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دراسة مقارنة لبعض المتغیرات الكنیمانیكیة للمسار الحركي للثقل بین " 
  "أسلوب النتر بفتح الرجلین والنتر الجالس 

  لیث اسماعیل العبیدي.د         سعد نافع الدلیـمـي.د
  الأساسیةكلیة التربیة / جامعة الموصل 

  
  ١٥/٢/٢٠٠٤: تاریخ قبول النشر   ؛    ١٩/١٢/٢٠٠٤: تاریخ تسلیم البحث 

  

  ملخص البحث 

یبقى الاهتمام بدراسة فن الأداء الحركي للریاضیین في كافة الأنشطة الریاضیة المختلفة 
وكذلك العاملین في مجال تدریب المهارات الحركیة المرتبطة بالأنشطة الریاضیة لدراسة العوامل 

كانت هذه العوامل المؤثرة بطریقة مباشرة أو غیر مباشرة في فن الأداء الحركي للمهارة سواء 
بایولوجیة أو فسیولوجیة أو تشریحیة أو عوامل اجتماعیة ونفسیة أو عوامل تدریبیة والاهم فیها 
العوامل المیكانیكیة لغرض تجمیع مادة نظریة توضح العلاقات المتداخلة لهذه العوامل ومدى 

لتعلم والتدریب ارتباطها ببعضها للحصول على نماذج حركیة یمكن عن طریقها ترشید عملیة ا
وتحسین فن الأداء الحركي وصولاً لأفضل النتائج،وتكتسب أهمیة البحث في تطویر الجوانب 
الایجابیة والتأكید علیها لوصول الرباع إلى نتائج متقدمة ومن هنا تبرز مشكلة البحث في 

النتر (الكشف عن تأثیر المتغیرات الكنیماتیكیة على بعضها البعض ولظهور اسلوب جدید وهو 
وتحقیقه نتائج متقدمة عالمیاً ارتأى الباحثان إجراء دراسة مقارنة بین النتر الجالس ) الجالس

  . للوقوف على الأسلوب لأفضلالرجلینوالنتر بفتح 
وبعد أن تم تصویر منتخب محافظة نینوى لرفع الأثقال للشباب وتم تحلیل البیانات 

والنتر  فات بین أسلوبي النتر بفتح الرجلینومعالجتها إحصائیا ثم التوصل إلى وجود اختلا
وقد أوصى الباحثان إلى استخدام  . ولصالح النتر بفتح الرجلین )H3,H4(الجالس للمتغیرین

أسلوب النتر بفتح الرجلین للاعبین الذین یملكون أطراف علیا قویة وقلیلة المرونة واستخدام 
 سفلى قویة ومرونة عالیة في أطرافهم العلیا أسلوب النتر الجالس للرباعین الذین یملكون أطراف

 .ومفصلي الوركین وسرعة سقوط تحت الثقل
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Comparative study of some kinematics variables of bar 
trajectory movement between spelt jerk and squite jerk styles 

By 

Ph.D Sa’aD .N.Al-Dulagme       .D Laith .A.Al-obayde 
 
Abstract 
  The study of the athletic movement mechanism in all types of 
sport activities and the field of training the movement scales specially 
the part that connected to study the elements that take direct or indirect 
effects on the scale act of movement. Those elements are very important 
and they are varied among biological, physiological, anatomical, social, 
psychological and the most important one among them the mechanical 
elements that collect the theoretical material and explain the interfered 
relations among these elements and the connections natural of the 
elements, to get ideal movement samples that reduce the efforts of 
learning and training and improve the movement mechanism act to 
reach the best results. The researches take its importance from the 
development of positive sides and concentrate on it, until the weight 
lifter reach a progressive results, from here the problem of research 
starts to detect the effect of the kinematics variables each one another 
and anew style appear which is squite jerk that achieve a high world 
scores the researchers start comparative study between spelt jerk and 
squite jerk styles. 
After monitoring the Nenava weight lifter team the data analyzed and 
processed statistically the result found that there are differences 
between the two styles for the variables (H3,H4),the research final result 
obtain that, spelt jerk style is more suitable for the players that have 
stronger upper parts with low flexibility, in other side squite jerk style is 
suitable for players that have stronger lower parts (legs)with high  
flexibility in the upper parts and high drop speed under the bar. 
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١٠٩ 

  :  التعریف بالبحث -١
  : المقدمة واهمیة البحث١-١

یعــد هــذا العــصر عــصر التقــدم العلمــي والتكنولــوجي فــي كافــة المجــالات العلمیــة ، الامــر   
 الى اخضاع كافة الامكانات للبحث العلمي والتجریبي لكي تـتمكن مـن الذي دفع العدید من الدول

  .مسایرة الركب والتطور العلمي الحدیث 

ویبقى الاهتمام بدراسة فن الاداء الحركي للریاضیین في كافة الانشطة الریاضیة المختلفة   
لدراسـة العوامـل وكذلك العاملین في مجال تدریب المهـارات الحركیـة المرتبطـة بالانـشطة الریاضـیة 

المــؤثرة بطریقــة مباشــرة او غیــر مباشــرة فــي فــن الاداء الحركــي للمهــارة ســواء كانــت هــذه العوامــل 
بیولوجیــة او فــسیولوجیة او تــشریحیة او عوامــل اجتماعیــة ونفــسیة او عوامــل تدریبیــة والاهــم فیهــا 

ذه العوامــل ومــدى العوامــل المیكانیكیــة لغــرض تجمیــع مــادة نظریــة توضــح العلاقــات المتداخلــة لهــ
ارتباطهــا ببعــضها للحــصول علــى نمــاذج حركیــة یمكــن عــن طریقهــا ترشــید عملیــة الــتعلم والتــدریب 

  .وتحسین فن الاداء الحركي وصولاً لأفضل النتائج 

وقـــد اتجهـــت الدراســـات والبحـــوث فـــي القطـــر العراقـــي نحـــو المجـــال الریاضـــي الـــى دراســـة 
تحلیلاً وتعلیماً واقتصرت فـي رفعـة النتـر مـن الجانـب  ) والنتر بقسمیهالخطف  رفعة في(تفصیلیة 

ین وبـسبب ظهـور نمـوذج جدیـد فـي رجلالتعلیمي والتحلیلي لنموذج مستخدم سابقاً هو النتر بفتح ال
ولأهمیة قسم النتر في نجـاح ) القرفصاء(السنوات الاخیرة في مسابقات رفع الاثقال والنتر الجالس 

  . ج مما یجعل هذا القسم مهماً لدى الرباع والمدرب الى افضل النتائووصولهالرباع 

 یمكـن ولغرض التعرف علـى المنحنـى الخصائـصي للمیكانیكـا الحیویـة بطریقـة موضـوعیة
اسـتخدام الاجهـزة التقنیـة المعاصـرة والتــي بـدورها تـؤدي الـى تحــدیث وتطـویر طرائـق الاختبـار ممــا 

ى المؤشــرات والمتغیـــرات التـــي یـــتم اعطــى الفرصـــة للحـــصول علـــى معلومــات وبیانـــات مباشـــرة علـــ
اختیارهـــا والتـــي تـــرتبط بالحركـــات والازاحـــة ومعـــدل الـــسرعة والتعجیـــل والفتـــرة الزمنیـــة والمنحنیـــات 

) الفـــسیولوجیة والبایوكینماتیكیـــة(ودرجــة الـــشدة المـــستخدمة فـــي مراحـــل مختلفـــة وبعـــض المتغیـــرات 
    .(Furnajiv,abajive,1975,5)والتي تحدث اثناء الجهد 

المتغیـــرات ومقارنتهـــا بـــین ومـــن هـــذه المنطلقـــات تكتـــسب اهمیـــة البحـــث فـــي الكـــشف عـــن 
 لتوظیفهـا فـي التعلـیم والتـدریب ، والتاكیـد علـى الجوانـب اسلوبي النتر بفتح الرجلین والنتر الجـالس

  .الایجابیة لهذه العلاقات لتطویرها لوصول الرباع الى نتائج متقدمة 
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١١٠ 

  
   مشكلة البحث٢-١

المتغیـرات الكینماتیكیـة والكـشف عنهــا یـسهل اسـتثمارها نحـو النجـاح ، ولظهــور دراسـة ان 
ولتحقیقـــه نتـــائج متقدمــة عالمیـــاً وكـــذلك ظهــوره فـــي دورة اثینـــا ) النتـــر الجــالس ( الاســلوب الجدیـــد 

الاولمبیة بشكل واسع ، ودخول هذا النوع من النتر في المناهج التدریبیـة فـي القطـر ولاسـیما علـى 
( الناشئین والشباب ، مـن هنـا إرتـأى الباحثـان اجـراء دراسـة مقارنـة بـین الاسـلوب الجدیـد الرباعین 

  .والنتر بفتح الرجلین للوقوف على الاسلوب الافضل ) النتر الجالس 

   أهداف البحث٣-١
التعـــرف علـــى قـــیم بعـــض المتغیـــرات الكینماتیكیـــة للمـــسار الحركـــي للثقـــل لاســـلوب النتـــر  .١

 .الجالس 

یم بعض المتغیرات الكینماتیكیة للمـسار الحركـي للثقـل لاسـلوب النتـر بفـتح التعرف على ق .٢
 .الرجلین 

اجــراء مقارنـــة بــین قـــیم المتغیــرات الكینماتیكیـــة للمــسار الحركـــي للثقــل بـــین اســلوبي النتـــر  .٣
 .الجالس والنتر بفتح الرجلین

    فرض البحث٤-١
اتیكیـــة للمـــسار الحركـــي وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة فـــي قـــیم بعـــض المتغیـــرات الكینم .١

 .للثقل بین اسلوبي النتر بفتح الرجلین والنتر الجالس ولصالح النتر بفتح الرجلین 

   مجالات البحث ٥-١
 .منتخب محافظة نینوى لرفع الاثقال للشباب : المجال البشري  .١

   .١٦/١٢/٢٠٠٣: المجال الزماني  .٢

 .جامعة الموصل / بیة الریاضیة القاعة الداخلیة المغلقة بكلیة التر : المجال المكاني  .٣

   الرموز المستخدمة في البحث ٦-١
   الانحرافات ١-٦-١

  D1 انحراف الثقل في اوطأ ارتفاع له في مرحلة الهبوط عن خط الجاذبیة الارضیة .  
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  D2 اعرض انحراف للثقل في مرحلة الدفع عن خط الجاذبیة الارضیة .  

  D3 مرحلة الدفع عن خط الجاذبیة الأرضیة  انحراف اعلى نقطة یصلها الثقل نهایة.  

  D4 اعرض انحراف للثقل في مرحلة السقوط عن خط الجاذبیة الارضیة .  

  D5 انحراف نقطة تثبیت الثقل عن خط الجاذبیة الارضیة .  

  D6 عرض القوس الخطافي D4+D2 = 

   الارتفاعات٢-٦-١
H1ارتفاع الثقل في اوطأ نقطة له عن الارض في مرحلة الهبوط .   

H2 ارتفاع اعمق انحراف للثقل في مرحلة الدفع عن خط الجاذبیة الارضیة  .  

H3 انحراف اعلى نقطة یصلها الثقل بعد مرحلة الدفع .  

H4 ارتفاع اعمق انحراف للثقل في مرحلة السقوط عن خط الجاذبیة الأرضیة .  

H5 ارتفاع نقطة تثبیت الثقل .  

   الدراسات النظریة -٢
  Clean & Jerkلصدر ثم النتر   الرفع الى ا١-٢

  :ویقسم الى قسمین 
  Cleanرفع الى الصدر ال –أ 

النتـر والتـي یرفـع فیهـا عمــود ) الكلاسـیكیة ( وهـو القـسم الاول مـن الرفعـة الثانیـة     
 خلفـاً ویلـف -الثقل من الطبلة الى الـصدر بحركـة واحـدة اذ یثنـي الربـاع رجلیـه او یفتحهمـا أمامـاً 

  )١٣، ١٩٩٨الدلیمي ، (  .لیاً ثم ینهض الرباع ویجعل قدمیه على استقامة واحدة مرفقیه أماماً عا
  Jerk النتر   -ب

وهــو القــسم الثــاني مــن الرفعــة وفیــه یقــوم الربــاع بنتــر الثقــل مــن الــصدر الــى الاعلــى فــوق 
الـــراس بامتـــداد الـــذراعین وتـــؤدى الحركـــة بهبـــوط الربـــاع قلـــیلاً بثنـــي الـــرجلین ثـــم مـــدهما مـــع الـــدفع 

 خلفـاً مـع الـسقوط تحـت الثقـل ثـم النهـوض واعـادة الـرجلین الـى خـط –الیدین وفتح الرجلین أماماً ب
  )١٣، ١٩٩٨الدلیمي ،.(واحد 

  :  الوصف القانوني لقسم النتر٢-٢
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یقوم الرباع بعملیـة ثنـي الـركبتین ثـم مـدهما باقـصى قـوى الـى الاعلـى بحیـث یـساعد علـى 
 بـشكل عمـودي ، ارجــاع القـدمین الـى خــط واحـد مـع الحفــاظ دفـع الثقـل الــى كامـل امتـداد الــذراعین

  .على امتداد الذراعین والرجلین ممدودتان وبانتظار اشارة الحكم لإنزال الثقل الى الطبلة 

عــدم (بعــدها تعطــى اشــارة الحكــم باســرع وقــت عنــدما یكــون الربــاع فــي حالــة اســتقرار تــام 
   ) ١٥ ، ٢٠٠٠اد الدولي ، الاتح. / ( في جمیع أجزاء جسم الرباع ) الحركة 

  : ویؤدى قسم النتر بطریقتین مختلفتین 

  Split Jerk  :نتر الثقل بفتح الرجلین: أولا  

یــتم رفــع الثقــل مــن اعلــى الــصدر والاكتــاف للربــاع الــى الاعلــى حیــث یــسبقها مرحلــة ثنــي 
 مـع امتـداد الـذراعین یتبعها حركة فـتح الـرجلین أمامـاً وخلفـاً ) مرحلة التهیؤ للدفع ( بسیط للركبتین 

 خلــف الــراس ثــم ســحب القــدمین والرجــوع علــى خــط واحــد مــواز لعمــود الثقــل ثــم الاســتقرار –أعلــى 
  )٢٢٢،١٩٨٥التكریتي،/ (بالوقوف الكامل وانتظار اشارة الحكم لانزال الثقل 

  Squat Jerk) النتر الجالس  (  القرفصاءنتر الثقل بوضع: ثانیاً 

علــى الــصدر والكتفــین للربــاع والتــي یــسبقها ثنــي بــسیط للــركبتین وفیــه یــتم دفــع الثقــل مــن ا
وهـذه المرحلـة لاتختلـف فـي جمیـع ا سـالیب النتـر ولكـن الاخـتلاف یـتم بعـد ) مرحلة التهیؤ للـدفع (

الانتهاء من مرحلة الدفع والتهیؤ لمرحلة السقوط حیث یستمر الرباع بالنزول الى ان یـصل وضـع 
داد الذراعین بالكامل والسیطرة على اتزان الثقل والرباع بهذا الوضـع القرفصاء مع الحفاظ على امت

.  

ویــستخدم هــذا النــوع مــن النتــر للربــاعین الــذین یمتلكــون مرونــة جیــدة فــي مفاصــل الجــسم 
  .بشكل عام والاكتاف والوركین بشكل خاص وكذلك الى امتلاك الرباع قوة رجلین كبیرة 

 

   مراحل قسم النتر ٣-٢
  :دء وضع الب١-٣-٢

بعد انتهاء الرباع من عملیـة رفـع الثقـل الـى الـصدر یـنهض ویتهیـأ ویأخـذ الوضـع المناسـب بحیـث 
یكـــون الجـــسم بـــشكل منتـــصب والمـــسافة بـــین القـــدمین بعـــرض الـــوركین او اقـــل بعـــض الـــشيء ، 

 الاسفل ومـضغوطین علـى جـانبي القفـص الـصدري –المرفقان یكونان مؤشرین ویكون الى الامام 
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١١٣ 

ر على العضلتین الدالیتین وعظمي الترقوة ، الراس في وضع طبیعي ومندفع للخلـف الثقل مستق. 
  .قلیلاً 

ان العمود النازل من الثقل الى الصدر یـصل الـى تحـت وسـط القـدمین والثقـل مـوزع علـى 
   . (Dvorken , 1982 , 87)كلیهما 

  
  
  ) :التهیؤ(  مرحلة الهبوط ٢-٣-٢

 الوركین والركبتین والكاحلین ، وهذه الحركة لا تكون یبدأ الرباع بثني الرجلین في مفاصل
عمیقة في النزول الى اسفل بحیث یكون الهبوط غیر مبالغ فیه لان عملیة الامتداد فـي المفاصـل 
المــذكورة لغــرض دفــع الثقــل الــى الاعلــى  تكــون بطیئــة ولا تعطــي الربــاع الــدفع الكــافي مــن القــوة 

العنبكـي وآخـران (   ،  (Murray , 1977 , 88)لـى نقطـة والسرعة اللازمتین للوصول الثقـل لأع
 ،١٠٧ ، ١٩٩٠.(   

یجــب علــى الربــاع الاحتفــاظ بالجــسم مــع الــراس بــشكل منتــصب مــع الحفــاظ بعــدم مــیلان 
الجذع الى الامام او الخلف اثناء مرحلة الهبوط ، كذلك التاكید علـى عـدم الثنـي فـي هـذه المرحلـة 

   ).٨٤-٨٣ ، ٢٠٠٢أیان وباروكا ، (بشكل مفاجئ ، 

ان الازاحة التي یقطعها الثقل في مرحلة الهبوط من لحظة بدء النزول حتـى اعمـق نقطـة 
 ) ( Roman , shakerzenov , 1980 , 26 ) سـم ٢١.٥-١٠یـصلها الثقـل تتـراوح بـین 

Roman , 1986, 13).  

  : مرحلة الدفع ٣-٣-٢
 عمـود الثقـل فـي القـسم العلـوي بعد وصول الرباع الى أوطأ نقطة یجب الحفـاظ علـى بقـاء    

بشكل مستقر مع بقاء أسفل القدمین بتماس تام مـع الطبلـة ، یبـدأ الربـاع بمـد من الصدر والكتفین 
 ، ١٩٨٨اســماعیل ، (مفـصلي الـوركین الـركبتین لأقــصى مـدى مـع الاسـتناد علــى مقدمـة القـدمین 

١٩٤. (  

المرحلة التي یجب ان تكون فیها حركة یلعب الوضع الابتدائي دوراً كبیراً في التهیئة لهذه     
النتــر انفجاریــة ، وان العامــل الانفجــاري هــذا یــاتي مــن مــد مفاصــل وعــضلات الــرجلین فــي وقــت 
واحد ، ومن اجل ان ینقل هذا العمل الى حركة الدفع والنتـر الـى الاعلـى للنقـل یجـب علـى الربـاع 
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١١٤ 

تنتهـي مرحلـة الـدفع ) . ٤٥ ، ١٩٧٦كـارل ، ( ان شد كل من الظهـر والـصدر وبالتـالي الـذراعین 
   . (Drechsler , 1999 , 30)عند وصول رجلي الرباع الى اعلى مد لهما 

فـــي الفئـــات الوزنیـــة )  ســـم ٢٤( تبلـــغ الازاحـــة التـــي یقطعهـــا الثقـــل فـــي مرحلـــة الـــدفع الـــى     
 ازاحـة في الفئات الوزنیة المتوسطة فـي حـین یقطـع الثقـل)  سم٢٦( الخفیفة ویقطع ازاحة مقدارها 

   .(Meranzov , 1983 , 213 )للفئات الوزنیة الثقیلة ) سم ٢٨( مقدارها 

تــصل الازاحــة مــن اوطــأ نقطــة یــصلها الثقــل فــي مرحلــة الهبــوط الــى اعلــى نقطــة یــصلها     
) (  ســـم ٥٥ – ٢١(الثقــل فــي مرحلــة الهبـــوط الــى اعلــى نقطـــة یــصلها الثقــل بعــد الـــدفع مــا بــین 

   . (Roman , Shakerzenov , 1982 , 33)) ٨٤ ، ١٩٩٨الدلیمي ، 

  
   مرحلة السقوط في اسلوب النتر بفتح الرجلین ٤-٣-٢

ـــى      ـــة الـــدفع ووصـــول الثقـــل ال ـــه الـــصدر بعـــد الانتهـــاء مـــن مرحل اعلـــى نقطـــة بعـــد مغادرت
والكتفین وصولاً الى اعلى مقدمة الراس بفعـل قـوة الـدفع الناتجـة مـن الـرجلین ثـم الجـذع مـع تغریـز 

فع الثقل بالیدین ، تنطلق الرجلان باقصى سرعة الى الامام والى الخلف ، وان سـرعة هذه القوة بد
   ).٤٧ ، ١٩٩٨الدلیمي ، ( حركة القدمین تحقق فائدة كبیرة تساعد في انجاز نجاح النتر 

ان مسك عمود الثقل بقوة مع الحفاظ على امتداد الذراعین بشكل كامل خلال عملیـة فـتح     
لفاً هو لحظة بالغة الاهمیـة لنجـاح النتـر ، فـاذا لـم تـؤدى الحركـات بوقـت واحـد  خ–الرجلین أماماً 

تبلــغ الازاحــة التــي یقطعهــا الثقــل فــي ). ٨٥ ، ٢٠٠٢أیــان وباروكــا ، ( تكــون الحركــة غیــر جیــدة 
   (Roman   , Shakerzenov , 1979 , 23 ))  سم ٨     – ٣( هذه المرحلة ما بین 

  :ب النتر الجالس  مرحلة السقوط في اسلو ٥-٣-٢
ان الحركــات التــي یقــوم بهــا الربــاع فــي مرحلــة الــسقوط لا تختلــف كثیــراً فــي إداءهــا عــن 
اســلوب النتــر بفــتح الــرجلین ، الا فــي اســتمرار الثنــي فــي مفــصلي الــوركین ومفــصلي الــركبتین بعــد 

مــن عملیــة الــدفع الــى الاعلــى وســقوط جــسم الربــاع تحــت الثقــل وبــشكل ســریع حتــى اوطــأ الانتهــاء 
نقطة یصلها الثقل في نقطة التثبیت بوضع القرفصاء العمیق مع الحفاظ على توازن الثقل والجسم 

لغرض وصول ) یمین ویسار ( معاً ، وبقاء القدمین تحت جسم الرباع مع حركة بسیطة للجانبین 
  .لوضع المریح في السقوط تحت الثقلالرباع الى ا

كبیـــر فـــي عـــضلات ومفاصـــل الكتفـــین ومـــدى حركـــي وهـــذه الطریقـــة تحتـــاج الـــى مرونـــة 
   ) .٨٦ ، ٢٠٠٢أیان وباروكا ، ( والوركین والكاحلین وسرعة توافق بینهما 
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ــــــــسقوط بهــــــــذا الاســــــــلوب مــــــــا بــــــــین  ــــــــة ال   .ســــــــم ) ٤٦-٢٣(بلغــــــــت الازاحــــــــة فــــــــي مرحل
 ، ٢٠٠٤العمـــــــــــــــران ، (                                          

٧٢  -٥٢(   

  

  : مرحلة النهوض في اسلوب النتر بفتح الرجلین ٦-٣-٢
بعد استقرار الثقـل وثباتـه یبـدأ الربـاع بتجمیـع رجلیـه وذلـك لاكمـال الرفعـة ، ثـم یمـد رجلیـه 
حتــى یرتفــع الجــسم مــع بقــاء الثقــل الــى الاعلــى مــن وضــع الفــتح ، وفــي حركــة النهــوض یخفــض 

اع راسه الى الامام ویضغط بذقنـه الـى الاسـفل ، الثقـل محمـول علـى الـذراعین الممتـدتین فـوق الرب
الــراس وقلــیلاً الــى الخلــف والمرفقــان مقفــلان ، تمتــد الرجــل الامامیــة وتــدفع الارض بالقــدم وترافقهــا 

 القدم حركة سحب القدم الامامیة الى الخلف قلیلاً بمسافة نصف قدم تقریباً ثم تعقبها حركة سحب
الخلفیــة الـــى الامــام بجانـــب القـــدم الامامیــة ، عنـــدها یكمـــل الربــاع رفعـــة النتـــر ویكــون الجـــسم فـــي 

   ) .٩٩ ، ١٩٨٨نصیف ، عبدي ، ( وضعه النهائي 

تكون المسافة بین القدمین اعرض من الوركین وقـد تـصل بعـرض الكتفـین لغـرض توسـیع 
  .قاعدة الارتكاز لغرض التوازن بشكل مستقر 

   مرحلة النهوض في اسلوب النتر الجالس  - ٧-٣-٢
ان النهوض في هذا الاسلوب من النتر لا یختلف عن النهـوض فـي وضـع القرفـصاء فـي 
رفعة الخطف ، اذ یتطلب من الرباع قابلیة كبیرة من التوافق بین عمل المجموعات العضلیة التـي 

ك فـي مركـز ثقـل الربـاع الـى تعمل على نهوض الرباع ، وفـي حالـة عـدم التوافـق یـؤدي الـى التحـر 
الامـــام او الـــى الخلـــف، وهـــذا یقلـــق تـــوازن الربـــاع والثقـــل ممـــا یـــؤدي الـــى ســـقوط الثقـــل فـــي اغلـــب 

 –الاحیان ، في هذه المرحلة یكون الظهر معتدلاً والـذراعان ممـدودتان والنظـر متجهـاً الـى الامـام 
كامـل امتـداد مفاصـل الجـسم فـي الاعلى والثقل یتحرك عمودیاً الى الاعلى حتى یصل الرباع الى 

  ) .٥٩ ، ٢٠٠١العبیدي ، ( نهایة النهوض 

  

   إجراءات البحث-٣
   منهج البحث ١-٣

  .استخدم الباحثان المنهج الوصفي لملاءمته طبیعة البحث     
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١١٦ 

  : عینة البحث ٢-٣
  .رباعین یمثلون منتخب محافظة نینوى ) ٥(تكونت عینة البحث من 

   وسائل جمع البیانات ٣-٣
ـــار وســـائل لجمـــع      ـــة والقیـــاس والتحلیـــل والاختب اســـتخدم الباحثـــان الملاحظـــة العلمیـــة التقنی

  .البیانات لغرض الحصول على بعض المتغیرات الكینماتیكیة للثقل 

    التصویر الفیدیوي١-٣-٣
 یابانیـــة الـــصنع وشـــریط فـــدیوي نـــوع (Sony)اســـتخدم الباحثـــان آلـــة تـــصویر فدیویـــة نـــوع 

(National)(8)وقد وضعت آلة التصویر على مسافة . ثا /  صورة (25) سرعتها  حیث كانت 
  . م عن مستوى الارض (1.52)أمتار من الجهة الیسرى للرباع وكان ارتفاع عدسة آلة التصویر 

   اختیار متغیرات البحث ٢-٣-٣
من خلال تحلیـل محتـوى الدراسـات الـسابقة توصـل الباحثـان الـى الوقـوف علـى المتغیـرات     

  .اتیكیة لارتفاعات وانحرافات مسار حركة الثقل في قسم النتر بنوعیه الكینم

   طریقة اجراء الاختبار ٤-٣
بعـد التعـرف علـى اقـصى شـدة لكـل % ١٠٠-٩٠تم منع ثلاث محاولات لكـل ربـاع بـشدة     

  .رباع ولكلا الاسلوبین النتر بفتح الرجلین والنتر الجالس وتم تحلیل افضل محاولة ناجحة للرباع 

   :)تحلیل البیانات (  طریقة استخلاص البیانات ٥-٣
تم تسجیل محاولات الرباعین لعینة البحـث بوسـاطة آلـة تـصویریة نـوع سـوني علـى شـریط     

 الموجود في الحاسوب الآلـي (Hard Disk)فدیوي وتم نقل هذه المحاولات على القرص الصلب 
ـــامج الجـــاهز (Pentium3)نـــوع  ـــم اســـتخدام البرن ـــم الـــى صـــور (Xing) ، وبعـــدها ت  لتقطیـــع الفل

 للحـصول علــى (Adobe Photoshop 4)ثــم اسـتخدم برنــامج . وخزنهـا علـى القــرص الـصلب 
وحــسب نقـاط شاشــة الحاســوب وبعـد التعــرف علــى  . (X,Y)احـداثیات المحــور الـسیني والــصادي 

 وذلـك (Excel -98)احـداثیات مـسارات الثقـل لاسـلوبي النتـر تـم ادخـال هـذه البیانـات فـي برنـامج 
لغـرض تحویـل هــذه البیانـات الــى نظـام الــسنتمتر عـن طریـق ضــربها بقیمـة مقیــاس الرسـم الحقیقــي 

  (Y) سـنتمتر حیـث ظهـرت القیمـة العمودیـة (45)وهو قرص جهاز رفع الثقل والبالغ قطـره قانونـاً 
ــــة 36  (X) نقطــــة والقیمــــة الافقیــــة 40 ــــشاشة الافقی ــــك بــــسبب اخــــتلاف عــــدد نقــــاط ال  نقطــــة وذل
  .عمودیة وال
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   الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث ٦-٣
 .آلة تصویر فدیویة  .١

 .شریط فدیوي  .٢

 .مصابیح انارة  .٣

 .لوحة ترقیم لتسجیل تسلسل الرباع  والمحاولات والثقل المرفوع  .٤

 .جهاز رفع الاثقال قانوني  .٥

 .مع ملحقاته ) (Pantium -3حاسوب نوع  .٦

 .طابعة لیزریة  .٧

  

  یة  المعالجات الاحصائ٧-٣
 .الوسط الحسابي  .١

 .الانحراف المعیاري  .٢

 )٣٠١ و ٢٦٩ ، ٢٠٠٤الحكیم ،  . ( Tاختبار  .٣

   عرض ومناقشة نتائج البحث-٤
  : عرض ومناقشة نتائج البحث لارتفاعات الثقل ١-٤

یبــین المعــالم الاحــصائیة لعینــة البحــث فــي اســلوب النتــر بفـــتح ) ١(الجــدول المــرقم     
  :الرجلین 

  

  ت

  الارتفاعات

  

  تر بفتح الرجلینالن

 
H1  

 
H2  

 
H3  

 
H4  

 
H5  

  ١٤٥.١٣  ١٤٦.٢٥  ١٥١.٨٨  ١٣٨.٣٨  ١٠٦.٨٨  ١الرباع   ١

  ١٦٢.٠٠  163.13  ١٦٦.٥٠  ١٦٥.٣٨  ١٠٩.١٣  ٢الرباع   ٢
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١١٨ 

  ١٦٢.٠٠  ١٦٥.٣٨  ١٦٨.٧٥  ١٦٨.٧٥  ١١٢.٥٠  ٣الرباع   ٣

  ١٥٣.٠٠  ١٥٥.٨١  ١٦٣.١٣  ١٦٣.١٣  ١٢٠.٣٨  ٤الرباع   ٤

  ١٧٢.١٣  ١٧٢.٦٩  ١٧٨.٨٨  ١٧٧.٧٥  ١٢٦.٠٠  ٥الرباع   ٥

  

  یبین المعالم الاحصائیة لعینة البحث باسلوب النتر الجالس ) ٢(الجدول المرقم     

  الارتفاعات  ت

  النتر

 
H1  

 
H2  

 
H3  

 
H4  

 
H5   

  ١١٤.٧٥  ١٤٠.٦٣  ١٤٩.٦٣  ١٤٩.٦٣  ١٠٩.١٣  ١الرباع   ١

  ١٢٢.٦٣  ١٣٣.٨٨  ١٦٠.٨٨  ١٦٠.٨٨  ١١٠.٢٥  ٢الرباع   ٢

  ١٣٦.١٣  ١٤٦.٢٥  ١٥٩.٧٥  ١٥٩.٧٥  ١١٣.٦٣  ٣الرباع   ٣

  ١٢١.٥٠  ١٥٦.٣٨  ١٦٠.٨٨  ١٤١.٧٥  123.70  ٤الرباع   ٤

  ١٣٣.٨٨  ١٣٧.٢٥  ١٧٣.٢٥  ١٤٦.٢٥  ١٢٤.٨٨  ٥الرباع   ٥

  
یبین الفروق لمتغیرات ارتفاعات الثقل بین اسلوبي النتر بفتح الرجلین ) ٣(الجدول المرقم 

  والنتر الجالس

  المتغیرات

  الاسلوب
H1  H2  H3  H4  H5  

النتر   ١٥٨.٩٥  ١٦٠.٦٥  ١٦٥.٨٣  ١٦٢.٦٨  ١١٤.٩٨  س  
 بفتح

  ١٠.٢٣  ١٠.٠٥  ٩.٧٦  ١٤.٦٨  ٨.٠١   ع- +  الرجلین
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١١٩ 

  النتر   ١٢٥.٧٨  ١٤٢.٨٨  ١٦٠.٨٨  ١٥١.٦٥  ١١٦.٣٢  س  

  ٨.٩٨  ٨.٨٢  ٨.٣٨  ٨.٤٠  ٧.٤٩   ع- +  الجالس

t  ٥.٤٣  *٢.٩٧  ٠.٨٦  ١.٦٤  ٠.٢٨*  

   .٢.١٣٢) t(جدولیة ال) ت(قیمة ) ٤(امام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 

  
  :دلت نتائج البحث على ما یأتي ) ٣(من الجدول المرقم     

 بین اسلوبي النتر بفتح الرجلین (H4) (H5)وجود فروق ذات دلالة معنویة في المتغیرین  - 
 (H4)المحتـسبة للمتغیـر ) t(والنتر الجالس لصالح النتـر بفـتح الـرجلین حیـث بلغـت قیمـة 

 عنـــد ٢.١٣٢  الجدولیـــة والبالغـــة (t)هـــي اكبـــر مـــن قیمـــة  و ٥.٤٣ (H5) والمتغیـــر٢.٩٧
، ویعزو الباحثان ذلك الى انه كلما زاد ارتفاع ) ٤(وامام درجة حریة ) ٠.٠٥(نسبة خطأ 

ارتفـاع   ((H4) قلت ازاحـة مرحلـة الـسقوط وهـذا متعلـق بـالمتغیر (H5)نقطة تثبیت الثقل 
تفــاع نقطــة تثبیــت الثقــل فكلمــا حیــث یــرتبط بار ) اعمــق انحــراف فــي مرحلــة ســقوط الثقــل 

ارتفعــت قیمتــه ارتفــع نقطــة ارتفــاع اعمــق انحــراف معــه والعكــس صــحیح ، حیــث ان قلــة 
 .ازاحة السقوط تعطي للرباع سیطرة على تثبیت الثقل بشكل اسرع وجهد اقل 

 (H2) (H3)لا یوجــد فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي ارتفاعــات الثقــل لبــاقي المتغیــرات  - 

(H1)المحتــسبة للمتغیــر ) ت(وبین حیــث بلغــت قیمــة  بــین الاســل(H2) وللمتغیــر ٠.٢٨ 
(H3) والمتغیــــر ١.٤٦ (H3) وهــــي علــــى التــــوالي اقــــل مــــن قیمــــة ٠.٨٦ (t) الجدولیــــة 

  .٢.١٣٢والبالغ قیمتها 
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١٢٠ 

   عرض ومناقشة نتائج انحرافات الثقل٢-٤
لنتر بفتح الرجلینیبین المعالم الاحصائیة لانحرافات الثقل لاسلوب ا) ٤(الجدول المرقم   

  ت

  اتالانحراف

  

  بفتح الرجلین النتر
D1  D2  D3  D4  D5  D6  

  -٧.٥  -٥  -٥  -٢.٥  -٢.٥  -١.٢٥  ١الرباع   ١

  ٨.٧٥  ٥  ٥  ٣.٧٥  ٣.٧٥  -١.٢٥  ٢الرباع   ٢

  ١٢.٥  ٧.٥  ٧.٥  ٥  ٥  -٢.٥  ٣الرباع   ٣

  ٦.٢٥  ٣.٧٥  ٣.٧٥  ٢.٥  ٢.٥  ٠  ٤الرباع   ٤

  ٨.٧٥  ٥  ٥  ٣.٧٥  ٣.٧٥  1.25-  ٥الرباع   ٥

  
:یبین المعالم الاحصائیة لانحرافات الثقل لاسلوب النتر الجالس) ٥(لجدول المرقم ا  

  ت
  اتالانحراف

  جالس النتر
D1  D2  D3  D4  D5  D6  

  ٥  ١.٢٥  ٢.٥  ٢.٥  ٢.٥  ٠  ١الرباع   ١

  ١٠.٠٠  ٦.٢٥  ٦.٢٥  ٣.٧٥  ٣.٧٥  -١.٢٥  ٢الرباع   ٢

  ٧.٥  ٣.٧٥  ٥  ٢.٥  ٢.٥  ٠  ٣الرباع   ٣

  ٦.٢٥  ١.٢٥  -٢.٥  -٢.٥  -٣.٧٥  -١.٢٥  ٤الرباع   ٤

  ٧.٥  -٣.٧٥  -٣.٧٥  -٢.٥  -٣.٧٥  2.5-  ٥الرباع   ٥
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١٢١ 
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١٢٢ 

یبین الفروق لمتغیرات انحرافات الثقل بین اسلوبي النتر بفتح الرجلین ) ٦(الجدول المرقم 
  والنتر الجالس 

  المتغیرات

  الاسلوب
D1  D2  D3 D4 D5 D6 

النتر بفتح   ٨.٧٥  ٥.٣٠  ٥.٢٥  ٣.٥  ٣.٥  ١.٢٥-  س  
  ٢.٣٤  ١.٤٧  ١.٣٧  ١.٠٥  ١.٠٥  ٠.٨٨   ع- +  الرجلین

  النتر  ٧.٢٥  ٣.٢٥  ٤.٠٠  ٢.٧٥  ٣.٢٥  ١.٠٠  س  

  ١.٨٥  ٢.٠٩  ١.٦٣  ١.٥٦  ٠.٦٩  ١.٠٥   ع- +  الجالس

t  ١.١٢  ١.٧٩  ١.٣١  ١.٤١  ٠.٤٥  ٠.٤١  

   .٢١٣٢) t(الجدولیة ) ت(قیمة ) ٤(امام درجة حریة ) ٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 

  
  :ائج البحث على ما یاتي دلت نت) ٦(من الجدول المرقم 

لا یوجــد فــروق ذات دلالــة معنویــة لا نحرافــات الثقــل بــین اســلوبي النتــر بفــتح الــرجلین والنتــر  - 
 (t)وهـــي اقـــل مـــن قیمـــة ) ١.٧٩ -٠.٤١( المحتـــسبة بـــین (t)الجـــالس حیـــث تراوحـــت قیمـــة 

  .٢.١٣٢الجدولیة البالغة 

   الاستنتاجات والتوصیات -٥
  : الاستنتاجات ١-٥

  H5 , H4تلافــات بــین اســلوبي النتــر بفــتح الــرجلین والنتــر الجــالس للمتغیــرین وجــود اخ .١
 .ولصالح النتر  بفتح الرجلین 

لا یوجــد اختلافــات فــي ارتفاعــات الثقــل بــین اســلوبي النتــر بفــتح الــرجلین والنتــر الجــالس  .٢
  .H3 , H2 , H1للمتغیرات 
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١٢٣ 

فــتح الــرجلین والنتــر الجــالس لا یوجــد اختلافــات فــي انحرافــات الثقــل بــین اســلوبي النتــر ب .٣
 .لجمیع المتغیرات 

  : التوصیات ٢-٥
اســـتخدام اســـلوب النتـــر بفـــتح الـــرجلین لللاعبـــین الـــذین یملكـــون اطـــراف علیـــا قویـــة قلیلـــة  .١

 .المرونة 

استخدام اسلوب النتر الجالس للرباعین الـذین یمتلكـون اطـراف سـفلى قویـة ومرونـة عالیـة  .٢
 . وسرعة سقوط تحت الثقل في اطرافهم العلیا ومفصل الوركین

  .استخدام النتر الجالس لتدریب المبتدئین لتنمیة المرونة في اطرافهم العلیا والسفلى  .٣
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١٢٤ 

  
  
  

   المصادر العربیة والاجنبیة-٦
 .قانون الاتحاد الدولي):٢٠٠٠:(الاتحاد الدولي لرفع الاثقال .١

عضلیة وبرامج الاثقال للصغار ، تدریب القوة ال): ١٩٨٨(اسماعیل ، مجمد عبد الرحیم  .٢
 .منشاة المعارف ، الاسكندریة 

رفع الاثقال لیاقة لجمیع الریاضات ، ترجمة ودیع ) ٢٠٠٢(ایان، توماس وباروكا، لازار  .٣
 .یاسین ، مطبعة النشر الطبیة بودابیست 

ني النظریة والتطبیق في رفع الاثقال ، الجزء الاول والثا):١٩٨٥(التكریتي ،ودیع یاسین، .٤
 .، مطبعة جامعة الموصل 

الاختبارات والقیاس والاحصاء في المجال الریاضي ):٢٠٠٤(الحكیم ، علي سلوم جواد  .٥
 .،الطیف للطباعة ،جامعة القادسیة 

العلاقة بین بعض المتغیرات البایوكینماتیكیة في رفعة النتر ):١٩٩٨(الدلیمي ،سعد نافع  .٦
 . بیة الریاضیة ، جامعة البصرة، اطروحة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التر 

المتغیرات الكینماتیكیة بین  دراسة مقارنة لبعض): ٢٠٠١(العبیدي ، لیث اسماعیل  .٧
مساري طرفي قضیب الثقل في الرفعات الاولمبیة للرجال ، اطروحة دكتوراه غیر منشورة 

 .، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل

المتغیرات  دراسة مقارنة في بعض ):٢٠٠٤(العمران،علاء الدین فیصل خطاب  .٨
الكینماتیكة للمسار الحركي للثقل بین اسالیب مختلفة لقسم النتر ، رسالة ماجستبر غیر 

 .منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل

الاسس النظریة والعلمیة في رفع الاثقال ، ):١٩٩٠(العنبكي ، منصور جمیل وآخران  .٩
 . ي ، جامعة الموصلمطبعة التعلیم العال

رفع الاثقال ، ترجمة ، صادق فرج ذیاب ، مطبعة آوفسیت ): ١٩٧٦(كارل، كیرهارد  .١٠
  .التحریر ، بغداد
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١٢٥ 

المهارات والتدریب في رفع الاثقال ،مطبعة ):١٩٨٨(نصیف ، عبد علي وعبدي ، صباح .١١
 . التعلیم العالي بغداد
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١٢٦ 

  
  
  

D1 

D2 

D3 

D4 

D5 

H1 

H2 

H3 

H4 

H5 

  )١(الملحق 
 (Jerk)یوضح المتغیرات الكینماتیكیة للنقل في قسم النتر 
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