
 

ي عل العالي وال العل  وزارة ال
الى               جامعة د

اضة م ال ة وعل ن ة ال ة ال  كل
 
 

 
 

ة في أداء رفعة ((  اذج ال ع ال فاضلي ل عل ال ب ال تأث أسل
ار ( أع ئ  فع الأثقال لل ف ب ـــــــــــة13-10ال       ))) س

م  ال رسالة ق  م ال

  علي ح علي ح

الى  اضة / جامعة د م ال ة وعل ن ة ال ة ال ل ل   الى م

ة  ن ة ال اج في ال ل درجة ال ات ن ل ء م م  وهي ج

اضة  م ال  وعل

اف  بـــإش

د ح دأ.م.  ر سع ح  

مـ 2021هـ                                                  1442  
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شََاءُ ۚ وَمَن يؤُْتَ يؤُْتيِ الْ { حِكمْةََ مَن 

ا كَثِيرًا ۗ وَمَا  يرًْ َ وتيَِ  الحِْكمْةََ فقََدْ 
لبَْابِ  ْ ولوُ ا  }يذَكرُ الا 

  صدق الله العظيم                     
  }٢٦٩{سورة البقرة                                                         
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فإ          ار ال     ق

 

مة بـ س اج ال اد رسالة ال  اشه أن إع

ة في اداء رفعة تأث(( اذج ال ع ال فاضلي ل عل ال ب ال فع  اسل ف ب ال
ار أع ئ  ة)) 13 -10( الاثقال لل ال سـ مة م  ق اج) وال ــــ ( ال ح

ة العلي ح علي ة ال ل ا في  اف أش اضة / جامعة ) ت  م ال ة وعل الى،ن  د
اج  ل درجة ال ات ن ل ء م م ةوهي ج اضة.           في ال م ال ة وعل ن ال

                                                                                 

ع                                                           ال

د ح                               ر سع  أ.م. د ح

اضة                      م ال ة وعل ن ة ال ة ال ل الى /      جامعة د

                       /   /2021 

ة            اق سالة لل ه ال شح ه ة ت اف ات ال ص ات وال عل اء على ال  و
 

                     شهاب  أ.م.د محمد ول 

ة  ون العل                 معاون الع لل

الى  اضة / جامعة د م ال ة وعل ن ة ال ة ال         كل

                         /    /2021 
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م اللغ إ  ق ار ال ق   

 

مة بـ: س سالة ال ه ال أت ه                                                أشه أني ق

ة في أ تأث(( اذج ال ع ال فاضلي ل عل ال ب ال ـف أسل داء رفعـة ال
ـــــار  أع ئ  ـــــ فـــــع الاثقـــــال لل ة)) 13-10(ب الـــــ  )ســــــ مـــــة مـــــ  ق ال

اج  ـة أصـ ، علي)علي ح  ح(ال ـة اللغ اح ها م ال اجع ق ت م
ي سل خال  ب عل اءأسل ع م الأخ ة ولأجله وال .ات غ ال            وقع

 

 

 

 

 

ع                                                            ال

ح ح  ة م : ق م اللغ ق                                      ال

ر اذ د ي: اس                                اللق العل

ل ان الع ة ال  :م ة كل ة /ق اللغة الع                   ة الاساس

خ:                      ار                                2021/      /      ال

 



 5           

ار ي الاول إق م العل ق ال  
 

مة ســـ ســـالة ال ه ال ـــان هـــ بتـــأث (( بــــ أشـــه  ـــاذج  أســـل ع ال فاضـــلي لـــ عل ال الـــ

ــة فــي  فــع داء رفعــة الأال ــار  الأثقــالــف ب أع ئ  ــ ة) 13-10(لل )) ســـــــــ

مة ق الـ  ال ـ(مـ ال ـ  ح ـة  علـي)علـي ح ـة العل اح هـا مـ ال  أصـفقـ راجع

ة . م  خال اء ولأجله وقع                                                    الأخ

 

 

 

 

 

ع:                                                        ال

اس  ي: م جاس  م العل ق                              ال

ر                                    اذ د ي: أس  اللق العل

ل ان الع ةم ل اضة / :  م ال ة وعل ن ة ال اد             ال غ جامعة   

خ:  ار    2021/     /       ال
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ار  انيالإق ي ال م العل ق  
 

مة ســـ ســـالة ال ه ال ـــان هـــ بتـــأث (( بــــ أشـــه  ـــاذج  أســـل ع ال فاضـــلي لـــ عل ال الـــ

ــة فــي  فــع أال ــف ب ــار  الأثقــالداء رفعــة ال أع ئ  ــ ة) 13-10(لل )) ســـــــــ

مة ق الـ  ال ـ(مـ ال ـ  ح ـة  علـي)علـي ح ـة العل اح هـا مـ ال  أصـفقـ راجع

ة . م  خال اء ولأجله وقع                                                    الأخ

 

 

 

 

ع:                                                   ال

هان اس ب ي: وسام  م العل ق                          ال

ر                        اع د اذ م ي: أس  اللق العل

ل ان الع ة :م حة ال ل ف ة                            /ة ال    القادس

خ:                       ار   2021/     /       ال
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ائي ار ال الاح  إق
 

مة بـ: س سالة ال ه ال أن ه  أشه 

ة في أ((تأث  اذج ال ع ال فاضلي ل عل ال ب ال ف أسل داء رفعة ال
فع الاثقال  ار (ب أع ئ  ه )13-10لل ال  ))سـ مة م  ق ال

اج  ة (ح علي ح علي) ال ائ ة الاح اح ها م ال اجع ق ت م
 . ة ولأجله وقع ائ اء الاح ي خال م الاخ ب عل أسل                    وأص 

 

 

 

 

 

ع:ا                                                     ل

ائي: ع ع ال ا م الاح ق                                 ل

ر                         اع د اذ م ي: أس  اللق العل

ل ان الع الى :م اضة / جامعة د م ال ة وعل ن ة ال ة ال            ل

خ: ار  /     /         ال
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ة اق ة ال ار ل  إق
 

اء  مة ن اع سـ ـ ال اج ـا علـى رسـالة ال لع ـا قـ ا ـه ان قـ ن ة وال اق ة ال ل
ـــ  ــة فــي أ تــأث((ب ــاذج ال ع ال فاضــلي لــ عل ال ب الــ داء رفعــ أســل

ــار  أع ئ  ــ فــع الاثقــال لل ــف ب ـــة) )13-10(ال ــ ) س ال ا ال ــ وقــ ناق
افي  علي)ح علي ح ( اتها، و ل  بها، لها علاقة م ـالق ة  ي ونق أنها ج
اضــــــــــــــــــــةل م ال ــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــة وعل ن ــــــــــــــــــــة ال ــــــــــــــــــــ فــــــــــــــــــــي ال اج           . ــــــــــــــــــــل درجــــــــــــــــــــة ال

                    
ع: ع:                                                  ال          ال

: اس علي ل أ.م. د الاس :                          ن     ع سع احأ.م. د الاس

    اً ع                                                            اً ع        

خ:        ار 2021/      /       ال خ:    /     /   ار                           2021ال

ع:                                                                  ال

: ا    أ.د الاس                                          علي ش اب

  اً                                                        رئ

خ: ار                                           2021/      /        ال

ة ا ل ل  سالة م م ه ال ق ه اضة / جامعة ص م ال ة وعل ن ة ال هل ل الى  ة  د ق ال
خ      /      /  ار ة ب عق    2021(               ) وال

ة ح . د أ                              ماج

الى اضة/ جامعة د م ال ة وعل ن ة ال ة ال ل          ع 

   2021 / / 
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اء  ال وال

 

الى.. معلمنا وهادينا وشفيعنا ونبينا محمد (صلى الله علية واله وصحبة  
 وسلم)

.لى.. قدوتي في الحياة أبي .... حفظة اللهإ  

.لى من تمنيت وجودها والدتي .... رحمها اللهإ  

.ة دربي واروع ما في حياتي .... زوجتي الحبيبةلى.. رفيقإ  

 إلى.. زينة الحياة وهدية رب العباد .... ولدي مجتبى وفـاطمة.      

  .إلى.. سندي في الدنيا .... أخوتي وأخواتي

 إلى.. أساتذتي طوال سنين الدراسة .... احتراما.

 إلى.. كل من ساندني ودعا لي بالتوفيق .... اعتزازا. 

شمرة جهدي المتواضع  اهدي لهم  

      حســــــــــــــــــــــــــــن

 داءـــــــــــــــــــــــــالإه
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اءـ والـــال  

 

له ولا اع   لام.... ال الله رب العال ال لا أرج إلا ف ه ال أ  الا خ ما اب
لة لام على  ،هِ لولا ات الا  ق لاة وال ل ال فوأف ا محمد أش ل ن  إلهوعلى  ال
. ال اه ا ال ي ع أن م الله وانع علي ات ع سالة لا  ه ال م  الام ه أن اتق

اذ  ام الى الاس ان والاح اف ال والام اعب د ح ر ال ال ر سع ف ح ال
ة  هات العل ج ائه ال ة وع ه ال ة ون ة  اه م رعا ا اب ي ل على رسال

سالة ال ه ال از ه ان لها الاث في ان ي  ة وال ي ة وال اه الله خ ال اضعة ف
اء م ، و ال ة وعل ن ة ال ة ال ل ادة  ي الى ع اف ش وتق م ب ني أن اتق

راسات  ة ال ل ون  امه  ا لاه راسات العل ة ال تها ول الى وأسات اضة جامعة د ال
ا اء  العل م ش الى اع ي ان اق ف ني و ا  ة ك ل م الل ة وه  اذ العل  الاس

ر  ون د ان علاء خل اذ  ز اس علي ل رالاع الوالاس اذ  ن اع الوالاس
رر ال د ح  ح ل سع ا اس ار ال  ح م ة في ت اته ال على ملاح

ي لها  ة ال ة  ات عل وه م اراء وملاح ة على ما اب اق ة ال ي الى ل ش وتق
ل الاث في تق ي  اه الله ع ي ال وفقه الله وج ب العل الأسل اجها  سالة واخ  ال

اذ  ي الى الاس ل ش وتق ا اس ان   داني ر الال والاح علي ش ال
ة  ل ال في وضع الل مالأولوال له الف ا ق سالة ول ادر  هُ ى لل لي م م
عه ود هات وت ج ائح وت مات ون ي م وق هعومعل اصل وم ل هال ال  هوع

عادة  ة ودوام ال ال ح . دعائي له  اه الله إووضعي على ال ال ن شاء الله وج
اء. ي خ ال ا   ع لك سالة  أس م ال ي ال ق م العل ق ي لل اً،ش وتق أذ  عل

ي  ب عل أسل .اص   سل
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م اللغ    ق اح ال ل م ا ا  ال علها ت ل ال  ال سالة  م ال ال ق
ة لغ اذ ، ةشائ ي الى الاس م  وتق ر فاضل صالح ر الاع الواتق ح
اذ  اس علي ل رالاع الوالاس ر اح ن ، وال فى مه ر م ، وال

ال ال ار محمد علي، و راه ع ال ال ال ان ، و ان محمد سل ار اح ا  راه  ل
م  ور أن اتق فان وم دواعي س ة والع ل ال ي  ن ودع فله م ه لي م ع م ق
ها  ئ لة ب اد ال ة الادارة لل اء اله اضي والى اع ال ال ال الى ناد ال

ر د ح ال ر سع ه ال ح لات ودع ه ه لي م ت م ا ق اه اللهل  اصل لي ج
اء فع ش خ ال ة ب اض ة ال رسة ال ي م ة ال م  لاع از  الى ع  واع

رب  ال لة  اضي ال ال ال ه ال علي ح علي الاثقال في ناد ال او ل
الى  اضة /جامعة د م ال ة وعل ن ة ال ة ال ل ة  ل الى م ال ال م  معي واتق

ل م والى العامل  ها  ا ح صادق ف ه ليول خال هاث ، اب م ا ق ع  ل و
ل م الاخ  اع  ل ال ام الى ف الع ة والاح اني ع تق ال وال علي (ل

فى فاضل محمد ناص ح ، والاخ محمد م فالح، ي خ) والاخ م اه الله ع  ج
اء. اح ع ال قف ال ا  ا ول أخ اع ال إلى واخ ع ع م ان ع ال اج الل

ة لا ي الع ي وزوج راسة عائل ة ال لة م ني  ل ان خ جل وت ي أمامه  م  ع
مألا الى ان  ا. أق ا وس ة ودامه ع ي الله ال ار  له ما وفق ي واع م  وتق وأتق

ي ه و  لل ه  اسه أل ي ذ ام ه سالة و في ات لامة دعائيال ة وال ال ع   لل

. ف       الله ولي ال
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سالة ل ال ة م  اللغة الع

ة في أ((تأث   اذج ال ع ال فاضلي ل عل ال ب ال ف أسل داء رفعة ال
ار ( أع ئ  فع الاثقال لل ـــــة13-10ب      ))) س

ـــــاح                                    اف          ال بــــــإش  

د ح أ.م. دح علي ح علي                       ر سع ح  

 1442هـ                                                  2021مـ

ة في  اذج ال ع ال فاضلي ل عل ال ب ال ف على تأث أسل ع ف ال الى ال ه
ئ  ف للاع ال ار أداء رفعة ال اد 13-10أع ف على أع ع ل ال ة، و س

اح  م ال فاضلي، أذ اس عل ال ب ال ف وف أسل عل رفعة ال ات خاصة ل ت
ائ ة الع ا ة وال ة ال اف عات ال ي لل هج ال ار ذات  ةال الاخ

، واش لة ال عة م ة  لائ ع وذل ل لي وال ار الق ة ال على الاخ ل ع
ال  راعي ها في ناد ال ي مق فع الاثقال ال الى ل ة د اف ة في م رسة ال ال

اقع ( اضي ب ع ال راع) 22ال اره م م ة  ت اخ ع  81,82ب وذل 
عاد ( عة  راع) 4اس ع ال ة الى م امه وت تق الع م ال  ع

د ة وع ا ة ( راع) 9ه (ال عة ال ت راع) 9وال اء وح ، وت اج
ار ة للاخ ة، ،تع لا ة اس اء ت م  وت اج لي في ي ار الق اء الاخ وت اج
اف  ة ال وذل م خلال اداء  8/10/2020ال ال اعلع ف  ال فعة ال ل

ار ل الاداء م ( ال  ةات م خلال ثلاث) درج10واج الاخ ي في م ام مع ح
اف  م ال ال ة في ي ئ ة ال اء ال ة ،وت اج اعة  10/10/2020الل في ال
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ات والادوات  ام ال اس ة  ات تعل ات ض وح ا وت ت ال ة ع ال ال
ة ( عل ات ال ح د ال ان ع ف، و عل اداء رفعة ال حة ل ق اقع 24ال ة ب ة تعل ) وح

ات  زع ال ع ذل ت ت ، و ع ار ال اء الاخ ع، وت اج ة في الاس ات تعل ثلاث وح
اح الى  صل ال ها وت اق لها وم ل ضها وت ا، وم ث ع ائ ها اح ومعال

ة وهي على ال الآتي: اجات ع    -الاس

عة  فاضلي ساه في س عل ال ب ال ف.أ تعل أن أسل  داء رفعة ال
ي لأداء رفعة   ار ال اح وادواتها الى اتقان ال ة م ال ات ال أسه ال

ف.  ال

ة:  ات ع ص اح الى ت صل ال اجات ت  -وم خلال الاس

عل في مهارات رفع الاثقال   فاضلي ض ال عل ال ب ال ام اسل ورة اس ض
. ئ  لل

ع الادوا  أك على ت ا لها دور ال ئ ل ف لل ة في تعل اداء رفعة ال اع ت ال
. عل عة ال  فعال في س

عل   اب ال اه في اك ا ت هارة رفع الاثقال م لفة ل ة م اذج ح ام ن اس
فة  ع  ة للأداء.الأولال
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ة  اتقائ  ال

ل ل ان    ال ة الع ف  ال
ان     الع
ة   آن ة الق  2 الآ
ف  ار ال  3 إق
م اللغ   ق ار ال  4  إق
م  ق ار ال  6-5  العل إق
ائي  ار ال الاح  7 إق
ة   اق ة ال ار ل  8 إق
 9  اءهالا 
اء    11-10 ال وال
ة   اللغة الع سالة  ل ال  13-12 م
ات    14 ال
اول    18 ال
لاح   22 ال

اب     الأولال
ال 1 ع   24 ال
ة ل 1-1 مة واه ق  24 ال
لة ال 1-2  25 م
اف ال 1-3  26 اه
ضا ال  1-4  26 ف
الات ال 1-5  26 م
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ال ال  1-5-1  26 ال
ماني  1-5-2 ال ال  26 ال
اني 1-5-3 ال ال  26 ال

ات 1-6 ل ي ال  27 ت
اني اب ال  ال

راسات   2 ابهة ال راسات ال ة وال  29 ال
ة   2-1 راسات ال  29 ال
ي  2-1-1 عل ال م ال  29 مفه
ي  2-1-2 عل ال احل ال  30 م
عل  2-1-3  32 أسال ال
فاضلي  2-1-4 ب ال  33 الأسل
فعات  2-1-5 فع الاثقال الأولال  35 ة ب
ف 2-1-5-1  35 رفعة ال
احل الأ2-1-5-2 فم فعة ال ي ل  36 داء الف

ابهة  2-2 راسات ال  42 ال
 Sinan Bozkurt 42-43 2018دراسة  2-2-1
 Yahya YiIdirim, AIi kiziIet 2020 44-45 دراسة 2-2-2
ه  2-2-3 ا راسات ال ة ال اق  46 م
ه  2-2-4 ا راسات ال الات الإفادة م ال  47 م
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ال اب ال  ال
ة ال 3 ه اءم ة هتا وج ان  49 ال
هج ال 3-1  49 م
ة 3-2 ع ال وع  49 م
مة 3-3 ة والادوات ال مات والاجه عل ع ال  50 وسائل ج
مات 3-3-1 عل ع ال  50 وسائل ج
ال 3-3-2 مة  ة ال  50 الاجه
ال 3-3-3 مة   51 الادوات ال

ة  3-4 ان اءات ال ال  52  إج
ة  3-4-1 اذج ال  53-52 ال
اد 3-4-2 فاضلي وت أع عل ال ب ال أسل ات   54 ت
ار  3-4-3 فقة اخ  85 أداء رفعة ال
ة 3-4-3-1 ت تع اء وح  86 اج

ةال 3-5 لا  86  ة الاس
لي 3-6 ار الق  87 الاخ
ة ال  3-7 اف ع  87 ت
ة ال  3-8 ةال  88 ئ
ة 3-9 ع ارات ال  88 الاخ
ة  3-10 ائ سائل الإح  89 ال
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ع ا اب ال  ال
ائج 4 ل ال ل ض وت  91 ع
4-1 

 
ة في ا ة وال ع ال ائج لل ل ال ل ض وت ع

ء حلة وضع ال ع في م لي وال ار الق  الاخ
91 
 

ة و  4-2 عة ال ائج ال ل ال ل ض وت ة فيع ا ال
ة  حلة ال ع في م لي وال ار الق  ىالأولالاخ

94 

ة في 4-3 ا ة وال ع ال ائج لل ل ال ل ض وت ع
ة ال حلة ح ع في م لي وال ار الق  الاخ

97 

ة في 4-4 ا ة وال ع ال ائج لل ل ال ل ض وت ع
ع لي وال ار الق ةف الاخ ان ة ال حلة ال  ي م

100 

ة في 4-5 ا ة وال ع ال ائج لل ل ال ل ض وت ع
ان واله  حلة ال ع ل لي وال ار الق  الاخ

103 

ة في 4-6 ا ة وال ع ال ائج لل ل ال ل ض وت ع
ات  ض وال ه حلة ال ع ل لي وال ار الق  الاخ

106 

ض 4-7 ة  ع ا ة وال ع ال ائج لل ل ال ل فيوت
ف فعة ال لي ل ع للأداء ال لي وال ار الق  الاخ

109 

ع 4-8 ار ال ائج للاخ ل ال ل ض وت ع ع لل
ف احل رفعة ال ار أداء م ة في اخ ا ة وال  ال

112 
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ام اب ال  ال
ات  5 ص اجات وال  116 الاس
اجات 5-1  116 الاس
ات  5-2 ص  117 ال

ة ة والأج ادر الع  ال
ة   ادر الع  119 ال
ة   ادر الأج  121 ال
ة   ل اللغة الإن ل   D-H ال

ة   اولقائ  ال

ل  ل ول ال ة أس ال ف  ال
راس 1 راسة اتي مقارنة ال ابهة وال ة ال ال  46 ال
ا 2 ة الي ت  87 ف ع
 
3 

ارة وح افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة ا ة وال ع ال ار لل أ ال ة وال الع

ع لي وال ار الق ء للاخ  م وضع ال

 
91 

ع 4 ع لل لي وال ار الق ق ب الاخ ي الف
ار وض ة في اخ ا ة وال ءال  ع ال

92 

 
5 

ارة وح افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة  ع ال ار لل أ ال ة وال ةالع ا وال

ة  عى الأوللل لي وال ار الق  للاخ

 
94 

 
6 

 

ع ع لل لي وال ار الق ق ب الاخ ي الف
ار ال ة في اخ ا ة وال  ىالأولة ال

 

 
95 
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7 

ارة وح  افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة  ع ال ار لل أ ال ة وال ة الع ا وال

ة ال  حلة ح عل لي وال ار الق للاخ  

 
97 

ع 8 ع لل لي وال ار الق ق ب الاخ ي الف
ة في اخ ا ة وال .ال ة ال  ار ح

98 

 
9 

ارة وح افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة  ع ال ار لل أ ال ة وال ةالع ا وال

ار ة للاخ ان ة ال حلة ال ع ل لي وال  الق

 
100 

ع 10 ع لل لي وال ار الق ق ب الاخ ي الف
ا ة وال ةال ان ة ال ار ال  ة في اخ

101 

 
11 

ارة وح  افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة  ع ال ار لل أ ال ة وال ة الع ا وال

ار ان واله للاخ حلة ال ع ل لي وال الق  

 
103 

ع 12 ع لل لي وال ار الق ق ب الاخ ي الف
ان والهال حلة ال ار م ة في اخ ا  ة وال

104 

 
13 

ارة وح افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة  ع ال ار لل أ ال ة وال ةالع ا وال

ض  ه حلة ال اتل ع وال لي وال ار الق  للاخ

 
106 

لي وال 14 ار الق ق ب الاخ عي الف ع لل
ار ال ة في اخ ا اتة وال ض وال ه حلة ال  م

107 

 
15 

 

ارة وح افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة  ع ال ار لل أ ال ة وال ةالع ا وال

ف  فعة ال لي ل حلة الأداء ال ليل ار الق للاخ
ع  وال

 
109 



 20           

ة   القائ  الاش

ل ل ل  ال ة أس ال ف  ال
قل 1 اع ال حلة ان ء وم ضح وضع ال  36 ي
ة  2 ضح ال  37 ىالأولي
ة ال 3 حلة ح ضح م  38 ي
ة 4 ان ة ال حلة ال ضح م  39 ي
ان واله 5 حلة ال ضح م  40 ي
ات 6 ض وال ه حلة ال ضح م  41 ي
ض الف 7 ضح الع اش ي ر وال  53 ي وال
أس 8 راع جال خلف ال ي ال ضح م وث  55 ي
ار 9 شاة وال قة الف ضح ن م الأعلى   56 ي
ر 10 راع امام ال ي وم ال وال ضح ث  57 ي
11 good morning 58 
ضح   12 اءي ف ل م وضع الق  59 ن دم
ضح   13 انع م الأي از ال اءاج ف قة الق  60 سفل  
ضح  14 امي ة م م ال ة  الى م س 

ر  ال
61 

ي وم ال  15 ضح ث راع ي أس وال  62 خلف ال

عي الف 16 ع لل لي وال ار الق ق ب الاخ
ف فعة ال لي ل ار الأداء ال ة في اخ ا ة وال  ال

110 

 
17 

ة  ارة و افات ال ة والان اب ي  الأوسا ال
ة في ( ا ة وال ع ال أ لل ة ال ت) ون

ة  ع ارات ال ات ق ال في الاخ غ  ال

 
112 
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ضح 16 ل م  ي ر ثابم  ن دم  63 ال
ضح 17 ة  ي ضع  ةإسقا  س ب ل لف وال م الأعلى لل

اء ف  الق
64 

ضح 18 ل ي ةس دم الى م  م م ال
ر  ال

65 

ضح 19 ل ي م داخل م ح وض الق  66 ف
ضح 20 اممن د ي  67 ثاب ل م م ال
ضح 21 ام ي لفة الاح  68 القف في دوائ م
ضح 22 ة good morning ي ي ال  69 ث
ضح  23 راعي اء وال ف ة الق ض  70 الى الاعلى ال ب
ضح 24 ام الى  ي ل م م ال م  س دم

ر  ال
71 

ضح 25 ائ ي لفي على ال ش ال  72 ت ال
ضح 26 ر ي ة الى م ال ق ال ا م ف  73 س ع
ضح 27 ارتفاع  ي اخ  ق ال ضعالقف م ف س ب ل وال

اء ف  الق
74 

ضح 28 ف  ي ق ر م ال ة م م ال لىأع ةرمي 
 خلف

75 

ضح 29 راع للأعلى ي ي وم ال وال  76 ث
ضح 30 اسي  ي ا م ال س22ارتفاع س ع  77 
ضح 31 ام الى ي ا م م ال ر م  س ع  78 ال
ضح 32 امل ثاب ي اد ال ا م وضع الام ن ع  79 
ة 33 ا م ت ال الع ضح ن جال   80 ي
ضح 34 رن ج ي ا م م ال ال في الع  81 
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ضح 35 ة ي ق ال ا م ف ن جال في الع  82 
ضح  36 ين جال في ي ام ار تعل  83 م م ال
ضح 37  84 دفع وه ي
ف 38 ار اداء رفعة ال ضح اخ  85 ي

  

ة  لاحقائ  ال

ل  ل ل ال ان ال ة ع ف  ال
  الات الهاتفية والاتص المقابلات الشخصية 
  استمارة تقيم أداء رفعة الخطف 
  استمارة النتائج النهائية لأداء رفعة الخطف 
  فريق العمل المساعد 
  أسماء الحكام 
  الوحدات التعليمية بأسلوب التعلم التفاضلي 



ــــــــاب     الأولالــــــ

1- : ال ع   ال

مة  1-1 ه:ال مق  وأه

لة ال 1-2   :م

اف 1-3 : أه  ال

ضا  1-4 :ف  ال

الات  1-5 :م  ال

ال  1-5-1 :ال   ال

ال  1-5-2 اني:ال  ال

ال 1-5-3 ماني:ال  ال

ات: 1-6 ل ي ال ت
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     1- : ال ع   ال

   1-1 : ة ال مة وأه ق  ال
ــ ـ       ات الأخ ـــ ماً شـــه العـــال فـــي ال ـــاً  ة تقـــ ـــة  مل ـــاة وال ـــالات ال افـــة م فـــي 

ــ  ع ات ول ــ لــف ال ا فــي م ــ را  ــ ت ت ــي شــه ــالات ال ه ال ة احــ هــ اضــ ال
ـــة  ة ن اضـــ مالألعـــاب ال قـــ م ال ل لا إِلـــى العلـــ ة وصـــ اضـــ ـــة ال اء ال لفـــة فـــي إثـــ

ـــا ، ات العل ـــ ـــة ال ـــة تار ان اضـــة رفـــع الأثقـــال م ء مـــ  ول ـــ هـــا  اول ـــ م مـــ ح
اضــة دخلــ مــ ضــ الألعــاب  ها  ارســ ل م ــ ــة و ر الق ــ مي فــي الع ــ ــا ال ال

ر إِلــى أَنْ وصــل الأول ــال ت   لفــة وأخــ ال م أشــ رســ  ــ م ــة فق ي ــة وال ــة الق
ة عل ـا هإِلى ما م ال قـ ـاه ال ة مـ اهـ م اضـ ات ال ـ ـ ال ق ح ت ر ولق اصـ

ة  ــــ ــــازات ول هــــى وقــــ الإن ــــاد ، لقــــ ان ــــاعي والاق هــــا الاج ل علــــى رق ل ول والــــ للــــ
لات  ــ ل إِلــى ال صــ ــة وان ال راتــه ال اضــي وق ــة ال ة فقــ علــى م ــ ع فة ال ــ ال

افـة  ة  اضـ ـات ال ـلفي الفعال ل  . ت ـلة وم ةيـ ـة علـى م اءات ال املـة مـ الإجـ
ـــ ـــة لاخ ل  اللاعـــار أســـ عل ـــ ـــة إِلـــى دراســـة ال ـــاث العل هـــ الأ ل ات ـــة لـــ وتعل

ــــل  ول أو تقل ــــ هــــ ال قــــ وال ف فــــي ال ــــ تــــ ق ــــة وت عل فــــاءة ال ــــ ال ق ق ل ــــ وال
ام  ائــ اســ ه ال ــة ومــ هــ عل ــادة ال ال علقــة  ــاء ال ــلالأخ ــي  أف عل ال أســال الــ

ــاء واخ ــل الأخ ــال لهــا دور فعــال فــي تقل قــ فــي م ال ال ،ــ عل ائــو  الــ ــ وضــع    لق
ة  ث ــات مــ ــ ت ولــة وت ام ج عل مــ خــلال اســ ــأث فــي الــ ة لل عــة عــ وأســال م
ار  ـ ـة الإعـادة وال ف على  ع ة ال لل ة  ولة ت واق ل ل وال على 

اخل  ــي تــ مــ خــلال تــ عل ال ــة الــ ل ل ع ــه ــ علــى ــة ت ة مــ أســال ال اع عــ أنــ
ة،مهارة  لها واح ي  ة ال ا للأه فعات  الف ون ق لل فع الأثقالالأولال  .ة ب
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اذج فـي تعلـ  أأرت ع ال فاضلي ل عل ال ي وه ال ي ج ب تعل ام أسل اح اس ال

ئ ـــ ـــف لل ـــة عـــادة ع ،رفعـــة ال قل عل ال ـــاهج الـــ ـــ م ـــي للعلاقـــة اذ تع لـــى فهـــ خ
ـــلة ( ل ات م ـــ ام خ ـــأث واســـ ـــ إِلـــى نفـــ ال د نفـــ ال ـــ يـــ ة ح ـــ ـــة)ال  خ

ـة  عل فـي  ـ ف ل ال عل وال ة ال ارة غ ارات دون اس عل م خلال ال احل ال  ل
ا مــا ي ــة وهــ ل هــارة ال ل ال ــ لفــة فــي ت ــة ال عل اقــف ال فادة مــ ال ف الاســ ــههــ  إل

ا  اح في ه ،ال ـي  ال ار خ اع م لا م ات فاضلي إِلى انه ب عل ال ات ال وت أدب
اش ن تق  ة ف الأداء للم يـ ات ع ـ ارات وت ـ ـ ت هـا عـ  اد تعل ـ ـة ال

ع  ـــا ـــة ذات ال هـــام ال د مـــ ال عـــ ـــ اللاعـــ  ل ــــــ ت اء ال غ ـــل مـــ أجـــ ل
هـــارة أو مهـــ ف مـــ نقـــل ال ـــ ـــ خلالهـــا أَنْ  هـــارة  أثـــارات أُخـــ  عل فـــي إتقـــان ال الـــ

دة ق ـ ال عل فـي ت ـ ـة لل ارة العقل فاعـل والاسـ قـة علـى اثـارة ال ه ال ، أذ تع هـ
ة. ل هارة ال ها لأداء ال ي تعل ات ال هارات او ال  ال

لة ال 1-2   :م
احـــ ف      ـــلاع ال ي مـــ خـــلال ا ـــ الـــ ـــي ال نـــه احـــ لاع ـــه،  ـــلا عـــ ت

اب  ــــ ـــــة لل ــــة ال عا ة ل ــــ رســـــة ال رب فــــي ال ــــا مــــ فــــع الأثقـــــال  وحال قا ب ســــا
ـ فـي ـ ت لة ال ـ ـالى لاحـ أَنْ م ـة د اف فع الأثقال  ة ب اض عل  ال ة الـ ـ ل ف ـ

 ـ ـاع و وث ملـل لـ ال د الى ح ا ي ات م ار نف ال ـاد وت ـة اع ان احـ إم  ال
ــــا   ــــ ومــــ ه اثــــة والاثــــارة وال ال ــــ  ــــف ت  أســــال أخــــ فــــي تعلــــ أداء رفعــــة ال
ـاذج  ع ال فاضـلي لـ عل ال ب الـ اد أسل اح ع  اع راسة ل ال ة ال ر ف ل ت

احــ فــ ة مــ ال ــاه فــع الأثقــال، وهــ م ئ ب ــ ــف لل ــة فــي أداء رفعــة ال ي رفــ ال
ة. عل سائل ال ي م الأسال وال ال  راضة رفع الأثقال 
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ف 1-3 :  أه   ال

فاضلي.  عل ال ب ال ف وف اسل عل رفعة ال ات خاصة ل اد ت  اع
ـــة فـــي أداء رفعـــة   ـــاذج ال ع ال فاضـــلي لـــ عل ال ب الـــ ف علـــى تـــأث أســـل عـــ ال

ف ئ  ال ار للاع ال ة.13-10(أع  ) س
قـــة   ـــة وال ـــاذج ال ع ال فاضـــلي لـــ عل ال ب الـــ وق بـــ أســـل ف علـــى الفـــ عـــ ال

ار ( أع ئ  ف للاع ال ة في أداء رفعة ال قل ة.13-10ال  ) س

ضا  1-4 :ف   ال
وق ذات دلالــــ  ـــاك فــــ ة  ةه ـــائ ــــ إح ــــة ل ع ــــة وال ل ـــارات الق ــــائج الاخ يبــــ ن  ع

ة وا ــا ــ ال ــة فــي ال فــع أداء ل ــف ب ــار (الأثقــال رفعــة ال أع ئ  ــ -10لل
ة13 الح) س ارات  ، ول ة.الاخ ع  ال
وق ذات دلالــة   ــاك فــ ة ه ــائ ة إح ــا ع ال ــ ــة لل ع ــارات ال ــائج الاخ فــي ن

ــة فــي  فــع أداء وال ــف ب ــار (الأثقــال رفعــة ال أع ئ  ــ ة و 13-10لل ــالح ) ســ ل
ةال  .عة ال

1-5  : الات ال  م
1-5-1 : ال ال اع ال ئ في ناد  ال ارال أع اضي  ال ال  ال

ة) 10-13(           س ســــــــــ اضي  لل        .2020/2021ال
ال 1-5-2 ماني:  ال ة م ال ة 6/10/2020لل  .12/2020/ 2 ولغا
ال 1-5-3 اني ال فع الأثقالقاعة : ال اضي ب ال ال ةناد ال ارج احة ال  /ال

اضي.            ال ال اد ال   ل
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ات: 1-6 ل ي ال  (1)ت

ــلة فــي  ل ــ ال ــة وغ ــ ال قــالات غ ــ علــى الان ع ب  فاضــلي: هــ "أســل عل ال الــ
ء مهــارة إِلــ هــارة مــ جــ اء ال ــ إجــ ــاء روا ف إن ء مهــارة أُخــ بهــ فةى جــ ــ وضــ  ةوع

ــة  قل ارات ال ــ ــاد ال م اع ــة عــ فــا بهــا مــع ملاح هــارة والاح ــ ال هــا فــي تعل فاد م ــ
عل  لا خ اقف ال قال ب م ا الان ح ون ب ال    ".ةوأسل

قـــالات  فاضـــلي "هـــ الان عل ال ب الـــ ـــا: أن أســـل ائ ف اج عـــ ـــو احـــل ال غ ـــة بـــ م
ل هادف. ة  اب تعل مهارة مع ض اك لفة لغ هارات م عل ل  ال

 

 

(1) Lee ,t .Simon ,D Skill,  A Cquision in sport .Research ,theory and practice. London; 
Rutledge, 2004).P29 


