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  : التعريف بالبحث-1
  : المقدمة وأهمية البحث1-1

عالم بالعناية بالنشاط الرياضي لغرض تنشئة جيل يتمتع بالـصحة بدأَ توجه دول ال  
ّالجيـــدة، فـــضلا عــــن اكتـــساب اللياقــــة البدنيـــة بطرائــــق وأســـاليب علميــــة، لغـــرض تكــــوين  ً
المجتمــع والأجيــال التــي تتمتــع بــصحة عامــة مــن الناحيــة الجــسمانية، والعقليــة، والنفــسية، 

ّوالاجتماعيـــة، إذ جـــاء هـــذا التوجـــه فـــي شـــتى الم َ ًجـــالات الرياضـــية، فـــضلا عـــن تطـــوير ّ
َّالإنجاز الرياضي في جميع الألعاب الرياضية، فنلحظ أَن الـدول الكبـرى المهتمـة بتنـشيط 
ٍالمجال الرياضي تصرف الملايين من الأموال لصناعة رياضي واحـد علـى مـستوى عـال  ٍ ّ ُ

 النتــائج، ًمـن الإنجــاز لغـرض الافتخــار بـه بــين الــدول المعروفـة رياضــيا، وتـسجيل أفــضل
ّوتحقيـق أعلـى المــستويات فـي الإنجـاز الرياضــي، لأَن الـدول الكبـرى تعــد الحـصول علــى  َّ
الإنجـــازات الرياضــــية وحــــصد الميــــداليات فــــي الـــدورات الاولمبيــــة حــــضارة لتلــــك البلــــدان 

  .المشاركة في الألعاب الاولمبية والبطولات العالمية
ــــة ال   ــــت العناي ــــة التــــي جلب ــــدة مــــن جهــــة تمثيلهــــا فــــي ومــــن الألعــــاب الاولمبي متزاي

َالمــسابقات القاريــة، والعالميــة، والاولمبيــة هــي رياضــة رفــع الأثقــال، إذ كــان ومــا زال لهــا 
َّموقــــع مميــــز بــــين الفعاليــــات الرياضــــية فــــي تحقيــــق النتــــائج العليــــا، إذ إن هــــذه الفعاليــــة  ِ ٌ ٌ

ٍالرياضـــية مـــن الفعاليــــات التـــي تحتـــاج إلــــى مـــستوى عـــال مــــن اللياقـــة البدن يـــة والقــــدرات ِ
َالخاصة، ولاسـيما القـوة الخاصـة المتمثلـة فـي القـدرة الانفجاريـة، والقـدرة المميـزة بالـسرعة،  َّ ِ
َّوتحمل القدرة، لأَنها تعد العامل الرئيس والمحدد فـي الأداء والإنجـاز لتلـك الرياضـة، ممـا  ِ ُّ ُ َّ

  .ثقالِدفع الكثير من المختصين إلى تطوير القوة الخاصة في رياضة رفع الأ
ّوتعــد القــدرات البدنيــة الخاصــة فــي رياضــة رفــع الأثقــال مــن المتطلبــات الأساســية    ّ

ًالتي لها تأثير فعال فـي هـذه الرياضـة، ونظـرا لاعتمـاد رياضـة رفـع الأثقـال علـى عـاملين 
القدرة العضلية وفن الأداء، فقد أصبحت رياضة رفع الأثقال من الرياضـات : مهمين هما
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ِتــي تحتـــاج إلــى صــبر، وتحمــل، والاســـتمرار بالتــدريب، وكــذلك إلـــى الــصحية والــشاقة، ال ِ
  .)1()"الخطف والنتر(للرفعات ) التكنيك(إتقان الأداء الفني 

وأصــبح التــدريب بالأثقــال هــو الطريقــة المثلــى فــي تطــوير القــدرة العــضلية وبكــل "  
لعـاب الرياضـية أنواعها، ودخل التدريب بالأثقال بتمريناته المتنوعة والعديدة فـي جميـع الأ

  .)2("دون استثناء بهدف تطوير القدرة العامة
ِيهـدف التـدريب فــي رياضـة رفـع الأثقــال بـشكل عـام إلــى تقويـة العـضلات العاملــة   

باســـتعمال أنـــواع مختلفـــة مـــن الأوزان التـــي تزيـــد مـــن القـــدرة العـــضلية فـــي المجموعــــات 
ا بـــصورة أساســـية، وكـــذلك العـــضلية المختلفـــة، التـــي تعمـــل علـــى أداء التمرينـــات وانجازهـــ

  ).التكتيك(الأداء الفني الحركي 
ومـن الأسـاليب الحديثـة فـي تطـوير القــدرات البدنيـة الخاصـة برياضـة رفـع الأثقــال   
 الــذي يــسهم بتطــوير عناصــر اللياقــة البدنيــة وتنميــة القــدرات البدنيــة الكــروس فــتأســلوب 

  .لرافعي الأثقال
ًوتعد القدرات البدنيـة نظامـا حيويـا    ّللفـرد الاعتيـادي، ليقـوم بالواجبـات اليوميـة، أَمـا ً

ًالقدرات البدنية للرياضيين، إذ إن لها دورا أساسيا في ممارسة الأنشطة الرياضية لتحقيق  ً َّ ِ
الأهــداف الرياضــية والإنجــاز الرياضــي، وتعنــي القــدرات البدنيــة كفــاءة البــدن فــي مواجهــة 

َّن العــصبي والعــضلي، كمــا أَنهــا تتطلــب متطلبــات الإنجــاز، وهــذا يتطلــب كفــاءة الجهــازي
ًجسما جيدا ومقاييس جسمية متناسقة خالية من الأمراض ً.  

                                                
) الجــرك(ٕيب بالــشدتين  القــصوي وفــوق القــصوي وانجــاز النتــر أَثــر التــدر عبــدالمنعم حــسين صــبر؛ )1(

ّأطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، : (للرباعين الشباب   .30ص) 2009ّ

ديـالى، جامعـة ديـالى، المطبعـة : (التدريب الرياضـي أساسـيات منهجيـة ليث إبراهيم جاسم الغريري؛ )2(
  .133ص) 2010المركزية، 
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ًوتعــد القــدرات البدنيــة الخاصــة برياضــة رفــع الأثقــال محــددا ضــروريا فــي الإنجــاز    ً ّ
ًالقــدرة المميــزة بالــسرعة، والقــدرة الانفجاريــة، وتحمــل القــدرة، فــضلا عــن : الرياضــي، مثــل

  .تحمل، والمرونةالرشاقة، وال
 وما تتميز به مـن الكروس فتوتكمن أهمية البحث بالإفادة تمرينات الكورس فت   

ًخصائص تدريبية، لتطوير القدرات البدنية الخاصة، التي تعد محددا للإنجاز في رياضة  ُّ ُ
ّرفـع الأثقــال، لـذا تعــد هـذه الدراســة محاولـة مــن الباحـث فــي تطبيـق أســلوب تـدريبي جديــد  ُُّ

َندر َ   .ً استعماله من المدربين، وسعيا فيه بتطوير رياضة رفع الأثقالَ
  : مشكلة البحث1-2

ُّتعــد فعاليــة رفــع الأثقــال مــن الفعاليــات التــي يتــصف لاعبوهــا بإمكانيــات وقــدرات    ُ
َّبدنيــة خاصــة، ذلــك لأجــل تحقيــق مــستويات أدائيــة عاليــة ومتقدمــة، وبمــا أَن فعاليــة رفــع 

ًيناميكي المميز بالقدرة الانفجارية والقدرة المميزة بالـسرعة، فـضلا الأثقال تتميز بالعمل الد
َعــن القـــدرات الأخـــرى، لـــذا حـــددت مـــشكلة البحـــث فـــي وجـــود ضـــعف فـــي الإنجـــاز لـــدى  ِ ُ
الرباعين في محافظة ديالى بشكل عام، وهو نـاتج عـن وجـود ضـعف فـي بعـض القـدرات 

ــاتج عــن ابتعــاد البدنيــة الخاصــة التــي مــن شــأَنها رفــع مــستوى الإنجــاز، و هــذا الــضعف ن
أَغلـب المــدربين عـن اســتعمال الأسـاليب الحديثــة لتطـوير القــدرات البدنيـة ومنهــا اســتعمال 

، واعتمــاد أَغلــب المــدربين اســتعمال التمرينــات الكــروس فــتأســلوب تــدريبي حــديث وهــو 
  .التقليدية المتعارف عليها

عتـــه للبطـــولات المحليـــة، وبخبـــرة الباحـــث الميدانيـــة فـــي رياضـــة رفـــع الأثقـــال ومتاب  
والعربيــة، والأســيوية لاحــظ قلــة اســتعمال هــذا الأســلوب الحديثــة الــذي يــسهم فــي تطــوير 

القدرة الانفجارية، والقـدرة المميـزة بالـسرعة، (القدرات البدنية الخاصة برياضة رفع الأثقال 
 ومـن هنـا ، والإنجاز الرياضي المتمثـل برفـع أَكبـر قـدر ممكـن مـن الأوزان،)وتحمل القدرة

 فــي تطــوير الكــروس فــتظهــرت مــشكلة البحــث، لــذا ارتــأى الباحــث اســتعمال تمرينــات 
  .  بعض القدرات البدنية الخاصة والإنجاز برياضة رفع الأثقال
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  : أهداف البحث1-3
 . لفعاليتي الخطف والنترالكروس فتإعداد تمرينات باستعمال أسلوب  .1

ــأثير التمرينــات الخاصــة بأســلو .2  فــي تطــوير بعــض الكــروس فــتب ِالتعــرف إلــى ت
 .القدرات البدنية الخاصة لرفعتي الخطف والنتر

 فــي إنجــاز رفعتــي الكــروس فــتِالتعــرف إلــى تــأثير التمرينــات الخاصــة بأســلوب  .3
 .الخطف والنتر

  : البحث فرضيات1-4 
هنــاك فــروق بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي فــي بعــض القــدرات البدنيــة الخاصــة  .1

 .تر للمجموعتين التجريبية والضابطةلرفعتي الخطف والن

هنــاك فــروق بــين المجمــوعتين التجريبيـــة والــضابطة بالاختبــار البعــدي فــي بعـــض  .2
 .القدرات البدنية الخاصة لرفعتي الخطف والنتر

ـــر  .3 ـــي والبعـــدي فـــي إنجـــاز رفعتـــي الخطـــف والنت ـــين الاختبـــارين القبل هنـــاك فـــروق ب
 .للمجموعتين التجريبية والضابطة

ين المجمـوعتين التجريبيـة والـضابطة فـي الاختبـار البعـدي فـي إنجـاز هناك فروق ب .4
 .   رفعتي الخطف والنتر

  : مجالات البحث1-5
 عينة مـن الربـاعين الـشباب فـي نـادي ديـالى الرياضـي، ونـادي : اfiال البشري1-5-1

  .ًرباعا) 12(والبالغ عددهم  المقدادية الرياضي
ّ المدة من : اfiال الزماني1-5-2   4/10/2017 ولغاية 15/7/2017ُ
 قاعتـا رفـع الأثقـال فـي نـادي ديـالى الرياضـي ونـادي المقداديـة : اfiال المكـاني1-5-3

  .    الرياضي      
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Abstract 

 
       Physical abilities are considered important requirements of weight 
lifting due to its dependence on two factors: muscular force and 
performance art .Cross fit is one of the modern training means. It is an 
integrative training system. It is a challenge for both physical fitness 
and the weight lifter himself. 
     The significance of the study stems from the use of cross fit 
exercises in developing particular physical abilities which determine 
the achievement level in weight lifting .Thy study is an attempt to 
apply this new training means which is rarely used by coaches. 
     The study aims at: 
1. Preparing special exercises for snatch and clean jerk activities using 
cross fit activities. 
2. Finding out the effect of these exercises on developing particular 
physical abilities and achievement level in snatch and clean and jerk 
weight lifting. 
   The pre-post- test experimental-control group design was adopted in 
the study. The sample of the study consisted of 12 Wight lifters from 
Diyala and Muqdadia Clubs. The subjects were randomly distributed 
over the two groups: 6 lifters in each group. The experimental group 
were taught by using  cross fit exercises , while the control group were 
taught according to the traditional method. 
 The two groups were post-tested after the experiment which 
lasted for three months. The results of the study showed that cross fit 
exercises had significant positive effect on developing particular 
physical abilities and achievement level of weight lifters. 
     The study recommends using cross fit exercises in weight lifting 
due to their role in developing  particular physical abilities and 
achievement level of weight lifters. 
 
 

  
  


