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 الملخص

 :هدفت الدراسة

التعرف عمى عمى التعرف عمى أهم العقبات التي تواجهه كمية التربية البدنية و الرياضة في تعمم مهارات رفع الأثقال ،  
 الطلاب.أكتر المشكلات حدة لدى الطلاب، وضع تصور مقترح يتناسب مع إمكانيات 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لجميع الطلاب الذين أنهوا دراسة مساق رفع الأثقال لمعام الدراسي الثاني بجامعة 
طالباً من طلاب المجموعة الأولى في القسم وكانت أهم النتائج وجود مشكلات في الجانب  22الأقصى البالغ عددهم 

دة لدى أفراد العينة ، صعوبة تعمم مهارات رفع الأثقال لما تحتاج من توافق عضمي التعميمي و كانت أكثر المشكلات ح
 عصبي ، و لا تتاح للاعبين فرصة التدريب عمى رفع الأثقال .

عدم وجود أي مشكمة في الجانب النفسي و كان هناك خلاف بين أفراد عينة البحث في جميع الفقرات في الجانب  .1
 النفسي .

ور الجانب الصحي حيث كانت أكثرها في أن رفع الأثقال يزيد من الإصابة و التمزق بالعضلات ، وجود مشكلات في مح .2
و لا يتم كشف طبي بشكل دائم ومستمر طوال الفصل الدراسي ، كما أوصى الباحث ضرورة الاهتمام بالجانب النظري في 

 رياضة رفع الأثقال بزيادة عدد المحاضرات في الأسبوع .

 مطلاب لمتدريب في أوقات الفراغ .إتاحة الفرصة ل .3

ضرورة اهتمام الكمية بالألعاب الفردية مثل رفع الأثقال بنفس الاهتمام بالألعاب الجماعية ذات الطابع الشعبية مثل كرة  .4
 القدم .

 رفع الأثقال -تعميم مهارات  -مشكلات  -دراسة تحميمية الكممات المفتاحية: 

Analytical study of some of the problems faced by the students of the Faculty of 

Physical Education and Sport in weightlifting skills education 

Dr. Azeer K. Al- Shinbari 

 

Abstract 

The purpose of the study: To identify the main obstacles faced by the Faculty of 

Physical Education and Sport in learning the skills of weight training, identify problems 

The most unity among students, conceived proposal commensurate with the potential of 

students. 

Selected sample of the research the way intentional to all students who have completed a 

course weight lifting for the academic year the second at the University of alagsa of 22 

students from the first group in the department and was the most important results and 

problems in the educational aspect and the more severe problems with the sample, the 

  0221 –( 02) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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difficulty of learning the skills of lifting weight to the need of myoneural agree, and do not 

have the opportunity training for the players to lift weights. 

That there is no problem in the psychological aspect and there was a dispute between 

members of the research sample in all the paragraphs in the psychological aspect. 

1- There are problems at the center of the health aspect where most of that weight lifting 

increases the incidence and tear muscles, and are not medical examination consistent and 

continuing throughout the semester, as the researcher recommended the need for attention 

to the theoretical in the sport of weight lifting to increase the number of lectures per week . 

2- Provide an opportunity for students to train in your spare time.  

3- Paying attention to individual college games such as weight lifting in the same interest 

in games of collective nature, such as the popular foot 

Keywords: Analytical Study - Problems -Weightlifting - Skills Education 

 المقدمة والمشكمة : -1
الدولة  أولوياتاطف مف أىـ و كبيرة لدى الدوؿ المتقدمة ، حتى أصبح الم ىميةأ لوأف أعداد المواطف الصالح 

الجسمية والنفسية والاجتماعية ، وىدا  الجوانبجميع  في وتنميتو ،دليؿ عمى الاىتماـ بة يعد المواطفلاف صحة 
 .القرار مف قبؿ صناعيتطمب مف الدولة أعداداً مدروساً ومنظماً مف قبؿ الميتميف 

لرأس والثبات بو ضة رفع الأثقاؿ مف رياضات القوة، اليدؼ منيا التمكف مف رفع وزف معيف فوؽ اريا تعد
تتطمب الكثير مف القوة والمرونة والتقنية  والتي والرفع إلى الصدر تـ النترالخطؼ  رفعتيتتضمف  لفترة ثلاث ثواف

 العالية.
تقميدية التي تجدىا في معظـ مجتمعات العالـ ( أف رفع الأثقاؿ مف الرياضات ال 6663ويذكر محمد قنديؿ )

حد المقاييس الموضوعة لمقوة العضمية واثبات الذات ، وىي في حد ذاتيا أعمي مختمؼ ثقافاتيا ، فيي رياضة القوة 
عمي وجو الخصوص والمياقة البدنية العامة عمي وجو العموـ ، كما احتمت رفع الأثقاؿ مكانتيا بيف الأنشطة الرياضية 

 . ( 63 ) الأولمبية لعابالأضمف  بحتوأص
متكررة التي تمر ال( إف الحركة في رياضة رفع الأثقاؿ مف الحركات الوحيدة غير 6651يذكر جوف لير )

بثلاث مراحؿ أساسية ىي الحركة التمييدية وىي التي يتخذ فييا اللاعب الوضع إلا نسب لمثقؿ مف حيث وضع 
 ( .52ميع القوى والتركيز )القدميف وقبض اليديف عمي البار وتج

أعمى) السحبة إلا ولى ( والتي تعتمد عمي  ىالحركة الأساسية : ىي التي يحاوؿ فييا اللاعب رفع الثقؿ إل
 .الأرضالقوة المنتجة مف مفصؿ الركبتيف ورفع الثقؿ مف 

قضيب الثقؿ ة ( ( أف امتداد الرجميف يسبؽ امتداد الجذع ثـ تبدأ ) السحبة الثاني6651ويذكر جميؿ حنا )
القوة المنتجة مف مجموعة عضلات الفخذيف والظير والذراعيف والكتفيف والساقيف مف فوؽ الركبتيف عف طريؽ تضافر 

لاتزاف الكامؿ اقميلا مع  و أعمييصبح البار في مستوى الحوض أ السحبة قضيب الثقؿمع رفع العقبيف في النياية 
وط تحت الثقؿ الذي يتحرؾ بفعؿ اندفاعو لأعمى حيث يكوف توقيت السقوط عمي القدميف ، ثـ يتبع ذلؾ عممية السق

يتطمب قوة في عضلات  أسفؿ البار في نفس الوقت ثـ يمي ذلؾ الوضع النيائي : وىو الوقوؼ مف الجموس الذي
كوف إلي المحافظة عمي الوضع العمودي لمجذع حيث يجب أف يكوف الوقوؼ عمودياً والثبات وت بالإضافةالرجميف 

 (  4اؿ الثقؿ عمي الموحة الخشبية ، )القدماف عمي خط واحد حتى إشارة الحكـ بإنز 
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ـ، وكانت ضمف رياضة 6563كما أدرجت رياضة رفع الأثقاؿ في الدورة الأولمبية الحديثة الأولى بأثينا عاـ 
كجـ والثانية بالذراعيف  46 الجمباز، وشممت مسابقتيف أحداىما بذارع واحدة فاز بيا الإنجميزي" ايميوت" الذي رفع

  .كجـ 666وفاز بيا "ينسيف" الدنمركي والذي رفع 
مف ثلاث رافعات باليديف، خطفاً،  وأصبحتـ ألغيت الرفعات باليد الواحد 6655وفي دورة أمسترداـ 

 ات وىي التي تحدد ترتيب اللاعبيف ."الإضافة إلى المجموعة الرفع نتراً وضغطاً، و 
 ؼميداليات ذىبية بدلًا مف واحدة لمخط 1يب رفعة الضغط، ولكف أصبح لكؿ وزف ـ و ألغ6645في عاـ 

كانت مصر أوؿ دولة شاركت في مسابقة رفع الأثقاؿ الأولمبية في دورة  ، والثالثة لممجموعة ترلرفعة الن ولثانية
 . ـ6651باريس عاـ 

أياـ الإغريؽ القدماء والمصرييف الفراعنة   لىلرياضة رفع الأثقاؿ وتنمية القوة البدنية تاريخاً سحيقاُ يأخذنا إ
الذيف مارسوا رفع الأوزاف لأسباب مختمفة أبرزىا حاجتيـ إلييـ في حياتيـ اليومية، وتظير نقوش أثرية في مقابر بني 

 حسف في مصر أشخاصا يمارسوف ىذه الرياضة.
عاب القميمة التي تطورت وقتيا في العصر الحديث نمت ىذه الرياضة في القرف التاسع العشر وىي مف الأل

وكاف ليا حضور في أوؿ العاب أولمبية مثؿ السباحة ، ورفع الأثقاؿ ، والسلاح ، والمصارعة ، والرماية ، والعاب 
ففي مجتمعنا الفمسطيني يظير التركيز عمى بعض الرياضات الجماعية ذات الشعبية العالية مثؿ  القوى ، والدراجات.
ة وكرة الطائرة، وأصبح ىناؾ بعض العزوؼ عف الرياضات ذات المنازلات والتي تتطمب مجيود كرة القدـ، كرة السم

 بدني لا سيما في ظؿ عدـ الاعتماد عمى القوى البدنية في ظؿ وجود التكنولوجيا المتطورة جدا.
ة القدـ، ففي مجتمعنا الفمسطيني يظير التركيز عمى بعض الرياضات الجماعية ذات الشعبية العالية مثؿ كر 

كرة السمة وكرة الطائرة، وأصبح ىناؾ بعض العزوؼ عف الرياضات ذات المنازلات والتي تتطمب مجيود بدني لا 
 سيما في ظؿ عدـ الاعتماد عمى القوى البدنية في ظؿ وجود التكنولوجيا المتطورة جدا.

جاؿ التربية الرياضية ، أف م فيزماـ التغير  تأخذيجب أف  التيوالطلاب في المرحمة الجامعية ىـ الفئة 
مف  كثير ليإتحتاج  ةالماد هىذ اذ أف الآخريفربما تكوف مختمفة عف  الإثقاؿطلاب مساؽ رفع  تواجو التيالمشكلات 

المشكمة ومواجيتيا  ىدهوحيدة غير مكررة ، لدالؾ يجب دراسة  رفعةأنيا  اذ( والقوة العضمية التكنيؾوالفف ) الأعداد
مشكلات حقيقية  ىناؾتدريس ىدا المساؽ وجد أف  في الباحثاليب غير تقميدية ومف خلاؿ خبرة ؽ عممية وبأسائبطر 

 :مف خلاؿ بحثبمشكمة ال الإحساسلدى الطلاب مف ىنا نبع 
 الإثقاؿ.مساؽ رفع  التدريسمجاؿ  في الباحثخبرة  -
  .تطبيؽ الميارات فيلطلاب ا مستوىتدنى  -
 .الضرورية الأولية والإسعافات الإمكاناتخوؼ بعض الطلاب مف عدـ توفر  -
    .الإثقاؿالجامعة بمساؽ  اىتماـشعور لدى البعض بعدـ  -

                      الحقيقية والمشاكؿ التي تواجو الطلاب في جامعة  التعرؼ عمي الأسباببضرورة  لباحثاشعر  لذا
 .ي تعمـ ميارات رفع الإثقاؿف الأقصى
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  أهمية الدراسة :1-2
 : بحثالمية كمن أهت

في رياضة قطاع غزة  مستوىعمى  الباحثفي حدود عمـ  الأوؿ كونوفي المجاؿ الرياضي تتناوؿ موضوعاً ميماً  -
 .رفع الإثقاؿ

التي تمارس  الأندية التدريب فيو  في مجاؿ التدريس ة وبشكؿ موضوعي سيستفيد منو القائموفيعالج قضية ميم -
 .الإثقاؿرياضة رفع 

سـ التربية ق  الطلاب في تواجوبغزة عف أىـ المشاكؿ والمعيقات التي  الأقصىجامعة  في فالمسئوليضع ت -
 .  الرياضية

 : بحثأهداف ال 1-3
 .الأثقاؿرفع  تعمـ ميارات مساؽ فيالطلاب  تواجو التيالتعرؼ عمى بعض المشكلات  .6
 .المشكلات حدة لدى الطلاب أكترالتعرؼ عمى  .5
 .الطلاب انياتإمكمع ب وضع تصور مقترح يتناس .1
 : بحثتساؤلات ال 4 -1
 .الإثقاؿفي تعمـ ميارات رفع  طلاب قسـ التربية الرياضية تواجوما أكتر المشكلات التي  .6
  .كتر المشكلات حدة لدى الطلابما ىي أ .5
 :بحثمصطمحات ال  1-5
لالة إحصائية % مف جممة المبحوثيف بد21ىي مف تكوف نسبة الاستجابة عمييا بنعـ أكثر مف المشكمة 1-5-1
 (1.12=  إلفا)
% مف جممة المبحوثيف بدلالة 21ىي مف تكوف نسبة الاستجابة عمييا بلا أكثر مف  ليست مشكمة 2 -1-5

 (1.12=  إلفا) إحصائية
ىي مف تكوف نسبة الاستجابة عمييا بلا لا تختمؼ إحصائيا مع  نسبة الاستجابة عمييا  :ضية الخلافيةالق 1-5-3

 . ائىتعريف اجر   بنعـ
وكانت النتائج كما في الجداوؿ  Binomial test"ذي الحديف"  الابارامتريلذلؾ قاـ الباحث باستخداـ الاختيار و 
 %(21تية )النسبة المختبرة الآ
تعريؼ  الميارات الرياضية غير متكررة والتي تعتمد عمى التكنيؾ الجيد والقوة العضمية . إحدى  رفع الأثقال 1-5-4

 . إجرائي
 : بحثحدود ال 1-6
 .  فمسطيف -غزة  -جامعة الأقصى  المجال المكاني :1 -1-6
 .الذيف أنيوا دراسة مساؽ رفع الأثقاؿ الأقصىلتربية الرياضية في جامعة طلاب قسـ ا المجال البشري :2 -1-6
 ـ(. 5166-5161صؿ الدراسي التانى لمعاـ )فأجريت الدراسة لم : ألزمانيالمجال  1-6-3 
 ار النظري والدراسات المرتبطةالإط 2 -2

يعتبر التعمـ مف أىـ المظاىر التي تمعب دورا ميما في تقدـ الشعوب وازدىارىا ؛ فيو ضرورة  ؾ : التعمـاولًا 
حتمية في حياتنا ، فنحف نتعرض إلى التعمـ في معظـ مواقؼ الحياة والذي يظير في شكؿ مظاىر سموكية عمى 
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انو  م1991إيناس الحسيني ي تغيير سموؾ الفرد إلى السموؾ المستيدؼ. حيث تشير اعتبار انو الوسيمة الرئيسية ف
لكي تنظـ الخبرات التعميمية الناتجة عف التعمـ يجب عمى المعمميف أف يفيموا طبيعة التعمـ وكذلؾ الحقائؽ التي تؤثر 

مف جميع جوانبو . فالمعمومات عميو وبالرغـ مف أف النظريات الشاممة لـ تطبؽ بعد ولكف يجب أف نتناوؿ التعمـ 
متوفرة أماـ المعمميف لمعمؿ مع الطلاب مف اجؿ تحقيؽ أىداؼ التعمـ . والمبادئ العامة لمتعمـ يجب أف تعرؼ وفقا 

 (55: 2لخصائص كؿ متعمـ )
 انياً : ماهية التعمم :ث   

أف م 1998مة راتب م وأسا1994م ومحمد علاوي 1991محمد الحماحمي وعايدة عبد العزيز يتفؽ كلا مف 
التعمـ ىو عممية تغيير أو تعديؿ شبو دائـ في سموؾ الفرد نتيجة قيامو بنشاط معيف أو التدريب عميو بشرط ألا يكوف 

 ىذا التغير أو التعديؿ ناتج عف النضج أو بعض الحالات المؤقتة كالتعب أو تعاطي بعض العقاقير 
 ( .51: 11)  ( 56: 5(   ) 111: 61(  ) 514: 62) المنشطة .

 أنواع التعمم  2-2-1
ـ أف أنواع النشاط أو السموؾ التي يتعمميا الفرد طبقا لميدؼ الذي ترمي إليو 1992محمد علاوي يذكر 
 وتتمثؿ في :

 : والذي ييدؼ إلي اكتساب الفرد المعارؼ والمعمومات والمعاني والأفكار . لتعمم المعرفي 2-2-3
والذي ييدؼ إلي اكتساب الفرد العادات الاجتماعية المختمفة كالتعاوف والتسامح :  عمم السموك الاجتماعي 2-2-4

 والأماف .
   (61: 61الخططية  ) والذي ييدؼ إلى اكتساب الفرد القدرات البدنية والميارية و  التعمم الحركي:2-2-5
 :رفع الأثقال  -3-1

ـ / 6653لتي أدرجت في البرنامج الأولمبي لعاـ تعتبر رياضة رفع الأثقاؿ مف أحد أقدـ الرياضات في العالـ ا
ـ وقد ادخؿ عمى برنامج بطولات 6612( في لندف ، وتأسس اتحادىا الدولي عاـ 6566كما أقيمت أوؿ بطولة عالـ )

ـ كانت تستخدـ رفعات باليد الواحدة ورفعات باليديف وطبقا لقرارات مؤتمر 6612العالـ تغيرات جوىرية كثيرة ، فمنذ 
ـ صدر قرار الاتحاد الدولي بإلغاء رفعتي النطر باليد الواحدة والنطر باليد 6625لأثقاؿ الدولي ببراغ عاـ رفع ا

 الأخرى ، وأصبح عدد الرفعات المقررة في السباقات النظامية ثلاثة رفعات ىي : 
  pressرفعة الضغط باليديف  
 snatchرفعة الخطؼ باليديف  
  clean and jerkباليديف تر رفعة الن 

ـ ، وبذلؾ أصبحت الرفعات المقررة في  6645ثـ ألغيت رفعة الضغط باليديف بقرار مف الاتحاد الدولي عاـ 
 ( . تربرنامج مسابقات رفع الأثقاؿ ىي ) رفعة الخطؼ ، ورفعة الكميف والن

ىا في معظـ أف رفع الأثقاؿ مف الرياضات التقميدية التي تجد م1992أمين الخولي ، ومحمد قنديل ويذكر 
مجتمعات العالـ عمى مختمؼ ثقافتيـ ، فيي رياضة القوة واثبات الذات وىي في حد ذاتيا أحد المقاييس الموضوعية 
لمقوة العضمية عمى وجو الخصوص والمياقة البدنية العامة عمى وجو العموـ ، كما احتمت رفع الأثقاؿ مكانتيا بيف 

 ( .53: 55)وليمبية .  الأنشطة الرياضية أصبحت ضمف الألعاب الأ
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 ويتكون برنامج مسابقة رياضة رفع الأثقال من رفعتين هما : 3-2
  snatchرفعة الخطؼ  
  clean and jerk و النتررفعة الكميف  

 قيد البحث بشيء مف التفصيؿ .   تروسوؼ يوضح الباحث رفعة الن
 clean and jerk تررفعة الكمين والن
أف رفعة الكميف  (1998م وخالد قرني )1985م ووديع ياسين Joen Lear  1981جون لير يتفؽ كلا مف 

ىي الرفعة الكلاسيكية الثانية التي تؤدي في المسابقة ، وىي الرفعة التي تحدد نتيجة المسابقة ، ولذلؾ يجب  نتروال
المتوسطة بحيث لا  أف تفرد ليا عناية خاصة في التعميـ والتدريب ، وفييا يتـ القبض عمى عمود الأثقاؿ بالقبضة

 ىما :  فجزئييتتعدى اتساع الكتفيف وتنقسـ إلى 
 ) الرفع حتى أعمى الصدر (   clean: الكميف  الجزء الأول   
 ) رفع الثقؿ مف الكتفيف حتى أقصى امتداد لمذراعيف فوؽ الرأس(  jerk لنتر: االجزء الثاني     

                                                     (56 :65(  )66 :136(   )66:6 ) 
  نتر.المراحل الفنية لرفعة الكمين وال -3-4
م  1985م ووديع ياسين John Lear 1981م وجون لير  Vorbyev 1978فوربيوف يتفؽ كلا مف  -

 ىما : فجزئييتؤدى في  ترأف رفعة الكميف والن مTamas & Baroga 1988وتوماس وباروجا 
 ) الرفع حتى أعمى الصدر (   cleanلكميف الجزء الأوؿ : ا -
 ) رفع الثقؿ مف الكتفيف حتى أقصى امتداد لمذراعيف فوؽ الرأس(   jerk ترالجزء الثاني : الن  -

 الجزء الأول  الكمين ) الرفع حتى أعمى الصدر(
 يتخذ اللاعب وضع البدء ويكون شكل جسمه كالأتي :  
ع الحوض ، والقدميف تكوف متوازيتيف او المشطيف لمخارج قميلا بحيث يكوف يقؼ اللاعب بحيث تكوف القدميف باتسا 

 عمود الأثقاؿ عمودي عمى الثمث الأوؿ مف القدميف .
يقوـ اللاعب بثي الركبتيف لمقبض عمى عمود الأثقاؿ باستخداـ القبضة الخطافية بحيث تكوف المسافة بيف اليديف  

. 611– 61ف باتساع الكتفيف وزاوية الركبتيف تكوف م  ْ 
 ْ   51– 41زاوية مفصؿ الكاحؿ  

 والظير يكوف مشدود بفعؿ انقباض العضلات المادة    31-22الجذع يكوف مائؿ للأماـ بحيث تكوف زاوية الفخذ 
 لمظير حتى يحدث تجويؼ في المنطقة الظيرية القطنية .

سيط في الظير مع الاحتفاظ بالشد القوي وىناؾ بعض المعمموف أو المدربوف يوجيوف لاعبييـ لإحداث ىذا التقوس الب
 لمعضلات في وضع البدء .

 الكتفيف تكوف عمودية فوؽ عمود الأثقاؿ أو تتعدى مستوى عمود الأثقاؿ بقميؿ للأماـ وتكوف الذراعيف مفرودتاف تماما 
 ـ .6.2 – 6الرأس تكوف في وضع حر بدوف تشنج ، والنظر يكوف للأماـ بمسافة  
% عمى  11% مف وزف الجسـ عمى الكعبيف ، و31موزع عمى القدميف بالتساوي بحيث يكوف وزف الجسـ يكوف  

 المشطيف .
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: اتخاذ اللاعب لوضع البدء الجيد يمكف مف خلالو أف يحقؽ اللاعب أفضؿ فاعمية لحظة الأداء  حظة:ملا
 لرفع الثقؿ إلى الصدر . 

 The pullالسحب 3-5
 وتؤدى في مرحمتين :

  First pullى  . السحبة الأول1
بعد اتخاذ اللاعب وضع البدء ، يبدأ اللاعب بنزع الثقؿ مف مربع الرفع بفعؿ العضلات المادة لمرجميف حتى يصؿ 

 الثقؿ مستوى الركبتيف .
 تتغير زوايا مفاصؿ القدميف والركبتيف والحوض نتيجة ىذه الحركة .

. 61تصبح  ، وزاوية القدميف    641 -ْ   631زاوية الركبتيف تصؿ إلى   ْ 
 الظير يصبح موازيا للأرض تقريبا مع ملاحظة أف يكوف مشدود وفي وضع منتصب . 

 الكتفيف تتعدى مستوى عمود الأثقاؿ للأماـ قميلا ، والذراعيف تكوف ممتدة وليس فييا أي انثناء .   
 The second pull. السحبة الثانية حتى الوصول إلى الامتداد الكامل .  2

كبتيف لمدخوؿ أسفؿ عمود الأثقاؿ وتكوف أماـ القبضة ، وتكوف ر ه المرحمة يقوـ اللاعب بالتحرؾ بالقبؿ أداء ىذ
الذراعيف ممتدتيف في ىذا الوضع والثقؿ معمقا فييا ، ومف الخطأ الجسيـ استخداـ الذراعيف في ىذه المحظة قبؿ البدء 

عب بسحب الثقؿ بقوة وبسرعة اعتمادا عمى عضلات في مرحمة الامتداد الكامؿ لمجسـ ، وفي ىذه المحظة يقوـ اللا
 الظير والرجميف معا لموصوؿ إلى الفرد الكامؿ لمجسـ . وبالتالي يتـ كالأتي :

ريب مركز ثقؿ عمود الأثقاؿ مف مركز ثقؿ قيتـ الدفع بالحوض لأعمى وللأماـ وذلؾ لتقميؿ ذراع المقاومة عف طريؽ ت
 الجسـ .

 استعدادا لمسقوط أسفؿ الثقؿ . يتـ الارتكاز عمى المشطيف -
 يتـ رفع الكتفيف لأعمى بسرعة في نياية السحبة .-
 الذراعيف تكوف مفرودتيف أو يكوف فييا انثناء بسيط في مفصؿ المرفقيف .-
وعضلات الرجميف ( في ىذه المرحمة تؤدي إلى  -عضلات الظير ) ونتيجة عمؿ المجموعتيف العضميتيف الكبيرتيف -

عجمة قصوى ) متفجرة ( بجانب حركة الكتفيف السريعة التي تزيد مف سرعة الثقؿ لأعمى ، وىذه الحركة  إكساب الثقؿ
 تحقؽ فائدة عظيمة للاعب تمكنو مف السقوط بسيولة أسفؿ الثقؿ .   

  Squat dropالغطس لاستقبال الثقل بثني الركبتين  3-6
متداد الكامؿ لمجسـ ، ويكوف الثقؿ في مستوى عظـ قبؿ بدء ىذه المرحمة يكوف اللاعب قد وصؿ إلى وضع الا

ففي ىذه  ، وى لمثقؿصالعانة أو أعمى بقميؿ وذلؾ عندما يتـ ثني طفيؼ في الذراعيف ، وىذه الحركة تعطي سرعة ق
المحظة مف طيراف الثقؿ يقوـ اللاعب بحركة طيراف وذلؾ بفصؿ القدميف عف الأرض لمسقوط بسرعة أسفؿ الثقؿ ويتـ 

مع الدوراف السريع لممرفقيف حوؿ  ، اتساع الكتفيف تقريبابقدميف لمجانب لتتخذ وضع جديد في الارتكاز ويكوف فتح ال
المحور الطولي لعمود الأثقاؿ لاستقبالو عمى الكتفيف حتى يصؿ اللاعب إلى الثني الكامؿ لمركبتيف أسفؿ الثقؿ 

 ويكوف شكؿ جسمو كالتالي :   
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فيف تقريبا ، والمشطيف لمخارج قميلا ، ومف الخطأ فتح القدميف لمجانب بقيمة أكبر مف القدميف تكوف باتساع الكت 
اتساع الكتفيف فالقيمة العريضة تسبب صعوبة للاعب لمنيوض مف وضع القرفصاء وخاصة عند رفع اللاعب الأثقاؿ 

 الكبيرة .
ى ملامسة سمانة القدـ وتكوف الركبتيف الركبتيف في وضع الثني الكامؿ إلى أف تصؿ العضلات الخمفية لمرجميف إل 

 لمخارج قميلا في اتجاه المشطيف .
عند السقوط يتـ المؼ السريع لممرفقيف حتى تشير للأماـ ، وتفيد ىذه الحركة في جعؿ عمود الأثقاؿ مستقرا عمى  

الكوعيف لمركبتيف وأيضا لضماف عدـ لمس  ، الكتفيف ، وليس عمى رسغ اليديف وذلؾ لضماف عدـ سقوط الثقؿ للأماـ
تعود يتـ الفي وضع ثني الركبتيف )الطريقة الألمانية ( حتى لا تحتسب خطأ قانوني يؤدي إلى فشؿ المحاولة ، ولكي 

وسوؼ تجد الحركة أصبحت  ، عمى الوضع الصحيح لمكوعيف بدوف التفكير في ذلؾ كثيرا يتـ ضـ الكوعيف لمداخؿ
 سيمو وصحيحة .

 لثني الكامؿ لمركبتيف يجعؿ الجذع في وضع عمودي تقريبا ومستقيـ. وضع المرفقيف للأماـ وا 
وزف الجسـ موزع عمى القدميف بالتساوي والقدميف تكوف بالكامؿ عمى الأرض حتى يمكف الحفاظ عمى اتزاف الجسـ  

 أسفؿ الثقؿ .
 الرأس تكوف في وضع حر في وضعيا الطبيعي .      

   Rising with weightالنهوض بالثقل ) الوقوف (    3-7
يتـ بعد استقباؿ الثقؿ عمى الكتفيف النيوض بالثقؿ بفعؿ العضلات المادة لمرجميف والظير معا مع المحافظة  

عمى وضع المرفقيف والجذع في وضع عمودي ، ولكف في بعض الأحياف تكوف قوة عضلات الرجميف غير فعالو في 
لا وتقوـ عضلات الظير بعمؿ فعاؿ بمعاونة العمود الفقري عمى النيوض فيقوـ اللاعب بالميؿ بجذعو للأماـ قمي

 النيوض ، وىذه الحركة تؤدي باللاعب إلى فقد توازنو وفي بعض الأحياف تكوف سببا في سقوط الثقؿ .
 Jerk : النتر الجزء الثاني 3-8

ض أو أقؿ قميلا ، اللاعب بضـ القدميف قميلا حتى تكوف باتساع الحو  بعد النيوض بالثقؿ مف الكميف يقوـ
وتكوف القدميف بالكامؿ عمى الأرض ، والثقؿ يكوف أعمى الصدر وعمى الكتفيف والمرفقيف للأماـ ، ولكف ىناؾ بعض 

، حيث  صحيحاللاعبيف ينزلوف بالمرفقيف لأسفؿ حتى يكوف الساعد عموديا عمى الأرض تقريبا وىذا فنيا يعتبر غير 
 كبتيف لأسفؿ استعدادا لمنطر . يجعؿ الثقؿ عرضة لمسقوط عند ثني الر 

        Preparatory dip and jerk offالتمهيدية  حركة النتر  3-9
يقوـ اللاعب بثني الركبتيف قميلا وسريعا بحيث يحتفظ بوضع الظير المنتصب والقدميف تكوف بالكامؿ عمى 

ة ( ثـ يتبعو مد سريع وقوي لمرجميف ، الأرض ووضع المرفقيف تكوف للأماـ تقريبا ، ثـ يتـ التوقؼ المفاجئ ) فرمم
وبيذا يحصؿ اللاعب عمى حركة ارتداد جيد لمثقؿ حيث يستغؿ اللاعب قوة عضلات الرجميف والتي تمنح قوة إضافية 
للارتفاع لأعمى وذلؾ بمدىا كاملا ، وىنا قد يكوف الثقؿ قد بدأ بمغادرة اكتفيف لأعمى ، واللاعبيف المتقدميف يستغموف 

ود الأثقاؿ مع نتيجة المد السريع والمفاجئ حتى يرتكز اللاعب عمى مشطيو استعدادا لفتح الرجميف للأماـ مرونة عم
 ولمخمؼ.
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  Split dipالغطس بفتح الرجمين   3-11
بمجرد أف يصؿ اللاعب إلى وضع الامتداد الكامؿ والثقؿ قد غادر الكتفيف متجيا لأعمى بفعؿ الحركة 

يف بتعزيز ىذه القوة وترفع الثقؿ لأعمى ، ثـ تنطمؽ الرجميف بأقصى سرعة للأماـ ولمخمؼ واف التمييدية وتقوـ الذراع
سرعة حركة القدميف تحقؽ فائدة كبيرة لمرفعة وتساعد عمى إنجازىا بنجاح ، ويكوف شكؿ الجسـ في ىذه المرحمة 

 : كالآتي
ى تكوف القدـ الأمامية بالكامؿ عمى الأرض وتتـ تقوـ القدـ الأمامية بممس مربع الرفع بالكعب أولا ثـ بالمشط حت 

بسرعة كبيرة لدرجة أنيا لا تميز مف سرعتيا ، لذلؾ يرافؽ ىذه الحركة صوت القدـ عند التقائيا مع مربع الرفع ،  
 . 61ºمف مفصؿ الركبة بزاوية  منثنيووتكوف الرجؿ الأمامية 

 ودة أو فييا انثناء قميؿ في مفصؿ الركبة .الرجؿ الخمفية تكوف مرتكزة عمى المشط وتكوف شبو مفر  
 المشطيف يكوناف لمداخؿ قميلا . 
 يكوف وزف الجسـ موزع عمى الرجميف بحيث يقع الحمؿ الأكبر عمى الرجؿ الأمامية أكثر مف الخمفية . 
 القدميف تكوف باتساع الحوض وليست عمى خط واحد . 
 ميؿ للأماـ او لمخمؼ .  الجذع يكوف منتصب وعمودي عمى الأرض ليس فيو أي 

 الذراعيف مفرودتيف عمى كامؿ امتدادىما فوؽ الرأس بحيث يكوف عمود الأثقاؿ عمودي عمى خط الكتفيف       
  The rising and fixing the weightالنهوض وتثبيت الثقل ) الوقوف(  3-11

سفؿ ويقوـ بمد الرجؿ الأمامية ويدفع في حركة النيوض يقوـ اللاعب بإسقاط رأسو للأماـ قميلا ويضغط بذقنو لأ
الأرض بالقدـ لسحبيا لمخمؼ نصؼ خطوة ، ثـ يعقبيا حركة سحب القدـ الخمفية للأماـ بجانب القدـ الأمامية 
وتكوف عمى خط واحد متوازيتيف بحيث تكوف القدميف باتساع الكتفيف أو اقؿ بقميؿ ، وفي تثبيت الثقؿ يجب أف تكوف 

امتدادىا فوؽ الرأس أو عمودية عمى خط الكتفيف ، والثقؿ يكوف عمى كموة اليد أي يستقر الثقؿ الذراعيف عمى كامؿ 
ند وقوع الثقؿ عمى الفتحة بيف إصبع الإبياـ والسبابة ويكوف اتجاه الكؼ قطريا ، فاللاعب يجد صعوبة في الرفع ع

  .( 544 -53(  )23-12: 66(  )25-15 54)     عمى راحة اليد .  
 . لكميف تعديؿ وضع القبضة قبؿ النتربعد حركة ايسمح 
 السحب مف الوضع المعمؽ يعتبر خطأ قانوني . -
 إذا توقؼ البار خلاؿ حركة الكميف قبؿ وصولو إلى الأكتاؼ تحتسب محاولة فاشمة . -
 يمنع استخداـ الزيوت عمى الجسـ ، ولكف يسمح فقط باستخداـ بودرة الأطفاؿ أو المانيزيا فقط.   -
 ؿ عمود الأثقاؿ إلى الكتفيف قبؿ لؼ المرفقيف تحتسب محاولة فاشمة .إذا وص -
 إذا لمست الذراعيف الركبتيف أو الرجميف في وضع الكميف بثني الركبتيف تحتسب المحاولة فاشمة.  -
التمييدية تحتسب  تريجب أف يؤدي بعد حركة الكميف وأي حركة ظاىرة مف الكتفيف بعد حركة الن ترالن -

 . محاولة فاشمة
 لا يترؾ اللاعب الثقؿ حتى يتعدى الثقؿ مستوي وسط اللاعب بعد إشارة الحكـ عف تنزيؿ الثقؿ .  -

 (      55) الاتحاد الدولي لرفع الأثقاؿ 
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 مكونات المياقة البدنية الخاصة في رياضة رفع الأثقال -4
 :القوة العضمية  

بيا لاعب رفع الأثقاؿ، كما أنيا ضرورية في  تعتبر القوة العضمية مف أىـ الصفات التي يجب أف يتمتعو
 عند التحدث عف أي ميارة. لاىتماـالذلؾ يجب عدـ إغفاليا أو عدـ  الرياضية الأخرى، نشطةالأجميع 

( قدرة العضمة أو مجموعة العضلات في التغمب عمى مقاومة خارجية عالية 5115يعرفيا مسعد محمود )و 
 ( .63: 64)لمرة واحدة أو عدد قميؿ مف المرات 

 
 أهمية القوة العضمية : 4-1

التي تؤثر عمي ( عمي أف القوة العضمية مف أىـ المكونات البدنية الحركية 5115ي ) الحاو يي يح ويذكر
المميزة لجميع أشكاؿ النشاط الرياضي ، ولكف  الأساسياتنشطة الرياضية المختمفة ، وتعتبر مف أداء اللاعب في الأ

خداميا بما يتناسب ومتطمبات كؿ مجيود بدني في النشاط الرياضي ولكف يتفاوت وجودىا أو يتفاوت وجودىا أو است
استخداميا بما يتناسب ومتطمبات كؿ مجيود بدني في النشاط الرياضي التخصصي ، ونظرا لأىميتيا فأنو يتـ 

 . ( 615 : 51د مف الاختبارات ) تحديدىا بواسطة العدي
( أف القدرة ىي احدي الصفات البدنية اليامة في رياضة رفع الأثقاؿ 6651)  وكالازار بار و يذكر تامش اياف 

حركة الإف زيادة كمية  إذ، إلا داءالمؤثرة في حركة الرباع عند إلا داء الرفعات، وبصفة خاصة في السبحة الثانية مف 
اع عمي إتقاف إلا داء بالر حركي في رياضة رفع الأثقاؿ ، كما تساعد الفي ىذه المرحمة تؤدي إلي انجاز الأداء 

 (. 15: 53ثقؿ في اقؿ زمف ممكف ) المياري وتجعمو يتغمب عمي أفؽ
قصوى قوة ( عمي أف القوة العضمية تنقسـ إلي ثلاث أنواع   6666)   يتفؽ كؿ مف خالد زىراف وبسطويسي أحمدو 

Maximum Strength  قدرة عضمية ،Power strength  تحمؿ قوة ، strength   endurance (5 :65 . ) 
في أثناء الحركة التي تؤدي في اتجاىات مختمفة تقدـ مجموعات العضمية العاممة بالتعاوف ، التتابع في 
إطار نظامي مسمسؿ مف حيث المكاف والزمف لمحصوؿ عمي حركة مركبة ذات كفاءة وفاعمية ، ويعتمد التوافؽ عمي 

حركات في نسؽ جيدة ، خاصة تمؾ حركات التي  لأداءي بينيما سلامة الجيازيف العضمي ، العصبي ، التعاوف الكم
مف جزء واحد مف أجزاء الجسـ في وقت واحد ، فيو بدؿ عمي  أكثر أدائياتكوف معقدة ، التي يمكف أف تستخدـ في 

نجازهالعمؿ  أجزاءووحدة اندماج او انسياب بحركة في  اليرمونيةالعلاقة   . وا 
 :المرونة  4-2

مة لمعظـ إلا نشطة الرياضية وخصوصا أنشطة التدريب المتقاطع مثؿ رياضية اليوجا المرونة ميتعد 
 . الإيقاعيورقص الباليو وتمرينات الجمباز 

تساعد   تعتبر المرونة مف أىـ مكونات المياقة البدنية وخاصة في رياضة رفع الأثقاؿ، لأف مرونة المفاصؿ
 .صابةوالإ الألـرونة عمى تخفيض درجة الم جيد لمرفعة. وتساعدال إلا داءاللاعب عمى 

 تساعده عمى: إذإلى ضرورة المرونة لمرباع ( 5112يشير إبراىيـ العجمي )
يتأسس  وىي الركائز التيالقوة، السرعة، التحمؿ، الرشاقة( تشكؿ مع باقي مكونات الأداء البدني أو الحركي ) -

تقافعمييا اكتساب   الأداء الفني لمرفعات الكلاسيكية. وا 
 لشجاعة والثقة بالنفس.مثؿ اتسيـ في التأثير عمى تطوير السمات الإرادية  -
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 .اً ايجابيا في الوقاية مف الإصابةيمعب تطوير المرونة دور  -
يؤدي صعوبة نقصاف مستوى المرونة إلى صعوبة تعمـ بعض الميارات الحركية في الأوضاع الثابتة في رفع  -

قسـ الأثقاؿ في  قضيبأسفؿ ( دوراف المرفقيف النتركميف ، و ، رفعتي الالأثقاؿ مثؿ )الاستقباؿ في رفعة ، الخطؼ
، وضع الجموس السميـ، عمودية الجذع عمى الثقؿ، عدـ رفع القدميف عمى الأرض .......... الرفع إلى الصدر

 إلخ(.
 عبيفاللالدى  يؤدي نقص المرونة إلى زيادة زمف الأداء الرفعات وكذلؾ صعوبة المحافظة عمى الأوضاع -

 في الرفعات الكلاسيكية. الناشئيف
% مف إصابات الرباعيف ترجع إلى نقص 62مف  عند رفع الأوزاف الثقيمةيقمؿ مف فرص الإصابة  تطوير المرونة -

 المرونة.
ىماؿ المرونة يقمؿ القدرة عمى  -  إتقافزيادة الأحماؿ التدريبية التي تركز عمى عنصر القوة القصوى والسرعة وا 

 (.45،  6ركية واكتساب القوة والعمؿ عمى تنميتيا بصورة سميمة مف أجؿ زيادة المستوى )الميارات الح
 أهمية المرونة في رياضة رفع الأثقال: 4-3-1

 داءالأتمعب المرونة عمى تنمية وتحسف  إذالرياضي بشكؿ عاـ ورفع الأثقاؿ بشكؿ خاص  الإنسافالمرونة تيـ  -
 .في جميع ميارات رفع الأثقاؿ

 فاءة الشخص في تطبيؽ ميارات رفع الأثقاؿ.زيادة ك -
 تساعد عمى تسييؿ الرفعات ذات المستوى الحركي الثابت. -
 وخصوصا منطقة الكتؼ والرسغ. الإصاباتتقمؿ مف  -
 التدريبية. الاحماؿمرونة العضلات تساعد عمى زيادة  -
 ( 613: 4ـ( )6663يب )عبد العزيز النمر وناريماف الخط والعضلات مف التمزؽ. الأوتارتمنع مف إصابة  -

 Coordinationلتوافق ا 4-3
ـ( " التوافؽ القدرة عمى دمج عدة حركات منفصمة في اطار حركي واحد يؤدى 5115يعرؼ مسعد عمى محمود )

 ( .64: 64والانسيابية ) الإتقافمف  مرتفعةبدرجة 
 أهمية التوافق :4-3-2
 يعتبر التوافؽ مف القدرات البدنية والحركية . -
 عمي إتقاف إلا داء الفني والخططي . يساعد -
 تساعد اللاعب عمي تجنب إلا خطاء المتوقعة . -
 يساعده عمي إلا داء الصعب والسريع بدرجات مختمفة . -
 يحتاج اللاعب لمتوافؽ خاصة في الرياضات التي تطمب التحكـ في الحركة . -
 الأداء عمي الترمبوليف تظير أىميتو عندما ينتقؿ اللاعب بالجسـ في اليواء كما في الوثب أو -
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 السابقة : الدراسات 5-4
وعنوانها "دراسة تحميمية لمعوقات النشاط الرياضي في جامعة  (12) (1991دراسة عمي الديري ) 5-4-1

 الإمارات العربية المتحدة"
ع البرامج ىدفت الدراسة إلى تحديد معوقات النشاط الرياضي في جامعة الإمارات العربية المتحدة تمييدا لوض

مكانات الجامعة واشتممت  تتلاءـوالأساليب التي يمكف أف تساىـ في حؿ ىذه المعوقات بطريقة  مع ظروؼ الطلاب وا 
( طالبا يمثموف جميع كميات الجامعة تتـ اختيار العينة بالطريقة العشوائية العنقودية، تـ إعداد 311العينة عمى )

الرياضي وذلؾ مف خلاؿ سبعة أبعاد ىي البعد النفسي ، والمعرفي ، استبيانو بغرض تحديد أىـ معوقات النشاط 
( 15الصحي ، الاقتصادي ، الإشراؼ الرياضي ، التسييلات ، ثـ البعد الاجتماعي ، حيث اشتممت الاستبياف عمى )
ع ذالؾ فقرة توصمت الدراسة إلى أف ىناؾ نظرة سمبية لدى طلاب بعض الكميات حؿ ممارسة الأنشطة الرياضية ويرج

لعدـ وعييـ لأىمية الياقة البدنية و إلى اعتقادىـ بأف ممارسة الأنشطة الرياضية تكوف عمى حساب الوقت المخصص 
 لمدراسة أي أنيا عبارة عف وقت ضائع.

بعنوان "دراسة تحميمية لممعوقات التي تواجه مدرسي التربية  ( 6) (1996دراسة بدوي عبد العال بدوي ) 5-4-2
 الأنشطة اللاصفية بالمرحمة الابتدائية" الرياضية في

وىدؼ الدراسة إلى التعرؼ إلى المعوقات التي تتعمؽ بإدارة المدرسة وأولياء الأمور والإمكانات التي تواجو 
مدرسي التربية الرياضية في الأنشطة اللاصفية وكانت عينة البحث عف طريؽ أختيار العينة بطريقة الحصة الشاممة 

( 12( أربعيف موجيا لمتربية الرياضية ، )11يف والمديريف مف خريجي التربية الرياضية فكانت )لمجموعة الموجي
( تسعيف 61خمسة وثلاثيف مديرا مف خريجي التربية الرياضية وتـ اختيار عينة المدرسيف بالطريقة العشوائية وبمغت )

الوصفي باستخداـ الدراسات المسحية واستخداـ مدرسا لمتربية الرياضية بالمرحمة الابتدائية واتبع الباحث المنيج 
الباحث الاستبياف كأداة أساسية في جمع البيانات، وكانت أىـ النتائج وجود معوقات متعمقة بإدارة المدرسة، انشغاؿ 
المدرسيف بأعماؿ خارجية غير التدريس، ىدؼ النشاط اللاصفي مف وجية نظر مدير المدرسة ىو الفوز والخسارة، 

متعمقة بأولياء الأمور منيا : نظرة أولياء الأمور للأنشطة اللاصفية أنيا مف الأسباب الرئيسية في تأخير ومعوقات 
أبنائيـ، عدـ قناعة أولياء الأمور بأىمية النشاط الرياضي اللاصفي ومعوقات متعمقة بالإمكانات، كثرة وجود أدوات 

 وأجيزة مناسبة لمنشاط الرياضي اللاصفي.
طالبات كمية  تواجه التيدراسة تحميمية لبعض المشاكل  بعنوان (4)  (1998) إبراهيم إيماندراسة  5-4-3

 تعمم السباحة بدولة الكويت . فيقسم التربية البدنية  الأساسيةالتربية 
 الباحث، كما أستخدـ تعميـ السباحة  فيىدفت الدراسة عمى التعرؼ أىـ المشاكؿ التي تواجو الطالبات 

ى فالغرؽ ، و  احتماؿج طالبة ، وكانت أىـ النتائ651تحميؿ البيانات ،وبمغت عينة الدراسة  في يالوصفالمنيج 
وجود صعوبة في تعمـ مادة السباحة، تـ تبمورت المشاكؿ  فيالمشكلات في الجانب التعميمي وممثمة الثانية المرتبة 

  في عدـ ممارسة الطالبات لمسباحة .في الجانب الصحي 
عنوان : دراسة تحميمية لممعوقات ب ( 18)  (2114) ماجد خميل خميس يناء عبد الكريم التميمدراسة ه 5-4-3

 التي تواجه الطمبة في التطبيق العممي
معرفة المعوقات التي تعترض عممية التطبيؽ العممي التي تواجو طمبة وطالبات كمية التربية ل الدراسةىدفت 

ب أىـ الرياضية وافتقار الملاع والأجيزة الأدواتنقص ، وكاف تلتربية الرياضي/قسـ ا الأساسيةالرياضية وكمية التربية 
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قمة عدد مرات التطبيؽ الميداني في ، الرياضية يؤدي دوف تحقيؽ ىدؼ التربية الرياضية الأجيزة إلىب النتائج 
عدـ انتظاـ المشرؼ في ، التدريسية  العممية جوانبالفصؿ الدراسي يعد احد الجوانب الميمة في تدريب الطمبة عمى 

  الحضور لمتابعة المطبؽ.
 .التعميق عمي الدراسات السابقة 

( وبدوي عبد العال  1998مثل دراسة إيمان إبراهيم )معظم الدراسات السابقة اتبعت المنهج الوصفي  5-4-4
 ( . 1991( وعمى البديري ) 19989)

 الدراسات السابقة تناولت ميارات غير رفع الإثقاؿ  . -
 دراسات السابقة تناولت أنشطة غير صفية . ال -
 تعدد البمداف التي أجريت فييا الدراسات السابقة . -
 كما استفاد الباحث مف المعالجات الإحصائية . -
 الذي وضع عمية البرنامج . الأسسمف  الباحث استفادكما  -

 : بحثإجراءات ال 6-1
المسحي  بالسموب ة وجد الباحث إف المنيج الوصفيبالاطلاع عمى الدراسات السابق: : المنهج المستخدم 6-5-1

 يتفؽ مع طبيعة ىده الدراسة .
العمدية لجميع الطلاب الذيف أنيوا دراسة مساؽ رفع  ةلطريقبا بحثال اختيار عينةتـ  : بحث: عينة ال6-5-2

 .القسـ في ولىالأطالباً مف طلاب المجموعة  55البالغ عددىـ  الأقصىبجامعة  الثاني الدراسيلمعاـ  الأثقاؿ
 ( . 6مرفؽ )  الباحث أعدىا والتي بحثأداة ال استخداـتـ  : بحث:أدوات ال  6-5-3

 لتالية:الخطوات ا الباحث استخدم الأداةولبناء 
 .بحثمباشرة بموضوع ال علاقةليا  والتيية الوصف الأبحاثتـ دراسة  -
 ىده ف المشكلات وم ىدهوتحديد  الإثقاؿرفع لاعبيف  تواجو التيمجاؿ المشكلات  فيالعممية  مراجعة الأبحاث -

يماف، (6663) صبري إبراىيـالمراجع  المحاضرات عف أىـ المشكلات  إثناءالطلاب  ة( ومف مناقش6665) إبراىيـ وا 
 .الأثقاؿمحاضرة رفع  فيتواجييـ  التي

 وهي: هلا ستبانساسية ألأ تحديد المحاورب الباحث قام و
 .الجانب التعميمي -6
 .نفسيالالجانب  -5
 .الجانب الصحي -1
 .الإمكانات -1
 .المجتمع -2

 .مترابطة بالمحوروتكوف  بمفردةبصياغة فقرات لكؿ محور  الباحثات كؿ محور قاـ ر ولتحديد فق
مجاؿ  فيالاختصاص  تصاحبعمى مجموعة مف المحكميف ومف  الاستبانةتـ عرض : صدق المحكمين  6-5-4

 الباحث، تـ قاـ بالمحورلمعرفة مدى ارتباط الفقرات فوؽ   فما ساعدم يف يحمموف درجة أستاذالذالتربية الرياضية و 
ضافةالفقرات  ىدهبتعديؿ وصياغة   لا والتيبعض الفقرات  حذؼؾ ذلوك المحكميف توجيوبعض العبارات حسب  وا 

 . كالتاليتتناسب مع المحور وبعد التعديلات أصبح عدد العبارات 
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 عبارة . 62  التعميميالجانب  -
 عبارات . 4 نفسيالالجانب  -
 عبارات .61 الصحيالجانب  -
 عبارات . 5الإمكانات        -
 عبارات . 61المجتمع        -

 وتـ إعادة بحثال عينةطالب مف خارج  51مف تبات الأستباف عف طريؽ عدد التأكدتـ : الاستبانةتبات   3-2-2
 .التاليالجدوؿ  فيتـ حساب معامؿ التبات  أسبوعبعد  ثانيةتطبيقيا مرة 

 ( 1)  جدول
 ونباخ لمحاور المقياسيوضح معاملات ألفا ك

 عدد الفقرات كرونباخ إلفاقيمة  البعد ـ
 62 1.315 التعميمي .6
 4 1.566 النفسي .5
 61 1.126 الصحي .1
 5 1.46 الإمكانيات .1
 61 1.361 المجتمع .2
 21 1.415 الاستبياف .3

وىو مقبوؿ كمعامؿ ثبات  1.415 تغمنباخ بر ػافا كألمقياس بطريقة ( أف تبات ال 6يتضح مف الجدوؿ السابؽ ) 
 . الأخر ىيكانت مقبولة  المقياسلممقياس ، كما أف ألفا كرنباخ لكؿ مجاؿ مف مجالات 

 : نتائج الدراسة وتفسيرها 7-6
م التربية ما أكتر المشكلات التي تواجه طلاب قسساؤؿ الأوؿ والذي ينص عمى التالنتائج المتعمقة  : 4-3-6

 ؟الرياضية في تعمم مهارات رفع الإثقال
 ( 2جدول رقم )  

 .التعميمي بعدجابة عمى هدا التساؤل تم استخدام درجة الاستجابة والعدد والنسبة الملاحظة ومستوى الدلالة والوزن النسبي في اللإول
 نتائج اختبار ذي الحدين عمى بعد التعميمي

 العدد الاستجابة العبارات ـ
سبة الن

الملاحظ
 ة

مستوى 
 الدلالة

الوزف 
 النسبي

6 
توجد صعوبة في تعمـ ميارات رفع الأثقاؿ لما تحتاجو مف 

 توافؽ عصبي عضمي.
 14. 3 لا

.001** 0.857 
 86. 18 نعـ

 المعمـ يتعامؿ معنا بأسموب قوي وعنيؼ. 5
 76. 16 لا

.027* 0.238 
 24. 5 نعـ

 قوي وعنيؼ.المعمـ يتعامؿ معنا بأسموب  1
 67. 14 لا

.189*** 0.333 
 33. 7 نعـ

 لا تتاح لي فرصة التدرب عمى رفع الأثقاؿ في وقت الفراغ. 1
 86. 18 نعـ

.001** 0.857 
 14. 3 لا
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2 
يجب عزؿ درس رفع الأثقاؿ بأف يكوف في يوـ مخصص 

 لو.
 52. 11 لا

1.000 0.476 
 48. 10 نعـ

 بوعية لرفع الأثقاؿ غير كافية.عدد المحاضرات الأس 3
 76. 16 نعـ

.027* 0.762 
 24. 5 لا

 عدـ مراعاة الفروؽ الفردية بيف الطلاب في تعميـ رفع الأثقاؿ 4
 29. 6 نعـ

.078*** 0.285 
 71. 15 لا

 عدـ اىتماـ القائميف في الكمية بشرح الجانب النظري 5
 48. 10 نعـ

1.000 0.476 
 52. 11 لا

 المعمـ ييتـ بالطلاب المميزيف فقط 6
 80. 16 لا

.012* 0.19 
 20. 4 نعـ

61 
مادة رفع الأثقاؿ غير ميمة لأنني لا استخدميا بعد تخرجي 

 مف الكمية
 81. 17 لا

.007** 0.19 
 19. 4 نعـ

 الجانب النظري غير كافي بفيـ رفع الأثقاؿ 66
 38. 8 لا

.383*** 0.619 
 62. 13 نعـ

 المعمـ لا يراعي عدـ معرفتي لرفع الأثقاؿ. 65
 62. 13 لا

.383*** 0.381 
 38. 8 نعـ

 عدـ استخداـ الأدوات المساعدة في رفع الأثقاؿ. 61
 48. 10 نعـ

1.000*** 0.476 
 52. 11 لا

61 
الكمية تعطي اىتماـ اكبر لممواد ذات الطابع الشعبي في 

 القدـ والطائرة التعمـ النظري مثؿ كرة
 81. 17 نعـ

.007** 0.809 
 19. 4 لا

62 L.ىارات رفع الأثقاؿ معقدة وصعب تعمميا بسيولة 
 57. 12 لا

.664*** 0.429 
 43. 9 نعـ

  1.12أو تساوي  قؿداؿ عمد مستوى دلالة الفا أ* 
 1.16أو تساوي  أقؿداؿ عمد مستوى دلالة الفا  **

 متقاربيف أو متساوييف . عدد الذيف قالوا نعـ ولاالقضية خلافية أي  ***
( وكانت المشكمة 61، 6مشكمتاف ) إلالـ تظير  التعميميفي الجانب ( أف  5يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 

تنص توجد صعوبة في تعمـ ميارات رفع الأثقاؿ لما تحتاجو مف توافؽ عصبي عضمي  والتي أىمية اكتر الأولى
تنص عمى الكمية تعطي اىتماـ اكبر لممواد ذات الطابع والتي  61تـ الفقرة  ( 1.524 )ف النسبيحيت بمغ  الوز 

. وقد ظير خلاؼ بيف الطلاب المبحوثيف  ( 1.516 ) الشعبي في التعمـ النظري مثؿ كرة القدـ والطائرة بوزف نسبى
بيف نسب مف استجابة  الفروؽ إف إذالا  إما( تعتبر مشكلات 62-61-65-66-5-4-2-1كانت الفقرات ) أذافيما 

و لـ تكف  .إحصائيا% فرقا دالا 21بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة 
 الإطلاؽ.مشكمة عمى  آية( تمثؿ 61-6-5الفقرات )
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 ( 3)   جدول رقم
 حظة ومستوى الدلالة والوزن النسبي في المحور النفسيدرجة الاستجابة والعدد والنسبة الملا الجانب النفسينتائج اختبار ذي الحدين عمى بعد 

مستوى  النسبة الملاحظة العدد الاستجابة العبارة ـ
 الوزف النسبي الدلالة

أشعر بالقمؽ مف محاضرة رفع  63
 الأثقاؿ.

 43. 9 نعـ 0.429 ***664. 57. 12 لا

أشعر بفقداف توازني أثناء تأدية  64
 ميارات رفع الأثقاؿ.

 52. 11 نعـ
 48. 10 لا 0.523 ***1.000

أخاؼ مف وضع معيف يجعؿ  65
 الآخريف ييزؤوف منى.

 52. 11 نعـ 0.523 ***1.000 48. 10 لا
أشعر بالفزع بمجرد التفكير بأدوات  66

 رفع الأثقاؿ.
 38. 8 نعـ 0.381 ***383. 62. 13 لا

ينتابني إحساس بعدـ الثقة عمى  51
 ميارة الخطؼ.الأرض في 

 ***1.000 52. 11 نعـ
 48. 10 لا 0.523 

أكره رفع الأثقاؿ لما فييا مف خشونة  56
 زائدة

 29. 6 نعـ 0.286 ***078. 71. 15 لا
أشعر بالراحة مف مدرس مادة رفع  55

 الأثقاؿ .
 48. 10 نعـ 0.476 ***1.000 52. 11 لا

  1.12أو تساوي * داؿ عمد مستوى دلالة الفا أقؿ 
 1.16داؿ عمد مستوى دلالة الفا أقؿ أو تساوي  **

 القضية خلافية أي عدد الذيف قالوا نعـ ولا متقاربيف أو متساوييف . ***
كانت  إذاولكف كاف ىناؾ خلاؼ حوؿ جميع الفقرات فيما  مشكمة أيةلـ تظير (  1يضح مف الجدوؿ السابؽ )  

يف نسب مف استجابة بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف ب فروؽ لا توجدحيث تعتبر مشكلات 
 .إحصائيافرقا دالا  ( %21 ) تختمؼ عف نسبة

 ( 4)   جدول رقم
 الجانب الصحينتائج اختبار ذي الحدين عمى بعد  الصحيدرجة الاستجابة والعدد والنسبة الملاحظة ومستوى الدلالة والوزن النسبي في المحور 

النسبة  العدد الاستجابة لعباراتا ـ
 الوزف النسبي مستوى الدلالة الملاحظة

رفع الأثقاؿ يزيد مف الإصابة والتمزؽ  51
 بالعضلات

 24. 5 لا 0.769 *027. 76. 16 نعـ
أصاب بالإرىاؽ الجسمي إثناء تعمـ رفع  51

 الأثقاؿ
 57. 12 نعـ 0.571 ***664. 43. 9 لا

بعد محاضرة رفع  أصاب بالصداع 52
 الأثقاؿ.

 29. 6 نعـ 0.286 ***078. 71. 15 لا
رفع الأثقاؿ يجعؿ جسمي غير لائؽ  53

 فسيولوجيا.
 29. 6 نعـ 0.286 ***078. 71. 15 لا

رفع الأثقاؿ يجعمني أتنفس بصعوبة أثناء  54
 المحاضرة العممي

 33. 7 نعـ 0.333 ***189. 67. 14 لا
ؽ الغضروفي أسبابو رفع الأثقاؿ الانزلا 55

 والحمؿ الزائد
 67. 14 نعـ 0.666 ***189. 33. 7 لا

رفع الأثقاؿ يجعؿ يدي في حالة خشونة  56
 دائمة

 38. 8 لا 0.381 ***383. 62. 13 نعـ
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لا يتـ كشؼ طبي بشكؿ دائـ ومستمر  11
 طواؿ الفصؿ الدراسي

 19. 4 لا 0.81 **007. 81. 17 نعـ
رفع الأثقاؿ يسبب لي مشكمة معوية قبؿ  16

 عسر اليضـ.
 19. 4 نعـ 0.190 **007. 81. 17 لا

تزداد ضربات القمب فوؽ الطبيعي أثناء  15
 رفع الأثقاؿ.

 33. 7 لا 0.666 ***189. 67. 14 نعـ
  1.12أو تساوي  أقؿ* داؿ عمد مستوى دلالة الفا 
 1.16أو تساوي  أقؿ فا أ**داؿ عمد مستوى دلالة ال

  تكوف نسبة الاستجابة عمييا بلا لا تختمؼ إحصائيا مع  نسبة الاستجابة عمييا بنعـ ***
 أىمية أكثر 11( وكانت الفقرة 11و 51الصحي ظيرت مشكمتاف )في الفقرة رقـ  الجانب( أف 1يتضح مف الجوؿ ) 

 ص عمىتن والتي 51أمنا الفقرة  .  لفصؿ الدراسيتنص عمى لا يتـ كشؼ طبي بشكؿ دائـ ومستمر طواؿ ا التي و
 كانت الفقرات  إذاوقد ظير خلاؼ بيف الطلاب المبحوثيف فيما رفع الأثقاؿ يزيد مف الإصابة والتمزؽ بالعضلات 

الفروؽ بيف نسب مف استجابة بلا عف نسب  إف إذالا  إما يمجد خلاؼ( تعتبر 53-54-55-56-15- 51-52 )
  % فرقا دالا احصائيا.21مى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة مف استجابة بنعـ ع

 درجة الاستجابة والعدد والنسبة الملاحظة ومستوى الدلالة والوزن النسبي في المحور الإمكانيات. (5) جدول رقم
 :الإمكانياتنتائج اختبار ذي الحدين عمى بعد الجانب 

 ـ
 العدد الاستجابة العبارات

النسبة 
 الملاحظة

 مستوى الدلالة
 الوزف النسبي

الأدوات قديمة وغير كافية لتعمـ ميارات  11
 رفع الأثقاؿ

 ***078. 71. 15 نعـ
 

0.714 
 29. 6 لا

عدـ توفير تكنولوجيا حديثة مثؿ الأفلاـ  11
 السينمائية في رفع الأثقاؿ

 **001. 86. 18 نعـ
 

0.857 
 14. 3 لا

يزيف مف قبؿ غياب الدعـ المالي لممتم  12
 الجامعة.

 **000. 95. 20 نعـ
 

0.952 
 05. 1 لا

غياب الحوافز لضعؼ الاىتماـ مف قبؿ  13
 المحاضريف لرياضة رفع الأثقاؿ.

 **007. 81. 17 نعـ
 

0.809 
 19. 4 لا

 ***078. 29. 6 لا الصالات الموجودة قديمة وغير كافية. 14
 

0.714 
 71. 15 نعـ

 **000. 90. 19 نعـ فير حماـ ساخف بعد المحاضرة.عدـ تو  15
 

0.905 
 10. 2 لا

 ***189. 67. 14 نعـ الأدوات المتوفرة قميمة بالنسبة لعدد الطلاب. 16
 

0.666 
 33. 7 لا

 *027. 76. 16 نعـ الإسعافات الأولية دائما غير متوفرة.  11
 

0.762 
 24. 5 لا  

  1.12ة الفا أقؿ أو تساوي * داؿ عمد مستوى دلال
 1.16**داؿ عمد مستوى دلالة الفا أ أقؿ أو تساوي 
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 تكوف نسبة الاستجابة عمييا بلا لا تختمؼ إحصائيا مع  نسبة الاستجابة عمييا بنعـ  ***
 الأكثر( كانت 11،  15،  13،  12، 11خمس مشكلات و ىي الفقرات رقـ ) ظيرت(  2يتضح مف الجدوؿ )    

تنص عمى عدـ  والتي 15ثـ  تنص عمى غياب الدعـ المالي لممتميز مف قبؿ الجامعة  والتي 12 رة رقـفقأىمية 
كانت  إذاوقد ظير خلاؼ بيف الطلاب المبحوثيف فيما  ( 16ثـ  14ثـ  12 ) ثـ توفير حماـ ساخف بعد المحاضرة

 عف نسب مف استجابة بنعـ عمى الفروؽ بيف نسب مف استجابة بلا أف  حيت( تعتبر مشكلات  13 -11الفقرات )
 .إحصائيافرقا دالا  ( %21 ) ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة

 ( 6)  جدول رقم
 المجتمع نتائج اختبار ذي الحدين عمى بعد الجانب درجة الاستجابة والعدد والنسبة الملاحظة ومستوى الدلالة والوزن النسبي في المحور المجتمع 

 العدد ةالاستجاب العبارات ـ
النسبة 
 الملاحظة

مستوى 
 الوزف النسبي .الدلالة

16 
أفراد الأسرة ينزعجوف مف رفع الأثقاؿ و يفروف 

 منى ومف أدائي.
 86. 18 لا

.001** 0.857 
 14. 3 نعـ

 المجتمع لا يشجع لاعبي رفع الأثقاؿ. 15
 67. 14 لا

.189*** 0.333 
 33. 7 نعـ

11 
الزملاء في أتعرض لمسخرية مف بعض 
 التخصصات الثانية.

 76. 16 لا
.027* 0.238 

 24. 5 نعـ

11 
العادات والتقاليد والثقافة لا تنظر باحتراـ 

 لمممارسة رفع الأثقاؿ
 62. 13 لا

.383*** 0.381 
 38. 8 نعـ

12 
وسائؿ الإعلاـ لا تشجع عمي رفع الأثقاؿ ولا 

 تعطييا أىمية.
 33. 7 لا

.189*** 0.666 
 67. 14 نعـ

13 
الأسرة تنظر لي بنوع مف الفزع كمما تقدمت 

 في رفع رياضة رفع الأثقاؿ.
 95. 20 لا

.000** 0.048 
 05. 1 نعـ

 الأسرة ترى لا مستقبؿ لرياضة رفع الأثقاؿ. 14
 52. 11 نعـ

1.000*** 0.524 
 48. 10 لا

15 
نظرة المجتمع للاعبيف رفع الأثقاؿ عمى أنيـ 

 الأكثر افتعالًا لممشاكؿ
 57. 12 لا

.664*** 0.571 
 43. 9 نعـ

16 
رياضة رفع الأثقاؿ أخر الرياضات التي 

 يشجعيا المجتمع
 38. 8 لا

.383*** 0.619 
 62. 13 نعـ

21 
لا يتمتع لاعبي رفع الأثقاؿ بالاحتراـ مف 

 زملائيـ بالتخصصات الأخرى
 76. 16 لا

*.027 0.238 
 24. 5 نعـ

  1.12* داؿ عمد مستوى دلالة الفا أقؿ أو تساوي 
 1.16**داؿ عمد مستوى دلالة الفا أ أقؿ أو تساوي 

 تكوف نسبة الاستجابة عمييا بلا لا تختمؼ إحصائيا مع  نسبة الاستجابة عمييا بنعـ  ***
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 إذالاب المبحوثيف فيما . وقد ظير خلاؼ بيف الط مشاكؿ عمى الاطلاؽ أيةلـ تظير (  3) الجدوؿيتضح مف  
الفروؽ بيف نسب مف توجد أي مف  لاحيت  ، خلا ؼ يف الطلاب ( تعتبر16-15-14-11-15كانت الفقرات )

و لـ  % فرقا دالا احصائيا.21استجابة بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة 
  الإطلاؽعمى مشكمة  آية( تمثؿ -21 -13-11-16تكف الفقرات )

 
 : النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والدي ينص عمى :7-6-2

الأىمية النسبية لكؿ بعد مف إبعاد  والإجابة عمى ىدا التساؤؿ تـ استخداـ ما هي اكتر المشكلات حدة لدى الطلاب .
 . مقياس المشكلات

 ( 7 جدول رقم)
 . زن النسبي وترتيب الأبعاد لجميع المحاوريبين عدد الفقرات والمتوسط والانحراف المعياري والو 

 ـ
 البعد

عدد 
 الفقرات

الانحراؼ  المتوسط
 المعياري

الوزف 
 النسبي

ترتيب 
 الإبعاد

 1 1.151 5.36 4.52 62 التعميميالجانب   6
 1 1.111 5.11 1.66 4 النفسيالجانب   5
 5 1.266 6.66 2.66 61 الصحي 1
 6 1.465 5.11 3.15 5 الإمكانيات 1
 2 1.135 5.61 1.35 61 المجتمع 2

( 1.465النسبية ) أىميتوبمغت  إذا الإمكانياتىو جانب  أىمية المجالات أكثر إف ( 3يتضح مف الجدوؿ السابؽ) 
( تـ الجانب النفسي  1.151تـ الجانب العقمي ) (1.266نسبية بمغت ) بأىميةؽ كبير الجانب الصحي وبفر يميو 

 . ( 1.135تمع )تـ الجانب المج 6 1.111)
 مناقشة النتائج: 7 -8

 بعد عرض ما توصؿ إليو الباحث مف نتائج البحث، أمكف مناقشة النتائج عمى النحو التالي:
( وكانت المشكمة 61، 6( أف في الجانب التعميمي لـ تظير إلا مشكمتاف ) 5يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 

ارات رفع الأثقاؿ لما تحتاجو مف توافؽ عصبي عضمي تنص توجد صعوبة في تعمـ مي والتيالأولى اكتر أىمية 
والتي تنص عمى الكمية تعطي اىتماـ اكبر لممواد ذات الطابع (  61 ) تـ الفقرة ( 1.254 )حيت بمغ  الوزف النسبي

 وثيفحالمبوقد ظير خلاؼ بيف الطلاب (  1.516 )الشعبي في التعمـ النظري مثؿ كرة القدـ والطائرة بوزف نسبى
( تعتبر مشكلات إما لا إذا إف الفروؽ بيف نسب مف استجابة 62-61-65-66-5-4-2-1أذا كانت الفقرات )فيما 

% فرقا دالا إحصائيا. و لـ تكف 21بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة 
فع الأثقاؿ مف الرياضات العنيفة إف رياضة ر  الباحث( تمثؿ آية مشكمة عمى الإطلاؽ، ويرجع 61-6-5الفقرات )

،كما أف ىده المادة الدراسية ليس ليا متطمب سابؽ يساعد الطلاب  الأعبيفوالتي تحتاج إلى قوة وخبرات سابقة مف 
الكمية تعطي اىتماـ اكبر لممواد ذات الطابع  في ىدا في تعمـ الميارات بسرعة الكافية، تـ جاءت المشكمة الثانية وأف 

لتعمـ النظري مثؿ كرة القدـ والطائرة رغـ رياضة رفع الإثقاؿ غير مكمفة مادياً يرجع الباحث عدـ اىتماـ الشعبي في ا
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بعدـ معرفتيـ الكافية بيده الرياضة وقوانينيا أىـ مف مشجعيف الرياضات الشعبية مما  انعكس عمى  المسؤوليف
 الطلاب في تعمـ ىده الرياضة بشكؿ سريع .

لـ تظير أية مشكمة ولكف كاف ىناؾ خلاؼ حوؿ جميع الفقرات فيما إذا  إف(  1)  ويتضح مف الجدوؿ رقـ
فروؽ بيف نسب مف استجابة بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ  دلا توجكانت تعتبر مشكلات حيث 

الحروب في قطاع  إلى إف الأوضاع القاسية وكثرةفرقا دالا إحصائيا يرجع الباحث  ( %21 )تكف تختمؼ عف نسبة
عمى نفسية الطلاب وعدـ الخوؼ مف تعمـ ىده الرياضة العنيفة مما  إيجابياأنعكس والوضع المني الغير مستقر  غزة 

فروؽ بيف نسب مف استجابة بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه  دلا توججعؿ إف اكتر المشكلات، حيث 
 إحصائيا.% فرقا دالا 21الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة 

( وكانت الفقرة 11و 51( أف الجانب الصحي ظيرت مشكمتاف )في الفقرة رقـ 1) ويتضح لنا مف جدوؿ رقـ 
 51 ةأما الفقر أكثر أىمية و التي تنص عمى لا يتـ كشؼ طبي بشكؿ دائـ ومستمر طواؿ الفصؿ الدراسي .   11

وقد ظير خلاؼ بيف الطلاب المبحوثيف فيما إذا  رفع الأثقاؿ يزيد مف الإصابة والتمزؽ بالعضلات ص عمىتنوالتي 
( تعتبر مشكلات إما لا إذا إف الفروؽ بيف نسب مف استجابة بلا 11-11-56-55-54-53-52كانت الفقرات )

% فرقا دالا إحصائيا. و لـ تكف الفقرات 21عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة 
بكشؼ بشكؿ دائـ عمى الطلاب مما  ـلا تقو يرجع الباحث ألي إف الجامعة  عمى الإطلاؽ ( تمثؿ أية مشكمة15)

( 11جعؿ الطلاب أكتر خوفاً مف الإصابات الحادة مثؿ الانزلاؽ الغضروفي وىدا ما أكده الطلاب في الفقرة رقـ )
 رفع الأثقاؿ يزيد مف الإصابة والتمزؽ بالعضلات . ص عمىتنوالتي 

( 11،  15،  13،  12، 11خمس مشكلات و ىي الفقرات رقـ ) يور( ظ 2)  قـويتضح مف جدوؿ ر 
والتي تنص  15والتي تنص عمى غياب الدعـ المالي لممتميز مف قبؿ الجامعة  ثـ  12كانت الأكثر أىمية فقرة رقـ 

. وقد ظير خلاؼ  ( 16 ) ثـ  الفقرة ( 14) ثـ الفقرة  ( 12)عمى عدـ توفير حماـ ساخف بعد المحاضرة ثـ  الفقرة 
( تعتبر مشكلات حيت  أف الفروؽ بيف نسب مف استجابة  13 -11بيف الطلاب المبحوثيف فيما إذا كانت الفقرات )

 فرقا دالا إحصائيا.(   21)  بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة
مما أف  ثابتةتوفر ليا ميزانية  ولا الإثقاؿبصالة رفع  الكافيليس لدييا الاىتماـ  ةأف الجامع الباحثيرجع 
ميـ لمغاية وحصوصاً أف لدييـ محاضرات  الأجيزة أف توفي عدـ، ويرى الباحث الطلاب  استجابةانعكس عمى 

الرياضية مف  ةبضلالة عمى قسـ التربي ألقىوأف الحصار المفروض عمى القطاع قد  نضريو بعد محاضرة رفع الإقفاؿ
  .وبسرعةعف بدائؿ  بحثبضرورة ال الأمريمزـ القائميف عمى  وىده لعممية تطوير أقساـ الكمية ألازمةوارد قمة الم

( لـ تظير أية مشاكؿ عمى الإطلاؽ . وقد ظير خلاؼ بيف الطلاب المبحوثيف فيما  3يتضح مف الجدوؿ) 
د أي مف الفروؽ بيف نسب مف تعتبر مشكلات ، حيت لا توج حيت لا  (16-15-14-11-15إذا كانت الفقرات )

% فرقا دالا إحصائياً. و لـ 21استجابة بلا عف نسب مف استجابة بنعـ عمى ىذه الفقرات لـ تكف تختمؼ عف نسبة 
أف المجتمع لا  يالمرئ فيليدا كاف خلاؼ ( تمثؿ آية مشكمة عمى الإطلاؽ -21 -13-11-16تكف الفقرات )

وسائؿ الإعلاـ لا  التقاليد والثقافة لا تنظر باحتراـ لمممارسة رفع الأثقاؿ وواف العادات و  يشجع لاعبي رفع الأثقاؿ
نظرة المجتمع للاعبيف رفع  تشجع عمي رفع الأثقاؿ ولا تعطييا أىمية و الأسرة ترى لا مستقبؿ لرياضة رفع الأثقاؿ

يشجعيا المجتمع يرجع الباحث ىده الأثقاؿ عمى أنيـ الأكثر افتعالًا لممشاكؿ رياضة رفع الأثقاؿ أخر الرياضات التي 
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منة عف  ثتلاقى الشعبية الكافية عند الأناإلى ثقافة المجتمع نحو ممارسة رياضة رفع الإثقاؿ حيت ىده الرياضة لا 
 . نشر المعبة بشكؿ مقبوؿ وايجابي الكافي فيالايجابي وسائؿ الإعلاـ لا تمعب الدور  لؾذوكالذكور 

 -: الاستنتاجات 2 -8
 :  يأتيالتي أمكف التوصؿ إلييا يستنتج الباحث ما ي حدود عينة البحث و النتائج ف      

، صعوبة تعمـ ميارات رفع و كانت أكثر المشكلات حدة لدى أفراد العينة وجود مشكلات في الجانب التعميمي   -6
 .قاؿ اج مف توافؽ عضمي عصبي ، و لا تتاح للاعبيف فرصة التدريب عمى رفع الأثالأثقاؿ لما تحت

عدـ وجود أي مشكمة في الجانب النفسي و كاف ىناؾ خلاؼ بيف أفراد عينة البحث في جميع الفقرات في الجانب  -5
 النفسي .

في محور الجانب الصحي حيث كانت أكثرىا في أف رفع الأثقاؿ يزيد مف الإصابة و التمزؽ  مشكلاتوجود   -1
 الفصؿ الدراسي .لا يتـ كشؼ طبي بشكؿ دائـ ومستمر طواؿ بالعضلات ، و 

ى عينة البحث في محور الإمكانيات ، مثؿ عدـ توفير تكنولوجيا حديثة كالأفلاـ السينمائية و و جود مشكلات لد  -1
 .و غياب الحوافز  غياب الدعـ المالي لممتميزيف مف قبؿ الجامعة

مع لا يشجع لاعبي ود أي مشكلات في محور المجتمع ، لكف يوجد خلاؼ في بعض الفقرات مثؿ : المجتجعدـ و   -2
الأسرة ترى لا مستقبؿ لرياضة رفع  و رفع الأثقاؿ و العادات والتقاليد والثقافة لا تنظر باحتراـ لمممارسة رفع الأثقاؿ

 . نظرة المجتمع للاعبيف رفع الأثقاؿ عمى أنيـ الأكثر افتعالًا لممشاكؿ و الأثقاؿ
 -التوصيات : 8-3

ذا البحث الغرض منو كاملًا نشير إلى عدد مف التوصيات و التي عالجيا عمى ضوء ما تقدـ و حتى يحقؽ ى     
 -البحث مف النتائج التي توصؿ إلييا :

 بالجانب النظري في رياضة رفع الأثقاؿ بزيادة عدد المحاضرات في الأسبوع . الاىتماـضرورة  -6
 .إتاحة الفرصة لمطلاب لمتدريب في أوقات الفراغ  -5
بالألعاب الجماعية ذات الطابع الشعبية مثؿ  الاىتماـلعاب الفردية مثؿ رفع الأثقاؿ بنفس الكمية بالأ اىتماـضرورة  -1

 كرة القدـ .
العمؿ عمى زيادة الوعي لدى اللاعبيف بأف رياضة رفع الأثقاؿ لا ينجـ عنيا الإصابات خصوصاً بالعمود الفقري  -1

 . ولية بشكؿ مستمرو توفير الإسعافات الأ ضرورة الكشؼ الطبي المستمر لدى اللاعبيف
 .توفير مواد حديثة في عممية التدريب مثؿ الأفلاـ السينمائية  -2
 توفير الدعـ المالي مف قبؿ الجامعة للاعبيف . -3

 المصادر
 القاىرة.  ،مبادئ رفع الأثقال، جامعة المنصورة :ـ(5112إبراىيـ محمد العجمي ) -6
 العربي ، القاىرة . ، دار الفكر :  تعميم السباحةـ( 6665أسامة كامؿ راتب ) -5
، الطبعة الأولى ، دار الفكر  رفع الأثقال لمبراعم : ـ( 6665أميف أنور الخولي ، محمد حسف قنديؿ ) -1

 القاىرة .   العربي
            البات كمية التربية الأساسية               دراسة تحميمية لبعض المشاكل التي تواجه ط: ـ( 6665إيماف إبراىيـ ) -1

 . ربية البدنية في تعمم السباحة بدولة الكويتالت قسم
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 . .دار المعارؼ ، القاىرة افساتسيكولوجية التدريب الرياضي والمنـ( : 6665محمد حسف علاوي ) -61
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،  الأخوة، مطبعة  الترويح بين النظرية والتطبيقـ( : 6666محمد محمد الحماحمي ، عايدة عبد العزيز ) -62
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 (1رقم ) ممحق

 أولا: الجانب التعميمي
 لا نعـ العبارة الرقـ
   اجو مف توافؽ عصبي عضمي.توجد صعوبة في تعمـ رفع ميارات رفع الأثقاؿ لما تحت 6

   المدرس يتعامؿ معنا بأسموب قوي وعنيؼ. 5
   محاضرة رفع الأثقاؿ تفتقر إلي عنصر التشوؽ والمرونة. 1
   لا تتاح لي فرصة التدرب عمى رفع الأثقاؿ في وقت الفراغ. 1
   يجب عزؿ درس رفع الأثقاؿ بأف يكوف في يوـ مخصص لو. 2
   سبوعية لرفع الأثقاؿ غير كافية.عدد المحاضرات الأ 3
   عدـ مراعاة الفروؽ الفردية بيف الطلاب في تعميـ رفع الأثقاؿ. 4
   عدـ اىتماـ القائميف في الكمية بشرح الجانب النظري. 5
   المعمـ ييتـ بالطلاب المميزيف فقط. 6
   مية.مادة رفع الأثقاؿ غير ميمة لأنني لا استخدميا بعد تخرجي مف الك 61
   الجانب النظري غير كافي بفيـ رفع الأثقاؿ. 66
   المدرس لا يراعي عدـ معرفتي لرفع الأثقاؿ. 65
   عدـ استخداـ الأدوات المساعدة في رفع الأثقاؿ. 61
   عدـ توفير المساعدات الأولية يجعمني مرتاب وخائؼ مف تعمـ الجانب العممي. 61
لممواد ذات الطابع الشعبي في التعمـ النظري مثؿ كرة القدـ الكمية تعطي اىتماـ اكبر  62

 والطائرة.
  

   ميارات رفع الأثقاؿ معقدة وصعب تعمميا بسيولة. 63
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 ثانياً: الجانب النفسي.

 لا نعـ العبارة الرقـ
   أشعر بالقمؽ مف محاضرة رفع الأثقاؿ. 6
   ثقاؿ.أشعر بفقداف توازني أثناء تأدية ميارات رفع الأ 5
   أخاؼ مف وضع معيف جعؿ الآخريف ييزؤوف منى. 1
   أشعر بالفزع بمجرد التفكير بأدوات رفع الأثقاؿ. 1
   ينتابني إحساس بعدـ الثقة عمى الأرض في ميارة الخطؼ. 2
   أكره رفع الأثقاؿ لما فييا مف خشونة زائدة. 3
   لا أميؿ إلى مدرس رفع الأثقاؿ. 4

 
 انب الصحي)الإصابات الناتجة عن مهارات رفع الإثقال(ثالثاً: الج

 لا نعـ العبارة الرقـ
   رفع الأثقاؿ يزيد مف الإصابة والتمزؽ بالعضلات. 6
   أصاب بالإرىاؽ الجسمي إثناء تعمـ رفع الأثقاؿ. 5
   أصاب بالصداع بعد محاضرة رفع الأثقاؿ. 1
   ا.رفع الأثقاؿ يجعؿ جسمي غير لائؽ فسيولوجي 1
   رفع الأثقاؿ يجعمني أتنفس بصعوبة أثناء المحاضرة العممي. 2
   الانزلاؽ الغضروفي أسبابو رفع الأثقاؿ والحمؿ الزائد. 3
   رفع الأثقاؿ يجعؿ يدي في حالة خشونة دائمة. 4
   لا يتـ كشؼ طبي بشكؿ دائـ ومستمر طواؿ الفصؿ الدراسي. 5
   عوية قبؿ عسر اليضـ.رفع الأثقاؿ يسبب لي مشكمة م 6
   تزداد ضربات القمب فوؽ الطبيعي أثناء رفع الأثقاؿ. 61
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 رابعاً: الإمكانات.

 لا نعـ العبارة الرقـ
   الأدوات قديمة وغير كافية لتعمـ ميارات رفع الأثقاؿ. 6
   عدـ توفير تكنولوجيا حديثة مثؿ الأفلاـ السينمائية في رفع الأثقاؿ. 5
   اب الدعـ المالي لممتميز مف قبؿ الجامعة.غي 1
   غياب الحوافز لضعؼ الاىتماـ مف قبؿ المحاضريف لرياضة رفع الأثقاؿ. 1
   الصالات الموجودة قديمة وغير كافية. 2
   عدـ توفير حماـ ساخف بعد المحاضرة. 3
   الأدوات المتوفرة قميمة بالنسبة لعدد الطلاب. 4
   لية دائما غير متوفرة.الإسعافات الأو  5

 
 خامسا: المجتمع

 لا نعـ العبارة الرقـ
   أفراد الأسرة ينزعجوف مف رفع الأثقاؿ و يفروف منى ومف أدائي. 6
   المجتمع لا يشجع لاعبي رفع الأثقاؿ. 5
   أتعرض لمسخرية مف بعض الزملاء في التخصصات الثانية. 1
   ظر باحتراـ لمممارسة رفع الأثقاؿ.العادات والتقاليد والثقافة لا تن 1
   وسائؿ الإعلاـ لا تشجع عمي رفع الأثقاؿ ولا تعطييا أىمية. 2
   الأسرة تنظر لي بنوع مف الفزع كمما تقدمت في رفع رياضة رفع الأثقاؿ. 3
   الأسرة ترى لا مستقبؿ لرياضة رفع الأثقاؿ. 4
   ـ الأكبر ارتكاب لمجرائـ.نظرة المجتمع للاعبيف رفع الأثقاؿ عمى أني 5
   رياضة رفع الأثقاؿ أخر الرياضات التي يشجعيا المجتمع. 6
   لا يتمتع لاعبى رفع الأثقاؿ بالاحتراـ مف زملائيـ بالتخصصات الأخرى. 61

 
 
 
 


