
باستخدام وسائل تدريبيه مساعدة  الأثقالفاعلية التمرينات الخاصة برفع 

 الخطف للناشئين ةعلى تطوير الانجاز في رفع

 عبد المنعم حسين صبر. د .م 

 البحث ملخص

 : الباب الأول 

تضفففمن علفففى المقدمفففة و مثفففالة البحفففث و الا فففدا  و فرو فففه و : التعريفففف بالبحفففث 

الفى حوفول العفرال علفى المرلافل الاول ففي بطولفة اسفيا   فقد تطرقت المقدمة. مجالاته 

و عمد الباحث دراسة مثالة البحث التي تترلافل ,  9002للناشئين و الثباب خلال عام 

في قلة استخدام تمرينات خاصة مختلفة و وسائل تدريبية مساعدة لغرض التعر  على 
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 .البعدي للمجموعتين الضابطة  و التجريبية في انجاز رفعة الخطف للناشئين 

 :و تضمنت مجالات البحث 

 .رباعا من فئة الناشئين في محافظة ديالى  61: المجال البثري 

  92/9/9060لغاية  6/6/9060الفترة من : المجال اللمني 

 الريا ي  أرلاانفي نادي ديالى و نادي الثهيد  الأثقالقاعتي رفع : المجال المااني 

 :الدراسات النظرية والسابقة  :الباب الثاني 

 :لرئيسية الثلاثة و اشتملت على المحاور ا
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موعة الضابطة ففي الاختبفار البعفدي بثفال تفول المجموعة التجريبية على المج -9

 وا ح 
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Summary 

(( The Effectiveness of some special Exercises with the 

Training Helping Tools for e the Achievement for Junior 

Weightlifter in Snatch )) 

The work consists of five parts : 

1
st
 Part : Includes the introduction , problem , aims of the work 

, it's hypotheses and fields of the work . 

2
nd

 Part : Past  theoretical studies included the following sides : 

1 - The Snatch Lifting  

2 – Steps of Snatch Lifting 

3 – The special exercises with the training tools .  



4 – Past studies :  Study of Sarhank Abdal Khalik Abdullah 

(1998) , and study of Husain Hassoon Abbas , (2005) 

3
rd

 Part : Procedures  

The researcher used the experimental method . The subject 

were (16) junior weightlifters that divided into two equal 

groups , experimental and controlling groups . The list 

research tools and equipment . The result of the experiment 

were treated , statistical using proper statistical operations . 

4
th

 Part : Displaying , analysis and discussing the results  

5
th

 Part : Conclusions and recommendations .    

 

 الباب الاول

 التعريف بالبحث-6

 البحث  وأ ميةالمقدمة  6-6

خبففرات  حوففيلة ففو  الحيففاةفففي مختلففف مجففالات اليففوم  نففرا التقففدم العلمففي الففذي  أن    

جهفود  و فيدين المتخووفة اولافذلك ففي الميف العلميفةففي المختبفرات  وأبحاثوتجارب 

تففم  آاربيففة الريا ففية ومنهففا مجففال الت ,المختوففين والبففاحثين فففي المجففالات العلميففة 

واليففوم . عليهففا  حوففلواالتففي  الجيففدةالاسففتدلال عليهففا مففن خففلال الانجففازات والنتففائج 

ففي بطولفة  الأولحول منتخب العرال علفى المرلافل  أا الأثقالبرفع  با رةتحققت نتائج 

 الأخيفر مفنالمتحدة خفلال الثفهر  الأماراتفي دولة  أقيمتوالثباب التي للناشئين  أسيا



برففع الناشئين في محافظه ديالى  لفئةفي  ذا البحث  أخوض أن مما دفعني 9002عام 

 وإبفداعي فو جديفد وعملفي  النتائج من خلال أتبفا  لافل مفا أفضلمن اجل تحقيق  الأثقال

بنظفر الاعتبفار عنفد التخطفي   أخذ الابد من   رورة يو في علوم التربية الريا ية , 

 .والتدريبية  التعليمية للعملية

اعتبفرت  فذ   آا, الخاصفةولقد ا تم المتخووون  في المجال الريا في بالتمرينفات     

وتنميففة يعتمففد عليهففا المففدربون فففي سففرعة تطففوير  تخويوففه أدوات بمثابففةالتمرينففات 

 .المو وعية لمنا ج التدريب  المرجوة الأ دا الانجازات لتحقيق 

 الأثقفالبرففع  الخاصفةالتمرينات البحث في قله البحوث التي تستخدم فيها  أ ميةوتامن 

معرففة فاعليفه  إلفىبهفا ولافذلك محاولفه الوصفول  الخاصفة التدريبيةالوسائل  وباستخدام

 .للرباعييني معلى مستو  الانجاز الرق وأثر ا الخاصةالتمرينات 

 مثالة البحث -6-9

م  فو اليفو أصفبحاليفه ريا فية عبافل ف الخاصفةالتمرينات  باستخدامالتدريب اليومي      

في التقدم الريا ي في لال المسابقات الريا ية ونلاحظ قلفه اسفتخدام تمرينفات  الأساس

ن في التعر  علفى امومثاله البحث تووسائل تدربيه مساعدة  مختلفةوباشاال  خاصة

مسفاعد  علفى تنميفة  تدريبيفةووسفائل  الإثقفالبرففع  الخاصةفاعليه استخدام التمرينات 

 .لرفعه الخطف  قالالأثوتطوير الانجاز برفع 

 البحث أ دا -6-3

 تدريبيففةووسففائل  الأثقففالبرفففع  الخاصففةالتعففر  علففى فاعليففه اسففتخدام التمرينففات -6

 .مساعدة 

    .الخطف  ةأثر  ذ  التمرينات على الانجاز برفع دراسة -9



والمنهج  التجريبية للمجموعةالمستخدمة بالبحث  الخاصةمقارنة فاعلية التمرينات  -3
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 الضفففابطةللمجمفففوعتين  ألبعفففديففففي الاختبفففار  ةوجفففود ففففرول اات دلالفففه احوفففائي -6

 .في انجاز رفعه الخطف للناشئين التجريبيةولوالح المجموعة  والتجريبية

وعتين في مسفتو  التطفور ففي الانجفاز بفين المجمف ةوجود فرول اات دلاله احوائي -9

 .في متغير البحث التجريبية ألمجموعهولوالح  والتجريبية ألضابطه

 مجالات البحث  -6-5

 ـ:المجال البثري -6-5-6

 الناشئين في محافظه ديالى فئةمن  رباعا  ( 61)عينه من  

 ـ :المجال اللمني -6-5-9

 92/9/9060ولغايه 6/6/9060من  الفترة 

 ـ:المجال المااني-6-5-3

 أرلاففانونففادي الثففهيد ,(مدينففة بعقوبففة)فففي نففادي ديففالى الريا ففي  الأثقففالقففاعتي رفففع  

 (ناحية لانعان )

 

 

 



 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة -9

- :الدراسات النظرية 9-6

 ـ :الأثقالرفعه الخطف برفع  -9-6-6

 لأعلففىا إلففى الأرضتففتم رفعففه الخطففف باليففدين بسففحب الثقففل فففي حرلاففة واحففدة مففن "   

,ويمر للأسفففلبثنففي الففرلابتين  الففرأسامتففداد الففذراعين فففول  أقوففى إلففىبففدون توقففف 

جفلء مفن الجسفم  أييلامفس مستمرة بحيفث لا الجسم في حرلاه  أمام(قضيب الثقل)البار

"الرفعة أداء إثناءسو  القدمين (الخثبيةطبله الرفع ) الخثبية أللوحه
(1)
 

خلل يحدث خفلال سفير  أيلابيرة لان  با ميةطف الخ ةالحرلاي في رفع الأداءويتميل      

 ففو  الأثقفالففي مسففابقات رففع  الأساسفيوالهففد  . الفنففي يسفبب الفثفل الأداءالثقفل ففي 

لفذا  "ففي المسفابقات  مفن اجفل رففع الابفر قفدر ممافن مفن الثقفل الربفاعيينالتنافس بفين 

علفى  ألمحافظفهانجفاز مفع  أفضفلالعضفلية للحوفول  قوتفهر لافل خيسف  يجب علفى الربفا

"الثقلارتااز الربا  خلال عمليه رفع  قاعدةمرلال ثقل الجسم داخل 
(2)
 

الخطف ةمراحل رفع -9-6-9
(3)
 

 .الربا  ممسك بعمود الثقل و الأرضالثقل على : و عيه البداية -6

 .حتى مستو  الرلابة  الأرضسحب الثقل من :  الأولىمرحلة السحب  -9

                                                           
(1)

 66صـــ(8002مطابع دار الكتب، -قطر)،لقانون واللوائح الدولي لرفع الأثقالجميل حنا،ا  

(2)
     82صــــ(6796بغداد مطبعة و اوفسيت التحرير،)ثقال رفع الأكيرهارد كارل ، ترجمة صادق فرج ذياب، 

(3)
 . مراحل رفعة الخطف للرباع زابوتنسكي بطل العالم لوزن الثقيل  6722نشره الاتحاد الروسي لرفع الأثقال لعام  

 



 .من مستو  الرلابتين إلى منتوف الفخذين سحب الثقل  -:مرحلة ألسحبه الثانية -3

تاملففه سففحب الثقففل للأعلى,بحيففث يوففل عمففود الثقففل إلففى  -:مرحلففة الامتففداد الاامففل -4

 .مستو  الحلام وجسم الربا  مستقيم في و ع الامتداد والوقو  على أصابع القدمين

طيفران سحب الثقل للأعلى إلى مستو  الودر بثنفي الفذراعين وال -:مرحلة الطيران -5

 . بالهواء قليلا مع بداية ثني الرلابتين للأسفل 

وللخلف قلفيلا بفدون عمليفة  الرأسنثر الثقل فول  -:الرأس أعلىمرحلة نثر الثقل  -1

 .انثناء بالذراعين أي أو غ  الذراعين 

السفقوط تحفت الثقفل بثنفي الفرلابتين  -:مرحلة الخطف الجالس والسقوط تحت الثقفل  -7

عا والاتففلان تحففت الثقففل واسففتقرار الثقففل فففول الففرأس والففذراعين تمامففا والهبففوط سففري

  .للأعلىتان دممدو

الوقفففو  بمفففد عضفففلات الفففرجلين  -: باسفففتقامةوالثبفففات  للأعلفففىمرحلفففة النهفففوض  -2

 .نلال الثقلالحام با ةاشار بانتظارتان دممدو والذراعين

  الخاصةالتمرينات  -9-6-3

البففدني  الإعففداد إلففىوسففائل مسففاعد  تهففد   الالأثقففبرفففع  الخاصففةتعففد التمرينففات     

عرفهفا  أا,الريا فية ةص بالرفعات ولاذا ففي مختلفف الانثفطالحرلاي الخا الأداءوتنمية 

تنمية العضلات التي تقوم بالفدور الرئيسفي ففي نفو   إلىتهد  تلك التي "علاوي بانها 

ففي تاوينهفا  تتثابهالنثاط الريا ي التخووي ويدخل في الك مختلف التمرينات التي 

"الريا يةالمنافسات  أثناءالحرلاي مع الحرلاات التي يؤديها اللاعب 
(1)
. 

                                                           
(1)

 .   68ص ( 6797، القاهرة ـ دار المعارف للطباعة ) 6ط ،  علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ؛  



عفن  عبفارة" في  الخاصفةمرائي بفان التمرينفات ااحمد وعبفاس السف يطويسسويقول ب 

فهفي تاخفذ جفلء مفن شفال  الريا ية ,لفذلك تنمية المهاراتالغرض منها  ةبدنيتمرينات 

"ةالحرلاة المهاري
(1)
 

 ألاثفرلد   ألمعروفه الالاسيايةات التي تؤدي بثال مختلف عن التمرينات ي التمرينهف 

الفنفي بوفور  مباشفر  و يفر  الأداء الانجاز ولاففاءتطوير  إلىالمدربين وبدور ا تؤدي 

  -:ولامايلي إشاالوتاون على عد  . مباشرة

 ةبطريقف ةلرلابفاو تحفت  ةرفع الثقل ففول الرلابف أي"في و ع التعلق  متعددةتمرينات -أ

"تعليق الثقل
(2)
   . 

وصفففناديق توفففنع  الأثقفففالبرففففع  خاصفففةتمرينفففات تافففون بفففدايتها ففففول لاراسفففي " -ب

"مختلفةبارتفاعات 
(3)
 

صفغير  الحجفم مربعفه الثفال  خاصة منوةتمرينات تمارس من وقو  الربا  على  -ج

 سم (60) بارتفا سم (40)طول  لعها 

فتحفه )بفين اليفدين مفثلا بالمسفافةالتحام تمرينات يمان تغير اتسا  فتحه اليدين مثلا  -د

التمففرين  وفائففدة ملائمففةويماففن تغير ففا حسففب ( عريضففةاو فتحففه  يقه فف أومتوسففطه 

 .الخاص

 .الظهر  أومن و ع الثقل على الودر  تبدأتمرينات  - ـ

 الأثقالبرفع  الخاصةالتمرينات  أ دا  أ م -9-6-4

                                                           
(1)

 86صــ(6792،وكاله المطبوعات، الكويت) 4ط ، أصول البحث العلمي ومناهجه، بسطويسي احمد وعباس السامرائي  

(2)
 Tams ajan,Lazar Baroga,weight lifting fitness for all sports,(Budapest,medicina poblishing 

House,1988)p.63  

(3)
     677صـــ(6722،مطبعه جامعه الموصل،الموصل )طبيقية في رفع الأثقال النظرية الت، وديع ياسين محمد التكريتي  



 على تطوير مستو  الانجاز  الفني للرفعات تساعد الأداءتطوير  إلىتهد   – 6

 الحرلاي للرفعات  الأداءتطوير سرعة  -9

  المختلفة البدنيةتهد  بوور  عامة لتطوير الوفات  -3

 وفائفدتها أقفو البفدني الخفاص وتافون فاعليتهفا  الإعفدادتلعب دورا مهمفا ففي فتفر   -4

تثمل واعم عندما ترتب  مع تمرينات المنافسات
(1)
 

الجسمية الناحيةلتطوير  متعددةت متطلبات تعد وسيله جيد  اا -5
(2)

  . 

 الدراسات السابقة  9-9

اربيل-جامعه صلاح الدين -6222الله  ك عبد الخالق عبد نسر دراسة -9-9-6
(3)
  

البلايففومترف فففي تطففوير الانجففاز فففي رفعففة الخطففف عنففد  أثرتمففا ريففن) الدراسففةعنففوان 

 (الرباعيين

 ةعليه ممارسه تمارين البلايفومترف ففي تطفوير قفدرتحديد مد  فا إلى دفت الدراسة    

تفاثير تمفارين البلايفومترف ففي تطفوير  لاتثفا ولافذلك ا, الربا  في تنفيذ رفعفه الخطفف 

منتخفب اربيفل  يمثلوارباعا ( 69)رفعه الخطف واشتملت عينه البحث على  أداءسرعه 

 .م اختيار م عمدياتللمتقدمين  الأثقالبرفع 

 

 

                                                           
(1)

 52صــ(6722بغداد مطبعه التعليم العالي ) المهارات والتدريبات في رفع الأثقال،عبد علي نصيف وصباح عبد علي عبد الله  

(2)
 . 52المصدر السابق صــ، عبد علي  نصيف وصباح عبد علي عبد الله  

(3)
كليه التربية .رسالة ماجستير.)اثر تمارين البلايومترك في تطوير الانجاز في رفعه الخطف عند الرباعيين، عبد الخالق عبدا لله  سرهنك 

 (6772اربيل -جامعه صلاح الدين. الرياضية



 .جامعه بابل (9005)حسون عباس  دراسة حسين -9-9-9

مففن المجهففود الماففرر لتنميففه القففو   مختلفففةاثففر التففدريب باسففاليب )عنففوان الدراسففة 

(نترالفي قسم  الرباعونالعضلية والانجاز لد  
(1)
 

في تنميفه ( أساليبثلاث ) مختلفةبيان اثر المجهود المارر باساليب ل الدراسة دفت      

بفين  المقارنفةولافذلك , الناشفئين  الربفاعونلفد   الفتفرةفعفه بر والانجفاز العضفليةالقو  

برفعفه  بانواعهفا والانجفاز العضفليةمن الجهفد المافرر ففي تنميفه القفو   الثلاثة الأساليب

الناشففئين رباعففا مففن (97)وتاونففت عينففه البحففث مففن . النتففر لففد  الربففاعون الناشففئين 

 .ةيدالعم بالطريقةم اختيار م تسنه (67-65)باعمار

  باب الثالثال

 الميدانية  وإجراءاتهـ منهج البحث 3

 ـ:منهج البحث 6ـ3

 .نهج التجريبي ماستخدم الباحث ال

 :عينه البحث  3-9

 فئفففةمفففن  العمديفففةربفففاعي محافظفففه ديفففالى بالطريقفففة تفففم اختيفففار عينفففه البحفففث مفففن  

( 2)يمثلون نادي ديالى الريا في وعفدد م  ربا (61)وعدد م  سنه(67-65)الناشئين

 . من الناشئين  ربا ( 2)وعدد م  أرلاانونادي الثهيد   ربا

                                                           
(1)

ى الرباعون في قسم النتر اثر التدريب بأساليب مختلفة من المجهود المكرر لتنميه القوه العضلية والانجاز لد، حسين حسون عباس  

 . 8002(كليه التربية الرياضية .جامعه بابل .رسالة ماجستير)

 



العمفر ,العمفر اللمنفي,الوزن,الطول)عينه البحث في متغيرات  أفراد سجانتوقد ظهر    

وتقفع  متجانسفة ألعينفه إنممفا يفدل علفى (3-,6)+وظهر معامل الالتواء بفين  (التدريبي

  .الأعتداليتحت منحنى التوزيع 

ففي الاختبفار القبلفي  التجريبيفة و ألضفابطهاافؤ بين المجمفوعتين وقد تمت عمليه الت    

ظهفرت  أا, (المسفتقلة) المتناظرةللعينات ( قانون ت)وباستخدام الخطف هفي انجاز رفع

( 0,613)المحسففوبةبلغففت  أااالنتففائج عففدم وجففود فففرول محتففو  بففين المجمففوعتين 

 (6)ول رقفم الجد.ار القبلي ؤ المجموعتين في الاختبعلى تااف مما يدل 9,64والجدوليه

. 

 ( 6)جدول 

 عينة البحث إفراديو ح تجانس 

معامل 

 *الالتواء 
 الوسي 

 الانحرا  المعياري

± 

الوس  

 الحسابي

ات المعالج

 الإحوائية
 المتغيرات

06012 -  الطول سم6156369 26962 61565

 لاتلة الجسم 166375 606072 5265 +06552

06703 -  لعمر اللمنيا 656626 06796 25625

 العمر التدريبي 36024 66921 9625 +06434

بان العينة متجانسفة وتقفع تحفت منحنفي ( 3±) تعد قيمة معامل الالتواء المحوورة بين 

 . التوزيع ألاعتدالي 

   

 

 

 



 

 العينة إفراديو ح تاافؤ (  9) جدول 

الدلالة 

 الإحوائية

قيمة ت 

 الجدولية

قيمة ت 

 المحسوبة

 ر القبلينتائج الاختبا
المعالجات 

 الإحوائية
  المجموعة

  ± 

 

 س         

 06613 9664  ير دالة

2651146 
526127

5 
 الضابطة

7695036 
106369

5 
 التجريبية

 

- :البحث وأدوات أجهل  3-3

 ,حمفالات رففع الأثقال,لاراسفي(9)عفدد  ميفلان ,(9)عفدد متنوعفة الأثقفالرفع  ـاجهل 6

فريفق ,الموادر المراجع ,استمارات تسجيل النتائج , خثبيةلات الارتفاعات طب مختلفة

 . ألعلميه الملاحظةالعمل المساعد 

  الأثقالبرفع  الخاصةتدريب التمرينات  3-4

ففي  الأثقفالبرففع  الخاصفةاتبع الباحث الخطوات التي تسمح لفه بتوزيفع التمرينفات       

 أن أا. العاملفةففي العضفلات  اللازمفةالتغيرات  إحداثبثال يسا م في  ألتدريبيه الوحدة

يسففاعد فففي  أليوميففه ألتدريبيففهعلففى الوحففدات  الخاصففةالتففدرج فففي توزيففع التمرينففات 

 طبيعفةمفع  أوليفه استجابةمن التدريبات فتر   الأول الأسبو يعد  أا,  الاستجابةحوول 

عفدد مفن  هأ فافتفم  أاا أسفابيععمليه التايف بعد عد   تبدأثم  الخاصةالعمل بالتمرينات 

فففي لاففل وحففد  تدريبيففه ولمففد   الحاجففةحسففب  الخاصففةتمرينففات مففن التمرينففات ( 6-9)

فقفف   التجريبيففة للمجموعففة و ففدفها تطففوير الانجففاز برفعففه الخطففف التجريبيففة الفتففرة



المتغيفر )المدرب بفدون تمرينفات   عهتتدرب على المنهج الذي و الضابطة والمجموعة

 (.المستقل

 عيةالاستطلا التجربة 3-5

يقفوم بهفا الباحفث علفى عينفه صفغير   أوليفهتجربيه  دراسة)و ي  ألاستطلاعيه التجربة

 (وأدواتهمن قبل قيامه ببحثه بهد  اختبار البحث 

 الخاصففةفففي قاعففه التمففرين  95/69/9002الباحففث تجربففه اسففتطلاعيه بتففاري   أجففر 

- :بهد  التعر  على مايلي  الأثقالبرفع 

 .العمل التجريبي الوعوبات التي تواجه  – 6

  ألتدريبيهخلال الوحدات  الخاصةالتمرينات  لأداءالوقت المستغرل  -9

 توجيه فريق العمل المساعد خلال الاختبارات مبين مد  تعاونهم -3

 . الأثقالبرفع  الخاصةمد  تفاعل عينه البحث خلال الاختبارات وتطبيق التمرينات  -4

 

وقففد ومففن  ففمنهم عينففه البحففث  ربففاعيين (5 )ألاسففتطلاعيه التجربففةفففي وقففد شففارف 

 التجريبيففة للمجموعففة ألقاعففهداخففل  الإعلانففاتعلففى لوحففه  ماتوبففة إرشففاداتو ففعت 

معوقفات خفلال تنفيففذ  أي ولفم تظهففر.  أليوميفه ألتدريبيفهلغفرض تنفيفذ ا خفلال الوحففدات 

 . ألاستطلاعيه التجربة ذ  

  ـ:ألميدانيهالبحث  إجراءات 3-1

 ـ:الاختبار القبلي  3-1-6



بالبحث قام الباحفث بفاجراء  الخاصة( ةوالأجهل الأدوات)تم  ب  جميع المعدات  أنبعد 

بعد العوفر  الرابعة الساعةفي تمام  6/6/9060 ألجمعهيوم  القبلية ألعمليهالاختبارات 

 التففدريب خففلال أيففامثففم بعففد ا تففم تحديففد للمجمففوعتين فففي قاعففه نففادي ديففالى الريا ففي 

لمففنهج التففدريبي ا إلففى وأ ففافتهابرفعففه الخطففف  الخاصففةوتحديففد التمرينففات  الأسففبو 

 .اليومي المعد من قبل المدرب وبالتعاون مع الباحث 

  ألبعديالاختبار  3-7

بعففد  ألثالثففه السففاعةفففي تمففام  6/3/9060يففوم الاثنففين  ألبعففديالاختبففار  أجففراءتففم     

 الأثقفالففي قاعفه نفادي ديفالى الريا في لرففع  والضابطة التجريبيةالعور للمجموعتين 

 آا. وبحضور فريق العمفل والمسفاعد اختبارات القبلي نفسها  إجراءاتوقد اتبع الباحث 

مفن  قفدمل حسفب الطلفب المثقفال زيفادةت مفت آاثفلاث محفاولات برفعفه الخطفف  أعطاءتم 

 .الاختبارات  ةاستمارعن  المسئولالمسجل ومذيع ال يات إلىبدا أعطواالمدربين الذين 

 في التدريب  المتبعة الإجراءات 3-1-9

 التدريبية الوحدةفي  الخاصةاتبع الباحث الخطوات التي تسمح له بتوزيع التمرينات     

مراعيفا أسفس التفدريب  العاملفةففي العضفلات  اللازمفة التغيرات أحداثبثال يسا م في 

بثفال  الأثقفالبرفع  الخاصةينات في تطوير الانجاز عند استخدام  ذ  التمرالتي تساعد 

حفول  الإيضفاحاتي بعف  وفيمفا يلف أليوميفه ألتدريبيفهتدريجي من خلال تنفيذ الوحفدات 

 .تجربه البحث

 .شهرين, مد  التجربة لتنفيذ التجربة – 6

 (.وحد  تدريبيه 95)عدد الوحدات ألتدريبيه خلال تنفيذ التجربة -9

 ( .ثلاث وحدات )عدد الوحدات ألتدريبيه في الأسبو   -3



والضفففابطة السفففبت الاثنفففين  التجريبيفففةأيفففام التفففدريب خفففلال الأسفففبو  للمجمفففوعتين  -4

 الأربعاء 

 دقيقه  20مد  الوحدة ألتدريبيه بالدقيقة  -5

 95_90الوقت المستغرل لأداء التمرينات الخاصة بالبحث خفلال الوحفدة ألتدريبيفه  -1

 دقيقه 

 تمرين خاص لتطوير انجاز الخطف( 9-6)الوحدة ألتدريبيه تتضمن من  -7

 ةالإحوائيالوسائل  3-2

  ةالاحوائي الحقيبةباستخدام  المناسبة ةاحث الوسائل والمعادلات الاحوائياستخدم الب

spss 

(لوسي ا -الوس  الحسابي)3= ل معامل الالتواء – 6
(1)
 

      الانحرا  المعياري                                                  

 الوس  الحسابي  -9

 الوسي -3

 الباب الرابع

 عرض النتائج وتحليلها ومناقثتها  -4

                                                           
(1)

دار الفكمر العربمي ، ألقماهره )،  القيماس فمي التربيمة ألرياضميه وعلمم المنفا الرياضمي، د حسمن عملاوي ومحممد نصمر المدين رضموان محمم  

6797 

 



 القبليففةللفدرجات الخفام ففي الاختبفارات  ةأفرزتفه المعالجفات الاحوففائي مفا بنفاءا علفى    

حقفق  و فو مفا ةالتجربي ألمجموعهنلاحظ ظهور تطور ملموس وتفول لوالح  ةوالبعدي

 فروض البحث

ففي  ةلضابطا للمجموعةيل ومناقثه نتائج الاختبارين القبلي والبعدي عرض وتحل 4-6

 انجاز الخطف

 (3)الجدول 

 ةودلال ةليوالجدو المحسوبة(ت)وانحرا  الفرول وقيمتا  الحسابية الأوساطيبين فرول 

 ةلضابطا للمجموعةالخطف  هفي انجاز رفعالفرول بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 ألدلاله

 ةالاحوائي
  س       المحسوبةت  ألجدوليهت 

 المتغيرات

 

 الخطف 2.5000 6.33136 5.929 96315 معنوي

الضفابطة بففين النتففائج  للمجموعففةفففي انجففاز رفعفه الخطففف ( 3)يتضفح مففن الجفدول      

وبفانحرا  ( 965000) ألحسفابيه الأوسفاطيبلف  ففرل  أاا, الاختبارين القبلفي والبعفدي 

 ألجدوليففه(ت)فففي حففين لاانففت  (56929)المحسففوبة ( ت)وبلغففت (6633136)الفففرول 

 ألقيمفففهولمفففا لاانفففت (7) حريفففةدرجفففة  وأمفففام(0605)عنفففد مسفففتو  دلالفففه( 96315)

الفففرل بفففين الاختبففارين القبلفففي  معنويفففةدل الفففك علففى  ألجدوليففهالمحسففوبة الابففر مفففن 

 .والبعدي 

ففي  ةلتجربيا للمجموعةعرض وتحليل ومناقثه نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  4-9

 انجاز رفعه الخطف 

 (4)الجدول

16 



ودلاله  ةالمحسوبة والجدولي (ت)وانحرا  الفرل وقيمتا  ةألحسابي الأوساطبين فرل 

  ةالتجربي للمجموعةالفرول بين الاختبارين القبلي والبعدي في انجاز رفعه الخطف 

 الدلالة

 الاحوائيه
 المتغيرات   س       المحسوبةت  ألجدوليهت 

 الخطف انجاز 6361950 3643043 666934 96315 معنوي

بلف  ففرول  آا ةالتجربيف للمجموعفةفي انجفاز رفعفه الخطفف ( 4)يتضح من الجدول      

المحسفوبة ( ت)وبلغت (3643043)وبانحرا  الفرل (6361950) الحسابية الأوساط

 وإمفام( 0605)عند مستو  دلاله ( 96315) ألجدوليه( ت)في حين لاانت ( 666934)

 معنويفةدل الفك علفى  ألجدوليفهالمحسفوبة الابفر مفن  ألقيمفهولما لاانت ( 7) حريةدرجة 

 ألبعفديولوفالح الاختبفار  التجريبيفة للمجموعفةالفرل بفين الاختبفارين القبلفي والبعفدي 

لافان  ةالتجربيف للمجموعفةالتطفور الحاصفل  أنو ذا يؤلافد  الأولمما يحقق فرض البحث 

 أ فيفتوباستخدام وسائل مساعد  التي  الأثقالبرفع  صةالخاوفاعليه التمرينات  نتيجة

و عت  فذا التمرينفات  آا ةالتجربي ألمجموعهالمنهج التدريبي والذي تم تنفيذ  من قبل 

 وا ففحةومففن اجففل الحوففول علففى نتففائج رفففع الخطففف تطففور الانجففاز فففي  أسففاسعلففى 

وبتدرج في  لميةع أسسوعلى ن في الانجاز وفق التخطي  الوحيح سوتفول لابير ونح

امفرالله )لافد عليفه ؤيتففق وي و فذا مفا( والراحفةوالحجفم  الثفدة)حمل التدريب مفن حيفث 

للانجفففاز بوففففه عامفففه لافففل مسفففتو  مفففن  الأداءيتوقفففف مسفففتو  "(6222البسفففاطي

"للفرد  ةلوجيوالفسي ةالأجهلمستويات شد  الحمل على قدر 
(1)
 

 ألوففففهاات  لسفففريعةاالتمرينفففات  أن "(6225وديفففع ياسفففين)يؤلافففد عليفففه  و فففذا مفففا

"التدريبية الجلسة بدايةفي  ألخطهفي صنف الخطف ياون مو عها  ألانفجاريه
(2)
 

                                                           
(1)

 46صـ(6722ألقاهره دار المعارف )، رياضيأسا وقواعد التدريب الأمر الله احمد ألبساطي؛  

(2)
 465صـ(6722مطبعه جامعه الموصل . الموصل ) النظرية والتطبيق في رفع الأثقالوديع ياسين محمد التكريتي؛  



الحمفل ففي التفدريب معنفى الابفر لتطفور الانجفاز  لثد  أنالحقائق دلت على  أن"ولاذلك  

 "الريا ي 
(3)
 

 

 

و  للمجمفففوعتين الضفففابطة  ألبعفففديعفففرض وتحليفففل ومناقثفففه نتفففائج الاختبفففارين  4-3

 :بيةلتجريا

 (5)الجدول

 والدلالةالمحسوبة والجدوليه ( ت)وقيمه  ألمعياريهوالانحرافات  ألحسابيه الأوساطبين 

 والتجريبية ألضابطهللمجموعتين  ألبعديالاحوائيه لانجاز الخطف للاختبارين 

الدلالة 

 الإحوائية

الجد ت 

 ولية

ت 

 المحسوبة

 المتغيرات ألبعديالاختبار 

 س    ±    

 36900 96645 معنوي
 الضابطة 1966275 7695036

 التجريبية 7362375 7643754

 والتجريبيفة الضفابطة للمجموعفة ألبعديالخاص للاختبارين ( 5)يتضح من الجدول      

معيففاري  وبففانحرا  1966275يبلفف  الوسفف  الحسففابي  آارفعففه الخطففف  فففي انجففاز 

 وبفففانحرا  7362375ي فيمفففا بلففف  الوسففف  الحسفففاب الضفففابطة للمجموعفففة 769536

( 3,900)المحسففوبة( ت)وقففد بلغففت قيمففه  التجريبيففة للمجموعففة 7643754معيففاري 

( 64) حريةدرجة  وإمام(0605)عند مستو  دلاله(96645) ألجدوليه( ت)بينما لاانت 

الففرول بفين  معنويفةدل الفك علفى  ألجدوليفهالمحسفوبة الابفر مفن ( ت)ولما لاانفت قيمفه 

 .و ذا يحقق فرض البحث الثاني  ةبييالتجر ةلمجموعالح ولوا ألبعديالاختبارين 

                                                           
(3)

 406المصدر السابق ص، وديع ياسين محمد التكريتي  



لاما يرا  الباحث نفاتج  التجريبية ألمجموعهوان  ذا الفرل الوا ح والتفول لوالح      

فففي الوحففدات  أدخلففتالتففي  الخاصففةللتمرينففات  أليوميففهمففن جففراء فاعليففه التففدريبات 

 أد ممفا لااففه  ألبدنيفهفات والتي سا مت في تطوير الو التجريبية للمجموعة التدريبية

عليفه لافل مفن مهفدي عبفد المفنعم ومحمفد عبفد  ألافدتطوير الانجاز و فذا لافل مفا  إلىبذلك 

المسفتخدم بحيفث يتناسفب مفع حمفل التفدريب  تتعفين أ ميفهتعطى " بان ( 6222)الغني 

ففي الوحفدات  المناسفبةمستو  اللاعب المتدرب الهد  مفن التفدريب واختيفار الراحفات 

"التدريبية
(1)
 

نوفيف بخوفوص تحسفين مسفتو  قاسم حسن وعبد علفى  بد عليولاذلك ما اتفق ع    

خففلال تففدريب  بسففرعةلرفففع المسففتو  الريا ففي فففي الانجففاز "الناشففئين فففي الانجففاز 

لففم يتعففود عليهففا اللاعففب الريا ففي  جديففدةاسففتعمال تمرينففات  إثنففاء وخاصففةالناشففئين 

"   حلها منافع وتاثير وا خاصة جديدةوتحمل جرعات 
(2)
 

 الضفففابطةعفففرض وتحليفففل ومناقثفففه نتفففائج مسفففتو  التطفففور بفففين المجمفففوعتين  4-4

 .لانجاز رفعه الخطف ألبعديللاختبارين  والتجريبية

 (1)الجدول

 الضابطةللمجموعتين  المعياريةوالانحرافات  الحسابية الأوساط يبين الفرل

 ألبعديهختبارات ي الاوالجدوليه لمستو  التطور ف المحسوبة( ت)وقيمه  والتجريبية

 في انجاز الخطف

المتغيرات  س    ± المحسوبةت  ت الجدولية الإحوائيةالدلالة 

                                                           
(1)

 69صـ (6777،مطبعه كليه التربية الرياضية،  القاهرة) علم التدريب الرياضي، حمدي عبد المنعم ومحمد عبد الغني  

(2)
 20صـا(6770جامعه الموصل مؤسسه دار الكتاب )علم التدريب الرياضي ، قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف  

 



 ألمجموعه

 76749 96645 معنوي
 الضابطة 9650000 6633136

 التجريبية 6360000 3652513

والخففاص بنسففبه التطففور الخففاص بففالمجموعتين الضففابطة ( 1)يتضففح مففن الجففدول     

 الضفابطة للمجموعفة الحسفابية الأوسفاطبلف  ففرول  آا النتفررفعه ي انجاز بية فيوالتجر

بينمففا ( 6633136)وبففانحرا  معيففاري ( 965000)بففين الاختبففارين القبلففي والبعففدي 

بفففففين الاختبفففففارين القبلفففففي والبعفففففدي  للمجموعفففففة الحسفففففابية الأوسفففففاطبلففففف  ففففففرول 

فففي حيففث  بيففةالتجري ألمجموعففهولوففالح (3652513)وبففانحرا  معيففاري (63,000)

 مأما( 0605)عند مستو  دلاله ( 96645)والجدوليه ( 76749)المحسوبة ( ت)لاانت 

 معنويفةدل الفك علفى  ألجدوليهالمحسوبة الابر من  القيمةولما لاانت ( 64) حريةدرجة 

 ألمجموعففهوالتجربيففه ولموففلحه  الضففابطةالفففرل فففي نسففبه التطففور بففين المجمففوعتين 

الفففرول فففي نسففبه التطففور فففي انجففاز رفعففه الخطففف  يففةمعنوالسففبب فففي  أن التجريبيففة

فففي المنهففاج  أدخلففتالتففي  الخاصففةاثففر التففدريب الفاعففل للتمرينففات  إلففىيعلو ففا الباحففث 

و ففذا  التجريبيففة ألمجموعففه إفففرادوالتففي قففام بهففا بتنفيففذ ا  أليوميففه التدريبيففةللوحففدات 

 لأنهفاتو  القفو  الا تمفام بتفدريب وتحسفين مسفعلفى المفدربين "مايؤلاد  محمفد ر فا 

فتحسففن القففو  ..... التففي يعتمففد عليهففا فففي تحقيفق الانجففاز بثففال لابيففر  الحرلايففة القابليفة

"تحسين مستو  الانجاز إلى أد قد  العضلية
(1)
 

 الأثقفالبرففع  الخاصفةتلفك التمرينفات  أن"(6220) وآخفرونويثير منوور جميل      

في المجموعفات  العضليةقو  ال   تليد ( الالاسايه) ألتقليديهوالتي تختلف عن الرفعات 

                                                           
(1)

 662صـ( ،8002،بغداد مكتب ألفضلي للطباعة) تطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي، محمد رضا إبراهيم  



بوفور  رئيسفيه عفلاوة علفى  النظاميفةالتي تعمل على تحسفين انجفاز الرفعفات  العضلية

" التانيك  نان  ذ  التمرينات تحس
(2)
 . 
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 . الأثقال

بثففال  ألبعففديفففي الاختبففار  الضففابطة ألمجموعففهعلففى  التجريبيففة ألمجموعففهتفففول  -9
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وباسفتخدام وسفائل  الخاصفةمرينفات مفن  الت    نتمرينفا  او ا  تمفرين واحفد أنظهر  -3
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 .الانجاز في رفعه الخطف 

                                                           
(2)

دار ألحكمممه للطباعممة ، بغممداد )،  الأسمما النظريممة العمليممة فممي رفممع الأثقممال، وصممادق فممرج ذيمماب وصممباح عبممدي عبممد الله ،ر جميممل منصممو 

  886صـ( 6770،

 



باستخدام وسائل تدريبيه مسفاعد  ففي  خاصةالتدريب باستخدام تمرينات  أليهحققت  -5
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الايجفابي علفى مسفتو   الأثفرلمفا لفه  ألتدريبيفه ألسنهتدريبيه مساعد  في جميع مراحل 

 .الانجاز 

 ألتقليديففه ألنظاميففهعلففى التمرينففات  مختلفففة خاصففةعلففى اسففتخدام تمرينففات  التالايففد -9
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تغيفر العمفل العضفلي الروتينفي  مختلففةوسفائل تدريبيفه  باسفتخدام الأثقفالبرففع  الخاصة

 . ألتدريبيهللوحدات 

 الموادر

المعففار   ألقففا ر  دار), أسففس وقواعففد التففدريب الريا ففيأمففر الله احمففد ألبسففاطي   –

6222) 

, الاويفت) 4ط , أصول البحث العلمي ومنا جه, بسطويسي احمد وعباس السامرائي  -

  (6272,ولااله المطبوعات

اثر التدريب باساليب مختلفة من المجهود المارر لتنميه القفو  , ـ حسين حسون عباس 

لاليفه .ل جامعفه بابف.رسفالة ماجسفتير)ففي قسفم النتفر  الربفا عفونالعضلية والانجاز لفد  

 9005التربية الريا ية 



مطبعفه لاليفه , القفا رة ) علم التدريب الريا في, حمدي عبد المنعم ومحمد عبد الغني  -

 ( 6222,التربية الريا ية

      (9002مطابع دار الاتب, -قطر),لرفع الأثقال ةح الدوليئلواللقانون واجميل حنا,ا -

لبلايفومترف ففي تطفوير الانجفاز ففي رففع اثفر تمفارين ا, عبفد الخفالق عبفدا     نكسر -

 -جامعفه صفلاح الفدين. لاليفه التربيفة الريا فية.رسالة ماجستير.)الخطف عند الرباعيين

 (6222اربيل

 المهفارات والتفدريبات ففي رففع الأثقفال, عبفد اللهعبد علفي نوفيف وصفباح عبفد علفي  -

 (6225بغداد مطبعه التعليم العالي )

جامعففه الموصففل )علففم التففدريب الريا ففي , وففيف قاسففم حسففن حسففين وعبففد علففي ن -

  (6220مؤسسه دار الاتاب 

 اوفسففيتبغففداد مطبعففة و)رفع الأثقففال صففادل فففرج ايففاب,,ترجمففة  ,لاففارل  لاير ففا رد -

  (6271التحرير,

القفا رة ـ دار المعفار  للطباعفة ) 1ط ,  علم التدريب الريا فيمحمد حسن علاوي    -

 ,6272  .) 

القياس في التربية ألريا فيه وعلفم , محمد نور الدين ر وان حسن علاوي و مدمح -

 6272(دار الفار العربي , ألقا ر  ),  النفس الريا ي

بغففداد ) تطبيففق الميففداني لنظريففات وطرائففق التففدريب الريا ففي, محمففد ر ففا إبففرا يم  -

 (,9002,للطباعة ألفضليماتب 

الأسفس ,  عبفد اللهلفي وصادل فرج اياب وصفباح عبفد وصفباح عبفد ع,منوور جميل  -

 ( 6220,دار ألحامه للطباعة , بغداد ),  النظرية العملية في رفع الأثقال



الخطفففف للربفففا   ةمراحفففل رفعففف 6225نثفففر  الاتحفففاد الروسفففي لرففففع الأثقفففال لعفففام  -

 بطل العالم لوزن الثقيل نسايزابوت

طبعفة جامعفة الموصفل ,م),النظريفة والتطبيفق ففي رففع الاثقفالوديع ياسين التاريتي   -

 6225,)الموصل 

Tams ajan ,Lazar Baroga weight lifting fitness for all 

sports,(Budapest , medicina poblishing   

     


