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تأثير إستخدام بعض تمرينات ثبات الجذع على تحسين دقه التصويب بالوثب خلال 
 مواقف اللعب وبعض العناصر اللياقة البدنية لناشئ كرة السله 
 م.د. محمد لمان الد ت محمد رسىت

مدرس تدريي الرياضات الجماعية وىلعاي المضري 
 جامعة  لوان –بكلية التربية الرياضية للبنين  –

 ص البحث          ملخ
" Core" stability هدف البحث  لى التعرف على تير ر برنامج تدر بى ميترح بتمر نا  ربا  اللاع  

 54على بعض عناصر الل ااا البدن ا لناشئ  رط السلا خىن فترط الاعداد قتم تطب   البحث على ع نا اقامها 
تم اخت ار الع نا بالطر يا التطب ي ا العمد ا بعد  لرا  سنا بنادي قادي دللا   ق  56مت لاعبى  رط السلا تح  

ال،حقصا  الطب ا قالتي د مت تحمن مفراد الع نا لنقع ا التمر نا  التى  تيدم لهم  ما تم استخدام المنهج 
التلر بي نظرا لمىئمته لطب عا البحث قخصائصه قتقصن الباحث  لى الأستنتالا  الأت ا  مت هناك تحست 

المت  را  البدن ا ا د البحث ات نس  الت  ر ب ت متقسطي الي اسا  اليبل ا قالبعد ا اد تراقح  ما ملحقظ فى 
هناك تحست ملحقظ فى المت  را  المهار ا   التقص   بالقر ( لع نا البحث    ما مت (511.04   4.65ب ت  

( فى صالح 02.69   14.11 ات نس  الت  ر ب ت متقسطي الي اسا  اليبل ا قالبعد ا اد تراقح  ما ب ت 
 الي اس البعدي  قالبرنامج الميترح ا رر فعال ا قتحس ت داا التصق   القر  لناشئ  رط السلا

 الميدما قمش لا البحث          
ان ت ي ة الفعي بدنيام لمواج ة متطلبات النشاط الرياضر يعتبر ى د الواجبات الر يسية لعملية 

الر التقدم بال الة التدريبية لفعي للو و  الر المستويات العليا ار  التدريي الرياضر والتر تؤدإ
 نو  النشاط الممارس.

ىن و و  الفعي ىلر ىاض  مستوإ رياضم يعتمد علر العديد من جواني الإعداد الممتلفة سوا  
برات  يي تس م     العوام  مكتملة بجاني مكان ىعدادام بدنيام ىو م اريام ىو مططيام ىو نفسيام 

 (2ر 5ر4المدري ار و و  الفعي ىلر ىاض  مستويات ا دا  علر الإطفق)
ويمثزز  الإعززداد البززدنم لفعززي ركنززا ر يسززيام يتأسززس عليززو ممتلززي نززوا م الإعززداد ا مززرإ 
 يي ىن و زو  الفعزي لتكامز  القزدرات البدنيزة الما زة بنزو  النشزاط الرياضزم التم  زم يمثز  

 (.9فعي  اض  مستويات ا دا  الم اري والمططم بشك  تام.)الركيزو الر يسية لو و  ال
والقززدرو علززر الثبززات "الاسززتقرار" والتززر تتمثزز  اززر قززدرو الفعززي علززر الززت كم والسززيطرو علززر 
ىجزا  الجسم الممتلفة مف  ال ركات الممتلفة من الموضوعات التر شللت عدد كبير من البا ثين 

ر انتشار تدريبات وبرامج لت سين مستوإ الثبزات واسزتقرار الجسزم ار الفترو ا ميرو وانعكس  ل  عل
ما ة لدي لاعبر الرياضات الجماعية وما ة كرو والسلة  للو و  ىلر مستوإ مثالم من الت كم 
ار عضفت الج   بشك  مزا  مزف  ت ركزات الزرجلين وتمريزر ىو ت زويي الكزرو وعزدم اسزتمدام 
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ىو ملفيزززة مززف  ا دا  لم اولزززة ترشززيد قزززوإ الفعززي وعزززدم   ركززات ىو ان رااززات جانبيزززة ىو ىماميززة
 (82ى دار ا بعيدام عن مسار ىو اتجا  ا دا .)

وللو و  ىلزر مسزتوإ الثبزات واسزتقرار و مثزاليين يلززم الو زو  ىلزر معزدلات القزوو الفزمزة 
المثزا  يمثز   لثبات واستقرار المنطقة المراد ثبات ا واستقرار ا  يي ىن ت سين قوو الجز   علزر سزبي 

ا سززاس ا و  للو زززو  ىلزززر ثبززات واسزززتقرار منطقزززة الجززز   و ززفبت ا مزززف  ا دا  بشزززك  ر يسزززم 
" وآمزرون علزر ىن تطزوير ثبزات اسزتقرار الجز   Max nicolenko يي يؤكد "ماكس نيكو لينكو"" 

تززاج يعنززم الو ززو  ىلززر الززت كم والسززيطرو علززر  ركززات الجززز  العلززوي مززن الجسززم ككزز  ممززا يتززيه ىن
 22ر 28ىمث  لعملية النق  ال ركم بالإضااة ىلر الت كم ار ىنتزاج المزيزد مزن القزوو مزف  ا دا  ) 

  (85ر 22ر
 Coreولقد ىثبتت عدد من ا ب زاي ى ميزة ومزدإ مسزا مة ثبزات الجزز  السزفلم مزن الجز   

دو كفا و ىنتاج واستقرار  و فبتو ار ىتقان  ركات الإنسان بوجو عامر ىب اي ىمرإ ىشارت ىلر زيا
القوو وتوليد المزيد من القدرو المرتبطة و ركة ا طراي والسيطرو علر  ركات ا والاقت اد ازر الج زد 

 (82ر 22ر 22كنتيجة لاستقرار وثبات  منطقة ىسف  الج   والعضفت الم يطة ب ا )
الززر ان عضزززفت الجزززز  م(  نيرررى عرررت" ابرررق احمرررد ال،تررراح" 1350محمرررد حامرررد" ويشززير "

"تتكزززون تشزززري يا مزززن مجموعزززة عضزززفت الجززز   الم يطزززة بزززالعمود الفقزززرإ Coreكززززإ للجسزززم " الم
" ويمكزززن و زززف ا بأن زززا  زززندوق عضزززلر  يزززي تزززاتر limbo- pelvic-hipوا شزززا  الزززبطن "

عضفت البطن من الامامروت ت  عضلة ال جاي ال اجزالسطه العلزوإر وت تز  العضزفت السزفلية 
تاتر عضفت الظ ر ار الملير وتعم  جميع     العضزفت معزا لل وا والإلية قا  ال ندوقرو 
 (2علر دعم وثبات العمود الفقرإ. )

وكزرو السززلة ا ززد ا لعزاي الجماعيززة التززم تتميزز بزيززادو الاقبززا  علزر ممارسززت ا سززوا  بلززرا 
ة الترويه او المنااسة. وتعتبر م ارات الت ويي ام كرو السلة مزن ى زم الم زارات ا ساسزية ال جوميز

لمزا ل ززا مزن دور ر يسززم وىساسززم  ازم ت ديززد نتيجزة المبززاراو ل ززاله ى زد الفريقينروي ززدي الت ززويي 
 (2ام كرو السلة ىلر انتقا  الكرو من يد الفعي للدمو  ام السلة .) 

م( عن ان العديد من  م ارات كرو السلة تتاثر وبما ة 8222عام ) محمد حامد فهمىويشير 
"  سزوا  كانزت Core" تتأثر بعضفت منطقة الجز  المكزإ للجسزم " Jumshotالت ويي بالوثي "

يتطلززي  لزز  ان يقززوم ب ززورو اساسززية اومسززاعدو اعلززر سززبي  المثززا  عنززدما يثززي الفعززي للت ززويي 
منطقزة الجزز  المكززإ للجسزم بثنر الرجلينرس ي ال راعين لاعلر ثم الوثير وان ضعي عضفت  

 "Core "(2م  قدرو الفعي علر الو و  لاعلر نقطة . )يؤدإ ىلر مل  ار الوثي وعد 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

386 

م( الزر ان ا ميزة عضزفت الجز   2992عزام) عبد العز ز النمر قنار مات الخط ر ويشزير 
 ززززر  لقززززة الو زززز  للسلسززززة ال ركيززززةر القززززدرو العضززززلية بززززين الززززرجلين والمقعززززدو ) الطززززري السززززفلم ( 

 (8وال در و زام الكتي وال راعين ) الطري العلوإ( .)
التوقززززززززززي بالوثززززززززززي  Pivotingر العديززززززززززد مززززززززززن  م ززززززززززارات كززززززززززرو السززززززززززلة )الارتكززززززززززازتتززززززززززاث 

Stoppingرالت ويي بالوثيJump shot رالمتابعةReboundingرالتمريرPassing بعضفت )
سزززوا  كانزززت ب زززورو اساسزززية اومسزززاعدو اعلزززر سزززبي  المثزززا  عنزززدما يثزززي  "Coreمنطقزززة الزززز " كزززور

سزوا  ىكانزت  جوميزة اودااعيزة ازان ا لزي الوقزت لا يقفزز الفعي ازر م اولزة لادا  م زارو المتابعزة 
مباشززززرو  علززززر بزززز  يجززززي ان يقززززوم بثنززززر الرجلينرسزززز ي الزززز راعين لاعلززززر ثززززم الوثززززيروان ضززززعي 

" يزززؤدإ ىلزززر ملززز  ازززر  ركزززة الوثزززي وعزززدم  قزززدرو الفعزززي علزززر Coreعضزززفت منطقزززة الزززز " كزززور
 (22()82()22ثي.)الو و  لاعلر نقطةروك ل  اثنا  ادا  م ارو الت ويي بالو 

ىن ااعلية ال جوم ام كرو السلة تتضه ام دقة الت ويي الفعبين وتوجي  م لكرات م ن و سلة 
المنااس رل ل  يجي علر الفعبين تنمية قدرات م علر الت ويي وتطوير ا وتعديل ا علر مدار 

 اترات الإعداد و المنااسة.
 وبي م بضرورو تنو  ىماكن وزاويا م  Lehane" ر" وليان" "  Barnesوين ه "بارنس" " 

ومسااات وىساليي ت ويب م  تر يتمكنوا من مدا  المدااعين وزيادو  عوبة م ام م الدااعية ر 
"  بأ مية تدريي   Cousy& Powerويضاي ىلر  ل  رما ىوض و ك  من "كوزي وباور  " "

 (24-29()89 -84 (الفعبين علر ظروي التم تقابل م ىثنا  المباراو .
لا ظ البا ي من مف  مبرتو كمدري لكرو السلة لمعظم المرا   السزنية ومنتمبزات القزا رو         

والجيزززو لكززرو السززلة ضززعي عضززفت الززبطن والظ ززر لمعظززم لاعبززر ولاعبززات كززرو السززلة والشززكاوإ 
تاثير زا  المستمرو من ىلام ىسف  الظ روتاثير ا السلبر علر الادا  الم ارإ لم ارات كرو السزلةروك ل 

السلبر علر قدرو الفعبين علر الوثي لاعلر وما ة ان كرو السلة من الرياضات التر تعتمد علر 
الوثزي لاعلزر اثنزا  ا لزي الم ززارات ال جوميزة والدااعيزةروان  ز ا الوثززي المسزتمر لاعلزر يزؤدإ ىلززر 

الظ زززر  زيززادو الضزززلط علززر المنطقزززة القطنيززة اثنزززا  ال بززوط علزززر الاراروظ ززرت ا ميزززة عضززفت
(بت ليزززز  2والززززبطن اثنززززا  ادا  الت ززززويي بالوثززززي مززززن مززززف  نتززززا ج دراسززززة التززززر قززززام ب ززززا البا ززززي)
 -الجزز  -العضززفت المسززا مة اززر ادا  م ززارو الت ززويي بالوثززي للعضززفت الجسززم ككزز  )الزز راعين

الززرجلين( بج زززاز رسزززم العضززفت الك ربا ررويضزززاي لززز ل  زيزززادو الا مززا  التدريبيزززة علزززر الناشززز ين  
سنة اولاد)عينة الب ي(  يزي ان  ز   المر لزة السزنية تزؤدي مباريزات كثيزرو   يزي بطولزو  22ت ت 

( مبززاراو اززر الموسززم 22منطقززة القززا رو والجم وريززو والتززر ي زز  متوسززط عززدد المباريززات اي ززا الززر )
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الرياضزززر الوا زززد ر ممزززا يزززؤدإ الزززر زيزززادو ا تمزززا  تعزززرا الناشززز ين  ب زززفة عامزززة وا زززابات اسزززف  
ر ب ززفة ما ززة و لزز   نتيجززة ااتقززار معظززم بززرامج الاعززداد البززدنر لفعبززر كززرو السززلة للبززرامج الظ زز

التدريبية الما ة لتنمية عضفت البطن والظ ر ب ورو علمية ومقننةروان الامر يقت زر اقزط علزر 
ادا  بعا تمرينات لتنمية عضفت البطن والظ زر ب زورو منفزردو و يزر متكاملزة وبزدون اإ اسزاس 

 Coreبرامج الز " كزور اسزتابليتر"  مقننروااتقار المدربين وام ا ر اللياقة البدنية عن ما يةعلمر 
stability  وعزن ا ميزة تنميزة قزوو عضزفت الزز " كزور Core بشزك  متكامز  ومتوازنروبالتزالم يزوثر"

ري سلبيا علر دقة الت ويي بالوثي مف  مواقي اللعي  مما دعر البا زي الزر ىجزرا  دراسزتو للتعز
علززر تنميززة دقززة الت ززويي  Core stabilityكززور اسززتابليتر" " للتمرينززات علززر تززأثير برنززامج مقتززر 

 -بالوثززي مززف  المواقززي المبززارا  وبعززا عنا ززر اللياقززة البدنيززة )قززوو عضززفت "الظ ززر والززرجلين"
 التوازن( للناش  كرو السلة.-القدرو العضلية "ال راعين والرجلين"

 مهداف البحث
 "Core ي ىلر التعري علر تأثير برنامج تدريبر مقتزر  بتمرينزات ثبزات الجز   ي دي الب (2

stability علر بعا عنا ر اللياقة البدنية لناش  كرو السلة مف  اتزرو الاعزداد المتمثلزة "
 ار الاتر:

 ."Core ثبات قوو عضفت الز " كور - 
 القوو العضلية للظ ر والرجلين. -
 والرجلين. القدرو العضلية لل راعين -
 الاتزان. -
ي زدي الب ززي ىلززر التعزري علززر تززأثير برنزامج تززدريبر مقتززر  بتمرينزات كززور اسززتابليتر  -8

Core stability .علىت سين دقة الت ويي من الوثي مواقي اللعي 
 فرقض البحث

تقلد فرق  دالا احصائ ا ب ت متقسرطا   الي راس اليبلري قالبعردي لي رد البحرث  لصرالح  (2
ازم المتليززرات " Coreدى فرري ق ارقط ربررا  عضررى  اللرز  الم ررزى لللسررم " الي راس البعرر

 البدنية ل اله القياس البعدي.
تقلررد فرررق  دالررا احصررائ ا برر ت الي رراس اليبلرري قالبعرردي للملمقعررا التلر ب ررا لصررالح " (8

" قعلررى نسررربا Coreالي رراس البعرردى فرري اررقط ربررا  عضرررى  اللررز  الم ررزى لللسررم " 
 "ن منافسه اللع التصق   بالقر  في خى 

 مواقي المباراو(. (2
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 ع نا البحث: -
سزنة بنزادي وادي  22مزن لاعبزر كزرو السزلة ت زت  24تم تطبيزق الب زي علزر عينزة قوام زا 

دجلة ر وتم امتيار العينة بالطريقة التطبيقية العمدية بعد ىجرا  الف و ات الطبية والتأكد من ت م  
 م ل م.ىاراد العينة لنوعية التمرينات التر يتقد

( 5لدقن     
القزت ( قمت  را  البحث البدن ا قالمهار ا –الطقن  –التقص ف احصائي لمت  را    الست   

المتقسط  المت  را 
 الحسابي

انحراف 
 التقا  المع اري

 2.289- 2.822 22.524 الست
 2.252 2.929 222.252 الطقن
 2.295 9.222 22.252 القزت

 2.228 2.285 22.522 القر  العمقدى
 2.228- 82.482 22.252 ا اس اقط الظهر بالد نامقم تر
 2.222 22.245 92.489 ا اس اقط الرلل ت بالد نامقم تر
 2.222 2.522 2.242 اختبار ال رط الطب ا مت الللقس
 2.252 2.222 5.222 رمى ال رط الطب ا مت اللان 

 2.282 84.292 42.222 اختبار القاقف باليدم على منصا
 2.522- 22.225 95.989 اقط ربا  ال قرباللسم  اللان  الا مت(
 8.222 22.222 52.222 اقط ربا  ال قرباللسم  اللان  الا سر(

 8.292- 22.222 54.252 اقط ربا  ال قرباللسم
 2.822- 2.522 4.824 التصق   عي  محاقرط
 2.222 2.222 4.989 التصق   عي  خداع
 2.222 2.292 5.222 التصق   عي  تمر ر

(ات ا م معامى  التقا  فى المت  را  ا د البحث اد انحصر  ما ب ت   5 تضح مت لدقن    
 ( مما  دن على اعتدال ا الب انا  فى هاه المت  را  .0 ±
 منهج البحث: -

 تم استمدام المن ج التجريبم نظرا لمف متو لطبيعة الب ي وم ا  و.
 ملتمع البحث: -

 ي ام البي ة بنادإ وادي دجلة  نظرا لطبيعة وم ا   الب ي  يي يشري تم تطبيق الب
 البا ي علر الاعداد الفنم والبدنر لجميع ىاراد العينة.

 الأدقا  قالألهزط المستخدما:
 ( ىدوات وىج زو الثبات ال ديثة و م:2
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 ميزان طبم.  -Medicineballs 8 كرات طبية -2
 شريط قياس المسااة مقدرا ) بالسنتيمتر( -4الثانية(ساعة ىيقاي ل ساي الزمن مقدرا ) -2
 ج از ديناموميتر لقياس قوو عضفت الظ ر والرجلين.-2مسطرو مدرجة )بالسنتيمتر(-5 

 (   2* ا ج زو وا دوات ال ديثة المستمدمة ار الب ي بمراق )  
 ا اسا  البحث:

 مقلا : الي اس اليبلي:
 ام امتبارات الب ي. 28/2/8225-2من تم ىجرا  القياس القبلم ام الفترو 

 ران ا : الي اس البعدي:
 ىي بعد ش رين من القياس القبلم. 22/22/8225-25تم ىجرا  الامتبار البعدي ام الفترو من 

 .اختبارا  البحث ققسائن لمع الب انا .  
 كجم( ىبعد مسااة )متر(5( رمم كرو طبية للملي )2
 ( ىبعد مسااة )متر(كجم5( رمم كرو طبية من ا مام )8
 كجم( ىبعد مسااة )متر(5( رمم كرو طبية من الجاني )2
 ( الوقوي ىكبر زمن علر من ة الثبات )الرج  اليمنر( ىق ر زمن )ي(4
 ( الوقوي ىكبر زمن علر من ة الثبات )الرج  اليسرإ( ىق ر زمن )ي(5
 ( رمم كرو طبية للجاني ا يمن من الجلوس. ىق ر مسااة )متر(2
 رمم كرو طبية من وضع الجلوس بعد الرقود ىق ر مسااة )متر(( 2
 ( رمم كرو طبية للجاني ا يسر من الجلوس ىق ر مسااة )متر(2
 ( رمم كرو طبية من وضع الانبطا ر ىق ر مسااة )متر(9
 الوثي العمودي من الثبات. -22( الوثي العريا من الثبات.22

 خطقا  ملرا  البحث:
ف  علززر المراجززع العلميززة والدراسززات السززابقة المرتبطززة بموضززو  الب ززي و لزز  ى( قززام البا ززي بززالاط

 بلرا ت ديد المتليرات وطرق قياس ا ومدو البرنامج وعدد الو دات الاسبوعية. 
 المقتر  : Core stability برنامج الز " كور استابليتر" ي( قام البا ي بت ديد متليرات 

ىلر ثفثة مرا   متدرجة المستوإ  Core stabilityكور استابليتر"ز " برامج القام البا ي بتقسيم  -
 (اسابيعر وبالتالر تكون مدو البرنامج الكلر تسعة ىسابيع.2ب يي تكون مدو ك  مر لة )

 ( و دات.2عدد الو دات ا سبوعية ) -
 ( و دو تدريبية.82ىجمالر عدد الو دات التدريبية ) -
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 ستابليتر دام  الو دو التدريبية يتراو  ما بينالزمن المم   لتمرينات الكور ا -
 دقيقة.  85-22 

مززن مززف  تثبيززت عززدد المجموعززات وجرعززة تززم ادا  تمرينززات البرنززامج باسززلوي التززدريي الززدا رإ جززز( 
الزمن للتمرينات وزيادو عدد التكزرارات بالنسزبة للتمرينزات التزر تتميزز ادا  زا بال ركزة وزيزادو  زعوبة 

 ززدد البا ززي  ة الارتكززاز( بالنسززبة للتمرينززات التززر تتميززز بالثبززات اززر ال ركةرالتمززرين ) ززلر مسززا
ادا  تمرينزات الززدا رو ( مرا  ر يزي يقززوم اازراد العينززة التجريبيزة بزز2( لكز  مر لززة )2عزدد التمرينززات )

 بالجرعة الم ددو لك  تمرين دون اترات را ة لعدد معين من المجموعات. 
ي الما ة بك  مر لة من مرا   الثالثة للبرنامج التدريبر المقتر ر د( قام البا ي بت ديد الا دا

من قب ر و لر  Core stabilityونظرا لعدم امضا  عينة الب ي للبرامج الز " كور استابليتر" 
                   سنةر وتطبيق البرنامج مف  اترو الاعداد للفريقر                                      22-24سن ااراد العينة ت ت

والتر تعتمد  Core stabilityاقد امتار البا ي المر لة الاولر من برامج الز " كور استابليتر" 
علر وزن الجسم والعم  ضد الجا بية الارضيةر ثم التدرج ار شدو التدريبات من مف  تقلي  

 (5مسا ة الارتكاز علر الارا.جدو  )
ىلر عدو مرا   من الس   ىلر  Core stabilityابليتر"  يي تتدرج برامج الز " كور است  

ال عير االمر لة الاولر من البرنامج تعتمد علر وزن الجسم والعم  ضد الجا بية الارضية ثم 
 Swissتقلي  مسا ة الارتكاز علر الارا ثم تاتر المر لة الثانية بأستمدام وسا   مساعدو مث  )

ball- Medians ball(2ثالثة استمدام تمرينات بأستمدام اج زو الاثقا .مراق)( ثم المر لة ال 
 ( 1لدقن  

 الميترح Core stabilityالاهداف الخاصا ل ن مرحلا مت برنامج الر "  قر استابل تى" 
 المرحلا الرالرا المرحلا الران ا المرحلا الأقلى المت  را 

لى الاسبقع الأسبقع الرابع   الأسبقع الأقن  لى الاسبقع الرالث ال،ترط
 السادس

الأسبقع السابع  لى الاسبقع 
 التاسع

 مساب ع 0 مساب ع 0 مساب ع 0 عدد الاساب ع
 قحدا  مسبقع ا 0 قحدا  مسبقع ا 0 قحدا  مسبقع ا 0 عدد القحدا 
 دا يا03-11 دا يا03-11 دا يا03-11 زمت التمر نا 
 فترط  الإحما بعد  بعد فترط  الإحما  بعد فترط  الإحما  مقعد التن، ا

العضى  
 الميصقدط

تمر نا  لتيق ا عضى  البطت قعضى  
 الظهر قالأل ا قعضى  اللاع قاليدم ت

تمر نا  لتنم ا التقاف  
قاليقط قربا  لعضى  البطت 

 قالظهر قالأل ا.

تمر نا  لز ادط التقاف  
قاليقط قربا  لعضى  البطت 
 قالظهرق قالأل ا بحمن اعلى

ملرا  الاختبارا  البدن ا بعد     الاختبارا  البدن ا ابن الاسبقع الاقن.ملرا الاختبار
 الاسبقع التاسع.
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 تطب   تلربا البحث:-4
*قام البا ي بقياس قبلر للمتليرات التابعة للب ي ثم تطبيق البرنامج المقتر  ثم قياس بعدإ واقا 

 (.8للتوزيع الزمنر ار الجدو )
 (0لدقن  

  اس اليبلى قالبرنامج التدر بى الميترح قالي اس البعدىالتقز ع الزمنى للي 
  لى مت المدط الالرا 

 1/1/1351 5/1/1351  قم 1 الي اس اليبلى لمت  را  البدن ا
  0/1/1351  قم 5 تحد د مستقى تمر نا  البرنامج الميترح للمرحلا الاقلى

 59/1/1351 4/1/1351 اساب ع 0 المرحلا الاقلى للبرنامج
  13/1/1351  قم 5  د مستقى تمر نا  البرنامج الميترح للمرحلا الران اتحد

 4/6/1351 15/1/1351 اساب ع 0 المرحلا الران ا للبرنامج
  6/6/1351  قم 5 تحد د مستقى تمر نا  البرنامج الميترح للمرحلا الرالرا

 15/6/1351 2/6/1351 اساب ع 0 المرحلا الرالرا للبرنامج
 10/6/1351 11/6/1351  قم 1 عدى لمت  را  البدن االي اس الب

 ترتيي قياس المتليرات التابعة ار كف من القياسات القبلية والبعدية جا ت كالتالر: - 
  -"بالجسززززززززم Coreقززززززززوو ثبززززززززات عضززززززززفت الززززززززز " كززززززززور-الززززززززوزن-*اليززززززززوم الاو  قياسززززززززات)الطو    

 القدرو العضلية لل راعين(-القدرو العضلية للرجلين
 قوو عضفت الرجلين(.-قوو عضفت الظ ر-اليوم الثانر قياسات)التوازن *   
 :البرنامج المستخدم فى البحثالخطقا  التنظ م ا -6
لااراد المجموعة  Core stabilityقام البا ي بشر  المف وم العام لبرنامج الز " كور استابليتر"  -

 التجريبية.
مج مع شر  تف يلر ل ا والتاكيد علر شروط الادا . ادا  نمو ج لك  تمرين من تمرينات البرنا -

 (2مراق)
 التاكيد علر ادا  ااراد العينة لك  تمرين ب ورو منف لة ب ورو   ي ة. -
ادا  الا مزززا  الجيزززد ثزززم ممارسزززة التمرينزززات للمزززرو وا زززدو بزززنفس ترتيب زززا ازززر الزززدورو للتعزززري علي زززا  -

 وإ الفعلر ل ا.والا ساس ب ا قب  ممارست ا تم يدا لقياس المست
 Coreكزززززور اسزززززتابليتر" "  ت ديزززززد الجرعزززززة المناسزززززبة لكززززز  تمزززززرين مزززززن تمرينزززززات برنزززززامج -

stability "المقتر ة بالنسبة الم وية المقتر ة للشدو لك  مر لة من مرا   برامج الزز " كزور اسزتابليتر
Core stabilityي  22  ر لكزز  تمززرين مززفر مززن مززف  قيززاس ال ززد الاق ززر لعززدد مززرات التكززرا

 (2ي را ة كاملة)لتمرينات التر تتميز بال ركة(.مراق)22يعقب ا
 الرالرا الران ا الأقلى المرحلا

 %95-%25 %25-%25 %25-%25 الشدو المقتر ة
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(  ىسبوعيا من شدو التزدريي )زيزادو التكزرارات( علزر كزف مزن تمرينزات التزر تتميزز %5* يتم زيادو )
ىسزبوعيا مزن زمزن التزدريي )زيزادو الززمن( علزر كزف مزن تمرينزات التززر ( ثزوانم 5بال ركزةريتم زيزادو )

تتميز بالثباتر يتم زيادو من شدو التزدريي )ت زلير مسزا ة الارتكزاز( لكزف مزن تمرينزات الثبزات ازر 
 المر لة الثالثة عن المر لة الثانية.

 (2مراق)* محتقى قتعل ما  البرنامج المستخدم فى البحث.
 لإ  ا ية لنتا ج القياسات.ىجرا  المعالجة ا-2
 عرض قمنااشا النتائج: -

( جداو  تعلي الفروق بين القياسات القبلية لمتليرات الب ي والقياسات 4تم عرا النتا ج ام )
( الما  بدلالة الفروق بالإضااة ىلر 4البعدي لدإ ىاراد العينةر كما  و مشار ىليو ام جدو  )

قبلم والبعدي ام القياسات قيد الب ي لدإ ىاراد العينة كما نسي التلير بين متوسطات القياسات ال
( نسي التلير بين متوسطات القياسات القبلم 4( كما يشير جدو  )2 و موضه ام جدو  )

 والبعدي ام القياسات الم ارية قيد الب ي لدإ ىاراد العينة 
 (54  ت =  البدن ا بطر يا ق ل سقت دلالا ال،رق  ب ت الي اس ت اليبلي قالبعدي فى المت  را  (  4لدقن    

متقسط  الي اس المت  را 
مج  الي م الاتلاه الرت 

احتمال ا  z Pا ما  الي م
 الخطي

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.245 2.2 2 - 2.22 اليبلي القر  العمقدى

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.892 2.2 2 - 2.22 اليبلي ا اس اقط الظهر بالد نامقم تر

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.282 2.2 2 - 2.22 اليبلي ا اس اقط الرلل ت بالد نامقم تر

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.222 2.2 2 - 2.22 اليبلي اختبار ال رط الطب ا مت الللقس

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.222 2.2 2 - 2.22 اليبلي رمى ال رط الطب ا مت اللان 

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.892 2.2 2 - 2.22 اليبلي اختبار القاقف باليدم على منصا

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.899 2.2 2 - 2.22 اليبلي اقط ربا  ال قرباللسم  اللان  الا مت(

 225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.892 2.2 2 - 2.22 يبليال اقط ربا  ال قرباللسم  اللان  الا سر(

 531.3 54 + 2.13 البعدي 2.222 2.222 2.2 2 - 2.22 اليبلي اقط ربا  ال قرباللسم
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(  وجززود اززروق دالززة ا  ززا يا بززين القياسززين القبلززم والبعززدي اززر المتليززرات  4يتضززه مززن الجززدو  ) 
 ياس البعدي .البدنية قيد الب ي وار اتجا  الق

 ( 1لدقن     
 (54  ت =   نس  الت  ر ب ت متقسطي الي اسا  اليبل ا قالبعد ا فى المت  را  البدن ا

 المت  را 
متقسط 
الي اس 
 اليبلي

متقسط 
الي اس 
 البعدي

% 

 82.22 22.22 22.522 القر  العمقدى

224.52 22.252 ا اس اقط الظهر بالد نامقم تر
2 28.22 

282.25 92.482 لل ت بالد نامقم ترا اس اقط الر 
2 22.24 

 2.52 4.292 2.242 اختبار ال رط الطب ا مت الللقس
 4.22 2.222 5.222 رمى ال رط الطب ا مت اللان 

 22.22 28.248 42.222 اختبار القاقف باليدم على منصا
 59.28 258.24 95.982 اقط ربا  ال قرباللسم  اللان  الا مت(

 259.24 289.25 52.22 رباللسم  اللان  الا سر(اقط ربا  ال ق 
 48.28 22.25 54.25 اقط ربا  ال قرباللسم

(  ان نسي التلير بين متوسطم القياسات القبلية والبعدية قد تراو ت 5يتضه من الجدو  )
 ( 259.24ر  4.22ما بين ) 

 (  6لدقن    
 (54  ت =     المهار ه بطر يا ق ل سقت.دلالا ال،رق  ب ت الي اس ت اليبلي قالبعدي فى المت  را

متقسط  الي اس المت  را 
احتمال ا  z Pا ما  مج الي م الي م الاتلاه الرت 

 الخطي

 التصق   عي  محاقرط 
 2.22 2 - 2.22 اليبلي

225.2 24   2.52 البعدي 2.222 2.228
2 

 92.22 22   2.22 البعدي 2.222 2.844 2.22 2 - 2.22 اليبلي التصق   عي  خداع 

 29.33 51 + 6.13 البعدي 2.228 2.282 2.22 2 - 2.22 اليبلي التصق   عي  تمر ر 

(  وجززود ازززروق دالززة ا  ززا يا بزززين القياسززين القبلزززم والبعززدي ازززر  2يتضززه مززن الجزززدو  ) 
 المتليرات الم ارية قيد الب ي وار اتجا  القياس البعدي .
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 (  2لدقن    
 (54  ت =  ب ت متقسطي الي اس ت اليبلي قالبعدي فى المت  را  المهار هنس  الت  ر 

 المت  را 
متقسط 
الي اس 
 اليبلي

متقسط 
الي اس 
 البعدي

% 

 14.11 6.133 4.154 التصق   عي  محاقرط 
 02.69 6.291 4.119 التصق   عي  خداع 
 43.3 2.33 1.333 التصق   عي  تمر ر 

نسزززي التليزززر بزززين متوسزززطم القياسزززات القبليزززة والبعديزززة قزززد  (  ان 2يتضزززه مزززن الجزززدو  ) 
 ( 54.85ر  22.22تراو ت ما بين ) 

 منااشا النتائج قالاستخىصا 
كززان ال ززدي الر يسززم مززن  زز   الدراسززة  ززو التعززري علززر تززأثير زيززادو ثبززات و ززفبة ال ززوا علززر 

يمزا يتعلزق باسزتجابت م المتباينزة مستوإ ىنتاج القدرو وت ديد مقدار الفروق بين لاعبزر  كزرو السزلة   ا
لتل  النوعية من التدريباتر وقد تبين وجود تأثيرات مل وظة ل    النوعية من التزدريبات التزم تتعلزق 
بثبززات و ززفبة ال ززوا علززر  البيززة متليززرات الب ززي والتززم تمثزز  مؤشززرام  امززام لإنتززاج القززدرو بشززك  

رجلين مثزز  الوثززي العمززودي مززن الثبززات كمؤشززر مززا روالتر تتمثزز  اززر القززدرو المرتبطززة بالجزز   والزز
 لقدرو الرجلين والتر ىظ رت دلالات ا  ا ية مل وظة مقارنة بالمتليرات ا مرإ.

 Coreكمزا ي زدي الب زي ىلزر التعزري علزر تزأثير برنزامج تزدريبر مقتزر  بتمرينزات كزور اسزتابليتر 
stability مبزاراو والتزر ىظ زرت دلالات علر ت سين دقة الت ويي من الوثزي مزف  مواقزي لعزي ال

 ا  ا ية مل وظة مقارنو بالقياسين.
منااشا ال،رض الأقن الاي  نص استخدام تمر نا  ربا  الحقض تز رد مرت مسرتقي انتراج اليردرط 

( علزر ان  نزا  ازروق دالزة ا  زا يا بزين القياسزين 8" ويشزير جزدو  )لدي افراد الع نا   رط السلا(
( علر 2البدنية قيد الب ي وار اتجا  القياس البعدي ر ويشير جدو  ) القبلم والبعدي ار المتليرات

 (259ر  24ر  4.22ان نسي التلير بين متوسطم القياسات القبلية والبعدية قد تراو ت ما بين )
بالجانزي   coreللجسزم وقزوو عضزفت كزور   coreافزر متليزر كزف مزن قزوو ثبزات عضزفت الكزور 

القيززاس البعززدي وكززان معززد  التليززر اززر قززوو ثبززات عضززفت الكززور ا يمززن وا يسززر للجسززم ل ززاله 
core   وقوو ثبات عضفت الكور  % 48.28للجسمcore  وقوو ثبزات  % 59.28للجاني ا يمن

 259.24عضفت الكور بالجاني ا يسر للجسم = 
(التزززم ىسزززارت نتا ج زززا 2( )8228وتتفزززق تلززز  النتزززا ج دراسزززة كزززف مزززن علزززر م مزززد علزززر  سزززونو )

للجسزززم ل زززاله المجموعزززة التجريبيزززة و لززز  بعزززد قيزززام المجموعزززة التجريبيزززة  coreضزززفت الكزززور ع
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للجسززم ر  core( شزز ور ينطبززق بززرامج تززدريبم لثبززات عضززفت الكززور 2)لاعبززم كززرو القززدم( لمززدو )
( التزززم تو زززلت الزززر وجزززود زيزززادو ضزززريبة ازززر ثبزززات لمنطقزززة 8225) Jonathanودراسزززة جزززونزان 

وال ززوا لمجموعززة التجريبيززة )لاعبززم للكززرو الطززا رو وكززرو السززلة( بعززد ىدا  عضززفت ىسززف  الظ ززر 
 ىسابيع. 22لمدو  core stabilityبرامج تمرينات الكور استابليتم 

(  مزن التزأثير الإيجزابم لتمرينزات قزوو  2( ) 8222تتفق     النتا ج مع نتيجة دراسة م مزد  امزد )
اللياقة البدنية وتنق  مع نتيجزة دراسزة جزو سزتين  وثبات الجز  المركزي للجسم علر بعا عنا ر

Justin (8222.ار تأثير قوو عضفت مركز الجسم ل طراي وت سن القدرو العقلية للرجلين  ) 
(ار التأثير الإيجزابم لقزوو  okado other82(( 8222كما تتفق مع نتيجة دراسة اوكادا وآمرون )

 م والم اري وعلر اللياقة البدنية لفعي.عضفت الجز  المركزي للجسم علر ا دا  الفن
اسززتد  البا ززي مززن مززف  الزيززادو اززر نسززبة التليززر بززين متوسززطم القياسززات القبليززة والبعديززة ل ززاله 

علر استقرار  core stabilityالقياسات البعدية الر قدرو البرنامج المقتر  لتمرينات الكور استابليتم 
بة قزوو ثبزات العضزفت الم يطزة بزو ر وىشزار م مزد  امزد ثبات العمود الفقري من مف  ت سزين نسز

( ىن البرنامج التدريبم بتمرينات كور استابليتم ار ثبات قوو عضزفت الكزور اسزتابليتم 2()8222)
 )ا تزان(. –القوو العضلية للض ر والرجلين القدرو العضلية لل راعين والرجلين  –

تززدريبم ىثززر علززر قزوو عضززفت علززر توليززد ونقزز  ان البرنززامج ال ,(2) (Behmوكمزا ىشززار )ب ززم( )
القززوي ل طززراي ر ويؤكززد البا ززي علززر البرنززامج المقتززر  المسززتمدم اززر تقويززة وثمززن القززدرو العضززلية 

  و  الجز  ونق  القوو ل طراي ىثنا  الت ويي ار مف  مواقي اللعي.
مززع ى ززداي اتززرو  core stabilityوبزز ل  تو زز  البا ززي علززر اتفززاق ى ززداي برنززامج ثبززات الجزز   

ا عززداد المززا  ببرنززامج ا عززداد لفعبززين كززرو السززلة مززن  يززي يززتم تقويززة التززوازن العضززلم لا لززي 
التمريزر  –عضفت الجسم ب زورو عامزة وتزأثير علزر الجانزي الممزاري ب زورو ما زة ) الت زويي 

 ج  ....( –والمتابعة 
الم ارية )الت ويي بالوثزي ازر مزف   ىما مناقشة اللرا الثانم ال ي ين  علر استمدام تمرينات

 مواقي لعي لناش  كرو السلة قيد الب ي ل اله القياس البعدي.
( ىلر وجود دلالة الفروق بزين القياسزين القبلزم والبعزدي ازر المتليزرات الم اريزة 4يتضه من جدو  )

( zلش قيمة )ار اتجا  القياس البعدي  يي النو  ا و  من الت ويي جار ار الترتيي ا و   يي ب
 ( بالتوازي.2.282( ر )2.844( ويليو ج   ويليو عقي تمرير )2.228)

يرجع البا ي ارتفا  نسي الت سن للمجموعة التجريبية قيد الب ي ل اله القياس البعدي ىلزر تزأثير 
التززدريي المنزززتظم علززر برنزززامج تززدريبات الجززز   المقتززر  والززز ي ا تززوي علزززر تمرينززات موجزززو لتنميزززة 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

396 

ج   والتم راعم البا ي عند ت ميم ا وامتيار ا ان يكزون  نزا  تعزدد لمسزتويات التزدريي منطقة ال
تناسزززي الفزززروق الفرديزززة  ازززراد عينزززة الب زززي ر وقزززد ادإ  لززز  كلزززو ىلزززر تزززأثير الإيجزززابم علزززر نتزززا ج 
ا متبزززارات البدنيزززة والم اريزززة )الت زززويي( قيزززد الب زززي  يزززي كانزززت الفزززروق ازززر متوسزززطات البعديزززة 

 ار نسبة الت سن ل اله القياس البعدي قيد الب ي. والفروق
يزؤدي  core(من ان التزدريي الجيزد ل ز   المنطقزة chabut( )25ويتفق  ل  علم ما  كرتو شابت )

ىلر قيام ك  العضفت الموجودو ب ا العم  معا وتنفيز   ركزات ىكثزر قزوو وااعليزة وجسزم ىكثزر اتززان 
 د ار ا طراي.وعضفت داملية ومارجية مع الت كم الجي

( نسززي التليززر بززين متوسززطم القيززاس القبلززم والبعززدي اززر المتليززرات الم اريززة قيززد 5ويشززير جززدو  )
( ويليزززو عقزززي 54.85الب ززي جزززا ت ل ززاله القيزززاس البعززدي ازززر متليزززر الت ززويي عقزززي م ززاورو )

 (.22.22( ويليو عقي ج  )%42التمرير )
الب ي ا ن البا ي و ل  ىلر البرنزامج المقتزر   يزي  وبالنسبة لت سن نتا ج ا متبارات الم ارية قيد

ىن الإتقززان اززر الم ززارات لززن يت قززق ا  مززن مززف  تنميززة القززدرات البدنيززة ر امسززتوي ا دا  الم ززاري 
يت سززن بت سززن القززدرات البدنيززة كمززا ىن ارتفززا  اززر نسززبة الت ززويي جززا ت ل ززاله الت ززويي عقززي 

 قيد الب ي. م اورو ويليو عقي تمرير ويليو عقي مدا 
( من وجود 8222()22) sharrockوتتفق نتا ج   ا الب ي مع النتا ج التم تو   ىلي ا شارو   

عفقة ارتباطية بين نتا ج ا متبارات البدنية الما ة بقوو وثبات الج   والنتا ج الما ة بامتبزارات 
 ا دا  الم ارية. 

( ر 8222()82) Hibbsالمرجعيزة مثز   يزبس  وتتفق نتا ج الدراسة ال الية مع العديد من ا ب زاي
Gamble (8222 )(جامبزززززززززززززز  8222( )82) Kilber(ر كيلبزززززززززززززر 8222( )22)Cissikكيسززززززززززززز  

( والمزززواد المطبوعزززة او 8222) willardson( ويفردسزززون 8224()24) Stanton(سزززتانتون 82)
ية كدرساو سامسون الكتي والمراجع العلمية المتم  ة با ضااة ىلر دراسات  ات الطبيعة التجريب

( ر تسززززززززززا 28()8228(ر شززززززززززارما )24( )8224( ر سززززززززززتانتون )8229) sato( ر سززززززززززاتو 8225)
( والتززم ى ززب ت نتا ج ززا علززم التززأثير الفاعزز  لتززدريي Clarke (8229)22( كززفر  25()8225)

ي     المنطقة من الجسم   ا التأثير بشك  مباشر ىو  ير مباشر  نتقا  ىثر التدريي علزر المسزتو 
  الم اري.

( ازر تزأثير البرنزامج علزم اللياقزة 2()8228وتتفق     النتيجة مع نتيجة علر م مد علزر  سزونة )
 البدنية وا دا  الم اري.

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

397 

(ازر ان التزأثير النسزبم للبرنزامج بزبعا عنا زر 89( )8222كما تتفق مع نتيجة دراسة سزتريكين )
 مج العادي.اللياقة البدنية وعلر الت ويي ب ورو ىاض  من البرنا

( ازر التزأثير الإيجزابم 8222()24) Byars & othersوتتفزق مزع نتيجزة دراسزة بيزارس وآمزرون 
 لقوو وثبات عضفت الجز  المركزي للجسم علر ا دا  الم اري.

 Core stability   لزز " كزور اسزتابليتر"ويرجزع البا زي قزدرو البرنزامج المقتزر  لتمرينزات ا
ر كرو السلة)المجموعة التجريبية( ىلر ضرورو تواار العديزد مزن العوامز  علر زيادو الاتزان لدإ لاعب

"جميعزززا ب زززورو Core ال امزززة ىثنزززا  تنفيززز  البرنزززامج و زززر العمززز  علزززر تنميزززة عضزززفت الزززز " كزززور
متكاملةروقدرتزو علزر تزدريي قزدرو الج زاز الع زبر لفعزي علزر عمز  مجموعزة مزن العضزفت معزا 

  Agonists  قيزززق التزززوازن العضزززلر بزززين العضزززفت العاملزززةب زززورو متوااقزززةر بالاضزززااة الزززر ت
المف ز  و زو مزن المبزادإ الاساسزية التزر اكزد  علزم نفزس Antagonists والعضزفت المقابلزة ل زا

رمزن  يزي  Core stabilityعلي ا البا ي عند ادا  ااراد العينة التجريبية لتمرينات" كور استابليتر"
ات الما ززة بززالادا  ال زز يه لتمززرين وتنفيزز  التمرينززات بززنفس درجززة التاكيززد علززي م بززالالتزام بالتعليمزز

 ال م  للجانبر الجسم)الجاني ا يمن وا يسر(وك ل  اطراي الجسم )ال راعين والرجلين(.
ر يزي Core stability " ثبزات الجز  "تمرينزات الززززو زو ممزا يضزيي ا ميزة لتطبيزق بزرامج 

رياضززية مززع التركيززز علززر المجموعززات العضززلية التززم للعديززد مززن ا نشززطة ال الممارسززة المنتظمززة
ا دا  اززم النشزاط الممزارس واك مززا  تزدريي المجموعزات العضززلية المقابلزة ل زا يمكززن  ةتتطلب زا طبيعز

ان يؤدإ ىلر زيادو قوو العضزفت العاملزة بزدون زيزادو مماثلزة ازم قزوو المجموعزات العضزلية المقابلزة 
بزين  ىكثزر عرضزة للإ زابة نتيجزة لامزتف  التزوازن ازر القزوويعرضز ا لإج زاد متزايزد ويجعل زا  ممزا

 العضلة ىو العضفت العاملة والعضلة ىو العضفت المقابلة.
ومن مف  ما سبق تو   البا ي الر ت قق   ة اروا الب ي التر اشارت الر وجزود    

كزف مزن قزوو ثبزات علزر  Core stabilityلتمرينات" ثبات الجز  "تأثير ايجابر من البرنامج المقتر  
ت سزن القزدرو العضزلية للز راعين والزرجلين  وقزوو عضزفت الظ روالزرجلينر "Coreالز " كزورعضفت 
 مف  اترو الاعداد للناش  كرو السلة.والاتزان 

 الأستنتالا 
اززر  ززدود مشززكلة الب ززي وى ميتززو واززر ضززو   داززو واروضززو وطبيعززة العينززة واززر اطززار المعالجززات 

 ومناقشة النتا ج تو   البا ي ىلر ا ستنتاجات ا تية:ا   ا ية وتفسير 
 نا  ت سن مل وظ ار المتليرات البدنية قيد الب ي ان نسي التلير بين متوسطم القياسات القبلية 

 (259.24ر  4.22والبعدية قد تراو ت ما بين )
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ي التليزر بزين  نا  ت سن مل وظ ار المتليرات الم ارية ) التو يي بالوثزي( لعينزة الب زي ان نسز
( ازززر  زززاله القيزززاس 22.22ر  54.85متوسزززطم القياسزززات القبليزززة والبعديزززة قزززد تراو زززت مزززا بزززين )

 البعدي.
 البرنامج المقتر  اكثر اعالية وت سين دقة الت ويي الوثي لناش  كرو السلة.

ا ادإ البرنامج المقتر  ىلر ت سين الت ويي بالوثي ازر مزف  موقزي مزن ممتلزي المواقزي واقزا لمز
 يلم:
 الت ويي عقي الم اورو. -
 الت ويي عقي تمرير.-
 الت ويي عقي مدا .-

 التقص ا 
ام ضو  النتا ج التم تم استعراض ا ومناقشت ا ومزا تزم التو ز  ىليزو مزن استمف زات والتزم تمكزن 

 البا ي من التو   ىلي ا يو م البا ي بما يلم:
ا  الرياضزم ب زفة عامزة وكزرو السزلة ضرورو ا  تمام بتفعي  دور تدريبات الج   ازر المجز -2

ب فة ما ة ر لما ل ا من تأثير اعا  علر النوا م البدنية وانتقزا  ىثزر  لز  علزر النزوا م 
 الم ارية.

ضززرورو الا تمززام بتززدريبات الجزز   مززع ربط ززا بتززدريبات الززرجلين والزز راعين  لزز  اززر ضززو   -8
 لر ا دا .طبيعة ومتطلبات للرياضيين تم  ية لما ل ا من تأثير اعا  ع

الا تمززززام بعمزززز  وت ززززميم تززززدريبات الجزززز   مززززع اشززززتقاق ااكار ززززا مززززن الم ززززارات ا ساسززززية  -2
 للرياضات الممتلفة ب يي تمدم اجزا  تل  الم ارو بشك  وظيفر مباشر.

ابتكار اشكا  متعددو ل دوات التم يمكن توظيف ا ار تدريي الج   والتم من شأن ا التأثير  -4
 انية ىمرإ.علر  فات بدنية وم ارات 

ىجزززززا  المزيززززد مززززن الاب ززززاي والدراسززززات العلميززززة والمراجززززع التززززم تتنززززاو   زززز   النوعيززززة مززززن  -5
 التدريبات. 
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 اائما المرالع
 مقلا: المرالع العرب ا:

 رالقا رو.2ردار الفكر العربمرطفس قلقل ا التدر   قالر اضا م(8222ىبو العف ا مد عبد الفتا ) 2
مان المطيي عبد العزيز النمر وناري 8

 م(2992)
تصم م برامج اليقط قتخط ط المقسم  –تدر   الاريان 

 رمركز الكتاي للنشرر القا رو.التدر بي
"تأثيربرنامج تمرينات قوو وثبات الجز  المركزإ للجسم علر  م (8228علر م مد علر  سونة ) 2

بعا المتليرات ال  ية للرياضيين"ر رسالة دكتورا   ير 
 تربية الرياضية بنينر جامعة  لوان.منشورور كلية ال

دار ىبو المجد منظقما التدر   الحد ث  النظر ا قالتطب  ( م(8222عويس الجبالرر تامرالجبالر)  4
 القا رو. -للطباعة والنشر 

دارالكتاي للطباعة     التدر   الر اضى النظر ا قالتطب   م(8222عويس الجبالر) 5
 القا رو. -والنشر

"تأثير تمرينات الكور استابليتر علر تنمية بعا عنا ر  م(8222د م مد ا مم )م مد  ام 2
اللياقة البدنية لناش ات كرو السلة"ر كلية التربية الرياضية للبنين 

 جامعة  لوان. –بالقا رو 
 ران ا المرالع الألنب ا:

2 Brian McCormick. (5005): Core Stability and Basketball Training. Boston 
Sports Medicine and Performance Group, LLC 
,01(2) 

2 Byars A ،Gandy 
Moodie N ،Greenwood 
L ،Stanford M S ،
(5000): 

AN Evaluation of the relationships Between core 
stability ،core strength ،and running economy in 
trained runners ،journal of strength& conditioning 
research. 

9 Chabut,L(5009) core strength f or Dummies , wiley pubishing,Inc U 
SA 

22 Charleston , Illinois Physical Education Department, Eastern 
Illinois University, 10950, USA 

22 Cissik, J.M. (5000). The role of core training in athletic 
performance,injury prevention, and injury 
treatment, strength and conditioning journal, 22(0), 
00-02. 

28 Cissik, JM. Programming abdominal training, part one. Strength 
Cond J 52: 9–02, 5005 

22 Clarke, L. (5009). A comparison study between core stability and 
trunk extensor endurance training in the 
management of acute low back pain in field hockey 
players, Master’s Thesis, Durban University of 
Technology. 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرمالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 

    
 

 م6102  مايو (4( الجزء )77العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

411 

24 Gamble, P. (5001). An Integrated Approach to Training Core 
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21–11 

25 Hibbs AE, Thompson KG, French D, Wrigley A, Spears I. 
Source Optimizing performance by improving core 
stability and core strength 

22 Kibler WB, Press J, 
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Med.; 21(2), 019-091 

22 Lehane  " Jack 
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22 Liemohn, WP, 
Baumgartner, TA, and 
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electromyographic activity with 

29 McGill, SM. Ultimate Back Fitness and Performance. 
Waterloo, ON: Wabuno, 5002 

82 Okada T, Huxel 
KC, Nesser 

TW Relationship between core stability, functional 
movement,0- and performance.. Source Exercise 
Physiology Laboratory, Athletic Training 
Department, Indiana State University, Terre Haute, 
Indiana 

82 Paul Bright (5000): What Muscles Are Needed in Basketball?, [WWW] 
Available from:http :/ / www .ehow .com/how-
does_2210051_muscles-needed- basketball.html. 

88 Saeterbakken AH ،van 
den Tillaar R ،Seiler S. 
(5000): 

Effect of core stability training on throwing velocity 
in female handball players.  Strenght Conditioning 
Res. 52(2):105-101. 

82 ScottJ. Butcher, Kevin 
S. Spink. (5001): 

The Effect of Trunk Stability Training on Vertical 
Takeoff Velocity. journal of orthopaedic & sports 
physical therapy,21(2)552 

84 Sharma, A. , Geovinson, 
S.G. & Sandhu, J.S. 
(5005 

). Effects of a nineweek core strengthening exercise 
program on vertical jump performances and static 
balance in volleyball players with trunkinstability. 
The Journal of sports medicine and physical fitness, 
25(1),101-102 

85 Sharrock, C., Cropper, 
J., Mostad, J., Johnson, 
M. & Malone, T. (5000 

).A Pilot study of core stability and athletic 
performance: is there arelationship? the 
international journal of sports physical therapy, 
1(5), 12-12. 

82 Tse, M.A., McManus, 
A.M.& Masters R.S.W. 
(5002). 

Development and validation of a core endurance 
intervention program: Implications for performance 
in college-age rowers. J Strength Cond. Res, 
09,221–225. 
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