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حركي عمى السرعة الحركية ومستوى  -تأثير تمرينات للاداراك الحس
 الانجاز لرفعة لمكمين والنطر لمرباعات الناشئات"

 د/ طحطد حدن طحطد حدن*
تعد رياضة رفع الاثقال النسائية من الرياضات التي أدخمت حديثا في 

 ميدان يرةبرنامج الالعاب الاوليمبية وبطولات العالم، واصبحت في الاونة الاخ
دراسة الظواىر الخاصة بيم والمتخصصين ل الباحثينيتسابق فيو الكثير من 

 لتحقيق التعميمية والتدريبية أفضل الطرق والأساليب بيدف التعرف عمي وذلك
الاوليمبية التي تتطمب رفعاتيا  ت، فرياضة رفع الإثقال من الرياضاالإنجاز

لمفاصل الحوض والركبتين والقدم  تدخل الجسم كمو مستخدما الامتداد الثلاثي
وثنييم في أوقات متزامنة، ويعتمد نجاح أو فشل أداء ىذه الرفعات عمى قدرة 
اللاعب في ادراك المعمومات الحسية لمتكنيك حتي يمكنو من تحريك جسمو 
ووصلاتو في اتجاىات مختمفة يتخذ فييا اللاعب أوضاع ميكانيكية مختمفة 

 جسم وجياز رفع الأثقال خلال مراحل سير الثقل.وتكوين علاقة جيدة بين ال
أن رفعة الكمين  Avery D,faigenbaumفجينبرام افيري حيث يشير 

والنطر من الميارات المركبة المعقدة التي تحتاج الى تعميم وتدريب واسع 
باستخدام العديد من التمرينات يقوم بيا المتعمم باستعمال اوزان خفيفة او حتى 

بادغ الأمر لتحسين مستوػ الاداء الفني لمرفعات الكلاسيكية  عود  خشبي في
 (17-14: 43بشكل صحيح .)

( عمى أىمية بناء التكنيك السميم لمرباع 1891) Learجون لير  ويؤكد
وعدم الاعتماد عمى الخصائص البدنية فقط كما كان يحدث في الماضي ، فمقد 

كنيك السميم خلال مراحل حان الأوان إلى ضرورة دمج القوة والسرعة مع الت
 (9: 49التدريب لإعداد الرباع وتأىيمو بشكل سميم لممسابقات اليامة. )
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أن الرفعات الأولمبية تتحدد مشكلاتيا  م(1891)وديع التكريتي ويشير 
في الأداء الميارؼ إذا توافرت الحركة الكاممة لممد وثنى لمفاصل الجسم، كما أن 

مختمفة التي يؤدييا الرباع والسيطرة عمى الحركات التوافق والدمج في الحركات ال
وسرعتيا يعد من المقومات الاساسيو لفن الأداء والتناغم بين أجزاء الحركة 
تعطيان أىميو خاصة في تعمم الرفعات الاولمبية واستيعابيا، وان النشاط الحركى 

مود الزماني والمكاني لحركو الرباع وأجيزتو الحركية وتعامل المفاصل مع ع
 (131: 41الأثقال تخدم سير الحركة وتحسن في الأداء. )

وأشار العديد من العمماء والمتخصصون في رياضة رفع الأثقال إلى أن 
من أىم أسباب أخطاء الأداء لدػ الرباعات في رفع الأثقال: عدم قدرتيم عمى 
إدراك خصائص الحركة بشكل صحيح وبالتالي عدم القدرة عمى تكوين وامتلاك 

 لتصور السميم، وىذا ينتج عنو عدم المعرفة بكيفية تنفيذ التكنيك ا
(، فمعظم أخطاء التكنيك في رفع 4: 11( )114-113: 44( )71: 18)

الأثقال يدخل من ضمن أسبابيا الرئيسية : عدم الإدراك الجيد لخط سير عمود 
 (. 41: 11الأثقال أثناء رحمتو، فما لا يدركو العقل لا ينفذه البدن )

وتامش آيان ولازار  مVorobyev (1819)فوربيوف ويذكر كل من 
أن السرعة الحركية ىي إحـدؼ  مAjan, T., Baroga, L (1899)باروجا 

الصفات البدنيو اليامة في رياضة رفع الأثقال والمؤثرة في حركة الرباع عند أداء 
المرحمة الرفعات، وبصفة خاصة في النطر، حيث إن زيادة كمية الحركة في ىذه 

تؤدؼ إلي إنجاز الأداء الحركي في الكمين والنطر، كما تساعد الرباع عمي 
استغلال القوة الموجودة ثم االغطس السريع  اسفل الثقل وتجعمو يتغمب عمي 

 (.41: 37( )13: 31أقصي ثقل في أقل زمن ممكن.  )
 وتعتبر العمميات المعرفية، مثل الإحساس والإدراك والتصور والتذكر من
أىم العوامل المؤثرة في عممية تعمم الميارات واكتساب التكنيك الرياضي، حيث 
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أشار الباحثين أنيا تؤثر تأثيراً واسع المدػ عمى عممية تعمم الميارات الحركية 
 (. 113: 34وتعزيز الأداء الرياضي )

أن الادراكات  الحسية تمثل أىمية  Loosch  (1888)لوشولذلك يؤكد 
( ولذلك يجب عمى المربيين في المجال 44: 31) الحركي كبيرة لمتعامل

عمى اكتشاف ومعالجة  نالرياضي أن يوجيوا جيداً كبيراً لتحسين قدرة الرياضيي
المعمومات الحسية المختمفة المتعمقة بالأداء الحركي المطموب إنجازه، لأن ىذه 
 التحسينات من شأنيا تقود إلى مكاسب كبيرة في الأداء الميارػ 

(31 :37 .) 
حركية تشكل المصدر -فالحقائق العممية تؤكد أن المعمومات الحس

الرئيسي الذؼ يمد الإدراك الإنساني بالمكونات الفراغية والزمنية لمحركة. 
فالادراكات  الحسية المتعمقة بمسافة وارتفاع واتجاه وسرعة الحركات، كميا ناتج 

ت الفراغية والزمنية لمحركات أو حركي، كما أن تنفيذ الباراميترا-للإدراك الحس
الميارات الرياضية بشكل متقن ومميز من حيث الإيقاع الحركي السميم يشترط 

 (.38: 33وجود الإحساس الحركي )
عمى أىمية تنمية وترقية عممية استقبال Schnabel (1117 )ولقد أكد 

عمى ومعالجة المعمومات الحسية )الإدراك الحسي( لما ليذا من أثر ايجابي 
التوافق والتعمم الحركي. كما أشار إلى إمكانية إجراء ىذه التنمية من خلال 
دراك  استخدام بعض أشكال التمرينات الخاصة أو الواجبات التي تستثير انتباه وا 
المتعممين نحو المعمومات الحسية المراد اكتسابيا، حيث يعتبر ذلك أساساً ىاماً 

يات الضبط اللازم لتنفيذ الأداءات والميارات لزيادة التحكم والتوجيو وتطوير عمم
 (17: 33الحركية بفاعمية )

أن المستقبلات Vorobyev (1819 )فوربيوف وحول ذلك يذكر 
الحسية الذاتية الداخمية تعتبر أحد أىم مصادر المعمومات الحسية التي تمعب دوراً 

يث تتكامل ىاماً ومؤثراً خلال عممية تعمم واكتساب الرفعات الكلاسيكية، ح
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حركية مع المعمومات الواردة من المستقبلات الخارجية -المعمومات الحس
)البصرية والسمعية(، مما يؤدػ إلى زيادة قدرة المتعمم عمى إدراك واستيعاب 

 (. 141: 31الأداء الحركي أؼ تكوين التصور الحركي لمرفعة )
جوىرياً لإمداد حركي أساساً ىاماً وعاملًا -وعمى ذلك يعتبر الإدراك الحس

حركية التي تتعمق -وتدعيم تصور الناشئات في رفع الأثقال بالادراكات  الحس
بالمسافة والاتجاه والمدػ والارتفاع والقوة والسرعة، والتي بدونيا سوف يكون 
الجياز العصبي المركزؼ غير قادر عمى الضبط والتوجيو السميم لمرفعات خلال 

. وبالتالي يتم اكتساب برنامج )تصور( حركي خاطئ عممية التعمم وبناء التوافقات
مما يعنى إنتاج أداء حركي غير متناسق وغير مميز بخصائص الانسيابية 

 والاقتصادية واليادفية، ومن ثم صعوبة التقدم بمستوػ الإنجاز الرقمي.
 مشكمة البحث :    

بين  تعد رفعة الكمين والنطر ذات أىمية كبيرة في تحديد ترتيب الرباع  
المتنافسين عمى اعتبار أنيا فرصة الرباع الأخيرة بعد الانتياء من تسجيل رفعة 
الخطف لتحسين المجموع الكمى للأوزان المرفوعة في رفعتي الخطف والكمين 
والنطر والتي من خلاليا يحصل الرباع عمى ميدالية واحدة في المسابقة بعد 

 م. 1111خير لندن الأ دتعديل قانون رفع الأثقال في الأولمبيا
الأثقال المحمية  لمعديد من بطولات رفعومن خلال متابعو الباحث  
لاحع أن أحد أىم أسباب فشل الرباعات الناشئات في رفعة الكمين  والدولية،

والنطر ىو عدم اكتمال حركة نطر الثقل لاعمي، وىذا ما دعي الباحث الي 
ستخدام أحد نماذج التحميل الكيفي تحميل تكنيك حركة النطر لمرباعات الناشئات با

م حيث وجد الباحث أن أىم 1113/1111في بطولة الجميورية الاخيرة لموسم 
 فيوجود خطأ أسباب فشل الرباعات في تنفيذ حركة النطر بشكل صحيح ىي: 

وعدم ادراكين لممسافات والاتجاىات والزوايا الصحيحة التي يجب أن  التكنيك
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طر بشكل صحيح، وكذا عدم ادراك العلاقة السميمة بين يتخذىا الجسم لتنفيذ الن
 مركز ثقل الجسم ومركز ثقل الثقل، وىذا ما يؤدؼ الي سقوط الثقل وفشل الرفعة.

ووديع التكريتى  (م1819) Vorobyovفوربيوف ويتفق كلا  
أىمية تنفيذ التكنيك السميم أثناء الرفع، لمدرجة التي جعمتيم عمى م(5985)

نجاح وعدم فشل ويتوقف عميو تكنيك عمى أنو شرط للإنجاز ينظرون إلى ال
فالتكنيك الضعيف لدػ الرباع يؤدؼ إلى عدم إدراك الرباع لموضع ، الرفعات

 مخمف بما يعني سقوط الثقللللأمام أو  لمركز الثقمركز الثقل وبالتالي تحرك 
ي تعتمد تعتبر من أكثر مراحل الأداء الت –عمى سبيل المثال–الثقل نطرمرحمة ف

، السرعة الحركية لمرباع اثناء الغطس اسفل الثقل لاستقبالوبشكل أساسي عمى 
وبالرغم من ذلك يعتبر ضعف مستوػ التكنيك بيذه المرحمة من العوامل التي 

عدم إدراك الرباع لموضع مركز كما أن تؤدؼ إلى فشل الرفعة وسقوط الثقل، 
سقوط  يؤدؼ الي طرمخمف أثناء النلللأمام أو  لمركز الثقالثقل وبالتالي تحرك 

 (131، 1:  41) (79، 47: 31. )الثقل
وفي ضوء ما سبق قام الباحث بتحميل بعض برامج ووحدات تعميم وتدريب 
الرباعات الناشئات بأندية منطقة الدقيمية لرفع الأثقال، وكانت النتيجة المتوقعة 

يدف تنمية الإدراك ىي افتقار وحدات ىذه البرامج الى التمرينات التي تست
حركي بشكل مقصود، كما لوحع توجيو معظم محتويات الوحدة نحو  -الحس

تنمية القدرات البدنية )بصفة خاصة القوة العضمية(، كما لوحع أن تمك الوحدات 
تفتقر الي الانشطة والتمرينات اليادفة والتي تعمل عمي ترقية ادراك الناشئات 

 المتعمقة بالتكنيك المثالي لمرفعات.   حركية-وتزويدىم بالمعمومات الحس
حركي يمكن أن يتم –أن تطوير الإدراك الحس( 1117)محمد شحاتة ويرؼ 

من خلال استخدام أنشطة وتمرينات حركية، تيدف إلى تكوين )لدػ الناشئات( 
حركية اللازمة لفيم التكنيك )البرنامج الحركي( -رصيد من المعمومات الحس
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 قان وتحكم أفضل في التكنيك الحركي وبالتالي ينتج عنو إت
(11 :111.) 

ونظرا الي قمة الدراسات التي اىتمت بدراسة الظواىر التعميمية والتدريبية 
عند الرباعات الناشئات بصفة خاصة، ورياضة رفع الاثقال النسائية بـ ج.م.ع 
بصفة عامة، وجد الباحث أن اجراء مثل ىذه الدراسة يمثل أىمية وأضافة عممية 

 لسد النقص في ىذا المجال. 
 هدف البحث: أ

ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير تمرينات لتنمية بعض الادراكات 
حركية  عمى السرعة الحركية ومستوػ الإنجاز لمرباعات الناشئات وذلك -الحس

 من خلال التعرف عمى  :
حركية  -تأثير التمرينات المقترحة عمى تنمية بعض الادراكات الحس -1

 لمختارة لمرباعات الناشئات.  ا
حركية  عمى السرعة -تأثير التمرينات المقترحة لتنمية الادراكات الحس -1

 الحركية ومستوػ الإنجاز لرفعة الكمين والنطر لمرباعات الناشئات.
 فروض البحث: 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية  -5
 حركية لصالح القياس البعدؼ.  –ات الحس في الادراك

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية  -1
في السرعة الحركية ومستوػ الإنجاز لرفعة الكمين والنطر لصالح القياس 

 البعدؼ. 
 :الدراسات السابقة 

-الإرادية النفس"الحركات بعنوان مStefan Muller" (1111 )"دراسة   -1
حركةةةي لمسةةةرعة طريقةةة مبتكةةةرب لبحةةةث العتبةةةات  -الإدراك الحةةةس حركيةةة:

بيـــدف  حركةةةي لسةةةرعة الحركةةات الإراديةةةة" -المختمفةةة فةةةى الإدراك الحةةس
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اسـتخدم  تحديد كيف يتم إدراك الاختلافات في سرعة حركة أطراف الجسم،
طـراف فـرد( اسـتنتج سـرعة حركـة أ 11المنيج التجريبي عمى عينة عددىا )

الجســـم المختمفـــة يمكـــن التمييـــز بينيـــا ولكـــن بشـــكل محـــدود جـــدا، الطريقـــة 
حركيــة المختمفـة تسـاعد أفــراد العينـة عمــى  -المبتكـرة لتحديـد العتبــات الحـس

تقدير السرعة الحركية لأطراف الجسم بشكل دقيق، الطريقة الجديـدة فتحـت 
 (31حركية .)-أفاق جديدة لتقييم القدرات الحس

اثةةر بعنـوان "م( 1111) "أمة  أبةو المعةاطىا مايسةة  فةؤاد" مـن دراسـة كـلا -1
حركي عمى حدب الانتبةا  والراةا الحركةي ومسةتوى -تطوير الإدراك الحس
" ىــدفت الــى وضــع الرقمةةي( لمطالبةةات فةةي السةةباحة -الأداء ) المهةةارى 

الحركــي والتعــرف عمــى تــأثيره عمــى بعــض -برنــامج لتطــوير الإدراك الحــس
حركـــي وحـــدة الانتبـــاه والرضـــا الحركـــي ومســـتوػ -الحـــس متغيـــرات الإدراك 

الأداء )لميــارػ والرقمــي( فــي طــرق الســباحة المختمفــة. اســتخدمت المــنيج 
طالبــــــة تــــــم اختيــــــارىم الطريقــــــة العمديــــــة واســــــتنتجت تفــــــوق  49التجريبــــــي 

المجموعــة التجريبيــة عمــى المجموعــة الضــابطة فــي نســب التحســن لجميــع 
الرضــــا  –حــــدة الانتبــــاه  –دراك الحــــس حركــــيالمتغيــــرات قيــــد الدراســــة )الإ

الرقمـــي(،  البرنـــامج المقتـــرح لـــو تـــأثير  –مســـتوػ الأداء الميـــارػ  -الحركـــي
 (1).ايجابي عمى متغيرات البحث

مFarrer, Frank, Paillard, Jeannerod (1114 )دراســـة   -4
 حركةةةي فةةةي التعةةةرف عمةةةي الأداء الحركةةةي"-دور الإدراك الحةةةسبعنـــوان "

عمميــة المزاوجــة )المقارنــة( أثنــاء حركــي فــي -ور الإدراك الحــسبيــدف تقيــيم د
 11المــنيج التجريبــي ، عمــى عينــة عــددىا تنفيــذ الحركــات الإرادية.مســتخدما 

حركــــــي فــــــي التعــــــرف عمــــــي -فــــــرد أثبتــــــت التجربــــــة أىميــــــة الإدراك الحــــــس
الحركة،إلا أنيا أكدت عمى الدور الذؼ تمعبو الأوامر الحركية المركزيـة فـي 

حركيـة والأوامـر المركزيـة يمكـن -. المزاوجـة بـين المعمومـات الحـسلحركـةتنفيذ ا
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حركيـــــة -التغذيـــــة المرتـــــدة الحـــــس تان يــــتم مـــــن خـــــلال المقارنـــــة بـــــين )معمومـــــا
 (41)الحالية(و)الخطة الحركية(الداخمية المخزنة في الذاكرة.

 Kaminski Buckley, Power, Hubbard, Ortizدراســة   -3
 -تةدري  كة  مةن القةوب العاةمية والإدراك الحةس تأثيربعنـوان "م( 1114)

حركي عمي إعادب معدل القوب المرتدب )معمومات التغذية المرتةدب الخاةةة 
 مســتخدما"، بةالقوب( لةدي المةةابين بعجةز وظيفةي فةي احةد مفاةة  القةدم

فرد تم اختيارىم بالطريقة العشوائية  49المنيج التجريبي عمى عينة عددىا 
ق دالــــة إحصــــائيا بــــين متوســــطات القياســــات القبميــــة فــــرو  داســــتنتج لا توجــــ

أســابيع مــن  7والبعديــة فــي معــدلات إنتــاج القــوة لــدػ  المفصــل المصــاب، 
حركـــي غيــــر مــــؤثرة فـــي إعــــادة معــــدل القــــوة  -تـــدريب القــــوة والإدراك الحــــس
 (48الثابتة لممفصل المصاب.)

لتنميةة  تةأثير برنةامم مقتةر " م(1111)احمد عبد الحميد العميري دراسة  -1
بعض المدركات الحس حركية عمى مستوى الإنجاز لممبتدئين فى ريااة 

اسـتيدفت التعـرف عمـى تـأثير برنـامج لتنميـة بعـض المـدركات  رفع الأثقال"
حركيـــة لممبتـــدئين فـــي رياضـــة رفـــع الأثقـــال عمـــى مســـتوػ الإنجـــاز -الحـــس

 مســـــــــــــــــــــــتخدما المـــــــــــــــــــــــنيج التجريبـــــــــــــــــــــــي عمـــــــــــــــــــــــى عينـــــــــــــــــــــــة عـــــــــــــــــــــــددىا 
بالطريقة العشوائية، وأظيـرت النتـائج أن البرنـامج طالب( تم اختيارىم  73)

المطبـــق عمـــى المجموعـــة التجريبيـــة لـــو تـــأثير ايجـــابي أفضـــل مـــن البرنـــامج 
حركيــة الخاصــة، والتوافــق -الحــس المــدركاتالتقميــدؼ عمــى تنميــة كــل مــن: 

الحركي الخاص، ومستوػ الإنجاز الميارؼ والرقمي لممبتدئين برياضة رفع 
باحــث بضــرورة توعيــة المــدربين بمراكــز التــدريب التابعــة الأثقـال. واوصــى ال

 -للاتحـــاد المصـــرؼ لرفـــع الأثقـــال بضـــرورة الاىتمـــام بتنميـــة الإدراك الحـــس
حركي لممبتدئين والناشـئين بيـدف الارتقـاء بمسـتوػ الإنجـاز الميـارؼ حيـث 
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يعتبـــــر ذلـــــك بمثابـــــة قاعـــــدة أساســـــية لتحســـــين المســـــتوػ الرقمـــــي فـــــي رفـــــع 
 (4الأثقال.)

 البحث: منهم

لممجموعة التصميم التجريبي  ذواستخدم الباحث المنيج التجريبي 
 .بواسطة القياس القبمي البعدؼ الواحدة

 مجتمع البحث: 
من ناشئات منطقة الدقيمية تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية 

 رباعة(. 18لرفع الاثقال البالغ عددىم )
 :عينة البحث

من الرباعات  البحثاساسية لتنفيذ تجربة  ة عينرباعات( ك1) تم اختيار
الاتحاد الرياضي، حيث كانت  ونادؼالناشئات بنادؼ السنبلاوين الرياضي 

جميع افراد العينة من الرباعات الحاصمين مراكز متأخرة في بطولة الجميورية 
ومتوسط الطول  -سنة 15.28( متوسط السن 1111 -1113لموسم )

رباعات من  11، كما تم اختيار كجم  52.14ومتوسط الوزن  -سم155.71
نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية لاجراء المعاملات العممية 

 ( توصيف العينة 1للاختبارات قيد البحث. ويوضح جدول )
 ( 5جدول )

 عينة البحث توةيف

 :دوات جمع البيانات أ

 اضعدد اضعيظة
 1 عينة الدراسة الأساسية

 1 موعة المتميزةالمج لاجراء المعاملات العمميةعينة 
 1 المجموعة غير  المتميزة

 1 المستبعدون 
 18 الإجمالي
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 اولا: الاستمارات:
 حركية والاختبارات التي تقيسها.   -استمارب تحديد الادراكات  الحس -أ 

 -قام الباحث بعمل مسح مرجعي لمدراسات المرتبطة بالادراك الحس
 (9) (1) (7) (1دراكات الحس حركية لرفع الاثقال )حركي بغرض تحديد الا

 (13( )48-8: 1)(، ثم مراجعة التحميل الحركى لمنطر41) (11) (11) (13)
( بغرض تحديد 19-11: 31) (31)(11-17: 49( )141-131: 44)

، ومن ثم تمكن الباحث بشكل مبدئي من لحركة النطرالخصائص الحركية 
 تحديد: 

 حركية التي قد ترتبط بالنطر.   -أىم الادراكات  الحس 
 حركية. -الاختبارات التي قد تقيس تمك الادراكات  الحس 

حركية  -للادراكات الحس وتم بعد ذلك عرض استمارة "استطلاع الرأػ"       
لتحديد اىم  (2مرفق ) عمى مجموعة من الخبراء (5المرتبطة بالنطر مرفق )

لي تم تحديد بشكل نيائي أىم حركية في النطر وبالتا -الادراكات الحس
حركية الخاصة بالنطر وكذا الاختبارات التي تقيسيا كما  -الادراكات الحس

 (.2) جدوليوضحيا 
 (2دول )ج

)عدد  حركية الخاةة بالنطر والاختبارات التي تقيسها -الادركات الحس
 (7الخبراء =

الادراصات اضحس  م
 حرصية -

أراء 
 أراء اظدب الاختبارات اضخبراء

 اضخبراء

الادراك الحسي  1
 %91.1 اختبار الادراك الحسي لتماثل فتح الرجمين. %91.1 لتماثل الرجمين

 %111 اختبار الادراك الحسي لنصف قوة الرجمين. %111 الادراك الحسي لمقوة 1
الادراك الحسي  4

اختبار الادراك الحسي لسرعة فتح الرجمين  %91.1 لمسرعة
 %91.1 أماما وخمفا.

 (2دول )جتابع 
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حركية الخاةة بالنطر والاختبارات التي تقيسها )عدد  -الادركات الحس
 (7الخبراء =

الادراصات اضحس  م
 حرصية -

أراء 
أراء  اظدب الاختبارات اضخبراء

 اضخبراء

الادراك الحسي  3
اختبار ادراك نصف المسافة الرأسية لمد  %11.3 للاتجاه

 %91.1 الذراعين بالثقل.

اك الحسي الادر  1
اختبار الجموس من الوقوف للارتكاز عمي  %111 لمتوازن 

 %11.3 المشطين وعمود الاثقال عاليا.

الادراك الحسي  7
اختبار ادراك نصف المسافة الرأسية لمد  %111 لممسافة

 %111 الذراعين بالثقل.

الادراك الحسي  1
اختبار الادراك الحسي الزاوؼ لمفصل  %111 الزاوؼ 

 %111 الكتف.

حركية فى النطر ىي  -أن أىم الادراكات  الحس (1من جدول )يتضح 
حركي لمقوة، والتوازن، والزاوػ، والسرعة،والاتجاه، والمسافة -الادراك الحس

والتماثل وفقا لرأػ الخبراء والاختبارات التي تقيسيا كما ىو موضح بالجدول وىي 
الاختبارات المختارة  موافقة، كما يوضح الجدول اىم %11تعدت جميعيا نسبة 

 لقياس تمك الادراكات الحس حركية.
 ثانيا: الاختبارات 

 (. 4حركي.  مرفق ) –اختبارات الادراك الحس  -1
 (3اختبار لقياس مستوػ الانجار الفني لمنطر. مرفق ) -1
 اختبار لقياس المستوػ الرقمي لرفعة الكمين والنطر. -4

لالة عن ناتج الأداء لرفعة الكمين قام الباحث بقياس المستوػ الرقمي  كد
والنطر لدؼ الرباعات الناشئات في رياضة رفع الأثقال واستند في ذلك إلي رأؼ 

 Barahamبرهام  نقلا عن (1111)ودعاء أبو هند ( 1898)نادية الحامولي 
درجة أتقان النواحي  أولهماأن مستوؼ  التعمم الحركي يمكن تقييمو بدلالتين 

مستوؼ القدرات البدنية المرتبطة بتنفيذ الحركة أو الميارة، ففي  نيةوالثاالتكنيكية 
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حالة النظر إلي عممية التعمم الحركي كنظام فان المخرجات النيائية ليذا النظام 
 8( )91: 19)ناتج الأداء( يمكن اعتبارىا دالة لكافة العوامل المؤثرة عميو )

:79.) 
 المعاملات العممية للاختبارات:

 : الثبات
تم إيجاد معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقو، 

وخارج عينة البحث مجتمع البحث من  رباعات( 1قواميا ) أستطلاعيةعمى عينة 
م 1111/ 11/4، 13يوم السبت، والاحد  تطبيق الأول فيالالأساسية، حيث تم 

بفارق  م،11/4/1111 ،11يوم السبت، والاحد  في ثم تم إجراء التطبيق الثاني
بين التطبيق الأول والثاني وذلك كما   وقد تم إيجاد معامل الارتباط زمني أسبوع

  (4) ىو موضح بجدول
 (3جدول )
 5=5ن قيد البحثمعام  الثبات للاختبارات 

 اضطتغيرات م

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

طل طعا اضتطبيق اضثاظي  اضتطبيق الاول
ارتباط 

 دبيرطان

Sig 

p≤ 

 الاظحراف اضطتودط الاظحراف اضطتودط 0.05

1 
الإدراك الحســــــي 
لتماثـــــــــل حركـــــــــة 

 الأطراف

ــــــــــــل فــــــــــــتح  ادراك تماث
 005. **975. 0.73 5.14 0.76 5.12 سم الرجمين جانبا

الإدراك الحســــــي  1
 للاتجاه.

ادراك نصــف المســافة الرأســية 
 014. *947. 0.29 4.68 0.58 4.49 سم لمد الذراعين بالثقل

الإدراك الحســــــي  4
 لمسرعة الحركية

ادراك ســـــــــــرعة فــــــــــــتح 
 005. **975. 0.33 3.798 0.33 3.84 ثانية الرجمين

3 
الإدراك 
الحسي 
 لمتوازن 

الادراك الحسي 
 014. *947. 0.61 7.016 0.63 7.09 ثانية لمتوازن 

 (3جدول )تابع 
 5=5ن قيد البحثمعام  الثبات للاختبارات 
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 اضطتغيرات م

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

طعاطل  اضتطبيق اضثاظي  اضتطبيق الاول
ارتباط 

 دبيرطان

Sig 

p≤ 

 الاظحراف اضطتودط الاظحراف اضطتودط 0.05

1 
الإدراك 
–الحس

 حركي الزاوؼ 

الادراك الحسي الزاوؼ 
 026. *921. 0.47 7.11 0.53 7.18 درجة يمين( 31لمكتف )

الإدراك  7
 الحسي لمقوة

الادراك الحسي 
لنصف قوة 
الرجمين)بالديناموميتر 

) 
 005. **975. 2.60 16.14 2.30 16.1 كجم

السرعة  1
 الحركية

سرعة فتح الرجمين 
للامام والخمف)سرعة 

 حركية(.
 007. **968. 0.44 7.7 0.54 7.6 الثانية

مستوػ اداء  9
 النطر

ء اختبار مستوػ الأدا
 0.00 **1.000 0.83 6.8 0.83 6.8 الدرجة لمنطرالفني 

8 
المستوػ 
الرقمي 
لمكمين 
 والنطر

اكبر ثقل مرفوع في 
 005. **975. 16.34 57.8 16.63 57.2 كجم الكمين والنطر

( أن جميع قيم معامل الارتباط ذات دلالو معنوية 4يتضح من جدول )
،حيث أشارت نتائج الجدول بحثقيد ال الاختبارات( لجميع 1.11عند مستوػ )
 .ثبات الاختبارات مما يدل عمي p≤ 0.05أن جميع قيم 

 : الةدق
صدق التمايز، حيث قام الباحث  طريقةتم ايجاد الصدق باستخدام 

م عمى عينة 1111/ 4/ 13،11بتطبيق الاختبارات في يوم السبت والاحد 
عتين، الاولي متميزة ( رباعات ناشئات، مقسمة بالتساوؼ الي مجمو 11قواميا )

( من مجتمع البحث 1(، والثانية غير المتميزة وبمغ عددىم )1و بمغ عددىم )
وخارج عينة البحث، حيث تم مقارنة درجات أفراد عينة الثبات )المجموعة غير 
المتميزة( في القياس الاول ليم، بدرجات الخمس رباعات ناشئات المتميزين 

 5=2=ن5ن
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م 1113/1111بطولة الجميورية في موسم الحاصمين عمي مراكز متقدمة في 
 .(3) جدول، وتم ايجاد معامل الصدق للاختبارات 
 (4) جدول

 ةدق الاختبارات قيد البحث

 اضطتغيرات م

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

اضطجطورة 
 اضطتطيزة

زير اضطجطورة 
 اضطتطيزة

U 

Sig 

p≤ 

0.05 
طتودط 

 اضرتب
طجطوع 

 باضرت

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

1 

الإدراك 
الحسي 

لتماثل حركة 
 الأطراف

ادراك تماثل فتح 
 009. 2.627- 40.00 8.00 15.00 3.00 سم الرجمين جانبا

1 
الإدراك 
الحسي 
 للاتجاه .

ادراك نصف المسافة 
الرأسية لمد الذراعين 

 بالثقل
 008. 2.635- 40.00 8.00 15.00 3.00 سم

4 

الإدراك 
سي الح

لمسرعة 
 الحركية

ادراك سرعة فتح 
 008. 2.652- 40.00 8.00 15.00 3.00 ثانية الرجمين

3 
الإدراك 
الحسي 
 لمتوازن 

الادراك الحسي 
 009. 2.627- 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانية لمتوازن 

1 
الإدراك 
–الحس

 حركي الزاوؼ 

الادراك الحسي الزاوؼ 
 008. 2.652- 40.00 8.00 15.00 3.00 درجة يمين( 31لمكتف )

 

 (4) جدولتابع 
 ةدق الاختبارات قيد البحث

 اضطتغيرات م
الاختبارات 

اضطدتخدطة ضقياس 
وحدة 

 اضقياس

اضطجطورة 
 اضطتطيزة

زير اضطجطورة 
 U اضطتطيزة

Sig 

p≤ 
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طتودط  اضطتغيرات
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

0.05 

الإدراك  7
 الحسي لمقوة

ك الحسي الادرا
لنصف قوة الرجمين 
 )بالديناموميتر (

 009. 2.627- 40.00 8.00 15.00 3.00 كجم

السرعة  1
 الحركية

سرعة فتح الرجمين 
للامام والخمف)سرعة 

 حركية(.
 008. 2.668- 15.00 3.00 40.00 8.00 الثانية

مستوػ اداء  9
 النطر

اختبار مستوػ الأداء 
 008. 2.668- 15.00 3.00 40.00 8.00 الدرجة لمنطرالفني 

8 

المستوػ 
الرقمي 
لمكمين 
 والنطر

اكبر ثقل مرفوع في 
 036. 2.102- 17.50 3.50 37.50 7.50 كجم الكمين والنطر

p≤ 0.05 دال * 
المحسوبة ذات دلالو معنوية  (u)( أن جميع قيم 3) يتضح من جدول

 ≥pم  ان جميع قيقيد البحث، حيث الاختبارات لجميع  (1.11)عند مستوػ 

 ، وىذا يدل عمى صدق الاختبارات قيد البحث.0.05
  خطوات إعداد برنامم التمرينات المقتر :

 اولا: تحديد هدف برنامم التمرينات المقتر   :
حركية  -بعض الادراكات  الحس ييدف البرنامج المقترح الي تنمية

 لمنطر لمرباعات الناشئات.
 

 ثانيا: تحديد محتوى البرنامم :
محتوػ البرنامج من التمرينات قام الباحث بتحديد أىم الخصائص لتحديد 

 حركية -الادراكات الحس)تحميل البناء التكنيك( لمنطر لمعرفة اىم  الحركية
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بابتكار وتطوير اليامة المطموب تنميتيا، وفي ضوء ىذا التحديد قام الباحث 
 .تحقق اليدفمجموعة من التمرينات النوعية البسيطة والمركبة التي يمكن ان 

بيدف إثارة المستقبلات الحسية بالمفاصل  تمرينات الاحماء العامة -5
 والعضلات لمعمل. 

وتشمل تمرينات نوعية تعمل عمي ترقية العمل  تمرينات الاحماء الخاةة -2
حركية بالجياز  -حركية والعمميات النفس-الوظيفي لممستقبلات الحس

 العصبي.
تيدف الي تييئة ظروف  عبارة عن تمريناتالتمرينات الاساسية وهي  -4 

 حركية  لمنطر.-مثالية لتنمية الادراكات الحس

 ( 5النوعية عمى محتوى البرنامم: مرفق ) التمريناتثالثا: توزيع 
حركي الى بعض أجزاء  -تم ادراج واضافة تمرينات الادراك الحس     

 .(6مرفق )الوحدات اليومية بالبرنامج المتبع من المدرب 
 رابعا: تقنين التمرينات المستخدمة وتحديد الاسالي  والطرق :

الاداراك  لتــدريبقــام الباحــث بتقنــين التمرينــات فــي ضــوء الاســس النظريــة  -
، Hertz et al (2003) هيرتز واخرون  حركي التي أشار الييـا-الحس

تحســن الكفــاءة الوظيفيــة طريقةةة تكةةرار الاثةةارب الحسةةية والتــي تضــمنت ان 
تقـــوم بتأكيـــد وضـــمان حـــدوث طريقةةةة التنةةةوع حركيـــة، و–ت الحـــسلممحمـــلا

الادراك الحسى حتى يتم الاستفادة من التنـوع فـى التمرينـات نفسـيا أوالتنـوع 
ا كمةةةا ان طريقةةةة التوجيةةةا والممةةةس اليةةةدوى فـــى متطمبـــات الاداء الحركـــى

حركـــى وخاصـــة عـــلاج مشـــاكل الـــتحكم  –تســـاىم فـــى تنميـــة الادراك الحـــس
والتي تتضمن  تغيير طريقة التعمم بالنقيض )التعارض( ا وتعتبر  الحركي

أو تحــول لمنقــيض فــى واحــد أوأكثــر مــن الخصــائص الحركيــة لمتمــرين مثــل 
تغييـــر شـــدة الجيـــود العضـــمية المبذولـــة، والتغييـــر فـــى ســـرعة تنفيـــذ التمـــرين 
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بشكل مفاجئ، كميا من الامور التى تعمل عمى جذب الانتباه نحو المدرك 
 (.11 - 11: 47نميتو. )الحسى المراد ت

وفقـــا ليـــدف البحـــث، ومـــا أشـــار اليـــو الخبـــراء، تـــم اختيـــار طريقـــة التـــدريب  -
مـن اقصـي مقـدرة  % 71-31المستمر، والفترؼ منخفض الشدة )شدة مـن 

حركـي وتراوحـت  -لمفرد بالنسبة لتمرينات الاثقال المرتبطـة بـالادراك الحـس
 تكرارات.  11 – 7التكرارات من 

ق فــــي جــــزء 11حركــــي دقيقــــة ) -الادراك الحــــس 41تمرينــــات  مــــدة تنفيــــذ -
 ق في الجزء الرئيسي(.11 -الاحماء 

تم اختيـار أسـموب التعصـيب البصـرؼ والتوجيـو اليـدوؼ لاسـتخداميما داخـل  -
 -برنـــامج التمرينـــات المقتـــرح بيـــدف توجيـــو الانتبـــاه الـــي المعمومـــات الحـــس

 حركية.
مـــن خـــلال تنفيـــذ التمرينـــات مـــع تغييـــر  تـــم مراعـــاة العوامـــل المثيـــرة للانتبـــاه -

ســـرعة ومســـافة واتجـــاه الاداء الحركـــي اثنـــاء التكـــرارات وكـــذا تغييـــر وتبـــاين 
ادراك ممـا يسـاعد عمـي جـذب الانتبـاه و  مقدار المقاومة خـلال المجموعـات،

 حركية المطموب اكتسابيا.-المعمومات الحس
يث تم تصـميم مجموعـة تم مراعاة التنوع في اختيار وكذا تنفيذ التمرينات ح -

مــن التمرينــات النوعيــة المركبــة بيــدف تحقيــق التنــوع فــي شــروط ومتطمبــات 
الاداء الحركي من ناحية و لرفع درجة صعوبة التمرين التوافقي ورفع عتبة 

 حركية.-الاثارة الحس

حركــى لمســار -تــم تصــميم جيــاز تحديــد مســار الثقــل لتنميــة الادراك الحــس -
 (. 81-83: 13 تبسة من محمد قنديل )الثقل، فكرة الجياز مق

تم مراعاة اسس وطـرق تطـوير كفـاءة الاداء الميـارػ وزيـادة قـدرة الحـواس التـى  -
 محمد عةةةلاوى ( و113-111، 14: 17) (5998) مفتةةةى حمةةةاداشـــار الييـــا 

(1881) (14 :411.) 
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 خامسا: تحديد أدوات وأجهزب التدري  بالبرنامم:
 حاملات تدريب الرجمين والنطر. -اجيزة رفع اثقال قانونية.              -
 كجم(.1)وزن  اعمدة أثقال غير قانونية لمتدريب -
 مقاعد سويدية. -كجم(.        1مواسير خفيفة )وزن  -
جياز تحديد مسار الثقل)الادراك  -جياز تدريب القوة الثابتة.            -

 الحسى لمسار الثقل(.
 لوحة تدريب فتح الرجمين بتماثل.  -

 سادسا : تقويم البرنامم 
تم عرض البرنامج عمى اثنين من اعضاء ىيئة التدريس بيدف اخذ رأييما 

بعض  اجراءفي البرنامج المقترح ومدؼ قابميتو لمتطبيق. وفي ضوء ذلك تم 
دات التعديلات البسيطة، وحتى يتأكد الباحث من امكانية التطبيق الصحيح لموح

م لتجريب بعض 11/4/1111البرنامج قام باجراء تجربة استطلاعية في يوم 
 التمرينات والتأكد من مدػ مناسبة الحمل المستخدم. 

وقد اسفرت ىذه التجربة عن أن المحتوػ والوسائل والطرق بالبرنامج 
المقترح مناسبة لتحقيق أىدافو، تم التأكد من ملائمة درجات الاحمال الموضوعة 

موب تشكيميا بالوحدات اليومية، تم ملاحظة بعض المشكلات التنظيمية وأس
 والاجيزة التى يجب مراعاتيا أثناء التطبيق. بالادواتالمتعمقة 
 مراعاتها أثناء تنفيذ البرنامم: الواج الشروط 

توضيح ىدف كل تمرين وا عطاء نموذجاً مصحوباً بالشرح المفظى المختصر  
ح كيفية أداءه )في حالة التنفيذ لاول مره لمحتوػ التمرين بغرض توضي

 فقط( مع الاختصار في التغذية المرتدة الخارجية.
 أن يرتبط الاحماء بالجزء الرئيسى بكل وحدة تدريبية. 

حركي –البدء في الجزء الرئيسى بالتمرينات التي تتطمب تنمية الادراك الحس 
 ثم تمرينات التكنيك ثم  تمرينات القوة في نيايتو.
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 خدام طرق ووسائل تنمية الادراك الحس حركي المختمفة.است 

 التدريب في المدؼ الحركي الكامل لمحفاظ عمى المرونة. 

لضمان عدم اىدار الوقت وأستغلال وقت الممارسة بفعالية، يتم توفير  
الادوات والاجيزة اللازمة لتطبيق الوحدات مسبقا قبل تنفيذ الوحدة  وترتيبيا 

 ة التدريب.في أماكنيا داخل صال

 الالتزام بجدول التدريب بالبرنامج المتبع )خمس وحدات اسبوعيا(. 

 مراعاة عوامل الامن والسلامة اثناء تطبيق البرنامج. 

 جراءات تنفيذ التجربة الاساسية:ا
 القياسات القبمية:

قيد البحث بصالة رفع الاثقال  للاختباراتتم أجراء القياسات القبمية 
م إلى يوم 3/1111/ 1يوم الاربعاء  رياضي، في الفترة منبنادؼ السنبلاوين ال

 م لجميع متغيرات البحث. 1/3/1111الخميس 
كما قام الباحث بالرجوع الى سجلات تدريب الرباعات الناشئات قيد 

خلال  والنطرالبحث بيدف التعرف عمى المستوػ الرقمي لين في رفعة الكمين 
حسن الشيرؼ لين قبل اجراء شيرؼ فبراير ومارس بغرض حساب نسبة الت

 التجربة.
 تطبيق التجربة الأساسية:

بصالة رفع الاثقال بنادؼ السنبلاوين تم تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث 
 يوم الجمعة م إلى3/3/1111يوم السبت  خلال الفترة منالرياضي، 

 زمن الوحدةحيث كان اجمالي في الأسبوع  اتحدخمس و م بواقع 1/1/1111
ق 11حركي ) –دقيقة لتمرينات الادراك الحس 41منيم  ( دقيقة111) التدريبية

 ق في الجزء الرئيسي(.11 -في جزء الاحماء
 القياسات البعدية:
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 جرؼ الباحث القياسات البعدية في الفترة من يوم السبت أ
 م لجميع متغيرات البحث. 4/1/1111م  إلى يوم 1/1111/ 1

 الإجراءات الإحةائية:
جراء المعالجات الإحصائية باستخدم برنامج الحزمة قام الباحث بإ

 Statistical Package For Social الإحصائية لمعموم الاجتماعية: 

Science (SPSS) معامل ارتباط  -الانحراف المعيارؼ  -)المتوسط الحسابى
 اختبار ويمككسون، اختبار مان وتني(.  –سبيرمان 

 عرض ومناقشة النتائم
    ة نتائم الفرض الاول ولا : عرض ومناقشأ

 ( 5جدول )
  دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات الادراك الحس حركي

 7ن=

 اضطتغيرات م

الاختبارات 
اضطدتخدطة 

 ضقياس اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

 اضرتب اضداضبة اضرتب اضطوجبة
z 

Sig 

p≤ 

0.05 

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

وع طجط
 اضرتب

1 
الإدراك الحســــــي 
لتماثـــــــــل حركـــــــــة 

 الأطراف

ادراك تماثــــــــــل فــــــــــتح 
 018. 2.366 00. 00. 28.00 4.00 سم الرجمين جانبا

الإدراك الحســــــي  1
 للاتجاه 

ادراك نصـــــــــــــــــــــــــــــــــــف 
المســافة الرأســية لمــد 

 الذراعين بالثقل
 2.375a .018 00. 00. 28.00 4.00 سم

الإدراك الحســــــي  4
 لمسرعة الحركية

ـــــــــتح ادراك ســـــــــ رعة ف
 00. 00. 28.00 4.00 ثانية الرجمين

-

2.366a .018 

 
 ( 5جدول )تابع 

  دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات الادراك الحس حركي
 7ن=

 z Sig اضرتب اضداضبة اضرتب اضطوجبةوحدة الاختبارات  اضطتغيرات م
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اضطدتخدطة 
 ضقياس اضطتغيرات

ودط طت اضقياس
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

p≤ 

0.05 

الإدراك الحســــــي  3
 لمتوازن 

الادراك الحســــــــــــــــــــــــي 
2.366b 28.00 4.00 00. 00. ثانية لمتوازن 

 .018 

–الإدراك الحــس 1
 حركي الزاوؼ 

الادراك الحســــــــــــــــــــــــي 
 31الـــــزاوؼ لمكتـــــف )

 يمين(
2.366a 00. 00. 28.00 4.00 درجة

 .018 

الإدراك الحســــــي  7
 لمقوة

الادراك الحســــــــــــــــــــــــي 
لنصــف قــوة الـــرجمين 

 )بالديناموميتر (
2.371a 00. 00. 28.00 4.00 كجم

 .018 

p≤ 0.05 دال * 
القياس القبمي وجود فروق دالو إحصائيا بين  (1يتضح من جدول )

حركي  لصالح  -والقياس البعدؼ لمجموعة البحث في متغيرات الاداراك الحس
الى تأثير التمرينات وىذا يشير إلي  p≤ 0.05قيمة  كانت حيث القياس البعدؼ، 

حركي، و  يعزػ الباحث تحسن الادراكات  –المستخدمة لتنمية الادراك الحس 
حركية قيد البحث لدػ أفراد المجموعة إلى التأثير الإيجابي لمتمرينات -الحس

 المقترحة وقدرتيا عمى تحقيق أىدافيا.
ت الموجيو نحو ترقية فالتمرينات المقترحة تضمن مجموعة من الحركا 

حركي وأجيزتو المختمفة الخاصة باستقبال ومعالجة -العمل الوظيفى لمنظام الحس
حركية. وىذا يعنى من وجيو النظر الفسيولوجيو أن التمرينات -المعمومات الحس

حركى ساىم فى رفع كفاءة العتبة الفارقة )تقميل -المقترحة لتنمية الادراك الحس
ف بين المثيرات، والذػ يمكن عنده ادراك فارقا ممحوظا بين الحد الادني للاختلا

حركية الطرفية والمركزية، -مثيرين مختمفين من نفس النوع( لممستقبلات الحس
وسرعة ضبط عمميات الكبح والكف بالجياز العصبى، وتحقيق التعاون والتكامل 

ة العصبية حركي-والتوافق السميم بين الوظائف المختمفة والمتضاده لمنظم الحس
حركي ككل لممثيرات والمتغيرات الحركية -بحيث تصبح استجابة النظام الحس

-أسرع وأدق وأكثر حساسية، بما يعنى سرعة توريد ومعالجة المعمومات الحس
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حركية وتطويرالعلاقات الوظيفية المتبادلة بالجياز العصبى وبالتالي ضبط وتحكم 
 أفضل لممخرجات الحركية.

حركى -أن تدريب الادراك الحس (5986المقةود ) السيد عبدويضيف 
حركية ومعالجتيا وبالتالى أمكانية -يساعد المخ عمى تفيم الاشارات الحس

أستغلاليا فى توجيو الاداء الحركى، الا ان ذلك يتوقف عمى حجم ونوعية 
حركى تساىم فى القاء متطمبات -التدريب المستخدم، فتمرينات الادراك الحس

س دائرة التنظيم الداخمية مما يؤدػ الى تطور سريع فى مستوػ أعمى عمى حوا
 (.17-11: 3حركية )-المدركات الحس

فالتمرينات المقترحة ساىمت فى تحسين القدرة عمى ضبط العلاقات 
الحركي وتثبيتيا وبالتالى زيادة القدرة -المتبادلة بين الجياز العصبى والعضمى
ت الاساسية والمضاده والمساعده وكذا عمي توجيو وضبط العلاقات بين العضلا

تحسين القدره عمى توجيو وضبط العلاقات بين وصلات الجسم مما انعكس فى 
-انخفاض نسبة الخطأ أثناء تنفيذ الواجبات الحركية باختبارات الادراك الحس

 حركى قيد البحث.
حركي يرتبط -ان تطوير الادراك الحس (2006محمد شحاتا )كما يرػ 

(. فالادراك يتحسن بزيادة 111: 11فة الفرد بمايحدث فى جسمو )بزياده معر 
الخبرة العممية، كما يساعد تبسيط الموقف التعميمى وتوجيو الانتباه عمى تحسين 

 (.138: 14()411: 11عمميات الادراك )
حركى يمكن تنميتو -ان الادراك الحس (5988يوهانس ريا )كما يشير 

ريبات التى تتم تحت سيطرة الوعى )التمرين من خلال توفير  مجموعة من التد
بصورة واعية( وكذا التمرين مع أستبعاد المعمومات البصرية، حيث تعمل مثل 

حركية والمناطق العصبية المختصة -ىذه الاجراءات عمى تنشيط المسارات الحس
 (.1: 41بالقشرة المخية )
أن رفع كفائة  Hirtz et al (2003)هيرتز واخرون  ويضيف 

حركية يتم من خلال أستخدام بعض أشكال التمرينات التى -محملات الحسال
تيدف الى زيادة القدرة عمى التمييز الحركى وادراك الابعاد الفراغية لمجسم 
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وأعضائو والتى يُشترط أن تكون موجيو نحو أعضاء الجسم التى يوجد بيا ىذه 
المدرك الحركى  المحملات المستيدفة مع ضرورة توجيو الانتباه الى كل من:

المطموب تنميتو وكذا الى التأثير الايجابى الناتج عن ىذا الادراك. ورفع كفائة 
حركية ينتج عنو زيادة قدرة الرياضى عمى تقدير وتمييز وفيم -المحملات الحس

 (.33: 41حركية )-أفضل لممعمومات الحس
(، 1) (1111) ابو المعاطي، مايسة فؤاد أملا وىذا يتفق مع كل من
( واحمد 31) Karola  (1111)(، 41) (1111) يس حبيب، صفوت يوسف

 (.4م( )1111العميرؼ )
 ثانيا : عرض ومناقشة نتائم الفرض الثاني
 ( 6جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات السرعة الحركية 
 7ن=ومستوى الانجاز 

 اضطتغيرات م
الاختبارات اضطدتخدطة 

 تغيراتضقياس اضط
وحدة 

 اضقياس

 اضقياس اضبعدي اضقياس اضقبضي
z 

Sig 

p≤ 

0.05 
 الاظحراف اضطتودط الاظحراف اضطتودط

1 
السرعة 
 الحركية

سرعة فتح الرجمين للامام 
 والخمف)سرعة حركية(.

 2.388b .017 0.89 12.85 0.78 7.57 الثانية

1 
مستوػ اداء 

 النطر
اختبار مستوػ الأداء الفني 

 لمنطر
 الدرجة

(11) 
7.42 0.97 13.28 0.75 

-

2.392b 
.017 

4 
المستوػ 

الرقمي لمكمين 
 والنطر

اكبر ثقل مرفوع في الكمين 
 والنطر

 11.13 66.57 11.96 58.7 كجم
-

2.388b 
.017 

p≤ 0.05 دال * 
القياس القبمي فروق دالو إحصائيا بين  وجود (7يتضح من جدول )

السرعة الحركية ومستوػ اداء النطر والقياس البعدؼ لمجموعة البحث في 
 ≥pقيمة  كانت حيث والمستوػ الرقمي لمكمين والنطر  لصالح القياس البعدؼ، 

الى تأثير التمرينات المستخدمة في تنمية السرعة وىذا يشير إلي ، 0.05
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الحركية ومستوػ اداء النطر والمستوػ الرقمي لمكمين والنطر، ويعزػ الباحث 
 حركية لدػ الرباعات.-حسن الادراكات الحسىذا التأثير الى ت

 (7جدول )
 7ن= نسبة التحسن في مستوى الانجاز الرقمي لدي عينة البحث

 م

 اضقياس اضبعدي اضقياس اضقبضي ظدبة اضتحدن اضذكري
اضفرق سي 

ظدبة 
 اضتحدن

 ذكر طارس ذكر سبراير

اضطدتوى 
 اضرشطي

طتودط ظدبة 
اضتحدن شبل 
اجراء اضتجربة 

 )ذكريا( %

اضطدتوى 
 اضرشطي

ظدبة 
اضتحدن 

بعد اجراء 
 اضتجربة

اضطدتوى 
 اضرشطي

اضطدتوى  %
 اضرشطي

% 

 6.89 13.33 68 6.43 60 3.44 58 9.43 53 1الرباعة
 1.64 6.66 80 5.02 75 4.16 72 5.88 68 1الرباعة

 30.54 36 68 5.46 50 2.04 49 8.88 45 4الرباعة
 14.87 17.5 47 2.63 40 0 40 5.26 38 3الرباعة
 2.01 9.09 60 7.08 55 10 50 4.16 48 1الرباعة
 1.9 8.33 65 6.43 60 9.09 55 3.77 53 7الرباعة
 5.33 9.85 78 4.52 71 5.97 67 3.07 65 1الرباعة

 %9.02 %14.39 66.5 %5.37 58.7 %4.96 55.8 %5.78 52.8 المتوسط

التحسن الشيرؼ في وجود فرق واضح في نسبة  (7جدول )يتضح من 
المستوؼ الرقمي لرفعة الكمين والنطر بعد تطبيق التجربة، حيث كان متوسط نسبة 

 %14.39وتطور ىذا المتوسط ليصبح  %5.37التحسن قبل تطبيق التجربة 
مما يشير الي التاثير الايجابي لمبرنامج  %9.02بعد تطبيق التجربة بفارق 

 المقترح عمي مستوؼ الانجاز الرقمي.
حركى  –أن الادراك الحس Hirtz et al (2003)هيرتز واخرون شير ي

المتطور والذػ يميز لاعبى القمة، ىو فى الحقيقة نتيجة لعممية تدريب خاصة 
وشاممة، وىذا يعنى تنفيذ عدد كبير من التكرارات والتدريبات المقننة، التى 

ىناك حركية الخامدة والمعطمة. و –تستيدف تحسين مختمف المصادر الحس

 



 

 

                                                                                                                      131   

 تربية اضرياضيةطجضة أديوط ضعضوم وسظون اض

 

–الكثير من الدراسات والمراجع العممية التى تؤكد إمكانية تدريب الادراك الحس
حركية. فمعظم المراجع –رفع كفاءة الانظمة الحس –حركى أو بمعنى آخر 

حركى ووصولو الى درجة عالية -العممية أتفقت حول إمكانية تنمية الادراك الحس
تم ذلك من خلال استخدام جدا من الدقة والوضوح، الا أنيا اشترطت أن ي

 (. 31: 47تمرينات ووسائل مختارة ومناسبة لميدف المراد تحقيقو )
أن ىناك علاقة وطيدة بين الادراك  م(2005يذكر محمد سلامة )كما 

الحسي والسرعة الحركية ، فالمتعمم الذػ يدرك الميارة التى يؤدييا إدراكا صحيحا 
داء المطموب تنفيذه يكون أقدر من ويتمكن من إدراك جميع شروط وخصائص الا
 (. 119: 11غيره عمى اداء  الميارة بالطريقة الصحيحة )

ان تحسن الادراك  مHirtz et al (2003)هيرتز واخرون ويرػ 
حركى لو تأثير ايجابى عمى الاداء الحركى. فالنتائج البحثيو تشير الى أن -الحس

و بشكل متزامن تحسن فى حركى يصاحب-نمو وتحسن القدرة عمى التمييز الحس
القدرة عمى التعمم أو الانجاز الحركى ، حيث يكتسب الرياضى من خلالو القدرة 
 -عمى التمييز الدقيق لبارامترات الحركة الداخمية والخارجية )المدػ الحركى

وغيرىا( فالاحساس  -الايقاع  -الجيد العضمي -الزاوية  –السرعة  –الاتجاه 
مل جوىرػ لمقدرة الحركية العالية والاتقان والتحكم فى الحركى يعتبر مظير وعا

 47الاداء الحركى وىو يمعب دورا كبيرا فى اكتساب الميارات الحركية الرياضية )
 :43 ،41 ،33.) 

سعد قط  ونتائج كل من  (5990عمى العزازى )ويتفق مع ذلك ما ذكره 
ت التى وجدت فى أن ىناك العديد من الدراسا  (5996( وهشام خمي  )5989)

حركى وسرعة الحركو أو ارتفاع مستوػ -علاقة قوية بين مكونات الادراك الحس
 (. 18( )481: 14( )81: 19الانجاز بالانشطة الرياضية المختمفة )

حركى -ان تنمية الادراك الحس (5994طمحة حسام الدين )كما يشير 
عزل عمل العضلات مع التكرار أو الممارسة المستمرة للاداء الحركى يؤدػ الى 
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غير اللازمة أثناء الاداء وبالتالى التخمص من الحركات الزائدة غير المرغوب 
فييا، وىذا ينتج عنو توافر الانسيابية والتوافق الحركى السميم، فالاحساس 
بالاتجاه، والمسافة، والتوقيت، وبذل القوة المناسبة فى التوقيت المناسب دون 

دفو، وزيادة التوافق أو القدرة عمى التحكم الحركى، فقدىا فى اتجاىات غير مستي
تعتبر جميعيا من أىم المتغيرات التى تؤثر فى دقة الاداء ورفع مستوػ الانجاز 

(17 :11 ،11 ،14.) 
ويرػ الباحث ان التمرينات المقترحة وما تضمنو من حركات موجيو 

حركية -لحسحركى قد وفر لمرباعات كمية المعمومات ا-لتنمية الادراك الحس
المناسبة كما ونوعا لتكوين المدركات والتصورات الحركية الخاصة بالنطر بما 
يعنى بناء سميم لبرنامج حركات الرفع الذىنى وىذا من شأنو ساعد عمى سرعة 

فارير واخرون ارداك الرفعات وزيادة فعالية الاداء وىذا ما أشارت اليو نتائج 
Farrer et al (2003) حركى ذو أىمية كبيرة فى بناء -حسمن الادراك ال

 (.41الجانب المعرفى لمحركة )
كما يرجع الباحث التحسن الحادث فى مستوػ الانجاز الرقمى  إلى 
التحسن فى تكنيك الاداء وتحسن عمميات التوافق الخاص لمرفعات حيث يشير 

العصبى )تبادل -أن تطور عمميات التوافق العضمى (5994عثمان ) محمد
الحسية والحركية فى دائرة التنظيم الداخمية( وتحسن تكنيك الاداء من  المعمومات

حيث اتخاذ أوضاع وزوايا عمل مناسبة يعتبر من أىم مقومات سرعة وقوة 
الاداء، فالتوصل الى أفضل علاقة زمانية ومكانية وديناميكية للاداء 

ىو الحال فى الحركى)التوافق( وكذا التطبيق الصحيح لمنظريات الميكانيكية )كما 
كيفية الاستفادة من تقصير ذراع المقاومة فى مسابقات رفع الاثقال لمتغمب عمى 
مقاومة الثقل(، كميا تمثل عوامل ىامة لزيادة انسيابية واقتصادية الاداء الحركي 

 (.414-411، 434-431: 11نفسو، وزيادة سرعة وقوة الاداء كنتيجة )
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والتى أشار فييا أنو يمكن  (2002مها  دسوقى)ويتفق ذلك مع نتائج 
-رفع مستوػ الأداء الميارػ من خلال برنامج تمرينات نوعية للادراك الحس

حركى الخاص بتمك الميارة، حيث أدػ برنامج التمرينات المقترح الى تحسين قيم 
المتغيرات البيوميكانيكية لمميارة )متغيرات المسافة، والسرعة، والاتجاه، والقوة، 

 (. 11ذا بدوره أدػ الى الارتقاء بمستوػ الاداء الميارػ )والزاوية( وى
ويرجع الباحث التحسن في المستوؼ الرقمي الي تاثير برنامج الادراك 

حركي الايجابي عمي كل من السرعة الحركية لمرباعات وكذا عمي مستوؼ -الحس
الاداء الفني لرفعة الكمين والنطر، حيث ساىم ذلك في تحسين الظروف 

يكية لحركة النطر مما انعكس ذلك عمي المستوؼ الرقمي. حيث يشير الميكان
ان من أىم العوامل المؤثرة فى فاعمية انتاج القوة لدػ  (2005محمود حُزين )

الرباعات ىى: الاحساس العضمى، والتكنيك السميم. فارتفاع الاحساس العضمى 
فى معدل انتاج  أن يحقق زيادة -وفقا لما أشار اليو كوزنتوف وباروجا –يمكن 

% بالنسبة لمرباعيين فى رياضة رفع الاثقال، كما أن  4- 1.1القوة بنسبة 
 تحسن الاداء الفنى يساعد فى زيادة قدرة العضلات عمى مواجية الثقل 

(11 :19.) 
ومستوػ الإنجاز  الحركيقوػ بين مراحل الأداء  ارتباطىناك  كما أن

 الرقمي يع إتقان وتطوير مستوػ الإنجازفالرباع لا يستط رفع الأثقال في الرقمي
تعبر عن حصيمة الرباع من  التيحالة إفتقاره للأداءات الحركية الخاصة  في

 .الرقمي تتداخل لرفع مستوػ الإنجاز والتيالصفات البدنية، 
(11 :13.) 

وفى ضوء ماسبق يتضح تأثير التمرينات المقترحة ايجابيا عمى السرعة 
ز الميارػ لمرباعات الناشئات فى رفع الاثقال ويتفق ذلك الحركية ومستوػ الانجا

يس حبي ا  (،1) (1111) أم  ابو المعاطيا مايسة فؤادمع نتائج كل من 
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واحمد العميري Karola  (1111) (31 ) (،41) (1111) ةفوت يوسف
 لذلك الفرض الثاني لمبحث قد تحقق كميا. (.4م ( )1111)

 الاستنتاجات :
حركيــــة ليــــا تــــأثير ايجــــابي عمــــى تنميــــة بعــــض  –ك الحــــستمرينــــات الادرا -

 حركية المختارة لمرباعات الناشئات.   -الادراكات الحس
حركيـــة المختــــارة لمرباعــــات الناشـــئات لــــو تــــأثير  -تنميـــة الادراكــــات الحــــس -

الرقمــي(  –ايجــابي عمــى تحســين الســرعة الحركيــة ومســتوػ الإنجــاز )الفنــي
 %.8.11ة التحسن لمرباعات الناشئات بفارق في نسب

 : التوةيات
 في اوء نتائم البحث يوةي الباحث بةة : 

 حركي لرفعة النطر لمرباعات الناشئات. -استخدام تمرينات الادراك الحس -
حركـــي بيـــدف تنميـــة الســـرعة الحركيـــة  -اســـتخدام تمرينـــات الادراك الحـــس -

 ومستوؼ الانجاز لمكمين والنطر لمرباعات الناشئات. 
 مج تدريب الرباعات الناشئات في ضوء نتائج البحث.تطوير برا -
تبنــي المجنــة العمميــة بالاتحـــاد المصــرػ لرفــع الاثقـــال بالتعــاون مــع كميـــات  -

التربيـــة الرياضـــية لاجــــراء العديـــد مــــن الدراســـات العمميـــة فــــي رياضـــة رفــــع 
 الاثقال النسائية لسد النقص في ىذا الاتجاه.

 
 (( عــــــــــــــــــــــــــــــــــاضطراج)) 

تــأثير برنــامج مقتــرح لتطــوير بعــض مكونــات الإدراك الحــس : ابتسةةام زبيةةدب -5
حركي عمى تحسين مستوػ أداء ميـارة القفـز ضـما )تكـور(. 
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رســالة ماجســتير، كميــة التربيــة البدنيــة، جامعــة الفــاتح، ليبيــا، 
1881. 

المنصـورة، أكتـوبر،  7مدخل تـدريب رفـع الأثقـال. مطبعـة  :ابراهيم العجمي -2
 .م1117

"تـأثير برنـامج مقتـرح لتنميـة بعـض المـدركات الحـس حركيـة : حمد العميري أ -4
عمــــى مســــتوػ الإنجــــاز لممبتــــدئين فــــى رياضــــة رفــــع الأثقــــال 

 جامعة المنصورة. ،، كمية التربية الرياضيةرسالة دكتوراة
 نظريـــات الحركـــة. مطبعـــة الشـــباب الحـــر، القـــاىرة،: السةةةيد عبةةةد المقةةةةود -3

 م.1897
حركـي عمــى  -أثـر تطـوير الإدراك الحــس: مايسةةة فةةؤاد امة  أبةةو المعةاطىا -1

-)الميــــارػ  حــــده الانتبــــاه والرضــــا الحركــــي ومســــتوػ الأداء
الرقمي( لمطالبات فى السباحة. مجمة الرياضة عموم وفنـون، 

(، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعـة حمـوان، 13) المجمد
 م.    1111يناير 

تأثير برنـامج مقتـرح لتنميـة الادراك الحـس حركـى عمـى : بد السميعبديعة ع -7
متــر  111بعــض مظــاىر الانتبــاة والمســتوػ الرقمــى لســباق 

حـــواجز. رســـالة ماجســـتير ، كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــات، 
 م.1889جامعة حموان، القاىرة، 

حركــي عمــى -تــأثير تطــوير بعــض متغيــرات الإدراك الحــس: حامةةد الكةةومى -1
التصويب لناشىء كرة اليـد. رسـالة دكتـوراه، كميـة التربيـة دقة 

 م.1889الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق، 
حركــي للاعبــي بعــض الرياضــات المائيــة  -الإدراك الحــس: حسةةن محمةةود -9

وعلاقتــو بالمســتوػ الميــارؼ. رســالة ماجســتير، كميــة التربيــة 
 .م1111الرياضية لمبنات، جامعة حموان 
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تــأثير اســتخدام بعــض أســاليب التــدريس عمــى تعمــم مســابقة : هنةةددعةةاء أبةةو  -8
جامعـة  ،قذف القرص. رسالة دكتوراه، كمية التربيـة الرياضـية

 م.1111طنطا، 
برنـامج تـدريب عقمـي لتصـحيح بعـض أخطـاء مسـار الثقـل : سامح رشةدي -11

فــي رفعــة الخطــف باليــدين لــدػ الربــاعين. رســالة ماجســتير، 
ـــــة التربيـــــة الرياضـــــية  ـــــين بالقـــــاىرة، جامعـــــة حمـــــوان،كمي  لمبن

 م.1888
ـــربط : سةةةامح رشةةةدي -11 ـــات ال ـــذل القـــوة وتمرين تطـــوير التوظيـــف التـــوقيتي لب

والإطالة العضمية كدالة ارتباطيـة بالإنجـاز الرقمـي فـي رفعـة 
ــــــدػ الربــــــاعيين ــــــة ، الخطــــــف ل رســــــالة دكتــــــوراه، كميــــــة التربي

 م.1111 الرياضية لمبنين بالقاىرة، جامعة حموان،
(، دار 7عمـم الـنفس التربـوؼ الرياضـي.الطبعة ): سعد جةلالا محمد عةلاوى  -11

 م.1819 المعارف بمصر،
الحركـي بمسـتوػ الإنجـاز -علاقـة بعـض أنـواع الإدراك الحـس: سعد قطة  -14

فــي مســابقة الوثـــب العــالي بطريقــة فوســـبورػ فمــوب.  مجمـــة 
( كميــة التربيــة الرياضــية لمبنــين 1نظريــات وتطبيقــات، العــدد)

 م.1898لإسكندرية، جامعة حموان، با
حركـــي عمـــى بعـــض -تـــأثير برنـــامج لتنميـــة الإدراك الحـــس: سةةةمر حسةةةين -13

مظاىر الانتباه ومستوػ الأداء الميارػ في رياضة المبارزة. 
ـــة الرياضـــية، جامعـــة أســـيوط، رســـالة ماجســـتير،  كميـــة التربي

 م.1888
ديـة لتمـايز الأداء حركيـة المؤ -تحميل القدرات الحـس: سوزان ةلا  الدين -11

العةةةةدد مجمــــة نظريــــات وتطبيقــــات، فــــي الجمبــــاز الايقــــاعى. 
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كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــين، جامعـــة الإســـكندرية،  (ا53)
 م.1113

الأســس الحركيــة والوظيفيــة لمتــدريب الرياضــي. دار : طمحةةة حسةةام الةةدين -17
 م.1883الفكر العربي، القاىرة، 

ة وعلاقتيـا برحمـة القصـور الـذاتي لمثقـل القـوة المتفجـر : عةام أحمةد حسةن -11
بحــث  فـي رفعـة الخطـف لــبعض الربـاعيين )دراسـة تحميميـة(.

منشـــــــور،مجمة دراســـــــات وبحـــــــوث كميـــــــة التربيـــــــة الرياضـــــــية 
 .1111،لمبنين،جامعة أسيوط

سـنوات لـبعض العـاب  1-3أثـر ممارسـة الأطفـال فـي سـن : عمى العةزازي  -19
ـــــة.  -الحـــــسالحركـــــة عمـــــى تنميـــــة القـــــدرات الإدراكيـــــة  حركي

(، كمية التربية الرياضية بنـين، 7نظريات وتطبيقات، العدد )
 م.1881جامعة الإسكندرية، 

رفـــع الأثقـــال "كتـــاب تعميمـــي لمتـــدريب الاساســـى". ترجمـــة : كيرهةةةارد كةةةارل -18
 م.1813صادق دياب، مطبعة بغداد، جامعة بغداد، 

ار دىــــب لمنشــــر د ،مقدمــــة فــــي ســــيكولوجية الــــتعمم الحركــــي: محمد سةةةةلامة -11
 م.1111بالإسكندرية، 

الإسـكندرية، أساسيات التـدريب الرياضـي. المكتبـة المصـرية، : محمد شحاتة -11
 م.1117

القمـم . الطبعـة الثانيـة، دار الـتعمم الحركـي والتـدريب الرياضـي: محمد عثمان -11
 م.1883لمنشر، الكويت،

ـــــدريب الرياضـــــي. دا: محمد عةةةةةلاوي  -14 ـــــم نفـــــس المـــــدرب والت ر المعـــــارف، عم
 م.1881القاىرة، 

المعـــايير التكنيكيـــة كأســـاس لتصـــميم برنـــامج تـــدريبي لتطـــوير : محمد قنةةةدي  -13
المســتوػ الميــارؼ والرقمــي لرفعــة الكمــين والنطــر فــي رياضــة 
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جامعـة  ،كميـة التربيـة الرياضـية ،. رسالة دكتورا رفع الأثقال
 م.1114طنطا، 

الديناميكية قل عمى بعض المتغيرات تأثير اختلاف وزن الث: محمود حُزين -11
كميـــة التربيـــة لرفعــة الخطـــف لــدػ الربـــاع. رســـالة ماجســتير، 

 .م1111الرياضية لمبنين، جامعة حموان،
دار  .التــدريب الرياضــي الحــديث )تخطــيط وتطبيــق وقيــادة(: مفتةةى حمةةاد -17

 م.1889الفكر العربي، القاىرة، 
حركــي لتحســين -لــلإدراك الحــستــأثير التــدريبات النوعيــة : مهةةا  دسةةوقي -11

الأداء الفنـي لمـدورة الأماميـة المتكــورة عمـى عارضـة التــوازن. 
، كميـــــة التربيـــــة الرياضـــــية لمبنـــــين، جامعـــــة رسةةةةةالة دكتةةةةةورا 

 م.1111الإسكندرية، 
ـــة كـــل مـــن الإحســـاس : ناديةةةة الحةةةامولى -19 ـــر برنـــامج مقتـــرح لتنمي دراســـة أث

ــــــى مســــــتوػ أداء الو -العضــــــمي ــــــب الحركــــــي والبصــــــرؼ عم ث
، كميـة التربيـة الرياضـية بالإسـكندرية، رسالة دكتـوراه االطويل

 م.1898جامعة حموان، 
حركية بدقة الإرسال الساحق -علاقة بعض الادراكات الحس: هشام خمي  -18

ــــــي الكــــــرة الطــــــائرة ــــــة  اللاعب ــــــة التربي رســــــالة ماجســــــتير، كمي
 م.1887الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس، 

جامعـــة  ،النظريـــة والتطبيــق فـــي رفــع الأثقـــال: م(5985يتةةةي )وديةةع التكر  -41
 الجزء الأول العراق ،الموصل

 -تأثير تنمية بعض متغيرات الإدراك الحس: يس حبي ا  ةفوت يوسف -41
حركـــي عمـــى مســـتوػ أداء التمرينـــات الأرضـــية فـــى الجمبـــاز 

المجمــة العمميـــة لمبحـــوث والدراســـات  ،لطــلاب التربيـــة البدنيـــة
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لمبنـــــــين الرياضـــــــية، كميـــــــة التربيـــــــة الرياضـــــــية  فـــــــي التربيـــــــة
 م.1111ببورسعيد، جامعة قناة السويس، ديسمبر 

ـــــدريب : م(5988) يوهةةةةةانس ريةةةةةا -41 ـــــات وطـــــرق الت ـــــى نظري مـــــدخل إل
يـــورغن ترجمـــة  ،التوافق الحركـــى والتكنيـــك الرياضـــى،العامـــة
 ،لايبزج،المعيـــد العـــالى الألمـــانى لمتربيـــة الرياضـــية ،شـــلايف
 .ألمانيا

 اً: اضطراجع الأجظبيةثاظي
33- Ajan, T., Baroga, L.,: Weightlifting Fitness for all 

Sports. I..W.F ,Medicina Pub. House, 

Budapest, 1988. 

34- Avery D,faigenbaum: Olympic style weightlifting , kid 

style , strength and conditioning" journal, vol 

,21 ,no 3 w.d (http// nsca-

allenpress.com/nscaonline/request=get-

document 

35- Farrer., C., Frank., N., Paillard, J., Jeannerod,: The 

Role of Proprioception in Action 

Recognition. Elsevier, January, 2003. 

36- Hirtz, P., Hotz, A., Ludwig,: Bewegungskompetenzen 

– Bewegungsgefühl. Verlag Karl Hoffmann, 

2003. 

37- Jacobson, C., Frank, N., Paillard, J., Jeannerod,: The 

Effect of Tai Chi Chaun Training on Balance 



 

 

                                                                                                                      111   

 تربية اضرياضيةطجضة أديوط ضعضوم وسظون اض

 

, Kinesthetic Sense and Strength. Percept 

Mot. Skills.,Vol(48) No.(1) ,Feb., 1997.  

38- John, Lear: Weightlifting.EP Pub., Great Britain , 

1980. 

39- Kaminiski., T., Buckley, Powers, Hubbard, Ortiz: 

Effect of Strength and Proprioception 

Training on Eversion to Invesion Strength 

Ratios in Subjects with unilateral Functional 

Ankle Instability. Bri. J. of  Sports Med., 

2003.  

40- Karola-Viktoria, S.,: Einfluss eines kinästhetischen 

Trainings auf das Erlernen des 

Golfschwunges. Diss., Universität der 

Bundeswehr, 2002. 

41- Keelan, M: Common Errors in the Clean and Jerk, 

Queensland Weightlifting Association. 

http://www.qwa.org/articles/candj.asp 

42- Loosch, E.: Allgemeine Bewegunslehre.  Limpert  

Verlag, Wiebelsheim  1999. 

43- Richard H.Cox: Sport Psychology – Concepts and 

Applications. Brown   & Benchmark Pub , 

U.S.A , 1994 

44- Schnabel, G.,: Die Bewegungskoordination als 

Regulation der Bewegungstätigkeit. In 

http://www.qwa.org/articles/candj.asp


 

 

                                                                                                                      111   

 تربية اضرياضيةطجضة أديوط ضعضوم وسظون اض

 

Meinel,K., Schnabel, G., Bewegungslehre  

Sport Motorik, , Südwest, 2006. 

45- Stefan, M.,: Psychophsik Willkürlicher Bewegungen: 

Kinästhesie der Geschwindigkeit – Eine 

neuartige Methode zur erstmaligen Erhebung 

von Unterschiedsschwellen in den 

kinästhetischen Wahrnehmungen der 

Geschwindigkeit von willkürlichen 

ausgeführten Armbewegungen. Diss., 

Mathematisch-Hein-Universität, 

Düsseldorf,2001 

46- Tomas. R and Roger ,W (2000): : Essentials of 

strength training and conditioning ,edd ; 

creighton university , omaha , nebraska. 

47- Vorobyov.A.N (1978): Weightlifting. I.W.F. Pub. 

Budapest. 


