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 الدلخص
 أىداف البحث:

التعرف عمى قيم القوة القصوى لكل من الذراعين و الظير والرجمين و الانجاز في رفعة الخطف لدى رباعي منتخب  -1
 محافظة نينوى لرفع الأثقال.  

سار الحركي لقضيب الثقل التعرف عمى بعض المتغيرات الميكانيكية )الارتفاعات ،الانحرافات ،الشغل ،القدرة، الزخم(  لمم -2
 في رفعة الخطف لدى رباعي منتخب محافظة نينوى لرفع الأثقال.  

التعرف عمى العلاقة بين القوة القصوى لمذراعين و الظير والرجمين والمتغيرات الميكانيكية لممسار الحركي لقضيب الثقل  -3
 ثقال.  والانجاز في رفعة الخطف لدى رباعي منتخب محافظة نينوى لرفع الأ 

 فرضا البحث 
وجود ارتباط معنوي بين القوة القصوى)المطمقة والنسبية( لمذراعين والظير والرجمين وبعض المتغيرات الميكانيكية  -1

 لممسار الحركي لقضيب الثقل في رفعة الخطف لدى رباعي منتخب محافظة نينوى لرفع الأثقال.  
راعين والظير والرجمين( والانجاز)المطمق والنسبي( في رفعة الخطف لدى وجود ارتباط معنوي بين) القوة القصوى لمذ  -2

 رباعي منتخب محافظة نينوى لرفع الأثقال.  
 منيج البحث: استخدم الباحثان المنيج الوصفي لملاءمتو لطبيعة البحث.

عمى المراكز المتقدمة في ( رباعين فئة المتقدمين لمحافظة نينوى والحاصمين   6عينة البحث: تكونت عينة البحث من ) 
 بطولات القطر لرفع الاثقال وتم اختيارىم عمديا كونيم يمثمون أفضل مستوى في المحافظة.

استخدم الباحثان القياس والاستبيان والاختبار والملاحظة العممية التقنية والتحميل وسائل لجمع البيانات لمحصول عمى بعض 
 المتغيرات الميكانيكية لمثقل.
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تزداد القدرة في مرحمة ما بعد الامتداد الكامل وىو وصول الثقل إلى أعمى ارتفاع لو بازدياد القوة القصوى المطمقة  -3
 لمرجمين.

 .(M2,M3,M4,M5)دة القوة المطمقة لمرجمين لكل من يزداد الزخم في مراحل الخطف بزيا -4
 يزداد الانجاز النسبي في رفعة الخطف بزيادة القوة القصوى النسبية لمرجمين والظير والذراعين . -5
عدم وجود ارتباط معنوي بين القوة القصوى )المطمقة والنسبية( لكل من الرجمين والظير والذراعين مع باقي المتغيرات  -6

 ى.الأخر 
 التوصيات:

التأكيد عمى تنمية عنصر القوة العضمية وتطويره لدى الرباعين وبشكل متساوٍ لكل من الرجمين والظـير والذراعين وذلك  -1
لتأثيره عمى القيم الميكانيكية وشكل المسار الحركي لقضيب الثقل كذلك لما لو من علاقة في تطوير عنصر المياقة البدنية 

 الأخرى. 
وة عضلات الذراعين القصوى من خلال إعطاء تمارين متنوعة بالأثقال كما ليا دور في إنجاح الرفعة من خلال تطوير ق -2

 تقميل انحرافات الثقل أثناء أداء رفعة الخطف.
 رفعة الخطف -المسار  -المتغيرات الميكانيكية -الكممات المفتاحية: القوة القصوى 

Relationship Between Maximum Strength , with some Mechanical Variables for 

the Trajectory of the Bar and achievement during the Snatch lift 

Assist. Prof.Dr. Layth  I.  Al_Obayde     Assist .Teacher Sa`ud A. Al_Horamany 

Abstract 
The study has aimed into: 
1.  Identifying the values of Maximum strength of legs ,arms ,back  and 
achievement in Snatch lift for  the team of Nineveh Region In weightlifting. 

 Identifying the values of some mechanical variables for the trajectory of the Bar 

(heights, deviations   ,time, distance, displacement, Speed velocity, Maximum velocity, 

2. Identifying the values of Maximum strength of legs ,arms ,back  and 
achievement in Snatch lift for  the team of Nineveh Region In weightlifting. 
3.  Identifying the values of some mechanical variables for the trajectory of the 
Bar (heights, deviations   ,time, distance, displacement, Speed velocity, Maximum 
velocity, acceleration, force, Work, Power, Momentum) of all phased in snatch lift for  
the team of Nineveh Region  In weightlifting. 
4. Identifying the relationship between the maximum strength of legs arms ,back 
with  mechanical variables of the trajectory of the Bar(heights, deviations, Work, 
Power, Momentum) and performance in Snatch lift for  the team of Nineveh Region  
In weightlifting. 
The research has hypothesized the following: 
1. there were significant correlation between maximum strength for arms, back, and 
legs, and the mechanical variables for the trajectory of the bar during snatch lift for 
the weightlifters of Nineveh Region. 
2. there were significant correlation between (the maximum strength for arms, legs, 
and back) and achievement (absolute & relative) in the snatch lift for the weightlifter 
of Nineveh Region.  
Methods :The researchers have adopted the descriptive methodology. The sample was 
(6) weightlifters from the advanced category. They have been chosen deliberately 
because they were getting the advanced stages in the championships of the country.  
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The researchers have used the scientific technical observation ,questionnaire , analysis 
, and  measurement for collecting data . 
. The following programs have been used in the analysis : ( I film Edit 1,3 , Image 
ready 8 , ACD See 10,Adobe photo shop 8 , and Excel ). 
The researchers have processed the data statistically by using SPSS (the arithmetical 
mean, the standard deviation ,percentile, and simple correlation coefficient. 
The researchers have concluded the following : 

1. The increase of Maximum strength for arms help to reduce deviation (D3,D4 ,D5).  
2. The  increase of Maximum Strength for legs help to increase Work sign 
(displacement and distance) through phases Snatch W1, W4. 
3. The Power increase in phase after full extension to increase Maximum Strength for 
legs. 
4. The Momentum increase in phases for Snatch (M2,M3,M4,M5) to increase 
Maximum Strength for legs. 
5. The Momentum  increase in snatch lift phases by the increase of Maximum 
Strength for legs , back, and arms. 
6. The absence of any significant correlation between Max. Strength for legs ,arms, 
and back with remaining other Variables. 
The researchers have recommended some recommendations. 
1. emphasizing on the increasing the muscular strength and developing it for the 
weightlifters equally, for arms, legs, and back. Because its effect on the mechanical 
values and trajectory of the bar.  
2. developing the strength of the muscular for the arms through the exercising, as well 
as its role in the success of the snatch by decreasing the deviation of the weight during 
the snatch lift.    

Snatch lift -Trajectory -Mechanical Variables -Maximum Strength  Keywords: 

التعريف بالبحث     -1   
 المقدمة وأىمية البحث 1-1

يدرس علم البايوميكانيك تفاعل العناصر المختلفة بين ألجيازي العضلل  والعظمل  لالكركل لإ لان لان وت لييل 
تعرف على تأثر القوة بعوامل التركيب البنيوي لالمورفولوج لإ للج م ونظام الروافع والمقطع العرضل  فيم المقاومات وال

للعضلة وزوايلا مفاصلل الج لم وال لرعة الزاويلة للمفاصلل.فالتكليل الكركل  لكركلة ا ن لان ىلو أكلد طرا ل  البكلث فل  
  النظام الكرك ، فتكليل ا نجاز الرياضل  وتقويملو مجال البايوميكانيك ,الذي يبكث تأثير القوى الداخلية والخارجية ف

يكون الييكلل اللر يس للعللوم الرياضلية عللى تزويلدىم بالكقلا   الثابتلة التل  تلدعم خلراراتيم بخصلوص الت نيلك الصلكي  
لن الملدرب ملن الكصلول عللى مجموعلة كبيلرة ملن المعلوملات الفنيلة للميلارة 41،1998لك ين ومكمود، لإ. وكلذلك يمكن

 لإ.           215،1998والت  تفيد ف  التعليم والتدريب بشكل جيد وتطوير الم توى الفن  لبيوم ، الكركية
إن القللوة العضلللية ىلل  ال للبب الللر يس  نتللاج جميللع الكركللات البدنيللة وىلل  تللؤثر بشللكل مباشللر فلل  درجللة تنميللة      

تعد القوة العضلية ملن  الأ بابة الكركية وليذه للقدر  الأ اسالعنصر  إنياجميع عناصر اللياخة البدنية وتطويرىا, كما 
الفعاليلات الفرديلة  إكلدى الأثقلال, كملا تعلد رياضلة رفلع الأثقلالالعوامل الديناميكية للددا  الكركل  فل  رياضلة رفلع  أىم

أت  ملن ، ولا يخفلى علينلا بلأنن تكقيل  الانجلاز يل الأدا الت  يتطلب فييا الانجلاز الاعتملاد عللى القلدرات الذاتيلة لكظلة 
الميلاري والفنل  للرفعلات  الأدا الجيود ف  رفع م توى عناصر اللياخة البدنيلة الخاصلة وتك لين م لتوى  تضافرخلال 

خدراتو العضلية ت م  لو بلذلك لعلدم تمكنلو  أنرغم على الف  تكقي  رخم خيا   عالم   الأثقال، فقد يخف  لاعب رفع 
لإ. ول ل  يكقل  الرعلاع نتلا ق متقدملة فل  عمليلة رفلع الثقلل يجلب 18، 2004الفن  للرفعات لالعملران، الأدا من ضبط 
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أن يمتلك فن أدا  جيد فضلًا عن ا تخدام خدراتو البدنية ف  إنجلاح الرفعلات الميملة فل  المناف لات والتل  تعلد المفتلاح 
يكانيكيلة للم للار للدخول المناف لة وىللذا المفتلاح ىلو رفعللة الخطلي .وتعللد خليم القلوة القصللوى و خليم بعلض المت يللرات الم

الش للإوشكل الم ار الكرك  والانجاز ذو أىمية بال لة و القدرة ،و الانكرافات ،و الكرك  لقضيب الثقل مثل لالارتفاعات ،
 ف  رياضة رفع الأثقال وف  فعالية الخطي.

لقضلليب  ت ملن أىميللة البكللث فل  التعللرف علللى علاخللة القلوة القصللوى بللبعض المت يللرات الميكانيكيلة للم للار الكركلل  إذ
الثقللل والانجللاز فلل  رفعللة الخطللي. التلل  مللن خلاليللا يمكللن تطللوير الانجللاز وتك للينو لللدى الرعللاعين مللن خلللال التأ يللد 

مع إعطا  الرعاع التمارين الخاصة بتطوير القلوة القصلوى للعضللات الر ي لة  ف  الوكدة التدريبية على الم ار الكرك 
 العاملة ف  رفعة الخطي لتكقي  انجاز أفضل.

 مشكمة البحث 1-2
ن عللن طريلل  مراجعللة مكتويللات الاطللاري  والر للا ل والبكللوث فلل  الباكثللانتيجللة الدرا للة الم للكية التلل  خللام بيللا        

ن درا لة أو بكلث خلد الباكثلاالمكتبات العلمية ل ليات الترعية الرياضية وعلن طريل  شلبكة المعلوملات الانترنيلت،لم يجلد 
وى وبعللض المت يللرات الميكانيكيللة فلل  رياضللة رفللع ا ثقللال رفعللة لالخطلليلإ ونتيجللة العلاخللة بللين القللوة القصلل إلللىتطللر  

نتلا ق  إللىن درا لة ىلذه الكاللة للتوصلل الباكثلالانخفاض م توى الانجاز لدى الرعاعين ف  مكافظة نينوى عليلو يلروم 
كللددت الم للار الكركلل  تخللدم اللعبللة والارتقللا  بم للتوى أدا  الرعللاعين ,ونتيجللة الاطلللاع علللى بعللض الدرا للات التلل  

ن انلو لابلد الباكثلا.فللذلك لاكل   آخلر إلىاغلب الم ارات تختلي من رعاع  أنأدا  الرعاع وجد  أثنا  ف  لقضيب الثقل
ن الباكثلامن درا ة مت يرات الم ار الكرك  الصكي  للقضيب الثقل وعلاختيا مع عنصر القوة العضلية،عليو ي تف ر 

الأدا ,ىلللل توجلللد علاخلللة بلللين لالقلللوة  أثنلللا  فللل  ر لللم الم لللار الكركللل  لقضللليب الثقللللعلللن طريللل  التكليلللل الميكلللانيك  و 
 القصوىلإوبعض المت يرات الميكانيكية للم ار الكرك  لقضيب الثقل والانجاز ف  رفعة الخطي؟ 

 أىداف البحث 1-3
للدى رعلاع   الخطي ف  رفعة التعرف على خيم القوة القصوى ل ل من الذراعين و الظير والرجلين و الانجاز 1-3-1

 .  الأثقالمنتخب مكافظة نينوى لرفع 
التعرف على بعض المت يرات الميكانيكية لالارتفاعات ،الانكرافات ،الش ل ،القلدرة، اللزخملإ  للم لار الكركل   1-3-2

 لقضيب الثقل ف  رفعة الخطي لدى رعاع  منتخب مكافظة نينوى لرفع الأثقال.  
ين القلوة القصلوى لللذراعين و الظيلر واللرجلين والمت يلرات الميكانيكيلة للم لار الكركل  التعرف على العلاخة ب 1-3-2  

 .  الأثقالف  رفعة الخطي لدى رعاع  منتخب مكافظة نينوى لرفع والانجاز لقضيب الثقل 
 البحث افرض 1-4
وبعلللض المت يلللرات  وجلللود ارتبلللاي معنلللوي بلللين القلللوة القصلللوىلالمطلقة والن لللبيةلإ لللللذراعين والظيلللر واللللرجلين1-4-1

 .  الأثقالالميكانيكية للم ار الكرك  لقضيب الثقل ف  رفعة الخطي لدى رعاع  منتخب مكافظة نينوى لرفع 
وجللود ارتبللاي معنللوي بللينل القللوة القصللوى للللذراعين والظيللر والللرجلينلإ والانجللازلالمطل  والن للب لإ فلل  رفعللة  1-4-2

 .  ثقالالأالخطي لدى رعاع  منتخب مكافظة نينوى لرفع 
 مجالات البحث 1-5
 المجال البشري: رعاعو منتخب مكافظة نينوى ف ة متقدمين 1-5-1
 لإ  2012/  3/ 27ول اية  2011/ 10/ 20من لابتدا  المجال ألزمان : 1-5-2
 المجال المكان : خاعة رفع الأثقال ف  نادي الفتوة الرياض  /الموصل 1-5-3
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 الرموز المستخدمة في البحث 1-6
 Vv Ҳ متو ط ال رعة للثقل 1-6-1
  Max.vv ال رعة القصوى للثقل 1-6-2
  a التعجيل ال ينماتيك  للثقل 1-6-3
 W الش ل الميكانيك لجوللإ 1-6-4
 P القدرة الميكانيكيةلوايلإ 1-6-5 
 M الزخم لجوللإ 1-6-6
 الدراسات النظرية:  -2
 التحميل الحركي في رفع الأثقال 1- 2

  ف  رياضة رفع الأثقال على م توى دول العالم بالدرا ة الجدية ف  التعرف على ال بل عُن  الملاك الأ اديم
ال فيلة لتطوير رفعات رعاعييم من خلال البكلث الم لتمر علن الأ لباب والمعوخلات التل  يعلان  منيلا الرعلاعون، والتل  

لللدول  لرفللع الأثقللال علللى مللن  تكللول دون الوصللول إلللى تكقيلل  أرخللام وانجللازات ترضلل  طموكللاتيم، إذ يللنص القللانون ا
لإ ولاشلك فل  أن ىلذا العلدد مكلدود مملا يلدفع الرعلاع إللى العملل  16، 2008ثلاث مكلاولات فل  رفعلة الخطلي. لكنلا،

تطبيلل  الأدا  الفنلل  فلل  أثنللا  أدا  الرفعللة ل للرض تكقيلل  نجللاح المكللاولات الللثلاث والوصللول إلللى   بدخللة متناىيللة فلل 
لإ إن تكديد خط  ير مركز ثقل الرعاع عند رفع الثقل مع خيمة التعجيلل  11,   2010منصة التتويق .ل المشيدان  , 

وال رعة اللكظية فل  أجلزا  الج لم المختلفلة ت لاعد الملدرب الرياضل  و المختصلين فل  مجلال رفلع الأثقلال كافلة عللى 
ن الأدا  المثلللال  ا لللتثمار القلللوى العضللللية بأفضلللل شلللكل ميكلللانيك  ملللع الكصلللول عللللى القلللدرة فللل  مجلللال المقارنلللة بلللي

النموذج   للرفعة مع كالة رفع الثقل فالأ س والقوانين البايوميكانيكية ضرورية جدا ف  م ألة التعامل معيا عنلد أدا  
وييدف التكليل الكرك  إللى إعطا نلا تصلوراً لإ  302,  2002الرياض  لرفعة الخطي أو رفعة النتر. لمجيد وشلش , 

ك الكالية للرفعة والوضع أو الشكل الذي يجلب أن ت لون عليلو الرفعلة ملن ناكيلة الأدا  كاملًا عن وضع أو كالة الت ني
الت نيك  طبقاً لد س البايوميكانيكية ف  الكركة؛ وتقديم كل التعليلات العلمية عن ذلك بما يكق  تطلوراً فل  الم لتوى 

والمختصين ف  مجلال رفلع الأثقلال   لإ كذلك ي اعد المدرعين العاملين وكافة147، 1988والانجاز .لنصيي وعبدي، 
يجلللاد خيملللة  علللى تكديلللد خللط  لللير مركللز ثقلللل الثقللل أو الرعلللاع أول مركلللز الثقللل المركلللب ليمللا لإ عنلللد أدا  الرفعللات وا 
التعجيل وال رع الأفقية والعمودية وغيرىا من المت يلرات البايوميكانيكيلة الخاصلة بالثقلل والرعلاع، فضللا علن الا لت لال 

ة البدنية والقيا ات الج مية بأفضل شكل ميكانيك  مع الكصول عللى القلدرة فل  مجلال المقارنلة بلين فلن الأمثل للقابلي
ويكت للب التكليللل الكركلل  فلل  ،لإ 361، 1992الأدا  المثللال  النمللوذج  للرفعللة مللع الأدا  الكللال  ليا.لمجيللد وشلللش، 

كليلل الكركل  لج لم الرعلاع وكلذلك التكليلل رياضة رفع الأثقال خصوصيتو عن بلاخ  الفعاليلات الرياضلية ملن كيلث الت
فيملا يتعلل  بج لم الرعلاع فيلتم خيلاس زوايلا مفاصلل الج لم  أملا.لإ145، 1988الكرك  لم ار الثقل .لنصيي وعبدي، 

 أخلرى مت يلرات ميكانيكيلة  إيجلادمكلددة وثابتلة ويمكلن ملن خللال ىلذه القليم  أوضلاعالج لم فل   أجلزا وتكديدىا وزوايلا 
زمللن الرفعللة وغيلر ذلللك مللن المت يللرات التلل   إيجللادلمفاصللل الج لم وال للرعة المكيطيللة، فضلللًا علن  مثلل  للرعة الزاويللة

يشلمل تكليلل الم لار الكركل  للثقلل ملن كيلث ارتفلاع الثقلل  أنالتكليلل الكركل  للثقلل فليمكن  أملاتتعل  بج م الرعلاع، 
 للرعة الثقللل، فضلللًا عللن مت يللرات  الللوىم  فلل  نقللاي مكللددة وكللذلك الأرضلليةوانكرافللو عللن خللط الجاذبيللة  الأرضعللن 

تيكيلة للثقلل مثلل الشل ل يتجمع بلين الاثنلين مثلل  لرعة الثقلل فل  كلل مركللة ملن مراكلل الرفعلة وكلذلك المت يلرات ال ين
ومن خلال منكنى الم ار الكرك  لعمود الثقل يمكننا الككم على  لإ3، 1998والزخم والطاخة الكركية للثقل.لالدليم ، 

لفن الأدا  بأ لوب علم  ومدى تلأثير التمرينلات التل  يؤدييلا الرعلاع لتطلوير فلن أدا لو ، فضللًا علن  مدى إتقان الرعاع
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إن  إذمنطقية ف  الا تخدام لرفع الثقلل الأمثلل ،  أ ثرأن درا ة منكنى الم ار الكرك  لعمود الثقل يوض  لنا القوس 
ل المتنوعلة للطريقللة الكركيلة للرعلاع ابتلداً  مللن منكنلى الم لار الكركل  لعمللود الثقلل يتوخلي عللى الللتخلص ملن المفاصل

الرفعلة ، كملا أن منكنلى الم لار الكركل  لعملود الثقلل    ملالرفع الثقلل كتلى نيايلة الكركلة  إلىوضع البد  وا تمراراً 
فلة يعكس لنا القياس الكرك  لارتفاع الثقل  ومكاولة الرعاع لبذل الجيد و لرعة التقلصلات العضللية فل  المراكلل المختل

 لإ 29،  1985 للرفعة. ل الت ريت  ،
 أىميتيا( -القوة العضمية )مفيوميا   2- 2

خاصللة نظللراً لللدورىا المللرتبط  أىميللةالمكونللات الر ي للة للياخللة البدنيللة والتلل  ت  للب  إكللدىتعللد القللوة العضلللية 
الت  تدل على خوة عضللة  التدريب أشكالبالأدا  الرياض  او بالصكة على وجو العموم وتعد القوة العضلية شكلًا من 

الفرد، ويفيم من مصطل  القوة العضلية انيا خلدرة العضللة فل  الت للب عللى مقاوملة خارجيلة فلالقوة التل  يكصلل علييلا 
تمثلل القلوة خلدرة ا ن لان وخابليتلو فل   اللاعب تلعب دوراً ىاماً ف  تكديد الم لتوى لعلدد كبيلر ملن الفعاليلات الرياضلية،

إن القللللوة العضلللللية مللللن أ ثللللر .المقا للللة بللللال يلوغرام لبو للللاطة الثقللللل أو جيللللاز الللللديناموميترلإ  الت لللللب علللللى المقاومللللة
الخصا ص البدنية الت  يتأثر خيا يا بشكل كبير بعامل   رعة أدا  الكركات وخابليلة مطاوللة القلوة . كملا إن تعللم فلن 

وفل  ضلو  ملا  لب  يتضل  لنلا ان  لإ 14،  2011أيلان وباروكلا ،  الأدا  الرياض  يعتمد أيضلاً عللى م لتوى القلوة .ل
القللوة العضللللية ق ىلل  خلللدرة العضلللة عللللى مواجيللة مقاوملللات مرتفعللة الشلللدة تتنا للب طرديلللاً مللع كجلللم الج للم والمقطلللع 

لإ كما عرفيا لعبدالفتاح وك لانين،لإ بانلو ق صلفة تكلدد خلدرة 21، 1998الف يولوج  للعضلات ق .لك انين ومعان  ، 
مقاومات خارجية عن طري  اشتراك العضلات ف  ىذا العمل او الصمود اتجلاه ىلذا الاثلر الرياض  على الت لب على 

لإ كملا واشلار لك لين،لإ بانيلا ق ىل  خابليلة المقاوملة المختلفلة التل  يقلوم 24، 1997الخارج  ق.لعبدالفتاح وك لانين ، 
العضلللية فلل  انجللاز أي نللوع  لإ وت لليم القللوة154، 1998بيللا الرياضلل  او خللدرة الانقبللاض لمقاومللة عمللل ماق.لك للين ،

مللن انللواع الادا  للجيللد البللدن  فلل  الرياضللات جميعيللا وتتفللاوت ن للبة م للاىمتيا طبقللاً لنللوع الادا  ، وت لليم فلل  تقللدير 
العناصللر البدنيللة الاخللرى كال للرعة والتكمللل والرشللاخة لللذا فيلل  تشلل ل كيللزاً فلل  بللرامق التللدريب الرياضلل  وتعللده مكللدداً 

لإ ان القللوة تعللد اكللدى الخصللا ص 167، 2001الرياضلل  فلل  معظللم الرياضللات. لكمللاد ، فلل  تكقيلل  التفللو   ميمللا
الميمة ف  الممار ة الرياضية وى  تؤثر بصورة مباشلرة فل   لرعة الادا  والجللد والميلارة المطلوبلة، ان القلوة العضللية 

 لوا  أ انلت ب ليطة أم كبيلرة يتوخلي واكدة من العوامل الديناميكيلة لللادا  الكركل  ق اذ ان كميلة القلوة بلالادا  الكركل  
وا للد لالت ريتلل  والكجللارلإ بلللان ، لإ239، 1995ذلللك علللى كميللة المقاومللة وعلللى دوام الملللنيق التللدريب .ق لك للانين ، 

تخلو اية لعبة او فعالية رياضية من اكدى  الت  تعتمد علييا اللياخة البدنية ولا الأ ا يةعنصر القوة ىو من العناصر 
ت  تشكل عنصراً ا ا ياً او م اعداً فل  زيلادة الانجلاز الرياضل  للذلك اصلبكت العنايلة بيلا كبيلرة لتطلوير انواع القوة ال

الرياضل   لانجلازلإ ومن خلال ما تقدم تزداد اىمية القلوة العضللية 49، 2012الم توى الرياض لالت ريت  والكجار ، 
ولات وتللنعكس القللوة العضلللية علللى الانجللاز بشللكل بمقللدار المقاومللة التلل  يجللب التصللدي ليللا والت لللب علييللا فلل  البطلل

يمكلن  مختلي لذلك ارتبطت بمتطلبات كل نوع من الرياضات وبفضليا يتكرك ج م الرياض  وعدون القلوة العضللية لا
                                                      .لإ 9، 1987ان تؤدى أية كركة رياضية. لنصيي وك ين ، 

 Maximum strengthلقوة القصوى ا  1- 2- 2
تعلللد القلللوة القصلللوى ملللن اىلللم الصلللفات البدنيلللة والضلللرورية لأنلللواع الأنشلللطة الرياضلللية، إذ تتطللللب ملللن الفلللرد 
الرياض  بذل الكد الاخصى من القوة الت  يمتل يا ضد المقاومة الخارجية، ونظراً لملا تكتاجلو رياضلة رفلع الأثقلال ملن 

لقلوة القصللوى بشلكل جيلد لجميلع العضلللات ملن ذراعلين وجللذع لظيلرلإو رجللين بصللورة القلوة القصلوى للذا يجللب تنميلة ا
ق اخصلللى خلللوة يمكلللن للعضللللة او لمجموعلللة عضللللية انتاجيلللا ملللن خللللال عمليلللة  وىللل . صلللكيكة وملللؤثرة فللل  الرعلللاعين
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اديق. الانقبللاضق . كملللا عرفيلللا لك لللين،لإ بانيللا ق أعللللى خلللوة ينتجيلللا الجيللاز العصلللب   العضلللل  اثنلللا  الانقبلللاض الار 
لإ واشار لعبلدالفتاح و ليد،لإ إللى القلوة القصلوى بانيلا قخلدرة الجيلازين العصلب  والعضلل  عللى 172، 1998لك ين ، 

 لإ                                           84، 2003انتاج اخصى انقباض عضل ق.لعبدالفتاح و يد، 
ومللة الخارجيللة التلل  يمكللن الت لللب علييللا لمللرة واكللدة وكمللا وعللين لالت ريتلل  والكجللار،لإ بانيللا ق اخصللى كميللة مللن المقا

والقوة العضلية تزداد ف  كالة القدرة على اثارة كلل أو معظلم اليلاف العضللة الواكلدة، لإ 51، 2012ق.لالت ريت  والكجار ، 
       .لإ 282، 1991فبزيادة المثيرات العصبية  تزداد عدد الالياف المشتركة ف  الانقباض .لمجيد ،

ن ذلك ان القوة القصلوى عنلدما ت لتطيع ان تواجلو مقاوملة كبيلرة ت لمى فل  ىلذه الكاللة بلالقوة القصلوى الثابتلة يتض  م
ويظيلر ىللذا النلوع مللن القللوة عنلد الاكتفللا  بوضلع معللين للج للم ضلد تللأثير الجاذبيلة الأرضللية مثلمللا يكلدث فلل  بعللض 

ة التل  تواجييلا فيل  فل  تللك الكاللة ت لمى بلالقوة كركات الجمباز، وعندما ت تطيع القوة القصوى الت لب على المقاومل
 لإ82، 2003القصوى المتكركة وىذا ما يطل  على رفع الأثقال.   لعبدالفتاح و يد ، 

وتوجلد بالن لبة ل لل كركلة أوضلاع معينلة التل  فييلا تتكيلز خليم القلوة القصلوى بالن لبة لقلبض المرفل  وان لب زاويلة     
لإ درجلة ، بالن لبة لب لط اللورك الزاويلة الأن لب 120رفل  والركبلة الزاويلة الأن لب للإ درجة ، بالن بة لب ط الم90ى  ل
لإ درجة ، و وف يكون من الميم أن يلدرك الملدرب والرياضل  أن الأوضلاع والزوايلا فل  كركلاتيم الرياضلية 155ى  ل

 لإ  89،  2004ى  فرصة ميمة ف  إنتاج القوة القصوى . لعل  وعل  ، 
 رفعة الخطف: 2-3
: مراحل رفعة الخطف 2-3-1

 
 لإ 1الشكل ل 

 لإZawieja-Koch , 2004 , 3رفعة الخطي بطريقة القرفصا   ل
 وضع البدء   -1

عنل  وضلع البلد  لإ ويLift-offالطبللةل وتبدأ من لكظة اتخاذ الرعاع وضلع البلد  وتنتيل  بلكظلة م لادرة الثقلل     
يتخذه الج لم ملن ىي لة لىل  مكلون طاخلة وضلعلإ خبلل الشلروع بالفعلل العضلل  لت ييلر كاللة الثقلل ملن ال لكون  ما

 ,Derwin) تقريبللاً    15ت للون زاويللة انكللراف القللدمين  , إلللى الكركللة أي خبللل الت لللب علللى القصللور الللذات  للثقللل
لإ درجلة 92.6-49ل تقترب منب ان ت ونا كبيرتين اذ وان زوايا مفصل  ال اكلين ف  ىذا الوضع يج (8 ,1990

 (Drechsler, 1998, 26) لإ درجة. 90-45ل وت ون زوايا الركبتين ما بين  لإ83، 1988. لنصيي وعبدي، 
والا للفل ويكلون الجللذع م للتقيماً علللى خللط واكللد مللع الللرأس درجلة. ويكللون الللرأس مرفوعللاً خللليلًا والنظللر إلللى الامللام 

  (Favre, 2007,1) أمتارلإ تقريباً. 3لنظر بم افة لباتجاه نقطة  قوي ا
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 مرحمة انتزاع الثقل      -2
وتبللللللدأ ىللللللذه المركلللللللة مللللللن وضللللللع البللللللد  وتنتيلللللل  لكظللللللة م للللللادرة الثقللللللل للطبلللللللة وت للللللمى ميكانيكيللللللاً بمركلللللللة             

الرعلللاع لت ييلللر كاللللة الثقلللل  لإ فلللانتزاع الثقلللل ىللل  كاللللة الفعلللل العضلللل  اللللذي يقلللوم بلللو17، 1993لانتزاعلالت ريتللل ، ا
وت للت ر  ىللذه المركلللة مللن لكظللة بللد  الضلل ط علللى الطبلللة كتللى انفصللال الثقللل  الكركيللة مللن ال للكون إلللى الكركللة.

 . (Vorobyev, 1981, 69)لإ ثانية. 0.25 -0.15عنيا ما بينل
 مرحمة السحبة الأولى -3     

وتبلدأ ىللذه المركلللة مللن نللزع الثقللل مللن الارض كتللى وصللول الللركبتين اخصللى امتللداد اوللل  ليمللا وعنللدىا يصللل    
وفل  ىلذه المركللة يكلون أو أعللى خلليلًا ملن م لتوى اللركبتين  (Favre, 2004, 5)الثقل م توى اللركبتين تقريبلاً .

والللركبتين والللوركين عملللًا متكركللاً فلل  كللين يكللون عمللل عضلللات  عمللل العضلللات البا للطة علللى مفاصللل ال للاكلين
ويبلل  ارتفلاع الثقلل فل  ىلذه المركللة مقارنلة بطلول  لإ13-6، 1993الجذع وال تفين والذراعين عملًا ثابتلاً . لفيلدلر، 

% من 80وت ون  رعة الثقل ف  ىذه المركل ما يقارب  (Drechsler, 1998, 27)% 35ج م الرعاع كوال  
إلى ان متو ط  رعة الثقل ف   (Bauman).لإ إذ يشير لالت ريت لإ و klause,2001,3لعة القصوى تقريباً ال ر 

لللى ان الم للافة المقطوعللة فلل  ىللذه المركلللة 161-118بللين ل يقتللربىللذه المركلللة  بللين يقتللرب لإ  للم ل للل ثانيللة وا 
يقترب ىذه المركلة  أما زمن أدا ، (Bauman,1988,77,)لإ، 78، 1993لإ  ملالت ريت ، 101.43-40.12ل

               .  (Hiskia, 1993, 95)لإ ثانية.0.62-0.34بين ل
 مرحمة الانثناء المزدوج لمركبتين  -4

ىل  المركللة الثانيللة ملن مراكلل رفعللة الخطلي وتبللدأ ىلذه المركللة بعللد انتيلا  مركللة ال للكبة الأوللى مباشللرة 
 للكبة الثانيللة ويطللل  علييللا الللبعض بالمركلللة الانتقاليلللة وتتو للط ىللذه المركلللة مركلللة ال للكبة الأولللى ومركلللة ال

(Brewer & Others, 2007, 1)  وفييلا تصلل مفاصلل اللركبتين وال لاكلين أخصلى انثنلا  ثلانو ليملا, ويقطلع .
ويطلل  عللى  (Byrd, 2001, 41)الثقل ف  ىذه المركلة الم افة بين م توى الركبتين ومنتصي الفخذ أو ثلثو. 

إلى ان كلدوث ىلذه المركللة ضلرورية جلداً لتعجيلل الثقلل  الأدلةوتشير اً مركلة الامتصاص الأول  ىذه المركلة ايض
وف  ىذه المركلة ينتقل الثقلل  (Winchester & Others, 2005, 77)            إلى الاعلى بشكل ا ثر فاعلية 

 و (Bartonietz, 1996, 25)ل ملن ذراع إلى اعلى الفخذين ويكون خريباً من الج م إذ يعمل ىذا التقريب على التقليل
 ,Showthread, 2008) للإ78، 1993لإ  م/ثا لالت ريت ، 170-137 رعة الثقل ف  ىذه المركلة ما بينل تقترب

، اما الم افة الت   (Medvedjev, 1988, 84)لإ ثا 0.18-0.08وي ت ر  زمن مركلة كركة الركبتين ما بين ل 3
 . (Showthread, 2008, 13)لإ  م .30.8-8.08(بين  قتربتيقطعيا الثقل ف  ىذه المركلة 

 وضع نياية مرحمة حركة الركبتين )بداية مرحمة السحب الثانية( -5
ىذا الوضع يكون مفصل  الركبتين ف  اخصى انثنا  ثلانو ليملا ويصلل فييلا الثقلل الفخلذ تقريبلاً وت لون ال تفلان 

، وت ون زوايا مفصل  (Drechsler, 1998, 27)الثقل %لإ من طول الرعاع امام خضيب 4-3 اخطتين بم افة ل
لإ درجللة وزاويللة ميللل الجللذع 115-103بللين ل تقتللربدرجللة وزوايللا مفصللل  الللوركين لإ 125-19ال للاكلين مللا يقللارب ل

 .Showthread, 2008, 30)لإ درجة,ل60-56بين ل تقترب
 مرحمة السحبة الثانية -6

ركبتين وال اكلين أخصى انثنا  ثانو ليما وفييا يصلل الثقلل تبدأ ىذه المركلة من لكظة وصول مفاصل ال     
إلى الثلث ال لفل  ملن الفخلذ تقريبلاً وت لتمر كتلى وصلول مفاصلل ال لاكلين واللركبتين واللوركين إللى أخصلى امتلداد 

، 1993لإ وت للمى بمركللللة التعجيللل النيللا   .لالت ريتللل ، 252، 1985ليللم لوضللع الامتللداد ال املللللإ لالت ريتلل ، 
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 ,Bartonietz)طل  علييا البعض مركلة الامتداد الثلاث  أي امتداد مفاصل ال اكلين والركبتين والوركين لإ وي23
ان التعجيل ف  ىذه المركلة ناتق علن  لرعة خضليب الثقلل بشلكل متزايلد وفعلال وان التنلاغم فل  الملد  16 ,1996

ركزيلة، أي ان الامتلداد ال املل يعملل عنلد البلد  الثلاث  لمفاصل ال اكلين والركبتين والوركين يولد طاخة امتلداد لام
بتعجيللل خضلليب الثقللل، ان العللب  يقللع بصللورة كاملللة علللى عضلللات الللرجلين والللوركين والظيللر التلل  تولللد القلللوة 
المتفجرة والت  تعط  للثقل خدراً كبيراً من ال رعة باتجاه الاعلى كتى ت م  للرعاع بال قوي تكت الثقلل وبالارتفلاع 

. وت للت ر  ىلذه المركللة زمنلاً خللدره (Shothread, 2008, 1)ملن الام لاك بقضلليب الثقلل بنجلاح  اللذي يمكنلو
 لإ  لللللم/ثا .205-156لإ ثلللللا وتصلللللل  لللللرعة الثقلللللل فللللل  مركللللللة ال لللللكبة الثانيلللللة ملللللا بلللللين ل0.26-0.12ل

(Drechsler,1998,28)لإ 53.3-18.72وك لب طلول الرعلاع. وتبلل  الم لافة المقطوعلة فل  ىلذه المركللة ملن ل
   Medvedjev, 1988, 3) ..ل م

 وضع الامتداد الكامل )نياية مرحل السحبة الثانية( )بداية مرحمة السقوط( -7 
 ويكللللللللللللللللون الثقللللللللللللللللل فلللللللللللللللل  ىللللللللللللللللذه المركلللللللللللللللللة بم للللللللللللللللتوى الللللللللللللللللذيل الخنجللللللللللللللللري لعظللللللللللللللللم القللللللللللللللللص.   

(Spassov & Others, 1985, 91) تقتللربلإ درجلة و 185-175تتلراوح زاويتلا مفصلل  اللركبتين ملا بلين ل 
 لإ درجة. 100تقريباً ، اما زاوية ميل الجذع فقد تصل إلى ل بالقدر نف ولوركين زاويتا ا

 مرحمة السقوط تحت الثقل  -8
تبدأ ىلذه المركللة ملن نيايلة مركللة ال لكبة الثانيلة لوضلع الامتلداد ال املللإ كتلى ا لتقرار ج لم الرعلاع والثقلل 

ل الأطلراف ال لفلى ملن اجلل إجلرا  كركلة القفلز إللى ف  وضع القرفصا   إذ يقوم الرعاع بعمل انثنلا  ب ليط فل  مفاصل
 :  وتشمل ىذه المركلة    (Spassov & Other)الجانبين، ويشير 
 لجلإ ال قوي بالارت از، وتشمل:   لبلإ ال قوي بدون ارت از    لألإ التييؤ لل قوي

 Catch)على الثقل  كتى لكظة وضع القبض (Crash Phase)كركة انييار الثقل و قوطو من أعلى ارتفاع لو  -أ
Position). 

 وضع القبض عندما ت ون القبضة تكت الثقل.  -ب
لإ ثلا 0.60-0.25زمن ال قوي تكت الثقل من وضلع الامتلداد ال املل كتلى نيايلة وضلع القرفصلا  ملا بلين ل اذ يقترب

(Showthread, 2008, 2)  لإ لم/ثا. 53.73-44.73بلين ل تقعاما  رعة الثقل ف  ىذه المركلة (Spassov & 
Other, 1985, 91) . 

 وضع القرفصاء -9
فلل  ىللذا الوضللع يصللل الرعللاع إلللى أوطللأ نقطللة وت للون مفاصللل ال للاكلين والللركبتين والللوركين فلل  أخصللى      

انثنلا  ليلم والصلدر مرفوعلاً وبلارزاً إللى الأملام وان جلدار اللبطن يلاملس فل  بعلض الاكيلان  لط  الفخلذين وت للون 
خلللي الللرأس مللع الثقللل وفللو  لللوك  ال تفللين المللدفوعتين باتجللاه العمللود الفقللري والللرأس الللذراعان بكامللل امتللدادىما 
 مرفوع إلى الاعلى خليلًا .

                                                                      اجراءات البحث 
 المنيق الوصف  لملا متو لطبيعة البكث. الباكثانا تخدم :منيج البحث 3-1
ــة البحــث 3-2 لإ لاعبللين ف للة المتقللدمين لمكافظللة نينللوى والكاصلللين علللى   6ت ونللت عينللة البكللث مللن ل  :عين

المرا للز المتقدمللة فلل  بطللولات القطللر وتللم اختيللارىم عمللديا كللونيم يمثلللون أفضللل م للتوى فلل  المكافظللة ويبللين الجللدول 
 الآت  مواصفات عينة البكث :
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 (  1)  رقم  الجدول
 ة البحثيبين مواصفات عين

 
 
 ت
 

 الا م
كتلة الرعاع 
 لك ملإ

 

طول 
الرعاع  
 ل ملإ

 المواليد
 ل نةلإ

العمر 
التدريب  
 ل نةلإ

 

كتلة 
الثقل 
المرفوع 
 لك ملإ

أخصى وزن 
مرفوع ف  
آخر 

 مناف ةلك ملإ

الن بة الم وية 
للثقل المرفوع 
من أخصى 
 انجاز للرعاع

 %100 140 140 11 1982 169 79 عل  موف  1
 %91.67 120 110 15 1980 169 81 فؤاد زيدان 2
 %100 130 130 11 1988 174 82 ك ين محمد 3
 %100 115 115 8 1984 173 94 ريان اكمد 4
 %91.67 120 110 9 1984 177 104  بيان فخري  5
 %93.33 150 140 13 1984 178 115.5 ك ن محمد 6
 %96.11 130 124.1 12 1984 173.3 93.5 س 
 4.30 3.44 17.44 3.41 2.65 3.49 13.99 ع 
 
ن القياس والا تبيان والاختبار والملاكظة العلمية التقنية والتكليل و ا ل الباكثاا تخدم : وسائل جمع البيانات 3-3

 لجمع البيانات للكصول على بعض المت يرات الميكانيكية للثقل.
 تم قياس كتمة و طول الرباع . :القياسات 3-3-1
 رات القوة القصوى لجسم الرباع.تحديد اختبا 3-3-2

الذي تم فيو تكديد أىلم الاختبلارات للقلوة القصلوى ل لل ملن اللذراعين والظيلر واللرجلين  *ن الا تبيان الباكثاأعد        
، وتم اعتماد الاختبارات الت  كصللت عللى ن لبة **. وتم عرض الا تبيان على ال ادة ذوي الاختصاصاكل على كد

%لإ 75الكصلول عللى الموافقلة بن لبة ل قالباكلث%لإ فأ ثر ملن أرا  الخبلرا  إذ يشلير بللوم وآخلرون إللى انلو عللى 75ل
 لرجلين الآتية:لإ وتم الاتفا  على الاختبارات الذراعين والظير وا126، 1983فأ ثر من أرا  الخبرا  قلبلوم وآخرون،

 لعضلات الذراعينلإالأولالاختبار  3-3-2-1
 ا م الاختبار:ال كب بفتكة الخطي من الوخوف

 اليدف من الاختبار:خياس كل من القوة القصوى لعضلات الذراعين.
 كمالات.و ، الأوزانكديد مختلفة  أخراصو الم تخدمة: البار،  الأدوات

الم للافة بللين القبضللتين بقللدر و والبللار علللى الكمللالات بم للتوى الذراعين، الوضللع الابتدا  :يتخللذ الرعللاع وضللع الوخللوف،
 الم افة الم تخدمة ف  رفعة الخطي، والذراعان ممدودتان ،والقدمان ملام تان لدرض.

وصللي الأدا :ي للكب الرعللاع الثقللل بثنلل  المللرفقين كتللى يكللون م للتوى العضللدين موازيللاً م للتوى الافلل  ثللم يعللود الللى 
 وضعو الابتدا  .
 كتى يتم ك اب المكاولة.  الأف ت ون العضدان موازيان مَ توى  أنالشروي:يجب 

 كتلة ي تطيع الرعاع  كبيا ولمرة واكدة.لإ أخصىيتم ت جيل خيم القوة القصوى من خلال كتلة الثقل،ل الت جيل:
                                                             

 .الاستبيان تفاصيل يوضح( 5)رقم الملحق *
 .الاختصاص ذوي أسماء يوضح( 0) رقم الملحق **
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 الاختبار الثان  لعضلات الظيرلإ3-3-2-2
 لإ.  Deedlift،ال كبة الميتةلالأرضا م الاختبار:ال كب من 

 اليدف من الاختبار:خياس القوة القصوى للعضلات المادة للظير.
 كمالات. و ،الأوزانكديد مختلفة  أخراصو الم تخدمة: البار، الأدوات

 لإ،مع مد الركبتين.الأمامالوضع الابتدا  :يتخذ الرعاع وضع الانكنا  لثن  الجذع الى 
الكلزام ل ل   إللىال لكب  أثنلا  ف  ي مع عدم ثن  للركبتينبفتكة الخط الأرض:ي كب الرعاع الثقل من الأدا وصي 

 يتم خياس عضلات المادة للظير فقط.
 الشروي:عدم ثن  الركبتين. 

 كتلة ي تطيع الرعاع  كبيا ولمرة واكدةلإ  أخصىالت جيل: يتم ت جيل خيم القوة القصوى من خلال كتلة الثقل،ل
 الاختبار الثالثلعضلات الرجلينلإ 3-3-2-3

  لإ,Delavier,2003 46ل   Back  squat ختبار:القرفصا  الخلف ا م الا
 اليدف من الاختبار: خياس القوة القصوى لعضلات الرجلين.  

 كمالات. و اخراص كديد مختلفة الاوزان ،و الأدوات الم تخدمة: البار، 
بللة بكيللث يكللاف  علللى الوضللع الابتدا  :يتخللذ الرعللاع وضللع الوخللوف كيللث يقللوم بوضللع البللار علللى ال تفللين خلللي الرخ

 اتزان البار. 
وصي الادا : عندما يعط  المختبر اشارة البد  يقوم الرعاع بثن  الركبتين والنزول بشكل بط   انثنا  كامل لللركبتين 
ثم يقوم بعد ذلك لاتخاذ وضع الوخوف عن طري  مد الرجلين والدفع لدعلى مع ملاكظة علدم مرجكلة الجلذع أو ميللو 

 .لدمام أو للخلي
 المكاولة. خبولالشروي:يجب أن يكون ثن  الركبتين كاملًا ل   يتم 

 الت جيل: يتم ت جيل خيم القوة القصوى من خلال كتلة الثقل،لاخصى كتلة ي تطيع الرعاع رفعيا ولمرة واكدةلإ .
با لتخدام ثللاث لتكقي  الملاكظة العلمية التقنيلة ا لتخدم ن التصلوير الفيلديوي،  :الملاحظة العممية التقنية 3-3-3
 آللةلإ،إذ وضلعت 3لإ عددل  Sony Mp120لإ وشريط فيديوي نوع ل Sony Mi8لآت  تصوير يابانية الصنع نوع ل آ

لإم ملللن الجيتلللين اليمنلللى والي لللرى وذللللك لك لللاب المت يلللرات الميكانيكيلللة  5.15والثانيلللة عللللى بعلللد ل   الأوللللىتصلللوير 
التصلوير الثالثلة  آللةلإم علن م لتوى  لط  الأرض ووضلعت 1ل لللت  التصلويرآلقضيب الثقل وكان ارتفاع بؤرة عد ة 

.كملا موضلكو فل   لإ م للتعرف على مراكل رفعة الخطي 90لإم وارتفاع بؤرة التصوير ل5.15الرعاع على بعدل  أمام
 30لآت التصللوير الفيللديوي آل للل آلللة و  للرعة  لإ standلإ، وكانللت الآلات مثبتللة بو للاطة الكامللل الخللاصل2شللكلل

 صورة/ثا.
 (يوضح موقع التصوير حول الطبمة2ل رقم)شك
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 الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث 3-4
 أخفاللإ. كمالات،و ، أخراص مختلفة الأوزانو ،خضيب ثقل أدوات رفع الأثقال.ل •
 شريط لاص  ف فوري. •
 متر.     1مقياس ر م طولو  •
صورة /ثا للجية الأماميلة والجيلة الي لرى فل  كلين بل لت  25وب رعة  3عدد  Sonyنوع آلة تصوير فيديوية  •

 صورة/ثا  . 30 رعة آلة التصوير الفيديوية للجية اليمنى
 مصابي  إنارة. •
   Sony mp 120نوع  3شريطلكا يتلإفيديو عدد  •
 لإ.Asus k52Fنوع ل laptopجياز كا وب مكمول  •
 لإ .Canon4010طابعة ليزرية نوع ل •
 لإ.2عدد ل CDخرص ليزري  •
 جياز لر تاميترلإ لقياس أطوال الرعاعين.  •
 . ميزان ال ترون  لك اب أوزان الرعاعين •
 
ــار:الأســس  3-5 ــة للاختب مللن اجللل التأ للد مللن صلللاكية الاختبللار يجللب ان  يأخللذ فلل  الك للبان المعللاملات  العممي

 تبار.العلمية لالصد  والثباتلإكأ اس ف  علمية الاخ
ــار 3-5-1 ــزي   صــدق الاختب  الرابعللة فلل  الدرا للية ة للنيللزي علللى عينللة مللن طلللاب اليتللم إجللرا  الصللد  ألتم:ألتميي

رنلة بلين الرعيلع اوتم اجلرا  المق-2011القوة البدنية ف  جامعة الموصل/ كلية الترعية الرياضية للعام الدرا    اختبارات
وىلو صلد   لإ0.0431كة الرعيع الاعلى عند ن بة اكتمالية الخطلأ لالاعلى والرعيع الادنى وظير فرو  معنوية لمصل

 يزي عال.يتم
تطبيل   أعيلدوخلد لإ طللاب 10عللى للقلوة القصلوى لطريقلة اعلادة الاختبلار  نالباكثلااختلار    :ثبات الاختبار 3-5-2

عامللل الارتبللاي واتضلل  ان خيمللة ملإايللام ، 7جميللع الاختبللارات بالأ لللوب نف للو علللى عينللة البكللث نف لليا بعللد مللرور ل
 .وىو معامل يدل على ثبات الاختبار لإ0.01لإ وىو دال معنويا عند ن بة اكتمالية الخطأل0. 899ل
تلم ملن  ثللاث مكلاولات ل لل رعلاع ك لب القلانون اللدول  لرفلع الأثقلال وتلم تكليلل افضلل  :رفعـة الخطـف اختبار 3-6

 .عاع من المكاولات الثلاث% من أخصى انجاز للر  100-90مكاولة ناجكة والت  تمثل بكدود 
 :  با تخدام البرمجيات الآتيةلرفعة الخطي  **تم إجرا  التكليل الكرك : طريقة استخلاص البيانات 3-7

برنلامق  لإ ACDsee 10 phto managerبرنلامق ل لإImage Ready8برنلامق ل Film Edit 1.3ةبرنلامق 
 .لإSpssلإ.برنامق ل Excelلإبرنامق ل Adobe photo shopل

 معالجة حالات القفز عند الرباع 3-8
تللم معالجللة كللالات القفللز عنللد الرعللاع إن وجللدت  للوا  أ انللت إلللى الأمللام أم إلللى الخلللي فلل  م للارات الثقللل,  

يلة وكتلى نيايلة الكركلة لوضلع القرفصلا لإ ويلتم طلرح أو إضللافة وذللك لك لاب انكرافلات الثقلل فل  مركللة ال لكب الثان
مقدار م افة القفز تبعا لاتجاه القفز  وا  كان القفز الى الأمام أم الى الخلي وك ب ألأ لوب اللذي ا لتخدمو روملان 

لإ ملن خللال ر لم خلط ملواز لخلط الجاذبيلة الأرضلية Roman and shakerzenov,1980,30-40وشلا رزينوفل

                                                             

 .العبٌدي إسماعٌل لٌث:الدكتور المساعد الأستاذ قبل من الحركً التحلٌل إجراء تم  **
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ط المعللدل لخللط الجاذبيللة الأرضللية ثللم يللتم ك للاب انكللراف الثقللل مللن مركلللة ال للكب الثانيللة ومللا يلييللا مللن ي للمى بللالخ
مراكللل علللى ضللو  الخللط المعللدل ،أمللا الانكرافللات فلل  مركلللللة ال للللكب الأولللى فتك للب علللى خللط الجاذبيللة الأرضللية 

 الأول.
فلل  خاعللة رفللع الأثقللال فلل  نللادي الفتللوة  2012-  1-29تللم تصللوير التجرعللة النيا يللة بتللاري   :التجربــة النيائيــة 3-9

 .الرياض /نينوى 
 
  :طريقة إجراء الاختبارات 3-10
بعلللد ان خلللام جميلللع الرعلللاعين بعمليلللة   2012/  2/ 2  وافللل تلللم إجلللرا  اختبلللارات القلللوة القصلللوى فللل  يلللوم الخمللليس الم 

جميلع الاختبلارات المطلوبلة ل لل ملن  ون علاعن من صد  و ثبات الاختبلار أدى الر الباكثا،بعد ان تأ د  الاكما  الجيدة
 نموذج المعروض.كل رعاع بمفرده على ضو  الاو الذراعين والظير والرجلين، 

 
  :المعالجات الإحصائية 3-11 

ن البيانللات الباكثلاعلالق  بير لون لإ  (rمعاملل الارتبلاي الب لليط  الن للبة الم ويلةو . الانكلراف المعيلاري و  الو لط الك لاب .
 .spss  ا كصا  دام البرنامق إكصا يا با تخ

 
 نتائج البحث - 4
 

 متغيرات البحث الميكانيكية. عرض قيم 4-1
 -لإ خيم مت يرات البكث الميكانيكية للم ار الكرك  لقضيب الثقل وكما يأت : 21-2تبين الجداول ل 

 
 

 (2) رقم جدولال
 )كغم(/والذراعين لعينة البحثلكل من الرجمين والظير  )المطمقة و النسبية(قيم القوة القصوى يبين 

 خيم القوة القصوى الن بية خيم القوة القصوى المطلقة الرعاعين ت
 الذراعين الظير الرجلين الذراعين الظير الرجلين

 1.14 1.71 2.85 90 135 225 عل  1
 0.86 1.67 2.72 70 135 220 فؤاد 2
 0.98 1.59 2.44 80 130 200 ك ين 3
 0.90 1.49 2.02 85 140 190 ريان 4
 0.72 1.20 1.92 75 125 200  بيان 5
 0.65 1.21 1.91 75 140 220 ك ن 6

 0.88 1.48 2.31 79.17 134.17 209.17 ´س
 0.18 0.22 0.42 7.36 5.85 14.29 ع± 
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 (3)  رقم الجدول
 الثقل لعينة البحث / سم (*)المركزقيم الارتفاعاتيبين 

 H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 لارتفاعاتا
 6.46 129.55 7.79 14.25 123.09 123.09 137.34 133.69 123.22 96.48 85.47 ´س
 1.99 3.65 1.51 3.00 4.02 4.02 2.96 5.84 4.16 0.65 8.93 ع± 

 ( 4) رقم ل الجدو
 %قيم الارتفاعات النسبية لمثقل لعينة البحث يبين 

 H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 الارتفاعات

 3.71 74.75 4.50 8.21 71.04 71.04 79.24 76.73 71.08 55.61 49.27 ´س
 1.10 1.63 0.89 1.67 2.55 2.55 1.17 2.32 1.14 0.60 4.65 ع± 

 (5) رقم الجدول
 الثقل لعينة البحث/ سم ()المركزم الانحرافاتقييبين 

 الانكرافات
 D1 D2 D3 D4 D5 D6 

 15.51 10.57 10.57 1.31- 6.89 8.06 ´س
 4.97 4.45 4.45 2.23 3.49 2.89 ع±

 (6)رقم  جدول
 %  الانحرافات النسبية لمرباعيينقيم يبين 

 D1 D2 D3 D4 D5 D6 الانكرافات
 8.96 6.11 6.11 0.77- 4.00 4.64 ´س
 2.88 2.63 2.63 1.31 2.09 1.62 ع±

 ( 7)رقم جدول 
 لمراحل رفعة الخطف)سم(لموصول    Distanceالمسافاتقيم يبين 

المعالم 
 الاكصا ية

 ال كبة
 الاولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

 ما بعد الامتداد
 ال امل

 ال قوي

 140.00 121.37 89.46 57.73 36.70 ´س
 6.80 3.81 7.20 3.59 2.95 ع±

  
 
 
 
 

                                                             
 .المركز لاحتساب 2/على وقسمتها القٌم هذه جمع تم ثم الٌسرى والجهة الٌمنى الجهة المتغٌرات قٌم حساب تم *
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 (8)رقم جدول 
 )كغم(لعينة البحث في رفعة الخطف الانجاز النسبيالانجاز المطمق و قيم يبين 

 الانجاز الن ب  كتلة الثقل المرفوع كتلة الرعاع الف ة الوزنية الرعاعيين ت
 1.77 140 79 85 عل  1
 1.36 110 81 85 فواد 2
 1.59 130 82 85 ك ين 3
 1.22 115 94 94 ريان 4
 1.06 110 104 94  بيان 5
 1.21 140 115.50 +105 ك ن 6

 1.37 124.17 92.58 - ´س
 0.27 14.29 14.75 - ع±

 (9) رقم جدول
 )ثا(لكل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث )المركز( المستغرق  الزمنيبين 

المعالم 
 ا كصا ية

 

 ال كبة
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 انيةالث

 ما بعد الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 الزمن
 ال ل 

 1.31 0.28 0.24 0.18 0.15 0.45 ´س
 0.13 0.05 0.03 0.04 0.03 0.08 ع±

 
 (10)رقم  جدول

 موصول الى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)ثا(ل )المركز( المستغرق  الزمنيبين 

 
 (11)رقم جدول 

 لكل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)سم/ثا( speed السرعةقيم يبين 
المعالم 
 الاكصا ية

 ال كبة
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ل كبةا
 الثانية

 ما بعد الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 66.04 131.76 176.18 140.48 83.95 ´س
 10.32 5.72 23.39 15.91 17.22 ع±

 
 

المعالم 
 الاكصا ية

 ال كبة
 الأولى

 كركة
 نالركبتي

 ال كبة
 الثانية

 ما بعد الامتداد
 الزمن ال ل  ال قوي ال امل

 1.31 1.31 1.03 0.79 0.60 0.45 ´س
 0.13 0.13 0.11 0.12 0.10 0.08 ع±
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 (12)رقم  جدول
 لكل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)سم( DISPLACEMENT موصوللالإزاحة قيم يبين 

المعلللللللللللللللللالم 
 الاكصا ية

 ال كبة
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

 ما بعد الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 102.28 116.95 86.86 56.59 35.78 ´س
 4.08 3.16 6.02 3.68 3.18 ع±

 
 (13)رقم جدول 

 موصول إلى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)سم/ثا(ل  Velocityالسرع قيم يبين 
 Xvv1 Xvv2 Xvv3 Xvv4 Xvv5 المعالم الاكصا ية

 79.35 115.14 112.85 96.15 81.96 ´س
 11.76 13.74 17.60 16.16 17.60 ع±

 
 ( 14 )رقم جدول 

 السرعة القصوى )الابتدائية ،النيائية(عند كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)م/ثا(قيم 

 (15) رقم جدول
 ثا(2موصول الى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)م/لالتعجيل قيم يبين 
 a1 a2 a3 a4 a 5 المعالم الاكصا ية

 1.81 -5.12 4.08 1.68 - 3.38 ´س
 1.06 1.77 1.06 0.81 1.09 ع±

 
 (16) رقم جدول

 موصول إلى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)نيوتن(لقوة قيم اليبين 

 

المعالم 
 الاكصا ية

Max.vv1 Min.vv2 Max.vv3 Max.vv4 Max.vv5 
  رعة

i)لإ 
  رعة
 لإfل

 رعة   
i)لإ 

 رعة  
 لإfل

 رعة  لإ(i رعة 
 لإfل

 رعة 
i)لإ 

 رعة 
 لإfل

  رعة
i)لإ 

  رعة
f)لإ 

 1.04 0.69 0.69 1.92 1.92 1.19 1.19 1.46 1.46 0 ´س
 0.27 0.36 0.36 0.19 0.19 0.32 0.32 0.21 0.21 0 ع±

المعالم 
 الاكصا ية

 ال كبة
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

 ما بعد الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 229.18 643.10 499.63 208.55 418.32 ´س
 142.81 256.73 115.18 97.56 133.81 ع±
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 ( 17) رقم جدول
 لى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)جول(لموصول إ (الإزاحةبدلالة)يبين الشغل المبذول 

 ال كبة المعالم الاكصا ية
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

ما بعد 
 الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 236.13 752.06 432.30 118.47 149.87 ´س
 147.84 305.33 92.41 56.46 49.57 ع±

 (18) رقم جدول
 كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)واط( إلىلموصول  (الإزاحةبدلالة) القدرة

 ال كبة المعالم الاكصا ية
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

ما بعد 
 الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 189.11 758.11 565.68 195.19 357.39 ´س
 123.43 352.74 155.82 90.32 180.21 ع±

 (19) رقم جدول
 الشغل المبذول بدلالة)المسافة( لموصول إلى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)جول(

 ال كبة المعالم الاكصا ية
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

ما بعد 
 الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 319.12 781.93 444.34 121.3 152.97 ´س
 200.42 320.78 95.87 59.19 48.42 ع±

 (20)رقم جدول 
 القدرة بدلالة)المسافة( لموصول إلى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)واط(

 ال كبة المعالم الاكصا ية
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

ما بعد 
 الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 254.32 787.93 580.63 199.68 364.28 ´س
 163.62 368.28 157.35 94.54 179.71 ع±

 ( 21) رقم جدول
 الزخم لموصول الى كل مرحمة من مراحل الخطف لعينة البحث)كغم.م/ثا(

 ال كبة المعالم الاكصا ية
 الأولى

 كركة
 الركبتين

 ال كبة
 الثانية

 ما بعد الامتداد
 ال امل

 
 ال قوي

 98.03 142.58 139.12 118.95 101.11 ´س
 14.48 20.42 22.99 21.45 20.88 ع±
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 عرض قيم الارتباطات لمتغيرات الميكانيكية لممسار الحركي لقضيب الثقل في رفعة الخطف. 4-2

( قيم )ر( المحسوبة مقارنة بقيمة )ر( الجدولية بين بعض المتغيرات الميكانيكية  37-22تبين الجداول )         
 لممسار الحركي لقضيب الثقل في رفعة الخطف وكما يأتي: 

 (  22) رقم دول ج
 درجة الارتباط بين القوة القصوى)المطمقة( مع الارتفاعات)المطمقة( الثقل في رفعة الخطف

تضح بانو لا توجد علاقة ارتباط معنوية بـين القـوة القصـوى المطمقـة لمـرجمين والظيـر ي( 22من الجدول )         
والــذراعين مــع الارتفاعــات المطمقــة لممســار الحركــي لقضــيب الثقــل وذلــكب لان قيمــة ر المحتســبة اقــل مــن قيمــة ر 

 . 0.81( تساوي 4) وامام درجة الحرية 0.05≥الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 ( 23)رقم جدول 

 يبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)النسبية( مع الارتفاعات)النسبية( الثقل في رفعة الخطف
القللللللللللللللللللللللللللللللللللللوة 
 القصلللللللللللللللللللللوى 

 لعضلات
H1 *H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 

 -0.67 0.04 0.34 -0.26 0.32 0.32 0.32 -0.59 -0.34 - -0.19 رجلينال
 -0.66 0.02 0.13 -0.36 0.30 0.30 0.13 -0.57 -0.59 -  -0.37 ظيرال
 -0.23 -0.41 0.49 0.11 -0.17 -0.17 -0.21 -0.54 -0.65 - 0.03 ينذراعال

 بانو لا توجد علاخة ارتباي معنوية بين القوة القصوى الن بية للرجلين والظير يتض لإ 23من الجدول ل         
قيمــة ر  والـذراعين مــع الارتفاعـات النســبية لممســار الحركـي لقضــيب الثقــل وذلـكب لان قيمــة ر المحتســبة اقـل مــن 

 . 0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05≥الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 (24)رقم جدول 

 يبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)المطمقة( مع الانحرافات)المطمقة( لمثقل في رفعة الخطف
 القوة القصوى 
 لعضلات

D1 D2 D3 D4 D5 D6 

 0.14 0.33 0.33 0.02 0.28 0.17 رجلينال
 -0.19 -0.24 -0.24 0.15 0.13 0.42 ظيرال
 -0.40 -0.73 -0.73 *-0.81 0.67 0.03 ذراعينال

                                                             
 درجات ولكون حالتان هً(  H2 )مرة لاول الوهمً الأرضٌة الجاذبٌة خط الثقل فٌها قطع التً الحالات عدد لكون بالنظر *

 ..المتغٌر هذا مع العلاقة إلغاء تم صفر حرٌة درجات وجود ولعدم صفر(= 2-2) أي( 2-ن) لحرٌةا

 القوة
 القصوى 
 لعضلات

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 

 -0.46 -0.08 0.17 -0.22 0.16 0.16 -0.01 -0.07 -0.16 - 0.04 رجلينال
 -0.28 0.26 -0.63 -0.50 0.38 0.38 0.00 0.30 -0.24 - -0.32 ظيرال
 0.30 -0.70 0.44 0.42 -0.79 -0.79 -0.64 -0.54 -0.51 - 0.26 ذراعينال
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 D3)( يتضح وجود ارتباط معنوي بين القوة القصوى المطمقة لمذراعين مع انحراف الثقل )24من الجدول )        
(عنـد مسـتوى دلالـة  0.81البالغـة) ليـة(تسـاوي قيمـة ر الجدو  0.81المطمق وذلك لان قيمـة ر المحتسـبة البالغـة)

( ،بينما لا توجد علاقـة ارتبـاط معنويـة بـين القـوة القصـوى المطمقـة لمـرجمين والظيـر 4وامام درجة حرية ) 0.05≥
والذراعين مع الانحرافات المطمقة الاخرى  لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلكب لان قيمة ر المحتسبة اقل من قيمة 

   0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05≥ة عن مستوى دلالة ر الجدولية البالغ
 (25) رقم جدول

 يبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)النسبي( مع الانحرافات)النسبية( لمثقل في رفعة الخطف
 القلللللوة القصلللللوى 

 لعضلات
D1 D2 D3 D4 D5 D6 

 0.01 0.19 0.19 -0.25 0.42 -0.46 الرجلين
 -0.13 0.01 0.01 -0.25 0.38 -0.53 الظير
 0.16 -0.33 -0.33 -0.61 0.57 -0.44 الذراعين

لا توجد علاقـة ارتبـاط معنويـة بـين القـوة القصـوى النسـبية لمـرجمين والظيـر  بأنو يتضح( 25من الجدول )        
مــن قيمــة ر والــذراعين مــع الانحرافــات النســبية لممســار الحركــي لقضــيب الثقــل وذلــكب لان قيمــة ر المحتســبة اقــل 

 . 0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05≥الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 (26)رقم جدول 

( بدلالة الإزاحة لمثقل في رفعة  workيبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)مطمق( مع الشغل الميكانيكي)
 الخطف

 القوة القصوى 
 لعضلات

W1 W2 W3 W4 W5 

 0.75 *0.82 -0.22 -0.54 *0.82 الرجلين
 0.78 0.66 0.38 0.56 0.47 الظير
 0.14 -0.10 0.75 0.43 0.47 الذراعين

( يتضـــح وجـــود ارتبـــاط معنـــوي بـــين القـــوة القصـــوى المطمقـــة لمـــرجمين مـــع شـــغل الثقـــل 26مـــن الجـــدول )       
(w1)(وw4 بدلالة )0.81الجدوليـة البالغـة) من قيمة ر (اكبر 0.82وذلك لان قيمة ر المحتسبة البالغة) الإزاحة 

( ،بينما لا توجد علاقة ارتباط معنوية بين القوة القصوى المطمقة 4وامام درجة حرية ) 0.05 ≥(عند مستوى دلالة
لممسار الحركي لقضـيب الثقـل وذلـكب لان قيمـة ر المحتسـبة   الأخرى لمرجمين والظير والذراعين مع متغيرات الشغل 

 0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05≥غة عن مستوى دلالة اقل من قيمة ر الجدولية البال
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 (27) رقم جدول
( بدلالة الإزاحة لمثقل في رفعة  workيبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)النسبية( مع الشغل الميكانيكي)

 الخطف
 القوة القصوى 
 لعضلات

W1 W2 W3 W4 W5 

 0.34 0.16 0.13 -0.55 0.20 الرجلين
 0.26 -0.01 0.34 -0.24 -0.01 لظيرا

 0.11 -0.16 0.52 -0.08 -0.32 الذراعين
لا توجــد علاقــة ارتبــاط معنويــة بــين القــوة القصــوى النســبية لمــرجمين والظيــر  بأنــو يتضــح( 27مــن الجــدول )     

ر المحتسـبة اقـل مـن والذراعين مع الشغل الميكانيكي بدلالة الازاحة لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلكب لان قيمة 
 . 0.81( تساوي 4درجة الحرية ) وأمام 0.05قيمة ر الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 

 (28)رقم جدول 
(بدلالة المسافة لمثقل في رفعة  workيبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)المطمق( مع الشغل الميكانيكي)

 الخطف
 القوة القصوى 
 لعضلات

W1 W2 W3 W4 W5 

 0.75 *0.82 -0.25 -0.56 *0.81 لينالرج
 0.76 0.67 0.40 0.55 0.47 الظير
 0.22 -0.10 0.76 0.43 -0.49 الذراعين

( يتضـــح وجـــود ارتبـــاط معنـــوي بـــين القـــوة القصـــوى المطمقـــة لمـــرجمين مـــع شـــغل الثقـــل 28مـــن الجـــدول )        
(w1)(وw4بدلالة المسافة وذلك لان قيمة ر المحتسبة البالغة )(عمى التوالي وىي تسـاوي واكبـر  0.81،0.82 )

( ،بينما لا توجد 4درجة حرية ) وأمام 0.05 ≥(عند مستوى دلالة 0.81عمى التوالي من قيمة ر الجدولية البالغة)
علاقـة ارتبـاط معنويـة بــين القـوة القصـوى المطمقـة لمــرجمين والظيـر والـذراعين مـع متغيــرات الشـغل بدلالـة المســافة 

سار الحركي لقضيب الثقل وذلكب لان قيمة ر المحتسبة اقل مـن قيمـة ر الجدوليـة البالغـة عـن مسـتوى لمم  الأخرى 
 .0.81( تساوي 4درجة الحرية ) وأمام 0.05≥دلالة 

 (29)رقم جدول 
(بدلالة المسافة لمثقل في رفعة  workيبين درجة الارتباط بين القوة القصوى)النسبية( مع الشغل الميكانيكي)

 الخطف
 لقوة القصوى ا

 لعضلات
W1 W2 W3 W4 W5 

 0.32 0.14 0.08 -0.54 0.20 الرجلين
 0.23 -0.02 0.30 -0.23 -0.00 الظير
 0.14 -0.17 0.49 -0.07 -0.33 الذراعين
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لا توجد علاقـة ارتبـاط معنويـة بـين القـوة القصـوى النسـبية لمـرجمين والظيـر  بأنو يتضح( 29من الجدول )        
الشغل الميكانيكي بدلالة المسافة لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلكب لان قيمة ر المحتسبة اقل من  والذراعين مع

 . 0.81( تساوي 4درجة الحرية ) وأمام 0.05قيمة ر الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 (30)رقم جدول 

( بدلالة الإزاحة لمثقل في رفعة  powerيبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)المطمقة( مع القدرة الميكانيكية)
 الخطف

 القوة القصوى 
 لعضلات

P1 P2 P3 P4 P5 

 0.76 *0.86 0.15 -0.43 0.72 الرجلين
 0.75 0.64 0.50 0.72 0.47 الظير
 0.04 -0.19 0.37 0.37 -0.56 الذراعين

 (P4)رجمين مـع القـدرة لمثقـل ( يتضح وجـود ارتبـاط معنـوي بـين القـوة القصـوى المطمقـة لمـ30من الجدول )       
(عنـد  0.81)        من قيمـة ر الجدوليـة البالغـة (اكبر 0.86بدلالة الازاحة وذلك لان قيمة ر المحتسبة البالغة)

( ،بينمــا لا توجــد علاقــة ارتبــاط معنويــة بــين القــوة القصــوى المطمقــة 4درجــة حريــة ) وأمــام 0.05 ≥مســتوى دلالــة
لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلـكب لان قيمـة   الأخرى متغيرات القدرة بدلالة الازاحة  لمرجمين والظير والذراعين مع

 .0.81( تساوي 4درجة الحرية ) وأمام 0.05≥ر المحتسبة اقل من قيمة ر الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 (31)رقم جدول 

( بدلالة المسافة لمثقل في رفعة  powerية)يبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)المطمقة( مع القدرة الميكانيك
 الخطف

 P1 P2 P3 P4 P5 لعضلات القوة القصوى 
 0.77 *0.85 0.12 -0.45 0.71 الرجلين
 0.77 0.65 0.52 0.71 0.47 الظير
 0.09 -0.18 0.40 0.37 -0.57 الذراعين

 (P4)لمـرجمين مـع القـدرة لمثقـل  ( يتضح وجـود ارتبـاط معنـوي بـين القـوة القصـوى المطمقـة31من الجدول )       
(عند مسـتوى  0.81(اكبر من قيمة ر الجدولية البالغة) 0.85بدلالة المسافة وذلك لان قيمة ر المحتسبة البالغة)

( ،بينمــا لا توجــد علاقــة ارتبـاط معنويــة بــين القـوة القصــوى المطمقــة لمــرجمين 4وامــام درجــة حريـة ) 0.05 ≥دلالـة
رات القــدرة بدلالــة المســافة الاخــرى  لممســار الحركــي لقضــيب الثقــل وذلــكب لان قيمــة ر والظيــر والــذراعين مــع متغيــ

 0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05≥المحتسبة اقل من قيمة ر الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
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 (32)رقم جدول 
( بدلالة الإزاحة لمثقل في رفعة  power)يبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)نسبية( مع القدرة الميكانيكية

 الخطف
 القوة القصوى 
 لعضلات

P1 P2 P3 P4 P5 

 0.38 0.26 0.43 -0.53 0.24 الرجلين
 0.30 0.09 0.56 -0.23 0.08 الظير
 0.07 -0.14 0.45 -0.14 -0.31 الذراعين

قصــوى النســبية لمــرجمين والظيــر لا توجــد علاقــة ارتبــاط معنويــة بــين القــوة ال بأنــو يتضــح( 32مــن الجــدول )     
لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلـكب لان قيمـة ر المحتسـبة اقـل مـن  الإزاحةوالذراعين مع القدرة الميكانيكي بدلالة 

 . 0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05قيمة ر الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 (33)رقم جدول 

( بدلالة المسافة لمثقل في رفعة  powerالقصوى)نسبية( مع القدرة الميكانيكية)يبين قيم الارتباطات بين القوة 
 الخطف

 القوة القصوى 
 لعضلات

P1 P2 P3 P4 P5 

 0.35 0.24 0.39 -0.52 0.24 الرجلين
 0.26 0.07 0.54 -0.22 0.08 الظير
 0.09 -0.15 0.44 -0.13 -0.32 الذراعين

توجد علاقـة ارتبـاط معنويـة بـين القـوة القصـوى النسـبية لمـرجمين والظيـر  بانو لا يتضح( 33من الجدول )        
والذراعين مع القدرة الميكانيكي بدلالة المسافة لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلكب لان قيمة ر المحتسبة اقـل مـن 

 . 0.81( تساوي 4وامام درجة الحرية ) 0.05قيمة ر الجدولية البالغة عن مستوى دلالة 
 (34)قم ر جدول 

 يبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)المطمقة( مع الزخم  لمثقل في رفعة الخطف
 القوة القصوى 
 لعضلات

 5الزخم 4الزخم 3الزخم 2الزخم 1الزخم 

 *0.82 *0.82 *0.87 *0.83 0.78 الرجلين
 0.68 0.66 0.63 0.68 0.61 الظير
 -0.21 0.04 -0.06 -0.07 -0.26 الذراعين

 2( يتضح وجود ارتباط معنوي بين القوة القصوى المطمقة لمرجمين مع الزخم لمثقـل )الـزخم34من الجدول )        
( عمـى التـوالي 0.82، , 0.82، ,0.83،0.87( وذلـك لان قيمـة ر المحتسـبة البالغـة) 5،الـزخم 4،الـزخم3،الزخم

( 4وامـام درجـة حريـة ) 0.05 ≥توى دلالـة(عنـد مسـ 0.81وىي اكبـر عمـى التـوالي مـن قيمـة ر الجدوليـة البالغـة)
،بينمــا لا توجــد علاقــة ارتبــاط معنويــة بــين القــوة القصــوى المطمقــة لمــرجمين والظيــر والــذراعين مــع متغيــرات الــزخم 
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الاخرى  لممسار الحركي لقضيب الثقل وذلكب لان قيمة ر المحتسبة اقل مـن قيمـة ر الجدوليـة البالغـة عـن مسـتوى 
 0.81( تساوي 4درجة الحرية )وامام  0.05≥دلالة 

 (35)رقم جدول 
 يبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)النسبية( مع الزخم  لمثقل في رفعة الخطف

 القوة القصوى 
 لعضلات

 5الزخم 4الزخم 3الزخم 2الزخم 1الزخم 

 0.32 0.33 0.32 0.22 0.14 الرجلين
 0.18 0.16 0.14 0.06 -0.03 الظير
 -0.09 0.03 -0.03 -0.11 -0.03 الذراعين

بانــو لا توجـد علاقــة ارتبــاط معنويــة بــين القـوة القصــوى النســبية لمــرجمين والظيــر  يتضــح( 35مـن الجــدول )      
والذراعين مع الزخم لممسار الحركي لقضيب الثقـل وذلـكب لان قيمـة ر المحتسـبة اقـل مـن قيمـة ر الجدوليـة البالغـة 

 . 0.81( تساوي 4الحرية )وامام درجة  0.05عن مستوى دلالة 
 ( 36)رقم جدول 

 يبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)المطمقة( والانجاز المطمق في رفعة الخطف
 الذراعين الللللللظيللر الرجلين القوة القصوى 
 0.47 0.35 0.51 الانجاز

قصـوى المطمقـة لمـرجمين بانـو لا توجـد علاقـة ارتبـاط معنويـة بـين القـوة ال يتضـح( 36من الجـدول )       
والظيـر والـذراعين مـع الانجـاز المطمـق فـي رفعـة الخطـف وذلـكب لان قيمـة ر المحتسـبة اقـل مـن قيمـة ر الجدوليـة 

 ( .4وامام درجة الحرية ) 0.05البالغة عن مستوى دلالة 
 ( 37) رقم جدول

 طفيبين قيم الارتباطات بين القوة القصوى)نسبي( والانجاز النسبي في رفعة الخ
 الذراعين الللللللظيللر الرجلين القوة القصوى 
 *0.89 *0.81 *0.85 الانجاز

لإ يتضللل  ملللا يلللأت  وجلللود ارتبلللاي معنلللوي علللال  بلللين القلللوة القصلللوى الن لللبية لللللرجلين والظيلللر 37ملللن الجلللدول ل      
ي وا بلر ملن خيملة ر لإ عللى التلوال  ا بلر وت لاو  0.89، 0.85،0.81والذراعين وذللك, لان خيملة ر المكت لبة البال لةل

 . 0.81ت اوي  لإ4وامام درجة كرية ل 0.05 ≥لإعند م توى دلالة0.81الجدولية البال ةل
 مناخشة نتا ق البكث   4-3

 لإ 24من الجدول ل 
لللذراعين وانكلراف اعللى ارتفلاع للثقلل علن خلط الجاذبيلة  المطلقلة وجود ارتباي معنوي  الب بين القوة القصوى         

وىل   0.81لإ ىل  4امام درجلة كريلة ل 0.05لإ اذ بل ت خيمة لرلإالمكت بة عند م توى الدلالة D3 ل الارضية الوىم
ذلللك الللى ان الرعللاع يكتللاج فلل  ىللذه المركلللة الللى خللوة لتوجيللو  الباكثللانويعللزو  0.81ت للاوي خيمللة لرلإ الجدوليللة البال للة

ركللة دون ت للليط خلوة عليللو يللؤدي الللى زيللادة خيمللة الثقلل والتقليللل مللن كركتللو الشللبو الدا ريلة اذ ان ا للتمرار الثقللل فلل  الك
انكراف الثقل عن خط الجاذبية بعيداً عن الرعاع مما يؤدي الى خروج مركز ثقل المركب علن خاعلدة الا لتناد وملن ثلم 

لإالللى ان عضلللات اللذراعين تللؤدي دورىللا فلل  الامتللداد  1985اكتماليلة  للقوي الثقللل وفشللل الرفعللة فقلد اشللار لالت ريتلل ,
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لإ وعنللدما ينتقللل الرعللاع علللى المشللطين بعللد  252، 1985بالمكافظللة علللى الثقللل خريبللاً مللن الج للم لالت ريتلل  ،ال امللل 
ال للكبة الثانيللة يقللوم ب للكب الثقللل بالللذراعين وي للتمر بتطبيلل  القللوة علللى خضلليب الثقللل علللى طللول فتللرة ال للكب الللى 

 لإ. مما يكق  الفرض الاول للبكث . Carr,1997,183الاعلى. ل
 لإ  26ول لمن الجد
وجود ارتباي معنوي موجب بين القوة القصوى للرجلين والش ل الميكانيك  بدلاللة الازاكلة فل  مركللة انتلزاع الثقلل       

امللام درجللة كريللة  0.05لإ اذ بل للت خيمللة لرلإالمكت للبة عنللد م لتوى الدلالللة w1 ،w4ومركللة مللا بعللد الامتللداد ال امللل
ذللك اللى ان مركللة  الباكثلانويعزو  0.81ر من خيمة لرلإ الجدولية البال ةلإ وى  ا ب0.82،  0.82لإ على التوال ل4ل

انتزاع الثقل من الطبلة تتطلب توليد خوة كبيلرة تفلو  خلوة المقاوملة لالثقلللإ للت للب عللى خصلوره اللذات  وىلو جا ل اً عللى 
 chiu andكبتين واللوركينقلالطبلة قوىذا يتم بفعل خلوة عضللات اللرجلين, لان الكركلة تلتم بملد مفاصلل ال لاكلين واللر 

schilhleng,2005,44) لإ وعللذا تنجللز خللوة تكللرك الثقلللل الللى اخصللى امتللداد اوللل  لللللركبتين وعنللدىا يصللل الثقللل اللللى
القلوة . ان مركللة ال لكبة الاوللى تبلدا ×لإ وىذا ينجز ش لًا ناتجاً علن الازاكلة  favre,2004,5م توى الركبتين تقريباًل

لإ  showthread,2008,2ليللاً عنللد انقبللاض العضلللات الرعاعيللة للللرجلين فلل  ج للم الرعللاع لبامتللداد الللرجلين  وتبللدا فع
ويعتمد تنفيذ ال كبة الاولى على امتداد الرجلين من مفاصل الركبتين وال اكلين والوركين اذ يكتاج الثقل الى خوة كبيلرة 

ملن خللال خطعيلو ازاكلة تبلل  كتللى  ملن اللرجلين لتكريلك الثقلل ملن وضللع ال لكون اللى وضلع الكركلة وا ت لابو تعجلليلاً 
وصول اخصى امتداد اول  للركبتين وعندما يصل الثقل لم توى الركبتين او دون ذلك وبفعل العضلات الملادة لللرجلين 

لإ وفلل  ىللذه المركلللة يكللون عمللل العضلللات  252، 1985يرتفللع خضلليب الثقللل الللى م للتوى الللركبتين تقريبللاًلالت ريت ،
لين والللركبتين والللوركين عملللًا متكركللاً فلل  كللين يكللون عمللل عضلللات الجللذع وال تفللين البا للطة علللى مفاصللل ال للاك
لإ ويفضل ىذا العمل العضل  بكيث يكون اتجاه كركة الثقلل اللى الاعللى  13-6، 1993والذراعين عملًا ثابتاً لفيدلر،

م الرعللللللاع لإويبللللللل  ارتفللللللاع الثقللللللل فلللللل  مركلللللللة ال للللللكب الاولللللللى مقارنللللللة بطللللللول ج لللللل Derwin,1990,8والخلللللللي ل
 لإ. Drechsler,1998,27%ل35

ذللك اللى ان مركللة ال لكبة الثانيلة وملا بعلد الامتلداد  الباكثانلإيعزو  w4اما للش ل ف  مركلة ما بعد الامتداد ال املل
ال امل ى  مركلة متداخلة يتم ناتق القوة ال بير من عمل العضلات الرجلين والظير ،اذ يكون ارتفلاع الكا لم لقضليب 

جللاح الرفعللة يجللب ان يصللل الللى ارتفللاع اعلللى مللن الوضللع الللذي يصللل اليللو خضلليب الثقللل فلل  وضللع الامتللداد الثقللل لن
لإاذ يجلب ان يرفلع الرعلاع عقبيلو فل  نيايلة ال لكب وذللك لا ت لاب الثقلل اخصلى  Isaac,2007,5ال امل ف  ال لكبةل

مر ملن بدايلة الرفلع اللى وصلول لإ ولابلد ل لرعة الثقلل ان تزيلد بشلكل م لت Takano,1987,52ما يمكن من ال لرعة ل
الثقلللللل اللللللى ملللللا بعلللللد الامتلللللداد ال املللللل ثلللللم تبلللللدا  لللللرعتو بالتقصلللللير كتلللللى تصلللللل اللللللى الصلللللفر فللللل  اعللللللى ارتفلللللاع 

 لإ, مما يكق  الفرض الاول للبكث. Baratouletz,1996,26لو.ل
 لإ28من الجدول ل

  بدلالة الم لافة فل  مركللة انتلزاع الثقلل وجود ارتباي معنوي موجب بين القوة القصوى للرجلين والش ل الميكانيك      
امللام درجللة كريللة  0.05لإ اذ بل للت خيمللة لرلإالمكت للبة عنللد م لتوى الدلالللة w1 ،w4ومركللة مللا بعللد الامتللداد ال امللل

ذلللك الللى ال للبب  الباكثللانويعللزو  0.81لإ وىلل  ا بللر مللن خيمللة لرلإ الجدوليللة البال للة0.82،  0.82لإ علللى التللوال ل4ل
 علاه مما يكق  الفرض الاول للبكث.ال اب  ذكره ف  ا 
 لإ  30من الجدول ل

ة بدلالللة الازاكللة فلل  مركلللة مللا بعللد يللوجللود ارتبللاي معنللوي موجللب بللين القللوة القصللوى للللرجلين والقللدرة الميكانيك      
لإ 0.86لالتلوال  لإ عللى4امام درجلة كريلة ل 0.05لإ اذ بل ت خيمة لرلإالمكت بة عند م توى الدلالة p4الامتداد ال املل
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ذللك اللى ان رفعلة الخطلي ىل  رفعلة  لريعة, وال لرعة الخاصلة  الباكثلانويعلزو  0.81وى  ا بر من خيملة لرلإ الجدوليلة البال لة
لإ  260، 1985والقوة النشطة ف  الامتداد ال امل تكتاج الى عملل عضلل  ي لمى بلالقوة المميلزة بال لرعةلالانفجاريةلإلالت ريت  ،

زمللن امللا القللوة القصللوى فيلل  غيللر مرتبطللة  بأخصللرلقللوة الانفجاريللة ىللو ان القللوة الانفجاريللة مرتبطللة والفللر  بللين القللوة القصللوى وا
زمن اذ ان القدرة = الش ل/الزمن وتتنا ب خيملة القلدرة عك لياً ملع اللزمن .ان  بأخصربزمن وىذا ما نكتاج اليو وىو اظيار القوة 

اخصلى   طللا بلين عملل اللرجلين والجلذع و لكب ال تفلين عاليلاً  بالتلززر الثانية تلتم ال كبةعملية الكركة الانفجارية ف  مركلة 
خلللوة تلللنعكس ايجابيلللاً عللللى  لللرعة الثقلللل وكلملللا زادت ال لللرعة اعطلللت مؤشلللراً عللللى خصلللر اللللزمن اللللذي يمثلللل مقلللام معادللللة القلللدرة 

 لإ, مما يكق  الفرض الاول للبكث. 87، 1988.لنصيي وعبدي ،
 لإ 31من الجدول ل

ة بدلاللللة الم لللافة فللل  مركللللة ملللا بعلللد الامتلللداد يلللي معنلللوي موجلللب بلللين القلللوة القصلللوى لللللرجلين والقلللدرة الميكانيكوجلللود ارتبلللا     
لإ وىل  ا بلر مللن 0.85لإ عللى التلوال ل4املام درجلة كريللة ل 0.05لإ اذ بل لت خيملة لرلإالمكت لبة عنللد م لتوى الدلاللة p4ال امللل

 لى ال بب ال اب  ذكره.ذلك ا الباكثانويعزو  0.81خيمة لرلإ الجدولية البال ة
 لإ  34من الجدول ل

وجللود ارتبللاي معنللوي موجللب بللين القللوة القصللوى للللرجلين والللزخم فلل  مركلللة كركللة الركبتينلالامتصللاص الاوللإ ومركلللة        
لإ اذ بل للت خيمللة لرلإالمكت للبة عنللد م للتوى M2,M3,M4,M5ال للكبة الثانيللة ومركلللة مللا بعللد الامتللداد ال امللل ومركلللة  للقويل

 0.81لإ وى  ا بر من خيمة لرلإ الجدولية البال ة0.82، 0.82، 0.83،0.87لإ على التوال ل4امام درجة كرية ل 0.05لة الدلا
ذلللك اللى ان لعملل الللذراعين فل  ىلذه المركلللة دوراً ضل يلًا كتلى يللرى اللبعض ان العلب  يقللع بصلورة كامللة علللى  الباكثلانويعلزو 

القوة المتفجرة والت  تعط  للثقلل خلدراً كبيلراً ملن ال لرعة باتجلاه الاعللى كتلى ت لم  عضلات الرجلين والوركين والظير الت  تولد 
 (Drechcler, 1998, 23)للرعلللاع بال لللقوي تكلللت الثقلللل وبالارتفلللاع اللللذي يمكنلللو ملللن الام لللاك بقضللليب الثقلللل بنجلللاح 

(Shothread, 2008, 1) الكركلة وكتلى نيايتيلا وعجميلع .عملل اللرجلين فل  اثنلا  ادا  رفعلة الخطلي يكلون م لتمراً ملن بدايلة
على تنمية القوة ف  ج م الرعاع وخاصة  التأ يدمراكليا وىذا ما اشارت اليو المصادر العلمية ف  رياضة رفع الاثقال من خلال 

ال للرعة وان ال تلللة ثابتللة × وبمللا ان الللزخم نللاتق مللن ضللرب ال تلللة  عضلللات الللرجلين لمللا ليللا مللن دور فاعللل فلل  نجللاح الرفعللة،
رعة ىللللل  ناتجلللللة علللللن خلللللوة عملللللل العضللللللات اذ ان اكلللللد طرا للللل  تنميلللللة ال لللللرعة ىلللللو زيلللللادة القلللللوة وكلللللذلك زيلللللادة ال تللللللة وال للللل

 لللللم/ثا فللللل  مركللللللة كركلللللة  170لإان تكريلللللك الثقلللللل ملللللن ال لللللكون اللللللى ال لللللرعة تصلللللل اللللللى  Stamper,1983,54العضلللللليةل
لإ مملا يلنعكس  Bauman,1988,71الثانيلة ل  م/ثا تقريباً ف  مركلة ال كبة 200لإثم الى  showthread,2008,3الركبتينل

 ال رعة. × ايجابياً على الزخم لان الزخم ىو =ال تلة
 لإ  37من الجدول ل

وجلللود ارتبلللاي معنلللوي موجلللب بلللين القلللوة القصلللوى الن لللبية لللللرجلين والظيلللر واللللذراعين ملللع الانجلللاز الن لللب  اذ بل لللت خيملللة       
لإ وىلل  ا بللر مللن خيمللة لرلإ 0.89، 0.85،0.81لإ علللى التللوال ل4جللة كريللة لدر  أمللام 0.05لرلإالمكت للبة عنللد م للتوى الدلالللة 

ذلللك الللى ان القللوة القصللوى تلعللب دوراً متميللزاً فلل  تكديللد م للتوى الانجللاز فلل  الم للابقات  الباكثللانويعللزو  0.81الجدوليللة البال للة
لاداة او المقاوملة الملراد الت للب علييلا زادت فكلما زادت كتللة ا الأثقالالت  تكتاج الى ا تخدام القوة بالشدة القصوى كما ف  رفع 

مللن  الأولالقللوة العضللية القصللوى كلملا خللت المقاومللة الملراد الت لللب علييلا ،مملا يكقلل  الجلز   أىميلةالكاجلة للقلوة القصللوى وتقلل 
 لإوكللون ان رفعللة الخطللي ىللو عمللل متنا لل  بللين عضلللات الللرجلين 27، 2010مللن البكث.لالطالللب، والأخيللرالفللرض الثالللث 

. مملللا يكقللل  الفلللرض الاول للبكلللث.الأفضللللوالجلللذع واللللذراعين فلللان القلللوة القصلللوى نكتاجيلللا بشلللكل كبيلللر فللل  تكقيللل  الانجلللاز 
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات  1 -5
 للذراعين على تقليل انكرافات الثقل عن خط الجاذبيلة الأرضلية اللوىم  فل  رفعلة الخطلي ل لل ملنتعمل زيادة القوة القصوى  -1

D3انكللراف أعلللى ارتفللاع للثقللل عللن خللط الجاذبيللة الأرضللية الللوىم  وD4  أعللرض انكللراف داخللل  للثقللل باتجللاه الرعللاع فلل  مركلللة
 جاذبية الأرضية الوىم .انكراف نقطة تثبيت الثقل ف  وضع القرفصا  عن خط ال D5 قوي الثقل و

الشلل ل فلل   W1 تعمللل زيللادة القللوة القصللوى المطلقللة للللرجلين علللى زيللادة ا زاكللة والم للافة خلللال مراكللل الخطللي ل للل مللن -2
 الش ل للوصول إلى ما بعد الامتداد ال امل لوصول الثقل إلى أعلى ارتفاع لولإ . W4الوصول إلى المركلة الأولى و 

ما بعد الامتداد ال امل وىو وصول الثقل إلى أعلى ارتفاع لو بازدياد القوة القصوى المطلقة لللرجلين  P4ة تزداد القدرة ف  مركل-3
. 
 M3 اللزخم للوصلول إللى مركللة كركلة اللركبتين و M2يزداد الزخم ف  مراكل الخطي بزيلادة القلوة المطلقلة لللرجلين ل لل ملن  -4

 لزخم للوصول إلى ما بعد الامتداد ال امل لوصول الثقل إلى أعلى ارتفاع لولإ وا M4 الزخم للوصول إلى مركلة ال كبة الثانية و
M5 .الزخم للوصول إلى مركلة ال قوي 
 يزداد الانجاز الن ب  ف  رفعة الخطي بزيادة القوة القصوى الن بية للرجلين والظير والذراعين.-5
   لإ ل ل من الرجلين والظير والذراعين مع باخ  المت يرات الأخرى عدم وجود ارتباي معنوي بين القوة القصوى لالمطلقة والن بية-6
 التوصيات 2 -5
التأ يد على تنمية عنصر القوة العضلية وتطويره للدى الرعلاعين وبشلكل مت لاوو ل لل ملن      اللرجلين والظللير واللذراعين وذللك -1

لمللا لللو مللن علاخللة فلل  تطللوير عنصللر اللياخللة البدنيللة لتللأثيره علللى القلليم الميكانيكيللة وشللكل الم للار الكركلل  لقضلليب الثقللل كللذلك 
 .  الأخرى 

تملارين متنوعلة بالأثقلال كملا ليلا دور فل   إعطلا تطوير خوة عضللات اللذراعين بنوعييلا القصلوى والمميلز بال لرعة ملن خللال  -2
 أثنا  أدا  رفعة الخطي. ف  إنجاح الرفعة من خلال تقليل انكرافات الثقل

تمارين خاصة بتطوير مركلة انتزاع الثقل ومركلة الأوللى  إعطا جلين والظير بشكل خاص من خلال تطوير خوة عضلات الر  -3
 من ال كب.

 كبيرة ف  زيادة الانجاز. أىميةتطوير القوة القصوى لعضلات الرجلين والظير والذراعين لما لو  -4
 ايوميكانيكية والانجاز ف  خ م الرفع إلى الصدر والنتر.إجرا  درا ات لبعض عناصر اللياخة البدنية وتأثيرىا ف  المت يرات الب -5
درا ة مشابية ملن خللال درا لة أوجلو أخلرى للقلوة العضللية مثلل القلوة الانفجاريلة ومطاوللة القلوة والقلوة الن لبية وعلاختيلا  إجرا  -6

 ن لإ.تواز و مرونة ،و مطاولة ،و بالمت يرات الميكانيكية أو رعط عناصر أخرى للياخة البدنيةل رعة ،
 ادرــالمص

لإ : رفللع ا ثقللال لياخلة لجميللع الرياضللات، ترجملة وديللع يا للين الت ريتل  ، مطبعللة النشللر 2011أيلان، تامللاس وباروكلا، لازار ل -1
 الطبية بوداب ت.

لإ : درا لة تكليليلة تقويميللة للبعض المت يلرات البيوديناميكيلة لمجموعللة ميلارات ال لب عللى جيللاز  1998بيوم ،علدل  ك لينل -2
 لإ،كلية الترعيةالرياضية للبنين،الا كندرية.31توازي،بكث منشور ف  مجلة نظريات وتطبيقات،العدد لالم
 لإ : النظرية والتطبي  ف  رفع ا ثقال، الجز  الأول والثان ، مطبعة جامعة الموصل.1985الت ريت ، وديع يا ين ل -3
ض المت يراتلالبايوميكانيكيةلإ ف  رفعة الخطي، أطروكة دكتوراه غير لإ : درا ة العلاخة بين بع1993الت ريت ، وديع يا ينل -4

 منشورة، كلية الترعية الرياضية، جامعة ب داد.
لإ: الاعللداد البللدن  للن للا ،وزارة التعللليم العللال  والبكللث العلملل ،  2012الت ريتلل ، وديللع يا للين والكجار،يا للين طللو محمد عللل ل -5
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 صل.كلية الترعية الرياضية ،جامعة المو 
 ، جامعة كلوان، القاىرة.، مصر.3لإ: القياس والتقويم ف  الترعية البدنية والرياضية، ي1995ك انين، محمد صبك  ل -6
، مركللز ال تللاب للنشللر، 1لإ: مو للوعة التللدريب الرياضلل  التطبيقلل ، ي1998نين، محمد صللبك  ومعللان ، اكمللد ك للرى لاك لل -7

 القاىرة، مصر.
 س التدريب الرياض ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، الاردن.لإ: ا 1998ك ين، خا م ك ن ل -8
لإ: مبلللادلأ الأ لللس الميكانيكيلللة للكركلللات الرياضلللية، دار الفكلللر للطباعلللة 1998ك لللين، خا لللم ك لللن ومكملللود، أيملللان شلللا رل -9

 والنشر والتوزيع، عمان، الأردن.
 ، القاىرة، دار الفكر العرع ، مصر.2: تخطيط وتطبي  وخيادة، يلإ: التدريب الرياض  الكديث2001كماد، مفت  ابراىيم ل -10
  لإ: القانون واللوا   الدولية لرفع الاثقال، القاىرة، مصر.2008كنا، جميل ل -11
لإ : العلاخة بين بعض المت يلرات البايوميكانيكيلة فل  رفعلة النتلر، أطروكلة دكتلوراه غيلر منشلورة، 1998الدليم ،  عد نافع ل -12

 لترعية الرياضية، جامعة البصرة.كلية ا
، 1لإ: ف يولوجيا ومورفولوجيا الرياض  وطر  القياس والتقويم، ي1997عبد الفتاح، ابو العلا اكمد وك انين، محمد صبك  ل -31

 دار الفكر العرع ، القاىرة، مصر.
 بدنية، دار الفكر العرع ، القاىرة، مصر.لإ: ف يولوجيا اللياخة ال2003عبد الفتاح، ابو العلا اكمد و يد، اكمد نصر الدين ل-14
لإ تلدريب القلوة العضللية الت املل بلين النظريلة والتطبيل ، 2004عل ، عادل عبد البصير وعل ، إيياب عادل عبلد البصلير ل -15

 المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع، ا  كندرية.   
قارنة ف  بعض المت يلرات      ال يناميت يلة للم لار الكركل  للثقلل لإ درا ة م2004العمران , علا  الدين فيصل خطاب , ل -16
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