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 للاعبين المبتدئين الأثقالبرفع  مختلفة في تعلم رفعة الخطف أساليبتأثير استخدام 

 حسين حسون عباسم.م.

 البحث ملخص

شر التي تتأثر بشكل مبا الألعابوالتي هي واحدة من  الأثقاللعبة رفع  إلىتضمنت مقدمة البحث التطرق 
لاحظ التدريبية و  الأساليبلتنويع في استخدام الرياضي من خلال ا الإنجازبالصفات البدنية كأساس لتطوير 

لكامل ابطريقة القرفصاء  الأداءرفعة الخطف وهو  أداءواحدا في  أسلوباالباحث أن اغلب المدربين يعتمدون 
لة الذي اعتبره الباحث مشك الأمر( . split...في حين هناك طريقة النصف قرفصاء وطريقة فتح الرجلين )

وضم  لتعلم رفعة الخطف . أسلوبمن  أكثر باستخدام من خلال وضع منهج تعليميلحلها  إلىحقيقية سعى 
من  ( رباعا  12الباب الثالث منهج البحث المستخدم وهو النهج التجريبي في حين تضمنت عينة البحث على )

جاميع ممحافظة بابل ) نادي المدحتية، نادي الحلة، نادي بابل (، مقسمين على ثلاث  أنديةالمبتدئين لبعض 
بعدها تم اختبار عينة البحث بالاختبارات  الأخرى يختلف عن المجموعة  أسلوبوكل مجموعة تدربت على 

رض عتم  حصائيةومن خلال استخدام الوسائل الإ إنجاز لهم أفضلالقبلية ومن ثم الاختبارات البعدية وأخذ 
جاميع للم ازتائج الاختبارات البعدية للإنجتحليل ن أيضاالاختبارات القبلية والبعدية للإنجاز ومناقشتها وتم 

 بأسلو  ةأفضليعينة البحث للأساليب الثلاثة المستخدمة مع  أفرادوبينت نتائج البحث تطور  الثلاث ومناقشتها
الباحث وبناءا  على  إليهاوتضمن الباب الخامس الاستنتاجات التي توصل النصف قرفصاء لرفعة الخطف 

 التوصيات المناسبة. ىإلنتائج البحث تم التوصل 

 

 

 

 

 

_____________________________ 

 جامعة كربلاء / كلية التربية الرياضية /م.م. حسين حسون عباس



 

 153 

 2011المجلد الرابع           الرابعمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 
  

 

The effect of using different methods to learn the snatch lift weights for novice 
players 

M. M. Abbas Hussein Hassoun 
Research Summary 

The introduction of this research include weight lifting sport, and this sport is one 
of the sports that related to the specification of the corporeal as the main subject 
to develop the athletic attaining through coloratura in the training styles. The 
searcher notice that most of instructors depend on one style to do the whirling 
lifting. There is many styles to this lifting but the researcher want here in this 
research to solve the problem if the style of this lifting and learn how to do the 
[best style. 

The third section of this research include the experimental methods and sample of 
this study is include (12) weight lifter for some of Babylon conservative clubs (Al 
midhatia club, Hilla Club, Babylon club), they divided in to three group and [each 
group training in the different way from the others and then we do some test and 
we take the best results.       
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 : البحث وأهميةالمقدمة  1-1

كذلك من حيث مزاولتها كجزء من النشاط اليومي في العصور القديمة، و  تاريخيةمكانة  الأثقاللرياضة رفع 
 وأخذتالاولمبية القديمة والحديثة، فقد مورست وبأشكال مختلفة  الألعابرياضة دخلت ضمن ـممارستها ك
 والذي قالالأثعتمد لدى الاتحاد الدولي لرفع الفني الم الأداءي عليه اليوم من ماه إلىوصلت  إن إلىبالتطور 

يات تحقيق المستو  أصبحولقد  الصدر والنتر( إلىاعتمد نوعين من الرفعات وهي )رفعة الخطف ورفعة الرفع 
، لقد مظاهر التقدم الحضاري للدول، والدليل على رقيها الاجتماعي والاقتصادي أهمالرياضية العالمية من 

 إلىل وقت الانجازات وليدة الصدفة المعتمدة فقط على موهبة الرياضي وقدراته الطبيعية، وأن الوصو  انتهى
 علمية أسسالمبنية على  الإجراءاتالبطولات في الفعاليات الرياضية كافة يرتبط بسلسلة متصلة ومتكاملة من 

حقيق السبل والطرائق لت أفضلاسة در  إلىالعلمية  الأبحاثلاختيار الرباع وتعليمه وتدريبه، لذلك اتجهت 
ليمية دة التعالمتعلقة بالما الأخطاء في الوقت والجهد المبذول أو تقللالكفاية التعليمية وبخاصة تحقق توفيرا 

ختزال المهارية وا الأخطاءالتعلم التي لها دور فعال في تقليل  الأساليب أفضلومن هذه الطرائق استخدام 
اضة ه الرين للتطور العلمي الذي شهده العالم الدور الكبير في الارتقاء بمستوى هذولقد كا الوقت في التعلم،

س النف ... فالتطور الحاصل في مجال الطب الرياضي وعلم التدريب والتعلم الحركي وعلم البايوميكانيك وعلم
دور ه الرياضة كان لالرياضي وغيرها واستفادة المدربون لتلك العلوم وتسخيرها لأجل الارتقاء بمستوى هذه ال

في  هذه الرفعات المهمة إحدىالفاعل في تحقيق المستويات العليا التي نشاهدها اليوم وتعد رفعة الخطف 
عة ح في رفضمن المنافسات ونجاحها يعطي دفعا   معنويا   للرباع للنجا   أولالكونها تؤدى  الأثقالرفع  رياضة
 الصدر والنتر. إلىالرفع 

ها ري لذا فأنمن التكنيك لكونها تؤدى بحركة واحدة وبشكل انفجاتحتاج لمستوى عال    ن هذه الرفعةكما أ
 . الأداءمن التعلم وضبط تحتاج لمستوى عال   

ربين لهذه الرياضة لفترة ليست بالقصيرة فقد لاحظ أن أغلب المدل ممارسة الباحث وعمله كمدربا   ومن خلا
القرفصاء الكامل في حين من  أسلوبخطف بأسلوب واحد هو رفعة ال لأداءيدربون المبتدئين والرباعين 

 ( أو النصف قرفصاء.....splitالرفعة بطريقة فتح الرجلين )الممكن أن يؤدي الرباع 

للرباعين  رفعة الخطف اليب مختلفة وأثره في تعلم البحث في معرفة التدريب بأس أهميةومن هنا جاءت 
النصف  بأسلوبالقرفصاء والثاني  بأسلوب الأول أساليببثلاث رفعة الخطف و وتطوير لتعليم  المبتدئين

 في تعلم وتطوير رفعة الخطف. الأساليب أفضليةلمعرفة  (split) فتح الرجلين بأسلوبقرفصاء والثالث 
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 مشكلة البحث : 1-2

ية اض في تعلم الحركات الري   إيجابيامما لاشك فيه أن استخدام وسائل متعددة في التعلم الحركي ينعكس 
لكل و نة لمهارة معي الأمثلالحركي  الأداءمع  وصقل المهارات الحركية.. وهذا التنوع في التعلم لايتقاطع

دية اقتصا الأكثرالمهاري وبالشكل الميكانيكي  أدائهارياضة أدائها المهاري المميز عن باقي الفعاليات وكذلك 
ائل لم ... ألا إن ذلك لايعني عدم استخدام وسكما أن لكل فعالية طرق ووسائل شائعة في التع الأداءفي 

 مما قد ينعكس ايجابيا في تعلم تلك المهارات .... أخرى متنوعة 

هو رفعة الخطف و  أداءواحدا في  أسلوبالاحظ الباحث أن اغلب المدربين يعتمدون  الأثقاللعبة رفع  وفي
 ( .splitصاء وطريقة فتح الرجلين )بطريقة القرفصاء الكامل ...في حين هناك طريقة النصف قرف الأداء
من  أكثر باستخدامحلها من خلال وضع منهج تدريبي  إلىره الباحث مشكلة حقيقية سعى الذي اعتب الأمر
  لتعلم رفعة الخطف . أسلوب

  البحث : أهداف 1-3

صف الن أسلوبالقرفصاء،  أسلوبلتعلم رفعة الخطف ) أساليبثلاثة  باستخدام منهج تعليمي ـ تصميم1
 .ن المبتدئين للاعبي( split) فتح الرجلين أسلوبقرفصاء، 

 عينة البحث. لأفرادرفعة الخطف  التعليمية الثلاث في تعلم  الأساليب أفضليةـ مقارنة 2

 

  فروض البحث : 1-4

 اليببالأسرفعة الخطف  وأداءبين الاختبارات القبلية والبعدية في تعلم  إحصائيةـ هناك فروق ذو دلالة 1
 عينة البحث. لأفرادلمختلفة ا

 ة فتحـ هناك فروق ذو دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للأساليب المستخدمة الثلاثة ولصالح مجموع2
 .(splitالرجلين )
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    مجالات البحث : 1-5

 محافظة بابل  أنديةلبعض  الأثقالـ المجال البشري : اللاعبين المبتدئين لرفع 1

 ، نادي الحلة، نادي بابل ( ) نادي المدحتية 

 .1/9/2008ولغاية  1/7/2008ني : من ـ المجال الزما2

  لأندية ) المدحتية، الحلة، بابل ( . الأثقالقاعات رفع ـ المجال المكاني : 3

 الدراسات النظرية: -2

 التعلم والتعلم الحركي: 2-1

ديد من الباحثين وقد عرف نجاح التعلم بأنه عدة تعاريف في مفهوم التعلم والتعلم الحركي من قبل الع أعطيت
تغيير سلوكه  إلى" ذلك النشاط النفسي الذي يقوم به الطالب من انتقاء وتعزيز وتعميم وتمييز والذي يؤدي 

وعرفه نزار " تكوين قابليات حركية جديدة لدى المتعلم وتبديل قابلياته الحركية عن طريق  (1)" داخل الساحة
عبد علي فانه يرى التعلم الحركي " اكتساب وتحسين وتثبيت واستعمال المهارات  أما (2)" الممارسة والتجربة

تدرب عليها فهو لايتعلم بمجرد رؤيته للنموذج الذي  إذاأن المبتدئ لايستطيع أن يتعلم المهارة إلا .(3)الحركية "
تعلم  إلىوالتدريب وحده لايؤدي يؤديه أو بمجرد سماع شرح المدرب أنما يتعلم نتيجة النشاط الذي يقوم به 

 مستوى النضج والذي يتمثل في النواحي البدنية والعقلية والانفعالية. إلىكان قد وصل  إذاالمهارة إلا 

ياضي وتعلم المهارات والحركات الجديدة بالنسبة للمبتدئ يعد شيئا معقدا ليس كما هو الحال بالنسبة للر 
عد في تجارب وخبرة تساالحركية لديهما لما يمتلك الثاني من  كانياتالإمالمتمرس لوجود فروقات كبيرة في 

 أو تسهل عليه ذلك. الأداء

 

 

                                                           
 .18، ص1994، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة البصرة، التعلم الحركيمحمد صبحي:  أكرمنجاح مهدي شلش،  (1)
 .15، ص1976، بغداد مطبعة العراق، مبادئ علم النفس الرياضينزار الطالب:  (2)
 .136،ص1987، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، 2، ترجمة عبد علي نصيف، طلحركيالتعلم اكورت ماينل:  (3)
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 :(1)وتختصر مراحل التعلم الحركي وكما قسمها ماينل كما يأتي

 الخام للحركة الأوليـ اكتساب التوافق  الأولىـ المرحلة 1

 التوافق الجهد للحركة إكسابـ المرحلة الثانية ـ 2

 وتثبيت التوافق للجهد إتقانلة ـ مرح3

 :(2)أهداف التعلم الحركي 2-2

ه دة لديذهن التلميذ أو المبتدئ أي تزويدهم بالمعلومات الموجو  إلىـ هدف تعليمي يقضي بنقل محتوى المادة 
 منذ البداية لكي يتقدم في مستوى التعلم. الأخطاءوالعمل على تصحيح 

تفادة من مفهوم الدرس في مة للدرس اجتماعيا، أي ضرورة الاسـ هدف تربوي يقضي بتوظيف الفكرة العا
 الحياة العملية.

 :(3)رفعة الخطف من الجانب القانوني 2-3

يقبض على قضيب الثقل بحيث يكون باطن كف اليد  أنرجلي الرباع، ويجب  أمام أفقيايوضع قضيب الثقل 
ة فتح بطريق أماامتداد الذراعين فوق الرأس،  كامل إلى الأرض، يسحب الرباع الثقل بحركة واحدة من للأسفل
بحيث  الجسم أمام، ويجب أ، يمر الثقل بحركة مستمرة  squat أو بثني الرجلين splitـ خلفا  أماماالرجلين 

ي والثقل الذخلال عملية الرفع .  الأرضماعدا القدمين اللتان تلمسان  الأرضلايلمس أي جزء من الجسم 
ان ع الاستقرار التام بدون حركة، بحيث تكون الذراعان والرجلان ممتدين والقدميكون في وضرفع يجب أن 

يجتز  الطبلة ويجب أن لايتم دوران الرسغين مالم إلىالثقل  إعادة إشارةعلى الخط نفسه حتى يعطي الحكام 
سب حرجلين الوقوف سواء من وضع فتح الرجلين أم ثني ال إلىالثقل قمة رأس الرباع، ويستعيد الرباع وضعه 

 .لمستوى الجذع وعمود الثقلتوقيته، وتكون قدماه على الخط نفسه، وموازيتان 

 

                                                           
 ، مصدر سبق ذكرهالتعلم الحركيكورت ماينل:  (1) 
 غير ، رسالة ماجستيرالأرضيفي التنس  الأساسيةالتنس المصغر في تعلم بعض المهارات  باستخدامصاحب عبد الحسين: تأثير منهج تعليمي  (2)

 .13، ص2005منشورة، جامعة بابل، كلية التربية الرياضية، 
، غير منشورة دكتوراه  أطروحة، الأثقالمختلفة من الطريقة الجزئية في تعلم الرفعات الأولمبية برفع  أساليبعادل تركي حسن الدلوي: اثر استخدام  (3)

 .18، ص1998جامعة البصرة، كلية التربية الرياضية، 
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 :(1)رفعة الخطف أداءفن  2-4

 وضع الامتداد الكامل إلىتؤدى رفعة الخطف باليدين بوحدة حركية واحدة، حيث يرفع الثقل من الطبلة 
املا  الرفعة ك أداءالسريعة الحركة، ويستغرق للذراعين فوق الرأس بدون توقف، أن رفعة الخطف من الرفعات 

الرفعات  أصعبأن رفعة الخطف واحدة من  ثانية بدون حساب زمن الاستعداد للرفعة. 4,5ـ3بأقل من 
ن جذع ولكبمد عضلات الرجلين وال ليس بالقوة الكبيرة الأثقال. أن مدلول رفع الأثقالواعقدها في حركات رفع 

اقة، الجسم المختلفة المشاركة في رفع الثقل بسرعة وبرش أجزاءحركي بين عمل بالتوافق والتناسق ال أيضا
حت والسقوط ت الأداءكذلك سرعة رد الفعل، والمدى الحركي، ومرونة مفاصل الورك والكتفين، والشجاعة في 

ار لبوضع الامتداد الكامل والسقوط تحت ا إلىوالرفع  ، وضع البدءأقسامتؤدى رفعة الخطف بثلاثة .الثقل
 . والنهوض

 :(2)الفني لرفعة الخطف بطريقة القرفصاء الأداء 2-5

 يقف اللاعب والقدمان على مسافة عرض الحوض مع وضع المشطين للخارج قليلا  وتباعد الركبتين للخارج
ا ون زواي، حيث يكاد البار يلامس عظام الساقين وتكللإبهام الأخيرةويقع الخط العمودي للبار على السلامية 

بقليل من مستوى الركبتين والجذع في حالة  أعلىويصبح الورك في مستوى  (  72مفصل الركبة حوالي)
النظر  (  مع خشبة الرفع ويكون الرأس في خط واحد مع الجذع ويتجه55)استقامة ويميل قليلا للأمام بزاوية 

كون بة للخطف على البار ويوالقبضة متسعة مناس (  70ـ60بين نقطة سقوط النظر والعين مع الطبلة زاوية )
 وهذا مركز ثقل اللاعب ضمن قاعدة اتزان )القدمين( والذراعان مرتخيتان من مفصل المرفق ومثنيتان قليلا  

  مايسمى بوضع البداية.

ين البدء الديناميكي: وتبدأ هذه المرحلة مع بدء شد عضلات الرجلين والجذع وفتح قليل في مفاصل القدم
 . والركبتين والفخذين

لأمام كما (  في حين لايزال الجذع مائلا  ل109: وهنا تكون زاوية الركبة )من خشبة الرفع لحظة انتزاع الثقل
 ين.ويكون مفصل الكتفين عموديا على البار الذي يكون قريبا من عظمي الساق(  72كان في وضع البدء، أي)

 إذامتداد للرجلين في مفصلي الركبتين والقدمين،  أقصىى : وتبدأ من لحظة انتزاع الثقل من خشبة الرفع حتالأوليالسحب 
حيث تكون زاوية  أفقياويتخذ الجذع بالتدريج شكلا  يكاد يكون يحدث زيادة في سرعة حركة الثقل ويكون البار قريبا من الساقين 

                                                           
 .243،ص1985،مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، 1،جالأثقالالنظرية والتطبيق في رفع سين التكريتي: وديع يا (1)
 .41، ص1982، مطابع مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، الأثقالالمهارات والتدريب في رفع لله : صباح عبدي عبد (2)
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وتتخذ عظام الساقين وضعا   والامام من خط البار العمودي للأعلى(  ويرتفع مفصلا الكتفين 40الجذع مع خشبة الرفع حوالي)
(  وفي 130قليلا من مستوى الركبتين حيث تكون زاوية مفصل الركبة حوالي ) أعلىمستوى  إلىعموديا  ويكون البار قد وصل 

  .الأولىوهذا مايعبر عنه بالسحبة  %0,44نهاية هذه المرحلة يقطع اللاعب زمنا قدره 

اء ث انثنثقل بالمجهود الذي تبذله العضلات المادة للجذع وفي هذه اللحظة يحدالسحبة الثانية: في هذه المرحلة يتم رفع ال
مي من عظ رالأخيمستوى الثلث  إلىللرجلين من مفصل الركبتين والقدمين وينتهي هذا الانثناء في اللحظة التي يصل فيها البار 

(  65درها )قالجذع مائلا  على خشبة الرفع بزاوية (  ويكون 154وفي هذه اللحظة تكون زاوية مفصلي الركبتين حوالي )الفخذين، 
 تقريبا  وتكون مفاصل الكتفين والمرفقين للامام قليلا عن الخط العمودي الواقع على البار.

ب اللاع الوضع النهائي: عندما يكون الرباع ممتدا  مع الارتكاز الكامل على القدمين فأن الخط العمودي الوهمي لمركز ثقل
والجسم  % من الثانية وهذا انسب وضع للبار0,16قريبا  من وسط القدمين وهذه المرحلة الزمنية تستغرق حوالي والثقل يكون 

رباع في مفاصل القدمين والركبتين والفخذين حيث يستخدم ال الأقصىتتم عملية المد  كي يكون اللاعب في الوضع النهائي.
 وضع الامتداد الكامل والوقوف على المشطين وكذلك سحب عضلات ذلأخلية وتأثير كلا  من عضلات الرجلين والجذع اعبف

 قدره غرق زمنا  . كما يحدث انثناء للمرفقين لزيادة سحب البار ويستقيم الجذع. وهذه المرحلة تستللأعلىوالعضلة الثلاثية  الكتف
املة ة الرفع حتى الاستقامة الكسرعة حركية، ومن لحظة انتزاع البار من فوق خشب أقصى، ونكسب البار % من الثانية0,16

ن مايمكن أن ين وفي لحظة محصلة القوة النهائية يتكو لوعند انثناء الرج% من الثانية، 0,76للجذع والرجلين يستغرق زمنا قدره 
لسقوط سعدا لنسميه الانفجار وتتوقف هذه القوة على القدرة على دمج هاتين المرحلتين، وفي نهاية هذا الانفجار يكون اللاعب م

دهما مع تباع ثم يقوم الرباع بثني الركبتين للأعلى، ويتحرك البار للأسفلالبار دون توقف ويبدأ الرباع بالسقوط السريع  أسفل
تكاز اد والار تلامس لخشبة الرفع بعد مرحلة الامتد أولبأتساع الكتفين وتباعد القدمين مع الساقين للخارج. وهنا يحدث للخارج 

 على المشطين.

طنية والظهر مقوس من المنطقة الق أسفل الأمام إلىالبار ويهبط الجذع  أسفلالجلوس المستقر  إلىد ذلك يصل الرباع وبع
ويقوم  اليدين،ارتفاع له يستمر الرباع بالتعامل بفاعلية الذراعين مع البار كما لو انه يبعد البار عن جسمه ب أقصىوالبار في 

 لوس العميق حيث تلامس عضلات الفخذ الخلفية بكل مساحتها السطح العلوي لعضلاتبتثبيت حركة البار وهو في وضع الج
الوقت ن % من الثانية وبذلك يكو 0,52البار وتستغرق هذه المرحلة  أسفلوالجذع يكون  سمانة الساق والورك يقع فوق العقبين

بمد  وبعد ذلك يبدأ الرباع بالوقوف وذلك% من الثانية، 1,28ظة انتزاع الثقل حتى الجلوس الذي تستغرقه الحركة منذ لح
 لرباعيرتفع او الرأس ومركز الثقل يقع وسط القدمين  أسفلالركبتين مع المحافظة على التوازن بحركة الكتفين للأمام والبار يظل 

 قة ثنيلجلوس يبدأ بدون توقف مع سرعة امتداد الركبتين بطريلوضع الوقوف محافظا على الموازنة والوقوف من وضع ا للأعلى
 الفني لرفعة الخطف بطريقة القرفصاء. الأداء( يبين 1والشكل ) الرجلين
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 : (1)الفني لرفعة الخطف بطريقة نصف القرفصاء الأداء 2-6

وضع  الركبتين إلىوضع السقوط إذ يتم ثني  باستثناءوفيه تتشابه جميع مراحل الرفعة مع طريقة القرفصاء 
 نصف القرفصاء.

 : (2)الخطف بطريقة فتح الرجلين 2-7

لورك مستوى ا إلىالفخذ  أعلىمستوى التي ينفذها الرباع على المشطين هو حمل الثقل من  الأولىالحركة  نإ
 لتحقيق ارتكاز متزن على القدمين لكن في حالة البدء بفتح الرجلين 

 تتحرك للخلف الأخرى الرجلين التي ستتحرك للأمام نصف خطوة، الرجل  إحدىينقل الرباع مركز ثقله فوق 
الة وفي هذه الفترة لايكون الثقل محمولا بل في ح الأماميةحركة الرجل  أضعافثلاثة  إلىبمسافة ضعفين 

ركة مستمرة بالح الأخرى ويكون توازن الرباع على رجل واحدة والرجل  للأعلىطيران، والاستمرار بالحركة 
م خطوة أو نصف للأما الأخرى يرمي الرباع الرجل  مستوى القفص الصدري  إلىف وعندما يصل الثقل للخل

ء انتها الخلفية بقليل، وعند الأماميةوتضرب الطبلة بكلتا القدمين بنفس الوقت ويفضل أن تسبق الرجل  خطوة
مفصل الورك والكتفين التعجيل يجب أن يسرع اللاعب في السقوط تحت الثقل وعند السقوط يجب أن يكون 
 متدادويكمل ا الأماميةتحت الثقل والثقل هنا سيكون بمستوى الرأس تقريبا فيحرك الجذع الأسفل على القدم 

ثم  يتم مد الرجل الخلفية أو العكس إذمن وضع فتح الرجلين الذراعين ثم يحاول اللاعب بعد ذلك النهوض 
 الرجلين. الفني لرفعة الخطف بطريقة فتح الأداء( يبين 2شكل )والالطبلة  إلىخفض الثقل  إشارةينتظر الرباع 

 

 

 

 

 

                                                           
 ه دكتورا  ةأطروحماتيكية( بين مساري طرفي قضيب الثقل في الرفعات الاولمبية للرجال، صبري: دراسة مقارنة لبعض المتغيرات )الكين إسماعيلليث  (1)

 .62، ص2001غير منشورة، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، 
 . 253، المصدر السابق، صالأثقالالنظرية والتطبيق في رفع وديع ياسين التكريتي:  (2)
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 الميدانية تهءاوإجرامنهج البحث  -3

 منهج البحث: 3-1

باحث استخدم ال الأساسفي تنفيذ البحوث العلمية، وعلى هذا  والأساسيةالمهمة  الأمورالبحث من  منهج يعد
 ئمته لطبيعة مشكلة البحث.المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة لملا

 عينة البحث: 3-2

 يزةملمتا الأنديةمن  أنديتهم)بابل، الحلة، المدحتية( في محافظة بابل لكون  أنديةوقع الاختيار على لاعبي 
اختيار  وتم ( رباعا25مجتمع البحث ) أفرادإذ بلغ عدد  الأثقاللابأس بها من ممارسي رفع  أعداداوالتي تضم 

وقد تم  ( سنة16ـ15)مابين  أعمارهم تراوحت  مبتدءا ( رباعا  12) ريقة عشوائية والبالغ عددهابط البحث عينة
لى ع squat القرفصاء  أسلوبرباعين إذ تم تطبيق  أربعةكل مجموعة مؤلفة من مجاميع ثلاثة  إلىتقسيمهم 

ثة المجموعة الثال دتوأالنصف قرفصاء على المجموعة الثانية  أسلوبفي حين تم تطبيق  الأولىالمجموعة 
  splitبأسلوب فتح الرجلين

 :المعلوماتالمستخدمة ووسائل جمع  والأجهزة الأدوات 3-3

 والأجنبيةـ المصادر العربية 1

 6ـ رنك خشبي )طبلة( عدد 2

 متنوعة وأشكالـ أثقال بأوزان مختلفة 3

 12)ركائز( عدد أثقالـ حمالات 4

 ـ ميزان الكتروني5

 قياسـ شريط 6
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 المنهج التعليمي: 3-4

 عةأربثلاثة مجاميع متساوية كل مجموعة تحتوي على  إلىالعينة تم تقسيمها  بانتخاببعد أن قام الباحث 
 التعليمية قيد الدراسة وهي: للأساليبرباعين وكل مجموعة تعمل بأسلوب معين وفقا  

 ملالفني لرفعة الخطف بطريقة القرفصاء الكا الأداءتؤدي  الأولىالمجموعة 

 ـ خلفا أماماالفني لرفعة الخطف بطريقة فتح الرجلين  الأداءالمجموعة الثانية تؤدي 

 الفني لرفعة الخطف بطريقة  نصف القرفصاء  الأداءتؤدي  المجموعة الثالثة

ــــــــد  ــــــــة اســــــــتغرقت وق ــــــــق المــــــــنهج ثماني ــــــــرة تطبي ــــــــع  أســــــــابيعفت ــــــــة أربعــــــــةبواق ل لكــــــــ أســــــــبوعيا وحــــــــدات تدريبي
ث ومــــــــــدربي الربــــــــــاعين كــــــــــل ربــــــــــاع حســــــــــب النــــــــــادي الــــــــــذي يتــــــــــدرب الباحــــــــــ إشــــــــــرافمجموعــــــــــة وتحــــــــــت 

 فيه .

 الاختبارات القبلية: 3-5

 الاختبـــــــــــارات القبليـــــــــــة لعينـــــــــــة البحـــــــــــث لمـــــــــــدة وللمجـــــــــــاميع الـــــــــــثلاث ليـــــــــــوم واحـــــــــــد بتــــــــــــأري  إجـــــــــــراءتـــــــــــم 
 للأســـــــــــــاليبفعـــــــــــــة الخطـــــــــــــف وفقـــــــــــــا ختبـــــــــــــار الانجـــــــــــــاز بر الاحيـــــــــــــث تـــــــــــــم تســـــــــــــجيل نتـــــــــــــائج  1/7/2008

( حيــــــــــــث تــــــــــــم مراعــــــــــــاة جميــــــــــــع ، نصــــــــــــف القرفصــــــــــــاءخلفــــــــــــا أمامــــــــــــان )القرفصــــــــــــاء، فــــــــــــتح الــــــــــــرجليالتالية
وطريقـــــــــــــة التنفيـــــــــــــذ وتـــــــــــــم  والأدواتالظـــــــــــــروف المتعلقـــــــــــــة بالاختبـــــــــــــارات مـــــــــــــن حيـــــــــــــث الزمـــــــــــــان المكـــــــــــــان 

 أدناهالبحث كما مبين في الجدول  عينة لأفرادالتكافؤ بالانجاز  إجراء

 (1الجدول )

 عينة البحث في الانجاز أفرادتكافؤ  يبين

 fقيمة در التباينمص الصفة المقاسة
 المحسوبة

 الإحصائيةالدالة  الجدولية fقيمة

المجموعات      بين  الانجاز
1.56 

 غير معنوي  19.44 0.075

داخل المجموعات   
20.65 
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 الاختبارات البعدية: 3-6

معرفة بلية لللاختبارات الق على عينة البحث تم تطبيق الاختبارات البعدية وبطريقة مشابهة بعد أن تم تنفيذ المنهج التعليمي
 عمود الثقل :ـ باستخدام الأداءوقد تم اختبار  1/9/2008الرباعين وليوم واحد بتأري   إليهالمستوى الذي وصل 

 ارةإش انتظاربثم يستقر في وقوفه حاملا  للثقل الحكم يقوم برفع الثقل خطفا   إشارةعلى لوحة الرفع )الرنك( وبعد يقف اللاعب 
 مع ملاحظة:ـ الثقل بإنزالالحكم يقوم اللاعب  إشارةالثقل وبعد  زالبإنالحكم 

 أفضلها *ـ يعطى لكل لاعب ثلاثة محاولات يسجل له لجنة التحكيم1

 .الذي تدرب عليه الأسلوبـ يقوم اللاعب برفع الثقل وفق 2

 الإحصائيةالوسائل  3-7

 :ـالآتية الإحصائيةاستخدم الباحث الوسائل 

 الوسط الحسابي  .1
ن

سمجـ
 

                            (.............1)الانحراف المعياري  .2

 لعينتين متناظرتين = Tـ اختبار 3

            

      ـ اختبار تحليل التباين 4     

      

 متوسط المربعات بين المجموعات                                                       x      2x ت                               لمعرفة اقل فرق معنوي   L.S.Dـ اختبار 5

 دن للعمود الواح                                                                                          

                                                           
 تألفت لجنة الحكام من السادة *
 ـ جامعة بابل. أثقالباس حسين عبيد، دكتوراه تربية رياضية ـ ـ د. ع1
 ـ جامعة بابل. أثقالتربية رياضية ـ ـ م. نعمان هادي عبد علي، ماجستير 2
 ـ جامعة كربلاء. أثقالـ م. فائز دخيل جداح، ماجستير تربية رياضية ـ 3
، 1999، الموصــل، دار الكتــب للطباعــة والنشــر، لحاســوب فــي بحــوث الرياضــةالتطبيقــات الإحصــائية واســتخدامات اوديــع يأســين وحســن محمــد عبــد:  (1)

 .102ص
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 عرض النتائج ومناقشتها -4

 : ومناقشتهاعدية عرض نتائج الاختبارات القبلية والب  4-1

 (2جدول )

 في الاختبارين ث ولكافة المتغيرات( المحسوبة الجدولية للمجاميع الثلاtالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) الأوساطيبين 
 القبلي والبعدي للانجاز

لى من القيمة الجدولية ( وهي أع7,35( المحسوبة للمجموعة الأولى بلغت )t( أن القيمة )2يبين الجدول )
( مما يدل على وجود فرق معنوي بين 0.05( ومستوى دلالة )3( عند درجة حرية )3,822والبالغة )

الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية ويعزي الباحث هذا التطور إلى اكتساب أفراد هذه 
بينما كانت قيمة ، لمتواصل نتيجة لتأثر المنهج التدريبي المجموعة قدرة التحمل ومقاومة التعب أثناء الجهود ا

(t( المحسوبة للمجموعة الثانية )عند نفس درجة 3,822( وهي أيضا أعلى من القيمة الجدولية )6,57 )
الحرية ومستوى الدلالة والفرق معنوي ولصالح الاختبارات البعدية ويعود السبب إلى استخدام المنهج التدريبي 

( 3,822( وهي أعلى من القيمة الجدولية البالغة )5,27( المحسوبة )tعة الثالثة فقد كانت قيمة )أما المجمو 
( مما يظهر وجود فرق معنوي ولصالح الاختبارات البعدية لعينة 0.05( ومستوى دلالة )8عند درجة حرية )

يق استثماره عالية للجهاز البحث من خلال الأسلوب الذي استخدمته هذه العينة في إنتاج قابلية حركية وتحق
 .العضلي

 

 

 

 

 

 المجموعات
 (t)قيمة ألبعدي القبلي 

 المحسوبة
( tقيمة )
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 
 ع س   ع س  

  معنوي  3,822 7,35 2,88 32,5 2,88 17,5 المجموعة الأولى 
  معنوي  3,822 6,57 4,78 48,75 4,78 18,75 المجموعة الثانية 
  معنوي  3,822 5,27 4,78 33,75 5,53 18,12 المجموعة الثالثة 
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 (3ل )الجدو 

 .ةالثلاث لمجاميع التعليمية ( المحسوبة والجدولية للاختبارات البعدية للانجاز لfيبين تحليل التباين وقيمتي )

من الجدولية التي  أكبر( وهي 18,11( أن القيمة الفائية المحسوبة قد بلغت )3يظهر من خلال الجدول )
يدل على عدم وجود فرق معنوية بين  ( مما0.05( ومستوى دلالة ) 2،  9 ( عند درجة حرية )3.88بلغت )

المجاميع الثلاثة لعينة البحث والتي استخدمت ثلاث أساليب تدريبية مختلفة قد أدت إلى ظهور نتائج إيجابية 
. 

 ية لحركلقدرة اسبب هذا التطور أو النتائج الجيدة كان في الأساليب الثلاثة المستخدمة التي ركزت على ا نإ
جاه تألا أن هذا التطور كان يميل بنسب  تي يواجهها أفراد عينة البحثالعالية الوالتغلب على المقاومة 

مجموعة عن الأخرى غير أن الحصيلة النهائية هي تطور في المستوى والإنجاز المتحقق من خلال 
لمنهج جعل االاختبارات لعينة البحث بعد تطبيقهم لمفردات المنهج التدريبي بالأساليب الثلاثة المختلفة مما ي

 دريبي باختلاف أساليبه كان ناجحا    الت

 

 

 

 

 

 

 

 مصدر التباين
مجموع 

 المربعات 
درجتي 
 الحرية

متوسط المربعات 
 )التباين(

الدلالة  القيمة الفائية
 الجدولية المحسوبة الإحصائية

 327,08 2 654,17 بين المجموعات
 معنوي  3,88 18,06

 18,11 9 162,5 داخل المجموعات
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 (4) الجدول

 ثحث الثلاوقيمة اقل فرق معنوي لمجاميع الب الانجازلاختبار يبين قيمة الفروق بين الأوساط الحسابية للاختبارات البعدية 

 

و وه (16,25( تبين أن قيمة الفروق في الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والثانية هي )4من الجدول )
. وان الثانيــة( ممــا يــدل علــى وجــود فــروق معنويــة لصــالح المجموعــة 6,797البالغــة ) L.S.Dاكبــر مــن قيمــة 

 L.S.D( وهـو اقـل مـن قيمـة  1,25قيمة الفروق في الأوسـاط الحسـابية  بـين المجموعـة الأولـى والثالثـة هـي )
 لثالثة .( مما يدل على عدم وجود فروق بين المجموعة الأولى وا6,797البالغة )

 L.S.D( وهو اكبر من قيمـة 15بينما كان الفروق في الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية والثالثة هي ) 
 . ق معنوية ولصالح المجموعة الثانية( مما يدل على وجود فرو 6,797البالغة )

 فـتح الـرجلينطريقـة الفـروق فـي انجـاز رفعـة الخطـف ب هـي التـي أظهـرت الثانيةمن هذا نستنتج بان المجموعة 
و رفعـة الخطـف بطريقـة رفعة الخطف للاعبين الناشئين هـ وانجازفي تعلم  مما يدل على أن الأسلوب الأفضل

  . فتح الرجلين

 

 

 

 

 

 

 

 الفروق  الأوساط الحسابية المجاميع
 قيمة

  L.S.D 
 لصالح

 16,25 48,75ـ  32,5 الثانية المجموعة الأولى ـ المجموعة
6,797 

 الثانية
  1,25 33,75ـ  32,5 المجموعة الأولى ـ المجموعة الثالثة
 الثانية 15 33,75ـ  48,75 المجموعة الثانية ـ المجموعة الثالثة
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

      النتائج الأتي إلىفي ضوء نتائج البحث فأن الباحث توصل 

 للرباعيين الناشئين    برفعة الخطف  الإنجازثير في تطوير تأ الأساليبلجميع  إنـ 1

 برفعة الإنجازفي تطوير  الأفضلهو   المستخدم من قبل المجموعة الثانية النصف قرفصاء سلوبأ إنـ 2 
 ولىالأم المجموعة فتح الرجلين ث أسلوب استخدمتالتي  تليها المجموعة الثالثة الخطف للرباعين الناشئين

 . القرفصاء أسلوبمت التي استخد

 .ألبعدي الاختبارـ وجود فرق معنوي بين الاختبار القبلي والبعدي لكافة المجاميع ولصالح 3

 التوصيات 5-2

 من خلال الاستنتاجات التي ظهرت يوصي الباحث بما يأتي:

 .ـ يمكن اعتماد التدريب لرفعة الخطف بأسلوب النصف قرفصاء لتطوير الانجاز للرباعين الناشين1

 .الأثقال) النصف قرفصاء ( على الرباعين المتقدمين برفع  الأسلوبذا ـ تطبيق ه2

 برفعة الخطف  الأداء أساليبـ حث المدربين على التنويع في استخدام 3

 الأثقالللرباعين الناشئين برفع  )القرفصاء، النصف قرفصاء، فتح الرجلين(
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