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م Felix Penezer et al.(3102 002601() مCedric Laurent et al.(3102 يؤكد  كدم  د و

 يدد مو قكتشدد    2/9تدد بيا    أطبددع يبددد تدد بيا قوةدد ع قوة ددبدي قو  يدد   سددب  أأن  (2260912()

زيد ةع  لب د ا قوتيلددم  لالبهد   تود يا قوةد ع قوة دبدي  د   د Emmanuel Legear (م3112)

.قوغذقئى

 .Severine Stragier et al  و(  196002()م3102).Cedric Laurent et al  كٌم   يت ع و 

 صدو ى -  و  نةدد  )و  (2260111() م3102).Felix Penezer et al (2360912)  (م3109)

  و  -محمد قوحسدني )و( 88:10 () م3130)ويياو سيدا  ه ي ( 113:5)     (م3131()طنو وي 

   تت ودددي   ي يدد ا  2يتكدد ن  دد   2/9تدد بيا  سددب   أ يبددى أن(533:11)  (م 3130()أحيدد  محمد

تكدداقبقا و  2وددى  دد  قلأوتكدداقبقا ب بحدددك تتكدد ن قوي ي يددي  9إوددى  2 دد    ع تزقيدد  هدد  تكاقبقت

وذود   ث نددي  02 فتاع بقحي قصداع جد ق  د ته  بد  قوي ي ي اا تكاقبق 9قوي ي يي قول  سي    

وقحد  و ذدذا قووايةدي فايد ع  د  ن يهد  حددك أن ح د  تكاقب    أقصى % 91ي حيم  ت سو بش ع

تدد بيا وب  ةقدد ئع2فتدداع ز ندددي قصددداع  لالتكدداقب  دد  32 بإجيدد وي قوحيددم قوتدد بينى  ددنل ا نسددند   

 د   دلال قود  ل قو ةد ل ودجهد ة  وتو ياذد  زيد ةع قوةد ع قوة دبديووة  ت  قثن ا فة ودتهد  فدى  قو قح 

.قلأي ي وقوحاكي

 حد  ي2/9تد بيا  سدب  أأن قودى ( 1262( ) م3101) .Fernando de Almeida et alويشددا 

تزيد  فدي  قوةصداع جد ق  اقحيا قواقفت إض في إوىنس ي  لأكس ع بقلأفى  ق  ي ز ي بد   كنداق و    نش ط

 Severine Stragier al .   بأي ت ددددع  دددد يذدددد   دددد  و . توبندددد ا قوتيلدددددم قوغددددذقئى

et.(31012460013()م)   قوتغدداقا قوي جد ةع  أس سده  2/9تد بيا  سب   لأكنا قلأي   يبدأن قو

(   يقوحاكدد)ي دي وقويدك ندكددي  زقا قلأبدي    قويح ي زي    أكلا ف ه ييتة وفى قويست ى قوة بى، 
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قوزي ةع  - ققتص ةيي  ز   قوت بيا- 2/96سب   ت بيا و   أذ   يدزقا إ .يبقوتكدف قوة لإح ق  

                                                  (               أقصدددى إنةنددد ى إبقةى -بأقصدددى وقحددد  تكددداق)توددد يا قوةددد ع قوة دددبدي   ها  نددد ا قونن ئدددديفدددي قو

ينددي وبتد بيا ب لأثةد ل       إ ك ندي ة    فدي أي وحد ع ت ب -  زي ةع قوكتبي  قوة بدي وقوت ل  قوة بي--

 (over Training)قوزقئ  ظ ذاعقوت بيا ت نا  -
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  Case stady
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معامل 

 الإلتواء

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط   الوسيط

 الحسابي

 م المتغيرات وحدةالقياس

 1 السن السنة 17,25 17 0,5 1,5

 2 العمرالتدريبي السنةالتدريبية 3,25 3 0,5 1,5

 3 الطول سنتيمتر 165,5 164,5 1,29 2,3

 4 الوزن كيلوجرام 65,87 65,75 0,35 1,03

 5 قوةالذراعين كيلوجرام 70,5 70,5 0,58 0

 6 قوةالظهر كيلوجرام 142,5 142,5 0,82 0

 7 قوةالرجلين كيلوجرام 151,25 151,25   1,44 0

 8 التوافق الخاص العدد 18,75 19 0,5 -1,5

 9 الإتزان  الثانية 39,47 39,72 0,97 -0,77

 11 السرعةالحركية العدد 12,25 12 0,5 1,5

 11 القدرة المتر 9,5 9,49 0,167 0,18

 12 المرونة سنتيمتر 36,87 36,75 1,37 0,26
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      13 الرشاقة العدد 28,25 28,5 1,7 -0,44

      14 التحمل الخاص العدد 6,75 7 0,5 -1,5

الإنجازالرقمي  كيلوجرام 125,5 125,5 0,58 0

 لرفعة الكلين والنتر

15       

 م
 المتغير البدني

النسبة 

المئوية 

لرأي 

 الخبراء

 الاختبار الممثل
وحدة 

 القياس

النسبة 

المئوية 

لرأي 

 الخبراء
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( 19() م3102).Cedric Laurent et al ةبقسي كم    

( 25() م3101) .Severine Stragier et al وةبقسي        

( مصةةى ط ىيىةةاو -خالةةد يمةة م )ودراسةة  ( 22()  م9102).Felix Penezer et al ودراسةة 

و(10( ) م9190)و دراس  عمرو سم ر مهد ( 5)  (م9191)
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Validity
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(العينة الاستطلاعية) 8=ن

**

Reliability

Test-retest

 الاختبار م
وحدة 

 القياس

 المجموعة المميزة

 4=ن

 المجموعة غير المميزة

 4=ن
 قيمة

 (ت)

 المتوسط المحسوبة
 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الانحراف

 المعياري

 *  5364 6361 131333 12386 153391 كجم بالديناموميتر قوة عضلات الظهر 1 

 *  5341 4343 48333 9341 64358 كجم دفع الثقل لأعلى من الوقوف والبار على الصدر 2

 *  11351 5327 146313 8348 174316 كجم ثني الركبتين كاملاً والبار خلف الرقبة  3

 *  11379 1348 6347 1342 8316 المتر رمي الجلة للخلف ياليدين معاً عبر الرأس 4

 *  4366 4367 31317 4342 38317 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ 5

 4,791* 0,05 3,47 0,04 4,16 مرة ( ث11)اختبار سرعة فتح الرجلين أماماً وخلفاً من الوقوف  6

 5,44* 1,07 12,50 0,7 19,04 درجة 7

 *  5366 1361 23366 1388 26366 درجة ( ث11)الانبطاح المائل من الوقوف  8

9 
رفع العقبين من وضع الوقوف على عارضة توازن والبار الحديدي عالياً 

 . النتر  الكلين ورفعة   باتساع القبضة في
 *  8345 1375 11311 1385 13367 ثانية 

 12,24* 0,52 4,5 1,880 9,5 مرة من الإنجاز الرقمي للرباع% 61-51أكبر تكرار لرفعة الكلين والنتر بثقل 11

11 
أقصى ثقل يستطيع الرباع رفعه كلين ونتر في المنافسات أو التجارب 

 الشهرية

كيلو 

 جرام
156 11,49 119,6 13,27 *6,55 
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**

 العينة الاستطلاعية( 8=ن )                                                                           

 م
المتغير 

 البدني
 الاختبار الممثل

وحدة 

 قياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 الارتباط

 (ر)
 المتوسط 

 الانحراف 

 المعياري 
 المتوسط 

 الانحراف 

 المعياري 

                                                                   

1                                          

القوة 

 القصوى

  

قوة عضلات الظهر    -1

 بالديناموميتر   
 * 1399 6343 131318 6361 131323 كجم

دفع الثقل من الوقوف والبار  -2

 الحديدي على الصدر
 * 13913 4353 49337 4343 48333 كجم

ثني الركبتين كاملاً والبار خلف  -3

 الرقبة
 * 1399 6343 151318 6361 151323 كجم

 القدرة 4
رمي الجلة باليدين معاً للخلف عبر 

 الرأس
 * 1398 1353 8317 1351 7389 المتر

 *1395 1364 35316 1365 34375 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة  5

6 
السرعة 

 الحركية 

اختبار سرعة فتح الرجلين أماماً 

 (ث11)وخلفاً من الوقوف 
 0,86* 0.06 3,97 0,05 3,47 مرة

 *0,88   4,23 15,77   3,38 14,84 درجة التوافق 7

 * 13827 3335 21329 3312 18356 درجة  ( ث11)الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة  8

 الاتزان

رفع العقبين من الوقوف على 

لحديدي عارضة التوازن والبار ا

عالياً  باتساع القبضة   في رفعة  

 والنترالكلين 

 * 1397 2362 29383 2375 29316 ثانية

تحمل 

 الأداء

أكبر تكرار لرفعة الكلين والنتر بثقل 

من الإنجاز الرقمي % 51-61

 للرباع

 *1398 1351 7312 1333 6384     مرة

مستوى 

الإنجاز 

الرقمي 

لرفعة 

الكلين 

 والنتر

أقصى ثقل يستطيع الرباع رفعه كلين 

أو التجارب ونتر في المنافسات 

 الشهرية

كيلو 

 جرام
119,6 13,27 124,1 7,92 *0,925 
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Case study
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(2)الرباع رقم  (1)الرباع رقم      

%نسبة التغير  %نسبة التغير  القياسات   م المتغيرات القياسات 

/  يقبل

 بعدي

/  بيني

 بعدي

/  قبلي

 بيني
يقبل بيني بعدي  

 / قبلي

 بعدي

/   يبين

 بعدي

/ ي قبل

 بيني
 م  قبلي بيني بعدي

5,96 2,72 3,15 151 147 142,5 6 3,4 2,5 151 145 141,5 
القوة القصوى 

للظهر   
 

16,1 5,36 10,2 177 168 152,5 16,7 9,4 6,7 175 160 150 
القوة القصوى 

للرجلين   
1 

15,5 7,9 7 82 76 71 15,7 8 7,1 81 75 70 
القوة القصوى 

للذراعين   
 

10,52 2,3 7,3 10,40 10,17 9,48 10,6 4,3 6,1 10,41 9,98 9,41 

القدرة  

 العضلية

 
2 

7,7 0 7,7 14 14 13 8,33 0 8,33 13 13 12 
السرعة  

 الحركية
3 

 4 المرونة 35,5 37 40 4,2 8,1 12,07 36 37 40 2,8 8,1 11,1

10,5 5 5,26 21 20 19 11,01 5,26 5,5 20 19 18 
التوافق 

 الحركي
2 

 6 الرشاقة 26 26 28 0 7,6 7,6 28 28 30 0 7,1 7,1

 7 الإتزان 39,16 42,7 44,26 9,03 3,65 13,02 38,74 41,61 43,7 7,41 5,02 12,8

 8 تحمل الأداء 8 8 9 0 12,5 12,5 9 10 10 11,1 0 11,1

8 2,64 5,16 136 132,5 126 8,8 4,61 4 136 130 125 

الإنجاز الرقمي 

لرفعة  الكلين  

 والنتر

9 

(4)الرباع رقم  (3)الرباع رقم      

%نسبة التغير  %نسبة التغير  القياسات   م المتغيرات القياسات 

 /  قبلي

 بعدي

   بيني

بعدي/   

/   قبلي

بيني   
يقبل بيني بعدي  

/   قبلي

 بعدي

/   بيني

 بعدي

 /  قبلي

بيني   
 م  قبلي بيني بعدي

2,4 1,38 1,04 147 145 143,5 2,4 1,39 1,05 146 144 142,5 
القوة القصوى 

للظهر   
 

10 3,12 6,67 165 160 150 9,8 4,7 4,9 167,5 160 152,5 
القوة القصوى 

للرجلين   
1 

10 4,05 5,71 77 74 70 9,8 4 5,6 78 75 71 
القوة القصوى 

للذراعين   
 

6,3 2,46 3,78 10,40 10,15 9,78 5,4 2,14 3,15 10,02 9,81 9,51 

القدرة  

 العضلية

 
2 

0 0 0 12 12 12 0 0 0 12 12 12 
السرعة  

 الحركية
3 

 4 المرونة 38,5 38,5 39,5 0 2,6 2,6 37,5 37,5 38,5 0 2,7 2,7

5,26 0 5,26 20 20 19 5,26 0 5,26 20 20 19 
التوافق 

 الحركي
2 
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 6 الرشاقة 30 31 31 3,33 0 3,33 29 29 30 0 3,44 3,44

 7 الإتزان 40,71 42,3 43,5 3,9 2,83 6,85 40,29 42,13 43,21 4,57 2,56 7,25

 8 تحمل الأداء 8 8 8 0 0 0 7 7 7 0 0 0

3,2 1,17 2 129 127,5 125 3,1 1,56 1,59 130 128 126 

الإنجاز الرقمي 

لرفعة  الكلين  

 والنتر

9 
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Abstract 

The effect of   3/7 training  to improve some of specific physical 

abilities and the level of  achievement record for clean and jerk 

sublimity among junior weightlifters  

Dr. Sameh Mohammed Roshdy2 Amin 
The research aimed to improve  some of specific physical abilities and the level 

of achievement record for clean and Jerk sublimity Among junior weightlifters.     

researcher used the experimental method using following the measurement pre , 

inter and post test for community in the weightlifters club elkahrapa and the 

number (4) junior players under (31) years  (2) experimental samples and (2)two 

officer. 

Effected suggested training program by using 3/7 training appositive impact 

and a clear progress in  improve  the specific physical abilities and the level of 

achievement record  for clean and jerk sublimity among the experimental 

samples of  junior weightlifters more about (2 – 3) time than the traditional 

method of officer which clear in  changes Ratio between the measurement pre – 

and post in the variabels being searched to experimental and officer samples for 

experimental. 

                                                 

    


