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2 الباب الأول : التعريف بالبحث

 التعريف بالبحث  -1

 -همية البحث :المقدمة وأ 1-1
تٌعـد رياضــة رفـع الأثقــال مـن اقــدم الفعاليــات الرياضـية ، إذ مارســها الإنسـان القــديم بشــكل 
عفوي عن طريق رفع الأحجار والصخور للدفاع عن النفس ضد الحيوانات المفترسة ، ثـم للبنـاء 

بقايـا وسد فتحات الكهوف من اجل اتخاذها مساكن وملاجئ له ، وقـد دلـت الآثـار المكتشـفة فـي 
الحضــارة الاكديــة ، والبابليــة القديمــة والحضــارة الســومرية فــي العــراق ، "ان الــرُقم الطينيــة تبــين 

 .  )1(أشخاصاً يحملون احجاراً وصخوراً وبعض القطع الحديدية بأيديهم"
"وكذلك ظهرت الآثـار المكتشـفة علـى جـدران مقـابر الفراعنـة فـي مصـر القديمـة ان الرسـوم 

، ممـا يـدل علـى أن الإنسـان القـديم مـارس رياضـة  )2(ون أحجاراً وعصي خاصة"تبين رجالاً يحمل
 رفع الأثقال بشكل بدائي . 

وفي العصر الحديث تغير كل شيء وتطورت الفعاليات الرياضية ، اذ تعد التربيـة الرياضـية 
الرياضـية  جزءاً مهماً من التربية العامة ، إذ نلاحظ تزايد اهتمامات الحكومات والـدول بالنشـاطات

والشبابية ، كونهـا إحـدى المجـالات التـي تسـاعد فـي تطـوير العمليـة التربويـة وتحقيـق أهـدافها ، 
واصــبح تقــدم الشــعوب والــدول ورقيهــا يمكــن قياســه إلــى حــدٍ مــا بمــدى مــا تحققــه مــن إنجــازات 

 رياضية في المحافل الدولية.  
ح وملمــوس نتيجــة تحطــيم لــذلك بــدأت المســتويات الرياضــية المختلفــة تتطــور بشــكل واضــ

الأرقام القياسية العالمية في النشاطات الرياضـية المختلفـة ، والتـي تعتمـد إنجازاتهـا علـى الأرقـام 
والأزمنة والمسـافات ، وكـذلك ارتفـاع مسـتوى الأداء الفنـي الواضـح فـي الألعـاب الجماعيـة فضـلاً 

الأداء الفني وجمـال الحركـات التـي عن بقية الألعاب الرياضية التي لا يمكن قياسها إلا بمشاهدة 
 يؤديها اللاعبون والتي يستطيع تمييزها المشاهدين والحكام . 

إن هــذا التطــور الحاصــل فــي المجــال الرياضــي لــم يــأتي عبثــاً ، بــل تطلــب تخطيطــاً علميــاً 
وبرمجــة دقيقــة لطرائــق التــدريب وتنظــيم معــدلات التحميــل وشــدة الحمــل ، وكــذا تحســين وتطــوير 

الفني (التكنيك) ، ثم العمل بإستمرار (التـدريب الرياضـي) الـذي أسـاس اعتمـاده الاسـتفادة الأداء 
من تطبيق العلوم الطبيعية والرياضية المتقدمة المدعومة بالعلم والموضوعية لذلك أخذت رياضـة 

التطـور  رفع الأثقال منذ سنوات مكاناً مرموقاً في نظام التربية الرياضية العالمية ، نظراً لاسـتمرار

                                                           
 . 21)، ص1985، (الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ،  2ج 1: ج النظرية والتطبيق في رفع الاثقال. وديع ياسين محمد ؛ 1
 . 5) ، ص1988داد ، مطبعة التعليم العالي ، ، (بغالمهارات والتدريب في رفع الأثقال . عبد علي نصيف وصباح عبدي عبد االله ؛ 2
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والتقــدم وارتفــاع المســتويات الرياضــية ، ولكثــرة تســجيل الأرقــام القياســية العلميــة خــلال البطــولات 
 المختلفة . 

ورياضة رفع الأثقال من الفعاليات الأولمبية المثيرة التي تبهر المشاهد لما يظهره الرباعين 
ر مـن ثلاثـة أضـعاف وزن جسـم من قدرات بدنية عالية وإبراز قوة هائلة في رفع أثقـال تقـدر بـأكث

 56كغـم نتـراً وهـو مـن فئـة  167.5الرباع "إذ استطاع الرباع العالمي خليل موتيلو من تركيا رفع 
أثينــا ، وكــذلك فــي نفــس البطولــة تمكــن الربــاع  –فــي اليونــان  1999كغــم فــي بطولــة العــالم لعــام 
  .)1(كغم" 62كغم نتراً وهو من فئة  185الصيني لي موشنغ من رفع 

واليوم تحتل رياضة رفع الأثقال في العراق مكان الصدارة بين الألعاب الرياضية المختلفـة ، 
، ونظـراً  )**)(*(نظراً للنتائج الجيدة التي حصل عليها خلال البطولات العربية والأسيوية والعالمية

عة الأداء ، لأهمية السرعة في أداء فعاليات رفع الأثقال وخصوصاً رفعة الخطف التي تتميـز بسـر 
إذ ظهر بالتحليل السينمائي "إن حركة ساقي البطل الأولمبي العربي إبراهيم شمس من مصـر فـي 

) أسرع من حركة ساقي البطل الاولمبي جيسـي اونـس Splitرفعة الخطف بطريقة فتح الساقين (
لذا فـان  .) 2("1936م في دورة برلين الأولمبية عام 100الحائز على الميدالية الذهبية في ركض 

أهمية السرعة ضرورية في رفعة الخطف التي تعتمد على القـوة العضـلية والسـرعة لـذا ينبغـي أن 
يتــدرب الرياضــي علــى تطــوير الصــفتين مــن اجــل تحقيــق إنجــاز عــالي المســتوى فــي المحافــل 

    الدولية. 
ادر ومن خلال مقابلة الباحث لـبعض خبـراء رفـع الأثقـال المحليـين ، أكـدوا بقلـة وجـود مصـ

مكتوبة خاصة لتطوير سرعة الأداء برفع الأثقال والدراسـات حـول التمـارين الخاصـة التـي تسـاعد 
في تطوير وتنمية سرعة أداء رفعة الخطف قليلة جداً في هذا المجال ، إذ اتصل الباحث بالاتحاد 

، فقـد  العربي والدولي لرفع الأثقال يطلب المساعدة في رفده بالبحوث والدراسات بهـذا الخصـوص
 تعذر عليه الحصول عليها . 

 
 

                                                           
 .   14، ص  2000!. مجلة الاتحاد الدولي لرفع الاثقال ، العدد الاول ، عام 

حصل الطالب الجامعي مصطفى راضي زاير على الميدالية الفضية (المركز الثاني) في بطولة جامعات العالم برفع الأثقال ، التي أقيمت في  *
 ) رباعاً في وزنه . 17من بين ( 2004لعام  أمريكا) –(اطلنطا 

) إذ 2003) حصل على المركز الثامن في بطولة العالم لرفع الأثقال التي أقيمت في كندا عام (56الرباع العراقي محمد عبدالمنعم في وزن ( **
رباعاً وبذلك تأهل للاشتراك في أولمبياد  32) كغم ، وكان عدد المشاركين في هذا الوزن 260نتراً وجمع ( 137.5كغم خطفاً ، و  122.5رفع 

 ) .  2004أثينا عام (
 .   7، ص المصدر السابق. عبد علي نصيف وصباح عبدي عبد االله ؛ 2
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 مشكلة البحث : 1-2
ان فعاليـــة رفعـــة الخطـــف مـــن الفعاليـــات المعقـــدة التـــي يـــرتبط اداءهـــا بالســـرعة وبعلـــم 
البايوميكانيك ومن خلال خبرة الباحث الطويلة في مجال رفع الاثقال كونه لاعباً للمنتخب الـوطني 

فئـات العمريـة وعضـواً فـي الاتحـاد المركـزي العراقـي لرفـع لفئة الشباب سابقاً ومدرباً للعديد مـن ال
ومشرفاً على فرق الناشئين ومن خـلال اشـتراكه بالـدورات التدريبيـة والبطـولات المحليـة ،  الأثقال

رفعة الخطف لدى الرباعين الناشئين ، وظهور محاولات فاشلة  أداءتبين هناك ضعف في سرعة 
تعد هذه من المشـاكل التـي يجـب البحـث فيهـا  االناشئين ، لذ البطولات المحلية لفئة أثناءعديدة 

ونظراً لقلة الدراسات على المسـتوى المحلـي والعربـي والعـالمي حـول التمرينـات في بلدنا العزيز ، 
الخاصــة المســاعدة لتطــوير ســرعة أداء رفعــة الخطــف ، لهــذا فقــد انبــرى الباحــث لدراســة هــذه 

فـي الوصـول إلـى افضـل التمرينـات الخاصـة برفـع الأثقـال ،  المشكلة ، والتي تتركز أهمية البحث
وكــذلك افضــل الطرائــق لأداء هــذه التمرينــات التــي تســاعدنا فــي تطــوير ســرعة أداء الربــاعين مــن 

  اجل تحسين السرعة العامة والإنجاز معاً في آن واحد .
قطــر اذ حــدد الباحــث المشــكلة مــن خــلال تحليــل ســرعة أداء رفعــة الخطــف فــي بطــولات ال

للناشئين ومقارنتها بالمستويات المذكورة في المصادر المتوفرة لدى الاتحاد العراقـي لرفـع الأثقـال 
 الخاصة بالسرعة . 

  -ويعزو الباحث سبب ذلك إلى ما يأتي :
 انخفاض مستوى القوة عند الرباعين الناشئين .  -1
 ت . بطئ حركات رفعة الخطف وعدم تميزها بالسرعة أثناء المسابقا -2
ضــعف العضــلات العاملــة فــي المرحلــة الثانيــة للســحب للأعلــى ممــا يــؤدي فشــل رفعــة  -3

الخطـــف بشـــكل واضـــح وظهـــور محـــاولات فاشـــلة ممـــا لا يمكـــنهم مـــن تحقيـــق افضـــل 
 الإنجازات.

عدم التأكيد على التمرينات لتنمية سرعة الأداء في المناهج التدريبية لدى مدربينا المحليـين  -4
 . 
خدام المـــدربين المحليـــين لأســـاليب التـــدريب الحديثـــة وتمـــارين البلايـــومترك عـــدم اســـت -5

الخاصـــة بتطـــوير ســـرعة الأداء وذلـــك لقلـــة اشـــتراكهم بالـــدورات التدريبيـــة فـــي الـــدول 
 المتقدمة بهذا المجال.  

لذا ارتأى الباحث دراسة هـذه المشـكلة مـن خـلال اسـتخدام بعـض التمرينـات الخاصـة برفـع 
 سرعة أداء رفعة الخطف . الأثقال لتطوير 
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 أهداف البحث : 1-3
إعداد مجموعة تمارين خاصة برفـع الأثقـال لتطـوير سـرعة الأداء الحركـي فـي رفعـة الخطـف  -1

 للاعبين الناشئين.
التعرف على فاعلية التمارين الخاصة لتطـوير سـرعة الأداء الحركـي فـي رفعـة الخطـف  -2

 للاعبين الناشئين. 

 فروض البحث : 1-4
هنـاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختبـار القبلــي والبعــدي للمجمــوعتين الضــابطة  -أ

والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي في سرعة الأداء الحركي في رفعـة الخطـف للاعبـين 
 الناشئين.

ــة إحصــائية  -ب ــة فــي اهنــاك فــروق ذات دلال ــار البعــدي للمجمــوعتين الضــابطة والتجريبي لاختب
 موعة التجريبية في سرعة الأداء الحركي في رفعة الخطف للاعبين الناشئين.ولصالح المج

 مجالات البحث : 1-5
 ) رباعاً من فئة الناشئين في محافظة ديالى . 16المجال البشري : عينة من ( 1-5-1
 .  2004/  9/  1ولغاية  2004/  6/  1المجال الزمني : الفترة الواقعة من  1-5-2
مكـــاني : قـــاعتي رفـــع الأثقـــال فـــي نـــادي ديـــالى الرياضـــي ونـــادي المقداديـــة المجـــال ال 1-5-3

 الرياضي.
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“The Effectiveness of some Special Exercises For Developing
The Achievement Speed in Snatch Weight Lifting”

Supervised By:
Prof. Dr. Mohammed Abdulhassan

Dr. Iyad Hammed Rasheed

Summary
This work consists of five parts:
U 1 UPU

st
UPU part U: Includes the introduction, problem, aims of the work, its 

hypotheses and scopes. 
The introduction shows the steps of the development in weight lifting 

sports since old ages and till now. It shows also the importance of weight 
lifting games in relation to other games in Iraq and the good results 
achieved in this field. 

Due to the importance, of speed in snatch weight lifting for developing 
this type of sports, the researcher went to study the problem of slow weight 
lifting with Junior players suggesting some special exercises to develop 
speed in snatch lifting in particular. 

UAims of the research U:-
The research aims at:-
1- Recognizing the special exercises in weight lifting to develop the lifters’ 

speed.  
2- The effectiveness of the above exercises to develop the technical 

achievement in snatch weight lifting. 
In research hypotheses, the following appeared:
1- There are statistical differences between the pro and the post tests for the 

two groups (the controlling and the experimental) and for the side of the 
post tests. 

2- There are statistical differences in the post test within the two groups 
(the experimental and the controlling one) and for the side of the 
experimental group. 

Research scopes covered the following: 
- UHuman scope U: (16) lifters of Diyala juniors weight lifters. 
- UTime scope U: From 1/6/2004 to 1/9/2004. 
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- UPlace scopeU: Weight lifting halls in Diyala and AL-Muqdadiya sports 
Clubs.

Past theoretical studies included the following sides:
1- Speed. 
2- Type of speed. 
3- The relation between speed and the muscular strength. 
4- movement achievement. 
5- The muscular and nerves coordination in snatch weight lifting. 
6- Type of liftings. 
7- Differences between snatch, clean and jerk liftings. 
8- steps of snatch lifting. 
9- Technical achievement in snatch lifting. 
10- Technical analysis of snatch lifting. 
11- Special exercises that help in doing the snatch lifting. 
12- What do you mean by the”Special drills”?. 
13- Effectiveness and aims of the special drills in weight lifting.    
14- Effective factors in the players achievement speed. 

UPast studies include U:
Study of Sarhank Abdulkhalik Abdullah. 
Study of Noman Hadi Abed Ali. 
Discussion of the past studies. 
The coordination between past and present studies. 
Difference between past and present studies. 

UResearch Procedures includeU:-
Research analysis model, sample and reason for choosing sample 

while field research procedures include the following: 
Body measurement, tests for the coordination and equation of the 

sample, a list research tools and equipment, implementing the survey 
experiment then picturing and analyzing of the pro test. The training is 
implemented after adding the special drills suggested to develop the speed 
of the snatch lift achievement to the items of the training unit. The 
experiment lasted for three months. After that the post test, analyzing its 
achievement by the statistical ways had been pictured. 
Displaying, analysis and discussing the results include the following: 

Showing, analysis and discussing the results of the post and pro tests 
for the controlling group. 
Display, analyzing and discussing of the results of the post and pro 
tests for the experimental group. 
Showing, analyzing and discussing of the results of the post tests of 
the two groups (the controlling and the experimental groups). 



 four

Conclusions and Recommendations :-
Researcher reached the following conclusions:-
1- The benefit and effectiveness of the special drills appeared to develop 

speed in doing snatch lift within the experimental group.
2- The excelling group excels the controlling on in the post tests. 

URecommendations U:-
1- Advising training in weight lifting to benefit from this study. 
2- The necessity of including the above special drills within the daily 

training programs. 
3- Studying the effectiveness of the special drills suggested by the Higher 

Trainers Committee within the Central Iraqi Weight Lifting 
Federation.  


