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 مستخمص البحث

تجلتتتتر  اتتتت ف  محاتتتتل  تتتتا ضايةمتتتتا متاالتتتتا   )تتتتللا  متضتتتتي ل   مض تتتتت اضا  تضتتتتي ل   م تتتتةف 
ة تتتتت  لتتتتتل ع مع)تتتتتللاا حتتتتتل  متضتتتتت ل  ملةتتتتتتةل  متتتتتل ض  اتتتتتل ضت اضتتتتتا  تتتتتا مت تتتتتة   م تتتتتةف  مع)تتتتتللا 

 مضتغلتتتتت  ر  مالكضيتلالتتتتتا ملتضتتتتتي ل   مض تتتتتت اضا ة  متتتتتتا ت تتتتت   علتتتتتل  م  تتتتتل  مض  تتتتتة   تتتتت ل   ا   
ملض  اتتتتتتتتل   ا    ما اتتتتتتتتا ةةجتتتتتتتتي ر  تتتتتتتت    م اتتتتتتتت ف   تتتتتتتتتاضي  ةتالللهتتتتتتتتي  ة  تتتتتتتتي  جتتتتتتتت     ما اتتتتتتتتا 

لأعضتتتتتتتتيل حا لتتتتتتتتا  مض تتتتتتتتح ا ةا  ر اتتتتتتتتةل تاالتتتتتتتتا ض تتتتتتتتيال   م تتتتتتتتتة   متتتتتتتت  تا  مضتحتتتتتتتتيل   تتتتتتتت ل 
 مض اتتتتتل ةحيمتتتتتتتيما   تتتتت   محياتتتتتتل علتتتتتل عتتتتتتيت   محاتتتتتل  تتتتتتا   متغلتتتتت  ر  مايتتتتتتتلا متتتتت ا    م كتتتتتتا 

.ةحكتتتتتتي  علتتتتتتل ا تتتتتتل  مض اتتتتتتل حا تتتتتتل  ماتلتتتتتتا  مض  ةعتتتتتتا ة ح متتتتتتتالي ة متتتتتتتا ضضاتتتتتت     تتغلتتتتتت  
 ايالضلتتتتتير  محاتتتتتتل  معلضتتتتتتا ة محيلةضلايكلتتتتتتا  تتتتتتي  تعجلتتتتتتل ا اتتتتتتا  مج تتتتتت   مض  تتتتتتة  تتتتتتت    ح تتتتتتال 
ضحي تتتت   تتتتا  متتتتة   ةة عتضتتتتا   محتتتتيا ة   تتتتا   جتتتت    ر علتتتتل   تتتتت ا    متعجلتتتتل  م لتتتتالة مل  عتتتتا 

علتتتتل  كجتتتتي  م  حتتتتي   علتتتتل     ةمعلكتتتتا  محاتتتتل  ضكت تتتتل ضاي عتتتتا التتتتيمل م  تتتت      تتتتيلا ة عتضتتتتيا
تحتتتتتتي   ةتالللهتتتتتتي. ةتتتتتتت    تتتتتتت   ل  مكتتتتتتتيبة  اتتتتتتتيبلي ةضتتتتتت   تتتتتت ل ت حلتتتتتت   ما لحتتتتتتا  تتتتتت ل    
ا ة  جتتتتتر  ما   تتتتتا حكتتتتتتيبة اضلتتتتتا ةتاالتتتتتا  مك تتتتتحا  مضبةلتتتتتا متتتتت ا    م كتتتتتا SPSS  اتتتتتتيبلا  
ة تتتتت   مضتغلتتتتت  ر  مالكضيتلالتتتتتا  تتتتت ل ض اتتتتتل  متضتتتتت ل  ة متتتتتتا تتتتتت  تاالتتتتتا ي  تتتتتا علتتتتتل ملتتتتت  عتل  
 .ر  م ا ا  ة  مضا حل  ة مض تتل كا  ما   ي  جر  ما   ا حتةتلير  ا تعة  محال  
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Summary of the research 
The idea of the research in an attempt to determine the preference 

of the exercises used (muscle strength exercises) but the exercise to reach 

advanced stages in the development of muscle strength according to the 

kinematic variables of the exercises used and that occur in the weight 

lifted during the performance and analysis according to the movement 

parts of the stages of motor performance. The research took precedence 

and revolved around determining the amounts of inertia varied during the 

relay and therefore took the researcher on the research in the changes to 

the correct technical performance, which can change according to the 

mass and the relay. The accelerated movement of the raised body directly 

affects the weight, and the researchers adopted in the procedures on the 

use of video acceleration of the crane and the sample of research (Diyala 

province to lift weights) and rely on the highest achievement of the 

quarters during the test and analysis. The results were extracted 

statistically and through the application of statistical bag (SPSS) and the 

study came out with quantitative results and determine the percentage of 

technical performance of the two patch according to the kinematic 

variables during the exercise phase, which were identified in the 

research.The study also came up with recommendations that may mean 

subsequent studies or trainers and specialists. 

 
 _ مقدمة البحث 1

  تتتتتهضر  معلتتتتتة   مت حل لتتتتتا  تتتتتا ت تتتتتةل   مض تتتتتتةلير  م لي)تتتتتلا م معتتتتتيل  مض تل تتتتتا ت تتتتتة          
  تتتتتتلضي  تتتتتتا  مح تتتتتة ر   ةمضحلتتتتتتا ة متتتتتتاةما ةكتلجتتتتتتا مهتتتتت    مت تتتتتتة  حتتتتتتا ر اةل  معتتتتتتيم  ة ضلاةعتتتتتي 

حتتتتتيمت  ل   مضحتتتتت ضة ة متتتتتا ل  ملعضللتتتتتا  متا لحلتتتتتا ةحتتتتتا   متكتتتتتي   ل تتتتتتا حتتتتتل   تتتتت    متتتتتاةل  حتاتتتتتي  
جتتتتتت     ما   تتتتتتير ة لأحاتتتتتتيل ة   تضتتتتتتي  حيمعة ضتتتتتتل    ي تتتتتتلا  متتتتتتتا  مة تتتتتتيبل  معلضلتتتتتتا  ماا ل تتتتتتا ة ا

تتتتتتتا ل  تتتتتتا تك لتتتتتت    ا    مضهتتتتتتي ب اي تلتتتتتتي   مة تتتتتتيبل  متا لحلتتتتتتا  ماال تتتتتتا ة   تضتتتتتتي  حيمجة كتتتتتتل 
  محاكلا  م يتا حيملعحا  )  ع   معة ضل  مك  لا ة مضلايكلالا.

 تتتتتتي   مضة احتتتتتتا  مت تتتتتتة  ة تتتتتتا  تتتتتتالر  تتتتتت    متاتتتتتتالير  معلضلتتتتتتا  متتتتتتا    كاتتتتتتة  محتتتتتتا  حيمت
 عتضتتتتتيا  علتتتتتل  معلتتتتتة    ك تتتتتيكلا ة معلضلتتتتتا جضلعهتتتتتي  ةضكهتتتتتي علتتتتت   محيلةضلايكلتتتتتا  متتتتت ب تكاتتتتتت  
ة جحيتتتتتتتتح  تتتتتتتا  تاللتتتتتتتلة تة)تتتتتتتلي تعللتتتتتتتلة تا تتتتتتتل  ةت تتتتتتتةل   متاكلتتتتتتتاا عتتتتتتت    لتتتتتتت   متاللتتتتتتتل 
 مضلاتتتتتيكلاا  متتتتت ب لعتتتتتا  اتتتتتا    اتتتتتي     ي تتتتتلا معلتتتتت   محيلةضلايكلتتتتتاة ة  تحتتتتتي   تتتتت    معلتتتتت  ضتتتتت  

   معلتتتتة   تتتتا ضجتتتتيل  مت حلتتتتا  محاكلتتتتا ة معلتتتتة   م لي)تتتتلا ةضكهتتتتي علتتتت   متتتتتا لل  م لي)تتتتا ة تتتتا جضلتتتت
 تتتتتها  متتتتتتا لل  م لي)تتتتتا ت تتتتتة  ر علضلتتتتتا ضتتتتت   تتتتت ل   تحي تتتتتح  مة لتتتتت  حتتتتتيمعلة   لأ تتتتت   ةضكهتتتتتي 
علتتتتتتت   محلةضلايكلتتتتتتتا  متتتتتتت ب لحاتتتتتتتل  تتتتتتتا ا   تتتتتتتا  ما اتتتتتتتا ضتتتتتتت  التتتتتتتل ضايكهتتتتتتتي ة ضيكهتتتتتتتي ة م تتتتتتتة  
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متتتتح تج بتتتتا  ما اتتتتا  متتتتل  ة)تتتتيعهي  مضتا  لتتتتا ةضتتتت   تتتت  ت  لتتتت   مض تتتتححا مهتتتتي.      ضاتتتت  ضتتتت    
جتتتتتتل ت حلتتتتتت     تتتتتت  ة مضحتتتتتتيا  ة م تتتتتتة كل   مضلايكلالتتتتتتا   حلعتتتتتتا اتتتتتتل جتتتتتت   ضتتتتتت   ما اتتتتتتا ضتتتتتت  
ا ة متتتتتتتتتا حي تتتتتتتتتت ا    اتتتتتتتتتال   جهتتتتتتتتت ف ة مة تتتتتتتتتيبل 29:9 مض بضتتتتتتتتتا ملتاكلتتتتتتتتتا  مض تتتتتتتتتيما ما اتتتتتتتتتا 

 تتتتتته   تتتتتتا ت حلتتتتتت  كتتتتتتتيبة ة مضكهتتتتتتيل  معلضلتتتتتتا  مضت تتتتتتة ف  )تتتتتت   عتتتتتت   مت كلتتتتتتير  ماال تتتتتتا  متتتتتتتا ت
 محاتتتتتةل  مضلا كلتتتتتا ة مض تح لتتتتتا ضضتتتتتي  تتتتتهل ضهضتتتتتا  محتتتتتيا ل  ة مضتتتتتا حل   تتتتتا   تلتتتتتي   ملتتتتتا علضلتتتتتا 
تت تتتتتت  حيما تتتتتتا ة مضة)تتتتتتةعلا مل لتتتتتتي  ة مت تتتتتتةل  ةتةجلتتتتتتح   ا    م كتتتتتتا ملضهتتتتتتي  ر  م لي)تتتتتتلا  متتتتتت ب 

ضعلكتتتتتتا  لتتتتتت   حتاللتتتتتتل  ما اتتتتتتا تالتتتتتتل  ا ل تتتتتتي  عتتتتتت    لتتتتتت  ض ي كتتتتتتا  ما تتتتتتيب   متاللللتتتتتتا حضعتتتتتتيلل  
 متتتتتا   ت تتتتاتهي حعتتتتتلا   معتتتتيل ضتتتتت   تتتت ل ضتتتتتي ت تتتتا  تتجلتتتتل   ضلتتتتتا  محاتتتتل  تتتتتا ا   تتتتا ض ي كتتتتتا 
تالللتتتتتتح حتتتتتتل  تضتتتتتتي ل  ت للالتتتتتتتا ة جهتتتتتت ف  ماال تتتتتتا  ة عتضتتتتتتيا ةاضتتتتتتتة  متضتتتتتتي ل   محاكلتتتتتتا  تتتتتتا علتتتتتتت  
حيلةضلاتتتتيكلاا  الكضتتتتتيكلااا مت تتتتتةل  حعتتتتتلا  م تتتتتا  ر  محاكلتتتتتا ة متتتتتتا تتتتتتتل كتلجتهتتتتتي  تتتتتا جضلتتتتت  

لا التتتتتتتل لت)تتتتتتتض  تض لكتتتتتتتير حاكلتتتتتتتا ض ت اتتتتتتتا ضتتتتتتت  تتتتتتتتتالي    تتتتتتتي    ا    م عيملتتتتتتتير  م لي)تتتتتتت
علتتتتل ة تتتت  حعتتتتلا  مض  تتتت  ر  مضلايكلالتتتتا  متتتتتا لجتتتتل علتتتتل  م عتتتتل ت حل هتتتتي  تتتتا   كتتتتي  ت التتتتا 
 متض لكتتتتتتير  محاكلتتتتتتا ةضع  تتتتتتا     تتتتتتي  تتتتتتا ت تتتتتتةل    ا    م كتتتتتتا  متتتتتتتالي ةت حلتتتتتتتح  تتتتتت ل ض  اتتتتتتل 

    م تتتتةف  مع)تتتتللا ة م تتتتت عا  ما التتتتا متتتتتا    ا    م كتتتتا ة   ت تتتتي  حيكجتتتتتي     )تتتتل متتتتحعلا  كتتتتتة 
   ا    مللي ا  محاكلا ا .

ا حتتتتتتتتة ف عيضتتتتتتتا لتكي تتتتتتتل  ضتتتتتتت   مةاتتتتتتتاف  متا لحلتتتتتتتا  تتتتتتتا  م لي)تتتتتتت ضتتتتتتت   مض تتتتتتتل  حتتتتتتتح   
تكي تتتتحي   لتتتتي ضتتتت  ضت لحتتتتير  مةاتتتتاف  متا لحلتتتتا  ةضتتتتي لضتلاتتتتة   م عتتتتل  ضتتتت  ض تتتتتة  ضتتتت   تتتتا  ر 

ا لحهي ةتعللضهتتتتتي ة    الضتتتتي ايكتتتتتر  مضهتتتتتي ف حاكلتتتتا ةضهي لتتتتتا تتتتتت    ضتتتتت   حلعتتتتا  م عيملتتتتتا  مضتتتتت  ا تتتتت
 ة  م تتتتتا  ر  محاكلتتتتتا  مضتعلضتتتتتا اال تتتتتا  معهتتتتتا ةجالتتتتتاف علتتتتتل حتتتتتتيب  ةض تتتتتيض   مضتعلضتتتتتل   اتجكتتتتتي 
ضتتتتت   مة تتتتتر  مضكي تتتتتل مضضي  تتتتتا  مضهتتتتتي ف ة ات تتتتتيحهي حيما جتتتتتا  متتتتتتا ت تتتتتضي حهتتتتتي  حلعتتتتتا  مضهتتتتتي ف 

جضلتتتتتت   مضهتتتتتتتي  ر ل  تتتتتتة    ايكتتتتتتر  مضهتتتتتتي ف  مضتعلضتتتتتتا  تتتتتتهلا    تتتتتتتتعحح ة تتتتتت   ضتتتتتتي لك حتتتتتت  علتتتتتت
 ضتتتتي  تا لتتتت  تلتتتتا  مض يمتتتتل  ةضكهتتتتي   تتتتي  با  ضتتتتة    تتتت   ضهتتتت   تتتتا تاتتتت  عي م لي)تتتتلا ةماتتتت   كتتتتي

تتتتتالي ة متتتتتا تتتتتتل حاكلتتتتا  ة عتتتتا    تتتتتغ مهي ح تتتتال  م تتتتا لاتتتتة   لتتتتا ة )تتتتع   تتتتا  م تتتتا  ر 
   محياتتتتل  تتتتا ةجتتتتةا  جهتتتت ف اال تتتتا  تتتتا ل  مضهتتتتي  ر  م لي)تتتتلا ة تتتت   ضتتتتي ةجتتتتاكتلجتهتتتتي  تتتتا تتتتتا ل

 تتتتتا ض تتتتتتة   ي  تاتتتتتة    )تتتتتل  ة  تتتتتا ت تتتتتحل )تتتتتع جهتتتتت ف      تتتتتل  تتتتت ة م تتتتتةف  مع)تتتتتللا تتتتتتا لحير  
 مللي تتتتتتا  محاكلتتتتتتا  م عتتتتتتل ة متتتتتت ب لتتتتتتكعا   تتتتتتلحي  تتتتتتا  ات تتتتتتيل  م تتتتتتةف  مع)تتتتتتللا   ة تتتتتتت    ة تتتتتتر 

 ت ةل  ي  . 
 ضتتتتتتا ل   مللي تتتتتتتا  محاكلتتتتتتا حتتتتتتتتة ف عيضتتتتتتا   م تتتتتتتةف ا  متتتتتت ب ل تتتتتتتعل  متتتتتتل تا لتتتتتتت  ت تتتتتتتة  

ا حالتتتتل لتتتتتلي  م عتتتتل  متاتتتت     ماتتتتي ا ملضضي  تتتتا  متتتتتا لحير  يعتتتتل  تتتتا ض تتتتتة   م تتتتة   مع)تتتتلل
 محاكلتتتتتا  مض تل تتتتتا  تتتتتة   متض لكتتتتتير  ماال تتتتتا  ة  مت للالتتتتتا  متتتتتتا تت)تتتتتضكهي عضللتتتتتا  متتتتتتا لل ةضتتتتت  



 
 

205 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        39العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 م تتتت ة   تتتتا  تتتتل  تعتتتت    متتتتل ة   تتتتت ياف ضكهتتتتي. ةلهتتتتا   محاتتتتل   تتتت  ت حلتهتتتتي ملتتتتتضا  ضتتتت  ك لهتتتتي
 متضتتتتتتتتي ل   جهتتتتتتتت ف  ماال تتتتتتتتتا ةتضتتتتتتتتي ل   م تتتتتتتتتة    مضتغلتتتتتتتت  ر  مالكضيتلالتتتتتتتتا م تتتتتتتتتة   مع)تتتتتتتتللا حتتتتتتتتتل 

ضكت تتتل ضاي عتتتا التتتيمل .  لكتتتا ضتتت   حتتتيعاع  مح تتت ب  مضجتتتيل  مع)تتتللا  مت للالتتتا . ة تتتضل
.ةعلتتتتتتل  يعتتتتتتا   للتتتتتتا محكتتتتتتي   ج تتتتتتي  ة م تتتتتتةف  2019/ 13/4ةمغيلتتتتتتا  13/12/2019ملضتتتتتتاف ضتتتتتت  

  مع)للا   كت  حع ةحاا
جراءات  البحث الميدانية -2  :وا 
 منهج البحث: 1 – 2

ضتهتتتتتي ة حلعتتتتتا ض تتتتتالا  محاتتتتتل التتتتتل لة)تتتتتي ب  تتتتتت ا   محياتتتتتل  مضتتتتتكهة  مةتتتتتت ا مض  
"ة  تتتتت   ماتتتتتة ال ةت  لتتتتت  ة يبعهتتتتتي  ماي)تتتتت ف حيمتاللتتتتتل ة مت تتتتتةل  ضتتتتت   جتتتتتل   تتتتتتكحي     تتتتتتكتيجير 

ا  ة   80ة1 مضهضتتتتتتتا متتتتتتتتتالي  تتتتتتت    مة  تتتتتتت   ة تاال تتتتتتتح  ة   تتتتتتتتاا ل ضع  تتتتتتتا جالتتتتتتتاف حتتتتتتتح"   
ضتتتت   لأ ضلتتتتا    عللهتتتتي تتة تتتت   ضتتتتة  ا لتتتت ف  عللهتتتتي   تلتتتتي  علكتتتتا  محاتتتتل علتتتتل جيكتتتتل احلتتتت  

تتة تتتت  اتتتتل  م لي تتتتير ة مكتتتتتيبة  متتتتتا ل تتتت ل حهتتتتي  محياتتتتل ضتتتت  حا تتتتح ةلعتتتتا   تلتتتتي  علكتتتتا  محاتتتتل 
ة تتتتت   ضكت تتتتتل ضاي عتتتتتا  التتتتتيمل م  تتتتت      تتتتتيل  ملعتتتتتي     تتتتتةف ضهضتتتتتا جتتتتتا  لكحغتتتتتا    تضتتتتتي  حهتتتتتي

لتتتتتي  علكتتتتتا  محاتتتتتل ضتتتتت  ةتتتتتت    تا  م عتتتتتل 6  حتتتتتيعل ا ة تتتتتا حلتتتتت  عتتتتتاا      2019/  2018
ةمتتتتل ايكتتتتر تضتتتتي    لأضجضتتتتةعتل   مضجضةعتتتتا  لتتتتلع م عحتتتتل  حيم  ل تتتتا  معضالتتتتا  ةتتتتت  ت  تتتتضه  

تضتتتتتتتتي ل   مت للالتتتتتتتتا مت تتتتتتتتةل   م تتتتتتتتةف  مع)تتتتتتتتللا     مضجضةعتتتتتتتتا  يكلتتتتتتتتا ايكتتتتتتتتر ت تتتتتتتتتعضل   جهتتتتتتتت ف  م
  ماال ا  ا ت ةل   م ةف  مع)للا .

ةحتتتتت ما  تتتتتتحار  مضتغلتتتتت  ر  تحتتتتتي  ر ة  مضتغلتتتتت  ر  مض تتتتتت اضا حيمحاتتتتتل   ة تتتتتا اتتتتتاا  محياتتتتتل 
   -:  تا  مالكضيتلالا علل  مكاة 

ة تتتتتتا  م  ةلتتتتتتا  مضاتتتتتتتة ف حتتتتتتل   تتتتتت   مع)تتتتتتا   ضتتتتتت  ض تتتتتتتل  ماتتتتتتت   متتتتتتل    ةلتتتتتتا  ماتتتتتتت  :-1
 ض تل  مض    ا ةحل      مج     ض  ض تل  مات   مل ك  ا ض تل  مة ا ا 

ة تتتتتتتا  م  ةلتتتتتتا حتتتتتتل   تتتتتتت   مع)تتتتتتا   ضتتتتتت  ض تتتتتتتتل  مض  تتتتتت   متتتتتتل ض تتتتتتتتل -:   ةلتتتتتتا  مض  تتتتتت -2
  مات  ا ة    م يعا      ض  ض تل  م     مل ض تل  مض    ا  .

ة تتتتا  م  ةلتتتتا حتتتتل   تتتت   مجتتتت     ضتتتت  ض تتتتتل  ماتتتتت   متتتتل ض تتتتتل  متتتتة ا  -:   ةلتتتتا  متتتتة ا-3
 ا ةحل      م         ض  ك  ا  مة ا  مل ك  ا ض تل  م احا ا

ة تتتتتا  م  ةلتتتتتا  مضاتتتتتتة ف حتتتتتل   م  تتتتت    ضتتتتت  ض تتتتتتل  متتتتتة ا  متتتتتل ض تتتتتتل -: احتتتتتا  ةلتتتتتا  م  -3 
  م احا ا ة    م ي    ض  ك  ا ض تل  م احا  مل ض تل  م ا  ا 

 مض تتتتتتي ا  معضةالتتتتتتا حتتتتتتل   متتتتتتة ا ةك  تتتتتتتا    تاتتتتتتي  ةتتتتتتت  -:   ت تتتتتتي   متتتتتتة ا عتتتتتت     تاتتتتتتي -4
  لي ح حي  تكيا علل ض لي   م    . 
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ةمغتتتتت لا  مة تتتتتة  علتتتتتل ا تتتتتا  معضتتتتتل  م تتتتتيا حيمحاتتتتتل   جتتتتت    محياتتتتتل  متج حتتتتتا    تتتتتت  علا 
" ا   تتتتتا تج لحلتتتتتتا  ةملتتتتتا ل تتتتتتة  حهتتتتتتي  محياتتتتتل علتتتتتتل علكتتتتتا تتتتتتتغل ف "ة حتتتتتتل  ليضتتتتتا ححا تتتتتتح حهتتتتتتا  

حتتتتتتتترج    تج حتتتتتتتتا  1/3/2019ة متتتتتتتتا حتتتتتتتتتي ل    ا 79ة 4  تلتتتتتتتتي    تتتتتتتتيملل  محاتتتتتتتتل ة اة تتتتتتتتتح "  
 تتتتت   جتتتتتل  مة تتتتتة  علتتتتتل  كتتتتتا  محاتتتتتل ة متتتتتا ضتتتتت  ا  تتتتت ل ضتتتتت   تتتتتي ل عل6  تتتتتت  علا علتتتتتل  

ا   ةاتتتتتتي   مغتتتتتت لا ضتتتتتت   جتتتتتت     متج حتتتتتتا ا تاتتتتتتال  حتتتتتتل  جتتتتتت     متج حتتتتتتا  م بل تتتتتت مضعة تتتتتتير  متتتتتتت
 - مة ة  علل ضي ل تا:

 ضع  ا ضا  ت الا   جه ف ة لأاة ر  مض ت اضا  ا    تحي  ر. -
       تحي  ر.تع ل  ضهي    ل   معضل  مض يعا ةتة)لي  متعللضير  مضتعل ا ح ج   -
  مت اا ض  ت الا  ضيا     تحي  ر ة لأجه ف ةض بضتهي م  تحي .   -

لأجل  مة ة  علل  مضتغل  ر  مالكضيتلالا  متا ت     ا ض تة  ت ل    ا    ما اا  يضح 
ا  ة ةضتت   جتتل  ماتتتةل علتتل تتتلغا علضلتتا    تحتتي  ر علتتل علكتتا  محاتتل  م ب تت محياتتل حتترج    
 مضتغلتت  ر ة   تتت ا   محياتتل  متتتتةل   م تتالةب ة    لعتتا    متتتتةل   م لتتالةب ا ضتت  ما   تتا  تت   

 مة تتتيبل  مضهضتتتا  تتتا  ات تتتي   لأ  تتتي  ة)تتتح  ضتتتا  ت تتتي ل  ة  حتعتتتيا ض تتتتةلير  لأا    ما اتتتا  
مل لي)تتتتلل   تتتت ل   تتتت  ض تتتتي  ر ك تتتتي   مج تتتت  ة ةتتتتت   ما اتتتتا ةتالللهتتتتي مضع  تتتتا ضتتتتا  ت تتتتي ل 

 م لي)تتلل  اضتتي لضاتت " تاالتتا  مض تتي   مهكا تتا ملج تت  عتت    لتت  ض تتتةلير ضجضةعتتا ضعلكتتا ضتت  
 3  ت ا   ض لي   م    . ةا   تعلل   مض ي   م ضكا ع    ل  تغلل  عاا  متتة   تا  م يكلتا." 

 ا328ة
- عت   ة تت  تتتةل  علكتا  محاتل حتصمتا تتتةل   لتالةب ضت  كتة     ا ةمتا ل  ضي جي 

3500 TM  PANASQNNC)تتة ف/ يكلاا ةحي تت ا     24ا تت اا  ا ةاتل ضكهضتي   ر  ت ع
ا. ة تتا كتتتحر  متتتا  متتتتةل   م لتتالةب علتتل ايضتتل    تتا احلتت  VHC-RDاي تتلر  لتتالة كتتة   

  .ا  ض  ضكتت   معا ا ع   لأ لا1,20ةاي    ت ي   
ا تتتت  14043ا   حيم حلعتتتتا ل تتتتيةب  1ة  تتتت ا   محياتتتتل ض لتتتتي    تتتت  التتتتل اتتتتي  اتتتتل   

حيمتتتتة ف ة  تتتت ا   تتت    م لي تتتير   تتتت   ل    ت يعتتتير ة  كا   تتتير  م  تتتل  مض  تتتة  ةحعتتتا ي تتتت   
ا  ض تا   لتي  5تة ل     تضي  ر علتل  ةب    تتتيا ة حعتا  جت     متج حتا    تت  علا حتت  

تتتتةل   تتا  يعتتا   للتتا محكتتي   ج تتي  ة م تتةف  مع)تتللا   تتكت  حع ةحتتاا   تتا تضتتي   مالتتل تتت   جتت    
 عتت     تتت ي   محياتتل  تتا ضتت  اتتل ضتتي جتتي  ة  6/3/2019 م تتيعا  معي تت ف تتتحياي  ةضتتتيا  

 ماتتتةل علتتل  محليكتتير  مضعلكتتا حتتيمضتغل  ر  مالكضيتلالتتا مغتت لا ا   تتتهي ةتالللهتتي ملةتتتةل  متتل 
  .  ا   حا ح
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 يةالوسائل الإحصائ -
ا مضعيمجتتتتتتتتا كتتتتتتتتتيبة    تحتتتتتتتتي  ر  لتتتتتتتتا  محاتتتتتتتتل SPSS ما ضتتتتتتتتا  )اتتتتتتتتتيبلا    تتتتتتتتت ا   محياتتتتتتتتل 

 :  تلا ة  ت ا   محيال  مة يبل  )اتيبلا 
 * مة    ما يحا

 *  كا     مضعلي ب
 ا ملعلكير  مض تح ا  t*    تحي    

 عرض النتائج  ومناقشتها :-4
م تتتتتتتتتة كل   )اتتتتتتتتتتيبلا  مض تتتتتتتتتت اضا حيمحاتتتتتتتتتل  تتتتتتتتتت  تاللتتتتتتتتتل  تتتتتتتتت    مكتتتتتتتتتتيبة  تتتتتتتتتا )تتتتتتتتتة  

ة مضكي تتتتتحا مهتتتتت    محليكتتتتتير  تتتتتا )تتتتتة   مض  جتتتتت   معلضلتتتتتا  مض حتتتتتتا مهتتتتت      تتتتتت ا   ماتتتتتا لتتتتتت  مكتتتتتي 
  تحتتتتتي   تتتتت ةلا ة  تتتتتا    محاتتتتتل علتتتتتل )تتتتتة   )جتتتتت    ر  مضلا كلتتتتتا  مت حل لتتتتتا  متتتتتتا  تتتتتي  حهتتتتتي 

    مض  جعا مهي . محيال ة متا تةتل  مل      مكتيبة ةض     ضكي  تهي  ا )ة   ) ي
  -  ةلا  مات  :- 

 المتغيرات
 T   لضا  مضجضةعا  ماال ا  مضجضةعا  مت للالا

  مضا ةحا
ا ما 
          م  ة 

 ضعكةب 3.365 0.033 0.273 0.046 0.255 زاوية الكتف
 ضعكةب 3.305 0.045 0.631 0.041 0.635 زاوية الورك
 غل  ضعكةب 1,123 0.039 0.786 0.040 0.770 زاوية الركبة

ارتفاع الورك 
 غل  ضعكةب 1.098 0.058 0.698 0.083 0.661 عن الارتكاز

 ا  0.05ا ةض تة  ا ما    5ا عكا ا جا ا لا    2.015 لضا  را  مجاةملا   
   تتتتتتتتتغ   تتتتتتتت    م  ةلتتتتتتتتا  تتتتتتتتا  مضجضةعتتتتتتتتا  ماال تتتتتتتتا ضتتتتتتتت   متتتتتتتتا بل  متتتتتتتتتالاا مل  تتتتتتتت  
 متا)تتتتل ب ة متتتتتا تاتتتتتيل  متتتتل  تتتتةف  يحتتتتتا لأع تتتتي   مة)تتتت    تتتتت      ت تتتتيعا  م عتتتتل التتتتل    
اتتتتل ا اتتتتا       لتتتتا مهتتتتي    تاتتتتة    تتتتتتيالا لجتتتتل    تتضتتتتاا  مع)تتتت ر  متتتتتا تعضتتتتل ضتتتت   جتتتتل 

 مض  تتتتتتتتل حتتتتتتتتاكلي ضتتتتتتتت  التتتتتتتتل  م تتتتتتتتةف  م يحتتتتتتتتتا  ا "     م عتتتتتتتتل100:7تك لتتتتتتتت   مة جتتتتتتتتل  ما اتتتتتتتتا  
ل تتتتت ل   ض تتتتيا ة تتتتا ع)تتتت ر  م  تتتت  ة مع)تتتت ر  م يكلتتتتا ملجتتتت    تتتتا ة)تتتت  ت تتتت لاا ل  لتتتتح 

اة  ةجتتتتتةا   ةلتتتتتا حتتتتتل   مات تتتتتل  ةتحتتتتتا   تتتتت   ضتتتتت  م  تتتتت   مجتتتتت   ة  كت تتتتتيل  متتتتتل  مض التتتتتا  م يكلتتتتتا 
 ا. 188:10 م  ةلا حي ك   ل عكا   كت يل  مل  مض الا  م يكلا  

    تتتتتت    مضجضةعتتتتتتا متتتتتت   تتتتتتض ي كتتتتتتا ضتتتتتت   مضجضةعتتتتتتا  ماال تتتتتتا ةعتتتتتتا  مت للالتتتتتتا  ضتتتتتتي  مضجض
 متضتتتتتتتي ل  ة ةمتتتتتتت  لعهتتتتتتت   ب  تتتتتتت    تتتتتتتا  م لتتتتتتتي  ت تتتتتتتت ض   تتتتتتت    م  ةلتتتتتتتا ح تتتتتتتال تتتتتتتتالي لأا   



 
 

208 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        39العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 م  ةلتتتتتتا ةمتتتتتتتيمي  م لتتتتتتي   مضجضةعتتتتتتا  ماال تتتتتتا لأ  احتتتتتت   تتتتتت    م  ةلتتتتتتا لعكتتتتتتا   تتتتتت  ض اتتتتتت    تتتتتتل 
 م  تتتتتتتت ل     عكتتتتتتتتاضي ل تتتتتتتتت ل   لضتتتتتتتتا ا ض تتتتتتتتت   مج تتتتتتتت  عيملتتتتتتتتي ."    لجتتتتتتتتل      لح تتتتتتتت     

العكتتتتتا ةتتتتتتةل   ةلتتتتتا  ماتتتتتت   تتتتتا  مضجضةعتتتتتا  ماال تتتتتا  متتتتتل  156:8 مجتتتتت   ضتتتتت      متتتتت   عل   
  ةلتتتتا ض تتتتت لضا  ة   لحتتتتا ضتتتت   مض تتتتت لضا ة  ضتتتتي  مضجضةعتتتتا  مت للالتتتتا  عهتتتت  ةجتتتتةا  تتتت   ضعكتتتتةب 

 ا مه    م  ةلا .  ا ح حل ض يعاف   جه ف  مااللحل   م لي ل  ةمتيمي  مضجضةعا  ماا
  -  ةلا  مة ا : -ر

    90 تتتتتا جضلتتتتت  تضتتتتتي ل   م تتتتتة   مع)تتتتتللا  لجتتتتتل    تاتتتتتة   تتتتت    م  ةلتتتتتا  تتتتتا اتتتتتاةا    
لأجتتتت      ا  ة   تتتتل ضتتتت   متتتتا مت ةلتتتتل   لتتتت   متعجلتتتتل  متتتتا ب ب مل تتتتي ل  ة ما تتتتيع عللتتتتح حت  لتتتتل 

التتتتتل عهتتتتت  ةجتتتتتةا ا    متضتتتتتي ل  ة  ض التتتتتا  مض تتتتتي ا )كتتتتتتيل  تتتتتةف ت تتتتتيعا   تتتتتا  ة  تتتتتت ضي   تتتتت  
 تتتتت   ضعكتتتتتةب حتتتتتل   م لي تتتتتل  ملضجضةعتتتتتا  ماال تتتتتا ضضتتتتتي لتتتتتال علتتتتتل     م  ةلتتتتتا مهتتتتت    مضجضةعتتتتتا 

تضتتتتتتتتاا  )تتتتتتتت   عتتتتتتتت   تتتتتتتتا  تتتتتتتت    مض التتتتتتتتا ايكتتتتتتتتر حاتتتتتتتتاةا ي  مضك  لتتتتتتتتا   م  تتتتتتتت   متا)تتتتتتتتل ب ا  
ع)تتتت ر  متتتتح   )تتتتض   تتتت    م  ةلتتتتا ةلت تتتت   محياتتتتل ضتتتت    عحتتتتا علتتتتا كتتتتتل  ة   ةال  تتتتي ا 

 ا74:7ضل   ا.  
 اتتتتتتتت   "     ايكتتتتتتتتر  لأملتتتتتتتتي   مع)تتتتتتتتللا ح تتتتتتتتال ضتتتتتتتتتة  ب ضتتتتتتتت  حع)تتتتتتتتهي ا ملتتتتتتتتي  التتتتتتتل  

 مع)تتتتتلا  مح كلتتتتتا  مض تتتتتت لضا تتتتتت ا ا  ةتهتتتتتي  مك تتتتتحلا ضتتتتت  جتتتتت     متضتتتتتاا  م للتتتتتل حعاتتتتت   مع)تتتتت ر 
 متتتتتا تتتتتكع  ت تلتتتتل  ملي هتتتتي  لتتتت  حع)تتتتهي  متتتتتا   تتتتت ا ا  ةتهتتتتي  مك تتتتحلا        تضتتتتاار ا لتتتت   " 

 تتتتتت   حتتتتتل   م لي تتتتتتل  ةلعتتتتت ة  محياتتتتتل  تتتتتتحل  متتتتتا ماحتتتتتت   ضتتتتتي  مضجضةعتتتتتا  مت للالتتتتتتا    تتتتتا عهتتتتت  
  ةلتتتتا  ماتتتتت   متتتتتا تتتتت    ح تتتتال ضحي تتتت  علتتتتل جضلتتتت  ض يتتتتتل  مج تتتت  لأ  تتتتتغ   تتتت    م  ةلتتتتا 
لعكتتتتتتا     م عتتتتتتل لاتتتتتتي ع علتتتتتتل ض اتتتتتت    تتتتتتل ج تتتتتتضح   لحتتتتتتي ضتتتتتت  ضاتتتتتتة     تاتتتتتتي     مضاتتتتتتة  
ضتتتتي  متتتتة ضا ا ةاتتتت ما لاتتتتي ع علتتتتل تاتتتت ا  م عتتتتل اتتتتةل كتتتتت    تتتت  اة      تتتتل ضتتتتي لضاتتتت  ض

الأ   حتعتتتتتيا  م تتتتتاضل  ةض اتتتتت    تتتتتل  مج تتتتت  عتتتتت  ضاتتتتتة  155:8ل تتتتتل ضتتتتت   م تتتتت عا  مضال لتتتتتا  
   تاتتتتتي  تت لتتتتتل   تتتتتت ا    ماتتتتتا    تتتتتتل ضتتتتت   م تتتتتةف  مع)تتتتتللا ملتغلتتتتتل علتتتتتل  م تتتتتتة   متتتتت  تا 
. ةمتتتت  لعهتتتت   تتتت   ضعكتتتتةب حتتتتل   م لي تتتتل   محعتتتتاب ملضجضتتتتةعتل  ة متتتتا ح تتتتحل ض تتتتيعاف  مضتتتتا ل 

 لأ   ا  مضجضةعا  م)يح ا . 
  -  ةلا  م احا :-ل

لجتتتتتتل    تاتتتتتتة   تتتتتت    م  ةلتتتتتتا  تتتتتت ل جضلتتتتتت  ض  اتتتتتتل  ما اتتتتتتا ةملضجضتتتتتتةعتل  ض تتتتتتت لضا  
 ا  تتتتتا   لأضاتتتتتي  ة   ةجتتتتتةا  ك كتتتتتي   تتتتتا  مض تتتتتتل كتتتتتيتة عتتتتت  ت لتتتتتا ع)تتتتت ر   تتتتت      180 

ا التتتتتل  اتتتتت   "    ت لتتتتتا 8:89ة تتتتت   ضتتتتتي  اتتتتتا    عحتتتتتا علتتتتتا كتتتتتتل  ة ال  تتتتتي ا ضلتتتتت   ا  . 
 كتتتتتا  تتتتتا ض تتتتتتل  م احتتتتتا ة م تتتتتا  ة    م )تتتتتي  علتتتتتل  تتتتت   ع)تتتتت ر  كتتتتتا  مجتتتتت   لتتتتت اب  متتتتتل 

 ما اتتتتتا  مضتتتتتتياحا لتتتتتت  حيمتتتتتتا ل  تتتتت ل عضللتتتتتير  متتتتتتعل   ما اتتتتتا " التتتتتل متتتتت  لعهتتتتت   ب  تتتتت   
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ضعكتتتتتةب  تتتتتا  مضجضتتتتتةعتل  ضضتتتتتي لتتتتتال علتتتتتل  مضاي عتتتتتا علتتتتتل   تتتتتت يضا  تتتتت    م  ةلتتتتتا  تتتتت ل  ا   
 متضتتتتتتتي ل    متضتتتتتتتي ل  . ةلعتتتتتتت ة  محياتتتتتتتل  تتتتتتتحل  متتتتتتتا  تتتتتتتةف ع)تتتتتتت ر  م  تتتتتتت   مض تتتتتتتت اضا  تتتتتتتا 

  تتتتتتتتتت  ا    ا   ضضتتتتتتتتتتي   تتتتتتتتتتت ي  ض التتتتتتتتتتااال تتتتتتتتتتا  علتتتتتتتتتتل   تتتتتتتتتتتتيالا  ما اتتتتتتتتتتا  تتتتتتتتتتا  م مت للالتتتتتتتتتتا 
ض التتتتتتا   ا    ح تتتتتال   )تتتتتتل ضتتتتت   مضجضةعتتتتتتا  مت للالتتتتتا ضتتتتتت    كت تتتتتيل  متتتتتتل  تتتتت    مضجضتتتتتةعتل  

ة تتتتتتت   ضتتتتتتتي  اتتتتتتتا   ا تتتتتتت   محتتتتتتتيا ل  ة  ك   تتتتتتتي ضتتتتتتت  ضحتتتتتتتا   معتتتتتتت ة  ة يعتتتتتتتاف  مضجضةعتتتتتتتا  ماال تتتتتتتا 
  ت للتتتتل  محعتتتتا  لأ  تتتتا مل  تتتتل  تتتتة "ض  تتتت  جلتتتتا لتتتتال علتتتتل   تتتتت ضي   لأض تتتتل مل تتتتةف ضتتتت   معتتتتت ر  

 ا155:7   ل ت للل       مض يةضا  مكيتجا ض       محعا  
  -  ت ي   مة ا ع     تاي  :-ح

     ت تتتتتتتتتي   متتتتتتتتتة ا  تتتتتتتتتا  مض التتتتتتتتتا   ا    متضتتتتتتتتتي ل  تتعلتتتتتتتتت  ح تتتتتتتتتةل  لأ تتتتتتتتت     معللتتتتتتتتتي  
     تتتتت     ت تتتتتي  متتتتتتاةلتتتتتل     تتتتتي   متتتتتل ك تتتتتحلا ةاتتتتت ما ة)تتتتت   مج تتتتت  . ة تتتتت   ضتتتتتي تتتتتت  ضعيمجتهتتتتتي 

 متتتتتتتة ا ضتعلتتتتتتت  ح تتتتتتتةف ع)تتتتتتت ر  ماتتتتتتتت    ضاتتتتتتتة   متتتتتتتاة    ا ة   ت  لتتتتتتتل  لأجتتتتتتت      تتتتتتتتتغل  
متتتتل ض اتتتت  اتلتتتتا  مجتتتت   ا ل لتتتتا ضتتتت  اتلتتتتا  مجتتتت    محعلتتتتا   ةلتتتتا  متتتتة ا ةت  لتتتتل  م تتتت    م تتتت لا  

عتتتتتتت   مضاتتتتتتتة  ة   ع)تتتتتتت ر  ماتتتتتتتت   تتتتتتتتحاب ت لتتتتتتتتي احلتتتتتتت    م  تتتتتتت   مجتتتتتتت   ةضعتتتتتتتح  م تتتتتتت   
 م تتتتت لا عتتتتت  ض تتتتتتة   معي )تتتتتتل     تتتتتةف  تتتتتلحلا ا ةمتتتتت    تتتتت     ت تتتتتي   متتتتتة ا  تتتتتة  متتتتت  لاتتتتتة  

   م تتتتتةف  م يحتتتتتتا     م عتتتتتل للجتتتتت  ةم تتتتتحل ةجتتتتتةا ض تتتتتا   ضتتتتتة احلتتتتت   عكتتتتتا ض ي كتكتتتتتي حيم لي تتتتتير ة 
 تتتتتتا ع)تتتتتت ر  متتتتتتح   ة متتتتتت   عل    كتلجتتتتتتا  مح كتتتتتتيضة  متتتتتتتا لحا ا  متتتتتتل   تتتتتت   م تتتتتت    م تتتتتت لا 
ة   تتتتت ياف ضتتتت    لتتتت   متعجلتتتتل  متتتتل ضتتتتا   ةلتتتتا  متتتتة ا ضحاتتتت   م عتتتتل لتتتت     ا  علتتتتل   تتتت   مجتتتت   

ضعكتتتتةب  تتتتا  مغلتتتت   تتتت   ضاتتتتة  متا لتتتت   م حتتتتير ة تتتت    م متتتتل  تتتت  عضتتتتةا  م تتتتةف  ة   عتتتتح  تتتتة   م
 تتتتتتتتا        مضجضةعتتتتتتتتا  مت للالتتتتتتتتا  تتتتتتتتا   )تتتتتتتتل ضتتتتتتتت   مضجضةعتتتتتتتتا  ماال لتتتتتتتتلعلتتتتتتتتال    تحتتتتتتتتي  

 متضتتتتتي ل  ة م عتتتتتل  متتتتتتاا   تتتتتا ض يتتتتتتل  مج تتتتت  ح تتتتتال   تتتتتتتياب   جهتتتتت ف  ماال تتتتتا متتتتت  ت تتتتتضي 
  تتتتتتتغ   ا ة  ج تتتتتت   م عتتتتتتلة    تتتتتتتتياب م م عتتتتتتل  متتتتتتتاا   مايضتتتتتتل ايكتتتتتتر ت تتتتتتضي  مت للالتتتتتتا 

 م عتتتتتل تضاتتتتت  ضتتتتت    يمتتتتتا  مض تتتتتي ا  متتتتتتا تعضتتتتتل   ا   لعكتتتتتا     تتتتت    مض تتتتتي ا  تتتتتا  مض التتتتتا 
 م لتتتتتتت   ةحيمكتلجتتتتتتتا تتتتتتتتغ ر  م  ةلتتتتتتتا  لهتتتتتتتي  م تتتتتتتةف عتتتتتتت    لتتتتتتت  ت تتتتتتتال   متتتتتتتة ا  متتتتتتتل  لأضتتتتتتتي   ة 

ضعكتتتتتتتتتتةب حتتتتتتتتتتل   م لي تتتتتتتتتتل   ا  تتتتتتتتتت  احتتتتتتتتتت ر   ةلتتتتتتتتتتا ضلتتتتتتتتتتل  ماتتتتتتتتتتت  ة ةعهتتتتتتتتتت   كتتتتتتتتتتيا ة  ماتتتتتتتتتتت  
 .ملضجضةعتل 
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 : الخاتمة -  4
   ت حل   م عحل  متض لكير  م ةف  مع)للا عضلر علل  لياف   ة ي   ما يحلا  ا  -

  -   تحي  ر ملضتغل  ر  مالكضيتلالا  لآتلا :
   ةلا  مات  ايكر ضعكةلا ةمتيمي  مضجضةعا  ماال ا  -
   ةلا  مة ا ايكر ضعكةلا ةمتيمي  مضجضةعا  ماال ا  -

  معا  ضي  ا   تحي ل     ل  
  م احا ايكر   تحي  ر غل  ضعكةلا  .    ةلا -
  لياف   ت ي   مة ا ع     تاي  ايكر   تحي  ر غل  ضعكةلا  . -

 عتضتتتتتتيا  مضتغلتتتتتت  ر  مالكضيتلالتتتتتتا   متتتتتتتا   جتتتتتتر حهتتتتتتي  تتتتتت   ا   تتتتتتا ةغل  تتتتتتي ضتتتتتت   مضتغلتتتتتت  ر   -
 اض    مض تة   لأا    ما اا  مض يما متا لل  م ةف  مع)للا  . 

ا   تتتتتتتا جضلتتتتتتت    كالتتتتتتتا  م لي)تتتتتتتلا ة تةتتتتتتتتي ضتتتتتتت   جتتتتتتتل تاالتتتتتتتا  عتضتتتتتتتيا  متاللتتتتتتتل  ما اتتتتتتت -
 ة    مضتغل  ر  مالكضيتلالا . علل ض تة   م ب ةتل  ملهي  حيعا م
 عتضتتتتتتتتتيا  متتتتتتتتتتتةل  ة متاللتتتتتتتتتل ملض تتتتتتتتتي   ما اتتتتتتتتتا مل  تتتتتتتتتل ةت تتتتتتتتتةل   لأا    ما اتتتتتتتتتا ملتضتتتتتتتتتي ل   -

 جضلعهي    ل  متا لل ةا ما  ا  مض يح ير  م  ضلا
 .ل  ر  لا  محال ض  علكير      ةم بير عض لا      ج    ا   ا ض ي كا ملضتغ -
 

 والمراجع المصادر
    عضتتتتتتتتي  ة ا    م اتتتتتتتت   مع حتتتتتتتتا ة  .  محاتتتتتتتتل  معلضتتتتتتتتا اكعتتتتتتتتي  اضتتتتتتتتا  لتتتتتتتتا   اضتتتتتتتتا :

1989 
 . جيضعتتتتتتا حغتتتتتتا ا ةاللتتتتتتا  مت حلتتتتتتا  م لي)تتتتتتلا   محيلةضلايكلتتتتتتا  م لي)تتتتتتا تتتتتتضل   مهي تتتتتتضا :

                          ا1999ة
  تتتتتت  ا تة لتتتتتتت   م تتتتتتيض  با.  محيلةضلايكلتتتتتتتا ة م لي)تتتتتتتا  :  مضةتتتتتتتل ة ضال لتتتتتتتا ا    مللتتتتتتتل 

  1982مل حيعا ة مك   
 ا1970علا جة ا  م ي  ؛ ضكهة  محال  لأاحا : حغا ا ة  
  علتتتتا  تتتتحة  .تتتتت  ل  ةضتتتتكهة تتتتتا لحا ض تتتتت ح  تتتتا حعتتتتلا  مضتغلتتتت  ر  محيلةضلايضلالتتتتا  تتتتا

كا     ةاتتتتتتتا ااتتتتتتتة    ةجيضعتتتتتتتا  تتتتتت 14-12  عتتتتتتتا  م  تتتتتت  ة مكتتتتتتتت  م  تتتتتتحيل حعضتتتتتتت  
 ا2002حغا اةاللا  مت حلا  م لي)لاة
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  عحتتتتتتتا علتتتتتتتا كتتتتتتتتل  ة ال  تتتتتتتيا ضلتتتتتتت   :  محيلةضلايكلتتتتتتتا ة حغتتتتتتتا ا ة ض حعتتتتتتتا  مضلكتتتتتتتي  ة
1971  

  عحتتتتتتتا علتتتتتتتا كتتتتتتتتل  ة ال  تتتتتتتيا ضلتتتتتتت   :  محيلةضلايكلتتتتتتتا ة حغتتتتتتتا ا ة ض حعتتتتتتتا  مضلكتتتتتتتي  ة
1971  

   لأ )تتتتتتلا ة  م تتتتتتي  ف ة ا   عتتتتتتاما ا تتتتتتل  حلتتتتتتةضا :  مضجضةعتتتتتتا  م كلتتتتتتا  تتتتتتا  ما اتتتتتتير
 .1998 م ا   مع حا مل حيعا ة مك   ة 

    ل تتتتتتتتي   تتتتتتتت حل  ةكجتتتتتتتتيح  تتتتتتتتل .  متاللتتتتتتتتل  ما اتتتتتتتتا. جيضعتتتتتتتتا  محتتتتتتتتت ف: ض حعتتتتتتتتا ا 
 .1992 مااضاة 

 Roman;R.A.(1986) :Training of weightlifting.2nd .ed 

physical cutrqand sport Moscow. 

 


