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 ويغزىي الإنجبص انشقًٍدشكٍ -رذسَجٍ نزؽىَش الإدساك الحظرأثير ثشَبيج 
 في سفعخ انكهين وانُؽش نهشثبعُين  

 4رشدي محمد* د/ سامح        

 المقدمة ومشكمة البحث:
إفَّ التػػدريب الرياضػػي عهميػػة تربويػػة هتكاهمػػة تشػػهؿ الرياضػػي ككػػؿ وتيػػدؼ إلػػى تنهيػػة هختمػػؼ قدراتػػو 
واهكاناتو هف أجؿ تحقيؽ الإنجاز في الهستويات العميا ، وفي هقدهة ىذه القػدرات وأىهيػا العقػؿ البشػري الػذي 
يقود الجسـ في تحقيؽ الأداء الهياري ، فها يصدر هف أواهر هف العقؿ ينفػذه الجسػـ فػي صػورة سػموؾ حركػي 

 ( .64:4ذه الجسـ )وبالتالي فها يدركو العقؿ يدركو الجسـ وها لا يدركو العقؿ لا ينف

ورياضة رفع الأثقاؿ ذات طبيعة أداء هيػاري خػاص يقػوـ عمػى التكاهػؿ بػيف الجسػـ والعقػؿ فػي صػورة الجيػاز 
حركػي دوراً بػارزاً فيػو لػذلؾ فػإفَّ تػدريب الناشػئيف فػي رياضػو رفػع  -العصبي والعضلبت ويمعب الإدراؾ الحس

وهعالجػػة الهعموهػػات الحسػػية لهػػا ليػػا هػػف القػػدرة عمػػى  الأثقػػاؿ يجػػب أف ييػػتـ بترقيػػة وتنهيػػة عهميػػات اسػػتقباؿ
يجػػػاد تنػػػاغـ أدؽ وأعهػػػؽ بػػػيف الجسػػػـ والثقػػػؿ الهرفػػػوع هػػػف حيػػػث العلبقػػػة  تحسػػػيف العهػػػؿ العصػػػبي العضػػػمي وا 

 ( . حيث يعتبر 8:  42الديناهيكية والزهانية لخصائص الأداء الهياري ) التكنيؾ( ) 

بالأثقػػاؿ القصػػوى  القانونيػػةالأثقػػاؿ هػػف خػػلبؿ تػػدريب الرفعػػات ) التكنيػػؾ (  ىػػو وسػػيمة إسػػراع القػػوة فػػي رفػػع 
 Motorوالقريبة هف القصوى بصػورة آليػة ) تقييػد الػتحكـ الػواعي ( وىػذا يعنػي ضػرورة تكػويف برنػاهج حركػي )

program  ًسميـ لمرفعات لتنفيذ تكنيؾ الرفعة بأقصػى سػرعة وانسػيابية واقتصػادية لمجيػد فالربػاع لػيس هطموبػا )
تغيير نوع الانقباض  قط التغيير السريع لمهجهوعات العضمية الهشاركة في الرفع ، بؿ هطموب هنو أيضاً هنو ف

) هف التطويؿ إلى التقصير وهػف الثابػت إلػى الهتحػرؾ ( فالسػرعة القصػوى للبنقبػاض وسػرعة تحػرؾ  العضمي
وىو ها جعػؿ خبػراء تػدريب  اً آليوصلبت الجسـ خلبؿ تنفيذ الرفعات كلبىها يتطمب أف يكوف التعاهؿ الحركي 

بيػدؼ تقميػؿ الخطػأ أثنػاء التعاهػؿ الحركػي هػع الثقػؿ حيػث فسػرَّ  القانونيػةرفع الأثقاؿ يوصػوا ببرهجػة الرفعػات 
بأنػو انتقػػاؿ عنميػػات الػػتحكـ فػػي الأداء الهيػػاري ) التكنيػػؾ ( هػػف هسػػتويات  (Bernstein ذلػؾ فسػػيولوجيا ) 

إلػػى الهسػػتويات العصػػبية الأدنػػى التػػي لا تتطمػػب الػػوعي بشػػكؿ قػػوي )  التنظػػيـ العصػػبي العميػػا ) قشػػرة الهػػخ (
( . ويحدث ذلؾ أثنػاء التػدريب والهنافسػة نظػراً لهػا تحتاجػو هيػارات رفػع الأثقػاؿ هػف توافػؽ حتػى يسػتطيع 2:4

                                                           

 اضات الفردية بكمية التربية الرياضية لمبنيف جاهعة حمواف . هدرس بقسـ تدريب الريى*
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 الرباع إدراؾ التوقيت الأهثؿ وهقػدار القػوة الهبذولػة ووضػع الجسػـ فػي هراحػؿ الرفػع لموصػوؿ إلػى درجػة الآليػة
حركػػي والوصػػوؿ إلػػى عتبػػة حسػػية عاليػػة الدقػػة  -فػػي الأداء هػػف خػػلبؿ تنهيػػة قػػدرات هسػػتقبلبت الإدراؾ الحػػس

 Ajanويؤكػػػد ( . 54: 42لهؤشػػػرات وخصػػػائص الأداء الفنػػػي الديناهيكيػػػة والزهانيػػػة والهكانيػػػة أثنػػػاء الرفػػػع ) 
وعهميػة التػدريب ( Contents) ( وهحتػوى الرفعػةFormأفَّ تكنيؾ رفع الأثقػاؿ يتضػهف شػكؿ الرفعػة ) ـ(7112)

تيػػدؼ إلػػى تحسػػيف هحتػػوى الرفعػػة ههػػا يقػػود إلػػى الػػتحكـ الػػدقيؽ فػػي شػػكميا وذلػػؾ هػػف خػػلبؿ بنػػاء الهػػدركات 
أنػو  ـAndrew (7112)(. بينهػا يؤكػد 24: 49الصحيحة الهرتبطة بهتطمبات الأداء الهثالي لرفػع الأثقػاؿ )

ع الثقػػػؿ فػػػإفَّ الربػػػاع سػػػوؼ يكػػػوف قػػػادراً عمػػػى أداء الرفعػػػات عنػػػد وضػػػع الحػػػدود الكينهاتيكيػػػة والقسػػػيولوجية لرفػػػ
نقػلًب  ـ(7101أحمد العميػري )( . ويؤكد 44:  42بأقصى سرعة ههكنة وىو ها يعني تقدـ هستوى الإنجاز )

أفَّ سرعة وصوؿ الرباع إلى الإتقاف والتهكف في رياضة رفػع الأثقػاؿ يعتهػد بدرجػة  Vorobyevفوربيؼ عف 
الاتصػػػاؿ العصػػػبي العكسػػػي )نظريػػػة الػػػدائرة الهغمقػػػة( التػػػي تشػػػير أفَّ الهسػػػتقبلبت الحسػػػية  كبيػػػرة عمػػػى نظريػػػة

حركية لمجياز العصبي الهركزي عف حالة  -الهوجودة في العضلبت والأوتار والهفاصؿ ترسؿ هعموهات حس
لمرفعػة يػتـ  العضلبت فيقوـ الجياز العصبي عف طريؽ الهخ بهقارنػة تمػؾ الهعموهػات بالهيكانيزهػات الهبرهجػة

هػػػف خلبليػػػا إرسػػػاؿ إشػػػارات تحهػػػؿ التصػػػحيحات الضػػػرورية لػػػلؤداء بهػػػا يتفػػػؽ هػػػع الصػػػورة الهثاليػػػة لمرفعػػػة ) 
الهوديػػؿ( هػػف حيػػث الػػزهف والزاويػػة والهسػػافة والارتفػػاع والقػػوى والاتجػػاه بحيػػث يكػػوف ىنػػاؾ تحديػػداً لخصػػائص 

زاء الحػػركية التي تشػػػػػكؿ في هجهػػػوعػيػػا ىػػػذا الأداء الهػػػػياري الإيقاع والتوافؽ بيف هجػػػػهػػػػػوعة العناصػػػػر والأجػػػ
 ( . 86:  4) التكنيؾ( )

أفَّ تطػػور الػػتحكـ الحركػػي يتطمػػب تصػػهيـ هجهوعػػة هػػف التهرينػػات ـ( 7112محمػػد شػػحاتو )ويػػذكر  
نتبػػػاه والإدراؾ تزيػػػد هػػػف إحسػػػاس الرياضػػػي بحركػػػة عضػػػلبتو وهفاصػػػمو أثنػػػاء الحركػػػة وأيضػػػاً الهزاوجػػػة بػػػيف الا

أفَّ التهرينات النوعيػة تسػاىـ  ـHaag (7110)( ،  ويذكر 462:  48حركي لخصائص الحركة ) –الحسي 
حركيػػػة الخاصػػػة بالنشػػػاط التخصصػػػي وأنيػػػا وسػػػيمة هثمػػػى لإكسػػػاب  –فػػػي سػػػرعة اكتسػػػاب الهػػػدركات الحسػػػي 

:  42لنشاط الرياضػي التخصصػي )الرياضي البروفيؿ الهثالي لنهط بذؿ القوة خلبؿ زهف الأداء الحركي في ا
أفَّ التػػػػدريبات النوعيػػػػة   فػػػػيـ( 7117ـ( و ميػػػػاب دسػػػػوقي )7112)  Weineck( ويتفػػػػؽ هػػػػع ذلػػػػؾ 484

حركػػي ىػػي تمػػؾ التهرينػػات التػػي تشػػابو فػػي تكوينيػػا هػػف حيػػث ) القػػوة،الزهف، الهسػػافة( هػػع  –لػػلئدراؾ الحسػػي 
حركػػػي لتهرينػػػات الهنافسػػػة فتعهػػػؿ عمػػػى الإحسػػػاس تكوينيػػػا هػػػع أجػػػزاء الهسػػػار ال الأداء الحركػػػي وتتطػػػابؽ فػػػي
 ( . 656: 82( )8:44بخصائص الأداء الحركي )
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ىي الرفعة الثانية هف حيث الترتيب والحاسهة في الهنافسة الرياضػية التػي يتطمػب الأداء  والنطرورفعة الكميف 
تهكف الرباع فػي رفعػة الكمػيف الهياري فييا قدراً أكبر هف إنتاج القوة العضمية بشكؿ يفوؽ رفعة الخطؼ حتى ي

والنطر هف رفع أثقاؿ تزيد عف الأثقاؿ التي يرفعيا خطفاً قد تصؿ إلى ثلبثة أضعاؼ وزف جسهو  خلبؿ زهف 
( Sثواف بأداء حركي يقوـ عمى الاقتصاد في الجيد الهبذوؿ بهسار حركي عمى شكؿ حػرؼ ) 9-4لا يتعدى 

 49( ) 2:  8تنفيذ الرفعة لمتغمب عمػى هقاوهػة ىػذه الأثقػاؿ ) ليكوف الثقؿ أقرب ها يهكف لجسـ الرباع خلبؿ 
( . ونبعػػت هشػػكمة البحػػث هػػف إغفػػاؿ الاىتهػػاـ بالتػػدريب الهعرفػػي جنبػػاً إلػػى جنػػب هػػع التػػدريب البػػدني  56: 

والتدريب الفني في براهج إعداد الناشػئيف هػف الربػاعييف فػي رياضػة رفػع الأثقػاؿ فقػد لاحػظ الباحػث هػف خػلبؿ 
و ىيئػة تػدريس بقسػػـ تػدريب الرياضػات الفرديػة وتخصصػو فػػي رياضػة رفػع الأثقػاؿ أفَّ العديػد هػػف عهمػو كعضػ

الربػػػاعييف الناشػػػئيف يعػػػػانوف هػػػف هشػػػػكمة تذبػػػذب الأداء الهيػػػػاري )التكنيػػػؾ ( بػػػػيف رفعػػػة وأخػػػػرى وخاصػػػة فػػػػي 
فػػي الرفعػػات  الهسػػتويات الرقهيػػة الكبيػػرة وكػػذلؾ عػػودة بعػػض الأخطػػاء الشػػائعة فػػي الأداء لمظيػػور هػػف جديػػد

الحاسػػهة والياهػػة فػػي صػػورة بػػذؿ أكبػػر أو أقػػؿ كثيػػراً هػػف احتياجػػات الثقػػؿ الهرفػػوع واتخػػاذ اتجاىػػات وأوضػػاع 
لمجسـ والأطراؼ أقؿ أو أعمى هف الأداء الهياري السميـ هها يجعؿ الرباع الناشئ عرضة للئصابات الهتكػررة 

فئػػػة هػػػف الربػػػاعييف واسػػػتهرار ىػػػذه الهعانػػػاة خػػػلبؿ بسػػػبب انخفػػػاض هسػػػتوى الأداء الهيػػػاري ) التكنيػػػؾ( ليػػػذه ال
الهراحػػؿ التدريبيػػة التاليػػة عمػػى هػػدار العهػػر التػػدريبي لمربػػاع بسػػبب عػػدـ وصػػوؿ ىػػذه الفئػػة هػػف الربػػاعييف إلػػى 
هرحمػػة الآليػػة فػػي الأداء الهيػػاري واسػػتهرار اعتهػػادىـ عمػػى الأداء الهيػػاري الػػواعي الػػذي تػػـ فػػي بدايػػة الػػتعمـ 

حركيػػػة لػػػدى الربػػػاع واقتصػػػار  –رجعػػػو الباحػػػث إلػػػى الإىهػػػاؿ فػػػي تنهيػػػة الهػػػدركات الحػػػس الهيػػػاري وىػػػو هػػػا 
الاىتهاـ بيا عمى التدريب التقميدي الهوجو لمتدريب البدني والهياري فقط وىو ها يعود بتأثير هحدود في تنهية 

ثير يفػوؽ بأضػعاؼ تػأثير ىذه الهػدركات ، فػي حػيف أفَّ البػراهج التدريبيػة الهوجيػة ليػذا الحانػب اليػاـ تعػود بتػأ
التدريب التقميدي كهاً ونوعاً و اقتصاداً في الجيد والوقت والهاؿ ووصولًا بالرباع إلػى أعمػى هسػتويات الإنجػاز 

 الرقهي التي تسهح بيا قدراتو ، وىو ها دعى الباحث لإجراء ىذا البحث لدراسة ىذه الظاىرة .          
 ىدؼ البحث : 

حركي وهستوى الإنجاز الرقهي في رفعة الكميف  –دريبي لتطوير الإداراؾ الحس تأثير برناهج ت دراسة 
 والنطر لدى الرباعييف وذلؾ هف خلبؿ : 

حركػػػػػي لرفعػػػػػة الكمػػػػػيف والنطػػػػػر لػػػػػدى  –تصػػػػػهيـ البرنػػػػػاهج التػػػػػدريبي الهقتػػػػػرح لتطػػػػػوير الإدراؾ الحػػػػػس  -4   
 الرباعييف .         
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حركيػػػػػة لرفعػػػػػة الكمػػػػػيف  –بي الهقتػػػػػرح عمػػػػػى الهػػػػػدركات الحػػػػػس التعػػػػػرؼ عمػػػػػى تػػػػػأثير البرنػػػػػاهج التػػػػػدري -4   
 والنطر لدى الرباعييف .          

التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير البرنػػػاهج التػػػدريبي الهقتػػػرح عمػػػى هسػػػتوى الإنجػػػاز الرقهػػػي لرفعػػػة الكمػػػيف والنطػػػر  -8   
 لدى الرباعييف .        

 فروض البحث : 
حركيػػػػة الخاصػػػػة برفعػػػػة الكمػػػػيف والنطػػػػر عػػػػف  -ات الحػػػػستبػػػػايف نسػػػػب تحسػػػػف القياسػػػػات البعديػػػػة لمهػػػػدرك -4

 القبمية لدى أفراد عينة البحث التجريبية لصالح القياسات البعدية .     
تبػػػايف نسػػػب تحسػػػف القياسػػػات البعديػػػة لهسػػػتوى الإنجػػػاز الرقهػػػي لرفعػػػة الكمػػػيف والنطػػػر عػػػف القبميػػػة لػػػدى  -4 

 عدية . أفراد عينة البحث التجريبية لصالح القياسات الب    
 المصطمحات : 

  ( motor  perception)(  kinesthetic perception)  حركي -الإدراؾ الحسي -4
تكوٌن       ه عملٌة عقلٌة مركبة تتضمن استقبال ومعالجة المعلومات ال سٌة بهدف :  Munzertيعرفو    

 ( . 644:  28المدركات والمعرفة من  ا ٌة وتوجٌه السلوك من  ا ٌة  خرى )

فػي     : ىو أقصى ثقػؿ يسػتطيع الربػاع رفعػو  ( Achievement Record) مستوى الإنجاز الرقمي  -4
رياضػػة رفػػع     الهنافسػػات أو التجػػارب الشػػيرية خطفػػاً أو نطػػراً  ، طبقػػاً لمقواعػػد الهنظهػػة لقػػانوف التنػػافس فػػي 

 ( . 44:  44الأثقاؿ )
 ( :  Clean and jerk sublimity) رفعة الكميف والنطر : -8
باسػتخداـ    ىي رفع الثقؿ بكمتا اليديف هف عمى هنصة الرفع إلػى الصػدر ثػـ لأعمػى الػرأس عمػى هػرحمتيف    

 ( . 28:  49فتح الرجميف لمجانبيف أو أهاهاً وخمفاً ، )
 (. 49: 4ىو الهتسابؽ الذي يرفع الأثقاؿ طبقاً لقانوف رياضة رفع الأثقاؿ)( : Weightlifter)الرباع -2
 دراسات السابقة : ال
بعنػػػواف : تأثيربرنػػػاهج هقتػػػػرح لتنهيػػػة بعػػػض الهػػػػدركات  ـ(7101أحمػػػد عبػػػػد الحميػػػد العميػػػػري )دراسػػػة  -4

 حركية عمى هستوى الإنجاز لمهبتدئيف في رياضة رفع الأثقاؿ .  –الحس     
عمػى     ركيػة ح –التعرؼ عمى تأثير برناهج هقتػرح لتنهيػة بعػض الهػدركات الحسػية  ىدفت الدراسة إلى : -

 هستوى الإنجاز لمهبتدئيف في رياضة رفع الأثقاؿ . 
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 طالب   42 العينة : -التجريبي            المنيج المستخدـ : -
البرنػػاهج الهقتػػرح لػػو تػػأثير إيجػػابي أفضػػؿ هػػف البرنػػاهج التقميػػدي فػػي تنهيػػة كػػؿ هػػف الهػػدركات  أىػػـ النتػػائج :

 ( .     4وهستوى الإنجاز لمهبتدئيف ) حركية والتوافؽ الحركي : الخاص –الحسية 
حركػػػػي عمػػػػى دقػػػػة أداء  -بعنػػػػواف : تػػػػأثير تػػػػدريببات لػػػػلئدراؾ الحػػػػس ـ(7100ىػػػػاني الكنػػػػاني )دراسػػػػة  -4

 سنة .  42بعض الهيارات لدى لاعبي الاسكواش تحت سف     
بعػػػض  حركيػػػة عمػػػى دقػػػة أداء -التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير بعػػػض تػػػدريبات الإدراؾ الحػػػس ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى :

 سنة .  42الهيارات لدى لاعبي الاسكواش تحت سف 
 لاعب .  86:   العينة  التجريبي      المنيج المستخدـ :

حركية وهستوى الأداء  -تفوؽ الهجهوعة التجريبية عمى الضابطة في هتغيرات الإدراكات الحس أىـ النتائج :
 (48الهياري . )

عنػػػػػواف : تػػػػػأثير برنػػػػػاهج تػػػػػدريبي لتطػػػػػوير الإدراؾ ب ـ(7107محمػػػػػد محمػػػػػود أحمػػػػػد عرنػػػػػدس )دراسػػػػػة  -8
 حركي والهستوى الرقهي لدى الرباع في رفعة الخطؼ .  -الحس     

حركيػػة الخاصػػة  –التعػػرؼ عمػػى تػػأثير البرنػػاهج الهقتػػرح عمػػى تطػػوير الهػػدركات الحػػس  ىػػدفت الدراسػػة إلػػى :
 وهستوى الإنجاز الرقهي لدى الرباع في رفعة الخطؼ . 

 رباعييف  . 42:   العينةالتجريبي      تخدـ :المنيج المس
البرناهج التدريبي الهقترح أدى إلى تفوؽ الهجهوعىة التجريبية عمى الضابطة في هتغيرات  أىـ النتائج :

 ( 42حركية الخاصىة وهستوى الإنجاز الرقهي لرفعة الخطؼ .  ) –الهدركات الحسية 
 –نواف : تأثير برناهج تدريبي لمقدرات الحس بع ـ(7105محمد مصطفى عبد العاطي )دراسة  -2

 حركية عمى هستوى أداء بعض هيارات ناشئ الإسكواش .     
حركيػػػة الخاصػػػة برياضػػػة  –التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير برنػػػاهج تػػػدريبي لمقػػػدرات الحػػػس  ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى : -

 الاسكواش عمى هستوى أداء بعض الهيارات لدى الناشئيف . 
 لاعب .  48:  العينةجريبي     الت المنيج المستخدـ :

حركية وكذلؾ في دقػة  –البرناهج التدريبي الهقترح أثر تأثيراً إيجابياً عمى تنهية الادراكات الحس أىـ النتائج :
 ( . 45الأداء الهياري )
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 خطة واجراءات البحث : 
ب دراسة الحالػة باسػتخداـ استخدـ الباحث الهنيج التجريبي بتصهيـ عينة تجريبية واحدة بأسمو منيج البحث : 

 القياس القبمي والبيني والبعدي لهناسبتو لطبيعة البحث . 
ويبمػغ  بالقػاىرة الرياضػي  الكيربػاءسػنة بنػادي  48لاعبي رفع الأثقاؿ لهرحمة الناشئيف تحت مجتمع البحث : 

 ـ( .4246-4248( رباعاً والهسجػػػػػػميف بالاتحػػػػػػػاد الهصري لرفع الأثقاؿ هوسـ )44عددىـ )
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العهدية وىـ فقط في هجتهع البحػث هػف تنحصػر فػييـ هشػكمة  عينة البحث :

% هػػػػف هجتهػػػػع البحػػػػث أهػػػػا العينػػػػة 82( ثلبثػػػػة ربػػػػاعييف ههثمػػػػيف لحػػػػوالي نسػػػػبة 8البحػػػػث  ويبمػػػػغ عػػػػددىـ )
يس لػػدييـ هشػػػكمة البحػػث( لحسػػػاب ( ثهانيػػػة ربػػاعييف ) لػػػ6الإسػػتطلبعية فكانػػت بػػػاقي أفػػراد الفريػػػؽ وعػػددىـ )

 الهعاهلبت العمهية وتقنيف الهقاييس والاختبارات الهستخدهة في ىذه الدراسة .
 أسباب اختيار عينة البحث :  

 عينة البحث ىـ فقط هف يتهثؿ فييـ هشكمة البحث في هجتهع البحث .  -
ائص والبعػػد عػػف تػػأثير اتجاىػػات سػػيولة السػػيطرة والػػتحكـ فػػي تصػػهيـ عينػػة تجريبيػػة واحػػدة لتشػػابو الخصػػ -
 ( يوضح توصيؼ عينة البحث التجريبية 4الباحث . وجدوؿ )   

 -الوزف –الطوؿ  –العمر التدريبي  –في متغيرات ) السف  توصيؼ عينة البحث التجريبية (0جدوؿ )
 ز الرقمي لرفعة الكميف والنطر ( مستوى الإنجا –الفئة الوزنية 

 (8)ف= 
 ( 2رباع رقـ ) ( 7رباع رقـ ) (0رباع رقـ ) المتغػػػػػيػػرات

 44 44 44 السف ) السنة( 
 4 4 4 العهر التدريبي )السنة(

 488 484 449 الطوؿ الكمي لمجسـ )سـ( 
 84,422 84,422 49,822 الوزف الفعمي لمجسـ )كجـ( 
 88 88 88 الفئة الوزنية لمرباع  )كجـ( 

 425 425 425 ر )كجـ(الإنجاز الرقهي في رفعة الكميف والنط
هػف خػلبؿ الاطػلبع عمػى الدراسػات والبحػوث السػابقة تػـ الاسػتعانة بهجهوعػة هػف أدوات جهػع  أدوات البحث :

 البيانات التي تتناسب وطبيعة ىذه الدراسة وىي كها يمي : 
 أدوات خاصة بقياس المتغيرات الوصفية :  -0
 (باستخداـ جياز الرستاهيتر ) لأقرب سـ  الطوؿ : -
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 باستخداـ الهيزاف الطبي ) لأقرب جـ ( الوزف : -
 هف خلبؿ تاريخ الهيلبد ) لأقرب سنة ( العمر الزمني : -
 هف خلبؿ حساب عدد سنوات الههارسة التدريبية العمر التدريبي :  -
 أدوات خاصة بإجراء تجربة البحث : واشتممت عمى  -7

 استمارات الاستبياف : 
 (  0د المدركات الحس حركية لرفعة الكميف والنطر والاختبارات التي تقيسو ) مرفؽاستمارة استبياف تحدي -0
 (7استمارة استبياف استطلاع رأي الخبراء حوؿ أبعاد ومحتوى البرنامج التدريبي المقترح ) مرفؽ  -7
  استمارة استبياف تحديد المدركات الحس حركية لرفعة الكميف والنطر والاختبارات التي تقيسيا : -

قاـ الباحث بهسح هرجعي لمهراجع العربية والأجنبية والدراسات السابقة الهرتبطة بهوضوع الدراسػة الحاليػة 
وقػػػاـ بتحميػػػؿ بعػػػض الدراسػػػات السػػػابقة فػػػي كػػػؿ هرحمػػػة هػػػف هراحػػػؿ رفعػػػة الكمػػػيف والنطػػػر وتحديػػػد خصائصػػػيا 

والاختبػارات التػي تقيسػيا ، وقػاـ  حركيػة الهرتبطػة برفعػة الكمػيف والنطػر -الحركية لتحديد أىـ الهدركات الحس
( وتـ عرضيا عمى هجهوعة هػف الخبػراء العػاهميف فػي هجػاؿ 4الباحث بتصهيـ استهارة استطلبع الرأي هرفؽ)

التػػػدريب الرياضػػػي وعمػػػـ الػػػنفس الرياضػػػي ورفػػػع الأثقػػػاؿ وفػػػي ضػػػوء خبػػػرتيـ الأكاديهيػػػة والهيدانيػػػة الههيػػػزة تػػػـ 
 التوصؿ إلى : 

 حركية  الخاصة برفعة الكميف والنطر  -الحس أىـ المدركات( 7جدوؿ )
 والاختبارات الممثمة لتمؾ المدركات

 (01عدد الخبراء ف=   

آراء  حركية -المدركات الحس  ـ
 آراء  الاختبار الممثؿ الخبراء

 الخبراء

0 

 القوة
 الإدراؾ الحسي لمقوة الديناميكية 

 % 011 الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة  السحب %011 ) المتحركة(

 الإدراؾ الحسي لمقوة الثابتة )الأيزومترية( القوة
 %  011 ديناموميتر -نصؼ قوة القبضة  يميف 011%
 % 011 ديناموميتر    -نصؼ قوة الظير % 011
 % 011 ديناموميتر    -نصؼ قوة الرجميف % 011

 % 01 الإدراؾ الحسي لمسرعة الحركية  الزمف 7
حب الثقؿ ) زمف الإدراؾ الحسي لسرعة س

 % 21 الأداء ( 

 حركي الزاوي –الإدراؾ الحس الاتجاه 2
 % 011 يميف 25لمكتؼ عند  % 011
 % 01 ثني -يميف  25لمفخذ عند  
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 % 011 ثني  -يميف  01لمركبة عند  
 %21 حركي لنصؼ مسافة السحب –الإدراؾ الحس % 011 حركي لممسافة –الإدراؾ الحس

 %21 تماثؿ الرجميف أفقياً  % 011 حركي لتماثؿ الرجميف –ؾ الحسالإدرا

الجموس مف الوقوؼ للارتكاز عمى المشطيف  % 011 حركي لمتوازف –الإدراؾ الحس التوازف 2
 وعمود الأثقاؿ عالياً 

21% 

حركيػة لرفعػة  -% في الاختبارات الههثمػة لمهػدركات الحػس62وقد ارتضى الباحث بنسبة لا تقؿ عف 
حركػي بالنسػبة لرفعػة  -لكميف والنطر قيد البحث ، ويتضح هف الأىهيػة النسػبة لآراء الخبػراء لكػؿ هػدرؾ حػسا

الكمػػػػيف والنطػػػػر أنػػػػو لموصػػػػوؿ لأفضػػػػؿ إدراؾ لمربػػػػاع يجػػػػب إدراؾ الهسػػػػافة والتوقيػػػػت وزوايػػػػا العهػػػػؿ العضػػػػمي 
إدراؾ التػػوازف ( نفػػس  –لهسػػافة إدراؾ ا –لوصػػلبت الجسػػـ لػػذلؾ فػػإفَّ الخبػػراء أعطػػوا لأىهيػػة )الإدراؾ الػػزاوي 

الأىهية لإدراؾ بذؿ القوة نظػراً لأىهيػة تمػؾ الهػدركات فػي رفعػة الكمػيف والنطػر واعتهػاد الربػاع عمييػا هػف أجػؿ 
 الوصوؿ إلى الآلية في الأداء الهياري ) التكنيؾ(  خلبؿ هراحؿ الرفعة قيد البحث . 

 ( . 2اصة برفعة الكميف والنطر مرفؽ )حركية الخ -الاختبارات التي تقيس المدركات الحس -
الهحػػػابس( بالإضػػػافة إلػػػى هنصػػػة الرفػػػع ) الطبميػػػة( لاختبػػػار  –الأقػػػراص  –) البػػػار  جيػػػاز رفػػػع الأثقػػػاؿ -
 الهستوى الرقهي لعينة البحث في رفعة الكميف والنطر .    
 هنضدة –إيقاؼ ساعة  –ديناهوهيتر الظير والرجميف  –ديناهوهيتر القبضة  الأجيزة والأدوات : -
الارتفاعػات    صػناديؽ خشػبية هختمفػة  –عصػابات لمعينػيف  –بودرة هاغنسيوـ  –شريط قياس  –طباشير    
 أغطية للؤقراص .  –جياز الهدرج الدائري  –

لتصػػػهيـ البرنػػػاهج التػػػدريبي الهقتػػػرح قػػػاـ الباحػػػث بتحميػػػؿ الهراجػػػع  (2البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح : مرفػػػؽ )
( 48( ، و دراسػػػة ىػػػاني الكنػػػاني )4بحػػػوث الهشػػػابية هثػػػؿ دراسػػػة أحهػػػد عبػػػد الحهيػػػد العهيػػػري )والدراسػػػات وال

 ( ، ودراسػػػػػػة 49) Amy Christiana( ، ودراسػػػػػة 8ودراسػػػػػػػة سػػػػػاهح هحػػػػهػػػد رشػػػػػػػدي )

Baljinder singh (44 )( ودراسة هحهد هصطفى عبػد 42، ودراسة هحهد هحهود عرندس )( 45العػاطي )
وذلػػؾ لتحديػػد الييكػػؿ الأساسػػي لمبرنػػاهج وهػػف واقػػع الدراسػػة الهسػػحية تػػـ تصػػهيـ الييكػػؿ الأساسػػي لمبرنػػاهج ، 

التدريبي الهقترح ثـ قاـ الباحث بعرضو عمى هجهوعة هف الخبراء في هجاؿ عمـ النفس الرياضي وتدريب رفع 
4الأثقاؿ

(*)  
 هيـ البرناهج وفقاً للؤسس التالية : قاـ الباحث بتص الأساس العممي لمبرنامج :

                                                           

 ( حاصميف عمى درجة الدكتوراة عمى الأقؿ في هجاؿ التربية الرياضية .  *)



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و2102 َُبَش (2الجضء ) 58انعذد            المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبظخ          
 

428 

 أف يحقؽ البرناهج الهقترح وها يتضهنو هف هحتوى اليدؼ الذي وضع هف أجمو .  -
لعينة    والنفسي أف يكوف هحتوى البرناهج هناسباً لمعهر الزهني والتدريبي وأيضاً الهستوى البدني والهياري  -

 البحث .
 لتعديؿ لتحقيؽ اليدؼ هف البرناهج . أف يتصؼ بهرونة التطبيؽ واهكانية ا -
 هراعاة الفروؽ الفردية لأفراد عينة البحث التجريبية .  -
 ترتيب وتناسؽ وتوزيع الواجبات الرئيسية عمى أسابيع ووحدات البرناهج .  -
هراعػػػاة هبػػػدأ الخصوصػػػية فػػػي اختيػػػار التهرينػػػات والعهػػػؿ عمػػػى اختيػػػار تهرينػػػات نوعيػػػة تعهػػػؿ عمػػػى تنهيػػػة  -
 حركي لأفراد عينة البحث .  -ر هف هدرؾ حسأكث   
 التدرج في الحهؿ التدريبي .  -
 أف يكوف العزؿ البصري ههكناً في أداء الواجبات الحركية .  -
 زيادة الحهؿ التدريبي عمى هدار البرناهج الهقترح وذلؾ لمحفاظ عمى هبدأ التكيؼ .  -

 تقنيف البرنامج التدريبي المقترح : 
 ( اثني عشر أسبوعاً أي ثلبثة أشير . 44ج الهقترح )هدة البرناه -
 يتـ تنفيذ البرناهج الهقترح في هرحمة الإعداد الخاص .  -
 .  ( جمسة ( 84أي بإجهالي ) ستة وثلبثوف ) وحدات ( 8عدد وحدات التدريب أسبوعياً )  -
 ة الكميف والنطر . ( دقيقة وذلؾ في غير يوـ التدريب الهياري لرفع22زهف الوحدة التدريبية ) -
 هوقع وحدات التدريب لمبرناهج الهقترح في بداية الجزء الرئيسي .  -
عهػا    حركيػة لرفعػة الكمػيف والنطػر هغػايراً وهتفػرداً  -وفي ىذه الدراسة قاـ الباحث بتناوؿ الهػدركات الحػس -

هحهػػود    سػػة هحهػػد ودرا (4ـ( )4242أحهػػد العهيػػري )سػػبقو هػػف دراسػػات تناولػػت رفعػػة الخطػػؼ هثػػؿ دراسػػة 
 ( . 42ـ( )4244أحهد عرندس )

( 42)   ؽ( أي 4222ؽ بإجهػالي )22وحدة تدريبية زهف الوحػدة التدريبيػة  84الهدة الزهنية لمبرناهج ىي  -
 ساعة تدريبية . 

 طرؽ التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح :   -
 راً لأفَّ عينة البحث هف الناشئيف تـ اختيار : وفقاً ليدؼ البحث وها أشار إليو الخبراء ونظ 

%( هػػػػف أقصػػػػى ثقػػػػؿ يهكػػػػف رفعػػػػو هػػػػرة واحػػػػدة كمػػػػيف 42-52طريقػػػػة التػػػػدريب الفتػػػػري هػػػػنخفض الشػػػػدة ) -4 
 ونطر .       
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%( هػػػػف أقصػػػػى ثقػػػػؿ يهكػػػػف رفعػػػػو هػػػػرة واحػػػػدة كمػػػػيف 62-82طريقػػػػة التػػػػدريب الفتػػػػري هرتفػػػػع الشػػػػدة )  -4 
 -نوعيػػػة الهسػػػتخدهة فػػػي البرنػػػاهج التػػػدريبي الهقتػػػرح لتطػػػوير الإدراؾ الحػػػسونطػػػر وذلػػػؾ فػػػي التهػػػاريف ال     
 حركي لدى الرباعييف .      

 المعاملات العممية لأدوات البحث :  
 حركي لرفعة الكميف والنطر .  -اختبارات الإدراؾ الحس -0

   Test validityمعامؿ الصدؽ 
ايز( وذلػػػؾ هػػػف خػػػلبؿ حسػػػاب الفػػػروؽ بػػػيف تػػػـ إيجػػػاد هعاهػػػؿ الصػػػدؽ باسػػػتخداـ طريقػػػة صػػػدؽ )التهػػػ 

( ناشئيف ، وهجهوعة أخرى أقؿ تهيزاً هف الناشئيف وعػددىـ 2هجهوعة ههيزة هف ناشئي رفع الأثقاؿ وعددىـ )
           ( . 8( ناشئيف هف خارج عينة البحث التجريبية كها ىو هوضح بجدوؿ )2)

 المستوى الرقمي لرفعة الكميف والنطر و حركي  -الاختبارات الإدراؾ الحس معامؿ صدؽ( 2جدوؿ )

 2=7=ف0ف  

 وحدة المتغيرات ـ
 القياس

 المجموعة مير المميزة المجموعة المميزة
T-test 

 المتوسط
 الانحراؼ
 المعياري

 المتوسط
 الانحراؼ
 المعياري

اختبار الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة  0
 * 5,012 7,022  02,250  7,527 00,11 كجـ السحب

7 
دراؾ الحسي لنصؼ قوة القبضة الإ

 *01,27 1,202  07,511  0,700 2,511 كجـ يميف ) ديناموميتر القبضة ( 

 الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة  2
 * 2,171  0,222  05,25  0,275 5,111 كجـ الظير ) ديناموميتر( 

2 
الإدراؾ الحسي لسرعة لنصؼ قوة 

 الرجميف ) ديناموميتر(  
 * 00,77  0,122 02,05  0,700  2,511 كجـ 

 *5,111  1,202  2,111  1,222  0,571 ثانية  الإدراؾ الحسي لسرعة سحب الثقؿ  5

الإدراؾ الحسي الزاوي لمكتؼ عند  2
 *2,520 1,225 5,511 1,212  0,511 درجة  يميف (   25)

2 
الإدراؾ الحسي الزاوي  لمفخذ عند 

 * 5,222  0,700  2,511 1,007 7,511 درجة  ثني(  –يميف  25)

الإدراؾ الحسي الزاوي  لمركبة عند  2
 ثني(  –يميف  01)

 * 2,522  0,202 2,251  0,700 2,511 درجة 

 *5,510 1,202 0,511 2,221 02,51 ثانية    الإدراؾ الحسي لمتوازف  0
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 *2,021 0,221 2,511 1,222 0,225 سـ  تماثؿ فتح الرجميف 01

00 
مسافة  الإدراؾ الحسي لنصؼ

 *5,020 0,252 2,511 1,252 0,225 سـ السحب 

  8,46= 2,25قيهة ت الجدولية عند هستوى 
بػػػػيف الهجهوعػػػػة الههيػػػػزة  2,25( وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائياً عنػػػػد هسػػػػتوى هعنويػػػػة 8يتضػػػػح هػػػػف جػػػػدوؿ) –

حيػث أفَّ قيهػة والهجهوعة غير الههيزة في الهتغيرات قيد البحث هها يدؿ عمى صدؽ الاختبارات قيد البحث . 
 الجدولية . " ت " الهحسوبة أكبر هف قيهتيا

  Reliability  معامؿ الثبات

عادة التطبيؽ  عمى هجهوعة واحػدة ( Test-Retest) تـ إيجاد هعاهؿ الثبات عف طريؽ تطبيؽ الاختبارات وا 
 طبؽ الباحث  ( ناشئيف هف خارج العينة التجريبية ، حيث2هف هجهوعتي الدراسات الاستطلبعية وعددىا )

 الاختبارات وأعاد التطبيؽ عمى نفس الهجهوعة وفي نفس ظروؼ القياس الأوؿ بعد هرور ثلبثة أياـ 
 هف التطبيؽ الأوؿ وتـ حساب هعاهؿ الارتباط بيف التطبيقيف لمتأكد هف ثبات الاختبارات قيد البحث .

 قمي لرفعة الكميف والنطر حركي  والمستوى الر  -معامؿ ثبات اختبارات الإدراؾ الحس( 2جدوؿ )
 (0)ن = 

 المتغٌرات م
 وحدة
 القٌاس

 التطبٌق الثانً  التطبٌق الأول
 معامل
 الارتباط

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

اختبار الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة  0
 *15066 0,252 71,751 7,022 02,250 كجـ السحب 

7 
الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة القبضة 

 يميف 
 )ديناموميتر القبضة(

 *1,052 0,202 00,225 1,202 07,511 كجـ

2 
الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة 

 الظير)ديناموميتر(
 *1,022 0,722 02,251 0,222 05,25 كجـ

الإدراؾ الحسي لنصؼ قوة الرجميف  2
 * 1,027  0,251  05,525  0,122  02,05 كجـ )ديناموميتر( 

 *1,020 0,700  5,511 1,202 2,111 ثانية الإدراؾ الحسي لسرعة سحب الثقؿ   5

2 
الإدراؾ الحسي الزاوي لمكتؼ عند 

(25  ) يميف 
 *1,052 0,202 2,225 1,225 5,511 درجة 

2 
الإدراؾ الحسي الزاوي  لمفخذ عند 

(25  يميف– )ثني 
 * 1,022  0,700 2,511  0,700  2,511 درجة 

 * 1,022  0,227  2,511   0,202  2,251 درجة الإدراؾ الحسي الزاوي  لمفخذ عند  2
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(01  يميف–  )ثني 
 * 1,025  0,121  01,11  1,202 0,511 ثانية الإدراؾ الحسي لمتوازف  0
 * 1,020  1,2025  2,111  0,221  2,511 سـ تماثؿ فتح الرجميف 01

الإدراؾ الحسي لنصؼ مسافة  00
 * 1,072  0,752  5,251  0,252  2,511 سـ سحب ال

  1,011= 1,15قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
( وجػػػػػود علبقػػػػػة ارتباطيػػػػػة دالػػػػػة إحصػػػػػائياً بػػػػػيف التطبيػػػػػؽ الأوؿ والتطبيػػػػػؽ الثػػػػػاني 2يتضػػػػػح هػػػػػف جػػػػػدوؿ ) –
  .    هها يدؿ عمى ثبات الاختبارات قيد البحث 2,25قيد البحث عند هستوى هعنوية  للبختبارات   

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
ـ إلػػػي يػػػوـ 4/4/4246تػػػـ إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػة لعينػػػة البحػػػث الأساسػػػية فػػػي الفتػػػرة هػػػف  القيػػػاس القبمػػػي:

 ـ بنادي الكيرباء الرياضي بالقاىرة .8/4/4246
 التجربة الأساسية :

 أسبوعاً عشر اثنى ( 44قت التجربة )تـ تطبيؽ البرناهج التدريبي وقفا لمبرناهج التدريبي الهقترح وقد استغر 
( بواقػػػع ثػػػلبث وحػػػدات تدريبيػػػة أسػػػبوعيا وكػػػاف عػػػدد 2ـ )هرفػػػؽ8/2/4246ـ إلػػػي 2/4/4246فػػػي الفتػػػرة هػػػف 

 هف كؿ أسبوع . والخهيس والثلبثاء الأحد( وثلبثوف وحدة وتـ التطبيؽ أياـ 82الوحدات )
ـ 2/2/4246يػرات البحػث الهختػارة فػي الفتػرة هػف قاـ الباحث بإجراء القياسػات البعديػة لهتغ القياس البعدي :

 ـ وقد روعي أف تتـ القياسات البعدية بنفس ترتيب الاختبارات في القياس القبمي .8/2/4246حتى 
 في ضوء أىداؼ البحث وفروضو استخدـ الباحث  الأسموب الإحصائي المستخدـ لتحميؿ البيانات :

نػػة البحػػث التجريبيػػة الهتهثػػؿ فييػػا هشػػكمة البحػػث ونظػػرا لنػػدرة ( وذلػػؾ لعي Case studyهػنيج دراسػػة الحالػػة )
 العينات في رياضة رفع الأثقاؿ كها استخدـ الباحث الأسموب الاحصائي الآتي لتحميؿ البيانات : 

دلالة الفروؽ ) ت( . هف أجؿ  -هعاهؿ ارتباط سبيرهاف  -الإحصاء الوصفي        -نسبة التحسف       -
ت وتقنيف الهعػاهلبت العمهيػة للبختبػارات والهقػاييس البدنيػة والنفسػية الهسػتخدهة فػي ىػذه حساب الصدؽ والثبا

 الدراسة .  

 عرض النتائج ومناقشتيا 
 أولًا : عرض النتائج                          

 درجات القياسات لعينة البحث التجريبية ( 5جدوؿ )
 ونسب تحسنيا في المتغيرات قيد الدراسة 
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 وحدة الاختبار الممثؿ يراتالمتغ ـ
 القياس

 (0رباع رقـ )
 النسبة المئوية لمتحسف % القياسات

 قبمي/ بعدي بيني قبمي
 قبمي/ بيني/بعدي بيني

 بعدي
الإدراؾ  أولاً 

 -الحس
 حركي

 20,2 51 22 2 2 02 كجـ نصؼ قوة السحب -0
نصؼ قوة القبضة يميف  -7

 27,2 27,5 52 2 2 02 كجـ )ديناموميتر القبضة (

نصؼ قوة الظير  -2
 )ديناموميتر( 

 20,7 51 22,5 2 2 02 كجـ

نصؼ قوة الرجميف  -2
 22,2 22,5 27,2 5 2 02 كجـ )ديناموميتر( 

الإدراؾ الحسي لسرعة سحب  -5
 الثقؿ 

 22 27,2 22,2 0,17 2,22 5,02 كجـ

الإدراؾ الحسي الزاوي لمكتؼ  -2
 عند
(25 )يميف 

 21 25 71 0 2 5 كجـ

الإدراؾ الحسي الزاوي الفخذ  -2
 عند
(01 يميف-   )ثني 

 22,2 22,2 51 0 2 2 كجـ

الإدراؾ الحسي الزاوي لمركبة  -2
 عند
(01 يميف-   )ثني 

 20,2 61 72,2 7 5 2 كجـ

 025,2 22 00,2 02,22 07,22 2,25 ثانية لمتوازف     الإدراؾ الحسي  -0
ؾ الحسي الإدرا -01

 لتماثؿ فتح لرجميف       
 21 25 71 0 2 5 سـ

الإدراؾ الحسي    -00
 21 25 71 0 2 5 سـ لنصؼ مسافة سحب     

الإنجاز  ثانياً  
 الرقمي

لرفعة 
الكميف 
 والنطر

 أقصى ثقؿ يستطيع الرباع
 رفعو كميف ونطر

 72 01 02,2 027 071 015 كجـ



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و2102 َُبَش (2الجضء ) 58انعذد            المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبظخ          
 

433 

 ونسب تحسنيا في المتغيرات قيد الدراسة نة البحث التجريبية القياسات لعيدرجات ( 5تابع جدوؿ )
 

 وحدة الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 القياس

 (7رباع رقـ )
 النسبة المئوية لمتحسف % القياسات

 قبمي/ بعدي بيني قبمي
 بيني

 بيني/
 بعدي

 قبمي/
 بعدي

 -الإدراؾ الحس أولاً 
 حركي

 25 55,5 22,25 2 0 02 كجـ نصؼ قوة السحب -0
 نصؼ قوة القبضة -7

 يميف )ديناموميتر القبضة(
 22,0 21 27,7 7 5 02 كجـ

 نصؼ قوة الظير  -2
 )ديناموميتر( 

 25 51 51 2 2 07 كجـ

 نصؼ قوة الرجميف -2
 20,2 51 27,2 2 2 02 كجـ )ديناموميتر( 

حركي  -الإدراؾ الحس -5
 25 22,2 22,0 1,00 2,22 2,12 ثانية لسرعة السحب الثقؿ     

 الزاوي لمكتؼ عند -2
     (25 )22,2 22,2 51 0 2 2 درجة يميف 

 الزاوي الفخذ عند -2
   (01 يميف-   )22,5 25 51 0 2 2 درجة ثني 

 الزاوي لمركبة عند -2
    (01 يميف-  )ثني 

 22,2 51 55,5 7 2 0 درجة

 022,2 49 07,2 02,01 07,20 2,21 ةثاني لمتوازف الإدراؾ الحسي  -0
 25,2 06 27,2 0 2 2 سـ تماثؿ فتح الرجميف -01
 25,2 06 27,2 0 2  2 سـ نصؼ مساحة السحب -00

 الإنجاز الرقمي  ثانياً  
لرفعة الكميف 

 والنطر 

 أقصى ثقؿ يستطيع الرباع
 72,2 . 00,12 025 075 015 كجم رفعو كميف ونطر
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 ونسب تحسنيا في المتغيرات قيد الدراسة القياسات لعينة البحث التجريبية درجات ( 5تابع جدوؿ )

 وحدة الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 القياس

 (2رباع رقـ )
 النسبة المئوية لمتحسف % القياسات

 قبمي/ بعدي بيني قبمي
 بيني

 بيني/
 بعدي

 قبمي/
 بعدي

 -الإدراؾ الحس أولاً 
 حركي

 22,2 55,5 21 2 0 05 كجـ السحبنصؼ قوة  -0
 نصؼ قوة القبضة -7
 22,2 51 22,2 2 2 02 كجـ يميف )ديناموميتر القبضة(  

نصؼ قوة الظير  -2
 )ديناموميتر( 

 20,7 51 22,5 2 2 02 كجـ

نصؼ قوة الرجميف  -2
 22,2 51 22,5 2 2 07 كجـ )ديناموميتر( 

حركي  -الإدراؾ الحس -5
 22,7 22,5 52,2 1,02 7,55 5,01 ثانية السحب الثقؿلسرعة      

 الزاوي لمكتؼ عند -2
     (25 )21 22,2 21 0 2 5 درجة يميف 

 الزاوي الفخذ عند -2
   (01 يميف-   )25,2 21 72,5 0 5 2 درجة ثني 

 الزاوي لمركبة عند -2
    (01 يميف-  )ثني 

 25 51 51 7 2 2 درجة

 020,0 22,2 02,2 02,20 07,01 2,22 ثانية لمتوازف الحسي الإدراؾ  -0
 22,2 25 22,2 0 2 2 سـ تماثؿ فتح الرجميف -01
 22,2 25 22,2 0 2 2 سـ نصؼ مساحة السحب -00

 الإنجاز الرقمي  ثانياً  
لرفعة الكميف 

 والنطر 

 أقصى ثقؿ يستطيع الرباع
 72 0.10 02,0 022 077 015 كجـ رفعو كميف ونطر

 ( 0( ما يمي : بالنسبة لمرباع رقـ )5يتضح مف جدوؿ )
لرفعػة    حركي  -ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح البعدية في قدرات الإدراؾ الحس -

 الكميف والنطر . 
 حركي قيد البحث .  -تفاوت نسب التحسف بيف القياسات الهختمفة لقدرات الإدراؾ الحس -
 أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدي عف القبمي لصالح قدرة الإدراؾ الحسي لمتوازف . كانت  -
 حركي  -جاء الترتيب التصاعدي لنسب تحسف القياس البعدي عف القبمي في هكونات الإدراؾ الحس -
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لقبضػة لرفعة الكميف والنطر كها يمي : إدراؾ التوازف ثـ الزاوي لمفخذ ثـ سػرعة السػحب الثقػؿ ثػـ نصػؼ قػوة ا  
ثـ الزاوي لمكتؼ وتهاثؿ فتح الرجميف ونصؼ هسػافة السػحب ثػـ نصػؼ قػوة السػحب والإدراؾ الػزاوي لمركبػة ثػـ 

 نصؼ قوة الظير ثـ نصؼ قوة الرجميف . 
البعدي    وفيها يخص هستوى الإنجاز الرقهي لرفعة الكميف والنطر نلبحظ أفَّ ىناؾ نسبة تحسف لمقياس  -

 والنطر . عف القبمي لصالح البعدي 
 (  : 7بالنسبة لمرباع رقـ )

 حركي  -ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح البعدية في قدرات الإدراؾ الحس -
 لرفعة الكميف والنطر قيد البحث .     
 حركي قيد البحث . -تفاوت نسب التحسف بيف القياسات الهختمفة لقدرات الإدراؾ الحس -
 بة تحسف لمقياس البعدي عف القبمي لصالح قدرة الإدراؾ الحسي لمتوازف . كانت أعمى نس -
حركػػي     -جػػاء الترتيػػب التصػػاعدي لنسػػب التحسػػف القيػػاس البعػػدي عػػف القبمػػي فػػي قػػدرات الإدراؾ الحػػس -

جميف تهاثؿ فتح الر    ثـ نصؼ قوة القبضة ثـ الزاوي لمفخذ ثـ  -لرفعة الكميف والنطر كها يمي : إدراؾ التوازف
الركبة ثػـ إدراؾ نصػؼ قػوة    ونصؼ هسافة السحب ثـ إدراؾ سرعة سحب الثقؿ ثـ الإدراؾ الزاوي لمكتؼ ثـ 

 الظير ونصؼ هسافة السحب ثـ نصؼ قوة الرجميف . 
فيها يخص هستوى الإنجاز الرقهي لرفعة الكميف والنطر نلبحظ أفَّ ىناؾ تحسف لمقياس البعدي عف  -
 ي . القبمي لصالح البعد   

 (  : 2بالنسبة لمرباع رقـ )
 حركي  -ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح البعدية في قدرات الإدراؾ الحس -
 لرفعة الكميف والنطر قيد البحث .    
 حركي قيد البحث . -تفاوت نسب التحسف بيف القياسات الهختمفة لقدرات الإدراؾ الحس -
 ف لمقياس البعدي عف القبمي لصالح قدرة الإدراؾ الحسي لمتوازف . كانت أعمى نسبة تحس -
حركػػي     -جػػاء الترتيػػب التصػػاعدي لنسػػب التحسػػف القيػػاس البعػػدي عػػف القبمػػي فػػي قػػدرات الإدراؾ الحػػس -

ثػػـ الػػزاوي لمفخػػذ ثػػـ سػػرعة السػػحب ثػػـ نصػػؼ قػػوة القبضػػة ،  -لرفعػػة الكمػػيف والنطػػر كهػػا يمػػي : إدراؾ التػػوازف
تهاثػؿ فػتح الػرجميف ونصػؼ هسػافة السػحب ثػـ  ح الرجميف و نص هسافة السجب ثـ الزاوي لمكتؼ ثـوتهاثؿ فت

إدراؾ سػػرعة سػػحب الثقػػؿ ثػػـ الإدراؾ الػػزاوي لمكتػػؼ ثػػـ  الػػزاوي لمركبػػة ثػػـ نصػػؼ قػػوة السػػحب ثػػـ نصػػؼ قػػوة 
 الظير ثـ نصؼ قوة الرجميف . 
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لبحظ أفَّ ىناؾ تحسف لمقياس البعدي عف فيها يخص هستوى الإنجاز الرقهي لرفعة الكميف والنطر ن -
 القبمي لصالح البعدي .    

 ثانياً : مناقشة النتائج :   
 الذي ينص عمى : مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الأوؿ :  

حركيػػة الخاصػػة برفعػػة الكمػػيف والنطػػر عػػف  -تبػػايف نسػػب تحسػػف القياسػػات البعديػػة لممػػدركات الحػػس -
 ينة البحث التجريبية لصالح القياسات البعدية . القبمية لدى أفراد ع    

حركيػػة لرفعػػة الكمػػيف والنطػػر قيػػد البحػػث  -( أفَّ الهػػدركات الحػػس5يتضػػح هػػف عػػرض نتػػائج جػػدوؿ ) 
لعينػػة البحػػث التجريبيػػة قػػد حػػدثت بيػػا نسػػب تحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لصػػالح وفػػي اتجػػاه القيػػاس 

% 84,2( وهػػػػػا بػػػػػػيف )4%( لمربػػػػػاع رقػػػػػـ )485,6% و 42,8ف )البعػػػػػدي بنسػػػػػب هتفاوتػػػػػة تراوحػػػػػت هػػػػػا بػػػػػي
 (.8%( بالنسبة لمرباع رقـ)464,9% و44,4( وها بيف )4%( بالنسبة لمرباع رقـ)464,2و

وبترتيػػب عينػػة البحػػث التجريبيػػة تصػػاعدياً فػػي نسػػب تحسػػف القيػػاس البعػػدي عػػف القبمػػي فػػي تطػػوير الهػػدركات 
( يػػأتي أولًا فػػي هسػػتوى نسػػب التحسػػف ليػػذا 4ر فػػإف الربػػاع رقػػـ )حركيػػة الخاصػػة برفعػػة الكمػػيف والنطػػ -الحػػس

  ( . 4( ثـ الرباع رقـ )8الهتغير يميو في الترتيب الرباع رقـ )
حركيػػػة لرفعػػػة الكمػػػيف والنطػػػر قيػػػد البحػػػث لػػػدى أفػػػراد عينػػػة البحػػػث  -ويعػػػزي الباحػػػث تحسػػػف الهػػػدركات الحػػػس

الهقتػػرح وقػػدرة ىػػذا البرنػػاهج عمػػى تحقيػػؽ أىدافػػو حيػػث أفَّ  التجريبيػػة إلػػى التػػأثير الإيجػػابي لمبرنػػاهج التػػدريبي
تصػػهيـ البرنػػاهج الهقتػػرح وتطبيقػػو تػػـ فيػػو هراعػػاة هجهوعػػة الشػػروط والأسػػس العمهيػػة اللبزهػػة لتنهيػػة الهػػدركات 

حركية قيد البحث بشكؿ سميـ وها تضػهنو البرنػاهج الهقتػرح هػف وسػائؿ وطػرؽ هوجيػة لتنهيػة الإدراؾ  -الحس
حركيػػػة الخاصػػػة  -ههػػػا وفػػػر لمربػػػاعييف هػػػف عينػػػة البحػػػث التجريبيػػػة كهيػػػة الهعموهػػػات الحػػػس حركػػػي -الحػػػس

بأسموب الأداء الهياري  لرفعة الكميف والنطر قيد البحػث وىػو هػا لػـ يتػوفر فػي البرنػاهج التقميػدي الهتبػع حيػث 
جيػة نحػو ترقيػة العهػؿ تضهف البرناهج الهقتػرح هجهوعػة هػف التهرينػات النوعيػة الهقننػة والطػرؽ والوسػائؿ الهو 

حركيػة لتفػرض نفسػيا  -حركي كها تـ هراعاة عواهؿ ىاهة هثؿ تقوية الهثيرات الحػس -الوظيفي لمنظاـ الحس
أثناء عهمية التدريب وتـ اتخاذ هجهوعة هف الوسائؿ لتحقيؽ ذلؾ كعزؿ الهثيرات البصرية وتغييػر وتنويػع شػدة 

حركيػة  -توجيو انتبػاه عينػة البحػث نحػو الهعموهػات الحػسحركية هها ساىـ في  -وحجـ ونوع الهثيرات الحس
حركيػػة الهسػػػتيدفة  -الهطمػػوب إدراكيػػا بشػػكؿ هسػػتهر ههػػا سػػاعد بػػدوره عمػػى سػػرعة تطػػوير الهػػدركات الحػػس

  (Farrer) بالبرناهج الهقترح حيث يشير 
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( بهػا 458:48) حركػي ذو أىهيػة كبيػرة فػي بنػاء الجانػب الهعرفػي لمحركػة -ـ( إلى أفَّ الإدراؾ الحس4228)
حركيػة الطرفيػة والهركزيةلػدى أفػراد عينػة البحػث  -يعني فسيولوجياً رفع كفاءة العتبة الفارقة لمهستقبلبت الحس

بها يعني تحقيؽ ضبط عهميات الكبح والكؼ بالجياز العصبي وتحقيػؽ التعػاوف والتكاهػؿ والتوافػؽ السػميـ بػيف 
العصػػػػبية بحيػػػث تصػػػػبح اسػػػتجابتيا أسػػػػرع وأدؽ وأكثػػػػر  حركيػػػػة-الوظػػػائؼ الهختمفػػػػة والهتضػػػادة لمػػػػنظـ الحػػػس

حركيػػة وتطػػوير العلبقػػات الوظيفيػػة الهتبادلػػة -حساسػػية بهػػا يعنػػي سػػرعة وصػػوؿ وهعالجػػة الهعموهػػات الحػػس
 بالجياز العصبي وبالتالي ضبط وتحكـ أفضؿ لمهخرجات الحركية . 

 -تنهيػػة الإدراؾ الحػػس ـ( هػػف أفَّ 4242ـ( و أحهػػد العهيػػري )4228) Hirtz et alوىػػو هػػا يؤكػػده  
حركػػي ووصػػولو إلػػى درجػػة عاليػػة هػػف الدقػػة والوضػػػوح يشػػترط أف يػػتـ هػػف خػػلبؿ اسػػتخداـ تهرينػػات ووسػػػائؿ 

 ( . 445:  4( )24:45هختارة وهناسبة لميدؼ الهراد تحقيقو )
أفَّ القػػدرة عمػػى ـ( 4228وعػػادؿ عبػػد البصػػير )ـHirtz et al (4228 ) كػػلًب هػػف  حيػػث يشػػير 
حركي تتأثر بشكؿ جوىري بحجـ ونوعية الخبرة الحركيػة الهقدهػة لمرياضػي وكمهػا تػـ ربػط ىػذه -لحسالتهييز ا

-الخبػػرة بالنشػػاط التخصصػػي وتحسػػيف جودتيػػا ونوعيتيػػا كمهػػا نػػتج عػػف ذلػػؾ تحسػػف أفضػػؿ لمهػػدركات الحػػس
اهج خاصة حركي قابؿ لمتحسف بشكؿ ههيز عند استخداـ بر -حركية الخاصة بيذا النشاط إذف فالإدراؾ الحس

وتتفػػؽ ىػػذه النتيجػػة هػػع نتػػائج دراسػػػات كػػؿ هػػف ياسػػيف حبيػػب ، صػػفوت يوسػػػؼ  ( 88:  42)  (85:  45)
 ,.Dxu-etal( ، 88ـ( )4224) Karola( 5ـ( )4224( ، أبػػػػػػو الهعػػػػػػاطي ، هايسػػػػػػة فػػػػػػؤاد )46( )4224)
الكنػػاني ( ، ىػػاني 42( )4244( ، هحهػػد هحهػػود عرنػػدس )4ـ( )4242( ، أحهػػد العهيػػري )44ـ( )4222)
( التػػػػػي أكػػػػػدت الػػػػػدور الإيجػػػػػابي لمبػػػػػراهج 45ـ( )4244( ، هحهػػػػػد هصػػػػػطفى عبػػػػػد العػػػػػاطي )48ـ( )4244)

حركػػي عمػػى تحقيػػؽ أىػػدافيا ودقػػة تنهيػػة الهػػدركات  -التدريبيػػة الهقننػػة والهوجيػػة لتطػػوير قػػدرات الإدراؾ الحػػس
   حركية الخاصة قيد البحث وىذا يحقؽ الفرض الأوؿ كمياً . -الحس

 الذي ينص عمى : النتائج المرتبطة بالفرض الثاني : مناقشة 
تبػػايف نسػػب تحسػػف القياسػػات البعديػػة لمسػػتوى الإنجػػاز الرقمػػي لرفعػػة الكمػػيف والنطػػر عػػف القبميػػة لػػدى  -

 أفراد عينة البحث التجريبية لصالح القياسات البعدية .     
يف والنطر قيد البحث لدى أفراد ( أفَّ الإنجاز الرقهي لرفعة الكم5يتضح هف عرض نتائج جدوؿ )  

عينة البحث التجريبية هف الرباعييف قد حدثت بو نسب تحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح وفي اتجاه 
( 4% ، أها الرباع رقـ )44( كانت نسبة التحسف لديو 4القياس البعدي بنسب هتفاوتة فالنسبة لمرباع رقـ )

% . وبترتيب 48( فقد كانت نسبة التحسف لديو 8، أها الرباع رقـ ) %46,4فقد كانت نسبة التحسف لديو 
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الرباعييف هف أفراد عينة البحث التجريبية تصاعدياً هف حيث نسبة التحسف في هستوى الإنجاز الرقهي لرفعة 
ع رقـ الكميف والنطر  قيد البحث بيف القياسيف القبمي والبعدي في صالح القياس البعدي وفي اتجاىو يأتي الربا

 ( . 4( ثـ الرباع رقـ )8( أولًا في الترتيب يميو الرباع رقـ )4)
ويعزى الباحث نسب التحسف في هتغير هستوى الإنجاز الرقهي لرفعة الكميف والنطػر قيػد البحػث التػي  

البحث ظيرت لدى أفراد عينة البحث التجريبية إلى التأثير الإيجابي لمبرناهج التدريبي الهقترح عمى الرفعة قيد 
هها عهؿ عمى تحسيف الأداء الهياري )التكنيؾ( وزيادة انسػيابية واقتصػادية وسػرعة وقػوة الأداء الحركػي لمرفػع 
كنتيجػػة لػػذلؾ هػػف خػػلبؿ تشػػكيؿ نظػػاـ تجهيعػػي عصػػبي لمعضػػلبت العاهمػػة فػػي الهخػػارة وتوقيػػت عهميػػا أثنػػاء 

حركيػة -عهؿ عمى إعطػاؤه الخبػرة الحػسالأداء الحركي هها ساىـ في تطوير النظاـ العصبي الحركي لمرباع و 
اللبزهة التي عهمت عمى تصحيح الأخطاء في  الأداء الهيػاري لمرفعػة لػدى عينػة البحػث التجريبيػة هػف خػلبؿ 
تصحيح أخطاء  الناحية الهعرفيػة واستحضػار تمػؾ الهعموهػات الصػحيحة أثنػاء الأداء ههػا عهػؿ عمػى تحسػيف 

لرفعػػة ) رفعػػػة الكمػػػيف والنطػػػر ( وىػػو هػػػا أدى إلػػػى تحسػػػيف آليػػػات النظػػاـ الحركػػػي العصػػػبي الهصػػػاحب لأداء ا
العهؿ العضمي  وزيادة القدرة عمى التحكـ في تكنيػؾ الرفػع ههػا انعكػس بػدوره عمػى زيػادة فاعميػة الأداء وزيػادة 
هستوى الإنجاز الرقهي باعتبار أفَّ الإنجاز الرقهي يتطمب اكتساب الكثير هف الهعموهات الهتعمقػة بخصػائص 

لأداء الفنػػػي )التكنيػػػؾ( وتحسػػػيف ىػػػذه الهعموهػػػات وتصػػػحيحيا باسػػػتهرار هػػػف خػػػلبؿ التػػػدريب الهوجػػػو لتطػػػوير ا
 -هػدركات البرنػاهج الحركػي لمرفعػة فكمهػا اهتمػؾ الربػاع فػي ذاكرتػو الحركيػة كهيػة أفضػؿ هػف الهػدركات الحػػس

دراؾ التغيػر فػي تنفيػذ التكنيػؾ حركية الهرتبطة بتكنيؾ الرفعة كمها تطور تصوره ليا هها يسػاعده عمػى سػرعة إ
والتعرؼ عمى أخطاء التنفيذ السابؽ وهف ثـ سرعة اتخاذ القػرارات الهناسػبة لهعالجػة ىػذا الخطػأ وضػبط الأداء 
وزيادة التحكـ فيو بالشكؿ الذي يحقؽ ىدؼ الرفعة وهف ثـ زيادة القػدرة عمػى الػتحكـ فػي الأداء الهيػاري والتػي 

لخطػػػأ وتحسػػػف  هسػػػتوى الأداء الهيػػػاري والػػػذي ظيػػػر فػػػي نسػػػبة تحسػػػف ظيػػػرت هػػػف خػػػلبؿ انخفػػػاض هسػػػتوى ا
هستوى الإنجاز الرقهي لرفعة الكميف والنطر نتيجة لمتأثير الإيجابي لمبرناهج التدريبي الهقترح . وىذا هػا أكدتػو 

ـ( أفَّ انخفاض هستوى الإنجاز الرقهي 4244ـ( هحهد هحهود )4242نتائج دراسات كلًب هف أحهد العهيري )
لػػػدى الربػػػاع يكػػػوف بسػػػبب انخفػػػاض القػػػدرة عمػػػى التوزيػػػع السػػػميـ لقوتػػػو وانخفػػػاض هسػػػتوى الانسػػػياب الحركػػػي 

 ( . 424-96:42( )446:4واضطراب الإيقاع الحركي وعدـ تنفيذ الحركة وفقاً لمتوقيت السميـ )
  –رفعة ـ( أفَّ التكنيؾ الصحيح خلبؿ أداء ال4962) Learـ( نقلًب عف 4242ويشير أحهد العهيري )

يساعد عمى زيػادة القػوة الهػؤثر فػي اتجػاه الرفػع وارتفػاع هسػتوى التكنيػؾ )  –) إدراؾ خصائص ىذا التكنيؾ ( 
الأداء الهيػػػاري ( ههػػػا يػػػؤدي إلػػػى تطػػػوير كهيػػػة تحػػػرؾ القػػػوة الدافعػػػة لعهػػػود الثقػػػؿ ، واتخػػػاذ الربػػػاع الأوضػػػاع 
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و العاهؿ الأىـ الذي يعهؿ عمى تطوير هستوى السميهة التي تضهف لو أف يحرؾ الثقؿ في أقؿ خط هقاوهة وى
( ، 2ـ( )4224( . وتتفػؽ ىػذه النتػائج هػع دراسػات كػؿ هػف أسػاهة إبػراىيـ عبػده )484:  4الإنجاز الرقهػي )

( ، أحهػػد 8ـ( )4229( ، أحهػػد طػػو )4ـ( )4226( ، إييػػاب عػػوض )44( )4224هحهػػد ضػػاحي عبػػاس )
 Dxa et al( ، 48ـ( )4224)  Karola( ، دراسة 42)ـ( 4244( ، هحهد هحهود )4ـ( )4242) العهيري

 Baljnder( 44ـ( )4228) Kaminiski,Bu( ، 48ـ( )4224) Farrer.Frank(  ، 44ـ( )4222)

Singh (2111( )21م  ) . ًوىذا يحقؽ الفرض الثاني كميا  

الاسػتنتاجات  في ضوء أىداؼ البحث وفروضو وهػا أظيرتػو نتػائج البحػث توصػؿ الباحػث إلػىالاستنتاجات : 
 الآتية : 

حركيػػػػة الخاصػػػػة  -البرنػػػػاهج التػػػػدريبي الهقتػػػػرح أثػػػػر تػػػػأثيراً إيجابيػػػػاً وفعػػػػالًا عمػػػػى تنهيػػػػة الهػػػػدركات الحػػػػس -4
 برفعة الكميف والنطر لدى الرباعييف هف أفراد عينة البحث التجريبية .     
يف أثػػػػر تػػػػأثيراً إيجابيػػػػاً وفعػػػػالًا حركػػػػي لػػػػدى الربػػػػاعي -البرنػػػػاهج التػػػػدريبي الهقتػػػػرح لتطػػػػوير الإدراؾ الحػػػػس -4

عمػػػػى ارتفػػػػاع هسػػػػتوى الإنجػػػػاز الرقهػػػػي لرفعػػػػة الكمػػػػيف والنطػػػػر لػػػػدى الربػػػػاعييف هػػػػف أفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث      
 التجريبية      

 حركية الخاصة برفعة الكميف والنطر ىي إدراؾ :  -أىـ الهدركات الحس -8
  –التهاثؿ الحركي  –إدراؾ الهسافة  –الحركي  إدراؾ الاتزاف ، القوة الثابتة –القوة الهتحركة     
 .  ) إدراؾ الزهف ( إدراؾ السرعة الحركية –إدراؾ الاتجاه الزاوي    

 :  التوصيات
اسػػػػتخداـ البرنػػػػاهج التػػػػدريبي الهقتػػػػرح هػػػػف خػػػػلبؿ الاتحػػػػاد الهصػػػػري لرفػػػػع الأثقػػػػاؿ ضػػػػهف بػػػػراهج أعػػػػداد  -4

 الهنتخبات القوهية لمناشئيف .     
لأجيػػػزة العينػػػة بالأنديػػػة والهنتخبػػػات للبسػػػتعانة بالبرنػػػاهج التػػػدريبي الهقتػػػرح خػػػلبؿ هراحػػػؿ اعػػػداد توجيػػػو ا  -4

 .فرؽ الناشيف      
الإدراؾ     ضرورة وضع هعايير هف قبؿ الاتحاد الهصري لرفع الأثقػاؿ لانتقػاء الناشػيف خاصػة بهسػتوى  -8

 .حركي في رفع الأثقاؿ  -الحس
الفنيػة     هج التدريبي لمرباعييف هف قبؿ الاتحاد الهصػري لرفػع الأثقػاؿ والأجيػزة تحديد أزهنة داخؿ البرنا -2

والهيػػاري    بالأنديػػة والييئػػات الرياضػػية لتطػػوير الجانػػب الهعرفػػي جنبػػاً إلػػى جنػػب هػػع تطػػوير الجانػػب البػػدني 
 لمرفعات القانونية .  
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 الػػػػمػػػػراجع
 أولًا : المراجع العربية : 

 أكتوبر ، الهنصورة.  4هدخؿ تدريب رفع الأثقاؿ ، هطبعة :  ـ(7112)العجمي  إبراىيـ محمد -0
 -تػػػػػأثير برنػػػػػاهج هقتػػػػػرح لتنهيػػػػػة بعػػػػػض الهػػػػػدركات الحػػػػػس:  ـ(7101)أحمػػػػػد عبػػػػػد الحميػػػػػد العميػػػػػري  -7

حركيػػػة عمػػػى هسػػػتوى الإنجػػػاز لمهبتػػػدئيف فػػػي رياضػػػة رفػػػع الأثقػػػاؿ ، رسػػػالة دكتػػػوراة غيػػػر هنشػػػورة            
 ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة الهنصورة .             

حركيػػػػة عمػػػػى  -تػػػػأثير برنػػػػاهج تػػػػدريبي لتنهيػػػػة بعػػػػض الهػػػػدركات الحػػػػس: ـ(7110)محمػػػػد طػػػػو أحمػػػػد  -2
كفػػػػػػاءة الجيػػػػػػاز العصػػػػػػبي الهركػػػػػػزي وهسػػػػػػتوى الأداء لبػػػػػػراعـ كػػػػػػرة القػػػػػػدـ ، رسػػػػػػالة دكتػػػػػػوراة غيػػػػػػر            
 ية ببورسعيد ، جاهعة قناة السويس . هنشورة ، كمية التربية الرياض           

حركيػػػة  -لتطػػػوير بعػػػض الهػػػدركات الحػػػس تػػػأثير برنػػػاهج تػػػدريبي:   ـ(7110)أسػػػامة إبػػػراىيـ محمػػػود  -2
كميػػػة التربيػػػة  –عمػػػى دقػػػة الضػػػرب السػػػاحؽ لناشػػػئ لمكػػػرة الطػػػائرة رسػػػالة هاجسػػػتير غيػػػر هنشػػػورة             
 الرياضية ، جاهعة الزقازيؽ .             

حركػػػي عمػػػى حػػػدة الانتبػػػاه  -أثػػػر تطػػػوير الإدراؾ الحػػػس ـ( :7110أمػػػؿ أبػػػو المعػػػاطي ومايسػػػة فػػػؤاد ) -5
الرقهػػػػػي( لمطالبػػػػػات فػػػػػي السػػػػػباحة ، هجمػػػػػة عمػػػػػوـ  –والرضػػػػػا الحركػػػػػي وهسػػػػػتوى الأداء ) الهيػػػػػاري           

 ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جاهعة حمواف .  42وفنوف الهجمد           
حركػػػي عمػػػى فاعميػػػة الأداء الهيػػػاري  -تػػػأثير تنهيػػػة الإدراؾ الحػػػسـ( : 7112اب عػػػادؿ عػػػوض )إييػػػ -2

سػػػػػػنة ، رسػػػػػػالة هاجسػػػػػػتير غيػػػػػػر هنشػػػػػػورة ، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة  44لناشػػػػػػئ رياضػػػػػػة الجػػػػػػودو تحػػػػػػت              
 جاهعة الهنصورة .  الرياضية ،             

            لبذؿ القوة وتهرينات والإطالة العضمية  تطوير التوظيؼ التوقيتيـ( : 7115سامح محمد رشدي ) -2
هنشػورة ،             كدالة ارتباط بو بالإنجاز الرقهي في رفعة الخطؼ لدى الرباعييف ، رسالة دكتػوراة غيػر 

 . حمواف كمية التربية الرياضية ، جاهعة 
حركيػػػة  -كات الحػػػستػػػأثير برنػػػاهج تػػػدريبي هقتػػػرح عمػػػى بعػػػض الهػػػدر ـ( : 7112سػػػعد مريػػػب محمػػػد ) -2

كميػػػة سػػػنة ، رسػػػالة هاجسػػػتير غيػػػر هنشػػػورة ،  42ودقػػػة التصػػػويب لػػػدى ناشػػػئي كػػػرة السػػػمة تحػػػت            
 .الزقازيؽ التربية الرياضية ، جاهعة            
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 -تػػػػػأثير برنػػػػػاهج تهرينػػػػػات لػػػػػبعض هكونػػػػػات الإدراؾ الحػػػػػس ـ( :7112صػػػػػاحب الشػػػػػحات البينسػػػػػي ) -9
كميػػػة توى الأداء الهيػػػاري لناشػػػئي كػػػرة اليػػػد ، رسػػػالة هاجسػػػتير غيػػػر هنشػػػورة ، حركػػػي عمػػػى هسػػػ             
 التربية الرياضية ، جاهعة الهنصورة .              

التػػػػػدريب الرياضػػػػػي بػػػػػيف النظريػػػػػة والتطبيػػػػػؽ ، الهكتبػػػػػة الهصػػػػػرية ـ( : 7112عػػػػػادؿ عبػػػػػد البصػػػػػير ) -01
 لمطباعة  والنشر ، الإسكندرية .               

تػػػػأثر برنػػػػاهج لمتػػػػدريب العقمػػػػي عمػػػػى بعػػػػض الهتغيػػػػرات النفسػػػػية  ( :ـ0002) ي حسػػػػف السػػػػعدنيعمػػػػ -00
كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية وهسػػػتوى الإنجػػػاز للبعبػػػي رفػػػع الأثقػػػاؿ ، رسػػػالة دكتػػػوراة غيػػػر هنشػػػورة ،             

 .  الهنيا، جاهعة             
حركػػػػػي عمػػػػػى أداء هيػػػػػارة الػػػػػدورة  -تػػػػػأثير تنهيػػػػػة الإدراؾ الحػػػػػسـ( : 7117محمػػػػػد ضػػػػػاحي عبػػػػػاس) -07

اليوائيػػػػػة الخمفيػػػػػة كنيايػػػػػة عمػػػػػى جيػػػػػاز العقمػػػػػة وفقػػػػػاً لػػػػػبعض الهتغيػػػػػرات الكينهاتيكيػػػػػة ، رسػػػػػالة              
 .  أسيوطكمية التربية الرياضية ، جاهعة هاجستير غير هنشورة ،              

 الهصرية ، الإسكندرية . أساسيات التدريب الرياضي ، الهكتبة ـ( : 7112محمد شحاتة ) -02
حركػػػػي وهسػػػػتوى  -تػػػػأثير برنػػػػاهج تػػػػدريبي لتطػػػػوير الإدراؾ الحػػػػسـ( : 7107محمػػػػد محمػػػػود أحمػػػػد) -02

 كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػيةالرقهػػػػي لػػػػدى الربػػػػاع فػػػػي الخطػػػػؼ ، رسػػػػالة هاجسػػػػتير غيػػػػر هنشػػػػورة ،               
 لمبنيف ، جاهعة حمواف.                

حركيػػػػة عمػػػػى  -تػػػػأثير برنػػػػاهج تػػػػدريبي لمقػػػػدرات الحػػػػسـ( : 7105لعػػػػاطي )محمػػػػد مصػػػػطفى عبػػػػد ا -05
كميػػػػػػة ، هسػػػػػػتوى أداء بعػػػػػػض هيػػػػػػارات ناشػػػػػػئي الإسػػػػػػكواش ، رسػػػػػػالة هاجسػػػػػػتير غيػػػػػػر هنشػػػػػػورة               

 التربية الرياضية لمبنيف ، جاهعة حمواف .               
حركػػػي لتحسػػػيف -عيػػػة لػػػلئدراؾ الحػػػستػػػأثير التػػػدريبات النو  : ـ(7117) ميػػػاب عبػػػد الػػػرزاؽ دسػػػوقي -02

الأداء الفنػػػي لمػػػدورة الأهاهيػػػة الهتكػػػورة عمػػػى عارضػػػة التػػػوازف ، رسػػػالة دكتػػػوراة غيػػػر هنشػػػورة ،               
 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جاهعة الإسكندرية .               

عمػػػػى دقػػػػة أداء بعػػػػض ي حركػػػػ-تػػػػأثير تػػػػدريبات لػػػػلئدراؾ الحػػػػسـ( : 7100ىػػػػاني ممػػػػدوح الكنػػػػاني ) -02
سػػػػػػػنة ، كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة الرياضػػػػػػػية ، جاهعػػػػػػػة  42الهيػػػػػػػارات لػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػي الاسػػػػػػػكواش تحػػػػػػػت              
 الهنصورة  .                
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 -تػػػػأثير تنهيػػػػة بعػػػػض هتغيػػػػرات الإدراؾ الحػػػػس:  ـ(7117يػػػػس كامػػػػؿ حبيػػػػب ، صػػػػفوت يوسػػػػؼ ) -46
ة فػػػػي الجهبػػػػاز لطػػػػلبب التربيػػػػة البدنيػػػػة ، الهجمػػػػة عمػػػػى هسػػػػتوى أداء التهرينػػػػات الأرضػػػػي حركػػػػي            
 جاهعة السويس .  العمهية لمبحوث والدراسات في التربية الرياضية لمبنيف ببورسعيد ،             

 ثانياً : المراجع الأجنبية :
10- Amy , Christina (0116) : Anke Joint proprioception and postural control 

                                               in Basketball with Bilateral Anke spains. 

                                                 American Journal of sport Medicine , Vol(33) ,  

                                                   No(8) . July .  

01-Androw.Jr (0116) : Essential Components of weightlifting Technique 
                                      .part1 www.dynamic-eleiko-com,sporting/Articals  . 

01-Baljinder Singh Bal (0111) : Effects of selected meditative asanas on 
                             kinematic   Preception and speed of movement gurunanak 
                             dev  University , Amirstar , Punjab , India .                                                                          

00- Dux , Hang , Jli Chan(0110) : effect of Tai Chi Exercise on  

                               proprioception of Ankle and knee joints in old people . 
                                Bri.J. of sport medi (38) .  

06- Farrer ,Frank, et al (0116): The Role of  proprioception in Action 
                                 Recognition Elsvier .  

00- Haag ,H.,(0111) : Modell in Rothing V.a (Hrsg) sportwissenschaftliches 
                                 lexikan,71,vollig Neu bearbeitete Auflage .Hofman .      
06- Hirtz,P.,HotzA1 (0116) : Bemeungskompetenzen- 
                                                            Bemegugsgefuhl.Verlag Kare Hoffman .  
05- Kaminski ,Bulkly et al., (0116) : Effect of strength and proprioception 
                              training on Eversionto Invension strength Ratios in subjects 
                           with unilateral functional Ankle instability Bri,3. of sports 
                            med . 

00- Karola-Viktoria,s (0110) : Einfluss eines kinasthetisdhen Training auf 
                 das Erlernen des Golfsschwugesdiss . Universitat der Bundesmehr .  

0.- Munzert , J.(0116) : Wahrnehmung . In Rothig V.a. (Hrsg) sportwissen- 

http://www.dynamic-eleiko-com,sporting/Articals
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                  Schaftlichss lexicon.z. vollig neu berrbeitete Auflage Hoffman .  

00- Tomas Ajan (0115) : Olympic weightlifting Tomas Erosport Libri kkt-
                                               Budapest .  

61- Weineck , J (0110) : optimales training , 15 Auflag spitta verlag .  

 ثالثاً : توثيؽ الشبكة الدولية لممعمومات : 
-Weightlifting international federation   

- http ://www I.w.f.com  

- http ://www- Coachir.org – weightlifting Training For Athletics – htm. - http 
://en – wikipedia.org/wiki/ weightlifting (n.d) 

- http ://www.ohsu.edu/xd/out reah / program /thinkfirst/kids-teans-
adults/nernous system.CFm    


