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تأثير برنامج لمتمرينات النكعية عمى تطكير المتغيرات البدنية الخاصة بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل كمستكل 
 لمرباعييف الإنجاز الرقمي في رفعة الخطؼ

 د/ سامح محمد رشدم
بكمية التربية الرياضية   مدرس بقسـ تدريب الرياضات الفردية

 جامعة حمكاف  –لمبنيف 

 المقدمة كمشكمة البحث
إفَّ التقدـ اليائؿ كالنتائج المذىمة في المحافؿ الرياضية الدكلية ليك خير دليؿ عمى ما كصؿ إليو عمـ  

التػػدريب الرياضػػي مػػف اسػػتفادة مػػف شػػتى العمػػكـ مػػف أجػػؿ الكصػػكؿ بالرياضػػي إلػػى أعمػػى مسػػتكيات الإنجػػاز 
ة القػكة كالفػف لقمػة التحػدم فييػا لكتػؿ الأثقػاؿ كالتغمػب عمييػا باسػتغلبؿ أقصػى ررياضة رفع الأثقاؿ ىػي رياضػ

قكة لمجسـ في أقؿ زمف ممكف مف خلبؿ حركة كحيدة مغمقة ) التكنيؾ( تقكـ عمى الاقتصاد في تكظيؼ القكل 
ات ( كرفع الأثقاؿ تصنؼ فػي مقدمػة رياضػ73:   17خلبؿ مسار لمثقؿ يككف أقرب ما يمكف لجسـ الرباع ) 

القكة . إلا إنو ىناؾ عكامػؿ أخػرل لابػد مػف تكافرىػا لكػي يػتـ الاسػتفادة المثمػى مػف ىػذه القػكة كتكظيفيػا تكظيفػان 
( . حيػث إنػو بػالرغـ مػف اعتمػاد ىػذه الرياضػة عمػى القػكة لكػف ىػذه القػكة 79:  2صحيحان أثنػاء عمميػة الرفػع )

ة فػػػي  الأداء كالتعػػػاكف بينيػػػا كالقػػػدرة عمػػػى اتخػػػاذ تػػػرتبط ارتبػػػاط كثيقػػػان بدرجػػػة التكافػػػؽ بػػػيف العضػػػلبت المشػػػترك
الأكضاع السميمة التي تحػػػػػد مف مقػػاكمة العضػلبت المضادة  كتسػػػػػاىـ فػي زيػادة تكظيػؼ انتػاج القػكة لصػػػالح 

 (.  14: 4الأداء الميارم )
المطمقػة ـ( أفَّ رياضة رفع الأثقاؿ ليسػت قيػاس لمقػكة العضػمية 2010) محمد حسني مصطفىكيشير 

 (. 13: 14كلكنيا قياس لمدل تكظيؼ ىذه القكة مف خلبؿ الأداء الميارم لمرفعات الكلبسيكية )
أفَّ انخفػػاض مسػػتكل التكظيػػؼ التػػكقيتي لبػػذؿ القػػكة  ـ(2005سػػامح محمػػد رشػػدم )كىػػك مػػا يؤكػػده 

الأداء كانخفػػاض لصػػالح الأداء الحركػػي لمرفعػػة خػػلبؿ المحظػػات الزمنيػػة لمسػػار الثقػػؿ يػػؤدم إلػػى عػػدـ فاعميػػة 
( .  فينػػاؾ مػػف القػػدرات البدنيػػة مػػا ىػػك لازـ لتمكػػيف 3:  5نكاتجػػو كتػػأخر المسػػتكل الإنجػػاز الرقمػػي لمربػػاع )

الرباع مف تكظيؼ قكتو القصكل أثناء مراحؿ الأداء الميارم كفي مقدمة ىذه القدرات التكافؽ الحركي الخاص 
ت ككذلؾ بيف الجسـ كالثقؿ المرفكع كالإتزاف الحركي لدل بالأداء الميارم مف أجؿ تحقيؽ التناغـ بيف العضلب

الربػاع يمكنػو مػػف التكزيػع الصػػحيح لقكتػو كالبػػذؿ المتسػاكم مػف جػػانبي الجسػـ لمقػػكة عمػى الثقػػؿ المرفػكع كأيضػػان 
السرعة الحركية لجسـ الرباع ىي التي تضمف لو تقميؿ القصكر الػذاتي لمثقػؿ كالجاذبيػة الأرضػية ككزف جسػمو 

مفاصػػػؿ كالعضػػػلبت أثنػػػاء بػػػذؿ القػػػكة القصػػػكل كتقصػػػير ذراع المقاكمػػػات أثنػػػاء عمميػػػة الرفػػػع ، كسػػػرعة عمػػى ال
خركج القكة القصكل ) القدرة الانفجارية(  يعمؿ جنبان إلى جنب مع القدرات السابقة فػي التكظيػؼ الزمنػي لبػذؿ 

أفضؿ الكضعيات لبذؿ قكتو العضمية ىذه القكة خلبؿ زمف الرفعة كمما لاشؾ فيو أفَّ الرباع لا يمكف لو اتخاذ 
فػػي غيػػاب الرشػػاقة التػػي تمكنػػو مػػف تغييػػر كضػػعيات جسػػمو بسػػيكلة بالغػػة كػػذلؾ المركنػػة المطمكبػػة لمكصػػكؿ 
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 Ditmar weikلمػدل حركػي يسػمح لمعضػمة بػإطلبؽ كافػة مخػزكف القػكة الكامنػة فييػا . كىػك مػا يشػير إليػو 
التكنيكيػة كالبدنيػة لمربػاع ىػك كحػده الػذم يضػمف لػو الكصػكؿ إلى أفَّ الاستغلبؿ الأمثؿ للبمكانات  ـ(2005)

أنػػػػػو عنػػػػػد كضػػػػػع الحػػػػػدكد  ـAndrew (2003)بينمػػػػػا يؤكػػػػػد (. 11: 20إلػػػػػى مسػػػػػتكيات الإنجػػػػػاز العاليػػػػػة )
الكينماتيكيػػة كالقسػػيكلكجية لرفػػع الثقػػؿ فػػإفَّ الربػػاع سػػكؼ يكػػكف قػػادران عمػػى أداء الرفعػػات بأقصػػى سػػرعة ممكنػػة 

أفَّ التمرينات النكعية كسيمة مثمى  ـHaag (2001)يذكر ( . 21:  18تكل الإنجاز )كىك ما يعني تقدـ مس
لإكسػػػػاب الرياضػػػػي البركفيػػػػؿ المثػػػػالي لػػػػنمط بػػػػذؿ القػػػػكة خػػػػلبؿ زمػػػػف الأداء الحركػػػػي فػػػػي النشػػػػاط الرياضػػػػػي 

أفَّ التػػػػدريبات النكعيػػػػة ىػػػػي تمػػػػؾ   فػػػػيـWeineck  (2007 )( كيتفػػػػؽ مػػػػع ذلػػػػؾ 136:  22التخصصػػػػي )
 المسػػافة ( مػػع الأداء الحركػػي كتتطػػابؽ فػػي –الػػزمف  –التػػي تشػػابو فػػي تككينيػػا مػػف حيػػث ) القػػكة  التمرينػػات

 (  . 858:  25تككينيا مع بعض أجزاء المسار الحركي لتمرينات المنافسة )
 4-3كرفعة الخطؼ ىي الرفعة الأكلى في ترتيػب المنافسػة الرياضػية فػي رفػع الأثقػاؿ كلا يتعػدل زمػف أداءىػا 

ـ/ث لػذا فيػي ميػارة عاليػة التكنيػؾ كبالغػة الدقػة لأنيػا تػتـ  2,5-2خلبليػا سػرعة الثقػؿ المرفػكع إلػى ث يصؿ 
عمى حركة كاحدة مف مربع الرفع إلى أعمى امتداد لمذراعيف فكؽ رأس الربػاع كىػك مػا يزيػد مػف صػعكبة الأداء 

لقػػػدرة كالرشػػاقة فػػػي خػػػركج القػػػكة كىػػك مػػػا يتطمػػػب تػػكافر قػػػدرات التكافػػػؽ ك التػػػكازف الحركػػي كالسػػػرعة الحركيػػػة كا
كمركنػػة جسػػػـ الربػػػاع لمكصػػػكؿ للبسػػػتغلبؿ الأمثػػػؿ كالتكظيػػػؼ الاقتصػػػادم لمقػػػكة القصػػػكل خػػػلبؿ مراحػػػؿ الرفػػػع 

( كنبعت مشكمة البحث مف أفَّ العديد مف الرباعييف الأقكياء يعانكف مف عػدـ 5: 12لصالح الأداء الميارم ) 
فادة منيػا خػلبؿ مراحػؿ الأداء الميػارم لمرفعػات الكلبسػيكية خاصػة قدرتيـ عمى تكظيؼ ىذه القكة كعػدـ الاسػت

في رفعة الخطؼ قيػد البحػث ممػا تسػبب فػي تػدني مسػتكل انجػازىـ الرقمػي فػي رفعػة الخطػؼ مقارنػة بمسػتكل 
قػػػكتيـ العضػػػمية كقػػػد لاحػػػظ الباحػػػث مػػػف خػػػلبؿ عممػػػو كعضػػػك ىيئػػػة تػػػدريس بقسػػػـ تػػػدريب الرياضػػػات الفرديػػػة 

الأثقاؿ افتقار برامج اعداد ىذه الفئة مف الرباعييف كالناشئيف منيـ خاصػة لمشػمكؿ  كتخصصو في رياضة رفع
كالتكامػػؿ كاقتصػػارىا عمػػى زيػػادة مكػػكف القػػكة العضػػمية  القصػػكل لػػدييـ فقػػط دكف الاىتمػػاـ بكيفيػػة تكظيػػؼ ىػػذه 

ىماؿ تنمية باقي القدرات البدنية الخاصة التي تمكف الرباع مف تك  ظيؼ ىػذه القػكة خػلبؿ القكة لصالح الرفعة كا 
مراحؿ الرفع كىك ما يعد قصكران شديدان في التخطيط كالتدريب كترتب عمى ذلؾ عدـ الاستفادة المثمػى مػف ىػذه 
الفئة مف الرباعييف الأقكياء في مراحؿ الناشئيف أك الدرجػة الأكلػى أك المنتخبػات الكطنيػة كتسػرب العديػد مػنيـ 

ي مستكل إنجازىـ الرقمي بالرغـ ممػا يتمتعػكف بػو مػف مقػادير كبيػرة مف ممارسة رياضة رفع الأثقاؿ بسبب تدن
مػف القػكة العضػػمية  كانػت تمكػػنيـ مػف اعػػتلبء منصػات التتػػكيج العالميػة كالأكلمبيػػة  كىػك مػػادعى الباحػث إلػػى 

 إجراء ىذا البحث مف أجؿ دراسة ىذه الظاىرة .  
 ىدؼ البحث : 

متمرينػػػات النكعيػػػة عمػػػى تطػػػكير المتغيػػػرات البدنيػػػة إلػػػى التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير برنػػػامج ل ييػػػدؼ البحػػػث 
 الخاصة بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل كمستكل الإنجاز الرقمي لرفعة الخطؼ لدل الرباعيف كذلؾ مف خلبؿ : 

الخاصػػػة بتكظيػػػؼ بػػػذؿ القػػػكة  تصػػػميـ برنػػػامج التمرينػػػات النكعيػػػة المقتػػػرح لتطػػػكير المتغيػػػرات البدنيػػػة -1   
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 لرقمي لرفعة الخطؼ لدل الرباعيف  . القصكل كمستكل الإنجاز ا
القػكة  بدنيػة الخاصػة بتكظيػؼ بػذؿالتعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات النكعية المقترح عمى القدرات ال -2   

 القصكل خلبؿ مراحؿ رفعة الخطؼ لدل الرباعييف .  
لػدل  الرقمػي لرفعػة الخطػؼنجاز التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات النكعية المقترح عمى مستكل الإ -3   

 الرباعييف . 
 فركض البحث : 

كفػي عينػة البحػث التجريبيػة لصػالح يكجد تفاكت في نسب تحسف القياسات البعديػة عػف القبميػة لػدل أفػراد  -1
 . خلبؿ مراحؿ رفعة الخطؼ ؿ القكة القصكل اتجاه القياسات البعدية في القدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ بذ

كفػي عينػة البحػث التجريبيػة لصػالح في نسب تحسف القياسات البعديػة عػف القبميػة لػدل أفػراد  يكجد تفاكت -2
  . تكل الإنجاز الرقمي لرفعة الخطؼاتجاه القياسات البعدية في مس

 المصطمحات : 
ـ( بأنيػا مجمكعػة مػف 2007) Tamas Freeraيعرفيػا ( :  Specific Exercisesالتمرينات النكعية )

دنية كالميارية التي تستخدـ لعػلبج المشػاكؿ الحركيػة التػي تػلبزـ الأداء الميػارم إلػى جانػب زيػادة التمرينات الب
 ( 324: 24القدرات الحركية كالبدنية لدل الرباعييف .) 

: ىي قدرة الفرد في التغمب عمى أك مكاجية أكبر قدر مػف (  Maximum strength) القكة القصكل  -2
 ( . 266:  10باض عضمي إرادم لمرة كاحدة )المقاكمة مف خلبؿ أقصى انق

( : ىػػػػػك العمػػػػػػػؿ العضػػػػػػػػمي الأمثػػؿ Consuming to use strength)  تكظيػػػػػػؼ بػػػػػػذؿ القػػػػػػػػػػكة -3
 ( . 8:5)لبػػػػػػػػػذؿ مقػػػػػػػػػػاديػػػػر كأنػػػػكاع القػػػػػػكة النمكذجية لصالح المسار الحركي لمثقؿ خلبؿ زمف الرفعة    
فػػي أقصػػى ثقػؿ يسػػتطيع الربػػاع رفعػػو  : ىػػك ( Achievement Record) مسػػتكل الإنجػػاز الرقمػػي  -4

رياضة رفع الأثقاؿ  د المنظمة لقانكف التنافس فيالمنافسات أك التجارب الشيرية خطفان أك نطران  ، طبقان لمقكاع
(5  :8 . ) 
 ( :  Snatch sublimity) رفعة الخطؼ : -5
دكف تكقػؼ باسػتخداـ  كاحػدة  الثقؿ بكمتا اليديف مف عمى منصػة الرفػع لأعمػى الػرأس عمػى مرحمػة  ىي رفع   

 ( . 43:  3فتح الرجميف لمجانبيف أك أمامان كخمفان ، )
 (. 29: 1( : ىك المتسابؽ الذم يرفع الأثقاؿ طبقان لقانكف رياضة رفع الأثقاؿ)Weightlifter)الرباع -6

 الدراسات السابقة : 
تطػكير التكظيػؼ التػكقيتي لبػذؿ القػكة كتمرينػات الػربط كالإطالػة  ـ( بعنػكاف :2005سامح رشدم )دراسة  -1

 العضمية كدالة ارتباطية بالإنجاز الرقمي في رفعة الخطؼ لدل الرباعييف .
 ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى مستكل ضبط إنتاج كتكجيو معدلات القكة -

 المكجكدة في جسـ الرباع خلبؿ مراحؿ مسار الثقؿ كمستكل الإنجاز الرقمي في رفعة الخطؼ لمرباعييف . 
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 رباعييف ناشئيف .   5بمغت عينة الدراسة :  -المنيج المستخدـ : التجريبي .          -
جسػػـ الربػػاع لصػػالح البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح زيػػادة تكظيػػؼ معػػدلات القػػكة المكجػػكدة فػػي  أىػػـ النتػػائج : -

 ( 5المسار الحركي المرفكع كمستكل الإنجاز الرقمي في رفعة الخطؼ لمرباعييف )
فاعميػػة التمرينػػات الخاصػػة برفػػع الأثقػػاؿ باسػػتخداـ  ـ( بعنػػكاف :2010عبػػد المػػنعـ حسػػيف صػػبر )دراسػػة  -2

 كسائؿ تدريبية مساعدة عمى تطكير الإنجاز في رفعة الخطؼ لمناشئيف . 
دراسة إلى التعرؼ عمى تأثير برنػامج لمتمرينػات الخاصػة برفػع الأثقػاؿ عمػى تنميػة مسػتكل الإنجػاز ىدفت ال -

 في رفعة الخطؼ لمرباعييف الناشئيف .
 رباعان .   16بمغت عينة الدراسة :  -المنيج المستخدـ : التجريبي .          -
جػػابي عمػػى مسػػتكل الإنجػػاز فػػي رفعػػة الخطػػؼ التمرينػػات الخاصػػة برفػػع الأثقػػاؿ ليػػا تػػأثير إي أىػػـ النتػػائج : -

 ( . 9كيجب الاىتماـ بيا خلبؿ جميع مراحؿ السنة التدريبية )
تػػأثير التمرينػػات المسػػاعدة لرفعػػة الخطػػؼ عمػػى بعػػض بعنػػكاف : ـ( 2013) نػػاجي محمػػكد محمػػددراسػػة  -3

 المتغيرات الكينماتيكية كمستكل الإنجاز لمرباعييف . 
ؼ عمػػػى تػػػأثير برنػػػامج التمرينػػػات المسػػػاعدة لرفعػػػة الخطػػػؼ المقتػػػرح عمػػػى بعػػػض ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى التعػػػر  -

 المتغيرات الكينماتيكية كمستكل الإنجاز لمرباعييف . 
 (  . 16رباعان . ) 14بمغت عينة الدراسة :  -المنيج المستخدـ : التجريبي .          -

ة لرفعػة الخطػؼ المقتػرح عمػى بعػض المتغيػرات يكجػد تػأثير إيجػابي لبرنػامج التمرينػات المسػاعد أىـ النتػائج :
 الكينماتيكية قيد البحث كمستكل الإنجاز لمرباعييف .  

تػػاثير اسػػتخداـ التػػدريبات النكعيػػة عمػػى بعػػض المتغيػػرات ـ( بعنػػكاف : 2014عػػلاء ديػػاب أمػػيف )دراسػػة  -4
 البدنية كمستكل الأداء الميارم لدل ناشئي رفع الأثقاؿ . 

: التعرؼ عمى استخداـ البرنامج مقتػرح لمتػدريات النكعيػة عمػى بعػض المتغيػرات البدنيػة  ىدفت الدراسة إلى -
 كمستكل الأداء الميارم لدل ناشئي رفع الأثقاؿ . 

 رباعان .   16بمغت عينة الدراسة :  -المنيج المستخدـ : التجريبي .          -
ريبات النكعية لو تأثير إيجػابي عمػى كػؿ مػف المتغيػرات البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التد أىـ النتائج : 

 البدنية الخاصة قيد البحث كمستكل الأداء الميارم كمستكل الإنجاز الرقمي في رفعة الأثقاؿ
(11 .  ) 

في ضكء ما أشارت إليو الدراسات السابقة ، تكصؿ الباحث إلى أىـ نقاط الفائدة مف الدراسات السابقة : 
 و الباحث إلى : الاستفادة في تكجي

 اختيار المنيج ذك التصميـ المناسب لمبحث -صياغة أىداؼ كفركض البحث بدقة                -
 اختيار المعالجات الإحصائية المناسبة لمبحث  -التعرؼ عع طرؽ قياس متغيرات البحث المختمفة    -
عممي    نامج المقترح كتطبيقو بشكؿ التعرؼ عمى الجكانب الفنية المرتبطة بتصميـ الييكؿ الأساسي لمبر  -
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 سميـ . 
تحديد محتكل البرنامج  المقترح مف تمرينات ككسائؿ كطرؽ تدريبية يمكف استخداميا داخؿ البرنامج  -
 تحديد الطرؽ المناسبة لعرض النتائج كمناقشتيا .   -لتنمية المتغيرات قيد الدراسة .               
 اجات كصياغة التكصيات . تحديد طرؽ استنباط الاستنت –

 خطة كاجراءات البحث : 
استخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ عينة تجريبية كاحدة بأسمكب دراسة الحالة باسػتخداـ منيج البحث : 

 القياس القبمي كالبيني كالبعدم لمناسبتو لطبيعة البحث . 
بنػػادم الكيربػػاء الرياضػػي بالقػػاىرة كيبمػػغ  سػػنة 17فريػػؽ رفػػع الأثقػػاؿ لمرحمػػة الناشػػئيف تحػػت مجتمػػع البحػػث : 

 ـ( .2019-2018( رباعان كالمسجػػػػػػميف بالاتحػػػػػػػاد المصرم لرفع الأثقاؿ مكسـ )11عددىـ )
( ثلبثػػة ربػػاعييف تػػـ اختيػػارىـ مػػف 3تػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة كيبمػػغ عػػددىـ ) عينػػة البحػػث :

% مػػف مجتمػػع البحػػث ، 30كجػػـ( ممثمػػيف لحػػكالي نسػػبة  67ة الكزنيػػة )مجتمػػع البحػػث كىػػـ جميػػع أفػػراد الفئػػ
( ثمانيػػة ربػػاعييف ) لػػيس لػػدييـ مشػػكمة البحػػث( 8كبػػاقي أفػػراد مجتمػػع البحػػث ) بػػاقي أفػػراد الفريػػؽ ( كعػػددىـ )

ممثمػػيف لبػػاقي الفئػػات الكزنيػػة المختمفػػة تػػـ اسػػتخداميـ كعينػػة اسػػتطلبعية لحسػػاب المعػػاملبت العمميػػة كتقنػػيف 
 قاييس كالاختبارات المستخدمة في ىذه الدراسة الم

 أسباب اختيار عينة البحث :  
عينػػػػة البحػػػػث ىػػػػـ فقػػػػط مػػػػف يتمثػػػػؿ فػػػػييـ مشػػػػكمة البحػػػػث كىػػػػي انخفػػػػاض مسػػػػتكل الإنجػػػػاز الرقمػػػػي لرفعػػػػة  -
 الخطؼ مقارنة بما يتمتع بو الرباع مف مقدار كبير مف القكة العضمية القصكل في مجتمع البحث .    
صػػائص كالبعػػد عػػف تػػأثير اتجاىػػات السػػيطرة كالػػتحكـ فػػي تصػػميـ عينػػة تجريبيػػة كاحػػدة لتشػػابو الخسػػيكلة  -

 –العمػػر التػػدريبي  –( التػػالي يكضػػح تصػػنيؼ أفػػراد عينػػة البحػػث فػػي متغيػػرات ) السػػف 1الباحػػث . كجػػدكؿ )
 مستكل الإنجاز الرقمي لرفعة الخطؼ ( .  –الفئة الكزنية  –الكزف  –الطكؿ 
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مػف خػلبؿ الاطػلبع عمػى الدراسػات كالبحػكث السػابقة تػـ الاسػتعانة بمجمكعػة مػف أدكات جمػع  حث :أدكات الب
 البيانات التي تتناسب كطبيعة ىذه الدراسة كىي كما يمي : 

 أدكات خاصة بقياس المتغيرات الكصفية :  -1
 باستخداـ جياز الرستاميتر ) لأقرب سـ ( الطكؿ : -
 لطبي ) لأقرب جـ (باستخداـ الميزاف ا الكزف : -
 مف خلبؿ تاريخ الميلبد ) لأقرب سنة ( العمر الزمني : -
 مف خلبؿ حساب عدد سنكات الممارسة التدريبية العمر التدريبي :  -
 أدكات خاصة بإجراء تجربة البحث : كاشتممت عمى  -2

 استمارات الاستبياف : 
الخطػؼ    يؼ القكة العضمية  القصكل في رفعػة استمارة استبياف تحديد المتغيرات البدنية الخاصة بتكظ -

 ( 1كالاختبارات التي تقيسيا مرفؽ )
 .  (2استمارة استطلاع رأم الخبراء حكؿ أبعاد البرنامج المقترح مرفؽ ) -
الخطػؼ    استمارة استبياف تحديد المتغيرات البدنية الخاصة بتكظيؼ القكة العضمية  القصكل في رفعػة  -

 تقيسيا :  كالاختبارات التي
قاـ الباحث بمسح مرجعي لممراجع العربية كالأجنبية كالدراسات السابقة المرتبطة بمكضكع الدراسػة الحاليػة 
كقػػاـ بتحميػػؿ بعػػض الدراسػػات السػػابقة فػػي كػػؿ مرحمػػة مػػف مراحػػؿ رفعػػة الخطػػؼ كتحديػػد خصائصػػيا الحركيػػة 

لقصكل فػي رفعػة الخطػؼ كالاختبػارات التػي المتغيرات البدنية الخاصة بتكظيؼ القكة العضمية  التحديد أىػـ 
( كتػػـ عرضػػيا عمػػى مجمكعػػة مػػف الخبػػراء 1، كقػػاـ الباحػػث بتصػػميـ اسػػتمارة اسػػتطلبع الػػرأم مرفػػؽ) تقيسػػيا

العامميف في مجاؿ التدريب الرياضي كرفع الأثقاؿ كفي ضكء خبرتيـ الأكاديمية كالميدانية المميزة تػـ التكصػؿ 
صػػة بتكظيػؼ بػذؿ القػكة القصػكل  خػػلبؿ مراحػؿ رفعػة الخطػؼ كالاختبػارات التػػي أىػـ القػدرات البدنيػة الخاإلػى 

 تقيسيا .
 أىـ القدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ بذؿ القكة العضمية خلاؿ مراحؿ رفعة الخطؼ   (2جدكؿ )

 (10) عدد الخبراء = 
 الخبراء آراء  الاختبار الممثؿ آراء الخبراء القدرات البدنية الخاصة ـ
 %80 دفع الثقؿ مف خمؼ الرقبة كالجمكس لاستقبالو مع ربع لفة  %100 كافؽ الحركي الخاصالت 1

 % 90 ث( 15الإتزاف الحركي أثناء الغطس ) %100 الاتزاف الحركي 2

 %100 ث( 10سرعة أداء الخطؼ ) %100 السرعة الحركية 3
 %80 رمي الجمة لمخمؼ باليديف عبر الرأس %100 القدرة 4
 %90 مدل مركنة الكتفيف كالرسغ %90 ةالمركن 5
 %90 ث( 10الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ ) %100 الرشاقة 6

 %100 القكة القصكل المتحركة 7
 %90 ضغط البار لأعمى باليديف مف الكقكؼ

 %100 حمؿ عمكد الأثقاؿ عمى الكتفيف خمؼ الرأس كثني الركبتيف كاملان 
 %80 القكة القصكل الثابتة لعضلات الظير) دينامكميتر(  %90 القكة القصكل الثابتة لمظير 8
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% في الاختبارات الممثمة لمقدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ 80كقد ارتضى الباحث بنسبة لا تقؿ عف  
بػػػذؿ القػػػكة العضػػػػمية خػػػلبؿ مراحػػػؿ رفعػػػػة الخطػػػؼ  كمػػػا قػػػػاـ الباحػػػث خػػػلبؿ اسػػػػتمارة الاسػػػتبياف بتحديػػػد أىػػػػـ 

المتحركػػة لمػػرجميف كالػػذراعيف ( مػػف  –مكػػكف القػػكة العضػػمية  القصػػكل ) الثابتػػة لمظيػػر  الاختبػػارات التػػي تقػػيس
كاقػػع تحميػػؿ الأداء الميػػارم لمرفعػػة قيػػد البحػػث لمكقػػكؼ عمػػى مػػدل تغيػػر مسػػتكل مكػػكف القػػكة العضػػمية  خػػلبؿ 

أنػػو لمكصػػكؿ إلػػى  البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح كيتضػػح مػػف خػػلبؿ الأىميػػة النسػػبية لآراء الخبػػراء لكػػؿ قػػدرة بدنيػػة
أفضػػػؿ مسػػػتكل لتكظيػػػؼ بػػػذؿ القػػػكة العضػػػمية  لصػػػالح مسػػػار الثقػػػؿ فػػػي رفعػػػة الخطػػػؼ  ) آليػػػة تكظيػػػؼ القػػػكة 

 –القػػػػدرة  –السػػػػرعة الحركيػػػػة  –الاتػػػػزاف  -العضػػػػمية  ( فإنػػػػو يجػػػػب تػػػػكافر قػػػػدرات )التكافػػػػؽ الحركػػػػي الخػػػػاص
مف أجؿ الكصكؿ إلػى ضػبط تكظيػؼ بػذؿ  الرشاقة ( لدل الرباع بجانب تكافر مككف القكة العضمية  -المركنة

 القكة خلبؿ مراحؿ الرفعة قيد البحث .
    الاختبػػارات التػػي تقػػيس القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة بتكظيػػؼ بػػذؿ القػػكة العضػػمية خػػلاؿ رفعػػة الخطػػؼ   -

 .  (3مرفؽ )
لاختبػػػار المحػػػابس( بالإضػػػافة إلػػػى منصػػػة الرفػػػع ) الطبميػػػة(  –الأقػػػراص  –) البػػػار  جيػػػاز رفػػػع الأثقػػػاؿ -
 المستكل الرقمي لعينة البحث في رفعة الخطؼ .    
 كجـ ( 7,260جمة قانكنية  )  –منضدة  –ساعة إيقاؼ  –دينامكميتر الظير –الأجيزة كالأدكات : -
 الارتفاعات  صناديؽ خشبية مختمفة –بكدرة ماغنسيكـ  –شريط قياس  –طباشير    

ميـ البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح قػػػاـ الباحػػػث بتحميػػػؿ المراجػػػع لتصػػػ (5البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح : مرفػػػؽ )
(  6(  كدراسػة سػرىناؾ عبػد الخػالؽ )8مثؿ دراسػة عبػد العػاؿ حسػف عبػد العػاؿ )كالدراسات كالبحكث المشابية 

(  12(  كدراسػػة محمػػد حسػػف محمػػد )5(  كدراسػػة سػػامح محمػػد رشػػدم )7كدراسػػة صػػلبح الػػديف حسػػف عمػػي )
 ( 16(  كدراسة ناجي محمكد محمد )9سف صبر )كدراسة عبد المنعـ ح

كذلػػؾ لتحديػػد الييكػػؿ الأساسػػي لمبرنػػامج كمػػف كاقػػع الدراسػػة المسػػحية تػػـ ، (  11كدراسػػة عػػلبء ديػػاب أمػػيف )
تصميـ الييكؿ الأساسي لمبرنامج التدريبي المقترح ثـ قاـ الباحث بعرضو عمى مجمكعة مف الخبراء في مجاؿ 

25يب رفع الأثقاؿعمـ التدريب الرياضي كتدر 
)*(  

 تقنيف البرنامج التدريبي المقترح :
 أسابيع .  8  مدة البرنامج : -
 كحدات  3  عدد الكحدات أسبكعيان : -
 الإعداد الخاص  فترة المكسـ : -
 دقيقة في غير يكـ التدريب الميارم لرفعة الخطؼ .  40زمف الكحدة :  -
 أياـ .  3نامج المتتبع ) التقميدم( لمفريؽ عدد أياـ التدريب الميارم لمخطؼ في البر  -
 مكقع كحدات التدريب لمبرنامج المقترح في الكحدة التدريبية في بداية الجزء الرئيسي .  -

                                                           

 ( حاصميف عمى درجة الدكتكراة عمى الأقؿ في جاؿ التربية الرياضية .  *)
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 كحدة .  24المدة الزمنية لمبرنامج ىي  -
 (ساعة تدريبية 16ؽ ( أم )960: ) إجمالي الزمف الكمي لمبرنامج التدريبي المقترح -

 قاـ الباحث بتصميـ البرنامج كفقان للؤسس التالية :  لمبرنامج : الأساس العممي
 أف يحقؽ البرنامج المقترح كما يتضمنو مف محتكل اليدؼ الذم كضع مف أجمو .  -
 البحث    أف يككف محتكل البرنامج مناسبان لمعمر الزمني كالتدريبي كأيضان المستكل البدني كالميارم لعينة  -
 لتطبيؽ كامكانية التعديؿ لتحقيؽ اليدؼ مف البرنامج . أف يتصؼ بمركنة ا -
 مراعاة الفركؽ الفردية لأفراد عينة البحث التجريبية .  -
 ترتيب كتناسؽ كتكزيع الكاجبات الرئيسية عمى أسابيع ككحدات البرنامج .  -
 التدرج في الحمؿ التدريبي .  -
   ترح :طرؽ التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي المق -

 كفقان ليدؼ البحث كما أشار إليو الخبراء كنظران لأفَّ عينة البحث مف الناشئيف تـ اختيار :      
 خطفان %( مف أقصى ثقؿ يمكف رفعو مرة كاحدة 60-50طريقة التدريب الفترم منخفض الشدة ) -1 
كنطػػر      رة خطفػػان %( مػػف أقصػػى ثقػػؿ يمكػػف رفعػػو مػػ80-70طريقػػة التػػدريب الفتػػرم مرتفػػع الشػػدة )  -2 

كذلؾ في التماريف النكعية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح لتطكير تكظيؼ بذؿ القكل القصكل خلبؿ 
 رفعة الخطؼ لدل الرباعييف . 

 المعاملات العممية لأدكات البحث :  
 ة الخطؼ اختبارات القدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ بذؿ القكة العضمية القصكل خلاؿ رفع -1

 Validityأكلان : صدؽ الاختبارات : 
قػػاـ الباحػػث بػػإجراء الصػػدؽ باسػػتخداـ صػػدؽ التمػػايز عمػػى عينػػة مػػف مجتمػػع البحػػث الأصػػمي كخػػارج  

( ثمانية رباعييف ) العينة الاستطلبعية ( كىػـ بػاقي أفػراد الفريػؽ بالنػادم 8عينة البحث التجريبية بمغ عددىـ )
سية تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف متساكيتيف الأكلى أكثر تميزان كالثانية أقػؿ تميػزان ليس لدييـ مشكمة البحث الأسا

في مستكل الإنجاز الرقمي لرفعة الخطؼ ) قيد البحػث ( ثػـ تػـ إيجػاد الفػركؽ بػيف المتكسػطات كذلػؾ لمتعػرؼ 
ؽ ( يكضػػػح معامػػػؿ الصػػػد3عمػػػى قػػػدرة الاختبػػػارات عمػػػى قيػػػاس الفػػػركؽ بػػػيف المجمكعػػػات المختمفػػػة كجػػػدكؿ )

 القدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل خلبؿ مراحؿ رفعة الخطؼ  . لاختبارات 
 بذؿ القكة القصكل خلاؿ مراحؿ رفعة الخطؼمعامؿ الصدؽ لاختبارات القدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ ( 3جدكؿ)

 4=2=ف1ف 

 ـ
المتغير 
 الاختػػػػػػػػػبارات البدني

 كحدة
 القياس

 المجمكعة غير المميزة يزةالمجمكعة المم
T-test 

 المتكسط
 الانحراؼ
 المتكسط المعيارم

 الانحراؼ
 المعيارم

1 
 القكة
 * 6,55 13,27 119,6 11,49 156 كجـ القكة الثابتة لعضلات الظير الثابتة
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 القكة 2
 المتحركة

حمؿ البار عمى الكتفيف كثني الركبتيف 
 * 18,479 5,495 80,25 10,371 128,75 كجـ كاملا

 * 11,983 4,666 39,25 4,701 57,00 كجـ البار لأعمى باليديف مف الكقكؼ \ضغط
 * 4,728 4,643 23,25 2,643 26,600 سـ اختبار مركنة الكتؼ كالرسغ المركنة 3

 السرعة 4
 * 12,24 0,52 4,5 1,17 9,5 العدد ث(10اختبار سرعة أداء الخطؼ  ) الحركية

 * 13,430 0,225 6,850 0,253 7,870 المتر ة باليديف لمخمؼ عبر الرأسرمي الجم القدرة 5

 التكافؽ 6
 الخاص

 دفع الثقؿ مع الدكراف ربع لفة
 * 35,722 1,576 6,200 1,880 25,800 العدد ث(12كالجمكس )

 الاتزاف 7
 *15,02 0,51 2,6 1,58 10,5 العدد ث(15أثناء الغطس )- الحركي

 * 30,2 1,37 18,1 0,78 32,2 العدد ث(10مائؿ مف الكقكؼ )الانبطاح ال الرشاقة 8

 * داؿ              3,18( = 0,05قيمة ت الجدكلية عند مستكل )
( لجميػػػػػع 0,05( أفَّ جميػػػػػع قػػػػػيـ )ت( المحسػػػػػكبة ذات دلالػػػػػة معنكيػػػػػة عنػػػػػد مسػػػػػتكل )3يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ )

 ػػث حيػػػػػػػػث أشػػػػػػارت نتائج الجدكؿ أفَّ ىذه القػػػػػيـ تراكحت ما بيف  اختبػػػػػػػػارات القدرات البدنية قيػػػػػػػػػػػػد البحػػػػػ
( كىػػػػذا يػػػػدؿ عمػػػػى صػػػػدؽ 3,18( كجميػػػػع ىػػػػذه القػػػػيـ أكبػػػػر مػػػػف قيمػػػػة )ت( الجدكليػػػػة ) 35,722:  4,728)

 الاختبارات قيد البحث . 
 :   Reliabilityثانيان : ثبات الاختبارات 

ت القدرات البدنية قيد البحث باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة تطبيقو تـ إيجاد معامؿ الثبات لاختبارا
Test-retest مف مجتمع البحػث  (  ثمانية رباعييف8( أياـ عمى عينة قكاميا )7ي قدره أسبكع )بفاصؿ زمن

 ( . 4الأصمي كخارج عينة البحث التجريبية كذلؾ كما ىك مكضح في جدكؿ )
 لاختبارات القدرات البدنية الخاصة بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل خلاؿ رفعة الخطؼ  معامؿ الثبات  (4جدكؿ )

 8ف= 

المتغير  ـ
 كحدة الاختػػػػػػػػػبارات البدني

 القياس

 التطبيؽ الثاني  التطبيؽ الأكؿ 
 معامؿ الارتباط

 الانحراؼ المتكسط
 المعيارم

 الانحراؼ المتكسط
 المعيارم

 القكة 1
 * 0,925 7,92 124,1 13,27 119,6 كجـ الثابتة لعضلات الظير  القكة الثابتة

 القكة  2
 المتحركة

 حمؿ البار عمى الكتفيف كثني
 * 0,813 4,375 80,750 5,495 80,250 كجـ الركبتيف كاملان 

 ضغط البار لأعمى باليديف مف 
 * 0,852 4,167 41,00 4,666 39,25 كجـ الكقكؼ

 * 0,984 4,191 32,250 4,643 32,25 سـ الكتؼ كالرسغاختبار مركنة  المركنة 3

السرعة  4
 * 0,75 0,84 4,6 0,52 4,5 العدد ث( 10سرعة أداء الخطؼ  ) الحركية

 * 0,881 0,249 6,885 0,225 6,850 المتر رمي الجمة باليديف لمخمؼ عبر الرأس القدرة 5

 التكافؽ 6
 الخاص

دفع الثقؿ لأعمى مع الدكراف ربع لفة 
 * 0,829 1,538 7,950 1,576 6,200 العدد ث( 12كالجمكس )
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7 
الاتزاف 
 * 0,892 0,67 2,7 0.51 2,6 العدد ث(  15أثناء الغطس ) الحركي

 * 0,926 1,03 18,2 1,37 18,1 العدد ث( 10الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ ) الرشاقة  8

 * داؿ      0,444( = 0,05قيمة )ر( الجدكلية عند مستكل )
( لجميػػػع 0,05( أفَّ جميػػػع قػػيـ )ر( معامػػػؿ الارتبػػػاط ذات دلالػػػة معنكيػػة عنػػػد مسػػػتكل )4يتضػػح مػػػف جػػػدكؿ )

لاختبػػػارات القػػػدرات البدنيػػػة قيػػػد البحػػػػػػػػث ، حيػػػث أشػػػػػػػارت نتػػػائج الجػػػػػػػػػدكؿ أفَّ ىػػػذه القيػػػػػػػػـ تراكحػػػػػػػػت مػػػا بػػػيف ) 
( ممػػا يشػػير إلػػى 0,444( )0.05عنػػد مسػػتكل ) ( كجميعيػػا أكبػػر مػػف قيمػػة )ر( الجدكليػػة0,984:  0,750

 ثبات اختبارات القدرات البدنية قيد البحث . 
 الخطكات التنفيذية لمبحث :

ـ إلػػػي يػػػكـ 1/9/2018تػػػـ إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػة لعينػػػة البحػػػث الأساسػػػية فػػػي الفتػػػرة مػػػف  القيػػػاس القبمػػػي:
 ـ بنادم الكيرباء الرياضي بالقاىرة .2/9/2018

 ساسية :التجربة الأ
( ثمانيػة أسػابيع فػي 8تـ تطبيؽ البرنامج التػدريبي كقفػا لمبرنػامج التػدريبي المقتػرح كقػد اسػتغرقت التجربػة )

( بكاقػػػع ثػػػلبث كحػػػدات تدريبيػػػة أسػػػبكعيا ككػػػاف عػػػدد 5ـ )مرفػػػؽ29/10/2018ـ إلػػػي 3/9/2018الفتػػػرة مػػػف 
 كالخميس مف كؿ أسبكع . ( أربعة كعشركف كحدة كتـ التطبيؽ أياـ الأحد كالثلبثاء24الكحدات )

قػػػػػػاـ الباحػػػػػػث بػػػػػػإجراء القياسػػػػػػات البعديػػػػػػة لمتغيػػػػػػرات البحػػػػػػث المختػػػػػػارة فػػػػػػي الفتػػػػػػرة مػػػػػػف  القيػػػػػػاس البعػػػػػػدم :
ـ كقػػد ركعػػي أف تػػتـ القياسػػات البعديػػة بػػنفس ترتيػػب الاختبػػارات فػػي 31/10/2018ـ حتػػى 30/10/2018

 القياس القبمي .
 في ضكء أىداؼ البحث كفركضو استخدـ الباحث  الأسمكب الإحصائي المستخدـ لتحميؿ البيانات :

( كذلػؾ لعينػة البحػث التجريبيػة المتمثػؿ فييػا مشػكمة البحػث كنظػرا لنػدرة  Case studyمنيج دراسة الحالػة )
 العينات في رياضة رفع الأثقاؿ كما استخدـ الباحث الأسمكب الاحصائي الآتي لتحميؿ البيانات : 

ت( . مػػػف أجػػػؿ دلالػػػة الفػػػركؽ ) -ارتبػػػاط سػػػبيرماف معامػػػؿ  -  صػػػفي  ء الك الإحصػػػا - نسػػػبة التحسػػػف   -
حساب الصدؽ كالثبات كتقنيف المعػاملبت العمميػة للبختبػارات كالمقػاييس البدنيػة كالنفسػية المسػتخدمة فػي ىػذه 

 الدراسة .  
 غيرات قيد الدراسةفي المت درجات القياسات لعينة البحث التجريبية كنسب تحسنيا( 5عرض النتائج كمناقشتيا جدكؿ )

 كحدة الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 القياس

 (1رباع رقـ )
 النسبة المئكية لمتحسف% القياسات

 بعدم قبمي/ بيني/بعدم قبمي/بيني بعدم بيني قبمي
         الصفات البدنية أكلان 

 القكة الثابتة -1
القكة الثابتة لعضلات الظير 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 120 120 120 كجـ ) دينامكميتر( 

القكة  -2
 المتحركة

حمؿ البار عمى الكتفيف 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 135 135 135 كجـ كثني الركبتيف كاملان 
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ضغط الثقؿ لأعمى باليديف 
 مف الكقكؼ

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 60 60 60 كجـ

 7,3 4,7 2,4 44 42 41 سـ اختبار مركنة الكتؼ كالرسغ المركنة -3
السرعة  -4

 100 40 66,6 6 5 3 العدد ث(  10سرعة أداء الخطؼ ) الحركية

 رمي الجمة لمخمؼ باليديف القدرة -5
9,1 المتر عبر الرأس 

5 
10,
74 

11,
12 17,4 3,5 21,5 

التكافؽ  -6
 الخاص

دفع الثقؿ لأعمى مع الدكراف 
 ث( 12ربع لفة كالجمكس )

 212,5 78,6 75 25 14 8 العدد

الاتزاف  -7
 125 80 25 9 5 4 العدد ث( 15أثناء الغطس ) الحركي

 
 الرشاقة -8

 الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ
 16,6 7,7 8,3 28 26 24 العدد ث(10)

 الإنجاز الرقمي ثانيان 
 لرفعة الخطؼ

 أقصى ثقؿ يستطيع الرباع
,97 90 80 كجـ رفعو خطؼ 

5 12,5 8,3 21,8 

 حسنيا في المتغيرات قيد الدراسةكنسب ت القياسات لعينة البحث التجريبية درجات  (5تابع جدكؿ )

 كحدة الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 القياس

 (2رباع رقـ )
 لمئكية لمتحسف%النسبة ا القياسات

بيني/بعد قبمي/بيني بعدم بيني قبمي
 م

 قبمي/
 بعدم

         الصفات البدنية أكلان 
القكة الثابتة لعضلات الظير )  القكة الثابتة -1

 دينامكميتر( 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ 120 120 120 كجـ

ى الكتفيف كثني الركبتيف حمؿ البار عم القكة المتحركة -2
 كاملان 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ 135 135 135 كجـ

 ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ 60 60 60 كجـ ضغط الثقؿ لأعمى باليديف مف الكقكؼ
 9,75 4,65 4,90 45 43 41 سـ اختبار مركنة الكتؼ كالرسغ المركنة -3
 133,3 16,6 100 7 6 3 العدد ث(  10سرعة أداء الخطؼ ) السرعة الحركية -4
 رمي الجمة لمخمؼ باليديف القدرة -5

 27,95 10,5 15,8 10,94 9,90 8,55 المتر عبر الرأس 

دفع الثقؿ لأعمى مع الدكراف ربع لفة  التكافؽ الخاص -6
 285,7 50 157 27 18 7 العدد ث( 12كالجمكس )

 150 66,6 50 10 6 4 العدد ث( 15أثناء الغطس ) الاتزاف الحركي -7

 الرشاقة  -8
 الانبطاح المائؿ مـ الكقكؼ

 33,3 14,3 16,6 32 28 24 العدد ث( 10)

 الإنجاز الرقمي  ثانيان 
 لرفعة الخطؼ  

 أقصى ثقؿ يستطيع الرباع
 25 8,1 15,6 100 92,5 80 كجـ رفعو خطؼ 

 حسنيا في المتغيرات قيد الدراسة كنسب تدرجات القياسات لعينة البحث التجريبية  (5)ابع جدكؿ ت

 الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 كحدة
 القياس

 (3رباع رقـ )
 النسبة المئكية لمتحسف% القياسات
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 بعدم بيني قبمي
 قبمي/
 بيني

بيني/بع
 دم

 قبمي/
 بعدم

         الصفات البدنية أكلان 
القكة الثابتة لعضلات الظير )  القكة الثابتة -1

 ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ 120 120 120 كجـ دينامكميتر( 

حمؿ البار عمى الكتفيف كثني  القكة المتحركة -2
 ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ 135 135 135 كجـ الركبتيف كاملان 

ضغط الثقؿ لأعمى باليديف مف 
 الكقكؼ

 ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػ 60 60 60 كجـ

 7,3 4,7 2,4 44 42 41 سـ اختبار مركنة الكتؼ كالرسغ المركنة -3
 100 40 66,6 6 5 3 العدد ث(  10سرعة أداء الكميف ) السرعة الحركية -4
 ؼ باليديفرمي الجمة لمخم القدرة -5

 26,3 9,4 15,4 11,29 10,32 8,94 المتر عبر الرأس 

دفع الثقؿ لأعمى مع الدكراف ربع  التكافؽ الخاص -6
 271,4 62,5 128,5 26 16 7 العدد ث( 12لفة كالجمكس )

 120 37,5 60 11 8 5 العدد ث( 15أثناء النطر ) الاتزاف الحركي -7
لكقكؼ الانبطاح المائؿ مف ا الرشاقة  -8 

 ث(10)
 25 15,4 8,3 30 26 24 العدد

 الإنجاز الرقمي  ثانيان 
 لرفعة الخطؼ 

 أقصى ثقؿ يستطيع الرباع
 22,5 8,3 12,5 98 90 80 كجـ رفعو خطؼ

 ( 1( ما يمي : يالنسبة لمرباع رقـ )5يتضح مف جدكؿ )
الخاصػػة    لقػػدرات البدنيػػة نلبحػػظ ارتفػػاع نسػػب تحسػػف القياسػػات البعديػػة عػػف القبميػػة لصػػالح البعديػػة فػػي ا -

 بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل خلبؿ رفعة الخطؼ .
خػلبؿ   تفاكت نسب التحسف بػيف القياسػات المختمفػة لمقػدرات البدنيػة الخاصػة بتكظيػؼ بػذؿ القػكة القصػكل  -

 رفعة الخطؼ . 
 كانت أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدم عف القبمي لصالح قدرة التكافؽ الخاص .  -
بتكظيػؼ    الترتيب التصاعدم لنسب تحسػف القيػاس البعػدم عػف القبمػي فػي القػدرات البدنيػة الخاصػة جاء  -

بػػػذؿ القػػػكة القصػػػكل خػػػلبؿ رفعػػػة الخطػػػؼ  كمػػػا يمػػػي : التكافػػػؽ الخػػػاص ثػػػـ الاتػػػزاف أثنػػػاء الغطػػػس ثػػػـ السػػػرعة 
 الحركية ثـ الرشاقة ثـ القدرة ثـ المركنة . 

البعدم عف  فعة الخطؼ نلبحظ أفَّ ىناؾ نسبة تحسف لمقياسكفيما يخص مستكل الإنجاز الرقمي لر  -
 القبمي لصالح البعدم .    

 (  : 2بالنسبة لمرباع رقـ )
نلبحظ ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح البعدية في القدرات البدنية الخاصة  -
 بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل خلبؿ رفعة الخطؼ  .    
خػػلبؿ اصػػة  بتكظيػػؼ بػػذؿ القػػكة القصػػكل تحسػػف بػػيف القياسػػات المختمفػػة لمقػػدرات البدنيػػة الخ تفػػاكت نسػػب -
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 رفعة الخطؼ قيد البحث . 
 كانت أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدم عف القبمي لصالح قدرة التكافؽ الخاص .  -
بتكظيػؼ    لخاصػة  جاء الترتيب التصاعدم لنسب تحسف القياس البعدم عف القبمػي فػي القػدرات البدنيػة ا -

الغطػػس ثػػـ السػػرعة    بػػذؿ القػػكة خػػلبؿ رفعػػة الخطػػؼ كمػػا يمػػي : التكافػػؽ الخػػاص ثػػـ الاتػػزاف الحركػػي أثنػػاء 
 الحركية ثـ القدرة ثـ الرشاقة ثـ المركنة .

القبمػػي    فيمػػا يخػػص مسػػتكل الإنجػػاز الرقمػػي لرفعػػة الخطػػؼ نلبحػػظ أفَّ ىنػػاؾ تحسػػف لمقيػػاس البعػػدم عػػف  -
 .  لصالح البعدم

 (  : 3بالنسبة لمرباع رقـ )
الخاصػة   كما نلبحظ ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبميػة لصػالح البعديػة فػي القػدرات البدنيػة  -

 بتكظيؼ بذؿ القكة القصكل خلبؿ رفعة الخطؼ  . 
خػػلبؿ صػػكل كظيػػؼ بػػذؿ القػػكة القتفػػاكت نسػػب تحسػػف بػػيف القياسػػات المختمفػػة لمقػػدرات البدنيػػة الخاصػػة  بت -

 رفعة الخطؼ  قيد البحث . 
 كانت أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدم عف القبمي لصالح قدرة التكافؽ الخاص .  -
بتكظيػؼ    جاء الترتيب التصاعدم لنسب تحسف القياس البعدم عف القبمػي فػي القػدرات البدنيػة الخاصػة   -

الغطػس ثػـ السػرعة  اص ثـ الاتزاف الحركي أثناءلخبذؿ القكة القصكل خلبؿ رفعة الخطؼ كما يمي : التكافؽ ا
 الحركية ثـ القدرة ثـ الرشاقة ثـ المركنة . 

القبمي    فيما يخص مستكل الإنجاز الرقمي لرفعة الخطؼ نلبحظ أفَّ ىناؾ تحسف لمقياس البعدم عف  -
 لصالح البعدم . 

 ثانيان : مناقشة النتائج :   
 كؿ : مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الأ 

( أفَّ القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة بتكظيػػؼ بػػذؿ القػػكة القصػػكل خػػلبؿ 5يتضػػح مػػف عػػرض نتػػائج جػػدكؿ )
مراحؿ رفعة الخطؼ لدل عينة البحث التجريبية مف الرباعييف قد حدثت بيا نسب تحسف بيف القياسيف القبمػي 

%( لمربػاع رقػـ 212,5% ك 2,34كالبعدم لصالح كفي اتجاه القياس البعدم بنسب متفاكتة تراكحت ما بيف )
( 3%( لمربػػػاع رقػػػـ )271,4% ك 2,29( كمػػػا بػػػيف )2%( لمربػػػاع رقػػػـ )285,7% ك 2,22( كمػػػا بػػػيف )1)

كبترتيب عينة البحث تصاعديان في نسب تحسػف القيػاس البعػدم عػف القبمػي لمقػدرات البدنيػة الخاصػة بتكظيػؼ 
 ( 1( ثـ الرباع رقـ )3( أكلان يميو الرباع رقـ )2) بذؿ القكة القصكل خلبؿ مراحؿ رفعة الخطؼ يأتي الرباع رقـ

كيعزم الباحث ىذه النسب في التحسف إلى التػأثير الإيجػابي لبرنػامج التػدريبات النكعيػة المقتػرح الػذم  
عمؿ عمى تكامؿ التطكير البدني مف خلبؿ تطكير كترقية متغيرات التكافؽ الحركػي الخػاص كالسػرعة الحركيػة 

الرشػػاقة كالقػػدرة كالمركنػػة دكف تطكيرلمكػػكف القػػكة القصػػكل ذاتػػو كلكػػف تػػكافر القػػدرات البدنيػػة كالاتػػزاف الحركػػي ك 
الخاصػػػة السػػػابقة الخاصػػػة بتكظيػػػؼ بػػػذؿ القػػػكة خػػػلبؿ مراحػػػؿ رفعػػػة الخطػػػؼ كذلػػػؾ مػػػف خػػػلبؿ التقنػػػيف السػػػميـ 
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لرفعػػة الخطػػؼ ككػػذلؾ لمبرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح كاختيػػار التمرينػػات النكعيػػة المناسػػبة لخدمػػة الأداء الميػػارم 
ـ( 2004تحديػد طػػرؽ التػدريب المناسػػبة لتحقيػػؽ ىػدؼ البرنػػامج التػػدريبي المقتػرح كىػػك مػػا يؤكػده خالػػد عبػػادة )

مػػف أفَّ إنتػػاج كبػػذؿ  القػػكة فػػي رفػػع الأثقػػاؿ يػػرتبط ارتباطػػان كثيقػػان بدرجػػة التكافػػؽ بػػيف العضػػلبت المشػػتركة فػػي 
لقػػػدرة عمػػػى الإقػػػلبؿ مػػػف درجػػػة المقاكمػػػة التػػػي تسػػػببيا العضػػػلبت الأداء ككػػػذلؾ التعػػػاكف الكثيػػػؽ فيمػػػا بينيػػػا كا

المضادة مما يساىـ بدرجة كبيرة في إنتاج المزيد مػف القػكة العضػمية لصػالح كفػي نفػس اتجػاه المسػار الحركػي 
( . كىػػك مػػا قػػاـ بػػو البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح كمػػا يشػػممو مػػف تمرينػػات نكعيػػة أدت إلػػى تنميػػة 14:4لمرفعػػة )
لتكافؽ الخاص كمتغير السرعة الحركية في اتجػاه أداء مسػار الأداء الحركػي لرفعػة الخطػؼ لػدل عينػة متغير ا

البحػػث كالتػػزامف بػػيف المجمكعػػات العضػػمية العاممػػة خػػلبؿ مراحػػؿ الأداء كتقميػػؿ زمػػف الأداء الفعمػػي لمرفعػػة قيػػد 
حػكؿ كاتخػاذ الزكايػا كالأكضػاع البحث مف خلبؿ التخمص مػف الحركػات الخاطئػة كالزائػدة فػي الأداء كسػرعة الت

السميمة لمجسـ أثناء الرفع مف خلبؿ تطكير متغير الرشاقة مما كاف لو الدكر في الاقتصاد في الجيػد المبػذكؿ 
كانتاج أفضؿ لمقكة كتكظيفيا تكظيفان سميمان خلبؿ زمف الرفعة مما اتاح كذلؾ تطكير السرعة الحركية ك تطكير 

أكثر اتزانان أثناء إنتاج القػكة القصػكل ممػا نػتج عنػو زيػادة الاتػزاف الحركػي لمربػاع  اتخاذ الرباع   أكضاع كزكايا
أثناء أداء رفعة الخطؼ الأمر الذم مكنو مف إنتاج أكبر كتكظيؼ أفضؿ لمقكة المبذكلة مف جسمو عمى الثقػؿ 

 المرفكع لصالح المسار الحركي لرفعة الخطؼ . 
لتػدريبي المقتػرح أدت مػف خػلبؿ خصكصػيتيا برفعػة الخطػؼ  إلػى تطػكير كما أفَّ التمرينات النكعية لمبرنامج ا

زمف إنتاج القكة المبذكلة مف الرباع عمى الثقؿ المرفكع مما أدل إلى التحسف في متغير القػدرة لػدل أفػراد عينػة 
ء الميػػارم البحػث التجريبيػة ، كمػا أفَّ تنػكع تمرينػػات البرنػامج التػدريبي المقتػرح كعمميػػا عمػى كافػة مراحػؿ الأدا

لمرفعػػة قيػػد البحػػث مكَّػػف الربػػاع مػػف تكظيػػؼ قكتػػو خػػلبؿ كامػػؿ المػػدل الحركػػي لمفاصػػؿ الجسػػـ خػػلبؿ مراحػػؿ 
الأداء الميػارم ممػػا عمػػؿ عمػػى تنميػػة كتحسػػيف متغيػػر المركنػة لػػدل أفػػراد عينػػة البحػػث التجريبيػػة كبالتػػالي فػػإف 

خاصػة بتكظيػؼ بػذؿ القػكة القصػكل خػلبؿ رفعػة البرنامج المقترح لمتدريب عمؿ عمػى تطػكير القػدرات البدنيػة ال
ـ( أفَّ قػػدرات التكافػػؽ الحركػػي الخػػاص كالسػػرعة الحركيػػة 2009الخطػػؼ كىػػك مػػا تؤكػػده دراسػػة محمػػد حسػػف )

كالاتزاف الحركي كالقدرة كالمركنة ذات علبقة ارتباطية إيجابية بإنتاج القكة العضمية لدل الرباع ككذلؾ مسػتكل 
الخطػػؼ كيطمػػؽ عمييػػا متغيػػرات )عكامػػؿ( ضػػبط آليػػة إنتػػاج القػػكة القصػػكل كيػػذكر نقػػلبن الأداء )التكنيػػؾ( لرفعػػة 

أفَّ التمرينػػات النكعيػػة التػػي يتضػػمنيا البرنػػامج التػػدريبي تػػؤدم إلػػى تطػػكير التكافػػؽ  Jon Learعػػف جػػكف ليػػر
كر ) . ك يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذ ( 141، 136:  12الحركي الخاص كالسرعة الحركية كالاتزاف الحركي كالمركنة كالقدرة ) 

Haag  ) (2001 )أفَّ التمرينات النكعية كسيمة مثمى لإكساب الرياضي لنمط بػذؿ القػكة خػلبؿ زمػف الأداء ـ
(  Weineck( كيتفػػػؽ ذلػػػؾ مػػػع مػػػا أشػػػار إليػػػو ) 136:  22الحركػػػي فػػػي النشػػػاط الرياضػػػي التخصصػػػي )

بعػػػػػػػػػػػػض أجػػػػػزاء المػػػػػػػػػػػػسار  ـ( أفَّ التػػدريبات النكعيػػة ىػػي تمػػؾ التمرينػػات التػػي تتطػػابؽ فػػي تككينيػػا مػػع2007)
الحركػي لتمرينػات المنافسػػػػػػػػة كتػؤدل بػػنفس البنػاء الػديناميكي لػلؤداء الميػػػػػػػػارم ) التكنيػؾ( فتعمػؿ عمػى تطػػكير 
القػػػدرات الحركيػػػة كالبدنيػػػة كتػػػدريب التكنيػػػؾ كاتقػػػاف كتػػػدعيـ أجػػػزاء الأداء الحركػػػي الخػػػاص بالنشػػػاط الرياضػػػي 
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 ( .  858:  25)الممارس 
ـ( أفَّ الاسػػتغلبؿ الأمثػػؿ للئمكانيػػات التكنيكيػػة كالبدنيػػة لمرياضػػي ىػػك Ditmar weik ( )2005كيؤكػػد )   

 ( . 11:  20كحده الذم يضمف لو الكصكؿ إلى مستكيات الإنجاز العالية ) 
ـ( إلػػى أفَّ 2008ـ( كصػلبح الػػديف حسػيف )2006كيتفػؽ ذلػػؾ مػع مػػا ذكػره محمػػد حسػني مصػػطفى ) 

لإعداد البدني في رياضة رفع الأثقاؿ بمثابة المساىـ الأكؿ في الارتقاء بمستكل الرباعييف كيعتمد عمى تنمية ا
:  13القكة بجميع أشكاليا مع اكتماؿ باقي الصفات البدنية الخاصة لدل الرباع مف مركنة كاتزاف كتػػػػػكافػػػػػؽ ) 

يػؤدم إلػى  لمتمرينػات التكعيػةالأمثػؿ  فَّ الاسػتخداـأ ـBoroga & Ajan  (2011 )( كأكػػػػػد 13: 7( )73
تطػػػكير مباشػػػر كفػػػكرم فػػػي تكظيػػػؼ القػػػكة العضػػػمية لػػػدل الربػػػاع كمػػػف ثػػػـ تحسػػػيف نتػػػائج الربػػػاع فػػػي الرفعػػػات 

 (547: 3الكلبسيكية ) 
فػي أفَّ اسػتخداـ  ـ(2014كعلاء دياب ) ـ(2013) ناجي محمكد محمد ( )كيتفؽ مع ذلؾ كلبن مػف  

كعيػػػة تػػػؤدم إلػػػى التنميػػػة المتزنػػػة كالمتكاممػػػة لمصػػػفات البدنيػػػة لمربػػػاع كىػػػذه التمرينػػػات لابػػػد مػػػف التمرينػػػات الن
اسػػتخداميا مػػف أجػػؿ اتقػػاف مراحػػؿ الأداء الميػػارم لمرفعػػات الأكلمبيػػة فالربػػاع لا يسػػتطيع اتقػػاف الأداء الميػػارم 

اع مػػف الصػػفات البدنيػػة كالتػػي لمرفػػع فػػي حالػػة افتقػػاده لػػلؤداءات الحركيػػة الخاصػػة التػػي تعبػػر عػػف حصػػيمة الربػػ
 ( . 55:11( ) 77: 16تتداخؿ لرفع مستكل الإنجاز ) 

ـ( أفَّ ىنػػاؾ علبقػػة ارتباطيػػة بػػيف ) مكػػكف القػػكة العضػػمية كالسػػرعة الحركيػػة 2009حيػػث يؤكػػد محمػػد حسػػف )
 12كلمبيػػة )  كالقػدرة كالاتػػزاف الحركػػي كالرشػػاقة كالمركنػػة كالتكافػػؽ( كبػػيف مسػػتكل الأداء الفنػػي فػػي الرفعػػات الأ

:141  . ) 
كىك ما أظيره البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التمرينات النكعية أفَّ تنمية مككف القكة العضمية  كحده ليس 

 كافيان لتحقيؽ الاستفادة المثمى مف ىذا المتغير الياـ كلكف لابد مف الإعداد الشامؿ كالمتكامؿ
كالتعػػاكف بػػيف ىػػذه الصػػفات مجتمعػػة ىػػك مػػا يضػػمف لمربػػاع الزيػػادة فػػي تنميػػة بػػاقي الصػػفات الخاصػػة بالربػػاع 

 ( . 13:  4كالتحسف في تكظيؼ كانتاج القكة القكة القصكل لصالح الأداء الميارم ) 
( كصػػػػػلبح الػػػػػديف  6ـ( )2005كتتفػػػػػؽ ىػػػػػذه النتػػػػػائج مػػػػػع نتػػػػػائج دراسػػػػػات كػػػػػؿ مػػػػػف سػػػػػرىناؾ عبػػػػػد الخػػػػػالؽ )

( ، عػػلبء 16ـ( )2013( ، نػػاجي محمػػكد )9ـ( )2010)(  ، عبػػد المػػنعـ حسػػيف صػػبر 7ـ( )2008حسػػيف)
ـ( 2010(   ، محمػد حسػني مصػطفى )12ـ( )2009(  ، محمػد حسػػػػف محمػد )11ـ( )2014دياب أميف )

(14 ،   )Androw (2003( )18ـ،  )Diamatar w.,  (2005( )20ـ  ) 
 (Haag.H ( )2001( )22ـ ،  )Weineck, J (2007( )25ـ  )Gourgoulis.V. (2004( )21ـ  )
 ،Keelan.M. (2004( )23ـ  )AreryD,F (2011 )كالتػػػػػػي تؤكػػػػػػد الػػػػػػدكر الإيجػػػػػػابي لبػػػػػػرامج ( . 19)ـ

التمرينػػات النكعيػػة فػػي رفػػع الأثقػػاؿ فػػي التطػػكير الشػػامؿ كالتنميػػة المتزنػػة لمصػػفات البدنيػػة الخاصػػة إلػػى جانػػب 
كة القصػكل لمربػاع لصػالح الأداء الميػارم مككف القكة العضمية بكافػة أشػكالو ممػا يزيػد مػف إيجابيػة تكظيػؼ القػ

 كيرفع مستكل التحكـ في خصائص الأداء الحركي لمرفعات الكلبسيكية . كىذا يحقؽ الفرض الأكؿ كميان . 
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 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الثاني : 
التجريبيػة  ( أفَّ مستكل الإنجاز الرقمي لرفعة الخطػؼ لػدل عينػة البحػث5يتضح مف عرض النتائج جدكؿ )  

قد حدثت بو نسب تحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح كفي اتجاه القياس البعدم بنسب متفاكتػة بمغػت 
( كبترتيػب 3%( لدع الرباع رقػـ )22,5( ، ك)2%(  لدل الرباع رقـ )25( ، )1%( لدل الرباع رقـ )21,8)

لمسػتكل الإنجػاز الرقمػي فػي رفعػة الخطػؼ  عينة البحث تصاعديان في نسبة تحسف القيػاس البعػدم عػف القبمػي
 ( .1( ثـ الرباع رقـ )3( أكلان يميو الرباع رقـ )2يأتي الرباع رقـ )

كيعػػزم الباحػػث ىػػذه النسػػب فػػي التحسػػف فػػي متغيػػر مسػػتكل الإنجػػاز الرقمػػي لرفعػػة الخطػػؼ قيػػد البحػػث التػػي 
مج التػػدريبي لمتمرينػػات النكعيػػة المقترحػػة ظيػػرت لػػدل أفػػراد عينػػة البحػػث التجريبيػػة إلػػى التػػأثير الإيجػػابي لمبرنػػا

عمػى مسػػتكل الصػفات البدنيػػة الخاصػػة بتكظيػؼ القػػكة القصػػكل لػدل الربػػاع لصػػالح الأداء الميػارم لمرفعػػة قيػػد 
البحث مما انعكػس بػدكره عمػى فاعميػة الأداء الميػارم كبالتػالي زيػادة مسػتكل الإنجػاز الرقمػي ممػا سػاعد عمػى 

عينػة البحػث مػف الربػاعييف فػي تكظيػؼ القػكة القػكة القصػكل المبذكلػة أثنػاء الرفػع حؿ مشكمة البحث لدل أفراد 
لصػػالح الأداء الميػػارم ) التكنيػػؾ( كتقميػػؿ الإىػػدار فػػي بػػذؿ القػػكة كالمقاكمػػات عمػػى جسػػـ الربػػاع ممػػا كػػاف لػػو 

يمتمكيػػا الصػػفات البدنيػػة التػػي  –الميػػارات  –تػػأثير إيجػػابي كبيػػر عمػػى محػػددات مسػػتكل الإنجػػاز ) القػػدرات 
الربػػػاع ( . حيػػػث أفَّ انخفػػػاض مسػػػتكل الإنجػػػاز الرقمػػػي لمربػػػاع بػػػالرغـ مػػػف امتلبكػػػو لمخػػػزكف القػػػكة القصػػػكل 
المطمكب في رياضة رفع الأثقػاؿ يكػكف بسػبب انخفػاض قدرتػو عمػى التكزيػع السػميـ ليػذه القػكة نتيجػة انخفػاض 

 2تنفيػذ الحركػة كفقػان لمتكقيػت السػميـ )  مستكل الانسياب الحركي كاضطراب الإيقاع الحركي كعدـ القػدرة عمػى
( كلكػػػف البرنػػػامج المقتػػػرح لمتمرينػػػات النكعيػػػة عمػػػؿ تطػػػكير متكامػػػؿ لمصػػػفات البدنيػػػة 101:  15( ) 168: 

الخاصػػة التػػي لابػػد لمربػػاع مػػف امتلبكيػػا للبسػػتفادة مػػف مخػػزكف القػػكة العضػػمية القصػػكل لديػػو ممػػا سػػاعد عمػػى 
كارتفػاع مسػتكل التكنيػؾ ممػا أدل تطػكير كميػة تحػرؾ ) القػكة الدافعػة (  تكظيؼ ىذا المخزكف فػي اتجػاه الرفػع

لعمػػكد الثقػػؿ كتمكػػيف الربػػاع مػػف امػػتلبؾ الصػػفات البدنيػػة التػػي لايمكػػف فػػي غيابيػػا مػػف إطػػلبؽ قكتػػو القصػػكل 
لصػػالح الأداء الميػػارم لمرفػػع حيػػث أنػػو مػػف السػػيؿ فػػي تػػدريب الربػػاعييف زيػػادة مسػػتكل القػػكة لػػدييـ كلكػػف مػػف 

صػػعب تػػدريبيـ تػػدريبا شػػاملب متزنػػان   لكيفيػػة تكظيػػؼ ىػػذه القػػكة أثنػػاء الرفػػع كاتخػػاذ الأكضػػاع السػػميمة التػػي ال
تضمف لو أف يحرؾ الثقؿ في أدنى خط مقاكمة كىك العامؿ الأىـ في تحسيف مستكل بذؿ القكة لصػالح الأداء 

برنامج التدريبي المقترح . كتتفؽ الميارم كذ ظير في نسب تحسف الإنجاز الرقمي لرفعة الخطؼ مف خلبؿ ال
ـ( أفَّ الإعػػداد البػػدني المتػػزف فػػي رياضػػة رفػػع 2006ىػػذه النتػػائج مػػع مػػا ذكػػره ) محمػػد حسػػني مصػػطفى ( ) 

الأثقاؿ بمثابة المساىـ الأكؿ في الارتقاء بمستكل الرباعييف كمػف ثػـ تحقيػؽ الأرقػاـ القياسػية كالانجػاز الرقمػي 
 ى مككف القكة بكافة أشكاليا مع اكتماؿ باقي الصفات البدنية لدل الرباع العالي كىذا الإعداد يشتمؿ عم

ـ( أفَّ اسػػػتخداـ 2013ـ( ك ) نػػػاجي محمػػػكد محمػػػد( )2010( كيؤكػػػد عبػػػد المػػػنعـ حسػػػيف صػػػبر )10: 13)
  16( ) 15:  9التمرينات النكعية لرفعة الخطؼ أدل إلى إحداث تطكير في مستكل الإنجاز الرقمي لمرباع ) 

ـ( أفَّ ىنػاؾ ارتبػاط قػكم بػيف مسػتكل الإنجػاز الرقمػي لمربػاع 2014.  كىك ما يشير إليػو عػلبء ديػاب )( 77:
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كبػػيف حصػػيمة الصػػفات البدنيػػة الخاصػػة التػػي يمتمكيػػا الربػػاع كالتػػي تتػػداخؿ فيمػػا بينيػػا لرفػػع مسػػتكل الإنجػػاز 
 ( 85:  11الرقمي في الرفعات الكلبسيكية )

لتمرينات النكعية يجب استخداميا في البرنامج التدريبي لمرباع مف أجؿ ـ( أفَّ ا2009كيذكر محمد حسف )
التنمية المتزنة كالشاممة لمصفات البدنية الخاصة لمرباع حيث أفَّ ىناؾ علبقة ارتباطية إيجابية بيف ىذه 

مف  ( كتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع نتائج أبحاث كؿ135:  12التنمية كمستكل الإنجاز لكمتا الرفعتيف ) 
(  ، عبد المنعـ حسيف صبر 7ـ( )2008(  ، صلبح الديف حسيف )6ـ( )2005سرىناؾ عبد الخالؽ )

(، محمد حسني مصطفى 12ـ( )2009(  ، محمد حسف )16ـ( )2013(  ، ناجي محمكد )9ـ( )2010)
(  Haag.H(  )20ـ( )2005)  ,.Diamatar w(  ،18ـ( )2003) Androw(   ، 14ـ( )2010)
(  ، 21ـ( )2004) .Gourgoulis.V(  25ـ( )2007) Weineck, J(  ، 22ـ( )2001)

Keelan.M. (2004()23ـ )AreryD,F (2011( )كالتي تؤكد الدكر الإيجابي لبرامج التمرينات 19ـ )
 النكعية في تطكير مستكل الإنجاز الرقمي لمرفعات الأكلمبية لدل الرباعييف كىذا يحقؽ الفرض الثاني كميان .

في ضكء أىداؼ البحث كفركضو كما أظيرتو نتائج البحث تكصؿ الباحث إلى الاستنتاجات اجات : الاستنت
 الآتية : 

عمػػػػػى تنميػػػػػة القػػػػػدرات البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة  برنػػػػػامج التمرينػػػػػات النكعيػػػػػة المقتػػػػػرح أثػػػػػر تػػػػػأثيران إيجابيػػػػػان كفعػػػػػالان  -1
أفػػراد  الخطػػؼ  لػػدل الربػػاعييف مػػف رفعػػةبتكظيػػؼ بػػذؿ القػػكة القصػػكل لصػػالح الأداء الميػػارم )التكنيػػؾ( ل    

 عينة البحث التجريبية . 
مستكل الإنجاز الرقمي لرفعة  عمى ارتفاع برنامج التمرينات النكعية المقترح أثر تأثيران إيجابيان كفعالان  -2

 التجريبية  الخطؼ  لدل الرباعييف مف أفراد عينة البحث 
التكافػؽ      لقصكل لصالح  مراحؿ رفعة الخطؼ ىػي  أىـ عكامؿ ضبط كتكظيؼ إنتاج القكة العضمية ا -3

 المركنة    –القدرة  –الرشاقة   -السرعة الحركية –الاتزاف الحركي  –الحركي الخاص 
 التكصيات : 

اسػػػػتخداـ البرنػػػػامج التػػػػدريبي المقتػػػػرح مػػػػف خػػػػلبؿ الاتحػػػػاد المصػػػػرم لرفػػػػع الأثقػػػػاؿ ضػػػػمف بػػػػرامج أعػػػػداد  -1
 ف . المنتخبات القكمية لمناشئي    
تكجيػػػػػو الأجيػػػػػزة المعنيػػػػػة بالأنديػػػػػة كالمنتخبػػػػػات للبسػػػػػتعانة بالبرنػػػػػامج التػػػػػدريبي المقتػػػػػرح خػػػػػلبؿ مراحػػػػػؿ     -2

 إعداد فرؽ الناشيف .      
ضػػركرة كضػػع معػػايير مػػف قبػػؿ الاتحػػاد المصػػرم لرفػػع الأثقػػاؿ لانتقػػاء الناشػػيف فػػي رفػػع الأثقػػاؿ خاصػػة  -3

 كليست مقتصرة عمى القكة العضمية فقط . بمستكل الصفات البدنية بصكرة شاممة     
إجػػػراء المزيػػػد مػػػف الدراسػػػات عمػػػى رفعػػػة الكمػػػيف كالنطػػػر كعكامػػػؿ تكظيػػػؼ القػػػكة العضػػػمية المرتبطػػػة بيػػػا  -4

 كأثرىا عمى مستكل الإنجاز الرقمي لدل الرباعييف .      
الفنيػة     ع الأثقػاؿ كالأجيػزة تحديد أزمنة داخؿ البرنامج التدريبي لمرباعييف مف قبؿ الاتحاد المصػرم لرفػ -5
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شػػاممة كمتزنػػة     بالأنديػػة كالييئػػات الرياضػػية لتطػػكير الصػػفات البدنيػػة الخاصػػة برياضػػة رفػػع الأثقػػاؿ بصػػكرة 
 حسب الأىمية النسبية لكؿ متغير . 

 الػػػػمػػػػراجع
 أكلان : المراجع العربية : 

 أكتكبر ، المنصكرة . 6قاؿ ، مطبعة مدخؿ تدريب رفع الأثـ( : 2006إبراىيـ محمد العجمي ) -1
حركية عمى  -لتنمية بعض المدركات الحس تأثير برنامج مقترح: ـ( 2010حمد عبد الحميد العميرم )أ -2

مستكل الإنجاز لممبتدئيف في رياضة رفع الأثقاؿ ، رسالة دكتكراة غير منشكرة ، كمية التربية الرياضية ، 
 جامعة المنصكرة . 

الكفاء ،  ات ، ترجمة كديع ياسيف ، داررفع الأثقاؿ رياضة لجميع الرياضـ( : 2011جا )تاماس كبارك  -3
 الإسكندرية .  

 رفع الأثقاؿ لمناشئيف ، عامر لمطباعة ، بكرسعيد . ـ( : 2007خالد عبد الرؤكؼ عبادة ) -4
كدالة  لة العضميةة كتمرينات كالإطاتطكير التكظيؼ التكقيتي لبذؿ القك ـ( : 2005سامح محمد رشدم ) -5

، كمية التربية عييف ، رسالة دكتكراة غير منشكرةارتباطيو بالإنجاز الرقمي في رفعة الخطؼ لدل الربا
 الرياضية ، جامعة حمكاف . 

ساعدة مقترحة في تطكير القكة تأثير استخداـ تماريف مـ( : 2005سرىناؾ عبد الخالؽ عبد الله ) -6
صلبح بية الرياضية لمبنيف ، جامعة سالة دكتكراة غير منشكرة ، كمية التر العضمية كانجاز رفعة الخطؼ ، ر 

 الديف ، أربيؿ العراؽ . 
لمعمؿ  كبيف مختمفيفأثر استخداـ تمرينات القكة الخاصة بأسمـ( : 2008صلاح الديف حسف عبد العاؿ ) -7

منشكرة ، كمية  تكراة غيرسنة ، رسالة دك 18 العضمي عمى تطكير الأداء الفني لمرباعييف الناشئيف تحت
  التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الإسكندرية  .

 النفسيةتأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض الجكانب ـ( : 2003عبد العاؿ حسف عبد العاؿ ) -8
امعة جة التربية الرياضية لمبنيف، كالبدنية كالميارية للبعبي رفع الأثقاؿ ، رسالة دكتكراة غير منشكرة ، كمي

 المنيا .  
تدريبية  برفع الأثقاؿ باستخداـ كسائؿفاعمية التمرينات الخاصة ـ( : 2010عبد المنعـ حسيف صبر) -9

رياضية كالتربية البدنية ، ئيف ، بحث منشكر بمجمة عمكـ مساعدة عمى تطكير الإنجاز في رفعة الخطؼ لمناش
     جامعة ديالي ، العراؽ .

الكتاب  الأنشطة الرياضية ، مركز التدريب الرياضي في ـ( :2015ميؿ )عصاـ أحمد حممي أبك ج -10
 لمنشر ، القاىرة . 

 تأثير استخداـ التدريبات النكعية عمى بعض المتغيرات البدنيةـ( : 2014علاء دياب أميف ) -11
الرياضية ربية غير منشكرة ، كمية الت كمستكل الأداء الميارم لدل ناشئي رفع الأثقاؿ ، رسالة ماجستير     
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 لمبنيف ، جامعة حمكاف . 
تأثير برنامج تعميمي باستخداـ التمرينات النكعية عمى التكافؽ الحركي ـ( : 2009محمد حسف محمد ) -12

كمستكل الأداء في رفع الأثقاؿ ، رسالة دكتكراة غير منشكرة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة 
 المنصكرة  .   

تأثير برنامج تدريبي باستخداـ التمرينات البمكمترية بالأثقاؿ عمى ـ( : 2006مصطفى )محمد حسني  -13
سنة ، رسالة ماجستير غير منشكرة ، كمية التربية الرياضية  20المستكل الرقمي لمرباعييف الناشئيف تحت 

    لمبنيف ، جامعة المنصكرة .
دراسة مقارنة بيف أسمكبيف لتشكيؿ حمؿ التدريب عمى ناتج القكة ـ( : 2010ػ)ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -14
العضمية كالمستكل الرقمي لمناشئيف في رفع الأثقاؿ ، رسالة دكتكراة غير منشكرة ، كمية التربية      
 الرياضية ، جامعة المنصكرة .      
 حركي كالمستكل -دراؾ الحسالإبأثير برنامج تدريبي لتطكير ـ( : 2012محمد محمكد أحمد ) -15

لمبنيف ، جامعة ، كمية التربية الرياضية  الرقمي لدل الرباع في رفعة الخطؼ ، رسالة ماجستير غير منشكرة
 حمكاف . 

 ة لرفعة الخطؼ عمى بعض المتغيراتتأثير التمرينات المساعدـ( : 2013ناجي محمكد محمد ) -16
جامعة كمية التربية الرياضية،  ف ، رسالة ماجستير غير منشكرة ،الكينماتيكية كمستكل الإنجاز لمرباعيي

 المنصكرة .  
 ثانيان : المراجع الأجنبية :

17 -Afram.Jr (2014) : Essential Components of  strength weightlifting 
                         training.part1 www.dynamic-eleiko-com,sporting/Articals  . 
18 -Androw.Jr (2003) : Essential Components of weightlifting Technique 
                                      .part1 www.dynamic-eleiko-com,sporting/Articals  . 
19- Arery D , Faigenban.m(2011) : Olympic style weightlifting , kids style , 
Strength and conditioning Journal ,Vol,21 no3w.d 

20-Dimatar ,W., (2005): Biomechanixhe Grundlagan sportlicher          
                Bewegungen, spitta verlag . 
21-Goulgoulis.V, Aggelousis.N(2004) : snatch lift kinematics and adult 
 weightlifters , published By Journal sports med ,phys .    
22- Haag ,H.,(2001) : Modell in Rothing V.a (Hrsg) sportwissenschaftliche 
 lexikan,70,vollig Neu bearbeitete Auflage .Hofman .  

http://www.dynamic-eleiko-com,sporting/Articals
http://www.dynamic-eleiko-com,sporting/Articals
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23- Keelan.M (2004)  : Olympic weightlifting , www .Owe,articles.com 
24- Tomas , Freerar (2007) : Olympic weightlifting ,Second edition ,Tomas  Ero  
Sport Librikkt Budapest – Hungery .  
25- Weineck , J (2007) : optimales training , 15 Auflag spitta verlag .  
 ثالثان : تكثيؽ الشبكة الدكلية لممعمكمات : 
- http ://www I.W.F.COM   مكقع الاتحاد الدكلي لرفع الأثقاؿ  
- http ://www- Coachir.org – weightlifting Training For Athletics – htm. - -
http ://en – wikipedia.org/wiki/ weightlifting (n.d) . 

 

   


