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 مخلص البحث باللغة العربية 

برنامج تدريبى مقترح بدلالة فائض المرونة على بعض القدرات البدنية الخاصه  تأثير 
  وتثبيت الخطف للرباعين 

 ****/احمد مصطفى فوزى اللوزى                                                                                  
 

تددير ر اءددرن ار ددريب تدد تخثا  يؤدد ف بض يلمددر  ددر ب بح ر  دد  علددا   ددب علدد  را يهدد ا بحث ددى بحدد  بح  دد 
تدير ر اءددرن ار دريب تدد تخثا  يؤد ف بض يلمددر بح  درا علدد   بحقد تب  بحث   دد   دا بحفلددا حلرادرع ئ بحءرمدد  ئ  

 بح جرخثدددا بح دددءهب بحثرحدددى    بؤددد ف ض  دددر ب بح ر  ددد  علدددا تلث دددل بحلقدددا  دددا بحفلدددا حلرادددرع ئ بحءرمددد  ئ
 حلث  د  ح لا   د   ذحد  ضدر ل    بلاخدر   تجرخث  د  بح به ر ح ج وع  ئ بحث  ي  –  بحقثلا  بحق رس  بض رؤ ف  
 ا ئ بح جر س  إجربن بحثرحى  تارع    قرض( 37) قوبيهر  الغ بح   ي   رحلرخق  بحث ى  ع ء  بخ ثرت تم بحث ى 

  بلآت   بح  غ رب    ا بح  تخثا بحثر ريب تلث ق قثا بحث ى  ع ء  أ ربد 
 ( . بح  تخثا بح  ر – بحلول – بحوزن  – بحسئ)  بلأؤرؤ   بح  غ رب   -

أيكدددئ بح وبددددا  حددددا   ئبلإحصددددر     بحء دددر ب بح ددددا توبدددا  ح هددددر بحثددددرحل ر   ا ددد  ج ددددن بحث ر دددر   بح  رحجدددد
 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات

بح ر   حصرحح    أد  - ا لاح   ر ب  بح  تخث   ت سئ  ا    بحثر ريب  حبح   بحفلا  حصرحح  تلث ل  لرارع ئ  
 بحق رس بحث  ي.

بحءرم  ئ ح  تهر    ت س ئ بحق تب  بحث     بحفرب   بيضر ت س ئ    رارع ئ عل  بح   ر ب بح ر      بؤ ف بض -
 يس و  بلادبن بح هرت . 

 ك   رت لاخ  رت  وع   بح  رخءر  بح ءرؤث  ح ء    ي   بح رك     بح فربا.   ر ب بح ر    بؤ ف بض -
 عل  يربحا ؤء   يف لف .   بجربن دتبؤر  ي ررل  -

 الكلمات المفتاحية:
" للرباعين الخطف -  المرونة  فائض   - تدريبى " برنامج  
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Summarize the research in English 
The effect of a proposed training program in terms of excess 

flexibility on some physical abilities and stabilization of the snatch 

for weightlifters. 
**** Ahmed Mostafa Fawzy El-Lozy 

 

 

The research aims to identify the effect of building a training program using the 

excess flexibility index on some physical abilities in kidnapping for young 

weightlifters. One of them is experimental and the other is a control one, due to 

its suitability to the nature of the research. The research sample was tested in a 

deliberate way and its strength was (37) quarters. The researcher conducted 

homogeneity between the members of the research sample before applying the 

training program in the following variables. 

- Basic variables (age - weight - height - training age). 

And the data collection, statistical treatments, and the researcher's findings 
made it possible to reach the following conclusions and recommendations:: 
 
- In favor of the training program, in terms of excess flexibility, it led to an 

improvement in stabilizing the snatch for the quadruplets in favor of the 

dimensional measurement. 

- Using excess flexibility on young lifters for its role in improving special 

physical abilities and also improving the level of skill performance. 

- Using excess flexibility as a criterion for choosing the appropriate type of 

exercises to develop the range of motion in the joints. 

- Conducting similar studies at different stages of age. 

key words  : "Training Program - Excess Flexibility - Snatch for Lifters" 
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برنامج تدريبى مقترح بدلالة فائض المرونة على بعض القدرات البدنية الخاصه  تأثير 
  وتثبيت الخطف للرباعين 

 ****/احمد مصطفى فوزى اللوزى                                                                                  
 

 مقدمة البحث : 
عل  دد  تدددرد تدددون يفددرع  ددا ج  ددن بح جددرلا     يددئ هدد   بح جددرلا  ي  ددرز بح صددر بح دد يى ا لددوتب      

تلرق  ح هر بلأؤددلوب بح ل ا يجدرل بح را   بحرخرض      قد  ع دا علد  بح  د يا  بح لدوخر   هدر    دى   بح ا  
ت ءرؤب ين بح صر بح  يى    يئ بح لوض بح ا م لهر بح لوت " علم بح  تخب بحرخرضا "    دا علد   ردربن  

 (           5:1)  ؤرح ب ت تخث   ح يل  تسرع  عل  ت س ئ بحلرقر  بحدريء  حلاعث ئ. لرق  أ
ؤ ف بض بحلرق  بلأد ب  بح  يل  حل  تخب يئ خلال بحجرعدر  بح  تخث د  بح قءءد   بح وجهد  ح  ق دق  ب        

 جدرز بحرخرضد  يلد   ح  ت سد ئ يسد و  بلإ حلرارع ئبلأه با بح وضوع    ر ي ءرؤب ين بح ربحا بحسء   
أ   بحراددرع ئ حدد  ت ق ددق أ ضددا   جددرز د ن بح ددير ر علدد    ددو  بحراددرع ئيددن بح فددرى علدد   يكر  دد   بددول 

 (   8:3 ) حرح   بحص    .
 ر  هر ي ظم بح ضرتب  بحق ي    كرن يف لا  دوع  ق ض بح رتخخ يء  تخرض  ت ن بلأرقرل تخرض  ق ي    ت    

 دددرلا لاخدد لاا بح ددددوبيا بحثد ددد       رحصدد ء ون  بحددددوتخون كدددر وب ير  ددون بحلقددا بح ر ددوع يدددئ حضددرتع لأخددر  تثد
بلأ ب ددا بحفي  دد  بحضددف    كددرن ت ددن بلأرقددرل بخ ثددرتبلا أؤرؤدد رلا حلاح  ددرق  ددرحج ل بحصدد ءا ا ء ددر كددرن بح ددرب 

بؤددم    قدد  أيلددق عل هددر بح دددرب )بحراددن(  أيلقددوب  ير  دددون حجدددربلا ضفددد رلا  ددا بلأؤددوبق يسدد   حجددر بلأمدد بن
 (34-29 : 11 )بحرارع عل  بحرخدرضا بح ي ي رتؤهر. 

ض( أن تخرض  ت ن بلأرقرل ت   د  علد    دب بحقد تب  بحث   د  بح دا حهدر 2005 خ كر  اربه م ي    بح ج ا)
د ت كث دددر  دددا بلاتتقدددرن   سددد و  بلأدبن  بح سددد و  بحرق ددد  حلرادددرع    تسدددرع   علددد  أدبن   دددب بحوبجثدددر  

قد  ج د ع  ت درا بحل رقد  بحث   د  حلرادرع  ي هدر " بح رحد  بح  تخث د   بحءفسد   حلاعدب  بح دا بحث     بح للوا   لرخ
 ( 2/17)  ت   د يئ خلال تلوت كا يئ بحقوع   بحسرع    بح   ا "

س ف ض  تأن  بح ر     ا بح جرل بحرخرضا  (م2010) احمد عبد الحميد و  حسنمحمد   فق كا يئخ  
 خرتثط ذح   رح رك ب بح شرخ ا   ي كئ ح  أقص  ي   حركا  ق تع بح فصا حلوبول عئ  حل  ث ر

 ( 157/ 4 )  وع    ظ ف  .    ح كر     قرحل فصا 
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أن يصللح  ر ب بح ر    ي ثر عئ  رق بح ر    بلايجرا   عئ بح ر      م(2009سهيل جاسم ) خ كر 
   قوع ببح فصا ح  رخءر  بح   رجر  حلا ك لمربحسلث   حل فصا بحوبح     يءهر  ر   ي كءءر بؤ ف بض ذح  

 (153: 9 ).  بلادبن بح هرت    ت ع م يرح  ح  يخيبلا
أن ع ض بحق تع عل     تء   هر     جب بحث     بح ا ي   ي اهر بحلاعب  بح ا ي بحق تب   يئ أهمبحقوع بح ضل   

بحوبول  ح  دتج    ك ح   بحفللابحفء   تقرن  تلوخر بلأدبن  علا  رحسلب  بحقوع يلرر توظ ا
 (245:  5) خر  بح ل ر. س و بح

قدرة الفرد على السرعة والدقة وتحقيق  )   أنهعل  بح وب ق  ( 2006أبو العلا عبد الفتاح )   خ را
خ  قق يئ خلال  ؤ قثرل بح خ حل  لوير       ( الهدف والأقتصاد فى الجهد لأداء الواجب الحركى المحدد

جسم  أ  حلبحييء    بحفربغ   ؤوبن لأح  أجيبن   دبنبلاي للثر   ت ل ا  بح س   رم لاعئ يرخق  بح س قث
 حل  لوير  بح   حللهرل ضلا  ح ءف   بلأدبن بح رك    قرلا ح عصث   ككا رم يقوض بح خ  إتؤرل  مرتب  

دق  تءف   بلأدبن بح رك   تتفن  زبد     كل ر   بلأدبن  بتجرهرتبحشكا ب  يث    ح دهر ؤوبن يئ  رح     
 ( 3/49 )يس و  بح وب ق . 

 ثانيا : مشكلة البحث :
يئ خلال ع ا بحثرحى ك  تب ت ن برقرل  رح شر ع بحقويا حل وهوا ئ ا ي رط  بح   ث ين خثربن  ا و   

ت ن بلارقرل  لاعث ئ ب ح ث ئ لاحظ بحثرحى  جود قصوت  ا بح س وي بحرق ا حلفلا يقرت     رحدل ئ  
ب ع ض ق تع بحرارع علا تلث ل بحلقا  ا  ضن   بحءلر  بن بغلب بح  ر لا  بحغ ر ب     كر ل  سث

 بلاؤ قثرل حلثرت   بح ي دعا بحثرحى بحا ضر تع بحث ى  ا بؤثرب ه ب بحقصوت . 
 بؤ ء ب بحثرحى ين بحفثربن بن ع ض ق تع بحرارع  ئ علا تلث ل بحلقا يرجن بحا يشركا  ا ير    بحد ف ئ   

ب ؤثا تلوخر ير    بحد ف ئ  رق رح  بحثرحى تص  م   ا  ضن بلاؤ قثرل حللقا  ح ح   ا   بحث ى  ا ب س
ار ريب ت تخثا يثءا علا يلمر  ر ب بح ر    بحف لا حلاعث ئ  ق رس ي ي تير ر   رلايجرب ب   رحسلب  

(7/12علا تلث ل بحلقا  ا بحفلا  بحدل ر يئ بلابر ر  بحرخرض    .)   
  بحثرحى ق ت   سث    ا بلا  رث بح ا   يئ خلال بح سح بحرج ا حل تبؤر  بح را    بلاجءث    ج   

بؤ ء    ا تص  م ار ريجهر علا يلمر  ر ب بح ر      بلاير بح ي د ن بحثرحى بحا ضر تع بخ ثرت  
(3/26) ذح   

 : هدف البحثثالثا :  
تير ر اءرن ار ريب ت تخثا  يؤ ف بض يلمر  ر ب بح ر    علا   ب بحق تب  بحث      ا  بح  را عل   -1

 . رع ئ بحءرم  ئبحفلا حلرا
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تير ر اءرن ار ريب ت تخثا  يؤ ف بض يلمر  ر ب بح ر    علا تلث ل بحلقا  ا بحفلا بح  را عل   -2
 . حلرارع ئ بحءرم  ئ

 : فروض البحثرابعا : 
    ب بحق تب  بحث      تلث ل بحلقاتوج   ر ق دبح   حصر  ر ا ئ بحق رس بحقثل   بحق رس بحث        -1

 . ل ج وع  بحضر ل حصرحح بحق رس بحث    ح
    ب بحق تب  بحث      تلث ل بحلقاتوج   ر ق دبح   حصر  ر ا ئ بحق رس بحقثل   بحق رس بحث        -2

 .  حصرحح بحق رس بحث    حل ج وع  بح جرخث  
  ب بحق تب  توج   ر ق دبح   حصر  ر ا ئ بحق رس بحث    حدا يئ بح ج وع  بح جرخث    بحضر ل      -3

 . حصرحح بحق رس بحث    حل ج وع  بح جرخث   بحلقا بحث      تلث ل 
 : مصطلحات البحث خامسا : 

  . هو بحفرق ا ئ بح ر    بلايجرا    بح ر    بحسلث  :  فائض المرونة  (1
: ي م   هر ت ن بحلقا يئ يران بحر ن  ح  أعل  أقص   ي  بد حل تبع ئ  وق بحرأس   snatchرفعة الخطف   (2

 .   حرك   بح ع
  رخءر  بح ا  يج وع  يئ بح: أبغر جين    د تع بح  تخب بلأؤثوع    ه  عثرتع عئ  تدريبيةالوحدة ال (3

 (37/ 2 )ت  ا علا تء    عءصو ب  بكلر يئ عءربر بحل رق  بحث    . 
 الدراسات السابقة :
 الدراسات العربية :

يجرا   ا لاح   ر ب بح ر     تير ر تء    بح ر    بلا(   ءوبن "  10ض()2009) ؤه ا جرؤم بح سل ر   دتبؤ  . 1
بح  را عل  تير ر بؤ ف بض  ر ب بح ر     "  ه  ل بح تبؤ  بح      أدبن بحضرب بحسرحق  رحدرع بحلر رع حلشثرب

ك   رت لاخ  رت ت رخءر  بلايرح  ب  بحقوع ي ء    بح ر    بلايجرا    تلوخر بدبن بحضرب بحسرحق ال ث  بحدرع  
   يئ لاعث  يء فب مثرب ي ر ظ   راا حلدرع بحلر رع  28عل  ف بض بح ءهب بح جرخث    تم بؤبحلر رع حف   بحشثرب

بؤ ف بض  ر ب بح ر    ك   رت لاخ  رت ت رخءر  بلايرح   بحقوع ح ء    بح ر    بلايجرا       كر ل بهم بحء ر ب بن
 .  ت سئ يس و  أدبن بحضرب بحسرحق    بحدرع بحلر رع 

ترر ر ت تخثر   ر ب بح ر    ا لاح    ب    ءوبن "  (2)م(  2020)  عث  بح ء م خلود ي  ود   بير    دتبؤ   .  2
بلايقرع  بحج ثرز  حءرم ر   بحجر ث    بحفجوع  ح  س ئ  رث   بحث وي كر  ك    بح تبؤ   حا    بح  غ رب   بح  را  "  ه  ل 

بحف ح  س ئ  رث   بحث وي كر  ك    بح  غ رب   ا لاح    ب  بح ر     ت تخثر   ر ب  ترر ر  حءرم ر   علا  بحجر ث    جوع 
بلايقرع  علا    بحج ثرز  بح جرخثا  بح ءهب  تم  ؤ ف بض  بحج ثرز    5   يئ  رم ر   بحء ر ب    رم ر   أهم     كر ل 

 .  بحثر ريب بح  ت س ئ بدبن  رث  بحفجوع بحجر ث   حءرم ر  بحج ثرز بلايقرع بؤ ف بض 
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 الدراسات الأجنبية:
العلاقة بين مدة انقباض الأيزومتري أثناء الإطالة     ءوبن "  (16) م(2004)  او ر   ديفرخل   دتبؤ  . 3

التعرف علي  "  ه  ل بح تبؤ   حا  العضلات الخلفية للفخذ  الاسترخاء وتحسن مرونة  –بطريقة التثبيت  

 الاسترخاء وتحسن مرونة  –العلاقة بين مدة الانقباض الأيزومتري أثناء الإطالة بطريقة التثبيت 

   ( لاعب  كر ل أهم بحء ر ب60علا ع ء  )  ح جرخث    بؤ ف ض بحثرحلرن بح ءهب ب بحفلف   حلفف   بح ضلا  
هءرك زخردع يل وظ   ا بح    بح ركا ح فصا بحفف   حم تلدي ه   بح تبؤ   ح  تفض ا أي زيئ يئ  بن 

 . ر ببلأزيء  بحسر ق  حيخردع بح    بح ركا حل فصا  أن بحللار  أزيء  تلدي  ح   فس بحء 
 :  اجراءات البحث -
 منهج البحث : -

بح جرخثا   بح ءهب  بحثرحى  بحقثلا    بؤ ف ض  بحق رس  تجرخث       – رؤ ف بض  بح به ر  ح ج وع  ئ  بحث  ي 
    ذح  ح لا     حلث    بحث ى .  بلاخر  ضر ل 

 عينة البحث : مجتمع 
 -س  هم كرلاتا :تارع  تم تق( 37ع ء  بحث ى  رحلرخق  بح   ي   الغ قوبيهر )تم بخ ثرت  

 (  رم  ئ  بح   يثق عل هم بحثر ريب بح  تخثا بح ق رح . 20 الغ ع دهم ) العينة الأساسية : -
  رم  ئ يئ  فس يج  ن بحث ى  يئ خرتج بح  ء  .  (17 الغ ع دهم ) العينة الاستطلاعية -

 تجانس عينة البحث :  
 بحثر ريب بح  تخثا  ا بح  غ رب  بلآت   :  قرض بحثرحى  إجربن بح جر س ا ئ أ ربد ع ء  بحث ى قثا تلث ق

 بح  ر بح  تخثا ( . –بحلول  –بحوزن  –بح  غ رب  بلأؤرؤ   ) بحسئ  -
 (1جدول )

 تجانس افراد عينة البحث الكلية فى المتغيرات الاساسية 

                                                                                                                     (37ن=)                   
 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط   وحدة القياس  المتغيرات 

 0.156- 6.108 171.500 170.700 السنتميتر  الطول 

 0.012- 1.019 16.500 16.400 السنة  السن 

 0.160- 170.700 70.000 69.100 الكيلوجرام  الوزن  

 0.217 0.497 5.000 4.450 لسنة ا العمر التدريبي  

بحث ى  ا بح  غ رب  بلأؤرؤ   ق   بحث ى  ح ى ترب حل ع ء  ( تجر س أ ربد  1ي ضح يئ ج  ل )  
(  كيقدددا ق  ددد   0.160-( كددديعل  ق  ددد  ح  غ دددر بح  دددر بح ددد تخثا  )0.217قددد م ي ريدددا بلاح دددوبن يدددر اددد ئ  )

يد ل علد  تجدر س أ دربد ع ءد  بحث دى  دا ي غ درب  ي در  3 +ح  غ ر بحوزن  ا ر أ هر ت درب ح ج   در يدر اد ئ 
 بح  ر بح  تخثا(. -بحوزن  -بحسئ  –)بحلول  
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 (2جدول )                                                    
 المتوسط والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للاختبارات المتستخدمة               

 

 ى المكون البدن المتغيرات  م
وحدة  

 القياس 
 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط 

1 
 اختبار الثبات  في  وضع القرفصاء نصفا 

القوة القصوى  

 الثابتة 

 57.500 58.000 كيلوجرام 
9.539 -0.166 

2 
 اختبار السحب المعلق والثبات 

99.250 100.00 
8.104 -0.652 

3 
 اختبار دفع خطف امامي 

القوة القصوى  

 الحركيه 

 60.000 59.250 م كيلوجرا
5.730 0.124 

4 
 اختبار سحب خطف 

91.750 90.000 
7.462 -0.368 

5 
 اختبار الوثب العمودي من الثبات 

 29.000 28.300 كيلوجرام  القدرة العضليه 
3.116 _0.368 

6 
 كيلو للامام  5اختبار رمي طارة 

3.165 3.25 
0.402 -0.572 

7 

ك    – ث 10اختبار الخطف  القدرة )الثابت(  

القوة المميزة   50%  –

 بالسرعة 

 عدد
6.200 6.000 

0.979 -0.442 

8 

   –ث 10اختبار رجلين خلفي )القرفصاء(  

 7.000 6.950 %50  –ك 
0.920 -0.309 

9 
   ث(15)سرعة استقبال الخطف  

 7.000 7.450 عدد السرعه الحركية 
0.864 0.418 

10 

تبادل فتح وضم الزراعين  والرجلين جانبا 

 9.5 9.300 ث( 15)
1.268 -0.305 

11 
 اختبار الجلوس من رقود القرفصاء  )البطن(  

 34.000 3.350 عدد التحمل العضلي 
2.958 -0.382 

12 
 اختبار تكرار الخطف 

7.650 8.000 
0.852 -0.250 

13 

اختبار رفع الزراعين عاليا  من  وضع 

 السنتميتر  المرونة  الانبطاح 
34.850 36.000 

3.798 -0.544 

14 
 اختبار ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف 

  -1.400 -1.000 
1.356 -0.619 

15 
 اختبار الوقوف علي القدم  والبار عاليا 

 5.000 5.200 الزمن التوازن 
1.661 -0.204 

16 

الثبات  في وضع القرفصاء الكامل  والبار 

 8.000 8.000 عاليا  
1.483 -0.896 

17 
 ث( 30الجري الزجزاجي )

 5.000 5.300 عدد الرشاقة 
0.714 0.553 

18 
 ث30الانبطاح المائل من الوقوف )بيربي( 

8.050 8.000 
0.804 -0.098 
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 الإجراءات التنفيذية للبحث  
                                                                                أدوات جمع البيانات   -أ

   : ستطلاع رأى الخبراءالمسح المرجعي وا -
تددم  جددربن يسددح يرج ددا حل تبؤددر   بحث ددوث  بح ربجددن بح ل  دد   كدد ح  بؤدد للاع تأ  بحفثددربن  ذحدد  اهدد ا 

 :..                  يسرع ع بحثرحى  ا ت  ي  ير يلا
 :  تحديد الصفات البدنية الخاصة برياضة رفع الأثقال -

 بلأجءث دد  بح  فصصدد   بح تبؤددر  بحسددر ق  بح رتثلدد   يددئ خددلال بح سددح بح رج ددا حل ربجددن بح ل  دد  بح را دد 
يئ خلال ت ل ا   ر ب   وضوع بحث ى اه ا بح  را عل  أهم عءربر بحل رق  بحث     بحفرب   رحرارع ئ   

بحقددوع  {بؤدد  رتب  بؤدد للاع تأ  بحفثددربن حددول أهددم بحقدد تب  بحث   دد  بحفربدد  ارخرضدد  ت ددن بلأرقددرل تددم قثددول 
 -بحسدرع  بح رك د   -بحقد تع بح ضدل    -بحقدوع بح   ديع  رحسدرع   -ع بحقصو  بح رك   بحقو   -بحقصو  بحلرا    

 عد بد بلاخ ثدرتب   تدم  كيهم بحق تب  بحفرب   رحرارع ئ  }بحرمرق   -بح وبزن    -بح ر       -بح   ا بح ضلا  
  بحفرب   كا يكون ح رضهر  ا بؤ  رتع يءفصل  عل  بحفثربن.

 : ية والمهارية والتى تتوافق مع هدف البحثتحديد أنسب الاختبارات البدن -
  دد  بح  ددرا علدد  أهددم بح كو ددر  بحث   دد  بحفربدد  ارخرضدد  ت ددن بلأرقددرل كددرن يددئ بحضددر تي بح  ددرا علدد  
بلاخ ثرتب  بح ف لف   بح ا تلد  اءفس مدكا  يث  د  بلأدبن بح هدرتي  يدئ خدلال بح سدح بح رج دا حل ربجدن 

حف يدد  هدد ا بحث ددى  تددم عرضددهر علدد  بحسددردع بحفثددربن لإادد بن بحددرأي بح ل  دد   بح تبؤددر   بحث ددوث بحسددر ق  
بخ ثدددرت قدددرض بحثرحدددى  18حدددول بدددلاح رتهر  يلا   هدددر حهددد ا بحث دددى  كر دددل بحء  جددد  أ ددد  تدددم بع  دددرد عددد د 

   تم بؤ ث رد بحد  بلأخ ثدرتب   ا لث قهر عل  ع ء  بح تبؤ  بلاؤ للاع    ذح  حل يك  يئ ي ريلاتهر بح ل   
    بجربن بح  ريلا  بح ل    ح  رثل ع ض ب ق  ح دى عد ض ق تتد  علد  بح   دي اد ئ بح سد وخر   ذح  لا    

  بح ف لف  حلرارع ئ .
 تحديد التمارين التى تتوافق مع هدف البحث. -

قددرض بحثرحددى   سددح حل ربجددن بح ل  دد  بح را دد   بلأجءث دد  بح  فصصدد   بح تبؤددر  بحسددر ق  بح رتثلدد    وضددوع 
بحفرب   رحرارع ئ  بح   ي كئ بؤ ف بيهر     بحثر ريب بح د تخثا بح  رتخئ عل  أهم بحث ى اه ا بح  را  

 بح ق رح. 

 اختيار المساعدين  (1
يسرع يئ حل  ر     ا تلث ق بحث ى  إجربن بحق رؤر  بحقثل    بحث  ي   تسج ا   4تم بخ  رت    

 بحء ر ب   قر لإح   بحشر ط بح رح  : 
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 رقرل .أن يكون ي فصص  ا تخرض  ت ن بلأ -

 ؤءوب  ك   أد   . 5عل  ألا تقا خثرت    ا تخرض  ت ن بلأرقرل عئ  -

 بلاؤ  ر     يعضرن ه    بح  تخس أ  بحه    بح  ر    حدل   بح را   بحرخرض   .  -
  

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  (2
 :  المهارية وهى كالتالي -الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات البدنية   -أ
     حق رس  زن بحلاعب  ي يبن يثا -
          رر   (. 1/ 100لأقرب )    يقرا  ؤرع -
   ض 2ؤم  يول 5عرتض  خشث     رض  -
 حريا تجل ئ.  -
 . (تخس ري  ر) جهرز ق رس بلأيوبل -
 يسلرع ي تج . -
 يربتب. -
 مرخط ق رس  -
 جهرز أرقرل قر و    -
 الدراسة الاستطلاعية  الأولي  (3

ض عل  ع ء   2021/ 10 / 22 ح  بحج        ض2021/  10/  20ا رن بلأت   ق  تم  جرب هر  ا بحف رع يئ  
 ( لاعث ئ يئ خرتج ع ء  بحث ى بلأؤرؤ   ح لث ق بلاخ ثرتب  عل هم اه ا بح  را عل : 5قوبيهر )
 بلاح   بلأد ب   بلأجهيع بح س ف ي .  ✓
 مر ط  ت ل  ر  أدبن بلاخ ثرتب . ✓
 كفرنع بح سرع يئ  ا ك ف    جربن بلاخ ثرتب . ✓
 ص وار  بح   تظهر أرءرن بح لث ق.بح ✓

 نتائج الدراسة   -
 تم  جربؤهر تم بح يك  يئ:  بح ايئ خلال بح تبؤ  

 بلاح   بلأجهيع  بلأد ب  بح س ف ي   ا ق رس بلاخ ثرتب . ✓
 ت ل يربج   مر ط  إجربنب  بلاخ ثرتب . ✓
 تم ت تخب بح سرع يئ عل  يرخق  بحق رس  دق  تسج ا   ر ج . ✓
 ار  بح ا ظهر  أرءرن بح لث ق. بح غلب عل  بحص و  ✓
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية  (4
ض   علدا 25/10/2021ض   حد   يدوض بلأتا درن 2021/  10/  23 ق  تم  جرب هر  ا بحف رع يئ يوض بلأح  

   ( لاعب يئ خرتج ع ء  بحث ى بلأؤرؤ   اه ا:12ع ء  قوبيهر )

 الاختبار وإعادة تطبيقه مره أخري. إيجاد معامل الثبات للاختبارات وذلك عن طريق إجراء   •

 إيجاد معامل الصدق )صدق التمايز(.  •

  
  الإجراءات التنفيذية للدراسة:  

 وضع البرنامج التدريبيى:أسس 
تبعا       بح  تخث    ق   بحثربيب  تءر حل  ضن  بح ا  بح ل     حل تبؤر   بح ربجن  يس     دتبؤ   ع ا  تم 

 ر  بحثر ريب بح ق رح.بحثرحى بلأؤس بح رح   عء  بخ  رت ت تخث
 .بحرجوع حل ربجن بح ل       بح تبؤر  بحسر ق  بح   به  ل  تءر حل أؤس  ضن بحثر ريب .1
 . يءرؤث  ي  و  بحثر ريب حل رحل  بحسء   .2
 .ت ن بلارقرلأن تدون بح  تخثر  يءرؤث  حلأدبن بح هرت  حلاعثا  .3
 . هرت  ي  ه ا حدا  ح ع ين ي ر ح  ت ق قهر خلال بحييئ بح فصص ح .4
 . بلارقرل ت ن أن ي ءرؤب بح سلسا بح ءلقا ح   وخر  بحثر ريب ين أه ب     خصر ص لاعثا .5

 خطوات تصميم البرنامج التدريبى المقترح
 تحديد فترة تنفيذ البرنامج التدريبى : -أ

 بخ رت بحثرحى   رع بلاع بد بحفرص ح ءف   بحثر ريب بح  تخث   ظربٌ ح لا   هر ح لث ق بح تبؤ  .
 :مدة تنفيذ البرنامج د تحدي -ب

قدددرض اهدددر بحثرحدددى حل  دددرا علددد  أ سدددب   دددرع ح ءف ددد  بحثر دددريب   دددايدددئ خدددلال ع ل ددد  بح سدددح بح رج دددا بح     
 بح تبؤر   بحث وث بح ل      بؤ للاع تأي بحفثربن  دا  ت ن بلارقرل ا يجرل بح  تخب       بح  تخثا بح ق رح

 ح  ق ق أه با بحث ى ت تخثا  أؤثوع 12  ريب  ق  ح د بحثرحى   رع تءف   بحثر  ت ن بلارقرل  
 تحديد عدد الوحدات التدريبية فى البرنامج التدريبى المقترح:  -ت

 بؤ للاع تأي بحفثدربن  ت ن بلارقرلبحثرحى  رح ربجن بح ل     بح تبؤر  بحسر ق   ا يجرل بح  تخب     بؤ  رن
( 60كا  ح ع  اد ح  بمد  ا بحثر دريب علد  ) ا ت  ي  بحوح ب  بح  تخث   بلأؤثوع    زيئ  ت ن بلارقرل ا  

  .(ق120-ق90أؤثوع ر  زيئ بحوح ع ) (  ح ب  ت تخث  5)ع اوبقن و ( أؤث12 ح ع ت تخث   ح  ع )
 الحمل  دورةتشكيل   -و
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بح  تخب  رؤ ف بض )       بح  وج    ا تشك ا ح ا  بحلرخق   ح وض ي قث   2:  1تم بؤ ف بض  ( ح ا ي وؤط 
  .ين يربعرع بلاتتفرع بح  تخجا  رح  ا  ا بحوح ع بح  تخث    ا ئ بحوح ب  حلثر ريب ح ا يرتفن ح  ع يوي ئ

 
 المعالجات الاحصائية  : 

 بلإحصر ا يس ف يرلا: Spss تم حسرب بح  رحجر  بلإحصر     رؤ ف بض ار ريب 
 

 بح  وؤط بح سراا -
 بحوؤ ط -
   بح   رت  بلا  ربا -
 .ي ريا بلاح وبن -
 ح  بحفر ق ا ئ ي وؤل  يج وع  ئ يس قل  ئ.بخ ثرت )يرن  خ ءا( ح لا -
 بخ ثرت )يرن  خ ءا( ح لاح  بحفر ق ا ئ بحق رؤ ئ بحقثل   بحث  ي حءفس بح ج وع  -
 بخ ثرت ) حدكسون( ح لاح  بحفر ق ا ئ ي وؤل  يج وع  ئ يس قل  ئ. -
 بحءسث  بح  وخ  حل  سئ -
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 عرض ومناقشة النتائج : -
توج   ر ق دبح   حصر  ر ا ئ بحق رس بحقثل   بحق رس بحث         يءص بحفرض بلأ ل عل  أ   :"    

 "  بلأدبن بحفء  حصرحح بحق رس بحث    حل ج وع  بحضر ل 
 (3ج  ل )

 اسم الاختبار  م
متوسط القياس  

 القبلي 

متوسط القياس  

 البعدي

فرق 

 المتوسطين
 نسبة التحسن % 

 83.500 60.000 الثبات  في  وضع القرفصاء نصفا  اختبار 1
23.500 39.166 

 27.272 27.000 126.000 99.000 ر السحب المعلق والثبات اختبا 2

 36.885 22.500 83.500 61.000 دفع خطف امامي  اختبار 3

 46.486 43.000 135.500 92.5 ر سحب خطف اختبا 4

 55.755 15.500 43.300 27.800 الوثب العمودي من الثبات  اختبار 5

 47.335 1.510 4.700 3.190 كيلو للامام  5طارة ر رمي  اختبا 6

 77.582 4.500 10.300 5.800 % 50   –ك   –ث 10الخطف  القدرة )الثابت(   اختبار 7

 54.929 3.900 11.000 7.100 % 50   –ك   –ث 10رجلين خلفي )القرفصاء(   اختبار 8

 65.333 4.900 12.400 7.500 ث(15سرعة استقبال الخطف  ) 9

 51.086 4.700 13.900 9.200 ث( 15ادل فتح وضم الزراعين  والرجلين جانبا )تب 10

 40.532 13.700 47.500 33.800 الجلوس من رقود القرفصاء  )البطن( اختبار 11

 62.025 4.900 12.800 7.900 اختبار تكرار الخطف  12

 29.226 10.200 45.100 34.900 اختبار رفع الزراعين عاليا  من  وضع الانبطاح  13

 88.033 4.000 3.100 0.900- اختبار ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف 14

 90.170 6.100 11.900 5.800 اختبار الوقوف علي القدم  والبار عاليا  15

 80.519 6.200 13.900 7.700 الثبات  في وضع القرفصاء الكامل  والبار عاليا  16

 53.700 2.900 8.300 5.400 ث(30الجري الزجزاجي ) 17

 46.913 3.800 11.900 8.100 ث30الانبطاح المائل من الوقوف )بيربي(  18

( ج  ل  يئ  بحقثل   3ي ضح  بحق رؤ ئ  ا ئ  بحث      بحق تب   يس و   يل وى     تلوت  ح  ث   )
بحث  ي   بحق رس  ذح    بحث  ي حصرحح  دلاح    خلك   دبح   حصر  ر عء  يس و     0.05 جود  ر ق 

بحقثل   بحث    حل ج وع  بحضر ل   ا بلاخ ثرتب  بح س ف ي  حصرحح بحق رس بحث       ا ئ بحق رؤ ئ
     0.05ح ى كر ل ق م بخ ثرت  حدكسون بح  سوا  بقا يئ ق   هر بحج  ح   عء  يس و  ي ءوخ   

 . تلوخر ق تبتهم بحث         ئ بحرارع   يءهر يلك  بحثرحى  جرح بحثر ريب بح قل    بح  ثن يئ قثا 
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 انيا: عرض ومناقشة نتائج قياسات الفرض الثاني :ث
توج   ر ق دبح   حصر  ر ا ئ بحق رس بحقثل    "والذي نص على   عرض نتائج الفرض الثاني ▪

 "   بحق رس بحث       بلأدبن بحفء  حصرحح بحق رس بحث    حل ج وع  بح جرخث  
       (4ج  ل)

 اسم الاختبار  م
متوسط القياس  

 القبلي 

س  متوسط القيا

 البعدي

فرق 

 المتوسطين
 نسبة التحسن % 

 73.500 56.000 الثبات  في  وضع القرفصاء نصفا  اختبار 1
17.500 31.250 

 118.000 99.500 ر السحب المعلق والثبات اختبا 2
18.500 18.592 

 34.782 20.000 77.500 57.500 دفع خطف امامي  اختبار 3

 24.175 22.000 113.000 91.000 ر سحب خطف اختبا 4

 28.472 8.2.000 37.000 28.800 الوثب العمودي من الثبات  اختبار 5

 4.170 3.1400 كيلو للامام  5ر رمي طارة اختبا 6
1.030 32.802 

 8.000 6.600 % 50   –ك   –ث 10الخطف  القدرة )الثابت(   اختبار 7
1.400 21.212 

 32.352 2.200 9.000. 6.800 % 50   –ك   –ث 10رجلين خلفي )القرفصاء(   اختبار 8

 33.783 2.500 9.900 7.400 ث(15سرعة استقبال الخطف  ) 9

 28.74 2.700 12.100 9.400 ث( 15تبادل فتح وضم الزراعين  والرجلين جانبا ) 10

 40.300 33.200 الجلوس من رقود القرفصاء  )البطن( اختبار 11
7.100 21.385 

 35.135 2.600 10.000 7.400 اختبار تكرار الخطف  12

 42.300 34.800 اختبار رفع الزراعين عاليا  من  وضع الانبطاح  13
7.500 21.551 

 90.470 4.000 2.100 1.9- اختبار ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف 14

 60.869 2.800 7.400 4.600 اختبار الوقوف علي القدم  والبار عاليا  15

 10.400 8.300 اء الكامل  والبار عاليا الثبات  في وضع القرفص 16
2.100 25.301 

 38.461 2.000 7.200 5.200 ث(30الجري الزجزاجي ) 17

 22.500 1.800 9.800 8.000 ث30الانبطاح المائل من الوقوف )بيربي(  18

 :الفرض الثاني مناقشة نتائج 

ثل   بحق رس بحث       (  جود   ر ق دبح   حصر  ر ا ئ ي وؤط بحق رس بحق4ي ضح يئ ج  ل )
نسب التحسن ما بين القياس القبلى والبعدي للمجموعة الضابطة فى متغيرات الاختبارات المستخدمة  

اختبار ثني الجذع  ف البحث وتشير النتائج إلى أن أعلى نسبة تحسن للمجموعة الضابطة في اختبار ) 

وأن أقل نسبة تحسن كانت فى  %( 90.470وكان مقدار نسبة التحسن ) (  اماما اسفل من الوقوف 
%( لصالح القياسيين  18.592(وكان مقدار نسبة التحسن ) ر السحب المعلق والثبات اختبااختبار ) 
 البعديين 
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  بحق رؤ ئ   ا ئ   حصر  ر   دبح    ر ق   يوج     اه ب ي  قق ب   بحفرض بحلر    بح   يءص عل  أ    "
    بلاخ ثرتب  بح س ف ي   ل بحضر   حل ج وع  بحث    بحق رس حصرحح  بحث    بحقثل 

 عرض نتائج الفرض الثالث: 
توجددد   دددر ق دبحددد   حصدددر  ر اددد ئ بحق دددرس بحث ددد   حددددا يدددئ  "يدددءص بحفدددرض بحلرحدددى علددد  أ ددد  :

 ". بح ج وع  بح جرخث    بحضر ل     بلأدبن بحفء  حصرحح بحق رس بحث    حل ج وع  بح جرخث  
 (5ج  ل )                            

 الاختبار  اسم م

متوسط القياس 

البعدي للمجموعة  

 الضابطه

متوسط القياس 

البعدي للمجموعة  

 التجربية 

 الدلالة اختبار ت 

الثبات  في  وضع القرفصاء نصفا اختبار 1  دال 4.142 83.500 73.500 

ر السحب المعلق والثبات اختبا 2  دال 7.240 126.000 118.000 

دفع خطف امامي  اختبار 3  دال 6.833 83.500 77.500 

ر سحب خطف اختبا 4  دال 7.185 135.500 113.000 

الوثب العمودي من الثبات  اختبار 5  37.000 43.300 5.123 
 دال

كيلو للامام  5ر رمي طارة اختبا 6  4.170 4.700 4.519 
 دال

%50  –ك    –ث 10الخطف  القدرة )الثابت(   اختبار 7  دال 8.614 10.300 8.000 

%50  –ك    –ث 10رجلين خلفي )القرفصاء(   ختبارا 8  دال 4.993 11.000 9.000 

ث( 15سرعة استقبال الخطف  ) 9  دال 6.592 12.400 9.900 

ث(15تبادل فتح وضم الزراعين  والرجلين جانبا ) 10  دال 6.495 13.900 12.100 

الجلوس من رقود القرفصاء  )البطن( اختبار 11  40.300 47.500 6.662 
 دال

 8.337 12.800 10.000 اختبار تكرار الخطف  12
 دال

 دال 7.637 45.100 42.300 اختبار رفع الزراعين عاليا  من  وضع الانبطاح 13

 3.981 3.100 2.100 اختبار ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف  14
 دال

 دال 7.126 11.900 7.400 اختبار الوقوف علي القدم  والبار عاليا  15

 6.550 13.900 10.400 الثبات  في وضع القرفصاء الكامل  والبار عاليا  16
 دال

ث( 30الجري الزجزاجي ) 17  دال 5.139 8.300 7.200 

ث 30الانبطاح المائل من الوقوف )بيربي(  18  دال 5.301 11.900 9.800 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 

تب  بحث   ددد  اددد ئ بحق رؤددد ئ بحقثلددد  حددد  ث تلدددوت يل دددوى  ددد  يسددد و  بحقددد  ( 5ي ضدددح يدددئ جددد  ل )
 0.05 جددود  ددر ق دبحدد   حصددر  ر عءدد  يسدد و  دلاحدد   خلكدد  ذحدد   بحث دد ي حصددرحح بحق ددرس بحث دد ي 

ا ئ بحق رؤ ئ بحقثل   بحث    حل ج وع  بحضر ل   ا بلاخ ثرتب  بح س ف ي  حصرحح بحق رس بحث    
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   0.05ج  ح د  عءد  يسد و  ي ءوخد  ح ى كر ل ق م بخ ثرت  حدكسون بح  سوا  بقا يدئ ق   هدر بح
 تلوخر ق تبتهم بحث يء  .      ئ بحرارع  يءهر يلك  بحثرحى  جرح بحثر ريب بح قل    بح  ثن يئ قثا 

 خرجددددن بحثرحددددى  حدددد  حدددد  ث  ددددر ق ذب  دلاحدددد   حصددددر    ادددد ئ ي وؤددددط بحق رؤدددد ئ بحث دددد ي ئ ادددد ئ 
   دددد  بح  غ ددددرب  بحث   دددد   حدددد  أن بح ج ددددوع  ئ بح جرخث دددد   بحضددددر ل   حصددددرحح بح ج وعدددد  بح جرخث دددد

 ضددن بلأح درل بح  تخث دد  حدددا  بحثر دريب بح دد تخث   ضدن  شددكا يءرؤددب يدن  يكر  ددر  بحراددرع ئ  يدن
 عءصر يئ بح ءربر بحث     ق   بحث ى أرر  صوتع كث رع عل  تء    بحق تب  بحث    .

حث ددد ي ئ اددد ئ (  جدددود   دددر ق دبحددد   حصدددر  ر اددد ئ ي وؤدددط بحق دددرس ب5 خ ضدددح أيضدددر يدددئ جددد  ل )
 بح ج وع  ئ بح جرخث    بحضر ل   حصرحح بح ج وع  بح جرخث      تلث ل بحفلا ق   بحث ى.

توجد   در ق دبحد   حصدر  ر اد ئ بحق درس   اه ب ي  قق ب   بحفرض بحلرحى  بح   يءص عل  أ    "
 حصددرحح"  بحث د   حدددا يدئ بح ج وعدد  بح جرخث د   بحضددر ل   دد  بلأدبن بحفءد  حصددرحح بحق درس بحث دد  

 .بح جرخث   بح ج وع 
 التوصيــات  الاستنتاجات و

 أولًا : الإستنتاجات 
في ضوء نتائج البحث والمعالجة الإحصائية المستخدمة آمكن التوصل إلى الاستنتاجات 

 التالية : 
بحق تب  بحث     بحفرب   ق      بحثر ريب بح  تخث  ا لاح   ر ب بح ر     أد  • بح  ت سئ  ا ج  ن 

( بح وزبن(    بحث ى  بحرمرق     بح ر       بح   يع  رحسرع    بحقوع  بحقصو     حصرحح    حلرارع ئبحقوع 
 بحق رس بحث  ي.

بح ر   حصرحح    أد  • ا لاح   ر ب  بح  تخث   ت سئ  ا    بحثر ريب  حلرارع ئ   بح   بحفلا  تلث ل 
 بحق رس بحث  ي.حصرحح 

 بما يلي :  ثانياً : التوصيات في ضوء الأهداف والفروض والنتائج ويوصى
بحءرم  ئ ح  تهر    ت س ئ بحق تب  بحث     بحفرب   بيضر    رارع ئعل  بح   ر ب بح ر      بؤ ف بض •

 ت س ئ يس و  بلادبن بح هرت .
بح ر     بؤ ف بض • بح رك        ر ب  ي    ح ء     بح ءرؤث   بح  رخءر   لاخ  رت  وع    ك   رت 

 بح فربا.
  لف . بجربن دتبؤر  ي ررل  عل  يربحا ؤء   يف •
 ر ن بلارقرل بجربن يلا ه   بح تبؤ     بلاح رب بلاخر   يقرت  هر ا •
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