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 صالممخ
ىجف البحث الى قياس اثخ التسخيشات التعميسية في تعمع رفعة الجيخي  واعجاد تسخيشات     

خاصة لديادة مدافة الدقػط اثشاء أداء القدع الثاني مغ رفعة الشتخ )الجيخك( مغ خلال العسل 
عمى تقميل زوايا العسل في مفرل الكاحل والخكبة والػرك اذ ان تقميل ىحه الدوايا اثشاء الأداء 

عل زيادة في سقػط الجدع اسفل الثقل عشج أداء الجيخك  مسا يديل عمى اللاعب انجاز يج
الخفعة باقل جيج معتسجاً عمى عزلات الخجميغ بذكل رئيدي فزلًا عغ تعجيل السدار الحخكي 
لمثقل وتصػيخ الإنجاز، تسثمت مذكمة  البحث  حػل الذكل الطاىخي  لأداء رفعة الشتخ  وما  

–ػبات واخصاء تسثمت بخط  سيخ الثقل وزوايا العسل في مفرل  ) الكاحل يخافقيا مغ صع
الػرك (، اما عيشة البحث فتكػنت مغ لاعبي  رفع الاثقال في نادي شيخبان لمشاشئيغ  –الخكبة 

( لاعبيغ ، اما مشيج البحث فقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذات 7والبالغ عجدىع )
بار القبمي والبعجي، اذ عسج الباحث عمى تصبيق التسخيشات التعميسية السجسػعة الػاحجة ذو الاخت

عمى عيشة البحث لمتعخف عمى مجى تأثخ اللاعبيغ بالتسخيشات التعميسية والػسيمة  السدتخجم  
واثخىا في تصػيخ رفعة الجيخك  اذ استشتج الباحث ان العسل عمى التسخيشات التعميسية والػسيمة 

فائجة كبيخة في تحقيق اىجاف البحث فزلًا عغ عامل الأمان الحي شجع السدتخجمة   كان ذو 
 الخباعيغ عمى التجريب  بأوزان عالية وأداء افزل .

 الكممات المفتاحية: تمرينات تعميمية، وسائل مداعدة في تعمم رفعة الجيرك
The effect of educational exercises using aids in learning the lift of 

the jerk 
Eng. Ahmed Nafea Kamel Mohammed 

Diyala University College of Physical Education and Sports Sciences 
Abstract 
    The study aimed to measure the impact of educational exercises in 
learning the lifting of the lime and the preparation of special exercises to 
increase the falling distance during the performance of the second 
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section of the lift of the netter (jirk) by working to reduce the angles of 
work in the ankle, knee and hip joint, as reducing these angles during 
performance makes an increase in the fall of the body below the weight 
when performing the jirk, which makes it easier for the player to 
accomplish the lift with the least effort, relying on the muscles of the 
legs mainly, as well as modifying the kinetic path of gravity and 
developing Achievement, the problem of research on the phenotypic 
form of the performance of the nitre lift and the accompanying difficulties 
and errors represented by the line of gravity and angles of work in the 
joint (ankle - knee - hip), either the research sample consisted of 
bodybuilding players in the city of Shahrban aged (20-25) years and 
the number of (10) players, either the research methodology has used 
the researcher experimental approach with one group with a pre- and 
post-test,The researcher deliberately applied the exercises individually 
to the research sample according to the possibility and specifications of 
the performance of each player, as well as statistical treatments were 
also individual for each player in order to know the accurate extent to 
which the players are affected by educational exercises and the means 
used and their impact on the completion of the lifting of the jirk, as the 
researcher concluded that the work on the educational exercises and 
the night used was of great benefit in achieving the objectives of the 
research, as well as the safety factor that encouraged the lifters to train 
with high weights and better performance. 

 المقدمة: -1
إذ يعج التعمع الحخكي واحجاً مغ عمػم التخبية البجنية الحي تشػعت شخقو وتعجدت أساليبو فيػ 
"مجسػعة مغ العسميات السختبصة بالتجريب والخبخة والحي يقػد الى تغيخات ثابتة في قابمية الفخد 

التعميسية في عسمية التعمع يبخز أىسية  التقجم عمى الأداء السياري، ومغ خلال استخجام الػسائل 
في مدتػى الأفخاد في السجتسع لحا فان اختيار الػسائل التعميسية السداعجة سيديع في عسميات 

( "إنَ لعبة رفع الاثقال تعتبخ  مغ الألعـاب التي تبخز فييـا 185: 2002التعمع الحخكي" )خيػن:
اريخ، وكـانـت ىـحه الفعـاليـة ضــــسغ بخنـامج الألعـاب الاولسبيـة في صــــفـة القػة وىي قـجيسـة قـجم التـ
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( ويـحكخ أقيسـت أول مدـــابقة مشفرـــمة لخفع الأثقال في 1896أول دورة اولسبيـة أقيسـت عـام) 
 (. 25: 1987وزن  واحج ، وشـــسمت نػعيغ مغ الخفعات ىي الشتخ بيج واحجة)ممكػن:

قدع الثاني مغ رفعة الشتخ وىي عسمية  رفع   الثقل  مسغ  الرجر الى "اذ يعتبخ )الجيخك( ال
الأعمى  بسج  الحارعيغ  إلى  الأعمى  والتي  تحسل   الثقل  بعسمية   متدمدمة  مكػنة  مغ  

(، والػسائل السداعجة ضخورية في العسمية التعميسية : فقج 11: 2009عجة  مخاحل")الجليسي:
ئق والادوات والاجيدة التي تداعج عمى تعمع اداء السيارات الخياضية عخفت بانيا " جسيع الصخا
ومغ اجل تحقيق  الأىجاف السػضػعة    ،(170: 2008)عبج زيج: "  بأقرخ وقت وأقل مجيػد

ليحه  الجارسة  تع اعجاد تسخيشات تعميسية خاصة للاعبيغ  رفع الأوزان بجافعية  وامان عاليتيغ  
ان تبشى  عمى اسذ عمسية  دقيقة تقل  فييا الاخصاء ويتع التخكيد  اذ ان ىحه السخحمة يجب "

عمى الجانب الفشي الحي يزسغ ان يكػن السدار الحخكي لمثقل قخيب  لمخط  الػىسي  العسػدي  
عمى  مخكد  الثقل   وكحلظ  تقميل  الارتفاعات   التي  تديج  مغ   ترعيب الأداء وبالتالي 

باع  وتكسغ أىسية البحث في استخجام تسخيشات خاصة   لتقميل  يكػن ىشاك مدار حخكي لكل ر 
الارتفاعات  والانحخافات  التي   تخافق  الأداء  لجى  الخباع  وكحلظ  تقميل  زوايا  العسل  

  (. 67: 1994)مجبظ:" لسفرل  الكاحل والخكبة والػرك وتصػيخ الإنجاز
 يهدف البحث الى:

اعجاد تسخيشات تعميسية  في   زيادة  مدافة  الخباع  اسفل   الثقل  وتقميل   الانحخافات  -1
 الحػض( لجى عيشة البحث.  –الخكبة -وزوايا  العسل لسفرل )الكاحل

 التعخف عمى تأثيخ التسخيشات التعميسية  في انجاز رفعة الشتخ  لجى عيشة البحث.  -2
 الميدانية :منهجية البحث وإجراءاته  -2
 منهج البحث : 2-1

استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذات السجسػعة التجخيبية الػاحجة ذ و الاختبار القبمي       
 والاختبار البعجي لسلائستو شبيعة مذكمة البحث .  

 عينة البحث :  2-2
ى قاعة نادي تع اختيار مجتسع البحث بالصخيقة  العسجية  وىع  لاعبي رفع الاثقال في احج    

( لاعبيغ لمشاشئيغ، الحيغ  انيػا  فتخة  بديصة مغ  التعمع وواجيػا بعس 7شيخبان والستكػنة مغ)
الرعػبات في الأداء  مغ  حيث  السدار  الحخكي لمثقل والدقػط اسفل الثقل اثشاء الجيخك ، 

 ( لاعبيغ  3وتسثمت عيشة البحث بـ )
 والأدوات المدتخدمة في البحث:   2-3
   .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
   .السلاحطة والتجخيب 
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   .الاختبار والكياس 
   .استسارة لتدجيل وتفخيغ البيانات 
   .حاسبة لابتػب  ، اقخاص ليدرية 
   .مرصبة خاصة بخفع الاثقال 
   .بار حجيج قانػني ،اقخاص مختمفة الاوزان 
 ( صػرة بالث05كاميخا ترػيخ نػع كانػن بدخعة )  .انية 
 الاجهزة المدتخدمة في البحث:   2-3-1
   . جياز تجريبي معجل لديادة مدافة الدقػط اسفل الثقل اثشاء أداء الجيخك 
   .كاميخات 
 ( جياز حاسػب لابتػبph  .بخامج تحميل  +) 
 اجراءات البحث الميدانية:   2-4

 -تع تحجيج متغيخات  البحث  مغ قبل  الباحث والستسثمة بدوايا ) مفرل  الكاحل  اولا:    
مفرل الػرك( في قياس اثخ استعسال التساريغ التعميسية الخاصة والسبتكخة -مفرل  الخكبة 

والارتفاعات والانحخافات التي  تخافق السدار الحخكي لمثقل اثشاء الخفعة فزلاً  عغ اختبار 
 ز رفعة الشتخ . الجيخك  وإنجا

التسخيشات السدتخجمة في البحث: لجأ الباحث  الى اعتساد مجسػعة  تساريغ  مغ  السسكغ  ثانيا:
بخيذ  –جيخك امامي –( تساريغ وىي )  جيخك  خمفي  6ان  تؤدى  عمى  الجياز وعجدىا) 

 دبشي  نرفي(. -جيخك بفتح  الداقيغ –بر  بخيذ  –امامي 
 :  التجربة الاستطلاعية 2-5

لتأكج 2024 /9/1أجخى الباحث  بخفقة فخيق العسل  التجخبة  الاستصلاعية يػم الثلاثاء بتاريخ 
مغ إمكانية   تصبيق  التسخيشات  التعميسية الخاصة  عمى  الجياز  السعجل   فزلا  عغ  الدمغ   

في السكان   السدتغخق  لأجخاء الاختبارات والترػيخ الفيجيػ وأماكغ الكاميخات وتثبيت  الجياز
 السشاسب و تقديع التسخيشات وتجخبو تصبيقيا عمى عيشة البحث   .  

  
 (  يػضح الجياز السدتخجم  1شكل)



 هـ4778 -م 5357حزيران   63( في 7( عدد )75مجلد )          مجلة نسق                                           

 
 

887 

والانجاز لخفعة  الشتخ  اذ تع ترػيخ    اجخى الباحث الاختبار القبمي الستسثل بالجيخك
الاختبارات  مغ اجل  تحجيج  متغيخات البحث  في  القدع الثاني  مغ  رفعة  الشتخ  )الجيخك ( 
خلال التحميل  باستخجام  بخنامج كيشػجيا الخاص بالتحميل الحخكي  اذ استخجم الباحث كاميخات 

نجاز حيث  يتع  وضع  كاميخات امام الخباع ترػي فيجيػي  ذات سخع عالية لترػيخ اختبار الا
/م(  ييجف  الباحث مغ خلاليا  الى استخخاج بعس الستغيخات 3/م(  بارتفاع)3عمى بعج )

الخاصة بالأداء اضافة الى زوايا العسل  العزمي يتع مغ  خلاليا  تقػيع  الاداء الفشي فزلا  
/م( مغ كل جانب 3والايدخ عمى بعج ) عغ ذلظ استخجم  الباحث  كامختيغ عمى الجانبيغ الايسغ

استخخج مغ خلاليا الانحخافات الحاصمة في عسػد الثقل عغ الخط العسػدي السار بقاعجة استشاد 
 (.19: 1990الخباع. )محجػب:

 الاختبار القبمي: 2-6
وذلظ يػم الخسيذ  اجخى الباحث الاختبار القبمي عمى افخاد عيشة البحث في قاعة نادي شيخبان

وعمى افخاد عيشة البحث التجخيبية وبحزػر فخيق العسل السداعج، وتع  11/1/2024السػافق 
تدجيل كافة البيانات والإجخاءات التي اتبعيا البحث مغ الشاحية العمسية والعسمية لغخض إعادة 

 تصبيقيا في الاختبار البعجي.
 التجربة الرئيدة 7 -2
قدست  ىحه  التسخيشات التعميسية   13/1/2024الخئيدة يػم الدبت السػافق تع بالبجء بالتجخبة   

عمى  ثلاث  وحجات  تعميسية في  الاسبػع   )الدبت ،الثلاثاء ، الخسيذ( ضسغ  مفخدات  
مشيج  السجرب وبذج مشاسبة  عمى ان  يتع الاداء  بذكل  فخدي لكل  لاعب  حدب  السعصيات  

لدوايا اذ يؤدي  اللاعب في  كل  الػاردة في التحميل  الحخكي  مغ   الارتفاعات  والانحخافات   ا
وحجة  تجريبية ثلاث تسخيشات  خاصة بفغ الأداء يتع تصبيقيا عمى  الجياز مغ  اجل  الػصػل 

باللاعبيغ الى مدتػى  متقجم  يتع  مغ خلالو  تصػيخ  الأداء  والانجاز استسخت  التسخيشات   
 (وحجة تعميسية.12التعميسية )شيخ بػاقع ثلاث وحجات في  الأسبػع  حيث بمغ عجد الػحجات 

 الاختبار البعدي: 2-8
بعج الانتياء مغ  الػحجات التعميسية اجخى الباحث الاختبار البعجي الستسثل  باختبار الجيخك   

والانجاز وبعجىا  تع استخخاج الستغيخات مغ خلال  الترػيخ وبشفذ الطخوف  التي اجخى بيا 
وباستخجام  10/2/2024ختبار البعجي يػم الدبت بتاريخ  الباحث الاختبار القبمي، تع اجخاء الا

 نفذ  عجد  الكاميخات  لمحفاظ  عمى  الجقة  في  استخخاج  متغيخات البحث.  
 الوسائل الاحرائية: 2-9

 ( للاستخخاج الشتائج ومعالجتيا إحرائياً. SPSSاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )
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 ومناقذتها:عرض النتائج وتحميمها -3
 (يبيغ الفخوق بيغ نتائج  الاختبار القبمي والاختبار البعجي في متغيخ ارتفاع الثقل1ججول )

    الفخق  
 تدمدل   ارتفاع  

متغيخات الارتفاعات  وحجة  الكياس   اللاعبيغ  
 قبمي   بعجي   والانحخافات  

مدافة اليبػط مغ اعمى  سع   الاول    10.011   15.303   1.3.. 
      نقصة 

الى اوشأ نقصة في مخحمة  سع   الثاني    13.335   11.330   2...5 
 سع   الثالث    10.553   1...11   553..    .التييؤ لمجيخك 

مدافة الجفع مغ اوشأ نقصة  سع   الاول    00.3.3   55..30   13..15 
      في 

وضع التييؤ الى اعمى  سع   الثاني    03.112   33.050   35..15 
 سع   الثالث    .03.50   .11..3   33..15    11ارتفاع لمثقل في الجخك

 سع   الاول    551..   151..   5.15 
      مدافة الدقػط مغ اعمى  

ارتفاع لمثقل في نقصة  سع   الثاني    1....   555..   .5.15 
 سع   الثالث    151..   151..   5.55    15التثبيت

( نمحع في متغيخ ارتفاع الثقل كان اقل في الاختبار البعجي وىحا يجل عمى  1مغ خلال الججول) 
انو كان  ىشاك زيادة في مدافة الدقػط لجى اللاعب مغ خلال التسخيشات السدتخجمة عمى  

التحزيخي اذ انو كمسا ازدت مدافة الدقػط اسفل     الجياز  الستسثمة  بالجبشي الشرفي والجبشي
الثقل كان الجور الأكبخ عمى رجميغ اللاعب مسا يداعجه بقػة  اكبخ  في رفع الحجيج  الى الأعمى 

مدتخجم اً قػة الخجميغ فزلا عغ ذلظ التخمز مغ الخصأ الفشي الحي شالسا عانا مشو السجربيغ  
يجيغ خرػص اً عشج  السبتجئيغ الحي يؤدي الى  فذل الخفعة والخباعيغ وىػ البخيذ  باستخجام ال

، فس لًا عغ  ذلظ فان  ىشاك تصػر في عزلات الخجميغ ازدت مغ إمكانية اللاعبيغ في ىحه 
(ان  الزعف  في  أي  مجسػعة  عزمية  2009الستغيخات اذ يؤكج)عبج  السشعع  عغ  جػرج  
الى عجم تحقيق الخباع الػضعية السلائسة وبحلظ   اثشاء  مخاحل الجفع  الى  الأعمى  سػف يؤدي

لغ يتسكغ مغ الاستخجام لتشفيح حخكة الجفع الى الأعمى  برػرة  صحيحة  وفعالة  ويزيف  
( ان الخباع يبجأ فيشتج  قػة  اكبخ في عزلات الخجميغ لديادة تعجيل  الثقل قجر 2007)صخيح 

 الإمكان ضج الجاذبية الأرضية.  
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 يغ الفخوق بيغ نتائج  الاختبار القبمي والاختبار البعجي في متغيخ نحارف الثقل.(يب2الججول )

    الفخق  
 انحخاف   

 تدمدل  
 اللاعبيغ  

وحجة  
 الكياس  

 متغيخات الانحخافات  
 قبمي   بعجي  

 سع   الاول    21..0   555..   23..5 
انحخاف  الثقل  في  اوشأ  
نقصة  ف ي مخحمة التييؤ 

   2لمجيخك
 سع   الثاني    0.131   555..   51..1 

 سع   الثالث    .3.11   551..   1.111 

 سع   الاول    3.223   551..   220.. 

انحخاف  اعمى  نقصة  يرميا  
   .الثقل  في مخحمة الجيخك 

 سع   الثاني    3.555   115..   11.. 

 سع   الثالث    1...0   551..   2...5 

 سع   الاول    2.551   3.151   15.. 
انحخاف الثقل  في نقصة 
التثبيت مغ وضع فتح القجميغ 

11   
 سع   الثاني    2.551   3.005   5.301 

 سع   الثالث    .3.11   550..   113.. 

الانحخافات قمت بذكل  ممحػظ مسا أدى الى ضيػر الأداء (  نجج ان 2مغ خلال ججول)  
بذكل مسيد  اقخب الى السثالية مغ حيث الاقت ارب مغ الخط الػىسي العسػدي عمى مخكد ثقل 
الخباع اذ انو كمسا كان البار قخيب مغ  ىحا الخط كان ىشاك اخترار في الجيج السبحول  وكحلظ 

جة  إيجابية  ويعدو الباحث  ىحا التصػر الى  التسخيشات يكػن اقل زمغ اً وبالتالي تكػن  الشتي
%( مغ اجل التخكيد عمى السدار 90السدتخجمة  عمى الجياز السعجل التي لع تتجاوز شجة)

الحخكي  لمبار لان التجريب بذج دون القرػة مغ التخكيد  عمى فغ الأداء يؤدي  الى التصػر 
( ان استعسال متغيخات تجريبية دون  القرػة 2008الشدبي لجى الستجربيغ  وىحا ما أكجه )محمد  

( في  1991ف ) مفتي في التجريب  تؤدي الى حجوث  مدتػى مغ التصػر  الشدبي. ويزي
نفذ السػرد الخاص  بالتجريب دون القرػى ، مغ خلال تجريب الأقل مغ القرػى يسكغ  
تحقيق ثبات في السدتػى يجون  وقػع عبء  بجني  اقرى عمى الخياضي  ويخى الباحث كمسا 
اقتخبت الذج التجريبية نح و القرػى كمسا كان ىشاك صعػبة  في  الديصخة  عمى  السدار  

لحخكي   لمثقل   لحلظ  يجب  ان   يتع   التجريب   بذكل   مخكد   وفق  السدار  السثالي ا
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لمثقل  ولفتخة معيشة حتى  يرل  الخباع  الى الأداء الجيج  بل  والسثالي  بعجىا يمجأ السجرب  
 الى استخجام شجد تجريبية عالية.   

  زاوية الػرك

    لفخق  ا زاوية الخكبة

زاويـــــــــــة   

 تدمدل   لالكاح

 اللاعبيغ  

وحــــــــــــــــــجة  

 الكياس  

متغيــــــــــــــــــخات 

 الانحخافات  
 ت  

 قبمي   بعجي   قبمي بعجي الفخق  قبمي بعجي الفخق 

 سع   الاول   12 .1 3 1.5 155 15 105 135 15
مخحمة الثشي 

ـــــــــــــــــــــــخك  لمجي

 التسييجي

 سع   الثاني   13 .1 . 1.5 153 3 101 135 11  1 

 سع   الثالث   12 13 . 1.0 152 1 105 131 11

 سع   الاول   5. 1. 3 1.5 115 55 13 5. 3
الخكبـــــــــــــــــــــــــــــة 

ـــــــــــــــــــــــخك  لمجي

 الامامية

 سع   الثاني   5. 2. 0 ..1 150 11 12 1. 3  5 

 سع   الثالث   3. 1. 3 1.5 150 12 13 1. 0

 سع   الاول   15 25 15 135 1.5 15 13 5. 3
الخكبـــــــــــــــــــــــــــــة 

ـــــــــــــــــــــــخك  لمجي

 الخمفية

 سع   الثاني   15 20 2 135 1.5 15 2. 1. 3  . 

 سع   الثالث   15 .2 2 135 1.5 15 13 1. 0

( يبيغ الفخوق بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجي  في زوايا الكاحل والخكبة  3الججول )
 والػرك  

(  نجج  زوايا   العسل  في  مفرل  الكاحل  والخكبة  والػرك   كانت  3مغ  خلال  الججول )
اقل   وبذكل  ممحػظ  مسا أدى الى  الديادة عسمية الثشي  ليحه السفاصل وبالتالي حرمت  
زيادة في سقػط  الخباع اسفل  الثقل  مسا  مكشو  مغ  اكسال  الخفعة  بذكل  انديابي  ويعدو  

الى  فاعمية التسخيشات التعميسية الخاصة باستخجام  الجياز الحي مكغ الباحث  ىحه  الشتيجة  
اللاعبيغ مغ الأداء بذكل امغ مغ حيث سقػط البار في أي لحزو مغ لحطات الأداء لأنو 
البار معمق بدمظ مع  وجػد حسالات  جانبية تسشع  وصػل البار الى الأرض الامخ الح ساعج 

حلظ وجػد الاثقال  بالجانب الاخخ  ساعج اللاعبيغ  مغ اللاعبيغ مغ الأداء بذكل عالي وك
الأداء وتصبيق التسخيشات مغ وزن   الى اوازن اكبخ مدتفيجيغ  مغ  الخاصية  التي   تػفخىا  
التسخيشات التعميسية  بػضع  اثقال  بالجانب  الاخخ  لمبار  أي  تكػن   اليو العسل  اشبو 
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كانيكية كمسا ابتعج الثقل عغ مخكد  ثقل الخباع ازدت  بالسيدان  اما مغ وجية  الشطخ  السي
( ان ابتعاد الثقل عشج  اكتسال  رفعة  عغ   2007صعػبة انجاز  الخفعة وىحا ما أكجه  )صخيح 

خط  الجاذبية السار في  مخكد  الجدع يػلج عدم  دوران  يؤدي الى عجم  اتدان الخباع ومغ ثع 
مدافة الدقػط تجعل  الثقل  اقخب الى الخباع  وىحا  السفيػم  فذمو في أداء الخفعة"   ان  زيادة 

(ان اقتخاب الثقل السحسػل  اقخب ما يسكغ  مغ  الجدع يقمل  2007يتفق  مع ما ذكخ  )صخيح 
 مغ تأثيخه الدمبي عمى عزلات الجدع ويديل حسمو.

 جيخك وإنجاز رفعة الشتخ(يبيغ  الفخوق بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجي لاختبار ال4الججول )

 الفخق  

 تدمدل   الاختبار   
 اللاعبيغ  

 وحجة  الكياس  
 قبمي   بعجي   متغيخات الانجاز  

 كغع   الأول    25   15   15 

 كغع   الثاني    25.0   15   2.20  الجيخك  

 كغع   الثالث    25   22   2 

 كغع   الأول    30   20   15 

 كغع   الثاني    30   25   2  انجاز رفعة الشتخ  

 كغع   الثالث    32.0   20   2.20 

(وكحلظ  رفعة  الشتخ  بيغ  الاختبار  القبمي  (  نجج  تصػرا في  )الجيخك4مغ خلال  الججول )
والبعجي ولرالح  الاختبار  البعجي  لمسجسػعة   التجخيبية   ويعد و  الباحث   سبب   ىحا  
التصػر  الى  فاعمية التسخيشات التي أسيست بذكل فعال في تصػيخ أداء الجيخك ورفعة الشتخ 

القػة العزمية عشرخ اساس لتحديغ  السدتػى وىحا ما يتفق مع ما ذكخه قاسع )حدغ حديغ(بان 
في  الفعاليات التي تتصمب  التغمب عمى  مقاومة  كبيخة كسا في  العاب رفع  الاثقال   
والسرارعة والجسشاستظ والعاب القػة ،  فزلا عغ ذلظ  فاعمية الجياز السدتخجم بالجيخك  

الانحخافات التي قج تحرل في  والحي يعسل  بذكل اساس عمى تقػيع الخفعة ومحاولة تلافي 
مدار الثقل اثشاء الاداء وزيادة مدافة الدقػط  اذ  انو مغ  خلال مشحشى  السدار الحخكي لعسػد 
الثقل  يسكششا الحكع عمى  مجى  اتقان الخباع لفغ الاداء بأسمػب عمسي  ومجى تأثيخ التسخيشات 

لشا انو الإنجاز قج يأتي نتيجة تصػيخ القػة  التي  يؤدييا الخباع لتصػيخ فغ ادائو، مسا تقجم يتبيغ
العزمية جخاء تجريبات الاثقال وكحلظ  تصػيخ الستغيخات  الخاصة  بفغ  الأداء  كالسدار  

 الػرك(.  –الخكبة –الحخكي  والانحخافات  وزوايا  العسل  الخاصة  بسفاصل )لكاحل  
 الخاتمة: -4

ى ثبػت كفاءة التسخيشات التعميسية باستخجام مغ خلال الشتائج التي ضيخت تػصل الباحث إل
وسيمة مداعجة  في تعميع افخاد العيشة التجخيبية رفعة الشتخ بالأثقال، حيث تستعت التسخيشات 
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التعميسية السعجة مغ قبل الباحث بتأثيخ ايجابي في تعمع افخاد العيشة التجخيبية رفعة الشتخ 
يخ لمػسيمة التعميسية السدتخجمة مغ قبل الباحث مع )الجيخك( بالأثقال، وىشاك افزمية في التأث

التسخيشات التي ادعيا وىحا واضح مغ خلال الشتائج التي ضيخت يػصي عمى تذجيع الباحثيغ 
والسجربيغ عمى ترشيع أجيدة لتصػيخ الأداء والانجاز، والفعاليات الفخدية الاخخى بذكل عام و 

   تصبيق التسخيشات التعميسية عمى عيشة أخخى.
 المرادر:

،الاتحاد الجولي 5553-5551جسيل حشا. القانػن الجولي والمػائح الجولية لخفع الأثقال   -1
 لخفع الأثقال.

صخيح عبج الكخيع الفزمي ؛ تصبيقات البيػميكانيظ في التجريب الخياضي   والأداء  -5
 (.  5552الحخكي: )دار الفكخ والػثائق ،بغجاد ،

اساسياتو وتصبيقاتو وتػجياتو -والتقػيع التخبػي والشفدي صلاح الجيغ محسػد علام ؛الكياس -.
 (5555)القاىخة ،دار الفكخ العخبي، 1السعاصخة ،ط

عبج السشعع حديغ صبخ الجليسي؛ أثخ التجريب بالذجتيغ القرػى وفػق القرػى ع لى    -3
الشتخ وفق بعس الستغيارت الكيشساتيكية لمسدار الحخكي لمثقل في تصػيخ القػة القرػى وإنجاز 

 11ص  . .555)الجيخك( لمخباعيغ الذباب، أشخوحة دكتػاره، جامعة بغجاد، 
قاسع  حدغ  حديغ؛  عمع  التجريب  الخياضي  في  الاعسار  السختمفة ،  مرخ،  دار   -0

 . 1..1الفكخ  العخبي،
: (دمذق، دار 1وقائع.  ط–أحجا ث–م أرقام1984- 1896ممكػن؛ الألعاب الأولسبية  -3

 .  25ص  )، 1987شلاس ،
)الشجف ،دار الزياء لمصباعة والترسيع 1ناىجة عبج زيج ؛ اساسيات في التعمع الحخكي ،ط -2
 . 125م( ،ص5551، 
 .5555وجيو محجػب ؛ التعمع وججولة التجريب : )بغجاد، مكتب العادل لمصباعة،  -1
، وجيو محجػب؛ التحميل السيكانيكي الفيدياوي والفدمجي لمحخكات الخياضية ، السػصل -.

 .19ص 1990مصابع التعميع العالي ،
يعخب خيػن ؛ التعمع الحخكي السبجأ والتصبيق : )بغجاد ، مكتب الرخخة لمصباعة،  -01

5555) 
Sources: 
1- Jamil Hanna. International Law and International Weightlifting 
Regulations 2001-2004, International Weightlifting Federation. 
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2- Frank Abdul karim Alfadhli of Biomechanics in Sports Training and 
Motor Performance: (Dar Al-Fikr and Documents, Baghdad, 2007).  
3- Frank Abdul karim Alfadhli  and psychological measurement and 
evaluation - its basics - applications and contemporary trends - 1st 
Edition (Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 2000) 
4- The effect of training with maximum and supermaximum intensities 
according to some kinematic variables of the kinetic path of gravity in 
the development of maximum 5-5- v Qasim Hassan Hussein, The 
Science of Sports Training in Different Ages, Egypt, Dar Al-Fikr Al-
Arabi, 1998.  
5- Olympic Games 1896-1984 Numbers - one w - facts. 1st Edition: 
(Damascus, Dar Tlass, 1987), p.25.   
6- Nahida Abd Zaid, Fundamentals of Motor Learning, 1st Edition 
(Najaf, Dar Al-Diaa for Printing and Design, 2008)), p. 170. 
7- Learning and training scheduling: (Baghdad, Al-Adel Printing Office, 
2000. 
8- Physical and Physiological Mechanical Analysis of Mathematical 
Movements, Mosul, Higher Education Press, 1990, p.19. 
9- Kinetic learning principle and application: (Baghdad, Rock Printing 
Office, 2002). 
10- strength and achievement of the nitr (jirk) for young lifters, PhD 
thesis, University of Baghdad, 2009. p 11 

 


