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تعد رفعة الخطف من الرفعات التي تتطمب التوازن العضمي بين العضلات 
العاممة والعضلات المتعاكسة لتساهم في استقرار الثقل ضمن المسار الحركي الذي 

للاستفادة من التوازن العضمي واستثمار يتدرب عميه الرباع، لذا جاءت أهمية البحث 
فترة الراحة بين التكرارات بتمرينات متداخمة في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية 
وانجاز رفعة الخطف لمرباعين الشباب ، وتم تحديد مشكمة البحث من خلال متابعة 

أندية رفع الباحث واطلاعه عمى الوحدات التدريبية ومناهج التدريب المستخدمة في 
الأثقال بان هناك تبايناً في مستوى القوة للأجزاء العضمية بين العضلات الأمامية 
والخمفية  لدى أغمب رباعي محافظة بابل وهذا يؤثر في استقرار الرفعات عموماً وفي 

 رفعة الخطف خصوصا، وكانت اهداف البحث: 

متداخمددددددددددة إعددددددددددداد مددددددددددنعج تدددددددددددريبي لمتددددددددددوازن العضددددددددددمي بمصدددددددددداحبة التمددددددددددارين ال-1
 لمرباعين الشباب في رفعة الخطف.



التعددددددرف عمددددددى تددددددبثير المددددددنعج التدددددددريبي لمتددددددوازن العضددددددمي بمصدددددداحبة التمددددددارين -2
 La) ،Ldl ،Hdl ،Cpkالمتداخمدددة  فدددي تطدددوير بعدددض المتغيدددرات البايوكيميائيدددة 

 ،Gpt: نجاز رفعة الخطف لمرباعين الشباب. وكانت فروض البحث  ( وا 

ان هناك تبثير ايجابي لممنعج التدريبي المعد لمتوازن العضمي بمصاحبة التمارين -1
المتداخمة في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية وأنجاز رفعة الخطف لمرباعين 

 الشباب.

هناك فروق في التبثير الإيجابي لممنعج التدريبي المعد لصالح مجموعة التوازن -2
 ين المتداخمة عن المنعج بدونعا .العضمي بمصاحبة التمار 

وقد استخدم الباحث المنعج التجريبي بتصميم المجموعات المتكافئة ذات  
الاختبار القبمي والبعدي وقد حدد الباحث مجتمع بحثه بالرباعين الشباب وعددهم 

( رباعاً منعم كعينة لبحثه بصورة 11( رباعاً لأندية محافظة بابل ثم اختار)22)
قسموا الى ثلاث مجاميع كل مجموعة تضم خمسة رباعين وهي عشوائية ، 

المجموعة الضابطة التي استخدمت المنعج التدريبي المعد من قبل المدرب 
والمجموعة التجريبية الاولى التي استخدمت التمارين الخاصة بالتوازن العضمي 

العضمي والمجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت التمارين الخاصة بالتوازن 
مصحوبة بالتمارين المتداخمة وقد عالج في الباب الرابع متغيرات البحث احصائياً 

أن هناك تبثير ايجابي لممنعج التدريبي واستخراج النتائج لعا ، واستنتج الباحث:
المعد لمتوازن العضمي بمصاحبة التمارين المتداخمة في تطوير بعض المتغيرات 

لخطف،  وقد أوصى الباحث:اسددتخدام المدنعج البايوكيميائية وأنجاز رفعة ا
التدريبي الخاص بالتوازن العضمي في تطوير بعض المتغيرات البدنية لمرباعين 

ضرورة اهتمام المدربين باستخدام التمرينات المتداخمة  الشباب في رفع الاثقال.
 لما لعا من دور أساسي في تحسين المستوى البدني لمرباعين في رفع الأثقال. 


