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        اٌخطف فٟػلالخ ثؼغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ثبٌمٛط اٌخطبفٟ ٌشفؼخ 

 سفغ الاصمبي

 طفبء ػجذاٌٛ٘بة اعّبػ١ًَ.َ 

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ –عبِؼخ د٠بٌٝ 

 اٌجؾش ٍِخض

حُٜيف ٖٓ ٌٛح حُزلغ ٛٞ ُظلي٣ي حْٛ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش حُظ٢ ُٜخ ػ٬هش رخُوّٞ     

حُوطخك٢ حُٔظٌَ٘ ك٢ حػ٘خء حُٔٔخٍ حُل٢ًَ ُؼٔٞى حُؼوَ َُكؼش حُوطق، ِٗٔض ػ٤٘ش 

حُزلغ ػ٠ِ ٍرخػ٢ كجش حُ٘زخد ُيٍٝ )ط٤ًَخ، أ٣َحٕ، ٣ٍٞٓخ، حُؼَحم( طْ حػظٔخى 

 210( رٌخ٤َٓح ٣َٓؼٚ )Trajectoryحُظ٣َٜٞ حُل٤ي١ٝ حُـخٗز٢ ُٔٔخٍ حُؼوَ )

ٙ/ػخ(، ٝطْ طلي٣ي حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ه٤ي حُزلغ )حُطٍٞ ح٢ٌُِ، ١ٍٞ حُـٌع، ١ٍٞ 

ٝرؼي حؿَحء حُظل٤َِ حُل٤ي١ٞ٣  حُؼ٠ي، ١ٍٞ حُٔخػي ، ١ٍٞ حُلوٌ ٝ ١ٍٞ حُٔخم(

ُظلي٣ي ه٤ْ حُوّٞ حُوطخك٢ ُؼ٤٘ش حُزلغ ٝحؿَحء حُظل٬٤ِص ح٫كٜخث٤ش هَؽ حُزلغ 

رخُ٘ظخثؾ حُظخ٤ُش: ٛ٘خى ػ٬هش حٍطزخ١ ٓؼ٣ٞ٘ش ر٤ٖ ٓظـ٤َحص ) حُطٍٞ ح٢ٌُِ ، ١ٍٞ 

حُؼ٠ي ، ١ٍٞ حُٔخػي( ٝٓظـ٤َ حُوّٞ حُوطخك٢، ُْ طلون رو٤ش ٓظـ٤َحص حُو٤خٓخص 

حٍطزخ١خً ٓؼ٣ٞ٘خً ٓغ حُٔظـ٤َ حُظخرغ ٟٖٔ كيٝى ػ٤٘ش حُزلغ ، ُْ طلون  حُـ٤ٔٔش

حُٔظـ٤َحص ٓـظٔؼش حٍطزخ١خً ٓؼ٣ٞ٘خً ك٤ٔخ ر٤ٜ٘خ ، كووض ٓظـ٤َحص ) ١ٍٞ حُلوٌ ، ١ٍٞ 

 حُٔخػي ، ١ٍٞ حُؼ٠ي( ٓوخى٣َ حػَ ٓظظخ٤ُش ك٢ حُوّٞ حُوطخك٢.
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Some physical measurements relationship arc Alkhtafa 

snatch weightlifting 
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Abstract 

The aim of this research is to determine the most important 

measurements of physical related to the arc hook formed in the 

course of dynamic track behavior of barbell  in the snatch, which 

included a sample search on the four-class young people to countries 

(Turkey, Iran, Syria, Iraq) was adopted imaging video side of the 

path of weight (Trajectory ) camera fast (210 f / s), have been 

identified measurements of physical under consideration (total 

length, the length of the trunk, the length of the humerus, the length 

of the forearm, thigh length and leg length) and after an analysis of 

video to determine the values of the bow hook for a sample of 

research and statistical analysis out Search The following 

conclusions: There is a correlation significant between the variables 

(total length, the length of the humerus, the length of the forearm) 

and variable arc hook, did not check the rest of the variables, 

measurements of physical linked significantly with the dependent 

variable within the sample, did not achieve the variables together 

closely morally among them, has variables (the length of the thigh, 

the length of the forearm, upper arm length) amounts after a row at 

the bow hook. 
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 اثبة الاٚي

 اٌزؼش٠ف ثبٌجؾش: -1

 اٌّمذِخ ٚا١ّ٘خ اٌجؾش: 1-1

حهٌ حُؼِْ حُلي٣غ ١ٞٗخً ٜٓٔخً ك٢ حػظٔخى حُٞٓخثَ ٝح٫ٓخ٤ُذ حُلي٣ؼش ك٢ حُٞهٞف     

ػ٠ِ حٓخ٤ٓخص ٝٓ٘خ٢ٗء حُوَِ ٖٓ حؿَ ٟٝغ حٓؼَ حُوط٢ ٝحُٔ٘خٛؾ حُوخٛش ك٢ 

 طو٣ْٞ ح٫ىحء.

حُزخ٤ٓٞ٣ٌخ٤ٗي ٖٓ حُؼِّٞ حُلي٣ؼش ٝحُلؼخُش ك٢ ٓـخٍ طلي٣ي ٝط٘و٤ٚ حْٛ ٣ٝؼي     

حُٔظـ٤َحص حُٔؼُِس حٝ حُٔؼزطش ٫ىحء حُلًَخص ٝحُلؼخ٤ُخص حُزي٤ٗش حٝ ح٣َُخ٤ٟش رٌَ٘ 

هخٙ ٝط٘ٞػض حٓخ٤ُذ ٓؼخُـش ح٫هطخء حُٔ٘وٜش ٓخ ر٤ٖ حُظؼ٣ِِ حُ٘ل١ٞ حٝ ٟٝغ 

لي٣ي ح٫هطخء رٌَ٘ طو٢ٜٜ ٣ؼط٢ رَحٓؾ طي٣ٍز٤ش ُظو٣ْٞ ح٫ىحء ، ٝحٕ ػ٤ِٔش ط

كَٛش حُظٜل٤ق ٓـخٍ ططز٤ن حِْٓ ٝحٗـق ٌٝٛح ٓخ ٤ٔ٣ِ حُٔيٍد حُ٘خؿق ٖٓ ؿ٤َٙ ٖٓ 

 ه٬ٍ طلي٣ي ح٫هطخء رٌَ٘ ٓؼ١ٞ٘.

٣ٍٝخٟش ٍكغ ح٫ػوخٍ ٖٓ ح٣َُخٟخص حُو٣ٞش حُظ٢ ِٝٛض ك٤ٜخ ح٫ٍهخّ حُؼخ٤ُٔش ح٠ُ     

ك٤ٜخ ه٬ٍ كظَحص ٖٓ حُِٖٓ ،  كيٝى ػخ٤ُش ؿيحً ٝحُظ٢ ًخٕ ُلَه٘خ ح١ُٞ٘ حٌُز٤َ

ُٝو٤ٜٛٞش ٌٛٙ ح٣َُخٟش ًٜ٘خ طؼظٔي ٝرٌَ٘ ًز٤َ ػ٠ِ حُوٞس ح٫ٗلـخ٣ٍش ٝحىحء 

حُلًَش رخَٓع ٓخ ٣ٌٖٔ ططِذ ك٤ٜخ حػظٔخى ٓزيأ حُظل٤َِ حُل٢ًَ ُظ٘و٤ٚ ح٫هطخء 

حُظ٢ هي ٫ طيًٍٜخ حُؼ٤ٖ حُٔـَىس ٖٓ ؿٜش حٝ ٠ٍَُٝس حٓ٘خىٛخ ح٠ُ ٓلي حهَ ُز٤خٕ 

 ٞطٜخ.ٟؼلٜخ حٝ ه

ٝطزَُ ح٤ٔٛش حُزلغ ك٢ طلي٣ي حُؼ٬هش ر٤ٖ رؼٞ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش َُِرخػ٤ٖ     

ٝػَٝ حُوّٞ حُوطخك٢ َُكؼش حُوطق اً حٗٚ ٣ؼي ٖٓ حُٔئَٗحص حُٜخٓش ك٢ ٗـخف حٝ 

كَ٘ حَُكؼٚ ٌُُٝي ٝؿي حُزخكغ ٍَٟٝس حُظؼَف ػ٠ِ ٌٛٙ حُؼ٬هش ٖٓ حؿَ ٟٝغ ك٢ 

ُوّٞ حُوطخك٢ ٟٖٔ حُليٝى حُطز٤ؼ٤ش ٬ُىحء حّ حٕ ح٫ػظزخٍ ٓخ حًح ًخٗض ٗظخثؾ ٓظـ٤َ ح

 ٛ٘خى هطؤ ٓؼ٤ٖ.
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 ِشىٍخ اٌجؾش: 1-2

طؼي ٍكؼش حُوطق حكيٟ حَُكؼظ٤ٖ ح٫ُٝٔز٤ظ٤ٖ ك٢ ٣ٍخٟش ٍكغ ٫ػوخٍ ٝحُظ٢ طئىٟ     

ٝك٢ حػ٘خء حىحء حَُكؼٚ ٣ظٌَ٘  163( ػخ٤ٗش1.6 – 1.2رَٔػٚ ػخ٤ُش طَٜ ُليٝى )

ٓ٘ل٠٘ ُٔٔخٍ حُؼوَ ٝكوخً ُؼيس ٓظـ٤َحص ٜٓخ٣ٍش حٝ ري٤ٗش حٝ ؿ٤ٔٔش ٖٝٓ حْٛ ٌٛٙ 

حُٔ٘ل٤٘خص حُٔظٌِ٘ش ٛٞ حُوّٞ حُوطخك٢ ٝح١ٌُ ك٢ حؿِذ ح٫ك٤خٕ ٣ؼي ٓؼ٤خٍحً ٫ىحء 

حَُكؼٚ حٝ ٓليىحً ُ٘ـخكٜخ. ٌُح ٝؿي حُزخكغ ٍَٟٝس حُظؼَف ػ٠ِ حُؼ٬هش ر٤ٖ رؼٞ 

 ٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ك٢ ط٤ٌَ٘ ٓي٣خص ٌٛح حُٔظـ٤َ ك٢ ٍكؼش حُوطق.حُو

 ٘ذف اٌجؾش: 1-3

حُظؼَف ػ٠ِ حُؼ٬هش ر٤ٖ رؼٞ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ٝػَٝ حُوّٞ حُوطخك٢  -

 ك٢ ٍكؼش حُوطق.

 فشػ١خ اٌجؾش : 1-4

ٝؿٞى ػ٬هش ًحص ى٫ُش حكٜخث٤ش ر٤ٖ رؼٞ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ٝػَٝ  -

 حُوّٞ حُوطخك٢ ك٢ ٍكؼش حُوطق.

 ِغبلاد اٌجؾش: 1-5

 حُٔـخٍ حُز١َ٘ : ٍرخػ٢ كجش حُ٘زخد ُِيٍٝ )ط٤ًَخ ، حُؼَحم ، ح٣َحٕ ، ٣ٍٞٓخ( -

 حُٔـخٍ حٌُٔخ٢ٗ : حَُٔحًِ حُظي٣ٍز٤ش ُِيٍٝ )ط٤ًَخ ، حُؼَحم ، ح٣َحٕ ، ٣ٍٞٓخ( -

 20/2/2012ُٝـخ٣ش  10/4/2011حُٔـخٍ حُِٓخ٢ٗ : ُِلظَس ٖٓ  -

 اٌزؼش٠ف ثبٌّظطٍؾبد : 1-6

: ٢ٛ حُٔٔخكش ٓخ ر٤ٖ حػٔن حٗلَحف هخٍؿ٢ ُِؼوَ ػٖ ه٢ حُوّٞ حُوطخك٢  -

( ٝ حػٔن حٗلَحف ىحه٢ِ ُِؼوَ ػٖ D2حُـخًر٤ش ح٤ٍٟ٫ش رؼ٤يحً ػٖ حَُرخع )

                                                           
163
٤ُغ حٓٔخػ٤َ : ىٍحٓش ٓوخٍٗش ُزؼٞ حُٔظـ٤َحص )ح٤ٌُ٘ٔخط٤ٌ٤ش( ر٤ٖ ٓٔخ١ٍ ١َك٢ ه٤٠ذ حُؼوَ ك٢ حَُكؼخص ح٫ُٝٔز٤ش َُِؿخٍ،  

 .54، 2001ٙأ١َٝكش ىًظٍٞحٙ ، ؿخٓؼش حَُٔٞٛ ، 
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( ٣َِٝٓ ُٚ رخَُِٓ D4ه٢ حُـخًر٤ش ح٤ٍٟ٫ش رؤطـخٙ حَُرخع ك٢ ٜٗخ٣ش حَُكؼٚ)

(D6.)
*
 

 اٌذساعبد إٌظش٠خ ٚاٌّشبثٙخ -2

 اٌذساعبد إٌظش٠خ 2-1

 اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ: 2-1-1

ػِةةة٠ اٜٗةةةخ " كةةةَع ٓةةةٖ كةةةَٝع  Anthropometryطؼةةةَف حُو٤خٓةةةخص حُـٔةةة٤ٔش      

ح٫ٗؼَٝرُٞٞؿ٤خ حُطز٤ؼ٤ش ) حُل٣ِ٤و٤ش ( ٣زلغ ك٢ ه٤خّ حُـْٔ حُز١َ٘ ٝارؼخىٙ حُٔوظِلةش 

 "
(1.)
 

ك٤ةةغ حٛةةظْ رؼةةٞ حُزةةخكؼ٤ٖ رظلي٣ةةي حُو٤خٓةةخص حُـٔةة٤ٔش ١زوةةخً ُٔظطِزةةخص ح٧ىحء        

٘ةةةطش ح٣َُخٟةةة٤ش ًةةةَ ػِةةة٠ كةةةيس ًؤكةةةي ح٧ٓةةةْ حُٜٔٔةةةش ُِٞٛةةةٍٞ اُةةة٠ حُلًَةةة٢ ٨ُٗ

حُٔٔظ٣ٞخص ح٣َُخ٤ٟش حُؼخ٤ُش ، ٓغ ٟٔخٕ ح٫هظٜخى ك٢ حُٞهض ٝحُـٜي 
(1.)
   

ٝحٕ حُو٤خٓةةخص حُـٔةة٤ٔش ُـٔةةْ ح٩ٗٔةةخٕ طٔؼةةَ ٌٓخٗةةخً ٜٓٔةةخً كةة٢ حُٔـةةخ٫ص حُؼ٤ِٔةةش       

جةةخص ك٤ٜةةخ ، ٝحٕ طِةةي حُٔوظِلةةش ُِظؼةةَف ػِةة٠ حُلةةَم رةة٤ٖ ح٧ؿ٘ةةخّ حُز٘ةة٣َش ٝطةةؤػ٤َ حُز٤

 حُو٤خٓخص طٔيٗخ رؤْٓ ٓؼ٤٘ش طٔظويّ ك٢ حُٔوخٍٗش ر٤ٖ ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ ٨ُكَحى .

كٌةَ ٗةةٞع ٓةةٖ ح٧ٗ٘ةةطش ح٣َُخٟة٤ش ٣لظةةخؽ اُةة٠ ٓٞحٛةةلخص ؿٔة٤ٔش كٔةةٖ حؿةةَ ا٣لةةخء      

ح٣َُخٟةة٢ رٔظطِزةةخص ٝحكظ٤خؿةةخص حُ٘٘ةةخ١ حُٔٔةةخٍّ ٫رةةي إٔ ٣ظٜةةق رـٔةةْ ٓظ٘خٓةةن 

ٚ كخُو٤خٓخص حُـٔة٤ٔش ُٜةخ ك٠ةَ ًز٤ةَ كة٢ آةيحىٗخ رخ٧ٓةْ ٣ظ٬ءّ ٝٗٞع حُ٘٘خ١ ، ٝػ٤ِ

ٝحُٔلخ٤ْٛ حُؼ٤ِٔش حُظ٢ طٔخْٛ ك٢ ٓؼَكش ٝطلو٤ن أؿَحٝ ػ٤ِٔخص حُو٤ةخّ ٝحُظة٢ طظـةٚ 

 رخطـخ٤ٖٛ أٓخ٤٤ٖٓ ، ٛٔخ :

 ـ طو٣ْٞ حُز٤٘خٕ حُـٔٔخ٢ٗ . 1

                                                           
*
 طؼ٣َق حؿَحث٢  

 .43( ، ٙ 1987: ) حُوخَٛس ، ىحٍ حُلٌَ حُؼَر٢ ،  2، ١ 2حُظو٣ْٞ ٝحُو٤خّ ك٢ حُظَر٤ش حُزي٤ٗش ، ؽـ ٓلٔي ٛزل٢ كٔخ٤ٖٗ ؛  1
(1.)

: ) ػٔخٕ ، ىحٍ حُلٌَ ُِطزخػش ٝحَُ٘٘  ح٫هظزخٍحص ٝحُو٤خّ ٝحُظو٣ْٞ ك٢ حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟشَٓٝحٕ ػزي حُٔـ٤ي ارَح٤ْٛ ؛ 

 .157( ، ٙ 1999ٝحُظ٣ُٞغ،
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 ـ حُظؼَف ػ٠ِ حُؼٞحَٓ حُز٤ج٤ش حُظ٢ ٣ٌٖٔ إٔ طئػَ ك٢ حُز٤٘خٕ حُـٔٔخ٢ٗ . 2

ٖ طلي٣ي أؿَحٝ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش رٔخ ٣ؤط٣ٝ٢ٌٔ
(2)
 

ـ حُظؼةةَف ػِةة٠ ٓؼةةي٫ص حُ٘ٔةةٞ حُـٔةة٢ٔ ُلجةةخص حُؼٔةةَ حُٔوظِلةةش ٝٓةةيٟ طةةؤػَ ٛةةٌٙ  1

 حُٔؼي٫ص رخُؼٞحَٓ حُز٤ج٤ش حُٔوظِلش . 

 ـ حًظ٘خف حُ٘ٔذ حُـ٤ٔٔش ُلجخص حُؼَٔ حُٔوظِلش . 2

ٗةٞع حُؼٔةَ ١ٝز٤ؼظةٚ ، ـ حُظلون ٖٓ طؤػ٤َ رؼةٞ حُؼٞحٓةَ ٓؼةَ : حُل٤ةخس حُٔيٍٓة٤ش ،  3

 ٝحُٔٔخٍٓش ح٣َُخ٤ٟش ػ٠ِ ر٤٘خٕ حُـْٔ ٝط٤ًَزٚ .

ـ طؼ٤ةة٤ٖ حُٜةةلخص ٝحُوٜةةخثٚ حُـٔةة٤ٔش ح٬ُُٓةةش ُِويٓةةش كةة٢ رؼةةٞ حُٔـةةخ٫ص  4

 ًخُوٞحص حُؼ٣ٌَٔش ٝح١َُ٘ش .

ـ حُظؼَف ػ٠ِ طؤػ٤َ حُٔٔخٍٓش ح٣َُخ٤ٟش ٝح٧ٓخ٤ُذ حُٔوظِلش ُِظي٣ٍذ ح٣َُخ٢ٟ ك٢  5

 ر٤٘خٕ حُـْٔ ٝط٤ًَزٚ .

ـ حُظؼةةةَف ػِةةة٠ حُٜةةةلخص ٝحُوٜةةةخثٚ حٍُٔٞكُٞٞؿ٤ةةةش حُلخٍهةةةش رةةة٤ٖ ح٧ؿ٘ةةةخّ  6

 ٝح٫٬ُٔص حُٔوظِلش .

 ِشؽٍخ اٌغؾجخ اٌضب١ٔخ )ثذا٠خ رشىً اٌمٛط اٌخطبفٟ(:    2-1-2

٢ٛٝ حَُٔكِش حُظ٢ طظ٢ٓٞ َٓكِش كًَش حًَُزظ٤ٖ َٝٓكِش حُٔو١ٞ طلض حُؼوَ     

ً ٣ٌظٔذ حُؼوَ ك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش حه٠ٜ ٝطؼي ٖٓ حْٛ حَُٔحكَ ك٢ حَُكؼخص ح٫ُٝٔز٤ش ح

َٓػش ُٚ ٝط٠ٔٔ رَٔكِش حُظؼـ٤َ حُٜ٘خث٢ ، ًُٝي ٖٓ ه٬ٍ حػظْ ٝحػ٠ِ هٞس ط٢ِٔ 

ػ٠ِ رخٍ حُلي٣ي ٣ٝظْ حٗظخؽ ٌٛٙ حُوٞس ٖٓ ه٬ٍ ح٫ٓظيحى ح٫ٗلـخ١ٍ َُِؿ٤ِٖ ٝحُـٌع 

 ٍٝكغ كِحّ حٌُظل٤ٖ ٬ُػ٠ِ ٝحُوِق ٝح٫ٍطٌخُ ػ٠ِ ًَط٢ حُوي٤ٖٓ ٝح٫ٛخرغ.

حٕ ىٍٝ حٌٍُحػ٤ٖ ك٢ ٍكغ حُؼوَ ح٠ُ حػ٠ِ ٛٞ حهَ رو٤َِ ٓٔخ ٗظٍٜٞٙ حً حٕ " ُؼ٬٠ص    

حَُؿ٤ِٖ ٝحُـٌع ٝح٫ًظخف حُيٍٝ حَُث٤ْ ك٢ ًُي ٝحُظ٢ طُٞي هٞس حٗلـخ٣ٍش طٔ٘ق حُزخٍ 
                                                           

(2)
 .30( ، 1997ٙ: ) حُوخَٛس ، ىحٍ حُلٌَ حُؼَر٢ ،  1؛ حَُٔؿغ ك٢ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ، ١ٓلٔي َٜٗ حُي٣ٖ ٍٟٞحٕ  
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حُلي٣ي حَُٔػش رخطـخٙ ح٫ػ٠ِ رٌَ٘ ًخف ُٝزؼٞ حُٞهض ح١ٌُ ٣ٔٔق َُِرخع رخُٔو١ٞ طلض 

ػخ ( ك٢ ٍكؼش حُوطق". 0.26 – 0.12لزش حُؼخ٤ٗش ٓخر٤ٖ )حُؼوَ طٔظـَم َٓكِش حُٔ
(1)
 

حٕ حَُٔػش حُظ٢ ٣لَٜ ػ٤ِٜخ ػٔٞى حُؼوَ ك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ٣ـذ حٕ ٫ط٘ـِ رٞحٓطش     

َٟد رخٍ حُلي٣ي رخُلو٣ٌٖ )أً  ٫ ٣ٔٔق حُوخٕٗٞ حُي٢ُٝ َُكغ ح٫ػوخٍ رٌُي  ( كؤًح كَٜ 

ًَُِزظ٤ٖ ُْ ٣ئى رخٌَُ٘ حُٜل٤ق ٝحٕ حًَُزظ٤ٖ هي ًُي كخٕ كٌٜح ٣ؼ٢٘ حٕ حُؼ٢٘ حُِٔىٝؽ 

ىهِظخ طلض ػٔٞى حُؼوَ رٞهض ٓزٌَ ، ٫ٝ ٤َٟ رخٕ ٣ِْٔ حُؼٔٞى حُلي٣ي١ ُِلو٣ٌٖ ٖٓ حؿَ 

ارؼخىٙ ه٬٤ًِ ٌُٞٗٚ ٓوز٫ًٞ هخٗٞٗخً.
(1)
 

 ِشؽٍخ اٌغمٛؽ )ٔٙب٠خ رشىً اٌمٛط اٌخطبفٟ(:    2-1-3

١ ح٢ُ٘٘ حٝ َٓكِش حُظؼـ٤َ أُظو١َ٤ٜ ) ٝط٠ٔٔ َٓكِش اػخىس طَط٤ذ حُـْٔ ٝحُٔوٞ    

 حُِٔز٢ ( ُٔو١ٞ حُؼوَ ٝحُؼزخص .

ٝطزيأ ٖٓ ُلظش ٍٝٛٞ حَُرخع ح٠ُ ٟٝغ ح٫ٓظيحى حٌُخَٓ كظ٠ حٓظوَحٍٙ ك٢ ٟٝغ      

حُوَكٜخء ٝحُؼوَ ٓؼزض كٞم حُــــَأّ رٌخَٓ حٓظيحى حٌٍُحػ٤ٖ طٔظـــَم ٌٛٙ حَُٔكِش ٓخر٤ٖ 

ػخ( 0.38 – 0.15) 
(2)
 

٣ٝؤْ ػ٢ِ ٗز١ٞ ٌٛٙ حَُٔكِش ح٠ُ:  
(3)
 

 هْٔ حُظ٤ٜئ ُِٔو١ٞ -أ 

 هْٔ حُٔو١ٞ ريٕٝ حٍطٌخُ -د

 هْٔ حُٔو١ٞ رخٍطٌخُ -ؽ

 حُظؼز٤ض ك٢ ٟٝغ حُوَكٜخء -ى

حً طَٜ ُٝح٣خ ٓلخَٛ حُـْٔ ح٠ُ أه٠ٜ حٗؼ٘خء ُٜخ ك٢ ٌٛٙ حَُٔكِش ٣ٌٕٝٞ حُـٌع    

ٓخث٬ً ه٬٤ًِ ح٠ُ ح٧ٓخّ ٝحُ٘ظَ ٓظـٚ ا٠ُ ح٧ٓخّ ٝحٌٍُحػخٕ ك٢ ًخَٓ حٓظيحى ُٜٔخ كٞم 

                                                           
(1)
 47. 2001ٜٙٓيٍ ٓزن ًًَٙ،  ٤ُغ آٔخػ٤َ :  

(1)
  Ajan and brogan ; : weightlifting fitness for all sports.I.W.F Budapest.1988 , P49. 

(2)
 48. 2001ٙغ آٔخػ٤َ :  ٜٓيٍ ٓزن ًًَٙ ،٤ُ 
(3)
-12ػ٢ِ ٗز١ٞ حُٔٞىح٢ٗ: طؤػ٤َ ٜٓ٘ؾ طي٣ٍز٢ ٓوظَف ك٢ رؼٞ حُٔظـ٤َحص حُزخ٤ًٞ٣٘ٔخط٤ٌ٤ش ك٢ ٍكؼظ٢ حُوطق ٝحُ٘ظَ ٨ُٗزخٍ رؼَٔ  

 .20، ٙ  2002ٓ٘ش، أ١َٝكش ىًظٍٞحٙ ؿ٤َ ٍٓ٘٘ٞس ، ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٢ٟ ، ؿخٓؼش رـيحى ،  14
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حَُأّ . ٣ٌٕٝٞ حُظَٜ ٓٔطلخً ٝػ٬٠طٚ ٓ٘يٝىس ٝحٕ ٓو١ٞ حَُرخع طلض حُؼوَ ٣٫ظْ 

ٖ رٔزذ حُظؼخَٓ حُلؼخٍ ٓغ حُؼوَ.رلؼَ حُـٌد ح٢ٍٟ٧ كو٢ ٌُٝ
(4)
 

 اٌذساعبد اٌّشبثٙخ 2-2

 Gourgoulis and others,2000دساعخ  2-2-1

"حُٞٛق حُظل٢ِ٤ِ ٬ُرؼخى حُؼ٬ػش ُِوطق َُِرخػ٤ٖ حُٔظوي٤ٖٓ ح٤ُٞٗخ٤٤ٖٗ"
(1)
 

ٛيكض حُيٍحٓش ح٠ُ حُظؼَف ػ٠ِ كٖ ح٫ىحء ك٢ ٍكؼش حُوطق ٖٓ حُ٘خك٤ش حُٞٛل٤ش 

 ه٬ٍ ىٍحٓش حُلًَش حُِح٣ٝش ٌَُ ٖٓ حُويّ ٝحًَُزش ٝحٍُٞى. )ح٤ٌُ٘ٔخط٤ٌ٤ش( ٖٓ

 ( ٍرخػخً ٣ٞٗخ٤ٗخً ٖٓ كجش حُٔظوي٤ٖٓ.12ِٗٔض ػ٤٘ش حُزلغ ) -

( ىٍؿش ػٖ ؿخٗز٢ 45حٓظويّ حُزخكؼٕٞ حُظ٣َٜٞ ٖٝٓ حُـخٗز٤ٖ ٝرِح٣ٝش ) -

-250(ّ ػٖ حَُرخع ٝحٓظويٓض حُش ط٣َٜٞ رَٔػٚ )15حَُرخع ٝػ٠ِ ٓٔخكش )

 ( ٙ/ػخ.1000

 ؾ حُزخكؼٕٞ ٓخ ٣خط٢:حٓظ٘ظ

٣ئى١ حَُرخػ٤ٖ كًَش حًَُزظ٤ٖ ٖٓ َٓكِش ح٫ٗظوخٍ ٖٓ حُٔلزش ح٠ُٝ٫ ح٠ُ  -

حُٔلزش حُؼخ٤ٗش رٌَ٘ ٓٔظوَ ػٖ كجخطْٜ ح٤ُُٗٞش ٓٔخ ٣يٍ ػ٠ِ حٕ حَُرخػ٤ٖ ٣ٔظويٕٓٞ 

 حُطخهش حَُٔٗش حُٔ٘ظـش ك٢ حػ٘خء طٌخَٓ ىٍٝس ح٫ٗؼ٘خء ٝحُٔي ُِؼ٬٠ص.

 ى رٌَ٘ ٓٔظَٖٔٓ ىٕٝ ٍِٗٝ ِٓلٞظ.حَُٔػٚ حُؼٔٞى٣ش ُِؼوَ طِىح -

  ك٢ حػ٘خء حُٔلزش حُؼخ٤ٗش حُو٤َٜس ٣ؼط٢ حَُرخػٕٞ ٗـَ ٤ٌٓخ٢ٌ٤ٗ حهَ ٌُٖ  -

 طٌٕٞ ٓلِٜش حُوٞس حُؼظ٠ٔ ك٢ حُٔلزش حُؼخ٤ٗش حًزَ ٓٔخ ٢ٛ ػ٤ِٚ ك٢ حُٔلزش ح٠ُٝ٫.

طزخ٣ٖ ٓ٘خ١ن هطغ حُزخٍ ُِو٢ حُؼٔٞى١ رخهظ٬ف ح٫ٗلَحكخص حُٔظٌِ٘ش ٝػ٠ِ  -

 حُوّٞ حُوطخك٢.ٝؿٚ حُوٜٞٙ 

-  
                                                           

(4)
 . 18-4، ٙ  1985، ؿخٓؼش حَُٔٞٛ ، حُ٘ظ٣َش ٝحُظطز٤ن ك٢ ٍكغ ح٫ػوخ٣ٍخ٤ٖٓ :ٝى٣غ  

 
(1)
 .٤ُ46غ حٓٔخػ٤َ ٛز١َ : حُٜٔيٍ حُٔخرن ، ٙ  
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 اٌجبة اٌضبٌش

 :ِٕٙغ١خ اٌجؾش ٚاعشاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخ -3

 ِٕٙظ اٌجؾش: 3-1

 حػظٔي حُزخكغ حُٜٔ٘ؾ حُٞٛل٢ رخ٫ِٓٞد حُٔٔل٢ ٬ُٔثٔظٚ ٌِٝٓ٘ش حُزلغ.

 ِغزّغ ٚػ١ٕخ اٌجؾش: 3-2

طٔؼَ ٓـظٔغ حُزلغ رَرخػ٢ حُيٍٝ )ط٤ًَخ، حُؼَحم، ح٣َحٕ، ٣ٍٞٓخ( ٝطْ حهظ٤خٍ 

رخُط٣َوش حُؼٔي٣ش، أٓخ ػ٤٘ش حُزلغ كِ٘ٔض حَُرخػ٤ٖ حُ٘زخد ُِلجش ٓـظٔغ حُزلغ 

(ًـْ ٝرخُط٣َوش حُؼٔي٣ش ٖٓٔ كووٞح َٓحًِ ٓظويٓش حه٤ٔ٤ِش حٝ هخ٣ٍش حٝ 77ح٤ُُٗٞش )

( ٍرخػخً طُٞػٞح رٞحهغ ػ٬ع ٍرخػ٤ٖ ٖٓ 12ػخ٤ُٔش، ًٝخٕ هٞحّ حكَحى ػ٤٘ش حُزلغ )

 ًَ ىُٝش.

 الادٚاد ٚاٌٛعبئً اٌّغزخذِخ: 3-3

 Nikonٙ/ع( ٣خرخ٤ٗش حُٜ٘غ ٗٞع  ٤ٓ210َح ط٣َٜٞ ٣َٓؼٚ )ًخ -

 ٢٣َٗ ه٤خّ َٕٓ -

 حٓظٔخٍحص طل٣َؾ ر٤خٗخص -

 ٤ًٌخ( 4ٓؼش حُوِٕ ) 4ًحًَس هِٕ ٓظ٘وِش ػيى  -

 ( autocad , dartfish , vcd cuterرَحٓؾ طل٤َِ ٝططز٤وخص ) -

 حُٜٔخىٍ ٝحَُٔحؿغ حُؼَر٤ش ٝح٫ؿ٘ز٤ش. -

 رؾذ٠ذ ِزغ١شاد اٌجؾش: 3-4

حُوّٞ حُوطخك٢ ًٔظـ٤َ طخرغ ُيٍحٓش أػَ رؼٞ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ك٤ٚ طْ طلي٣ي 

 ًٝخٗض ٌٛٙ حُو٤خٓخص حُٔ٘ظوزش ٢ٛ:

 حُطٍٞ ح٢ٌُِ -
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 ١ٍٞ حُـٌع -

 ١ٍٞ حُؼ٠ي -

 ١ٍٞ حُٔخػي -

 ١ٍٞ حُلوٌ -

 ١ٍٞ حُٔخم -

 :اٌزغبسة ا١ٌّذا١ٔخ 3-5

طْ حؿَحء طـخٍد حُزلغ ح٤ُٔيح٤ٗش ك٢ حَُٔحًِ حُظي٣ٍز٤ش ٌَُ ٖٓ حُيٍٝ)ط٤ًَخ، 

ك٤غ طْ ؿٔغ  15/8/2011ُٝـخ٣ش  10/3/2011حم، ح٣َحٕ، ٣ٍٞٓخ( ُِلظَس ٖٓ حُؼَ

ر٤خٗخص حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ٌَُ ٍرخع هزَ حَُ٘ٝع رخُظ٣َٖٔ ُِٝو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ه٤ي 

حُزلغ ٝطْ حػظٔخى حِٓٞد حُٞكيس حُظي٣ٍز٤ش حُٔ٘خرٜش ُِٔزخم ٝطٔـ٤َ حك٠َ ػ٬ع 

(، ك٤غ طْ طؼز٤ض حٌُخ٤َٓح ػ٠ِ %85ٓلخ٫ٝص ٌَُ ٍرخع طٌٕٞ ٟٖٔ ٗيس أًؼَ ٖٓ )

ّ( ػٖ 3ْٓ( ٝطزؼي ) 120حكي ؿخٗز٢ حَُرخع ٝػٔٞى٣ش ػ٠ِ ٓٔخٍ حُؼوَ ٝرخٍطلخع )

 ١َف حُؼوَ 

 :اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ 3-6

( ك٢ طل٤َِ حُ٘ظخثؾ SPSSطْ حػظٔخى حُلو٤زش ح٫كٜخث٤ش ُِؼِّٞ ح٫ؿظٔخػ٤ش )

 ٝحٓظويٓض حُوٞح٤ٖٗ حُظخ٤ُش:

 ح٢ُٓٞ حُلٔخر٢ -

 حُٔؼ٤خ١ٍح٫ٗلَحف  -

 ٓؼخَٓ ح٫ٗليحٍ حُز٢٤ٔ -
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 اٌجبة اٌشاثغ

 :ػشع ٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلشخ إٌزبئظ -4

( ٣ز٤ٖ ٗظخثؾ ح٫ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ٝح٫ٗلَحكخص حُٔؼ٤خ٣ٍش ُِٔظـ٤َحص ه٤ي حُزلغ 1ؿيٍٝ )

 رخُوّٞ حُوطخك٢ ٝٓؼخَٓ حٍطزخ١ٜخ رٚ ٝٓٔظٟٞ حُوطؤ.

 ِغزٜٛ اٌخطأ الاسرجبؽ ع ط   اٌّزغ١شاد

اٌمٛط اٌخطبفٟ 

D6 

0.0917 0.0368 1.00 ....... 

 0.041 0.62 6.53429 175.8333 اٌطٛي اٌىٍٟ

 0.334 0.14 2.50870 52.9583 ؽٛي اٌغزع

 0.024 0.74 2.23607 31.5000 ؽٛي اٌؼؼذ

 0.042 0.60 1.58771 27.5417 ؽٛي اٌغبػذ

 0.436 0.05 3.87201 41.9167 ؽٛي اٌفخز

 0.227 0.24 3.42534 42.1250 ؽٛي اٌغبق

 0.05حًح ًخٕ ٓٔظٟٞ حُوطؤ أهَ ٖٓ  0.05*ٓؼ١ٞ٘ ػ٘ي ٓٔظٟٞ هطؤ 

( ٣ظز٤ٖ ُ٘خ حٕ ه٤ْ ح٫ٝٓخ١ حُلٔخر٤ش ُٔظـ٤َحص حُزلغ ٝحُوّٞ 1ٖٓ حُـيٍٝ ) 

( ٝطٟٞق ٓوخى٣َ ح٫ٗلَحكخص حُٔؼ٤خ٣ٍش 175.83 – 0.0917حُوطخك٢ طَحٝكض ر٤ٖ )

( طز٤٘ض حٕ ه٤ْ ح٫ٍطزخ١ ُٔظـ٤َحص حُزلغ ه٤ي حُيٍحٓش 3.87 – 0.036ٓخ ر٤ٖ )

خ ٝؿ٤َ حُٔؼ٣ٞ٘ش ، ك٤غ ٓـِض حػ٠ِ رخُوّٞ حُوطخك٢ هي طزخ٣٘ض ٓخ ر٤ٖ حُٔؼ٣ٞ٘ش ٜٓ٘

ه٤ٔش حٍطزخ١ ُٔظـ٤َ ١ٍٞ حُؼ٠ي ك٤غ ًخٕ ٓويحٍ ٓؼخَٓ ح٫ٍطزخ١ ٝٓٔظٟٞ حُوطؤ 

( ػ٠ِ حُظٞح٢ُ ًٌُي ٓـَ ٓظـ٤َ حُطٍٞ ح٢ٌُِ ٓويحٍ ٓؼخَٓ 0.024 – 0.74)

( ػ٠ِ حُظٞح٢ُ ٝكون ٓظـ٤َ ١ٍٞ 0.041 – 0.62ح٫ٍطزخ١ ٝٓٔظٟٞ هطؤ رِـض )

(، ٣ٝؼِٝ حُزخكغ 0.043 – 0.60ٓؼ٣ٞ٘خً رِؾ ٝٓٔظٟٞ هطؤ ) حُٔخػي ًٌُي حٍطزخ١خً 
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ٌٛح ح٫ٍطزخ١ حُٔؼ١ٞ٘ ُٔظـ١َ٤ ١ٍٞ حُؼ٠ي ٝحُٔخػي ح٠ُ طيحهِٜٔخ حُٞحٟق ك٢ ٓٔخٍ 

حُؼوَ ك٢ حػ٘خء َٓكِش حُٔلزش حُؼخ٤ٗش ٝح٫ٗظوخٍ ح٠ُ َٓكِش حَُ٘٘ ٝحُٜز١ٞ ٌٛح ك٬٠ً 

َ حُـْٔ حُٔظؼيىس حٟخكش ح٠ُ ػٖ حٕ حُٔ٘ل٤٘خص حُٔظٌِ٘ش ك٢ حُٔٔخٍ طؼِٟ ح٠ُ ٓلخٛ

حٕ حٌٍُحع رـِث٤ٜخ حُؼ٠ي ٝحُٔخػي ط٬ٌٕ٘ حىحس ٓظخرؼش ُلًَش حُؼوَ ىٍٝح٤ٗخً ك٤غ 

طٔؼَ حٌٍُحع حُٔؼ٤٘ش ٜٗق هطَ حُيٍٝحٕ ٓٔخ ٣ئًي حُؼ٬هش حُطَى٣ش ر٤ٖ ٣ٌٖٛ 

 Duanحُٔظـ٣َ٤ٖ ٝٓل٢٤ حُيٍٝحٕ حُٔظٔؼَ رخُوّٞ حُوطخك٢، ٝهي أًي ًُي )

Knudsonَُٔػٚ حُِح٣ٝش ُِٔلَٜ ٢ٛ ٓؼيٍ ػيى حُيٍؿخص حُٔوطٞػٚ ه٬ٍ ( "حٕ ح

حُِٖٓ ٝحُظ٢ طؼي ٓليى َُِٔػٚ حُٔل٤ط٤ش رخػظزخٍحص ٜٗق حُوطَ ح١ٌُ ٤ٓليى ٫كوخً 

"ٓويحٍ حُٔٔخكش حُٔل٤ط٤ش حُٔوطٞػٚ ٖٓ هزَ ١َف حُـْٔ
164
 

 

 

 

 

 

                                                           
164
  Duan Knudson; Fundamental biomechanics, 2

nd
 ed. Springer science,2007,p.122. 
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( ٣ز٤ٖ ٓؼخَٓ ح٫ٍطزخ١ حُٔظؼيى ُِٔظـ٤َحص ه٤ي حُزلغ ٝحُوّٞ حُوطخك٢ 2ؿيٍٝ )

 ٝٗٔزش حُٔٔخٛٔش ٝىٍؿش حُظٞك٤ن ًُِ٘ٔٞؽ حُوط٢

 ِغزٜٛ اٌخطأ Fل١ّخ  ٔغجخ اٌّغبّ٘خ الاسرجبؽ اٌّزؼذد اٌّزغ١شاد

اٌمٛط اٌخطبفٟ 

D6 
0.782 0.678 1.46 0.356 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( ٣ظز٤ٖ ُ٘خ حٕ ه٤ٔش ح٫ٍطزخ١ حُٔظؼيى ُٔظـ٤َحص حُزلغ رخُوّٞ 2ٖٓ حُـيٍٝ )

( ٝرٔؼخَٓ طلي٣ي حٝ ٗٔزش ٓٔخٛٔش ُِٔظـ٤َحص رخُوّٞ 0.782حُوطخك٢ رِـض )

( ٢ٛٝ ه٤ْ طؼي ٓلَٔس ُيٍؿش حٍطزخ١ حُٔظـ٤َحص ح٫ٗلش حًٌَُ 0.678حُوطخك٢ رو٤ٔش )

( ٝرخُظخ٢ُ كؤٜٗخ ٓوزُٞش ٟٖٔ 0.05رخُوّٞ حُوطخك٢ ٟٖٔ ٓٔظٟٞ هطؤ حًزَ ٖٓ )

%( ك٤غ ٓـِض ىٍؿش طٞك٤ن حًُ٘ٔٞؽ حُوط٢ رو٤ٔش 95ٓٔظٟٞ ىهش أهَ ٖٓ )

( ٌٝٛح ٣ئًي ح٫ٍطزخ١ ح٠ُؼ٤ق ر٤ٖ ٓظـ٤َحص حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ػ٠ِ حَُؿْ 1.46)

ٖٓ طلو٤ن ػيى ٖٓ ٌٛٙ حُٔظـ٤َحص حٍطزخ١ ٓؼ١ٞ٘ رخُٔظـ٤َ حُظخرغ، ٣ٝؼِٝ حُزخكغ ٌٛٙ 
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٘خى ػيى ٖٓ حُٔظـ٤َحص حٍطزطض رخُٔظـ٤َ حُظخرغ ٝٓـِض ٓؼ٣ٞ٘ش ك٢ حُ٘ظ٤ـش ح٠ُ حٕ ٛ

ًُي ح٫ حٜٗخ ُْ طـ٤َ ٖٓ ٗظ٤ـش ح٫ٍطزخ١ حُٔظؼيى ك٤ٔخ ر٤ٖ حُٔظـ٤َحص ًٌَ ٣ٝؼٞى ٌٛح 

ح٠ُ حٕ ٗٔزش طؤػ٤َ حُؼٞحَٓ حَُٔطزطش رٔؼ٣ٞ٘ش ًخٗض حهَ ٝر٘ٔذ ٓؼ٣ٞ٘ش طٌخى طٌٕٞ 

 ٟٖٔ كيٝى ٓظٞٓطش.ٓظٞٓطش حُوٞس ٓٔخ ؿؼَ حًُ٘ٔٞؽ حُوط٢ ٓوزٍٞ 

ٝهطؤٛخ حُٔؼ٤خ١ٍ  D6( ٣ز٤ٖ أػَ حُٔظـ٤َحص ه٤ي حُزلغ رخُوّٞ حُوطخك٢  3ؿيٍٝ ) 

 ( ٝٓٔظٟٞ حُوطؤ.tٝه٤ٔش )

 ِغزٜٛ اٌخطأ tل١ّخ  اٌخطأ اٌّؼ١بسٞ الاصش )ا١ًٌّ( اٌّزغ١شاد

 0.745 0.344- 0.759 0.2608- اٌؾذ اٌضبثذ

 0.991 0.010- 0.01 0.0001- اٌطٛي اٌىٍٟ

 0.859 0.178 0.009 0.0016 اٌغزع ؽٛي

 0.061 0.476 0.021 0.01 ؽٛي اٌؼؼذ

 0.046 0.775 0.012 0.0093 ؽٛي اٌغبػذ

  0.041 0.843- 0.007 0.0059- ؽٛي اٌفخز

 0.941 0.073- 0.011 0.0008- ؽٛي اٌغبق

 0.05حًح ًخٕ ٓٔظٟٞ حُوطؤ أهَ ٖٓ  0.05*ٓؼ١ٞ٘ ػ٘ي ٓٔظٟٞ هطؤ 

٣ظز٤ٖ ُ٘خ ه٤ْ حػَ حُٔظـ٤َحص ه٤ي حُزلغ رخُوّٞ حُوطخك٢ ( 3ٖٓ حُـيٍٝ ) 

( ٝٓٔظٟٞ حُوطؤ ، ٝهي طزخ٣٘ض حُو٤ْ ك٤غ ًخٕ ُٔظـ٤َ tٝحُوطؤ حُٔؼ٤خ١ٍ ُٜخ ٝه٤ٔش )

( ك٤غ 0.007( ٝرٔويحٍ هطؤ ٓؼ٤خ١ٍ رِؾ )١0.0059ٍٞ حُلوٌ ه٤ٔش أػَ رِـض )

خ ر٤ٖ حُٔظـ٤َحص ( ٢ٛٝ حػ٠ِ ه٤ٔش طظْ طٔـ0.843ِٜ٤( حُٔظلووش ٢ٛ )tًخٗض ه٤ٔش )

( ، ٣ٝلَٔ حُزخكغ ًُي حٕ 0.05ٝهي ًخٗض ٓؼ٣ٞ٘ش ٟٖٔ كيٝى ٓٔظٟٞ هطؤ حهَ ٖٓ )

( ٖٓ 0.0059ح٣ُِخىس ك٢ ١ٍٞ حُلوٌ ٝكيس ٝحكيس ٖٓ ٗؤٗٚ حٕ ٣ـ٤َ ٓخ ٓويحٍٙ )

حُٞكيحص ك٢ حُوّٞ حُوطخك٢ ٣ٝؼِٝ حُزخكغ ًُي ح٠ُ ه٤ٜٛٞش كًَش ٍكؼش حُوطق 
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حٍُٞى ك٢ حَُٔكِش ح٫رظيحث٤ش ٖٓ حُٔلزش حُؼخ٤ٗش حُظ٢ طؼظٔي رٌَ٘ ًز٤َ ػ٠ِ َٟرش 

كظ٠ طٌٖٔ حَُرخع ٖٓ حُيهٍٞ طلض حُؼوَ ٝرٌَ٘ َٜٓ ، ٌٝٛح ٓخ أًيٙ ػزي ػ٢ِ 

٤ٜٗق "ػ٘يٓخ ٣وطق حَُرخع ر٘يى ػخ٤ُش ٖٓ حكٖٔ حىحء كؤٗٚ ٣ؼَٔ ػ٠ِ حىحء ػَٔ 

٠ ٓويحٍ ٤ٌٓخ٢ٌ٤ٗ ٓظ٘خٓن ٓزظيأً ٖٓ طؼـ٤َ حُزخٍ ك٢ حُٔلزش حُؼخ٤ٗش ٝحُظ٢ طؼظٔي ػِ

ٝهي ؿخء ٓظـ٤َ ١ٍٞ حُٔخػي ػخ٤ٗخً   165ح٫ٓظلخىس ٖٓ ٓلِٜش حُوٞس رخ٫طـخٙ حُؼٔٞى١"

( t( ك٤غ ًخٗض ٓويحٍ )0.012( ٝروطؤ ٓؼ٤خ١ٍ )0.0093ك٢ طلو٤ن ٓويحٍ حػَ رِؾ )

( ًٌُي ؿخء ٓؼٚ ٝٓظوخٍرخً ُِ٘ظخثؾ ٓظـ٤َ ١ٍٞ حُؼ٠ي ك٢ طلو٤ن ٓويحٍ ٢ٛ0.046 )

( 0.061( ٢ٛ )t( ك٤غ ًخٗض ٓويحٍ )0.021ٓؼ٤خ١ٍ )( ٝروطؤ 0.01حػَ رِؾ )

٣ٝٔؼَ ٣ٌٖٛ حُٔظـ٣َ٤ٖ ٓـظٔؼ٤ٖ ١ٍٞ حٌٍُحع ٝح١ٌُ حهٌ ٗظخثؾ حػَ ك٢ حُوّٞ 

حُوطخك٢ ٝرٌَ٘ ٓ٘طو٢ ح١ حٕ ح٣ُِخىس ٝكيس ٝحكيس ٖٓ ه٤خّ ٣ٌٖٛ حُٔظـ٣َ٤ٖ 

 ٣Buamanَكؼٕٞ ٓخ ٓويحٍٙ ه٤ٔش ح٫ػَ ك٢ حُوّٞ حُوطخك٢ ٌٝٛح ٓخ أًيطٚ ىٍحٓش ) 

and others)166  ك٤غ حٓلَص ٗظخثؾ ٌٛٙ حُيٍحٓش ػٖ ػيس حٓظ٘ظخؿخص ٖٓ ر٤ٜ٘خ

 )حٕ حَُرخػ٤ٖ حٛلخد حٌٍُحع حُط٣ِٞش كووٞح ٓوخى٣َ هّٞ هطخك٢ حًزَ(

 اٌجبة اٌخبِظ

 :الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد -5

 :الاعزٕزبعبد 5-1

ٛ٘خى ػ٬هش حٍطزخ١ ٓؼ٣ٞ٘ش ر٤ٖ ٓظـ٤َحص ) حُطٍٞ ح٢ٌُِ ، ١ٍٞ حُؼ٠ي ،  -

 حُٔخػي( ٝٓظـ٤َ حُوّٞ حُوطخك١٢ٍٞ 

ُْ طلون رو٤ش ٓظـ٤َحص حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش حٍطزخ١خً ٓؼ٣ٞ٘خً ٓغ حُٔظـ٤َ حُظخرغ  -

 ٟٖٔ كيٝى ػ٤٘ش حُزلغ.

                                                           
165
، ٙ  1988، ؿخٓؼش رـيحى ، ٓطزؼش حُظؼ٤ِْ حُؼخ٢ُ ،رـيحى ،  ح٫ػوخٍحُٜٔخٍحص ٝحُظي٣ٍذ ك٢ ٍكغ ػزي ػ٢ِ ٤ٜٗق ٝ ٛزخف ػزي :  

112. 
166
٤ُغ حٓٔخػ٤َ ٛز١َ : ىٍحٓش ٓوخٍٗش ُزؼٞ حُٔظـ٤َحص )ح٤ٌُ٘ٔخط٤ٌ٤ش( ر٤ٖ ٓٔخ١ٍ ١َك٢ ه٤٠ذ حُؼوَ ك٢ حَُكؼخص ح٫ُٝٔز٤ش  

 .77، ٙ  2001َُِؿخٍ، أ١َٝكش ىًظٍٞحٙ ، ؿخٓؼش حَُٔٞٛ ، ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ، 
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 ُْ طلون حُٔظـ٤َحص ٓـظٔؼش حٍطزخ١خً ٓؼ٣ٞ٘خً ك٤ٔخ ر٤ٜ٘خ. -

كووض ٓظـ٤َحص ) ١ٍٞ حُلوٌ ، ١ٍٞ حُٔخػي ، ١ٍٞ حُؼ٠ي( ٓوخى٣َ حػَ  -

 حُوطخك٢.ٓظظخ٤ُش ك٢ حُوّٞ 

٣زيأ ط٤ٌَ٘ حُوّٞ حُوطخك٢ ٌٓ٘ حَُٔكِش ح٫رظيحث٤ش ُِٔلزش حُؼخ٤ٗش ٍَٓٝحً  -

 رلًَش حَُ٘٘ ٝحُٜز١ٞ.

 :اٌزٛط١بد 5-2

 حػظٔخى حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ح٫ًؼَ حٍطزخ١خً ك٢ طلي٣ي حُٔظـ٤َ حَُٔحى حُظلون ٓ٘ٚ. -

يٍ ح٫ٛظٔخّ رظي٣ٍذ حَُٔحكَ ح٫رظيحث٤ش ٌَُ ؿِء ٖٓ حُلًَش رؤػظزخٍٙ حُٜٔ -

 ح٫ٓخّ ُظ٤ٌِ٘ٚ.

 أؿَحء ىٍحٓخص ٓ٘خرٜش ُظلي٣ي حُٔظـ٤َحص ح٤ٌُ٘ظ٤ٌش ك٢ حُوّٞ حُوطخك٢. -

 

 اٌّظبدس

٤ُغ حٓٔخػ٤َ : ىٍحٓش ٓوخٍٗش ُزؼٞ حُٔظـ٤َحص )ح٤ٌُ٘ٔخط٤ٌ٤ش( ر٤ٖ ٓٔخ١ٍ ١َك٢  -

ه٤٠ذ حُؼوَ ك٢ حَُكؼخص ح٫ُٝٔز٤ش َُِؿخٍ، أ١َٝكش ىًظٍٞحٙ ، ؿخٓؼش حَُٔٞٛ ، 

2001 

: ) حُوخَٛس  2، ١ 2حُظو٣ْٞ ٝحُو٤خّ ك٢ حُظَر٤ش حُزي٤ٗش ، ؽٓلٔي ٛزل٢ كٔخ٤ٖٗ ؛  -

 ( .1987، ىحٍ حُلٌَ حُؼَر٢ ، 

: )  ح٫هظزخٍحص ٝحُو٤خّ ٝحُظو٣ْٞ ك٢ حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟشَٓٝحٕ ػزي حُٔـ٤ي ارَح٤ْٛ ؛  -

 (.1999ػٔخٕ ، ىحٍ حُلٌَ ُِطزخػش ٝحَُ٘٘ ٝحُظ٣ُٞغ،

: ) حُوخَٛس ، ىحٍ  1حَُٔؿغ ك٢ حُو٤خٓخص حُـ٤ٔٔش ، ١؛ ٓلٔي َٜٗ حُي٣ٖ ٍٟٞحٕ  -

 (1997حُلٌَ حُؼَر٢ ، 
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، ؿخٓؼش  حُٜٔخٍحص ٝحُظي٣ٍذ ك٢ ٍكغ ح٫ػوخٍػزي ػ٢ِ ٤ٜٗق ٝ ٛزخف ػزي١ :  -

 .1988رـيحى ، ٓطزؼش حُظؼ٤ِْ حُؼخ٢ُ ،رـيحى ، 

ػ٢ِ ٗز١ٞ حُٔٞىح٢ٗ: طؤػ٤َ ٜٓ٘ؾ طي٣ٍز٢ ٓوظَف ك٢ رؼٞ حُٔظـ٤َحص  -

ٓ٘ش، أ١َٝكش  14-٤ٌ12ش ك٢ ٍكؼظ٢ حُوطق ٝحُ٘ظَ ٨ُٗزخٍ رؼَٔ حُزخ٤ًٞ٣٘ٔخط٤

 .2002ىًظٍٞحٙ ؿ٤َ ٍٓ٘٘ٞس ، ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ، ؿخٓؼش رـيحى ، 

٤ُغ حٓٔخػ٤َ ٛز١َ : ىٍحٓش ٓوخٍٗش ُزؼٞ حُٔظـ٤َحص )ح٤ٌُ٘ٔخط٤ٌ٤ش( ر٤ٖ ٓٔخ١ٍ  -

ؿخٓؼش ١َك٢ ه٤٠ذ حُؼوَ ك٢ حَُكؼخص ح٫ُٝٔز٤ش َُِؿخٍ، أ١َٝكش ىًظٍٞحٙ ، 

 حَُٔٞٛ ، ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش ،

 .1985، ؿخٓؼش حَُٔٞٛ ، حُ٘ظ٣َش ٝحُظطز٤ن ك٢ ٍكغ ح٫ػوخٍٝى٣غ ٣خ٤ٖٓ : -

- Duan Knudson; Fundamental biomechanics, 2
nd

 ed. Springer 

science,2007. 

- Ajan and brogan ; : weightlifting fitness for all sports.I.W.F 

Budapest.1988. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


