
 1 

 مظايعح تاتـ

 كهٛح انرهتٛح انهٚاضٛح

 ـاانكناٌاخ انعهٛ

 ٕناِانككر

 

 

 ذًرُٚاخ انثلإٚيررٚك فٙ انعًم انٕظٛفٙذأثٛر 

 ٍانرتاعٛ الإَجاز نذٖٔانثذَٙ ٔ

 تحث ذجرٚثٙ عهٗ يُرخة ارتٛم نهًرقذيٍٛ ترفع الاثقال

 ذقذو تٓاأطرٔحح 

 ضرُْك عثذانخانق عثذالله

 ح جايعح تاتم ْٔٙ جسء يٍ يرطهثاخ َٛم درجح يجهص كهٛح انررتٛح انرٚاضٛانٗ 

 فهطفح فٙ انررتٛح انرٚاضٛح ذكرٕراِان

 

 تاشراف

 ق. ذٛهي عٕقٚشٕ                    ق. تٍاو ٌايٙ       و. أ.

 و 4002         ْـ 7241
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بسم الله الرحمن الرحيم 

                                       

  ٍ يَنننن َٔ  ٍَ ٙ  عَنننن َ نَ َُنَننن  ِ   ٌ ٌَّ َّ نننن ٍَ ننننك  نَُاَللَّ  َْ ننننا ٚ عَا ًَ ننننكَ نمَََ  َْ ظَا

ٍٛ ًَ نننننننانَؽَاخَ  ﴾6﴿ ان عنَننننننانَ ه نننننننٕا ان   ًَ عَ َٔ ٍَ  يَُ نننننننٕا  ان نننننننمَٚ َٔ 

ا  ٍَ ان نننمَ٘ كَنننإَ  ننن ٍَ ى  أؼَ   ٓ نننىََُٚ  نَُعَ  َٔ ى   َٓ نننٛمَ اَذَ ٌَ ى    ٓ  ُ ٌ  عَننن نننهَ نَُ كَاللَّمَ

ٌ هٕ  ًَ  ﴾٧﴿ ٚعَ 

s 
ٌٕنج 

 انعُكثٕخ
 (٧-6اٜٚح  )
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  إقرار انًقٕو انهغٕ٘ 

 

 اشٓك أٌ ْمِ الأطهٔؼح انًٌٕٕيح:

 ذًهُٚاخ انثلإٚيرهٚك نٙ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔالاَعاو ذـأشٛه" 

صثؽد تأٌهٕب انُاؼٛح انه ٕٚح ذؽد اشهانٙ، ٌّل أقك ذى يهاظعرٓا يٍ  ،"نكٖ انهتاعٍٛ

 ٔلأظهّ ٔقعد. عهًٙ ٌهٛى ـال يٍ الأـطاء ٔانرعثٛهاخ انه ٕٚح غٛه ان ؽٛؽح

 

 

 

 

 أ.و.ق. عايه عًهاٌ انفاللَّاظٙ

 ظايعح تاتم –كهٛح انرهتٛح 
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 إقرار انًشرفٍٛ ٔذرشٛح نجُح انذراضاخ انعهٛا

 شٓك تأٌ ٌّعكاق ْمِ الأطهٔؼح انًٌٕٕيح:َ

الاَعاو  ذًهُٚاخ انثلإٚيرهٚك نٙ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ "ذأشٛه

 نكٖ انهتاعٍٛ"

نٙ  (، قك ذًد ذؽد ٌّشهانُاٌهُْك عثكانفانق عثكالله)اِ ٔانًعكج يٍ قثم طانة انككرٕن

ٍاللَّح كهٛح انرهتٛح انهٚاضٛح، ْٔٙ ظىء يٍ يرطهثاخ َٛم قنظح انككرٕناِ نٙ نه –ظايعح تاتم 

 .انرهتٛح انهٚاضٛح ٔلأظهّ ٔقعُا

 

 

 انًشرف                       انًشرف     

 د. ذٛرش عٕدٚشٕ إَٓٚا    أ.و.د. تطاو ضايٙ دأد  

 

 تُاءا عهٗ انرعهًٛاخ ٔانرٕصٛاخ انًقهنج أنشػ الأطهٔؼح نهًُاقشح.

      

 انًعأٌ انعهًٙ نهكناٌاخ انعهٛا            

                                                           /    /2006 
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 إقرار نجُح انرقٕٚى ٔانًُاقشح

 ُا عهٗ الأطهٔؼح انًٌٕٕيح:َشٓك َؽٍ أعضاء نعُح انرقٕٚى ٔانًُاقشح، اطهع

الاَعاو نكٖ انهتاعٍٛ ٔانٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ نٙ انعًم " ذأشٛه ذًهُٚاخ انثلإٚيرهٚك 

" 

ٔقك َاقشُا انطانة نٙ (، ٌهُْك عثكانفانق عثكالله) ٔانًقكيح يٍ قثم طانة انككرٕناِ

نٙ نهٍاللَّح يؽرٕٚاذٓا ٔنًٛا نّ علاقح تٓا، َٔقكن ٌَّٓا ظكٚهج تانقثٕل نُٛم قنظح قكرٕناِ 

 انرهتٛح انهٚاضٛح.

 

                                                                                     أ.د ع            ادل ذرك            ٙ   ازٌ عث            ذانٓاد٘                  أ.د ي                      أ.و.د جًال صثر٘

  عضٕ انهعُح                              عضٕ انهعُح                                         عضٕ انهعُح     

 

 أ.د يحًٕد دأد انرتٛعٙ                                               أ.د يُصٕر جًٛم 

    نهعُحنئٍٛاً                                                   عضٕ انهعُح 

 ّ انًهقًح )        (صكقد الأطهٔؼح يٍ يعهً كهٛح انرهتٛح انهٚاضٛح نٙ ظهٍر

                       ترانٚؿ     /    /  

 انرٕقٛع

 تٛاٌ عهٙ عثذ عهٙ . دأ

 عًٛك كهٛح انرهتٛح انهٚاضٛح

/    /2006 
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 الاْكاء

 انٗ ..

 نؼًًٓا اللهٔانك٘ ٔٔانكذٙ ... 

 طاللَّانٙ ... يٍرقثم ؼٛاذٙأؤظرٙ ٔ

 ـٕاذٙ ... َٕن عُٛٙأ

 عرىاواً ٌّصكقائٙ .. يؽثح ٔأ

 انٍائهٌٔ نٙ نؼاب انًعهنح ٗ.. ان

 ... ظٓك٘ ْماْك٘ أ

 

 ٌهُْك

 



 ٧ 

 

 انشكر ٔانرقذٚر

 انؽًك لله قثم كم شٙء ٔتعك كم شٙء، ٔانشكه نّ نًا ْٔثُا ٔاَان نُا طهٚق انعهى ٔانًعهنح. 

أق اٌ اذقكو تكم ايرُاٌ ٔاؼرهاو نًشهنٙ أ.و.ق. تٍاو ٌايٙ قأق ٔانفثٛه ق. ذٛهي عٕقٚشٕ إَٚنا  

 اِ نٙ يٍ عٌٕ ٔنضم لانائٓى انعهًٛح انٍكٚكج، ٔنقٓى الله ٔظىاْى كم انفٛه.نًا قكي

ظايعنح تاتنم يًصهنح تعًٛنكْا أ.ق. تٛناٌ عهنٙ  –ٔاذقكو تانشكه انعىٚم نعًاقج كهٛح انرهتٛح انهٚاضٛح  

نًا اذاؼِٕ نٙ يٍ نهصح لاكًال انكناٌح، كًا اشكه اٌاذمذٙ الاناضنم اننمٍٚ ؼهصنٕا عهنٗ ذعهًٛنٙ طٛهنح 

ج انكناٌح ْٔى أ.ق. ظانه ْاشى ٔ أ.ق. يؽًٕق انشاطٙ، ٔ أ.ق. ٚعهب ـٌٕٛ، ٔ أ.و. ق. نائك ننائق، ٔ أ  و. يك

 ق. عايه ٌعٛك، ٔ أ. و. ق. يؽًٕق يٌٕٗ انعكٛهٙ.

رقكٚٓى نظايعح صلاغ انكٍٚ  –عًاقج كهٛح انرهتٛح انهٚاضٛح  ٔٚطٛة نٙ اٌ اذقكو تعىٚم انشكه انٗ 

 طٛهح يكج انكناٌح ٔتفاصح ق. ٌٛهٔاٌ عثك انكهٚى نعىاِ الله عُٙ كم ـٛه. انرٍٓٛلاخ انكثٛهج نهثاؼس

ٔ أ.ق. ٍٚهَٙ اٌ اشكه أ.ق. صهٚػ عثك انكهٚى، ٔ أ.ق. ؼناوو عهنٕاٌ، ٔ أ.ق. ؼٍنٍٛ عهنٙ ؼٍنٍ، ٔ 

عناقل ، ٔ أ. ق. يؽًنٕق قأق، ٔ أ. ق ٔ أ.ق. محمد ظاٌى انٛاٌه٘، ٔ ا.ق. يناوٌ عثنك انٓناقْ٘ٛصى عثك انهؼٛى، 

ٙ، نًا اتكِٔ يٍ ذعأٌ يفهص ٔاضاناخ عهًٛح اغُند الاطهٔؼنح تؽٛنس اـهظرٓنا تالاٌنهٕب انعهًنٙ ذهك

 انهصٍٛ.

  َٙ اٌ اذقكو تفانص شكه٘ ٔذقكٚه٘ انٗ صكٚقٙ ٔاٌرال٘ أ.و.ق. عاقل ناضنم عهنٙ اننم٘  ٔؼق عه

اٌنح. كًنا كاٌ نّ اناللَّضم انكثٛه نٙ ذشعٛعٙ ٔذٍٓٛم انكصٛنه ينٍ ان نعٕتاخ انرنٙ ٔاظٓرُنٙ طٛهنح ينكج انكن

لاتك اٌ اشكه الاؾ انعىٚى أ.و.ق. ؼايك صانػ يٓك٘ انم٘ كاٌ ـٛنه عنٌٕ ننٙ ننٙ اغُناء انثؽنس تانً ناقن 

 ٔالاناء انعهًٛح ٔؼٍٍ ذعأَّ ٔيراتعرّ طٛهح يكج انرعهتح.

   

ظايعنح تاتنم ٔوينلاء  -ٍٔٚه انثاؼنس اٌ ٚشنكه قٍنى انكناٌناخ انعهٛنا ننٙ كهٛنح انرهتٛنح انهٚاضنٛح 

 هٙ، ٔاؼًك، ٔعاقل، َٔاقٚح. انكناٌح ْٔى ع
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ٔاـٛننها اذقننكو تكصٛننه يننٍ الايرُنناٌ ٔانشننكه انننٗ عننائهرٙ انرننٙ ٔاكثرُننٙ ٔذؽًهنند اعثنناء قناٌننرٙ 

ن ثهْى ٔذضؽٛرٓى ٔتفاصح اـٕاذٙ ٔاؤاظٓى ٔألاق٘ ٔؤظرٙ ان انٛنح نهٓنى يُنٙ كنم انؽنة ٔانرقنكٚه 

 ٔانًٕقج ٌائلا الله اٌ ٚقكنَٙ عهٗ نق انعًٛم.

اقف اظنلالا ٔاؼرهاينا ننهٔغ ٔاننك٘ ٔٔاننكذٙ ٔاـنٙ نؼًٓنى الله ٔاٌنكُٓى ظُاَنّ  ٔلاٍٚعُٙ الا اٌ

 انفانكج.

ـرايا انظٕ اٌ اكٌٕ قك ٔنٛد تعض انشكه لاصؽاتّ ٔعمنا اٌ ٍَٛد نانكًال لله ٔؼنكِ، اَنّ َعنى 

 انًٕنٗ َٔعى انُ ٛه.

 

 

 

 ٌهُْك

 

 

 

 

 

 

 

 يهخص الاطرٔحح تانهغح انعرتٛح
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الاَج  از ن  ذٖ  ثلاٚ  ٕيررف ف  ٙ انعً  م ان  ٕظٛفٙ ٔانث  ذَٙ ٔذًرُٚ  اخ ان ذ  أثٛرانعُننٕاٌ: 

 انرتاعٍٛ

    ٌهُْك عثك انفانق عثك اللهانثاؼس: 

 ق. ذٛهي عٕقٚشٕ إَٚا    ا.و.ق. تٍاو ٌايٙ قأق     انًشهنٍٛ: 

 ذكَٕد الاطهٔؼح يٍ ـًٍح اتٕاب ْٙ:

 انًقذيح ٔاًْٛح انثحث:

ح ٔعهنننٗ الاقاء انًٓنننان٘ ذعرًنننك نٚاضنننح نننننع الاشقنننال عهنننٗ انقنننكنج الاَاللَّعانٚننن 

ٔاٌ انقنكنج الاَاللَّعانٚنح ان ؽٛػ نٙ الاَعاو ٔانهمٍٚ ٚرًصلا تهنع اعهٗ الأواٌ نٙ ننعرٙ انفطف ٔانُرنه. 

 ذعرًك عهٗ انقٕج انعضهٛح انق ٕٖ انرٙ ْٙ يٍ انًكَٕاخ الاٌاٌٛح نههتاعٍٛ.

ٔقك طهأخ ذ ٛهاخ ؼكٚصح نٙ عًهٛح اعكاق انهتاعٍٛ تشكم ـنا  تنانعىء اننم٘  

اؼنكز ْنمِ انر ٛنهاخ يًانٌنح ذًهُٚناخ انثلاٚنٕيره . ٔقنك اـرنان ترطٕٚه انقنكنج الاَاللَّعانٚنح، ٔينٍ ٚرعهق 

ٌٔٛهرٍٛ ذكنٚثٛرٍٛ نرًهُٚاخ انثلإٚيره  اؼكًْا اقاء انرًهُٚناخ تاٌنرفكاو ٔوٌ انعٍنى ٔالاـنهٖ انثاؼس 

انثؽننس نركننٌٕ ْننمِ تاضننانح ٔوٌ اضننانٙ نننٕوٌ انعٍننى، ٔيننٍ ُْننا ذعهنند اًْٛننح  اقاء انرًهُٚنناخ َاللٍَّننٓا

يفرهاللَّح ٔيرُٕعح ضًٍ انثهَايط انركنٚثٙ ٔذكصٛاللَّٓا تانٕؼكاخ انركنٚثٛنح نههتناعٍٛ نرطنٕٚه انقنٕج انرًهُٚاخ 

ذقًٕٚٓننا تانًرشننه  ٔكننمنك انعضننهٛح ٌٔننهعح الاقاء ْٔننٙ لاخ اًْٛننح ق ننٕٖ نننٙ الاَعنناو نننكٖ انهتنناعٍٛ.

نهننك عًهٛنح انرنكنٚة ننٙ نننع  ٔلننك EMGاناللٍَّهعٙ انع ثٙ انعضهٙ تٌٕاطح ظٓاو ذفطٛظ انعضنلاخ 

 الاشقال ٔالانذقاء تقكناذٓى انثكَٛح ٔانٕظٛاللَّٛح ٔذطٕٚه اقائٓى انًٓان٘ ٔالاَعاو٘ ت ٕنج عهًٛح.

 

 :يشكهح انثحث

ذكًٍ يشكهح انثؽس نٙ اٚعاق ٌٔائم ذكنٚثٛح يٍاعكج ذٍناْى ننٙ انعنىء الاَاللَّعنان٘ ـنلال ننعناخ  

انرطنٕٚه تانرًنانٍٚ انًٍناعكج ٔيُٓنا ذًهُٚناخ انثلاٚنٕيره   انفطف ٔانُره تهنع الاشقال ٔانرنٙ ذؽرناض اننٗ

انًفرهاللَّح ٔانًرُٕعح ٔذأشٛهْا عهٗ انركٛف انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔتانف نٕ  عهنٗ انقنٕج انعضنهٛح انًًٓنح ننٙ 

ٌٔهعح الاقاء )اننىيٍ( اننم٘ ٍٚناعك انهتنا  ننٙ ذقهٛنم ضن ٕط الأواٌ انًٍنرفكيح ٔوٚناقج ٍَنثح الاَعاو 

 ء الاقاء ٔكمنك ذقهٛم الاصاتاخ نٙ انًاللَّاصم انرٙ ٚقع عهٛٓا انعٓك.انرٕانق انؽهكٙ اشُا
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 اْذاف انثحث:

 ح ٔانضناتطح نكنم انرعهف عهٗ اناللَّهٔق تٍٛ الاـرثاناخ انثعكٚح ٔانقثهٛح تٍٛ انًعًنٕعرٍٛ انرعهٚثٛن

 الاَعاو نكٖ انهتاعٍٛ. يٍ ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ

  ٍٛانرعنهٚثٛرٍٛ ترنأشٛه ذًهُٚناخ انثلاٚنٕيره  نكنم ير ٛنهاخ انرعهف عهٗ ٍَثح انرطٕن نهًعًنٕعر

 انثؽس.

 خ انثلاٚننٕيره  نكننم ير ٛننهاخ انرعننهف عهننٗ ؼعننى الاشننه نهًعًننٕعرٍٛ انرعننهٚثٛرٍٛ ترننأشٛه ذًهُٚننا

 الاَعاو نكٖ انهتاعٍٛ. انعًم  انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ

 

 فرٔض انثحث:

 انرهض انثاؼس:

 خ انثعكٚنح ٔانقثهٛنح تنٍٛ انًعًنٕعرٍٛ انرعنهٚثٛرٍٛ ُْا  ننهٔق لاخ قلاننح اؼ نائٛح تنٍٛ الاـرثنانا

 الاَعاو نكٖ انهتاعٍٛ. ح انضاتطح نكم يٍ ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔٔانًعًٕع

  ُْننا  نننهٔق لاخ قلانننح اؼ ننائٛح تٍُننة انرطننٕن تننٍٛ انًعًننٕعرٍٛ انرعننهٚثٛرٍٛ ترننأشٛه ذًهُٚنناخ

 الاَعاو نكٖ انهتاعٍٛ. ٔنثلإٚيره  نكم يٍ ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ا

 ُٚاخ انثلإٚيره  ُْا  نهٔق لاخ قلانح اؼ ائٛح تؽعى الاشه نهًعًٕعرٍٛ انرعهٚثٛرٍٛ ترأشٛه ذًه

 الاَعاو نكٖ انهتاعٍٛ. نٙ ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ

 

 يجالاخ انثحث:

 ( ـًٍح عشه نتاعا ًٚصهٌٕ يُرفة انتٛم تهنع الاشقال.15: )انًجال انثشر٘

 .4/11/2005ن اٚح   24/٧/2005: انًكج يٍ  جال انسياَٙانً

 : قاعح ننع الاشقال نًُرفة انتٛم تهنع الاشقال/ انتٛم.انًجال انًكاَٙ

 قٍى انرفطٛظ انكٓهتائٙ نهعضلاخ.

 انذراضاخ انُظرٚح:
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ٔيُٓننا: انثلاٚننٕيره ، ٔذًهُٚنناخ  انرننٙ نٓننا علاقننح تًٕضننٕ  انثؽننسنكناٌنناخ انُيهٚننح ا ٔذضننًٍ  

يره  نٙ نٚاضح ننع الاشقال، ٔانركٛف انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ نهعٓاو انعضهٙ، ٔقٛاي انركٛف اننٕظٛاللَّٙ انثلإٚ

، ٔانرٕانننق انعضننهٙ انع ننثٙ، َٔننٕ  انهٛننف ٔانٕؼننكاخ انؽهكٛننح، ًَٔننظ EMGنهعضننهح تٕاٌننطح ظٓنناو 

طهثناخ الاٌرصانج، َٕٔ  الانٛاف انعضهٛح ٌٔهعح انرقهص، ٔالانعال انعضهٛح، ٔنٚاضح نننع الاشقنال، ٔير

انقٕج انعضهٛح عُك انهتاعٍٛ يُٓا، انقٕج انق ٕٖ ٔانقٕج انًًٛىج تانٍهعح ٔذؽًنم انقنٕج ٔانقنٕج الاَاللَّعانٚنح 

شننى أنق ٔانقننكنج، ٔذؽهٛننم انقننكنج، ٔانننًُظ انؽهكننٙ، ٔـ ٕصننٛح انرننكنٚة ٔالاَعنناو نننٙ ننننع الاشقننال. 

 يعًٕعح يٍ انكناٌاخ انًشاتٓح نثؽصّ.

 ٔكاَد أجراءاخ انثحث ياٚهٙ:

ٔذضًٍ يُٓط انثؽس ٔاظهاءاذّ انًٛكاَٛح، ٔقك اٌرفكو انثاؼنس انًنُٓط انرعهٚثنٙ نًلائًرنّ طثٛعنح  

( نتاعا يٍ يُرفة انتٛم تهنع الاشقال قًٍٕا 15انثؽس، ال ذى اـرٛان عُٛح انثؽس تانطهٚقح انعًكٚح ْٔى )

 انٗ شلاز يعايٛع يرٍأٚح تاللَّ ح ٔوٌ انعٍى.

 تاعٍٛ.( ن5انًعًٕعح انضاتطح ٔعكقْى ) -1

 ( نتاعٍٛ.5ٔعكقْى ) تٕوٌ انعٍى(ذكنٚة ذًهُٚاخ انثلإٚيره  الأنٗ ) انًعًٕعح انرعهٚثٛح -2

ٔوٌ اضانٙ نٕوٌ انعٍى( ٔعكقْى  انًعًٕعح انرعهٚثٛح انصاَٛح )ذكنٚة ذًهُٚاخ انثلإٚيره  تاضانح -3

 ( نتاعٍٛ.5)

 اللٍَّهعٛح الاذٛح:ٔقك ـضعد ْمِ انًعايٛع انصلاشح انٗ الاـرثاناخ انثكَٛح ٔان 

 .)اخرثار انقذرج الاَفجارٚح نهرجهٍٛ: انٕثة انعًٕد٘ )ضارجُد 

 .اخرثار انقٕج انقصٕٖ نهرجهٍٛ: انذتُٙ انكايم 

 .اخرثار انذٚذ نفد 

 .اخرثار الاَجاز انرقًٙ نهخطف ٔانُرر 

 .اخرثار ضرعح انرفعاخ )زيٍ الاداء( نهخطف ٔانُرر 

 ( اخرثار انرخطٛظ انكٓرتائٙ نهعضلاخEMG). 

 

 :عرض انُرائج ٔذحهٛهٓا ٔثى يُاقشرٓا
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عهضا نُرائط انثؽس، ٔتعكْا قاو انثاؼس ترؽهٛم ٔيُاقشح انُرائط انرٙ ؼ م عهٛٓا ظهاء  ٔذضًٍ 

 الاـرثاناخ انرٙ قاو تٓا.

 ٔذٕصم انثاحث انٗ الاضرُراجاخ ٔانرٕصٛاخ انرانٛح:

 يٍ الاٌرُراظاخ آًْا:ٔ 

انعايهح نٙ الاقاء تشنكم يراللَّنأخ تنٍٛ انًعنايٛع تاـرثنان اننكتُٙ  ظٕٓن ذطٕن اٚعاتٙ نٙ قٕج انعضلاخ -1

 ٔانكٚكناللَّد.

ُْا  ذأشٛه اٚعاتٙ نًًانٌح ذًانٍٚ انثلإٚيره  نٙ انقكنج الاَاللَّعانٚح يقاٌا تاـرثان انقاللَّى انعًٕق٘ الا  -2

 اٌ نرًهُٚاخ انثلإٚيره  تاضانح أواٌ نٕوٌ انعٍى كاٌ اكصه نعانٛح.

خ انثلاٚننٕيره  انًفرهاللَّننح ٔانًٍننرفكيح نننٙ انرعهتننح عهننٗ ذطننٕن ٌننهعح الاقاء ظٓننٕن ذننأشٛه ذًهُٚننا -3

 ٔالاَعاو اٚضا نٙ ننعح انفطف ٔاَعاو ننعح انُره.

نرننهج اقَقثنناض نننٙ  EMGاخ انرفطننٛظ انكٓهتننائٙ نهعضننهح نننٙ ير ٛننه اؼ ننائٛاظٓننهخ نننهٔق قانننح  -4

(Duration )( نهًعًٕعننح انرعهٚثٛننح انصاَٛننح ٔكننمنك نننٙ عننهض انًٕظننحAmp ٔيٍنناؼح انًٕظننح )

(Area) 

( ننٙ يعًنم انًر ٛنهاخ انًكنٌٔنح ننٙ انثؽنس ؼٛنس 8٧.91)( اننٗ 0.٧6)ذهأؼد ٍَثح انرطٕن تٍٛ  -5

 كاَد قٛى انٍُة انعانٛح ن انػ انًعًٕعرٍٛ انرعهٚثٛرٍٛ الأٔنٗ ٔانصاَٛح.

ٛنح ٔانرنٙ واقخ عنٍ قٛى ؼعى الاشه ظًٛعٓا نٓا قًٛح اٚعاتٛح نكم يٍ انًعًٕعرٍٛ الأننٗ ٔانصاَظٓهخ  -6

 انضاتطح.قٛى انًعًٕعح 

 

 :فًُٓاايا ذٕصٛاخ انثحث  

ضننهٔنج ٌٌّننرفكاو ذًهُٚنناخ انثلإٚيرهٚننك تننٕوٌ يضنناف نننٕوٌ انعٍننى نههتنناعٍٛ يننع يهاعنناج ذطثٛننق  -1

 يٍاناخ الأقاء انؽهكٙ انًُاٌثح نلأقاء اناللَُّٙ.

انرقننكو انؽاصننم نننٙ قنظننح  ( يننٍ أظنم انٕقننٕف عهننEMGٌّٗظنهاء انًهاقثننح انكٔنٚننح تاٌننرفكاو ظٓنناو ) -2

 انع ثٙ تعك ٌٌّرفكاو انرًهُٚاخ انًفرهاللَّح.-انرٕانق انعضهٙ
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 ضهٔنج ذعًٛى َرائط ْما انثؽس عهٗ تهايط انركنٚة انًرثعح نٙ ذكنٚثاخ انهتاعٍٛ. -3

 .َاللٍَّٓا ٌّظهاء تؽٕز عهٗ انًر ٛهاخ انٕظٛاللَّٛح الأـهٖ انرٙ نى ذٍرفكو تانثؽس عهٗ انعُٛح -4

رثنناناخ قٔنٚننح يرىايُننح يننع يهاؼننم انرننكنٚة انًفرهاللَّننح نًهاقثننح يٍننرٕٚاخ انرطننٕن ضننهٔنج ٌّظننهاء ٌّـ -5

انع ثٛح نههتاعٍٛ كُيناو نًهاقثنح ٔذقٛنٛى انثنهايط -انؽاصهح نٙ انقكنج اقَاللَّعانٚح ٔانًًٛىاخ انعضهٛح

 انركنٚثٛح انًٍرفكيح.
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 انًحرٕٚاخقائًح 

 

 ان اللَّؽح انًٕضٕ  انرٍهٍم

 1 انعُٕاٌ 

 2 الاٚح انقه َٛح 

 3 اقهان انًقٕو انه ٕ٘ 

 4 ٌّقهان انًشهنٍٛ ٔذهشٛػ نعُح انكناٌاخ انعهٛا 

 5 ٌّقهان نعُح انرقٕٚى ٔانًُاقشح 

 6 الاْكاء 

 ٧ انشكه ٔانرقكٚه 

 9 يهفص الاطهٔؼح تانه ح انعهتٛح 

 15 قائًح انًؽرٕٚاخ 

 18 قائًح انعكأل 

 21 كالقائًح الاش 

 22 لاؼققائًح انً 

 
 انثاب الأٔل

 

 24 انرعهٚف تانثؽس -1

  24 انًقكيح ٔاًْٛح انثؽس 1-1

  26 يشكهح انثؽس 1-2

  2٧ اْكاف انثؽس 1-3
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  28 نهٔض انثؽس 1-4

  28 يعالاخ انثؽس 1-5

 
 انثاب انثاَٙ

 

 31 انكناٌاخ انُيهٚح ٔانًشاتٓح -2

 31 انكناٌاخ انُيهٚح 2-1

 31 انثلإٚيرهٚك 2-1-1

 33 ذًهُٚاخ انثلإٚيرهٚك نٙ نٚاضح ننع الاشقال 2-1-2

 36 انركٛف انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ نهعٓاو انعضهٙ 2-1-3

2-1-4 
انرفطٛظ  EMGقٛاي انركٛف انٕظٛاللَّٙ نهعضهح تٕاٌطح ظٓاو 

 انكٓهتائٙ نهعضلاخ
41 

 43 انرٕانق انع ثٙ انعضهٙ 2-1-5

 46 َٕ  انهٛف ٔانٕؼكج انؽهكٛح 2-1-6

 53 نعال انعضهٛحالا ٧-2-1

 55 نٚاضح ننع الاشقال 2-1-8

 61 يرطهثاخ انقٕج انعضهٛح عُك انهتاعٍٛ 2-1-9

 64 انقكنج  2-1-10

 68 ـ ٕصٛح انركنٚة 2-1-11

 ٧0 الاَعاو تهنع الاشقال 2-1-12

 ٧1 انثؽٕز ٔانكناٌاخ انًشاتٓح 2-2

 ٧3 يُاقشح انثؽٕز ٔانكناٌاخ انًشاتٓح 2-3

 
 انثاب انثانث

 

 ٧6 يُٓعٛح انثؽس ٌّٔظهاءاذّ انًٛكاَٛح -3

 ٧6 يُٓط انثؽس 3-1

 ٧6 عُٛح انثؽس 3-2
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 ٧٧ انثؽسٔأظٓىج قٔاخ الأ 3-3

 ٧8 اقـرثاناخ انًٍرفكيح نٙ انثؽس 3-4

 ٧8 اقـرثاناخ انثكَٛح 3-4-1

 82 ٌّـرثاناخ اقَعاو )نقًٙ( 3-4-2

 86 اقـرثاناخ اناللٍَّٕٛنٕظٙ 3-4-3

 8٧ لأٌرطلاعٛحانرعهتح ا 3-5

 8٧ اقـرثاناخ انقثهٛح 3-6

 88 (Plyometricانثلإٚيرهٚك ) ذًهُٚاخض ايُٓ ٧-3

 93 اقـرثاناخ انثعكٚح 3-8

 93 انٌٕائم اقؼ ائٛح 3-9

 
 انثاب انراتع

 

 96 عهض ٔذؽهٛم انُرائط ٔيُاقشرٓا -4

 96 عهض ٔذؽهٛم َرائط اناللَّهٔق تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح 4-1

عهض ٔذؽهٛم َرائط انًر ٛهاخ انثكَٛح ٔاقَعاو نهًعايٛع انصلاز  4-1-1

 ٔيُاقشرٓا
96 

عهض ٔذؽهٛم َرائط ٍَة انرطٕن تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح  4-2

 انثؽس نًر ٛهاخ
112 

4-3 
 –عهض ٔذؽهٛم َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔكال 

 حعايٛع انصلاشٔانً( نًر ٛهاخ انثؽس تٍٛ انً
11٧ 

 11٧ حنًر ٛهاخ انثكَٛح ٔاقَعاو نهًعايٛع انصلاشاعهض ٔذؽهٛم َرائط  4-3-1

 126 حعهض ٔذؽهٛم انُرائط نًر ٛه انىيٍ نًهاؼم الأقاء نهًعايٛع انصلاش 4-3-2

4-4 
عهض ٔذؽهٛم َرائط انًر ٛهاخ انفاصح تانُشاط انكٓهتائٙ نهعضلاخ 

EMG)) حنهًعايٛع انصلاش 
134 

4-5 
تٍٛ يعايٛع انثؽس نٙ الاـرثاناخ  (ؼعى الأشه)عهض ٔذؽهٛم َرائط 

 انثعكٚح نًر ٛهاخ انثؽس
139 



 1٧ 

 
 انثاب انخايص

 

 144 الاٌرُراظاخ ٔانرٕصٛاخ -5

 144 الاٌرُراظاخ 5-1

 146 انرٕصٛاخ 5-2

 148 انً اقن ٔ  انًهاظع 

 156 انًلاؼق 

 A انًهفص تانه ح الاَعهٛىٚح 

 

 

 

 

 

 

 ًح انجذألقائ

 

 ان اللَّؽح انًٕضٕ  انرٍهٍم

 50 يقانَح تٍٛ اًَاط انٕؼكاخ انؽهكٛح 1

 54 الأنعال انعضهٛح 2

 ٧٧ ذؽهٛم انرثاٍٚ ٚثٍٛ انرعاًَ ٔانركانر تٍٛ أنهاق يعًٕعاخ انثؽسٕٚضػ  3

4 
ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انكتُٙ نًعايٛع انثؽس 

 ٔانثعكٚح تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح
92 

 9٧نًعايٛع انثؽس  كٚكناللَّدٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان ان 5
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 تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح

6 
ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انقاللَّى انعًٕق٘ نًعايٛع 

 انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
98 

٧ 
ٍٛ َرائط اـرثان الاَعاو )انفطف( ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق ت

 نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
100 

8 
ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انُره نًعايٛع انثؽس تٍٛ 

 الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
102 

9 
انٗ  حٍٛ َرائط اـرثان انىيٍ يٍ انثكإٚٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق ت

 ي تانفطف نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚحانعهٕ
103 

10 
ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انىيٍ يٍ انعهٕي انٗ 

 انُٕٓض تانفطف نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
105 

11 
ٗ ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انىيٍ يٍ انثكاٚح ٌّن

 انعهٕي تانُره نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
106 

12 
ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انىيٍ يٍ انعهٕي انٗ 

 انُٕٓض تانُره نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
10٧ 

13 
كن ٌّنٗ ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان انىيٍ يٍ ان 

 الأعهٗ تانُره نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح
108 

14 
 ح)يٍاؼح انًٕظ EMGٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان 

Area) نًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح 
109 

15 
 طٕل انًٕظّ EMG) ٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان

Amplitudeنًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح ) 
110 

16 
 )عهض انًٕظّ EMGٕٚضػ َرائط قٛى )خ( نهاللَّهٔق تٍٛ َرائط اـرثان 

Durationنًعايٛع انثؽس تٍٛ الاـرثاناخ انقثهٛح ٔانثعكٚح ) 
111 

نكم انًر ٛهاخ قٛنك انكناٌنح  ٍة انرطٕن نٙ الاـرثاناخ انثعكٚحٕٚضػ َ 1٧

 ايٛع انصلازٔنهًع

113 

18 
( نًر ٛه ٔانًكال م انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٕٔٚضػ َرائط ذؽهٛ

 انكتُٙ تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح
11٧ 
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19 
( لاـرثان ٔانًكهٌٔكال ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة ) ٕٚضػ َرائط

 119 نهًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح كٚكناللَّدان

20 
( لاـرثان ٔانًكال م انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٕٔٚضػ َرائط ذؽهٛ

 121 انعًٕق٘ انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح انقاللَّى

21 
( نًر ٛه ٔانًال كذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔ ٕٚضػ َرائط

 123 اقَعاو انهقًٙ تانفطف تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح

22 
( نًر ٛه ٔانًكال ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔ ائطٕٚضػ َر

 124 اقَعاو انهقًٙ تانُره تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح

23 

( نًر ٛه ٔانًٕٚضػ َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔكال 

انٗ انعهٕي تانفطف تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ  حانىيٍ يٍ انثكاٚ

 خ انثعكٚحالاـرثانا

126 

24 

( نًر ٛه ٔانًكال كهٌٕٔٚضػ َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )

انىيٍ يٍ انعهٕي انٗ انُٕٓض تانفطف تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ 

 الاـرثاناخ انثعكٚح
128 

25 

( نًر ٛه ٔانًٕٚضػ َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔكال 

نُره تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ انىيٍ يٍ انثكاٚح انٗ انعهٕي تا

 الاـرثاناخ انثعكٚح

130 

26 

( نًر ٛه ٔانًكال ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔ ٕٚضػ َرائط

انىيٍ يٍ انعهٕي انٗ انُٕٓض تانُره تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ 

 الاـرثاناخ انثعكٚح
131 

2٧ 

نًر ٛه ( ٔانًكال م انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٕٔٚضػ َرائط ذؽهٛ

انىيٍ يٍ ان كن انٗ الأعهٗ تانُره تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ 

 الاـرثاناخ انثعكٚح

133 

28 
( نًر ٛه ٔانًكال كهٌٕٔٚضػ َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )

 134 تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح Areaيٍاؼح انًٕظّ 

29 
( نًر ٛه ٔانًكال كهٌٔهذة )ٕٚضػ َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تان

 136 تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح .Ampانًٕظّ  طٕل
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30 
( نًر ٛه ٔانًٕٚضػ َرائط ذؽهٛم انرثاٍٚ الأؼاق٘ تانهذة )كهٌٔكال 

 تٍٛ انًعايٛع انصلاز نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح .Durانًٕظّ  عهض
13٧ 

 139 ح نٙ انًر ٛهاخ قٛك انكناٌحٚثٍٛ ؼعى الأشه تٍٛ الاـرثاناخ انثعكٚ 31
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The dissertation consists of five chapters, chapter one includes the 

introduction and the importance of the research. The author states that the 

sport of weightlifting depends on the explosive power along with the correct 

technical performance of the Snatch and the Clean and Jerk lifts. 

 

The methods of preparing weightlifters have had many changes and the most 

recent is the addition of plyometric exercises to the training.  The researcher 

selected two training methods in plyometrics one of them included plyometric 

exercises using the body weight and the other included plyometric exercises 

using weights. The importance of the research lies in the variation of training 

to develop muscular strength and the speed which of vital importance in 

performance.  This development was evaluated through the physiological 

indicator using EMG. 

 

The statement of the problem lies in finding training methods which can assist 

in the development of the explosive section during the Snatch and Clean & Jerk 

lifts. This section needs to be developed using various methods one of which is 
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plyometric exercises and their effect on the functional and physical 

development because it has great importance on the development of 

explosiveness and speed and the speed of performance.  

 

The research goals are: 

- To discover the differences between pre and post tests for the 
experimental and control groups for each of the variables of functional 
and physical development and the development of performance. 

-  To discover the percent of development in the two experimental groups 
using plyometrics for all research variables. 

- To discover the volume of the effect on the two experimental groups 
using plyometrics on the research on the development of the functional 
and physical variables and the improvement of performance. 

 

The research hypotheses are: 

- There are statistical differences in pre and post tests between the two 
experimental groups and the control group in the functional, physical 
and performance variables in the weightlifters. 

- There are statistical differences in the percent of development between 
the two experimental groups as an effect of plyometric training for each 
the functional and physical development in addition to the improvement 
on performance. 

- There are statistical differences in the volume of the effect of training for 
the two experimental groups as a result of training in plyometrics in the 
functional and physical and performance variables.    

 

Research areas: 

- Research sample: 59 weightlifters representing Erbil selection team. 
- Research period: from 68/2/6449 to 8/55/6449 
- Research place: training hall for the Erbil selection weightlifting team. 

 

Chapter two deals with the literature addressing plyometrics and weightlifting, 

the functional adaptation of the body, physical qualities such as strength and 
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power. The researcher also covered the methods of measuring these qualities 

and performance. Last he covered some similar research. 

 

Chapter three dealt with the experimental design which includes; 

- Research sample of 59 weightlifters divided into 7 groups of 9 each. 
- The control group. 
- The first experimental group trained with plyometric exercises using 

body weight.  
- The second experimental group trained with plyometric exercises using 

added weights. 
 

All the groups in the sample underwent the following tests: 

- Explosive power in the legs – Vertical jump 
- Maximum strength test – Deep knee lift. 
- Dead lift. 
- Performance (weights lifted) in each lift. 
- Test for the lifting speed for each lift. 
- EMG for the calf muscles. 

   

Chapter four included the presentation and analysis of results. 

 

Chapter five presented the conclusions and recommendations; 

5. There was a varied positive development in the working muscles 
between the groups in the Dead lift and Deep knee bend tests. 

6. There is a positive effect of plyometrics exercises on the explosive power 
as measured by the vertical jump. The group using extra weights 
presented more positive results than the one using body weight. 

7. There was a positive effect of plyometric training on the speed of the 
lifts and performance in both lifts. 

8. There were significant differences in measures of EMG in the duration of 
contraction and the amplitude of the contraction. 

9. The percent of development varied between 8:.24 and 4.74 in all 
variables under study. 
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:. The volume of the effect was larger in both experimental groups than 
the control group. 

 

The recommendations included: 

5. Using plyometric exercises with added weights for weightlifters on the 
conditions of compliance with the movement pattern of the lifts. 

6. Regular control through using EMG to study improvement 
neuromuscular coordination. 

7. The need to publish this work so that it can be included in the training 
of the weightlifters. 

8. Further research in the variables that were not included in the research 
on the same sample. 

9. The need to test the athletes on regular bases during the various 
training phases as a system of control and evaluation of training. 
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 2٧ 

 

 

 

 

 

 انثـاب الأٔل

 انرعرٚف تانثحث: -7

 :انًقذيح ٔأًْٛح انثحث 7-7

ح نرطنٕن انقنكناخ َرٛعنننٙ اقَعناواخ  اكثٛه اانؽاضه ذطٕن ذشٓك نٚاضح ننع الأشقال نٙ انٕقد

الأنقاو انقٛاٌٛح  انٗ ذؽطى انرٙ أقخ نههتاعٍٛذؽكٚس الأٌانٛة انركنٚثٛح ٔلنك يٍ ـلال ٛح انثكَٛح ٔانٕظٛاللَّ

يًا ٚرطهة يٍ انًٓرًٍٛ تٓمِ انهٚاضح يٕاكثنح انرطنٕن  ـ ٕصاً نٙ أَٜح الأـٛهج ،تعك الأـهٖ جانٕاؼك

نًٍننرٕٚاخ انعانًٛننح يننٍ ـننلال اذثننا  تننهايط ذكنٚثٛننح يؽكشننح ذفننص انًننكنب ٔانلاعننة ذعطننٙ انؽاصننم تا

نٚاضح نننع الأشقنال ذعنك ينٍ انهٚاضناخ انرنٙ ذًرناو ٔ .ركنٚة انؽكٚس ٔالأٌهٕب الأنضمالأٔنٕٚح نُٕ  ان

ضهٛح انعانٛنح يقٕياخ انقٕج انعأشُاء الأقاء ٔذُاللَّٛم انهنعاخ يًا ٚرطهة يٍ انهتا  أٌ ًٚرهك تانقٕج ٔانٍهعح 

ذُيٛى ٔلنك َرٛعح ذًكُّ يٍ ننع أشقال أعهٗ يٍ ٔوٌ ظًٍّ ٙ رنق انع ثٙ انعضهٙ انٕاقكناً عانٛاً يٍ انر

عًم انٕؼكاخ انؽهكٛح قاـم انعضهح َاللٍَّٓا يٍ ـنلال ذُينٛى قنٕج الاَقثناض ننٙ أ٘ عضنهح ينٍ عضنلاخ 

(199٧ؼٛس ٚمكه )انٍنٛك عثنك انًق نٕق  ،انعٍى
 (1)
م اننم٘ ٚرعنٍٛ اٌ ذهنعنّ انعضنهح "عُنكيا ٚكنٌٕ انصقن  

ٚىٚنك ينٍ كاللَّناءج ٔؼكاخ ؼهكٛح ٌّضانٛح  ذعُٛكأكثه يٍ قٕج انعضهح ٚرق٘ انٗ أقاء اَقثاض أقٕٖ يٍ ـلال 

ٚرطهنة أقاء ذًنانٍٚ لاخ يٍنرٕٖ ذنٕانقٙ عنانٙ ينٍ أظنم وٚناقج يًنا انعٓناو انع نثٙ أشُناء الأقاء". عًم 

ٍ ين خ انؽهكٛنح الأـنهٖ ْٔنما لا ٚنرى الام ذعُٛنك انٕؼنكاٌهعح انرنهقق ٔاقشنانج عهنٗ أٌ ٚكنٌٕ يرىايُناً ينع 

 ٔأذعٓد انثهايط انركنٚثٛح انٗ يفرهف انرًانٍٚ يٍ أظم وٚاقج ـلال انثهايط انركنٚثٛح انًرُٕعح ٔانؽكٚصح.

ينٍ أظنم أٌه . ٔ انلاعثٍٛ ٔانًكنتٍٛ نكٙ ٚ ثػ أقٕٖ  نٛح الاَقثاض انعضهٙ ْٔما يا ٍٚعٗ انّٛ كم يٍ

ٔانرنٙ ( PLYOMETRIC)خ انؽكٚصح نطهق انركنٚة اذعٓد انٗ ذًنانٍٚ انثلإٚيرهٚنك ْما ناٌ الاذعاْا

ذعك طهٚقح نرطٕٚه انقٕج انعضنهٛح ٔذطنٕٚه ٌنهعح اننرقهص انعضنهٙ ينٍ ـنلال الاٌنرعاتاخ اناللٍَّنٕٛنٕظٛح. 

                                                           
((
1
 .199٧، انقاْهج، قان انكراب نهُشه ٔانرٕوٚع، ٕظٛا ذكنٚة انقٕجأًٌ انركنٚة انهٚاضٙ نٍٕٛنٛك عثكانًق ٕق: انٍ 



 28 

"اٌ انركنٚة انثلإٚيره٘ ٚعىو يٍ ذؽًم انعضهح لاؼًال الاطانح  انٗ (2004 ظاٌى محمدٔٚشٛه )يهٔاٌ، 

نٙ ؼهكح انعضهح" ٔنج اقٌرطانح ٔانرق ٛهٚعًم عهٗ ذطٕٚه انكاللَّاءج نكًٔرىاٚكج ان
(2)
. 

انٛٓنننننا  ذؽرننننناض ينننننٍ انًكَٕنننناخ انثكَٛنننننح انرننننٙ( PLYOMETRIC)ذعننننك ذًهُٚننننناخ انثلإٚيرهٚننننك ٔ

اٌ ذقٍنننى اننننٗ ينننهؼهرٍٛ ْنننٙ يهؼهنننح ذ هنننة انًقأينننح عهنننٗ ًٚكنننٍ يعينننى انرف  ننناخ انهٚاضنننٛح. 

شننى يهؼهننح ذ هننة انقننٕج انعضننهٛح عهننٗ انًقأيننح ؼٛننس ذق ننه  ،ضننهحذطننٕل انعؼٛننس  ،انقننٕج انعضننهٛح

ٍٔٚنناعك ْننما انُننٕ  نننٙ ذًُٛننح انًٓنناناخ انؽهكٛننح نًعيننى انرف  نناخ انهٚاضننٛح نننٙ كننهج  ،انعضننهح

 ٚكنننٌٕ (PLYOMETRIC)ذًهُٚننناخ انثلإٚيرهٚنننك ٔذنننأشٛه  انقنننكو ٔكنننهج انٍنننهح ٔانٍنننثاؼح ٔنننننع الاشقنننال.

ً اننننٕظٛاللَّٙ نعٓننناو٘ انع نننثٙ ا انعًنننمعهنننٗ  تشنننكم ذطثٛقنننٙ ننننٙ يٓننناناخ  ْٔنننما ٚنننرق٘ ،نعضنننهٙ يعنننا

 الاقاء انؽهكٙ تشكم عاو.

ٌٌّ انشننننهٔط الأٌاٌننننٛح نهُشنننناط انعضننننهٙ ٚؽرنننناض انقننننٕج اٜنٛننننح ٔكًٛننننح كثٛننننهج يننننٍ يقننننكان 

انٍنننهعح ٔتنننُاللًَّ انٕقننند اننننم٘ تنننكأ تاقَقثننناض انعضنننهٙ انقنننٕ٘، نعًهٛنننح اقَقثننناض انعضنننهٙ ٔذؽهٚنننه 

انع نننثٙ ينننٍ ٌّشننناناخ ع نننثٛح ينننٍ أظنننم ذعُٛنننك انٕؼنننكاخ انطاقنننح ذعرًنننك عهنننٗ ينننا ٚهٌنننهّ انعٓننناو 

ًٚصنننم اننننم٘ ننننٙ ذ ٛٛنننه ٌنننهعح اقَقثننناض انعضنننهٙ ٔانرنننٙ ذكنننٌٕ نعاننننح  (Motor Unitانؽهكٛنننح )

. ٌٌّ نننننع الاشقنننالقنننكنج انعضنننلاخ انؽقٛقٛنننح تانر هنننة عهنننٗ انعٓنننك انٕاقنننع عهٛٓنننا ٔـاصنننح ننننٙ نٚاضنننح 

ا قٔن كثٛننننه نننننٙ ذُاللَّٛننننم انٕاظننننة ٌننننهعح اقشنننناناخ انع ننننثٛح انرننننٙ ذهٌننننهٓا انعٓنننناو انع ننننثٙ نٓنننن

ًٚكنننٍ قٛننناي ؼٛنننس  (Clean & Jerkٔننعنننح انُرنننه )( Snatchانفطنننف )ننعنننح عُنننك أقاء انؽهكنننٙ 

تٕاٌننننطح ظٓنننناو انرفطننننٛظ انكٓهتننننائٙ نهعضننننلاخ ٔالأع نننناب انع ننننثٛح اقَرقننننال ناشنننناناخ  ٌننننهعح

(EMG). 

يرُٕعننح ( PLYOMETRIC)تلإٚيرهٚننك  اخهُٚننأًْٛننح انثؽننس نننٙ ٌّٚعنناق ٔاٌننرفكاو ذًيننٍ ُْننا ذعهنند 

 ضًٍ انثهَايط انركنٚثٙ يٍ ـلال ذكصٛاللَّٓنا تانٕؼنكاخ انركنٚثٛنح نههتناعٍٛ نرطنٕٚه انقنٕج انعضنهٛحٔيفرهاللَّح 

نننٙ ننعننح لاخ الأًْٛننح انق ننٕٖ نننٙ اقَعنناو نننكٖ انهتنناعٍٛ ٔيننٍ أظننم ذطننٕٚه اقَعنناو  ٌٔننهعح الاقاء

انًرشنه اناللٍَّنهعٙ انع نثٙ ًٕٚٓا تٔذق عُك انهتاعٍٛ( Clean & Jerk( ٔنٙ ننعح انُره )Snatchانفطف )

 قنذقناءٔانٚة انهٚاضٙ نٙ نٚاضنح نننع الأشقنال كٔلنك نهنك عًهٛح انر (EMG)ٔانعضهٙ تٕاٌطح ظٓاو 

 .ت ٕنج عهًٛح ققٛقح تانهتاعٍٛ نٙ قكناذٓى انثكَٛح ٔانٕظٛاللَّٛح نرطٕٚه أقاءْى انًٓان٘ ٔاقَعاو٘

 

 يشكهح انثحث: 7-4

                                                           
((
2
 . 2004، عًاٌ، انٕناق نهُشه ٔانرٕوٚع، ٌّذعاْاخ ؼكٚصح نٙ انركنٚة انهٚاضٙيهٔاٌ عثكانؽًٛك، محمد ظاٌى، انٛاٌه٘:  
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كٌٔ عهننننٗ انقننننٕج انعضننننهٛح نننننٙ ذُاللَّٛننننم انهنعنننناخ ٔكننننمنك عهننننٗ انرٕانننننق اٌ انهتنننناعٍٛ ٚعرًنننن

 أ ننعنننح انُرنننه (Snatch) قاء نننننع انصقنننم ٌنننٕاء ننننٙ ننعنننح انفطنننفأانع نننثٙ انعضنننهٙ ننننٙ ٌنننهعح 

(Clean & Jerk)انهتنننا  ٌّيكاَٛاذنننّ انثكَٛنننح ٔقكناذنننّ ننننٙ انر هنننة عهنننٗ انعالتٛنننح، ننننمنك  فكو، ٍٔٚنننر

 هننننة عهننننٗ انًقأيننننح )ٔوٌ الأشقننننال ٔكننننمنك انر هننننة عهننننٗ نانُقطننننح انًًٓننننح نننننٙ ننننننع انصقننننم ْننننٙ انر

، ٔتًنننا اٌ ٍٛ قٔناً ننننٙ ذٕنٛنننك انقنننٕج انعضنننهٛحانعالتٛنننح( ٔذهعنننة عضنننلاخ اننننهظهٍٛ ٔانيٓنننه ٔاننننمناع

انرنننكنٚة انعنننانٙ ناَعننناو ٚنننكعٕ اننننٗ انرف نننص ننننٙ تهيعنننح انرنننكنٚة، ينننٍ ـنننلال ـثنننهج انثاؼنننس ننننٙ 

 انعهاقنننٙ عًهنننّ ننننٙ الاذؽننناقًُرفثننناخ انٕطُٛنننح ٔانيعنننال ذنننكنٚة نننننع الأشقنننال ٌنننٕاء ننننٙ الاَكٚنننح أٔ 

انًهكننننى٘ نهنننننع الأشقننننال ٌّٔطلاعننننّ عهننننٗ يفرهننننف انثننننهايط انركنٚثٛننننح انًرثعننننح ؼانٛنننناً نننننٙ ذننننكنٚة 

ثٛننننح ألا ْننننمِ انثننننهايط انننننٗ عُ ننننه ْنننناو نننننٙ انٕؼننننكاخ انركنٚانرقان الا اٌ انثاؼننننس لاؼننننع انهتنننناعٍٛ،

ذًهُٚننناخ انقٛننناو تاعنننكاق  ننننما انذنننأٖ .(PLYOMETRIC) انثلإٚيرهٚنننك ُننناخهْٚٔنننٕ انرنننكنٚة تاٌنننرفكاو ذً

اننننننٕظٛاللَّٙ   نًعهننننننح ينننننكٖ ذأشٛهْنننننا ننننننٙ انعًنننننم ٔانًرُٕعنننننح انًفرهاللَّنننننح( PLYOMETRIC) انثلإٚيرهٚنننننك

انق ننننٕٖ نننننٙ اقَعنننناو نننننكٖ  ٔيُٓننننا عهننننٗ ٔظننننّ انف ننننٕ  انقننننٕج انعضننننهٛح لاخ الأًْٛننننح ٔانثننننكَٙ

اؼنننس ينننٍ ٔضنننع ؼهنننٕل وٚننناقج ٔذؽٍنننٍٛ اقَعننناو ٔتنننمنك ٍٚنننرطٛع انث الأقاء ذطنننٕٚه وينننٍٔ انهتننناعٍٛ

الأٔواٌ انًهنٕعننننح تالاَعنننناو تننننانرقٍُٛ انعًهننننٙ أشُنننناء انٕؼننننكاخ انركنٚثٛننننح ٔتانرننننانٙ ٍٚنننناعك انهتنننناعٍٛ 

ننننٙ ذقهٛنننم ضننن ٕط الأٔواٌ انًٍنننرفكيح عهٛنننّ أشُننناء انرنننكنٚة ٔوٚننناقج ٍَنننثح انرٕاننننق انؽهكنننٙ أشُننناء 

ٚقننننع عهٛٓننننا انعٓننننك تٕاٌننننطح ٔذقهٛننننم اقصنننناتاخ يننننٍ ـننننلال ذقٕٚننننح انًاللَّاصننننم ٔالأٔذننننان انرننننٙ  الأقاء.

 الأٔواٌ انًهنٕعح.

 

 أْذاف انثحث: 7-3

عرٍٛ انرعنهٚثٛرٍٛ ترنأشٛه ذًهُٚناخ انرعهف عهٗ اناللَّهٔق تنٍٛ الاـرثناناخ انثعكٚنح ٔانقثهٛنح تنٍٛ انًعًنٕ -

 أنتٛم.اقَعاو نكٖ نتاعٙ يُرفة  ٙ ٔانٕظٛاللَّٙ ٔانثكَ تكٌٔ أٔواٌ نٙ انعًمانثلإٚيرهٚك تأٔواٌ ٔ

عننح ًٕٕعرٍٛ انرعننهٚثٛرٍٛ ٔانًعًنناناللَّننهٔق تننٍٛ الاـرثنناناخ انثعكٚننح ٔانقثهٛننح تننٍٛ انًعانرعننهف عهننٗ  -

 الاَعاو نكٖ نتاعٍٛٛ يُرفة أنتٛم. انضاتطح نكم يٍ ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ

انرعهف عهٗ اناللَّهٔق تٍٛ الاـرثاناخ انثعكٚح تٍٛ كم يٍ انًعٕعرٍٛ انرعهٚثٛرٍٛ ٔ انضاتطح نكنم ينٍ  -

 .الاَعاو نكٖ نتاعٍٛٛ يُرفة أنتٛم انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔ انثكَٙ ٔير ٛهاخ 

كم يٍ ٍٛ ترأشٛه ذًهُٚاخ انثلإٚيرهٚك نٕعرٍٛ انرعهٚثٛرًنهًع ٔؼعى الأشه انرعهف عهٗ ٍَثح انرطٕن -

 الاَعاو نكٖ نتاعٍٛٛ يُرفة أنتٛم ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ
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 فرٔض انثحث: 7-2

 ؼ نائٛح تنٍٛ الاـرثناناخ انثعكٚنح ٔانقثهٛنح تنٍٛ انًعًنٕعرٍٛ انرعنهٚثٛرٍٛ ترنأشٛهٌّ لاخ قلاننحُْا  نهٔق  -

نتناعٍٛٛ  نكٖ الاَعاوتكٌٔ أٔواٌ نٙ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ُٔاخ انثلإٚيرهٚك تمضانح أٔواٌ ٔذًهٚ

 يُرفة أنتٛم.

 ًٕعرٍٛ انرعهٚثٛرٍٛانثعكٚح ٔانقثهٛح تٍٛ كم يٍ انًعؼ ائٛح تٍٛ الاـرثاناخ ٌّلاخ قلانح ُْا  نهٔق  -

 .الاَعاو نكٖ نتاعٍٛٛ يُرفة أنتٛمٔانضاتطح نكم يٍ ير ٛهاخ انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ

ٍ ٔانضناتطح ؼ ائٛح نٙ الاـرثاناخ انثعكٚح تٍٛ كم يٍ انًعًٕعرٍٛ انرعهٚثٛرٌُّْٛا  نهٔق لاخ قلانح  -

 أنتٛم. الاَعاو نكٖ نتاعٍٛٛ يُرفةٔانٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ  نكم يٍ ير ٛهاخ انعًم

رٍٛ ترأشٛه ذًهُٚاخ تٍٛ انًعًٕعرٍٛ انرعهٚثٛٔؼعى الأشه انرطٕن ؼ ائٛح تٍُة ٌُّْا  نهٔق لاخ قلانح  -

 الاَعاو نكٖ نتاعٍٛٛ يُرفة أنتٛم.انعًم انٕظٛاللَّٙ ٔانثكَٙ ٔ نكم يٍ ير ٛهاخ انثلإٚيرهٚك

 

 يجالاخ انثحث: 7-5

 .تهنع الأشقال نتٛمنتاعاً ًٚصهٌٕ يُرفة أ 15: انًجال انثشر٘  7-5-7

 4/11/2005 ن اٚح 24/٧/2005يٍ ذانٚؿ : انًجال انسياَٙ   7-5-4

 تهنع الأشقال. منتًُٛرفة أانتٛم/ قاعح ننع الأشقال انفاصح ت: كاَٙنًجال انًا  7-5-3

 .نٙ انًٍرشاللَّٗ ٔالاع اب نهعضلاخ قٍى انرفطٛظ انكٓهتائٙ  

 


