
 

 وزارة الʯعلʤॻ العالي والʖʲॺ العلʸي
    جامعة دǻالى          

 كلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة
 
 

 
 

ॻة في أداء رفعة ((  ʙؕʲاذج الʸʹال ʞعॺفاضلي لʯال ʤعلʯب الʦأسل ʙʻتأث
      ))) سʹـــــــــــة13-10الʠʳف بʙفع الأثقال للʗʯʮʸئǺ ʥʻأعʸار (

 ʕمʗرسالة ق ʔالʠال ʥم 

ʴعلي ح ʥʻʴعلي ح ʥ  

 الى مʱلʛ ؕلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة / جامعة دǻالى 

 وهي جʚء مʥ مʠʯلॺات نʻل درجة الʸاجʙʻʯʴ في الॻȁʙʯة الʗʮنॻة 

 وعلʦم الȂʙاضة 

 بـــإشʙاف

حʗʻر سعʦد حʥʴ دأ.م.   

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

ا كَثِيرًا ۗ وَمَا  يرًْ َ˭ الحِْكمْةََ فقََدْ Ҭǫوتيَِ 
لاҬǫ ҧولوُ اҫҡْلبَْابِ 

Ү
كҧرُ ا ҧَيذ{ 

  صدق الله العظيم                     
  }٢٦٩{سورة البقرة                                                         

 

 



 3           

    قʙار الʙʵʸفإ         

 

 اشهʙ أن إعʙاد رسالة الʺاجʛʽʱʶ الʺʨسʨمة بـ

))ʙʻة في اداء رفعة تأثॻ ʙؕʲاذج الʸʹال ʞعॺفاضلي لʯال ʤعلʯب الʦفع  اسلʙف بʠʳال
حʴــــʥ ( الʺاجʛʽʱʶ) والʺقʙمة مʡ ʧالʖ سـʹة)) 13 -10( الاثقال للʗʯʮʸئǺ ʥʻأعʸار

 دǽالى،ʙنॽة وعلʨم الȄʛاضة / جامعة ) تʺǼ ʗأشʛافʻا في ؗلॽة الॽȃʛʱة الʰعلي حʥʻʴ علي
 ʛʽʱʶل درجة الʺاجʽات نॼلʢʱم ʧء مʜةوهي جॽȃʛʱاضة.           في الȄʛم الʨة وعلॽنʙʰال

                                                                                 

                       الॻɾʦʯع                                   

                              ʥʴد حʦر سعʗʻأ.م. د ح 

    جامعة دǻالى / ؕلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة                     

                       /   /2021 

 وȁʹاء على الʯعلʸॻات والʦʯصॻات الʦʯʸافʙة تʙشح هʘه الʙسالة للʸʹاقʵة           
 

 ʗʻشهاب  أ.م.د محمد ول                     

                معاون العʗʻʸ للʓʵون العلॻʸة 

        كلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة / جامعة دǻالى 

                         /    /2021 
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قʙار الʸقʦم اللغȏʦ إ    

 

                                               أشهʙ أني قʛأت هʚه الʛسالة الʺʨسʨمة بـ:

))ʙʻة في أ تأثॻ ʙؕʲاذج الʸʹال ʞعॺفاضلي لʯال ʤعلʯب الʦـف أسلʠʳداء رفعـة ال
الʺقʙمـــــة مـــــʡ ʧالـــــʖ  )ســــــʹة)) 13-10(بʙفـــــع الاثقـــــال للʯʮʸـــــʗئǺ ʥʻأعʸـــــار 

 ʛʽʱʶالʺاج)ʥʴح  ʥʻʴعلي)علي ح ، ʗʴॼـة أصـȄʨـة اللغॽاحʻال ʧها مʱاجعʛم ʗʺت ʙق
           وقعʛʽʰ.ʗات غʛʽ الʴॽʴʸة ولأجله والʱع مʧ الأخʢاءǼأسلʨب علʺي سلʦॽ خال 

 

 

 

 

 

                                                           الॻɾʦʯع

 ʥʻʴح ʕحʗة مʸʴق :ȏʦم اللغʦقʸال                                     

                               اللقʔ العلʸي: اسʯاذ دʦʯؕر

                  ॻȁة الاساسॻة /قʤʴ اللغة العॻȁʙة كلॻة الʙʯ  :مȜان العʸل

                               2021/      /      الʯارȂخ:                     
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الʸقʦم العلʸي الاول إقʙار  
 

الـــʯعلʤ الʯفاضـــلي لـــॺعʞ الʹʸـــاذج  أســـلʦبتـــأثʙʻ (( بــــ أشـــهǼ ʙـــان هـــʚه الʛســـالة الʺʨســـʨمة

ــة فــي  ॻ ʙؕʲفــع داء رفعــة الأالʙــف بʠʳــار  الأثقــالʸأعǺ ʥʻئʗــʯʮʸســـــــــʹة) 13-10(لل ((

 أصـʗʴॼفقـʙ راجعʱهـا مـʧ الʻاحॽـة العلʺॽـة  علـي)علـي حʴـʥʻ  حʴـʥ(مـʧ الʢالـʖ  الʺقʙمة

                                                   الأخʢاء ولأجله وقعʗ. مʧ  خالॽة

 

 

 

 

 

                                                      الॻɾʦʯع: 

                             الʸقʦم العلʸي: مʗȂʓ جاسॺɸ ʤاس 

 اللقʔ العلʸي: أسʯاذ دʦʯؕر                                   

جامعة Ǻغʗاد             الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة / : ؕلॻةمȜان العʸل  

   2021/     /       الʯارȂخ: 

 



 6           

قʦم العلʸي الʰانيالʸإقʙار   
 

الـــʯعلʤ الʯفاضـــلي لـــॺعʞ الʹʸـــاذج  أســـلʦبتـــأثʙʻ (( بــــ أشـــهǼ ʙـــان هـــʚه الʛســـالة الʺʨســـʨمة

ــة فــي  ॻ ʙؕʲفــع أالʙــف بʠʳــار  الأثقــالداء رفعــة الʸأعǺ ʥʻئʗــʯʮʸســـــــــʹة) 13-10(لل ((

 أصـʗʴॼفقـʙ راجعʱهـا مـʧ الʻاحॽـة العلʺॽـة  علـي)علـي حʴـʥʻ  حʴـʥ(مـʧ الʢالـʖ  الʺقʙمة

                                                   الأخʢاء ولأجله وقعʗ. مʧ  خالॽة

 

 

 

 

                                                 الॻɾʦʯع: 

                         الʸقʦم العلʸي: وسام ǻاسʥʻ بʙهان

 اللقʔ العلʸي: أسʯاذ مʴاعʗ دʦʯؕر                       

   القادسॻة                            /Ȃʦȁʙة الʸفʦʯحة الʯ ؕلॻة :مȜان العʸل

  2021/     /       الʯارȂخ:                      
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 إقʙار الʙʻʮʳ الاحʶائي
 

 أشهǼ ʙأن هʚه الʛسالة الʺʨسʨمة بـ:

 ʙʻة في أ((تأثॻ ʙؕʲاذج الʸʹال ʞعॺفاضلي لʯال ʤعلʯب الʦف أسلʠʳداء رفعة ال
الʺقʙمة مʡ ʧالʖ  ))سـʹه )13-10للʗʯʮʸئǺ ʥʻأعʸار (بʙفع الاثقال 

 ʛʽʱʶالʺاج (علي ʥʻʴعلي ح ʥʴح) ةॽائʸة الاحॽاحʻال ʧها مʱاجعʛم ʗʺت ʙق
 .ʗة ولأجله وقعॽائʸاء الاحʢالاخ ʧب علʺي خال مʨأسلǼ ʗʴॼوأص                   

 

 

 

 

 

                                                    لॻɾʦʯع:ا

                                لʸقʦم الاحʶائي: عȏʗ عʗʮ الʤȂʙؕ ʥʻʴʲا

 اللقʔ العلʸي: أسʯاذ مʴاعʗ دʦʯؕر                        

           ؕلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة / جامعة دǻالى :مȜان العʸل

 /     /         الʯارȂخ:
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 إقʙار لʱʹة الʸʹاقʵة
 

لʻʳة الʺʻاقʷة والʱقـʦȄʨ نʷـهʙ انʻـا قـʙ اʡلعʻـا علـى رسـالة الʺاجʶـʛʽʱ الʺʨسـʨمة نʧʴ اعʹاء 
ـــ  ॻــة فــي أ تــأثʙʻ((ب ʙؕʲــاذج الʸʹال ʞعॺفاضــلي لــʯال ʤعلʯب الــʦأســل ʕداء رفعــ

وقــʙ ناقʷــʻا الʢالــʖ ) سʹـــة) )13-10(الʠʳــف بʙفــع الاثقــال للʯʮʸــʗئǺ ʥʻأعʸــار 
) ʥʻʴعلي ح ʥʴافي  علي)حʺॽɾاتها، وȄʨʱʴل  بها، لها علاقة مʨʰـالقǼ ةʛيʙأنها ج ʛونق
ــــــــــــــــــــʨم الȄʛاضــــــــــــــــــــةل           . ʽʻــــــــــــــــــــل درجــــــــــــــــــــة الʺاجʶــــــــــــــــــــʛʽʱ فــــــــــــــــــــي الॽȃʛʱــــــــــــــــــــة الʙʰنॽــــــــــــــــــــة وعل

                    
         الॻɾʦʯع:                                                  الॻɾʦʯع:

:ʤأ.م. د الاس ʃॻʠاس علي لʙʮن                          :ʤأ.م. د الاسʗʸاح ʗسع ʙʸع    

        ʦʷاً ع                                                            ʦʷاً ع    

2021/      /       الʯارȂخ:                                  2021الʯارȂخ:    /     /  

                                                                 الॻɾʦʯع:

:ʤأ.د الاس    ʤॻʀاʙاب ȉʦʮعلي ش                                         

ʴॻاً                                                        رئ  

                                          2021/      /        الʯارȂخ:

الʙʸقʸة  دǻالى ʱǺلʯʴهلॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة / جامعة صʗقʕ هʘه الʙسالة مʥ مʱلʛ ؕلॻة ا
   2021(               ) والʸʹعقʗة بʯارȂخ      /      / 

                             ماجʗة حʜॺʸؕ ʗʻʸ. د أ

         عʗʻʸ ؕلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة/ جامعة دǻالى

   2021 / / 
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 الʙȜʵ والʰʹاء

 

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

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

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

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

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

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

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

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

شمرة جهدي المتواضع  اهدي لهم  

      حســــــــــــــــــــــــــــن

 داءـــــــــــــــــــــــــالإه
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Ȝʵـــالʰوال ʙاءـʹ  

 

  ʙʺʱإلا فʹله ولا اع ʨلا أرج ȑʚال ʧʽʺالله رب العال ʙʺʴه الؔلام.... الǼ أʙما اب ʛʽالا خ
 إلهوعلى  الʵلȘ نʻʽʰا محمد أشʛفوأفʹل الʸلاة والʶلام على  ،هِ ʰʴǼلولا اتʺʥʶ الا  قʨلة

ʧʽʰʽʢال .ʧȄʛاهʢعلي اتʺا ال ʦالله وانع ʧأن م ʙعǼ يʻعʶǽ سالة لاʛه الʚم  الام هʙأن اتق
الʺʛʷف حʗʻر سعʦد حʨʱؗʙ ʥʴر ال الʺʶاعʙبʨافʛ الʛȞʷ والامʻʱان والاحʛʱام الى الاسʱاذ 

على رسالʱي لʺا ابʙاه مʧ رعاǽة Ȅʛؗʺة ونʱʴॽʸه الʺʛʺʱʶة وȂعʢائه الʨʱجʽهات العلʺॽة 
ʨʱاضعة فʜʳاه الله خʛʽ الॽʁʺة والʙʶيʙة والʱي ؗان لها الاثʛ في انʳاز هʚه الʛسالة الʺ

ʛʶȄني أن اتقʙم بʨافʛ شȑʛȞ وتقʙيȑʛ الى عʺادة ؗلॽة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم ، و الʜʳاء
الȄʛاضة جامعة دǽالى وأساتʚتها ولʻʳة الʙراسات العلॽا لاهʱʺامهʕʷǼ ʦون ʡلॼة الʙراسات 

ʧ الاسʱاذ العلʺॽة وهʦ ؗل م اللʻʳة كʺا ʛʶǽني وʛʷȄفʻي ان اقʙم شȑʛȞ الى اعʹاء  العلॽا
ʺʶاعʙ الوالاسʱاذ  نʙʮاس علي لʨʱؗʙ ʃॻʠرالʺʶاعʙ الوالاسʱاذ  زʗȂان علاء خلʗون دʨʱؗر 

على ملاحʤاتهʦ الॽʁʺة في تॽʴʸح مʶار الʘʴॼ ؗʺا اسʳل سعʦد حʥʴ  حʗʻرʨʱؗʙر ال
شȑʛȞ وتقʙيȑʛ الى لʻʳة الʺʻاقʷة على ما ابʙوه مʧ اراء وملاحʤات علʺॽة ॽʀʺة الʱي لها 

Ȅʨفي تق ʛي ؗل الاثʻالله ع ʦاهʜالله وج ʦوفقه ʦॽʁب العلʺي الʨالأسلǼ اجهاʛسالة واخʛال ʦ
علي شȉʦʮ الʦʴداني ʨʱؗʙر الالʛʽʵ والاحʶان  ؗʺا اسʳل شȑʛȞ وتقʙيȑʛ الى الاسʱاذ 

لي مʧ مʸادر  هُ ى للʛسالة ولʺا قʙمالأولوالȑʚ له الفʹل الʛʽʰؔ في وضع اللʻʰة 
الʛʽʲؔ  هوعʺل هالʺʨʱاصل ومʴʻي مʧ وقʱ هعʺومعلʨمات ونʸائح وتʨجʽهات وتॽʳʷعه ود

ن شاء الله وجʜاه الله إووضعي على الȘȄʛʢ الॽʴʸح . دعائي له Ǽالʴʸة ودوام الʶعادة 
أذ  علʺॽاً،شȑʛȞ وتقʙيȑʛ للʺقʨم العلʺي الȑʚ قʨم الʛسالة  أسʳلكʺا   عʻي خʛʽ الʜʳاء.

 سلʦॽ.اصǼ ʗʴॼأسلʨب علʺي 
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   ȑʨم اللغʨالʺق ʘاحॼال ʛȞʷǽ اʺؗ ȑا ʧم ʨلʵعلها تʳǽ ȑʚل الȞʷالǼ سالةʛم الʨق ȑʚال
Ȅʨة لغॼاذ ، ةشائʱالى الاس ȑʛيʙوتق ȑʛȞʷǼ مʙالواتق ʙاعʶʺر الʨʱؗʙ ر فاضل صالحʗʻح
، والʦʯؕʗر مʠʶفى مهȏʗ، والʦʯؕʗر احʗʸ نʙʮاس علي لʨʱؗʙ ʃॻʠرالʺʶاعʙ الوالاسʱاذ 

ʯؕʗال ʔالʟار محمد علي، وʯʴال ʗʮراه عʦʯؕʗال ʔالʟان ، وʸان محمد سلʴار احʙؕ راهʦ  لʺا
قʙمʨه لي مʧ عʨن ودعʦ فلهʦ مʻي ؗل الʺॼʴة والعʛفان ومʧ دواعي سʛورȑ أن اتقʙم 
ǼالʛȞʷ الى نادȑ الʵالʟ الȄʛاضي والى اعʹاء الهʯʽة الادارȄة للʻادȑ الʺʲʺʱلة بʛئʶॽها 

 ʺʨʱاصل لي جʜاهʦ اللهلʺا قʙمʨه لي مʧ تʶهॽلات ودعʺهʦ ال حʗʻر سعʦد حʥʴ الʨʱؗʙر
ȑʛȞ واعʜʱازȑ  الى عʻʽة الʘʴॼ مʧ  لاعʰي مʙرسة الʺॼʂʨة الȄʛاضॽة بʛفع ش خʛʽ الʜʳاء

لʳʱاوȃهʦ الʺʛʺʱʶ علي حʥʻʴ علي الاثقال في نادȑ الʵالʟ الȄʛاضي الʺʲʺʱلة Ǽالʺʙرب 
معي واتقʙم ǼالʛȞʷ الȄʜʳل الى مॼʱȞة ؗلॽة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة /جامعة دǽالى 

 ʧʽوالى العامل ʧها ؗل مʽصادق ف ʥʻʴح ʤॻʀاʙاب ، ʤهاث ʗخال ʗʻه ليولʨمʙلʺا ق  ʜʳعȄو
علي (لʶاني عʧ تقʦǽʙ الʛȞʷ والʺॼʴة والاحʛʱام الى فȘȄʛ العʺل الʺʶاعʙ ؗل مʧ الاخ 

 جʜاهʦ الله عʻي خʛʽ) والاخ مʢʸفى فاضل محمد ناصʛ حʧʽʶ ، والاخ محمد مʙʷʻ فالح،
اجʜ اللʶان عʧ الʱعʛʽʰ عʧ مʷاعʛ الʖʴ إلى واخʛʽا ولʝॽ أخʛا ǽقف الॼاحʘ ع الʜʳاء.

ʶǽعʻي أمامهʦ  مʧ ؗان خʛʽ جلʝॽ وتʴʺلʨني ʽʡلة مʙة الʙراسة عائلʱي وزوجʱي العʜȄʜة لا
وأتقʙم ȑʛȞʷǼ وتقʙيȑʛ واعʚʱارȑ  لهʦ ما وفقʻي الله الॽة ودامهʦ عʜا وسʙʻا. أقʙمألا الى ان 

ʧيʚو  لل ʦهʛؗذ ʦʱي ʦأل ʨʺه  اسهʚسالة و في اتʺام هʛلامة دعائيالʶة والʴʸالǼ عॽʺʳلل 

.Șʽفʨʱالله ولي الऎ      
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 Ǻاللغة العॻȁʙة مʳʯʴلʝ الʙسالة

  ʙʻة في أ((تأثॻ ʙؕʲاذج الʸʹال ʞعॺفاضلي لʯال ʤعلʯب الʦف أسلʠʳداء رفعة ال
     ))) سʹـــــة13-10بʙفع الاثقال للʗʯʮʸئǺ ʥʻأعʸار (

                                   ʖـــــاحʮاف          الʙبــــــإش  

حʗʻر سعʦد حʥʴ أ.م. دحʥʴ علي حʥʻʴ علي                        

 1442هـ                                                  2021مـ

ॽة في  ʛؗʴاذج الʺʻال ʠعॼفاضلي لʱال ʦعلʱب الʨأسل ʛʽف على تأثʛعʱالى ال ʘʴॼف الʙه
 ʧʽئʙʱʰʺال ʧʽʰف للاعʢʵأعʺار أداء رفعة الǼ10-13 ادʙف على أعʛعʱال ʥلʚ سʻة، وؗ

 ʘاحॼم الʙʵʱفاضلي، أذ اسʱال ʦعلʱب الʨأسل Șف وفʢʵرفعة ال ʦॽعلʱات خاصة لʻȄʛʺت
ॽائʨʷة العʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱة الʯؔافʱʺعات الʨʺʳʺي للʰȄʛʳʱهج الʻʺار ذات  ةالॽʱالاخ

ʺʱواش ،ʘʴॼلة الȞʷعة مॽʰʡ لʺلائʺة ʥوذل ȑʙعॼلي والʰالق ʧȄارॼʱعلى الاخ ʘʴॼة الʻʽع ʗل
الʺʙرسة الॽʸʸʵʱة في مʴافʤة دǽالى لʛفع الاثقال الʱي مقʛها في نادȑ الʵالʟ  رȃاعي

وذلǼ ʥعʙ  81,82بॼʶʻة  تʦ اخॽʱارهʦ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ رȃاع) 22الȄʛاضي بʨاقع (
ʖʰʶǼ عʙم الʜʱامهʦ وتʦ تقʦॽʶ العʻʽة الى مʨʺʳعʧʽʱ الʺʨʺʳعة  رȃاعʧʽ) 4اسॼʱعاد (

، وتʦ اجʛاء وحʙتʧʽ رȃاعʧʽ) 9والʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ( رȃاعʧʽ) 9هʦ (الʹاʢǼة وعʙد
وتʦ اجʛاء الاخॼʱار القʰلي في يʨم  وتʦ اجʛاء تȃʛʳة اسʢʱلاॽɺة، ،تعॽɿȄʛة للاخॼʱار
 Șافʨʺال ʝॽʺʵخلال اداء  8/10/2020ال ʧم ʥوذل ʘʴॼة الʻʽلعʧʽاعȃʛف  الʢʵفعة الʛل

) ʧالاداء م ʦॽʁʱار لॼʱالاخ ȑʛخلال ثلاث) درج10واج ʧال  ةات مʳفي م ʧيʙʺʱام معȞح
 Șافʨʺال ʗʰʶم الʨة في يʶॽئʛة الȃʛʳʱاء الʛاج ʦة ،وتॼɻاعة  10/10/2020اللʶفي ال
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الʲالʲة عʛʸا وتʦ تȘʽʰʢ الʻȄʛʺʱات ضʺʧ وحʙات تعلॽʺॽة Ǽاسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات والادوات 
ان عʙد الʨحʙات الʱعلॽʺॽة ( ) وحʙة تعلॽʺॽة بʨاقع 24الʺقʛʱحة لʱعلʦॽ اداء رفعة الʢʵف، وؗ

ثلاث وحʙات تعلॽʺॽة في الاسʨʰع، وتʦ اجʛاء الاخॼʱار الॼعȑʙ، وȃعʙ ذلʥ تʦ تʨزȄع الʻʽʰات 
ومعالʱʳها احʸائॽا، ومʧ ثʦ عʛضها وتʴلʽلها ومʻاقʱʷها وتʨصل الॼاحʘ الى 

   -الاسʱʻʱاجات عʙة وهي على الʨʴʻ الآتي:

 داء رفعة الʢʵف.أ تعلʦ أن أسلʨب الʱعلʦ الʱفاضلي ساهʦ في سʛعة 
ي لأداء رفعة   ʛؗʴار الʶʺوادواتها الى اتقان ال ʘاحॼال ʧة مʺʺʸʺات الʻȄʛʺʱال ʗʺأسه

 الʢʵف.

 -ومʧ خلال الاسʱʻʱاجات تʨصل الॼاحʘ الى تʨصॽات عʙة: 

ضʛورة اسʙʵʱام اسلʨب الʱعلʦ الʱفاضلي ضʺʧ الʱعلʦ في مهارات رفع الاثقال  
.ʧʽئʙʱʰʺلل 

ت الʺʶاعʙة في تعلʦ اداء رفعة الʢʵف للʺʙʱʰئʧʽ لʺا لها دور الʱأكʙʽ على تʨʻع الادوا 
.ʦعلʱعة الʛفعال في س 

  ʦعلʱʺاب الʶʱفي اك ʦاهʶلفة لʺهارة رفع الاثقال مʺا تʱʵة مॽ ʛؗام نʺاذج حʙʵʱاس
 ॽة للأداء.الأولالʺعʛفة 
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الى مȐʨʱʶ سʛؗ ʖʴة ॽʰʡة مʧ مȐʨʱʶ الʜʴاميʨضح  14

 الʙʸر
61 

15  ʧʽʱʰ ʛؗال ʙي ومʻضح ثʨراع يʚوالʧʽ أسʛ62 خلف ال 

ʛق بʧʽ الاخॼʱارʧȄ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعʧʽʱيʧʽʰ الف 16
 الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في اخॼʱار الأداء الؔلي لʛفعة الʢʵف

110 

 
17 

يʦॽʀ ʧʽʰ الأوساȋ الʶʴابॽة والانʛʴافات الʺॽɻارȄة وॽʀʺة 
ت) ونॼʶة الʢʵأ للʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في (

 الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ في الاخॼʱارات الॼعǽʙة 

 
112 
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 63 الʙʸر ثابʗمȐʨʱʶ  نʛʷ دمʰلʟ مʧ  يʨضح 16
مʧ الأعلى للʵلف والʳلʨس بʨضع  ةإسقاʛؗ ȋة ॽʰʡ يʨضح 17

 القʛفʸاء
64 

ॼةسʖʴ دمʰل يʨضح 18 ʛؗال Ȑʨʱʶم ʧم ʟ Ȑʨʱʶالى م
 الʙʸر

65 

 66 فʱح وضʦ القʙمʧʽ داخل مʽʢʱʶل يʨضح 19
 67 ثابʰ ʗلʟ مʧ مȐʨʱʶ الʜʴاممنʛʷ د يʨضح 20
 68 القفʜ في دوائʛ مʱʵلفة الاحʳام يʨضح 21
ॼة good morning يʨضح 22 ʛؗي الʻ69 ث 
 70 الى الاعلى ʧʽالʛʽʶ بʨضॽɻة القʛفʸاء والʚراعيʨضح  23
مȐʨʱʶ  سʖʴ دمʰلʟ مʧ مȐʨʱʶ الʜʴام الى  يʨضح 24

 الʙʸر
71 

 72 تʺʧȄʛ الʺʕشʛ الʵلفي على الʴائȌ يʨضح 25
ॼة الى مȐʨʱʶ الʙʸر يʨضح 26 ʛؗق الʨف ʧا مʸع ʖʴ73 س 
والʳلʨس بʨضعالقفʜ مʧ فʨق الʷاخǼ ʟارتفاع  يʨضح 27

 القʛفʸاء
74 

لىأع ةرمي ʛؗة ॽʰʡمʧ مȐʨʱʶ الʙʸر مʧ الʨقʨف  يʨضح 28
 خلف

75 

ʧʽʱʰ والʚراعʧʽ للأعلى يʨضح 29 ʛؗال ʙي ومʻ76 ث 
سǼ22ʦارتفاع سʖʴ عʸا مʧ الʛؔاسي  يʨضح 30  77 
 78 الʙʸر مȐʨʱʶ  سʖʴ عʸا مʧ مȐʨʱʶ الʜʴام الى يʨضح 31
نʛʷ عʸا مʧ وضع الامʙʱاد الؔامل ثابʗ يʨضح 32  79 
ॼة 33 ʛؗال ʗʴت ʧا مʸالعǼ ʝجال ʛʷضح نʨ80 ي 
الʝ في العʸا مʧ مȐʨʱʶ الʙʸرنʛʷ ج يʨضح 34  81 
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ॼة يʨضح 35 ʛؗق الʨف ʧا مʸفي الع ʝجال ʛʷن  82 
 83 مʧ مȐʨʱʶ الʜʴام Ǽار تعلॽʺينʛʷ جالʝ في يʨضح  36
 84 دفع وهȋʨʰ يʨضح 37
 85 يʨضح اخॼʱار اداء رفعة الʢʵف 38

  

 الʸلاحȖقائʸة 

 الʶفʲة عʹʦان الʸلȖʲ الʴʯلʴل 
  الات الهاتفية والاتص المقابلات الشخصية 
  استمارة تقيم أداء رفعة الخطف 
  استمارة النتائج النهائية لأداء رفعة الخطف 
  فريق العمل المساعد 
  أسماء الحكام 
  الوحدات التعليمية بأسلوب التعلم التفاضلي 



 الأولالــــــʮــــــــاب   

1- :ʖʲॺالǺ ʃȂʙعʯال 

 وأهʯʻʸه:الʖʲॺ مقʗمة  1-1

1-2 ʖʲॺلة الȜʵم:  

 الʖʲॺ: أهʗاف 1-3

 الʖʲॺ:فʙضا  1-4

 الʖʲॺ:مʱالات  1-5

  الȏʙʵॺ:الʱʸال  1-5-1

 الȜʸاني:الʱʸال  1-5-2

 الʚماني:الʱʸال 1-5-3

تʗʲيʗ الʠʶʸلʲات: 1-6
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     1- :ʖʲॺالǺ ʃȂʙعʯال 

   1-1 :ʖʲॺة الॻʸمة وأهʗقʸال 
       ʛـــʽات الأخʨʻـــʶفـــي ال ʦالعـــال ʙماً شـــهʙـــاً  ة تقـــʣʨʴـــة  ملॽȃʛʱـــاة والॽʴـــالات الʳفـــي ؗافـــة م

 ʦــʤات ولʺعȄʨʱــʶʺلــف الʱʵا فــي مʛــʽʰؗ راʨــʢت تʙــي شــهʱــالات الʳʺه الʚهــ Ȑʙة احــॽاضــȄʛال
ـــة الȄʛاضـــॽة وصـــʨلا إِلـــى ʱالعلـــʨم الʺʵ لʱقـــʙمالألعـــاب الȄʛاضـــॽة نʳॽʱـــة  ʛؗʴاء الʛلفـــة فـــي إثـــ

ـــا ، ॽات العلȄʨʱـــʶʺـــة الॽʵȄـــة تار مـــʧ حʽـــʘ مʜاولʱهـــا ʳؗـــʜء مـــʧ  ولȄʛاضـــة رفـــع الأثقـــال مȞان
ــʚلʥ مʺارســʱها Ȅʛؗاضــة دخلــʗ مــʧ ضــʺʧ الألعــاب  الʷʻــاȋ الʽــʨمي فــي العʸــʨر القǽʙʺــة وؗ

ʺॽʰــة القǽʙʺــة والʙʴيʲــة فقــʙ مʨرســǼ ʗأشــȞال مʱʵلفــة وأخــʚت  Ǽــالʨʢʱر إِلــى أَنْ وصــلʗ الأول
ॽة علॽʂـا هإِلى ماʹʴم الʙقـʱال ʛـاهʤم ʦاهـ ʧة مـॽاضـȄʛات الȄʨʱـʶʺال Șـʽقʴح تॼاصـ ʙولق ȑر

للــــʙول والــــʙلʽل علــــى رقʽهــــا الاجʱʺــــاعي والاقʸʱــــادȑ ، لقــــʙ انʱهــــى وقــــʗ الإنʳــــازات ولʽــــʙة 
الʸــʙفة الʺعʱʺــʙة فقــȌ علــى مॼʂʨــة الȄʛاضــي وقʙراتــه الॽɻॽʰʢــة وان الʨصــʨل إِلــى الʢॼــʨلات 

ؔاملـة مـʧ الإجـʛاءات الʺॽʻʰـة علـى ʱمʸʱـلة وم ةيـʛتʶǼ .Ȍॼلʶـلفي الفعالॽـات الȄʛاضـॽة ؗافـة 
وتعلॽʺـــة لـــʚلʥ اتʳهـــʗ الأʴǼـــاث العلʺॽـــة إِلـــى دراســـة الʶـــʰل  اللاعـــʖار أســـʝ علʺॽـــة لاخॽʱـــ

والʢــــʛق لʴʱقʽــــȘ الؔفــــاءة الʱعلॽʺॽــــة وتʴقʽــــȘ تــــʨفʛʽ فــــي الʨقــــʗ والʳهــــʙ الʺʰــــʚول أو تقلʽــــل 
أســالʖʽ الــʱعلʦ الʱــي  أفʹــلالأخʢــاء الʺʱعلقــة Ǽالʺــادة الʱعلॽʺॽــة ومــʧ هــʚه الʛʢائــȘ اســʙʵʱام 

ــʱعلʱ،ʦــʜال الʨقــʗ فــي مʳــال لهــا دور فعــال فــي تقلʽــل الأخʢــاء واخ   لقــʙ وضــعʛʡ ʗائــȘو  ال
وأســالʖʽ مʨʻʱعــة عــʙة للʱــأثʛʽ فــي الــʱعلʦ مــʧ خــلال اســʙʵʱام جʙولــة وتʤʻــʦॽ تʺʻȄʛــات مــʕثʛة 
ʜʽ على Ȟॽʂل لʙʳولة تʦॽʤʻ واقॽɻة ʙʺǼة الʧȄʛʺʱ للʱعʛف على ॽɿॽؗـة الإعـادة والʱؔـʛار  ʛؗʱوال

أنــʨاع عــʙة مــʧ أســالʖʽ الʱʺــʧȄʛ علــى ॽɽǼــة تʶــهʽل عʺلॽــة الــʱعلʦ الʱــي تــʦʱ مــʧ خــلال تــʙاخل 
 .ʺॽʰة بʛفع الأثقالالأولالʺʱقʧ للʛفعات  الفʧ ونʛʤا للأهʺॽة الʱي ʲʺǽلها واحʙة،مهارة 
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الॼاحʘ اسʙʵʱام أسلʨب تعلॽʺي جʙيʙ وهʨ الʱعلʦ الʱفاضلي لॼعʠ الʻʺاذج فـي تعلـʦॽ  أȐأرت

ʧʽئʙـــʱʰʺـــف للʢʵـــة عـــادة ع ،رفعـــة الǽʙʽقلʱال ʦعلʱـــاهج الـــʻم ʙـــʺʱـــي للعلاقـــة اذ تعʢخ ʦلـــى فهـــ
 خॽʢـــة)الʶـــॽʰʰة حʽـــʘ يـــʨدȑ نفـــʝ الʶـــʖʰ إِلـــى نفـــʝ الʱـــأثʛʽ واســـʙʵʱام خʢـــʨات مʶʱلʶـــلة (

 لʺʛاحل الʱعلʦ مʧ خلال الʛؔʱارات دون اسʲʱارة غʜȄʛة الʱعلʦ والʱفʛʽؔ لȐʙ الʺـʱعلʦ فـي ॽɿॽؗـة 
 إلॽــههــʙف الاســʱفادة مــʧ الʺʨاقــف الʱعلॽʺॽــة الʺʱʵلفــة فــي تʷــʽȞل الʺهــارة الʺʢلȃʨــة وهــʚا مــا ي

وتʛʽʷ أدبॽات الʱعلʦ الʱفاضلي إِلى انه بʙلا مʧ اتॼاع مʶار خʢـي  الʘʴॼ،الॼاحʘ في هʚا 
 ʖȄʛتق ʨʴن ʛاشॼالأداء للم ʧة فʙيـʙات عʴॽʴـʸارات وتʛتؔـ ȘـȄʛʡ ʧاد تعلʺهـا عـʛـة الʺـ ʛؗʴ

ॽـــة ذات الʢـــاǼع  ʛؗʴالʺهـــام ال ʧد مـــʙعـــǼ ʖاللاعـــ ʅـــॽتؔل ʧـــȞʺǽʛـــʽاء ال غʜأجـــ ʧـــل مـــʶلʶʱʺ
الـــʱعلʦ فـــي إتقـــان الʺهـــارة  أثـــʛارات أُخـــȞʺǽ Ȑʛـــʧ خلالهـــا أَنْ ʶǽـــʱفʙʽ مـــʧ نقـــل الʺهـــارة أو مهـــ

، أذ تعʙʺʱ هـʚه الȄʛʢقـة علـى اثـارة الʱفاعـل والاسـʲʱارة العقلॽـة للʺـʱعلʦ فـي تॽʣʨـʅ الʺقʨʸدة
ات الʱي تعلʺها لأداء الʺهارة الʺʢلȃʨة. ʛؗʴالʺهارات او ال 

 1-2 ʖʲॺلة الȜʵم: 
ʹـــلا عـــʧ تʱȃʛʳـــه، ʨؗنـــه احـــʙ لاعʰـــي الʺʵʱʻـــʖ الـــʻʡʨي مـــʧ خـــلال اʡـــلاع الॼاحـــʘ ف     

ســــاǼقا بʛفــــع الأثقـــــال  وحالॽــــا مــــʙرب فــــي الʺʙرســـــة الʸʸʵʱــــॽة لʛعاǽــــة الʺॼʂʨـــــة للʷــــॼاب 
ʡـʨل فʱـʛة الـʱعلʦ  الȄʛاضॽة بʛفع الأثقال ʴʺǼافʤـة دǽـالى لاحـȎ أَنْ مʷـȞلة الʴॼـʘ تؔʺـʧ فـي

 ʛـȄـاع وȃʛال Ȑʙوث ملـل لـʙالى ح ȑدʕات مʺا ي ʛؗʴال ʝار نفʛؔـاد وتʺʱـة اعॽانȞإم ʘاحـॼال Ȑ
 أســــالʖʽ أخــــȐʛ فــــي تعلــــʦ أداء رفعــــة الʢʵــــف تʶʱــــǼ ʦالʙʴاثــــة والاثــــارة والʷʱــــȘȄʨ ومــــʧ هʻــــا  
تʰʱلʨر فʛؔة الʙراسة لȐʙ الॼاحʘ عȘȄʛʡ ʧ اعʱʺاد أسلʨب الـʱعلʦ الʱفاضـلي لـॼعʠ الʻʺـاذج 

ॽــة فــي أداء رفعــة الʢʵــف للʺʱʰــʙئʧʽ بʛفــع الأثقــال، وهــʨ مʶــاهʺة مــʧ الॼاحــʘ فــ ʛؗʴال ʙي رفــ
 رȄاضة رفع الأثقال Ǽالʙʴيʘ مʧ الأسالʖʽ والʨسائل الʱعلॽʺॽة.
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  الʖʲॺ:  أهʗف 1-3

 اعʙاد تʺʻȄʛات خاصة لʱعلʦॽ رفعة الʢʵف وفȘ اسلʨب الʱعلʦ الʱفاضلي. 
ॽـــة فـــي أداء رفعـــة   ʛؗʴـــاذج الʺʻال ʠعॼفاضـــلي لـــʱال ʦعلʱب الـــʨأســـل ʛʽف علـــى تـــأثʛعـــʱال

 ) سʻة.Ǽ)10-13أعʺار للاعʧʽʰ الʺʙʱʰئʧʽ  الʢʵف
ॽـــة والȄʛʢقـــة   ʛؗʴـــاذج الʺʻال ʠعॼفاضـــلي لـــʱال ʦعلʱب الـــʨأســـل ʧʽوق بـــʛف علـــى الفـــʛعـــʱال

 ) سʻة.13-10الʱقلǽʙʽة في أداء رفعة الʢʵف للاعʧʽʰ الʺʙʱʰئǼ ʧʽأعʺار (

  الʖʲॺ:فʙضا  1-4
 عʱيبــــʧʽ نʱــــائج الاخॼʱـــارات القʰلॽــــة والॼعǽʙــــة لʺʳʺــــʨ إحʸـــائॽة  ةهʻـــاك فــــʛوق ذات دلالــــ 

-10للʺʱʰــʙئǼ ʧʽأعʺــار (الأثقــال رفعــة الʢʵــف بʛفــع أداء لॽʰȄʛʳʱــة فــي الʴॼــʘ الʹــاʢǼة وا
 الॼعǽʙة.الاخॼʱارات  ، ولʸالح) سʻة13
فــي نʱــائج الاخॼʱــارات الॼعǽʙــة للʺʳʺــʨعʧʽʱ الʹــاʢǼة إحʸــائॽة هʻــاك فــʛوق ذات دلالــة  

لʸــالح ) ســʻة و 13-10للʺʱʰــʙئǼ ʧʽأعʺــار (الأثقــال رفعــة الʢʵــف بʛفــع أداء والॽʰȄʛʳʱــة فــي 
ʳʺةالॽʰȄʛʳʱعة الʨʺ. 

1-5  :ʖʲॺالات الʱم 
1-5-1 :ȏʙʵॺال الʱʸال ʧʽاعȃʛال  ȑفي ناد ʧʽئʙʱʰʺأعʺارالǼ اضيȄʛال ʟالʵال 

       .2020/2021الȄʛاضي  للʺʨسʦ ســــــــــʻة) 10-13(          
 .12/2020/ 2 ولغاǽة 6/10/2020للʺʙة مʧ الʚماني:  الʱʸال 1-5-2
 /الʶاحة الʵارجॽةنادȑ الʵالʟ الȄʛاضي بʛفع الأثقالقاعة : الȜʸاني الʱʸال 1-5-3

  لʻادȑ الʵالʟ الȄʛاضي.           
                                         



  27                                          الباب الاول .......... التعريف بالبحثث
   
 (1)تʗʲيʗ الʠʶʸلʲات: 1-6

الــʱعلʦ الʱفاضــلي: هــʨ "أســلʨب ǽعʱʺــʙ علــى الانʱقــالات غʽــʛ الʺʤʻʺــة وغʽــʛ الʺʶʱلʶــلة فــي 
 ةوعʸــॽʰ وضــॽفةى جــʜء مهــارة أُخــȐʛ بهــʙف إنʷــاء رواǼــȌ إجــʛاء الʺهــارة مــʧ جــʜء مهــارة إِلــ

ʶǽــʱفاد مʻهــا فــي تعلــʦ الʺهــارة والاحʱفــاȍ بهــا مــع ملاحʤــة عــʙم اعʱʺــاد الʱؔــʛارات الʱقلǽʙʽــة 
ॽʢلا خ ȘȄʛʢǼ ʦعلʱاقف الʨم ʧʽقال بʱنʺا الانȂح وॽʴʸʱب الʨةوأسل."   

ʺʤʱʻʺـــة بـــʧʽ مʛاحـــل ال غʽـــʛوȄعـــʛف اجʛائॽـــا: أن أســـلʨب الـــʱعلʦ الʱفاضـــلي "هـــʨ الانʱقـــالات 
 الʱعلʦ لʺهارات مʱʵلفة لغʛض اكʶʱاب تعلʦ مهارة معʻʽة ȞʷǼل هادف.

 

 

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


