
 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 

 

 

127 
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 الملخص 

" بعض المؤشرات البيوميكانيكيةةل للكلةةين ك لةةا  لويةةت نمرينةةات نوعيةةل لناشةة ي على  دف البحث إلى التعرفيه

رفت الأثقال " وقد التخدم الباحث المنهج الوصفي بالتخدام كاميرا الفيديو والكمبيونر وبرنامج التحليل الحركةةي وبعةةض 

ربةةاعيين يةةمن المنتخةة   5محةةاو ت لعةةدد  5نل مكونةةم مةةن برامج الكمبيونر المساعدة ، وقد نم إجراء الدرالل على عي

 لنم. 20المصري لرفت الأثقال للناش ين نحت 

وقد أظهةةرت نتةةالج الدرالةةل وجةةود عاقةةل إرنباليةةل اات د لةةل إحصةةاليل بةةين متةيةةرات الةة من وا زاحةةل الرألةةيل 

 متولةةتات قمي للكلةةين والتوصةةل إلةةى قةةيموالسرعل الرأليل والعجلل الرأليل وخط مسار البار وبين مستوى ا نجاز الر

 مؤشرات للحكم على الأداء الفني لحركل الكلين . باعتبارها البيوكينمانيكيل للمؤشرات

وكانت أهم التوصيات هي: الت كيد على زيادة المركبل الرأليل وخاصةةل لإا زاحةةات والسةةرعات والعجةةات الرألةةيل  

 التةةي نحكةةم حركةةل لةةير التقةةل وا هتمةةام بمسةةافل العجلةةل المسةةتقيمل فةةي  وخط مسار البةةار ونتبيةةق القواعةةد الميكانيكيةةل

ا نجاه الرألي مت ناشى العجلل الأفقيل بقدر ا مكان والك للتقليةةل مةةن كميةةل العةة وم الواقعةةل علةةي الربةةا  ،الأمةةر الةة ي 

لةةي النتةةالج التةةي نوصةةلت لهةةا يمكنم من إكساب التقل نعجيا كبيرا بهدف نحقيق ا نجاز، ويت برنةةامج نةةدريبي الةةتنادا إ

 الدرالل.
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 مقدمة البحث: 

التعانت الةةدول المتقدمةةل بالبحةةث العلمةةي فةةي حةةل 

مشاكلها المرنبتل بكافةةل المجةةا ت التتبيقيةةل، وأصةةبحت 

الريايةةل هةةي عنةةوان كبيةةر لرقةةى الأمةةم ونقةةدمها وهةةى 

مفتاح حضاري نتواصل بم مت الشعوب الأخرى ، ويكون 

يد من الجهود وفي مقدمتها جهةةود الك نتيجل نضافر العد

علماء البيوميكانيك ال ين يكرلةةوا وقةةتهم وجهةةودهم فةةي 

اختيةةار أفضةةل التةةرا والألةةالي  العلميةةل المتتةةورة فةةي 

نحليل الأداء الحركةةي للريايةةيين ويتعةةاون معهةةم علمةةاء 

التدري  الريايي حتى يسهل الأمر على كل مةةن المةةدرب 

ز الأفضةةل ، وصةةو   والاع  لمعرفل التريق إلةةي ا نجةةا

إلى أنس  الحلول الميكانيكيل الحيويةةل للمشةةاكل الحركيةةل 

المتروحل للبحث والدرالل ونعميم المعلومات المكتسةةبل 

 حول فن الأداء الأنس  لمختلف الأنشتل الرياييل.

م  إلةةي أن 2005ويشةةير لةةامم محمةةد رشةةدي لإ

الأداء الحركي في رفت الأثقال يعتمد علةةى مبةةدأ ا قتصةةاد 

ي نوظيةةف القةةوى  نخةةاا أويةةا  نتةلةة  علةةى مقاومةةل ف 

التقةةل والجاابيةةل الأريةةيل لتحقيةةق أفضةةل إنةة ان فيكةةون 

مسار التقل أقرب ما يمكن لجسم الربةةا  وهةةو مةةا يعةةرف 

  183:7بالمسار الحركي السليم.لإ

ونعتبر رفعةةل الكلةةين اات أهميةةل كبيةةرة فةةي نحديةةد 

ا فرصةةل نرني  الربا  بةةين المتنافسةةين علةةى اعتبةةار أنهةة 

الربا  الأخيةةرة بعةةد ا نتهةةاء مةةن نسةةجيل رفعةةل الختةةف 

لتحسين المجمو  الكلةةى لةةنوزان المرفوعةةل فةةي رفعتةةي 

الختف والكلين والنتر والتي من خالهةةا يحصةةل الربةةا  

على ميداليل واحدة في المسةةابقل بعةةد نعةةديل قةةانون رفةةت 

 م.2012الأثقال في الأولمبياد الأخير لندن 

م  علةةي أن هنةةا  2001د حسةةنلإويؤكد عصام أحم

ارنبال قوى بين مراحل الأداء الحركي ومسةةتوى ا نجةةاز 

الرقمي في رفت الأثقال فالربا    يستتيت إنقان ونتةةوير 

مسةةتوى ا نجةةاز الرقمةةي فةةي حالةةل إفتقةةاره لةةنداءات 

الحركيةةل الخاصةةل التةةي نعبةةر عةةن حصةةيلل الربةةا  مةةن 

ى ا نجةةاز الصةةفات البدنيةةل، والتةةي نتةةداخل لرفةةت مسةةتو

  14:10الرقمي.لإ

 مشكلة البحث: 

لقةةد أشةةارت نتةةالج العديةةد مةةن الدرالةةات السةةابقل 

 ، 6 ،حسةةن نبيةةل مسةةمارلإ14نةةاجى محمةةود ريةةوانلإ

 ، محمةةد أحمةةد 13 ، محمةةود حةة ينلإ3إيهاب عشماوي لإ

 Meg   ،12  ،محمةةةد حسةةةن قنةةةديل لإ11يولةةةف لإ

ston22لإ   Schilling,ston 23لإ ،  

Gourgoulis& Aggelousis 19لإ ،  John 

Garhammer التي نمت في مجال رفت الأثقال   21لإ ،

إلى أن درالل الأداء الفني لإالتكنيك  عةةن لريةةق التحليةةل 

الحركي لدى الرباعيين يعتبةةر إحةةدى ولةةالل نقيةةيم الأداء 

الحركةةي فةةي رفةةت الأثقةةال حيةةث يسةةاهم بةةدور فعةةال فةةي 

الكشف عن نقال القةةوة والضةةعف ومةةن ثةةم نتةةوير الأداء 

لحركةةي خةةال عمليةةات التعلةةيم والتةةدري  إلةةى جانةة  أن ا

التحليل البيوميكانيكى يمكن المةةدرب مةةن فهةةم المشةةكات 

الحركيةةل  والوصةةول إلةةى الحلةةول الحركيةةل التةةي نمكةةن 

الاع  من الوصول إلى الأداء الحركي الأمتل فةةي حةةدود 

 قدرانم البدنيل والجسميل.

وممةةا لةةبق وفةةى حةةدود علةةم الباحةةث ومةةن خةةال 

إلاعةةم علةةى العديةةد مةةن الدرالةةات والأبحةةا  العلميةةل ، 

وك ا ا لا  على شةةبكل المعلومةةات الدوليةةل ومشةةاهدنم 

للعديد من بتو ت رفت الأثقةةال المحليةةل والدوليةةل،  حةة  

انخفاض مستوى الرباعيين المصريين وأن نفوا الفةةرا 

المصةةريل علةةى المسةةتوى العربةةي وا فريقةةي فقةةط بةةدليل 

ميداليل أوليمبيل خال الدورات الأوليمبيل  عدم نحقيق أي

م  بالرغم من أن مصر 2012م حتى لندن 1948لإلندنمن

كانةةت مةةن أوالةةل الةةدول التةةي حصةةلت علةةى ميةةداليات 

ومةةن خةةال نحليةةل الباحةةث أوليمبيةةل فةةي رفةةت الأثقةةال، 
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 20بالماحظل لأداء الرباعيين المصريين الناش ين نحةةت 

 حةة  الباحةةث صةةل بهةةم، لنل في معسكرات التدري  الخا

أن معظم الرباعيين لديهم يعف فةةي معةةد ت بةة ل القةةوة 

فةةي رفعةةل الكلةةين والنتةةر وبخاصةةل الجةة ء الأول منهةةا 

لإالكلةةين ، بةةين الأداء المهةةاري والأداء البةةدني المشةةابم 

 لنفس الأداء المهاري.

حيةةث  حةة  الباحةةث نقةةدم معظةةم الربةةاعيين فةةي 

ري  بالنسةةبل للكلةةين مستوى التمرينات الخاصل فةةي التةةد

حيث ي يد ما يرفعم الربا  فةةي نمةةرين الةةرجلين الأمةةامي 

مةةتا  عةةن الجةة ء الأول مةةن الرفعةةل لإالكلةةين  والمشةةابهل 

نماما  للكلين بفارا كبير في الةةوزن بينهمةةا يصةةل إلةةي مةةا 

كجم لصةةالم نمةةرين الةةرجلين، بسةةب  وجةةود  50:30بين 

سةةميل أو خت  فةةي التكنيةةك قةةد يرجةةت لألةةباب بدنيةةل أو ج

نعليميل أو انخةةااهم أويةةا  حركيةةل خال ةةل نعةةيقهم عةةن 

أداء المهارة وأحيانا أخرى نؤدى بهم إلى ا صةةابل، وقةةد 

يرجةةت الباحةةث الةةك إلةةى عةةدم الةةتفادة الربةةاعيين مةةن 

النواحي الميكانيكيل التي نحكم عمةةل الجسةةم أثنةةاء الأداء 

بالشكل الأمتل ال ي يحقةةق ا لةةتفادة مةةن عةة وم التةةدوير 

جةةة اء الجسةةةم المختلفةةةل، إلةةةى جانةةة  عةةةدم ويةةةوح لأ

المتةيرات البيوميكانيكيل الخاصةةل بمهةةارة الكلةةين، حيةةث 

 ح  الباحث من خال إلاعم علي معظةةم الأبحةةا  التةةي 

نمةةةت فةةةي مجةةةال رفةةةت الأثقةةةال وبخاصةةةل الدرالةةةات 

البيوميكانيكيةةةل لةةةواء العربيةةةل أو الأجنبيةةةل منهةةةا قلةةةل 

مهةةارة الكلةةين مقارنةةل الدرالةةات التةةي اهتمةةت بدرالةةل 

بنظيرنها رفعل الختف والتي نفوا بكتير في عددها عةةن 

رفعةةل الكلةةين والنتةةر، ممةةا يترنةة  عليةةم عةةدم نةةوافر 

المعلومات الازمل للمدرب والربا  في التدري  على ه ه 

المهارة، ل لك رأى الباحث أن يقوم بإجراء ه ه الدرالةةل 

يةةل لرفعةةل للتعرف علةةى " بعةةض المؤشةةرات البيوميكانيك

الكلةةين ك لةةا  لويةةت نمرينةةات نوعيةةل لناشةة ي رفةةت 

 الأثقال"

مما كان الةةك دافعةةا  للباحةةث فةةي محاولتةةم  خضةةا  

 الأداء الفنةةةةةي للربةةةةةاعيين المصةةةةةريين فةةةةةي مرحلةةةةةل 

الناش ين للبحث والدرالةةل، والةةك للتعةةرف علةةى" بعةةض 

المؤشرات البيوميكانيكيةةل لرفعةةل الكلةةين ك لةةا  لويةةت 

لةةنل،  20ناشةة ي رفةةت الأثقةةال " نحةةت نمرينات نوعيةةل ل

 ولةةةوف يةةةتم ا لةةةتفادة مةةةن هةةة ه المؤشةةةرات فةةةي 

 ويةةةةت الألةةةةس البيوميكانيكيةةةةل الخاصةةةةل بتةةةةدري  

 الناش ين.  

" هةةدف البحةةث: يهةةدف البحةةث إلةةى التعةةرف علةةى

بعةةض المؤشةةرات البيوميكانيكيةةل لرفعةةل الكلةةين ك لةةا  

 20نحةةت لويت نمرينات نوعيل لناشةة ي رفةةت الأثقةةال " 

 ل. لن

نساؤ ت البحث:  في يوء هدف البحةةث يحةةاول الباحةةث 

 ا جابل على التساؤ ت التاليل:  

مةةا المؤشةةرات البيوميكانيكيةةل المةةؤثرة فةةي رفعةةل  -

 لنل؟20الكلين للناش ين في رفت الأثقال نحت 

ما التمرينةةات النوعيةةل المقترحةةل بنةةاء علةةي بعةةض  -

البيوميكانيكيةةل لرفعةةل الكلةةين للربةةاعين  المؤشةةرات

 لنل ؟20الناش ين في رفت الأثقال نحت 

مةةا العاقةةل بةةين بعةةض المؤشةةرات البيوميكانيكيةةل  -

لرفعل الكلين ومستوي ا نجاز الرقمي لناش ي رفةةت 

 لنل ؟20الأثقال نحت 

 مصطلحات البحث: 

 Cleanالكلين  

وهةةو الجةة ء الأول مةةن رفعةةل الكلةةين والنتةةر وفيةةم 

در بحركةةل يرُفةةت التقةةل مةةن مربةةت الرفةةت إلةةى أعلةةى الصةة 

واحدة حيث يتنى الربا  رجليم أو يؤدى الحركةةل بتريقةةل 

الفتم للرجلين ليسقط نحت جهاز الأثقال ثم ينهض ويقف 

 .   5:2بعدها الربا  التعدادا  لنتر التقل.لإ
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  special Exercisesالتمرينات النوعية  

وهي الك النو  من الأداءات التي يتم فيها التةةدري  

أجةة اء مةةن لبيعةةل الأداء الفنةةي  علةةي الرفعةةل فةةي شةةكل

الفعلةةي ونفاصةةيلم الدقيقةةل  بحيةةث نكةةون فةةي مجموعهةةا 

  .8: 8الشكل الكلي للمهارة  لإ

 الدراسات المرجعية:

 الدراسات العربية :

 (3(: )2001دراسة إيهاب عشماوي )

عنوان الدرالةةل:لإ درالةةل مقارنةةل لبيوميكانيكيةةل أداء  -

ناشةة ين وفقةةا رفعل الختف باليةةدين لةةدى الربةةاعيين ال

 لبعض ف ات الأوزان المختارة  .

التعرف على  بيوميكانيكيل أداء رفعةةل هدف الدرالل : -

الختف باليدين لةةدى الربةةاعيين الناشةةين وفقةةا لةةبعض 

 ف ات الأوزان المختارة .

إجةةراءات البحةةث :الةةتخدم الباحةةث المةةنهج الوصةةفي  -

 بالةةةتخدام التصةةةوير بالفيةةةديو والتحليةةةل الحركةةةي 

 عينةةةةل البحةةةةث بالتريقةةةةل العمديةةةةل  ونةةةةم اختيةةةةار

  ربةةةاعيين يةةةمن المنتخةةة  الةةةولني المصةةةري 8للإ

 للناش ين.

 اخةةةةتاف التوزيةةةةت ال منةةةةي لمراحةةةةل  -النتةةةةالج :  -

الرفعل لدى جميةةت أفةةراد العينةةل فةةي كةةل مرحلةةل علةةى 

 حده.

زمن أداء مرحلةةل السةةحبل التانيةةل جةةاء أقةةل زمةةن فةةي  -

 الأداء المهارى. 

 (15( )2001سماعيل :)دراسة وديع ياسين وليث إ

عنةةةوان الدرالةةةل:لإمقارنل المتةيةةةرات الكينمانيكيةةةل  -

للمسار الحركةةي للتقةةل فةةي رفعةةل الكلةةين والنتةةر بةةين 

 الجانبين الأيمن والأيسر .

هدف الدرالل : نحليل المسار الحركي للتقل فةةي قسةةم  -

الرفت إلى الصدر وقسم النتر من الصدر من الجةةانبين 

 الأيمن و الأيسر .

ت البحةةث :الةةتخدم الباحةةث المةةنهج الوصةةفي إجةةراءا -

بالةةتخدام التصةةوير بالفيةةديو والتحليةةل الحركةةي ونةةم 

  ربةةاعيين 8اختيار عينل البحث بالتريقةةل العمديةةل للإ

 من المنتخ  الولني العراقي .

وجةةود اخةةتاف كبيةةر فةةي قةةيم انحرافةةات و  -النتالج :  -

 ارنفاعات  التقل بين الجانبين الأيمن و الأيسر.

ف شةةكل المسةةار الحركةةي للتقةةل بةةين الجةةانبين اخةةتا -

الأيمن و الأيسر فيما يتعلق با نحرافةةات و ا نجاهةةات 

وا رنفاعةةات والةةتخرام المسةةار الحركةةي الحقيقةةي 

 للتقل في الرفت إلى الصدر.

 الدراسات الأجنبية :

 John Garhammarدرالل جةةون جةةار هةةامر 

  21 :لإ1985لإ

بيوميكانيكيةةل لرافعةةي عنوان الدرالل :لإ البروفيات ال -

 الأثقال الأولمبيين  

هدف الدرالل: التعرف على الصفات البيةةو ميكانيكيةةل  -

 للرباعيين الأولمبيين .

إجراءات البحةةث : الةةتخدم الباحةةث المةةنهج الوصةةفي  -

بالةةتخدام التصةةوير بالفيةةديو والتحليةةل الحركةةي ونةةم 

  ربةةاعيين 5اختيةةار عينةةل البحةةث بالتريقةةل العمديةةللإ

علةةى الميةةداليات ال هبيةةل لأولمبيةةاد لةةو  الحاصةةلين 

  .1984أنجلو لإ

إعتةةةاء لمحةةةل أويةةةم مةةةن المتةيةةةرات  -النتةةةالج : -

البيوميكانيكيةةل للربةةاعيين ومةةا يجةة  أن يكةةون محةةل 

ا هتمةةام للمتةيةةرات البيوميكانيكيةةل فةةي المسةةابقات 

 العالميل المستقبليل .

وجود ارنبال بةةين المتةيةةرات المختةةارة وبةةين ا نجةةاز  -

 قميالر
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 دراسةةةةةةةةةة جةةةةةةةةةور جةةةةةةةةةولس واجيلويسةةةةةةةةةيس

Gourgoulis&Aggelousis (2000()18) 

عنةةوان الدرالةةل :لإ التحليةةل الحركةةي ثاثةةي الأبعةةاد  -

 لرفعل الختف لدى الرباعيين اليونانيين 

هةةةدف الدرالةةةل:لإالتعرف علةةةى بعةةةض المتةيةةةرات  -

البيوميكانيكيةةةةل لأداء رفعةةةةل الختةةةةف للربةةةةاعيين 

 اليونانيين .

الةةتخدم الباحةةث المةةنهج الوصةةفي  إجراءات البحةةث : -

بالةةتخدام التصةةوير بالفيةةديو والتحليةةل الحركةةي ونةةم 

 ربةةاعيين مةةن 6اختيار عينل البحث بالتريقل العمديللإ

 المنتخ  الولني اليوناني .

النتالج : ا زاحل العموديل لجهاز الأثقةةال فةةى السةةحبل  -

 الأولى كانت أكبر من السحبل التانيل.

ل للربةةةاعيين أثنةةةاء ا زاحةةةل المتةيةةةرات الميكانيكيةةة  -

 العموديل لجهاز الأثقال كانت أكبر في السحبل الأولى.

زيادة السرعل الختيل العموديل لجهةةاز الأثقةةال بشةةكل   -

 مستمر.

 Lawrence MM, ee JPHard,درالةةةةةل 

  22م لإ2012لإ

عنوان الدرالل :لإ ن ثير اختاف الكتلل على مجموعةةل  -

 من ندريبات القوة لمهارة الكلين 

 ثير اخةةتاف الكتلةةل التعةةرف علةةى  نةة هدف الدرالل:لإ  -

  على مجموعل من ندريبات القوة لمهارة الكلين

إجراءات البحث : الةةتخدم الباحةةث المةةنهج التجريبةةي  -

والتصوير بالفيديو والتحليل الحركي ونم اختيار عينةةل 

  عبةةةين نةةةم 10البحةةةث بالتريقةةةل العمديةةةل لعةةةدد لإ

نقسةةيمهم إلةةى ثةةا  مجموعةةات، وأدت كةةل مجموعةةل 

% مةةةن الحةةةد الأقصةةةى للتقةةةل 80نكةةةرارات بشةةةدة 6

 المرفو .

النتةةالج : وجةةود اخةةتاف فةةي ا زاحةةل الأفقيةةل بةةين  -

 المجموعات التا  في السحبل الأولى والتانيل.

الحفةةةاظ علةةةى ا زاحةةةل الرألةةةيل للتقةةةل فةةةي جميةةةت  -

 ثانيل. 20المجموعات عند نكرار التقل لمدة 

 يةةوء السابقل : فةةي الدرالات من الباحث التفادة مدى

 أن الباحةةث الةةتتا  السةةابقل الدارلةةات إليةةل شةةارتأ ما

 :يلي فيما للبحث والمنهجيل الألس العلميل يضت

 نحديةةد وكةة لك ، البحةةث فةةي المسةةتخدم المنهج نحديد -

 .الدرالل ننال  التي العينل حجم

رفعةةل  فةةي المةةؤثرة المؤشةةرات البيوميكانيكيةةل نحديةةد -

 .متةيرات البحث نحديد وبالتالي الكلين

 نتةةالج يةةوء فةةي البحةةث لفةةروض احةةثالب نحديةةد -

 أهةةم علةةى ، والوقوف السابقل الدرالات والتنتاجات

 .منها لالتفادة والأجنبيل العربيل المراجت

 .البيانات لجمت المنالبل لندوات الأمتل ا ختيار -

 مناقشةةل فةةي السةةابقل الدرالةةات نتةةالج مةةن ا لتفادة -

 .البحث نتالج

 ا حصةةاليل جةةاتوالمعال الألالي  انس  على التعرف -

 .الدرالل الحاليل في منها لالتفادة

 في السابقل والدرالات العلميل المراجت على ا عتماد -

 .البحث مشكلل النظري وصياغل ا لار بناء

 طرق وإجراءات البحث:

 منهج البحث:

التخدم الباحث المنهج الوصفي بالتخدام التصوير 

نالةةبتم لتبيعةةل بالفيديو ثنالي الأبعاد والتحليل الحركي لم

 الدرالل.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Lawrence%20MM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23121475
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Hardee%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23121475
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 مجتمع البحث: 

 عبي المنتخ  الولني لرفت الأثقال الناش ين نحةةت 

لةةةنم والمنتظمةةةين فةةةي التةةةدري  داخةةةل معسةةةكرات  20

 التدري  الخاصل با نحاد المصري لرفت الأثقال.  

 عينل البحث:                          

ربةةاعيين مةةن  5اختار الباحث عينل عمديةةم قوامهةةا 

لفريةةق القةةومي المصةةري للناشةة ين فةةي رفةةت الأثقةةال ا

مةةوزعين علةةى الف ةةات الوزنيةةللإربا  واحةةد ف ةةل وزن 

ربةةا  ف ةةل وزن 2-كجةةم77ربةةا  ف ةةل وزن 2 -كجةةم69

 كجم .         85

 وكانت معايير اختيار العينل كما يلي:  

 لنوات . 5العمر التدريبي للربا    يقل عن  •

 لنل . 20لنل و  ي يد عن 16لن الربا  من  •

اختيةةار محاولةةل لكةةل ربةةا  مةةن حيةةث أعلةةى مسةةتوى  •

 رقمي.

 نوصيف العينل:  1/7/3/1

 ( 1جدول )

 5توصيف عينة الدراسة      ن = 

 م
 الطول 

 )سم(

 الوزن 

 )ثقل كجم(

 تاريخ الميلاد

 )سنه(

 العمر التدريبي

 )سنه(

 فئة الوزن 

 )ثقل كجم(

المستوى الرقمي 

 للكلين)ثقل كجم (

 135 69 6 1/8/1996 68.8 173  1لإ

 160 77 5 10/7/1997 76.1 165  2لإ

 165 77 5 24/11/1997 76.5 172  3لإ

 175 85 5 1/10/1997 85.5 175  4لإ

 170 85 6 19/8/1995 87.26 174  5لإ

 المؤشرات البيوميكانيكية للمهارة قيد الدراسة:

نةةم نحديةةد المؤشةةرات البيوميكانيكيةةل بنةةاءا  علةةى 

ءات النظريةةل والةةتتا  رأى الخبةةراء كمؤشةةرات القةةرا

  1بيوميكانيكيل مؤثرة في حركل البار في الكلين: مرفقلإ

 * نعيين زمن الأداء للكلين.

* حساب السرعل الأفقيل والرأليل للبةةار خةةال مراحةةل 

 الأداء.

 * حساب ا زاحل الأفقيل والرأليل للبار. 

ل مراحةةل * حساب العجلل الأفقيةةل والرألةةيل للبةةار خةةا

 الأداء الفني للكلين.

 أدوات جمع البيانات:  

 فةةةي جمةةةت بيانةةةات هةةة ا البحةةةث الةةةتعان الباحةةةث 

 :  بما يلي

  ،11لإ  ،6لإ  ،3لإ نحليل المراجت والأبحا  العلميل :

 . 23 ، لإ22 ، لإ21 ، لإ19لإ  ،14لإ ، 13 ، لإ12لإ

 فةةيالعلميةةة  والأبحةةا اسةةتخدم البا ةةث تحليةةل المراجةةع 

 التعرف على :

راءات المنالةةبل للدرالةةل مةةن مةةنهج البحةةث ا جةة  -

 والعينل وختوات إجراء البحث. 
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التعةةرف علةةى المراجةةت التةةي نناولةةت مهةةارة رفعةةل  -

 الكلين.

الولةةةالل الخاصةةةل بالتصةةةوير بالفيةةةديو وبةةةرامج  -

التحليل الحركي التي نفيد الباحةةث فةةي إبةةراز أهميةةل 

 البحث.

 القانون الدولي لرفت الأثقال . -

 : التصوير بالفيديو

 إجراءات عملية التصوير :

 خطوات ما قبل التصوير : 

نحديةةد مكةةان التصةةوير ومقيةةا  الرلةةم مةةن حيةةث 

 المجا ت التاثل الآنيل :

هو المكةةان الةةازم لتنفيةة  الحركةةل المجال المكاني : 

 وعلى أي محور يتم ننفي  الحركل عليم  .

هو الفتةةرة ال منيةةل الازمةةل لأداء المجال ال ماني : 

 ل. الحرك

 خطوات ما بعد التصوير :

 مر لة نقل الأفلام الى الكمبيوتر : 

 عرض الفيلم . -

 نحديد أنس  المحاو ت . -

 حف  المحاو ت التي نتوافر فيها شرول التحليل :  -

 إعداد الأفام للتحليل .  -

 مر لة التحليل باستخدام الكمبيوتر : 

 برنامج التحليل :

 خصةةةةةةةةةةائص وإمكانيةةةةةةةةةةات برنةةةةةةةةةةامج التحليةةةةةةةةةةل 

 :  MAXTRAQ لحركي ا

إمكانيل نتبيق إجراءات التحليل على الصةةورة الأولةةى  -

 فقط لتنتشر نلقاليا على الصور الأخرى في الفيلم .

إناحل الفرصل للباحث أن يحةةدد نقةةال مفاصةةل الاعةة   -

يةةدويا  علةةى الصةةورة الأولةةى ليجةةد أن هةة ه النقةةال قةةد 

 نحدد نلقاليا في باقي صور الفيلم.  

النقةةال المتلوبةةل يةةدويا لأغةةراض يةةتم اختيةةار عةةدد  -

 التحليل متل إيجاد ال وايا وا زاحات .

يتم من خالم نحديد بدايل ونهايل مقيا  الرلم والةةك  -

 بالنقر على نقتل البدايل ثم على نقتل النهايل.

إمكانيل ظهور زوايا ومسارات وإزاحات على الصورة  -

  نفسها .

ام برنةةامج إجراءات الةةتخرام البيانةةات والنتةةالج بالةةتخد

 التحليل الحركي والحال  ا لى:

 إعداد الأفام بما يتنال  مت لبيعل التحليل . -

 نتبيق إجراءات التحليل .  -

 الحصول على البيانات .  -

 معالجل البيانات .  -

 M B :  Intel(R) جهاز حال  آلي ماركل -1

Pentium(R) DUAL  

اات  Casio exilm HSكةةاميرا فيةةديو ماركةةل  -2

 التانيل. كادر/ 120لرعل 

مسةةترة مةةن الخشةة   2جهةةاز معةةايرة عبةةارة عةةن  -3

متر نم نتبيتهما على التبليل نقةةالت صةةليبي 2بتول 

ونم نصويره مةةرة قبةةل وبعةةد انتهةةاء أداء الاعبةةين 

نحسةةبا لأي ختةة  أو اهتةة از أو نةيةةر فةةي المجةةال 

 المكةةةةاني نظةةةةرا  لةةةةتخدام أوزان ثقيلةةةةل علةةةةى 

   التبليل.

 إعداد مكان التصوير: 

تصوير مت نوفير ا ياءة المنالةةبل حتةةى نسةةمم نم ال -

 بمتابعل حركل البار .
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 اختيار خلفيل منالبل  ظهار الاع . -

 نم إعداد مكان للتصوير ومكان الاع  على التبليل.   -

 ويعت العامات الضابتل لتحديد مجال الحركل.  -

 إعداد وضع كاميرات التصوير: 

 نم يبط الكاميرا لتعمل بتريقل يدويل.  -

 صورة / التانيل. 25يبط الكاميرا علي لرعل  نم -

نم ويت الفةةيلم فةةي الكةةاميرا، وويةةعها علةةي حاملهةةا  -

 التاثي.

نم الت كد من ويت الكاميرا بحيث نكون محاورهةةا  

الحةةرة أفقيةةل ومنصةةفل لأي نقتةةل منفةةردة، وكةةان بعةةد 

متةةر والةةك  1.50م وعلةةي ارنفةةا  6الكاميرا عن الاع  

الكاميرا أثناء أداء الاع  لحظل للحفاظ على عدم اهت از 

 التصوير واهت از التبليل .

 تجهيز العينة:

نم نجهي  الاعبين علةةى التبليةةل مةةن حيةةث لإمجةةال 

عوامةةل الأمةةن والسةةامل  مةةت القيةةام بعمليةةل  –الحركةةل 

 التهي ل وا حماء وإجراء بعض المحاو ت التجريبيل.

 إجراءات التصوير: 

م  2014/  2/  17وافةةق المثنين يوم ا نم التصوير 

بصةةةالل معسةةةكر نةةةدري  المنتخةةة  القةةةومي المصةةةري 

للناش ين في رفت الأثقال بنادي لالت الجةةيب بالقةةاهرة ، 

حيةةث أنهةةا منالةةبل لعمليةةل التصةةوير وكةة لك هةةي مكةةان 

 العينل. ندري 

 :  الحركيالتحليل 

نم التخدام الحال  ا لى  جراء التحليةةل الحركةةي 

رنامج التحليل ككل متضمنا  جهةةاز و نم عرض إمكانيات ب

الحال  ا لى، وخصالص البرنامج وك لك وحدة معةةايرة 

 البرنامج.  

 نحديد المواصفات الخاصل بعمليل التحليل وهى كالتالي:  

نم نحديد بدايل ونهايل مقيا  الرلم والك بالنقر على  -

 نقتل البدايل ثم على نقتل النهايل . 

ويا على الصةةورة الأولةةى نم نحديد نقتل نهايل البار يد -

ليجد أن ه ه النقتل قد نحدد نلقاليا في باقي التسلسةةل 

 الفيلمي الخايت للتحليل.  

نمةةت إجةةراءات التحليةةل الحركةةي بالةةتخدام التحليةةل  -

 الحركي ثنالي الأبعاد.

 :  Data Reportالتقرير الخاص بالبيانات الرقمية 

وفةةى الةةك التقريةةر يةةتم الحصةةول علةةى المتولةةط 

وا نحةةراف المعيةةاري لجميةةت البيانةةات الرقميةةل  الحسابي

الكينمانيكيل للحركل التةةي يةةتم نحليلهةةا والةةك فةةي ا نجةةاه 

ثنالي الأبعاد فةةي صةةورة شةةكل بيةةاني ومنحنيةةات ، والةةك 

خةةال مراحةةل الحركةةل ككةةل والةةك مةةن خةةال برنةةامج 

Statictca8   للحصةةول علةةى المةةدلو ت البيوميكانيكيةةل

نحديد لةةرعل  -منيل لمراح الأداءالآنيل : لإالمؤشرات ال 

نحديد المسار الحركي من خال  -نحديد عجلل البار -البار

 إيجاد العاقل بين ا زاحل الأفقيل والرأليل  .

 خطوات تنفيذ البحث: 

 الدراسة الاستطلاعية :

أجةةرى الباحةةث درالةةتم ا لةةتتاعيل والةةك يةةوم 

يةةق م بمكان ندري  الفر2014/  2/ 13الخميس الموافق 

للناش ين وهو نفسم مكةةان  الأثقاللرفت  المصري القومي

لصةةعوبل نقةةل الاعبةةين  نظةةرا   الألالةةيلالتجربةةل  إجةةراء

 وكان الهدف منها : والأثقال

 نحديد مجا ت الحركل لإال ماني ،المكاني،المهارى     -

الوقةةوف علةةي المشةةاكل والصةةعوبات ونقةةال الضةةعف  -

 وير.المحتمل حدوثها أثناء إجراء عمليل التص

 اختيار المكان والوقت المنال  لعمليل التصوير. -
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التدري  على التخدام البرنةةامج. هةة ا يحقةةق للدرالةةل  -

 ا لتتاعيل أهدافها. 

الدرالةةةل الألالةةةيل : أجةةةرى الباحةةةث التجربةةةل 

م  2014/  2/  17الألالةةيل والةةك يةةوم ا ثنةةين الموافةةق 

بصةةةالل معسةةةكر نةةةدري  المنتخةةة  القةةةومي المصةةةري 

في رفت الأثقال بنادي لالت الجةةيب بالقةةاهرة ،  للناش ين

حيةةث أنهةةا منالةةبل لعمليةةل التصةةوير وكةة لك هةةي مكةةان 

 العينل. ندري 

وبعةةةد معرفةةةل مةةةوالن القةةةوة والضةةةعف فةةةي الدرالةةةل 

 ا لتتاعيل نم التوصل إلى  : 

البيوميكانيكيل الخاصل بالمهارة قيةةد  المؤشراتنحديد  -

 -يةةل لمةةراح الأداءالبحث فيما يلةةي: لإالمؤشةةرات ال من

نحديةةد المسةةار  -نحديد عجلل البار -نحديد لرعل البار

الحركي من خال إيجةةاد العاقةةل بةةين ا زاحةةل الأفقيةةل 

 والرأليل  . 

 المعالجة الإ صائية:  1/11

  2007وبرنامج  spss 20التخدم الباحث برنامج 

Excel Microsoft office  المعةةامات  أهةةموكانةةت

المتولةةط لإ هةة ه الدرالةةل : فةةيباحةةث التةةي الةةتخدمها ال

معامةةةةل ا رنبةةةةال  -ا نحةةةةراف المعيةةةةاري -الحسةةةةابي

  .لسبيرمان

 عرض ومناقشة النتائج:

 مةةةا ول:تسةةةاال الأالنتةةةائج العةةةرض ومناقشةةةة 

المةةؤثرة فةةي الكلةةين للناشةة ين  يكيةةلميكانالبيو المؤشرات

 لنل؟20في رفت الأثقال نحت 
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المراحةةل الفنيةةل أن أقةةل   2رقةةملإيتضم من الجدول 

من حيث زمن أدالها عنةةد أداء رفعةةل الكلةةين هةةي مرحلةةل 

   0.07عبور البار للركبل والةةك بمتولةةط زمةةن قةةدره لإ

وجةةاءت  5  حيةةث ن 0.010وبةةانحراف معيةةاري قةةدره لإ

أكبر المراحل الفنيل من حيث ال من هةةي مرحلةةل السةةحبل 

   بةةانحراف معيةةاري 0.34الأولى بمتولةةط زمةةن قةةدرهلإ

   علةةى اعتبةةار أن مرحلةةل الوقةةوف نرجةةت 0.016قدرهلإ

ويتفق مت الك ما نوصل إليم إيهةةاب  إلى نقدير المحكمين

،وكانت أكبر المراحل الفنيل مةةن   3م لإ2001عشماوي لإ

حيث ا زاحل الأفقيل هي مرحلل عبور البار للركبل والةةك 

لم  والك بةةانحراف معيةةاري 0.12بمتولط مسافل قدرهلإ

راحل من حيث ا زاحل الأفقيل لم ، وكانت أقل الم0.03لإ

كانت مراحل ا لتقبال والفرملل والتتبيت والوقوف علةةى 

لةةم بانحراف 0.03الترني  والك بمتولط مسافل قةةدرهالإ

ويتفق الك مت ما أكدنم درالةةل  لم 0.01معياري قدره لإ

  والتي أكدت على ب ل أقصى 21 لإ1985جون جارهامرلإ

ل الأفقيل للبار أثناء قوة في السحبل التانيل ونفادى ا زاح

الرفت،وكانت أكبر المراحل من حيث ا زاحل الرأليل هي 

لةةم بانحراف معيةةاري 1.708الوقةةوف بمتولةةط قةةدرهلإ

ثةةم نليهةةا  لم  مرحلل ا لتقبال والفرملل0.04422قدرهلإ

مرحلةةةةةةل ا لةةةةةةتقبال والفرملةةةةةةل بمتولةةةةةةط قةةةةةةدره 

لةةةةةةةةةةةم بانحراف معيةةةةةةةةةةةاري قةةةةةةةةةةةدره 1.6375لإ

الرأليل للسةةحبل الأولةةى  وجاءت ا زاحللم 0.01832لإ

أقل من ا زاحل الرأليل للسحبل التانيل ويختلف مت الةةك 

مةةةةةةا نوصةةةةةةل إليةةةةةةم جورجةةةةةةولس واجيلويسةةةةةةيس 

Gourgoulis&Aggelousis الةةةةة ي 19م لإ2004لإ  

أكد على أن ا زاحل الرألةةيل لعمةةود الأثقةةال فةةي السةةحبل 

الأولةةى كانةةت أكبةةر مةةن السةةحبل التانيةةل ويرجةةت الباحةةث 

ات ا زاحل الرأليل للبار في هةة ه المراحةةل زيادة متولت

إلى قرب مرك  ثقل البار مةةن مركةة  ثقةةل الربةةا  وا قةةال 

 من مركبل ا زاحل الأفقيل.

وكانت أقل المراحل من حيةةث السةةرعل الأفقيةةل هةةي 

م/   3.63-مرحلل السةةقول ألةةفل البةةار بمتولةةط زمةةنلإ

م/   وجاءت أكبر المراحل من 0.75-بانحراف معياري لإ

السةةةةرعل الأفقيةةةةل مرحلةةةةل السةةةةحبل الأولةةةةى  حيةةةةث

م/   ويرجت 0.2بانحراف معياري لإ م/  0.10بمتولطلإ

الك نتيجل مقاومةةل التقةةل والجاابيةةل الأريةةيل فةةي بدايةةل 

حركل الرفت نتيجل للعوامل الميكانيكيةةل والخاصةةل ب وايةةا 

مفاصةةل القةةدم والركبةةل والحةةوض بجانةة  زيةةادة العةة وم 

يتفق مت الك درالل إيهاب الواقعل على الترف السفلى و

 ،ويؤكد الباحث على أهميةةل نفةةادى 3م لإ2001عشماويلإ

السرعل الأفقيل أثناء مراحل الأداء ويتفق الك مةةت جةةياد 

  في درالتم للإزاحل ال اويل خةةال الرفةةت 17م لإ1986لإ

وال ي أكد على يةةرورة نفةةادى الاعةة  المركبةةل الأفقيةةل 

 والتي نؤثر للبيا على حركل الرفت.  

جةةاءت أقةةل المراحةةل مةةن حيةةث السةةرعل الرألةةيل و

م/   0.9762-مرحلةةل ا لةةتقبال والفرملةةل بمتولةةط لإ

م/   ويرجت الباحث انخفةةاض 0.010بانحراف معياري لإ

لرعل البار علةةى الخةةط المسةةتقيم فةةي مرحلةةل ا لةةتقبال 

والفرملل وأصبحت بالسال  أي انجهت إلى ألةةفل نتيجةةل 

د ناشةةى القةةوة العضةةليل ن ثير الجاابيل الأرييل والك بعةة 

من قبةةل الاعةة  فةةي ن ثيرهةةا علةةى التقةةل المرفةةو  وهةةى 

نعمل علةةى إيقةةاف حركتةةم وجةة ب التقةةل لألةةفل وبالتةةالي 

نصةةبم محصةةلل السةةرعل لةةالبل كمةةا حةةد  فةةي مرحلةةل 

ا لةةتقبال والفرملةةل ومرحلةةل التتبيةةت ومرحلةةل السةةقول 

ألفل البار،وعلى العكس مةةن الةةك ياحةة  الباحةةث زيةةادة 

ل متولط السةةرعل الرألةةيل بصةةورة كبيةةرة ووصةةلت قيم

لأكبر قيمل لها في مرحلل السحبل التانيل ويتفق مةةت الةةك 

  ومحمد حسن قنديل 3م لإ2001درالل إيهاب عشماويلإ

 Meg  ومةةةةةةةةةةةيج لةةةةةةةةةةةتون12لإ م 1996لإ

Stoneنقةةا 24م لإ1978  وفوروبيةةوفلإ23م لإ2003لإ  
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عةةةن "ليشةةةنوف وفورولوف"والةةة ين أكةةةدوا علةةةى أن 

 تانيل هي ألر  مراحل الأداء في رفعل الكلين.السحبل ال

وجاءت أكبر المراحل التي أكتس  فيهةةا البةةار أكبةةر 

عجلةةةةل أفقيةةةةل هةةةةي مرحلةةةةل ا لةةةةتقبال والفرملةةةةل 

  2م/ 0.14  بةةانحراف معيةةاري لإ2م/ 2.27بمتولةةطلإ

ويرجةةت الباحةةث الةةك إلةةى العةة م الةةدورانى الةة ي أكتسةةبم 

تالي نحر  التقةةل التقل في مرحلل السقول ألفل البار وبال

في خط منحنى يحتام إلى ب ل قوة كبيرة من الاع  حتى 

يصل إلى نفس السرعل للتقل في مرحلةةل السةةحبل التانيةةل 

فكلمةةا زاد عمةةق حركةةل ثنةةى مفاصةةل الجسةةم كلمةةا كانةةت 

مسافل العجلل ألول ويؤكد الباحث علةةى يةةرورة ناشةةى 

ف العجلةةل الأفقيةةل أثنةةاء أداء رفعةةل الكلةةين حيةةث أن الهةةد

الألالي للتكنيك الأمتةةل للرفةةت هةةو إكسةةاب التقةةل عجلةةل 

ن ايديل لأعلى في ا نجاه الرألةةي ويظهةةر الةةك بويةةوح 

فةةي مرحلةةل السةةح  الأول والتةةاني حيةةث أن الهةةدف مةةن 

مراحل السح  الوصول بالتقل إلةةى أعلةةى مسةةافل رألةةيل 

ممكنةةل حتةةى يةةتمكن الربةةا  مةةن القيةةام بمرحلةةل السةةقول 

ت الةةك درالةةل إبةةراهيم العجمةةي ألةةفل التقةةل ويتفةةق مةة 

 و ح  الباحث أن العجلل الأفقيل وصلت إلى 1م لإ1988لإ

الصةةفر فةةي مرحلةةل التتبيةةت والةةك عنةةد بدايةةل مرحلةةل 

أقل المراحل التي أكتسةة  فيهةةا البةةار أقةةل  الوقوف وكانت

-عجلل أفقيل هي مرحلةةل السةةقول ألةةفل البةةار بمتولةةطلإ

  .2م/ 0.12-بانحراف معياري لإ  2م/ 2.49

  2م/ 7.020ثةةةةم مرحلةةةةل التتبيةةةةت بمتولةةةةط لإ

  والتةةي أكتسةة  فيهةةا 2م/ 0.0160بةةانحراف معيةةاري لإ

البار أكبر عجلل رأليل ممكنل وكانت أقل عجلةةل أكتسةةبها 

البار على الخط المستقيم كانت في مرحلل السةةقول ألةةفل 

  بانحراف معيةةاري 2م/ 12.895-لإالبار والك بمتولط 

  وناح  في نهايل مرحلل التتبيت لحظةةل 2م/ 0.0329لإ

انتهةةاء الةةدفت بالقةةدمين نصةةل العجلةةل الرألةةيل فيهةةا إلةةى 

أعلى قيمل لهةةا ويعمةةل الربةةا  لةةوال مراحةةل الأداء علةةى 

إكساب التقةةل عجلةةل ن ايديةةل لأعلةةى فةةي ا نجةةاه الرألةةي 

ل مةةن قبةةل الاعةة  وبالتالي لوف يتبت الةةك لاقةةل حركيةة 

وبالتالي لرعل للجسم نانجل عن قةةوة العجلةةل فةةي انجةةاه 

لةةير التقةةل علةةى لةةول مسةةافل العجلةةل ويتفةةق مةةت الةةك 

  وعةةةةةادل عبدالبصةةةةةير 315:5م  لإ1978هوخمةةةةو  لإ

  ويتضةةم ممةةا لةةبق أنةةم كلمةةا كانةةت 188:9م لإ1998لإ

مسافل العجلل مستقيمل فةةي ا نجةةاه الرألةةي مةةت ناشةةى 

در ا مكان كلما أمكةةن عةةدم ا لةةراف أو العجلل الأفقيل بق

ييا  القوة ويج  أن يقوم الاعةة  لةةوال مراحةةل الأداء 

بالعمل على نقري  مرك  ثقل التقل إلى مرك  ثقةةل جسةةمم 

حتى يكونان شبم متتابقان والك للتقليل من كميل الع وم 

الواقعةةل علةةى الاعةة  ،الأمةةر الةة ي يمكةةن الاعةة  مةةن 

را  بهةةدف نحقيةةق ا نجةةاز، وهنةةا إكساب التقل نعجيا  كبيةة 

ينبةةةي أن نةةؤثر كةةل قةةوى الربةةا  بتتةةابت أو نسلسةةل فةةى 

ال من المتوقت مباشرة وفى نفس خط حركل التقل أي فى 

ا نجاه الرألي قريبا من الخط العمودي والك حتةةى يبلةة  

التقةةةةل أقصةةةةةى نعجيةةةةةل ويتفةةةةةق الةةةةةك مةةةةةت أحمةةةةةد 

  .  100:4م لإ2003الجنديلإ

ما التمرينةةات  :اال الثانيعرض ومناقشة نتائج التس

النوعيةةةةل المقترحةةةةل بنةةةةاء علةةةةي بعةةةةض المؤشةةةةرات 

 لنل؟ 20البيوميكانيكيل للكلين لناش ي رفت الأثقال نحت 

ناح  من العةةرض السةةابق نتةةالج التحليةةل الحركةةي 

لمتولةةةةتات قةةةةيم المؤشةةةةرات البيوميكانيكيةةةةل للكلةةةةين 

للرباعيين قيد البحةةث، أن هنةةا  اخةةتاف فةةي نتةةالج هةة ه 

يم ما بةةين ال يةةادة والنقصةةان لكةةل مرحلةةل مةةن مراحةةل الق

الأداء الحركةةي لرفعةةل الكلةةين والنتةةر ويرجةةت الةةك إلةةي 

لبيعةةل الأداء الحركةةي للرفعةةل قيةةد البحةةث، وقةةد نوصةةل 

الباحةةث إلةةي مجموعةةل مةةن التمرينةةات النوعيةةل الخاصةةل 

بالأداء الحركي لرفعل الكلين والنتر والك لعام الأختاء 

اء الربةةا  الأول لرفعةةل الكلةةين والنتةةر التي ظهرت في أد

والتةةي نةةم نحديةةدها وفقةةا  لنتةةالج التحليةةل، والتةةدريبات 
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النوعيل هي نلك التدريبات التي نتتل  نحديةةد المتةيةةرات 

البيوميكانيكيل التةةي نةةؤثر فةةي الأداء المهةةاري ونسةةتخدم 

القةةوانين التبيعيةةل والعمةةل العضةةلي الةة ي يتشةةابم فةةي 

ني عنةةد الأداء المهةةاري واكتسةةاب المسار ال مني والمكةةا

 الأداء مت ا قتصاد في ب ل الجهد العضلي. 

 (3جدول رقم)

 التمرينات النوعية أسباب الخطأ  الخطأ  المر لة  م

عبور   -1

البار  

 للركبل 

 

ابتعةةةةاد التقةةةةل  -

بعيدا عةن مركة  

 ثقل الجسم.

 

نحول التقل من ا نجةاه الرألةي إلةى ا نجةاه  -أ

 الركبل.الأفقي أثناء عبور 

 لإخت  فني 

 الهدف:زيادة المسافل الرأليل للبار.-

كلةةين كالةةيك معلةةق مةةن ألةةفل  -1

 الركبتين.

كلةةين كالةةيك مةةن الكتةةل ألةةفل  -2

 الركبتين.

لةةةح  كلةةةين معلةةةق مةةةن ألةةةفل  -3

 الركبتين.

 إنحناء الظهر خال السح .  -ب

 لإخت  بدني 

 ننميل القوة العضليل للظهر والرجلين .-

الرفعةةةل  -2لةةةين عميةةةق.لةةةح  ك -1

لةةح   -4صةةباح الخيةةر. -3المميتةةل.

 روماني من الأرض.

السحبل   -2

 التانيل. 

 

بتةةةيء نحةةةول  -

التقةةةةةةةل مةةةةةةةن 

مسةةةةتوى أمةةةةام 

الةةةةركبتين إلةةةةى 

الصةةةةةدر لعةةةةةدم 

ا لةةةةتفادة مةةةةن 

النقل الحركي في 

 نوجيم التقل.

 

مرحلل السحبل التانيةل قصةيرة جةدا  والنة ول  -أ

 المبكر نحت عمود الأثقال.

 ى ال راعين مبكرا  لإخت  فني .لإثن

 الهدف: زيادة السرعل والعجلل الرأليل للبار. -

 كلين قدرة مت الوث  لأعلى. -1

 . 1RMلح  كلين ب قصى شدة -2

 كلين قدرة من الكتل. -3

عةةةدم الةةةدخول بالمقعةةةدة لنمةةةام والقيةةةام  -ب

 بالمقعدة.

 لإخت  بدني 

الهةةدف: ننميةةل القةةدرة ا نفجاريةةل لعضةةات  -

 الرجلين والج   في ه ه المرحلل.

كلةةين كالةةيك معلةةق مةةن فةةوا  -1

 الركبتين.

مرحلل   -3

ا لتقبال  

 والتتبيت. 

 

ميةةةةل الجةةةة    -

لنمةةةةام  خةةةةال 

 ويت التتبيت.

 

نوجيم حركل الج   بقوة للخلف خال مرحلةل  -أ

 التتبيت.

 لإزيادة ميل الج   لنمام لإخت  فني وبدني .

ز وزيةةادة انةة ان الهةدف: يةةبط قاعةةدة ا رنكةةا -

 الربا  في نلك المرحلل.

ننميةةل القةةوة المميةة ة بالسةةرعل للمجموعةةات  -

 العضليل المشتركل في الأداء له ه المرحلل.

كلةةين كالةةيك مةةن الكتةةل أعلةةي  -1

 الركبتين.

كلين قدرة معلق مةن فةوا الركبةل  -2

مةةةن الكتةةةلن رجلةةةين أمةةةامي ثنةةةى 

 الركبتين كاما .

 بتين كاما  .رجلين أمامي ثنى الرك -3

مرحلل   -4

النهوض  

 بالتقل. 

 

ميةةةةل الجةةةة    -

 لنمام

لإعةةةةدم منالةةةةبل 

المحةةةةةةةةةةةةددات 

ال اويةةةةةل فةةةةةي 

 نوجيم التقل 

 القيام بالمقعدة. -أ

 لإخت  بدني 

 رجلين خلفي ثنى الركبتين كاما   .  -1

 رجلين أمامي ثنى الركبتين كاما . -2

ميل الجة   لنمةام وابتعةاد مركة  ثقةل البةار  -ب

 عيدا عن منتصف قاعدة ا رنكاز.ب

 لإخت  فني 

 رجلين أمامى ثنى الركبتين نصفا . -1

دفةةةت التقةةةل لأعلةةةى مةةةن ويةةةت  -2

ا لةةتقبال مةةت انتنةةاء الةةركبتين ثاثةةل 

 أربا  لإأي ومترى .

وجاءت أكبر المراحل التي أكتس  فيهةةا البةةار أكبةةر 

عجلةةةةل أفقيةةةةل هةةةةي مرحلةةةةل ا لةةةةتقبال والفرملةةةةل 

  2م/ 0.14  بةةانحراف معيةةاري لإ2م/ 2.27بمتولةةطلإ

ويرجةةت الباحةةث الةةك إلةةى العةة م الةةدورانى الةة ي أكتسةةبم 

التقل في مرحلل السقول ألفل البار وبالتالي نحر  التقةةل 

حتى  الاع في خط منحنى يحتام إلى ب ل قوة كبيرة من 
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يصل إلى نفس السرعل للتقل في مرحلل السحبل التانيةةل، 

الأختاء الفنيةةل فةةي أداء  ونتيجل لتعرف الباحث علي ه ه

الربا  والتي ظهرت من خال التحليل الحركي للرفعل قيد 

البحث إلتتا  الباحث نشخيص ونقويم ه ه الأختاء من 

خال ويت البرنامج التدريبي وما يتضمنم مةةن نمرينةةات 

نوعيل علي ألس بيوميكانيكيل، ل لك قام الباحةةث بويةةت 

نفةةس المسةةار نمرينات في نفةةس إنجةةاه اعمةةل العضةةلي و

الحركي للتقةةل وهةةي لإالكلةةين كالةةيك المعلةةق مةةن ألةةفل 

الركبتين، ونفس التمرين ولكن بويت التقل علةةي الكتةةل، 

ونمةةرين لةةح  كلةةين معلةةق مةةن ألةةفل الركبةةل ، والةةك 

لتعديل مسار التقل والتةل  علي المسافل الأفقيل للبار في 

نلةةك المرحلةةل، والةة ي أثةةر بةةدوره علةةي زيةةادة المسةةتوي 

قمي له ا الربةةا  فةةي الرفعةةل قيةةد البحةةث، بعةةد نتبيةةق الر

 البرنامج التدريبي.

ويرجةةةت الباحةةةث إنخفةةةاض قةةةيم نلةةةك المؤشةةةرات 

البيوميكانيكيل إلي أختةةاء فةةي التكنيةةك وقةةت فيهةةا الربةةا  

وخاصل في مرحلل السحبل التانيل نمتلت في وجود إنتناء 

مبكر في مفصل المرفق الأمر ال ي أدي إلي عدم وصةةول 

ربا  لمرحلل ا متداد الكامل وا لةةتناد علةةي المشةةتين ال

وبالتالي فقدان كميل كبيرة من السرعل الرأليل للبار فةةي 

السحبل التانيل، ك لك ناح  عةةدم وجةةود نرنيةة  وننالةةق 

في القيم لتلك الخصالص نتيجل لفقدان الربةةا  ا نسةةيابيل 

في الأداء وعدم ا لتفادة من النقةةل الحركةةي فةةي نوجيةةم 

لتقل، بالرغم من أنم يج  علي الربةةا  بةة ل أقصةةي قةةوة ا

فةةي مرحلةةل السةةحبل التانيةةل فةةي ا نجةةاه الرألةةي لأعلةةي 

لتحقيةةق الهةةدف مةةن مراحةةل السةةح  وخصوصةةا  مرحلةةل 

السحبل التانيةةل وهةةو الوصةةول بالتقةةل إلةةي أعلةةي مسةةافل 

رأليل حتي يتمكن الربا  من الةتس ألفل التقل، ويتفق 

  ومحمةةد 1م لإ2006  لإ88ىلإمةةت الةةك إبةةراهيم العجمةة 

  وال ي أكةةد علةةي أن السةةرعل 12م لإ1996حسن قنديل لإ

في السحبل التانيةةل أكبةةر مةةن السةةحبل الأولةةي وأكةةد علةةي 

يرورة إكساب التقل لرعل وعجلل رأليل لأعلي، وقةةام 

الباحث بعةةام هةة ه الأختةةاء الفنيةةل بتمرينةةات فةةي نفةةس 

 إنجةةاه العمةةل العضةةلي ونفةةس إنجةةاه المسةةار الحركةةي

لةةح  كلةةين ب قصةةى  -للتقللإكلين قدرة مت الوثةة  لأعلةةى

كلةةين قةةدرة مةةن الكتةةل  والةةك بهةةدف زيةةادة - 1RMشدة

السرعل والعجلل الرأليل للبار فةةي ا نجةةاه لأعلةةي الأمةةر 

الةة ي دعةةا الباحةةث إلةةي ويةةت نمرينةةات نوعيةةل يةةمن 

البرنةةامج التةةدريبي نعمةةل علةةي ننميةةل القةةوة العضةةليل 

 نفجاريةةل نمتلةةت فةةيلإرجلين للةةرجلين وزيةةادة القةةدرة ا

رجلةةين أمةةامي ثنةةى الةةركبتين  -خلفي ثنى الةةركبتين كةةاما  

 كاما  .

مةةا العاقةةل بةةين  عرض ومناقشةةة نتةةائج التسةةاال الثالةةث:

 البيوميكانيكيةةةةةةةةل للكلةةةةةةةةين  المؤشةةةةةةةةراتبعةةةةةةةةض 

 ومسةةةةتوي ا نجةةةةاز الرقمةةةةي لناشةةةة ي رفةةةةت الأثقةةةةال 

 لنل؟20نحت 



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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 (4جدول)

 ية بين مؤشر الزمن ومستوى الإنجاز "دلالة العلاقة الإرتباط

 الرقمي لدى عينة البحث 

 5ن=       يث

 الزمن المرا ل الفنية  م
الانحراف  

 المعياري
 القيمة الجدولية  قيمة معامل الارتباط 

المستوي الرقمي  

 للكلين ثقل كجم

 161 0.963 0.018 0.016 0.34 السحبل الأولى  1

 161 * 0.341 0.387 0.010 0.07 عبور البار للركبل  2

 161 0.563 0.243 0.013 0.27 السحبل التانيل وا متداد  3

 161 * 0.137 0.572 0.019 0.24 السقول ألفل البار  4

 161 * 0.165 0.539 0.015 0.09 الفرملل  5

 161 * 0.183 0.523 0.010 0.22 السيترة والتتبيت  6

 161 * 0.244 0.462 0.007 1.04 الوقوف  7

  حيةةث قيمةةل ر المحسةةوبل  0.05توى لإ *دال عنةةد مسةة 

اعلةةي مةةن قيمةةل ر الجدوليةةل ممةةا يعنةةى وجةةود عاقةةل 

ارنباليم دالل إحصاليا بين أزمنل مراحل الكلين ومستوى 

 ا نجاز الرقمي لدى عينل البحث.

  وجةةود عاقةةل 2من الجةةدول  رقةةم لإ يتضم للباحث

إرنباليةةل دالةةل إحصةةاليا بةةين متةيةةر الةة من ومسةةتوى 

،ويرجةةت الباحةةث اخةةتاف أزمنةةل رفعةةل الكلةةين ا نجةةاز ل

مراحل الأداء إلى اخةةتاف مقةةادير زوايةةا مفاصةةل الجسةةم 

في كةةل مرحلةةل مةةن مراحةةل الأداء وكةة لك زيةةادة الأعبةةاء 

الواقعةةل علةةى كاهةةل الربةةا  مةةن العةة وم والمقاومةةات 

الخارجيل ويرجت الباحث زيادة زمن أداء مرحلل السةةحبل 

 وم الواقعل علةةى الربةةا  أثنةةاء الأولى إلى زيادة كميل الع

البدء بالرفت نتيجل ل يادة مقاومل التقل ، ك لك بعد مركةة  

ثقل الجسم عن مرك  ثقل البار في بدايةةل مرحلةةل السةةحبل 

الأولى كل الك يؤدى إلى زيادة فةةي لةةول زرا  المقاومةةل 

وبالتالي ن داد مقاومل التقل وه ا بدوره يؤثر على زيةةادة 

حبل الأولةةى، ويتفةةق الةةك مةةت مةةا زمةةن أداء مرحلةةل السةة 

  و حةة  الباحةةث 3لإ 2001نوصل إليم إيهاب عشماوي لإ

نناقص زمن أداء مرحلتي عبور البار للركبل والتةةي أيضا 

   وا لةةتقبال والفرملةةل 0.07بلةت متولط زمن قدره لإ

    ويةةرنبط الةةك 0.09والتي بلةت متولط زمةةن قةةدره لإ

جلةةل ن ايديةةل ب يادة نعجيل حركةةل رفةةت التقةةل وإكسةةابم ع

لأعلى في ا نجةةاه الرألةةي فكلمةةا قةةل زمةةن أداء المرحلةةل 

كلما زادت لرعل التقةةل واكتسةةابم عجلةةل ن ايديةةل لأعلةةى 

  وكامبو  5لإ 1978وه ا يتفق مت ما اكره هوخمو  لإ

،   16 لإ2006لإCampos & poletaev وبولتيةةف

وجاءت مرحلل عبور البار الركبل أقةةل مرحلةةل مةةن حيةةث 

لةةةك مةةةت مةةةا نوصةةةل إليةةةم إيهةةةاب الةةة من ويختلةةةف ا

  والةة ي اكةةر أن مرحلةةل السةةحبل 3 لإ2001عشةةماويلإ

التانيل هي أقل المراحل من حيث الةة من ويرجةةت الباحةةث 

 الك إلى اختاف التقسيم الفني لمراحل رفعل الكلين.

 



 

 

 

 

  

 

 

142 

بعض المؤشرات البيوميكانيكية للكلين 

 ..................  كأساس

 (5جدول )

 "دلالة العلاقة الإرتباطية بين مؤشر الإزا ة الرأسية ومستوى 

 ينة البحث"الإنجاز الرقمي لدى ع

  5 يث ) ن ( = 

 المرا ل الفنية  م
الإزا ة  

 الرأسية 

الانحراف  

 المعياري

قيمة معامل  

 الارتباط
 القيمة الجدولية 

المستوي  

الرقمي للكلين 

 ثقل كجم 

 161 * 0.519 0.351 0.018 0.38 السحبل الأولى  1

 161 * 0.995 0.003- 0.0167 0.6439 عبور البار للركبل  2

 161 * 0.0322 0.753 0.0192 1.0588 يل وا متداد السحبل التان  3

 161 * 0.116 0.6009 0.03646 1.5814 السقول ألفل البار  4

 161 * 0.0897 0.6363 0.01838 1.6376 الفرملل  5

 161 * 0.278 0.4384 0.03073 1.4451 السيترة والتتبيت  6

 161 * 0.0915 0.634 0.04427 1.7087 الوقوف  7

  حيةةةةث قيمةةةةل ر  0.05لإ  *دال عنةةةةد مسةةةةتوى

المحسوبل اعلي من قيمل ر الجدوليةةل ممةةا يعنةةى وجةةود 

عاقةةل ارنباليةةم دالةةل إحصةةاليا بةةين ا زاحةةل الرألةةيل 

احةةل الكلةةين ومسةةتوى ا نجةةاز لةةدى عينةةل مرلةةبعض 

 البحث.

  وجةةود عاقةةل 3من الجدول  رقةةم لإ يتضم للباحث

إرنباليةةل دالةةل إحصةةاليا بةةين متةيةةر ا زاحةةل الرألةةيل 

مسةةتوى ا نجةةاز لرفعةةل الكلةةين حيةةث نتةة ثر مسةةافل و

ا زاحةةل الرألةةيل للتقةةل وخاصةةل فةةي مرحلتةةي السةةحبل 

الأولةةى وعبةةور البةةار الركبةةل إلةةى مقةةدار زاويةةل مفصةةل 

الركبل وال ي يؤثر بدوره على مقدار إنتةةام القةةوة حيةةث 

  نقةةا عةةن "هتجةةر وجةةرو  " 1يشير إبراهيم العجمىلإ

ء ا نقبةةاض العضةةلي الأقصةةى إلى أن القوة المب ولل أثنا

على مفاصل الجسةةم المختلفةةل نتوقةةف علةةى مقةةدار زاويةةل 

المفصةةةل وعلةةةى الةةةك فةةةان حركةةةات الألةةةراف لإاليةةةدين 

والقدمين  وهى نعمل على محاورها هي عبارة عةةن عةة م 

  1القوة وليست القوة اانها ،كمةةا يشةةير إبةةراهيم العجمةةىلإ

بل أقل مةةن نقا  عن برجر أنم كلما كانت زاويل مفصل الرك

درجل فإن مقةةدار العةة وم الواقعةةل عليةةم نكةةون صةةةيرة 62

درجل فةةإن 62نسبيا وكلما زادت زاويل مفصل الركبل حتى 

ع وم الجاابيةةل نصةةل إلةةى درجتهةةا القصةةوى ثةةم نبةةدأ فةةي 

درجةةل 180النقصان مرة أخرى حتى نتاشةةى عنةةد زاويةةل 

ويتضم من الةةك أنةةم كلمةةا كانةةت زاويةةل الركبةةل أكبةةر مةةن 

في ويت البدء كلما قلةةت العةة وم الواقعةةل عليهةةا درجل 62

وزادت معد ت إنتام القوة للعضات العاملل على المفصل 

  وبالتالي زادت لرعل البدء وقل زمن الأداء .



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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 (6جدول رقم )

 "دلالة العلاقة الإرتباطية بين مؤشر السرعة الرأسية ومستوى 

 الإنجاز الرقمي لدى عينة البحث"

         5 يث ) ن ( = 

 المرا ل الفنية  م
السرعة  

 الرأسية 

الانحراف  

 المعياري

قيمة معامل  

 الارتباط
 القيمة الجدولية 

المستوي الرقمي  

 للكلين ثقل كجم

 161 * 0.199 0.517- 0.0552 5.435 السحبل الأولى  1

 161 * 0.267 0.5221 0.0243 4.002- عبور البار للركبل  2

 161 0.921 0.0045- 0.0349 3.412 السحبل التانيل وا متداد  3

 161 * 0.164 0.453- 0.0329 12.897- التحول  4

 161 * 0.327 0.416- 0.0156 10.394- الفرملل  5

 161 0.978 0.034- 0.0160 7.023 السيترة والتتبيت  6

 161 0.853 0.094 0.0226 0.321 الوقوف  7

  حيةةث قيمةةل ر المحسةةوبل  0.05*دال عنةةد مسةةتوى لإ  

من قيمل ر الجدوليل ممةةا يعنةةى وجةةود ارنبةةال بةةين اعلي 

السرعل الرأليل لبعض مراحل الكلين ومسةةتوى ا نجةةاز 

 الرقمي لدى عينل البحث.

ياح  الباحث زيادة قيمل متولط السرعل الرألةةيل 

بصورة كبيرة ووصلت لأكبر قيمل لها في مرحلل السحبل 

  2001التانيل ويتفق الك مةةت درالةةل إيهةةاب عشةةماويلإ

  ومةةةةةةيج 12 لإ1996 ومحمةةةةةةد حسةةةةةةن قنةةةةةةديل لإ3لإ

 نقا 24  وفوروبيوف لإ23 لإ2003لإMegStoneلتون

إبةةراهيم محمةةد العجمةةي  عةةن "ليشةةنوف وفورولةةوف"

 والةة ين أكةةدوا علةةى أن السةةحبل التانيةةل هةةي 1 لإ1988لإ

 ألةةةةةةةر  مراحةةةةةةةل الأداء فةةةةةةةي رفعةةةةةةةل الكلةةةةةةةين 

 واخةةتاف مقةةةادير السةةةرعل لكةةل مةةةن السةةةحبل الأولةةةى 

 ال يةةةةادة لصةةةالم السةةةحبل التانيةةةةل،  والتانيةةةل وكانةةةت

حيث ن داد السةةرعل الرألةةيل فةةي هةة ه المرحلةةل ونسةةمم 

لمفصل الفخةة  والركبةةل والقةةدم بةة ن نمتةةد ونعمةةل ب قصةةى 

 فاعليل.
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بعض المؤشرات البيوميكانيكية للكلين 

 ..................  كأساس

 ( 7جدول رقم) 

 "دلالة العلاقة الإرتباطية بين مؤشر العجلة الرأسية ومستوى 

 الإنجاز الرقمي لدى عينة البحث" 

            5 يث ) ن ( = 

 العجلة الرأسية  المرا ل الفنية  م
الانحراف  

 المعياري

قيمة معامل  

 الارتباط
 القيمة الجدولية 

المستوي  

الرقمي للكلين 

 ثقل كجم 

 161 0.5135 0.2827 0.0166 0.8437 السحبل الأولى  1

 161 0.6132 0.2132- 0.0382 1.7800 عبور البار للركبل  2

 161 * 0.2630 0.4587 0.0382 2.2800 السحبل التانيل وا متداد  3

 161 * 0.3493 0.3902- 0.013 0.2850- التحول  4

 161 0.6538 0.1949- 0.011 0.9862- الفرملل  5

 161 * 0.1384 0.5841 0.017 0.7678- السيترة والتتبيت  6

 161 * 0.0641 0.6826 0.024 0.7534 الوقوف  7

  حيةةةةث قيمةةةةل ر  0.05*دال عنةةةةد مسةةةةتوى لإ 

حسوبل اعلي مةةن قيمةةل ر الجدوليةةل ممةةا يعنةةى وجةةود الم

 عاقل ارنباليم دالل إحصاليا بين العجلل الرألةةيل لةةبعض 

مراحل رفعل الكلين ومستوى ا نجاز الرقمةةي لةةدى عينةةل 

 البحث.

   أن أكبةةةر 5مةةةن الجةةةدول  رقةةةم لإ ياحةةة  الباحةةةث

 مرحلةةل أكتسةة  فيهةةا البةةار عجلةةل رألةةيل هةةي مرحلةةل 

رحلةةل السةةحبل الأولةةى حيةةث أن مسةةافل التتبيت ثم نليها م

العجلل يتم نحديدها أثناء قيام الربا  بةة داء هةة ه المراحةةل 

عن لريق حساب الفرا بين مويت مرك  ثقل الجسم في 

ويةةت ا قعةةاء ثنةةى الةةركبتين كةةاما فةةي نهايةةل مرحلةةل 

التتبيةةت وويةةت الجسةةم أثنةةاء مةةد جميةةت مفاصةةل الجسةةم 

 مةةةةةةن لحظةةةةةةل انتهةةةةةةاء الةةةةةةدفت ونةةةةةةر  الأرض أي 

الويت المنخفض في نهايل مرحلةةل التتبيةةت إلةةى الويةةت 

المرنفت لحظل انتهاء الدفت بالقدمين والتي نصةةل العجلةةل 

 الرألةةةيل فيهةةةا إلةةةى أعلةةةى قيمةةةل لهةةةا ويعمةةةل الربةةةا  

لةةوال مراحةةل الأداء علةةى إكسةةاب التقةةل عجلةةل ن ايديةةل 

 لأعلةةى فةةي ا نجةةاه الرألةةي وبالتةةالي لةةوف يتبةةت الةةك 

قبل الربا  وبالتالي لرعل للجسم نانجل لاقل حركيل من 

عن قوة العجلل في انجةةاه لةةير التقةةل علةةى لةةول مسةةافل 

  5 لإ1978العجلةةل ويتفةةق مةةت الةةك جيةةرد هوخمةةو  لإ

  .9 لإ1998وعادل عبدالبصيرلإ

 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات:

فةةةةي حةةةةدود عينةةةةل البحةةةةث ولبقةةةةا للإجةةةةراءات 

مةةا أظهرنةةم نتةةالج  المستخدمل في البحةةث، والةةتنادا  إلةةى



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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البحث وفي يوء هدف ونساؤ ت البحث نوصل الباحةةث 

 إلي ا لتخاصات التاليل:

وجةةةود عاقةةةل إرنباليةةةل اات د لةةةل إحصةةةاليل بةةةين  •

مؤشرات ال من وا زاحل الرأليل والسرعل الرألةةيل 

والعجلةةل الرألةةيل وخةةط مسةةار البةةار وبةةين مسةةتوى 

 ا نجاز لرفعل الكلين.

لعجلل مستقيمل في ا نجاه الرألةةي كلما كانت مسافل ا •

مت ناشى العجلل الأفقيل بقدر ا مكان كلما أمكن عةةدم 

ا لراف أو ييا  القوة ويج  أن يقوم الربا  لةةوال 

مراحل الأداء بالعمل على نقري  مرك  ثقل التقةةل إلةةى 

مرك  ثقل جسمم حتةةى يكونةةان شةةبم متتابقةةان والةةك 

م ،الأمةةر الةة ي للتقليل مةةن كميةةل العةة وم الواقعةةل عليةة 

يمكنم من إكسةةاب التقةةل نعجةةيا كبيةةرا بهةةدف نحقيةةق 

 ا نجاز.

في نهايل مرحلل التتبيت لحظل انتهاء الةةدفت بالقةةدمين  •

نصل العجلل الرأليل إلى أعلى قيمل لها ويعمل الربا  

لوال مراحل الأداء على إكساب التقةةل عجلةةل ن ايديةةل 

الةةك  لأعلى في ا نجةةاه الرألةةي وبالتةةالي لةةوف يتبةةت

لاقل حركيل من قبةةل الربةةا  وبالتةةالي لةةرعل للجسةةم 

نانجل عن قوة العجلل في انجاه لير التقل علةةى لةةول 

 مسافل العجلل.

كانت أكبر إزاحل أفقيل للبةةار عةةن الخةةط العمةةودي فةةي  •

مرحلل عبور البار الركبل وأقلها فى مرحلل ا لةةتقبال 

والفرملل، وكانت أكبر إزاحل رأليل للبةةار علةةى الخةةط 

العمودي كانت فةةي مرحلةةل الوقةةوف ثةةم نليهةةا مرحلةةل 

ا لةةتقبال والفرملةةل وكانةةت أقةةل إزاحةةل رألةةيل فةةي 

مرحلةةل السةةحبل الأولى،وكانةةت ا زاحةةل الرألةةيل فةةي 

 مرحلل السحبل التانيل أكبر من مرحلل السحبل الأولى.

 :التوصيات

في يوء نتالج البحث وانتاق ا من ا لتنتاجات التةةى نةةم 

 ا, يوصى الباحث بما يلى:  التوصل إليه

زيادة نمرينةةات السةةح  وخاصةةل نمرينةةات السةةحبل  -1

التانيل ونمرينات الكلين التابةةت والكالةةيك لمةةا لهةةا 

 من دور فعال وحالم في نجاح أداء رفعل الكلين.

ا هتمةةام ب يةةادة السةةرعل والعجلةةل الرألةةيل مةةت  -2

ناشى العجلل الأفقيةةل بقةةدر ا مكةةان لةةوال مراحةةل 

الكلةةين والةةك للتقليةةل مةةن كميةةل العةة وم أداء رفعةةل 

، الأمر ال ي يمكنم من إكسةةاب الاع الواقعل علي 

التقل نعجيا  كبيرا  بهدف نحقيق ا نجةةاز ويةةتم الةةك 

من خال ا هتمام بتمرينات القوة الممي ة بالسرعل 

والقةةوة ا نفجاريةةل، فكلمةةا قةةل زمةةن الأداء زادت 

 السرعل.

السةةرعل والتوافةةق يرورة  دمج نمرينةةات القةةوة و -3

الحركي مت التكنيةةك السةةليم خةةال مراحةةل التةةدري  

 عةةداد الربةةا  وخاصةةل فةةى مرحلةةل السةةقول ألةةفل 

البار، وعدم ا عتماد على الخصةةالص البدنيةةل فقةةط 

والك من خال ا هتمام بالمسةةار الحركةةي لكةةل مةةن 

 ومرك  ثقل البار.   الاع مرك  ثقل 

اليةةل لنتةةالج يةةرورة ا لةةتعانم بالعاقةةات ا رنب -4

المؤشةةرات البيوكينمانيكيةةل وبةةين مسةةتوى ا نجةةاز 

في إعداد برامج ندريبيل لمرحلل الناشةة ين للمهةةارة 

قيد الدرالل، وويةةت برنةةامج نةةدريبي الةةتنادا  إلةةي 

 النتالج التي نوصلت لها الدرالل.  

 المراجةع: 

 المراجةةع العربيةةةة:

إبةةةراهيم محمةةةد العجمةةةي: نسةةة  مسةةةاهمل القةةةوة  -1

الحركيةةل  –المتفجةةرة –ااجهةةا التاثةةل لإالتابتةةل بنم

لبعض المجموعات العضليل المختارة في المسةةتوى 



 

 

 

 

  

 

 

146 

بعض المؤشرات البيوميكانيكية للكلين 

 ..................  كأساس

،  رلةةالل ماجسةةتير غيةةر منشةةورةالرقمي للربةةا  ، 

كليةةةةةل التربيةةةةةل الريايةةةةةيل للبنةةةةةين ، جامعةةةةةل 

 م.1988ال قازيق،

، مدخل ندري  رفةةت الأثقةةال  إبراهيم محمد العجمي: -2

ربيةةةةةل الريايةةيل ، م كرات غير منشورة ، كليل الت

 جامعةةل المنصةةورة ،متبعةةل جامعةةل المنصةةورة ،

 م.2006

درالةةل مقارنةةم  : إيهاب عبد الةنةى عشماوي -3

ةةا لةةبعض  ةةل الختةةف وفقةةة لبيوميكانيكيةةل أداء رفعةة

رلةةالل ماجسةةتير غيةةر  ف ةةات الأوزان المختةةارة ،

، كليةةل التربيل الرياييل للبنين الريايةةيل  منشورة

 .م2001لوان،للبنين، جامعةل ح

محايةةرات فةةى الميكانيكةةا  أحمةةد أحمةةد الجنةةدي: -4

، مةةة كرات غيةةةر الحيويةةةل فةةةى المجةةةال الريايةةةي

منشةةةةورة، كليةةةةل التربيةةةةل الريايةةةةيل، جامعةةةةل 

 م.2003المنصورة، مكتبل شجرة الدر، 

الميكانيكا الحيويةةل ولةةرا البحةةث  جيرد هوخمو : -5

ل كمةةال عبةةد ، نرجمةة  العلمةةي للحركةةات الريايةةيل

 م.1978، القاهرة ، ر المعارفالحميد ، دا

العاقةةل بةةين بعةةض المتةيةةرات  حسن نبيل مسةةمار: -6

البيوكينمانيكيةةل ومسةةتوي ا نجةةاز لرفعةةل الختةةف 

 رلالل ماجستير غير منشةةورة للرباعيين الناش ين،

 م2011،جامعل المنصورة، ،كليل التربيل الرياييل

نتةةوير التوظيةةف التةةوقيتي  :لامم محمد رشدي -7

ةةل لبةة ل القةةوة ونم رينةةات الةةربط وا لالةةل العضليةة

كدالم إرنباليل با نجاز الرقمةةي فةةي رفعةةل الختةةف 

،  رلةةالل دكتةةوراه غيةةر منشةةورةلةةدى الرباعييةةةن، 

 كليةةل التربيةةل الريايةةيل للبنةةين ، جامعةةل حلةةوان ،

 م.2005

: ن ثير الةةتخدام برنةةامج شمس الدين محمد محمود -8

للتمرينةةات الةريةةيل الخاصةةل علةةي مسةةتوي الأداء 

رلةةالل ماجسةةتير غيةةر الفنةةي لسةةباحل الصةةدر", 

, كليةةل التربيةةل الريايةةيل للبنةةين, جامعةةل منشةةورة

 م.2002حلوان، 

 بين والتكامل الحيويل الميكانيكا :عادل عبدالبصير -9

 ،التبعةةل الريايةةي فةةى المجةةال والتتبيةةق النظريةةل

 م.1998،  والنشر،القاهرة مرك  الكتاب التانيل،

متفجرة وعاقتها برحلل : القوة العصام أحمد حسن -10

القصةةور الةة اني للتقةةل فةةي رفعةةل الختةةف لةةبعض 

مجلل بحث منشةةور،الربةةاعيين لإدرالةةل نحليليةةل .

درالةةةةات وبحةةةةو  كليةةةةل التربيةةةةل الريايةةةةيل 

 م.2001للبنين،جامعل أليول ،

درالةةةل نحليليةةةل لتوقيتةةةات  :محمد أحمد يولف -11

مراحل الأداء الفني لرفعةل الكلين والنتر وعاقتهةةا 

 -5نجةةةاز الرقمةةةي لناشةةة ي رفةةةت الأثقةةةال لةةةن با 

،كليةةل رلالةةةةةل ماجسةةتير غيةةر منشةةورة لةةنل ،18

 ، التربيةةل الريايةةيل للبنةةين ،جامعةةل ا لةةكندريل

 م. 2009

درالةةةل بعةةةض المتةيةةةرات  محمةةةد حسةةةن قنةةةديل: -12

البيوميكانيكيل لرفعل الكلين والنتر فى ريايل رفةةت 

، رلةةالل ماجسةةتير غيةةر منشةةورة ، كليةةل  الأثقةةال

 م.1996التربيل الرياييل للبنين ،

محمود أحمد ح ين: نة ثير اختاف وزن التقل علةةى  -13

بعةةض المتةيةةرات الديناميكيةةل لرفعةةل الختةةف لةةدى 

، كليةةل  رلةةالل ماجسةةتير غيةةر منشةةورةالربةةا  ، 

 م.2005التربيل الرياييل للبنين ، جامعل حلوان ،

: ن ثير التمرينات المسةةاعدة  ناجي محمود ريوان -14

الختةةف علةةى بعةةض المتةيةةرات الكينمانيكيةةل لرفعل 



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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رلةةالل ماجسةةتير غيةةر  ومستوى ا نجاز للرباعين،

،جامعل المنصورة، ،كليل التربيل الرياييل منشورة

 م2013

وديةةةت يالةةةين وليةةةث إلةةةماعيل: درالةةةل مقارنةةةم  -15

للمتةيرات الكينمانيكيل للمسار الحركةةةي للتقةةل فةةي 

ةةل الكلةةين والنتةةر  بةةين الجةةانبي ن الأيمةةن رفعةةةةةة

ةةةي  للريايةةةل والأيسةةةر ،  ةةةي الدولة المةةةؤنمر العلمة

، كليةةةل التربيةةةل الريايةةةيل ، جامعةةةم  والعولمةةةل

 م.2001حلوان،
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The research aims to identify some Biomechanics indications the clean of specific 

exercises and the relationship between level of achievement record for junior 

weightlifters The researcher used the descriptive approach using a video camera , the 

computer program analysis , dynamic programs and some computer assistance. The 

study was carried out on a sample consisting of 5 attempts for 5 weightlifters 

representing the Egyptian team to lift the weight of the U-20 years. 

The study results showed a correlation of statistical significance between the 

variables of time and the offset of the vertical and the vertical velocity and the wheel 

vertical line of the path of the righteous and the level of achievement for the clean and 

reach to the values of averages of the variables Biokinematic reached as indicators to 

judge the technical performance of the clean. 

The main recommendations are: emphasis on increasing the vehicle vertical and 

private (offsets, speeds and wheel vertical) line of the path of the righteous and the 

application of rules of the mechanisms that govern traffic weight and pay attention to 

space the wheel straight in the vertical direction with faded wheel horizontal as possible 

and to reduce the amount of moments located on the weightlifter, which can give the 

acceleration of gravity in order to achieve a significant achievement, develop a training 

program based on the results reached by the study. 


