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  صل الاولفال
  المقدمة ومشكلة البحث

 
  البحث:المقدمة ومشكلة  - ١

قدمھا  مم وت حد، و أصبحت الریاضة ھي العنوان الكبیر لرقى الأ فال ا  ھالحضاری اتیحم
یدان ، كما مع بعضھا البعض  الاممتتواصل من خلالھا التي  ھو الم ضة  أصبحت ممارسة الریا

ستوى  لى م ھوض إ حوثھم والن طویر ب صین لت ماء والمتخص من العل یر  یھ الكث الذي یتسابق ف
  عالمي یلیق بمستوى دولھم. 

  
یةولما كان ا ھو تنم ضي  شاط ریا سة اى ن من ممار سى  یع  لھدف الاسا من جم فرد  ال

یة یة والاجتماع سماتھ الوجدان یة  سیة وتنم سمیة والنف نواحي الج صبح ،  ال ھوم ا تدریب مف ال
مل  ضى یح ضبط الریا فرد و قى ال في ر ساھم  تي ت یة ال صر التربو من العنا یر  تھ الكث في طیا

من وبما ان  سلوكھ. صبح  نھ ا سان فا ھا الان تى عرف ضات ال قدم الریا ریاضة رفع الأثقال من أ
سة ،  یات الاعداد والمناف یث الضرورى بل ومن المحتم ان تخضع للمقاییس العلمیة فى عمل ح

مدرب  یجب واضحا انھ اصبح  مات  تزوید ال نة بمعلو ضحة ومقن عالم وا عن خصائص ذات م
  في كیفیة أداء مھارات رفع الأثقال لكي یسھل تعلیمھا وتدریبھا .

  
إجراء الجسم أثناء تأدیتھ المھارة والتي لا  ان الكشف عن العلاقة المتداخلة بین حركة

خالد ، حیث أكد  یمكن الحصول علیھا إلا بمتابعة حركة اللاعب خلال مراحل أداء ھذه المھارة
أن التوصل الى خصائص الأداء في أبحاث علم الحركة والمیكانیكا الحیویة )  ٢٠٠٣(زھران 

بعمل الجسم وأجزاءه حتى یتسنى لھم تقتضى إلمام الباحثین بكثافة المعلومات المرتبطة 
مناقشة نتائج تحلیل الأداء في ھذه الأبحاث خاصة إذا كانت أھداف ھذه الأبحاث توصل إلى 

  )٣:،٢٠(معلومات الغرض منھا تصحیح الأداء وتنمیة المھارات بشكل دقیق 
  

باقي ( بد ال عرب ع فن وحصد  )ان٢٠٠٦یري ی قوة وال ضة ال قال ریا فع الأث ضة ر ریا
ھذا یتطلب المی قال و من الأث دالیات والمنافسات ممثلة في قمة التحدي للتغلب على كتل صماء 

  ).٤٥: ٥١(بذل أقصى قوة في اقل زمن ممكن فى حركة وحیدة مغلقة 
  

  BOB & JOHN"بوب و جون" نقلا عن   ) ١٩٩٢(خالد زھران ویذكر 
ى ثقل ممكن سواء ھو رفع أقصفى رفع الاثقال ) أن الھدف الاساسى للمنافسة ١٩٩٠(

یعتمد الأداء الحركي في رفع الأثقال ، حیث  بالخطف بالیدین او الكلین والنطر لمرة واحدة
على مبدأ الاقتصاد في توظیف القوة لاتخاذ أوضاع تسمح بالتغلب على مقاومة الثقل 
والجاذبیة الأرضیة لتحقیق أقصى اتزان فیكون مسار الثقل اقرب مایكون الى جسم الرباع 

: ١٩(وھذا ھو المسار الاقرب الى المثالى فى حدود امكانیات اللاعب  المھاریة والمرفولوجیة 
٤.(  

  
فى  )ان٢٠٠٧یشیر حمد محمود رضا( حث  ھو الب المجال الرئیسي للمیكانیكا الحیویة 

نتج ولا  لعضلاتالقواعد والشروط التى یمكن  الإنسان أثناء حركتھ أن تقوم فیھا بعمل نافع وم
فة إذا  شك أنھ ھا المختل فى ظروف ھا  بؤ ب كذلك التن بالإمكان معرفة نتیجة الحركة وحصیلتھا، و

فى  طاء  شاف الأخ توافرت المعرفة الدقیقة والدراسة العمیقة لقواعد الحركة ، وكذلك یمكن اكت
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ھدف  لى ال ھا إ صول ب كة والو سیر الحر فى  فق  قق التوا ما یح سبابھا م فى أ كة وتلا سیر الحر
 ) . ١٥:  ٢٨( كمل وجھ المنشود على أ

  
لى إلمام القائمین یجب  ذلك لكى یتحقق )أنھ ٢٠٠٩یؤكد جمیل حنا( جة الأو على بالدر

بادئ  لى الم مد ع تى تعت كى ال یل الحر عد التحل ضیة بقوا ھارات الریا تدریب الم لیم و یة تع عمل
عن كما ان ال، الأساسیة لكل من علم الحركة والتشریح الوظیفى والمیكانیكا الحیویة  معلومات 

قد  طرق الأداء الفني لاى مھارة تعنى فھم كیفیة الأداء فى ضوء مجموعة من المعلومات التى 
قل  نة وبأ فاءة ممك بأعلى ك ھذا الأداء   خاذ  تساعد على تحدید الإجراءات الحركیة المطلوبة لات

   ).٣٩٣: ١٢( جھد مبذول 
 

ة والتحلیل الدقیق أساس الفھم تعتبر المعلومات النظریة المستندة إلى الأبحاث العلمی
الجید لأسس التدریب الحدیثة والتي تتطلب التصمیم الواعي فى تخطیط العملیة التدریبیة بعد 

 فى مختلف الأنشطة الریاضیة الكبیر بین المستوى المحلى والمستوى العالمي فارقوضوح ال
 عامھ وفى ریاضة رفع الأثقال خاصة فى جمھوریة مصر العربیة.

  
م) أن السنوات الأخیرة شھدت تقدماً علمیاً فى مجال ٢٠٠١یشیر مسعد محمود (حیث 

التدریب الریاضي وذلك بفضل الدراسات والأبحاث العلمیة التي شملت الجوانب المختلفة 
لإعداد الریاضي كالجانب البدني ، الجانب الفنى ، الجانب النفسي ، الجانب العقلي ، الجانب 

مما أدى إلى تطور الأداء الریاضي بشكل مطرد فى مختلف الأنشطة  الخططي ، الطب الریاضي
  )٣:  ٤٤(الریاضیة.
 

قال )  ٢٠٠٣( خالد زھران ویذكر  فع الاث ضة ر فى ریا ان اھم ما یعوق تقدم اللاعبین 
بل  سریع ق كز و شكل مر عالج ب ستوجب ان ی لذى ی ید وا یر ج نى الغ سابھم الاداء الف ما إكت ھو ا

ل لى مرح عب ا صول اللا عب و عادات اللا یر  ھا تغ صعب فی قد ی تى  ھارى وال بات الاداء الم ة ث
  ) ٣:  ٢٠( المھاریة. 
  

قال   ٢٠٠٣خالد زھران وآخرون (  ویشیر فع الاث ) ان عدم قدرة المدرب فى ریاضة ر
سبة  على اكتشاف الاخطاء المھاریة وتصنیفھا بالشكل الذى یسمح لھ بمعالجتھا بالطریقة المنا

ول الاول عــن اســتھلاك الكثیــر مــن الطاقــة الحركیــة دون الوصــول الــى قــد یكــون ھــو المســئ
  )١: ٢٠( .مستویات رقمیة عالیة

  
من كل  كد  قد ا جا    تامش ول جان وبارو ) ١٩٨٨(Tamsh Ajan & Barogا

یرا  تامش فر لدى  ٢٠٠٧( Tamash Firara  و طاء  ھور الاخ سباب ظ ھم ا )  على ان ا
  ى :اللاعبین فى ریاضة رفع الاثقال  مایل

 اخطاء ناتجة عن تعلم الاداء المھارى.  .١
 اخطاء ناتجة عن ضعف مستوى القدرات البدنیة والحركیة لدى اللاعبین. .٢
 اخطاء ناتجة عن التكوین التشریحى والمورفولوجى للاعبین.  .٣

ولھـذه الاسـباب متفرقــة أو مجتمعـة فانھــا تـنعكس ســلبیاً علـى المســتویات الرقمیـة التــى 
  )١١٣:٨٢)،(٦٥:٨١(یحققھا اللاعبین.

  
في ١٩٩٥یذكر طلحة حسام الدین( صیة  صفة الخصو یة ب تدریبات النوع باط ال )ان ارت

تعتبرعــاملاً حاســماً فــى نجــاح توظیــف العمــل  ھالمجموعــات العضــلیة داخلــوالاداء المھــارى 
مل ، كما لھذا الاداء  العضلى العصبى طة الع سمى بخری ما ی لى  تدریب ع من ال یعتمدھذا النوع 
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ضا العضلى ل لف ای قد تخت ھا  ما ان خر ك فرد لآ لاداء المھارى والتى تختلف من اداء لآخر ومن 
  )   ٦٥:   ٣٠( . بالنسبة للفرد الواحد من محاولة لأخرى

  
یزة ١٩٩٤ویذكر جمال علاء الدین( )أن الاسلوب الأمثل لتدریبات السرعة والقوة المم

لة بالسرعة ھو الذى یتشابھ فیھ المسار الزمنى للقوة فى ا سیة العام لمجموعات العضلیة الأسا
  ) ٢٨: ١٣ ( خلال التمرین مع المسار الزمنى لھا خلال أداء المھارة ذاتھا.

  

مى صام حل یذكر ع مدبریقع و سس ١٩٩٧(ومح ھم أ بر أ تدریب تعت صیة ال )أن خصو
قال   على من الدراسات اكدت نتائج العدیدالتدریب الریاضى فى الوقت الحالى حیث  ناك انت أن ھ

مع  قة  بدو متطاب تدریب وت مل ال ضافیة وح صر الا شترك العنا ندما ت تدریب ع ثر ال بارى لأ اج
عندما یقترب شكل وتأثیر التدریبات الاضافیة من النشاط ، و العناصر الخاصة بالنشاط الأصلى 

قال آ فان الانت صلى  تدریب الأ لكثر ال فى ذ یب  بین  لار یة  فروق الفرد تؤدى ال لى بینالاعو  إ
یك  ھو التكن سالیب  ھذه الأ بین  شترك   مل الم كن العا نى ، ول ھم الف سالیب أدائ فى أ ختلاف  ا

  .) ١٠٣ - ٩٣:  ٣٤( الوصول إلیھ  واللاعبثالى، والذى یھدف كل من المدرب الم
  

ما نى   ول سالیب الأداء الف سة أ نت درا یك  (كا باعین  )التكن ھم لدى الر حد ا سائل  ا و
خلال تقویم الأداء الحر طویر الأداء  فى ت بدوره  ساھم  كن أن ی لك یم فان ذ عة  ،  نوع الرف كى ل

لدین  سام ا حة ح شیر  طل ھذا ی یتم ) ١٩٩٥ (عملیات التعلیم والتدریب ،وفى  ضرورة أن  لى  إ
ــة  ــى لریاض ــى والحرك ــات الأداء الفن ــیة متطلب ــوء خصوص ــى ض ــاص ف ــرین الخ ــاط التم للنش

داء الامــن حیــث الوضــع المســتخدم فــى  -بالخصوصــیة  -وھــذا الإجــراء یعــرف  التخصصــى
بة  سرعة المطلو لى ال تد إ ما یم قط وإن شكل ف ناول ال ھذا لا یت كة و من الحر والمقدار المطلوب 

 )   ٧٧ : ٣٠(  أثناء أداء التمرین مع الأخذ فى الاعتبار میكانیكیة حركة أجزاء الجسم .

  
عاة انھ مع استخدام تمرینات  )١٩٩٢ رمضان أبراھیم محمد(ویشیر  الأثقال یجب مرا

قال  فع الأث ھارات ر ضیف أن م حسن العنایة بصحة الأوضـاع والأداء الصحیـح للحركــات ، وی
من التى تتطلب سرعة انقباض المجموعات العضلیة  الحركیة تعتبر من نوعیة الأداءات كونھا 

 ) . ١٥٣، ١٣٦:  ٢٢ الوحیدة ( الحركات
  
ص١٩٩٠یؤكد محمد بریقع (و ضرورة ت موذج ) علي  قا لن صة وف نات  الخا میم التمری

ضات  كة والانقبا مدى الحر سم و ضع الج یة و من ناح لك  فى المسابقة وذ ستخدمة  كة الم الحر
  ) ٣٤:  ٤٢(  السائدة للمجموعات العضلیة العاملة بالأداء.

  
)أن ھــذا النــوع مــن التــدریب (الخصوصــیة) یعــد أحــد ٢٠٠١(ودیــع التكریتــيویــذكر 

ستوى أداء  الریاضى ،مستحدثات علم التدریب  وأن تطبیقھ یؤدى الى حدوث طفرة كبیرة فى م
تى  و فاعلیة الكثیر من الأنشطة الریاضیة فى الآونة الأخیرة،حیث ظھرت الكثیر من الأجھزة ال
یة   ھارة وتنم فى الم لة  ضلات العام تدریب الع لى  ھدف ا لذى ی بدأ ا ھذا الم یق  لى تطب تؤدى ا

تدریب على القدرات البدنیة بھا كذلك المس خلال ال من  حد  فى آن وا لك  ار الحركى الصحیح وذ
  )٢٧ :  ٤٩(  المھارة ذاتھا.

  
لى  مدرب دو عب و حث كلا برة البا خلال خ من   ثلو طولات  م من الب ید  فى العد صر  م

كلاعب  ١٩٩٧  -  ١٩٨٥الفترة من    في ریاضة رفع الاثقال خلالالعالمیة والقاریة والعربیة 
یوجد أى اھتمام لدى المدربین  فقد لاحظ انھ لارب للفرق القومیة كمد ٢٠١٤الى  ٢٠٠٢ومن 

نوعى  صنیف ال باجراء الت قال  فع الأث صرى لر حاد الم فى الات بة  شئون اللع لى  قائمین ع أو ال
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لول  ١٨ – ١٦(  الثانیةللأخطاء الفنیة فى المرحلة  تراح الح بین ، واق عداد اللاع من ا سنة )  
صریة، العملیة والعلمیة التى قد تسا یة الم ھم فى إیجاد االكثیر من التطویرفى المستویات الرقم

ھذ یام ب لى الق حث ا حث امما دعى البا غرض  الب تدربیات ب مد على ال تدریبى یعت نامج  وضع بر
یل  تائج التحل لى ن تارة ع یة المخ كانیكيالنوع بار  البیومی كة ال طرلحر تي الخطف والن  في رفع

   الناشئین فى رفع الأثقال. الرباعینرقمى لدى المستوى التأثیره على والتعرف على 
  

  أھمیة البحث والحاجة إلیھ:- ٢
من خلال  لإستخدام التدریبات النوعیة نھ محاولة علمیة ي أھمیة ھذا البحث فأن مكت

 البیومیكانیكیةعلى حده فى  المتغیرات  رباعداء الفردى لكل متطلبات الأل وفقابرنامج تدریبى 
اذا كان  عداد البرامج التدریبیة وخصوصاً إھمیة التطویر فى أمن الباحث ب ناً یماإالخاصة بالبار 

فضل الاداءات الفنیة والارتفاع بالمستویات الرقمیة للمنافسة ألى إل والھدف منھا ھو الوص
  .لریاضة رفع الاثقال على المستوى الدولى

  

  ھداف البحث: -٣
  ي الخطف و النطر من خلال:تحسین المستوى الرقمى لرفعتي لایھدف ھذا البحث 

 نطر)ال –خطف الللرفعات الكلاسیكیة ( التحلیل البیومیكانیكى  .١

تحدید التمرینات النوعیة التى تساعد على الارتقاء بالاداء الفنى والمستوى الرقمى  .٢

 .عینة البحث للرباعین

فى ضوء نتائج التحلیل بأستخدام التمرینات النوعیة  تصمیم برنامج تدریبى  .٣

  .رفع الاثقال لرفعتي الخطف والنطر لتحسین المستوي الرقمي لناشئي میكانیكيالبیو

  فروض البحث: -٤ 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلى والبعدى في بعض الخصائص  .١

 .لصالح القیاس البعدىقید البحث  الخطف والنطر لرفعتي البیومیكانیكیة
المتغیرات الأساسیة القیاسین القبلى والبعدى توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  .٢

 .قید البحث لصالح القیاس البعدى النطر والكفاءة المھاریة لرفعتى الخطف و
والمتغیرات الأساسیة للبار  البیومیكانیكیةالتحسن في مقادیر بعض الخصائص ما مقدار .٣

 دي.لصالح القیاس البعوالكفاءة المھاریة لرفعتى الخطف والنطر قید البحث 

  
 

  المصطلحات الواردة فى البحث:-٥ 

 :التمرینات النوعیة 

نھا مجموعة من التمرینات البدنیة أ) فى رفع الاثقال ، ب ٢٠٠٦یعرفھا تامش فیریرا (
لى جانب إوالمھاریة  التى تستخدم لعلاج المشاكل الحركیة التى تلازم الاداء المھارى 

  )٢٢:٨٢(ن.زیادة القدرات الحركیة والبدنیة لدى الرباعی
  
  
  

 الخطف الكلاسیك: 

o b e i k a n d l . c o m



 

- ٦ - 
 

بأنھ قدرة اللاعب على رفع البار بالیدین من الارض إلى أقصى  )٢٠٠٩ھ جمیل حنا(یعرف

( امتداد للذراعین فوق الرأس دون توقف ووفقا لاحكام  للقانون الدولى فى رفع الاثقال. 

٢٥:  ١٢ ( 

 الكلین والنطر الكلاسیك: 

للاعب على رفع البار بالیدین الى الصدر دون نھ قدرة ابأ ) ٢٠٠٩یعرفھ جمیل حنا(
قصى امتداد للذراعین فوق الرأس وفقا لاحكام القانون ألى إتوقف ثم نطره من الصدر 

  ) ٣١: ١٢(  الدولى لرفع الاثقال.
  

 : التمرینات المھاریة 
على انھا جمیع التمرینات التى یؤدیھا لاعب رفع الاثقال  ١٩٩٢یعرفھا خالد زھران 

ع مستوى القوة والسرعة والمستوى الرقمى فى رفعتى الخطف والكلین بھدف رف
  ) ٨ – ١٩والنطر ( 

  

  الرباعWeightlifter  

الریاضى الذى یشارك فى المنافسات وفقا لما حدده "ھو ) ٢٠٠٩یعرفھ جمیل حنا(
  )٩:  ١٢( ". القانون الدولى لرفع الاثقال

  

o b e i k a n d l . c o m




