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التعىفف على  مىبع بعىم الرتتبىفات التبكرةتبتبىا للرحىةف الحفتى  لل  ى   هدف البحث على 
فىى  أب بدابىىا رىىا البىىدابةت روتلعىىا افعةىىةخ فىى  ففعىىا الواىىف ع ر ةفكىىا  ىىت  الرحىىةف الحفتىى  

لرلائرتىىى  لل  ىىى  بىىىبا افعةىىىةخ الروتلعىىىا لعبكىىىا البحىىىث  عاحىىىتودع البةحىىىث الرىىىك   الع ىىىع  ع لىىى  
( فبىةعبا  ةىرا  6عاببعا ح  ر تلا البحث عمد اوتة  عبكا البحث بةلافب ىا العردبىا ععىددهع  

ركتوب رحةفظا دبىةل  عحة ىلبا على  رفتىق رت درىا فى  باىعفت ال ىبةب  عمىد احىتوداع البةحىث 
  قبىةدة ال دة ال  عى لعقا ال    الرففعخ حبث ابتداءً را الفبةخ ال ب بففع ام  عقا  ىع التىدفج فى

افعقاا الرففععا عاحتوداع افحةلبب ال لا ا لففعا الواف تع ركح  لاث رحىةعفت للفبىةخ فى  تى  
أحىىلعب رىىا لبدابىىا  عححىىب ال ىىةكعا الىىدعل  لففىىع ال  ىىة  عتىىع تحلبىى  افةىى  رحةعلىىا كة حىىا عالتىى  

اببى  %( را مىدفة الفبىةخ عتىع الح ىع  رىا وىلا  احىتوفاج الكتىةئ  اح ىةئبة وىلا  ت90تر     
حىىىتكت  ع ىىىعد اوىىىتلاف فىىى  مىىىبع بعىىىم الرتتبىىىفات التبكرةتبتبىىىا  ( SPSSالح ببىىىا افح ىىىةئبا   عا 

لبدبةت ال لا ا لففعا الواف   عح   اففتعةخ افع  افتعةعةت افة  را اففتعةخ ال ةك  عال ةلىث 
حلىا ا  تببا ع عد ففع   ات دفلا رعكعبا ف  افتعةخ ال    ف  أعاأ ك اا ل  عىا اففم فى  رف 

بىىةا التىىدفبب علىى  اففتعةعىىةت   عأع ىى   H4عافتعىىةخ اعلىى  ك اىىا ب ىىل ة ال  ىى    (H2)ال بىىعا 
روتلعىىىا بقبىىىةدة الرىىىدى الحفتىىى  لرعة ىىى  ال حىىىع عوة ىىىا رعة ىىى   افتتىىىةف عالىىىعفتبا عالىىىفتبتبا 
عالتىىةحلبا للح ىىع  علىى  اتىىقاا  بىىد  رىىع ا ىىفاء دفاحىىا ر ىىةب ا علىى  بىىدبةت روتلعىىا فىى  اففتعىىةخ  

الرتتبىىفات التىى  تح ىى  فىى  قعابىىة ال حىىعد عتىى ل  احىىتوداع رك ىىا مبىىةك مىىعة فد فعىى   تبحىىث فىى 
 اففم عاب ةد العلاما ببا الرتتبفات.
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Abstract 

 The aim of the research was to identify the values of some 

kinematic variable for the kinetic path of the barbell at any beginning of 

the different beginnings of positions in the snatch, and to compare the 

shape of the kinetic path of the barbell among the different positions of 

the research sample. The researcher used the descriptive approach for its 

convenience to the nature of solving the research problem. The sample of 

the research was selected in a deliberate manner and the number was (6) 

weightlifters within the team of Diyala governorate and they obtained 

advanced positions in the young tournaments. The researcher used the 

maximum intensity of the weight of the lifted barbell starting from the 

weightlifter who lifts the least weight and then the gradation in increasing 

the lifted weights. The researcher used the three methods of snatch lifting 

and then he granted three attempts to the weightlifter in each method 

from the beginning and according to the  international weightlifting law. 

The best successful attempt was analyzed, which represents (90%) from 

the ability of the weightlifter. The findings were statistically obtained 

through the application of the statistical bag (SPSS).  

     The researcher concluded that there is a difference in the values of 

some kinematic variables for the three bodies of the snatch lifting. The 

first rise achieved better rises than the second and third rises. There were 

significant differences in the rise of the barbell at the lowest point of the 

ground in the descent stage (H2), and the rise of the highest point of 

barbell (H4). The researcher recommended the training on different rises 

by increasing the kinetic range of the joints of the body, especially the 

joints of the shoulders, hips, knees, and ankles to obtain a good balance as 

well as conducting a similar study on different bodies in height looking at 

the variables that take place in the corners of the body, as well as the use 
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of a platform of measuring the strength of the reaction of the earth and 

finding the relationship between the variables.          

  : الخعريف ببلبحذ -1

    : هقذهت البحذ وأهميخه 1-1
ف  بعا الداء الحفت  لففع اف  ة  عرحتعى الإك ةق    دت الحكعات افوبف ت دع رلحعظ

را ع  لفبةةبباالحةحبا الت  تحةهع ف  عرلبا الع ع  إل  الرحتعبةت العلبة  الععار  تاعبف 
تففد الت دع الفبةة  بت  الرعلعرةت الحدب ا عرتالبةت الت  ا ولا  العلعع الكظفبا عالتابب ب

 القراد دهة عل  رتتبفات رلرعحا عرعةععباعتحةعد الفبةعبا ف  تح ب  اففمةع فعترةافك ةق 
فتةكت اففمةع عالكتةئ  العةلبا رحتكده عر تفكا  بتاعبف العلعع عاحتوداع  افقاحا د الحفعا .... (

ئ  الحدب ا عتةكت فبةةا ففع اف  ة  را الععةلبةت الت    دت ت دع عاةح التتلكلع بة عالعحة
تعد فبةةا ففع اف  ة  احدى  مةع الرح لا عالعقاا الرففععا ,عافف  ولا  عرلرعك را 

الععةلبةت العفدبا الت  بتالب فب ة افك ةق افعترةد عل  ال دفات ال اتبا لحظا افداء د عف بوع  
ب  افك ةق بةت  را ولا  تظةفف ال  عد ف  ففع رحتعى عكة ف اللبةما البدكبا علبكة بأاّ تح 

للففعةت د ف د بوع  فعب ففع اف  ة  ف  تح ب  فمع  الحفت  الوة ا عتححبا رحتعى افداء 
د تك  را ةبا افداء العك  للففعةتمبةح  عةلر  فغع اا مدفات  العةلبا تحرح ل  ب ل  لعدع تر

لاداء ل بدابةت روتلعا افعةةخ تةحدى الففعةت افعلرببا الت  تتكعخ فب ة  واف العتبفق ففعا 
تدفبب  بعترد علب  الردفب را ا   تاعبف بعم اكعاخ ال عة العةلبا عبعم الحفت  تةحلعب 

علت  احلعب را ه ه افحةلبب رتتبفات الرحةف الحفت  لل    حعء بةففتعةخ البدابا اع اكوعةم 
ا الت  ب ب اا تحت رف احت رةفاً دمب ةً عف ةً فرتةكةت الفبةخ عرعا عةت  ال حربا . رقابةه الحفتب

ععلب  تةا فبد را افهترةع بةلربةدئ عالحك الربتةكبتبا الت  تحدد ت  احلعب را أحةلبب 
 اهربا احلعب عتة بف عل  عتعتبف الواعة افعل  ف  الت ف عا  البدابةت الروتلعا افعةةخ 

عل  العدبد را التحةؤفت حع   ت  الحفتا  ب با التحلب  الحفت  أع د الحفت  ءفا الدا
عهدف ة عالر ةفكا ببا الحفتا ال بدة عالحفتا افم   عدة د عبعةح لكة العفع  ببا الحفتةت 

ا ولا  ال بدة الت  ه  عل  دف ةت رت ةفبا "ترة اا الرحتعبةت العةلبا ف برتا اا تتاعف اف ر
 .(1 فت  " التحلب  الح

                                           

د راةبع التعلبع العةل د التحلب  الحفت  العبقبةعب عالعحل   للحفتةت الفبةةباع ب  رح عب  ةحع:  (1)
 .  85د ص 1990
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 الر ىىى  فىىى  الداء العةىىىع إلىىى  اوتبىىىةف  التحلبىىى  الحفتىىى  حىىىعء الترىىى  اع الكىىىعع  ب ىىىدف ع 
بح ىى  افةىى  الكتىىةئ  ب  ىىد امت ىىةدب عالىى ب ب ىىب ب ىىدف التىىدفبب الرىىفاد البىىا بىىأب رفحلىىا عالىى ب 

عمىد تعىددت د افقركىا( الحىفخد افقحىةتد اكحفافىةتد را رفاحى  الرحىةف الحفتى  لل  ى   افتعةعىةتد
ففعا الواف را ا   تح   غفم رعبا حىعء على  رحىتعى افب ا بحةدت  عالاف  الت أحةلبب 

اوىىىف عالىىى ب كىىىعخ  عرىىىا هكىىىة ع ىىىب اب ىىىةد ,الحفتىىى  لىىىءداءا اع رتتبىىىفات التبرةتبتبىىىا ال ىىىعة العةىىىلب
تعىةخ الاوتبىةف اعةىةخ بدابىا  امى  افتعىةخ رىا رحدعداً  ىداً عهىع عبتةد را الفبةعبا ملا بحتودر  

تاىعبف  الى ب ب ىب فى  را ب   معة ع  د تببفبا ف  تكعب ه  البا الفبةخ  ة بحتة عالت  ك  ال ةكع 
عةىىةخ البدابىىا أ الحىىلعب الىى ب لعىىت أكظىىةف الرىىدفببا عهىىع هىى ا ع ىىةءالفبىىةعبا   افت ىىةفرحىىتعى  

رىىا الففعىىا افتئىى  البةحىىث إ ىىفاء احىىلعب عىىدع اوعىىة  الفبىىةعبا فىى  هىى ا  عل ىى  روتلعىىا اففتعىىةخ 
ببا الرحةفات الحفتبا عرتتبفات ة فوتبىةف الفةى  رك ىة عالتع بى  بةحىتودار ة فى  الرفاحى   ر ةفكا

 . الفبةعبا الحةحبا ف  تدفبب 
 

   : هشكلت البحذ 1-2

تتتحب ر تلا البحىث أهربت ىة فى  الإ ةبىا على  تحىةؤ  ب ىف أرةرى  الرىدفبعا فى  تحدبىد رىة 
 اتاببىىى  هىىى رحىىىةف الحفتىىى  لل  ىىى  فىىى  لا ىىىقء رعىىىبا رىىىا تاىىىعبف فىىى  رىىىا بىىىدابةت  هىىىع الفةىىى  

  .الحلعب بدابا روتلعا افعةةخ(
 

 البحذ :  بهذف 1-3

التعىىىفف علىىى  مىىىبع بعىىىم الرتتبىىىفات التبكرةتبتبىىىا للرحىىىةف الحفتىىى  لل  ىىى  فىىى  أب بدابىىىا رىىىا  .1
 البدابةت روتلعا افعةةخ ف  ففعا الواف. 

 ا البحث .ر ةفكا  ت  الرحةف الحفت  لل    ببا افعةةخ الروتلعا لعبك .2
 

 مجبلاث البحذ :  1-4

ففعىىعا ال  ىة  ال ىبةب رىا ركتوىىب رحةفظىا دبىةل  عالحة ىلبا علىى  المجاال البراري    1- 1-4
 الرفاتب الرت درا ف  باعلا ال اف عالدع  العفببا فئا ال بةب

 ال ةعا الفبةةبا الرتل ا لكةدب دبةل  الفبةة  .المجال المكاني    1-1-2
 . 16/3/2016إل   16/1/2016للردة را ني   المجال الزما 1-4-3
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 اصخخذم الببحذ الدنهج الىصفي لدلاءهخه لطبيعت البحــذ.  واجراءاث الديذانيت: البحذ يت هنهج -2

رببعين هن فئت الشببة والحبصلين على هراكز هخقذهت في  ( 6حكىنج عينت البحذ هن ):  عينت البحذ 2-2

 (.  2015-2016لعبهي )بطىلت القطر 

تم تحذيذ رلاد بذيبث مخخلف وقبم الببحذ بخحذيذ  البذايبث مخخلفت الاوضبع :  اجراءاث البحذ 2-3

 وهي التي يقىم الرببع برفع الزقل هع رببث الشذة وكوب هبين:

 ( سم عن مستوى الارض وكما موضح في الصورة11البداية الاول من ارتفاع )(1)  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 (2)( سم عن مستوى الارض وكما موضح في الصورة14ية الثانية  من ارتفاع )البدا 
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 ( سم عن مستوى الارض وكما موضح في الصورة22البداية الثالثة من ارتفاع )(3) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ففعا الواف عل  عف  لعمد حدد البةحث الرتتبفات التبكرةتبتبا لءداء الحفت  
 ف  العفا  عالعةلع عترة رعةح ف  الفرعق الرحتودرا ف  البحث الدفاحةت الحةب ا 

    الثقلالارتفاعات  -
  H1  . إفتعةخ ال    عا الفم ف  عةع البدء للكتف 
H2   . )إفتعةخ ال    ف  أعاأ ك اا ل  عا الفم ف  رفحلا ال بعا  الت بؤ 
H3   با الفةبا .إفتعةخ اعر  اكحفاف لل    ف  رفحلا الدفع عا وا ال ة ب 
H4   . إفتعةخ أعل  ك اا ب ل ة ال    بعد رفحلا الدفع 

  H5   إفتعةخ اعر  اكحفاف لل    ف  رفحلا الح عا بعد رفحلا الدفع عا وا ال ة ببا 
 الفةبا .      

H6 ك اا ت ببت ال    ف  رفحلا الح عا بعد رفحلا الدفع  إفتعةخ.  
 : الخجربت الاصخطلاعيت  2-4

لكةدب دبةل  لففع ( ف  ال ةعا الرتل ا  2016/3/10ء الت فبا افحتالاعبا بتةفبخ   تع إ فا
ال لا ا الروتةفة مبد البحث حبث تةا ال دف  ةلبدبةت ب الوافعمد تع ت عبف أداء ففعا  اف  ة  

 را إ فاء الت فبا افحتالاعبا ه  :
 التأتد را الرعمع الك ةئ  لآلا الت عبف العبدبعب 
 ا  لاحبا آلا الت عبف العبدبعبالتأتد ر 
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  التأتد را  لاحبا الفلاع العبدبعبا الرحتودرا 
 التأتد را قاعبا آلا الت عبف را ولا  ر ةهدة تح ب  العلع الر عف.  
 رتةكبةت  ف  احتوفاج الرتتبفات مبد الدفاحا   . التأتد را  لاحبا   ةق الحةحعب عا 
 : الخجربت الرئيضت  2-5

ترىةع الحىةعا الفابىع ع ىفا فى  ال ةعىا الرتل ىا لكىةدب دبىةل  لففىع اف  ىة    افوتبىةف فى   فبأ
 الرففعخ% ( را ال دة ال  عى لعقا ال     80عبعد ا فاء افحرةء ب عفة تدفب با حت  كحبا   

ءً را الفبةخ ال ب بففع ام  عقا رففىعخ تى ل  تىع رىكح فتىفات فاحىا تةفبىا بىبا التتىفافات حبث ابتدا
عبىبا افحىةلبب ال لا ىىا لففعىا الواىىف  تىع رىكح  ىىلاث رحىةعفت للفبىىةخ فى  تى  أحىىلعب رىا لبدابىىا  

%( رىىا 90عححىىب ال ىىةكعا الىىدعل  لففىىع ال  ىىة  عتىىع تحلبىى  افةىى  رحةعلىىا كة حىىا عالتىى  تر ىى    
تىىع تحىى ب  رحىىةعفت . ع ةخ د إلىى  أا ال  ىى  فىى  هىى ه الكحىىب ت فببىىةً بتوىى  رحىىةفه افعتبىىةدبمىىدفة الفبىى

( على   ىفبا فبىدبع عبعىدهة تىع ك ى    Sony digitalالفبىةعبا بعحىةاا آلىا ت ىعبف فبدعبىا كىعخ  
تىع ع ص بةلحةحىعب الآلى   تعرببىعتف( ( الوىة  hard diskه ه الرحةعفت على  ال ىفص ال ىلب  

( ع لى  لتىفم تحعبى  هى ه الببةكىةت إلى  كظىةع   Excel –97ةكىةت فى  بفكىةر   إدوىة  هى ه البب
الحىىكتبرتف عىىا افبىى  ةىىفب ة ب برىىا ر بىىةك الفحىىع الح ب ىى  عهىىع مىىفص   ىىةق ففىىع ال  ىىة  عالبىىةل  

(حىىع  أرىة ححىىةب قرىىا الرفاحىى  عالداء التلىى  ف ىىد تىىع رىىا وىىلا  ححىىةب عىىدد الك ىىةا   45ماىفه  
(  ىىة عتىىع ححىىةب هىى ا الىىفمع رىىا وىىلا  0.04  لل  ىى  رةىىفعبا ب  التىى   بتىىت فىى  الرحىىةف الحفتىى

  عفة /  ة( عل  ال ةكبا العاحدة .  25محرا حفعا آلا الت عبف عالبةلتا 
 . (SSPSاحتودع البةحث الح ببا افح ةئبا  لىصبئل الإحصبئيت: ا  2-6

 : نخبئج وهنبقشخهبالعرض  -3

 : رحفبعبث الزقل )صن( لعينت البحذعرض وتحليل وهنبقشت نخبئج ا 3-1

 المختمفة لارتفاعات الثقل  البدياتالفروق بين يبين  (1الجدول )

 رمز المتغير
 المعالم الاحصائية

 ع + س اوضاع البداية 
قيمة )ت( 
 المحتسبة

H2 

 ارتفاع اول 
 ارتفاع الثاني 

118.5 
113.40 

6.81 
7.05 1.20 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثالث

116.2 
117.16 

6.90 
6.83 1.104 

 ارتفاع الثاني
 ارتفاع الثالث

109.20 
111.50 

7.90 
8.00 * 2.878 

- 
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H3 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثاني 

150.32 
155.50 

13.17 
14.85 0.484 

 ارتفاع اول 
 ارتفاع الثالث

154.37 
150.67 

14.17 
7.28 0.766 

 ارتفاع الثاني 
 ارتفاع الثالث

150.67 
157.66 

7.28 
15.85 1.097 

H4 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثاني

163.45 
165.54 

8.46 
9.71 1.187 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثالث

163.45 
161.2 

8.46 
7.89 1.87 

 ارتفاع الثاني
 ارتفاع الثالث

161.2 
165.54 

7.89 
9.80 * 4.200  

H5 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثاني

144.22 
153.21 

10.57 
10.33 * 3.404 

 تفاع اولار 
 ارتفاع الثالث

144.22 
132.1 

10.57 
11.22 * 2.445 

 ارتفاع الثاني
 ارتفاع الثالث

144.1 
159.21 

11.01 
10.29 * 3.536 

H6 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثاني

150.89 
160.90 

12.2 
11.05 * 3.20 

 ارتفاع اول
 ارتفاع الثالث

154.77 
124.4 

12.2 
7.77 * 9.101 

 ارتفاع الثاني
 تفاع الثالثار 

124.4 
159.44 

7.89 
11.02 * 10.106 

 (.1.943(، قيمة )ت( الجدولية = )6( امام درجة حرية )0.05) ≤)*( معنوي عند نسبة خطأ 
 
 : هنبقشت نخبئج هخغيراث البحذ 3-2

الىىى ب ببىىىبا العىىىفع  فىىى   العىىىفع  فىىى  افتعةعىىىةت ال  ىىى   حىىىع(د ( الىىى ب ببىىىبا1رىىىا ال ىىىدع   
( بىبا H2د H4ع عد فىفع   ات دفلىا رعكعبىا فى  الرتتبىفات  تةئ  البحث ال    دلت ك افتعةعةت

( بىبا H5د H6.ع عد ففع   ات دفلا رعكعبا فى  الرتتبىفات  افتعةخ اع  عال ةك  عل ةلح ال ةك 
حبىىث  .ال ةلىىثل ىىةلح  ال ةلىىثع  افتعىىةخ ال ىىةك د عتىى ل  بىىبا ال ىىةك  ل ىىةلح  عال ىىةك  ع  افتعىىةخ اع  
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اتبىف رىا مبرىا  ت( ال دعلبىا عالبةلتىا  "( عهى 2.196-12.322 رة ببا ظ فت  ت( الرحتحبا 

تةكت اففتعةعةت ه  ةرا الردبةت الت  ح لت ف  دفاحا تى  حبث الروتلعا. لبدبةت ( 2.01 
د عبعقع البةحث إل  افتعةخ اع  ف   ".(2  (1998د عل   بعا ع  .(1 (1998د    حعد كةفع را

امىىى   افتعىىىةخ اع ( فىىى  H2لىىى  عىىىا اففم فىىى  رفحلىىىا ال بىىىعا  اا افتعىىةخ ال  ىىى  فىىى  اعاىىىأ ك اىىىا 
عبةلتةل  فةا اقاحا رفحلىا الت بىؤ اتبىف ررىة بتىبح للفبىةخ مىعة دفىع عافتعىةخ اعلى  فى   افتعةخ ال ةك  

 H4 )  ت ل  بعد اعل  ك اا ففتعةخ ال    عا وا ال ة ببا اففةبا لل    عال ب ". عافتعةخ اع
ا هىى ا ل (3 (1978   ىفبح عبىىد التىىفبعد  "  فىى  عةىىع ال فف ىىةء ال  ىبىؤدب الىى   ىىععبا ت ببىىت 
فىىى  رفحلىىىا  اففتعىىىةخع لىىى  لو ع ىىىبا فىىىا افداء ل ىىى ا  ففتعىىىةخ ال ىىىةك  لىىىبك بةلرؤ ىىىف الحىىىلب  

الحىى عا تحىىت ال  ىى  عماعىى  اقاحىىا عرعدبىىا اتبىىف بعىىعم عىىا عرلبىىا الىىدفع للاعلىى  بعىىم ال ىى ء 
هىىىع اففةىىى  فىىى  تح بىىى   اففتعىىىةخ ال ىىىةك  تىىىةا  عبةلتىىىةل  افمت ىىىةد فىىى  ال  ىىىد الربىىى ع د ععلبىىى 

( ملىت إقاحىا H6بعقع البةحث إل  اكى  تلرىة قاد افتعىةخ ك اىا ت ببىت ال  ى    اففتعةعةت الرالعبا.
رفحلىىا الحىى عا فىى  عهىى ا بعاىى  للفبىىةخ حىىبافة علىى  ت ببىىت ال  ىى  ب ىىت  افةىى  بحىىبب بىى     ىىد 

عالتىى  برتىىا لرىىدفببا ( .H5الحىى عا   ملبىى . عهىى ا بكابىى  علىى  افتعىىةخ اعرىى  اكحىىفاف فىى  رفحلىىا
د را ه ا العر  التدفبب  ففتعةعةت الروتلعا حبت تببا الدفاحىا اا الفبىةخ بحتىةج الى    ىد احتعة

Falls,1999)  "قاد مىى  افتعىىةخ عبتىىةل  رىىع  بىىةت الحرىى  التىىدفبب   ال ىىده(  "اتبىىف تلرىىة
عتبىىف عت (4 

فىىى  عرلبىىىا الع ىىع  الىىى  اعلىىى  رحىىىتعى اك ىىىةق هىى ا عحىىىبلا ا بةتبىىىا لرىىىدفببا عبرتىىا احىىىتعةده رك ىىىة 
  الرحةف الحفت  ( عححب رتتبفات التبكرةتبتبا .

                                           

 ا الكتفد اافعحا دتتعفاه غبف رك عفةد تلبا: العلاما ببا بعم الرتتبفات البةبعربتةكبتبا ف  ففعحعد كةفع  (1)
 .67د ص 1998د التفببا الفبةةباد  ةرعا الب فة

تحلب  عت عبع الرحةف الحفت  لل    ف  ففعا الكتف لدى فافع  اف  ة  العفامبباد فحةلا  :عل   بعا ابفاهبع (2)
 .27د ص 1998د رة حتبف غبف رك عفةد تلبا التفببا الفبةةباد  ةرعا بتداد

 . 53د ص 2007د تابب ةت الببعربتةكب  ف  التدفبب الفبةة  عالداء الحفت :  فبح عبد التفبع   (3)
(4) Falls, W. : How to perform a proper Jerk, U.SA. Weightlifting Collegiate National 

Championship, Midwestern State University, Texas,1999.p.56. 
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 :والخىصيبث الاصخنخبجبث -4 

 :الاصخنخبجبث 4-1

 . لففعا الوافال لا ا  لبدبةتع عد اوتلاف ف  مبع بعم الرتتبفات التبكرةتبتبا   .1
ا  تبىىبا ع ىىعد فىىفع   ات  اففتعىىةخ ال ىىةك  عال ةلىىثا افتعةعىىةت افةىى  رىى اففتعىىةخ افع ح ىى   .2

عافتعةخ  (H2)دفلا رعكعبا ف  افتعةخ ال    ف  أعاأ ك اا ل  عا اففم ف  رفحلا ال بعا 
 (.H4اعل  ك اا ب ل ة ال     

 
 :الخىصيبث 4-2

       قبىةدة الرىدى الحفتى  لرعة ى  ال حىع عوة ىا رعة ى  ب اا التىدفبب على  اففتعةعىةت روتلعىا .1
 افتتةف عالعفتبا عالفتبتبا عالتةحلبا للح ع  عل  اتقاا  بد.

تبحىث فى  الرتتبىفات التى  تح ى  فى   بدبةت روتلعا ف  اففتعةخ  فاء دفاحا ر ةب ا عل  إ .2
 عاب ةد العلاما ببا الرتتبفات.داع رك ا مبةك معة فد فع  اففم قعابة ال حعد عت ل  احتو

 
 

 ا بعم الرتتبفات البةبعربتةكبتبا ف  ففعا الكتفد اافعحا دتتعفاه غبف حعد كةفع : العلاما بب
 .1998د رك عفةد تلبا التفببا الفبةةباد  ةرعا الب فة

 2007د  تابب ةت الببعربتةكب  ف  التدفبب الفبةة  عالداء الحفت  : فبح عبد التفبع. 
 الكتف لدى فافع  اف  ة   تحلب  عت عبع الرحةف الحفت  لل    ف  ففعا :عل   بعا ابفاهبع

 .1998د العفامبباد فحةلا رة حتبف غبف رك عفةد تلبا التفببا الفبةةباد  ةرعا بتداد
  :د راةبع التعلبع التحلب  الحفت  العبقبةعب عالعحل   للحفتةت الفبةةباع ب  رح عب  ةحع

 .1990 العةل د
 

 Falls, W. : How to perform a proper Jerk, U.SA. Weightlifting 

Collegiate National Championship, Midwestern State University, 

Texas,1999. 
 


