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  ملخــص البحــث
  دراسة بعض المتغیرات البایومیكانیكیه في رفعة النتر لابطال العالم للرجال والنساء    

كلا الجنـسین الرجـال والنـساء تناول الباحث دراسة المتغیرات البایومیكانیكیه في رفعة النتر ل
ولفئتین وزنیه مختلفة الا وهي الاوزان الخفیفه واتـلاوزان الثقیلـة للرجـال والنـساء مـن خـلال 

حیث مـن الظـروري ان تـتم المقارنـه ٢٠٠٧تصویر بطولة العالم والتي اقیمت في تایلند عام 
ریاضـة رفـع الاثقـال بین هاتین الفئتین للوقوف على حقائق مـا تـزال غیـر واضـحه للارتقـاء ب

  النسویه وكذلك لمعرفة لمكانیة النساء في ریاضة رفع الاثقال
  :العینه

تم اختیار العینه بالطریقة العمدیه العشوائیه حیث تم اختیار الابطال الحـائزین علـى 
  الوسام الذهبي في رفعة النتر

ل الاحــصائیه وتمــت دراســة كــل مــن متغیــر الــسرعة والــزمن والارتفــاع وبعــد اســتخدام الوســائ
  المناسبه تم التوصل الى الاستنتاجات الاتیه

رفعة النتر في  ةض المتغيرات البايوميكانيكيدراسة بع
   العالم للرجال والنساءلأبطال

  
  

  

  د مصطفى صالح مهدي الزبيدي.م
   جامعـة بغـداد-قسم النشاط الرياضي 

  

  م٢٠١٢                                  هـ           ١٤٣٢
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 كان هنالك فرق واضح في متغیر الزمن باتجاه الرجال  
 كان هنالك فرق واضح في الانحرافات لصالح النساء  
 كان هنالك فرق في الارتفاع لصالح النساء حیث كان هنالك اقتصادیه في الجهد  

لرفـع الاثقـال ومراعـاة قـصر العمـر التـدریبي یوصي الباحث بدعم تشكیل الفرق النسویه 
لــدى النــساء واعتمــاد التــشویق فــي تــدریب النــساء كمــا یوصــي الباحــث بالاســتمرار فــي مثــل 

  هذه الابحاث والدراسات
  

A study of some variables  biomechanics in clean and  jerk for the 
world champions  men and women 

 
DR.MUSTAFA SALIH MAHDI ALZUBYDI 

 
The researcher study variables biomechanics in clean jerk for both sexes men 
and women and differently ,but the weights light and heavy weight for men 
and women during the filming of world championship which held in Thailand 
2007 where must that is the champion between these two groups to find out 
the facts of what is still not clear to promote the sport of weightlifting ,as 
feminist to find out the possibility of women in the sport of weightlifting  
Were selected random sample deliberate was chosen as the winner on the 
champions gold medal in clean and jerk 
Study were all variable speed time, divisions, highest 
Reached following 
There was clear difference in time towards M 
There was difference in the division towards F 
There was difference in speed towards M 
The researcher recommended the formation of teams with the economical in 
the effort weightlifting and taking into account the training age limit for 
women and the adoption of suspense in the training of women as 
recommended by researcher to continue such research and studies 
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

 ریاضة رفع الاثقال ریاضة الاقویاء والتي تعتمد بشكل كبیر على القوة  وهي تعتبر
ولم یكن للاناث دورا ) ناشئین-شباب- رجال(من الریاضات التي كانت مقتصرة على الذكور

  . ریاضة رفع الاثقال سابقا في
وكما هو الحال في كل المجالات العملیه والعلمیه فقد دخلت المراءة وبكل قوة 
لتقتحم كل هذه المجالات ولتنافس الرجال في مختلف الاصعده وتكسب اعجاب الجمیع في 
اثبات وجودهن ولعل من بین هذه المجالات ریاضة رفع الاثقال والتي اخذت بالتزاید بل 

 الأثقالصبحت كل بطولات رفع الاثقال لا تخلوا من العنصر النسوي الذي اظاف الى رفع ا
وكان لزاما علینا كمختصین  في رفع الاثقال ان نوجه الضوء  جمالیه وحماسة وتحدي

لدراسه ریاضة رفع الاثقال النسویه لكي تكون لدینا معلومات صحیحه في بناء فریق نسوي 
  .ثقالفرق بین الرجال والنساء في ریاضة رفع الأولكي نعلم بشكل صحیح ال

  
   مشكلة البحث ٢-١

كثیرا من الدراسات والابحاث التي تدرس التحلیل البایو میكانیكي لرفع الاثقال 
في ) ناشئین-شباب-رجال( وتحدیدا الذكورالاثقالتركزت على دراسة فئه واحدة من رافعي 
 –شابات –سیدات) الإناث(الأثقال فعوا  من راةحین لم یسلط اضوء على الفئه الثانی

 ولعدم توفر الابحاث والدراسات البایو مكانیكیه التي توضح مقدار وقیاسات ناشئات
المتغیرات البایومیكانیكیه ارتاى الباحث بدراسة مقارنه لبعض المتغیرات البایومیكانیكیه 

لعالم والتي اقیمت في لرفعة النتر لكل من الرجال والنساء من خلال توفر تصویر بطوله ا
   .٢٦/٩/٢٠٠٧-١٤ شنغماي بتاریخ –تایلند 
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   اهداف البحث٣-١
رجال والنساء لابطال لالتعرف على بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة لرفعة النتر ل .١

  .العالم الحائزین على المركز الاول للرجال والنساء
ل من الرجال والنساء عمل مقارنه لبعض المتغیرات البایومیكانیكیه لرفعة النتر لك .٢

  .لوزني الخفیف والثقیل
  
   مجالات البحث ٤-١
 ٥٦لوزني ) اناث وذكور(تتكون عینة البحث من اربعة رباعین  :المجال البشري ٣-٤-١

  . رجال ١٠٥+ نساء ٧٥+كغم نساء و ٥٣رجال و
  ٩/٢٠٠٧ /٢٦-١٤المدة  من : المجال الزماني ٢-٤-١
لقة لملعب شنغماي الخاصة لاجراء مسابقات بطولة الصالة المغ : المجال المكاني٣-٤-١

  . تایلند– شنغماي –العالم لرفع الاثقال 
  

  البــاب الثانــي
  ة  الدراسات النظري-٢
  ) jerk&clean(رفعة النتر  :١-٢

تؤدى هذه الرفعة بعد الانتهاء من محاولات رفعة الخطف وتقـسم الـى قـسمین یكمـل إحـدهما 
  :الآخر وهما

  .)clean(الى الصدر الرفع  ٢- ١-٢
بصورة افقیة أذ یاخذ الرباع وضع البدایة ذلك بمسك البار ) الثقل(یوضع البار او 

بحیث یكون باطن كف الید للاسفل ویتم القبض بمسك )  hookالقبضة الخطافیة(بطریقة
البار واصبع الابهام ببقیة اصابع الید یبدا الرباع بسحب الحدید بصورة عامودیة محاولا 

ب الجسم مرورا بالركبة التي یطلق علیها السحبة الاولى ثم یتم اكمال سحب البار بجان
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حتى یصل الى اخر ربع في منطقة الفخذ لیلمس البار الثقل ثم یتم تزاید القوة والسرعة الى 
ان یصل الى مرحلة سحب الثقل الى اقصى مدى ممكن لیتمكن من الهبوط والسقوط تحت 

عطاء القوة والسرعة المناسبة للوزن المرفوع اعتمادا على تجربته یعمل الرباع على ا(البار
ومن ثم یبدأ الرباع بالنزول من خلال نقل الرجلین جانبا ) السابقة وخبرته في هذا المجال

ولف الكوعین بصورة سریعة لیستقبل البار على عظمتي الترقوة والكتفین ومن ثم النهوض 
  )١( كما في الشكل  )1(بشكل سریع

  )jerk( النتر٣- ١-٢
بعد ان ینهض الرباع بالبار یقف بصورة مستقر بحیث تكون الركبتان ممدودتان 
والكوعان مؤشران الى الامام مع مراعاة المحافظة على مستوى ارتفاع مناسب یتیح للرباع 
الحركة بشكل مریح ثم یبدا بالنزول للحصول على مسافة تعجیل ودفع البار بواسطة 

 تحت البار بامتداد الذراعین بشكل كامل ومن ثم ظم الرجلین على خط الرجلین والهبوط
منها وهنالك ثلاث . )1( كما في الشكل)٢ (ة الحكم بانهاء الرفعإشارة واحد وانتظار ممستقی

وهي الطریقة الاكثر شیوعا بین الرباعین التي تتم من خلال فتح ) split(طریقة الفتح 
 .ً الرجلین كما ذكرنا سابقامضالرجلین بطریقة المقص ومن ثم 

  
  
  
  
  
  

                                                
  ٣٣ص ):١٩٨٢. (الموصل المهارات والتدریب في رفع الاثقال، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة :صباح عبدى عبد االله ) 1

(2) I. W. F. (1998-2000) : International Weightlifting Federation. Technical Rules, Anti- 
Doping policy Directory, 2nd  edition, Budapest. 
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  ) ١(شكل رقم
  طریقه الفتحوالرفع الى الصدر 

   الوصف القانوني١-٣- ١-٢
تتم الحركه من وضع التهیؤ إذ یبدأ الرباع بسحب الثقل من الارض بامتداد الذراعین 
ومن ثم الجلوس بوضع القرفصاء بعد لف الكوعین بسرعه ومن ثم النهوض بالثقل 

قوف بامتداد الركبتین ویكون الكوعان مؤشرین الى الامام الاسفل ومن ثم یبدا الرباع والو
بثني الركبتین ومن ثم مد الركبتین والدفع والهبوط تحت الثقل بامتداد الذراعین وبعدها ضم 
الرجلین والوقوف بشكل مستقیم وتكون الرجلان على خط مسقیم واحد وانتظار اشارة 

  )١(الحكم

                                                
  ٧٨ قانون الاتحاد الدولي المصدر السابق  ص 1
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  لثالثاالبــاب 
   منهج البحث وإجراءاته الميدانية – ٣
 البحث   منهج١-٣

  .استخدم الباحث المنهج الوصفي لملائمته وطبیعة البحث وعنوانه 
   عينه البحث٢-٣

توزعوا على )  لاعبه٢ لاعب وعدد ٢عدد (تكونت عینه البحث من اربعه لاعبین  
اصلون على المركز  رجال والح١٠٥+ نساء و٧٥+ كغم رجال و٥٦ سیدات و٥٣ئة ف

 إذ تم اختیارهم بالطریقة العمدیة العشوائیة ٢٠٠٧الاول في رفعة النتر في بطولة العالم 
  :وهم

  )1(الجدول 
  یوضح عینة البحث من الفائزین بالمراكز الثلاثة الأولى لبطولة العالم برفع الأثقال

وزن   الاســـــــــــــــــــــــم  ت
  الجسم

الفئة 
  الوزنیة

الوزن 
  البلد  المرفوع

  كوبا  ١٥٦  ٥٦  ٥٥.٩٠  ALVAREZ SERGIO الفاریز سیرجو   ١

  الصین  LI PING 52.70  53  126لي بنج   ٢

  كوریا  ١٨١  ٧٥+  JANG MI RAN 115.7             جانج مي ران  ٣

  روسیا  240 ١٠٥+  Chigishev Evgeny 123.77جیكاشیف ایفجینكي    ٤
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   المستخدمةع المعلومات والأجهزة وسائل جم٣-٣
   وسائل جمع المعلومات١- ٣-٣

  .المصادر العربیة والأجنبیة .١
 .البرامجیات والتطبیقات المستخدمة في الكمبیوتر .٢
  )١(.فریق العمل .٣

  الأجهزة المستخدمة: ٢- ٣-٣
 عــدد مــع المـسندثـا / صـورة٣٠دیجتـال ســرعة ) SONY(كـامیرا فیـدیو نــوع  .١

)٢.( 
 )HP Pavilion dv 6500(نوع ) لاب توب(جهاز  .٢
 .متر لقیاس طول الرباع  وتم تثبیته في غرفه خاصة للقیاس .٣
 مـع أقـراص وزنیـه مـن النـوع نفـسه  ELEIKOبـار مـع الأوزان اولمبـي نـوع .٤

 .معتمد من الاتحاد الدولي
 . معتمده من  الاتحاد الدوليELEIKOم  نوع ٤  xم٤طبلیة خشب  .٥

  التصوير الفيديوي : ٤-٣
فــي الــساعة ) ١٥/٩/٢٠٠٧(عینــة البحــث بتــاریخ        تــم تــصویر التجربــة النهائیــة ل

ًالـــسادسة مـــساء أذ تـــم اســـتخدام كـــامرتین فیدویـــة وبمـــوقعین تـــم تثبیتهـــا علـــى أســـاس 
  :المحاور والمستویات لجسم الإنسان وهي

                                                
  : تألف فریق العمل من السادة التالیة اسمائهم1

  بد الخالق تصویرسرهنك ع.د .١
  وانابیل ساینوهار  تصویر. م .٢
  روسالكي اكناشیوه تسجیل. م .٣
 مصطفى صالح  اشراف وتصویر .٤
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التـي تـم نـصبها مــن الجانـب الأیمـن للربـاع وهـي المنطقـة الوحیــدة ) : ١(الكـامیرا رقـم ) أ
ون الاتحــاد الــدولي، وتمثــل المحــور العرضــي الــذي المخصــصة للتــصویر علــى وفــق قــان

یقابله المستوي الجـانبي لجـسم الربـاع إذ كـان البعـد بـین بـؤرة عدسـة الكـامیرا ومنتـصف 
وهــي . عــن مــستوى ســطح الأرض)  متــر١.٦٥(وعلــى ارتفــاع )  متــر٧.٥(منطقــة الرفــع 

الكمي واسـتخراج  قـیم الكامیرا الرئیسیة التي تم اخذ أفلامها والاعتماد علیها في التحلیل 
  .المتغیرات الكینماتیكیة لرفعات الرباعین كافة

تم نصب كامیرا أخرى إمامیه بمواجهة الرباع تمثل المحور العمیـق ): ٢(الكامیرا رقم ) ب
ویقابله المستوي الأمامي لجسم الرباع إذ كـان البعـد بـین بـؤرة عدسـة الكـامیرا ومنتـصف 

وهــو . عــن مــستوى ســطح الأرض) متــر١.٧(تفــاع وعلــى ار)  متــر١٥(منطقــة الرفــع هــو 
إذ تكــون خلــف المكــان المخــصص ( المكــان الوحیــد الــذي یمكــن للكــامیرا أن توضــع فیــه 

و تم استخدامها لغـرض التحلیـل النـوعي مـن خـلال إعـادة ). لرؤساء الوفود وكبار الزوار
لهـا التـي العرض ومراقبة الأداء للرباعین لغرض التشخیص وتفـسیر بعـض النتـائج وتحلی

مراقبـة الأداء (قد یصعب إعطاء سبب علمي واضـح لهـا إلا مـن خـلال رؤیـا ثانیـة لـلأداء 
  ).لأكثر من محور

وهي المجموعـة التـي ) A(أما طریقة تصویر الرفعات للرباعین فتمت بتصویر المجموعة 
وقـــد اختـــار الباحـــث القـــائزین . یــتم مـــن خلالهـــا المنافـــسة علـــى المراكـــز الثلاثـــة الأولـــى

 رباعـه بـوزن ٢و  كغـم١٠٥+كغـم ٥٦ ربـاع  بـوزن ٢ هـمالوسام الذهبي لرفعـة النتـر وب
   كغم٧٥+كغم و ٥٣

  :المعالجة بالحاسوب  : ٥-٣
للوصول الى قیم المتغیرات الكینماتیكیة والنتائج المطلوبة كان لابد ان تسیر عملیـة 

 فــي التحلیــل وفــق خطــوات متسلــسلة وخــصوصا عنــد اســتخدام بــرامج حدیثــه متخصــصة
   .٣.٥التحلیل الحركي لرفع الاثقال الذي تم استعاره نسخ للتجربه من المختبر الالماني 
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   تحليل مراحل الحركة:٦-٣
للسیطرة على المتغیرات الخاصـة بالمهـارة المختـارة قـام الباحـث بتقـسیم أداء الرفعـة 

أوضـــاع تـــم تحدیـــد بدایـــة كـــل وضـــع ونهایتـــه ) ١٠(للاعـــب  المكونـــة مـــن قـــسمین إلـــى 
لیتسنى له دراسة المهارة بشكل تفصیلي ومختصر إذ تم الاتفاق على هـذه الأوضـاع بعـد 
أن تم استشارة الخبراء والمختصین المتواجـدین فـي هـذه البطولـة وهـذا الأمـر وفـر مـشقة 
ًعلـى الباحـث وأعطــاه مـصداقیة أكثــر لبحثـه كونــه متواجـدا فــي هـذه البطولــة مـع الخبــراء 

  .كلهم ومن مختلف أرجاء العالموالمختصین في هذه اللعبة 

  -:و كان التقسیم للرفعة على الشكل الأتي
  قسم الكلين: ١- ٦-٣

وهــي اللحظــة التــي یكــون فیهــا الثقــل بكاملــه علــى الأرض أي قبــل : (وضــع التهیــؤ .١
، و البدایة فیه هي النهایة نفسها باعتبارهـا نقطـة الـصفر )انتزاع الثقل من الأرض

طة انطلاق للمسار الحركي لعملیـة الرفـع  باعتبـاره یمثـل للرفعة إذ تم اعتمادها كنق
 .الصورة الأولى للأداء

  :وضع السحبه الأول .٢
  .  بدایة الوضع لها هي عند أول شروع بمغادرة الثقل للأرض-
  . نهایة الوضع تكون عند وصول البار إلى تحت مفصل الركبة-

  :وضع السحب الثاني .٣
  .إلى تحت مفصل الركبة البدایة لهذا الوضع من وصول البار -

 النهایة لهذا الوضع تكون قبل لحظة مغادرة البار للجسم وهو في حالـة مـد كامـل -
  ).لحظة الضرب(

 :وضع الطیران .٤
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بعـد ( یبدأ هذا الوضع من لحظة مغادرة البار للجسم وهو في حالة مـد كامـل -
  ).لحظة الضرب

الــوزني إلــى اعلــي  نهایــة هــذا الوضــع تكــون عنــد وصــول البــار أو مركــز القــرص -
  .نقطة خلال مساره إلى الأعلى

 :وضع الجلوس .٥
 بدایة هذا الوضع تكون عند أول هبوط للبـار أو مركـز القـرص بعـد وصـوله البـار -

  .إلى اعلي نقطة خلال مساره إلى الأعلى
 ینتهـي عنــد أخـر نقطــة یـصل لهــا مركـز القــرص الـوزني إلــى الأسـفل والجــسم فــي -

  ).القرفصاء(وضع الجلوس 
  قسم الجيرك: ٢- ٦-٣

وهــو الوضــع الــذي تكــون فیــه الركبتــان ممــدودتان بــشكل  :وضــع الاســتعداد للجیــرك .١
كامــل والكوعــان متجهــان الــى الامــام الاســف والجــذع بحالــه الاســتقامه للتهیــئ لعملیــه 
الهبــوط إذ یبــدأ هــذا الوضــع بعــد نهایــة مرحلــة النهــوض مــن الكلــین والاســتعداد للقــسم 

 )لجیركا(الثاني من الرفعه 
 

 :وضع الهبوط .٢
 بدایة هذا الوضع تكون قبل أول انثناء لمفـصل الركبـة مـن وضـع الاسـتعداد -

  .للهبوط
  . ینتهي عند المد الكامل للجسم وقبل سحب القدم إلى الخلف-

ویبدأ هذا الوضع من بدایه اوطا نقطه للنزول حتـى الامتـداد  :وضع امتداد الساقین .٣
 ن والوقوف على مشطي القدمین للتهیئ لنقل الساقینالكامل للركبتین مع رفع الكعبی

 :وضع اعلى ارتفاع للثقل .٤
  . بدایة هذا الوضع تكون من اول نقل للساقین -
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 ینتهــي هــذا الوضــع عنــد وصــول البــار أو مركــز القــرص إلــى اعلــى نقطــة خــلال -
  .مساره إلى الأعلى بعد الدفع

ه الـذراعان بحالـه امتـداد وهـو الوضـع الـذي تكـون فیـ: وضع التثبیت بفتح الـساقین .٥
  .كامل ویكون الرباع في حالة توازن واستقرار لیبدأ بظم الرجلین لانهاء الرفعة

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
   متغيرات البحث وطريقة استخراجها: ٧-٣

تــم اختیــار متغیــرات البحــث بــشكل یتناســب والهــدف الموضــوع مــن اجلــه البحــث الا 
  الخــــاصتم اســــتخراجها فــــي البرنــــامج التحلیلــــيیــــوالــــزمن وهــــي الارتفاعــــات والانحرافــــات 

  .في هذا البحثالمستخدم و

   )١١(شكل رقم 
 یبین التسلسل الصوري للأوضاع التي تم دراستھا في قسم الكلین

   )١٢( شكل رقم 
 یبین التسلسل الصوري للأوضاع التي تم دراستھا في قسم الجیرك
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تم حساب الارتفاع والانحراف للثقل على وفق كل وضع مـر فیـه خـلال مراحـل الأداء 
معتمدا على نقطة مركز القرص الوزني كدلالة لمسار الثقـل  التـي تـم اعتمـاد نقطـة انطلاقـه 

بة لقــسم الكلــین ووضــع الاســتعداد للهبــوط مــن مركــز القــرص وهــو فــي وضــع التهیــؤ بالنــس
الارتفــاع معنــاه المــسافة العمودیــة بینمــا الانحــراف یعنــي المــسافة و. بالنــسبة لقــسم الجیــرك

الأفقیــة وتــم قیــاس هــاتین المــسافتین علــى أســاس الخــط المرســوم مــن نقطــة مركــز القــرص 
ى خـلال الأوضـاع إلـى أیـة نقطـة أخـر) وهـو فـي وضـع التهیـؤ بالنـسبة لقـسم الكلـین(الوزني 

وهكـــذا هـــو الحـــال . یـــسجل الارتفـــاع والانحـــراف للثقـــل) X,Y(المـــسجلة مـــسبقا، وبدلالـــة الــــ
 .بالنسبة الى قسم الجیرك

  
   المعالجات الإحصائية: ٨-٣

 استخدم الباحث قـانونین إحـصائیین فقـط فـي مناقـشة النتـائج ومـن ثـم تحقیـق أهـداف 
  - :)١(البحث وهذه القوانین هي

  لحسابي الوسط ا. ١
  الإنحراف المعیاري . ٢
  
  

  البــاب الرابع
    عرض وتحليل ومناقشة النتائج-٤
  

  )٢(الجدول رقم 
  خلال مراحل الأداء یوضح قیم ومدیات متغیرات الارتفاعات والانحرافات للثقل والأزمان

                                                
كلیة التربیة :جامعة الموصل.التطبیقات الأحصائیة وأستخدامات الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیة.ن ودیع یاس)١(

  .١٥٢ ص ١٩٩٩الریاضیة،
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 المتغیرات 53كغم56
(M) p1 (F) p2 

 13.44 14.2606 ١السحب 
 54.11 54.6129 ٢السحب 

 71.324 73.3483 الطیران
 47.899 49.8104 الجلوس
 14.00 14.2041 الھبوط
 22.131 24.1142 أعلى ع

 الارتفاعات

 20.133 20.6451 التثبیت
 2.233 3.7742 ١السحب 
 1.888 3.0284 ٢السحب 

 2.633 4.181 الطیران
 5.676 9.0626 الجلوس
 0.44 2.9719 الھبوط

 2.556 5.6387 على عأ

 الانحرافات

 2.454 4.8025 التثبیت
 0.33 0.3 ١السحب 
 0.41 0.44 ٢السحب 

 0.26 0.22 الطیران
 0.39 0.34 الجلوس
 1.4 1.3 الكلین
 0.32 0.42 الھبوط
 0.58 0.42 أعلى ع
 0.27 0.22 تثبیت

 الأزمان

 1.21 1.06 الجیرك

وفقا لما  مراحل الأداءخلال نحرافات والأزمان المتغیرات الارتفاعات والااختلفت قیم 
 فیما بینهم وفي كل  وكذلك لدى عینة البحثیملیه ومتطلبات الأداء الفني لرفع الإثقال

ًوضع وفقا للفروق الفردیة من حیث المواصفات الجسمیة وأسلوب أداء الرفعة ولكن على 
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رب مستوى الأداء الفني بین الرغم من ذلك لم تكن هذه الاختلافات بالفارق الكبیر لتقا
  :العینتین  وخصوصا في بعض الأوضاع خلال مراحل الأداء وكانت كالاتي

   الارتفاعات-١

عند النظر الى الجدول اعلاه فاننا نلاحظ فروق في الارتفاعات بشكل نسبي ابتداء من 
یعزى هذا المرحله الاولى للسحب الا ان السحبه الثانیه تكاد تكون متقاربه جدا ویمكن ان 

الامر الى قصر ذراعي الرباعة بالاظافه یمكننا ان نعتبر هذه الحالة اقتصادیه في الجهد 
اما في الجیرك فان الارتفاع عند التثبیت یؤكد لنا بان الاعبه كان استخدامها للجیرك مثالي 

 ٧٣.٣٤  اعلى ارتفاع  مقداره ١من ناحیه المسافه بین القدمین حیث سجلت العینه رقم 
 اما العینه ١٤.٢٠ي مرحلة الطیران في حین اقل ارتفاع كان في مرحلة الهبوط ومقدارها ف
 واقل ارتفاع كان في مرحلة السحبه ٧١.٣٢ فقد سجلت اعلى ارتفاع في مرحلة الطیران ٢

  ١٣.٤٤الاولى ومقدارها 
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   الانحرافات-٢

 سجلته الاعبه سجلت الاعبه انحرافات ممتازة مقارنه بالرباع حیث ان اكبر انحراف
 في مرحلة الهبوط بینما ٠.٤٤ في مرحله الطیران في حین كان اقل انحراف لها ٥.٥٧

 في ٢.٩٧ في مرحلة الجلوس وكان اقل انحراف له٩.٠٦سجل الرباع اكبر انحراف مقداره 
الهبوط وقله الانحرافات في رفع الاثقال تعد مؤشر على دقة الاداء والاستخدام الامثل لزوایا 

  .سمالج
   الأزمان-٣

متغیر الزمن كان اطول لدى الاعبه حیث سجلت ازمان اطول بقلیل في كل مراحل 
 كان ٠.٤٤ في حین سجل الرباع ٠.٤١الحركه ما عدا مرحلة السحبه الثانیه حیث سجلت 

  الزمن اقصر ولكن لم تكن الاختلافات كبیرة بین العینتین 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ترالمسار الحركي للثقل في رفعة الن
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  )٣(الجدول رقم 
  مراحل الأداءخلال  ومدیات لقیم متغیرات الارتفاعات والانحرافات للثقل والأزمانیوضح قیم 

  

 المتغیرات 75+كغم ١٠٥+
p1 (M) p2(F) 

 23 23.4681 ١السحب 
 66.211 65.45944 ٢السحب 

 91.22 94.11222 الطیران
 62.888 65.2653 الجلوس
 17.643 19.8137 الھبوط
 29.778 31.13092 أعلى ع

 الارتفاعات

 28.32 31.27938 التثبیت
 1.233 0.50248 ١السحب 
 2.33 3.3118 ٢السحب 

 2.899 3.44884 الطیران
 8.786 11.60272 الجلوس
 2.341 1.72442 الھبوط
 1.223 0.571 أعلى ع

 الانحرافات

 0.87 1.15342 التثبیت
 0.34 0.32 ١السحب 
 0.33 0.32 ٢السحب 

 0.3 0.28 الطیران
 0.41 0.36 الجلوس
 1.44 1.28 الكلین
 0.5 0.46 الھبوط
 0.55 0.56 أعلى ع
 0.32 0.22 تثبیت

 الأزمان

 1.43 1.24 الجیرك
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 مراحل الأداءخلال المتغیرات الارتفاعات والانحرافات والأزمان   ومدیاتاختلفت قیم
 فیما بینهم وفي  وكذلك لدى عینة البحثطلبات الأداء الفني لرفع الإثقالوفقا لما یملیه ومت

ًكل وضع وفقا للفروق الفردیة من حیث المواصفات الجسمیة وأسلوب أداء الرفعة ولكن 
على الرغم من ذلك لم تكن هذه الاختلافات بالفارق الكبیر لتقارب مستوى الأداء بین أبطال 

  :ع خلال مراحل الأداء وكانت كما یأتيالعالم وخصوصا في بعض الأوضا
   الارتفاعات-١

 ١اختلفت قیم الارتفاعات خلال الأوضاع في مراحل الأداء حیث سجل العینه رقم 
 ف حین سجل اقل ارتفاع في مرحلة الهبوط ٩٤.١١٢اعلى ارتفاع في مرحلة الطیران 

 اما اقل ٩١.٢٢ان  فقد كان اعلى ارتفاع في مرحلة الطیر٢ اما العینه ١٩.٨١ومقداره 
  ٢ ارتفاعات اكبر من العینه ١ وقد حقق العینه ١٧.٦٤ارتفاع فكان في مرحلة الهبوط 

  في حین ٦٦.٢١١   ٢في كل المراحل ماعدا مرحلة الحبه الثانیه فقد سجلة العینه 
  ٢ ویدل هذا على الامتداد الكامل والامثل للعینه ٦٥.٤٥  ١سجلت العینه 

   الانحرافات-٢
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 قیم الانحرافات خلال الأوضاع في مراحل الأداء من لاعب الى آخر وفق تختلف
 ١ابتعاد البار واقترابه عن مركز القرص عنده وضع التهیؤ في قسم الكلین فسجل العینه 

سنتیمتر عند السحبه الاولى في حین سجلت ) ٠.٥(اصغر قیمة لانحراف الثقل له وهي 
  ١سم في حین اكبر انحراف سجل لدى العینه ٠.٨٧  اقل انحراف عند التثبیت ٢العینه 

 فقد سجلت اكبر انحراف في مرحلة الجلوس ٢سم  اما العینه ١١.٦٠في مرحلة الجلوس 
 تمیزت بقله انحرافها عن ٢سم  كما نلاحظ من الجدول ان العینه ٨.٧٨٦ایضا مقداره 

لت العینه سم في حین سج١.٢٣ ما عدا في مرحلة السحبه الاولى حیث سجلت ١العینه 
  سم٠.٥٧   ١

   الأزمان-٣

اختلفت قیم كذلك  الحال بالنسبة للازمان المسجلة للانتقال بین المراحل فقد 
خلال قسم  قیمة زمن أصغر ت فكانبین الأوضاع لمراحل الأداء الأزمان خلال الانتقال
اما  ٠.٢٨ اقل زمن في مرحلة الطیران ١للاعب رقم ا سجل حیث الكلین  لمرحلة الطیران

  نلاحظ  فرق بسیط بین ٠.٣ فقد سجلت اقل زمن في مرحلة الطیران مقداره ٢العینه 
 في كل مراحل ١العینتین في متغیر الزمن ولكن یعطي ارجحیه سرعة الاداء الى العینه 

 الرفعه
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  البــاب الخامس
  الاستنتاجات والتوصيات  -٥
  الاستنتاجات١-٥

  :يتیاما مما تقدم نستنتج 
كــان هنالــك فــرق واضــح فــي متغیــر الــزمن حیــث ســجلت الاعبتــین وقــت اطــول فــي  -١

 .ةاغلب مراحل الرفع
 ةسجلت الاعبتین انحرافات اقل من الاعبین مما یدل على استخدام الزوایـا الـصحیح -٢

  .للرفع كذلك یدل على دقة الاداء
 .ادیه في الجهدسجلت الاعبتین ارتفاعات اقل من الاعبین وهذا دلاله على الاقتص -٣
الاعتماد على تقلیل الانحرافات في مختلـف مراحـل الرفـع للحـصول علـى الارتفاعـات  -٤

 .المناسبه وعدم خروج الثقل عن خط الجاذبیه الوهمي
 ةتكاد تتساوى القیم بین عینـة البحـث اذا مـا تـم الاخـذ بنظـر الاعتبـار فـارق التركیبـ

 .الجسمانیه بین الرجال والنساء
للمتغیــرات المیكانیكیــة یكــون حــین لایعلــم اللاعــب ان اداءه تحــت ان افــضل قیــاس  -٥

 .المراقبة والتحلیل
  
   التوصيات٢-٥
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  :یوصي الباحث بما یأتي
دعم محاولات تشكیل فرق نسویه لرفع الاثقال فـي العـراق والتـي مـن الممكـن ان یكـون  -١

 .لها شان على المستوى العربي والقاري وحتى الدولي
 .ةدریبي لدى النساء خصوصا في مجتمعاتنا العربیمراعاة قصر العمر الت -٢
 .مراعاة تدریب النساء بطرق مشوقه اي عدم الاعتماد على تمارین رفع الاثقال حصرا -٣
 .تعزیز الثقة بالنساء اللاتي یمارسن ریاضه رفع الاثقال وتشجیعهن -٤
 .)التكنیك(عرض افلام مسجله للبطولات العالمیه للنساء لزیادة فهم اسلوب الاداء -٥

  
 ادر العربية والاجنبيةــالمص
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