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 المستخلص

 الوضع تقدير على المرونة فائض بمؤشر بالاطالة المقاومة أسلوباستخدام  تأثير على التعرف: هدف البحث
 بدمياط للموهوبين القومى بالمشروع لرباعينا لشباب النطر وفاعلية

اعمممارهم ( لاعممب 61)المممن ا التيريبممم وتممم  ختيممار العينممة بالطريقممة العمديممة  وام مما تممم اسممتخدام : الإجررراتا 
 .) ميموعممممة مممموام  مممم   ضممممابطةو  تيريبيممممة ، تممممم تقسمممميم م الممممى ميممممموعتين مت ممممافئتين( ±185.6 618.51)

لمممد   اسملوب المقاومممة بالاطالممةة للبرنماما التممدريبيى المقتممرت باسممتخدام ، خضممعا الميموعممة التيريبيمم (لاعبمين
بينما استمرا الميموعمة الضمابطة  (د يقة 621)أسبوعيا زمن الوحد  التدريبية  (وحداا 3) بوا ع( أسابيع .)

دير الوضممع طبيمما البرنمماما التممدريبم التقليممدم، وتممم يمممع البيانمماا للمتويممراا التابعممة وفقمما للتممالى  ممدر  تقممفممى ت
الانبطممات المائمم  مممن  -ث  20بممدون ثقمم   (الثابمما)النطممر القممدر    -ث  20ال لاسمميب بممدون ثقمم    النطممر)

 ((محاولاا 3-من ال لين% 611)النطر )وفاعلية الانياز للنطر( ث 20الو وف 

 مدر  ى  ملا ممن تحسمن فمباستخدام اسلوب المقاومة بالاطالمة المى  أدم البرناما التدريبى المقترت: الإستنتاجا 
، ولمم ا نو ممى بتطبيمما التمرينمماا الحر يممة المر بممة علممى فاعليممة الانيمماز للنطممر لممدم اللاعبممين و  تقممدير الوضممع
 .عيناا مماثلة

 ، النطراسلوب المقاومة بالاطالة، فائض المرونة :الكلما  الافتتاحية

 

 

 



Effect of Stretching Resistance Method with Excess flexibility Indicator 

on Estimate Positions and Jerk Effectiveness for youth Weightlifters at 

the National Project of Talented Youth in Damietta 

 
 

 

Abstract 

Research AIM: The study explains the Effect of Stretching Resistance Method with excess flexibility 

indicator on estimate positions and Jerk effectiveness for youth Weightlifters at the national project of 

talented youth in Damietta. 

Research Method: The researcher used the experimental method. The study was applied on (16) 

weightlifters who were chosen by purposive way aged between (15.875 ± 0.781) years. They were 

divided into two groups (experimental& control). Each group included (9) weightlifters. The 

experimental group underwent the Stretching Resistance Method training program while the controlled 

group underwent the traditional training program. Both training programs continued for (8 weeks) (3 

units) per week and the training session lasted for (120 minutes) .data collection, for dependent 

variables were collect according to the following, estimate positions(classic jerk without weight 20s – 

power jerk without weight 20s – perb test) and for effectiveness of jerk (jerk 100%rm) 

Conclusions: The Stretching Resistance Method training program which was applied on the 

experimental group developed both of estimate positions and Jerk effectiveness variables for youth 

Weightlifters. As a result it is recommended to apply the Stretching Resistance exercises on similar 

samples. 
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وفاعلية النطر لشباب تقدير الوضع المقاومة بالاطالة بمؤشر فائض المرونة على  أسلوبتأثير 
 الرباعين بالمشروع القومى للموهوبين بدمياط

 

 

 ( الاطار النظري) المقدمةأولا 

الاخيممممممر  بتبنممممممى الموهمممممموبين  هفممممممى الاونممممممبيم وريممممممة م ممممممر العربيممممممة ت ممممممتم ورا  الشممممممباب والرياضممممممة  
مرا مممممز الشمممممباب علمممممى مسمممممتوم اليم وريمممممة فمممممى يميمممممع الرياضممممماا و ممممم لب ت ممممموين فمممممرا رياضممممميا ممممممن خممممملا  

مسممممممممى المشمممممممروع القمممممممومى للموهممممممموبين، ممممممممن المميمممممممزين ممممممممن م للمنافسمممممممة فمممممممى البطمممممممولاا المحليمممممممة تحممممممما 
وتسمممممتحو  رفمممممع الاثقممممما  علمممممى يمممممزص  بيمممممر ممممممن هممممم ا الاهتممممممام وخا مممممة فمممممى محاف مممممة دميممممماط والتمممممى تشمممممت ر 

ة رفمممممع الاثقممممما  والممممم ين مثلمممممو م مممممر دوليممممما، ومن ممممما نشمممممأا ف مممممر  البحمممممث بمممممال ثير ممممممن الابطممممما  فمممممى رياضممممم
 .بضرور  المساعد  فى تطوير اداص هؤلاص النشئ من خلا  البحث العلمى

تمريناا المقاومة  من خلا الاهتمام بتنمية القدراا البدنية يم ن أنه  (م4002")علات أمين " ي  ر 
طاله للمفا  مدم حر م ال تحسن منبالإطالة والتم  الرياضين ب فه عامة والسباحين عضلاا لدم ال  وا 

تم ن م من تحقيا أداص م اري أفض  من خلا  الإحتفا  بالوضع الإنسيابم ، وتس ي  ب فة خا ة حيث 
 (22: 9).مساعد  الزمي أو  بإستخدام الأدواا وزن اليسم أوب وتؤدم تمريناا الإطالة الحر ة الريوعية

أن أسلوب تدريب المقاومة ( م7991" ) عبد العزيز النمر،عمرو السكري، ناريمان الخطيب "ويرم 
حفز ي حيث انهتطوير الإستيابة الع بية العضلية  من أفض  الاساليب التى تعم  علىبالإطالة العضلية 

 يحدثالإستيابة والت يف ال ي سرعة العضلاا والمفا   على بالمواز  العضلية وأوتار أيسام  وليم 
 ( .25: 63) .المتتالى و لب للعضلاا العاملة والمقابلة الإنقباضو  ية للتوير بين الإنبساطلعضلة نتيل

أن  تمريناا الإطالة  أثبتا أن الدراساا والبحوث  Bruno Blum ( "1998) برونو بلوم" ويشير 
 و مث  المرونة البدنية القدراابارز فم تطوير ال ثير من و لب لدورها الأ بحا مقنعة يداً ليميع المدربين 

وبالتالم مستوم الإنياز ، وأن  الحر ىمما يؤدم  لم تحسين الأداص  لقو لالعضلة وتحسين انتاج  الرشا ة
   بير لتمريناا الإطالة أهمية  يؤ دوا أنو  لب مدربم المنتخباا الألمانية   Bade"بادي"المدرب الإنيليزم 



الألمان العمالقة ال ين تم تقنين يرعاا تدريب  الرياضينهناب ال ثير من أن و فم تطوير الأداص 
 (22: .6.)طفراا فم الرياضة الدولية وحققواالإطالة ل م 

إ ا فلعضلة ، لشو  العضلاا تعطم ناتياً أ بر من المطاطية أن  (م4001" )صريح عبد الكريم"ويري     
ه  طال أ  ىللعضلة وهم فم تطوير القو  الق وم  فىي ون  الامث  الإتياهفتطوير شو  العضلة  اأريد
، وه ا الإتياه التدريبم يلزم المدربين بإستخدام طريقة تدريبية يديد  لتطوير ميز  الشو  العضلم ل ا
ه ا اسلوبا ل ا ويعد   طالهوهم تدريباا المقاومة لتطوير القو  العضلية وهم فم أ  ى الا  همطاطية العضلو 

لإنقباض العضلم وبأ  ى  طالة عضلية مم نة وفا الحدود المسموت تدريبا يديداً لأنه ير ز على  ستخدام ا
المحاف ة على الحدود الق وية للإطالة الفعالة للعضلة مع التر يز على تطوير القو  وبالتالم   لب ب ا و 

 (.219-.21: .)زياد  ناتا الشو  العضلم 

 Tamsh Ajan & Lzar، ترام  أيران وباروجرا ( م7911) Vorobyevمن فوربيوف ويتفا  ُ  
البدنية للرباع ، لأن رياضة رفمع  القدراااست ما   عن طرياأن تطور الأر ام القياسية يتم على (  م7911) 

 العديمدبدنية مرتفعة ول ا فإن رباعم المستوياا العليا يحتايون  لمى   درااالأثقا  من الرياضاا التم تتطلب 
، "  مموم ، القممو  المميممز  بالسممرعة ، المرونممة ، السممرعة ، التمموازنالقممو  العضمملية الق"مممن القممدراا البدنيممة أهم مما 

بمين القمو   طمردمأن الإعمداد البمدنم همو الم مون الأو  فمم المسمتوم الر ممم حيمث يويمد ارتبماط  بالاضافة المى
 23) ،(61–61: 21. )الق وم والقو  المميز  بالسرعة للعضملاا المماد  للمريلين وال  مر وال تفمين والم راعين

 :616-613) 

البدنيممممة التممممم  القممممدراا مممممن أهمممممأن القممممو  العضمممملية  (م7912) أحمررررد خرررراطر وعلررررى البيرررر  ويوضمممم 
 بالسممممملب القمممممو  يمممممؤثر وتو يمممممف قمممممدر  علمممممى    مممممارأن عمممممدم الو تنميت ممممما ،  يمممممبيتميمممممز ب ممممما اللاعمممممب والتمممممم ي

 (211:  3).اا العليايالو و   لى درية المستو  و  لب والخططمالفنى وتطوير الأداص  فم  تقان

أن م ممطل  المرونممة فممم الميمما  الرياضممم يسممتخدم  (م7912)محمررد عرراطف ، محمررد سررعد يمم  ر و 
ويمرتبط  لمب بالتر يمب التشمريحم للمف م   مم من در  المفا   للو و   لمى أ  مى ممدم حر مم  عن للتعبير
 (   615: 66. )مف  للمرونة التمريناا ونوعه وو يفته وتبعاً لبرناما  لم انه وفقا

أنمه بمدون   (م7911) Tamsh Ajanتام  أيان وباروجرا و (م7911)جميل حنا   لا ممنويتفا 
يسمتطيع الربماع تحقيما الانسميابية فمم الأداص و م لب الو مو   لمى بعمض  لمن للمف   المدم الحر م المناسب



ون علمممما بممأن يميممع الربممماعين  وم المسممتوم العليمما يتمتعمممخا ممة ال لاسممي ية ،  الأوضمماع الفنيممة فممم الرفعممماا
ممن   ماباا %  91 ، فما يقرب ممنفرص الإ ابة من المرونة تقل    لب فان و درية عالية من المرونة ، ب

 ( 611:  1.  ) نقص المرونة تحدث بسبب لاعبى رفع الاثقا 

أن فممممممممائض المرونممممممممة م ممممممممطل  يعبممممممممر عممممممممن فممممممممرا المرونممممممممة  (م4009)سرررررررر يل جاسررررررررم ويمممممممم  ر  
حممممممد ، ومن مممممما فانممممممه يم ننمممممما اسممممممتخدام  لممممممب ل ؤشممممممر لحايممممممة الاييابيممممممة عممممممن المرونممممممة السمممممملبية للمف مممممم  الوا

 (613:  5. )المف   اما لتمريناا  و  او تمريناا اطالة لتعزيز الاداص الم ارم

القدر  على المتح م فمم " يعنىأن التوافا  (م4002) Brown & Ferrignoبراون وفرجينو  ويشير
أن تعممممم   ييممممبوأنممممه ". الرياضممممية بفعاليممممة عممممم  الميموعمممماا العضمممملية باليسممممم عنممممد أداص مختلممممف الم مممماراا

ممممن خممملا  العديمممد ممممن المفا ممم  تحمممدث  ممم  حر ممماا اليسمممم  حيمممث أن وتنممما،م ،عضممملاا اليسمممم بانسممميابية 
 (53:  65. )الوايباا الحر ية المختلفة معا لاتماموالعضلاا التم تعم  

 والعضمممملى الع ممممبمتوافممممما يحممممدث نتييممممة عممممم  الي ممممازين ان ال (م7991) Hoegerهرررروجر  ويمممرم
 (6.1:  21. )والانسيابية الد ةو  اليمما بتتميز  حر ةب ور  ت املية لانتاج 

  ممممدر  الفممممرد علممممى السممممرعة والد ممممة" علممممى أنممممهالتوافمممما  ( 7991) أبررررو العررررلا عبررررد ال تررررا   ويعممممرف
يتحقممممما ممممممن خممممملا   سممممممتقبا  و ،  "وتحقيممممما ال مممممدف والأ ت ممممماد فممممممى الي مممممد لأداص الوايمممممب الحر مممممى المحممممممدد

الزمنيمممممة والفرا،يمممممة سممممممواص  الاداصمتطلبممممماا  تحليمممممم ا الحسمممممية ثمممممم لالومممممماا عمممممن طريقممممممه المسمممممتقبلممممممع للمعا
لعضممممممملاا لتنفيممممممم  الأداص ل الع مممممممبية يسمممممممم   ممممممم  ثمممممممم يقممممممموم الممممممممع بإرسممممممما  الإشمممممممارااأو للحمممممممد أيمممممممزاصه لأ

، و لممممما  هالأداص واتياهاتممممشمممم   وطبيعممممة حممممددها سممممواص مممممن ناحيممممة و  للمعلوممممماا التممممى حلل مممماالحر ممممى وفقمممماً 
 (211:  2. )تنفي  الأداص الحر ى د   لب على  رتفاع مستوم التوافا د ة  اداز 

 ميموع القدراا التوافقية والتم تش   عبار  عنالتوافا الحر ى أن  م7911" يوهانس ريه"  ويذكر
عامة  (نفسية –حر ية )و ف القدراا التوافقية بأن ا شروط  ، حيث يم نالرياضم  شرطاً أساسياً للإنياز

 (61،  1:  61).مث  فم مختلف الأنشطة الرياضيةتساعد الرياضم على الاداص الا ف ىلإنياز الرياضم ل

القدراا التوافقية تتأسس على مستوم ال فاص  أن  مJulius Kasa 4002جوليوس كاسا  ويرم
ور الأو  القدر  المح ،ا التوافقية  لى محورين رئيسيين يم ن تقسيم القدرافالو يفية والمورفولويية للاعب، 



القاعد  "ه ا المحور  نسمىعلى التن يم الحر ى وهو ينبثا من العملياا التن يمية للأداص الحر ى ويم ن أن 
وهى تنبثا من النواحم الو يفية والمورفولويية " النفس حر يةالقدراا "هو المحور الثانم و ، "الفسيولويية

  (629 :26). الرياضم ة   وم فم الميا والعملياا المعرفية، ويمث   لا المحورين أهمي

وجمال إسماعيل النمكري   م4002عصام الدين عبد الخالق  و  م4002محمد لط ي السيد ويتفا   
تممرتبط بويرهمما مممن شممروط الإنيمماز الرياضممم الممثلممة  أن القممدراا التوافقيممة، Lu 4000و  D.Jليررو م 4002

ة وأنممه   ا ممما تممم تنسمميا العممم  فيممما بممين همم ه القممدراا تحقيمما والخططيمم النفسمميةو  والبدنيممة الم اريممةفممم القممدراا 
بالضممبط والممتح م تمتمماز   المختلفممة مسممتوم عممالم مممن التوافمما الحر ممم العممام المطلمموب لأداص الم مماراا الحر يممة

 (626:  62)، ( 6.9-..6:  61)، ( 63:  1)، ( 22) .الحر م

التوافقيممممممة و لممممممب مممممممن خمممممملا   اهميممممممة القممممممدراا م4002" عصررررررام الرررررردين عبررررررد الخررررررالق" ويوضمممممم 
 :فى اليانب التالية أداص اللاعبينوتطوير  تحسيندورها فى 

 للم اراا تحسن الاداص الحر م -

 الم اراا اليديد السرعة فى تعلم  -

 للأداص ال روف المتوير و الت يف ال هنى للبراما الحر ية  -

    (6.9: 9.  )الأداص الحر ى للم اراافاعلية وانسيابية يما  و  -
 م 4002جمررال إسررماعيل  و م 4002عصررام الرردين عبررد الخررالق  و  م4002محمررد لط رري السرريد سممم ويق

  :القدراا التوافقية  لى سبعة  دراا هم

 .القدر  على تقدير الوضع -
 .القدر  على الإحساس بالتوازن -
 .القدر  على الإحساس بالإيقاع -
 .القدر  على الربط الحر م -
 .القدر  على التميز الحس عضلم -
 .در  على الت يفالق -
 ( 61:  1)( 691،  6.9:  61( )621:  62)  .القدر  على سرعة الاستيابة -



 مممدر  اللاعمممب علمممى تحديمممد الفرا،ممماا الم انيمممة المناسمممبة لايمممزاص يسممممه المختلفمممة تقمممدير الوضمممع يقمممد بو 
يممزص بممأداص يقمموم  مم   الحر ممةوالمتحر ممة أثنمماص الاداص وبالتممالى عنممد  ممدور الاشمماراا الع ممبية مممن المممع ببممدأ 

متطلباا الاداص دون تف ير او اختلا  مع القدر  على الاحتفما  بمالتوازن النماتا عمن مرونمة المفا م  المختلفمة 
 .والتح م بمر ز ثق  اليسم داخ   اعد  الارت از

الأوضاع المتوير  وتقدير الت يف مع على قدر  أن ال مJulius Kasa 4002جوليوس كاسا  وي  ر  
لطبيعممة  الامثمم لإييمماد الحلممو  و لممب   حسممية ، تتممأثر بممالإدراب المسممبا مممن يانممب اللاعممب هممم عبممار  عممن  ممدر 

علمى فاعليمة  مما ممما يمؤثرمثيمر لالأداص الحر م وت  ر أهميت ا من خلا  ارتباط ا بسرعة الاستيابة الحر يمة 
 (.631:  23. )الأداص

رئيسمممممية تم ننممممما ممممممن مؤشمممممراا  أن لفاعليمممممة الأداص الم مممممارم ثممممملاث  "7917" جمرررررال عرررررلات الررررردينيوضممممم  
 : الح م عليه وتتمث  فى التالى

الت نيمممممممب )ويق مممممممد ب ممممممما دريمممممممة  مممممممرب الأداص ممممممممع النممممممممو ج الأمثممممممم  للم مممممممار  : الفاعليمممممممة المطلقمممممممة  -
 .البيومي اني يةو  الفسيولويية سو لب وفقا للأس (للم ار  الأفض الرياضم 

 .  بلاعبى المستوياا العليا لاعبينل الأداص الحر ىويق د ب ا مقارنة : الفاعلية المقارنة  -

 1) .نتمممممائا اللاعمممممب فمممممى المنافسممممماا او التمممممدريباا التنافسمممممية وتقممممماس ممممممن خممممملا : فاعليمممممة الإنيممممماز -
 :1-61 ) 

ويقسممممم الاتحممممماد المممممدولى لرفمممممع الاثقممممما  المنافسممممماا فمممممى رياضممممة رفمممممع الاثقممممما  تبعممممما للسمممممن المممممى اربمممممع 
سممممممنة ، ال بممممممار فمممممموا  21الممممممى 61شممممممئين مممممممن سممممممنة ، النا 65فئمممممماا عمريممممممة مختلفممممممة وهممممممى الشممممممباب أ مممممم  

 (21). سنة ، ووفقا ل لب التقسيم فسوف نست دف فئة الشباب 31سنة ، والماسترز أ ثر من 61

وتنقسممممممم المنافسمممممماا فممممممى رياضممممممة رفممممممع الاثقمممممما  طبقمممممما لممممممنص القممممممانون الممممممدولى لرفممممممع الاثقمممممما  الممممممى  
فنيممممممة محممممممدد  تسممممممت دف  مممممم   رفعتممممممين أساسمممممميتين وهممممممما الخطممممممف ، وال لممممممين والنطممممممر، تممممممؤدم علممممممى مراحمممممم 

رفعمممممة ممممممن م و مممممو  الثقممممم  المممممى اعلمممممى امتمممممداد الممممم راعين فممممموا المممممرأس ول مممممن بمممممأداص مختلمممممف ، ونسمممممت دف 
 (21. )ب  ا البحث رفعة ال لين والنطر وبالاخص اليزص الا عب الا وهو النطر

النطممممممممر المممممممى عممممممممد  مراحمممممممم  فنيمممممممة وهممممممممى، وضممممممممع  م ممممممممار   (م4002)إبررررررررراهيم العجمررررررررى ويقسمممممممم  
 ( 31-25:   6) .للنطر ، الوطس الأولى ، الدفع والوطس الثانى ، الن وض بالثق  الاستعداد



 مشكلة البحث ثانيا 

 ت ممممممربويممممممدنا  (الموهمممممموبين بالمشممممممروع القممممممومى بمحاف ممممممة دميمممممماط) بالملاح ممممممة المسممممممتمر  للاعبممممممين
ين وعممممدم وفممممى حالممممة الضممممرور  يفضمممملون الت ممممرار فممممى م ممممار  ال لمممم ا ال لممممين والنطممممرتممممدريبا مممممنال ثيممممر مممممن م 

ي ممممماد فمممممى الممممم راعين وال تفمممممين ان اداص النطمممممر ييعل مممممم يشمممممعرون با وبسمممممأل م لمممممما اا  انممممما الايابمممممة النطمممممر
وييعل ممممم لا يسممممتطيعون الاسممممتمرار طممممويلا فممممى التممممدريب بالاضممممافة الممممى ان النطممممر  ممممعب و ثيممممر ممممما يقممممع 

 .الثق  دون تثبيا

 مممممار  النطمممممر بالنسمممممبة لار مممممام وممممممن هنممممما ايرينممممما دراسمممممة اسمممممتطلاعية للتعمممممرف علمممممى مسمممممتوم انيممممماز م
فمممممممى  ونفممممممميتو ( لاعمممممممب66) % 11ويمممممممدنا أن نسمممممممبة ف لاعمممممممب( 21)علمممممممى عينمممممممة  وام ممممممما  م مممممممار  ال لمممممممين

يتو ممممممف مسممممممتوم النطممممممر عنممممممد ( لاعبممممممين1% )31وأن  ، منمممممما أ  ممممممى وزن لل لممممممين% 91النطممممممر عنممممممد وزن 
 مممممممممن أ  ممممممممى وزن 611يسممممممممتطيع نطممممممممر ( لاعممممممممب 2% )61مممممممممن أ  ممممممممى وزن لل لممممممممين، وأن % 91وزن 

:  6مرفممممممما ) ممممممممن أ  مممممممى وزن لل لمممممممين% 612يسمممممممطيع نطمممممممر مممممممما يعممممممماد  ( لاعمممممممب 6% )1لل لمممممممين، وأن 
 (6يدو  

اللاعبممممممين المممممم ين يسممممممقط مممممممن م البممممممار بعممممممد سممممممقوط الثقمممممم  فممممممى النطممممممر ويممممممدنا ان نسممممممبة  وبملاح ممممممة
وللخلممممممممممممف ( لاعبممممممممممممين 61% )1.8.23للامممممممممممممام  المممممممممممم راعينامتممممممممممممداد المممممممممممم راعين دفممممممممممممع الثقمممممممممممم  لا  ممممممممممممى 

مممممممما يعضممممممد ضممممممرور  اختبممممممار الفممممممرض بممممممان الق ممممممور  ممممممد ي ممممممون نمممممماتا   ممممممور (  لاعبممممممين 1)% 35.294
، اممممممما نسممممممبة اللاعبممممممين المممممم ين يسممممممقط مممممممن م الثقمممممم   بمممممم  لممممممدم اللاعبممممممين فممممممى تقممممممدير وضممممممع يسمممممممه والادا  

 (2يدو  :  6مرفا ) (.لاعب 1)% 5.882الو و  للامتداد ال ام  

تبممممممممين دور بيممممممممة والاينبيممممممممة اسمممممممماا السممممممممابقة العر ومممممممممن خمممممممملا  ممممممممما سممممممممبا وبالمسمممممممم  المريعممممممممى للدر 
ولممممم ا  مممممان  فمممممى الرياضممممماا التمممممى طبممممما في ممممما، القمممممدراا التوافقيمممممة تحسمممممينالمقاوممممممة بالاطالمممممة علمممممى  اسممممملوب

لتثبيمممما يسممممم الربمممماع أثنمممماص النطممممر  تعممممدي  وضممممعتحسممممين  ممممدر  همممم ا الاسمممملوب علممممى  مممممن الضممممرورم اختبممممار
  .باره فى رياضة رفع الاثقا ختلا اختبرا ه ا الاسلوب مدعما ندر  الابحاث التى  انا،  الثق 

 

 



 أهداف البحث

المقاومررررة بالاطالررررة بمؤشررررر فررررائض المرونررررة  أسررررلوبتررررأثير ي رررردف البحررررث إلررررى التعرررررف علررررى 
وذلرررر   وفاعليررررة النطررررر لشررررباب الربرررراعين بالمشررررروع القررررومى للموهرررروبين برررردمياط تقرررردير الوضررررععلررررى 

 :من خلال

 تقممممممدير الوضممممممعفممممممائض المرونممممممة علممممممى المقاومممممممة بالاطالممممممة بمؤشممممممر  أسمممممملوبالتعممممممرف علممممممى تممممممأثير  -
 .لشباب الرباعين بالمشروع القومى للموهوبين بدمياط

المقاومممممممة بالاطالممممممة بمؤشممممممر فممممممائض المرونممممممة علممممممى فاعليممممممة النطممممممر  أسمممممملوبالتعممممممرف علممممممى تممممممأثير  -
 .لشباب الرباعين بالمشروع القومى للموهوبين بدمياط

 فروض البحث

ى والبعمممممممدم للميموعمممممممة التيريبيمممممممة فمممممممى تمممممممأثير يويمممممممد فمممممممروا دالمممممممة اح مممممممائيا بمممممممين القياسمممممممين القبلممممممم -
المقاوممممممة بالاطالمممممة بمؤشمممممر فمممممائض المرونمممممة علمممممى تقمممممدير الوضمممممع وفاعليمممممة النطمممممر ل مممممال   أسممممملوب

 .القياس البعدم
يويمممممممد فمممممممروا دالمممممممة اح مممممممائيا بمممممممين القياسمممممممين القبلمممممممى والبعمممممممدم للميموعمممممممة الضمممممممابطة فمممممممى تمممممممأثير  -

تقمممممدير الوضمممممع وفاعليمممممة النطمممممر ل مممممال  المقاوممممممة بالاطالمممممة بمؤشمممممر فمممممائض المرونمممممة علمممممى  أسممممملوب
 .القياس البعدم

دالممممة اح ممممائيا بممممين القياسممممين البعممممديين للميممممموعتين التيريبيممممة والضممممابطة فممممى تممممأثير  وايويممممد فممممر  -
المقاوممممممة بالاطالمممممة بمؤشمممممر فمممممائض المرونمممممة علمممممى تقمممممدير الوضمممممع وفاعليمممممة النطمممممر ل مممممال   أسممممملوب

 .القياس البعدم للميموعة التيريبية

 ثمصطلحا  البح

 سممممتخدام الإنقبممممماض " علممممى أنممممه  (م4001" )صرررررريح عبررررد الكررررريم" يعرف مممما: الاطالررررةأسررررلوب المقاومرررره ب
العضممممملم وبأ  مممممى  طالمممممة عضممممملية مم نمممممة وفممممما الحمممممدود المسمممممموت ب ممممما وتر مممممز علمممممى الإحتفممممما  بالحمممممدود 

 "م الق ممممموم للإطالمممممة الفعالمممممة للعضممممملة ممممممع التر يزعلمممممى تطممممموير القمممممو  وبالتمممممالم زيممممماد  نممممماتا الشمممممو  العضمممممل
(.. :21.) 



 (613:  5)  " هو الفرا بين المرونة الاييابية والسلبية: "ةفائض المرون

 (   1)جدول                              لثا الدراسا  السابقة   ثا

         الدراسات العربية
 النتائجأهرررررررم  العينررررررررة المن ررررج الدراسة أهداف العنرررررررررروان الباحرررررث م

1 

سهيل جاسم 
 المسلماوى
9009 

(7) 

تأأأأأأأأأأ  ي  ت ميأأأأأأأأأأ  
الم و أأأ  اايجا يأأأ  
 دالأأأأأأأأ   أأأأأأأأا   
الم و أأأأ   أأأأ   دا  
الضأأأ ل السأأأا   
 أأأأأأالط ئ ال أأأأأأا  ئ 

 للش ال

التعأأ ع ىلأأ  تأأ  ي  
اسأأأأأأأأتضدام  أأأأأأأأا   
الم و أأأأأأأ  طمعيأأأأأأأا  
اضتيأأأأأا  تم ي أأأأأا  
اا الأأأأأأأ  او ال أأأأأأأوئ 
يت ميأأأأأأأأ  الم و أأأأأأأأ  
اايجا يأأأأ  وت أأأأوي  
ادا  الضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ ل 

سأأا    لع أأ  الطأأ ئ ال
 ال ا  ئ لف   الش ال

 التج ي ي

مأأأأأأأأأ  ( 92)
اى أأأأأأأأأأأأأأأأأ  
م تضأأأأأأأأأأأأأأأل 
شأأأأأأأأأأأأأأأأأأ ال 
م ا ظ   ا أل 
للطأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ ئ 
ال أأأأأأأأأأأأأأا  ئ  
موسأأأأأأأأأأأأأأأأأأم 

9002/
9007 

اسأأتضدام  أأا   الم و أأ  طمعيأأا   دى  
اضتيا  تم ي أا  اا الأ  وال أوئ لت ميأ  

 دا  الم و   اايجا يأ  وت سأ  مسأتوى 
 الض ل السا      الط ئ ال ا  ئ

9 

 ز   وا ل
 ا  اهيم
9012 
 
(11) 

ت  ي التأأأأأأأأأأأأأأأد يل 
  سأأألول الم اومأأأ  
 الإ الأأأأأأأ  ىلأأأأأأأ  
ت أأأأوي  المسأأأأتوى 
ال قمأأأ  للسأأأ ا ي  

 ال اش ي 
 

التع ع ىلي ت  ي  

ال   امج التد ي ي 

  سلول الم اوم  

 الإ ال  ىلي  ع  

ال د ا  ال د ي  

ال وئ المميزئ )

الم و    – الس ى  

( الت دد ال  طي  –

 والمستوى ال قم 

 التج ي ي

 اشأأأأ  ( 90)
السأأأأأأأأأأأأأأ ا   
 م ا ظأأأأأأأأأأأ  
دميأأأأأأأأأأأأأأأأأأا  
للم  لأأأأأأأأأأأأأ  

 19)العم ي  
سأأأ   ( 11 –

والم يأأأأأأأأدو  
 الإت أأأأأأأأأأأأأاد 
المصأأأأأأأأأأ   

 للس ا  

  سلول الم اومأ   الإ الأ   دى استضدام 
ت وي  المستوى ال قمأ  للسأ ا ي   ال  

وذلأأأأج  وجأأأأود  أأأأ و  دالأأأأ   ال اشأأأأ ي 
ا صأأأأأأا يا  أأأأأأي  ال ياسأأأأأأي  ال عأأأأأأديي  

يأأأأأأ  والضأأأأأأا    للمجمأأأأأأوىتي  التج ي 
 لصالح ال ياس ال عدى    التج ي ي 

 

 
 (2)جدول  

 جبييةالدراسات الأ
 أهرررررررم النتائج العينررررررررة المن ررررج أهداف الدراسة العنرررررررررروان الباحرررررث م

1 

  و   ، ديف ي 
Bonnar 

BP, 
Deivert 

RG, 
9001 

(12) 

العلاقأأأأ   أأأأي  مأأأأدئ 
ا   أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأا  
 الأيزومتأأأأ      أأأأا 
الإ الأأأأأأ     ي أأأأأأ  
 –الت  يأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  

ااسأأت ضا  وت سأأ  
العضأأأألا   م و أأأأ 

 الضلفي  للفضذ

التعأ ع ىلأي العلاقأأ  
 أأأأي  مأأأأدئ اا   أأأأا  
الأيزومتأأأأأأ      أأأأأأا  
الإ الأأأأأأأأ     ي أأأأأأأأ  

ااسأأت ضا   –الت  يأ  
 وت س  م و  

العضأأأأأألا  الضلفيأأأأأأ  
 للفضذ

مأأأأأأأأأأ هج 
 تج ي ي

20 
 اى ا  

 ال  طأي المأدى  أي مل وظأ  زيأادئ ه اج
 إلأ  الد اسأ  هذه تؤد  ولم فضذال لمفصل
 السأأأا    الأزم أأأ  مأأأ  زمأأأ     تفضأأأيل
 و   للمفصأأأأأل ال  طأأأأأي المأأأأأدى لزيأأأأادئ
 .ال تا ج  فس إل  تؤد   زم   ال لا  

9 

ضالد ى ادئ ، 
 ى ت   ضوا 
K.Ebada , 
A.Radwan 

 
(19) 

تأأأأأأ  ي  التم ي أأأأأأا  

المسأأأاىدئ للض أأأأع 

ىلأأأ  سأأأ ى  ال أأأا  

ومسأأأأأأأأأأأأأأأأتوى ادا  

 ال  اىي 

  تأأأ  ي  التعأأأ ع ىلأأأ

التم ي أأأا  المسأأأاىدئ 

ىلأأأ  اادا  وسأأأ ى  

 ال ا  

المأأأأأأأ هج 

 تج ي ي 

اىأأأأأأل  11

  اش ي 

التم ي أأأا  المسأأأاىدئ تأأأؤ   ايجا يأأأا ىلأأأ  

سأأ ى  ال أأا  وىلأأ  ت سأأ  اادا  ل  عأأ  

 .الض ع لل  اىي  ال اش ي 



جراتا  البحث  رابعا طرق وا 

( الضمممممابطة – التيريبيمممممة)الميمممممموعتين  تمممممم  سمممممتخدام الممممممن ا التيريبيمممممى بالت مممممميم ثنمممممائى :مرررررن ج البحرررررث
 .لملائمته لطبيعة البحثن را و لب 

شممممممباب دميمممممماط المقيممممممدين بالإتحمممممماد الم ممممممرم لرفممممممع الأثقمممممما  ضمممممممن المشممممممروع القممممممومى  :مجتمررررررع البحررررررث
 .للموهوبين بدمياط

الموهممممممموبين ممممممممن لاعمممممممب ( 16)تمممممممم  ختيمممممممار عينمممممممة البحمممممممث بالطريقمممممممة العمديمممممممة  وام ممممممما  :عينرررررررة البحرررررررث
تمممممممممم تقسممممممممميم م  لمممممممممى ( عمممممممممام 65-61)تتمممممممممراوت أعممممممممممارهم بمممممممممين لقمممممممممومى للموهممممممممموبين بمممممممممدمياط بالمشمممممممممروع ا
 (.لاعبين .) وام    من ما ( ضابطة –تيريبية )ميموعتين 

 :تجانس العينة

 تم  يراص اختباراا التيانس بين افراد العينة فى المحورين التاليين

 (3)يدو  . متويراا الطو  ، الوزن ، السن ، العمر التدريبيى -6
 (1يدو  .)المرونة الاييابية ، والسلبية ، وفائض المرونة -2
 (1)يدو  . تقدير الوضع ، فاعلية النطرمتويراا  -3

 
 (3)جدول 

 (العمر التدرييي-السن-الوزن-الطول) يوضح مقدار تجانس متغيرات 
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات

 1.204 7.361 147.500 149.062 الس تميت  الطول

 0.178 7.984 55.000 56.437 الطيلوج ام الوزن 

 0.245 0.781 16.000 15.875 الس   السن

 1.375 0.559 2.000 1.750 الس   العمر التدريبي 

تراوحممما  ممميم فالبحمممث فمممم المتويمممراا الأساسمممية عينمممة تيمممانس أفمممراد ( 1)ت  مممر نتمممائا يمممدو   
 أ ممم   يممممة    (.1865)و  العممممر التمممدريبم أعلى  يممممة لمتويمممر ممم( 68351)معامممم  الالتمممواص مممما بمممين  

على تيمانس عينمة البحمث فمم متويمراا  لب يد  ف 3-،  3+أن ا يميعا تقع بين  وبما الوزن لمتوير
 .الطو  والوزن والسن والعمر التدريبم

 



 

 

 (4)جدول 

 7= ن لايجاد معامل الثيات للاختيارات المستخدمة          معمل ارتياط سييرمان                                                 

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م

 فائض مرونة الكتفين 

 0.177- 25171 915000 915.21 سم المرونة الايجابية

 0.797- 5199. 125.00 1.5127 سم المرونة السلبية

 0.377- 15191 195000 115227 سم فائض المرونة

 الجذعفائض مرونة  

 05022 95901 115000 195917 سم المرونة الايجابية

 05922 15721 905.00 9157.0 سم المرونة السلبية

 05122 .1509 95000 25211 سم فائض المرونة

 لمب حيمث و  المرونمة الاييابيمة والسملبية وفمائض المرونمة، البحمث فممعينمة تيانس ( 1)يوض  يدو  
وبممما أن مما تقممع يميعمما  ، أ مم   يمممة (  18595-) ممأعلى  يمممة و( .1821)أن  مميم معاممم  الالتممواص تتممراوت بممين  

 .المرونة الاييابية والسلبية وفائض المرونة،   ن العينة متيانسة فم  3-،  3+بين 
 (5)جدول 

 فاعلية البطرو الوضع تقديرمتغيرات حراف المعياري ومعامل الالتواء لالمتوسط والوسيط والان
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م

1 
القدرة على تقدير 

 الوضع

 05071 052.2 95000 25917 عدد ث 20النطر  الكلاسيك بدون ثقل 

 0.522- 150.1 75.00 .7517 عدد ث 20 بدون ثقل (الثابت)النطر القدرة 

 05291 15092 25000 25021 عدد ث 20وف الانبطاح المائل من الوق

 0.279- 05192 15000 05.29 عدد (محاولات 3-من الكلين% 111)النطر  فاعلية الانجاز للنطر 2

 –النطمر القمدر   –النطمر ال لاسميب بمدون ثقم  ) اختبماراا البحمث فممعينمة تيانس ( 1)يوض  يدو  
 مأعلى  يممة ( 18121)يم معام  الالتواص تتراوت بمين  و لب حيث أن  ( النطر -الانبطات المائ  من الو وف 

وبمما أن ما  النطمر القمدر   أ    يمة  لمتوير اختبمار (  18122-)و الانبطات المائ  من الو وفلمتوير اختبار 
القممدر  علممى تقممدير الوضممع وفاعليممة  ،   ن العينممة متيانسممة فممم متويممراا  ختبمماراا 3-،  3+تقممع يميعمما بممين 
 .الانياز للنطر

  (التجريبية -الضابطة )المجموعتين تكافؤ 

 :من خلا  المحاور التالية و لبالت افؤ بين الميموعتين   يراصتم 
 (1)يدو (.العمر التدريبم –الوزن  –السن  –الطو  )المتويراا الأساسية مث   -6
 (5يدو  .)وفائض المرونة (والسلبية -الاييابية )المرونة  -2
 (.)يدو .لرفعة الخطف( للنطر الر مى فاعلية الانياز – تقدير الوضع)المتويراا التابعة اختباراا  -3

 

 



 ( 6)جدول 

 8=ن       الضابطة فى المتغيرات الأساسيةودلالة الفروق بين القيليين للمجموعتين التجرييية 

 المتغيرات م

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

متوسط  الدلالة مان ويتنى
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.342 37555. 7555.. 076.7 707555 73.7. الطول 1

 0.247 17555. 7.7555 71.7. 07555. 078.5 الوزن  2

 0.074 167555 807555 157755 7.7555 67755 السن 3

 0.085 187555 707555 67.75 8.7555 157.75 العمر التدريبي  4

                         15.000= 0.5.عبد الجدولية  مان ويتبىقيمة  -

 (7)جدول 
 8=ن       فائض المرونة المرونة الايجابية والسليية و الضابطة فى ودلالة الفروق بين القيليين للمجموعتين التجرييية 

 المتغيرات م

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

متوسط  الدلالة مان ويتنى
 الرتب

مجموع 
 الرتب

توسط م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 فائض مرونة الكتفين 

 0.712 925.00 715.00 25912 215000 25021 المرونة الايجابية

 0.526 925000 715000 959.0 295000 757.0 المرونة السلبية

 0.832 105000 225000 259.0 705000 257.0 فائض المرونة

 الجذعفائض مرونة  

 0.633 975000 215.00 75919 795.00 95021 المرونة الايجابية

 0.591 975000 215000 75227 715000 .9511 المرونة السلبية

 0.789 995.00 705.00 25219 2.5.0 .2519 فائض المرونة

                         15.000= 0.5.الجدولية عبد  مان ويتبىقيمة  -

 ( 8)جدول 

 8=ن             التابعةالضابطة فى المتغيرات والقيليين للمجموعتين التجرييية القياسين  دلالة الفروق بين                

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
مان 

 ويتنى
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 

القدرة على 
تقدير 
 الوضع

 7..57 07555. 677555 87135 17555. 87885 ىدد ث 20سيك بدون ثقل النطر  الكلا

 57.80 07755. 57755. .8781 677755 .8718 ىدد ث 20 بدون ثقل (الثابت)النطر القدرة 

 57050 07755. 657755 .776. 77755. 07038 ىدد ث 20الانبطاح المائل من الوقوف 

2 
فاعلية 

 الانجاز للنطر

 3-مرررررررررن الكلرررررررررين% 111)النطرررررررررر 
 (محاولات

 576.6 87555. 7555.. 07555 607555 87555 ىدد

 15.000= 0.5.الجدولية عبد  مان ويتبىقيمة  -

                        >0.05 غير دال   -  0.5.  <دال  -

التيريبيمممممممة والضمممممممابطة البحمممممممث  ميمممممممموعتىت مممممممافؤ  (.)ويمممممممدو   (5)ويمممممممدو   (1)يوضممممممم  يمممممممدو  
الاييابيمممممة )المرونمممممة و  (العممممممر التمممممدريبم –الممممموزن  –السمممممن  –الطمممممو  )ساسمممممية فمممممم  ممممملا ممممممن المتويمممممراا الأ

 الر ممممممممى فاعليمممممممة الانيممممممماز – تقمممممممدير الوضمممممممع)المتويمممممممراا التابعمممممممة  ممممممم لب و  وفمممممممائض المرونمممممممة( والسممممممملبية -
و مممممم لب  يمممممممة  مممممممن  يمت مممممما اليدوليممممممة أعلممممممىالمحسمممممموبة  مممممممان ويتنممممممى، و لممممممب حيممممممث  مممممميم اختبممممممار  (للنطممممممر

 .الميموعتينيد  على ت افؤ  وه ا 1811الدلالة أ بر من 

 



 الدراسة الاستطلاعية الاولى

و لمممممممب علمممممممى عمممممممدد  .23/62/216والاحمممممممد  .22/62/216تمممممممما فمممممممى يمممممممومى السمممممممبا الموافممممممما 
بوممممممرض التحقمممممما مممممممن يديممممممة مشمممممم لة البحممممممث والمتعلقممممممة بفشمممممم  اللاعبممممممين فممممممى النطممممممر و انمممممما ( لاعمممممب21)

                           : النتائا  التالى

 
 (1)ل شك

 يوضح عدد اللاعيين بالبسية للبطر

منممممما % 91يتو فمممممون فمممممى النطمممممر عنمممممد وزن ( لاعمممممب66) % 11نسمممممبة أن ( 6)يتضممممم  ممممممن شممممم   
مممممممن أ  ممممممى وزن % 91يتو ممممممف مسممممممتوم النطممممممر عنممممممد وزن ( لاعبممممممين1% )31أ  ممممممى وزن لل لممممممين ، وأن 

( لاعممممممممب 6% )1مممممممممن أ  ممممممممى وزن لل لممممممممين، وأن  611يسممممممممتطيع نطممممممممر ( لاعممممممممب 2% )61لل لممممممممين، وأن 
  (6يدو  :  6مرفا )من أ  ى وزن لل لين % 612يسطيع نطر ما يعاد  

 
 (2)شكل 

 يوضح عدد اللاعيين بالبسية للبطر
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س و  ال ا  ق ل اطتمال  -1 س و  ال ا  للضلع -9 س و  ال ا  للأمام -1
 الد ع

 ال س   ىدد اللاى ي 



نسممممممبة اللاعبممممممين المممممم ين يسممممممقط مممممممن م البممممممار بعممممممد دفممممممع الثقمممممم  لا  ممممممى امتممممممداد ( 2)وي  ممممممر شمممممم   
، امممممممممممما (  نلاعبممممممممممي 1% )35.294وللخلممممممممممف ( لاعبمممممممممممين 61% )1.8.23المممممممممم راعين المممممممممم راعين للامممممممممممام 

(. لاعممممممممب 1% )5.882نسممممممممبة اللاعبممممممممين المممممممم ين يسممممممممقط مممممممممن م الثقمممممممم   بمممممممم  الو ممممممممو  للامتممممممممداد ال اممممممممم  
 (2يدو  :  6مرفا )

 الدراسة الاستطلاعية الثانية

و لمممممممممب  .25/62/216ويممممممممموم الخمممممممممميس  .21/62/216تمممممممممما فمممممممممى يمممممممممومى الاربعممممممممماص الموافممممممممما  
 :لاعب خارج عينة البحث ب دف 61على عينة  وام ا 

 لاحية الادواا المسخدمة فى الاختباراا فحص   -

 ايياد معاملاا ال دا والثباا والموضوعية للاختباراا -

 تدريب المساعدين -

 نتائج الدراسة

 :تم التحقا من الاتى

 سلامة و لاحية الادواا المستخدمة فى الاختباراا والتدريب -

 المعاملاا العلمية للاختباراا المستخدمة -

 تدريب المساعدين -

   العلمية للاختبارا  المستخدمةالمعاملا

 معامل الصدق -

 ممممممدر  الاختبمممممماراا علممممممى التمييممممممز  التحقمممممما مممممممنتممممممم احتسمممممماب ال ممممممدا و لممممممب عممممممن طريمممممما 
و لممممممب علممممممى عينممممممة بممممممين ميممممممموعتين احممممممداهما متميممممممز  والاخممممممرم ،يممممممر متميممممممز  (  ممممممدا التممممممماييز)

 .لاعبين 5لاعب مقسمسن الى ميموعتين  وام    ميموعة  61 وام ا 

 

 



  (6)جدول 

 7= ن ميزة والغير متميزة        المللمجموعتين  نتائج الاختيارات دلالة الفروق بين                        

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المميزة غ المجموعة ميزةمالالمجموعة 
مان 

 ويتبي

 الدلالة

 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

1 

القدرة على 
ير تقد

 الوضع

 58550 78555 008555 87.4. 108555 758.01 ىدد ث 20النطر  الكلاسيك بدون ثقل 

 20 بردون ثقرل (الثابرت)النطر القدرة 

 ث
 0.8555 8555. 118555 778555 ىدد

58555 
58550 

 58557 58555 0.8555 8555. 118555 778555 ىدد ث 20الانبطاح المائل من الوقوف 

2 
فاعلية 

از الانج
 للنطر

 3-مرررررررن الكلرررررررين% 111)النطرررررررر 
 (محاولات

 .5855 48555 478555 8.0.0. 1.8555 758017 ىدد

 11=   0.5.قيمة مان وتبى الجدولية عبد  -

                                           0.5.  <دال  -

فممم الاختبمماراا (  الويممر مميممز  -المميممز  )الميممموعتين بممين ويممود فممروا دالممة  ح ممائيا ( 1)ي  ممر يممدو  
المسمممتخدمة و لمممب ل مممال  الميموعمممة المميمممز  حيمممث  انممما  ممميم اختبمممار ممممان وتنمممى المحسممموبة ا ممم  ممممن  يمت ممما 

 .، مما يد  على  دا ه ه الاختباراا( بو  الفرض البدي ) 1811من  أ  و يمة الدلالة اليدولية 

 معامل الثبا  -

طبيممممما الاختبممممماراا واعمممممماد  تمممممم احتسممممماب معامممممم  الثبممممماا للاختبمممممماراا المسمممممتخدمة و لمممممب بت
لاعبممممممين ومممممممن ثممممممم اييمممممماد معاممممممم  الارتبمممممماط بممممممين نتممممممائي م فممممممى القيمممممماس ( 5)تطبيق مممممما علممممممى عممممممدد 

 . ختبارااالثانى للتأ د من ثباا نتائا الاالاو  و 

 ( 7)جدول 

 7= ن معمل ارتياط سييرمان لايجاد معامل الثيات للاختيارات المستخدمة                              

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس الثانى القياس الاول
 ر

 الدلالة

 ع س ع س 

1 

القدرة على 
تقدير 
 الوضع

 دال 0135. 0611. 10715 0415. 10571 عدد ث 20النطر  الكلاسيك بدون ثقل 

 دال 0831. 10.41 70571 0611. 70714 عدد ث 20 بدون ثقل (الثابت)النطر القدرة 

 دال 0833. 0125. ...80 0181. 70857 عدد ث 20المائل من الوقوف  الانبطاح

2 
فاعلية 

 الانجاز للنطر
 3-مرررررررررن الكلرررررررررين% 111)النطرررررررررر 
 (محاولات

 دال 0843. 0634. 10142 0833. 0857. عدد

 01172 ( = 0.5.)الجدولية عبد مستوى ( ر)قيمة  -

الاو  والثممممممممممانى لممممممممممنفس معاممممممممممم  الارتبمممممممممماط اسممممممممممبيرمان بممممممممممين نتممممممممممائا القيمممممممممماس ( 5)ي  ممممممممممر يممممممممممدو  
 ممممممأعلى  يمممممممة وهممممممى  ل مممممما ( 18931) أ مممممم   يمممممممة و ( 18.33)الميموعممممممة والتممممممى انح ممممممرا نتائيممممممه بممممممين 

مممممممما يمممممد  علممممممى ( 18561)ومقمممممدارها  1811أعلمممممى ممممممن  يمممممممة معامممممم  الارتبمممممماط اسمممممبيرمان اليدوليمممممة عنممممممد 
 .ثباا نتائا الاختباراا



 التجربة الاساسية

 الاختبارا  القبلية

( المرونمممممة ، تقمممممدير الوضمممممع ، فاعليمممممة النطمممممر )ياسممممماا القبليمممممة للمتويمممممراا  يمممممد البحمممممث تمممممم ايمممممراص الق 
 :و لب وفقا للتسلس  التالى

 ( 8)جدول 
 يوضح توقيت اجراء القياسات القيلية لليحث

 اليوم الاختبارات م

 اختبارات المرونة 1

 (ايجابي)الانبطاح رفع الذراعين عاليا 

 (صباحا) 22/12/2112السبت 
 (سلبى)نبطاح رفع الذراعين عاليا بمساعدة زميل الا

 (ايجابى)ميل الجذع اماما اسفل 

 (سلبى)ميل الجذع اماما اسفل بمساعدة زميل 

 اختبارات تقدير الوضع 2

 ث 20النطر  الكلاسيك بدون ثقل 

 ث 20بدون ثقل  (الثابت)النطر القدرة  (مساء) 22/12/2112السبت 

 ث 20المائل من الوقوف الانبطاح 

 (مساء) 31/12/2112الاحد  (محاولات 3-من الكلين% 111)النطر  فاعلية الانجاز للنطر 3

تو يتممممماا ايمممممراص القياسممممماا القبليمممممة وتسلسممممم  ايمممممراص الاختبممممماراا حيمممممث يوضممممم  ( .)يوضممممم  يمممممدو   
ختبممممممماراا بحيمممممممث تمممممممم ايمممممممراص ا .29/62/216ايمممممممراص اختبممممممماراا المرونمممممممة وتقمممممممدير الوضمممممممع يممممممموم السمممممممبا 

المرونمممممممة فمممممممى فتمممممممر  التممممممممرين ال مممممممباحية واختبممممممماراا تقمممممممدير الوضمممممممع فمممممممى فتمممممممر  التمممممممدريب المسمممممممائية ، أمممممممما 
 .فى فتر  التدريب المسائية .31/62/216اختباراا تقدير الوضع فتما يوم الاحد 

 البرنامج التدريبي المقتر 

الميموعممممة التيريبيممممة فممممى وتطبيقممممه علممممى تممممم ت ممممميم البرنمممماما التممممدريبم المقتممممرت وتحديممممد متويراتممممه 
وحمممممممداا تدريبيممممممممة  3اسمممممممابيع و .بوا ممممممممع  25/2/2169 الاربعممممممماص المممممممى 2/6/2169الفتمممممممر  ممممممممن الاربعمممممممماص 

 (2مرفا ) .اسبوعيا ، بينما تم  تطبيا البرناما التقليدي على الميموعة الضابطة لنفس المد 

 الاختبارا  البعدية

 والاحممممممممممممد 2/3/2169 السممممممممممممباتممممممممممممما بممممممممممممنفس تسلسمممممممممممم  الاختبمممممممممممماراا القبليممممممممممممة و لممممممممممممب يممممممممممممومى   
3/3/2169. 

 



 المعالجا  الاحصائية

وتمممم تحديمممد  Microsoft excel – spssتمممم ايمممراص المعاليممماا الاح مممائية بواسمممطة برنممماميى  
 :المعاملاا الاح ائية التى تتناسب مع عدد العينة، وتتمث  المعالملاا الاح ائية فى التالى

 مان ويتنى -1 الوسط الحسابى -6
 رتباط اسبيرمانمعام  ا -1 الوسيط -2
 ول  سون -5 الانحراف المعيارم -3
  معام  الالتواص -1

 

 خامسا عرض ومناقشة النتائج

عررررررض ال رررررروق برررررين القياسرررررا  القبليرررررة والبعديرررررة للمجموعرررررة التجريبيرررررة وذلررررر  فرررررى المت يررررررا   -7
 :التالية

 الايجابيررررة المرونرررةعررررض ال رررروق برررين القياسرررين القبلرررى والبعررردي للمجموعرررة التجريبيرررة فرررى  -
 (9جدول . )المرونة وفائض سلبيةوال

 (1)جدول  
 8=ن       المرونة الايجابية والسليية وفائض المرونة  فى  التجرييية للمجموعة واليعدى القيلى القياسيندلالة الفروق بين 

 المتغيرات م
متوسط 

 قيلى

متوسط 

 بعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة

متوسط  z ولككسون
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 
فائض مرونة 

 الكتفين

 2.254- 0.012 36.000 4.500 0.000 0.000 1959.0 .99527 المرونة الايجابية

 2.251- 0.012 36.000 4.500 0.000 0.000 .0519. 1159.0 المرونة السلبية

 2.384- 0.017 14.000 3.500 22.000 5.500 .17527 115.00 فائض المرونة

2 
فائض مرونة 

 الجذع

 2.371- 0.018 28.000 4.000 0.000 0.000 1757.0 1159.0 المرونة الايجابية

 2.533- 0.011 36.000 4.500 0.000 0.000 915000 1759.0 المرونة السلبية

 2.220- 0.026 16.000 5.333 12.000 3.000 259.0 15000 فائض المرونة

                         6=  0.5.د الجدولية عب ولككسونقيمة  -

 

ويممممممود فممممممروا دالممممممة اح ممممممائيا بممممممين القيمممممماس القبلممممممى والبعممممممدم لمتويممممممراا المرونممممممة ( 9)يتضمممممم  مممممممن يممممممدو 
الاييابيممممممة والسمممممملبية وفممممممائض المرونممممممة للميموعممممممة التيريبيممممممة و لممممممب حيممممممث ان  يمممممممة ول  سممممممون المحسمممممموبة 

  .1811ا   من 
 



المت يرررررا  التابعررررة عرررررض ال ررررروق بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردي للمجموعررررة التجريبيررررة فررررى  -
 (70جدول . )(فاعلية النطر –تقدير الوضع )نتائج اختبارا  

 

 ( .1)جدول 

 8=ن     التابعة        المتغيرات   فى التجرييية للمجموعة واليعدى القيلى القياسين بين الفروق دلالة                

 المتغيرات م
متوسط 

 قبلى
متوسط 

 بعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة

متوسط  z ولككسون
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 
القدرة على 
 تقدير الوضع

 2.530- 0.011 36.000 4.500 0.000 0.000 12.875 9.000 ث 20النطر  الكلاسيك بدون ثقل 

 2.536- 0.011 36.000 4.500 0.000 0.000 11.750 7.250 ث 20 بدون ثقل (لثابتا)النطر القدرة 

 2.530- 0.011 36.000 4.500 0.000 0.000 13.625 8.250 ث 20الانبطاح المائل من الوقوف 

2 
فاعلية الانجاز 

 للنطر

 3-مرررررررررن الكلرررررررررين% 111)النطرررررررررر 
 (محاولات

0.500 2.375 0.000 0.000 4.500 36.000 0.010 -2.588 

                       6= 0.5.الجدولية عبد  ولككسونقيمة 
تقمممممممدير ويمممممممود فمممممممروا دالمممممممة اح مممممممائيا بمممممممين القيممممممماس القبلمممممممى والبعمممممممدم لمتويمممممممراا ( 61)يمممممممدو  يوضممممممم 

و لمممممب حيمممممث ان  يممممممة ول  سمممممون المحسممممموبة ا ممممم  لميموعمممممة التيريبيمممممة لالوضمممممع وفاعليمممممة الانيممممماز للنطمممممر 
  .1811من 

 :ياسا  القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وذل  فى المت يرا  التاليةعرض ال روق بين الق -4

 الايجابيررررة فررررى المرونررررة الضررررابطةعرررررض ال ررررروق بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردي للمجموعررررة  -
 (77جدول . )المرونة وفائض والسلبية

 (11)جدول  
 8=ن       نة الايجابية والسليية وفائض المرونة المرو فى  الضابطة للمجموعة واليعدى القيلى القياسيندلالة الفروق بين 

 المتغيرات م
متوسط 

 قبلى
متوسط 

 بعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
متوسط  الدلالة ولككسون

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 
فائض مرونة 

 الكتفين

 1.000- 05117 15000 15000 05000 05000 .9.529 9159.0 المرونة الايجابية

 1.342- 05120 15000 15.00 05000 05000 1757.0 .12519 المرونة السلبية

 1.069- .0592 5000. 95.00 15000 15000 .11519 .11572 فائض المرونة

2 
فائض مرونة 

 الجذع

 1.472- 05111 175.00 15120 15.00 157.0 .11517 .19517 المرونة الايجابية

 لبيةالمرونة الس
125.00

0 
17529. 95000 95000 95270 25000 059.7 -1.134 

 1.054- 05999 5.00. 5.00. 1.5.00 15100 159.0 .1519 فائض المرونة

                          6= 0.5.الجدولية عبد  ولككسونقيمة  -

يموعممة الضممابطة فممى الميممود فممروا دالممة اح ممائيا بممين القيمماس القبلممى والبعممدم عممدم و ( 61)يممدو  يوضمم 
و لمب حيمث ان  يممة ول  سمون المحسموبة ا م  المرونمة الاييابيمة والسملبية وفمائض المرونمة لل تفمين واليم ع لمتويراا 

 .1811من 
 



 

المت يررررررا  فرررررى فرررررى  الضرررررابطةعررررررض ال رررررروق برررررين القياسرررررين القبلرررررى والبعررررردي للمجموعرررررة  -
 (74ل جدو.)(فاعلية النطر –تقدير الوضع )التابعة نتائج اختبارا  

 

 ( 12)جدول 

 8=ن     التابعة        المتغيرات   فى الضابطة للمجموعة واليعدى القيلى القياسين بين الفروق دلالة                

 المتغيرات م
متوسط 

 قبلى
متوسط 

 بعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة

متوسط  z ولككسون
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 

القدرة على 
تقدير 
 الوضع

 2.588- 0.010 36.000 4.500 0.000 0.000 10.500 8.875 ث 20النطر  الكلاسيك بدون ثقل 

 2.539- 0.011 36.000 4.500 0.000 0.000 9.625 7.500 ث 20 بدون ثقل (الثابت)النطر القدرة 

 2.388- 0.017 28.000 4.000 0.000 0.000 11.000 7.875 ث 20الانبطاح المائل من الوقوف 

2 
فاعلية 
الانجاز 
 للنطر

 3-مرررررررررن الكلرررررررررين% 111)النطرررررررررر 
 (محاولات

0.625 0.7500 0.000 0.000 1.000 1.000 0.317 -1.000 

                         6= 0.5.الجدولية عبد  ولككسونقيمة 
القمممممدر   متويمممممرااويمممممود فمممممروا دالمممممة اح مممممائيا بمممممين القيممممماس القبلمممممى والبعمممممدم ل( 12)يوضممممم  يمممممدو 

، بينممممممما  1811ا مممممم  مممممممن  للاختبمممممماراا تقممممممدير الوضممممممع و لممممممب حيممممممث ان  يمممممممة ول  سممممممون المحسمممممموبة علممممممى
ي  ممممر عممممدم ويممممود فممممروا دالممممة اح ممممائيا بممممين القيمممماس القبلممممى والبعممممدم فممممى متويممممر فاعليممممة الانيمممماز للنطممممر 

 .1811حيث ان  يمة ول  سون المحسوبة ا بر من 

يين للمجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة وذلرررر  فررررى المت يرررررا  عرررررض ال ررررروق بررررين القياسررررين البعررررد -1
 :التالية

 فرررررى المرونرررررةالقياسرررررين البعرررررديين للمجمررررروعتين الضرررررابطة والتجريبيرررررة عررررررض ال رررررروق برررررين  -
 (71جدول . )المرونة وفائض والسلبية الايجابية

 (13)جدول 
 8=ن       المرونة الايجابية والسليية وفائض المرونة  ى الضابطة فوللمجموعتين التجرييية  القياسين اليعديين دلالة الفروق بين 

 المتغيرات م
متوسط 
بعدى 
 تجريبية

متوسط 
 بعدى

 ضابطة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
مان 
 ويتنى

متوسط  الدلالة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 
فائض مرونة 

 الكتفين

 58551 25.00 195.00 5111. 915.00 115290 .9.529 1959.0 المرونة الايجابية

 58557 0.000 125000 15.00 1005000 195.00 1757.0 .0519. المرونة السلبية

 58545 10.500 175.00 5912. 225.00 115021 .11519 .17527 فائض المرونة

2 
فائض مرونة 

 الجذع

 58557 0.000 125000 15.00 1005000 195.00 .11517 1757.0 المرونة الايجابية

 58557 0.000 125000 15.00 1005000 195.00 .17529 915000 المرونة السلبية

 58577 8.000 115000 5.00. 995000 115.00 159.0 259.0 فائض المرونة

 15.000= 0.5.الجدولية عبد  مان ويتبىقيمة  -

                         0.5. <دال   -

 



 - التيريبيمممة)لميمممموعتين بمممين القياسممميين البعمممديين لويمممود فمممروا دالمممة  ح مممائيا ( 63) ي  مممر يمممدو 
القيممماس البعمممدم و لمممب ل مممال   فمممم المرونمممة الاييابيمممة والسممملبية وفمممائض المرونمممة لل تفمممين واليممم ع(  الضمممابطة

 يممة الدلالمة و م لب  المحسوبة ا م  ممن  يمت ما اليدوليمةحيث  انا  يم اختبار مان وتنى  التيريبيةلميموعة ل
 .1811ا   من 

 

 

المت يرررررا  فررررى والضررررابطة  التجريبيررررة البعررررديين للمجمرررروعتينعرررررض ال ررررروق بررررين القياسررررين  -
 (72جدول .)(فاعلية النطر –تقدير الوضع )التابعة نتائج اختبارا  

 

 ( 14)جدول 

 8=ن     التابعة        طة فى المتغيرات الضابوللمجموعتين التجرييية  اليعديينالقياسين دلالة الفروق بين                 

 المتغيرات م
متوسط 
بعدى 
 تجريبية

متوسط 
بعدى 
 ضابطة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
مان 

 ويتنى
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 

القدرة 
على 
تقدير 
 الوضع

 20النطرر  الكلاسرريك بردون ثقررل 

 ث
12.875 10.500 1.7.75 087555 07.75 387555 .7555 57551 

 بدون ثقرل (الثابت)النطر القدرة 

 ث 20
11.750 9.625 1.7555 06755 77555 057555 07555 57553 

 20الانبطاح المائل من الوقروف 

 ث
13.625 11.000 1.7135 0.7555 07888 307555 37555 5755. 

2 
فاعلية 
الانجاز 
 للنطر

 3-مرررن الكلرررين% 111) النطرررر
 (محاولات

2.375 0.7500 1.7755 1557555 07755 367555 5755 57555 

 15.000= 0.5.الجدولية عبد  مان ويتبىقيمة  -

                                                0.5. <دال   -

 - تيريبيمةال)لميمموعتين بمين القياسميين البعمديين لويود فمروا دالمة  ح مائيا ( 61)ي  ر يدو  
 التيريبيممةلميموعممة القيمماس البعممدم لو لممب ل ممال   فممم تقممدير الوضممع وفاعليممة الانيمماز للنطممر(  الضممابطة

 .1811المحسوبة ا   من  يمت ا اليدولية و  لب  يمة الدلالة ا   من حيث  انا  يم اختبار مان وتنى 
 سادسا مناقشة النتائج

فرررررروق دالرررررة احصرررررائيا برررررين  ي تررررررض وجرررررودمناقشرررررة نترررررائج ال ررررررض الاول والرررررذي  -7
القياسرررين القبلرررى والبعررردي للمجموعرررة التجريبيرررة فرررى ترررأثير أسرررلوب المقاومرررة بالاطالرررة بمؤشرررر فرررائض 

 .المرونة على تقدير الوضع وفاعلية النطر لصالح القياس البعدي

ويمممممود فمممممروا دالمممممة اح مممممائيا و لمممممب حيمممممث ان  يممممممة ول  سمممممون  ( 61)ويمممممدو   (9)ي  مممممر يمممممدو  
وهمممممو مممممما يؤ مممممد رفمممممض الفمممممرض العمممممدمى و بمممممو  الفمممممرض البمممممدي  بويمممممود فمممممروا  1811ممممممن المحسممممموبة أ ممممم  



بالنسممممممبة لمتويممممممراا المرونممممممة الاييابيممممممة والسمممممملبية وفممممممائض المرونممممممة  دالممممممة بممممممين القياسممممممين البقبلممممممى والبعممممممدم
 .و  لب بالنسبة لتقدير الوضع وفاعلية النطر

حيمممممممث  انممممممما  ف ممممممم  ال تمممممممفمتوسمممممممط القيممممممماس القبلمممممممى للمرونمممممممة الاييابيمممممممة لم( 9)في  مممممممر يمممممممدو  
سمممممم ام مممممما يعممممماد   98351فمممممى القيممممماس البعمممممدم بفمممممارا  مممممدر   سمممممم328211وتطمممممورا المممممى  سمممممم228.51

سممممممم فممممممى 118621فممممممى القيمممممماس القبلمممممى الممممممى سممممممم  318211و ممممم لب تطممممممورا المرونممممممة السمممممملبية ممممممن % 11
ن ، وزيمممممماد  فممممممائض المرونممممممة لممممممدم اللاعبممممممي% 11ممممممما يعمممممماد  سممممممم  618.51القيمممممماس البعممممممدم بفممممممارا  ممممممدره 

سمممممم  18351فمممممى القيممممماس البعمممممدم بفمممممارا  مممممدر  سمممممم  658.51فمممممى القيممممماس القبلمممممى المممممى سمممممم  668111ممممممن 
 %.118131ما يعاد  

حيمممممممممث متوسمممممممممط القيممممممممماس القبلمممممممممى ليممممممممم ع لزيممممممممماد  المرونمممممممممة الاييابيمممممممممة  و ممممممممم لب يوضممممممممم  اليمممممممممدو 
، %( 338912)سممممممم 181سممممممم فممممممى متوسممممممط القيمممممماس البعممممممدم بفممممممارا 658511سممممممم وتحسممممممن الممممممى 638211
سمممممم فمممممى القيممممماس البعمممممدم بفمممممارا  مممممدره 218111سمممممم المممممى 658211السممممملبية فمممممى القيممممماس القبلمممممى  والمرونمممممة
سممممممممم فممممممممى القيمممممممماس القبلممممممممى الممممممممى 18111، أممممممممما فممممممممائض المرونممممممممة فتحسممممممممن مممممممممن %( 398631)سممممممممم 1851

  %(.11821)سم 28211فى القياس البعدم بفارا  دره سم  18211

و ممممم لب تحسمممممن مؤشمممممر فمممممائض المرونمممممة  ويريمممممع الباحمممممث التحسمممممن فمممممى المرونمممممة الاييابيمممممة والسممممملبية 
المممممى التر يممممممز فممممممى البرنممممماما التممممممدريبم علممممممى توييمممممه التمرينمممممماا وفقمممممما لحايمممممة المف مممممم  ، فمممممماللاعبين المممممم ين 

ممممممما يعنممممممى ان ر ممممممم المرونممممممة السممممممالبية اعلممممممى ب ثيممممممر مممممممن المرونممممممة )بمؤشممممممر مرونممممممة  بيممممممر  ممممممانو يتسمممممممون 
بممممم  العضممممملاا المثبتمممممة لمممممه  الداليمممممة  ممممممما يمممممد  علمممممى ان المشممممم لة ليسممممما فمممممى مرونمممممة المف ممممم  الاييابيمممممة
مثمممممم  ) الخلممممممفتممممممم تممممممويي  م لتمرينمممممماا المقاوممممممة بالاطالممممممة ول ممممممن اتيمممممما  المقاوممممممة ي ممممممون مممممممن  (والاربطمممممة 

 .(للامام ال راع تحريب (مثبا فى الحائط مطاطستب طرف اال راع عاليا مسب  .و وف):تمرين

التأثير على فائض المرونة من  فى نيات( 2119)وه ا يتفا مع نتائا س ي  ياسم المسلماوم  
 (5) .خلا  تنمية وتحسن مستوم المرونة الاييابية للاعبين فى رياضة ال ر  الطائر 

النطمممممر )تمممممأثر  ممممملا ممممممن القمممممدر  علمممممى تقمممممدير الوضمممممع ممممممن خممممملا  تمرينممممماا ( 61)ويوضممممم  يمممممدو    
 628.51دم والقيممممماس البعمممممعمممممد   9811ال لاسممممميب بمممممدون ثقممممم  حيمممممث  انممممما متوسمممممط نتمممممائا القيممممماس القبلمممممى 

، والنطمممممممر القمممممممدر  بمممممممون ثقممممممم  لممممممممد  % 138111مممممممما يعممممممماد  عمممممممد   38.51والممممممم م تحسمممممممن بمقمممممممدار عمممممممد  



بفمممممارا فمممممى القيممممماس البعمممممدم عمممممد   668511فمممممى القيممممماس القبلمممممى المممممى  عمممممد  58211ثانيمممممة تحسمممممن ممممممن 21
الممممممى عممممممد   8211.، الانبطممممممات المائمممممم  مممممممن الو مممممموف تحممممممن مممممممن % 128119ممممممما يعمممممماد  عممممممد   181 ممممممدر  

وهمممممم ه الار ممممممام تعنممممممى تحسممممممن مسممممممتوم %( 118612ممممممما يعمممممماد  عممممممد   18351بفممممممارا  ممممممدر  د  عمممممم 638121
 .فى الفراغ بش    بير( البار)اللاعبين فى  درت م على تقدير وضع يسم م والادا  

و ممممم لب ي  مممممر فمممممى اليمممممدو  تحسمممممن مسمممممتوم فاعليمممممة الانيممممماز فمممممى النطمممممر حيمممممث نيمممممد ان متوسمممممط  
محاولمممممة وتحسمممممن لي ممممم  المممممى  1811بمممممين فمممممى القيممممماس القبلمممممى عمممممدد المحممممماولاا النايحمممممة فمممممى النطمممممر للاع

يؤ ممممممد تحسممممممن دا  اح ممممممائيا ( 61)محاولممممممة نايحممممممة فممممممى القيمممممماس البعممممممدم ، وبمممممم لب فممممممان يممممممدو   28351
 .فى المتويرين التابعيين مما يد  على نيات اسلوب التدريب بالمقاومة فى التأثير الاييابى علي م

الممممممى تحسممممممن  ( فاعليممممممة الانيمممممماز)النايحممممممة للنطممممممر  ويريممممممع الباحممممممث التحسممممممن فممممممى عممممممدد المحمممممماولاا 
 ممممممدر  تقممممممدير الوضممممممع بالنسممممممبة لل تفممممممين والمممممم راعين الممممممممدودين لاعلممممممى و مممممم لب بالنسممممممبة لانت مممممماب اليمممممم ع 
اسممممممف  الثقممممممم  وتم مممممممن اللاعبمممممممين ممممممممن  ممممممم ف القمممممممدمين فمممممممى امممممممما ن م دون اخممممممملا  للتممممممموزان والممممممم ين بمممممممدورهم 

حيمممممث ان اللاعمممممب الممممم م  مممممان لديمممممه   مممممور  اليممممم عو  تحسمممممنوا  نممممماتا ممممممن تحسمممممن فمممممائض المرونمممممة لل تفمممممين
فممممممى فممممممائض المرونممممممة بسممممممبب ضممممممعف المرونممممممة الاييابيممممممة بعممممممد تدريبيممممممة ا ممممممب  يسممممممتطيع اريمممممماع المممممم راعين 

 .س ولة فلا يسقط الثق  منه للاماملتثبيا الثق  ب وللخلف  ليلا عاليا

يمممممة عضممممملاا بالنسمممممبة للاعبمممممين الممممم ين  مممممان يسمممممقط ممممممن م الثقممممم  للخلمممممف بعمممممد العمممممم  علمممممى تقو أمممممما 
ال تفمممممين باسممممملوب المقاوممممممة بالاطالمممممة حيمممممث  مممممان معمممممد  المرونمممممة الاييابيمممممة متقمممممارب ممممممع المرونمممممة السممممملبية 
فترايمممممع  لممممميلا معمممممد  المرونمممممة الاييابيمممممة وا مممممب  هنممممماب  مممممدر  لعضممممملاا ال تفمممممين علمممممى تثبيممممما الثقممممم  فمممممى 

 .ا الرأسالثق  فو  الم ان الانسب لتثبيا

علممممممى فممممممى  ممممممدر  اسمممممملوب المقاومممممممة بالاطالممممممة  2161يم ويتفمممممما همممممم ا مممممممع نتممممممائا وائمممممم  رزا ابممممممراه
 (61) .تطوير المستوم الر مى للاعبين فى رياضة السباحة

يوجررررد فررررروق دالررررة احصررررائيا بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردي للمجموعررررة :  مناقشررررة ال رررررض الثررررانى
اعليرررة الضرررابطة فرررى ترررأثير أسرررلوب المقاومرررة بالاطالرررة بمؤشرررر فرررائض المرونرررة علرررى تقررردير الوضرررع وف

 .النطر لصالح القياس البعدي



انممممه لا تويممممد فممممروا دالممممه اح ممممائيا بممممين القياسمممماا القبليممممة والبعديممممة للمرونممممة ( 66)يوضمممم  يممممدو  
الاييابيمممممممة والسممممممملبية وفمممممممائض المرونمممممممة للميموعمممممممة الضمممممممابطة أم انمممممممه وبمممممممالر،م ممممممممن ويمممممممود فمممممممروا بمممممممين 

بممممراما التدريبيممممة التقليديممممة لا تعتمممممد المتوسممممطاا ملحممممو  الا انممممه ،يممممر دا  اح ممممائيا وهمممم ا يممممد  علممممى ان ال
 .بش   اساسى على الاعتماد على فائض المرونة  مؤشر لتحسين الاداص

فمممممالاعبين الممممم ين يعمممممانون ممممممن المشممممما   المعتممممماد  فمممممى النطمممممر  سمممممقوط الثقممممم  اممممممام او خلفممممما يعتقمممممد 
سممممممباب تمممممدريبا انممممممه لتحسمممممين النطممممممر ييممممممب ان تزيمممممد يرعمممممماا التمممممدريب علممممممى النطممممممر دون البحمممممث حممممممو  الا

يتمممممدرب  بممممما علمممممى النطمممممر  فمممممائض مرونمممممة المف ممممم  في ممممم  اللاعمممممباليوهريمممممة التمممممى  مممممد تمممممؤثر سممممملبا او اييا
 .بنفس الطريقة على النطر وي   يسقط الثق 

تحسممممممنالنطر ال لاسمممممميب ) تحسممممممن فممممممى مسممممممتوم  ممممممدر  تقممممممدير الوضممممممع حيممممممث ( 62)ي  ممممممر يممممممدو  
، والنطمممممر القمممممدر  % 6.8319 عمممممد  مممممما يعممممماد  68121عمممممد  بفمممممارا  مممممدر   618111عمممممد  المممممى 8.51.ممممممن 

عمممممد  مممممما يعممممماد  28621عمممممد  بفمممممارا  98121عمممممد  المممممى  58111ثانيمممممة تحسمممممن ممممممن  21لممممممد  بمممممدون ثقممممم  
الممممممممممى عممممممممممد   58.51ثانيممممممممممة تحسممممممممممن مممممممممممن 21، والانبطممممممممممات المائمممممممممم  مممممممممممن الو مممممممممموف لمممممممممممد  % 2.8333
 .%(3981.3عد  ما يعاد  38621عد  بفارا 66811

وضمممممع المممممى تر يمممممز التمممممدريب فمممممى البرنممممماما التمممممدريبم ويريمممممع الباحمممممث التحسمممممن فمممممى  مممممدر  تقمممممدير ال 
علمممممى التحسمممممين اللف مممممى المممممدائم لممممملاداص واوضممممماع اليسمممممم اثنممممماص النطمممممر  ممممم لب  ثمممممر  التمممممدريب علمممممى التقليمممممدم 
ر عممممن التف يممممر فممممى الف ممممر التقليممممدم بممممان الحر ممممة الضممممعيفة ييممممب التممممدريب علي مممما  ثيممممرا بوممممض الن مممم)النطممممر 

التحسمممممن فمممممى مسمممممتوم النطمممممر ول مممممن هممممم ا التحسمممممن لمممممم ي مممممن  ولممممم ا وبمممممالر،م ممممممن هممممم ا(   اسمممممباب ضمممممعف احممممم
 بيمممممر بالشممممم   الممممم م يم مممممن اثباتمممممه اح مممممائيا فنيمممممد ان متوسمممممط عمممممدد محممممماولاا النيمممممات فمممممى النطمممممر  مممممان 

 .محاولة نايحة 18511محاولة نايحه وا ب  18121

بيرررة يوجرررد فرررروق دالرررة احصرررائيا برررين القياسرررين البعرررديين للمجمررروعتين التجري: مناقشرررة ال ررررض الثالرررث
والضرررابطة فرررى ترررأثير أسرررلوب المقاومرررة بالاطالرررة بمؤشرررر فرررائض المرونرررة علرررى تقررردير الوضرررع وفاعليرررة 

 .النطر لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

الفمممممممروا بمممممممين القياسممممممماا البعديمممممممة للميمممممممموعتين التيريبيمممممممة والضمممممممابطة فمممممممى ( 63)يوضممممممم  يمممممممدو   
نممممممة لل تفممممممين والحمممممموض و ل مممممما فممممممروا دالممممممة اح ممممممائيا مسممممممتوم المرونممممممة الاييابيممممممة والسمممممملبية وفممممممائض المرو 



بمعنممممممى ان نسممممممبة التحسممممممن فممممممى تلممممممب المؤشممممممراا بممممممين الميممممممموعتين واضممممممحة ومممممممؤثر ، فنيممممممد ان المرونممممممة 
سمممممممم  218121ة سمممممممم وفمممممممى الميموعمممممممة الضمممممممابط 328211فمممممممى الميموعمممممممة التيريبيمممممممة  لل تفمممممممين الاييابيمممممممة

لل تفممممممين فممممممى الميموعممممممة التيريبيممممممة  لبيةا، والمرونممممممة السمممممم% 218.11ممممممما يعمممممماد   سممممممم18121بفممممممارا  ممممممدر  
سمممممممممممم مممممممممممما يعممممممممممماد   628351سمممممممممممم بفمممممممممممارا  مممممممممممدر  358511سمممممممممممم وفمممممممممممى الميموعمممممممممممة الضمممممممممممابطة 118621
وللميموعممممممممممة الضممممممممممابطة  سممممممممممم658.51لميموعممممممممممة التيريبيممممممممممة ، وفممممممممممائض مرونممممممممممة ال تفممممممممممين ل% 3285.6
 %.318691سم ما يعاد  18511سم بفارا  دره 638621

وفممممممى  سممممممم658511المرونممممممة الاييابيممممممة للميموعممممممة التيريبيممممممة  وبالنسممممممبة لمرونممممممة اليمممممم ع فنيممممممد ان 
والمرونممممممة السممممممالبية  % .23815سممممممم ممممممما يعمممممماد  38351سممممممم بفممممممارا  ممممممدره 618351الميموعممممممة الضممممممابطة 
سمممممم مممممما يعممممماد  18351سمممممم بفمممممارا  مممممدره 658121سمممممم والميموعمممممة الضمممممابطة 21811للميموعمممممة التيريبيمممممة 

سمممممممممممممممممم وفمممممممممممممممممى الميموعمممممممممممممممممة 18211ة ،وفمممممممممممممممممائض المرونمممممممممممممممممة فمممممممممممممممممى الميموعمممممممممممممممممة اليريبيممممممممممممممممم% 318651
 %..92831سم ما يعاد  3سم بفارا 38211الضابطة

ويريمممممممع الباحمممممممث التحسمممممممن فمممممممى المرونمممممممة بأنواع ممممممما المختلفمممممممة ومؤشمممممممرها المممممممى طبيعمممممممة التمرينممممممماا  
والاحبمممممممما  المطاطممممممممة والاثقمممممممما  الحممممممممر  والتر يممممممممز عنممممممممد اداص  TRXالمسممممممممتخدمة وتعممممممممدد الادواا ممممممممما بممممممممين 

ال اممممممم  للمف مممممم  فممممممى البرنمممممماما التممممممدريبيى المقتممممممرت باسمممممملوب المقاومممممممة التمرينمممممماا علممممممى المممممممدم الحر ممممممى 
 .بالاطالة

فمممممى  مممممدر   2161نتمممممائا وائممممم  رزا ابمممممراهيم وتتفممممما نتمممممائا هممممم ا التحسمممممن فمممممى المرونمممممة ممممممع نتمممممائا  
 (61).اسلوب المقاومة بالاطالة على تحسين المرونة لدم السباحين

راا المعبمممممممر  عمممممممن تقمممممممدير الوضمممممممع الفمممممممروا بمممممممين متوسمممممممطاا الاختبممممممما( 61)ويتضممممممم  ممممممممن يمممممممدو   
فنيممممممممد ان متوسممممممممط القيمممممممماس البعممممممممدم فممممممممى )بالنسممممممممبة للاعبممممممممين فممممممممى الميممممممممموعتين التيريبيممممممممة والضممممممممابطة 

عمممممد  وفمممممى القيممممماس البعمممممدم للميموعمممممة  628.51ثانيمممممة  21الميموعمممممة التيريبيمممممة للنطمممممر ال لاسممممميب لممممممد  
نسمممممممبة للنطمممممممر القمممممممدر  ، وبال% 228169عمممممممد  مممممممما يعممممممماد   28351عمممممممد  بفمممممممارا  مممممممدر  618111الضمممممممابطة 

عمممممممممد  وللميموعمممممممممة  668511ثانيمممممممممة نيمممممممممد متوسمممممممممط القيممممممممماس البعمممممممممدم للميموعمممممممممة التيريبيمممممممممة  21لممممممممممد  
،وللانبطممممممممات المائمممممممم  مممممممممن % .22815عممممممممد  ممممممممما يعمممممممماد  28621عممممممممد  بفممممممممارا  ممممممممدره  98121الضممممممممابطة 



 66811عمممممممد  والميموعمممممممة الضمممممممابطة 638121الو ممممممموف متوسمممممممط القيممممممماس البعمممممممدم للميموعمممممممة التيريبيمممممممة 
 %.238.11عد  ما يعاد   28121ا  دره بفار 

و مممممم لب يتضمممممم  تحسممممممن فاعليممممممة النطممممممر بممممممين الميممممممموعتين حيممممممث  ممممممان متوسممممممط عممممممدد المحمممممماولاا  
 28351مممممممممن ال لممممممممين فممممممممى القيمممممممماس البعممممممممدم للميموعممممممممة التيريبيممممممممة % 611النايحممممممممة فممممممممى النطممممممممر لثقمممممممم  
ضمممممممابطة ، قيممممممماس البعمممممممدم فمممممممى الميموعمممممممة المحاولمممممممة  مممممممحيحة فمممممممى ال 18511محاولمممممممة  مممممممحيحة مقابممممممم  

المسمممممتوم فمممممى  مممممدر  اسممممملوب المقاوممممممة بالاطالمممممة علمممممى  2161نتمممممائا وائممممم  رزا ابمممممراهيم ممممممع نتمممممائا ويتفممممما 
 (61).لدم السباحين الر مى

تثبممممما  ممممم  تلمممممب النسمممممب فاعليمممممة و فممممماص  اسممممملوب تمممممدريب المقاوممممممة بالاطالمممممة فمممممى تحسمممممن  ممممملا ممممممن  
 مممممدر  اللاعبمممممين علمممممى نطمممممر الثقممممم   مممممدر  تقمممممدير الوضمممممع لمممممدم الربممممماعين وفاعليمممممة النطمممممر ممممممن خممممملا  زيممممماد  

 . الا  ى ل م فى م ار  ال لين وهو ال دف الرئيسى من البحث

 سابعا الاستنتناجا 

 :ستنتاياا فى النقاط التاليةالايم ننا تحديد  أهداف وفروض البحثفى ضوص 

 ممممدر   القممممدراا التوافقيممممة ومن ممممافممممى التممممأثير الاييممممابى علممممى المقاومممممة بالاطالممممة  ممممدر  ن ممممام تممممدريباا ا -6
 .سنة 65رياضة رفع الاثقا  ا   من  تقدير الوضع للاعبى

فاعليممممة فممممائض المرونممممة فممممى توييممممة التمرينمممماا سممممواص فممممى اتيمممماه القممممو  ا ثممممر او فممممى اتيمممما  الاطالممممة  -2
 .والمرونة ا ثر

لنطممممر ل مسممممتوم الانيمممماز الر مممممىلن ممممام تممممدريباا االمقاومممممة بالاطالممممة فممممى التممممأثير الاييممممابى فاعليممممة  -3
 .سنة 65تحا ين الرباعلشباب 

 ثامنا التوصيا 

 :يم ن عرض التو ياا فى النقاط التاليةعرض ومنا شة النتائا واستنتاياا البحث فى ضوص 

 .الاعتماد على فائض المرونة لتويية تدريباا اللاعبين لفاعليته فى تحديد ش   التمرين -6
 .دريب ب فة عامةفى الت تدريباا المقاومة بالاطالةب لو توييه المدربين الى اعتماد اس -2



مراحمممممم  عمريممممممة مختلفممممممة فممممممى  المقاومممممممة بالاطالممممممة توييممممممه البمممممماحثين الممممممى اختبممممممار فاعليممممممة اسمممممملوب  -3
 .شطة رياضية اخرمناو 

 

 المراجع بالل ة العربية

 العنوان  السنة الاسم م
ابرررررررررررراهيم محمرررررررررررد  7

 العجمي
،  لية التربية الرياضية ، يامعة  مدخل تدريب رفع الأثقال : 4002

 .المن ور 
عبرررررررد  رلاو العرررررررربرررررررا 4

 ال رتا   
دار الف مممر ، 6، ط الترردريب الرياضررري الأسررس ال سررريولوجية : 7991

 .العربم ، القاهر   
أحمد محمد خراطر ،  1

 على ف مي البي 
 .، دار المعارف ، القاهر  القياس في المجال الرياضي : 7912

جمررررررررال إسررررررررماعيل  2
 النمكي

4002 
 

 ثممممممانم ، م تبممممممة شممممممير  الممممممدر،، اليممممممزص الالإعررررررداد البرررررردني  :
 .المن ور 

مدخل بيوميكانيكي لتقويم مستوي إتقان الأدات الم اري في  : 7917 جمال علات الدين  2
، دراسة ن رية، م  راا ،ير منشور ،  لية المجال الرياضي

 التربية الرياضية للبنين بالإس ندرية، يامعة حلوان،
جميل حنا  2

 بسخيرون
، دار ت ونا  ساسية لمدربين رفع الأثقالالدراسا  الأ : 7911

 .للطباعة ، القاهر 
سرررررررررررر يل جاسررررررررررررم  1

 المسلماوي
الميلمممد التاسمممع ،  مجلرررة القادسرررية لعلررروم التربيرررة الرياضرررة : 4009

 616-612، العدد الاو ، 
صررررررريح عبرررررردالكريم  1

 ال ضالى
تطبيقررررررا  البيوميكانيرررررر  فررررررى الترررررردريب الرياضررررررى والادات  : 4001

 عة على ، بوداد، مطب الحركى
الرررررررررررردين عصررررررررررررام  9

 عبدالخالق
، منشمممممممممما  (تطبيقررررررررررا -نظريررررررررررا )الترررررررررردريب الرياضررررررررررى : 4001

 المعارف، القاهر 
عصررررام الرررردين عبررررد  70

 الخالق
،  62ط، ( نظريرررررررررا  وتطبيقرررررررررا )التررررررررردريب الرياضررررررررري  : 4002

 .المعارف، القاهر   منشأ 



محمد عاطف الأبحر  77
، محمد سعد عبد 

 اللره

، دار ، عناصررررررها ، تنميت رررررا ، قياسررررر ا  قرررررة البدنيرررررةالليا : 7912
الإ ممممملات للطباعمممممة والنشمممممر ، الممل مممممة العربيمممممة السمممممعودية ، 

 .الدمام
، مر مممز  6، ط الإنجررراز الرياضررري وقواعرررد العمرررل التررردريبي : م4002 محمد لط ي السيد 74

 .ال تاب للنشر، القاهر  ،
ناريمررران الخطيررررب ،  71

 عبدالعزيز النمر
 ، مر ز ال تاب للنشر ، القاهر  طالة العضليةالا : 7991

التررردريب بأسرررلوب المقاومررره بالإطالرررة علرررى تطررروير  ترررأثير : 4072 وائل رزق ابراهيم 72
رسمالة مايسمتير ،يمر ، المستوي الرقمرى للسرباحين الناشرئين

 منشور  ، يامعة دمياط
 يوهانس ايه ، 72

 أنبورج اتير 
يب العامة ، التوافق الحركري مدخل إلى نظريا  وطرق التدر  : 7911

، المع د العالم للتربيمة الرياضمية ، تريممة والتكني  الرياضي 
 يور،ن سلايف ، ليبزج ، ألمانيا الديمقراطية

 

 المراجع بالل ا  الاجنبية

Description  Year Name N 
The relationship between contraction 

duration hold – relax stretching 

improvement of hamstring flexibility” 

department of Pittsburgh, Pittsburgh, pa, usa 

: 2..4 

 

Bonnar BP, 

Deivert RG,  

 

72 

Training for speed, Agility and Quickness, 

2
nd

 ed, Human kinetic, U.S.A,. 

: 2005 Brown, L.E & 

Ferrigno, V.A 
71 

Los estiraminentos, collection herakles, 

editiorial hispano europeas. A 

: 1998 Bruno Blum 71 
Effect of assistance exercises for the snatch 

on barbell speed and performance for 

weightlifters. Turkish Journal of 

Kinesiology, 1(1), 32-40. 

: 2.15 Ebada, K., 

Tamam, A., & 

Radwan, N 

79 

Principles and labs for physical fitness, 

Morten Publishing Company, Colorado, 1997. 

 

: 1997 Hoeger, k. W. 

Hoeger, A.S 
40 



Relationship of motor abilities and motor 

skills in sport Games "the Factors 

Determining Effectiveness in team games", 

Faculty of Physical Education and sport, 

Comenius University, Brat. Slava, Slovakia.  

: 2005 Julius Kasa 47 

Features and Classification Models of 

Movement Coordination Ability In Track 

Field , Journal of Xian Ins Tiute of Physical  

Education, China,. 

: 2000 Lu,D.J 44 

Weight Lifting For All Sports, I.W.F , Pub , 

Budapest. 

: 1187 Tamash and 

Baroga 
41 

https://www.iwf.net/downloads/ : 2019 the 

international 

weightlifting 

federation, 

technical rules 

42 

Weightlifting,I.W.F,Pub , Budapest. : 1178 Vorobyev A.N 25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.iwf.net/downloads/


 

 

 (6)مرفا 

 نتائا الدراسة الاستطلاعية الاولى لاستبيان مدم أهمية مش لة البحث
 (1)جدول 

 نتائج دراسة استطلاعية لقياس مستوى انجاز مهارة البطر بالبسية لأقصى وزن يمكن رفعه فى مهارة الكلين
 الشد 

 عدد اللاعبين
91% 91% 611% 612% 

65 66 1   
2   2  
6    6 
21  21 

 
 (2)جدول 

 لتحديد اماكن سقوط الثقل فى البطرنتائج دراسة استطلاعية 

 النسبة عدد اللاعبين أما ن سقوط الثق 
 %1.8.23 61 سقوط البار للأمام -6
 %35.294 6 سقوط البار للخلف -2

 %5.882 1 سقوط البار  ب  ا تما  الدفع -3
 %611 65 الايمالى

 

 

 

 



 

 

 (4)مرفق 

 البرنامج التدريبيى المقتر 
 (1)جدول 

 التصميم العام لليرنامج التدرييي المقترح

 الوصف العناصر م 

ت ممممممممممميم برنمممممممممماما تممممممممممدريبيى باسممممممممممتخدام اسمممممممممملوب المقاومممممممممممة  هدف البرناما 6
بالاطالمممممة ي مممممدف المممممى تحسمممممين  مممممدر  تقمممممدير الوضمممممع وفاعليمممممة 

موي مممممه باسمممممتخدام فمممممائض  الانيممممماز للنطمممممر ممممممدعما بتمرينممممماا
 المرونة

 فتر  الاعداد الخاص البرناما فتر  2

 اسابيع 61 (بالاسابيع)المد  الزمنية  3

 وحد  تدريبية 21= أسابيع  .× وحداا  3 عدد وحداا البرناما 1

 الت رارم طريقة التدريب 1

 المقاومة بالاطالة اسلوب التدريب 1

 2:  6 تش ي  الحم  5

 ا 621 د  التدريبيةزمن الوح .

 

 
 
 



 
 
 (2)جدول 

 الاعدادمرحلـة لزمبي لمحتـوى اليرنامـج خـلال التـوزيـع ا

 (الخاص فترة الإعداد ) 

 الإحمات الأجزات م
الإعداد  الإعداد البدني

 ال ني

الت دئة 

 والاسترخات
 ملاحظا  الزمن الكلى

 الإجمالي خاص عام

 ٪700 ٪2 ٪10 ٪22 ٪20 ٪72 ٪70 النسبة 7

ككل
ج 
رنام

الب
 

 411 زمن التدريب  4
 ق

214 
 ق

7724 
 122 ق 7212 ق

 ق 722 ق
1×1×740= 

 ق 41110

1 
النسبة خلال وحدة 

 ٪700 ٪2 ٪10 ٪22 ٪20 ٪72 ٪70 التدريب اليومية 

بية
دري
 الت
حدة
الو

 2 

زمن التدريب خلال 

وحدة التدريب 

 اليومية
 ق 740 ق 2 ق 12 ق 22 ق 21 ق 71 ق 74

                                   

                    

 

 (3)جدول 

 (الاسيوع الثالث)نموذج تشكيل حمل التدريب خلال الاسيوع التدرييي 

 أ  ى عالى متوسط اليوم
 *   السبا
  *  الاثنين
   * الاربعاص

 



 

 
 (4)جدول 

 (الجزء الرئيسي)اليرنامج التدرييي المقترح 

 ملاح اا الراحة الميموعاا الت راراا الشد  مرينااالت اليوم الاسبوع

و 
الا

 

 السبا

 ريلين خلفى  -
 المطاط  بالحب  تفين  -

المطاط  بالحب امامى  تحريب ال راعين -
 (ال راع مفرود ) المثبا فى الحائط

   ر سويدم بثق  على ال تفين -
 خطف ثابا -

  ا 2 1 5 11%

 الاثثنين

 ريلين امامى -
 trxع خطو  للامام مع الاندفا -

 trxالقرف اص لاعلى  -
 trxرفع اليسم  -

  لين ثابا -
 بطن سويدم -

  ا 2 1 1 51%

 الاربعاص

 سحب خطف -
مستوم )سحب الحب  المطاط للامام  -

 (ال تفين
بطن ع سى لمس اليد اليمنى للساا  -

 اليسرم
  لين  لاسيب -
   ر سويدم -

  ا 2 1 1 1%.
انى

الث
 السبا 

 خطف  لاسيب -
 سحب  لين معلا -

 عقلة -
  ا 2 1 1 51%



 بثق    ر ي از -
 ثلاثية بالحب  المطاط -

 الاثثنين

  لين  لاسيب -
 ريلين امامى -
 سحب خطف -

بطن ع سى لمس اليد اليمنى للساا   -
 اليسرم

 trxرفع اليسم  -

  ا 2 1 1 1%.

 الاربعاص

 خطف ثابا -
 ريلين خلفى -

   ر ي از بثق  -
 بلانب -

بالاستيب المطاط  ال راعين للخلف تحريب -
 (ل راع مفرود ا) المثبا فى الحائط

  ا 2 1 2 91%

لث
الثا

 

 السبا

 خطف  لاسيب -
  لين ثابا -
 نطر  در  -

 تمرين الفراشة -
 عقلة -

  ا 2 1 1 1%.

 الاثثنين

 خطف ثابا -
  لين  لاسيب -

 دفع نطر -
مستوم )سحب الحب  المطاط للامام  -

 (ال تفين
بطن ع سى لمس اليد اليمنى للساا  -

 اليسرم

  ا 2 1 1 1%.

  ا 2 1 3 %91 خطف  لاسيب - الاربعاص



  لين ثابا -
 سحب  لين -
 trxرفع اليسم  -
   ر ي از بثق  -

رابع
ال

 

 السبا

 خطف ثابا -
  لين  لاسيب -

 trxخطو  للامام مع الاندفاع  -
 تمرين الوطس -
 بطن سويدم -

  ا 2 1 1 1%.

 الاثثنين

 خطف  لاسيب -
  لين ثابا -
 ريلين خلفى -
 تمرين الفراشة -

 نطر  در  -

  ا 2 1 3 91%

 الاربعاص

 خطف ثابا -
  لين  لاسيب -
 ريلين امامى -

دوران الي ع يمين ويسار من  -
 الر ود

بالاستيب  ال راعين للامام تحريب -
ال راع ) المطاط المثبا فى الحائط

 (مفرود 

  ا 2 1 2 91%

مس
لخا
ا

 

 السبا

 خطف  لاسيب -
  لين ثابا -
 سحب  لين -

 ( ير )ريلين خلفى ي از  -
 trxرفع اليسم  -

  ا 2 1 1 1%.



 ثلاثية بالحب  المطاط -

 الاثثنين

 خطف ثابا -
  لين  لاسيب -
 سحب حطف -

 (فرد الري )ريلين امامى ي از  -
بالاستيب  ال راعين للخلف تحريب -

ال راع ) المطاط المثبا فى الحائط
 (مفرود 

 بلانب -

  ا 2 1 3 91%

 الاربعاص

 خطف ثابا -
  لين  لاسيب -
 سقوط خطف -

بطن ع سى لمس اليد اليمنى للساا  -
 اليسرم

 trxرفع اليسم  -

  ا 2 1 3 91%

دس
لسا
ا

 

 السبا

 خطف  لاسيب -
  لين ثابا -
 ريلين أمامى -

 trxخطو  للامام مع الاندفاع  -
 تمرين الوطس -
 بطن سويدم -

  ا 2 1 1 1%.

 الاثثنين

 ثاباخطف  -
  لاسيب لين  -
 ريلين خلفى -
 تمرين الفراشة -

 نطر  در  -

  ا 2 1 1 1%.

  ا 2 1 3 %91 خطف  لاسيب - الاربعاص



  لين ثابا -
 سحب  لين -

 ( ير )ريلين خلفى ي از  -
 trxرفع اليسم  -

 ثلاثية بالحب  المطاط -

ابع
الس

 

 السبا

 خطف ثابا  -
  لين  لاسيب -

مستوم )سحب الحب  المطاط للامام   -
 (ال تفين

بطن ع سى لمس اليد اليمنى للساا   -
 اليسرم

   ر سويدم -

  ا 2 1 1 1%.

 الاثثنين

 خطف  لاسيب -
  لين ثابا -
 ريلين امامى -
 سحب خطف -

مس اليد اليمنى للساا بطن ع سى ل  -
 اليسرم

 trxرفع اليسم  -

  ا 2 1 1 1%.

 الاربعاص

 ثاباخطف  -
  لاسيب لين  -
 سقوط خطف -
 ريلين خلفى -
 تمرين الفراشة -

 نطر  در  -

  ا 2 1 2 91%

من
الثا

 

 السبا
 خطف  لاسيب -

  ا 2 1 1 %1.  لين ثابا -



 سحب  لين -
 ( ير )ريلين خلفى ي از  -

 trxرفع اليسم  -
 ثلاثية بالحب  المطاط -

 الاثثنين

 خطف ثابا -
  لين  لاسيب -
 سحب خطف -

مستوم )سحب الحب  المطاط للامام  -
 (ال تفين

بطن ع سى لمس اليد اليمنى للساا  -
 اليسرم

   ر سويدم -

  ا 2 1 1 91%

 الاربعاص
 خطف ثابا -
  لين ثابا -
 ريلين خلفى -

  ا 2 1 2 51%

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 (4)تابع برفق 

 دة فى البرنامج التجريبي أشكال توضيحية للتمرينا  ال ير معتا

 

 (ال راع مفرود ) امامى بالاستيب المطاط المثبا فى الحائط تحريب

 
 

  تفين بالحب  المطاط

 



 

 

 trxرفع اليسم  -

 
 

 trxالقرف اص لاعلى  -

 
 

 



 

 trxخطو  للامام مع الاندفاع  -

 
 

 

 

 

 (مستوم ال تفين)سحب الحب  المطاط للامام 

 
 



 

 ى للساا اليسرمبطن ع سى لمس اليد اليمن

 
 

 

 ثلاثية بالحب  المطاط

 



 

 تمرين الفراشة

 
 تمرين الوطس

 
 

 
 
 

 دوران الي ع يمين ويسار من الر ود

 



 

 

 سقوط خطف

 
 

 ( يرلى)ريلين خلفى ي از 

 
 (فرد الري )ريلين امامى 



 
 (1)مرفق 

 الاختبارا  المستخدمة فى البحث

 

 الانبطاتوضع من رفع ال راعين عاليا  : اسررم الاختبررار

 ال تفين( فائض المرونة –السلبية  –الاييابية )مرونة الس ا ي : ال رض من الاختبار

 شريط  ياس/مسطر  مدرية –مرتبه / بساط  : الأدوا  المستخدمة

 السنتميتر : وحردة القريراس
وت ون   نه ملامسة لسط   الأرضيتخ  اللاعب وضع الانبطات على  : وصف الأدات

و راعية على  ام  امتدادهما ويمسب اللاعب بالع ا ب لتا يديه  رضالأ
مع مراعا  استقامة "مدم ولأ  ىوبش   افقى ويبدأ برفع ال راعين عاليا 

 "ال راعين والرسوين

ملامسمة الم  ن  ،مراعا  اسمتقامة الم راعين والرسموين  ،ييد ال الإحماص أداص : تعليما  الاختبرار 
 .أثناص الرفع للأرض

من الأرض حتى أعلى نقطة تحتسب المسافة  /المرونة الايجابية - : احتساب الدرجا  
 .ت    لي ا أ ابع اللاعب على الع ا

رفع  راعى اللاعب تدريييا لاعلى و ياس ابعمد  /المرونة السلبية -
 .نقطة يم ن الو و  ل ا



 المرونة الاييابية –المرونة السلبية =  فائض المرونة -
 

 

 

  

 ثنم الي ع أماما أسف  من الو وف : ختبرراراسررم الا

 .للي ع( فائض المرونة –السلبية  –الاييابية )مرونة الس ا ي : ال رض من الاختبار

سممممم ( 611)  لممممى (1)مممممن  مدريممممةمسممممطره  ،سممممم (  11) مقعممممد ارتفاعممممه  : الأدوا  المستخدمة
 قعممدمموازيمما لسممط  ال( 11)مثبتممه عموديمما علممى المقعممد بحيممث ي ممون ر ممم و 

يتحممرب علممى  خشممبمشممر ؤ وازيمما للحافممه السممفلى للمقعممد ، مم( 611)ور ممم 
 .المسطر سط  

 السنتميتر : وحردة القريراس
القدمين  أ ابعمع تثبيا  نمضمومتايقف المختبر فوا المقعد والقدمان  : وصف الأدات

بثنى  رالمختبيقوم ، المقعد مع الاحتفا  بالر بتين مفرودتان  حافةعلى 
 مسافةالى ابعد  أ ابعه بأطرافبحيث يدفع المؤشر  أسف  اأمام ي عه

 ثوانى 3ي   ل ا لمده  مسافة أخريثبا عند  أنمم نه ، على 

 الأداص أثناصمراعا  عدم ثنى الر بتين  ،ييد   حماص أداص : تعليما  الاختبرار 
وت مون أسمف  ق ما حق التم المسافةللمختبر  قاسي /المرونة الايجابية  - : احتساب الدرجا  

  .وبالمويب وأعلى ال ندوا بالسالب اال ندو 
الضوط على   ر اللاعب تمدريييا لاسمف  و يماس  /المرونة السلبية -

 ابعد نقطة يم ن لا ابع يده الو و  ل ا على ال ندوا
 المرونة الاييابية –المرونة السلبية =  فائض المرونة -

 



 
 ث بدون ثق  21ر ال لاسيب النط –النطر القدر   : اسررم الاختبررار

 القدر  على تقدير وضع اليسم فى الفراغ : ال رض من الاختبار

 .ملعب مناسب –ساعة ايقاف  : الأدوا  المستخدمة
 

 العدد : وحردة القريراس
يقمممممموم  ،يتخمممممم  الربمممممماع وضممممممع البممممممدص لرفعممممممة النطممممممر /النطررررررر القرررررردرة  : وصف الأدات

لقمممممممدمين يانبممممممما لتسمممممممتقر فمممممممى بممممممماداص النطمممممممر القمممممممدر  بفمممممممت  ا اللاعمممممممب
 .الدوائر ودفع ال راعين عاليا للمس الحب 

يقممممموم  ،يتخممممم  الربممممماع وضمممممع البمممممدص لرفعمممممة النطمممممر /النطرررررر الكلاسررررري 
بمممماداص النطممممر ال لاسمممميب بفممممت  القممممدمين امممممام وخلفمممما لتسممممتقر  اللاعممممب

 .فى الدوائر ودفع ال راعين عاليا للمس الحب 

 .مراعا  اليوانب القانونية للنطر ،ييد ال الإحماص أداص : تعليما  الاختبرار 
ا بر عدد  حي  يتم لمس ال راعين للحبم  والقمدمين تحتسب النتيية ب : احتساب الدرجا  

 .بطريقة  حيحةتستقر داخ  الدوائر 

 



         
 

 

 ث 21الانبطات المائ  من الو وف  : اسررم الاختبررار

 وضع اليسم فى الفراغ القدر  على تقدير : ال رض من الاختبار

 .ملعب مناسب –ساعة ايقاف  : الأدوا  المستخدمة
 

 العدد : وحردة القريراس
دوائر اما ن نزو  القدمين واليدين فى الاداص ثم يعطى  رسميتم  : وصف الأدات

 .مع وب العينين لاسف  للاداص/ثانية دون الن ر 21اللاعب 

 .مراعا  اليوانب القانونية للنطر ،ييد لا الإحماص أداص : تعليما  الاختبرار 
ا بر عممدد  ممحي  يممتم تسممتقر في مما اليممدين والقممدمين تحتسممب النتييممة بمم : احتساب الدرجا  

 .بطريقة  حيحةداخ  الدوائر 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النطر من على الحاملين : اسررم الاختبررار

 فاعلية الانياز للنطر : ال رض من الاختبار

ميموعمممة أ مممراص  انونيمممة  افيمممة لقيممماس  -ي ممماز أثقممما  أولمبمممم  : لمستخدمةالأدوا  ا
الحد الأ  ى للربماعين  وي المسمتوياا العليما  للتمدرج فمم زيماد  

 .حاملين ريلين -مربع رفع  -الثق  
 

 3عدد المحاولاا ال حيحة من ا    : وحردة القريراس
يقوم اللاعب  ،ن الحمالاا يتخ  الرباع وضع البدص لرفعة النطر م : وصف الأدات

 بأداص النطر بالطريقة المفضلة

 .مراعا  اليوانب القانونية للنطر ،ييدال الإحماص أداص : تعليما  الاختبرار 
 .محاولاا 3عدد المحاولاا ال حيحة من ا   تحتسب النتيية  : احتساب الدرجا  
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