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3

 

3

32  
معامل 
 الإلتواء

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط   الوسيط
 الحسابي

 م المتغيرات ةالقياسوحد

 1 السن السنة 11 11 2 2

 0 العمرالتدريبي السنةالتدريبية 3 3 2 2

 3 الطول سنتيمتر 177 171 0,16 -0,46

 4 الوزن كيلوجرام 94,3 100,5 11,49 -0,54

 5 قوةالذراعين كيلوجرام 68,3 70 2.53 -0,67

 1 قوةالظهر كيلوجرام 138,3 140 2,35 -0,72

 7 قوةالرجلين كيلوجرام 156,6 160 4,71 -0,72

 1 قوةالبطن العدد 20,3 20 0,47 0,64

 9 (ي)قوةالجانب العدد 19 19 0,81 0



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

232 

 12 (ش)قوةالجانب العدد 19,3 19 0.47 0,64

 11 التوافق الخاص العدد 6,66 7 0,47 -0,72

 10 الإتزان  العدد 8,66 9 0,47 -0,72

 13 لحركيةالسرعةا العدد 3,33 3 0,47 0,70

 14 القدرة المتر 11,09 11,3 0,69 -0,21

 15 المرونة سنتيمتر 38,6 39 0,47 -0,85

      11 الرشاقة العدد 22,6 24 1,88 -0,74

      17 التحمل الخاص العدد 6,33 6 0,47 0,70

      11 تثبيت الثقل كيلوجرام 127,5 130 5,49 -0,45

الإنجازالرقمي  كيلوجرام 116,6 120 4,71 -0,72
 لرفعة الخطف

19      

3

1,411,:1

22

3

3

3

3



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

232 

331

6

3

31

 م
المتغيرات البدنية الخاصة لرفعة 

 الخطف
آراء 
 الخبراء

 الاختبار الممثل
 آراء
 الخبراء

 :قوة المركز 1
 عضلات الظهرالقوة القصوى ل

 %122 (ديناموميتر)القوة القصوى الثابتة لعضلات الظهر 122%

 %92 (ثانية32)درجة والثبات  454رفع الرجلين زاوية %122 القوة القصوى لعضلات البطن

القوة القصوى لعضلات الجانب 
 الأيمن

122% 
رفع الجذع لأعلى من الرقود علي الجانب الأيمن 

 (ثانية32)والثبات
92% 

القوة القصوى لعضلات الجانب 
 الأيسر

122% 
رفع الجذع لأعلى من الرقود على الجانب الأيسروالثبات 

 (ثانية 32)
92% 

 %122 التوافق الحركي الخاص 0
دفع الثقل من خلف الرقبة والجلوس لاستقباله مع ربع 

 لفة
12% 

 %92 (ث15)الإتزان الحركي أثناء الغطس  %122 الاتزان الحركي 3

 %122 (ث12)سرعة أداء الخطف  %122 لسرعة الحركيةا 4

 %12 رمي الجلة للخلف باليدين عبر الرأس %122 القدرة 5

 %92 مدى مرونة الكتفين والرسغ %92 المرونة 1

 %92 (ث12)الانبطاح المائل من الوقوف  %122 الرشاقة 7

 %122 القوة القصوى المتحركة 1

 %92 وفضغط البار لأعلى باليدين من الوق

حمل عمود الأثقال على الكتفين خلف الرأس وثني 
 الركبتين كاملاا 

122% 

 %92 التحمل الخاص 9
من اقصي % 12-52أكبر تكرارلرفعة الخطف بثقل يمثل

 انجاز رقمي للرباع في الرفعة قيد البحث
92% 

 : تثبيت الثقل 12
وصول الثقل لأعلي الرأس علي 

بتين امتدادالذراعين وانثناء الرك
 كاملاا 

122% 

 %92 اقصي إنجاز رقمي للرباع في رفعة الخطف

  :1
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2

 1=ن 

 الاختـــــــــبار الممثل المتغير  م
 وحدة
 القياس

 المجموعة المميزة

 4=ن
 المجموعة غير المميزة

 4=ن
T-test 

 المتوسط
حراالان
 ف

 المعياري
 المتوسط

 الانحراف
 المعياري

درجة 45رفع الرجلين زاوية*قوة البطن    - قوة المركز 1

 (ثانية32)

 8,52 1,71 18,40 1,78 27,20 العدد

القوة الثابتة لعضلات الظهر *قوة الظهر -
 (ديناموميتر)

 6,55 13,27 119,6 11,44 156 كجم

الجذع  رفع*قوة الجانب الأيمن        -
لأعلي من الرقود علي الجانب 

 (ثانية32)الأيمن

 8,82 1,91 13,90 2,23 22,10 العدد

رفع الجذع لأعلي *قوة الجانب الأيسر       
 (ثانية32)من الرقود علي الجانب الأيسر

 9,12 2,04 12 2,31 21,30 العدد

 

0 
 قوة

 الأطراف

حمل البار على الكتفين وثني الركبتين كاملا     
 (قوةعضلات الرجلين)

 *  118479 58495 12805 128371 101875 كجم

ضغط  البار لأعلى باليدين من الوقوف           
 (قوة عضلات الذراعين)

 *  118913  48111 39805 48721 57822 كجم

 *   48701  48143 03805 08143 018122 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 3

4 
 السرعة

 ركيةالح
 * 10804 2850 485 1817 985 العدد ( ث12)اختبار سرعة أداء الخطف  

 *  138432 28005 18152 28053 78172 المتر رمي الجلة باليدين للخلف عبر الرأس القدرة  5

1 
 التوافق
 الخاص

 دفع الثقل مع الدوران ربع لفة 
 (  ث10)والجلوس 

 * 358700  18571 18022 18112 058122 العدد

7 
 الاتزان
 الحركي

أثناء الغطس    الاتزان الحركي  -
 (ث15)    

 *15820 2851 081 1851 1285 العدد

 * 3280 1837 1181 2871 3080 العدد ( ث12)الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة  1

التحمل  9
 الخاص

من %12-52أكبر تكرار  لرفعةالخطف بثقل

 اقصى إنجاز رقمي للرباع 
 العدد

9,06 0,641 6,59 0,768 7,78 

مستوى  12
 تثبيت الثقل

 الإنجازالرقمي لرفعةالخطف
 كجم

113,20 5,97 97,20 1,92 5,70 

1,112,3:

1011  2

1,11

7,43:21,433
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2,3:

Reliability

Test-retest4

:

7

7

 1=ن 

 م
المتغير 
 البدني

 اراتالاختـــــــــب
 وحدة
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 معامل الارتباط
 المتوسط

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الانحراف
 المعياري

1 

قوة 
 المركز                   

رفع الرجلين *قوة البطن            -
 (ثانية32)درجة45زاوية

 1,11 27,80 1,78 27,20 العدد  

0,961 
 
 

القوة الثابتة *الظهر          قوة -
 (ديناموميتر)لعضلات الظهر 

 0,925 7,92 124,1 13,27 119,6 كجم

رفع الجذع لأعلي *قوة الجانب الأيمن   -
 (ثانية32)من الرقود علي الجانب الأيمن

 0,95 1,83 22,60 2,23 22,10 العدد

رفع الجذع *قوة الجانب الأيسر   -
جانب لأعلي من الرقودعلي ال

 (ثانية32)الأيسر
 0,94 1,79 21,90 2,31 21,30 العدد

 قوة 
 الأطراف

 

حمل البار على الكتفين وثني الركبتين 
 (قوة عضلات الرجلين) كاملاا       

 * 28113 48375 128752 58495 128052 كجم

 ضغط البار لأعلى باليدين من 
قوةعضلات الذراعين )الوقوف           

) 
 * 28150 48117 41822 48111 39805 كجم

 * 28914 48191 308052 48143 30805 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 2

3 
السرعة 
 الحركية

 * 2875 2814 481 2850 485 العدد ( ث12)سرعة أداء الخطف  

 * 28111 28049 18115 28005 18152 المتر رمي الجلة باليدين للخلف عبر الرأس القدرة 4

5 
 التوافق
 الخاص

دفع الثقل لأعلى مع الدوران ربع لفة 
 ( ث10)والجلوس 

 * 28109 18531 78952 18571 18022 العدد

6 
الاتزان 
 الحركي

 * 28190 2817 087 2551 081 العدد (  ث15)الإتزان الحركي أثناء الغطس 

 * 28901 ,130 1180 1837 1181 العدد ( ث12)الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة  7

8 
التحمل 
 الخاص

-52أكبر تكرار لرفعة الخطف بثقل

 من الإنجاز الرقمي للرباع12%
 0,984 2,18 7,65 2,44 7,5 العدد

12 
تثبيت 
 الثقل

 0,935 11,86 95 11,55 95,14 كجم الإنجاز الرقمي لرفعةالخطف
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1

 الاختبار الممثل المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 (1)رباع رقم 

 %النسبة المئوية للتحسن القياسات

 بعدي بيني قبلي
 /قبلي
 بيني

 /بيني
 بعدي

 /قبلي
 بعدي

1 
قوة         

عضلات     
 المركز

القوة الثابتة     
لعضلات الظهر     

 ( ديناموميتر) 
 0181 981 1789 112 115 142 كجم

  

قوة عضلات 
رفع *البطن 

الرجلين 

 (ث32)45وية  زا

 42 787 32 01 01 02 العدد

  

قوة الجانب 
رفع *الأيمن 

الجذع لأعلي من 
الرقود علي 

الجانب 
 (ث32)الأيمن

 5081 784 4081 09 07 19 العدد

  

قوة الجانب 
رفع *الأيسر 

الجذع لأعلي من 
الرقود علي 

الجانب الأيسر 
 (ث32)

 5789 02 3181 32 05 19 العدد

 قوةالأطراف  0

(  الرجلين قوة)
حمل البار على *

الكتفين وثني 
 الركبتين كاملاا 

         05 11811 1085 022 112 112 كجم

( قوةالذراعين)
ضغط الثقل *

لأعلى باليدين من 
 الوقوف 

 05 9837 1483 1785 12 72 كجم

3 
 المرونة

اختبار مرونة 
 الكتف والرسغ

 1285 084 789 40 41 31 سم
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السرعة  4

 الحركية

سرعة أداء 
 (  ث12)الخطف 

 3383 2  3383 4 4 3 العدد

 القدرة 5
رمي الجلة 

 للخلف باليدين
 عبر الرأس 

 31821 9811 1983 14811 13841 1183 المتر

1 
التوافق 
 الخاص

دفع الثقل لأعلى 
مع الدوران ربع 
لفة والجلوس 

 ( ث10)

 3383 2 3383 1 1 1 العدد

7 
الاتزان 
 الحركي

ي الإتزان الحرك
أثناء الغطس 

 ( ث15)
 3785 0080 1085 11 9 1 العدد

 الرشاقة 1

الانبطاح المائل 
 من الوقوف

 (ث12)
 02 2 02 04 04 02 العدد

 التحمل الخاص 9

أكبر تكرار لرفعة 

-52الخطف بثقل

من % 12

الإنجاز الرقمي 
 للرباع

 3383 3383 2 1 1 1 العدد

12 

المستوى 
الرقمي لتثبيت 
الثقل في  رفعة 

 لخطفا

أكبر  ثقل  يرفعه 
الرباع  خطفا 
ولايستطيع  

تثبيته في مرحلة 
 التثبيت 

 189 189 2 135 13085 13085 كجم

11 
مستوى  

الإنجاز الرقمي 
 لرفعة الخطف

اقصى ثقل 
يستطيع الرباع 

 رفعه خطفا
 1085 589 1805 135 10785 102 كجم

10 
مقدار  إهدار 
 القوة المبذولة

الفرق بين 
جاز مستوي الإن

الرقمي لرفعة 
الخطف 

والمستوى 
الرقمي لتثبتت 
الثقل في رفعة 

 الخطف
  

 -122 -122 -42 2 785 1085 كجم

1

33

 الاختبار الممثل المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 (0)رباع رقم 

 %المئوية للتحسن النسبة القياسات

 بعدي بيني قبلي
 /قبلي
 بيني

 /بيني
 بعدي

 /قبلي
 بعدي

1 
قوة 

عضلات 
 المركز

) القوة الثابتة لعضلات الظهر 
 ( ديناموميتر

 0184 1281 1083 177 112 142 كجم
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قوةعضلات البطن        
       45رفع الرجلين زاوية*

 (ث32)
 35 1085 02 07 04 02 العدد

  

لات الجانب الأيمن      قوة عض
رفع الجذع لأعلي من الرقود *

 (ث32)علي الجانب الأيمن    
 52 1 3189 07 05 11 العدد

  

قوة عضلات الجانب اليسر  
رفع الجذع لأعلي من الرقود *

علي الجانب الأيسر     
 (ث32)

 5585 10 3189 01 05 19 العدد

0 
قوة 

 الأطراف

حمل (           قوة الرجلين)
لبار على الكتفين وثني ا

 الركبتين كاملاا 
 0189 1833 1085 195 112 112 كجم

(             قوة الذراعين)
ضغط الثقل لأعلى باليدين من 

 الوقوف
 0184 1805 1483 15 12 72 كجم

 12805 084 787 40 40 39 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة 3

4 
السرعة 
 الحركية

 3383 2 3383 4 4 3 العدد (  ث12)ف سرعة أداء الخط

 القدرة 5
 رمي الجلة للخلف باليدين

 عبر الرأس 
 0180 1181 1835 14892 10851  11811 المتر

 

1 
التوافق 
 الخاص

دفع الثقل لأعلى مع الدوران 
 ( ث10)ربع لفة والجلوس 

 14801 1085 1483 9 1 7 العدد

7 
الاتزان 
 الحركي

لغطس الإتزان الحركي أثناء ا
 ( ث15)

 3383 02 1181 10 12 9 العدد

 الرشاقة  1
 الانبطاح المائل مم الوقوف

 ( ث12)
 1187 2 1187 01 01 04 العدد

9 
التحمل 
 الخاص

أكبر ثكرار لرفعة الخطف 

من الإنجاز %12-52بثقل

 الرقمي للرباع

 1483 1483 2 1 7 7 العدد

12 

المستوي 
الرقمي 
لتثبيت 

الثقل في 
رفعة 

 الخطف 

أكبر ثقل يرفعه الرباع خطفا 
و لا يستطيع تثبيته  في 

 مرحلة التثبيت 
 132 132 كجم 

1305
5 

2 189 189 

11 

الإنجاز 
 الرقمي 
لرفعة 

 الخطف  

 أقصى ثقل يستطيع الرباع
 رفعه خطفا

 105 102 كجم
1305

5 
480 1 12840 

10 
مقدار 

إهدار القوة 
 المبذولة

الفرق بين مستوى الإنجاز 
عة الخطف الرقمي لرف

والمستوى الرقمي لتثبيت 
 الثقل في رفعة الخطف

 -122 -122 -52 2 5 12 كجم
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1

 المتغيرات م
 الاختبار

 الممثل 
 وحدة
 القياس

 (3)رباع رقم 

 %لتحسنالنسبة المئوية ل القياسات

 بعدي بيني قبلي
 /قبلي
 بيني

 /بيني
 بعدي

 /قبلي
 بعدي

قوة  1
 المركز

القوة الثابتة 
لعضلات الظهر    

 ( ديناموميتر) 
 0784 11 1481 170 155 135 كجم

قوةعضلات   
رفع *البطن 

الرجلين زاوية 

 (ث32)45

 3181 381 3383 09 01 01 العدد

قوة الجانب   
رفع *الأيمن 
علي من الجذع لأ

الرقود علي 
الجانب 
 (ث32)الأيمن

 52 381 32 32 01 02 العدد

قوة الجانب   
رفع *الأيسر  

الجذع لأعلي من 
الرقود علي 

الجانب 

 (ث32)الأيسر

 55 04 05 31 05 02 العدد

0 
قوة 

 الأطراف

(  قوة الرجلين)
حمل البار علي 
الكتفين وثني 
 الركبتين كاملاا 

 0383 181 13833 115 172 152 كجم

  

( قوةالذراعين)
ضغط الثقل لأعلى 

باليدين من 
 الوقوف 

 05 187 1584 12 75 15 كجم

3 
اختبار مرونة  المرونة

 الكتف والرسغ
 12805 489 581 43 41 39 سم

4 
السرعة 
 الحركية

سرعة اداء 
 (ث12) الخطف

 05 2 05 5 5 4 العدد
 

 القدرة 5
رمي الجلة 

 للخلف باليدين
 عبر الرأس 

 14801 1181 11843 13814 11813 12811 ترالم

1 

التوافق 
 الخاص

دفع الثقل لأعلى 
مع الدوران ربع 
لفة والجلوس 

 ( ث10)

 14801 1085 1483 9 1 7 العدد

7 
الإتزان 
 الحركي

الإتزان الحركي 
15)أثناءالغطس

 ( ث

 3383 981 0080 10 11 9 العدد

 الرشاقة  1

الانبطاح المائل 
من الوقوف 

 (ث12)
 1187 2 1187 01 01 04 لعددا
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9 
التحمل 
 الخاص

أكبر تكرار لرفعة 

-52الخطف بثقل 

من الإنجاز 12%

 الرقمي للرباع

 3383 1483 1187 1 7 1 العدد

12 

المستوى 
الرقمي 
لتثبيت 

الثقل في 
رفعة 
 الخطف

أكبر ثقل يستطيع 
الرباع رفعه 

خطفا ولا يستطيع 
تثبيته في  مرحلة 

 التثبيت 

 081 081 2 10085 102 102 كجم

11 

الإنجاز 
 الرقمي 
لرفعة 
 الخطف 

أقصى ثقل 
يستطيع الرباع 

 رفعه خطفا
 1184 185 485 10085 115 112 كجم

10 

مقدار 
إهدار 
القوة 

 المبذولة

الفرق بين 
مستوى الإنجاز 
الرقمي لرفعة 

الخطف 
والمستوي 

الرقمي لتثبيت 
الثقل في رفعة 

 الخطف

 -122 -122 -52 2 5 12 كجم

1

3
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3

2
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1

3:,614,:336,711,1

334,7112

3

23

3117379:
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1
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3
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Abstract 

The impact of functional strength exercises to develop core strength 

in the  specific physical abilities, fixing the barbell and  level 

achievement record to the snatch sublimity for junior Weightlifters . 

Dr. 1Sameh Mohammed Rushdy Amin 

The Research aim to know the impact of functional strength 

exercises to develop  core  strength in the  specific physical abilities, 

fixing the barbell and level achievement record to the snatch sublimity for  

junior Weightlifters . 

Researcher used the experimental Method by case study design to 

one group using following pre, inter and post measurement for 

community in the  Junior . Weightlifters under 17 years stage club 

elkahraba and the number (3) Three Weightlifters under 17 years stage 

experimental samples ( case  study ) .  

Effected suggested training program a positive impact and a clear 

progress   in develop  (core strength ,the specific physical abilities, fixing 

the barbell and achievement record) to the snatch sublimity for  junior 

Weightlifters . 

which clear in changes Ratio between the measurement pre- and post 

. For the post measurement 
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