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  :ھوالدراسات المرجعی الاطار النظرى

  :الاطار النظرى:اولا

  :   ل البیومیكانیكى یمدخل للتحل-١     

 علم المیكانیكѧا الحیویѧةةاھمیѧة العلѧوم المرتبطѧة وخاصѧ  مѧن یѧرىھѧو المدرب الناجح ذو الخبѧرة والمھѧارة

مھѧا وتѧؤثر فیھѧا وعلیھѧا ومكوناتھا والمبادئ التى تحك تطبیقھا فى مجال التدریب لفھم طبیعة الحركةالریاضیةومدى 

 وذلѧѧك بأكتѧѧشاف الاخطѧѧاء والعمѧѧل علѧѧى تѧѧصحیحھا عѧѧب لاعلѧѧى مѧѧستوى ریاضѧѧى ممكѧѧن بالوصѧѧول بالاممѧѧا یѧѧساعده

       ٠ونتائج رقمیة ملموسةوالوقوف على نواحى القوة والضعف والاداء المتمیزلتحقیق افضل انجاز 

للتعѧرف علѧى مѧا یمیѧزة ولا یѧتم ھѧذا   الاداء الحركѧى اسѧلوبالى اھمیة البحث فѧى)١٩٨١(ویشیر جمال علاء الدین 

الحیویة التى تѧدرس ھѧذا منھا المیكانیكاوالتدریب الریاضى المرتبطة ب  و المتعددةع علومةلابالاسلوب العلمى وفروا

 للوصول بھدف حل واجب محددعب الاداء كنظام دینامیكى معقد للافعال الحركیةالتى تستخدم امكانیات وقدرات الا

  )١٢:١٩(٠للاداء المثالى

    ھتعریف المیكانیكا الحیوی-

  المیكانیكا الحیویة من خلال تقسیمھا لكلمتین) ٢٠٠٢(، خیریة السكرىو،  محمد بریقعویعرف كل من

  بأنھا Miller & Nelsonونیلسون، للانسان ونقلا عن میلر النظام البیولوجىوMechanics   میكانیك Bio الحیاة 

  Wills& tgns ولو تجنزیلز عن والعلم الذى یبحث تأثیر القوى الداخلیة والخارجیة على جسم الاتسان و

  بأنھا شكل من علوم دراسة الحركة للتعامل مع القوى المؤثرة على الاجسام الحیة فى وضعى السكون والحركة

  )٢١، ٢٢: ٢٥(  

  

خیریѧѧة و )٢٠٠٠(عѧѧلاء الѧѧدین حامѧѧد و،)١٩٩٧(وعѧѧادل عبѧѧد البѧѧصیر ) ١٩٩٣(طلحѧѧة حѧѧسام الѧѧدین یتفѧѧق كѧѧلا مѧѧن 

متѧضمنة ) المیكانیكѧا الحیویѧة(المتخصѧصین فѧى وضѧع مѧصطلح للبیومیكانیكѧك ) ٢٠٠٢(، محمد بریقѧع   والسكرى

النѧѧشاط العѧѧضلى للجھѧѧاز الحركѧѧى بالاضѧѧافة الѧѧى المعلومѧѧات  البدنیѧѧة والفѧѧسیولوجیة التѧѧى تعمѧѧل مѧѧن خلالھѧѧا العѧѧضلة 

ѧѧشاركة العقѧѧیات ومѧѧم الریاضѧѧتخدام علѧѧة باسѧѧشاكل الحركѧѧة مѧѧائل التكنوودراسѧѧة والوسѧѧشة لوجول الالكترونیѧѧة  لمناقѧѧی

والقѧوى المرتبطѧة بھѧا لوضѧع تѧصور لمѧا ،للحركة وطبیعتھامن حیث السرعة والعجلة ) الحسابیة(النماذج الریاضیة 

  ٠یجب ان یكون علیة الاداء ومراحل الاداء لتلك الحركة

)٩٢: ٢٥( )   ٢١٢  :٤٤ (  ) ١٢ :٣٧ (  )٤، ٢٠  :٣٣(   

 اھمیة علم المیكانیكا لدراسة وتحلیل الاداء )٢٠٠٣(لسید عیسى  او )١٩٩٨(عادل عبد البصیركل من كما یبین 

صول الى انسب الحلول لمعرفة العوامل المؤثرة على الاداء بطریقة مباشرة او غیر مباشرة بھدف الوالحركى 

بما ، اسس ثابتة للمیكانیكا الحیویة ووضع ذلك فى صورهوتعمیم المعلومات المكتسبة للمشاكل الحركیة المیكانیكیة

  )٨٨ : ١٤( )٥  :٣٧( یخدم فن الاداء الریاضى

لحیویة  اعلى ان الھدف الاساسى من تطبیق المیكانیكا) ٢٠٠٢ (،  ومحمد بریقعخیریة السكرى ویؤكد كل من

خلال  الفنىتحسین الاداء ریاضى مع تجنب الاصابة وفى مجال التربیة البدنیة والریاضة ھو تحسین أداء ال

كانیكای المسھمتكماأالمھارات الریاضیة وث لاكتشاف تكنیك جدید اكثرتأثیرا للاداء  اجراء بحتنفیذ المھارة او

  الاوزان  لتقلیل الاحتكاك وامتصاص الصدمات وتخفیفھ والادوات الریاضیه الحیویة فى تصمیم  الاجھز

)٢٧، ٢٩، ٢٣: ٢٥( ىالریاضثناء التدریب ة أالمستخدم

أھمیѧة تتبѧع اداء ) ١٩٩٩( Dan Gable  ودان جابѧل،   ) Harmonicon١٩٩٤ (  كѧل مѧن  ھیرمانѧسونویѧذكر 

لتحقیѧѧق الاداء الامثѧѧل باتقѧѧان بمѧѧا یحقѧѧق  ىالتحلیѧѧل البیومیكѧѧانیكى وكیفیѧѧة اسѧѧتغلال وتوظیѧѧف القѧѧو الحركѧѧة مѧѧن خѧѧلال

  . د والطاقة المبذولة والعمل بكفاءةالاقتصاد فى الجھ

)١٧٣ : ٦٤)(٣٠ .٦٧(  

ن الارتقاء بتدریب أ )٢٠٠٠ (وایھاب عبد البصیر ،وعادل عبد البصیر ،)١٩٩٣( الدین  طلحة حسامكل منویرى 

و،وموضوعیھ ھعلم المیكانیكا الحیویة مما یوفر امكانیة الاداء بدقعلى  یعتمد ھالمستویات العالیة فى الانشطة الریاضی ٧ــ
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لملاحظة العادیة فى الحصول ى التفاصیل فقد لا تساعد ایمكن تحلیل الوظیفة او تحلیل العمل للتعرف عل داء ریاضىأعند تحلیل أى 

.علیھا 

:ویلخص ھذا الاسلوب فى عدة خطوات

٠كانیكى الاول للمھارة موضع التحلیل یحدید الھدف المت-١   

   الجھاز العصبى العضلى  علىمیكانیكیة المؤثرة فى فاعلیة الاداء والتى تعتمدتحدید المبادئ البیو-٢   

وسѧرعة الѧریح ونوعیѧة ه  وبعض العوامѧل الاخѧرى كاتجѧاھمثل البیئ هلمحددات التى تحكم أداء كل مھارمعرفة ا-٣  

 ھلاداء رفعѧوأ لاعب عن غیѧرةلئص الممیزة للخصم مثل الطول الذى یمیز ا الى الخصاھرض او السطح بالاضافالا

 لѧة صѧفة الانفѧراد ولایطلѧق هھѧارن كѧل فѧرد یѧؤدى مد نتفѧق علѧى أ وخلاصة القول قمن رفعات ریاضة رفع الاثقال 

لتلك الاداءات ختلاف مѧستویاتھااالعالیة بعلى ھذا الاداء بالمثالى من وجھة النظر البیومیكانیكیة حتى فى المستویات 

  ٠حتى نضع نموذج یكون علیة الاداء

 )٢١، ٢٠  :٤٠)( ١٤، ١٥:  ٣٣(  

صعوبة دراسة وتقویم حركة الانسان لتحقیѧق ) ٢٠٠٠(جمال علاء الدین ) ١٩٩٤(knoka كینوكاكما یذكر كل من 

 وتعѧددھا فتقیѧیم الاداءالمھѧارى یѧتم فى الاداء واخѧتلاف الانمѧاط الحركیѧھالموضوعیة لتعقد وتداخل العوامل المؤثرة 

ن البعѧد البیومیكѧانیكى یتمیѧز أ ویتفقا على ٠٠٠تشریحیة،فسیولوجیة،نفسیة،سواء بیومیكانیكیةمن خلال ابعاد مختلفة 

 وكѧѧذلك دراسѧѧة الخѧѧصائص ھوالعجلѧѧ والѧѧسرعة ھ مثѧѧل الازاحѧѧھ علѧѧى عѧѧدة متغیѧѧرات كمیѧѧه لاعتمѧѧادھضѧѧوعیبالمو

 لدى الریاضیین ممایعطى حكم موضوعى علѧى مѧستوى اتقѧان الاداء ھ الریاضیة بصورة متأنیالكینماتیكیة للحركات

     )١٩: ٢٠  ( )٣:٧٢(وایجاد حلول للمشاكل الحركیة

أن المدرب المثالى العصرى من یستطیع الاستفادة مѧن التقنیѧات الحدیثѧة وتطویرھѧا ) "٢٠٠٤( یحیى الحاوىویرى 

   )٢٣ :٥٩(تخصصھ لاومعرفة ما ھو جدید فى مجلخدمة عملیة التدریب 

أن التكنولوجیافى الوقت الحالى وفرت للمدربین وسائل عدیدة من فیدیو) ٢٠٠١(ویوضح السید عیسى

بالاضافة الى برامج الكمبیوتر والبیانات الاحصائیة كنظام معلوماتلدراسة وتحلیل وتقیم أداء الاعبین 

)الاداء الفنى(خطاءألاعب بھدف تصحیح لحقیقى یمكن بة التعرف على نواحى القوة والضعف لدى ا

 )٤٤ :١١(  .وایجاد تمارین مناسبة للتعلیم الحركى

   : وتقسیمھاھتصنیف الحركات الریاضی

   للمسارالزمنى وفقا المیكانیكیة ھیشكل الاداء الناحل وفقا ھة الریاضیحرك ال)٢٠٠٤  (صنف زكى حسن

   :ثلاث انواع  الشكلیة الى ھوفقا للناحی تقسم الحركات والمسار الھندسى و

  ٠والشقلبة –والرفع  -الدفع -القفز تؤدى مرة واحدة وتنتھى مثل وھى الحركة التى : حركة وحیدة -

  ٠السباحة –  ركوب الدراجات–الجرى  – التجدیف  دة مرات مثلمماثلة تؤدى لع: حركة متكررة -

  ھ وھى مجموعة حركات الغیر متماثلة والتمارین المختلف )كالجملة الحركیة(:حركات مركبة -

  ) ٩٠،  ٩: ٢٧(٠ ولابد من ربط ھذة الحركات مع بعضھا

  

  :ھللمھارات الریاضیمستویات التحلیل البیومیكانیكى 

  : لابد من الوقوف عند ثلاث مستویاتھعند النظر وفحص دینامیكیة المھارات الریاضی)٢٠٠٠(یریذكر عادل عبد البص

  الذى یعتمد على استمرار الزمن أو ایقاع Temporal  Analysisالمستوى الاول التحلیل الزمنى

ѧѧرة الحركѧѧظ فتѧѧع حفѧѧة الاداء مѧѧاھر المختلفѧѧات الھالمظѧѧوالى مكونѧѧق ادراك تѧѧن طریѧѧدد  عѧѧن محѧѧى زمѧѧف ѧѧدالتحلیل ، ھحركѧѧفعن

وھكѧذا  زمن المسك والتجمیع وزمѧن التنفیѧذ والوضѧع النھѧائى ھوفى المصارع-الطیران،الزمنى للجرى نحدد زمن الارتكاز

المѧѧستوى الثѧѧانى التحلیѧѧل الكینمѧѧاتیكى  ،یمكѧѧن تقѧѧسیمھا الѧѧى نفѧѧس المكونѧѧات وربطھѧѧا بѧѧالاداء لجمیѧѧع المھѧѧارات الریاضѧѧیة 

kinematics analysisار ى المسار الھندسى للحركة دون یركز علѧى الاعتبѧوى فѧع القѧشم،وضѧى لل ویѧستوى علѧذا المѧھ

  ٠ دون النظر فى مسببات الحركةAcceleration ھالعجل، velocity ھالسرع،Displacementالازاحة 

علѧى  ھѧذا المѧستوى زك ویرالفرع الثانى للدینامیكا  وتعتبر الكیناتیكا kinetic analysisالمستوى الثالث التحلیل الكیناتیكى 

٨ــ   )٢١، ٢٤، ٣٦ : ٣٩(  )ىالقو (ھوصف مسببات الحرك  حتى التوقف معھ من بدایة الحركىدراسة تبادل تأثیر القو
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  ھ میكانیكا الاجسام الصلبقسیمات  ت)  ٢٠٠٥(وأمین الخولى وأخرون  ،)٢٠٠٢( السكرى ھوخیریبینما یوضح محمد بریقع 

  

 اكѧیكینات .Kinematics اكینماتكѧ :وتنقسم الѧى مقوماتھاث فى الحركة ودراسة الذى یبحالعلمھو:  Dynamics دینامیكا -١

Kinetics        

  )٢٢١:٩  ()٧٣ :٢٥ (ھو تتحرك بسرعة ثابتأ نھوھى متز وتعنى دراسة الاجسام: Astaticas ِاستتیكا -٢

  

   )ھالانثروبومتری ( ھالقیاسات الجسمی

ویتѧضمن  نھا فرع مѧن فѧروع علѧم وصѧف الانѧسان یھѧتم بقیاسѧات الجѧسم الانѧسانىبا)  ١٩٩٣(یعرفھا صلاح السید قادوس 

(  والتطѧور الجѧسمانى  معلومѧات ذات قیمѧة بالنѧسبة للنمون القیاسѧات تعطѧىوال والمحیطات المختلفة كما یشیرأقیاسات الاط

  أصѧبحت ھمیةالانثروبومتریأن القیاسات  الجس )١٩٩٨( وعلى البیك          ، كل من أحمد خاطر ویضیف )٢١٥   : ٣٠

 Cirecunremfeces body وقیاسѧات محیطѧات الجѧسم    weight &heightتѧشمل قیاسѧات الطѧول والѧوزن            

l صدرىѧѧص الѧѧیط القفѧѧل محѧѧط–مثѧѧبطن–الوسѧѧھ-الѧѧضد- الرقبѧѧساعد- العѧѧد-الѧѧع -الفخѧѧرة لجمیѧѧات كثیѧѧوت قیاسѧѧا حѧѧساق كمѧѧال

وتحѧدد حѧسب ،الخ ٠٠والكف ،ومساحات القدم ،،والساق،والفخد، أطوال الرجلالمساحات والاطوال والاقطار الجسمیھ مثل

  )  ٨٩ ، ٨٧: ٦ (  .النقاط التشریحیھ

  

  ھمیة القیاس الانثروبومترىأ

 كبیѧرة فѧى تقѧѧویم نمѧو الفѧرد فѧالتعرف علѧى الѧѧوزن ھھمیѧأ ذات iالقیاسѧѧات الانثروبѧومتري) ١٩٩٣(ویѧرى صѧلاح الѧسید قѧادوس 

حѧد الوسѧائل الھامѧة فѧى أحد المؤشرات التى تعبر عѧن حالѧة النمѧو عنѧد الافѧراد وتعѧد أیة المختلفة یعتبر والطول فى المرحل السن

  )٢١٦ :٣٠    (ھ المختلفھالریاضیباط المقاییس بالتفوق فى الانشطةتقویم النمووبالنسبة للمجال الریاضى فقد ثبت ارت

  
والѧنمط الجѧسمى   ومكونѧات الجѧسم ھایس الانثروبومتریѧبѧان المقѧ) ٢٠٠٧ (هوخالد عباد) ١٩٩٧(ویتفق كلا من ابو العلا عبد الفتاح

ѧارى لللاعبѧى والمھѧستوى الاداء الحركѧى مѧرة علѧة كبیѧا دلالѧا لھѧالمى كمѧستوى العѧѧا أین ذوى المѧاءنھѧة الانتقѧى عملیѧساعد فѧى  تѧѧف
  )٣٣-٢٧  :   ٢١  )    (  ٧٧ : ٤ (   ھ المختلفھالانشطة الریاضی

  

 مѧن ھ یتمتعѧون باجѧسام خالیѧھ المختلفѧھ الریاضѧیھن لاعبى المѧستویات العلیѧا فѧى الانѧشطأ) ٢٠٠١(نین حسویشیر محمد صبحى 

 التѧى ھ الریاضѧیھ وایضا یتمیزون بنمط جѧسمانى عѧضلى لانتѧاج اكبѧر قѧوة ممكنѧة وذلѧك  لانѧة یناسѧب الانѧشطھالتشوھات القوامی

  )١٢٨-٧٩: ٥٢(  مثل رفع الاثقال هتحتاج الى القو

  

 ) ٨٥٥: ٩(٠ضى الذى یمارس ریاضة رفع الاثقالالریا:رباع الخولى واخرون الیعرف امین

  :لھا نوعان من المسابقات) السیدات(و) للرجال(ریاضة اولمبیة ؛Weightliftingریاضة رفع الاثقال ویعرف 

   الكلین والنطر-٢الخطف              -١

ى اثقال عبارة عن أقراص من الحدید لكѧل منھѧا لѧون تعتمد على رفع قضیب من الحدید مثبت على اطرافة بالتساو

ثѧوان حتѧى ٣معین یعبر عن وزنھا وعلى المتسابق أن یرفع الثقѧل عالیѧا فѧوق الѧراس بمѧد الѧذراعین والثبѧات لمѧدة 

  ٠اشارة الحكم

  الخطف -١

  احد رفعات ریاضة رفع الاثقال وتتم على مرحلة واحدة برفع البار من الارض الى اعلى الراس

  عة الكلین و النطررف -٢

أحد رفعات ریاضة رفع الأثقال و ھى الرفعھ التى یتم التنافس فیھا فى جمیع الأوزان رجال و سیدات بعد التنѧافس 

فى رفعة الخطف و ھذه الرفعھ تتم على مѧرحلتین برفѧع البѧار و الوقѧوف بѧھ أمѧام الѧصدر ثѧم نطѧره لأعلѧى بامتѧداد 

٩ــ  .)٨٥٦ :٩(   الاتحاد الدولى لریاضة رفع الأثقال الذراعین فوق الرأس وفق احكام و قواعد
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  اھمیة ریاضة رفع الاثقال

لریاضѧة رفѧع الاثقѧال اھمیѧة كبیѧرة علѧى مرالعѧصوروباختلاف الحѧضارات فظھѧرت عنѧد قѧدماء ان ) ٢٠٠٧(ویشیر خالد عبادة 

رة قѧصیرة مѧن الوقѧت وتتكѧون برفع الثقل من الارض الى اعلى الراس وھو عبѧارة عѧن كѧیس مѧن الرمѧل والثبѧات لفتѧالمصرین 

وظلѧت مراحѧل الاداء كمѧا ھѧى حتѧى  الان فѧى ریاضѧة رفѧع الاثقѧال ) و الثبѧات– الѧدفع -الخطѧف(المراحѧل الاساسѧیة لѧلاداء مѧن 

وكانѧѧت مقیѧѧاس للقѧѧوة حیѧѧث اھѧѧتم بھѧѧا الانѧѧسان قѧѧدیما ، م١٨٩٦وادرجѧѧت ضѧѧمن برنѧѧامج الѧѧدورة الاولمبیѧѧة الحدیثѧѧة الاولѧѧى بأثینѧѧا ٠

لكفاءة البدنیة وزیادة قوة العضلات وذلك لكثرة الحروب فى العصور القدیمة فاھتم بھا القدماء لما تكسب الفرد مѧن وحدیثا لرفع ا

  )٢: ٢١     (  ساعدتھم فى بناء الاھرامقوة بدنیة

علѧى ان لریاضة رفع الاثقال اھمیة كبیرة فى العصر الحدیث حیث تتنѧافس الѧدول  )٢٠٠٥(واخرونویرى كل من امین الخولى 

وظھر ذلك عند اھتمام ھتلѧر بفѧوز اللاعبѧین احراز اكبر عدد من المیدالیات الاولمبیة لانة یعبر عن مستوى التقدم واظھارا للقوة 

وظھر الربѧاع المعجѧزة خѧضر التѧونى المانیѧافوزوحѧضورة المنافѧسة وذلѧك عѧن یقѧین ب١٩٣٦فѧى دورة بѧرلین )  وفاغنر،أزمیر(

   رطل بینما ١١رفع الوزن المتوسط بارقام لم یسبقة احد برفعھا  حیث   فىلالمانىالذى استطاع الفوزعلى اللاعب ا

 مѧرة وظѧل الѧرقم ١٥وحصل على بطولѧة العѧالم  وقال لة اعتبر المانیا بلدك الثانى  رطل مما دعا ھتلر لتكریمة ٨٤٢رفع الالمانى 

نعѧیم  اسѧتطاع البطѧل التركѧي  حتѧى لمѧدة نѧصف قѧرنھواطلѧق علیѧة بطѧل الابطѧال ولѧم تѧتحطم  أرقامѧ عامѧا ٦٠ لمدة بأسمھمسجلا 

 ٣٥ : ٩ (ھ وحرص الدول لتحقیق الفوز فى الدورات الاولمبیѧھوبذلك ظھراھمیة ھذة الریاض تحطیم ذلك الرقم ١٩٩٦سلیمان عام 

،٤٨٧ ، ٣٥٩(   

   رفع الأثقال أحد ریاضات المنافسات التى تمارس لشغل وقت الفراغ ومن) ٢٠٠٧ ( هویضیف خالد عباد

   توافر القوة لعضلات الدراعین وحزام الوسط وعضلات الكتف وبدون قوة ھشروط ممارسة ھذه الریاض

  نھا تساعد على زیادة حجم العضلات وتقلیل أ كما ھالعضلات لایمكن إنھاء مھام كثیرة من مھام الحیاة الیومی

  )٥ :  ٢١(    فى الجسم وزیادة كثافة العظام ھالدھون وتحسین الوظائف الحیوی

ا تدریب بالاثقال من أدق العملیات وأول ما یفكر فیھѧالإلى أن عملیة ) ٢٠٠٥ ( William& Stevenیشیر كل من ویلیام وستیفن  

حѧد أ وبالتѧالي زیѧادة حجمھѧا وھѧذا یتطلѧب كثیѧر مѧن الوقѧت والجھѧد والتѧدرج بالأحمѧال  فھѧي هعب تنمیة عضلاتھ لاكتساب القوللاا

یخѧتص ى  أن تدریبات تنمیѧة القѧوالبعضوكان یعتقد ،  للأداء البدني والحركي ھمد علیھا الریاضات المختلف التي تعتھالعوامل الھام

ومع تقدم نظریات التدریب والأبحاث العلمیة رفضت ھѧذه الفكѧرة وتѧم تѧصمیم بѧرامج تѧدریب ، بھا الشباب والریاضیین الكبار فقط 

 العѧضلیة هالمدربین یستخدمونھا ویقѧدرون مѧدى احتیѧاج لاعبѧیھم لتنمیѧة القѧو وأصبح معظم ھبمقاومات وأثقال حسب المراحل السنی

 رفѧѧع الأثقѧѧال بتنѧѧوع الأوزان وتبѧѧاین أحجѧѧام أجѧѧسام ممارسѧѧیھا وتѧѧساعد علѧѧى ھ كمѧѧا تتمیѧѧز ریاضѧѧھ المختلفѧѧھ  الریاضѧѧیھفѧѧي الأنѧѧشط

 بѧѧدون دھѧѧون  وضѧѧبط الѧѧوزن خاصѧѧة ھالѧѧتخلص مѧѧن الѧѧدھون الزائѧѧدة فѧѧي الجѧѧسم للقѧѧرب مѧѧن الكتلѧѧة العѧѧضلیة ذات الألیѧѧاف والأنѧѧسج

  )١ : ٨٤(. الأوزان الثقیلة مما یساعد على زیادة مجموع الرفعات

ظѧѧل التѧѧدریب بالأثقѧѧال موضѧѧع جѧѧدل  فمѧѧن عѧѧارض أعتقѧѧد أنѧѧة یعѧѧوق نمѧѧو الѧѧصغار ویحѧѧد مѧѧن ) ٢٠٠٥(ویѧѧذكر عѧѧصام عبѧѧد الخѧѧالق 

وسѧѧرعة ظھѧѧور التعѧѧب وتѧѧستند ھѧѧذه الآراء حركѧѧاتھم وسѧѧرعتھم مѧѧع تѧѧصلب عѧѧضلاتھم ممѧѧا یѧѧنقص مѧѧن المѧѧدى الحركѧѧي للمفاصѧѧل 

وبناء على نتائج الأبحاث أوصت اللجنة الطبیة للاتحѧاد الѧدولي لرفѧع الأثقѧال ایجابیѧة وفاعلیѧة التѧدریب ،للملاحظة الفردیة الخاصة 

  للتمرینات بالأثقال ویضیف یجب التفریق بین التدریب بالأثقال وریاضة رفع الأثقال فالتدریب بالأثقال عبارة عن برنامج 

   عن هأما ریاضة رفع الأثقال فھي عبار، الأخرى  ھ والقدرات البدنیهالبنائیة یؤدى بالأثقال الحرة أو الماكینات المثبتة لزیادة القو

  )١٤٢,١٤١: ٤٦. ( لرفع أقصى ثقل بالنسبة لتصنیف الوزن لرفعتي الخطف والكلین والنطر ھ تنافسیھریاض

  

  

  ھلین والنطر قید الدراسالمراحل الفنیة  لرفعة الك

Dalو فرانك ،دیلیشیر كل من  Judith)   م -الى المراحل الفنیة لرفعة الكلین والنطرلعدة مراحل الوقوف)١٩٨٧ѧث

ثѧم مرحلѧة - بالوقوف لمرحلة الكلینالوصول مرحلة -الغطس والسقوط تحت البار -مرحلة نھایة السحب-بدء السحب

كѧل مѧن ولѧیم وسѧتیفن و، للوصѧول لمرحلѧة أنھѧاء الرفѧع بالثبѧات-بѧار لاعلѧىیѧتم بعѧدھا تنѧصیب ال-الاسѧتعداد للنطѧر

William &Steven) ٢٠٠٥(ادѧد عبѧه وخال) ون)٢٠٠٧ѧى تكѧین  الѧة الكلѧار رفعѧحب البѧى سѧرحلتین الاولѧن مѧ١٠ــ م
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حѧد  للامѧام بأ لیѧدفع البѧار الѧى اعلѧى الѧرأس مѧع أخѧذ خطѧوةوالثانیѧھ ،ھبالحمل والرفع لاعلى الصدر ثم الوقوف لحظ

بالخطو والوقѧوف حتѧى ھ  على اتزانة والثبات بالوزن لمدة ثلاث ثوان لیسمح للرجل الخلفیھالقدمین والثبات للمحافظ

  .طى الحكم الاشارة لة بانزال الباریع

:المرحلة الاولى

  البار وضع الاستعداد  یبدأ اللاعب بسحب الثقل من الارض حتى یصل البار الى الصدرثم تبدا مرحلة السقوط تحت 

  قصى مدى ثم الوقوف بالبار والاستعداد لمرحلة النطرأالركبتین الى  وثنى

  

      

مرحلة النطر  :المرحلة الثانیة 

یقوم اللاعب بالوقوف بالبار والاستعداد لمرحلة النطر بثنى الرجلیین لاقصى درجة تحكم ،عند الحركة الى اسفل 

مح بالسقوط بالمقعدة ،لان عضلات الفخذ مع زاویة مفصل الركبة تكون یكون اقصى جھد على الفخذین عند ذلك لا یس

 درجة لكى یستطیع بذل القوة عند السقوط یجب تثبیت البار على حزام الكتف ١٣٥ -١٢٠فى افضل زاویة تقریبا من 

والحوض والتثبیت على الصدر

        

        

مد الرجلین والرفع الى و سرعة  البار،مع قوة وى یستطیع رفعلمد لكلبذل قوة عضلات الفخذ مع نفس لحظة افضل مرحلة ا

بعد ترك البار فوق صدر اللاعب لوقت قصیر یتم .على أالى ھ عب باحضار البار بالحركة العمودیاعلى قمة السحب ویقوم اللا

على أمود البار یوجد تقریبا فى وع.یصل البار الى اقصى سرعة فى نھایة حركة الرفع  علىأتحریك البار خلال الاستمرار الى 

بعضھم مع بعض بقوة دفع الرجلین سفل البار مع وضع القدمیین بسرعة ذل قوة من الذراعین للدفع فقط من أمع ب جبین اللاعب

احدھما الى الامام والاخرى الى الخلف ،وینبغى مد الرجلین فى نفس الوقت عند بدء الغطس والضغط لعمود البار یفرد الاعب 

یكون وزن البار فى الامان والبار فى مستوى افقى واحد مع لوح الكتفین ،وھكذا  یة مفصل المرفقین وزاویة الكتف والوسطزاو ١١ــ
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انجاز السیطرة على لاعب امكانیة لمع عضلات الوسط والرجلین یستطیع اویستطیع الاعب تثبیت االبار  هراعین مفرودعلى الز

  ) ٢٢٣ :  ٨٤( )٤٧ :   ٦٣(بالثقل التوازن 

)٤٣: ٢١ ( 

   بریاضة رفع الاثقالھ الخاصھالبدنی ھعناصراللیاق

ھم مقومات النجاحأأن الاعداد البدنى یعتبر من    ( ) ٢٠٠١   Rosy Lukurst فى اظھار النشاط الحركى  یشیرروسي لكیرست 

 ویطلق علیھ هھو ما یرتبط بالمھارو ھرك الخاص بتعلم الحهالمھارات والصفات فالاتجا: لة جانبان ملموسان ھما ،لان الاداء الحركى

 البدنى  بین الاعدادھالتكامل فى العلاقفالبدنى الاعداد المھارى ،بینما تتعلق الصفات بالاتجاة الخاص بالتدریب ویطلق علیھا الاعداد 

جة تشكیل المھارات  ،ودرھ اللازمھوھى مستوى نمو الصفات البدنی ھوواضح ه محدودھن یتواجد من خلال عملیأوالمھارى یمكن 

 )٧:٧٧.( الاساسیة للنشاط الممارسھالحركی

   - :ھ العضلیهالقو
 ضد المقاومات  ه بذل القدر المطلوب من القوقدرة اللاعب على" ھى ھ العضلیهالقو)٢٠٠٥( یعرف عصام عبد الخالق 

والتغلب على المنافس ألھدف الحركى ، ایة ناحه فى مقاومة الثقل فیجب ان تستخدم القوھ او التغلب علیھا ،والمتمثلھالمختلف

 ورفع ھ العاب القوى والمصارع ( إذ تلعب دورا مھما وفعالا معھ البدنیھھي المكون الأساسي من مكونات اللیاق ویسر وھبسھول

ا أي مكون من مكونات اللیاقة البدنیة بدرجة ظ إذ لم یحھ العضلیهكبیرا على القوا من الألعاب التي تعتمد اعتماد وغیرھ) الأثقال 

  )١٣٥:٤٦(. القوه العضلیھ بمثل ما حضت بھ ھأھمی

  

 التى ھھم القدرات البدنیھ من أ العضلیهن القوأعلى    )٢٠٠٢(ومحمد عبد الھادي ،)١٩٩٢(عصام عبد الخالق ویرى كلا من 

 ھعلى مراتب البطولأ یتاسس علیھاوصول الفرد الى ھ العضلیهالقون أكما تؤثرفى مستوى الاداء فى النشاط الریاضى الممارس 

    )  ١٢٧:  ٤٥(   الاخرىھالبدنی نھا تؤثر فى الصفاتأكما 

    )٣٨٠ :  ٤٩(  

نواع من المقاومات التى ى وھى استخدام أالقصوه ان ھناك العدید من الطرق لتنمیة القو ) ٢٠٠٢(ومحمد عبد الھادي ویرى 

لاعب الى لوأختیار نوعیھ التمرینات والمقاومات من  خلال البرامج للوصول با  الاداء الذى یتسم بالبطءتتمیز بزیادة قوتھا مع

  )٣٨١ :  ٤٩(      ھالمستویات الریاضیھ العالی

ء  التى توثر على مستوى الاداھوالحركیھ ھم القدرات البدنیأ من ھالعضلیه  القوأنحمد نصر الدین أبو العلا عبد الفتاح وأویرى 

  )٨٥ :  ٣ ( ھ الریاضیھ فى جمیع الانشطه الموئرھ وتعتبر من العناصر الاساسیھ الریاضیھفى الانشط

   هتحمل القو

ثناء المجھود المتواصل الذى أجھزة الجسم على مقاومة التعب أقدرة  " ھ بانھالعضلیه تحمل القو) ١٩٩٤(یعرف محمد علاوى 

  )١٠٠:٥٠ (.ھ العضلیهلقو بمستویات من اھ وارتباطھیتمیز بطول فترات

ثناء المجھود المتواصل أ ھو كفاة الفرد فى التغلب على التعب ھ العضلیهن تحمل القوأ،) ٢٠٠٥(ویرى عصام عبدالخالق 

كفاءة الفردعلى " العالیة قدرة التحمل لذا تعرف بانھا ھ العضلیه تضم مع القوھوھذة الصف" بوجود مقومات بدرجة عالیة نسبیا 

 التى تحتاج الى ھھمیتھا فى الاانشطأة طویلة تحت ظروف مواجھة مقاومات ذات تاثیر فعال ، ولھذة الصفة البدنیة العمل لفتر

  )١٣٨:٤٦.( ،والتى یتغلب فیھا الفرد على مقاومة فى وقت طویلهلتحمل والقو االربط بین

ممكنة ه  لاطول فترهاظ بمستوى عالى من القوعلى الاحتفه  القدرھ یقصد بهان تحمل القو)١٩٩٧(ویضیف ابو العلا عبد الفتاح 

  )١٤ ٠ : ٤( مع مواجھة التعب 

   ھالضروری ھ والتحمل وھو من الصفات البدنیهمركب من صفتى القوه ن تحمل القوأ) ١٩٩٣(ویرى عادل عبد البصیر  

  )٦٠   :٣٦ (   ھ الریاضیھلجمیع الانشط

  والعضلات على التغلب على مقومات ذات  أالعضلة قدرة  ھوھ العضلیهان تحمل القو) ١٩٩٠(ویرى محمد حسن علاوى 

  . نسبیا ھناء الاداء لفترات طویلأثوأ ھشدة تتراوح مابین الشدة الاقل من القصوى الى الشدة المتوسط
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١٢

  :الى  ھ العضلیهحیث یتم تصنیف تحمل القو

حمل الاداء الحركى ویقصد بة تحمل تكرار  بعض الباحثین تھوھذا النوع من التحمل یطلق علی: التحمل العضلى الحركى 

  بدنى او مھارة حركیة لفترات طویلة نسبیا دون ھبوط مستوى الداءالا

  .الكفاءة اوالفاعلیة ،اى الاداء بصورة توافقیة جیدة

  :التحمل العضلى الثابت -

فى وضع معین لاطول فترة  ویتطلب ھذا النوع من التحمل الاستمرار فى بذل مجھود عضلى یتطلب استخدام عمل العضلات

  ن ینتج ذلك انتقال المقاومة أو لفترة زمنیة محددة دون أزمنیة ممكنة ،

  )١٢٤: ٤٩.  (من نقطة الى اخرى

  

  :والقدره العضلیھ ھ الممیزةبالسرعهالقو

المѧسابقات ان القوة الممیزة بالسرعة ھѧى مركѧب مѧن القѧوة والѧسرعة ولھѧا اھمیѧة كبیѧرة فѧى ) ١٩٩٢(ویرى عصام عبد الخالق 

  )٩٦  :٤٥(ذات الحركة الوحیدة والتى تتطلب لسرعة الاداء

  بانقباضات  مقومات  لتغلب علىلان القوة الممیزة بالسرعة ھى قدرة الریاضى ) ١٩٩٥ (السیدعیسىیذكر 

  )١٢: ١١.( لعدد محدود من التكرارات   و ،قصیرفى زمن  عضلیة سریعة

ممیѧزة بالѧسرعة بانھѧا مقѧدرة الجھѧاز العѧضلى العѧصبى علѧى التغلѧب علѧى مقومѧات القѧوة ال) ١٩٩٩(ویعرف عادل عبد البصیر 

  )٣٩:٩٨ .(بسرعة انقباض عالیة

لاعѧب علѧى الاداء بقѧوة ا  بانھاقѧدرة)١٩٩٣(عن على البیѧك  القوة الممیزة بالسرعة ) ٢٠٠١(ھالة نبیل ووتعرف ابتسام توفیق ،

 أقѧل أما القوة الانفجاریة یبѧذل الاعبѧون قѧوة أقѧل مѧن القѧصوى فѧى مراتمن ال لعدد اقل من القصوى ،ویسرعة اقل من القصوى

  )١٣٠،١٣١-١.(لمرة واحدةزمن ممكن 

  القوة الممیزة بالسرعة من القدرات الحركیة الاساسیة لكثیر من الانشطة  أن )٢٠٠٣(ویضیف السید عیسى 

لعѧدد محѧدود  مѧن  رفع الاثقال حیث یسمح لѧة بѧاداء ومنھاالمنازلات  ن انواع القوة الخاصة والھامة للاعبى مالریاضیة ،كما تعد

 وھѧى.ویة خلال تنفیذ الاداء المھارى انقبضات سریعة وقصیرة وقب.المرات  أثناء التدریب  أو  بالرفع لمره واحده أثناء المنافسھ

بمѧا  ص القѧوة المطلوبѧةبأرتباط متبѧادل لمѧستویات متباینѧة لكѧل مѧن الѧسرعة وخѧصائ مركبةمن عنصرین القوة والسرعة خاصیة

 الاداءالمھارى تحت ظروف وشروط المنافسة  وقѧد اطلѧق علیھѧا العدیѧد مѧن المѧسمیات والتعریفѧات منھѧا القѧوة یتمشى مع طبیعة

    فھѧى قѧدره عنѧدما Muscular Power ھ القѧدرة العѧضلی كمѧا اطلѧق علیھѧا الѧبعضExplosive strengthالممیزة بالѧسرعة 

  )٦: ١٤ (تؤدى لمره واحده  

عالیѧة وسѧرعة فѧى عجلѧة تزایدیةبانھѧا كفѧاءة الفѧرد فѧى التغلѧب علѧى مقاومѧات مختلفѧة ) ٢٠٠٥(كما عرفھѧا عѧصام عبѧد الخѧالق 

  )١٣٨: ٤٦.(مختلفة باقل وقت ممكن  مقاوماتحركیة مرتفعة او كفاءة الفرد فى التغلب على 

درجѧة اتقѧان الاداء المھѧارى ،فكماارتفعѧت درجѧة الاداء الѧى ان القѧوة الممیѧزة بالѧسرعة تѧرتبط ب) ١٩٨٨(ویرى ابراھیم العجمى

  )١٣٣: ٢.(یع الدینامیكى للاداء الحركى المھارى ارتفع مستوى التوافق بین الالیاف وبین العضلات وتحسنالتوز

  :ھ الحركیھالسرع

سѧرعة ممكنѧة  ىاو الجѧسم ككѧل باقѧص القدرة على تحریك روافع واطراف الجѧسم"ان السرعة ھى ) ١٩٩٧(یرى مسعد محمود 

وتنقسم السرعة الى السرعة الانتقالیة والسرعة الحركیةوسرعة رد الفعل ویحتاج الاعب بشدة الѧى الѧسرعة بانواعھѧا المختلفѧة "

).٢٤٢،٢٤٣: ٥٥(  

تنمیѧة القѧوة العѧضلة والتѧردد الحركѧى  انة على الرغم مѧن ان الѧسرعة الحركیѧة تنمѧو مѧن خѧلال) ١٩٩٦(ویوضح مفتى ابراھیم 

التمرینات فѧى الѧشكل والنوعبتمرینѧات قریبѧة الѧشبة بطریقѧة اداء المھѧارات المطلوبѧة ، وان النجѧاح فѧى  بشرط ان ترتبط السریع

  )١١٠: ٥٦.(السرعة الحركیة یستمد من مدى رقى الجھاز العصبى 

لنѧشاط الریاضѧى تلك الحركات المتشابة اوغیرالمتشابة مع خصائصا"على انھا ) ٢٠٠٥(ویعرفھا محمد مرسال وھشام حجازى 

  )٣٩: ٥٣.(بایقاع حركى سلیم فى اقل زمن ممكن الممارس، والتى یستتطیع الفرد ادائھا لمرة واحدة
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كالملاكمة والمصارعة  لریاضات المنازلاتلھامة ان السرعة الحركیة من الضروریات ا) ٢٠٠٥ (عصام عبد الخالقویذكر 

لانة بدون توافر صفة السرعة الحركیة خلال المراحل المختلفة للاادءالمھارى تفقد المھارة الحركیة احدى جوانبھا ورفع الاثقال 

واحیانا ،القدراته بتنمیة ھذرعة لذا یجب الاھتمام وأرتباط التحمل أیضا بالسوأن ھناك علاقة بین السرعة والقوة العضلیة  ،الھامة

عند تدریب الریاضى لعدة سنوات نجد أن السرعتة ثابتة وتجمدت رغم الزبادة فى القوة العضلیة واتقانة المھارات الحركیة 

الى أخرى حتى یمكن أن یحدث الانقباض العضلى بسرعة اكبرمع ظروفال الحالة الى التغیر فى فى مثل ھذة"أوزلیت"وینصح ،

    ) ١٦٩,١٦٨   :٤٦ (وات أو تغیر المقاومة   ص    تخفیف الاد

  

  ھ المرونھاھمی

   وللاعب رفع الاثقال بصفة خاصةھ بصفة عامھ البدنیھ لمعظم الانشطھ والاساسیھ من الصفات الھامھتعتبر المرون

  واداء  فى الحركةان للمرونة اھمیة فى تحقیق اللیاقة الشاملة لارتباطھا بالانسیابیة ) ٢٠٠٥(یرى عصام عبد الخالق 

  )١٧٤  :٤٦(  العمل باقصى سعة لة وھى مكون اساسى لاداء جمیع الحركات والمھارات الریاضیة المختلفة

 :ھالمرون

  الى  ھ،بالاضافھالمھارات الریاضی  للااداء الحركى الجید لكثیرمنھ الاساسیھ والحركیھحد الصفات البدنیأتعتبر المرونة 

  اى نشاط بدنى أداء المبذول عند أ مفاصل الجسم ،والتى تسھم فى الاقتصاد فى الجھدھمدى حرك تعبر عن ھكونھا فسیولوجی

  )١٣٣ :١(.و حركىا

   الانسان على تنفیذ المدى الحركى المتاح فى المفصل أوعدد من المفاصل  هقدرنھا أعلى ) ٢٠٠٠(ویعرفھا مفتى ابراھیم 

)١٨٤ :٥٧     (  

   ھوتعتبر من المتطلبات الضروری وسع مدى ممكنأ بھعلى الحركه القدر" بأنھا )٢٠٠٠(كما یعرفھا عویس الجبالى 

دى الحركѧى  واتѧساع المѧھحیѧث تѧساعد علѧى سѧھول ".ھ لاداء المھѧارات الحركیѧھ ،وتعتبر من المتطابѧت الاساسѧیھ التدریبیھللعملی

.   ھالحركѧلزیѧادة مѧدى  ن یѧصل الیѧةأقѧصى مѧدى یمكѧن للمفѧصل أ علѧى ھ اساسѧیھوتعتمѧد بѧصفھ  الحركѧھالى سѧرع ،والذى یؤدى

)٤٤٧:٤٧(  

 مثѧل نقѧصھا تمامѧا ھلاوضѧاع حاطئѧتعتبرعیبѧا وتѧؤدى الѧى اتخѧاذ الجѧسم  ه الزائѧدالمرونة أن )١٩٩٩(حمد أبسطویسى  یضیفو

 الخطѧѧف ورفعѧѧة ةرفعѧѧة  خاصѧѧرفѧѧع الاثقѧѧال ،وخاصѧѧة عنѧѧد تنفیѧѧذ الاداء المھѧѧارى  ھ فѧѧى ریاضѧѧھھѧѧم العوامѧѧل البدنیѧѧا مѧѧن وھѧѧى

لѧѧة اھمیتѧѧة  المѧѧدى المثѧѧالى للحركѧѧة لان وبѧѧالرجلین والѧѧذراعین ، ھلاعѧѧب اداء الحركѧѧات الخاصѧѧلحیѧѧث یتطلѧѧب ذلѧѧك مѧѧن ا.النطѧѧر

الاقتصاد فى الجھد وزمن الاداءالحركى ،والاسھام  على الاقلال من اصابات المفاصل ،وعلىدنھا تساعأ و عند الاداءھالمیكانیكی

(  لمفѧصل معѧین فھѧذا یѧرتبط بعѧدة عوامѧل مثѧل ھكى الكبیر یعبر عن زیادة  المرونن كان المدى الحرأ فى تاخیر ظھورالتعب ،و

 وكمیѧة الѧدھون قѧد تѧؤثر علѧى مѧدى ھ بمطاطیѧة العѧضلات والاربطѧھوتتحѧدد المرونѧ)  العظام– ھ الانسج– العضلات – ھالاربط

  ھالحرك

  : بنشاط ریاضى معین الىھالاتجاھات المختلفحیث من  یقسمھا  ولمفصل معین

  ٠وھى قدرة الاعب على أداء الحركات بمدى واسع فى جمیع المفاصل  General Flexibility ھ عامھمرون-

-ѧѧھمرونѧѧھ خاص Flexibilityٍ  Specialدرة اѧѧى قѧѧات ل  وھѧѧى اتجاھѧѧع فѧѧدى واسѧѧات بمѧѧى أداء الحركѧѧب علѧѧلاع

  ٠ھ ممارس یتطلب ھذا النوع الخاص من المرن بنشاط ریاضى ھللناحیة الفنی  طبقاھمعین

  :الى  ھالمرون Singer،Wilmore  عن ھابینما بقسم

  ٠مفصللمدى حركى  ل مجموعة عضلیة نتیجةعم Active  Flexibility ِھ ایجابیھمرون

  ٠ھ یقصد بة أقصى مدى للحركة ناتج عن تأثیر قوى خارجی  passive  Flexibility ھ سلبیھومرون

  : من حیث العمل العضلى الىJensen & Hirst عنویقسمھا 

  وھمѧا  Dynamic Flexibility )ھدینامیكیѧ (ھ حركیھومرونFlexibility  Extent)  هممتد(ھ  ثابتھمرون:-

  )٢٢٧-٢٢١:١٧( مدى حركى ایجابى
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: ھ المرجعیالدراسات 

    
  أھم النتائج   العینة  المنھج  أھداف الدراسة  عنوان الدراسة   اسم الباحث   م

  )١٩٨٨(عجمى ماجیستیر ابراھیم ال
  

 هنѧѧѧѧѧسب مѧѧѧѧѧساھمةالقو
( بنماذجھѧѧѧѧѧا الثلاثѧѧѧѧѧة 

 – المتفجѧѧرة –الثابتѧѧھ 
لѧѧѧѧѧѧبعض ) الحركیѧѧѧѧѧѧة 

المجموعات المختѧارة 
فѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧى 

  للرباع 

التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى 
نѧѧѧѧسب مѧѧѧѧساھمة 
القѧѧѧѧوة بنماذجھѧѧѧѧا 

الثابتѧѧѧھ ( الثلاثѧѧѧة 
 – المتفجѧѧѧѧѧѧѧѧرة –

) الحركیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧبعض 
المجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات 
المختѧѧѧѧѧѧارة فѧѧѧѧѧѧى 

ى المستوى الرقم
  للرباع

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
الوصѧѧѧѧѧѧѧѧѧفى 

  المسحى

بلѧѧѧѧѧѧѧغ حجѧѧѧѧѧѧѧم 
  ٣٠العینة 

لاعѧѧѧѧѧѧب مѧѧѧѧѧѧن 
یق القومى الفر

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصرى 
والدرجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الاولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى 
لریاضѧѧة رفѧѧع 

  .الاثقال

تعتمѧѧد مھѧѧارات الخطѧѧف و الكلѧѧین 
و النظѧѧѧر علѧѧѧى اشѧѧѧكال و نمѧѧѧاذج 
القوة الثلاث بینمѧا مھѧارة الرفѧع و 
النطѧѧر تعتمѧѧد علѧѧى القѧѧوة الثابتѧѧة و 

  المتفجرة خاصة 
 الѧѧرجلین و الظھѧѧر  أن عѧѧضلات-

  أكثر العضلات مساھمة فى الرفع 
 وجѧѧѧѧود ارتبѧѧѧѧاط ذودلالѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد -

 بѧѧѧین المھѧѧѧارتین و ٠,٠١مѧѧѧستوى
  مجموعات الأثقال 

النѧѧѧسب المئویѧѧѧة المѧѧѧساھمة للقѧѧѧوة 
% ٧٧الثابتѧѧة فѧѧى مھѧѧارة الخطѧѧف 
  %٨٠وفى مھارة الرفع و النطر 

  خالدمحمد زھران    -٢
)٢٠٠٥(  
  
  

دراسة للتحلیل 
ى  لرفعة البیومیكانیك

الخطف فى ریاضة 
، رفع الاثقال 

منشورة ، دكتوراة 
بجامعة كونستانس 

  المنیا   
  

  

بھدف وضع 
طریقة 

للتشخیص  
ببعض 

المتغیرات 
البیومیكانیكیة 
للتعرف على 

نقاط القوة 
والضعف 

الفردیة كمیا 
  لرفعة الخطف
كأساس لعملیة 

  التدریب
من حیث سرعة 

البار وكمیة 
الحركة كعلاقة 

ا بقوة وتأثرھ
  الجاذبیة

والعلاقة بین كل 
من الوزن 

ومسار الزمن 
لتقیم اسلوب 

  ونتائج الاعبین
  

المنھج 
الوصفى 
  المسحى

العینة 
  لاعبین٦عدد

ذو خبرة 
أفضل من ٣

الاخرین   
- ١٧السن من 

٢٢  
  سنة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

استخدم التصویر بالقیدیو ثلاثى 
الابعاد  لكل مرحلة بعدد خمس 

 كامیرا عن كامیرات ارتفاع لكل
 متروبمسافة عن  ١,٠٧الارض 

 ٠٥) الطبلیة(منصة اللعب  
  متروتردد١١،

ملم  ،  ٢٥.ث/كادر٢٥كل كمیرا 
بعد بؤرى للعدسة ومثبیت 

  ھرتز ٦تیار
وأشارة ضوئیة للتزامن بین 

الكامرات ومرایا أمامھم لضبط 
الارتفاع أظھرت النتائج مسافة 

سحب البار فى رفعة الخطف عن 
سم وبقوةممیزة  ٦٩,٧٧الارض

ث وبنسبة /٣بالسرعة  فى زمن 
  من الحمل الاقصى %٨٦

 محاولات ٨ الى٦وعدد من 
  لتحمل القوة

من لاقصى حمل  % ٥٠ب 
 ٧ – ٣مجموع وقت العینة من 

  دقائق خلال التصویر
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٣-  
  
  
  
  
  

  خالد  عبد الرؤوف
  عبادة

  
) ٢٠٠٦(   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

معدلات النمو كدالة 
عبین للتنبؤ بنتائج الا

الاولمبین فى ریاضة 
  رفع الاثقال

  
  
  
  
  
  
  
  
  

التعرف على 
مدى علاقة 

معدلات النمو 
الطول ،السن (
بنتائج )الوزن،

اللاعبین 
الاولمبین فى 
رفع الاثقال 

،الكلین،الخطف(
والنطروالمجمو

والتنبؤ ) ع
بنتائج لاعبى 

  رفع الاثقال
بدلالة معدلات 

  النمو

المنھج 
  الوصفى

  عدد العینة
   لاعب١٢٠

اولمبى 
  والمشتركین
فى أولمبیاد 

  ٢٠٠٤أثینا
  
  
  
  
  
  
  
  

اظھرت النتائج وجود علاقة 
طردیة بین معدلات النمو 

  )ووزن الجسم،الطول،السن(
 ونتائج الاعبین الاولمبین فى 
ریاضة رفع الاثقال كما یمكن 

التنبؤ بنتائج لاعبى رفع الاثقال 
بدلالة معدلات النمو باستخدام 

  المعدلات التنبؤیة
  
  
  
  
  
  
  

٤-  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ،أحمد الحسینى شعبان
  أحمدمحمدسید

  خالد  عبد الرؤوف
  عبادة

)٢٠٠٦(   

  

الانماط الجسمیة 
والقدرات البدنیة 
كدالة انتقاء فى 
صناعة البطل 

ضمن (الاولمبى 
المشروع القومى 

  )المصرى
  
  
  
  
  
  
  

معرفѧѧѧѧѧѧة نѧѧѧѧѧѧسب 
مساھمة الانمѧاط 
الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمیة 
ومكونات الجسم 
والقدرات البدنیة 
كدالѧѧة انتقѧѧاء فѧѧى 
صѧѧѧناعة البطѧѧѧل 
الاولمبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى 
للالعѧاب الفردیѧة 

رفѧѧѧع (الاولمبیѧѧѧة 
المѧѧصار،الاثقѧѧال

العѧا،الجودو،عة
  )ب القوى

  
  

 المنھج 
الوصفى 
  المسحى

  عددالعینة
٢٣٦٦  

فرد من 
مدارس 
ومراكز 
الشباب 

محافظتى 
شمال وجنوب 

  سیناء
  
  
  
  
  
  

أسفرت النتائج أن الانماط 
معدل (نات الجسمالجسمیة ومكو

نسبة وةكتلة ،كتلة الجسم
وكتلة الجسم الخالیة من ،الدھن
والقدراتن البدنیة تساھم فى )الدھن

انتقاء وتصنیف أنماط الجسم 
وتحدید نوع الریاضة الفردیة وفقا 

وأنالانماط الجسمیة ،لنمط الجسم
) ٥-٦-٢(للالعاب الفردیة ھى

  نمط عضلى
رفع (سمین لریاضة 

  المصارعة،الاثقال
أماالعاب ) العاب القوى،الجودو،

القوى فتتمیز بالنمط العضلى 
  ٠النحیف

  
  

٥-  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   ماجیستیرمحمد مصطفى الدسوقى
  

 )٢٠٠٦(   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 النسب المساھمھ فى 
المستوى الرقمى 
لمخرجات القوه 

العضلیھ لمراحل 
الاداء الحركى 

لرفعتى الخطف 
والنطر للاعبى رفع 

  الاثقال
  
  
  
  
  
  
  
  

تحلیل بعض 
المتغیرات البیو 

التعرف على 
نسب المساھمھ 

القوھالناتجھ عن 
بعض مراحل 

الاداء الحركى 
الحاصھ 

بالرفعتین 
الاولمبیتین فى 

المستوى الرقمى 
لرباعى المنتحب 

  القومى  
  
  

بھدف التعرف 
على بعض 

متغیرات البیو ال
كینماتیكیھ 
للرباعین 

المنھج 
الوصفى 

بالاسلوب 
  المسحى

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

العدد 
لاعب )٢٤(

درجھ أولى 
الفریق و

  القومى
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

أن تدریبات رفع الاثقال لھا تأثیر 
  ایجابي على محرجات

  القوه العضلیھ لمراحل الاداء
 الحركى لرفعتى الخطف والنطر 

  للاعبى رفع الاثقال 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

أسفرت النتائج بعدم وجود فروق  ١٦ــ
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٦-  

على شیوط  ابراھیم ،عادل تركى الدلوى
  ومھدى مصطفى صالح،

)     ٢٠٠٩(  

كینماتیكیھ لابطال 
العالم برفعھ النطر 

حسب مدارس 
  التدریب

الفائزین 
بالمراكز الثلاث 

  الاولى
حسب مدارس 

التدریب 
والمقارنھ بین 

تلك المتغیرات 
للرباعین 
والمسار 

الحركى للثقل 
  لرفعھ النطر 

المنھج 
الوصفى 

بالاسلوب 
  المسحى

  

   ٢٤ العینھ 
رباع من 

  بطولھ العالم  
٢٠٠٧ 

  بتایلاند دون 
رباع واحد 

 كجم ٦٩وزن 
لاستخدام 

طریقھ 
  القرفصاء

فى متغیرات الزوایا لجمیع 
المراحل للمدرسھ الروسیھ 

والاسیویھ لاعداد الرباعین ھناك 
فروق فى ارتفاعات مرحلة 
الطیران والجلوس للمدرسھ 

  الاسیویھ
معدل السرعھ الزاویھ للورك ،

والركبھ دو فروق دالھ للمدرسھ 
  الاسیویھ

ت الاكتاف ھناك فروق لمتغیرا
في مرحلھ التثبیت لصالح 

  .المدرسھ الاسیویھ لاعداد الرباع

  
  
  
٧-  

            
  

لیث اسماعیل ، ودیع یاسین التكریتى 
  حمد محمد رضا، العبدى

)           ٢٠٠٩(  
  
  
  
  
  
  

دراسة مقارنة فى 
تغیرات بعض م

المسار الحركى للثقل 
فى رفعة الخطف بین 
اسالیب مختلفة لتحدید 
  المسافة بین القبضتین

  

التعرف على قیم 
بعض المتغیرات 

المیكانیكیة فى 
عدد من الطرق 
لاختیار المسافة 

بین القبضتین 
فى رفعة 

الخطف والفرق 
  بینھما

وبناء نماذج 
حركیة لمسار 

  سرعة الثقل

لمنھج 
الوصفى 
  المسحى

   ٧عدد 
لاعبین من 

منتخب مركز 
أربیل السن 

 ٣٤-٢٧من 
 ٨٥سنة وزن 

  كجم

الاستنتاجات وجود فروق ذات 
دلالة لصالح المسافة بین 

  المرفقین فى المتغیرات
 المیكانیكیة  وبین الذراع والكتف 
وأنحراف أعلى ارتفاع للثقل عن 

خط الجاذبیة مع المسافة بین 
  وجود تشابة،الذراع والكتف 

فى مسار الثقل فى الطرق كبیر 
  ٠الثلاث

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
١٧ــ  
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١٧

  
  الدراسات الاجنبیة 

  
  
  

٨-  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  بریقع وأخرون
Berea & etal

)١٩٩٦(  
  
  
  
  
  

  

  
  

الوسѧѧائط المتعѧѧددة فѧѧى 
  التحلیل البیومیكانیكى

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

اسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام 
الوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧائط 
المتعѧѧѧѧѧѧددة فѧѧѧѧѧѧى 
التحلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 

  البیومیكانیكى
  
  
  
  
  
  

  
  
  ج المنھ

  الوصفى

  
  

العینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  
  لاعب
  جمباز
   لاعب

  رفع اثقال
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
استخدام التحلیل السینمائى -

  ٠یزودنا بمعلومات دقیقة
ابتكار طریقة جدیدة للتحلیل -

  ٠البیومیكانیكى
أى محاولة خاطئة یسھل -

  ٠تصحیحھا
تكنیك الفیدیو لة الكثیر من - 

  ٠الممیزات
  
  

  
٩-  
  

  
    كلاویس            

  برتنلت
klause  

Baronets'  
)٢٠٠٢(  

  
  
  
  
  
  

 بعض الخصائص 
 للخطف البیومیكانیكیة

  كأساس لزیادة فاعلیة
التѧѧѧѧѧدریب فѧѧѧѧѧى رفѧѧѧѧѧع 

  الأثقال
  

التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى 
الأسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧس و 
الخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائص 
 البیومیكانیكیѧѧѧѧѧѧѧѧة
لرفعѧѧѧھ الخطѧѧѧف 
التѧѧѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧѧѧساھم 
  بفاعلیة التدریب 

  

المنھج 
  الوصفى

 ٦عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدد 
محѧѧѧѧѧѧاولات 
للاعبین من 
ابطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧال 

  العالم
  

ѧѧѧط الكینѧѧѧسار  الخѧѧѧسافة مѧѧѧاتیكى لم
البѧѧѧار یعبѧѧѧر عѧѧѧن القѧѧѧدرة لتطѧѧѧویر 

  المستوى الرقمى للاعب 
 لابѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧوفیر  معلومѧѧѧѧѧات -

بیومیكانیكیة لشكل الرفعѧات بالحѧد 
الاقصى عن طریق التحلیل 

 حѧѧѧѧѧساب مقѧѧѧѧѧدار الطاقѧѧѧѧѧة اثنѧѧѧѧѧاء -
الرفعات عن طریق التحلیل یعتبѧر 

  مؤشر لتقنین الاحمال
  

  خالد عبادة  - ١٠
    kHaled Ebada   

            
           )٢٠١١(   

  
                

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التعرف على 
النسبةوكتلة الجسم 

للتنبؤ بمستوى الاداء 
المھارى للاعبى رفع 

  الاثقال الاولمبین

التعرف على 
العلاقة بین القوة 

النسبیة وكتلة 
 الجسم والطول
للتنبؤ بمستوى 

  الاداء
المھارى للاعبى 

رفع الاثقال 
  ٠ولمبینالا

المنھج 
الوصفى 
  المسحى

  عدد العینة
٣٩٧      

لاعب 
  اولمبى
لدورتى 
سیدنى 
  وبكین

٢٠٠٠  ،
٠٢٠٠٤  

  

  أن عمر الاعبین یتراوح بین 
 سنة والطول ٢٥,٨٠ –  +٤,٥٢ 

١٧٠   ،٧٦+  –٩، ٧١      
 – +٢٥ ،   ٠٩سم والوزن بین  

  كلم وأن ھناك علاقة ٨٥ ، ١٩
 ١بین  القوة النسبة وكتلة الجسم

،١٣ %  
ومستوى  %  ٤٣ ،  ٦والطول 

 اداء الاعبین الاولمبین
  والقوةالقصوى

   الخاصة للاعبى رفع الاثقال
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١٨

  

  

  :ھالتعلیق على الدراسات المرجعی 

 منھا ھ ثلاثھ دراسة عشروعددھا )م ٢٠١١( الى   )م ١٩٨٨( من عام ھیتضح من خلال العرض السابق للدراسات أنھا أجریت فى  الفترة الزمنی

فمنھا ما ارتبط بتحلیل   أما من حیث الاھداف تنوعت و اختلفتوتعددت أغراضھاو جمیعھا فأستخدمت المنھج الوصفى ھ عربیھسبع وھأجنبی

رى للتعرف على بعض الخصائص التحلیل وأخفى  ه فى التحلیل الحركى لاستنباط طرق جدیده اوأداء اواستخدام الوسائط المتعددھحرك

جل تطویر وتحسین  او مراحل النمو من أ حلیل للتعرف على نسب مساھمة القوه لرفعة الخطف او التحلیل الكیناتیكى لمھارة او التھیكانیكیمالبیو

  النتائج فى ریاضة رفع الاثقال

   ھ الدراسات فى استخلاص نتائج بحثاف كل منھا واستفاد الباحث من ھذهواختلفت النتائج للدراسات بما حقق أھد 

   من تنبا بمقدار الثقل المرفوع لرفعة الكلین والنطر قید البحث ھبینما لم تتناول اى من الدراسات المرجعی
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