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بعض المتغيات الكينماتيكية  العالية بدلالة    ة الشد وفقا  لمناطق  التدريب    تأثي 
 الخطف   لرفعة   الرقمي   نجاز الإ   ومستوى   الثقل   سرعة   ف تطوير 

 د.ناجي محمود رضوان 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:
إ الأ  اع  رفع  رياضة  اا  تالرياضيا حدى  تعد  إلى  تحتاج  التي  واللاقة  ستمرار الصعلاة 

اللا مة  لاالتدريب  العضلية  ال وة  إلى  تحتاج  والتي  للرفعاتن  الفني  الأداء  إت ان  إلى  وك لا  ن 
للسيطرة والتغلب على م اومة ال  ل والتي تعتمد بدورما إلى العديد من العلوم كعلم البيوميكانيا  

الأ العلوم  لا ية  وك لا  الرياضين  تدريب  والتدريب  إستمرار  نجاح  عملية  في  تساعد  التي  خرى 
 الرباعين من اجل تح يق أفضل انجا . 

رفع    رياضة  إعطاء  في  التدريبية  الوحدات  أ ناء  تستخدم  التي  التمرينات  وتساعد 
الأ  اع لخصيتها الممي ةن ولاالطلاع فان تلا التمرينات تلتق من رفعات المنافسة حين أن رفعة  

من  ا   –الكلين    –)الخطا   تلتق  التي  المساعدة  التمرنات  إلى  لاااضافة  تمرينات  تعد  لنطر( 
)السحب   كتمرينات  المنافسة  قدرة    –الرجلين    –رفعات  قدرة    –الخطا  قدرة    –الكلين  النطر 

 ( 54:  14وريرما( . )
ولااروجا   تاماش   " )  Tamsh , Barogaويوضح  "وديع يس"  ترجمة  أن  2011"   )

تتمي    الأ  اع  رفع  على  رياضة  التأكيد  الوقت  نفس  وفي  ن  لها  مستوى  لاأقصى  ال وة  باظهار 
المتطللاات الحدي ة له   الرياضة ن ومي أقصى سرعة للأداء من دون أي لا باستخدام أقصى  

 ( 31-28:  1قوة. )
الأ  اع تمارين الم اومة عالية يؤدي الرباعون أ ناء الوحدات التدريبية في رياضة رفع  

  تدريب اليؤدي ت سيم حجم  و ن.  ( 1RM% من أقصى م درة للرباع ) 80ولاحد أدنى لالدة    ة لدال
تمارين  وباستخدام    أيام في الأسبوع   7أو    6من نفس مجموعات العضلات الرئيسية    )التكرارات( 

عالي الالم اومة  للرفعات    ةلدة  الفني  الأداء  من  العضلية  الملت ة  ال وة  في  أكبر  إلى  يادات 
التي  الكلين والنطر(    -العاملة أ ناء أداء الرفعات )الخطا    والتفعيل العصبي الأقصى للعضلات

 (28-25: 17الرباعين . )ي وم بها  
 *مدرس بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف 
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التى   الأمور  من  الأ  اع  رفع  تدريب  برامج  في  اللدة  مناطق ومساحات  توظيا  ويعد 
 -تساعد في تطوير مستويات ال وة العضلية ولاالتالي تطوير المستوى الرقمي للرفعات )الخطا  

ولااروجا   تاماش   " وي سم  يصنا  حيع  ن  الأ  اع  رفع  رياضة  في  والنطر(   ,Tamshالكلين 
Baroga  وديع يس" )" ترجمة  اللدة )2011"  إلى منط ة  اللدة  مناطق  %(ن    85  -  80( 

 ( 388:  1%(.)   100%(ن منط ة اللدة ) 95 -90منط ة اللدة )
الرباع  IWF("2018ويصا " ااتحاد الدولي لرفع الأ  اع   ( رفعة الخطا حيع ي ا 

  خلا عمود الأ  اع لاحيع يكون أف يا ن ويتم ال لا  علي  لاحيع تكون سلاميات الأصالاع إلى 
إلى أقصى   ال  ل في حركة واحدة من الأر   ويتم سحب  الخارج ن  إلى  الكفين  الأسفل وظهر 
إمتداد لل راعين فو  الرأس إما لافتح الرجلين أو ب ني الركبتينن ويمر قضيب ال  ل أمام الجسم  
ال دمين في   أسفل  الأر  سوى  الرباع  يلامس أي ج ء من جسم  لاحيع لا  في حركة مستمرة 

ا أداء  وال راعين  أ ناء  الرجلين  إمتداد  مع  حركة  بدون  الرباع  ي ا  الرفعة  إنتهاء  ولاعد  لرفعةن 
يوج ولا  ال  لن  بان اع  الحكم  إلارة  حتى  واحد  خ   على  ال دمان  لوقو     دوتكون  محدد  توقيت 

وال دمين   الوضع  وينتهي  الركبتين  ب ني  أو  الرجلين  لافتح  كان  الحركة سواء  إنتهاء  لاعد  الرباع 
متوا ية مع الج ع وال  ل ن وتعطى إلارة الحكم بان اع ال  ل عندما يصلاح الرباع  على خ  واحد و 

 ( 6: 22بدون حركة تماماً في جميع أج اء جسم .)
الرباع  السحب الأوع عندما يمد  لابدأ  ن ت( 1)اللكل    مراحل  ( 6إلى )  الخطاوُت سم رفعة  

 م تتلاعها المرحلة    نالركلاة ملاالرة أسفل مستوى  أن يصل    إلى مربع الرفع  عن  ال  ل  ركبتي  لرفع  
" ونت الية  اا  لااسم  أيضًا  إليها  للركباان ناء  يلار  الركبتين    تين"الم دوج  إعادة  ني  يتم  حيع 

أسفل   ن ل ج ع  ال  ل  وتحريكهما  يتم  ال ريب الرباع  بينما  الرأسي  الوضع  للرباع  سمح  يُ و   نإلى 
ال ان  السحب  أ ناء  التمدد  ت صير  دورة  من  وت  8:  15)ي  لاالاستفادة  السحب  مرحلة  تطلب  ( 

الكتفين في نفس الوقت  مد  إلى أقصى حد عن طريق  حركة ال  ل  بتسريع  الرباع  ال اني أن ي وم  
لل  ل  الخطا يمكن أن تتراوح السرعة الرأسية  رفعة  أ ناء أداء    وال دمين  والركبتين الفخدين  ومد  

أ ناء المحاولات دون  (ن و 17-11ن4)   (م/ع   2.28:  م/ع    1.65) بين  ما  خلاع السحب ال اني  
الم اع  وأ ناء أداء التمرينات المساعدة لرفعة الخطا    للرفعات   الحد الأقصى  تمرين  على سبيل 

تتجاو  سرعات  السحب   )م/ اني3.00ال  ل  قد  أسفل    54:  23ة  الس وط  مرحلة  تلي  لا  (ن 
واست لااع   إلى وضع ال رفصاء الكامل تين والفخ ين  الركب مفصلي  فيال  ل حيع ي وم الرباع ب ني 
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برفع ال راعين عالياً لاال  ل أعلى    الوقو  مع الحفاظ م يختتم الرباع لامرحلة    ال  ل أعلى الرأسن 
وتبلغ ال منية لرفعة الخطا  الرأسن  المنافسة    الفترة  بداية السحب الأوع حتى يلير حكام  من 

ال  ل  إلى   رباع   وا   5-3حوالي  إن اع  لكل  ويعطى  محاولات  نين  ال لاع  في  لرفعة  خطا 
 المنافسة. 

 ( مراحل الأداء الحركي لرفعة الخطا  1لكل )
ستفادة من البيوميكانيا في جميع  ( أن  يمكن اا  2010  ) "  صريح عبد الكريم  "  وي كر  

حيع    الأداء الحركين ولااللكل ال ي ينسجم مع الهد  من الأداء    عند تدريب وتطوير   الرياضات 
للمدرب عندما يكون الأمر متعلق   تدريب المهارات  ب أن  مو العلم ال ي يوفر الأساس الصحيح 

واا  الأداء  حوع  تدور  التي  للأسئلة  حلوع  إيجاد  خلاع  من  لمختلا  الرياضية  الرياضي  نجا  
 ( 26:  7) الحركات الرياضية. 
إياد عبد الرحمن Susan Hil( "2014"سو ان ميل  وت كر   ( ترجمة " حسن مادين 

ولااسم حبيب " أن علم الميكانيكا الحيوية لاالنسلاة لحركة جسم اانسان مو أحد الفروع من علم  
الكنسولوجي وال ي يهتم بدراسة حركة جسم اانسانن وتعر  الميكانيكا الحيوية لاأن  العلم ال ي  

الملاادئ  بتطبيق  لروط    يهتم  يصا  ال ي  العلم  مو  أو  الحياةن  أنظمة  دراسة  في  الميكانيكية 
ال وىن   البيوميكانيا  أن  يمكن ااالسكون ولروط الحركة تحت تأ ير مجموعة من  ستفادة من 

الأداء الحركين ولااللكل ال ي ينسجم مع الهد  من    عند تدريب وتطوير  الرياضاتفي جميع  
متعلق    الأداءن الأمر  يكون  عندما  للمدرب  الصحيح  الأساس  يوفر  ال ي  العلم  مو  أن   حيع 

 

       
 اللحب الأو   وةع البدء 

الإندناء 

 الم دوج 
 الإ تداد الكا ل 

 اللعوط أسغل الدعل 
الوقوف  

 والدبات 
 الأولي  الت بيل الدعل نت اعإ

  تااصالإ

 الأولي 

 الت بيل
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واا ب الأداء  حوع  تدور  التي  للأسئلة  حلوع  إيجاد  خلاع  من  الرياضية  المهارات  نجا   تدريب 
الرياضي لمختلا الحركات الرياضية التي تلمل الدفع والرمي والسحب والحمل والو ب والرك ن  

إلي فهم الأساسيات المتعل ة لاالنواحي التلريحية والفسيولوجية    يؤدي حتماً وفهم البيوميكانيا س
الرياضي  المهارات وتحسين الأداء  ن  والميكانيكية لحركة  تعلم وتعليم  وم ا سيساعد لالا لا في 

 (  9-5: 6. ) الحركي الدقيق 
 مشكلة البحث :

أق إنتاج  مما  مامين  عاملين  على  الأ  اع  رفع  رياضة  لاعتماد  عضلية  نظراً  قوة  صي 
بين   والتعاون  والتناسق  التنارم  كان  لل  لن  م اومة  للتغلب على أقصى  الصحيح  الفني  والأداء 
والتدريبيةن وتوجي  م     الوظيفية  الأسس  العضلية من خلاع  ال وة  تطوير  المختلفة في  العلوم 

سرع الرفعات  أرفعة الخطا من ال وة نحو أداء فني  ي مسارات صحيحة واقتصادية ميكانيكياًن و 
رفعة  وم ا ما تتمي  لا   من التوافقن    اً التي يتم من خلالها رفع ال  ل وتتمي  لامستوى عالي جد

في أقل  قوة  أقصى  ن يب ع  أ تتطلب م ة الرفعة من الرباع  حيع    الكلين والنطرنالخطا عن رفعة  
  لرفع لل راعين  متداد  إعلى  أ ويتم من خلالها رفع ال  ل من الأر  الى  وبتكنيا سليمن   من ممكن  
 الرأس. ال  ل فو   

ونظراً لاعتماد رياضة رفع الأ  اع على ما يتمتع لا  الرباع من مستويات لل وة العضلية  
يعد   فني  ي مسارات صحيحة حيع  أداء  ال وة نحو  وتوجي  م    للرفعات  الفني  الأداء  ت ان  واد
الأم ل   ااست مار  على  خلالها  من  تعمل  حركية  مسارات  للرباع ضمن  ال صوى  ال وة  استخدام 

ن طريق ت ليل إنحرافات ال  ل الأف ية و يادة ناتج ال وة المب ولة من الرباع خلاع له   ال وة ع 
رفع ال  ل إلى الأعلى وت ليل مركلاة ال وة الأف ية لااتجا  المركلاة العمودية لل وةن ومنا يأتي دور  

عتمدما  التحليل الكينماتيكي وال ي يعد أحد الركائ  لعلم الميكانيكا الحيوية وأحد الوسائل التي ا 
الانجا  الرياضين وال ي أدى لاكتلا  الك ير من الأخطاء خلاع مراحل الأداء الحركي للرفعاتن  
حيع أن التحليل الكينماتيكي يسهم في التعر  على ن اط الصعولاة والأخطاء وأسلاابها ولاالتالي  

 رباعين.  يمكن إيجاد حلوع صحيحةن وم ا يؤدي إلى إرساء ال واعد الصحيحة وتطوير الانجا  لل
  في   قصورومن خلاع الخبرة الميداني  ومتالاعة النتائج الخاصة لاالرباعين يتضح وجود  

ال وة وخاص     للاعبين  الفني   المستوى  الخطا نتيجة ال صور في مستويات  وخاصة في رفعة 
ال وة ال صوى مع توجي  م     العمل على تطوير  يتطلب  الفني مما  ال صوى أو مستوى الأداء 
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و  على  نتائج  ال وة  خلاع  من  يتضح  وم ا  للرفعةن  الحركي  للمسار  الكينماتيكية  المتغيرات  فق 
سعد  (ن "10()2012اللو ي" )مجدي  (ن " 13()2017وتوصيات دراسة كلًا من "ناجي رضوان" )

  ( التأكيد 11()2003)  محمد حسن قنديل (  8()2009( "عبد المنعم حسين" )9()2011" )نافع
 تصحيح الأخطاء  متالاعة  خلاع  من   الخطا  رفعة   أداء  أ ناء  فني ال  الأداء   ضلا   علي  التدريب  في
  التدريبية  ال اعات   داخل   تصوير    لات  توفير   علي   اليومية ن التأكيد   التدريبية  الوحدات  أ ناء   في

الوحدات   في   الرباعين  تصوير   عملية   ليسهل   من   اانتهاء  لاعد   ملاالرةً   وعرضها   التدريبية  أ ناء 
ككل  الأداء   تع ي   أو  وجدت  إن  الأخطاء  لتصحيح  الرفعة  أداء   مراحل   من  ما  مرحلة  أو  الفني 

 الرفع . 
 هدف البحث:
لمناطق  التدريب    تأ ير   على  التعر    إلى   اللاحع  يهد  بدلالة  اللدوف اً  لاع   ة 

 : خلاع من و لا" الخطا لرفعة المتغيرات الكينماتيكية 
 خةلاع ال  ةل سةرعةوف ةاً لمنةاطق اللةدة العالية  فةي تطةوير التدريب    تأ ير  على  التعر   -1

 . الخطا  لرفعة  الأداء  مراحل
الرقمةةي  نجةةا اا  مسةةتوى وف ةةاً لمنةةاطق اللةةدة فةةي تطةةوير التةةدريب  تةةأ ير علةةى التعةةر  -2

 لرفعة الخطا .
 فروض البحث:

 خةلاع ال  ةل سةرعة فةي واللاعةدى ال بلةى ال ياسةين بةين إحصةائية دلالة  ات فرو    توجد -1
 .لرفعة الخطا  الأداء  مراحل

 اانجةةا  مسةةتوى  فةةي واللاعةةدى ال بلةةى ال ياسةةين بةةين إحصةةائية دلالةةة  ات فةةرو   توجةةد -2
 .الخطا  لرفعةالرقمي  

 مصطلحات البحث :
ة : تعنةةي درجةةة الصةةعولاة المميةة ة لةةلأداء الحركةةين وفةةي رياضةةة رفةةع الأ  ةةاع م ةةدار اللةةدمنةةاطق 

الم اومة التي يرفعها الربةاع أو قةوة الم اومةة وت ةاس لاةالكيلوجرام محسةولاة لاالنسةلاة المئويةة مةن 
وت سم مناطق اللدة أ ناء التدريب إلةى  ةلاع منةاطق   (1RM)أقصي   ل يمكن رفع  لمرة واحدة  

 ( 387:    1العالية ن ال صوى(.)  ) المتوسطة ن
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 خطة وإجراءات البحث:
 منهج البحث:

والمعروفة  التجريبية  التصميمات  صور  لاأحد  مستعينًا  التجريبي  المنهج  إستخدام  تم 
 بتصميم ال ياس ال بلي اللاعدي على مجموعة تجريبية واحدة . 

 مجتمع البحث :
 . م2022 - 2021رباعي منط ة بني سويا لرفع الأ  اع موسم 

 عينة البحث:
( قوامها  عينة  اختيار  العمدية  رباع  (  5تم  لرفع  رباعي  لاالطري ة  سويا  بني  منط ة 

 .  م2022 - 2021موسم  الأ  اع 
 : الوصف الاحصائي لعينة البحث

 تم توصيا عينة اللاحع الأساسية في مجموعة من المتغيرات والمتم لة في : 
 ( 1جدوع )

 والوسي    الحسابي المتوس   
 ( 5)ن= اللاحع  لل ياسات الأساسية للعينة قيد ومعامل االتواء المعياري  والانحرا 

 
 
 
 

االتواء    (1)  جدوع  منيتضح   معاملات  قيم  اللاحع  أن  قيد  وااختلاارات  لل ياسات 
البيانات من عيوب التو يعات رير   3)تنحصر ما بين   ( وم ا يعطى دلالة ملاالرة على خلو 

 . ااعتداليةن وم ا دلال  على إعتدالية بيانات العينة قيد اللاحع
 

 المتغيرات  ا
وحدة  

 العياس 
 الوسيط المتوسط

النحراف  

 الم يارى 

  ا ل  

 اللتواء 

 1.293 1.095 20.00 20.20 سنب اللن  1

 0.088 3.346 172.00 172.20 سد  الطو  2

 1.382 4.847 70.00 71.00 كب  الوزن 3

 0.608 0.547 5.00 5.40 سنب ال مر التدريبيي  4

 0.089 5.594 102.00 101.60 كب  خطف كلاسيك )رقمي( 5

 0586 4.827 89.00 88.400 كب  خطف قدرة 6

 1.257 4.324 133.00 135.20 كب  سحب خطف 7

 0.208 4.438 159.00 158.80 كب  ر اين أ ا ي 8

 0.536 4.669 178.00 179.40 كب  ر اين خاغي 9
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 ( 2جدوع )
 ( 5لل ياسات الكينماتيكية )ن= ومعامل االتواءالمعياري   والوسي  والانحرا  الحسابي المتوس   

من االتواء    (2)  جدوع  يتضح  معاملات  قيم  ال من  أن   ( الكينماتيكية    -لل ياسات 
الرأسية   قيد    -السرعة  الأف ية(  بين  السرعة  ما  ملاالرة على   3)تنحصر  دلالة  يعطى  وم ا   )

خلو البيانات من عيوب التو يعات رير ااعتدالية ن وم ا دلال  على إعتدالية بيانات العينة قيد  
 . اللاحع 

 : البياناتوسائل وأدوات جمع 
 : بالبحث المرتبطة والمراجع للبحوث المرجعي أولا  : المسح

من   اللااحع  تمكن  التي  العلمية  والمراجع  واللاحوع  الدراسات  على  ااطلاع  خلاع  من 
الحصوع عليها ن وللاكة المعلومات الدوليةن وبنا المعرفة المصرين و لا بهد  المساعدة في  

المحتوى  لللاحع  تحديد  المراجع  او   العلمي  على  الخطا  التيلتعر   رفعة  مهارة  أمم  تناولت  ن 
إجراء   عند  تتلاع  سو   التي  ااجراءات  اللاحعن  في  تستخدم  سو   التي  وااختلاارات  ال ياسات 
التحليل الحركي وك لا أمم المتغيرات الكينماتيكية التي سو  ت اس والمرتلاطة برفعة الخطان  

 الوسيط  المتوسط  وحدة العياس  المراحل  المتغيرات الكينماتيكيب 
النحراف  

 الم يارى 

  ا ل  

 اللتواء 

 ال  ن 

 1.293 0.021 0.16 0.15 ث  انت اع الدعل

 0.518 0.032 0.42 0.43 ث  الأولي  الت بيل

 0.000 0.028 0.12 0.12 ث  الأولي  ال تااص 

 0.608 0.109 0.20 0.28 ث  النهائي  الت بيل

 2.204 0.421 1.06 1.22 ث  تحت الدعل  اللعوط

 0.419 0.058 1.55 1.51 ث  والدبات الوقوف  النهوض

 2.062 0.461 3.50 3.73 ث  ال  ن الكاي  

 اللرعب الرأسيب 

 1.492 0.045 0.700 0.70 ا/ث  الأولي  الت بيل 

 0.833 0.062 1.55 1.55 ا/ث  الأولي  ال تااص 

 0.161 0.090 1.90 1.92 ا/ث  النهائي  الت بيل 

 0.482 0.036 0.50 0.49 ا/ث  تحت الدعل  اللعوط 

 1.257 0.089 0.50 0.56 ا/ث  والدبات الوقوف  النهوض 

 اللرعب ال عيب 

 0.404 0.011 0.18 0.176 ا/ث  الأولي  الت بيل 

 0.196 0.023 0.22 0.22 ا/ث  الأولي  ال تااص 

 1.016 0.023 0.25 0.23 ا/ث  النهائي  الت بيل 

 0.000 0.007 0.06 0.06 ا/ث  تحت الدعل  اللعوط 

 0.404 0.011 0.12 0.12 ا/ث  والدبات الوقوف  النهوض 
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 نامج التدريبى. والأدوات والاجه ة المناسلاة لتنفي  البر 
والأدوات:  الأجه ة  ماركة     انياً:  فيديو  كاميرا  ن  الأطواع  قياس  جها   ن  طبي  مي ان 

SONY    أ  اع روافع  ن  رجلين  حامل  ن  أ  اع  مجموعات  كمبيوترن  جها   ن  ال لا ي  لاالحامل 
 CDلاارتفاعات مختلفة ن اسطوانات مدمجة 

 الإجراءات الميدانية للبحث :
: لاعد تحديد أمم متغيرات اللاحع من خلاع تحليل محتوى  تحديد ال ياسات وااختلاارات  

ختيار لاع  ال ياسات وااختلاارات التي تناسب مع متغيرات   الدراسات السالا ةن حيع تم تحديد واد
سبق   لااللاحع  المستخدمة  وااختلاارات  ال ياسات  جميع  أن  علماً  وأمداف ن  يتفق  لاما  اللاحع 

العديد من الألاحاع والدراسات السالا ةن وتم التح ق من صدقها و لااتها مما دعى  إستخدامها في  
 اللااحع استخدامها . 

 ال ياسات وااختلاارات المستخدمة : 
 العمر التدريبي .  -قياس الو ن  -قياس الطوع  -ال ياسات الأساسية : العمر 

إختلاار سحب خطا    -إختلاار خطا قدرة    -ااختلاارات البدنية : إختلاار خطا كلاسيا  
 ( 13إختلاار رجلين خلفي.)  -إختلاار رجلين أمامي  -

  ال اً :المتغيرات الكينماتيكية : 
من خلاع إطلاع اللااحع على المراجع والدراسات المتخصصة في مجاع تدريب وتحليل 
الوصفي والميكانيكي   الخطا من الجانبين  الفني لرفعة  رفع الأ  اع تبين أن أمم مراحل الأداء 

 (   16: 9( على النحو التالي : )3موضح بجدوع )وال
 ( 3جدوع )

 مراحل الأداء الفني للخطا من الجانبين الوصفي والميكانيكي 
 الميكانيكي البانب  ن التعلي  التعلي   ن البانب الوصغي 

  ررع الر ع   ن الدعل إنت اع  رحاب -1 البدء  وةع  ي التهيؤ  رحاب -1

 الأولي  الت بيل  رحاب -2 اللحب الأولي   رحاب -2

 الأولي  الإ تااص  رحاب -3 الركبتين حركب  رحاب -3

 النهائي  الت بيل  رحاب -4 اللحبب الدانيب   رحاب -4

  وتشمل الدعل تحت اللعوط  رحاب -5

 .لالعوط التهيؤ -

 .إرتكاز دون اللعوط -

 .رالإرتكاز اللعوط -

 وةع العر ااء   ي والتدبيت الإستعرار -

 وتشمل  الدعل تحت اللعوط  رحاب -5

 .التمهيدي  الإ تااص -

 إرتكاز) الطيران(  دون  اللعوط -

 .الدانيب الإ تااص  رحاب -

 وةع العر ااء   ي والتدبيت الإستعرار -
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ن ومن خلاع    ومن خلاع فرو  اللاحع   ن والمسح المرجعيمن خلاع متطللاات الآداء  و 

رفع   في  المتخصصة  والألاحاع  للمراجع  المرجعي  المتغيرات  الأ  اعالمسح  أمم  أن  نجد  ن 
 :  ( 5ن   4جدوع ) مي في رفع الأ  اع المؤ رة على مستوى الآداء الكينماتيكية 

 ( 4جدوع )
 المسح المرجعي للمتغيرات الكينماتيكية الخاصة برفعة الخطا

 :  زمن الآداء
رفع الأ  اع ن إن  يعتبر ال من أحد المتغيرات التي يجب وضعها في الاعتلاار في رياضة  

رفعة الخطا تتطلب ب ع أقصى قوة في أقل  من ممكن في حركة مستمرة دون توقا ن وتعتبر  
تؤدى في  من قدرة من   الرفعات وأسرعها حيع  حساب   وان ن نو   5:    3رفعة الخطا أصعب 

التحليل    ال من يعد من أمم عوامل التركيب    الحركينجاح  ال منية في  حيع تكتسب الخصائا 
 .   أممية كبيرة عند حل الك ير من ال ضايا النظرية البدني الكينماتيكى للتمرين 
 :عمود الأثقال السرعة لمركز ثقل 

حيع يتوقا  مي السرعة الاف ية والسرعة الرأسية لمرك    ل عمود ال  ل أ ناء الأداءن  
مدي توافق العمل العضلي العصبي بتجنيد العضلات المنوطة  رتفاع في معدلات السرعة على  اا 

 .   لاالآداء ف   دون ريرما ودون تلنج في الآداء
 
 

 

 اس  الباحث  ا

 المتغيرات الكينماتيكيب لر  ب الخطف   
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  √ √  √ √ √ √ 2011 حلن نبيل حلن  1

  √ √  √ √   2011 ليث اسماعيل صبري  2

 √ √ √ √ √ √   2009 وديع ياسين التكريتي  3

  √ √  √ √   2009  يلاا يونس علاوي  4

 √ √ √ √ √ √   2003 خالد زهدددران  5

     √ √ √ √ 2000  ورج ويايدس  6

     √ √ √ √ 2000  ور ولس وا ياويليس  7

   √  √ √ √ √ 1997  وزيف رارتدون  8

 % 25 % 75 % 75 % 25 % 100 % 100 % 50 % 50 النلبب المئويب الآراء ال اماء
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 ( 5جدوع )
 وصا للمتغيرات الكينماتيكية ومراحل الأداء والمسار الحركي لرفعة الخطا

 
  إجراءات عملية التصوير :

علةةي تةةم إسةةتخدام كةةاميرة فيةةديو نةةوع سةةوني لتصةةوير الربةةاعين حيةةع تةةم وضةةع الكةةاميرا  -
 متر من الأر    1,05متر من الرباع ن وعلى إرتفاع   6على لاعد    حاملها ال لا ي

تم وضع الكاميرا لالكل عمودي على المستوى الجانبيى للرباعينن حيع تةم تحديةد مكةان  -
 لتجنب حدوع إنحرافات للأمام أو للخلا. ابت يوضع علي  ال  ل قبل كل محاول   

تةم وضةةع علامةات فسةةفورية واضةحة علةةى مفاصةةل الجسةم الرئيسةةية مةن الجانةةب الأيمةةن  -



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   

  

 - 253 - 

للربةةاعين وتم لةةت فةةي مفصةةل الرسةةغن المرفةةقن الكتةةان الفخةة ن الركلاةة  وال ةةدمن لاااضةةافة 
ي إلى وضع علام  فسفورية على عمود ال  ل مةن الجانةب لكةي يةتم تتلاةع المسةار الحركة

 لل  ل أ ناء تأدية الرفعة قيد اللاحع .
 ف البحث : التحليل الحركى المستخدمبرنامج 

 Kinovea 0.8.25 برنامج التحليل الحركي : 
باستخدام   اللااحع  الحركي  قام  التحليل  لاالتحليل    Kinovea 0.8.25برنامج  لل يام 

اللاحعن حيع تم ااستعانة لاكاميرة فيديو متصلة بجها  لاب توب   لعينة  الخطا  الفوري لرفعة 
ن و لا من خلاع التصوير الجانبي    Kinoveak0.8.25ومُحمل علي  برنامج التحليل الحركي  

 لرفعة الخطا للرباعين ومعالجة الفيديو وتحليل  . 
  Kinovea 0.8.25 : لخصائص وإمكانيات برنامج التحلي

اللغةة العربيةةن مةع  لغةات  لاعةدة  الرياضيةن فهومتوفر  الحركات  كافة  لتحليل  مفتوحاً   مصدراً  .1
 الاخرى.  لاالبرامج  م ارنةً   الاستخدام وسهلة  لاسيطة  الرئيس   التطبيق واجهة

 فةي يسةاعد يسةاعد ممةا واحةدن وقةت فةي فيةديو  مةن  أك ةر  ملامدة  إمكانية  البرنامج  يوفر .2
 .الآخرين  اللاعبين مع  او  للاعبن  محاولة  من  أك ر  بين  الم ارناتإجراء  

 إلةى  التعةر   لنةا  يتةيح  ممةا  والصةورن  للفيديو  اللاصرية  والمراقلاة  لاالمتالاعة  البرنامج  يسمح .3
 التحليةل بيانةات علةى الحصةوع إمكانيةة البرنةامج الأداءن ويةوفر  فةي  والضةعا  ن اط ال ةوة

 جةداوع لةكل علةى البيانات تم يل اللااحع أو للمحلل ( مما يتيحExcelملا ) خلاع  من
 لالةتين البرنةامج أك ةرن وكة لا يةوفر أو بةين متغيةرين علاقةة إيجاد او  بيانيةن  رسوم  أو
 الفيديو  لتسجيل  واحدة لالة  أو

 –الةة من  –ال وايةةا  –الحركةةي للمتغيةةرات )المسةةار الحركةةة لل  ةةل التحليةةل  إمكانيةةة إجةةراء .4
يةدوياً  الربةاعد ن اط مفاصةل يحدالمسافة( لالكل أوتوماتيكي مع إمكانية ت  –سرعة ال  ل  

ختيةار عةدد إ كةادرات الفيةديو ن مةعتل ائيةا فةي لاةاقي   ويتتلاعها البرنةامجالأوع  كادر  على ال
إمكانيةةة مةةع ال وايةةا واا احةةات المسةةار و الن ةةاط المطلولاةةة يةةدويا لأرةةرا  التحليةةل م ةةل 

 في نفس الوقت .تحليلية  ال يام لاأك ر من معالجة  
 (35-34:  4)إمكانية ظهور  وايا ومسارات واد احات على الصورة نفسها .   .5
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 الدراسة الإستطلاعية :
 م ن بهد  :22/2/2021م إلى  17/2/2021تم إجرائها في الفترة من  

 التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة في التصوير . -
 التأكد من مناسلاة الأدوات المستخدمة في التدريب. -
 تحديد المعاملات العلمية للاختلاارات البدنية قيد اللاحع. -

 إجراءات الدراسة :
اللاحع مستخدماً   قيد  البدنية  العلمية ) صد  و لاات( للإختلاارات  المعاملات  تم حساب 

تطبي     عادة  واد ااختلاار  وتطبيق  ن  الصد   لحساب  التماي   لحساب    (test & retest)صد  
 ال لاات كالتالى: 

 : المعاملات العلمية للاختبارات البدنية المستخدمة ف البحث
  :   معامل الصدق

تم استخدام طري ة صد  التماي  لحساب صد  الاختلاارات قيد اللاحع و لا من خلاع  
ومجموعة أقل  رباعينن  (  5رفع الا  اع وعددمم)رباعي  حساب الفرو  بين مجموعة ممي ة من  

( لاعبين و لا من خارج عينة اللاحع الأساسية كما مو موضح  5تماي اً من اللاعبين وعددمم) 
 ( . 6بجدوع )

 ( 6جدوع )
 5صد  ااختلاارات                      ن =                              

* داع عند مستوى             4=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة مان وتنى  
 0.05معنوية  

 1.96=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة 
 ( رقم  الجدوع  من  من  6يتضح  كل  بين  إحصائية  دلالة  فرو   ات  وجود   )

 المتغيرات  ا
وحدة  

 العياس 

 المبموعب الممي ة
المبموعب غير 

قيمب  ان   الممي ة 

 وتنى

 قيمب

Z  توسط 

 الرتب

 بموع 

 الرتب

 توسط 

 الرتب

 بموع 

 الرتب

 * 2.611 * 15.00 15.00 3.00 40.00 8.00 كب  خطف كلاسيك  1

 * 2.627 * 15.00 15.00 3.00 40.00 8.00 كب  خطف قدرة 2

 * 2.627 * 15.00 15.00 3.00 40.00 8.00 كب  سحب خطف 3

 * 2.619 * 15.00 15.00 3.00 40.00 8.00 كب  ر اين أ ا ي 4

 * 2.619 * 15.00 15.00 3.00 40.00 8.00 كب  ر اين خاغي 5
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المحسولاة كانت اقل  درجات المجموعة الممي ة والمجموعة رير الممي ةن حيع أن قيم مان وتنى  
المحسولاة كانت     Zومما يؤكد النتيجة ان قيم   0.05من قيمتها الجدولية عند  مستوى معنوية  

على   الاختلاارات  م    قدرة  يعنى  وم ا  الممي ة  المجموعة  ولصالح  الجدولية  قيمتها  من  اعلى 
 التميي  بين المستويات أي أنها تعد اختلاارات صادقة ل ياس ما وضعت ل ياسة. 

 :الثبات املمع

ختلاارات على مجموعة واحدة من  تطبيق الاختلاارات واعادة تطبيق اا  طري ة  استخدم  تم
ختلاارات وأعاد التطبيق  ( حيع طبق اللااحع اارباع  5مجموعات الدراسة الاستطلاعية وعددما )

الأوع  على نفس المجموعة وفى نفس ظرو  ال ياس الأوع لاعد مرور  لا ة أيام من التطبيق  
 وتم حساب معامل الارتلااط بين التطبي ين للتأكد من  لاات الاختلاارات قيد اللاحع. 

 ( 7جدوع )
 5ن =                    لاات الاختلاارات الأساسية قيد اللاحع                         

   0.05* داع عند مستوى معنوية               0.900=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود إرتلااط  و دلالة إحصائية بين كل من درجات العينة  7يتضح من الجدوع رقم )

لافاصل   المجموعة  لنفس  ال اني  التطبيق  ودرجات  للاختلاارات  الأوع  التطبيق  في  الاستطلاعية 
 0.05أيام ن حيع أن قيم "ر" المحسولاة قد فاقت قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية   لاع  

 وم ا يعنى  لاات درجات الاختلاار عند إعادة تطبي   تحت نفس الظرو  . 
 : المقترح البرنامج

 :البرنامج هدف
لااستخدام   التدريب  وتلكيل حمل  ت نين  إلى  الم ترح  التدريبي  البرنامج  تدريلاات  يهد  

العالية   اللدة  تأ ير  لا  منط ة  على  والتعر   الخطا  (    والأف ية  الرأسية)  ال  ل  سرعةلرفعة 
الانجا     الأداء   مراحل  خلاع إتلااع    للرباعين   الرقمي  للرباعين الرقمي  ومستوى  خلاع  من  و لا 

 المتغيرات  ا
وحدة  

 العياس 

 التطبيق الداني  التطبيق الأو 
   ا ل الرتباط 

 ع س ع س

 * 0.993 2.073 99.40 2.549 99.00 كب  خطف كلاسيك  1

 * 0.930 2.966 85.40 2.880 85.60 كب  خطف قدرة 2

 * 0.995 4.505 127.60 4.393 127.40 كب  سحب خطف 3

 * 0.996 4.560 149.60 4.324 149.80 كب  ر اين أ ا ي 4

 * 0.995 9.262 172.60 9.165 173.00 كب  ر اين خاغي 5
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 الأسس التالية. 
 :البرنامج وضع أسس

من   و لا  الخطان  لرفعة  العالية  اللدة  أسلوب  باستخدام  التدريبى  البرنامج  تم وضع 
خلاع المسح المرجعى للاع  المراجع المتخصصة فى تدريب رفع الأ  اعن وااستعانة بها فيما  
البرنامج   وضع  أسس  تحديد  تم  ل لا  مدف ن  وتح يق  الم ترح  التدريبي  البرنامج  بوضع  يتعلق 

 رفع الأ  اع والتي تم لت في الن اط التالية :   التدريبي في رياضة 
 تحديد الهد  العام للبرنامج .  -1
 تحديد ااحتياجات المرتلاطة بتدريب رفع الأ  اع من :    -2
 قالاضة ( .  –العضلات العاملة ) مادة  -
 حركى (.  – ابت    -لا مرك ى  –نوع اان لاا  العضلي ) مرك ى  -
 تحديد نظام الطاقة السائد فى الأداء .  -
 تحليل ااصالاات اللائعة .  -
 تحديد المستوى المطلوب الوصوع الي  .  -
 تحديد مستوى الرباع قبل بداية فترة التدريب الجديدة .  -3
 مراعاة الفرو  الفردية للرباعين .  -4
 مرونة البرنامج التدريبى وصلاحيت  للتطبيق العملى.  -5
 تسجيل يوميات التدريب للرجوع إليها عند الضرورة .  -6
 مستويات اانجا  للرباعين لالكل دوري . متالاعة  -7
 ( 49-48: 13ت ويم المستوى التدريبي ومستوى اانجا  للرباعين . ) -8

( لاع  2011" ترجمة " وديع ياسين " )  Tamsh , Baroga  ماش ولااروجااتقدم "  
 المفاميم التدريبية عند وضع البرامج التدريبية في رياضة رفع الأ  اع : 

التمرين المنف  لا تؤدي الى تطوير %  80اللدة أقل من   -1 للرباع في  من أقصى م درة 
 مستوى ال وة ال صوى. 

يكون    -2 لكي  الاقل  على  الاسبوع  في  مرتين  ) ابت(   قدرة  خطا  تمرين  أداء  من  لابد 
 تأ ير  ملموسا. 

يجب إختيار وتكرار التدريب لاالتمرينات المختارة مرتين على الأقل خلاع التدريبن واد ا   -3
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تمرينات لمرة واحدة خلاع الأسبوع التدريبي فلن يكون ل  تأ ير على تطوير  نف  أحد ال 
 الأداء أو تطوير مؤلرات ال وة 

لا ينصح لاأداء تمرين الرجلين الأمامي والرجلين الخلفي خلاع الوحدة التدريبية الواحدة   -4
التعب العصبي   الوقت نفس  يؤدي الى ظهور حالة عالية من  ادائهما في  ن حيع أن 

 جهاد العضلي . واا
% من  100  –  80يجب أن يتم تحديد التحميل اليومي الم بوع وأن تكون اللدة بين   -5

للرباع   قدرة  البيضاء   1RMأقصى  العضلية  الأليا   تطوير  الى  م ا  يؤدي  حيع  ن 
 سريعة الان لاا  . 

بهيكل   -6 مطالا ة  تكون  والتي  منط ين  أساس  على  تبنى  أن  يجب  فعالية  التمارين  أك ر 
تمرين النطر   –تمرين الكلين قدرة  –مسالا ة التي تلمل )تمرين الخطا قدرة تمرينات ال

وخلفي    –قدرة   أمامي  الرجلين  (.)   –تمرينات  والضغ   السحب    –374:  1تمرينات 
604 - 615  ) 

 تقسيم البرنامج إل فترات تدريبية :
 ( 8جدوع )

 ت سيم البرنامج إلى فترات تدريبية 
  ترات البرنا ج  ا

عدد  

 الأساريع
 أهداف وحمل التدريب 

2 
 ترة الإعداد  

 الخاص 
4 

 تنمية القوة القصوى والقدرة العضلية   -

 حجم متوسط ، وشدة مرتفعة ، وفترات راحة كبيرة.  -

 يتم الأداء للتمرينات بأعلى شدة ممكنة ، وأقل حجم ، وأعلى فترة راحة.  -

 6  ترة المنا لات  3
 العضلية .الاستمرارية فى تنمية القوة  -

 الحفاظ على مستوى الأداء الفني .   -

 تو يع النسب المئوية للتكرارات على التمرينات فى البرنامج التدريبي : 
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 ( 9جدوع )
 تو يع النسب المئوية للتكرارات على التمرينات خلاع فترات التدريب 

 
 
 
 
 
 

 12 11 10 9 8 7 6 5 الأساريع

  ترات التدريب 
 المنا لات   

 المنا لب  قبل المنا لب  ا   

 در ات الحمل 

     ☻   ☻   ☻   أقاى

   ☻   ☻   ☻   ☻ عالي 

                  توسط

 ☻               خغيف 

 تكرار  تكرار  عدد التكرارات الشهريب 

 200 300 350 300 400 400 350 450 عدد التكرارات الأسبوعيه 

 85 90 90.6 94.6 92 88.5 90.5 86.4 الأسبوعيه% الشدة   توسط 

تمرينات   لاتمرينات  توزيع النلب المئويب

الأداء  

 الغني 

% 30 % 30 % 40 % 40 % 40 % 40 % 40 % 50 % 

 100 120 140 120 140 160 105 135 تكرار  التكرارات عاى 

تمرينات    

 العوة

% 70 % 70 % 60 % 60 % 60 % 60 % 60 % 50 % 

 100 180 210 180 210 240 245 315 تكرار   

 اليو يبالتكرارات عدد  

 اللبت
 25 28 18 28 21 46 17 27 الأداء

 25 40 46 40 34 43 52 64 العوة

 الأحد 
 25 21 39 21 31 46 32 31 الأداء

 25 33 46 33 59 43 51 68 العوة

 الإ نين
 25 28 18 28 31 21 14 39 الأداء

 25 38 42 38 46 34 54 70 العوة

   الدلا اء

 الأرر اء
 25 27 45 27 46 31 31 19 الأداء

 25 37 46 37 43 59 42 73 العوة

 الخميس 
 16 18 16 46 31 11 19 الأداء

 راحب 
 32 30 32 43 46 46 40 العوة

   البم ب

 3 5 5 5 5 5 5 5 عدد أياا التدريب 

 4 1 1 1 1 1 1 1 عدد أياا الراحب 
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 ( 10)جدوع 
 ت نين البرنامج التدريبي الم ترح 

  6 5 4 3 2 1 الأساريع 

  ترات التدريب 

 المنا لات  الإعداد

 المنا لب  ا قبل المنا لب  خاص

  ناطق الشدة 

   ☻  ☻  ☻ أقاى

  ☻  ☻  ☻  عالي 

         توسط

 ☻       خغيف 

 تكرار       تكرار    عدد التكرارات الشهريب

 200 300 350 300 400 400 350 التكرارات الأسبوعيه عدد 

 85 90 90.6 94.6 92 88.5 90.5  توسط الشدة الأسبوعيه% 

توزيع النلب المئويب  

لاتمرينات عاى  

 التكرارات

تمرينات 

 الأداء الغني 

% 30 % 40 % 40 % 40 % 40 % 40 % 50 % 

 100 120 140 120 140 160 105 تكرار 

تمرينات 

 العوة

% 70 % 60 % 60 % 60 % 60 % 60 % 50 % 

 100 180 210 180 210 240 245 تكرار 

عدد التكرارات 

 اليو يب 

 اللبت
 25 28 18 28 21 46 17 الأداء 

 25 40 46 40 34 43 52 العوة

 الأحد 
 25 21 39 21 31 46 32 الأداء 

 25 33 46 33 59 43 51 العوة

 الإ نين
 25 28 18 28 31 21 14 الأداء 

 25 38 42 38 46 34 54 العوة

 الدلا اء

 الأرر اء
 25 27 45 27 46 31 31 الأداء 

 25 37 46 37 43 59 42 العوة

 الخميس 
 16 18 16 46 31 11 الأداء 

 احب ر
 32 30 32 43 46 46 العوة

 البم ب

 3 5 5 5 5 5 5 عدد أياا التدريب 

 4 1 1 1 1 1 1 عدد أياا الراحب
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 : المقترح التدريبي البرنامج تقني
 بواقع خمسة وحدات تدريبية لكل أسبوع.  ( أسابيع 6)مدة تنفي  البرنامج  -
فترة ما قبل  و فترة ااعداد الخاا تم تنفي  الربرنامج التدريبي خلاع الأسبوع الأخير من  -

 .  المنافسات 
 : التدريب حمل تشكيل
أن ( 2011" ترجمةة " وديةع ياسةين " ) Tamsh , Baroga مةاش ولااروجةاات" : ية كر  اللةدة

 (387:  1)( .  9اللدات المعتر  بها في رفع الا  اع جدوع )
 ( 11جدوع )

 مستويات اللدة مناطق و 
 

% مةن أقصةى م ةدرة للربةاع 100 – 80: تم تو يع التكرارات المنفة ة فةي البرنةامج لالةدة   الحجم
 على مجموعة مختلفة من التمرينات خلاع فترات التدريب

: حيةع ت صةر بتطةور قابليةة الجهةد وتطةوع فةي حةالات  يةادة الحمةل ن  يةادة   الراحة  فترات  تحديد
  بةين  3 – 1وكمعدع يوصى لاأن تكةون بةين عدد المجموعات العضلية الملاركة في التمرين ن 

  عنةةد الانت ةةاع مةةن تمةةرين لآخةةر ن ويفضةل لاةةأن تكةةون فةةي مةة   الفتةةرة  5 – 3المجموعةات ن و 
 (34  :13حركات تنفس عميق واسترخاء عضلي . )
 خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي

 القياسات القبلية للمجموعتي الضابطة والتجريبية:
لاصالة رفع الأ  اع  رباع  (  5ال ياس ال بلي لجميع أفراد عينة اللاحع وعددمم) تم إجراء  

من   الفترة  في  بني سويا  جامعة  الرياضية  التربية  إلى  م2021/    2  /23لاكلية  /    2  /25ن 
م والتملت م   ال ياسات على ) السن ن الطوع ن الو ن ن الاختلاارات البدنية ناختلاارات  2021

 الأداء الفنى ( . 
 
 

 %  ن أقاى قدرة لارراع 80أقل  ن  شدة  نخغضب 

 % 90–85 شدة  توسطب 

 % 95–90 شدة عاليب 

 %                 100 شدة قاوى



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   

  

 - 261 - 

 تطبيق البرنامج:
من   ال منية  الفترة  فى  التجريبية  المجموعة  على  التدريبى  البرنامج  تنفي    / 27/2تم 

لمدة  2021  /10/4إلى    2021 و لا  الأسبوع    6م  فى  تدريبية  وحدات  خمس  بواقع  أسبوع 
 و لا لاصالة تدريب رفع الأ  اع لاكلية التربية الرياضية ن جامعة بني سويا. 

 : القياسات البعدية
تم   حيع  التدريبي  البرنامج  لتنفي   الم ررة  المدة  نهاية  في  اللاعدية  ال ياسات  إجراء  تم 

 م . 13/4/2021م إلى 12/4/2021 لا في الفترة من 
 المعالجة الإحصائية:

برنامجي لااستخدام  الآلي  الحاسب  بواسطة  ااحصائية  المعالجة   & SPSSتمت 
EXCELLE      المعالجات اللااحع  استخدم  الفرو   واختلاار  اللاحع  لأمدا   وتح ي اً  ن 

الحسابي   المتوس   المعياري    -الوسي     –ااحصائية  الالتواء    -الانحرا   معامل   -معامل 
لسبيرمان   )ر(  وتنى    -(  Zاختلاار)   -الارتلااط  مان  ولككسون    -اختلاار  والنسلاة    -اختلاار 

 . المئوية للتحسن 
 ائج :عرض ومناقشة النت

 ( 12جدوع )
دلالة الفرو  بين متوسطي ال ياسين ال بلي واللاعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد  

 ( 5اللاحع    ) ن =

 1.96.( =05" الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة "*   
  مستوى   عند   الجدولية   قيمتها  من  على أ  المحسولاة  Z  قيم  أن (  12)  جدوع   من   يتضح 

  ال ياسيين   متوسطي  بين   إحصائيا   دالة  فرو    وجود  يعنى  مما   اللاحع  لمتغيرات  0.05  معنوية
  ال بلي   ال ياسين  بين  المئوية  التحسن  نسلاة  وتراوحتن  اللاعدي   ال ياس  لصالح   واللاعدي  ال بلي 

 وحدة العياس المتغيرات 

 العياس الب دي  العياس العباي 
 قيمب

Z 

نلبب 

التحلن  

% 
 توسط 

 الرتب

 بموع 

 الرتب

 توسط 

 الرتب
  بموع الرتب

 6.96 * 2.031 15.00 3.00 0.00 0.00 كب  اختبار خطف كلاسيك )رقمي(  

 10.16 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 كب  اختبار خطف قدرة  

 3.84 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 كب  اختبار سحب خطف 

 4.68 * 2.031 15.00 3.00 0.00 0.00 كب  اختبار ر اين خاغي  

 6.76 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 كب  اختبار ر اين أ ا ي  
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%( اختلااري    3.84% ن    10.16)  بين  ما  اللاحع  قيد   المتغيرات  فىاللاحع    لمجموعة  واللاعدي 
ختلاار سحب الخطا     تحسين  الم ترح   البرنامج  يجابيةإ  على  يدع  مما  التوالي  علىالخطا قدرة واد

 . اللاحع  مجموعة لدي  اللاحع  قيد المتغيرات
تحسن    في   ملحوظ يادة    مناا   أن  يلاحه  كما   بلغوال ي    قدرة  الخطا  متغيرنسب 

رفعة  ب  الخاصة   العضلية  لل درة  والرئيسي  وعالأ   المظهر  مو  ال درة  خطا   أنن حيع  %  10.16
  العضلية   العضلية   ال درة   مكون   الى  تحتاج  الا  اع   رفع  أن  ك لا   الا  اعن  رفع  رياضة الخطا في  

ترتلا  لاسرعة الأداء من خلاع إخراج    العضلية  لاال درة   عاع   ارتلااط   لها  الخطا  رفعة  وأن  والتي 
يلير ممكنن حيع  أقل  من  في  قوة عضلية    ااعداد  أن  لى إ(  2006)  "حسني  محمد"  أقصى 

   م   ومن  الرباعين  لامستوى   اارت اء  فى   الأوع  المسامم  لام الاة  الأ  اع  رفع  رياضة   فى   البدنى 
  الخاصة   البدنية  الصفات  تنمية   على  البدنى   ااعداد   ويعتمد   العالمية  ال ياسية   الأرقام   تح يق 
  ن   العضلية   ال درة  ن   ال صوى   ألكالها  بجةميع   العضلية   ال وة  فى   تتم ل  والتى   الأ  اع   رفع  برياضة 
 ( .   10: 12. )  الرباع لدى  البدنية   الصفات لااقى  إكتماع  مع  ال وة تحمل

( "خالد علاادة"  كلًا من  "مانسن  2012ويتفق في  لا   )Hanesn  ( أن  2009"  ن   )
رفع الأ  اع تعتمد على ال وة العضليةن وترتلا  ال وة إرتلااطا و ي اً بدرج  التوافق بين العضلات  
الملتركة في الأداء وك لا التعاون الو يق بين العضلات العاملة وال درة على ااقلاع من درج   

ال و     الم اومة من  الم يد  إنتاج  في  كبيرة  بدرج   يسهم  مما  المضادة  العضلات  تسببها  التي 
العضليةن حيع تتحسن ال درة العضلية لالكل إيجابي وملحوظ عند إستخدام اللدة المرتفعة في  
برامج التدريب وخاصة برامج تدريب الأ  اعن وم ا يتضح من خلاع التطور في المستوى الرقمي  

الخطا   واللاعدي  اختلاار  ال بلي  ال ياسين  بين  التحسن  نسلاة  بلغت  حيع  .  6.69كلاسيا   %
 (  20(ن)3)

" دراسة  نتائج  مةوتلير  تاناكا  ن  دبليو  دبليو  سبيردو و  ن  إم  إم  (  2004)  أنطون 
Anton MM, Spirduso WW, Tanaka H    يؤ ر لالكل كبير الرباعين  سن تدريب  " أن  

خلاع فترة  لمناطق اللدة العالية  ستخدام المتكرر  على التكيا لالكل إيجابي مع اافي قدراتهم  
مدتها   نتائج  عامًا(  20)للرباعين  أسابيع    10تدريب  أوضحت  اللدة    حيع  لامنط ة  التدريب 

وتحسن  % ن  10.5لرفعة الخطا بنسلاة  ال وة  مخرجات  أكبر في  نتائج  (  1RM  من  90-95٪)
 ( 16. )  ال رفصاء الخلفيتمرين  ٪ في 9.5بنسلاة 
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 (  13جدوع )
 دلالة الفرو  بين متوسطي ال ياسيين ال بلي واللاعدى 

 سرعة الأف ية قيد اللاحع. والالسرعة الرأسية و  ال من   للمجموعة التجريبية في

 1.96.( =05الجدولية عند مستوى دلالة )" Z*    قيمة " 
  مستوى   عند   الجدولية   قيمتها  من  على أ  المحسولاة  Z  قيم  أن (  13)  جدوع   من   يتضح 

  ال ياسيين   متوسطي  بين   إحصائيا   دالة  فرو    وجود  يعنى  مما   اللاحع  لمتغيرات  0.05  معنوية
  مما   اللاعدي  ال ياس   لصالح   ساسيةالأ  اللاحع   متغيرات   في  التجريبية   للمجموعة   واللاعدي  ال بلي 
 . اللاحع  المتغيرات   تحسين الم ترح البرنامج ايجابية على  يدع

( نبيل"  "حسن  أن    (2011ويلير  الأداء  الى  مراحل  أ منة  اختلا    لاسبباختلا  
م ادير  وايا مفاصل الجسم في كل مرحلة من مراحل الأداء وك لا  يادة الأعلااء الواقعة على  

الخارجية الرباع  كامل   والم اومات  الع وم  خلاع  من  من  ويتضح  لا  مرحلة  ن  أداء   يادة  من 
أ ناء  ع  الربا  يادة كمية الع وم الواقعة على    لاسبب السحلاة الأولى تليها مرحلة السحلاة ال انية  

لاُ   مربع الرفعالبدء لاالرفع من على   عد مرك    ل الجسم عن  نتيجة ل يادة م اومة ال  لن ك لا 
مرك    ل اللاار في بداية مرحلة السحلاة الأولى كل  لا يؤدى إلى  يادة في طوع  راع الم اومة  

المتغيرات  

 الكينماتيكيب 
 المرحاب

وحدة  

 العياس 

 الرتب المو بب  الرتب اللالبب 

 zقيمب 
نلبب التحلن 

% 
  توسط 

 الرتب

 بمو

 ع

 الرتب 

  توسط 

 الرتب

  بموع 

 الرتب

 ال  ن

 

 36.84 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ث انت اع الدعل

 3.03 1.677 15.00 3.00 0.00 0.00 ث الأولي  الت بيل

 65.76 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ث الأولي  ال تااص

 10 1.124 15.00 3.00 0.00 0.00 ث النهائي  الت بيل

 7.2 2 15.00 3.00 0.00 0.00 ث تحت الدعل اللعوط

 6.7 1.130 15.00 3.00 0.00 0.00 ث والدبات الوقوف  النهوض

 5.9 1.234 15.00 3.00 0.00 0.00 ث ال  ن الكاي  

اللرعب  

 الرأسيب 

 21.78 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث الأولي  الت بيل

 17.55 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث الأولي  ال تااص

 27.00 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث النهائي  الت بيل

 22.22 * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث تحت الدعل اللعوط

 13.85 1.7529 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث والدبات الوقوف  النهوض

اللرعب  

 ال عيب 

 88.89- * 2.060 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث الأولي  الت بيل

 120.00- * 2.022 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث الأولي  ال تااص

 91.67- * 2.060 15.00 3.00 0.00 0.00 ا/ث النهائي  الت بيل

 14.29 * 2.121 1.500 1.500 13.50 3.37 ا/ث تحت الدعل اللعوط

 140.00- * 2.031 5.00 5.00 10.00 2.50 ا/ث والدبات الوقوف  النهوض
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ن وحيع  الأولى   ولاالتالي ت داد م اومة ال  ل وم ا بدور  يؤ ر على  يادة  من أداء مرحلة السحلاة
أن السرعة الرأسية لل  ل تسامم لالكل كبير في عملية سحب ال  ل ورفعة ن مما أدى الى  يادة  
السرعة في مرحلة التعجيل الأولي واامتصاا الأولي والتعجيل النهائي و يادة السرعة الرأسية  

 (  166 - 96:   2لل  ل واكسالا  أقصى سرعة رأسية . )
من  ة الرأسي السرعة  إن  يادة  ت ايدي  لامرحلة   الأولى التعجيل مرحلة  لالكل  مروراً 
الأولي ن  مرحلة وحتى اامتصاا  النهائي   في ال يادة م   من الرباع يستفيد حيع  التعجيل 

 مرحلة نهاية في للأعلى للانت اع ال  ل تدفع والتي إلى اارتفاع الحاسم ال  ل لوصوع السرعة
 على كلما حصلنا  لا على حصلنا  وكلما كمية للحرك ن أقصى على   نحصل  ومنا  التعجيل النهائي 

عادة للرباع ال  ل  تحت الس وط عملية لل  ل ليسهل أعلى  إرتفاع  سهل لالكل جسم  ترتيب واد
 ( 3:   21)  .ومريح

واجيلويسيس    أكد  حيع على  Gourgoulis&Aggelousis  (2000  )جورجولس 
انتاج تسارع أمامي في مرحلة السحلاة ال انية    ال  لأممية التسارع الرأسي لل  ل مع التحكم فى  

 (  19)   وجود  يادة في السرعة الخطية العمودية لل  ل لالكل مستمر.و انجا  الواجب الحركي 
إنخفضت  ال  ل  وقد  تحت  الس وط  مرحلة  في  الرأسية  منخفضة   ومي  السرعة  سرعة 

 قبل الرباع  من  ال  ل  س وط  م اومة لغر   المناسلاة  ال وة توليد  لاسبب  ي المراحلن لاالنسلاة للااق
ل وايا   إن ناء اقصى الرباع فيها  يصل والتي  أقل إرتفاع  في  الت بيت  ن طة إلى  الوصوع  أجل من

 )مرك  المركب  ال  ل مرك  على الحفاظ مع جسم  السيطرة على ليحاوع السفلي  الطر  مفاصل
  Frankقاعدة الات ان و لا يتفق مع ما  كرة فرانا   ضمن  ( ال  ل  كتلة مرك   + الرباعكتلة     ل
(2007(.)18  :279 ) 

( ان استخدام ال وة ال صوى للرباع ضمن  2009وتوضح دراسة "عبد المنعم حسين" )
ع وم   ت ليل  طريق  عن  ال وة  له    الأم ل  ااست مار  على  خلالها  من  تعمل  حركية  مسارات 

الأعلى  الم اومة   إلى  ال  ل  رفع  الرباع خلاع  يب لها  التي  ال وة  ناتج  و يادة  ال  ل  الناتجة عن 
 ( 31: 8وت ليل مركلاة ال وة الأف ية لااتجا  المركلاة العمودية لل وة. ) 

مُو   ليستر   " يؤكد  )  Lester Hoومنا  عادة 2014"  أن   على    قبل   من   تمنح   ما   ( 
تسهم في تحسين الأداء الحركي لرفعة الخطا والوصوع لاال  ل    التي   النصائح  المدربين لاع 

والتي   الرأسية  ال  ل  مستويات سرعة  الرباع  يادة  يساعد  وال ي  المناسب  الكامل  اامتداد  إلى 
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 : تتضح في
 .الأف ي    ااتجا   وليس  العمودي  ااتجا   في  لل  ل  الفخ ين دفع -
 .نيال ا  السحب  تنفي   الجسم عند  قرب  على ال  ل  الحفاظ -
 (24)  .للأر   ال دم  ودفع  الجسم مد -

 أقصى قدر من السرعة  إلى ن التوصل  ( أ   2007" )    Leo  Isaacويعتبر " ليو اي اا  
تركي  وضع الجسم ويكون مؤ راً    إلى   ل في نهاية مرحلة السحب ال انية يساعد ك يراً للتوصل  لل

ل  ل عندما يكون متجهاً نحو الأعلى في  كمية الحركة ل تأ يراً ك يراً في  لاات تعجيل ال  ل كما أن  
  ن   ن وتعتمد السرعة النهائية لل  ل على كمية الحركة  عد أمم متغير ت نهاية مرحلة السحب ال انية  

:  21)  .  تطوير السرعة النهائية للسحب   إ  يترك  مد  جميع طرائق التدريب على السحب على 
4) 
 ستنتاجات: الإ 

 ال  ةل سةرعةالمسةتخدم وف ةاً لمنةاطق اللةدة العالية  فةي تطةوير   البرنامج التةدريبيسامم   -
 . الخطا  لرفعة  الأداء  مراحل خلاعالرأسية وت ليل السرعة الأف ية لل  ل  

تحسةناً  ات دلالةة إحصةائية العاليةة  ةاللةدالمستخدم وف اً لمناطق   أظهر البرنامج التدريبي -
 الرقمي لرفعة الخطا.اانجا   مستوى  

 الخطا. رفعة في السحلا  ال انية مرحلة في السرعة الرأسية ب يادة الانجا  مستوى   يادة -
 التوصيات: 

 .الحركة  مراحل خلاع  السرعة  ومعدع  وال مني  الحركي  للمسار  وف اً البرامج التدريبية    تطبيق -
 الحدي ةةت ويد صالات التةدريب لاالوسةائل   طريق  عن  الأداء  أ ناء  ال  ل  مسار  ت ويم  ضرورة -

 .مع توفير التدريب المناسب لل ائمين على التدريبللرباعينة  الحرك  لتحليل
 .  والنطر  الكلين رفعة  على  ملابه   دراسات  اجراء -
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 المراجع 
 المراجع العربية : 

ولااروجا    -1 ايان  تاماس 
(2011) 

الأ  :  وديع  رفع  ترجمة  ن  الرياضات  لجميع  رياضة    اع 
 ياسين ن دار الوفاء للطلااعة ن الاسكندرية. 

ومستوى   :  ( 2011)حسن نبيل حسن  -2 البيوكينماتية  المتغيرات  لاع   بين  العلاقة 
ن   النالئين  للرباعين  الخطا  لرفعة  ن رسالة  الانجا  

جامعة  ماجستير ن  الرياضية  التربية  كلية     ن 
 المنصورة. 

الرؤو    3 عبد  خالد 
 ( 2012علاادة)

ن عامر للطلااعة    4رياضة رفع الأ  اع للنالئين ن ط   : 
 والنلرن المنصورة. 

عطيات   -4 محمد    -خالد 
الفتاح   عبد  محمود  أسامة 

(2017) 

كينوفا:  الحركي  التحليل  بين     KINOVEAبرنامج 
 ن الأردن دار امجد للنلر والتو يعن النظرية والتطبيق 

للمسار    ( 2011)الدليمي    سعد نافع -5 الكينماتيكية  المتغيرات  للاع   تحليلية  دراسة 
مجلة  ن    الخطافي رفعة    الحركي لل  ل لالدد مختلفة 
  -كلية التربية الرياضية    -الرافدين للعلوم الرياضية  

 . العرا   –جامعة الموصل  
أساسيات اللاايوميكانيا ن ترجمة حسن مادي ال يادي   :  (  2014سو ان ميل )  -6

ن إياد عبد الرحمن ولااسم حبيب ن المكتلاة الرياضية  
 للنلر ن الصالحية ن لاغداد . 

عبد   -7 الفضل صريح  ى  الكريم 
(2010) 

والأداء   :  الرياضي  التدريب  في  البيوميكانيا  تطبي ات 
  الحركي ن لاغداد ن دار دجلة للنلر والتو يع ن الأردن 

 . 
حسين   -8 المنعم  عبد 

 ( 2009صبر)
على    ال صوى  وفو   ال صوى  لااللدتين  التدريب  أ ر 

الحركي   للمسار  الكينماتيكية  المتغيرات  لاع   وفق 
النتر)الجيرا(   نجا   ال صوى واد ال وة  لل  ل في تطوير 
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التربية   كلية  ن  دكتوراة  رسالة  الللاابن  للرباعين 
 الرياضية ن جامعة لاغداد . 

إبراميم  -9 لبوط    علي 
(2002) 

منهج   :  المتغيرات  تأ ير  لاع   في  م ترح  تدريبي 
للاللااع   والنتر  الخطا  رفعتي  في  اللاايوميكانيكية 

التربية  دكتوراة  رسالة  ن    سنة   14-10لاعمر   ن كلية 
 . لاغداد  الرياضية ن جامعة 

محمد  -10 اللو ي    مجدي 
(2012) 

الكلين و النظر    -المساممة النسبية لرفعتي الخطا   
الكلي المجموع  رفع  للمستوى    في  للاعبي  الرقمي 

للللااب  العالم  لاطولة  في  لاحوع  ن    2010  الأ  اع 
الرياضية  جامعة    التربية  ن  الرياضية  التربية  كلية  ن 

 ال قا يق . 
قنديل  -11 حسن    محمد 

(2003) 
تدريبي   :  برنامج  لتصميم  كأساس  التكنيكية  المعايير 

المهاري  المستوى  الكلين    لتطوير  لرفعة  والرقمي 
ن   دكتوراة  رسالة  ن  الأ  اع  رفع  رياضة  في  والنطر 

 الرياضية للبنين ن جامعة طنطا.   ةكلية التربي
التمرينات   :  محمةد حسنةى محمةد   -12 لااستخدام  م ترح  تدريبي  برنامج  تأ ير   :

للرباعين   الرقمي  علىالمستوى  لاالأ  اع  البليومترية 
تحت   ن    20النالئين  رير  سنة  ماجستير  رسالة 

منلورة ن كلية التربية الرياضية  ن جامعة المنصورة  
 . 2006ن 

رضوان   -13 محمود  ناجي 
(2017) 

على  ت  الخطا  لرفعة  اانفجارية  ال وة  تدريلاات  أ ير 
ميكانيكية مرحلة الغطس والمستوى الرقمي للرباعينن  

ن   دكتوراة  التربيرسالة  ن    ةكلية  للبنين  الرياضية 
 . بني سويا جامعة

عادع   ن وديع ياسين التكريتى -14
 (2018)  تركى الدلوى 

الأداء  وفن  ااعداد  الأ  اع  رفع  رياضة  الى  ن  المدخل 
 ن ال امرة مرك  الكتاب للنلر

https://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=%D9%88%D8%AF%D9%8A%D8%B9%20%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%AA%D9%89
https://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%20%D8%AA%D8%B1%D9%83%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D9%88%D9%89
https://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%20%D8%AA%D8%B1%D9%83%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D9%88%D9%89
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