  = 

 
 ا ربعاء الوحد  التدريبية ال انية والعشرون  21/7/2004اليوم ال ان  والعشرون 

                                                60  %65  %70        %75% 
   3× ددد   2× تحت ال   ( دد     دد   دد  تمرين سبورت سكوايت )س وط  -1

                                                 3        3      2            1 
                                              

 السبت الوحد  التدريبية ال ال ة والعشرون 24/7/2004اليوم ال الث والعشرون 
                                                       70  %80   %85       %90       % 

  3× ددد   2× سم دد    دد     دد   35 طف جالس من الكراس  الواطئة بارتفاع  -1
                                                        3        2       2            1          

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  12التكرارات =  % ،85الشد  = 
 مرات  .                                                      3مرات ك  جاني  6سم للجاني  40قفز موان  بارتفاع  -2

 دقائق . 5 – 4، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 
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 (14ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 الأسبوع الثامن للمجموعة التجريبية
 

 الا نين الوحد  التدريبية الرابعة والعشرون  26/7/2004اليوم الراب  والعشرون 
                                  70    %75 %80     %85% 

   3×  طف  ابت من و   التعلق دد      دد    دد     ددد  -1
                                   3        2       2        1 

                                            دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 80الشد  = 
                                              55    %60    %65     % 

   2× تمرين صباح ال ير + سبورت سكوايت   دد    دد      دد  -2
                                               3        2         2         

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  4، عدد المجامي  )السيتات( =  9= % ، التكرارات 61.2الشد  = 
 

 ا ربعاء الوحد  التدريبية ال امسة والعشرون 28/7/2004اليوم ال امس والعشرون 
 ( كغم لل لف3رم  الكر  الطبية زنة )-1

   دقائق. 4 – 3، الراحة من  15، عدد المجامي  )السيتات( =  15% ، التكرارات = 100الشد  = 
 الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات ) لاث مرات متتالية(  -2

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 
 

 السبت الوحد  التدريبية السادسة والعشرون 31/7/2004اليوم السادس والعشرون 
                                                    65       %70        %75        %80% 

 ددد     2× ددد   2× دد      2× تمرين سبورت سكوايت )س وط تحت ال   (     دد  -1
                                                       3           2           1             1 

 دقائق  4 – 3، الرحة من  7، المجامي  =  13، التكرارات =  71.4الشد  = 
                                         75    %85  %90   %100        %105      % 

   2× ددد      2× سحي ال    للأعلا من و   التعلق دد      دد    دد     دد  -2
                                          4        3     2           1             1            

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  8، عدد المجامي  )السيتات( =  15% ، التكرارات = 94.3الشد  = 
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 (15ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 يبيةالأسبوع التاسع للمجموعة التجر 
 الا نين الوحد  التدريبية السابعة والعشرون  2/8/2004اليوم الساب  والعشرون 

                                              70    %75 %80     %85% 
   2× سم دد      دد   دد     ددد  50 طف جالس من الكراس  بارتفاع  -1

                                                 3        3     2        2 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  12% ، التكرارات = 79الشد  = 

 مرات  .                                                      3مرات ك  جاني  6سم للجاني  40قفز موان  بارتفاع  -2
 دقائق . 5 – 4، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  30 % ، التكرارات =100الشد  = 

 
 ا ربعاء الوحد  التدريبية ال امنة والعشرون 4/8/2004اليوم ال امن والعشرون 

 ( كغم لل لف3رم  الكر  الطبية زنة )-1
  دقائق.  4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 100الشد  = 

 الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات ) لاث مرات متتالية(  -2
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 

 
 السبت الوحد  التدريبية التاسعة والعشرون 7/8/2004اليوم التاس  والعشرون 

                                  70%     75  %80     %85% 
   3×  طف  ابت من و   التعلق  دد      دد     دد    ددد  -1

                                    3        3        2       1 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  11% ، التكرارات = 80الشد  = 
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 (16ملحق رقم )
ت الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في خا  بالتمرينا

 الأسبوع العاشر للمجموعة التجريبية
 الا نين الوحد  التدريبية ال لا ون  9/8/2004اليوم ال لا ون 

                                          80    %85 %90    %95        %100      % 
   2× ددد   2× ال    للأعلا من و   التعلق   دد    دد    دد    دددد  سحي -1

                                            3        3     3      2               2            
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  17% ، التكرارات = 92.1الشد  = 
                                                  65     %70       %75        %80    %70% 

 دد ×  ددد    2× ددد   2× دد    2× تمرين سبورت سكوايت )س وط تحت ال   (  دد  -2
                                                  3          2            1             1        2 

 دقائق  4 – 3، الرحة من  8، المجامي  =  14، التكرارات =  71.2الشد  = 
 

 ا ربعاء الوحد  التدريبية الحادية وال لا ون 11/8/2004اليوم الحادر وال لا ون 
                                              70    %75 %80     %85  %90% 

   2× سم دد    دد     دد    ددد    دد  50 طف جالس من الكراس  بارتفاع  -1
                                                3        3     2        2        1  

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  12% ، التكرارات = 81.6الشد  = 
 رات متتالية( الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات ) لاث م -2

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 
 

 السبت الوحد  التدريبية ال انية وال لا ون 14/8/2004اليوم ال ان  وال لا ون 
                                             50  %55  %60  %65     % 

   3× ح ال ير + سبورت سكوايت   دد  دد     دد   دد تمرين صبا -1
                                                3    3       2     1         

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  11% ، التكرارات = 60الشد  = 
 ( كغم لل لف3رم  الكر  الطبية زنة ) -2

 دقائق. 4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 100 الشد  =
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 (17ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في الأسبوع الحادي 

 عشر للمجموعة التجريبية
 لوحد  التدريبية ال ال ة وال لا ونا  16/8/2004اليوم ال الث وال لا ون 

                                    70    %75 %80   %85% 
   4×  طف  ابت من و   التعلق دد    دد    دد    ددد  -1

                                   3       2     2        1 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7تات( = ، عدد المجامي  )السي 11% ، التكرارات = 80.7الشد  = 

 قفزات.                                                      3سم ك  جاني  40قفز موان  للجاني بارتفاع  -2
 دقائق . 5 – 4، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  3% ، التكرارات = 100الشد  = 

 ا ربعاء الوحد  التدريبية الراب  وال لا ون 18/8/2004اليوم الراب  وال لا ون 
                                           70   %75  %80   %85  %90% 

   2× سم دد    دد     دد    ددد  دد  50 طف جالس من الكراس  بارتفاع  -1
                                                3       3       2        2      1  

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  12% ، التكرارات = 81.6الشد  = 
                                                     65   %70   %75  % 

   3× تمرين سبورت سكوايت )س وط تحت ال   (      دد     دد   ددد   -2
                                                       2       2       1        

 دقائق  4 – 3، الراحة من  5، المجامي  =  7، التكرارات =  72الشد  = 
 السبت الوحد  التدريبية ال امسة وال لا ون 21/8/2004اليوم ال امس وال لا ون 

                                         70   %75    %80 %  85  %90 % 
 2× ( سم   ددد  دددد  دددد دددد ددد 50 طف جالس من الكراس  بارتفاع )-1

                                                      3       3         2       2       1  
 دقائق .  4-3، الراحة من  6، المجامي  =  12، التكرارات =  81.6الشد  = 

                                            65     %70    %75 % 
  3× سبورت سكوايت )س وط تحت ال   (  دددد   دددد دددد  -2

                                             2          2       1  
 دقائق 4-3، الراحة من  5، المجامي  =  7% ، التكرارات = 72الشد  = 

 الا نين الوحد  التدريبية السادسة وال لا ون 23/8/2004 ون اليوم السادس وال لا
                                    80   %85 %90   %95      %100      % 

   2× ددد   2× سحي ال    للأعلا من و   التعلق   دد    دد   دد     دد  -1
                                            3        3     3       2          2            

 دقائق . 4 – 3، الراحة من  7، عدد المجامي  )السيتات( =  17% ، التكرارات = 92.1الشد  = 
 الو ي للأمام ب م ال دمين من ال بات ) لاث مرات متتالية(  -2

 دقائق . 5 – 4، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  30% ، التكرارات = 100الشد  = 
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 (18ملحق رقم )
خا  بالتمرينات الخاصة التي أضيفت هلا المنباج التدريبي اليومي مكونات الجرعة التدريبية في 

 الأسبوع الثاني عشر للمجموعة التجريبية
 ا ربعاء الوحد  التدريبية السابعة وال لا ون  25/8/2004اليوم الساب  وال لا ون 

                                  70    %75 %80  %85% 
   3×  طف  ابت من و   التعلق   دد    دد   دد    ددد  -1

                                     2       2     2       1 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  6، عدد المجامي  )السيتات( =  9% ، التكرارات = 80الشد  = 

 غم لل لف( ك3رم  الكر  الطبية زنة ) -2
 دقائق. 4 – 3، الراحة من  10، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 100الشد  = 

 
 السبت الوحد  التدريبية ال امنة وال لا ون 28/8/2004اليوم ال امن وال لا ون 

                                              70    %75 %80   %85  % 
   2× سم دد    دد   دد    ددد   50راس  بارتفاع  طف جالس من الك -1

                                                3       3     2        2        
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  5، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 79الشد  = 

                                     70    %75  %80    %85% 
 سحي لل طف من و   التعلق   دد     دد    دد     ددد    -2

                                       3        3      2         2 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  4، عدد المجامي  )السيتات( =  10% ، التكرارات = 77.5الشد  = 

 
 الا نين الوحد  التدريبية التاسعة وال لا ون 30/8/2004اليوم التاس  وال لا ون 

                                 70   %75 %80   %85% 
   2×  طف  ابت من و   التعلق دد    دد   دد    ددد  -1

                                   3      2      2        1 
 دقائق . 4 – 3، الراحة من  5لسيتات( = ، عدد المجامي  )ا 7% ، التكرارات = 79الشد  = 
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 (19ملحق رقم )
الخا  بنصيب كل تمرين خلال الفترة التجريبية عدد المرات التي تم هضافة التمرينات خلال فترة 

 1/9ولغاية  1/6التجربة من 
 )عدد مرات التي تم تطبيق التمارين خلال الفترة التجريبية(

 لال الفترة التجريبيةعدد التكرارات خ اسم التمرين ت
 مرات 10  طف  ابت من و   التعلق 1
 مر  11  طف جالس من الكراس   2
 مرات 9 سحي ال    إلا ا علا من و   التعلق 3
 مرات 7 تمرين سبورت سكوايت )س وط تحت ال   ( 4
 مرات 5 تمرين صباح ال ير + سبورت سكوايت 5
 مرات 10 رم  الكر  الطبية لل لف 6
 مرات 9 الو ي للأمام ب م ال دمين  لاث مرات متتالية  7
 مرات 6 ( سم 40قفز الموان  للجاني بإرتفاع ) 8
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 (20ملحق رقم )
يشير هلا النسبة المئوية للتمارين التي رشحت من قبل الخبراء والتي اعتبرت مفيدة  

 (*)وملائمة للبحث

 التكرار اسم التمرين ت
وية % النسبة المئ

 الملاحظات التي حصل عليبا

  % 77.7 7  طف  ابت من و   التعلق 1
  % 77.7 7 سحي ال    للأعلا من و   التعلق 2

الو دددي للأمدددام ب دددم ال ددددمين مدددن ال بدددات  دددلاث  3
  % 100 9 مرات

  % 66.6 6 سم 20 طف جالس من الكراس  الواطئة  4

 تمرين سبورت سكوايت  5
  % 66.6 6 س وط تحت ال      ط

  % 66.6 6 سم للجاني لعد  مرات 40قفز الموان  بارتفاع  6

تمددرين صددباح ال يددر ب ندد  الددركبتين + سددبورت  7
  % 55.5 5 سكوايت

  % 55.5 5 ( كغم لل لف3رم  الكر  الطبية لوزن ) 8
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

                                                           

 ( تمرين . 12ي اقترحبا الباحث )عدد التمارين الت -1 *
 ( خبراء . 9عدد الخبراء ) -2  
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 بسم الله الرحمن الرحيم 
 جامعة ديالا      

 كلية التربية الرياضية 
 ديالا         

 ( 21ملحق رقم )
استمار  استبانه لتحديد )أهم( التمرينات ال اصة الت  يحتاجها الرباع الناشئ لغرض تطوير سرعة أداءه 

 بر عة ال طف 
 المحترم . ……………………………………… ا ستاذ الفا   

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته . 
جامعة ديالا  –ير كلية التربية الريا ية ي وم الباحث )عبدالمنعم حسين صبر( طالي الماجست

بإجراء البحث الموسوم ) اعلية بعض التمارين ال اصة لتطوير سرعة ا داء    ر عة ال طف( ونظراً 
 همية رأيكم وتأ يره المهم    عملية البحث  يرجا منكم تسجي  وملأ هذه الاستمار  ، وو   إشار  

() مو وع . أمام التمرين المناسي والملائم لل 
 

 إذا كان هناك تمارين غير مذكور     الاستمار  يمكنك إ ا تها .   -: ملاحظة
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 (22ملحق )
 تمارين خاصة لتطوير سرعة الأداء مبارية وبدنية

 البدف منه غير ملائم ملائم التمارين ت

 طدددددف  ابدددددت مدددددن و ددددد  التعلدددددق  1
 )الهنك(

تنمية ال دو  الع دلية مد  سدرعة   
 ا داء

تطددوير سددرعة ا داء مددن تحددت     طف جالس من الكراس  الواطئة 2
 الركبة

 طددددددددددف جددددددددددالس  تحددددددددددة اليددددددددددددين  3
 متوسطة من و   التعلق 

زياد  سرعة الجلوس م  ت بيدت   
 ال   

 التأكيد علا السحي للاعلا   سحي ال    للأعلا من الكراس  4

سددددحي ال  دددد  للأعلدددددا مددددن و ددددد   5
 التعلق

وت ويددددددددة  تنميددددددددة قددددددددو  السددددددددحي  
 ع لات الظهر 

تنميددددددددة سددددددددرعة الجلددددددددوس مدددددددد     تمرين سبورت سكوايت متحرك 6
 تطوير قاعد  الاستناد

7 
تمدددددرين صدددددباح ال يدددددر + سدددددبورت 
سدددددددكوايت )تمدددددددرين مركدددددددي( ب نددددددد  

 الركبة

ت ويدددددة الع ددددددلات مدددددد  سددددددرعة   
 الجلوس

مروندددددة الظهدددددر وزيددددداد  سدددددرعة     طف ال    والرم  لل لف 8
 النشر للاعلا

9 
ي ب ددددم ال دددددمين مددددن ال بددددات الو دددد

  لاث مرات
قيددددددددددددددداس ال دددددددددددددددو  الانفجاريدددددددددددددددة   

لع ددددلات السدددداقين مدددد  سددددرعة 
 الاداء

سدددددددددم  40قفدددددددددز الموانددددددددد  بارتفددددددددداع  10
 للجاني لعد  مرات

 قياس سرعة ال فز  

رمدددددد  الكددددددر  الطبيددددددة لل لددددددف مددددددن  11
 الوقوف 

قيددداس سدددرعة الرمددد  مددد  زيددداد    
 مرونة الظهر

 ياس السرعة ال صوىق   م من الوقوف 30ركض  12
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 (23ملحق )
خا  بالمقابلات الشخصية التي أجراها الباحث مع ذوي الاختصا  برفع الأثقال لغرض 
التحري وجمع المعلومات حول فاعلية التمارين الخاصة التي تساعد في تطوير سرعة الأداء في 

 -رفعة الخطف ، وكذلك المعلومات التي تفيد البحث وهم كل من :
 الصفة ومكان العمل م الاس ت
 مساعد رئيس جامعة الموص  ساب ا  بير بر   ا   ا  د. ودي  ياسين محمد 1

جامعدددة بغدددداد ، مددددري  –مددددرس  ددد  كليدددة التربيدددة الريا دددية  د. عل  شبوط  2
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Summary 
This work consists of five parts: 

 1
st
 part: Includes the introduction, problem, aims of the work, its 

hypotheses and scopes.  

The introduction shows the steps of the development in weight lifting 

sports since old ages and till now. It shows also the importance of weight 

lifting games in relation to other games in Iraq and the good results 

achieved in this field.  

Due to the importance, of speed in snatch weight lifting for developing 

this type of sports, the researcher went to study the problem of slow weight 

lifting with Junior players suggesting some special exercises to develop 

speed in snatch lifting in particular.  

Aims of the research:- 
The research aims at:- 

1- Recognizing the special exercises in weight lifting to develop the lifters’ 

speed.   

2- The effectiveness of the above exercises to develop the technical 

achievement in snatch weight lifting.  

In research hypotheses, the following appeared: 

1- There are statistical differences between the pro and the post tests for the 

two groups (the controlling and the experimental) and for the side of the 

post tests.  

2- There are statistical differences in the post test within the two groups 

(the experimental and the controlling one) and for the side of the 

experimental group.  

Research scopes covered the following:  

- Human scope: (16) lifters of Diyala juniors weight lifters.  

- Time scope: From 1/6/2004 to 1/9/2004.  
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-Place scope: Weight lifting halls in Diyala and AL-Muqdadiya sports 

Clubs. 

Past theoretical studies included the following sides: 

1- Speed.  

2- Type of speed.  

3- The relation between speed and the muscular strength.  

4- movement achievement.  

5- The muscular and nerves coordination in snatch weight lifting.  

6- Type of liftings.  

7- Differences between snatch, clean and jerk liftings.  

8- steps of snatch lifting.  

9- Technical achievement in snatch lifting.  

10- Technical analysis of snatch lifting.  

11- Special exercises that help in doing the snatch lifting.  

12- What do you mean by the”Special drills”?.  

13- Effectiveness and aims of the special drills in weight lifting.     

14- Effective factors in the players achievement speed.  

Past studies include:  

 Study of Sarhank Abdulkhalik Abdullah.  

 Study of Noman Hadi Abed Ali.  

 Study of Hashim Yasir Hassan AL-Hosainy.  

 Discussion of the past studies.  

 The coordination between past and present studies.  

 Difference between past and present studies.  

Research Procedures include:- 

 Research analysis model, sample and reason for choosing sample 

while field research procedures include the following:  

Body measurement, tests for the coordination and equation of the 

sample, a list research tools and equipment, implementing the survey 

experiment then picturing and analyzing of the pro test. The training is 

implemented after adding the special drills suggested to develop the speed 

of the snatch lift achievement to the items of the training unit. The 

experiment lasted for three months. After that the post test, analyzing its 

achievement by the statistical ways had been pictured.  

Displaying, analysis and discussing the results include the following:  

 Showing, analysis and discussing the results of the post and pro tests 

for the controlling group.  

 Display, analyzing and discussing of the results of the post and pro 

tests for the experimental group.  

 Showing, analyzing and discussing of the results of the post tests of 

the two groups (the controlling and the experimental groups).  
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Conclusions and Recommendations :- 
Researcher reached the following conclusions:- 

1- The benefit and effectiveness of the special drills appeared to develop 

speed in doing snatch lift within the experimental group. 

2- The excelling group excels the controlling on in the post tests.  

Recommendations:- 
1- Advising training in weight lifting to benefit from this study.  

2- The necessity of including the above special drills within the daily 

training programs.  

3- Studying the effectiveness of the special drills suggested by the Higher 

Trainers Committee within the Central Iraqi Weight Lifting 

Federation.     


