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 مدتخمص البحث
الخباع صفاء راشج  85بشاء أنسؾذج  للأداء الفشي البايؾكيشساتيكي لمبظل العخاقي الأسيؾي بؾزن ىجفا البحث يتسثل في  

الجسيمي في رفعة الخظف،استخجم الباحثؾن السشيج الؾصفي بأسمؾب الجراسات السدحية لسلائسة وطبيعة البحث، وتؼ اختيار 
كغؼ (  85الحاصل عمى السيجالية الحىبية ) بالفئة الؾزنية (، سيميصفاء راشجالجوالستسثمبالخباع )مجتسع البحث بالظخيقة العسجية 
، تست دراسة بعض الستغيخات البيؾكيشساتيكية لمخباع، ومعالجتيا إحرائيا، ومؽ خلال 2018في دورة الألعاب الآسيؾية لعام 

حقيق الارتفاعات الشدبيةالسشاسبة، تقميل الانحخافات في مختمف مخاحل رفعة الخظف، لتالشتائج عيخ لشا أن الخباع يعتسج عمى 
 أوصى الباحثانباعتساد الأنسؾذج الحي أفخزتو نتائج البحث محكسا لتقؾيؼ أداء الخباعيؽ خلال مخاحل رفعة الخظف.

Constructing a model of artistic performanceBiokinematics The hero Iraqi Asian 
weight lifter 85( Safaa Rashid Al-Jumaili ) in the snatch 

Asst.Dr Saif Ali Nasser                                  Prof.DrHassan Farhan 
The Research Abstract 
The aim of the research is build a sample for the biokinematics technical performance of 
the Iraqi-Asian champion with the weight of 85 the weightlifter ‘Safaa Rashed Al-Jumaily’ 
in the snatch. The two researchers used the descriptive method in the manner of survey 
studies for the relevance and nature of the research, and the research community was 
chosen by the deliberate method which represented by the weightlifter (Safaa Rashed Al 
Jumaily), who obtained the gold medal (weight category of 85 kg) in the 2018 Asian 
Games, some biokinematics variables of the weightlifter were studied and treated 
statistically, and through the results, they appeared to us that the weightlifter depends on 
reducing the deviations in the various stages of the snatch to achieve the appropriate 
relative heights.and the two researchers recommended for adopting the sample that 
emerged by the results of the research to evaluate the performance of weightlifters during 
the stages of the snatch lift. 

 
 مقدمة البحث وأهسيته:  1-1
تعج رفع الإثقال مؽ الألعاب الخياضية التي حغيت في الدشؾات الأخيخة بقجر كبيخ مؽ الاىتسام نتيجة   

لسا تحققو مؽ أرقام قياسية وانجازات عمى مدتؾى عال في مختمف السدابقات الجولية والاولسبية مسا دفع 
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يكانيكية والشفدية لسؾاكبة التظؾر العمسي الباحثيؽ الى دراسة ىحه المعبة مؽ جؾانبيا التجريبية والفديؾلؾجية والس
 الحاصل في العالؼ باعتساد أسذ البحث العمسي.

تعج رياضة رفع الإثقال إحجى الفعاليات الفخدية التي يتظمب فييا الانجاز الاعتساد عمى القجرات الحاتية   
وما لحلػ مؽ تأثيخ عمى سخعة لحغة الأداء كالقؾة التي يشتجيا الخباع والدخعة التي تتحخك بيا مفاصل الجدؼ 

عسؾد الثقل، وتذسل رياضة رفع الاثقال عمى رفعتي وىسا ) رفعة الشتخ ورفعة الخظف( ، وتعج رفعة الخظف 
، لكؾنيا تؤدى أولًا ضسؽ السشافدات ونجاحيا يعظي أحجى الخفعات السيسة  والتي ىي متشاول دراستشا الحالية 

فعة الشتخ، وتتسيد رفعة الخظف برعؾبة الأداء كؾنيا تؤدى بحخكة واحجة دافعاً  معشؾياً لمخباع لمشجاح في ر 
وبذكل انفجاري  دون تؾقف مؽ الأسفل الى الاعمى ، لحا فأنيا تتظمب مؽ الخباع بحل أقرى قؾة مسكشة بذكل 

في مدتسخ مشح بجاية الخفعة حتى نيايتيا بالإضافة الى الانديابية و الجقة في الأداء دون حجوث أي قظع 
 الأداء.

 مذكمة البحث:  1-0
أن بخوز بظلًا و احتلالو مخاكد متقجمة عمى السدتؾى الأسيؾي في رياضة رفع الاثقال يتظمب مشا   

الجراسة العسيقة ليحه السؾلبة ومعخفة مؾاصفات وقجرات ومدتؾى الاداء الحي يتسيد بو ىحا الخباع، الامخ الحي 
( في دورة 85لحا فأن الانجاز الحي حققو الخباع) صفاء راشج الجسيمي ( بؾزن ) مكشو مؽ تحقيق ىحا السدتؾى،

، يتظمب مشا العسل الجاد والبحث في سبيل تخسيخ معالؼ ىحا الانجاز مؽ خلال 2018الألعاب الآسيؾية عام 
ظيع الؾقؾف عمى قيؼ بعض الستغيخات البيؾكيشساتيكية الخاصة بو في رفعة الخظف، لتكؾن أنسؾذج  ندت

الاستعانة بو في العسمية التجريبية وتقؾيؼ الاخظاء الفشية لمسجربيؽ والخباعيؽ عمى حج سؾاء، وتكسؽ مذكمة 
في مجال البحؾث العمسية، ولاسيسا البحؾث  البحث في عجم تشاول ىحا الانجاز ذو السدتؾى العالي

خكة ومكؾناتيا لمؾصؾل إلى دقائقيا. البيؾميكانيكية وطخق التحميل الحخكي التي تيجف إلى دراسة أجداء الح
 الأمخ الحي دفع الباحثان الى الخؾض في ىحه الجراسة.

 هدفا البحث: 3 -1
الخباع صفاء راشج  85التعخف عمى قيؼ الستغيخات البيؾكيشساتيكية للأداء الفشي لمبظل العخاقي الأسيؾي بؾزن -1

 الجسيمي في رفعة الخظف.
الخباع صفاء راشج الجسيمي في  85البيؾكيشساتيكي لمبظل العخاقي الأسيؾي بؾزن بشاء أنسؾذج للأداء الفشي -2

 رفعة الخظف.
 مجالات البحث:  1-4
 البظل العخاقي الآسيؾي في رياضة رفع الاثقال الخباع ) صفاء راشج الجسيمي(.السجال البذري:  1-4-1
 .20/9/2020الى    20/10/2019مؽ السجال الزماني:  1-4-0
 محافغة ديالى. –قاعة نادي السقجادية الخياضي لخفع الاثقال السجال السكاني:  1-4-3
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 مشهجية البحث وأجراءته السيدانية:  -0
 استخجم الباحثان السشيج الؾصفي بأسمؾب الجراسات السدحية لسلاءمتو طبيعة البحث.مشهج البحث: 0-1
صفاء راشج محسؾد العخاقي الأسيؾي الخباع )حجد الباحثان مجتسع بحثو وىؾ البظل مجتسع البحث: 0-0

، و 2018كغؼ ( في دورة الألعاب الآسيؾية لعام  85الحاصل عمى السيجالية الحىبية ) بالفئة الؾزنية (، الجسيمي
( يبيؽ 1حيث تؼ اختياره بالظخيقة العسجية لأنو يحقق اغخاض الجراسة. والججول )التي أقيست في مجيشة جاكارتا، 

 تسع البحث.مؾاصفات مج
 ( يبيؽ مؾاصفات مجتسع البحث.1ججول )

 العسخ التجريبي العسخ الدمشي كتمة الخباع الخباع طؾل الاسؼ
 سشة 20 سشة 30 كغؼ85 م 1.72 صفاء راشج محسؾد الجسيمي

 وسائل جسع البيانات:0-3
 القياسات الجدسية: 0-3-1
 وىؾ مختج ححاء الخفع.جياز الخستاميتخ قياس طؾل الخباع،   استخجم الباحثان-1
 السيدان الظبي لكياس كتمة الخباع. استخجم الباحثان-2
أستخجم الباحثان مكياس رسؼ بظؾل متخ واحج وبالؾضع العسؾدي. ليتؼ مؽ خلالو مقياس الرسم:  0-3-0

 الحرؾل عمى معامل التحؾيل باستخجام السعادلة التالية:
 رسؼ الرؾرة. معامل التحؾيل = مكياس الخسؼ الحكيقي/ مكياس

 
 
 
 
صؾرة  30( بدخعة )Casioاستخجم الباحثان آلة ترؾيخ فيجيؾية مؽ نؾع )السلاحظة العمسية التقشية: 0-3-3

 / ثانية(، عجد واحج.
قام الباحثان بإجخاء التجخبة الخئيدة عمى مجتسع البحث، وذلػ في تسام الداعة التجربة الرئيدة:  0-3-4

محافغة  –(، في قاعةنادي السقجادية لخفع الأثقال1/2020/ 8الثالثة عيخاً مؽ يؾم الأربعاء السرادف ) 
فاع م(، وكانت العجسة بارت 4.60ديالى، حيث وضعت الكاميخا عمى الجانب الأيسؽ لمخباع وعمى مدافة )

تؼ إعظاء (. وقج 47:2م( عؽ مدتؾى سظح الأرض، وذلػ ليتزح مجال الحخكة لمخباع بالكامل) 1.35)
%( عمى التؾالي مؽ الذجة القرؾية لإنجاز الخباع ) صفاء راشج( في رفعة 95%،90الخباع محاولتان بالذجة )

 (.1وتست ىحه التجخبة بسداعجة الفخيق السداعج ممحق )الخظف، 

 متر  30
 متر 1        
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والحي مؽ خلالو تؼ استخخاج قيؼ زوايا العسل العزمي، (:  Kinoveaبرنامج التحميل الحركي )  0-3-5
 والسدافات ) ارتفاعات الثقل وانحخافاتو(، وزمؽ كل مخحمة مؽ مخاحل رفعة الخظف، و لكل محاولة.

 متغيرات البحث: 0-4
ات البيؾكيشساتيكية والتي  تتشاسب : قام الباحثان بجراسة عجد مؽ الستغيخ تحديد متغيرات البحث 0-4-1

 ( يبيؽ ذلػ.2والججول )، ( متغيخ34ومتظمبات البحث والبالغ عجدىا )
 ( يبيؽ عجد الستغيخات البيؾكيشساتيكية السختارة لجراستيا عمى مجتسع البحث.2ججول )

 الستغيخات الخاصة بالثقل ت
1-8  ( H1 ،H2 ،H3 ،H4 ،H5 ،H6 ،H7 ،H8 )ارتفاعات الثقل الشدبية وتذسل:  
9-14  (D1 ،D2 ،D3 ،D4 ،D5 ،D6 )انحخافات الثقل وتذسل:   

 

 الدخعة الانتقالية لمثقل وتذسل:
 مؽ وضع البجء الى  مخحمة الامتجاد الكامل.-
 ومؽ مؽ مخحمة الامتجاد الكامل الى اعمى نقظة ارتفاع لمثقل.-
 ء.ومؽ اعمى نقظة ارتفاع الى نقظة التثبيت في وضع القخفرا-

15-17  زوايا العسل العزمي وتذسل: 
 زاوية مفرل الخكبتيؽ، زاوية مفرل الؾركيؽ، زاوية مفرل الكاحميؽ.

18-23  

 التغيخ الداوي لسفاصل الجدؼ ويذسل:
 التغيخ الداوي لسفرل الخكبتيؽ في مخحمة الدحب الاولى.-
 التغيخ الداوي لسفرل الخكبتيؽ في مخحمة الدحب الثانية.-
 الداوي لسفرل الؾركيؽ في مخحمة الدحب الاولى.التغيخ -
 التغيخ الداوي لسفرل الؾركيؽ في مخحمة الدحب الثانية.-
 التغيخ الداوي لسفرل الكاحميؽ مؽ وضع البجء الى مخحمة الامتجاد الكامل.-

24- 28  

 الدخعة الداوية لسفاصل الجدؼ وتذسل:
 الاولى.الدخعة الداوية لسفرل الخكبتيؽ في مخحمة الدحب -
 الدخعة الداوية لسفرل الخكبتيؽ في مخحمة الدحب الثانية.-
 الدخعة الداوية لسفرل الؾركيؽ في مخحمة الدحب الاولى.-
 الدخعة الداوية لسفرل الؾركيؽ في مخحمة الدحب الثانية.-
 الدخعة الداوية لسفرل الكاحميؽ مؽ وضع البجء الى مخحمة الامتجاد الكامل.-

29-34  

 مخاحل رفعة الخظف وتذسل:زمؽ 
 زمؽ الدحبة الاولى.-
 زمؽ الدحبة الثانية.-
 زمؽ مخحمة الامتجاد الكامل.-
 الدمؽ مؽ مخحمة الامتجاد الكامل الى اعمى نقظة ارتفاع لمثقل.-
 الدمؽ مؽ اعمى نقظة ارتفاع الى نقظة التثبيت في وضع القخفراء.-
 الدمؽ الكمي لمخفعة.-
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 متغيرات البحث: طريقة استخلاص 0-4-0
بعج استخجام السلاحغة العمسية التقشية ) الترؾيخ الفيجيؾي(، تؼ استخخاج قيؼ الستغيخات البيؾكيشساتيكية          

(، وتبجأ خظؾات البخنامج بفتح أيقؾنة البخنامج التي  Kinoveaبخنامج التحميل الحخكي ) السحجدة مؽ خلال 
 Open)كسا ىؾ كفمؼ خام ويجخل إلى البخنامج عؽ طخيق الأداة )(، ومؽ ثؼ يؤخح الفمؼ 12تحتؾي عمى )

File ومؽ خلال العسل عمى البخنامج وعؽ طخيق تحجيج مكياس رسؼ يتؼ تحجيجه أولًا تؼ استخخاج قيؼ الارتفاعات
والانحخافات والأزمشة وقيؼ زاويا العسل العزمي السظمؾب قياسيا، كسا تؼ استخجام بعض العسميات الحدابية 

القؾانيؽ البيؾكيشساتيكية لاستخخاج قيؼ الستغيخات الأخخى السظمؾب قياسيا) الانتقال الداوي ، الدخعة الداوية و 
 لسفاصل العسل العزمي ، الدخعة الانتقالية لمثقل(. 

 أستخجم الباحثان الؾسائل الاحرائية الاتية:  الهسائل الاحرائية: 0-5
 العسميات الحدابية ) الجسع والظخح والزخب و القدسة(.-3الشدبة السئؾية.-2الؾسط الحدابي.-1
 عرض الشتائج ومشاقذتها: -3
 عرض الشتائج:3-1
 عرض قيم الاوساط الحدابيةلارتفاعات الثقل الشدبيةوانحرافاته:3-1-1

 قيؼ الاوساط الحدابيةلارتفاعات الثقل الشدبيةوانحخافاتو.يبيؽ ( 3) ججول
 الستغيخقيسة  وحجة الكياس الستغيخات

 
 
 
 

الارتفاعات 
 الشدبية

H1 51.52 سشتستخ% 
H2 61.92 سشتستخ% 
H3 74.21 سشتستخ% 
H4 79.68 سشتستخ% 
H5 81.42 سشتستخ% 
H6 73.71 سشتستخ% 
H7 71.11 سشتستخ% 
H8 10.31 سشتستخ% 

 
 

 الانحخافات

D1 3.69 سشتستخ 
D2 2.73 سشتستخ 
D3 1.12 سشتستخ 
D4 8.89 سشتستخ 
D5 9.05 سشتستخ 
D6 11.62 سشتستخ 
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 لبعض زوايا العسل العزمي وانتقالها الزاوي: عرض قيم الاوساط الحدابية3-1-0
 لبعض زوايا العسل العزمي وانتقاليا الداوي. ( يبيؽ قيؼ الاوساط الحدابية4ججول )

 التغيخالداوي  الاولىنياية الدحبة  بجاية الدحبة الأولى وحجة الكياس زوايا العسل العزمي

 زاوية
 مفرل الخكبة

 
 الجرجة

95 131 46 
 التغيخالداوي  نياية الدحبة الثانية بجاية الدحبة الثانية

143 159 16 

 زاويةمفرل الؾرك

 التغيخالداوي  نياية الدحبة الاولى بجاية الدحبة الأولى
69 88 17 

 التغيخالداوي  نياية الدحبة الثانية بجاية الدحبة الثانية
100 177 77 

 زاوية
 مفرل  الكاحل

 التغيخالداوي  وضع الامتجاد الكامل وضع البجء
74 129 55 

 لأزمشة مراحل رفعة الخظف: قيم الاوساط الحدابية عرض 3-1-3
 .قيؼ الاوساط الحدابيةلأزمشة مخاحل رفعة الخظف( يبيؽ 5ججول )

 قيسة الستغيخ وحجة الكياس الازمشة
 زمؽ الدحبة الاولى

 
 
 ثانية

0.44 
 0.37 زمؽ الدحبة الثانية

 1.05 زمؽ وصؾل الثقل الى مخحمة الامتجاد الكامل
زمؽ وصؾل الثقل مؽ مخحمة الامتجاد الكامل الى 

 0.36 اعمى نقظة ارتفاع لمثقل

زمؽ وصؾل الثقل مؽ اعمى نقظة ارتفاع الى نقظة 
 0.48 التثبيت في وضع القخفراء

 1.89 الدمؽ الكمي لمخفعة

 لستغيرات الدرعة الزاوية لبعض مفاصل الجدم: عرض قيم الاوساط الحدابية3-1-4
 الدخعة الداوية لبعض مفاصل الجدؼ. لستغيخات ( يبيؽ قيؼ الاوساط الحدابية6ججول )

 
 
 

 قيسة الستغيخ وحجة الكياس الستغيخ

 درجة/ثانية الدخعة الداوية لسفرل الخكبة
 الدحبة الثانية الدحبة الاولى

104.54 43.24 

 درجة/ثانية الدخعة الداوية لسفرل الؾركيؽ
 الدحبة الثانية الدحبة الاولى

38.63 208.10 

 الدخعة الداوية لسفرل الكاحل
 

 درجة/ثانية
 مؽ وضع البجء لحيؽ الامتجاد الكامل

52.38 
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 الدرعة الانتقالية لمثقل:لستغيرات  عرض قيم الاوساط الحدابية 3-1-5
 الدخعة الانتقالية لمثقل في مخاحل رفعة الخظف. لستغيخات ( يبيؽ قيؼ الاوساط الحدابية7ججول )

 وحجة الكياس قيسة الستغيخ الدخعة الانتقالية لمثقل:
 الثقل مؽ وضع البجء سخعة
 116.81 الكامل. الامتجاد وضع إلى

 م/ثا
 إلى الكاملالامتجاد  وضع مؽ الثقل سخعة

 لمثقل. ارتفاع أعمى
36.08 

 ارتفاعمو أعمى مؽ الثقل سخعة
 القخفراء. وضع مؽ التثبيت نقظة حتى

39.55 

 مشاقذة الشتائج: 3-0
مؽ خلال ما تؼ عخضو مؽ الشتائج نلاحظ أن ما تحقق مؽ قيؼ ارتفاعات الثقل جاءت بشدب عالية   

ىي رفع مدتؾى نقظة أعسق انحخاف داخمي ( H1حيث أن الفائجة السخجؾة مؽ زيادة الارتفاع الاول ) الكيسة،
باتجاه الخباع "مسا يؤىل الخباع إلى اتخاذ الؾضع الرحيح والسلائؼ للانفجار فزلًا عؽ الؾضع الحي يتخحه 

ليؤىمو لإنجاز قؾة اكبخ"  الجدؼ في مخحمة الخكبتيؽ وبالأخص وضع الجحع الحي يقتخب مؽ الؾضع العسؾدي
( فيحكخ ) عبجي ( "أن H2 ،H3(. أما الفائجة السخجؾة مؽ  زيادة الارتفاع الثاني والثالث عمى التؾالي )44:9)

ىحه الديادة تبقي الثقل قخيباً مؽ مخكد ثقل الجدؼ لأن ىحه العسمية تؤدي إلى اكتداب التعجيل الايجابي بعج 
خحمة الدحب الثانية ولغخض الؾصؾل إلى وضع الامتجاد الكامل، والتي ىي عسمية الانفجار الحي بجأ في م

 (. 19:3حالة ايجابية يحققيا الخباع خلال عسمية رفع الثقل" )
الحي بجوره يداعج (، H5أن ىحه الارتفاعات الدابقة تعسل عمى أيرال الثقل الى أعمى مدافة مسكشة ) 
 (.62:2تدييل عسمية الدقؾط تحت الثقل في السخحمة الشيائية مؽ الخفعة )الجمؾس في وضع القخفراء(" ) عمى

( عالية الكيسة، فيخى الباحث أنيا تحقق ميدة  بقاء الثقل H7( و )H6أما الفائجة السخجؾة مؽ تحقيق ارتفاعات )
، وذلػ بجوره يعظي دلالة عمى تستع الخباع  بقؾة عالياً، التي بجورىا تقمل مدافة رفع الثقل أثشاء مخحمة الؾقؾف

عزلات الخجل السزادة، التي تديؼ في مقاومة وزن الثقل السخفؾع، مؽ خلال قجرتيا عمى عسميات الكبح في 
 مدتؾى أعمى، فزلًا أن الظاقة الحخكية لمثقل في ىحه السخحمة ستتحؾل الى طاقة كامشة أثشاء وضع التثبيت.

لقج جاءت قيسانحخافات الثقل مشدجسة مع ما تؼ تحكيقو مؽ ارتفاعات عسؾد الثقل في مخاحل رفعة          
الخظف، فشغخاً لسا تحقق مؽ زيادة في قيؼ ارتفاعات الثقل جاءت الانحخافات بكيؼ أقل، وذلػ تبعاً لمعلاقة 

حقيق اقل قجر مسكؽ مؽ عدم السقاومة مؽ العكدية بيؽ الارتفاعات والانحخافات، اذ نجج ان الخباع استظاع ت
خلال تقميل قيؼ الانحخافات الستسثمة بتقخيب الثقل مؽ جدسو وبالتالي الديظخة عمى حخكة الثقل نحؾ الخباع 
وبعيجاً عشو، حيث يحكخ)الفزمي.صخيح عبج الكخيؼ(" أنو كمسا اقتخب الثقل مؽ خط الجاذبية الارضية كمسا 
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ثل ببعج الثقل السخفؾع عؽ السحؾر الظؾلي الؾىسي لجدؼ الخباع والحي يكؾن عسؾدي قرخ ذراع السقاومة والستس
عمى نقظة القجميؽ )الارتكاز( وبالتالي ستتغمب عدوم القؾة التي تتؾلج عمى مفاصل الجدؼ العاممة لتقابل عدوم 

وفزلًا (. 76:1ى السقاومة" )السقاومة فتتجو الخافعة نحؾ الخبح بالقؾة لأن الغاية الاساسية لمخباع ىؾ التغمب عم
عؽ ذلػ يخى الباحث أن أحجى الفؾائج السخجؾة مؽ تحقيق انحخافات قميمة تؤدي الأخيخة الى تدميط كبيخ لمقؾة 
العسؾدية عمى مشرة الخفع و يحؾل دون تذتتيا وتحميميا الى مخكبات افكية وعسؾدية، أذ ) لكي يشتج الفعل رد 

دو بالاتجاه يفتخض أن يقعان عمى خط عسل واحج، أي مؽ الشؾاحي التي يجب فعل مداوياً لو بالسقجار ويعاك
الاىتسام بيا انظلاقا مؽ التظبيق الامثل ليحا القانؾن واستثساره في اداء تكشيػ الفعاليات، ىؾ أن يكؾن خط 

صغخ عسل جسيع أجداء الجدؼ التي تديؼ في مقجار قؾة الفعل بأتجاه واحج ونسط عسل واحج، بسبجأ وجؾب 
الدوايا بيؽ مخكبات القؾى، لكي تبمغ السحرمة مبجأ اكبخ قيسة ليا عشجما تتظابق خظؾط عسل مخكبات القؾى 

 (.90:7تبعاً لمعلاقة العكدية بيشيسا( )
وفي ضؾء البيانات السدتخخجة لشتائج الازمان لسخاحل رفعة الخظف. يخى الباحثان أن ماتحقق مؽ   

الحخكي للأداء، والؾاجب الحخكي يحتؼ عمى الخباع اداء الخفعة مؽ البجاية الازمان يشرب في خجمة الؾاجب 
الى وضع التثبيت بأقل زمؽ مسكؽ، حيث نجج انيا تسيدت جسيع الازمان بأن قيسيا قميمة ججاً، اذ ان مخاحل 

تظمب تشفيحىا الخفعة قج تسيدت بإداء فشي ييجف الخباع مشو الى تعديد قؾاه باقترادية عالية وببحل قؾة لحغية ي
 زمؽ قريخ، وىحا يجل عمى أن فؽ اداء الخفعة لمخباع كان بأقرخ زمؽ مسكؽ واقل جيج.

أن ما أعيختو الشتائج مؽ زيادة في قيؼ معجلات الانتقال الداوي قج جاءت مشدجسة مع متظمبات رفعة   
ؾىسي، كؾنيا حدمة مؽ الخظف، ومع ما تحقق مؽ قيؼ في ارتفاعات الثقل الشدبية وانحخافاتو عؽ الخط ال

العؾامل السيكانيكية الستذابكة يكسل أحجىسا الآخخ. ويخى الباحث أن ىحه الديادة في معجل الانتقال الداوي 
لسفرل الخكبة قج تحققت مؽ خلال الثشي الكبيخ في زاوية الخكبة لحغة الدحبة الاولى والحي ييجف مؽ خلالو 

ؾزن السخفؾع حيث يحكخ)دايخ.يعخب عبج الباقي( "أن انخفاض قيؼ زاوية الخباع الى انتاج قؾة اكبخ لتغمب عمى ال
(.كساويخى الباحث أن الديادة في معجل الانتقال الداوي 112:6الخكبتيؽ يخافقو ارتفاع في قيؼ اقرى قؾة لمجفع")

ؼ ايزاً لسفرل الخكبة أسيست وبذكل فعال في تحقيق ارتفاعات الثقل الستحققة في جسيع مخاحل الخفعة، وتدي
 في اعظاء مجال حخكي لمجحع في مخحمة الدحب الثانية.

كسا و يعج معجل الانتقال الداوي لمؾركيؽ مؽ اىؼ الستغيخات في اداء رفعة الخظف وذلػ  لسا يستمكو   
الجحع مؽ كتمة كبيخة تؤثخ وبذكل فعال في شكل الاداء الفشي ومقاديخ القؾة التي تشتجيا عزلات الجحع 

غيخ مدار الثقل وقج عسل زيادة معجل الانتقال الداوي لمؾركيؽ الى زيادة ارتفاعات الثقل وانخفاض ودورىا في ت
ندبة انحخافاتو بعيجا عؽ الخباع  في مخحمة الدحبة الثانية ويعج ىحا السؤشخ مؽ اىؼ استثسارات الخباع لكيسة 

 كتمة الجحع مؽ الشاحيتيؽ البجنية والسيارية)السيكانيكية(.
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لديادة في معجل الانتقال الداوي لسفرل الكاحل قج تحققت مؽ خلال استثسار الخباع لداوية الكاحل أما ا  
في تحقيق أقرى درجات الامتجاد الكاممسؽ خلال إطالة السج العزمي لمسفرل الكاحل والؾرك بشدبة كبيخة، 

ع بعزيا، والتي تعظي دلالة وىحا نتاج ما يستمكو الخباع مؽ قجرة عمى تعزيج السجاميع العزمية العاممة م
عمى الشقل الحخكي، ويخى الباحثان أن ىحه الديادة تديؼ وبذكل فعال في إيرال الثقل الى اعمى نقظة، مسا 

 يبيؽ أىسية تظؾيخ عسل ىحا السفرل مؽ خلال زيادة السجى الحخكي لو وتظؾيخ عسل العزلات العاممة عميو.
وية لسفاصل الجدؼ )مفرل الكاحل،الخكبة،الؾركيؽ( تجل عمى أما في ضؾء ماتحقق مؽ معجلات الدخع الدا

(" أن حخكة أجداء الجدؼ بسعجل عالي مؽ الدخعة الاداء السياري الحي يتستع بو الخباع، حيث تحكخ)سؾزان ىيل
(.كسا ويزيف )عبجلله.صباح عجي(" أن فؽ الاداء السياري الحي 407:5الداوية ىي صفة الاداء السياري" )

الخباع يعبخ عؽ أتقان ميارة رفع الاثقال والحي يعظي مؤشخ الى بيان سيخ حخكة الثقل أثشاء اداء يتسيد بو 
الخفعة بالانديابية السثالية.أي مشح بج انتداع الثقل عؽ سظح الارض حتى تثبيت الخفعة ومايظخأ عمى اوضاع 

(. وليحا يؾعد 30:4وأقل جيج )الجدؼ مؽ تغيخات بسا يحقق أحدؽ نتيجة تبعاً لقؾانيؽ الحخكة بأقرخ زمؽ 
الباحث سبب الكيؼ العالية التي تحققت في الدخع الانتقالية الأولى والثانية لمثقل والتي جاءت عمى حداب قرخ 
زمؽ مخاحل رفعة الخظف. أما الدخعة الثالثة والتي تعشي السدافة السقظؾعة لمثقل مؽ أعمى نقظة ارتفاع الى 

ئة عمى حداب السدافة القريخة التي قظعيا الثقل والدمؽ الظؾيل التي عسج اليو مخحمة التثبيت، فقج جاءت بظي
الخباع، والتي أراد مؽ خلالو الديظخة عمى الثقل وعجم الدقؾط الدخيع، وىحا يعظي دلالة عمى  قجرة عزلات 

 الخجل الأمامية عمى عسمية الكبح، و امتراص سخعة الثقل نحؾ الأسفل.
ع السيكانيكية مؽ قبل الخباع صفاء راشج لا يأتي وليج الرجفة، أنسا مؽ خلال أن تظبيق ىحه الاوضا  

اطلاع السجربيؽ العمؾم الشغخية وتظبيقاتيا العسمية، و إلساميؼ الكامل بسا يحتاجو الخباع مؽ الحدم الستذابكة 
ؾي( " أن الؾصؾل إلى لمقجرات البجنية والؾعيفية والشفدية والتي تكسل احجىسا الاخخى. وىحا ما أكجه ) الجل

البظؾلات في الفعاليات الخياضية تختبط بدمدمة مترمة ومتكاممة مؽ الإجخاءات السبشية عمى أسذ عمسية لتعميؼ 
(.ويخى الباحثان بأن بيحه الكيؼ التي تحقق 2:8اللاعب وإعجاده وذلػ لتؾفيخ الجيج والؾقت وتقميل الأخظاء " )

 اتو عؽ الخط الؾىسي يسكؽ بشاء الانسؾذج السثالي لمسدار الحخكي.في ارتفاعات الثقل الشدبية وانحخاف
 الاستشتاجات والتهصيات: -5
 الاستشتاجات: 5-1
الاعتساد عمى تقميل الانحخافات في مختمف مخاحل رفعة الخظف، لتحقيق الارتفاعات الشدبيةالسشاسبة. مسا -1

 الجاذبية الارضية.تؤدي الاخيخة الى الديظخة عمى الثقل وعجم خخوجو عؽ خط 
استثسار الخباع لقجراتو السيكانيكية في تظبيق الدوايا الرحيحة والسشاسبة لمتغمب عمى القرؾر الحاتي، مؽ -2

 وكبخىا في مخحمة الامتجاد الكامل. ،خلال صغخ قيؼ زوايا مفاصل العسل العزمي في وضع البجء
قؾاه باقترادية عالية وببحل قؾة لحغية يتظمب تشفيحىا بإداء فشي ييجف الخباع مشو الى تعديد  تسيدت الخفعة-3

 زمؽ قريخ.
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لمديظخة استثسار الخباع لعزلات رجميو الأمامية في عسمية الكبح اثشاء مخحمة التثبيت في وضع القخفراء ، -4
(، لديؾلة H6  ،H7نقاط مختفعة )فزلًا عؽ إبقاء الثقل في عمى الثقل و امتراص سخعتو نحؾ الأسفل. 

 ؾض بو في مخحمة الؾقؾف.الشي
 التهصيات: 0 -5
اعتساد الشسؾذج الحي أفخزتو نتائج البحث محكسا لتقؾيؼ أداء الخباعيؽ خلال مخاحل رفعة الخظف كؾنو -1

 مدتخمرا مؽ أداء بظل آسيؾي.
التأكيج عمى السجربيؽ بزخورة المجؾء ليحه الجراسة لسعخفة السجيات التي يقع ضسؽ حجودىا اللاعب. -2

 واستخجام جانب التحميل الحخكي لمؾقؾف عمى مؾاطؽ القؾة والزعف في الؾحجات التجريبية.
الدمؽ ( لمخباع صفاء راشج  –اجخاء دراسة أخخى تتزسؽ دراسة الستغيخات البيؾكيشيتيكية ) دالة القؾة -3

 .مقاديخ القؾة السدمظة مؽ قبل الخباع عمى مشرة القؾةالجسيمي( وذلػ لسعخفة 
 العربية والاجشبية: السرادر

الفزمي. صخيح عبج الكخيؼ. مؾسؾعة التحميل الحخكي، التحميل التذخيحي وتظبيقاتو الحخكية والسيكانيكية.بغجاد.مظبعة -1
 .2007العكيمي:

في   الخباع )كخار محمد جؾاد( 69بشاء أنسؾذج للأداء الفشي البيؾميكانيكي لمبظل العخاقي العالسي بؾزن  العتابي.سيف عمي.)-2
 .2015رفعة الخظف(.رسالة ماجدتيخ. جامعة السثشى ،

 .1982عبجي. صباح: السيارات والتجريب في رفع الأثقال, مجيخية دار الكتب لمظباعة والشذخ. جامعة السؾصل  -3
 .1982عبجالله.صباح عجي. السيارات والتجريب في رفع الاثقال.دار الكتب لمظباعة والشذخ:-4
 .2014ت البايؾميكانيػ.تخجسة.الديادي.حدؽ ىادي واخخون.مرجر سبق ذكخه.سؾزان ىيل. أساسيا-5
دايخ.يعخب عبج الباقي.)دراسة تحميمية مقارنة في بعض الستغيخات البايؾميكانيكية بيؽ استكبال الارسال والجفاع في السمعب -6

 .2002بكخة الظائخة(.اطخوحة دكتؾراه.جامعة البرخة.
 .2018، مظبعة شخكة السارد، 2ذسخي. اياد عبج رحسؽ:  البايؾميكانيػ في الحخكات الخياضية، طالبياتي. حديؽ مخدان و ال-7
الجلؾي. عادل تخكي: )اثخ استخجام أساليب مختمفة مؽ الظخيقة الجدئية في تعمؼ الخفعات الأولسبية بخفع الأثقال(. اطخوحة -8

 .1998ة ،دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية، جامعة البرخ 
9-AJAN. tamas and baroga,lazar:Weightlifting fitness for all sport,i.w.f.budapest 1988. 
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 طبيعة السداعجة مكان العسل المقب العمسي الاسؼ ت

 –وعمؾم الخياضة  تجريدي في كمية التخبية البجنية أ.د عمي شبؾط الدؾداني 1
 السذخف عمى التجخبة جامعة بغجاد

 القائؼ عمى عسمية الترؾيخ تجريدي عمى ملاك تخبية ميدان م.د عبج الجميل أسساعيل 2
 تييئة الخباع رفع أثقال مجرب مجرب محمد جؾاد 3
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