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  الفصل الثاني
 المرجعیةالاطار النظري والدراسات 

 

  ::  لقراءات النظریةا

عال یھدف   الریاضيالتدریب  ) الي أن ١٩٩٥یشیر السید عبد المقصود( ستوى  یق م لى تحق إ
عب  التخصصي الریاضيالنشاط  فيمن الإنجاز  یة للا لة التدریب ستوى الحا لة  ،ویتم ذلك برفع م فالحا

قدرات التدریبیة مصطلح یعبر  ضيعن  سم  الریا ھزة الج فاءة أج ستعداد وك مدى ا لى  یدل ع ھا و جمیع
طور  للریاضيأثناء التدریب والمنافسات . والحالة التدریبیة  ھاتتوقف على درجة ت فع  مكونات ما ارت فكل
  ). ١٨:  ٦(. مستوى ھذه المكونات ارتفع مستوى اللاعب

أن إلــى  )٢٠٠٠( Pedersen بدیرســیننقــلا عــن  )٢٠٠٣یــذكر محمــد حســن  (وفــى ھــذا 
جاز  سة الأداء والإن مل  فيدرا عدد العوا با لت یدا وتركی شكلات تعق ثر الم من أك بر  ضي یعت شاط ریا ن

  ) .١٢: ٣٩متغیراتھا ( فيوتداخلھا وصعوبة التحكم 

لى ) ٢٠٠٨صلاح الدین حسین (  ویشیر عدادأن  إ فع  الإ ضة ر في ریا بدني  قالال بة  الأث بمثا
مد  الأرقامرتقاء بمستوى الرباعین ومن ثم تحقیق في الا الأولالمساھم  یة ، ویعت عدادالقیاسیة العالم  الإ

یع  الأثقالالبدني على تنمیة الصفات البدنیة الخاصة بریاضة رفع  ضلیة بجم ، والتي تتمثل في القوة الع
مالأشكالھا ( القوة القصوى ، القوة الممیزة بالسرعة ، تحمل القوة ) مع  صفا اكت لدى باقي ال یة  ت البدن

  ) ١٣:  ٢٩ ( . الرباع من مرونة ورشاقة واتزان وتوافق

یة أن إلى  م )١٩٩٨(  محمد خالد قرنيویشیر  قوة  الصفات البدن سرعة  –( ال نة )  –ال المرو
ھذه  تداخل  صفاتذات أھمیة خاصة في عملیة التدریب بالنسبة لریاضة رفع الأثقال وأثناء التدریب ت  ال

سب مخ ضھا بن ماھرمع بع مدرب ال فة ، وال من تل صفات  ھو  لك ال یف ت لي توظ قدرة ع یة ال كون لد ی
  ) ٢: ٢٠وتوزیع نسبھا طبقا لحاجة الرباع لھا .(

    :بذة تاریخیة عن ریاضة رفع الاثقالن  - ١
تاریخ طویل فى رفع الاثقال فھى من اوائل الدول التى شارك لاعبیھا فى الدورات الاولمبیة مصر ل

والتاریخ یذكر منھم بكل فخر السید نصیر وخضر التونى وابراھیم شمس  وحصول على میدالیات

ومحمود فیاض وقد حصلت مصر على كثیر من المراكز الشرفیھ فى العید من الدورات الاولمبیة مثل 

رضا البطوطى خامسا فى دورة سول عام  ١٩٨٤البطل ابراھیم خسونة رابعا فى دورة اطلانطا 

سادسا فى دورة لندن رابعا وكیلو جرام  ٨٥رجب عبد الحى فئة وزن وطارق یحیى ووالبطل  ١٩٨٨

  وكان للباحث شرف تولیھ تدریب الفریق الوطنى المصرى لرفع الاثقال فى تلك الدورة. ٢٠١٢

   

  :رفعة الخطفالتركیب الفنى  -٢
أصعب  تعد رفعة الخطف الرفعة الأولى من الرفعات المقررة في برنامج المسابقات ، وتعتبر      

ثوان ، ویتم القبض على عمود الأثقال حیث  ٥:  ٣الرفعات وأسرعھا حیث تؤدى في زمن قدره من 

م) أن رفعة ١٩٨٥تكون الزوایا بین الساعد والعضد منفرجة ، حیث یذكر ودیع یاسین التكریتي (

من مربع  الخطف ھي أولى الرفعات الكلاسیكیة التي تؤدى في برنامج المسابقات برفع عمود الأثقال

  )١٢٣:٤٦الرفع إلى فوق الرأس بحیث تكون الیدان ممتدتان وتؤدى الحركة دون توقف.(
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 الفنيم) إلى أن الخبراء قاموا بتقسیم مراحل الأداء ٢٠٠٥( العجميویشیر إبراھیم محمد   

،  لرفعة الخطف بغرض الدراسة وتعددت التقسیمات ، ویمكن تقسیمھا إلى المراحل التالیة (وضع البدء

مرحلة السحب الأولى ، مرحلة ثنى الركبتین المزدوج ، مرحلة السحبة الثانیة ، مرحلة السقوط أسفل 

  )١٦:١(الثقل ، مرحلة النھوض والثبات) .

  

أول رفعة یتم  ھي) أن رفعة الخطف ٢٠٠٧( Johnny  ،Fiveویتفق كلا من جون وبوب   

لرفعات ویؤدى كل رباع ثلاث محاولات لرفعة أدائھا في مسابقات رفع الأثقال وتعتبر أصعب وأسرع ا

الخطف ، ویرفع فیھا الثقل في حركة واحدة مستمرة من مستوى (مربع الرفع) وحتى امتداد طول 

الذراعین أعلى الرأس لتحقیق الثبات من الوقوف حتى إشارة الحكم بتمام الحركة ، وبعد أن یؤدى 

لى ثقل تم رفعھ في محاولة صحیحة . ویستخدم فیھا الرباع الثلاث محاولات لرفعة الخطف یسجل لھ أع

الرباع قبضة واسعة ویكون أمامھ دقیقة واحدة من الرفع في رفعة الخطف بعد النداء علیھ لأداء 

  )٤٥:٦٤( المحاولة ویرفع فیھا الرباع ثقل أقل نسبیاً من الثقل المرفوع في رفعة الكلین والنطر.

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )٢٢:١٠٦( vorobyev) عن العناصر الحركیة لمهارة الخطف عن    ١شكل ( 

  

  طریقة أداء رفعة الخطف:

إن رفعة الخطف یتم تنفیذھا من خلال رفع الثقل من على مربع الرفع حتى وصول 

) ١الخطف یتكون من : ( الثقل مباشرة إلى أقصى امتداد للذراعین فوق الرأس . وتكنیك رفعة 

 بالیدین الخطف رفعة

 الأجزاء  الوقوف - الغطس  البدء

 المراحل

 العناصر

البدء 
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  الرفع حتى الامتداد الكامل

 البدء

  التمھیدي

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



 

 

- ١٠  - 

 

) تثبیت ٥) النھوض بالثقل ، (٤) النزول لاستقبال الثقل ، (٣) السحب ، (٢وضع البدء ، (

الثقل . ورفعة الخطف عبارة عن حركة سریعة تتم بدون توقف في مسار الرفع وھي تستغرق 

رفعة  ( بدون حساب زمن وضع البدء وزمن التثبیت ) . وبالإضافة إلى كون ثواني ٥-٣من 

الخطف عبارة عن حركة مركبة وتتطلب من الرباع لكي یرفع أوزان كبیرة أن یبذل قوة كبیرة 

من العضلات المادة للرجلین والظھر ، فھي أیضاً تتطلب مقدار كبیر من التوافق الدقیق 

  )٤٧:٧٦( وسرعة رد الفعل والمرونة والشجاعة عند تنفیذھا.

تي إم (وھذا ما أكده   Escamilla RF and Lowry )  ٢٠٠١ أیكسمیلا وروي 
TM  داء الرباعین میكانیكیا وذلك عند إبقائھم الثقل قریبا من الجسم والذيأإلى ارتفاع مستوى  

  )٩٣: ٦٤( یحسن الأداء ویقلل من الإصابة. 

من  كلا  قام  كادا (و یزاك وأو عة  Isaka & Okada) ١٩٩٦ا في رف حل الأداء  سیم مرا بتق
ھي ، وضع البدء ، السحبة الأولى ، مرحلة التحول ، السحبة الثانیة ، مرحلة الخطف إلى ستة مراحل و

  ) ٥٠٨:  ٧٢استقبال الثقل والسیطرة علیھ والوقوف . ( 

  

  :وضع البدء  .١

یتخذه الجسم (لتكوین طاقة وضع ) قبل الشروع ویعرف انھ الشكل التشریحى الذى  

حركة أي قبل التغلب على القصور الذاتي للثقل بالفعل العضلي لتغییر حالة الثقل من السكون إلى ال

 . )٣٣:  ٥١  (                                                  

السلیم  التشریحىقبل أن یرفع الرباع الثقل یجب علیھ أن یتقدم نحو الثقل ویتخذ الوضع 

التي یغادر فیھا الثقل الذي یمكنھ من التھیؤ لرفع أكبر ثقل ممكن . فوضع البدء یشیر إلى اللحظة 

  مربع الرفع . وفي ھذه اللحظة یجب أن یتخذ جسم الرباع المواصفات والخصائص التالیة: 

  الحوض تقریباً والمشطین للخارج قلیلاً  وباتساععلى خط واحد بالكامل على الارض والقدمین

 خل .یقع عمودیاً على نھایة الثلث الأمامي للقدم من الدا للباروالمسقط الرأسي 

  یكون باستخدام القبضة الخطافیة ، مع تطبیق المسكة الواسعة التي یكون فیھا  البارالقبض على

 البارعن منتصف  تساويبالالیدین حیث  تبعتعد اتساع القبضة أكبر من المسافة بین الكتفین 

ساوى بالتمع مراعاة دوران رسغ الیدین قلیلاً للداخل في اتجاه الجسم لكي یتم توزیع الحمل 

الجزء السفلي  البارأن یلامس بشكل عام  القبضة اتساعیجب أن یسمح وعلى جمیع أصابع الید 

 .  فى نھایة السحبة الثانیة فى المرحلة الانفجاریة الحوضلعظام 

  تقریباً ومتجھ قلیلاً للخارج والجذع ) °٩٠(حیث تكون زاویة الركبةب،  منثنیتینالركبتین

بحیث یكون المسقط الرأسي مع الارض  ) °٣٠(بزاویة للأمام  لومشدود مع وجود میمستقیم 

والمرفقین للخارج ،  امتدادھماوالذراعین على كامل  وللامام قلیلا فین فوق عمود الأثقالتللك

 متر أماما ٣-٢مستوى میل الجذع تقریباً والنظر لأسفل في حدود وعلى نفس والرأس حرة 

   )٥٩-٥٨:٦٩)(٤٨-٤٧:٧٦)(٣٤-٣٣:٦٠)(٣٥-٣٠:٥٥(.تقریباً 
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   :وینقسم وضع البدء الى نوعین ھما  

    البدء التمھیدي :  )١

كاز لیقف الرباع حیث  یكون البار ملامسا لعظام الساقین وذلك لعمل قاعدة ارت
والقــوة  اللاعــبمناســبة یجــب فیھــا أن تتعــادل كــلا مــن القــوة الداخلیــة المبذولــة مــن 

یع كون محصلة جم یة لت مؤثرة عل یة ال ما  الخارج صفرا دائ ساوى  قوى ی یث ال مر ح ی
مل  لذ یع كاز ، و عدة الارت یة بقا عباتجاه قوة الجاذب من  اللا لة  یب مركز ثق لى تقر ع

جب أن  قدمین ی بین ال سافة  عن أن الم ضلا  تزان ف قق الا تى یتح بار ح قل ال كز ث مر
ضلات  من ع تتناسب مع الاتساع التشریحي لمنطقة الحوض حتى تكون القوة المنتجة 

یر الرجل فاع كب یة وارت ین عمودیة في اتجاه تحریك الثقل ، مما یكسب الثقل سرعة عال
  ) ٤٧ –٤٣:  ٣٦المفاصل لضغوط زائدة . ( ضعدم تعرمع 

درجة  والمسافة  ٦٣ – ٤٩وتكون الزاویة بین الذراع وعمود الأثقال مقدارھا 
لذرا تداد ا  ١٠–٨عین  بین الثقل والرأس لحظة وصول الثقل عالیا فوق الرأس على ام

  )١٣: ٢١سنتیمتر. (

قوة  ید  ھا تز یث أن یة ح ضة الخطاف ستخدام القب كون با بار ی لى ال قبض ع وال
عن باقي القبضات الأخرى فتوفر سیطرة اكبر  % ٤٠المسك على عمود الثقل حوالي 

عة  حل الرف في أداء مرا للرباع على الثقل المرفوع وتساعده على زیادة تركیزه العقلي 
 ) .٥١:  ٣٦ (  

یة  والظھر یكون مستقیما أو محدبا قلیلا والرأس على امتداده وعادة تكون زاو
درجة  ١٠٥ – ٤٥مفصل الركبة ضعف زاویة مفصل الفخذ تقریبا ، وزاویة الركبتین 

لداخل.(  ٦٠ – ٢٢وزاویة الجذع  من ا لذراعین  لتلامس ا خارج  لیلا لل جھ ق درجة وتت
٢٧٤:  ٥١  (  

  البدء الدینامیكي :  )٢

ن لحظة الانطلاق الحركي إلى أعلى للتغلب على الثقل المراد رفعھ ، عبارة ع
ناتج  ستغلال ال یتم ا ویعتبر بدایة المرحلة الأساسیة والتي تتمثل في مد الرجلین ، وھنا 
سرعة  یادة ال لة ، وز سافة العج یادة م في ز ثل  یة والمتم البیومیكانیكي للمرحلة التمھید

  ) ٨:  ٣٦(  مثل .الابتدائیة لتحقیق بدء دینامیكي أ

                                                                                

یة أو  مودي عل وخلال ھذه المرحلة تكون الكتفان لحظة انتزاع الثقل بوضع ع
بة  ٤ – ٢بزاویة من  درجة عن الوضع العمودي والنظر متجھ إلى الأمام وزاویة الرك

بذل  ٣٠ة والجذع درج ٩٠ – ٦٠بحدود  باع  درجة تقریبا لحظة البدء ویجب على الر
عادل (  باع ) . ( % ١٣٠ - %١٠٨قوة ت قل + وزن الر قدار ( الث سبة لم :   ٥١) بالن

٢٧٦   (  
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ما  مل  قوم بع ثم ی سفل  لى أ ضھا إ ثم یخف یا  عدة عال یك المق ویقوم الرباع بتحر
تزاع ا ظة ان بل لح یة ق قوة البدا لة أو  قوة الفرم سمى ب قوة ی من  بر  قوة اك ھو  قل و لث

  الجاذبیة الأرضیة اى أنھا قوة ایجابیة مما یحقق للرباع : 

  ھا الابتـدائي ید طول بة ویز مادة لمفصـل الرك ضلات ال سبة للع لة منا إطا
  ٠فتزید شدة الانقباض العضلي الناتج عنھا 

   ٠زیادة مسافة العجلة وزیادة السرعة الابتدائیة 
 لى عة ع في  تقلیل العزوم الواق حادة  یا ال صول للزوا نب الو المفاصل وتج

 ) ٥٥: ٣٦المفاصل. (
لة  لى حا لب ع یة التغ طان بعمل یة یرتب من الطبل قل  سحب الث لة  بدء ومرح ضع ال إن و
القصور الذاتي للثقل ونقلھ من السكون إلى الحركة بتسلیط قوة تزید عن وزن الثقل ، والقصور 

  ) . ١٢:  ٥٥الجسم (  الذاتي یعني مقاومة الحركة أو تغییر حالة
  

 : ىالأول ةمرحلة السحب .٢

ظة  من لح بدأ  صالوھي أولى المراحل الحركیة لرفعة الخطف وت بع  انف من مر قال  مود الأث ع
یة  ظام أو وحدة كیناتیك عن ن بارة  ظة ع لك اللح نذ ت قال م مود الأث سم وع الرفع حیث یكون الج

" لھا مركز ثقل واحد (محصلة  the Kinetic unity of the lifter and barbellواحدة " 
ضلات  عل الع لى ف یر ع شكل كب مراكز ثقل النظام الحركي) ویعتمد الرفع خلال ھذه المرحلة ب
ما  ھذا  ساق ، و نب ال مودي بجا شبھ ع شكل  قال ب مود الأث حرك ع المادة للرجلین ، بحیث یتم ت

كون  ما ی جاهیتطلب تحرك الكتفین للأمام قلیلاً ، بین حتفظ تق ات جذع ی كان ال لذي  باً بوضعھ ا ری
باع  سم الر خذ ج جب أن یت تي ی لة وال ھذه المرح لى  علیھ لحظة البدء في الرفع حتى الوصول إ
یة مفصل  فع وزاو بع الر لى مر كاملاً ع فیھا المواصفات والخصائص التالیة : مسطح القدمین 

یة درجة ، والظھر منتصب ومائل للأمام  ١٢٠الركبة تكون زاویة منفرجة تقدر بحوالي (الزاو
درجــــــــة ) و الــــــــذراعین ممتــــــــدة  ١٤٠-١٣٠بــــــــین الفخــــــــذ والجــــــــذع مــــــــن 

  )٦٠-٥٩:٦١)(١١:٥٨)(٤٨:٧٦(كاملاً.

  

  مرحلة عبور البار للركبة: .٣

ــال ( الثنــي المــزدوج    ــركبتین أســفل عمــود الأثق ــدأ بــدخول ال ــي تب ــة الت وھــي المرحل
قل للركبتین) بما یعني عبور عمود الأثقال للركبتین  تى من لحظة وصول الث لركبتین وح مام ا أ

سفل من أ خذین  من الف یر  لث الأخ سرعة مستوى الث ید  عام بتزا شكل  لة ب ھذه المرح یز  . وتتم
حركة وصلات الجسم والثقل نتیجة العمل المتزامن لمعظم المجموعات العضلیة الھامة بالجسم 

  )٦١-٦٠:٦١)(٤٩-٤٨:٧٦)(٢٢:٥٨(. .، وھذا من شأنھ یؤدي إلى تسارع الثقل إلى أعلى

  

  :   ةالثانی ةمرحلة السحب) ٤

ضا        لة أی ھذه المرح یز  مل  وتتم جة الع قل نتی سم والث صلات الج كة و سرعة حر ید  بتزا
سم مة بالج ضلیة الھا عات الع ما المتزامن لمعظم المجمو لى م لى أع قل إ سارع الث لى ت  یؤدي إ

عدیة عمود الأثقال درجة في مفصل الركبة ، وكذا تقصیر ذراع الرفعة ( نتیجة ت ١٢٠فالزاویة 
قل)  سم الث كي (الج ظام الحر للركبتین نحو الداخل ) بحیث یكون المسقط الرأسي لمركز ثقل الن
جر  یة لتف ضاع مثال بر أو ھا تعت بین ، كل داخل منتصف قاعدة الارتكاز بالقرب من مفصلي العق

ضلات  القوة بواسطة المد المتزامن لعضلات الرجلین والجذع ، ومع نھایة ھذه المرحلة بدأ ع ت
ما  بین م صلي العق مادة لمف الحزام الكتفي " الرافعة للكتفین " في العمل بتزامن مع العضلات ال
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مد  وارتفاعیسمح بزیادة تعجیل  خذ و صل الف ئد لمف الثقل لأعلى ، وینتھي السحب الثاني بمد زا
لیل للرأس نحو كامل لكل من الركبتین والقدمین ورفع الكتفین وثني بسیط للمرفقین مع تراجع ق

  )٦١-٦٠:٦١)(٤٩-٤٨:٧٦(.سقوط أسفل البارلل استعداداالخلف 
  

  :سقوط أسفل البارال ) مرحلة٥

شرة       قوم مبا ثاني " ی سحب ال یة ال یز لنھا تداد " المم ضع الام باع لو صول الر جرد و بم
قال ،  مود الأث حت ع نزول ت سفل لل لى أ لى إ من أع سم  وبأقصى سرعة بتغییر اتجاه حركة الج

  وذلك یتم بواسطة عاملین متزامنین ھما :
  ني الـركبتین صالث ستغلال قـوة  وانف ساعد علـى ا فع ، ممـا ی عن مربـع الر القـدمین 

  .الجاذبیة الأرضیة في التأثیر على سرعة نزول الجسم
  ب) عمل حركة شد بالساعدین مع دفع مقصود بالمرفقین نحو الأمام ولأعلى مما یدعم

عادة  نزول وإ صاسرعة ال قل  لات نزول الث عودة  بل  یتھم ق فع وتثب بع الر قدمین بمر ال
سارع  قل  –(دوران الثقل إلى أسفل بعد مرحلة الت ستقبال الث فالنزول لا صفر)  لة  العج

بدون  نزول  نزول ، وال یؤ لل ھي التھ صلة  یة المت حل الفرع یتضمن مجموعة من المرا
  )٦٣-٦٢:٦١)(١٦:٥٨(.بارتكازثم النزول  ارتكاز

   

  :  لاستقبال والفرملةمرحلة ا ) ٦

لةإن    ستقبال والفرم كات ت مرحلة الا یة . فحر قة عال فق ود باع توا لك الر تطلب أن یمت
عدة  وقوف بالثقلالرباع أثناء ال یة قا لى محدود لك إ جع ذ یة ، ویر كون محدودة للغا كازت  الارت

خلال  قل  قاء الث ضرورة ب یةو ستقبال  عمل جب المحاالا ھذا ی عدة . ول ھذه القا خل  لى دا ظة ع ف
ضع  موديالو یة  الع خذ (زاو یة الف لى أفق لب ع یة التغ خلال عمل لذراعین  بة)  ٩٠ل جة للرك در

ھوض خلال الن شيء  صعب  قل، حیث تمثل ھذه العملیة أ ضع  بالث لى و ظة ع جب المحاف ما ی ك
فع  بع الر لة مسطح القدمین كاملاً على مر ھذه المرح یة  ضمن فى نھا لك ی تزانلأن ذ باع  ا الر

سم وعدم سقوط ا طراف ووصلات الج لثقل خلال النھوض . وینتھى النھوض بوصول جمیع أ
  )٣٦:٦٩)(٤٨-٤٧:٦٠(القدمین بالطبع. باستثناء العموديللوضع 

  

  ) مرحلة التثبیت:٧

لةً         ضع  ثم تأتى مرح في و قل  یت الث جتثب صاء وی ضع  بالقرف فى و باع  قى الر أن لا یب
تد كة ام من حر ستفید  كي ی ھذه القرفصاء طویلا ل لب  نھ وتتط لى تواز ظة ع لرجلین للمحاف اد ا

عدة  سیع قا خلال تو من  ضلیة  عات الع مل المجمو بین ع فق  من التوا یة  جة عال لة در المرح
صاء  الارتكاز والتخلص من حركة سقوط الثقل إلى الخلف ضع القرف في و ویتخذ جسم الرباع 

  المواصفات التالیة :
ضع مسطح القدمین كاملاً على مربع ال          نة بو رفع والمسافة بینھم تكون أكبر قلیلاً مقار

القدمین ، والجذع شبھ عمودي  اتجاهالبدء والركبتین منثنیتین كاملاً ومتجھتین للخارج في نفس 
ستوى  فس الم في ن قال  مود الأث سي لع سقط الرأ كون الم یث ی لیلاً بح لى ق مام ولأع لرأس للأ وا

ظام  الرأسي المار بمفصل الكتف والحوض وھذا من توازن الن لى  ظة ع شأنھ یساھم في المحاف
ــــدة ومشــــدودة  ــــذراعین ممت ــــراً یجــــب أن تكــــون ال ــــل) وأخی الحركــــي (الجســــم + الثق

  )٦٣-٦٢:٦١)(١٦:٥٨(.تماماً 
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  مرحلة النھوض بالثقل والثبات :  )٨

خذ  بة والف صلي الرك سریع لمف مد ال تى ال تبدأ من وضع القرفصاء عند نقطة التثبیت ح
قوس ل شكل  لى  ضلیة ع عات الع مل المجمو في ع توقیتي  فق  لب توا ما یتط لف م لى وللخ لأع

یة  ند زاو جة ع طة الحر باع النق تاز الر باع لیج قل وللر تزان للث لى الا ظة ع في ˚ ٩٠والمحاف
عات  مل  المجمو بین ع فق  مفصل الركبة وھي مكمن الخطر والصعوبة ، لأن عدم توافر التوا

عن العضلیة وبین الثقل یؤدي إلى تحریك م یدا  مام أو للخلف بع ما للأ باع إ سم الر قل ج ركز ث
  )  ١٧:  ٢٤مركز ثقل الثقل . ( 

قل  ولابد من الانتباه إلى المحافظة على مركز الثقل المركب (مركز ثقل كتلة الرباع + مركز ث
كتلة الثقل) ضمن قاعدة الارتكاز (المسافة بین القدمین ) ، وتتطلب مرحلة النھوض من الرباع 

عدم  قابلیة تة ، لأن  سة والمثب لة والمعاك كبیرة من التوافق بین عمل المجموعات العضلیة العام
باع  توازن الر التوافق یؤدي إلى تحرك مركز ثقل الرباع إلى الأمام أو إلى الخلف ، وھذا یقلق 

  ) .٢٥٨: ٤٧والثقل معاً ومن ثم یؤدي في معظم الأحیان إلى سقوط الثقل . ( 
كب بعد أن ینتھي الربا قل المر عي أن مركز الث بات ، ویرا ضع الث ع من النھوض یصل إلى و

خذین  یقع ضمن قاعدة الارتكاز ، وان مركز كتلة الثقل یسقط عمودیاً على مفاصل الكتفین والف
خذین  صدر والف والركبتین والقدمین وان تكون القدمان على مسافة واحدة ، وأن یكون الثقل وال

  ) ٦٠ – ٥٩:  ٧٤ن القدمین بقدر عرض الكتفین تقریبا . ( بخط مواز وتكون المسافة بی
شروع  ني لل ھاز الالكترو صوت الج كم أو  شارة الح وبعد انتھاء الرفعة ینتظر الرباع إ
كن  ما یم صابات ، ك یاً للإ حدة تلاف مرة وا بإنزال الثقل ، وھنا یجب عدم السماح للثقل بالنزول 

نزال الاستفادة من ذلك تدریبیاً من العمل العضل لة إ في مرح ي السلبي المقاوم للجذب الأرضي 
  ). ٥:  ٦٦الثقل ( 

  

  

   الكلاسیكمراحل الأداء الحركي لرفعة الخطف  ) ٢(   شكل                      
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  Jerk : رفعة النطرل التركیب الفني-٣
      

من كون  تي تت طر ال لین والن عة الك ھي رف سیكیة  ،  عات الكلا من الرف سمین الاول  الرفعة الثانیة  ق
لین  سم الك یة ا نى ,( Clean )الذى یطلق عل قل ویع فع الث ھو  من الارض  ر ثانى  صدر وال لى ال ا

قا  ( Jerk )النطر  لرااس وف فوق ا قانون ویعنى رفع الثقل من الصدر الى اقصى امتداد للذراعین  ل
  )  ٣١  : ١٢(  الاتحاد الدولى لرفع الاثقال.

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  )٢٢:١١٧( vorobyevعن    كلین والنطر) عن العناصر الحركیة لمهارة ال ٣(  لشك

  

 الكلین : .١
   -یتكون الكلین من المراحل الآتیة :

 وضع البدء )١
 ھ الاولىالسحب )٢
 عبور البار للركبة )٣
 السحبة الثانیة والامتداد الكامل )٤
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 اسفل البار السقوط )٥
 السیطرة والتثبیت )٦
 الوقوف بالبار )٧

 
 

                  

    الكلاسیك للكلین) مراحل الأداء الحركي  ٤( شكل 

  The starting position      وضع البدء )١
  

وھو یشبھ وضع البدء في الخطف لكن الحقیقة تتطلب القبضة الضیقة ، ویكون الحوض 

لى عن الطبلة والرأس ع ٤٥ْ(الورك) أقل ارتفاعاً من الخطف والجذع مائلاً قلیلاً إلى الأمام بزاویة 

سنتمترات عن قضیب الثقل ، وتتباعد  ٧-٦استقامة الجذع ، والنظر متجھاً إلى الأمام والأسفل بمسافة 

وھناك البدء  القدمان بقدر عرض الكتفین ویكون مقدم القدمین بوضع متوازٍ أو متباعدتین قلیلاً .

لداخل والجذع یكون الآسیوي" وفیھ تكون الركبتان خارج الیدین أي تلامس المرفقین الفخذین من ا

أكثر انتصاباً من الحالة السابقة وتتقارب عقبا الرباع بالشكل كبیر وینفتح مقدم القدمین إلى الخارج 

  كثیراً وتقل الزاویة المحصورة بین الفخذ والساق وبین الفخذ والجذع. 
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    The first  pull    ھ الاولى السحب )٢
 

لث  ٦ –ویؤدى بمرحلتین الأولى تكون بطیئة الشكل  قل الث صل الث ب ، جـ ، د وتستمر حتى ی
  السفلي من الفخذین عندھا یقترب الثقل من جسم الرباع . 

  مزدوج والمرحلة الثانیة للسحب تبدأ بثني الركبتین ثانیة (حركة الركبتین وتسمى بالانثناء ال
جذع . للركبتین) ویدخلان تحت قضیب الثقل ، وھنا تكبر الزاویة المحصورة بین الفخذین وا ل

شكل  جذع ال لرجلین وال بل ا من ق كة موحدة  جار بحر جز الانف من  ٦–عندھا ین بد  ھـ ولا د ، 
  الإشارة إلى أن الانفجار یعمل على وصول الجذع والجسم إلى الوضع العمودي الكامل . 

  سمھ لغرض إنجاز الانفجار الفعال تحت أفضل حالة فمن الضرورة المطلقة أن یسند الرباع ج
فع إلى كامل ا یة یر سحب الثان لقدمین ، وعندما یقترب الثقل من أعلى ارتفاع لھ في مرحلة ال

فاع  صى ارت لى أق قل إ فع الث غرض ر شطین) ل قدمین (الم قدم ال لى م ستنداً إ یھ م باع كاحل الر
  ھـ .  ٦ –ممكن بمساعدة الذراعین والكتفین في الوقت نفسھ . الشكل 

 سحب من ال طأ  ھي أو ھا  صل إلی طة ی ستوى  إن أعلى نق فاع م كون بارت تي ت طف وال في الخ
حزام الرباع إذ أن رفع الثقل عالیاً عملیة غیر اقتصادیة وخطرة ، لأنھا تستھلك طاقة كبیرة ، 
سبب  ھو ال ھذا  لى الإصابة .  یؤدي إ كذلك في اللحظة التي ینزل الثقل على الصدر یحتمل أن 

ماً الذي یجعل بعض الرباعیین یلمسون الطبلة بالركبة (في ح لرجلین أما فتح ا فاً) أو  –ال  خل
  الركبتین بالمرفقین (في حال القرفصاء) و ھاتان الحركتان ممنوعتان قانوناً .

  ًخلفاً .  –عندما یصل الثقل إلى أعلى ارتفاع لھ في السحب تجري عملیة فتح الرجلین أماما 
 

 عبور البار للركبة )٣
 

 السحبة الثانیة والامتداد الكامل )٤
 

  Squat The drop السقوط : )٥
قل  تتسم ھذه الحركة بالسھولة لذا یلجأ معظم الرباعیین إلى تطبیقھا .بعد أن یصل الث
مرفقین  لف ال صاحبھا  یق) ی مل (العم إلى أعلى نقطة في السحب تجرى عملیة القرفصاء الكا

تجري عملیة القرفصاء بوضع القدمین في موضعھما حیث  تحت الثقل ووضعھ على الصدر .
عد  ةاعد مقدمنفسھ بتب یة أو ب ثبالقدمین في البدا صعوبة  الو من ال كون  طف ی في الخ ما  . ك

لى  –الاحتفاظ بالاتزان الأمامي  عان إ الخلفي ، یكون وضع الجذع منتصباً ، والمرفقان المرتف
  . مستوى الكتفین یجب أن لا یلمسا الركبتین

 
 السیطرة والتثبیت )٦

 
  قوف بالبارالو )٧

سھولة  كة ب ھذه الحر ضلة تؤدى  خذین بع ضرب الف عن  جة  صدمة النات نت ال إذا كا
من وضع  ھوض  ند الن یراً ع سمانة الساق قد استخدمت .إذ أن ھذه الصدمة تساعد الرباع كث
بت  قل مث ضیب الث صدمة ، لأن ق ھذه ال ستخدم  القرفصاء العمیق ، وفي كثیر من الأوقات لا ت

جراء ا تم إ شل على الصدر ومتجھ كثیراً إلى الأمام ، فإذا  لى ف یؤدي إ ھذا  لرجلین ف ستقامة ا
نھ  تب تواز یق ویر صاء العم ضع القرف في و ستقر  المحاولة . في ھذا الحال على الرباع أن ی
كون  صل .ی قوس الحا یاد الت ید أو ازد قوس جد ویرفع مرفقیھ وصدره من أجل عدم حصول ت

لیلاً  ئل ق لرأس ما یاً وا فوعین عال قان مر ھوض والمرف خلال الن ستقیماً  لف. الظھر م لى الخ  إ
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قســم مــن الربــاعین یســاعدون أنفســھم باســتخدام الــذقن لســند الثقــل خــلال النھــوض كــي لا 
صة  حالات الخا في ال ھا  صى ب كة یو ھذه الحر مام . لى الأ سقوط إ قل بال ضیب الث سمحوا لق ی

  عندما یكون المرفق والمفاصل الرسغیة عدیمي المرونة .
باع  كون الر صاء ی ضع القرف من و ھوض  عد الن من ب ثاني  سم ال جاز الق ستعداً لإن م

  ر . طة . إذ یتخذ الوضع الابتدائي للنالحرك
 

  النطر. .٢
  -یتكون الكلین من المراحل الآتیة :

  النطرثني الرجلین قلیلاً  )١
 التوقف مع الدفع الى اعلى )٢
 السقوط اسفل البار بفتح الرجلین اماما وخلفا )٣
 السیطرة والتثبیت )٤
 النھوض من فتح الرجلین )٥
 تثبیت الثقل فوق الرأسالوقوف و )٦

 

  

     الكلاسیك للنطر) مراحل الأداء الحركي  ٥( شكل                       

  
  ر طوضع البدء للن

جذع  مستندا على الكتفینیكون البار في ھذا الوضع  لرأس وال (على العضلة الدالیة) ویكون ا
فع لغرض التأكد من المسار العمودي للثقل باتجاه  باستقامة واحدة . ضروري د من ال الأعلى 

خذ  أو سحب الذقن دون ثني الرأس إلى الخلف ، ورفع المرفقین إلى مستوى الكتفین ، إننا نت
لذراعین  سند ا ضمان  عدم  یدین لأن  بل ال من ق قل  سند الث ضمان  عدم  حال  ھذا الإجراء في 
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ج بین ال یة  كون الزاو لذراعان للثقل یعني أن العملیة غیر اقتصادیة في الجھد للغایة . ت ذع وا
من  جداً  ثاني  ٩٠ْقریبتان  سم ال بدأ الق ضع ی ھذا الو من  تدادھما .  مل ام لرجلان بكا كون ا وت

  .رطلرفعة الن
  
  

  :  النطرثني الرجلین قلیلاً و 

  Split Jerkخلفاً  –بفتح القدمین أماماً  -أ
لرجلین  ني ا یة ث جرى عمل صدر ، ت قل على ال مل والث تزان الكا حالاً عند الثبات بوضع الا ھا  لیلاً یلی ق

باع  ضروري إت من ال بالرجلین  ید  ناء ج جاز انث قذف قضیب الثقل عالیاً من خلال الرجلین . لغرض إن
  الآتي :
  . الاحتفاظ بالجسم مع الرأس بوضع منتصب 
  . البدء بثني الرجلین فقط 
 . ًعدم ثني الجذع في أثناء ثني الرجلین أماماً أو خلفا 
  مفــاجئ لأن فــي ذلــك خطــورة علــى الــرجلین إذ أن ھــذه الحركــة عــدم إجــراء الثنــي بالشــكل

 المفاجئة تعیق عمل الرجلین لكي تأخذ طریقھا في العمل الصحیح . 
   ھي لرجلین  ساعدة ا عال بم قذف الف سمح بال تي ت  ١٢٠ْ – ١١٠إن الزاویة الأكثر ملاءمة ال

في بین الفخذین و الساقین . تلك الزوایا تكون مطابقة مع تلك التي تكو جار  ظة الانف ن في لح
 أ  ٩ –المرحلة الثانیة للسحب في قسم الرفع إلى الصدر . الشكل 

  فع یة الر سھیل عمل غرض ت قل ل یمكن أن یستخدم الرباعون المتقدمون حركة مطاطیة في الث
لھ الأول ،  لى حا عود إ قل وی ضیب الث ني ق باستثمار رد فعل مطاطیة الثقل إذ في ھذا الحال ینث

  یة تھیئ الحال الملائم لنتر الثقل .وھذه المطاط
  ھذا ثل  ھا . م جب اعتماد سرعة الوا إذا وصلت ھذه الحركة لقضیب الثقل فإنھا تنجز خارج ال

  الإجراء ممكن أن یحصل ، وھذا غیر ممكن لسند قضیب الثقل . 
  من جزء الأول  في ال لرجلین  في ا ني  یة الث طرإن عمل سفل  الن قدمین (أ مل ال لى كا یؤدى ع

  ن بتماس تام مع الطلبة) أما رفع العقبین والاستناد إلى مقدم القدمی
   
  لذاتي ل النطرالقدمین فیحصل في الجزء الثاني من ستمراریة بوساطة تأثیر القصور ا قل (ا لث

 الحركة) . 
  ماً  النطربعد وصول الثقل نتیجة لرجلین أما فتح ا یة  تؤدى عمل لرأس  قدم ا ستوى م لى م  –إ

سھیل  غرض ت لك ل فاً وذ لى خل فع إ في الر ما  لذراعین ، وك طول ا مل  قل بكا ضیب الث سك ق م
ھذه  في  جز  قل المن نة بالث جداً مقار صغیرة  كون  ستخدم وت لذراعین لا ت قوة ا فإن  صدر  ال

  الفعالیة.
  ًما لرجلین أما فتح ا عة  –إن عملیة  في رف خذه الجسم  لذي یت ضع ا من الو كون أعلى  فاً ت خل

  خلفاً وكذلك أعلى من الرفع إلى الصدر بالطریقة ذاتھا . –الخطف بطریقة فتح الرجلین اماماً 
  مع جذع  سھا ، وال جل نف قدم للر قب ال لف ع سقط خ یة ت بة الأمام عدتان والرك لرجلان متبا ا

   مرفقین ، والثقل مثبت فوق الرأس الرأس یحتفظان بوضع مستقیم والذراعان ممدودان من ال
  ًلى خلفاً نحافظ على ا –خلال فتح الرجلین أماما قل إ فع الث فإذا ر لرجلین :  لتوازن بمساعدة ا

فوق  قل  قل الث كز ث كون مر جب أن ی الأمام تثنى الرجل الخلفیة ویندفع الحوض إلى الأمام ، ی
قل الجسم  كز ث قل ومر مركز ثقل الجسم أیضاً . فإذا أردنا رسم خط عمودي یمر بین مركز الث

  الرجل الأمامیة والرجل الخلفیة .متجھاً نحو الأسفل فیجب أن ینزل وسط المسافة بین 
  ًغة  –إن مسك الثقل بكامل امتداد الذراعین خلال عملیة فتح الرجلین أماما ظة بال خلفاً ھي لح

  ، فإذا لم تؤدَ الحركات بوقت واحد تكون الحركة غیر جیدة .  النطرالأھمیة لنجاح 
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 خلال  طائفة من الرباعین یمتلكون قوة كبیرة في ذراعیھم یصیبھم الغرور باللجوء إلى الدفع 
  .  النطر، وھذا الإجراء خطأ لأن قوة الذراعین غیر كافیة لإنجاز  النطر

 ر بوضع نصف القرفصاء :طن -ب  
  یة لرجلین لأداء عمل ني ا طرلا یوجد اختلاف في الوضع الابتدائي ومرحلة ث تي  الن بین طریق

ختلاف–فتح الرجلین أماماً  مل  خلفاً ونصف القرفصاء إلا أن الا لى كا ستند إ باع م في إن الر
قدمین  قدم ال لى م باع إ ستند الر یل وی سب التعج لرجلین ویكت فع ا قدمیھ ویرتفع الثقل بجھد ر

خلفاً یقوم بثني سریع نصفي للرجلین حتى  –رافعاً عاقبیھ فبدلاً من قیامھ بفتح القدمین أماماً 
في تكتسب الذراعان امتدادھما الكامل من مفصلي المرفقین فوق ا باع  بت الر ندما یث لرأس ع

صدر  كون ال ضع ی ھذا الو في  نھ ، و وضع نصف الانثناء للمحافظة على استقرار الثقل واتزا
قل  –بارزاً والرأس باستقامة الجذع والنظر متجھاً أماماً  عالیاً والخط النازل من مركز ثقل الث

  یمر بمركز ثقل الرباع ویسقط امتداده بین قدمي الرباع . 
 بطریقة القرفصاء الكامل .  طرالن -جـ  
  عن  النطرإن أداء یراً  ئھ كث في أدا لف  مل لا یخت طربطریقة القرفصاء الكا صف  الن قة ن بطری

القرفصاء والاختلاف ھو في ثني الرجلین بعد نتر الثقل إذ یستمر الرباع بالسقوط حتى وضع 
طف ب ضع الخ قة و ھذه الطری ھائي ل ضع الن شبھ الو یق إذ ی صاء القرفصاء العم قة القرف طری

عام  بة  في وزن الذبا صیني  باع ال قة الر ھذه الطری ستخدم  قد ا ضیقة ، و حة  في  ١٩٨٦بفت
لى  تاج إ قة تح ھذه الطری عالمیین . و باعین ال عدد الر لده  ثم ق سیئول  في  سیویة  لدورة الآ ا

  مرونة كبیرة في عضلات مفاصل الكتفین والكاحلین وسرعة وتوافق كبیرین .
  

 النھوض : ٧ (                 Rising              
  خلفاً   –النھوض من وضع فتح الرجلین أماماً  –أ  
  فتح ضع ال في و بات  تزان بث لرأس والا فوق ا تدادھما  مل ام لذراعین بكا قل با یت الث ند تثب ع

غرض  –تنھض من وضع فتح الرجلین أماماً  لف ل خلفاً وذلك بتحریك مركز ثقل الثقل إلى الخ
لف مساعدة الرجل الأمامی لى الخ طوة إ صف خ جراء ن تداد و إ جل  –ة للام لب الر لك ح عد ذ ب

لى  باع إ قل الر كز ث قل مر الخلفیة إلى جانب الرجل الأمامیة . إن الھدف من ھذه الحركة ھو ن
  الخلف ، وبوساطتھا نحن نرید أن یأتي مركز ثقل الجسم خلف مركز ثقل الحدید.

 فی صل الكت في مفا یدة  ما الرباعون ذوو المرونة الج لذلك ، أ سبین  نون منا مرفقین یكو ن وال
لرجلین  ساطة ا بر بو مل أك ضطرون لأداء ع فإنھم ی یة  ھؤلاء الذین لا یمتلكون المرونة الكاف

  وبذل جھد كبیر لغرض الاحتفاظ بالثقل في الوضع المناسب . 
 النھوض من وضع نصف القرفصاء  -ب  
 صاب ا فاظ بانت مع الاحت تداد  ھا بالام ستقامة تبدأ الرجلان عمل لرأس على ا كون ا صدر ، وی ل

  الجذع والنظر متجھاً أماماً وقلیلاً إلى الأعلى حتى یكتمل امتداد الرجلین . 
 النھوض من وضع القرفصاء الكامل  -جـ  
  كن طف ل عة الخ في رف لا یختلف النھوض من ھذا الوضع عن النھوض من وضع القرفصاء 

لى لصعوبة الوضع یجب أن یحتاط اللاعب من حركة ال حرك إ فإذا ت مام أو الخلف  لى الأ ثقل إ
لى  سبة إ طوة منا یھ بخ لى الخلف عل الأمام علیھ بخطوة مناسبة إلى الأمام وإذا تحرك الثقل إ

  الخلف مع الاحتفاظ بامتداد الذراعین وعدم انثنائھما . 
  

  تثبیت الثقل فوق الرأس  
 ف لذراعین  شارة الحكام أو طبقاً للقوانین یجب أن یثبت الثقل بكامل امتداد ا تى إ لرأس ح وق ا

كز  قل ومر قل الث رنین الجرس أو الضوء المنبھ ،ھذا الوضع ینجز بسھولة إذا اجتمع مركز ث
  ثقل الجسم بخط واحد ونزل في وسط قاعدة اتزان الرباع ماراً بمفصل الكاحلین. 
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  لى ھاً إ ظر متج ستقیم والن ضع م مام . ویتطلب ھذا الوضع أن یكون الرأس والجذع معاً بو الأ
  ویجب أن تمتد الرجلان بقدر اتساع الكتفین .

  یة في فعال یة  ضة الخطاف طرتستخدم القب یة . أي  الن ضتین اعتیاد بین القب كون المسافة  ، وت
بقدر عرض الكتفین ، وإذا لم یكن لدى الرباع المرونة الكافیة في مفصلي الكتفین والمرفقین 

  یوصى باستخدام القبضة العریضة .
  ثوان . ٩-٦) بحدود النطر(الرفع إلى الصدر ثم  النطرعملیة تستغرق  
  لغرض نتر أوزان كبیرة جداً یعطى للتنفس أھمیة خاصة بعد وضع القدمین تحت قضیب الثقل

بالرفع  ٣-٢تجرى عملیة التنفس القصیر بین  بدأ  قل ون مرات بعد ذلك نقبض على قضیب الث
  مع الاحتفاظ بشھیق غیر كامل (نصف شھیق).

 عملیة فتح الرجلین أماماً وخلفاً والنھوض من ھذا الوضع تتم بكتم النفس ، وعندما یكون  إن
یة  طرالثقل على الصدر بوضع البدء للنتر نجري زفیراً وشھیقاً قصیراً بعدھا نجري عمل .  الن

  مرات . ٣-٢وعندما ننزل الثقل إلى الطبلة نجري عملیة الزفیر وبعدھا حركة التنفس 
 لى في وضع البد قل إ فع الث لة ر ند محاو قط ع كن ف ء للنتر یمكن للرباع التنفس عدة مرات ول

سمح  صدري لا ی تنفس ال ئاً ، لأن ال الصدر تكون الحاجة إلى تنفس أطول ، یكون التنفس بطی
  للثقل بالثبات على الكتفین .

 ل ھذا ا صل  خة ، ویح لدوار أو الدو باعیین با حد الر صاب أ كن أن ی تر یم دوار خلال التھیؤ للن
سلطھ  لذي ی ضغط ا فین) إذ أن ال صدر (الكت لى ال قل ع بسبب الوضع غیر الصحیح لقضیب الث
شدیداً  لدوار  كون ا قد ی مة) و یة (للجمج یة القحف الثقل على الورید العنقي یعیق الدورة الدمو

  ویؤدي إلى فقد الرباع لوعیھ أو شعوره .

  المساعدة :النوعیة و التمرینات -٤ 

إلى أنھ عند اختیار التمرینات التي تشكل محتوى  ) ١٩٩٧ود ( مسعد علي محمیذكر 
  برامج التدریب بالأثقال ، یجب أن نفرق بین التمرینات التالیة :

مل  : Majoer Excercisesالتمرینات الرئیسیة  .١ تي تع نات ال وھي مجموعھ من التمری
نات ا ضا بالتمری سمى أی سم فیھا المجموعات العضلیة الكبیرة في الجسم ، وت یة للج لكل

Total Body Excercises .  
فة  : Assistant Exercisesالتمرینات المساعدة  .٢ وھي مجموعة من التمرینات المعرو

 بتأثیرھا علي منطقة محدودة  بالجسم .
تي  Supplementary Exercisesالتمرینات المكملة  .٣ : وھي مجموعة من التمرینات ال

ت ضي ، وتخ شاط الریا عة الن خرى تتناسب مع طبی نات الأ مع التمری یق  یة لتحق ار بعنا
 لتحقیق مبدأ الاتزان في التنمیة العضلیة .

ــات الخاصــة  .٤ �التمرین pecial Exercises :  ــي تواجــھ ــات الت مجموعــة مــن التمرین
 ٤٤الحاجات الفردیة للاعبین ، وتختار بعنایة لعلاج نواحي الضعف والقصور لدیھم.(

:٧١(  

صفات وتساھم التمرینات المساعدة في  تحسین الأداء المھاري لرفع الأثقال ، وتنمیة ال
فع  في ر قل  سار الث كي لم جاه الحر فس الات في ن نات  ھذه التمری مل  ناء ع صة أث یة وخا البدن

  )  ٢٣:  ٤٣الأثقال.( 

ندیل ( ویشیر  فع  ) ٢٠٠٣محمد حسن ق ضة ر في ریا ستخدمة  نات الم لى أن التمری إ
ی صیتھا المم سبھا شخ تي تك ھي ال قال  ساعدة الأث نات الم ھي التمری نات  ھذه التمری زة ، وأن 
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ضیة أو  یة الأر مل الجاذب جاه ع كس ات مة أو ع بدون مقاو مة أو  تؤدى بالمقاو تي  مة ، وال العا
ھذه  قال ، و مود الأث تؤدى بع تي  باتجاھھا مع المقاومة ، وأیضا التمرینات المساعدة الخاصة ال

  ) ١٨٥:  ٣٩رفعات الكلاسیكیة . ( التمرینات ذات صلة بطبیعة الأداء التكنیكي لل

ضح  إلـى أن الوقـت الأطـول مـن التـدریب  ) ٢٠٠٦محمــد مصــطفى الدســوقي (ویو
یســتنفذ فــي مراحــل الأداء الحركــي الخــاص ، الــذي یشــكل حجمًــا كبیــرًا مــن مجمــوع الحمــل 
التــدریبي للربــاع ، حیــث تســتخدم ھــذه المراحــل الحركیــة الخاصــة للإحمــاء وتعلــیم وتــدریب 

باع، وعناصر  مھارات قدرات الر طور  ھا ت الرفع، وتطویر التكنیك للرفعات الأولمبیة، كما أن
نات  ساعدة التمری نة بم شیر أ نة ) وی مل والمرو قدرة والتح سرعة وال قوة وال یة (ال قة البدن اللیا
طور  ھا ت ما أن سیكیة ك عات الكلا كي للرف طویر الأداء الحر كن ت بار یم الخاصة والتي تؤدى بال

نة ، قدرات الرب قدرة والمرو سرعة وال قوة وال ثل ال یة م قة البدن صر اللیا طور عنا اع البدنیة وت
تدریبي  مل ال موع الح من مج یرا  ما كب شكل حج ویذكر أیضا أن التمرینات المساعدة الخاصة ت

  )٢:  ٤٣ للرباع . (

شطة   Lazar Baroga) ١٩٨٩باروجا (  لازارحیث یشیر  یذ الأن طار تنف في إ أنھ 
یار الریاضیة یف متقن (مع جانبي  –ترض مسبقاً وجود نموذج  جل  –شكل  من أ قي )  سقط أف م

كد أن  ھذا یؤ ستقبلیة و الوصول إلي الھدف الذي نسعى إلیھ للوصول إلي تطویر الإنجازات الم
سات .  في المناف ستقبلیة  تائج الم  ھناك علاقة بین التمرینات المساعدة المؤداه أثناء التدریب والن

 )١٨-١٧:  ٨٠ (  

ھا ،  سن اختیار برى إذا أح یة ك ساعدة أھم نات الم تل التمری حدیث تح تدریب ال في ال و
ساعدة  نات الم عدد التمری كون  قال ی فع الاث في ر لأنھا تجلب التقدم الحقیقى للأداء الصحیح ، و
من  ترب  تي تق تأثیرا وال كبیر ویعتمد على براعة المدرب في اختیار التمرینات الاكثر فعالیة و

  ) ٩٨:  ١٣كوین الرفعات الكلاسیكیة . ( ھیكل أو ت

وتســتخدم التمرینــات المســاعدة للتنمیــة المتزنــة فــي جمیــع الأنشــطة الریاضــیة وھــي 
طف  أساسیة في محتوي التدریب وتحتوي علي مراحل الأداء الحركي للرفعات الاولمبیة ( الخ
، الكلــین والنطــر) ، وھــذه التمرینــات لابــد مــن التــدریب علیھــا حیــث یمكننــا القــول أن ھــذه 

  ) ٥٧:   ٧٥توي الإنجاز في كلتا الرفعتین. (التمرینات ھدف لتطویر مس

یذكر  مد (و مد حسـن مح شكل  ) ٢٠٠٩مح یة ب برامج التدریب تؤدى ال كي  نھ ل لى أ إ
ــة  ــات الفنی ــة والمســاعدة ( التمرین ــات النوعی ــى بعــض التمرین ــد أن تشــتمل عل  –صــحیح لاب

ھذه التمرینات الخاصة ) وغیرھا من التمارین الأخرى ، ولا –التمرینات المساعدة  بد أن تھتم 
نات  لك التمری ئد ت من فوا ھا ، و ئدة من قق الفا تى یتح نات ح ھذه التمری یك  البرامج بتوضیح تكن
ضلیة .  فاءة الع بالإضافة إلى تطویر القوة والقدرة للعضلات العاملة فھي تعمل على تحسین الك

)١٢: ٤٠ (  

لى أن أداء رفع الأثقال یعتمد  )١٩٨٥ودیع یاسین التكریتي ( ویشیر  بشكل أساسي ع
مســتوى الأداء الفنــي وتســتخدم التمــارین المســاعدة والأداء الحركــي الــذي یتشــابھ فــي بعــض 
ھذه  صمیم  یتم ت جب أن  ما ی سة ، ك في المناف تؤدى  تي  عة ال الخصائص مع بعض مراحل الرف

  )  ٧٤:  ٤٦( التمرینات بناءا على التحلیل الحركي لھذه الرفعھ .

مـراحل  م)١٩٩٥(السید عبد المقصود ویضیف  سار  بین م یا  قا دینماك أن ھناك تطاب
قوة  سـار (ال في م ئي  ھا الجز طـابق تركیب لزمن)  –الأداء الحركي ومسار التكنـیك ، ولھذا  یت ا
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مــع تمرینــات المنافســـة ، لھــذا تســتخدم لتنمیـــة وتطــویر الأداء الصحیـــح للمھــارات الحركیــة 
  ) ١٨٠:  ٦(  الأساسیة . 

أن التمرینــات المســاعدة یجــب أن تصــمم وفقــا  ) ١٩٩٠بریقــع (محمــد جــابر یــذكر  
لنمــوذج الحركــة المســتخدم فــي المســابقة وذلــك مــن ناحیــة وضــع الجســم ، ومــدى الحركــة ، 
ــدینامیكي ،  ــة فــي المھــارة ، والتركیــب ال والانقباضــات الســائدة للمجموعــات العضــلیة العامل

  ) ٨:  ٤٢( . والمسار الزمني لعزوم القوى خلال الأداء المھاري 

قط  ) ٢٠١١أیان وباروجا  ( نقلا عن ودیع یاسین التكریتي وقد قام  نا ف عددا معی أن 
مـن التمرینـات المسـاعدة لـھ ارتبـاط مباشـر بتطـویر نتـائج رفعـة الخطـف ونتیجـة لـذلك فــان 

  ) ٣٧٣:  ٤٦الرباعون یستخدمونھا خلال تدریباتھم . ( 

المساعدة الفعالة التي تؤثر بصورة مباشرة وفوریة إن التمرینات )٢٠١١( ویؤكد تاماس ایان  
لین  مامي ، رج لین أ قدرة ، رج طف  في تطویر نتائج الرباع في التمرینات الكلاسیكیة ھي ، خ
ضلا  باعین ف صة بالر ضبط الخا خلفي ، ضغط صدر ، ھذه التمرینات تظھر أیضا اختبارات ال

تي ترتبط كثیرا بنتائج الرفعات الكلاسیكیة ، عن حاجتنا الى التمرینات التكمیلیة لتطویر القوة ال
  ) ٥٤٧:  ١١فان المدرب الناجح ھو الذي یحدد الھدف المطلوب في كل تمرین . ( 

أن أھم ما یعوق تقدم اللاعبین في  Tamas Fehre) ٢٠٠٧تامش فریرا (كما یذكر 
ستوجب  لذي ی ید وا یر الج ني غ سابھم الأداء الف شكل ریاضة رفع الأثقال ھو إما اكت عالج ب أن ی

یر لامركز وسریع قبل وصول ال عب إلى مرحلة ثبات الأداء المھاري والتي قد یصعب فیھا تغ
من لاعادات ال مدرب مجموعـة  نب اسـتخدام ال یة ، إلـى جا المسـاعدة التمرینـات عـب المھار

صحیح . ( جاه الأداء ال یر ات في غ عب  بدني للا مو ال عل الن تي تج نة وال یر مقن :  ٨٢بطریقة غ
١٨٧ (  

یة  )٢٠١١یر تامس ایان وباروجا (شوی أن مبدأ اختیار التمرینات خلال الوحدة التدریب
عات  ضمون للرف شكل والم صیة ال من خا كان  قدر الام بة  نات القری ستخدام التمری من إ بع  ین

  ) ٣٤٧:  ١١الأولمبیة والتي تساعد أیضا على تطویر مؤشرات القوة . ( 

تدریب   Michael Stone)  ١٩٩٣مایكل ستون ( ویؤكد  صمیم و ضرورة ت لى  ع
كة  مدى الحر سم و ضع الج یة و من ناح القوة وفقا لنموذج الحركة المستخدم في المسابقة وذلك 

  ) ١١٢:   ٨١والسرعة والزمن وتطویع العضلات . ( 

إلــى أن زیــادة القــوة العضــلیة فــي نشــاط  Dresckler)  ١٩٩٨درســكلر (ویضــیف 
ت طویر بال ثر ریاضي معین یتطلب الت في أك عھ  شابھ م مرین یت سھا أو بت یة نف ما بالفعال دریب إ

النقــاط أھمیــة إضــافة إلــى ذلــك یجــب أن یــؤدى التمــرین بالســرعة نفســھا التــي یتطلبھــا  أداء 
  ) ١٦٤: ٦٢ المھارة.( 

سن( یل ح سن نب یذكر ح لى )أن ٢٠١١و سي ع شكل أسا مد ب قال تعت فع الأث ضة ر ریا
عب دورا الاستخدام الأمثل للقوة خلال فترة زم یك یل صوى ، إلا أن التكن شدة الق صیرة بال یة ق ن

تاج  لى إن باع ع ھاما في ھذه الریاضة ، وتتمثل أھمیة التكنیك في رفع الأثقال في أنھ یساعد الر
أكبــر قــدرة ممكنــة ، حیــث أن التكنیــك الجیــد یســاعد فــي الاســتغلال الكامــل للقــوى الداخلیــة 

  ) ٣١:  ١٨(   ٠اءوالخارجیة المؤثرة على الجسم خلال الأد
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ــذكر  ــري ( وی ــد العمی ــو م ) ٢٠٠٢أحم ــاء ھ ــن الأخط ــالي م ــك الخ ــاس التكنی أن أس
صل  یا مفا ید ( زوا یك الج سار التكن یق م تي تع صر ال یع العنا حول جم صحیحة  مات ال المعلو
یل الثقـل ) ویعتبـر التطـور  سرعة حركـة الجسـم ، القـوة وتعج سم ، طریـق سـیر الثقـل ،  الج

صول التاریخي الخاطئ ل صعب الو تالي ی ثالي وبال كي م سیر حر لتكنیك یصعب الوصول إلى 
  )٤٢:  ٣إلى تحقیق إنجاز عالي. ( 

عال  بد ال سن (سویشیر ع فع )٢٠٠٣ح في ر باعون  ھا الر صل علی تي یح تائج ال إن الن
الأثقال تكون نتیجة للارتقاء بمستواھم لیس فقط من الناحیة البدنیة أو النظریة والخططیة ولكن 

ضاً  سیطة أی كات ب لى حر مد ع جال تعت ھذا الم في  یة  ھارة الحرك یة والم یة المھار من الناح
قل  سار الث ید م كة وتحد صال الحر نب ات لى جا قوى إ فق ال مد وتوا للمفاصل ملخصھا الثني وال

  ) ٢٣: ١٩)( ٤٥:  ٣٢أثناء الأداء . ( 

  :المیكانیكا الحیویة وعلاقتھا بالمجال الریاضى -٥ 

جال ١٩٩٨یر (أشار عادل عبد البص فى م ھام  لدور ال ) الى ان المیكانیكا الحیویة لھا ا
ــلا عــن دنســكوى " ــدمین واوضــح نق ــذلك المتق ــارى للناشــئین وك ــتعلم المھ " ان Donskoiال

فى  مھ  ضى وتعلی یك الریا جاد التكن فى ای یة  كا الحیو لم المیكانی لى ع التمرینات البدنیة تعتمد ع
ضیة یة الریا فى دروس الترب تدریب او  غراض  ال ھم ا حددت ا ھوم ت ھذا المف من  قا  ، وانطلا

یة  كا الحیو سس المیكانی المیكانیكا الحیویة فى ھدف الحركة الریاضیة والاستناد على استخدام ا
صة  تدریبات الخا فى ایجاد انسب الحلول المیكانیكیة الحیویة بالنسبة للاداء الریاضى لتحقیق ال

  ) ١٤-١٣:  ٣١ة. ( الھادفة لتنمیة القدرات البدنیة المطلوب

خالق (و بد ال یك  أن)٢٠٠٥یشیرسرھنك ع لم البیومیكان ھتم  ع كة ی سیر الحر سة  بدرا
یھ  توافر لد بد أن ی مدرب لا فإن ال لذا  ومظاھرھا حتى یمكن تحقیق مھارة ذات مستوي عالي ، 

بادى ء قدرا كبیرا من المعلومات حول البیومیكانیك، ویضاف الى ذلك أن یكون متوفراً لدیھ الم
فاھیم  ید بالم مام الج ضوعیة والال صورة مو ھارى ب بالاداء الم طة  یة المرتب سس المیكانیك والا
ضل، إذ أن  ستوي أف لي م طویره إ ثم ت من  المیكانیكیة مما یساعد علي سرعة الأداء الفني لھا و
سھ مؤشرات  قت نف في الو ییم الأداء، و كات لتق بة مح بر بمثا التعرف علي أھم دقائق الأداء یعت

  ) ٩٤:٢٧ى نجاح عملیة التعلم والتدریب الریاضي.(لمد

یذكر  لدین (و علاء ا مال  طرق  )١٩٩٤ج یف ال ستحداث وتوظ ضرورى ا من ال نھ  ا
سة  سجیل ودرا مة لت یة المتقد یة) والتربو یة (التقن المیكانیكیة (الحركیة) وكذا الحلول التكنولوج

یب ا بائع الترك عن ط شف  سیابیة للك كة الإن صائص الحر شرات وخ یوى) مؤ لوجى (الح لبیو
سب ،  یك الأن سمى بتكن ما ی صول ل طال للو یة للاب صائص الفرد ثم الخ من  كى ، و للاداء الحر
صحیح  یار ال فى الاخت ستخدمة  یة الم سائل التدریب نات والو شكال التمری صیغ وا لف  وبین مخت
ضای حل الق فى  سھامھا  عن ا ضلا  عالى ، ف ستوى ال ضى الم ا لأكثر ھذة التدریبات مناسبة لریا

شید  مى لتر المتعلقة بطرق تعلیم وصقل فنیة الاداء الریاضى وتلك المتعلقة بوضع الاساس العل
  )  ٣:  ١٣عملیة التدریب. ( 

ان المنحنى الخصائصى لفنیة الاداء الانسب لریاضة  )١٩٩٩جیرد ھوخموث (ویرى 
شروط  ساس ال لى ا یة ع قوانین المیكانیك یة من الریاضات یعكس الاستخدام الانسب لل المیكانیك

صائص توفرة وخ یة الم مات المیكانیك یة اى الالتزا ھدف  الحیو سان ،وال كى للان ھاز الحر الج
ناه  ھذا مع لى ،و قوى واع سرع وا الاساسى لمعظم انواع الانشطة الریاضیة ھو تحقیق ما ھو ا
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ظروف  ضادة لل من وجھة نظر المیكانیكا الحیویة بذل شغل میكانیكى باكبر قدر فى اتجاھات م
قات ا ستغلال الطا ضا ا لك ای نى ذ ما یع لى )ك فاع لاع طول او الارت سافة ا ثب لم یة (الو لخارج

ھد  بذل ج لدوران ) او  كات ا یام بحر المیكانیكیة لاحداث حركة باعلى درجة (مثال ذلك عند الق
  ) ٣١٥:  ١٦میكانیكى بحد اقصى (قطع مسافة معینة فى اقل زمن ممكن ). ( 

  :ع الاثقاللرفالمدخل المیكانیكي  -٦ 
في ریاضة رفع الأثقال بوجھ عام ومھارة الخطف بوجھ خاص یمكن تحدید الأھداف 

المیكانیكیة للمھارة والتي تلعب دور فعال في مستوى الأداء واكتشاف العیوب والأخطاء والتي 

قد تظھر من خلال مسارات الأداء عن طریق التحلیل المیكانیكي للمھارة سواء كان ھذا 

لتصویر بالفیدیو والتحلیل بالحاسب الآلي أو بأي طریقة أخرى من طرق التحلیل التحلیل با

  المعروفة ومن خلال ذلك یمكن تحدید الأھداف المیكانیكیة للمھارة .

  

وبالنظر إلى القوانین المیكانیكیة المستخدمة في مجالات التحلیل الحركي باختلاف 

سیة تدخل في بناء معظم ھذه القوانین مستویاتھ ، فسوف نجد أن ھناك ثلاث متغیرات أسا

ومشتقاتھا ، فبدون معرفة كل من (الزمن والإزاحة والكتلة) لن تتمكن من الحصول على 

المعلومات التي یمكن أن تسھم بقدر فعال في دراسة تفاصیل الأداء ووضع المعاییر التي 

  تحكمھ. 

         

محصلة ) ھي  –ركباتھا ( حركیة دورانیة ) وم –فالسرعة والعجلة بأشكالھا ( خطیة  

متغیرات كنیماتیكیة   ( وصفیة ) للاجزاء المتحركة ولا یمكن الحصول علیھا ودراسة 

تفاصیلھا في غیاب كل من متغیري الزمن والإزاحة كما أن قیاسھا الدقیق ھو الأساس في 

یر في كمیة الحصول على المعلومات الكیناتیكیة ( الكمیة للأجزاء المتحركة كالدفع والتغ

الحركة والطاقة وتوافر ھذه المعلومات ھو الذي یساعد في تحدید الأھداف المیكانیكیة 

الأساسیة للمھارة وھنا یتضح لنا أن الھدف المیكانیكي الأساسي لمھارة الخطف بالیدین ھو 

 التغلب على مقاومة الثقل بانطلاق الأداة ( الثقل ) بأعلى مستوى من الدقة مع توافر عنصر

السرعة لتعزیز فاعلیة الأداء في أقل زمن ممكن لتحقیق الواجب الحركي بصورة سلیمة ومن 

  )٢١-٢٠:١٨خلال ھذا التحدید یأتي دور اختیار المدخل المیكانیكي المناسب لنوع الھدف.(

  الأسس المیكانیكیة للرفعات الكلاسیكیة : -٧ 

رصد أخطاء الأداء الفني للاعبین ان الكثیر من المدربین یعتمد على الخبرة الذاتیة في 
عب ،  ني للا سار الأداء الف صحیح م صة بت ضوعیة خا یر مو كام غ صدار أح لى ا یؤدي ا ما  م
قة  ستوى اللیا فع م خلال ر من  یة  ھات حرك یة اتجا لى تنم عب ا یھ الا لك توج لى ذ تب ع ویتر

ب الى تأدیة البدنیة وعنصر من عناصر اللیاقة غیر مطلوب في الاداء المھاري أو توجیھ اللاع
ما  ھارة ، م كي للم سار التكنی صحیح الم في ت سیة  ست أسا مسارات حركیة قد تكون مساندة ولی
یر  لى أن الكث نا ا ھذا یقود قدم ، و یؤدي الى ارتفاع طفیف في مستوى الانجاز وقد لا ینتج أي ت

بارات من المدربین لا یعتمدون على النظرة العلمیة المحسوبة من خلال اخضاع اللاغبین لاخت
  ) ٣٢٩:  ٦رصد التكنیك باستخدام التحلیل الحركي المقنن علمیا . ( 
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تى  صل ح یا المفا ھا وزوا كة ومظاھر سیر الحر سة  یك بدرا لم البیومیكان حیث یھتم ع
من  یرا  قدرا كب یھ  توافر لد بد أن ی مدرب لا فإن ال لذا  عالي ،  یمكن تحقیق مھارة ذات مستوي 

ضا یك، وی حول البیومیكان مات  سس المعلو بادىء والا یھ الم توفراً لد كون م لك أن ی لى ذ ف ا
ني  سرعة الأداء الف لي  ساعد ع ما ی المیكانیكیة المرتبطة بالاداء المھارى بصورة موضوعیة م
بة  بر بمثا قائق الأداء یعت ھم د عرف علي أ ضل ، إذ أن الت ستوي أف لي م طویره إ ثم ت من  ھا و ل

ــھ مؤشــرات ل ــت نفس ــي الوق ــیم الأداء، وف ــات لتقی ــدریب محك ــتعلم والت ــة ال ــاح عملی ــدى نج م
  ) ٦٤:٣٠الریاضي.( 

من  إن طف  عة الخ في رف كة  ضع تصویر مراحل الحر بدء و تى ال یة ح عة ، نھا  الرف
عة سیر خط وتحدید یل الرف مة التعج حل وقی عة في مرا یة الرف سس وبق یة الأ طي المیكانیك  تع
ید اسس فھم على وجیدة كبیرة مقدرة والمدرب الرباع یك الج یقالتكن لك ، وبتطب یة في ذ  العمل

جزاء  تحدید ان لرفع الاثقال ،  الحركي التحلیل وجب التدریبیة سم ا سام أو الج كة اق  في الحر
صھ  رفع عة الخطف خا مھ ، ورف نا الاثقال عا ید من یمكن قاط تحد قوة الضعف ن  ھذه في وال

یق عن معالجتھا المراحل ثم مارین طر ساعدة الت ما ، الم ید ان ك جزاء تحد سام أو أ كة اق  الحر
سجم في الاداء وتتابع حركي توافق وجود لنا یظھر نات مع ین یة الامكا توافرة الحرك ند الم  ع

  )  ٢٥:  ٥٣(  .الرباع 

نھ  قل كو كي للث سار الحر ھو الم یة  عات الاولمب في الرف كي  یل الحر في التحل وأھم ما 
سار لى الم سات ع ظم الدرا كزت مع لذا ر باع ،  فن أداء الر عن  بر  طف المع یة للخ ات الحرك

قوة  لة ال یرات دا باع ومتغ یة للر یرات البیومیكانیك لزمن  –والنطر و ربطھا بالعلاقة مع المتغ ا
قال  والقیاسات الجسمیة للرباع ، حیث اتجھت جمیع الدراسات في التحلیل الحركي في رفع الأث

شاكارزانو ، مان و سوفیتیان رو مان ال ضعھ العال لذي و موذج ا لى الن ما ی  ع ساب فی لق بح تع
  ) ٢٨٥:  ٤٦المتغیرات المیكانیكیة للمسار الحركي للثقل على الخط المعدل لخط الجاذبیة . ( 

  والكلین والنطرالمسار الحركي للثقل في رفعة الخطف 

خلال  من  باعیین  یك أداء الر قویم تكن ضوعي لت كام المو لى الاحت مدربون إ باحثون وال جأ ال ل
أن كان اعتمادھم في التقویم على الجانب الشخصي أو الذاتي الذي لا یخلو الملاحظة العلمیة التقنیة بعد 

فھ  قة ك من الخطأ أو الانحیاز وكان حكمھم على الأداء حكماً وصفیاً خالیاً من القیم الكمیة التي ترجح بد
بی ثق أداء اللاع تي تو ھزة ال من الأج ید  ھور العد ني وظ قدم التق ضل الت یز ، وبف ید والمتم ن الأداء الج

وتصلح للتحلیل الدقیق بدأ میل الباحثین والمدربین إلى معرفة الحقائق المیكانیكیة عن لاعبیھم ومن ھذه 
لى  ھا إ ثم تحلیل ھا ،  تى نھایت بدایتھا ح من  كة  عة الحر خلال متاب من  للأداء  كي  سار الحر قائق الم الح

  ) ٥٨:  ٢٨عناصرھا الأساسیة والحكم جزئیاً أو كلیاً على ھذه العناصر . ( 

یذكر  تي ( و سین التكری یع یا قال  ) ١٩٨٥ود مود الأث كي لع سار الحر خلال الم من  نھ  لى أ إ
یمكننا الحكم على مدى إتقان الرباع لفن الأداء بأسلوب علمي ومدى تأثیر التمرینات التي یؤدیھا الرباع 

  )٢٩٤:  ٤٦لتطویر الأداء. ( 

ء من خلال تحدید المسارات الحركیة ولفھم المسار الحركي ھناك مؤشرات تحدد  مستوى الأدا
قل  سیر الث لمفاصل الجسم أو خط سیر الأداء وھذا یتطلب معرفة المسار الحركي لمفاصل الجسم وخط 

  )١٠:  ٣٥في مراحل الرفع المختلفة مع الاحتفاظ باتزان الرباع. ( 

قاط ال تارة إن المسار الحركي یعطینا شكلاً تخطیطیاً یمثل شكل الحركة واقعة علیھ ن سم المخ ج
ستقامة  طول والا سار ال ھذا الم لى  حدد ع ستطیع أن ن قاط ون كة الن سافة حر وطول المسار یوضح لنا م
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كة  لوھمي لحر ثر ا كة والأ صل للحر خط المتوا ھو ال سار  قاط ، والم كة الن كذلك حر جاه  ناءة الات وانح
  ).٥٩:  ٢٨النقاط ( 

بدأ الاق ضاع ویعتمد الأداء الحركي في رفع الأثقال على م خاذ أو قوى لات یف ال في توظ صاد  ت
سم  قرب بج قل ا سار الث كون م تزان فی صى ا یق أق ضیة لتحق یة الأر قل والجاذب مة الث لى مقاو لب ع تتغ

  ).١٨٣:  ٢٢الرباع وھو ما یعرف بالمسار الحركي السلیم ( 

بذل إن منحنى المسار الحركي للثقل یعكس لنا القیاس الحركي لارتفاع الثقل ، ومحاولة الرباع 
طافي )  القوة على مسار منحنى الثقل ، كما أن أصغر انحناء في نھایة منحنى المسار للثقل ( القوس الخ

فع .  (  في الر تام  :  ٣٩یعني تحقیق أفضل توازن ، وأفضل وضع ممكن وبذل جھد أقل وتحقیق نجاح 
٩٤ (  

  مفھوم التحلیل الحركى:

فة  فة للمعر حالات المختل فى ال تى یقصد بلفظ تحلیل  یة ال سیلة المنطق نة الو سانیة ا الان
سیة  یة الاسا صرھا الاول لى عنا یجرى بمقتضاھا تناول الظاھرة موضع الدراسة بعد تجزئتھا ا
ما ان  كل ك المكونھ لھا حیث نبحث فى ھذه العناصر كلا على حدة تحقیقا لفھم اعمق للظاھرة ك

صة اذا  تجزئتھا لیس ھدفا فى حد ذاتھ وانما وسیلة لامكان الادراك كل ،خا الشمولى للظاھرة ك
قة  كن تحقی لذى لایم حى وا كائن ال كة ال ظاھرةتختص بحر ھذه ال نت  یع  لاإكا خلال تجم من 

  ) ١٣٥-١٣٤:  ٣١جزاء والعناصر فى وحدة متكاملة. ( الا

كم  نى الح فالتقییم یع ییم  شخیص والتق ضیة الت كة الریا ومن مھام التحلیل الحركى للحر
ن قائم على فاعلیة الاداء ب ظرا لان ال تھ ن ییم اھمی سب التق یر، ویكت مة المتغ قدار او قی اءا على م

قوة  ییم  ییم ،  وتق یق التق عن طر فى الاداء  قاط الضعف  قوة  ون بالتحلیل یجب ان یمیز نقاط ال
ھذا  عدیل  فى ت ستخدمة  الاداء  سیؤثر على تشخیص نقاط الضعف وطریقة التغذیة الراجعة الم

سس  جب ان یتأ ثر الاداء وی ییم اك یة التق عل عمل ما یج قد م جھ الن من او عدد  لى  ییم ع ھذا التق
عا  ضعف الاداء تب سیة ل قاط الاسا شكلة او الن ید الم لى تحد شخیص ا مة ت شیر كل ما ت تركیزا بین

  )  ١٠٢-٩٦:  ٧٦للاغراض الظاھرة.(

   أنواع التحلیل المیكانیكى : -٨ 

  :الكینماتیكى  التحلیل .١

لتوصــیف العلمــى لمتغیــرات الحركــة اى تحلیــل وصــفى یھــتم بالملاحظــة العلمیــة وا
فى  كة  سببة للحر نة الم یر المتواز نة وغ قوة المتواز خذ ال كة دون ا یة للحر نات المیكانیك للمكو

  )٢٣٤: ١٥. ( الاعتبار

�) ١٩٩٨( فلادیمیــرم ، زاتسیورســكىویــرى "  ladimir , zatsiorsky    ان
بدو كة  صف الحر ستخدم لو ماتیكى ی یل الكین مع التحل كة  ھذه الحر سببة ل قوة الم عرض لل ن الت

  )٤٠١:   ٨٦. ( الوضع فى الاعتبار الكتلة والقوة التى تتضمنھا الحركة
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  : التحلیل الكیناتیكى  .٢

یث و من ح ھا الاداء  حدث فی تى ی ظروف ال سباب او ال سة الا ھتم بدرا لذى ی ھو العلم ا
  ) ١٠٦:  ٢٧صورھا التطبیقیة. ( اتجة عنھ بكافة القوة المسببة للاداء والمؤثرة علیة والن

كا  صى للمیكانی نى الخصائ ضى والمنح من الاداء الریا كل  بین  قة  قة وثی ناك علا وھ
حاث  جراء الاب جل ا من ا ضروریا  شرطا  كة  ھذه الحر فة  كى ) ومعر الحیویة (التركیب الحر

تدریب و جال ال فى م تائج  لك الن تدریس ، الھادفة فى مجال المیكانیكا الحیویة كذلك استخدام ت ال
صولا  یة و حیث یعد الاداء الریاضى طریقة معینة لحل مشكلة حركیة باستخدام المیكانیكا الحو
عد  لدفع لاب ھى ا یة  شكلة الحرك الى الھدف النھائى من الاداء الریاضى ، مثلا دفع الجلة تعد الم

(  زحف او الدوران.مسافة ممكنة ، والطریقة الفنیة باستخدام المیكانیكا الحیویة ھنا ھو الدفع بال
٢٩٩:  ١٦(  

  :الأثقالفي رفع  الإنجازمستوى  -٩ 

إن مصــطلح الانجــاز یعبــر عــن الأداء المقــاس ، أي ) ٢٠١١یذكرحســن نبیــل حســن(
  ) ٣١:  ١٨. (  الأداءالشكل الكمي للأداء كما یعبر أیضا عن كفایة 

 إلیھالمراد الوصول بأنھ " المستوى  الإنجازمستوى ) ١٩٩٢محمد ابراھیم الباقیري( ویعرف 
  ) ١٠:  ٣٧(  . وھو أعلى من مستوى النجاح"

خولي( كذلك یعرف نور ال جاز  )١٩٩٢أمین أ ستوى الان نھم عا  بأ ییم تب یة تق عن عمل بارة  " ع
سافة  لزمن ، الم قل ، ا جاح ( الث ستوى الن لمقاییس معینة معترف بھا یتم تحدیدھا بھدف الوقوف على م

( ....  ) .٨: ١٠ (  

سات  ) ١٩٩٥لسید عبد المقصود ( اویذكر  تدریب والمناف تي ال سیة لعملی أن المحتویات الأسا
ستخدمة  تدریبات الم سیر ال ضروري أن ت من ال جاز ، و ستوى الان عددة لم قدرات المت تدریبات لل ھي 
نة  عد معی قوانین وقوا عا ل شدتھا تب ھا و ستخدامھا وحجم بھدف تطویر ھذه القدرات فیم یخص باسلوب ا

  ) ٢٦:  ٦بصورة مثالیة في عملیة الارتقاء بمستوى الانجاز . (  حتى تؤثر

شیر   یث ی مدح یري ( أح عن  ) ٢٠١٠العم قلا  یة أو  )١٩٩٩( Looshن أن الأداءات الحرك
یة  كات یوم من الحركات ( حر ھا  عن غیر یز  ضیة تتم كرة  –الریا ستوجب ف ھا ت مل ) بأن كات الع حر

  )١٠٠: ٤(قطة دوران الریاضة . ر الزاویة ونالانجاز ، فالانجاز یمثل حج

من  الإنجازومستوى  عة  عل مجمو تاج لتفا نھ ن لى أ یھ ع ظر إل ضي ین في مجال التدریب الریا
یھ  صود ( العناصر أطلق عل بد المق سید ع جاز ،  ) ١٩٩٥ال ستوى الان حددة لم صطلح العناصر الم م

یرى أن وھي عبارة عن مجموعة القدرات والمھارات والصفات التي یمتلكھا الریا ضي ، وبالتالي فھو 
من  فة  بة أو تولی عن تركی بارة  نھ ع مستوى الانجاز في المجال الریاضي لا یمكن النظر الیھ الا على أ

 . الإنجازالقدرات والمھارات والصفات التي تتحدد مع بعضھا بنسب معینة لتنتج ما یطلق علیة مستوى 
 ) ٢١:   ٦  (  

ــدین حســین( ــال تحق)أن ٢٠٠٨ویؤكــد صــلاح ال ــع الأثق ــق الانجــاز فــي ریاضــة رف ی
مد فاءة یعت فق الأداء ، وك سي و ستعداد النف لوجي والا شكل المورفو بدني وال ستعداد ال على الا

قق  لن یتح ھزة والأدوات ، و تدریبي والأج مر ال ني والع مر الزم یة ، والع سم الحیو ھزة الج أج
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ساعد  تي ت مذكورة وال صر ال صلات العنا یع مح ید إلا بجم ضل الأداء الج قل بأف فع الث لى ر ع
  ) ٨:  ٢٩طریقة وبأقل مجھود مبذول . ( 

سن (یذكر   عال ح بد ال قال  ) ٢٠٠٣ع فع الأث في ر سیة  قام القیا في الأر جاز  أن الإن
من  قال  فع الأث ضة ر باع لأن ریا ند الر یة ع صفات البدن ستكمال ال ند ا ستمر ع یتطور بشكل م

 )  ٣٠:  ٣٢ ( .الیة إلى جانب الإتقان المھاريالریاضات التي تتطلب إلى حد كبیر لیاقة بدنیة ع

في ریاضة رفع الأثقال عبارة عن الناتج الذي یحصل علیة الرباع  الإنجازومستوى 
، في ما یطلق علیة المستوى الرقمي وھو مجموع أقصى ثقل  نتیجة عملیة التدریب والمتمثل

المجموعة رفعتي (الخطف  في رفعة الخطف أو رفعة الكلین والنطر أو یستطیع الرباع رفعھ
  .  ، طبقا لقانون الاتحاد الدولي لرفع الأثقال ر) أثناء المسابقاتطوالن
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  : المرجعیةالدراسات 
  الدراسات العربیة

  ) الدراسات العربیة١جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
المنھج 

 المستخدم
 الاستنتاجات العینة

١ 

عصام أحمد 

  حسن

 )٢٠٠١(  

  

 )٣٣ (  

  

  

  

القـــــــوة المتفجـــــــرة 

وعلاقتھـــــــا برحلـــــــة 

ــل  ــذاتي للثق ــور ال القص

في رفعة الخطف لبعض 

ــــة  ــــاعیین ( دراس الرب

  تحلیلیة )

التعــرف علــى العلاقــة بــین  -

مقــدار القــوة المتفجــرة التــي 

یبــــذلھا الربــــاع عنــــد نقطــــة 

التفجیر وبدایة ونھایة ومسافة 

ــذاتي للثقــل  ــور ال ــة القص رحل

ناء وعلاقة ذلك بمسار ال قل أث ث

في  قل  رحلة القصور الذاتي للث

  رفعة الخطف

المـــــنھج 

  الوصفي

ـــــاعین ٦( ـــــتة رب ) س

من  منھم  ثة  دولیین ثلا

ــــــومي  المنتخــــــب الق

للرجـــال وثلاثـــة مـــن 

الأبطــــــال العــــــالمیین 

  الأجانب

قدار  - في م نب  صرین والأجا باعین الم بین الر لة  فروق دا جد  تو

لة القوة المتفجرة ونقطة التفجیر للقوة وبدایة و سافة رح نھایة وم

  القصور الذاتي للثقل .

  یتوقف مقدار القوة المتفجرة على مقدار الثقل المرفوع -

ــن  - ــب ع ــاعین الأجان ــذاتي للرب ــة القصــور ال ــادة مســافة رحل زی

  الرباعین المصریین

  

٢ 

ودیع یاسین 

التكریتي ولیث 

إسماعیل 

  العبیدي

 )٢٠٠١ (  

 )٥١ ( 

مقارنـــــة المتغیـــــرات 

ــــة ل لمســــار الكینماتیكی

عة  في رف الحركي للثقل 

ــانبین  ــین الج الخطــف ب

 الأیمن والأیسر

ھــدفت الدراســة إلــى المقارنــة 

بـــین المتغیـــرات الكینماتیكیـــة 

للمســـــار الحركـــــي للثقـــــل ( 

ند  الارتفاعات والانحرافات ) ع

من  جانبین الأی من ال صویر  الت

 والأیسر

الـــــــنھج 

 الوصفي

) ثمانیـــة ربـــاعین  ٨( 

ـــراق  ـــب الع ـــن منتخ م

 ثقاللرفع الأ

وجــود اخــتلاف كبیــر فــي قــیم انحرافــات وارتفاعــات الثقــل مــن  -

  الجانبین الأیمن والأیسر .

سر  من والأی نب الأی بین الجا قل  كي للث سار الحر شكل الم ختلاف  ا

كي  فیما یتعلق بالانحرافات والاتجاھات والارتفاعات والمسار الحر

  الحقیقي .

 

   

  

  

o b e i k a n d l . c o m
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  ) الدراسات العربیة١تابع جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة م الدارساس م
المنھج 

 المستخدم
 الاستنتاجات العینة

٣ 

سامح محمد 

  رشدي      

 )٢٠٠٥(  

  

 )٢٤ (  

تطـــــــویر التوظیـــــــف 

ـــذل القـــوة  ـــوقیتي لب الت

وتمرینـــــــات الـــــــربط 

لة  والإطالة العضلیة كدا

إرتباطیــــــة بالانجــــــاز 

ــــة  ــــي رفع ــــي ف الرقم

  الخطف لدى الرباعیین

كل ستوى  لى م عرف ع من  الت

قوة  بذل ال توقیتي ل یف ال التوظ

لربط والإطالـة العضـلیة فـي  وا

ــة  المجموعــات العضــلیة العامل

ــة  ــي رفع ــل ف خــلال مســار الثق

  الخطف لدى عینتي البحث

المـــــنھج 

 التجریبي 

نة ( جم العی لغ ح ) ١٢ب

طال  من أب شئ  باع نا ر

ــــــــم  الجمھوریــــــــة ت

ــــة  ــــارھم بالطریق اختی

  العمدیة 

إلــى مــدى التــأثیر الایجــابي  مــن خــلال نتــائج البحــث تــم التوصــل

لربط ،  لمتغیرات البحث (التوظیف التوقیتي لبذل القوة ، تمرینات ا

  الإطالة العضلیة ) 

  

٤  

سرھنك عبد 

الخالق 

  م)٢٠٠٥(

  

)٢٦ (  

  

تــأثیر اســتخدام تمــارین 

ــاعدة مقترحــة فــي  مس

تطــویر القــوة العضــلیة 

للــرجلین وانجــاز رفعــة 

 الخطف

تأثیر  فة  لى معر یھدف البحث إ

في ا ترح  تدریبي المق منھج ال ل

لرجلین  قوة العضلیة ل تطویر ال

 وانجاز رفعة الخطف

المـــــنھج 

 التجریبي 

) طالبــا مــن طلبــة ٢٤(

الفرقـــة الأولـــى وتـــم 

تقســـــــــیمھم إلـــــــــى 

مجمــوعتین ( تجریبیــة 

  ضابطة ) –

في  - جاز  سین الان في تح جابي  ثر ای ستخدمة ا نات الم كان للتمری

 رفعة الخطف .

ــي - ــدى المجموعــة  وجــود تحســن واضــح ف ــة ل ــوة الانفجاری الق

  التجریبیة .

  زیادة فعالیة مرحلة السحب نتیجة زیادة معدل القوة الانفجاري -

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m
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  ) الدراسات العربیة١تابع جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
المنھج 

 المستخدم
 الاستنتاجات العینة

٥ 

صلاح الدین 

  حسین 

  

  )٢٠٠٨ (  

 )٢٩ (  

  

  

ــات  ــر اســتخدام تمرین أث

القوة الخاصة باسلوبین 

ضلي  مختلفین للعمل الع

ـــــویر الأداء  ـــــى تط عل

الفنـــــــي للربـــــــاعین 

  سنة ١٨الناشئین تحت 

التعــــرف علــــي اســــتخدام  -

یة المسـتخدمة  برامج التدریب ال

بأســـــلوب العمـــــل العضـــــلي 

ـــلي  ـــل العض ـــزي و العم المرك

كزي علـى تحسـین الأداء  الامر

باعین النا حت الفني للر شئین ت

  سنة . ١٨

المـــــنھج 

 التجریبي 

تم تطبیق الدراسة على 

عینــة عمدیــھ قوامھــا 

) مــن لاعبــي رفــع ٢٤(

ــم تقســیمھم  ــال وت الإثق

  إلى ثلاثة مجموعات

تفــوق البرنــامج التجریبــي المقتــرح فــي نتائجــھ علــى البرنــامج  -

  التقلیدي في بعض الخصائص البدنیة والمھاریة

عض الاختبـارات  - لى ب صل إ عب رفـع التو یة للا یة والمھار البدن

  الأثقال .

  

٦ 

حسن نبیل 

  حسن

 )٢٠١١ (  

  

  

 )١٨ (  

ــــین بعــــض  ــــة ب العلاق

ــــــــــــــــــــــرات  المتغی

البیوكینماتیكیــــــــــــــة 

ومستوى الانجاز لرفعة 

الخطــــــف للربــــــاعین 

  الناشئین

ـــــرات  - ـــــد أھـــــم المتغی تحدی

طف  عة الخ یة لرف البیوكینماتیك

ــاعین الناشــئین تحــت   ٢٠للرب

  سنة

ب - یرات تحدید العلاقة  ین المتغ

ـــــة ومســـــتوى  البیوكینماتیكی

الانجـــــاز لرفعـــــة الخطـــــف 

ــاعین الناشــئین تحــت   ٢٠للرب

  سنة

المـــــنھج 

 الوصفي

شئین  ٨(  باعیین نا ) ر

صري  خب الم من المنت

  لرفع الأثقال

ستوى  - بین م توصل الباحث إلى وجود علاقة إرتباطیة ذات دلالة 

سیة ، الانجاز بین كل من ( الزمن ، الإزاحة الرأسیة ، ا لة الرأ لعج

  السرعة الرأسیة ، خط مسار الثقل )

بور  - لة ع في مرح مودي  خط الع عن ال قل  یة للث حة أفق بر إزا اك

  الركبة ، وأقلھا في مرحلة الاستقبال والفرملة .

شي  - كلما كانت مسافة العجلة مستقیمة في الاتجاه الرأسي مع تلا

ع لى  لك إ ما أدى ذ كان كل قدر الإم یة ب لة الأفق سراف أو العج دم الإ

حل الأداء  طوال مرا قوم  عب أن ی ضیاع القوة حیث یجب على اللا

من  على تقریب مركز ثقل الثقل إلى مركز ثقل جسمھ وذلك للتقلیل 

  كمیة العزوم الواقعة علیة .

  

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

  ) الدراسات الأجنبیة٢جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
المنھج 

 ستخدمالم
 الاستنتاجات العینة

٧ 

أدمز كي وآخرون 

Adams K & 

others 

  

 

  م )١٩٩٢( 

  

 )٥٤ (  

  

 ٦تــأثیر التــدریب لمــدة 

أســـــابیع باســــــتخدام 

لركبتین  نى ا نات ث تمری

ــــــــــــــــــات  و التمرین

البلیومتریــة مــع ثنــى 

ـــاتج  ـــى ن ـــركبتین عل ال

 القدرة العضلیة  

یة  برامج  ٣المقارنة بین فعال

ــركبتی ــى ال ــة : ( ثن ن ، تدریبی

لركبتین)  البلیومترى مع ثنى ا

ــدرة العضــلیة  ــى نــاتج الق عل

 للرجلین فى الوثب العمودى

المـــــنھج 

 التجریبى 

) لاعــــــب تــــــم ٤٨(

ــــــى   ٤تقســــــیمھم إل

یة  ٣مجموعات  تجریب

وواحــــــدة ضــــــابطة 

نامج  ستغرق البر  ٦وا

ـــ  ١أســابیع مســبوقة ب

ــى  ــدریب عل أســبوع لت

نات  قة أداء التمری طری

ـــــــع  وحـــــــدة  ٢بواق

 أسبوعیاً 

جد تحسـن معنـوى لصـالح مجموعـات البحـث الثلاثـة فـى  - یو

 القدرة العضلیة للرجلین .

كانــت نتــائج المجموعــة الثالثــة ( البلیــومترى مــع الأثقــال )  -

 أحسن من لمجموعتین الآخرین.

ثب  - فى الو كاملاً )  لركبتین  تحسنت المجموعة الأولى ( ثنى ا

 سم  ٣.٣٠العمودى 

مودى تحسنت المجموعة الثانیة (  - ثب الع البلومترى ) فى الو

 سم . ٣.٨١

ــى  - ــومترى مــع الأثقــال ) ف ــة ( البل تحســنت المجموعــة الثالث

  سم .  ١٠.٦٧الوثب العمودى 

 

٨ 

  فوناتو 

Fonato   

 )١٩٩٦ (  

  

 )٦٨ ( 

القــــــــوة الحركیــــــــة 

ــي  ــالاداء ف ــا ب وعلاقتھ

 رفعة الخطف للرباعین

سبة مسـاھمة  عرف علـى ن الت

تاج القوة الحركیة الخاصة بان

ـــة  القـــوة خـــلال مراحـــل رفع

 الخطف لدى الرباعین

المـــــنھج 

 الوصفي

  ) رباعا منھم  ٢٨( 

  ) رباع دولي ،  ١٤( 

ـــاع درجـــة  ١٤(  ) رب

 أولى یابانیین 

  أعلى مقدار لانتاجیة القوة خلال السحبة الاولى  -

وجــود علاقــة بــین القــوة والســرعة والعجلــة لــدى الربــاعین  -

  الدولیین

جود علاقة ارتب - في و یك )  ضي ( التكن للأداء الریا لة  یة دا اط

  الحركات الخاصة بانتاج القوة في رفعة الخطف .

  

o b e i k a n d l . c o m
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  ) الدراسات الأجنبیة٢تابع جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
المنھج 

 المستخدم
 الاستنتاجات العینة

٩ 

ازیكا، اوكادا، 

 Isaka –فاناتو 

& okada & 

funa to  

)١٩٩٦(  

  

) ٧٢ (  

وصــــــف الممیــــــزات 

الحركیـــة لأداء رفعـــة 

الخطــــف مــــن خــــلال 

النقــاط التــي یرســمھا 

 مسار البار

وتھـــدف ھـــذه الدراســـة الـــى 

ـــة  ـــزات الحركی ـــة الممی معرف

 لرفعة الخطف

المــــــنھج 

 الوصفى

ــاعى  ٦ ــل رب ــن أفض م

ــــذین  ــــیا ال ــــارة آس ق

شـاركوا فــي أول دورة 

ــي  ــة ف للصــداقة الدولی

 ١٩٩٢الیابان سنة 

سحب قم ٣لوحظ وجود  - كة ال ناء حر بار إث سارع ال م راسیة لت

ــة  ــم انتقلــت لشــكل الســحب الثــاني لــلأداء وكانــت العجل الأول ث

 ٨٥الزاویــة المحصــلة للبــار فــي الســحب الأول فــي المتوســط 

نت  ثاني وكا سحب ال سارع لل كة الت خلال حر لت  درجة/ ث وانتق

  درجة ١٤٠العجلة الزاویة للمحصلة 

قل اثبتت أھم النتائج أھمیة ال - في الث تسارع الرأسي مع التحكم 

جب  جاز الوا ثانى لإن سحب ال لة ال لإنتاج تصارع أمامي فى مرح

  الحركي.  

 

١٠ 

كومبیلیو، شولت 

ومیكالیف 

Combellio 

Chollet & 

Micallef   

 )١٩٩٨  (  

 )٦١ (  

تحدیــد النقــاط الحرجــة 

فع  في ر لرفعة الخطف 

  الأثقال

تحلیـــل أداء رفعـــة الخطــــف 

یة لمعرفة تأثیر ا قوى العمود ل

ستخدام  جة با على النقاط الحر

ـــال  مـــن  %٩٠-٨٠-٧٠أحم

 الحمل الأقصى

المــــــنھج 

  التجریبي

 والوصفي

مــن  ٦عینــة الدراســة 

من  لدولیین  بین ا اللاع

 رباعى الأثقال

تقـارب النقـاط الحرجـة المختلفـة فـي مرحلیـة الأداء فـى رفعـة  

ــكال الاداء  ــن اش ــا م ــت حركی ــات ترجم ــذه المنحنی ــف وھ الخط

متغیــرة وكانــت النتــائج الإحصــائیة ھــي ارتفــاع نســبة الثبــات ال

لة  نت الدلا سة وكا قة  %٨٠والترابط لھذه الدرا ستوى ث عن م

٥%.  
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  ) الدراسات الأجنبیة٢تابع جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
المنھج 

 المستخدم
 الاستنتاجات العینة

١١ 

  جورجولیس في

Gourgoulis. 

V  

 )٢٠٠٠(  

 )٦٩ ( 

التحلیــــل الكینمــــاتیكي 

ــي الابعــاد للخطــف  ثلاث

للربـــاعین المتقـــدمین 

 الیونانیین 

ــــك  ــــى الكینماتی ــــرف عل التع

الخطــي والتغیــر فــي الطاقــة 

ــــزاوي  ــــك ال ــــل الكینماتی للثق

ــلال فــن  ــذع والــرجلین خ للج

 أداء الخطف

المـــــنھج 

 الوصفى

ــا  ١٢(  ) رباعــا یونانی

 من فئة المتقدمین

نزول تزداد السرعة ا - من دون  ستمرا  یادا م قل ازد لعمودیة للث

  ملحوظ فیھا

لــم یتــأثر فــن الأداء فــي معظــم المتغیــرات فــي رفعــة الخطــف  -

  بالتصنیف الجدید للفئات

معظم حالات مسار الثقل لا یقطع الخط العمود من خلال قضیب  -

  الثقل قبل الانتزاع

 

١٢ 

  رولاند و بیرد

Byrd, 

Ronald  

 )٢٠٠١ (  

 )٥٧ (  

ات الثقـــل فـــي مســـار

الخطــف دراســة لــثلاث 

 حالات

یة  تحدید نمط المسارات الحرك

في رفعة الخطف حسب تقسیم 

فوربیــوف وتحدیــد بعــد أعلــى 

ارتفــــاع للثقــــل عــــن الخــــط 

طة  من نق سوم  مودي المر الع

ـــد  ـــذلك تحدی ـــل ، ك ـــع الثق رف

ــى  ــل رفعــة الخطــف عل مراح

قاط ،  شكل ن كي ب المسار الحر

 والسرعة خلال مراحل الرفعة 

نھج المـــــ

  الوصفى 

ستخدام  با

 جھاز 

V-

scope    

لون  ٣(  باعین یمث ) ر

ــــي  ــــب الامریك المنتخ

 لرفع الاثقال

  تم تحدید خمسة مقاطع للمسار الحركي للثقل وھي :  -

وصــول الثقــل الــى مســتوى  -٢وضــع الثقــل لحظــة الرفــع ،  -١

تنخفض  -٣الركبتین بأقصى سرعة لھ ،  تي  الفترة الانتقالیة وال

سحبة فیھا السرعة  لة ال یؤ لمرح مام للتھ بسبب دفع الفخذین للأ

قل  -٤الثانیة ،  السحبة الثانیة حتى الوصول الى أعلى إرتفاع للث

  مرحلة المسك  -٥، 

لنمط  - من ا ثة    Dاتضح أن نمط المسار الحركي للرباعین الثلا

  والذى لا یقطع فیھ خط الجازبیة الارضیة .

 

  

  

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



 

- ٣٦  - 

 

  

  ة) الدراسات الأجنبی٢تابع جدول (

 أھداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الدارس م
المنھج 

 المستخدم
 الاستنتاجات العینة

١٣ 

كلاویس 

برتنونلیتز 

Klaus E.B   

)٢٠٠٢ (  

 )٧٨ (  

 

ــــــــــــــــــــائص  الخص

البیومیكانیكیــة للخطــف 

كاسـاس لزیـادة فاعلیـة 

 التدریب في رفع الأثقال

التعــــــرف علــــــى الأســــــس 

البیومیكانیكیــة لرفعــة الخطــف 

ن تســاھم فـــى والتــى یمكــن ا

 زیادة فاعلیة التدریب 

المـــــنھج 

 الوصفى

سة  اشتملت عینة الدرا

لى  لى ع حاولات  ٦ع م

عالم  لاثنین من أبطال ال

 فى رفع الاثقال

ستوى  - طویر الم یة ت خط مسار البار یعبر بشكل قاطع على إمكان

  الرقمي للاعب.

حد  - عات ال شكل رف عن  یة  مات بیومیكانیك توافر معلو جب ان ت ی

  وخصوصا عن إجراء التحلیل بالفیدیو.الأقصى 

ھام  - شر  صى مؤ حد الأق عات ال ناء رف مقدار الطاقة المحسوبة أث

  لتقننین حمل التدریب

 

١٤  

جورجولیس و 

  اجیلویسیس

Gourgoulis, 

Aggelousis 

 )٢٠٠٤ (  

 )٧٠ (  

 

ــــل الكینمــــاتیكي  التحلی

عرف  طف والت لرفع الخ

علـــى طاقـــة الحركـــة 

باعین  لجھاز الأثقال للر

 لناشئین والكبار .ا

یة  مقارنة المتغیرات الكینماتیك

ھاز  كة لج قة الحر یرات طا وتغ

ـــئین  ـــاعین الناش ـــال للرب الأثق

 والكبار

المـــــنھج 

 الوصفى

  ) رباع ناشئ ١٤( 

  ) رباع متقدم ٩( 

 ) رباع ٢٣بإجمالي ( 

  توجد اختلافات ھامة بن الرباعین الناشئین والكبار . -

من  كان امتداد الركبة للناشئین - جدا  طئ  لى أب أثناء السحبة الأو

  الرباعین الكبار

كــذلك الامتــداد الكامــل لــدى الربــاعین الناشــئین أثنــاء الســحبة  -

  الثانیة أبطئ من الرباعین الكبار .
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- ٣٧  - 

 

  : المرجعیةالتعلیق على الدراسات 

قال   المرجعیةمن خلال العرض السابق للدراسات  فع الاث عدد  فى مجال ر ضح أن  یت
في  ١٤) دراسة أجنبیة بإجمالي (  ٨) دراسات عربیة ، و(  ٦(  المرجعیةات الدراس سة  ) درا

عة الخطف٢٠١١م و ١٩٩٢الفترة ما بین  لت رف صفیة تناو سات و بین درا عت   م ، حیث تنو
  من جانب التحلیل الكینماتیكي ودراسات تناولت الجانب التجریبي من خلال : والكلین والنطر

  الھدف :

سات من خلال الوص صة بالدرا ھداف الخا نوع الأ ضح ت سابق یت یةف ال تي  المرجع ال
عة  كي للرف تنوعت بین تحدید أھم المتغیرات الكینماتیكیة لرفعة الخطف من خلال التحلیل الحر
ھدف  یث ی قال ، ح فع الأث موضوع البحث ، كذلك التنویھ على أھمیة التمرینات المساعدة في ر

لى والكلین والنطر الخطف  تير التمرینات المساعدة لرفعھذا البحث إلى التعرف على " تأثی ع
  اعین" ببعض المتغیرات الكینماتیكیة ومستوى الأداء للر

  المنھج :

منھج  طف وال عة الخ ماتیكي لرف یل الكین ستخدام التحل صفي با منھج الو ستخدام ال تم ا
ب المرجعیةالتجریبي بدرجة الدراسات  ظرا ،  وقد استخدم الباحث المنھج التجری صفي ن ي والو

  لملائمتھ لطبیعة للدراسة

  العینة :

ما  لاعبى رفع الاثقالعلى الاستعانة بعینة مكونة من  المرجعیةاتفقت جمیع الدراسات 
  . لاعب)  ٤٨ -  ٣بین ناشئین وكبار وتراوحت أعدادھم ما بین ( 

  أدوات جمع البیانات

سات  خلال الدرا یةمن  با المرجع عدد لاخت ناك ت حظ أن ھ في یلا قار  یة وافت رات البدن
  وسائل التحلیل الحركي المستخدمة في التحلیل 

  جعیةالاستفادة من الدراسات المر

 للبحثجمع البیانات لاختیار المنھج المناسب وكیفیة اختیار العینة وانسب وسائل  .١
  تحدید الخطوات المتبعة في إجراءات البحث . .٢
 ع البیانات .تحدید كیفیة إجراء القیاسات التي تساعد في جم .٣
 تحدید أھم المتغیرات الكینماتیكیة لرفعة الخطف . .٤
 مراعاة أسس وضع البرنامج التدریبي . .٥
  اختیار التصمیم الإحصائي المناسب لنوعیة البحث الحالي . .٦
 التعرف على طریقة عرض النتائج وتفسیرھا . .٧
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