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 مستخلصال
من خلال عمل الباحث كمدرب واطلاعه على تدريبات بعض أندية العراق لرفع الاثقال لحظ وجود بعض التلكؤ في إدارة 

الوحدات التدريبية للاندية والمنتخبات على حد سواء اذ وجد الباحث ان الكثير من الوقت يعد وقتا ضائعا وتنظيم الوقت في 
ولا يصب في تفاصيل تطبيق المنهج التدريبي، ولغرض التعرف على متغيرات البحث فقد قام الباحث بتصميم استمارة 

الباندج )رباطات المفاصل( وشرب الماء، وقت البدء بعد  تسجيل البيانات تشمل العديد من المتغيرات منها التأخير ولبس
صافرة المدرب وتوقيت التمرينات والانتقال بين التمرينات، وتمت المقارنة بين إدارتين مختلفتين للتدريب الاولى قبل اجراء 

ين في عملية استثمار بعض الخطوات العملية والاخرى بعدها وبوقتين مختلفين، وقد اظهرت النتائج وجود فرق بين الإدارت
 الوقت لصالح العملية التدريبية.

 .، الإدارة الرياضية، التنظيم في التدريبإدارة الوقت، رفع الأثقال الكلمات المفتاحية:
 

ABSTRACT 

A Study of Actual Training Time Administration in Bedra Specialized 

Weightlifting Club 
  The researcher, through his work as a coach in some Iraqi weightlifting clubs, noticed 

hesitation in time administration during training sessions of clubs and league. He noticed that 

so much time is spend on details not related to the training program thus, he aimed at 

identifying the variables of the research through designing data registration form that include 

all these variables (delays like wearing Band-Aids, drinking water, starting time after coach’s 

whistle, exercises timing and, moving from one exercise to the other). A comparison was 

made between two different training administrations after the first beginning procedures, 

after it, and during two different times. The results showed significant differences between the 

two administrations in time investment in favor of the training procedure.  

Keywords: time administration, weightlifting, sport administration, training management.      

 

  :المقدمة

يمثلللللللل الوقلللللللت المللللللللورد الاكثلللللللر اهميللللللللة فلللللللي امننللللللللا الحاضلللللللر اذ ان تسللللللللار  ايقلللللللا  الحيللللللللاة وكثلللللللرة المتغيللللللللرات  
ارتبلللللاط متغيلللللرات الحيلللللاة الخاصلللللة ملللللع المتغيلللللرات العاملللللة وضلللللرورة تاامنهلللللا ملللللع بعضلللللها لكلللللي  والواجبلللللات فضللللللا علللللن

تسلللللير الحيلللللاة بصلللللورة طبيعيلللللة، للللللذلو فقلللللد ظهلللللر فلللللر  مهلللللم ملللللن العللللللوم الإداريلللللة الا وهلللللو عللللللم إدارة الوقلللللت، وبملللللا ان 
مفاصللللللل العمليللللللة الجانللللللب الرياضللللللي يعللللللد مللللللن الجوانللللللب المهمللللللة فللللللي الحيللللللاة فقللللللد دخللللللل علللللللم إدارة الوقللللللت فللللللي جميللللللع 

التدريبيلللللة لاسللللليما توقيتلللللات الوحلللللدات التدريبيلللللة، فقلللللد اصلللللحبت الاملللللور تسلللللير عللللللى مسلللللتوى الاهتملللللام لللللليس بالسلللللاعة او 
الدقيقللللة وانمللللا علللللى مسللللتوى الثانيللللة الواحللللدة، وقللللد اشللللار العلمللللاء الللللى ان عمليللللات التكيللللف الرياضللللي لايمكللللن ان تللللتم الا 
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ة وضلللللبطها بصلللللورة متقنلللللة، وتكملللللن اهميلللللة البحلللللث فلللللي كونللللله يلقلللللي الضلللللوء بتنظللللليم توقيتلللللات التلللللدريب وتوقيتلللللات الراحللللل
عللللللى جانلللللب مهلللللم ربملللللا ارفلللللل عنللللله وللللللم يؤخلللللذ بنظلللللر الاعتبلللللار عنلللللد تطبيلللللق المنلللللاهج التدريبيلللللة لاسللللليما عللللللى صلللللعيد 

 رياضة المستويات العليا الا وهو إدارة وقت التدريب الفعلي.
هنلللللاو الكثيلللللر ملللللن الوقلللللت يؤخلللللذ فلللللي عمليلللللة فهلللللم  فلللللي دراسلللللة لفريلللللق فلللللائق، عقيلللللل مسللللللم ذكلللللروا فيهلللللا بلللللأنف

دراو المهللللارات التكتيكيللللة بالنسللللبة للاعبللللين المتقللللدمين، لكللللن هللللذا الوقللللت لا يعللللد وقللللت ضللللائعا  او ريللللر مسللللتثمر كونلللله  وا 
يللللؤثر فللللي عمليللللة الاتقللللان المهللللار  للاعبللللين، فضلللللا  عللللن ان هنللللاو سلللللوكيات لللللدى اللاعبللللين كالتللللأخر بللللرد الفعللللل تجللللاه 

معلللللين وفسلللللروا ذللللللو بلللللأن اللاعبلللللين يكونلللللون منشلللللغلين ذهنيلللللا  فلللللي تنفيلللللذ المهلللللارات او الواجبلللللات الخطييلللللة تنفيلللللذ تملللللرين 
التلللللي توجللللله لهلللللم وهلللللو لللللليس تهلللللرب ملللللن التلللللدريب او تصلللللرف مقصلللللود وان هلللللذا السللللللوو فيللللله يخضلللللع للفلللللروق الفرديلللللة 

فللللي دراسللللة لاسللللماعيل واخللللرون ذكللللروا فيهللللا بللللأن كلمللللا اادادت خبللللرة المللللدرب (، و 2007)فللللائق ومسلللللم،   بشللللكل كبيللللر.
وشلللللهادته التدريبيلللللة كلملللللا كلللللان أفضلللللل فلللللي ادارة الوقلللللت خللللللال المنافسلللللات بغلللللض النظلللللر علللللن الشلللللهادة الاكاديميلللللة التلللللي 

فللللي دراسلللللة للكلللللواا ذكللللر فيهلللللا بلللللأن و ، (281، صلللللفحة 2012)اسلللللماعيل، سلللللالم، و عبللللد الفتلللللا ، يمتلكهللللا ذللللللو المللللدرب 
مللللللدربي الألعللللللاب ومدرسللللللي التربيللللللة الرياضللللللية فللللللي مديريللللللة التربيللللللة الرياضللللللية لايمتلكللللللون قللللللدرة جيللللللدة فللللللي إدارة وقللللللتهم 

 .(46، صفحة 2008)الكواا، 
الرياضلللللي لرفلللللع الاثقلللللال النسلللللوية  ملللللن خللللللال عملللللل الباحلللللث ضلللللمن الكلللللادر التلللللدريبي لنلللللاد  الصلللللحة والبيئلللللةو 

لحلللللظ ان هنلللللاو ضلللللعفا فلللللي ادارة وقلللللت التلللللدريب اذ ان الوحلللللدة التدريبيلللللة للاعبلللللي نلللللاد  بلللللدرة التخصصلللللي لرفلللللع الاثقلللللال 
تتكللللون مللللن سللللاعتين تللللدريبيتين، ومللللن خلللللال المتابعللللة الاوليللللة ظهللللر وجللللود اوقللللات ضللللائعة كبيللللرة نسللللبيا تللللوثر سلللللبا فللللي 

ن توايلللللع اقسلللللام الوحلللللدة التدريبيلللللة يخلللللالف لملللللا هلللللو مخطلللللط لللللله فلللللي الوحلللللدات التدريبيلللللة فاعليلللللة التلللللدريبات المعطلللللاة، وا
المكتوبللللللة، ممللللللا يللللللؤد  الللللللى اختصللللللار فللللللي التكللللللرارات احيانللللللا والغللللللاء او تاجيللللللل بعضللللللها الللللللى الوحللللللدة القادمللللللة وبللللللذلو 

ريب، ان يحصلللللل اربلللللاو فلللللي تسلسلللللل الوحلللللدات والخطلللللة العاملللللة وملللللدى فاعليلللللة الحجلللللم الجديلللللد فلللللي تحقيلللللق اهلللللداف التلللللد
اهمللللللال المللللللدربين اسللللللتخدام سللللللاعات التوقيللللللت وضللللللعف اهتمللللللامهم بضللللللبط التوقيتللللللات وفقللللللا لاحتيللللللاج القللللللدرات المدربللللللة 
سللللواء عللللللى صلللللعيد العمللللل او عللللللى صلللللعيد الراحلللللة، فضلللللا علللللن ضلللللعف الاهتملللللام بالتفاصلللليل الدقيقلللللة كوقلللللت الحضلللللور 

اقتلللللرا  اجلللللراءات اداريلللللة وفنيلللللة يمكلللللن علللللن ووقلللللت ارتلللللداء التجهيلللللاات الرياضلللللية، ولحلللللل هلللللذه المشللللللكة ارتلللللاى الباحلللللث 
 طريقها ايادة استثمار الوقت التدريبي وتقليل الاوقات الضائعة قدر المستطا .

وهلللللدف البحلللللث اللللللى التعلللللرف عللللللى إدارة الوقلللللت الفعللللللي للتلللللدريب وملللللدى اسلللللتثماره ضلللللمن الوحلللللدات التدريبيلللللة 
الوقلللللت الفعلللللي للتلللللدريب ضللللمن ملللللنهج تلللللدريبي للاعبللللي نلللللاد  بللللدرة التخصصلللللي لرفلللللع الاثقللللال، فضللللللا  عللللن ضلللللبط إدارة 

 مقنن.

 
 الاجراءات والادوات:

انللللللتهج الباحللللللث المللللللنهج التطبيقللللللي  وهللللللذا النللللللو  مللللللن المنللللللاهج فللللللي البحللللللوث الإداريللللللة يعنللللللي   حللللللل مشللللللكلة 
يواجههللللللا المللللللدير حاليللللللا فللللللي مكللللللان العمللللللل ويجللللللب علللللللى المللللللدير ان يتعللللللرف علللللللى اسللللللباب المشللللللكلة ليتخللللللذ القللللللرارات 

(، اشلللللتملت عينلللللة البحلللللث لاعبلللللي نلللللاد  بلللللدرة الرياضلللللي لرفلللللع الاثقلللللال 30، صلللللفحة 2009لحلهلللللا  )سللللليكاران، المناسلللللبة 
 والذين تم اعدادهم للمشاركة في بطولة العراق للمتقدمين.

( الغلللللرض منهلللللا جملللللع 1قلللللام الباحلللللث بتصلللللميم اسلللللتمارة جملللللع المعلوملللللات كملللللا فلللللي ملحلللللق ) :استتتتتتمارة جمتتتتتع البيانتتتتتات
التللللدريب والتعللللرف علللللى الاوقللللات الضللللائعة والغيللللر مسللللتثمرة، وتللللم عرضللللها علللللى مجموعللللة  معلومللللات ضللللبط إدارة وقللللت

%(.  75( وتمللللت المصللللادقة عليهللللا واعتمللللاد المتغيللللرات التللللي حصلللللت علللللى نسللللبة اكبللللر مللللن )9مللللن الخبللللراء وعللللددهم )
 ( بين نتائج اراء الخبراء على استمارة الاستبانة.1والجدول )
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 نتائج الاستبانة (1جدول )ال

 الموافقون المتغيرات محاورال
النسبة 
 المئوبة

 الحمل التدريبي

 100 9 وقت البدء بعد الصافرة

 100 9 الانتقال بين التمرينات

 100 9 تكرار الشر  والوضيح

 78 7 الاتصال الهاتفي

 المقاطعات

 89 8 التدخين

 100 9 تدخل الاداريين

 100 9 انقطا  الكهرباء

 100 9 شرب الماء

 89 8 المشاكل الداخلية بين اللاعبين

 78 7 المشاكل الداخلية بين المدربين

 100 9 تبليغ التعليمات

 الادار 

 67 6 الحضور والغياب

 100 9 تاخير بدء الوحدة التدريبية

 100 9 لبس الباندج )رباطات المفاصل(

 بيئة التدريب

 100 9 تحضير اجهاة التدريب

 44 4 النقلتاخير سيارة 

 33 3 الاادحامات في الشوار 

 33 3 تدخلات اعضاء الاتحاد

اسللللتمرت عمليللللة جمللللع البيانللللات لمللللدة شللللهر مقسللللم علللللى اربعللللة اسللللابيع،  :الاختبتتتتارات القبليتتتتة: )جمتتتتع البيانتتتتات القبلتتتتي(
اذا تللللم جمللللع النتللللائج لكللللل اسللللبو  علللللى حللللدة، ووفقللللا لكللللل محللللور مللللن محللللاور الاسللللتمارة واسللللتعان الباحللللث بفريللللق عمللللل 
مسلللللاعد متخصللللل  لغلللللرض جملللللع البيانلللللات اذ اوكللللللت لكلللللل شلللللخ  ملللللنهم مسلللللؤولية قيلللللاس الاوقلللللات الخاصلللللة بمحلللللور 

(( فضللللللا عللللللن Stopwatchالضللللللبط المحكلللللم، وتللللللم تاويلللللد جميللللللع فريلللللق العمللللللل بسلللللاعات توقيللللللت واحلللللد فقللللللط لضلللللمان 
اسللللللتمارة تسللللللجيل الاوقللللللات اليوميللللللة، علللللللى ان يقللللللوم الباحللللللث بجمللللللع توقيتللللللات كللللللل اسللللللبو  علللللللى حللللللدة، وتسللللللجيلها فللللللي 

 .استمارة التفريغ النهائية

 2/8/2020لغايللللللة  1/7/2020للمللللللدة مللللللن بعللللللد ان قللللللام الباحللللللث بجمللللللع بيانللللللات الاختبللللللار القبلللللللي  التجربتتتتتتة الر يستتتتتتة:
)لمللللللدة شللللللهر واحللللللد(، وتمثلللللللت هللللللذه المرحلللللللة بمراقبللللللة الوحللللللدات التدريبيللللللة وتسللللللجيل توقيتللللللات الاوقللللللات الضللللللائعة مللللللن 
التللللدريب وفقللللا للمحللللاور وبعللللد ان تبللللين لهللللم نقللللاط الخلللللل وامللللاكن الضللللعف لللللذلو  قللللام الباحللللث بالحصللللول علللللى موافقللللة 

 التدريب من خلال الاجراءات الاتية  الناد  باجراءات ضبط إدارة وقت
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 أولًا: تقنين توقيتات حمل التدريب

  قلللللام الباحلللللث بتخصلللللي  احلللللد الملللللدربين لضلللللبط الوقلللللت الخلللللا  بكلللللل تملللللرين عللللللى مسلللللتوى الثانيلللللة الواحلللللدة وفقلللللا
للحمللللل التللللدريبي، وعللللدم السللللما  باطالللللة او تقصللللير ا  مللللدة سللللواءا كللللان علللللى صللللعيد الحجللللم )التكللللرار او الللللامن( 

 او على صعيد الراحة.

  توجيللللله اللاعبلللللين باتجلللللاه بلللللدء التملللللرين مباشلللللرة بعلللللد صلللللافرة الملللللدرب واعطلللللاء صلللللافرة متقطعلللللة قبلللللل بلللللدء التملللللرين
 بعشر ثوان، لضمان الافادة التامة من وقت التدريبات.

 ت المنهلللللاج توجيلللله اللاعبلللللين باتجلللللاه الانتقلللللال السلللللريع بلللللين التمرينلللللات وعلللللدم التهلللللاون فلللللي هلللللذه العمليلللللة وفقلللللا لتوقيتلللللا
 التدريبي، واعطاء صافرة متقطعة قبل بدء التمرين بعشر ثوان، لضمان الافادة التامة من وقت التدريبات.

  الاقتصللللار علللللى الشللللر  والتوضلللليح فللللي وقتلللله المحللللدد فقللللط وعللللدم تكللللرار الشللللر  فللللي وسللللط الوحللللدة التدريبيللللة، تقسلللليم
انتبلللللاه وتركيلللللا الربلللللاعيين عللللللى تفاصللللليل وقلللللت الراحلللللة اللللللى نصلللللفين ويكلللللون الشلللللر  فلللللي النصلللللف الثلللللاني لضلللللمان 

 الشر .

 ثانياً: الجانب الاداري:

  )( 2ملحق )الاعداد )مدونة قواعد السلوو 

  اعداد لائحة تسلسل العقوبات وكالاتي 

 .تنبيه اللاعب بعد كل مرة يقوم بخرق ا  من بنود قواعد السلوو 

 .انذار اللاعب بعد ثلاث توجيهات 

 ي حال تكرار ذلو.قطع مبلغ معين من الراتب ف 

 .الابعاد لمدة معينة او ابعاد نهائي عن المنتخب 

 .يكون تسجيل الحضور والغياب ضمن القسم التحضير  في الوقت المخص  له في هذا القسم 

 .عدم التهاون مع اللاعبين المتاخرين وتطبق عليهم تسسلسل العقوبات 

  ويمكللللللن الاستعاضللللللة عللللللن التبليللللللغ المباشللللللر عللللللن طريللللللق تبليللللللغ التعليمللللللات يكللللللون خللللللارج اوقللللللات التللللللدريب الفعليللللللة
 الرسائل النصية.

 المقاطعات:ثالثاً: 

 .عدم استخدام اجهاة الاتصال خلال فترة التدريب وتسليم الهواتف النقالة لدى إدار  الفريق 

 .منع التدخين منعا باتا لكل من المدربين او الإداريين خلال فترة التدريب 

 او اعضلللللاء الاتحللللللاد خللللللال فتللللللرة التلللللدريب )اوقللللللات التلللللدريب( وتكللللللون اللقلللللاءات خللللللارج  لا يسلللللمح بتلللللدخل الإداريللللللين
 وقت الوحدة التدريبية.

 .توفير قناني الماء قريبة من اللاعبين 

  توقيلللللللع العقوبلللللللات وفقلللللللا للتسلسلللللللل الملللللللذكور اعللللللللاه عللللللللى اللاعبلللللللين ذو  المشلللللللاكل المتكلللللللررة وعلللللللدم التهلللللللاون ملللللللع
 الفريق.)صانعي المشاكل( وابعادهم عن 

 .ابعاد المدربين من )صانعي المشاكل( بصورة ودية وابدالهم بآخرين اكثر مهنية 

 تحضير بي ة التدريب.رابعاُ: 

 .يكون لبس التجهياات الرياضية قبل الدخول في الوحدة التدريبية 

  تجهيلللللا مكلللللان خلللللا  لوضلللللع ربلللللاط السلللللحب قريبلللللا ملللللن مكلللللان التلللللدريب وقلللللرب مسلللللطبة الجللللللوس لضلللللمان ربطهلللللا
 الوقت المخص  ويقوم المدربون المساعدون بالاشراف والمراقبة والمساعدة في لبس التجهياات. خلال
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  حضلللللور الملللللدربين المسلللللؤولين علللللن تحضلللللير التجهيلللللاات )شلللللفتات ، أقلللللرا  حديلللللد ، اقفلللللال الحديلللللد(  قبلللللل نصلللللف
 ساعة على الاقل لتحضير بيئة التدريب المناسبة وفقا للمنهاج المقرر لكل يوم.

قلللللام الباحلللللث بلللللاجراء الاختبلللللار البعلللللد  باسلللللتخدام نفلللللس اسلللللتمارة جملللللع  :البعتتتتتدي )جمتتتتتع البيانتتتتتات البعتتتتتدي(الاختبتتتتتار 
البيانللللللات المسللللللتخدمة فللللللي الاختبللللللار القبلللللللي وبمعاونللللللة فريللللللق العمللللللل المسللللللاعد نفسلللللله، ولمللللللدة شللللللهر كامللللللل، وتللللللم جمللللللع 

 النتائج خلال اربعة اسابيع ولكل اسبو  على حدة.

 
 :الننا ج

 نتائج الاختبار القبلي والبعد  )وحدة القياس بالدقائق والثواني( (2جدول )ال

 المتغيرات

 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

الاسبو  
 الاول

الاسبو  
 الثاني

الاسبو  
 الثالث

الاسبو  
 الرابع

الاسبو  
 الاول

الاسبو  
 الثاني

الاسبو  
 الثالث

الاسبو  
 الرابع

 0.3 1.1 2.36 3.22 8.23 9 10.3 11.2 وقت البدء بعد الصافرة

 1.25 3.58 5.3 6.32 12.2 15.3 11.25 13 الانتقال بين التمرينات

 3.25 6.2 7.12 9.23 16.3 20.2 18 17.5 تكرار الشر  والوضيح

 0 0 0 3.1 10.25 9.23 11.44 8 الاتصال الهاتفي

 0 0 3.12 9.12 9.23 12.3 6.36 13.24 تبليغ التعليمات

 0 0 1.15 3.2 8.14 7.25 8.23 9.25 والغيابالحضور 

تاخير بدء الوحدة 
 التدريبية

12.36 14.52 16.25 9.25 0 0 0 0 

 0 0 0 6.21 14.3 10.2 15 13.34 التدخين

 0 0 3.12 11.14 13.2 12.5 7.25 15.25 تدخل الاداريين

 0 5.25 2.12 9.12 20.5 23.3 22.5 10.36 انقطا  الكهرباء

 1.25 2.1 2.26 3.25 7.2 8.23 10.25 9.3 شرب الماء

المشاكل الداخلية بين 
 اللاعبين

3.4 16.36 6.36 1.23 0 0 0 0 

المشاكل الداخلية بين 
 المدربين

4.12 1.23 1.02 0 1.2 0.4 0 0 

 2.6 2.5 3.2 0 16.58 19.2 14.36 17.2 لبس التجهياات

 1.23 2.12 1.06 1.25 11.3 10.2 9 16 تحضير اجهاة التدريب

 9.88 23.87 32.04 69.28 157.9 180.5 176.1 173.5 المجمو 

 120 120 120 120 120 120 120 120 امن الوحد التريبية

 720 720 720 720 720 720 720 720 امن الوحدات الاسبوعية

النسبة المئوية للوقت 
 الغير مستغل

24.10 24.45 25.08 21.93 9.62 4.45 3.32 1.37 
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 في الاختبارين  قيم الاوقات الضائعة في الوحدات التدريبيةل ( يبن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية3الجدول )
  القبلي والبعد 

 المتغيرات
 البعد  القبلي

  ± س    ± س  

 1.75 6.98 9.68 38.73 وقت البدء بعد الصافرة

 4.11 16.45 12.94 51.75 الانتقال بين التمرينات

 6.45 25.8 18.00 72 تكرار الشر  والوضيح

 0.78 3.1 9.73 38.92 الاتصال الهاتفي

 3.06 12.24 10.28 41.13 تبليغ التعليمات

 1.09 4.35 8.22 32.87 الحضور والغياب

 0.00 0 13.10 52.38 تاخير بدء الوحدة التدريبية

 1.55 6.21 13.21 52.84 التدخين

 3.57 14.26 12.05 48.2 تدخل الاداريين

 4.12 16.49 19.17 76.66 انقطا  الكهرباء

 2.22 8.86 8.75 34.98 شرب الماء

 0.00 0 6.84 27.35 المشاكل الداخلية بين اللاعبين

 0.4 1.5 1.59 6.37 المشاكل الداخلية بين المدربين

 2.08 8.3 16.84 67.34 لبس التجهياات

 1.42 5.66 11.63 46.5 تحضير اجهاة التدريب

 الأرقام في الجدول أعلاه تشير إلى الزمن بالدقيقة والثانية.
يتبلللللين ملللللن الجلللللداول اعللللللاه ان قللللليم الاوقلللللات الضلللللائعة فلللللي الوحلللللدات التدريبيلللللة قلللللد انخفضلللللت بصلللللورة واضلللللحة 
اذ نجلللللد قللللليم الاوسلللللاط الحسلللللابية للوقلللللت الضلللللائع لمتغيلللللرات البحلللللث فلللللي الاختبلللللار البعلللللد  اقلللللل بكثيلللللر ملللللن قيمهلللللا فلللللي 
الاختبللللللار القبلللللللي، ممللللللا يللللللدل علللللللى ان الاجللللللراءات التللللللي قللللللام بهللللللا الباحللللللث قللللللد اثبتللللللت جللللللدواها فللللللي تنظلللللليم ادارة وقللللللت 
التللللللدريب وفقللللللا لمحللللللاور البحللللللث، فعلللللللى صللللللعيد تقنللللللين حمللللللل التللللللدريب الرياضللللللي الللللللذ    يمثللللللل درجللللللة واتجللللللاه ونوعيللللللة 

جللللة للجهلللللد اللللللذ  يبذللللله خللللللال اداء الانشلللللطة التللللاثير عللللللى مختلللللف القلللللدرات البدنيلللللة والمهاريللللة والخططيلللللة للرياضلللللة كنتي
( وتمثلللللللل عمليللللللة تنظلللللليم حملللللللل 43، صللللللفحة 2015الرياضللللللية المقصللللللودة فللللللي عمليلللللللة التللللللدريب  )حلمللللللي ابلللللللو جميللللللل، 

التلللللدريب الرياضلللللي حجلللللر الاسلللللاس فلللللي تطلللللوير اللاعبلللللين لاسللللليما اللاعبلللللين ذو  المسلللللتويات العليلللللا ولاعبلللللي المنتخبلللللات 
ضللللي مللللاهو الا العمليللللة التللللي يللللتم فيهللللا التبللللادل بللللين العمللللل والراحللللة، وان هللللذه العلاقللللة الوطنيللللة، وان حمللللل التللللدريب الريا

التبادليللللللة بللللللين العمللللللل تحكمهللللللا اسللللللس وقواعللللللد وتخضللللللع الللللللى قللللللوانين اهمهللللللا انهللللللا تسللللللتند علللللللى الاسللللللس الفسلللللليولوجية 
فلللللي تطبيللللق الملللللنهج وانظمللللة الطاقللللة، ان المشلللللكلة الاكبللللر لا تكملللللن فللللي اعلللللداد المنللللاهج التدريبيلللللة وصللللحتها انملللللا تكمللللن 

وهنللللا نؤكلللللد بللللان العملللللل التللللدريبي المقتلللللرن بلللللادارة الوقللللت وضلللللبطه بمللللا يتناسلللللب ملللللع اهللللداف الحملللللل المطلللللوب يعلللللد ملللللن 
اهلللللم محلللللددات التطلللللور والافلللللادة ملللللن الملللللنهج التلللللدريبي، ويشلللللير العللللللا  اللللللى ان إدارة الوقلللللت  عمليلللللة توايلللللع الوقلللللت بلللللين 

وتتجللللللى عمليلللللة التوايلللللع هلللللذه  (51، صلللللفحة 2009حلللللدد  )العللللللاق، المهلللللام المختلفلللللة بهلللللدف انجااهلللللا فلللللي الوقلللللت الم
بصلللللورة واضلللللحة فلللللي تقنلللللين حملللللل التلللللدريب الرياضلللللي وتنظللللليم تطبيقللللله عللللللى الصلللللعيد العمللللللي، اذ يعلللللد تطبيلللللق الملللللنهج 
التلللللللدريبي مسلللللللاويا بالاهميلللللللة لكتابتللللللله، ان اجلللللللراء الباحلللللللث بتكليلللللللف احلللللللد مسلللللللاعد  الملللللللدرب بمهملللللللة ضلللللللبط توقيتلللللللات 
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اثيره ايجابيللللا مللللن ناحيلللللة اسللللتثمار الوقللللت الكامللللل لكللللل تمللللرين، وهلللللذا الامللللر يللللؤد  بللللدوره الللللى الافلللللادة التمرينللللات كللللان تلللل
التاملللللة ملللللن التمرينلللللات، كملللللا ان التوجيللللله والتثقيلللللف باتجلللللاه علللللدم اضلللللاعة ا  ثانيلللللة ملللللن التلللللدريب بعلللللد صلللللافرة الملللللدرب، 

ر بعللللللد الصللللللافرة. ونلاحللللللظ مللللللن فضلللللللا عللللللن التلللللللويح بفللللللرض عقوبللللللات علللللللى اللاعبللللللين المتقاعسللللللين عللللللن البللللللدء المباشلللللل
الجللللللدول ان الاسللللللابيع الاربعللللللة الاولللللللى كانللللللت الاوقللللللات الضلللللللائعة بعللللللد صللللللافرة المللللللدرب كانللللللت بمعللللللدل عشللللللر دقلللللللائق 
اسلللللللبوعيا تقريبلللللللا، ولكلللللللن بعلللللللد اجلللللللراءات الباحلللللللث اصلللللللبحت بمعلللللللدل دقيقلللللللة واحلللللللدة ونصلللللللف، املللللللا املللللللن الانتقلللللللال بلللللللين 

، وهلللللذا الاملللللر جعلللللل اسلللللتثمار وقلللللت التلللللدريب يقتلللللرب ملللللن دقلللللائق فقلللللط 4دقيقلللللة اللللللى  12التمرينلللللات فقلللللد انخفلللللض ملللللن 
الوجلللللله الاكمللللللل، فللللللادارة الوقللللللت هللللللو  اسلللللللوب علمللللللي رفيللللللع لاحتللللللواء الوقللللللت بهللللللدف الانتفللللللا  بلللللله او اسللللللتثماره لتحقيللللللق 
اهللللللداف معينللللللة وهللللللي تتطلللللللب قللللللدرا عاليللللللا مللللللن مللللللن التخطلللللليط والتنظلللللليم والرقابللللللة للوقللللللت وللقللللللائمين عليلللللله بهللللللدف بلللللللو  

(، ومللللللن جهللللللة اخللللللرى فللللللان 13، صلللللفحة 2009)العلللللللاق،  التنظلللللليم والافلللللراد علللللللى حللللللد سللللللواء ارلللللراض معينللللللة تخللللللدم 
النتللللائج تللللدل علللللى وجللللود وقللللت كبيللللر يهللللدر فللللي الشللللر  والتوضلللليح وتكللللراره خلللللال الوحللللدات التدريبيللللة، اذ تشللللير النتللللائج 

بضللللرورة تحديللللد الشللللر  دقيقللللة كمعللللدل اسللللبوعي بهللللذه العمليللللة امللللا بعللللد ان تللللم توجيلللله المللللدربين  18الللللى ضلللليا  بحللللدود 
والتوضللللللليح فلللللللي وقتللللللله المحلللللللدد واسلللللللتغلال فتلللللللرات الراحلللللللة البينيلللللللة بلللللللين التكلللللللرارات وبلللللللين المجلللللللاميع لعمليلللللللات الشلللللللر  

 دقيقة فقط. 6والتوضيح والتغذية الراجعة، مما ادى الى تقليل مدة الضيا  الى حدود 

وفلللللي وقتهلللللا المحلللللدد فقلللللط دون  ان افضلللللل وقلللللت للشلللللر  وللتوضللللليح هلللللو ان يكلللللون فلللللي بدايلللللة الوحلللللدة التدريبيلللللة
الحاجلللللة اللللللى تكلللللرار الشلللللر  والتوضللللليح ملللللرة اخلللللرى اذ يجلللللب عللللللى الملللللدربين برمجلللللة تللللللو العمليلللللة بحيلللللث تكلللللون مركلللللاة 

 وفي جو هادئ لكي يمكن للجميع ان يسمع ويرى ويستوعب بوضو .

فللللللي الوقللللللت امللللللا مشللللللكلة الاتصللللللالات الهاتفيللللللة والتللللللدخين وتللللللدخل الإداريللللللين والتللللللي كانللللللت معللللللدلات الضلللللليا  
دقيقلللللة كانللللت تلللللذهب دون الافللللادة منهلللللا، املللللا  34دقيقلللللة علللللى التلللللوالي، بملللللا مجموعلللله  12دقيقللللة و  13دقلللللائق و  9فيهللللا 

دقللللائق فقللللط، ان  5فللللي الاختبللللار البعللللد  فقللللد انخفللللض  الللللى اقللللل مللللا يمكللللن فقللللد سللللجلت هللللذه المتغيللللرات مللللا مجموعلللله 
ملللللن بعلللللض العلللللادات والتصلللللرفات ريلللللر المقصلللللودة كلللللان لللللله معرفلللللة المسلللللاعدين والملللللدربين بكميلللللة الهلللللدر بالوقلللللت النلللللاتج 

الاثلللللر الايجلللللابي فلللللي اللللللتخل  ملللللن هلللللدر الوقلللللت اذ ان   إدارة الوقلللللت هلللللو حسلللللن تنظللللليم وقلللللت الفلللللرد واسلللللتثماره بالشلللللكل 
الامثللللل الللللذ  يتحقللللق فيلللله اعلللللى الفوائللللد، وان إدارة الوقللللت تتعامللللل فللللي جوهرهللللا مللللع الللللذات اذ لا يمكللللن تحقيللللق الترشلللليد 

 (.163، صفحة 2010ن استخدامه من دون مراجعة المرء لسلوكياته وعاداته  )الحمير ، فالوقت وحس

ومللللللن جانللللللب اخللللللر فقللللللد اظهللللللرت النتللللللائج بللللللان المشللللللاكل بللللللين اللاعبللللللين وبللللللين المللللللدربين واثارهللللللا السلللللللبية فللللللي 
المشللللاكل  ايقللللاف التللللدريبات وفللللي تسلسللللل سللللير التللللدريب بشللللكل سلللللس اذ تشللللير النتللللائج الللللى ان الهللللدر بالوقللللت مللللن جللللراء

دقيقللللة ثللللم انخفللللض الللللى حللللدود وصلللللت الللللى العللللدم تقريبللللا، وهنللللا نوكللللد علللللى ان مدونللللة قواعللللد السلللللوو  35كللللان بمعللللدل 
التللللي اعللللدها وفرضللللها الباحللللث اثللللرت ايجابيللللا فللللي تقليللللل المشللللاكل شلللليئا فشلللليئا وادى الللللى السلللليطرة علللللى بعللللض السلللللوو 

اسلللللاليب إدارة التلللللدريب الرياضلللللي هلللللو  عمليلللللة التخطللللليط  الخلللللاطى وادى اللللللى اختفائهلللللا تماملللللا تقريبلللللا، اذ ان واحلللللدة ملللللن
 (15، صفحة 2006والتنظيم والسيطرة على الوقت لتجنب هدره او اضاعته  )عبد الله، 

كملللللللا ان  إدارة الوقلللللللت لهلللللللا ملللللللردود ايجلللللللابي عللللللللى المجتملللللللع بشلللللللكل علللللللام ولكلللللللون الفلللللللرد جلللللللاء ملللللللن التنظللللللليم 
يحقللللق المللللردود الايجللللابي الللللذ  يللللنعكس عليلللله اولا وعلللللى التنظلللليم والمجتمللللع فانلللله بحاجللللة الللللى إدارة وقتلللله بالشللللكل الللللذ  

( كملللللا  ان اهميلللللة إدارة الوقلللللت تتضلللللح ملللللن خللللللال الاداء السلللللليم والفعللللللال Hoff Macan ،1996والمجتملللللع ثانيلللللا  )
للملللللوارد والكلللللوادر البشلللللرية بحيلللللث تعطلللللي ارتقائيلللللا للعملللللل والعلللللاملين اضلللللافة اللللللى الاشلللللبا  والفاعليلللللة وصلللللولا اللللللى أعللللللى 

 (.23، صفحة 2000لانجااات  )الخضير ، ا

ملللللن ناحيلللللة اخلللللرى فلللللان بعلللللض المتغيلللللرات الاخلللللرى كانقطلللللا  التيلللللار الكهربلللللائي واللللللذ  كلللللان سلللللببا فلللللي هلللللدر 
دقيقللللة اسللللبوعيا ممللللا يللللؤد  الللللى الاخلللللال بانسلللليابية التللللدريب وعرقلللللة الاسللللتمرار بللللالمنهج  19الكثيللللر مللللن الوقللللت بحللللدود 
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علللللد الاجلللللراء بتهيئلللللة مصلللللدر طاقلللللة بلللللديل ادى اللللللى تخفللللليض هلللللدر الوقلللللت لهلللللذا التلللللدريبي وفلللللق ملللللا مخطلللللط لللللله، ولكلللللن ب
دقلللللللائق كمعلللللللدل اسلللللللبوعي، وبلللللللذلو تلللللللم المحافظلللللللة عللللللللى اسلللللللتمرارية التلللللللدريب وتطبيلللللللق الملللللللنهج وفلللللللق  4المتغيلللللللر اللللللللى 

المخطللللللط، وهنللللللاو متغيللللللرات اخللللللرى كشللللللرب المللللللاء وتبليللللللغ التعليمللللللات واجللللللراءات الحضللللللور والغيللللللاب محاسللللللبة اللاعبللللللين 
دقيقلللللة اسلللللبوعيا فلللللي  26حضلللللور والغيلللللاب والتلللللاخير والتلللللي تؤكلللللد النتلللللائج عللللللى ان هنلللللاو هلللللدر بالوقلللللت بمعلللللدل بسلللللبب ال

 دقائق فقط. 6الاختبار القبلي، ثم انخفض في الاختبار البعد  الى حدود 

دقيقللللللللة  13وبالنسللللللللبة لتللللللللاخير بللللللللدء الوحللللللللدة التدريبيللللللللة والللللللللذ  اشللللللللارت نتللللللللائج الاختبللللللللار القبلللللللللي الللللللللى حللللللللدود 
 م انعدم نهائيا بعد اجراءات الباحث الإدارية بهذا الصدد.اسبوعيا، ث

واخيللللرا فللللان تهيئللللة اجهللللاة التللللدريب وفقللللا للمللللنهج التللللدريبي وتخصللللي  مسللللاعدين لهللللذه المهمللللة بالحضللللور قبللللل 
وقللللت التللللدريب فضلللللا عللللن التاكيللللد علللللى اللاعبللللين بضللللرورة لللللبس التجهيللللاات الخاصللللة برفللللع الاثقللللال قبللللل بللللدء الوحللللدات 

 4دقيقللللة اسللللبوعيا الللللى حللللدود  27ذلو فقللللد انخفللللض الوقللللت المهللللدور فللللي هللللذه الاجللللراءات مللللن مللللا مجموعلللله التدريبيللللة، للللل
 دقائق فقط.

وبهللللذه النتللللائج فقللللط حقللللق الباحللللث اهللللداف البحللللث واثبتللللت النتللللائج صللللحة الفرضللللية، وهنللللا يؤكللللد الباحللللث علللللى 
فلللللي بعلللللض المواقلللللف اذ ان الوقلللللت  ان الاسلللللتثمار الامثلللللل للوقلللللت سلللللوف يلللللاتي بالتاكيلللللد بنتلللللائج افضلللللل بكثيلللللر ملللللن هلللللدره

مللللللن الاصللللللول والمللللللوارد النللللللادرة واكثرهللللللا اهميللللللة  فالوقللللللت يعنللللللي المللللللال ويعنللللللي الفللللللر  التللللللي لا تعللللللوض مللللللا لللللللم يللللللتم 
اسللللللتثماره، كمللللللا ان الوقللللللت يعللللللد اكثللللللر المللللللوارد الماديللللللة التصللللللاقا بحياتنللللللا، وتعللللللد إدارة الوقللللللت مللللللن اكثللللللر اسللللللاليب الإدارة 

لتخطلللللليط والتنظلللللليم والتوجيلللللله والرقابللللللة وبالتللللللالي فللللللان اسللللللتثماره بالشللللللكل الصللللللحيح صللللللعوبة، حيللللللث يتطلللللللب الكثيللللللر مللللللن ا
دارات 2017يلللللؤد  اللللللى ايلللللادة قيمتللللله  )مهلللللد  ،  ( كملللللا ان ملللللن الواجلللللب عللللللى الإدارات الرياضلللللية لاسللللليما الاتحلللللادات وا 

واهللللا مللللن اجللللل الانديللللة اخللللذ هللللذا الموضللللو  بعللللين الاعتبللللار والتاكيللللد عليلللله، وتشللللخي  مكللللامن الخلللللل والعمللللل علللللى تجا
الاسلللللتثمار الامثلللللل للوقلللللت فضللللللا علللللن التعملللللق فلللللي عللللللم إدارة الوقلللللت اللللللذ    هلللللو فلللللن الاسلللللتخدام الرشللللليد للوقلللللت وهلللللي 
عللللللم اسلللللتثمار اللللللامن بشلللللكل فعلللللال، وهلللللي قائملللللة التخطللللليط والتنظللللليم والتنسللللليق والتحفيلللللا والتوجيللللله والمتابعلللللة والاتصلللللال، 

 (.2005به  )مصطفى،  وهي عملية كمية ونوعية تستشرف المستقبل وتتنبأ

 
 المصادر

 (. مهارات ادارية. عمان  دار الحامد للنشر والتوايع.2010الحمير ، ب. )

 (. الإدارة الثقافية للوقت. القاهرة  اتيراو للنشر والتوايع.2000الخضير ، م. ا. )

 . الرياض  دار المريخ للنشر.30(.   2009اوما سيكاران. )

 ات إدارة الوقت. عمان  دار اليااور  العلمية للنشر والتوايع.(. اساسي2009بشير العلاق. )

 (. التدريب في الانشطة الرياضية. القاهرة  مركا الكتاب الحديث.2015حلمي ابو جميل،  . ا. )
(. دراسللللللة تحليليللللللة لادارة 2012ريللللللاض احمللللللد اسللللللماعيل، محمللللللد مقللللللداد سللللللالم، و دريللللللد طللللللارق عبللللللد الفتللللللا . )

 .281ربي اندية شباب العراق بكرة السلة. مجلة الرافدين للعلوم الرياضية ، الوقت المستقطع لدى مد
(. إدارة الوقللللللت وعلاقتهلللللا بمركللللللا الللللللتحكم لللللللدى ملللللدربي الألعللللللاب ومدرسللللللي التربيللللللة 2008علللللد  رللللللانم الكللللللواا. )

 .46الرياضية في مديرية التربية الرياضية. مجلة الرافدين للعلوم الرياضية ، 

 إدارة الوقت. عمان  دار اسامة للنشر. (.2006عبد الله، ش. )

 (. إدارة الوقت النظرية والتطبيق. عمان  دار جرير للنشر والتوايع.2005مصطفى، ر. )

 .7 ,(. إدارة والوقت وضغوط العمل العلاقة والتاثير. مجلة العلوم الانساتية2017مهد  ، ج. ف. )

Hoff Macan, T. (1996). Time-Management Training: Effects on Time 
Behaviors, Attitudes, and Job Performance. The Journal of Psychology, 76. 
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 الملاحق
 دراسة إدارة الوقت الفعلي للتدريب لدى لاعبي ناد  بدرة التخصصي لرفع الاثقال استبانة (1ملحق )ال

 

 كلا نعم التفاصيل المحور

 التدريبيالحمل 

   وقت البدء بعد الصافرة

   توقيت التمرينات

   الانتقال بين التمرينات

   تكرار الشر  والوضيح

 المقاطعات

   الاتصال الهاتفي

   التدخين

   تدخل الاداريين

   انقطا  الكهرباء

   شرب الماء

   المشاكل الداخلية بين اللاعبين

   المدربينالمشاكل الداخلية بين 

 الادار 

   تبليغ التعليمات

   الحضور والغياب

   التاخير

 تحضير بيئة التدريب
   لبس التجهياات

   تحضير اجهاة التدريب

 

 
 في الاتحاد العراقي لرفع الاثقال المقترحة مدونة السلوو (2ملحق )ال

عللللللى  مدونلللللة السللللللوو  والتلللللي يجلللللب ان  يطللللللب الاتحلللللاد العراقلللللي لرفلللللع الاثقلللللال بموجلللللب هلللللذه الوثيقلللللة موافقتلللللو
 تتُبع طوال فترة كونو تعمل كلاعب او مدرب وخلال التدريبات او خلال كل المنافسات.

 الهيبة:

 ( للللللللللن اكلللللللللون تحلللللللللت تلللللللللاثير الكحلللللللللول خللللللللللال تلللللللللدريبات النلللللللللاد  أو المنتخلللللللللب وملللللللللن ضلللللللللمنها 1المدونلللللللللة )
 فندق.الاجتماعات او اللقاءات او خلال تواجد  في المقر الرسمي او ال

 ( كلللللوني ملللللدرب ا للمنتخلللللب اللللللوطني العراقلللللي للللللن اقلللللوم بالتلللللدخين داخلللللل القاعلللللة او خارجهلللللا، وكلللللوني 2المدونلللللة )
 لاعبا في المنتخب الوطني لن اقوم بالتدخين بتاتا.

 ( للللللن اتصلللللرف بلللللا  تصللللللرف يسللللليء اللللللى سلللللمعة رفلللللع الاثقللللللال او اللللللى سلللللمعة الاتحلللللاد العراقللللللي 3المدونلللللة )
 لرفع الاثقال .

 النزاهة:

 ( للللللن اتعلللللاون او اتلللللواطى ملللللع ا  طلللللرف لخلللللرق ا  قاعلللللدة ملللللن قواعلللللد السللللللوو او قواعلللللد السللللللوو 4المدونلللللة )
 العامة.
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 كللللوني مللللدربا فلللان علاقتللللي باللاعللللب سللللوف للللن تللللؤثر علللللى تصلللرفي تجللللاه اسللللتغلال منصللللبي  (5) المدونلللة
 لتحقيق فائدة لذلو اللاعب.

 ( كللللوني مللللدربا او لاعبللللا فللللاني سللللوف اعمللللل علللللى ا6المدونللللة ) لللللدوام بللللان اتصللللرف بطريقللللة احترافيللللة اخلاقيللللة
 مع وضع اعتبار عال للاتحاد العراقي لرفع الاثقال.

 ( للللللن اللللللتمس او اقبلللللل او اقلللللدم ا  شلللللكل ملللللن اشلللللكال المكافلللللأة او الهلللللدايا او الخلللللدمات ملللللن التلللللي 7المدونلللللة )
نافسللللة التللللي يمكللللن ان تعللللد رشللللوة بطريقللللة مباشللللرة او ريللللر مباشللللرة، ولللللن اتصللللل بللللا  شللللخ  للللله علاقللللة بالم

 اشترو فيها، وسوف ابلغ الشخ  المعني بهذا الامر با  حدث من هذا النو .

 ( اتقبللللل فقللللط الهللللدايا التذكاريللللة الرسللللمية المقدمللللة مللللن الاتحللللاد العراقللللي لرقللللع الاثقللللال  كجللللائاة علللللى 8المدونللللة )
 .مشاركي ونتيجتي في البطولة او التي تعد دليلا على الاحترام او التقدير لمساهماتي

 السرية:

 ( فلللللي اثنلللللاء اداء واجبلللللي كملللللدرب او لاعلللللب منتخلللللب للللللن اقلللللوم بالاتصلللللال ملللللع ا  احلللللد او وسلللللائل 9المدونلللللة )
الاعلللللللام او العامللللللة او وسللللللائل التواصللللللل الاجتمللللللاعي. فللللللي ا  امللللللر متعلللللللق بمللللللا يجللللللر  داخللللللل التللللللدريبات او 

او الخططيللللللة داخللللللل الوحللللللدة الاجتماعللللللات او الاختبللللللارات ونتائجهللللللا، او طللللللرق التللللللدريب او الاسللللللاليب الفنيللللللة 
 التدريبية بما يؤثر سلبا  على العملية التدريبية.

 ( يجللللب ان اتعامللللل مللللع المعلومللللات التللللي اتلقاهللللا مللللن الاتحللللاد العراقللللي لرفللللع الاثقللللال  او التعللللليم 10المدونللللة )
 الذ  اتلقاه في الحلقات والمتعلقة بي  كمدرب او لاعب، بسرية.

 

 المسؤولية:

 ( سللللللللوف11المدونللللللللة  )  اكللللللللون حاضللللللللرا فللللللللي الوقللللللللت المطلللللللللوب فللللللللي جميللللللللع التللللللللدريبات او الاجتماعللللللللات او
الحلقللللللات او اللقللللللاءات وانللللللا مسللللللؤول مسللللللؤولية مباشللللللرة عللللللن الغيللللللاب او التللللللاخير واتحمللللللل ا  تبعللللللات خلللللللاف 

 ذلو.

 ( كملللللللدرب سلللللللوف اقلللللللوم بتنفيلللللللذ كافلللللللة المهملللللللات التلللللللي يوكلهلللللللا اللللللللي الاتحلللللللاد او الملللللللدير الفنلللللللي 12المدونلللللللة )
 ئيسي(. وكلاعب فاني مسؤول عن )المدرب الر 

تطبيلللللق الملللللنهج التلللللدريبي فلللللي جميلللللع تفاصللللليله عللللللى اكملللللل وجللللله وان اوظلللللف جميلللللع طاقلللللاتي وقلللللدراتي  -
 لتنفيذ ما يطلبه مني المدرب.

 لن اتقاعس او اتهاون او اتمارض في تنفيذ كافة مايطلبه مني المدربين. -

التللللللدريبي ويترتللللللب علللللللي ابلللللللا  كللللللابتن لللللللن ارفللللللض او انقللللللد او اتللللللردد او اتللللللذمر عنللللللد تطبيللللللق المللللللنهج  -
الفربلللللق او المشلللللرف الفنلللللي او الملللللدرب الرئيسلللللي فلللللي الوقلللللت المناسلللللب علللللن ا  موضلللللو  خلللللا  بنلللللو  

 التدريبات او اسلوب تطبيقها.

للللللن ارفلللللض او انقلللللد او اتلللللردد او اتلللللذمر عنلللللد اختيلللللار الوفلللللود المشلللللاركة فلللللي ا  ملللللن الاسلللللتحقاقات او  -
 مة لاعبي المنتخب الوطني او الكادر التدريبي.عند حذف اسم او اضافة اسم الى قائ

صلللللافرة البلللللدء تعنلللللي البلللللدء وصلللللافرة الانتهلللللاء تعنلللللي الانتهلللللاء ولا يجلللللوا التصلللللرف خللللللاف ذللللللو تحلللللت  -
 ا  ضرف من الظروف.

 ( لن احمل او استعمل ا  اجهاة اتصال الكترونية داخل قاعة التدريب.14المدونة ) 

 ( اسللللللللتمرار  بالمحافظللللللللة علللللللللى ح15المدونللللللللة ) الللللللللة بدنيللللللللة جيللللللللدة، والمحافظللللللللة علللللللللى النظافللللللللة الشخصللللللللية
 والمظهر المهني عند اداء مهامي كلاعب او مدرب.
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 ( لللللن انتقللللد او اوضللللح او اشللللر  القللللرارات الصللللادرة مللللن الاتحللللاد العراقللللي لرفللللع الاثقللللال حتللللى لللللو 16المدونللللة  )
 طلب مني ذلو. 

 ( 17المدونة)  الخاصة بالاتحاد الدولي لرفع الاثقال  .يجب احترام القواعد الفنية وقواعد المنافسات 

   انللللا اقبللللل بللللان ا  انتهللللاو للبنللللود اعلللللاه سللللوف ترسللللل الللللى اللجنللللة التأديبيللللة فللللي الاتحللللاد العراقللللي  وربمللللا يللللؤد
 الى اجراء تحقيق، وتوقيع عقوبات ضد . 

 


