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  :الملخص العربي
ترویحیة لما لها من  و الحیاتیة الأنشطةالریاضة من اهم  والتي أصبحتالمقدمة وأهمیة البحث  شمل

فائدة كبیرة في الحفاظ على صحة الانسان بالدرجة الاولى وكذلك في اختبار قدرات الانسان واكتشاف مؤشرات 
البحث في اخضاع عینة البحث الى الدراسة من اجل الوقوف على  تتجلى اهمیة و قدرة هذا الجسم البشری

مستوى التوازن في نسب الوحدات الحركیة التي تتحفز اثناءاداء القوة ضد مقاومات عالیة بین جانبي الجسم 
 بعض في اخفاق هناكأما مشكلة البحث الابطال في العراق  وبالتالي نتعرف على امكانیات رافعي الاثقال

 :إلى  البحث وقد هدف الرفعات
 بعض لدى العاملة العضلات بعض في)  التحفیز على القدرة( الحركیة الوحدات نسبة على التعرف .١

  . الجسم ولجانبي الاثقال رفع ابطال
 بین العاملة العضلات لبعض) التحفیز على القدرة( الحركیة الوحدات نسبة في الفروقات على التعرف .٢

  .الاثقال رفع ابطال بعض لدى الجسم جانبي
 : البحثفرض  أما 

 - 1�o العضلات لبعض) التحفیز على القدرة( الحركیة الوحدات نسبة في معنویة دلالة ذات فروقات 
  . الأثقال رفع أبطال بعض لدى الجسم جانبي بین العاملة

  : الباب الثاني وأما 
 .الدراسات النظریة المتعلقة بموضوع الدراسةفقد شمل 

  : الباب الثالث  أما
 وهم) ٧( وعددهم العراق ابطال من وهم الاثقال رافعي من عینةعلى  الوصفي المنهج الباحثون استخدم

  . . وقاریة وعربیة محلیة بطولات عدة في انجازات ولهم) ٧٧  ٦٩  ٦٢( الوزنیة الفئة من



  تم فیه عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث  : إما في الباب الرابع
  :أما اهم الاستنتاجات 

تبین ان نسبة الوحدات الحركیة العاملة في العضلة الدالیة والعضلة ذات الرؤوس الثلاثة في الجانب  -١
الایمن اكبر مما هي علیه في الجانب الایسر مما یؤشر ضعفا في الاتزان الذي یفترض ان یتوفر في 

 كلا الجانبین 

والمربعة  التوأمیةوالعضلة  عضلة رباعیة الرؤوس الفخذیة تبین ان نسبة الوحدات الحركیة العاملة في -٢
   .د تكون معدومة وغیر معنویة الا تختلف بشكل كبیر وان كانت هناك فروق إحصائیة ظاهریة تك

تبین ان هناك ضعف في العملیة التدریبیة التي من المفروض ان تراعي النمو المتوازن للصفات  -٣
 البدنیة 

 التوصیات  اهم 
على تطویر العضلة الدالیة والثلاثیة الرؤوس بشكل یراعي فیه عملیة التوازن بمقدار القوة  التركیز -١

 والتحفیز للوحدات الحركیة من خلال العملیة التدریبیة الدقیقة لصفة القوة

بشكل مستمر كونه یعد مؤشرا ) الحركي(اجراء الاختبارات الفیزیائیة للجهاز العصبي والعضلي  -٢
 وفي بقیة الالعاب الریاضیة .ة بدنیة مهمة للریاضیین في فعالیة رفع الاثقال دقیقا للقدرة كصف

 
Evaluating- compared study of the rate of stimulation of the motor units for 

some of the working muscles between the sides of the body upon 
weightlifters 

Prof.Dr.Ya'arub A.Dayekh     Inst.Dr.Shaima'a J.  Assist.Inst.Emad.A Ali 
The research concluded the introduction and the importance of research, 
which sports has become the most important life and recreational activities, 
because of their great benefit in maintaining human health in the first place 
and also in testing the capabilities of the human and the discovering the 
indicators of ability of the human body. The importance of research is to 
make research sample subjected to study in order to stand at the level of 
balance in the rates of motor units which stimulate during acting force 
against the high principles between  the body sides and thus identify the 
potentials of weightlifting heroes in Iraq. The research problem, there is a 
failure in some Liftings. 
The research aims to: 

1- Identify the proportion of motor units (the ability to stimulation) in some 
muscles working with some of the weightlifting heroes and for side of 
the body. 

2- Identify the differences in the proportion of motor units (the ability to 
stimulate) for some working muscles between the sides of the body in 
some weightlifting heroes. 



The research hypotheses: 
- The presence of significant differences in the proportion of moral motor 
units (the ability to stimulate) for some working muscles between the sides of 
the body in some weightlifting heroes. 
The second chapter has included theoretical studies concerning with the 
subject of study. 
The third chapter: 
The researchers used a descriptive approach at a sample of lifters who are 
Iraq weightlifting champions their number (7) they are of the weighting class 
(77,69,62) and they have achievements in several local and continental 
tournaments. 
The forth chapter shows the showing, analytic and discussing the results. 
The important conclusions: 

1- Showing that the percentage of motor units operating in the deltoid 
muscle and three- tipped muscle in the right side are bigger than the 
left side which  indicates weakness in the balance, which is supposed 
to be available on both sides. 

2- Showing that the percentage of motor units operating in the quadriceps 
femoris muscle and square twin muscle do not differ significantly, and 
there was a virtual statistical differences are minimal and not 
significant. 

3- Showing that there is a weakness in the training process, which is 
supposed to take into account the balanced growth of the physical 
characteristics. 

Recommendations: 
1 - Focusing on the development of the deltoid and triceps muscle in the 
process of taking into account the balance of force and by stimulating the 
motor units during the training process of the exact recipe force. 
2- Making continuous physical testing of the nervous and muscle system 
(motor) for being considered an accurate indicator of the ability as an 
important adjective structure for athletes in weightlifting and in the rest of the 
sports. 

  
  
 التعریف بالبحث  - ١
 المقدمة واهمیة البحث ١- ١

صارت الریاضة من اهم الانشطة الحیاتیة لما لها من فائدة كبیرة في الحفاظ على صحة الانسان بالدرجة 
البشري الاولى وفائدة اخرى وهي ترویحیة وكذلك في اختبار قدرات الانسان واكتشاف مؤشرات قدرة هذا الجسم 

الذي وضعت فیه اسرار الكون ولهذا اتجه العلماء والباحثین في مجال الطب والتربیة الریاضیة في الكشف عن 



تلك الامكانیات والقدرات وبحث كل ما یحسنها ودراسة الجهاز الحركي الذي یعد من ارقى الاجهزة التي خلقت 
ذا ما یحدث في مجال رفع الاثقال الذي بدأت وصرنا نرى ان الانسان یتغلب على اوزان هي اضعاف وزنه وه

فیه الارقام تتحطم الواحد تلو الاخر وباستخدام التدریبات التي تزید من القدرات البدنیة فضلا عن استخدام 
الاداء المیكانیكي الذي یسهم في تحقیق اقصى ما یمكن واستغلال الاسس والنظم المیكانیكیة في التغلب على 

  .ثلها الثقل المقاومات التي یم
وتعد رفعة الخطف من الرفعات التي تحظى باهتمام كبیر لما لها من صعوبة في الاداء الذي یتطلب اظهار 
اقصى الامكانیات وهذا ما یتطلب توازن في الصفات البدنیة خاصة صفة القوة التي تعد الاكثر اهمیة من بین 

ي العنصر المهم في توفیر هذه الصفة وان في الصفات وتحتل السرعة الترتیب الثاني خاصة وان القوة ه
فعالیة رفع الثقل یتطلب ان یكون هناك تكامل بدني في اجزاء الجسم من اجل زیادة القدرة على تحقیق انجاز 
افضل اذ تظهر الحاجة الى ان تشترك العضلات العاملة بنفس المستوى حتى یتحقق التوازن المطلوب عن 

  .اداء الرفعة 
جلى اهمیة البحث في اخضاع عینة البحث الى الدراسة من اجل الوقوف على  مستوى التوازن في ومما تقدم تت

نسب الوحدات الحركیة التي تتحفز اثناء اداء القوة ضد مقاومات عالیة بین جانبي الجسم وبالتالي نتعرف على 
العملیة التدریبیة في حالة  امكانیات رافعي الاثقال الابطال في العراق مما یسهم في تعزیز او تصحیح مسار

  وجود الضعف وبالتالي تجاوزه مما یساعد في الارتقاء بالمستوى وتحقیق الانجازات الافضل 
  مشكلة البحث  ٢- ١

ان ریاضة رفع الاثقال من الریاضات الصعبة والتي تتطلب تدریبات بأحمال كبیرة وان منتخبات العراق تحقق 
ازات جیدة وهذا ما یعني الرغبة والدافعیة في ان یحقق ابطال العراق بشكل مستمر وفي البطولات العالمیة انج

  .الانجازات الافضل 
ومن ملاحظة الباحثین لأداء ابطال العراق تبین ان هناك اخفاق في بعض الرفعات ویكاد یكون هناك ضعفا 

خفاق في تحقیق في الاداء المهاري وهذا ما تم الحصول علیة من الملاحظة الذاتیة كما ظهر ان حدوث الا
الجزء الایمن (الرفعات الجیدة یتبین بشكل جلي عندما تختل عملیة الاداء بشكل متوازن بین جانبي الجسم 

مما یعني ضرورة دراسة هذه الحالة والتعرف على قدرة الجسم في اشراك الوحدات الحركیة في ) والایسر
  .التي تسهم في الاداء الحركي العضلات العاملة اي قدرة التحفیز لتلك الوحدات الحركیة 

  اهداف البحث  ٣- ١
في بعض العضلات العاملة لدى بعض )  القدرة على التحفیز(التعرف على نسبة الوحدات الحركیة  -١

 ابطال رفع الاثقال ولجانبي الجسم 
لبعض العضلات العاملة بین ) القدرة على التحفیز(التعرف على الفروقات في نسبة الوحدات الحركیة  -٢

 الجسم لدى بعض ابطال رفع الاثقال جانبي 



  فرضیة البحث  ٤- ١
لبعض العضلات ) القدرة على التحفیز(وجود فروقات ذات دلالة معنویة في نسبة الوحدات الحركیة  -١

 .العاملة بین جانبي الجسم لدى بعض ابطال رفع الاثقال 
  مجالات البحث  ٥- ١
   بعض ابطال العراق في رفع الاثقال -:المجال البشري  ١- ٥- ١
  ٢٢/١٠/٢٠١٣الى  ٣٠/٩/٢٠١٣-١٦ الفترة من - :المجال الزماني ٢- ٥- ١
قسم تخطیط الاعصاب –مستشفى الصدر التعلیمي في محافظة البصرة  -:المجال المكاني  ٣- ٥- ١

  .والعضلات 
 الدراسات النظریة  - ٢
 ) :Nerve impulse(الایعاز العصبي ١- ٢

وفرق  )١١(هو مجموعة من التغیرات الكهربائیة والفیزیائیة والكیمیائیة یسیر بمحاذات غشاء اللیف العصبي      
الجهد الكهربـائي الـذي یتولـد فـي النیرونـات الحركیـة ینتقـل عـن طریـق مـا یسـمى بالشـقوق الموجـودة علـى غشـاء 
الاقطاب عن طریق عملیة كهربائیه كیمیائیة تتحول من خلالها الطاقة الكیمیائیة الى طاقة كهربائیة علـى هیئـة 

  .)٢() ومضات (ارسال عصبي كهربائي 
  :    Motor Unit Recruitmentلمجندة الوحدات الحركیة ا٢- ٢

یفهم عن الوحدة الحركیة انها خلیة عصبیة حركیة یمتد منها لیف عصـبي یتصـل بالألیـاف العضـلیة لـذا        
  ٣فهي تتكون من خلیة عصبیة و عصب حركي یتفرع الى فروع عند نهایته یتصل كل فرع منها بلیفة عضلیة 

موعــات وظیفیــة لهــا احجــام مختلفــة ولكــل منهــا وصــلة عصــبیة لتوصــیل حیــث تتجمــع الالیــاف العضــلیة فــي مج
و یعتمـد الاخـتلاف فـي قـوة الـتقلص داخـل   ٤الاثارة اوالتنبیه وهذه الوحدة المتكاملة یطلـق علیهـا الوحـدة الحركیـة

لقـوة العضلة على نوع الیاف العضلة التي جندت للتقلص وعـددها فـاذا تـم تجنیـد اعـداد قلیلـة مـن الوحـدات فـان ا
 )٢١(یوضـح مبـدا الحجــم ) ١(امـا اذا حفــز عـدد مـن الوحـدات الحركیــة فـان القـوة سـترتفع والشــكل . الناتجـة قلیلـة 

   الذي یعني ان حجم الوحدة الحركیة یزداد مع زیادة الشد 

  
                                                           

كلية التربية الرياضية :رسالة ماجستير :تاثير سرعة وحدة الاشارة العصبية في تعليم وتحسين المتغيرات البيوكينماتيكية لبعض المهارات الاساسية في الحركات الارضية :عماد عادل علي  - ١
  .                                         ٢٠١١:جامعة البصرة :
 .         ١١٨-١١٧ص ١٩٩٨:مركز الكتاب للنشر  :القاهرةÁ الجزء الاول ¹علم الحركة التطبيقي :ن طلحة حسام الدين واخرو  ٢
  .١٧٧ص   ¹٢٠٠٥ دار وائل للنشر   عمان ١ط¹  مبادىئ التدريب الرياضي :  واحمد ابراهيم  مهند حسين البشتاوي ٣
  . ٧٤ص   ١٩٩٤ دار الفكر العربي  القاهرة   ١ط  مبادئ التشخيص العلمي للحركة طلحة حسام الدين  ٤

١   )  Winter,D.: Biomechanics of Human Movement. (john Wiley  Sone,1979) p111. 



  )١(شكل 
  یوضح مبدأ الحجم

بمعنــى اخــر ان الوحــدات الحركیــة الســریعة تجنــد اولا ثــم الوحــدات الحركیــة البطیئــة لان ســرعة التوصــیل       
العصـبیي للوحـدات الحركیـة السـریعة هـو اسـرع مـن الوحـدات البطیئـة وعلیـه فـان العضـلة تـتقلص بالتـدریج حتـى 

كمـا ان   مقارنة مع الالیـاف البطیئـه  الوصول الى التقلص الارادي القصوي و تظهر الالیاف السریعة قوة اكبر
وان العضلات العاملة في رفع الاثقال كثیرة الا . )٣٢(عدد الوحدات الحركیة المحفزة ونوعها یؤثر في انتاج القوة 

ان ما یخص دراستنا هذه فهو العضلات التي تم دراستها والتي تعد من العضلات المهمة في رفع الاثقـال وهـي 
  -:كالاتي 

    :  Quadercips muscleعضلة رباعیة الرؤوس الفخذیة  -١  
وثلاث عضلات أخرى  ةالعضلة المستقیمة الفخذی –العضلة رباعیة الرؤوس تضم في داخلها أربع عضلات  

وتسبب هذه المجموعة العضلیة الحركة في Š هي المتسعة الوحشیة والمتسعة الانسیة والمتسعة الوسطیة 
( مفصل الركبة كذلك التحكم بحركة مفصل الورك كونها تعمل على ربط مفصلین هما مفصل الركبة والحوض 

الإبر العضلیة خصوصاً للأشخاص الذین  كما تعد منطقة لحقن) أي بمعنى تساعد في بسط مفصل الركبة 
  ) .٢(كما في الشكل   (1)یعانون من ضمور العضلة الألویة 

  

  )٢(الشكل 
  یوضح العضلة الرباعیة الرؤوس الفخذیة

  )Triceps Muscle(العضلة ثلاثیة الرؤوس  - ٢
مفصلین تربط حزام تقع العضلة ذات الثلاثة رؤوس في القسم الخلفي للعضد وهي عضلة كبیرة وتعمل على 

الراسان الكبیران للعضلة الانسي (وعظم العضد ) الراس الطویل الناشئ من عظم الكتف (الطرف العلوي 
  .الراس الطویل والراس الوحشي والراس الانسي ) ٣(وعضم الزند ولها ثلاث رؤوس كما في الشكل ) والوحشي 

                                                           
٢  )Peter,Conrad ;the ABC OF EMG. Application Introduction to Kinesiological   Electromyography .   ( Version 
1.0 April,2005 ) p148 . 
  (1) Elain N. Marieb , Essentials of human anatomy and physiology , 5th edition , 1996 p18                                                                                                       



اذ ینغرز في القسم (لسطح الخلفي لجسم العضد تتجمع الرووس الثلاثة بصفاق اسفل ا) : المدغم (المغرز
الخلفي للسطح العلوي للنتوء المرفقي لعظم الزند وقسم منه ینغرز في اللفافة العمیقة للساعد لیساعد في بسط 

  .الساعد 
بسط الساعد عند مفصل المرفق وكذلك یساعد الراس الطویل في بسط الطرف العلوي عند مفصل : الوظیفة 
  )١(.وفي تقریب العضد للجذع وكذلك تثبیت راس العضد بالقعرة الحقانیة ) للخلف  السحب(المنكب 

  
  )٣(الشكل رقم 

  یوضح العضلة ذات الرؤوس الثلاث العضدیة
  :  Gastrocnemius muscleالعضلة التوأمیة الساقیة  - ٣
تتألف هذه العضلة من عضلتین متوازیتین والتي تعمل على تحریك مفصل الكاحل من خلال بسط القدم   

وتتكون هذه العضلة من راسین احدهما هو المنشأ ویتصل بأعلى القصبة والأخر المدغم ویلتحم . على الساق
  (1). مع وتر اخیلس الذي یرتبط بعظم العقب 

وهي ) ٤(كما مبین بالشكل ) الحماة(اللحمیة في القسم العلوي الخلفي للساق وتكون هذه العضلة معظم الكتلة  
وهي تجهز ) عضلة سطحیة تغطي بقیة عضلات المنطقة من الخلف وتربط عظم الفخذ بعظم العقب 

  .البعصب المابضي الانسي 
  

                                                           
البنج (اء دراسة وتحليل النشاط الكهربائي للعضلة الصدرية العظمى وذات الرووس الثلاث وزوايا عمل الذراع والكتف في تمرين الضغط من وضع الاستلق.محمد قصي  وهبي علوان حسون ١

لعراق                                                                                                                   الموتمر الدوري الثامن عشر لكليات واقسام التربية الرياضية في ا(بالثقل القصير وقضيب الثقل ) بريس
(1) -  Elain N. Marieb : op, Cit , p115. 

  



(  
  یوضح العضلة التوامیة

هي عضلة مثلثة الشكل تغطي القسم الأمامي والوحشي والخلفي لمفصل المنكب وتعطي الشكل 
  .والعضد ) الترقوة والكتف ( تربط مابین حزام الطرف العلوي 

Axillary nerv  الذي ینشأ من الشبكة العصبیة من

وأیضا تدویره للجهة الانسیة وإبعاد العضد عن الجذع عند 
  .مة وسحب العضد وبسطه للخلف بمساعدة العضلة الظهریة العظیمة والمدورة العظی

  

  یبین العضلة الدالیة والعضلة المربعة المنحرفة

وهــي عضــلة مســطحة مثلثــة الشــكل تكــوّن مــع نظیرتهــا فــي الجهــة المقابلــة شــكلاً رباعیــاً شــبیه بــالمربع 
لــذلك تعتبــر عضــلة مشــتركة بــین   ، فتغطــي القســم الخلفــي للرقبــة ، وأعلــى الظهــر

كتـف ، وحركاتـه فـي أثنـاء حركـة الكتـف تعمـل علـى تثبیـت لـوح ال
وترفـع هـذه العضـلة الكتـف ولـوح   الطرف العلوي ، كما تحافظ على مستوى الكتف مع بقیة العضلات الأخـرى 

الزاویـة  وتســـاعد علـى رفـع الـذراع إلـى الأعلـى، وذلـك بتـدویرها للـوح الكتـف بحركـة تجعـل
وتحـــرك الكتفـــین إلـــى الخلـــف فتقربهمـــا مـــن   الســـفلى لعظـــم اللـــوح تتحـــرك إلـــى الأمـــام ، والـــى الناحیـــة الوحشـــیة 
.  

((الشكل رقم       
یوضح العضلة التوامیة 

  : Deltoid Muscle  (1)العضلة الدالیـــة
هي عضلة مثلثة الشكل تغطي القسم الأمامي والوحشي والخلفي لمفصل المنكب وتعطي الشكل 

تربط مابین حزام الطرف العلوي   )((المدور لمنطقة المنكب كما مبینه بالشكل 
 Axillary nerveتجهز العضلة بالعصب الابطي :  التجهیز العصبي 

  .كل من العصبین الرقبیین الخامس والسادس 
وأیضا تدویره للجهة الانسیة وإبعاد العضد عن الجذع عند ) تسحبه للأمام ( ثني العضد عند المنكب 

وسحب العضد وبسطه للخلف بمساعدة العضلة الظهریة العظیمة والمدورة العظی) مفصل المنكب 
  

  )((الشكل رقم 
یبین العضلة الدالیة والعضلة المربعة المنحرفة

    : trapezius muscle  العضلة المربعة 
وهــي عضــلة مســطحة مثلثــة الشــكل تكــوّن مــع نظیرتهــا فــي الجهــة المقابلــة شــكلاً رباعیــاً شــبیه بــالمربع 

، فتغطــي القســم الخلفــي للرقبــة ، وأعلــى الظهــر)((المنحـرف كمــا فــي الشــكل 
الكتـف تعمـل علـى تثبیـت لـوح ال  عضلات الرقبـة ، وعضـلات الظهـر العلـوي 

الطرف العلوي ، كما تحافظ على مستوى الكتف مع بقیة العضلات الأخـرى 
وتســـاعد علـى رفـع الـذراع إلـى الأعلـى، وذلـك بتـدویرها للـوح الكتـف بحركـة تجعـل  الكتـف إلـى الأعلـى 

الســـفلى لعظـــم اللـــوح تتحـــرك إلـــى الأمـــام ، والـــى الناحیـــة الوحشـــیة 
.(1)بعضهما، وتسحب الرأس إلى جهتها عندما یكون الكتف ثابتاً 

                                         
 .(1)§ § جامعة بغداد§ الطبعة الثانية المنقحة     علم التشریح

  . (1)“ “  ) : .دار اسامه للنشر .عمان .     موسوعة طب العظام والمفاصل:

العضلة الدالیـــة - 
هي عضلة مثلثة الشكل تغطي القسم الأمامي والوحشي والخلفي لمفصل المنكب وتعطي الشكل          

المدور لمنطقة المنكب كما مبینه بالشكل 
التجهیز العصبي 

كل من العصبین الرقبیین الخامس والسادس 
ثني العضد عند المنكب : الفعل  

مفصل المنكب 

  
É-  العضلة المربعة

وهــي عضــلة مســطحة مثلثــة الشــكل تكــوّن مــع نظیرتهــا فــي الجهــة المقابلــة شــكلاً رباعیــاً شــبیه بــالمربع          
المنحـرف كمــا فــي الشــكل 

عضلات الرقبـة ، وعضـلات الظهـر العلـوي 
الطرف العلوي ، كما تحافظ على مستوى الكتف مع بقیة العضلات الأخـرى 

الكتـف إلـى الأعلـى 
الســـفلى لعظـــم اللـــوح تتحـــرك إلـــى الأمـــام ، والـــى الناحیـــة الوحشـــیة 

بعضهما، وتسحب الرأس إلى جهتها عندما یكون الكتف ثابتاً 
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:الحسيني إسماعيل  (1)



تجهز هذه العضلة بالعصب القحفي الحادي عشر وبفروع عصبیة من العصب الثالث : التجهیز العصبي 
والفعل الرئیس هو رفع حزام الكتف للأعلى وتدویر عظم الكتف للجهة الوحشیة عند رفع . ع الرقبي والراب

  (2).العضد فوق الرأس وتثبیت عظم الكتف عند حركات الطرف العلوي 
   )٣(ریاضة رفع الاثقال ٣- ٢

نمو قوته  من خلال أعمال الزراعة والصید، اضطر الانسان إلى حمل الأوزان المختلفة التي أدت إلى
من العشوائیة إلى التنظیم إذ كانت قدیماً عبارة عن  weight lifting لذا، مرت ریاضة رفع الأثقال. الطبیعیة

ثم تحولت بعد . حمل قطع الأشجار أو الحجارة والصخور في مناسبات معینة خاصة لإظهار القوة والمقدرة
ة الرومانیة لبناء أجسامهم وتقویة عضلاتهم منذ القرن ذلك إلى هوایة وفن حركي، إذ اهتم بها جنود الإمبراطوری

وفي القرن .كما أظهرت المخطوطات في المعابد الفرعونیة اهتمام الفراعنة بهذه الریاضة. الأول المیلادي
وكان . الثامن عشر ظهرت ریاضة الأثقال جدیاً في كل من ألمانیا وفرنسا والنمسا وسویسرا والبلاد الاسكندنافیة

ثم صارت ثلاث . والنتر بید واحدة، والنتر بالیدین، والضغط بالیدین لرفعات حینها الخطف بالید الیمنى،نظام ا
ولما ثبتت خطورة الضغط على الجهاز العصبي والحركي تم إلغاؤه لتقُتصر . الضغط والخطف والنتر: رفعات

ل اتحاد دولي للعبة، وكان مقره تأسس أو  ١٩١٢وفي عام . ریاضة الأثقال بعد ذلك على رفعتي النتر والخطف
وفي عام . وضع قانون اللعبة ودستور اتحادها الدولي الذي ترأسه بیتر ١٩١٣وفي عام . في استوكهولم

دولة وزاد تنظیم اتحادها الدولي الذي صار مقره في بودابست  ١٤عقد المؤتمر الأولمبي بمشاركة  ١٩٢٤
 -  ٦٠ -  ٥٦كغ، ٥٢: وصارت عشرة أوزان هي اللعب انوبدءاً من مطلع الخمسینات، نظمت أوز . بالمجر
اعتمدت هذه الریاضة  ١٩٨٨وفي عام .زاد على ذلك ، وما١١٠ -  ١٠٠ - ٩٠ -  ٨٥ -  ٧٥ - ٦٧.٥

 - ٨٢.٥ -  ٧٥ - ٦٧.٥ -  ٦٠ - ٥٦ -  ٥٢ -  ٤٨ -  ٤٤: تسعة أوزان لها هيرسمیاً للسیدات، واعتمدت 
. وكان نظام الرفعات یقوم على منح كل متسابق ثلاث رفعات في الخطف ومثلها بالنتر. وما فوق ٨٢.٥

واختصرت أوزان الرجال من . وتؤخذ الرفعة الأفضل، ویُعد فائزاً من زاد مجموع أفضل رفعتین له عن الآخرین
زاد على ذلك، وصارت أوزان  وما ١٠٥ -  ٩٤ -  ٨٥ - ٧٧ -  ٦٩ - ٦٢ -  ٥٦إلى ثمانیة هي عشرة 

  .زاد على ذلك وما ٧٥ -  ٦٩ -  ٦٣ -  ٥٨ -  ٥٣ -  ٤٨السیدات سبعة بدلاً من تسعة هي 
وان لریاضة رفعات كلاسیكیة ویعتمد الانجاز في هذه الرفعات على الاستعداد البدني والشكل المورفولوجي 

التشریحي للجسم والاستعداد الفني والعمر ومرحلة التدریب والادوات المتوفرة في اثناء عملیة  والتكوین
  )٤١(التدریب

 منهجیة البحث والاجراءات المیدانیة - ٣
  منهج البحث  ١- ٣

                                                           
  . ٣٧٠ص    مصدر سبق ذكره:قيس الدوري  (2)

٣ - www.arab-ency.com 
   ٢٤١ص  �١٩٨٥طباعة والنشردار الكتب لل: الموصل. النظرية والتطبيق في رفع الاثقال:وديع ياسين التكريتي  ١



  استخدم الباحثون المنهج الوصفي بأسلوب الدراسات المسحیة وذلك لملائمته  لحل مشكلة البحث 
   عینة البحث ٢-٣

 ٦٩  ٦٢(وهم من الفئة الوزنیة ) ٧(تم اختیار عینة البحث من رافعي الاثقال وهم من ابطال العراق وعددهم 
  .ولهم انجازات في عدة بطولات محلیة وعربیة وقاریة ) ٧٧ 
  :الوسائل جمع المعلومات وادوات البحث واجهزته  ٣-٣

  ة بوسائل جمع المعلومات فقد تم الاستعان:لغرض تحقیق اجراءات البحث المیدانیة     
  :وادوات البحث واجهزته وكما یاتي  
  :وسائل جمع المعلومات  ١- ٣-٣
  الملاحظه الذاتیة والعلمیة والتقنیة  - 
  برامج الحاسوب  - 
  .المصادر العربیة والاجنبیة  - 
  .شبكة المعلومات الدولیة  - 
  :ادوات البحث واجهزته  ٢- ٣-٣
  ).EMG(جهاز تخطیط الاعصاب والعضلات  - 
  .سم  ٦٠شریط قیاس طول  - 
  ١عدد) Sony Digital(الة تصویر فیدیویه  - 
  ) .لابتوب(مع ملحقاته ) pentium1111(جهاز حاسوب نوع  - 
  . ١ساعة توقیت الالكترونیة عدد - 
  . ١حاسبة الكترونیة عدد- 
  .شریط لاصق للتثبیت  - 
  .میزان الكتروني - 
  .٤اقطاب عدد - 
  .مادة جلاتینیة  - 
  طریقة قیاس متغیرات الدراسة  ٤- ٣

 Electromyography(ســجلت المخططــات الخاصــة لكــل ربــاع بواســطة البرنــامج الخــاص بالجهــاز        
system 98  ( ثـم یـتم فـتح شاشـة العـرض ومـن خلالهـا نختـار الاختبـار الخـاص بالعضــلات)Muscules (

لتحدیـد اسـم العضـلة  F2 (EMG Vol(یـتم اسـتخدام وكـذلك یـتم تحدیـد الجـزء السـفلي ام العلـوي مـن الجسـم ثـم 
المختـــارة والجهـــة الخاصـــة بالجســـم لهـــذه العضـــلة ثـــم یـــتم اســـتخدام برنـــامج خـــاص بجهـــد الفعـــل للوحـــدة الحركیـــة 

)MUAP) (F2 ( بعــدها یـــتم ادخــال عـــدد مــن البیانـــات الخاصــة بالربـــاع الــذي یـــراد فحصــه ومـــن خــلال شـــریط



الخاصـه لكـل عضــلة بعـد وضـع اقطــاب خاصـة علـى شــكل ) الذبــذبات (دات یـتم تحدیـد التـرد) Tools(الادوات 
لالتقــاط الاشــارة مــن العضــلات وكــذلك یوجــد ) كلوریــد الفضــة (ملــم مصــنوعه مــن مــواد موصــلة ٧اقــراص قطرهــا 

ویــتم تثبیــت الاقطــاب الســطحیة بواســطة شــریط لاصــق ) قطــب ارضــي یقــوم بعملیــة تفریــغ التشــویش الكهربــائي 
تثبیت القطب الارضي بواسطة حزام جلدي خاص ویتم وضع الاقطاب بعد ان یتم تحدید مركز  ویتم) بلاستر (

ومن خلال النسبة لموقع مركز الثقل مـن المسـافة ) المسافة بین مفصلین (العضلة من خلال قیاس طول الجزء 
ب الموجـب یتم تحدید مركز ثقـل كـل عضـو وذلـك لتثبیـت القطـ) Barham.1978.264(الحقیقیة التي حددها 

)Cathode ( علـى وسـط العضـلة امـا القطـب السـالب) Anode   ( یـتم وضـعه علـى بعـد)سـم الـى اسـفل ) ٥
فیربط على مفصل الكاحل اسفل الساق ثم یطلب مـن الربـاع )   Ground(القطب الموجب اما القطب الارضي

عضلیة لكل جانب مـن الجسـم ان یقلص العضلة المقصودة اقوى ما یمكن ویتم تسجیل وخزن القراءه لكل وحده 
بعــد تنظیــف منطقــة ســطح العضــلة المــراد قیاســها -درجــة مئویــة ) ٢٦-٢٤(ویــتم ذلــك فــي غرفــه معــدل حرارتهــا .

بواسطه الكحول لازالة المواد الدهنیة العازلة على الجلد ووضع مادة جلاتینیة موصلة للكهرباء قبل لصقها على 
لتي كانت توجه للمختبر من اجل اظهار القوة القصوى لدیه ثابتة وهـي ومن الجدیر بالذكر ان المقاومة ا.الجلد 

  ) .٦(الحائط وكان یتم تغیر وضع المختبر في كل اختبار للعضلة المعنیة كما في الشكل 

  
  )٦(الشكل رقم 

  التجربة الاستطلاعیة  ٥- ٣
المعوقــات التــي وكــان الغــرض منهــا التعــرف علــى ) ١١/٩/٢٠١٣(تــم اجــراء تجربــة اســتطلاعیة بتــاریخ  

  .ستواجه سیر التجربة الرئیسیة 
  التجربة الرئیسة  ٦- ٣

علــــى عینــــة البحــــث فــــي ) ٢٢/١٠/٢٠١٣ولغایــــة ٣٠/٩/٢٠١٣-١٦(تــــم اجــــراء التجربــــة الرئیســــیة بتــــاریخ     
مستشــفى الصــدر التعلیمــي فــي البصــرة فــي وحــدة تخطــیط الاعصــاب والعضــلات وعلــى مــدى اربــع مــرات فــي 

  . العاشرة صباحا الى الساعة الواحدة ظهرا الاسبوع  من الساعة 
  الوسائل الاحصائیة  ٧- ٣

  20الاصدار  spssاستخدم لمعالجة النتائج الحقیبة الاحصائیة 
 الوسط الحسابي  - 
 الانحراف المعیاري  - 



  للعینات المستقلة ) ت(اختبار  - 
 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  - ٣

  ) ١(ل الباحثون الى النتائج المبینة في الجدول بعد ان تم جمع البیانات ومعالجتها احصائیا توص
  )١(جدول

یبین قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لنسبة الوحدات الحركیة لبعض العضلات في جانبي 
 المحسوبة) ت(الجسم وقیمة 

  العضلات  ت
  الجانب الایسر  الجانب الایمن

  sig  قیمة  ت
  ع  س  ع  س

عضلة رباعیة الرؤوس الفخذیة   ١
quadriceps muscle 

٠.٩٥٩  ٠.٠٥٢  ٠.٠٥٥  ٠.٨٢٥  ٠.٠٤٥  ٠.٨٢٧  

  ٠.٨٧٩  ٠.١٥٦  ٠.٠٥٧  ٠.٨٤٤  ٠.٠٧٨  ٠.٨٣٨  gastrocnemius muscleالتوأمیة    ٢
  ٠.٠٠٠  *٥.٧٨٧  ٠.٠٢٧  ٠.٨١١  ٠.٠١٨  ٠.٨٨٤  Deltoid Muscleالدالیة   ٣
  ٠.٨١٥  ٠.٢٣٩  ٠.٠٣٢  ٠.٨٣٧  ٠.٠٥٤  ٠.٨٤٢  trapezius muscle   المربعة   ٤

٥  
 Triceps العضدیة الثلاثیة الرؤوس 

muscle  
٠.٠٣٧  *٢.٣٤٩  ٠.٠٤٧  ٠.٨١٧  ٠.٠٢٤  ٠.٨٦٤  

  ٢.١٧٩) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٢(الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة  ·
ویتبن ان قیمة الوسط الحسابي للوحدات الحركیة العاملة في العضلة الرباعیة الرؤوس الفخذیة للجانب الایمن 

) ٠.٨٢٥(بینما بلغ الوسط الحسابي لها في الجانب الایسر ) ٠.٠٤٥(وبانحراف معیاري بلغ ) ٠.٨٢٧(بلغت 
) ت(دلالة الفروق تم استخدام اختبار ولغرض التأكد من الفرضیة المتعلقة ب) ٠.٠٥٥(وبانحراف معیاري بلغ 

وهي اقل من قیمتها الجدولیة تحت درجة حریة ) ٠.٠٥٢(المحسوبة بلغت) ت(المستقلة وقد تبین ان قیمة 
وهذا یعني عدم وجود فروق معنویة بینما تبین ان قیمة ) ٢.١٧٩(والبالغة ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٢(

وبانحراف ) ٠.٨٣٨(في العضلة التوأمیة للجانب الایمن بلغت  الوسط الحسابي للوحدات الحركیة العاملة
وبانحراف معیاري یبلغ ) ٠.٨٤٤(بینما بلغ الوسط الحسابي لها في الجانب الایسر ) ٠.٠٧٨(معیاري بلغ 

المستقلة وقد تبین ان ) ت(ولغرض التاكد من الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق تم استخدام اختبار ) ٠.٠٥٧(
ومستوى دلالة ) ١٢(وهي اقل من قیمتها الجدولیة تحت درجة حریة ) ٠.١٥٦(المحسوبة بلغت) ت(قیمة 

  وهذا یعني عدم وجود فروق معنویة    ) ٢.١٧٩(والبالغة ) ٠.٠٥(
) ٠.٨٨٤(كما تبین ان قیمة الوسط الحسابي للوحدات الحركیة العاملة في العضلة الدالیة للجانب الایمن بلغت 

وبانحراف معیار ) ٠.٨١١(بینما بلغ الوسط الحسابي لها في الجانب الایسر ) ٠.٠١٨(لغ وبانحراف معیاري ب
المستقلة وقد تبین ) ت(ولغرض التاكد من الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق تم استخدام اختبار ) ٠.٠٢٧(یبلغ 



ومستوى دلالة ) ١٢(وهي اكبر من قیمتها الجدولیة تحت درجة حریة ) ٥.٧٨٧(المحسوبة بلغت) ت(ان قیمة 
  وهذا یعني وجود فروق معنویة ولصالح الجانب الایمن اي العضلة الدالیة الیمنى ) ٢.١٧٩(والبالغة ) ٠.٠٥(

ویرى الباحثون ان ذلك یرجع الى الحالة التدریبیة غیر المتوازنة لهذه العضلة التي تعد من العضلات المهمة 
یك الاكتاف والمحافظة على اتزان الثقل بعد عملیة السحب في رفع الاثقال كوناه تسهم بشكل كبیر في تحر 

واخذ وضع القرفصاء اذ یقع عبء على هذه العضلة من اجل الحفاظ على استقرار الثقل الذي یصل في 
بعض الاحیان الى ضعف وزن جسم الریاضي   حیث یستمر هذا الشد بمستوى عالٍ حتى انتهاء الرفعة إذ 

ثني " ه وفوق الرأس وتثبیته على قوة عضلات الكتف ومنها العضلة الدالیة الكتفیـة یعتمد نشر الثقل أمام الوج
إبعاد العضد عن الجذع عند مفصل المنكب .وأیضا تدویره للجهة الانسیة ) تسحبه للأمام(العضد عند المنكب 

  (1)."سحب العضد وبسطه للخلف بمساعدة العضلة الظهریة العظیمة والمدورة العظیمة .
بینما تبین ان قیمة الوسط الحسابي للوحدات الحركیة العاملة في العضلة المربعة للجانب الایمن بلغت 

) ٠.٨٣٧(بینما بلغ الوسط الحسابي لها في الجانب الایسر ) ٠.٠٥٤(وبانحراف معیاري بلغ ) ٠.٨٤٢(
) ت(ق تم استخدام اختبار ولغرض التاكد من الفرضیة المتعلقة بدلالة الفرو ) ٠.٠٣٢(وبانحراف معیار یبلغ 

وهي اقل من قیمتها الجدولیة تحت درجة حریة ) ٠.٢٣٩(المحسوبة بلغت) ت(المستقلة وقد تبین ان قیمة 
  وهذا یعني عدم وجود فروق معنویة    ) ٢.١٧٩(والبالغة ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٢(

ة العضدیة الثلاثیة الروؤس للجانب كما تبین ان قیمة الوسط الحسابي للوحدات الحركیة العاملة في العضل
بینما بلغ الوسط الحسابي لها في الجانب الایسر ) ٠.٠٢٤(وبانحراف معیاري بلغ ) ٠.٨٦٤(الایمن بلغت 

ولغرض التاكد من الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق تم استخدام ) ٠.٠٤٧(وبانحراف معیار یبلغ ) ٠.٨١٧(
وهي اكبر من قیمتها الجدولیة تحت ) ٢.٣٤٩(المحسوبة بلغت) ت( المستقلة وقد تبین ان قیمة) ت(اختبار 

وهذا یعني وجود فروق معنویة ولصاح الجانب ) ٢.١٧٩(والبالغة ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٢(درجة حریة 
  الایمن 

وان سبب تلك الفروق المعنویة یرجع الى ان فاعلیة هذه العضلة في الجهة الیمن اكبر مما هي علیه في 
ب الایسر وذلك یعني عدم التكامل الصحیح في بناء العضل في الجانبین مما یؤثر بشكل سلبي على الجان

نجاح الاداء كون هذا العضلة من العضلات الاساسیة في عملیة التثبیت للثقل والمحافظة على الامتداد الكامل 
لتثبیت یحتاج الى قوة لضمان للذراعین حتى نهایة الرفعة وان سقوط الثقل من اعلى ارتفاع له حتى نقطة ا

السیطرة على الثقل من قبل الذراعین بشكل سریع ومن ثم عدم زیادة في الانحراف الثقل الى الخلف وكذلك 

                                                           
  .٢٨٤ص    مصدر سبق ذكره:قيس ابراهيم الدوري  (1)

  



زیادة قیمة انحراف تثبیت الثقل اذ تودي الزیادة الى ان مركز الثقل سوف یبتعد عن مركز ثقل الرباع وبالتالي 
   )١(احتمالیة سقوط الثقل وفشل الرفعة 

وتعد هذه العضلة من العضلات التي یقل الاهتمام في تطویره بشكل عام الا انها مهمة جدا في كثیر من  
الانشطة الریاضیة ولیس فقط ریاضة رفع الاثقال ویتم التركیز على العضلات القابضة وهي العضة ذات 

  . الرأسیین العضدیة 
الدالیة والعضدیة الثلاثیة الرؤوس وهي من العضلات وفي كل الاحوال تبین ان هناك ضعف في العضلتین 

المكون لحزام الكتف والتي تكون مهمة جدا في انهاء الرفعة خاصة بعد انتهاء عملیة السقوط واخذ وضع 
القرفصاء وبدء عملیة النهوض اذ عادة ما یتم الفشل في هذه المرحلة من الرفعة ولذلك یتطلب عضلات قویة 

الجسم وان ظهور اي ضعف من خلال اشراك وحدات عضلیة اقل فان ذلك یؤدي الى  وفاعلة في كلا جانبي
  .ابتعاد الثقل في احد الجانبین مما یسبب اختلال في اتزان الثقل وبالتالي الفشل في انهاء الرفعة 

 الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات  ١- ٥
تبین ان نسبة الوحدات الحركیة العاملة في العضلة الدالیة والعضلة ذات الرؤوس الثلاثة في الجانب  -١

الایمن اكبر مما هي علیه في الجانب الایسر مما یؤشر ضعفا في الاتزان الذي یفترض ان یتوفر في كلا 
 الجانبین 

والعضلة التوأمیة والمربعة لا  فخذیةعضلة رباعیة الرؤوس ال تبین ان نسبة الوحدات الحركیة العاملة في -٢
 .  تختلف بشكل كبیر وان كانت هناك فروق إحصائیة ظاهریة تكاد تكون معدومة وغیر معنویة 

 تبین ان هناك ضعف في العملیة التدریبیة التي من المفروض ان تراعي النمو المتوازن للصفات البدنیة  -٣
 التوصیات  ٢- ٥
الثلاثیة الرؤوس بشكل یراعي فیه عملیة التوازن بمقدار القوة والتحفیز التركیز على تطویر العضلة الدالیة و  -١

 للوحدات الحركیة من خلال العملیة التدریبیة الدقیقة لصفة القوة
بشكل مستمر كونه یعد مؤشرا دقیقا للقدرة ) الحركي(اجراء الاختبارات الفیزیائیة للجهاز العصبي والعضلي  -٢

 وفي بقیة الالعاب الریاضیة .عالیة رفع الاثقال كصفة بدنیة مهمة للریاضیین في ف
      المصادر العربیة والاجنبیة

 .١٩٩٤ دار الفكر العربي    القاهرة   ١ط مبادئ التشخیص العلمي للحركة  طلحة حسام الدین  - 
  ١٩٩٨:ركز الكتاب  للنشر  :القاهرة= الجزء الاول :علم الحركة التطبیقي :طلحة حسام الدین واخرون  - 

                                                           
) نصف سنوية (مجلة الرافدين للعلوم الرياضية :علاقة القوة المميزة بالسرعة بالارتفاعات والانحرافات للمسار الحركي لقضيب الثقل في رفعة الخطف :ليث اسماعيل صبري وسعود عبدالغني مجيد  ١
    .                                          ٢٠١٣  ٦١العدد �



تاثیر سرعة وحدة الاشارة العصبیة في تعلیم وتحسین المتغیرات  البیوكینماتیكیة :عماد عادل علي  - 
جامعة البصرة :كلیة التربیة الریاضیة :رسالة ماجستیر :لبعض المهارات الاساسیة في الحركات الارضیة 

:٢٠١١  .  
جامعة . لیة العلوم  الریاضیةك ترجمة ي شلایف . الكراس الدراسي لمادة رفع الأثقال : ف . فیدلر  - 

 . ١٩٩٣. لایبزك
لیث اسماعیل صبري .جامعة بغدادô الطبعة الثانیة المنقحة : علم التشریح  : قیس ابراهیم الدوري  - 
علاقة القوة الممیزة بالسرعة   بالارتفاعات والانحرافات للمسار الحركي لقضیب الثقل :سعود عبدالغني مجید .

  .٢٠١٣  ٦١العدد w) نصف سنویة (الرافدین للعلوم الریاضیة  مجلة   :في رفعة الخطف 
   .ô٢٠٠٥ دار وائل للنشرô عمان:١طô مبادئ التدریب الریاضي :احمد ابراهیم - مهند حسین البشتاوي - 
  .  ١٩٨٥- جامعة الموصل - النظریة والتطبیق في رفع الاثقال:ودیع یاسین  - 
دراسة وتحلیل النشاط الكهربائي للعضلة الصدریة العظمى وذات .محمد قصي  وهبي علوان حسون  - 

بالثقل القصیر ) البنج بریس(الرووس الثلاث وزوایا عمل الذراع والكتف في تمرین الضغط من وضع الاستلقاء 
  العراق  الموتمر الدوري الثامن   عشر لكلیات واقسام التربیة الریاضیة فيúوقضیب الثقل 
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