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 انمهخض 

رزٍخض فىشح اٌجحش فٟ ِحبٌٚخ ا٠غبد اٌعلالخ الاسرجبؽ١خ ث١ٓ ِزغ١ش اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌّشحٍخ الاِزظبص ِع 

ؽش٠ك اٌزح١ًٍ اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔىٟ ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجب١ِٛ٠ى١ب١ٔى١خ اٌّغغٍخ عٓ ؽش٠ك ِٕظخ اٌمٛح ٚوزٌه عٓ 

ثبٌزظ٠ٛش اٌف١ذٚٞ ٌشفعخ إٌزش فٟ س٠بػخ سفع الاصمبي. رىٛٔذ ع١ٕخ اٌجحش ِٓ خّغخ سثبع١ٓ شجبة رجب٠ٕذ 

اٌفئبد اٌٛص١ٔخ اٌزٟ ٠ٍعجْٛ ػّٕٙب إػبفخ اٌٝ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌٛطفٟ ثأعٍٛة اٌعلالبد الاسرجبؽ١خ. ٚخشط 

ٛح اٌمظٜٛ فٟ ِشحٍخ اعزمجبي اٌضمً اٌّضجذ عٍٝ اٌىزف١ٓ ٠عذ ِؤششاً اٌجحش ثجعغ إٌزبئظ ِٕٙب اْ ظٙٛس اٌم

ا٠غبث١بً ٌّغزٜٛ اٌضمً اٌّشفٛع ٚطعٛثزٗ. فؼلا عٓ اعزّبدٖ وّؤشش رذس٠جٟ فٟ رحغٓ ِغزٜٛ ِمبِٚخ اٌضمً 

اٌّشفٛع سل١ّبً. وّب اْ اعزٙلان ٚلذ ٘جٛؽ أؽٛي ٠عٛد ثشىً عٍجٟ عٍٝ ِغزٜٛ الإٔغبص ثشىً عبَ وٛٔٗ 

لٛح اوجش ٌّذح أؽٛي. ٠ٚٛطٟ اٌجبحضبْ اٌٝ ػشٚسح اعزّبد اٌّؤششاد اٌض١ِٕخ وذلالاد رذس٠ج١خ  ٠غزٍٙه

ٚرم١ّ٠ٛخ، ٠ّٚىٓ اعزجبس٘ب ِمِٛبد ع١ٍّخ حذ٠ضخ فٟ رفغ١ش ٔزبئظ عذ٠ذح. وّب اْ رزجع اصش أزمبي اٌمٛح رحذ لذَ 

 ضج١ذ.اٌشثبع ٠ّىٓ اْ رعطٟ رفغ١شاً عٓ رغ١ش ِغبس اٌضمً فٟ ِشحٍخ اٌٙجٛؽ ٚاٌز

 : اٌىجح، اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔه، سفع الاصمبي، سفعخ إٌزش، اٌشغً اٌعّٛدٞانكهمات انمفتاحية
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Abstract 

The idea of the research is to try to find the correlation among the time period 

variable of the braeking phase with some biomechanical variables recorded by the 

power platform as well as by biomechanical analysis by videography of 

(clean&jerk) lift in weightlifting sport. The research sample consisted of five 

young athletes, the weight categories in which they play varied, in addition to 

using the descriptive approach in the style of associative relationships. The 

research came out with some results, including that the appearance of maximum 

strength at the stage of receiving the weight installed on the shoulders is a positive 

indicator of the level of weight lifted and its difficulty. As well as its adoption as a 

training indicator in improving the level of resistance to the weight lifted digitally. 

The consumption of a longer landing time also negatively affects the overall level 

of achievement, as it consumes more power for a longer period. The two 

researchers recommend the need to adopt time indicators as training and evaluation 
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indicators, and they can be considered as modern scientific elements in the 

interpretation of new results. Tracking the effect of the force transfer under the feet 

of the quadruped can also give an explanation for the change in the trajectory of 

the ballast at the stage of landing and stabilization. 

Keywords: braking, biomechanics, weight lifting, jerk, vertical work 

 انمقذمة -1

رعددددددذ س٠بػددددددخ سفددددددع الاصمددددددبي س٠بػددددددخ اٌمدددددددٛ ٚاٌّغٙددددددٛد اٌع١ٕدددددد  اٌّز١ّددددددض ثبٌظددددددشاع ٚاٌعض٠ّدددددددخ 

ر١ّٕدددددخ ٚالاداء ٚاٌزحدددددذٞ فّدددددٓ خدددددلاي اٌزدددددذس٠جبد اٌّخزٍفدددددخ ٚالاصمدددددبي ٌٚفزدددددشاد ص١ِٕدددددخ ِع١ٕدددددخ ٠دددددزُ 

اٌمددددٛح اٌعؼدددد١ٍخ ٌٍفددددشد فٙددددٟ رعّددددً عٍددددٝ رحغدددد١ٓ عّددددً اٌغٙددددبص٠ٓ اٌعؼددددٍٟ ٚاٌعظددددجٟ ِددددٓ خددددلاي 

اٌزدددددذس٠ت اٌّدددددٕجُ ٚاٌّجدددددشِظ اٌٙدددددبد 
1

. ٚرىدددددْٛ س٠بػدددددخ سفدددددع الاصمدددددبي ِدددددٓ فعدددددب١ٌز١ٓ ٘دددددٟ فعب١ٌدددددخ 

 ٚرجٙدددددشاٌخطددددد  ٚفعب١ٌدددددخ إٌزدددددش ٚردددددؤدٞ سفعدددددخ اٌخطددددد  ثٛحدددددذح حشو١دددددخ ٚاحدددددذح ٚثشدددددىً أغددددد١بثٟ 

ِددددب فعب١ٌددددخ إٌزددددش فٙددددٟ ِددددٓ اٌشفعددددبد اٌّّٙددددخ لأٙددددب رعزجددددش ِشحٍددددخ اٌحغددددُ أ وّددددب أٙددددب حشوددددخ ٚاحددددذح

ٚرحم١ددددك الأغدددددبص ٚالاداء اٌفٕدددددٟ ٌشفعدددددخ إٌزدددددش ٠ٚدددددزُ ثغددددحت اٌضمدددددً فدددددٟ حشودددددخ ٚاحدددددذح ِدددددٓ اٌٍٛحدددددخ 

اٌخشدددددج١خ اٌدددددٝ اٌىزفددددد١ٓ ٚثعدددددذ٘ب ردددددزُ حشودددددخ اٌغدددددشن اٞ اٌدددددذفع ٚفدددددزح اٌدددددشع١ٍٓ ِدددددع فدددددشد اٌدددددزساع١ٓ 

ٝ لددددٛح عؼدددد١ٍخ وج١ددددش ٚرى١ٕدددده عددددبٌٟ ٌزحم١ددددك اسلددددبَ عب١ٌددددخ اعٍددددٝ اٌددددشأط ٚ٘ددددزا اٌفعب١ٌددددخ رحزددددبط اٌدددد

ثدددددبٌشفع، فدددددٟ سفعدددددخ اٌىٍددددد١ٓ اٌزدددددٟ رع١دددددك رمدددددذُِٙ ٚعدددددذَ رحم١دددددك اسلدددددبَ عب١ٌدددددخ . ثدددددشصد اٌّشدددددىٍخ 

اٌجحض١ددددخ فددددٟ طدددددعٛثخ اٌغدددد١طشح عٍدددددٝ اٌضمددددً فدددددٟ ِشحٍددددخ اٌٙجددددٛؽ ٚاٌّعبٔدددددبح فددددٟ رضج١دددددذ اٌضمددددً فدددددٟ 

اٌدددددددزٞ ٠ّزٍىدددددددٗ اٌغغدددددددُ عٕدددددددذ ِشحٍدددددددخ اٌغدددددددمٛؽ ٚاٌزفغددددددد١ش اٌعٍّدددددددٟ ٚالاودددددددبد٠ّٟ ٘دددددددٛ اٌزغدددددددبسع 

خؼدددددٛعخ ٌمدددددٜٛ اٌغدددددزة اٌطج١ع١دددددخ
2

. ٘دددددذ  اٌجحدددددش اٌدددددٝ اٌىشددددد  عدددددٓ اٌعلالدددددخ ثددددد١ٓ اٌدددددضِٓ اٌدددددزٞ 

٠غدددددزغشلٗ اٌشثدددددبع ثعدددددذ اعدددددزمجبي اٌضمدددددً عٍدددددٝ الاوزدددددب  ٌحددددد١ٓ أزٙدددددبء ِشحٍدددددخ اٌغٍدددددٛط رحدددددذ اٌضمدددددً 

ٚاٌزدددددددٟ رّضدددددددً ِشحٍدددددددخ اِزظدددددددبص صخدددددددُ عدددددددمٛؽ اٌضمدددددددً ٌلاعدددددددفً ٚثددددددد١ٓ ثعدددددددغ اٌّزغ١دددددددشاد 

 راد اٌعلالخ. اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ

 

 منهج انبحث واجراءاته انميذانية -2

اعزّذ اٌجبحضبْ فٟ رٕف١ز إعشاءاد اٌجحش عٍٝ إٌّٙظ اٌٛطفٟ ثأعٍٛة اٌعلالبد الاسرجبؽ١خ. ٚرىٛٔذ ع١ٕخ 

( ٚرُ إعطبء 1ِٓ فئبد ٚص١ٔخ ِخزٍفخ ِٛػحخ فٟ اٌغذٚي ) خّغخ سثبع١ٓاٌجحش ِٓ سثبع١ٓ شجبة لٛاُِٙ 

 ِشب٘ذح وع١ٕخ ثحض١خ. ١ٌ15ىْٛ عذد اٌّحبٚلاد اٌى١ٍخ وً سثبع صلاس ِحبٚلاد 

 ( ٠ج١ٓ ِٛاطفبد اٌع١ٕخ1عذٚي )

اٌعّش  اعُ اٌشثبع د

 اٌضِٕٟ

اٌفئخ  اٌىزٍخ

 اٌٛص١ٔخ

 61 58 16عجذالله ِؤ٠ذ  1

                                                           
1
ِغٍخ عٍَٛ  .(. اٌشغً الافمٟ ٚعلالزٗ ثذلخ اٌزظ٠ٛت اٌجع١ذ ثبٌمفض فٟ وشٖ اٌغٍخ2015ؽبٌت اٌّبعغز١ش محمد ععفش. ) & ,عجذاٌٛ٘بة اعّبع١ً َ.د طفبء 

 , https://doi.org/10.26400/sp/20/10120. –7(20), 110اٌش٠بػخ

 
2
–286 ,(3)4 ,ِغٍخ عٍَٛ اٌش٠بػخ .(. علالخ ثعغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ثبٌمٛط اٌخطبفٟ ٌشفعخ اٌخط  فٟ سفع الاصمبي2012بة اعّبع١ً. )َ.َ طفبء عجذاٌٛ٘ 

302.https://doi.org/10.26400/sp/10/9 
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 عجذالله

 96 93 17 عجذ اٌعج١ُ عبدي 2

 61 63 15 حغٓ عجبط 3

 102 104 18 ٠ٛع  ععذ 4

ص٠ٓ اٌعبثذ٠ٓ  5

 لبعُ

17 75 73 

 

 الاعٙضح ٚالادٚاد ٚٚعبئً عّع اٌّعٍِٛبد   -3

 الاعٙضح  1_3

 FootScanعٙبص ِٕظخ اٌمٛح 

  hpعٙبص حبعٛة ٔٛع 

 ( طٛسح / صب١ٔخ 120( عشعخ )3وب١ِشا فذ٠ٛ عذد )

 الادٚاد  2_3

 عٙبص سفع اصمبي اٌّٚجٟ طٕبعخ ع٠ٛذٞ 

 4×4ؽجٍخ ٌشفع الاصمبي ثأثعبد 

 علاِبد فغفٛس٠خ 

 (3عذد ) حّبلاد وب١ِشا

 ٚعبئً عّع اٌّعٍِٛبد 3_3

 _ اٌّظبدس اٌعشث١خ ٚالاعٕج١خ 1

 _ اٌذساعبد اٌغبثمخ 2

 _ اٌّلاحجخ ا١ٌّذا١ٔخ 3

 ( (internet_ شجىخ اٌّعٍِٛبد اٌعب١ٌّخ 4

 ) (kenovia_ اٌجشِغ١بد ٚاٌزطج١مبد اٌّغزعٍّخ فٟ اٌىّج١ٛرش ٚاٌخبطخ ثبٌزح١ًٍ اٌحشوٟ 5

 

 رحذ٠ذ ِزغ١شاد اٌجحش -3-3

 اٌّزغ١شاد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ -اٚلا

الظٝ اسرفبع ٠ظٍٗ اٌضمً: ٟ٘ اٌّغبفخ اٌعّٛد٠خ اٌّمبعخ ِٓ الأسع ٌغب٠خ ِٕزظ  عّٛد اٌضمً عٓ  .1

 ( ٠ٛػح رٌه.1اعٍٝ ٔمطخ ٠ظٍٙب اٌضمً فٟ ِشحٍخ اٌشفع اٌٝ اٌظذس ٚاٌشىً )
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 ( ٠ٛػح اعٍٝ اسرفبع ٠ظٍٗ اٌضم1ًشىً )

اٌجبحش ثّشٛسح اٌغ١ذ اٌّشش  ثبعزّبد ٘زا اٌّزغ١ش اٌزٞ ٠ّضً اٌم١ّخ : لبَ 1ِغبفخ اٌٙجٛؽ إٌغج١خ -1

ً فٟ  ( 2%. ٚاٌشىً )100إٌغج١خ ث١ٓ ِغبفخ اٌٙجٛؽ اٌٝ اٌّغبفخ اٌى١ٍخ اٌزٟ ٠مطعٙب اٌضمً طعٛداً ِؼشٚثب

 ٠ٛػح رٌه.

 

 

 ( ٠ٛػح ِغبفخ اٌٙجٛؽ إٌغج١خ2شىً )

                                                           
1
 Petrovic, I., Amiridis, I. G., Holobar, A., Trypidakis, G., Kellis, E., & Enoka, R. M. (2022). Leg Dominance Does 

Not Influence Maximal Force, Force Steadiness, or Motor Unit Discharge Characteristics. Medicine and science in 

sports and exercise, 54(8), 1278–1287. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000002921 
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 اعٍٝ ػغؾ رحذ اٌمذ١ِٓ  -2

 اعٍٝ لٛح رحذ اٌمذ١ِٓ  -3

 ح ثمبء اعٍٝ لٛح فزش -4

صِٓ الاِزظبص: ٚ٘ٛ صِٓ ٔضٚي اٌضمً عٍٝ عغُ اٌشثبع ثعذ رضج١ذ اٌضمً عٍٝ اٌىزف١ٓ ٠ٚمبط ثٛحذح  -5

 ( ٠ج١ٓ رٌه.3اٌضب١ٔخ. ٚاٌشىً )

 

 ( ٠ٛػح صِٓ الاِزظبص3شىً )

 

 اٌزغشثخ الاعزطلاع١خ: -4

اعشاء  ٚاٌّعٛلبد اصٕبءاٌزغشثخ الاعزطلاع١خ ٘ٛ ِٓ اعً رلافٟ الاخطبء ٚاٌظعٛثبد  ِٓ اعشاءاْ اٌغشع 

عٍٝ سثبع١ٓ  اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ ٚلبَ اٌجبحش ثأعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاع١خ ٚثّغبعذح فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ

عزطلاع١خ ٘ٛ ٚوبْ اٌغشع ِٓ اٌزغشثخ الا ِغبءاً.( 5( اٌغبعخ )2022|6|٠16َٛ اٌغجذ ) اٌّمذاد٠خ فٟٔبدٞ 

 رحم١ك الارٟ:

 ٌٍزأوذ ِٓ علاِخ اٌىب١ِشاد ِٕٚظخ ل١بط اٌمٛح  -

 إػبءح فٟ ِٛلع اٌزظ٠ٛش  ٚأفؼًطٛسح  أفؼًِعشفخ اٌّىبْ إٌّبعت ٌٛػع اٌىب١ِشاد ٌٍحظٛي عٍٝ  -

 حغبة اٌٛلذ اٌّغزغشق لأوّبي اٌزغشثخ  -

 ِعشفخ ِذٜ عب٘ض٠خ اٌلاعج١ٓ ٚفش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ. -

 ربةاجراء انتج -5
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ثئعشاء اٌزغشثخ اٌشئ١غخ عٍٝ ع١ٕخ اٌجحش ٚاٌّزّضٍخ ثئعشاءاد اٌزظ٠ٛش  2022\6\17لبَ اٌجبحضبْ ثزبس٠خ 

ٌغشع اٌزح١ًٍ اٌجب١ِٛ٠ىبٟٔ ٚاخزجبس ِٕظخ اٌمٛح ح١ش اعزّذ اٌجبحضبْ أعٍٛة دساعخ اٌحبٌخ ٌٚىً سثبع عٍٝ 

% ِٓ الظٝ أغبص 75ٌٗذح حذح ٚرُ إعطبء وً سثبع صلاس ِحبٚلاد لأغشاع اٌفحض الاحظبئٟ ٚثش
1
. 

 انىسائم الإحصائية: -6

 ٌغشع ِعبٌغخ ٔزبئظ اٌجحش ٚاعزّذد اٌمٛا١ٔٓ: SPSSرُ الاعزعبٔخ ثبٌحم١جخ الإحظبئ١خ ٌٍعٍَٛ الاعزّبع١خ 

 اٌٛعؾ اٌحغبثٟ -

 الأحشا  اٌّع١بسٞ -

 ل١ّخ الاسرجبؽ )ث١شعْٛ( -

 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ -

 

 نتائج انبحث -7

 وبٔذ إٌزبئظ وبلارٟثعذ اعشاء اٌّعبٌغبد الإحظبئ١خ 

 ( ٠ج١ٓ ِزٛعؾ ل١ُ اٌّزغ١شاد ٌع١ٕخ اٌجحش2عذٚي ) 

 اٌّزغ١شاد اٌشثبع

صِٓ 

 الاِزظبص

اعٍٝ 

 اسرفبع

ِغبفخ اٌٙجٛؽ 

 إٌغج١خ

اعٍٝ ػغؾ 

 رحذ اٌمذ١ِٓ

اعٍٝ لٛح رحذ 

 اٌمذ١ِٓ

فزشح ثمبء 

 اعٍٝ لٛح

 0.02 253 1940 18 62 0.23 الأٚي

 0.03 263 1829 12 65 0.24 اٌضبٟٔ

 0.109 237 1932 18 58 0.25 اٌضبٌش

 0.06 312 1919 16 71 0.37 اٌشاثع

 0.03 309 1986 21 69 0.31 اٌخبِظ

 

( يبين معامم الارتباط بين متغيرات انبحث قيذ انذراسة 3جذول )  

 

الظٝ 

 اسرفبع

ِغبفخ اٌٙجٛؽ 

 إٌغج١خ

الظٝ 

 لٛح

الظٝ 

 ػغؾ

فزشح ثمبء 

 الظٝ لٛح

صِٓ 

الاِزظب

 ص

 Pearson الظٝ اسرفبع

Correlation 

1 -.936
**

 .782
**

 .754
**

 .144 -.188 

Sig. (2-tailed)  .000 .001 .001 .609 .502 

                                                           
1
ث١ٓ ثعغ ِزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍعؼلاد ٚ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٚ اٌّزغ١شاد ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚأصش٘ب فٟ طفبء عجذ اٌٛ٘بة اعّبع١ً ، دساعخ اٌعلالخ  

 .2012و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِعخ ثغذاد / عّٙٛس٠خ اٌعشاق. ،أؽشٚحخ دوزٛساٖ،  ( عٕخ20-18ِغبس اٌضمً فٟ اٌشفعبد الاٌّٚج١خ ٌٍشثبع١ٓ ثأعّبس )
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ِغبفخ اٌٙجٛؽ 

 إٌغج١خ

Pearson 

Correlation 

-.936
**

 1 -

.748
**

 

-.698
**

 -.388 -.051 

Sig. (2-tailed) .000  .001 .004 .152 .857 

 Pearson الظٝ لٛح

Correlation 

.782
**

 -.748
**

 1 .969
**

 .464 .297 

Sig. (2-tailed) .001 .001  .000 .081 .283 

 Pearson الظٝ ػغؾ

Correlation 

.754
**

 -.698
**

 .969
**

 1 .406 .257 

Sig. (2-tailed) .001 .004 .000  .133 .356 

فزشح ثمبء 

 الظٝ لٛح

Pearson 

Correlation 

.144 -.388 .464 .406 1 .914
**

 

Sig. (2-tailed) .609 .152 .081 .133  .000 

صِٓ 

 الاِزظبص

Pearson 

Correlation 

-.188 -.051 .297 .257 .914
**

 1 

Sig. (2-tailed) .502 .857 .283 .356 .000  

 

ِزجب٠ٕخ ٌٚىً ِٓ خلاي ِب رُ عشػٗ فٟ اٌغذاٚي أعلاٖ ٠زج١ٓ ٌٕب اْ ل١ُ ِزغ١شاد اٌجحش عبءد ثّغز٠ٛبد 

سثبع ثشىً خبص عٓ غ١شٖ ٠ٚغذ اٌجبحضبْ اْ ع١ٍّخ اٌذساعخ ثشىً رفظ١ٍٟ عٍٝ ِغزٜٛ رغضئخ اٌحشوخ اٚ 

اٌّٙبسح ٠عٛد ثشىً إ٠غبثٟ فٟ رشخ١ض ٔمبؽ اٌمٛح ٚاٌؼع 
1

. ح١ش اْ ع١ٍّخ اٌزح١ًٍ اٌحشوٟ اٌّعزّذح عٍٝ 

ٔبععخ ٌلأخطبء اْ ٚعذدٚعبئً رزجع ٌٕمبؽ اٚ أعضاء اٌغغُ رز١ح ٌٍّخزض فٟ ٚػع حٍٛي 
2

. ٠ٚفغش اٌجبحضبْ 

ٔز١غخ الاسرجبؽ اٌّعٕٛٞ ث١ٓ ِزغ١ش صِٓ الاِزظبص ٚصِٓ ثمبء اٌمٛح اٌمظٜٛ اٌٝ اْ ولا اٌّزغ١ش٠ٓ 

ِشرجط١ٓ ثشىً وج١ش ثع١ٍّخ اٌغ١طشح اٌحشو١خ عٍٝ ِغبس اٌضمً ِٚحبٚي وجح صخّٗ اٌخطٟ ثبرغبٖ اٌغبرث١خ 

طٍت عب١ٍِٓ ِزغ١ش٠ٓ أٌّٚٙب لٛح أوجش ٚصب١ّٔٙب صِٓ ِمبِٚخ أؽٛيٚفٟ اٌحم١مخ اْ ِمبِٚخ عتء وج١ش ٠ز
3
 .

ٕٚ٘ب ٔغذ اْ ِٚٓ الاِزظبص وبْ ِشرجطبً ِع صِٓ ثمبء اٌمٛح ٚ٘ٛ ِؤشش رم٠ّٟٛ ٌٍّذسث١ٓ فٟ ِغبي ِعبٌغخ 

 اخفبق ؽٛي ِغبفخ إٌضٚي اٚ الاعزغشاق أوضش ِٓ اٌلاصَ فٟ ِشحٍخ اٌغٍٛط رحذ اٌضمً.

 :الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد

ٚعذ اٌجبحضبْ اْ ظٙٛس اٌمٛح اٌمظٜٛ فٟ ِشحٍخ اعزمجبي اٌضمً اٌّضجذ عٍٝ اٌىزف١ٓ ٠عذ ِؤششاً ا٠غبث١بً 

ٌّغزٜٛ اٌضمً اٌّشفٛع ٚطعٛثزٗ. فؼلا عٓ اعزّبدٖ وّؤشش رذس٠جٟ فٟ رحغٓ ِغزٜٛ ِمبِٚخ اٌضمً 

ٔغبص ثشىً عبَ وٛٔٗ اٌّشفٛع سل١ّبً. وّب اْ اعزٙلان ٚلذ ٘جٛؽ أؽٛي ٠عٛد ثشىً عٍجٟ عٍٝ ِغزٜٛ الإ

                                                           
1
 Abdulwahaab Ismaeel, S., Kadhim Al-Jorani, A., & Sheboot Al-Sudani, A. (2020). Rationing Training Load according to the 

Nature of the Prevailing Muscular Work and its Effect on the Functional adaptation, Specific Strength and Snatch Achievement 

for Weightlifters at (14-16 year-old). Asian Exercise and Sport Science Journal, 5(1), 6-19. 

https://doi.org/10.30472/aesj.v5i1.187 
2
 Fenjan, F. H., Ismaeel, S. A., & Ahmed, A. M. (2020). Special exercises using the strength training balanced rate 

according to some kinematic variables and their impact in the muscular balance and pull young weightlifters. Int J 

Psychosoc Rehabil, 24(10), 3430-5.  

 
3
ِغٍخ  .(. رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ٚفك اٌذفع اٌٍحجٟ ٌزط٠ٛش ِؤشش دلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ ِٕطمخ اٌضا٠ٚخ ٌلاعجٟ وشح ا١ٌذ اٌّزمذ2020ٓ١َِ.د .غضٚاْ ف١ظً غبصٞ اٌعجبعٟ. ) 

 https://doi.org/10.26400/sp/45/6 .– 67 ,(45)12 ,عٍَٛ اٌش٠بػخ
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٠غزٍٙه لٛح اوجش ٌّذح أؽٛي. ٠ٚٛطٟ اٌجبحضبْ اٌٝ ػشٚسح اعزّبد اٌّؤششاد اٌض١ِٕخ وذلالاد رذس٠ج١خ 

ٚرم١ّ٠ٛخ، ٠ّٚىٓ اعزجبس٘ب ِمِٛبد ع١ٍّخ حذ٠ضخ فٟ رفغ١ش ٔزبئظ عذ٠ذح. وّب اْ رزجع اصش أزمبي اٌمٛح رحذ لذَ 

 اٌضمً فٟ ِشحٍخ اٌٙجٛؽ ٚاٌزضج١ذ.اٌشثبع ٠ّىٓ اْ رعطٟ رفغ١شاً عٓ رغ١ش ِغبس 

 

 انمصادر وانمراجع
1
طفبء عجذ اٌٛ٘بة اعّبع١ً ، دساعخ اٌعلالخ ث١ٓ ثعغ ِزغ١شاد إٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍعؼلاد ٚ اٌم١بعبد  

( 20-18اٌغغ١ّخ ٚ اٌّزغ١شاد ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚأصش٘ب فٟ ِغبس اٌضمً فٟ اٌشفعبد الاٌّٚج١خ ٌٍشثبع١ٓ ثأعّبس )

 .2012و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ / عبِعخ ثغذاد / عّٙٛس٠خ اٌعشاق. ،أؽشٚحخ دوزٛساٖ،  عٕخ
1
(. رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ٚفك اٌذفع اٌٍحجٟ ٌزط٠ٛش ِؤشش دلخ 2020َ.د .غضٚاْ ف١ظً غبصٞ اٌعجبعٟ. ) 

 .– 67 ,(45)12 ,ِغٍخ عٍَٛ اٌش٠بػخ .اٌزظ٠ٛت ِٓ ِٕطمخ اٌضا٠ٚخ ٌلاعجٟ وشح ا١ٌذ اٌّزمذ١ِٓ

https://doi.org/10.26400/sp/45/6 
1
(. اٌشغً الافمٟ ٚعلالزٗ ثذلخ 2015ؽبٌت اٌّبعغز١ش محمد ععفش. ) & ,َ.د طفبء عجذاٌٛ٘بة اعّبع١ً 

 .120–110 ,(20)7 ,ِغٍخ عٍَٛ اٌش٠بػخ .اٌزظ٠ٛت اٌجع١ذ ثبٌمفض فٟ وشٖ اٌغٍخ

i.org/10.26400/sp/20/10https://do 
1
(. علالخ ثعغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ثبٌمٛط اٌخطبفٟ ٌشفعخ اٌخط  2012َ.َ طفبء عجذاٌٛ٘بة اعّبع١ً. ) 

 https://doi.org/10.26400/sp/10/9.302–286 ,(3)4 ,ِغٍخ عٍَٛ اٌش٠بػخ .فٟ سفع الاصمبي
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