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تأثير برنامج تمرينات لتقوية عضلات المحور عمي التوازن ومخرجات 
-23القوة ومستوي أداء رفعة الكمين والنطر لدي الرباعيين المبتدئين )

 سنو( 25
 أحطد ربد اضحطيد اضعطيري /د*

 :البحث ومشكمة المقدمة
 –يرر ا كثيريرر  لررن كثفيلررال عررم للررال  يررام كث ااعرري  ن كث ررا  كثفعرري ي

 حد  ىرم كث رد كا كثندن ري كثترم يتألره  يييرا  -شكال ظيا ىا كثلختيفيبأناك يا ا 
اصال كث ااعم إثم   يم ل كتب كثبطاثي كث ااع ي، كلا  نيا تؤر  ند لي كني   
عرررم تنل ررري اتطررراا  لفظرررم كث رررد كا كثندن ررري كاخررر  ، اىررر ك لرررا د رررم كثفديرررد لرررن 

: ::(  766-7?: ;  (6> -7;: 9كثبررراحرين إثرررم لفييررررا لاعررر  د كلررررتيم  
9=7-9=8 .) 

 "Zawieja & Oltmanns (2011)فييا و اولتم نس ااتس "ا شري  
 ن كابحاث كثلفاص    رنتا الاد ترأري كا كيلان ري كرير   ثترد اب كث را  كثفعري ي 
عم ل حيي كثطفاثي اكثشباب الن تيك كثتأري كا: تحلين اعف ي اكلت  ك  كثللم 

كثترررم تنرررتد لرررن  ررردم كثتررراكمن اكثلحاعظررري  يرررم كثليرررام كثح كرررم لرررن كثتشررراىاا 
كثفعررريم حرررال كثلفاصرررع،   عرررا تفلرررع تل انررراا كث رررا   يرررم حلا ررري كثللرررم لرررن 
كلإصررراباا، كلرررا  ن تطررراا  كث رررا  كثفعررري ي  لررراىم عرررم تحلرررين كث رررد كا كثندن ررري 
اكثح ك رررري كاخرررر   اتنل رررري كلإحلرررراه باثللررررم، إعرررراعي إثررررم  نيررررا تفتنرررر   لالررررا 

 (. ?7:  >:نلام  ثيتد اب طااع كثلد  اتطاا  للتاا كلا
اث د ظي  خلال كثلناكا كاخي   عم كثلللاا اكثدا ااا كثفيل ي 
كثفاثل ي بفض كابحاث اكثد كلاا كثتم كىتلا ند كلي كثفلاقي نين قا  

                                                           
 لالفي  –كي ي كثت ب ي كث ااع ي –ه ب لم لناىد اط ق تد اه كثت ب ي كث ااع يلد   *
 .كثلنصا    
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 لنط ي كثحاض ا  لفع كثظي   الجسم coreمحور كثفعلاا كثفاليي  يم 
lumbopelvic regionه ابين كثفديد ( اكثللئاثي  ن رباا كثللم اكلت  ك 

لن كثلتغي كا كثندن ي اكثصح ي اتأري  تنل ي كث ا  عم تيك كثلنط ي  يم للتاا 
كلانلام عم كثفديد لن كانشطي كث ااع ي، اعم عال  ثك ظي ا   عا كثفديد 

 Core stabilization/strengthلن ن كلد كثتد اب تحا لللم

training ا لنط ي كثحاض، كثتم  يدا  يم  ىل ي تنل ي كث ا  عم  علا
ث ه ع ط عم كثاقا ي لن كلإصابي، نع   عا عم كثاصال إثم للتاا لراثم لن 
كث ا  اكثتحكم عم  علاا كثل ع با تبا ىا تشكع ل كم كثللم الحا ه، إعاعي 
إثم كثدا  كث ا تيفبو عم تطاا  عفاث ي كادكل. كلا  شا كا كثفديد لن كثد كلاا 

لفاصع تيك    يق كثتاكمن كثفعيم  يم ن تطاا  قا  تيك كثفعلاا اتح
كثلنط ي كثلحا اي لن كثللم  لاىم عم  دم كنح كف كثللم خلال تنفي  
كلادكلكا كثح ك ي اكث ااع ي للا  فلع  يم ت ييع  خطال كادكل، ا دم إىدك  
كث ا  بفيدك  ن للا  اكتلاه كثح كي بلا  فنم كلاقتصاد عم كثليد، كلا  لاىم 

صاباا خلال كثتد اب باار ال حيث  ن عف  كثفعلاا عم كثاقا ي لن كلإ
كثلح طي بلنط ي كثحاض ا لفع كثل ع عم ل انع قا  كثفعلاا عم كثلناطق 
كاخ   كأ يى كثل ع اكث ليين يؤدا إثم ن ع كث اا لن كثط ف كثلفيم إثم 

 kinetic chainكثفياا ثيللم  ن  اصيي عف في عم كثليليي كثيينات ك ي 
و ل  ي كلإصابي  ا إىدك  كث ا  كثلكتلبي للا ينفكه  يم للا ينتد  ن

 (7: 98  (>8: ;8  (87  (86  (<76-7?: >7 كنخفاض للتاا كلانلام 
 99)  9:)  9< :87-8>)  :; :?=?- ?>;.) 

كثتررم تلررا  Ågren (2014)كارين  ا اج  رين اث ررد  شررا ا نتررائد د كلرري 
 Low لظير/الح  و منطق  ة أس     ا ن ،  يرم  ينرري لرن كاطفررال كث ااعريين

back / pelvis  تفتنر  ررانم  يرر  كثاصرلاا كثعرف في باثللرم، ا اصرا ىر ه
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كثد كلرررري  ن ييررررتم كثلررررد بين نتررررد اب كثاصررررلاا كثعررررف في ثياقا رررري لررررن كلإصررررابي 
 (.<9 -7: 77اتحلين للتاا كادكل كث ااعم  

كثفديررررد لررررن كثلصررررطيحاا لنيرررررا  coreاُ طيررررق  يررررم لنط رررري كثلحررررا  
"لنط ي كث د  "، اىم كثلنط ي كثتم يالد نيا ل كم ر رع كثللرم، "لحا  كثفليي" ا

ااند  لنيا لفظم كثح كاا كث ااع ي، إعاعي ث ثك تفتن  لنط ي كثلحا  للرئاثي 
 ن تطراا  كث رد  ، اكلاحتفرات نتراكمن كثللرم اكلرت  ك ه، اتحلرين كثتاكعرق، اتاثيرد 

 عرررلاا لرررن تتعرررلن  coreالنط ررري كثلحرررا  كث رررا  اكررر ك ن ييرررا  نررر  كثللرررم. 
إعررراعي إثرررم  عرررلاا كثحررراض  back، ا لرررفع كثظيررر  abdominalsكثررربطن 

hip اكثفديرررد لرررن  عرررلاا كثلحرررا  تاصررر   يرررم  نيرررا  عرررلاا تفلرررع  يرررم ،
  (>multijoint muscles  8; :8لفاصررررررررررررررررررررررع  ديرررررررررررررررررررررررد  

 9: :99.)  
 The ن لحرررررا  كثللرررررم  Behm (2010 (2011),ب     يم ا شررررري  

anatomical core و لللا ررري  ظرررام كثلنط ررري كث طن ررري  فررر ف تشررر اح ا  بأنررر
ثيفلررراد كثف ررر ا اكثحررراض الفاصرررع كثرررا ك الل ررر  كانلرررلي كث خرررا   كثفعرررلاا 
اكا بطرري(  كا كثصرريي بررو اكث  ابرري لنررو. ااتاقرر  ربرراا اكلررت  ك  كثفلرراد كثف رر ا 

اكلايلان ري" اكثرنظم النط ي كثحاض  يم كثتفا ع كثلي م نين كثفعلاا "كثلرين ي 
تم تيان للئاثي  ن إنتاج  ا ت ييد كثح كي عم تيرك كثلنط ري كثفصن ي كثف   ي كث

لرررن كثللرررم. اعرررم كثللرررال كث ااعرررم تتعرررع  ىل ررري ربررراا اقرررا   عرررلاا تيرررك 
اكل ي كثح كي  torquesكثلنط ي عم كانيا تيان للئاثي  ن ن ع  مام كث اا 

forces and momentum   8=: =7   (8?: >7إثرم  ظرام كاطر كف-
>7.) 

 ن كثد كلرراا كثحديررري  Martuscello (2012 كيمو مارتوس  "اااعررع 
كثترررم  شرررا ا إثرررم  ن  ىرررم كثفعرررلاا   coreبلنط ررري كثلحرررا عرررم ترررد اب كث رررا  

تلاىم اظ ف ا عم ترنيا كثحاض اكثل ع، اتفلرع  يرم تح يرق كثتراكمن كثفعريم 
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 كثفيرررراج، ا ديررررد  كثلرررراد  ثيفلرررراد كثف رررر ا، كثفعررررلاا تش    م عررررم تيررررك كثلنط رررري، 
كثبطن رري  اكثلائيرري كثبطن رري، اكثللررت  لي كثللتف عرري، اكثبطن رري ي،كث طن رر اكثل بفرري

 98  :7) . 
 ن كثلفيالراا  Ajan & Baroga (1988)اي ان، وباروج ا اار ك  

كثتشررر اح ي، اكثتحييرررع كثنيال كررران كم ثيفعرررلاا كثفاليررري عرررم  عررر  كار رررال  يرررم 
ي  ظيررررر اك  ن كثفعرررررلاا كثلرن ررررري  ا ىليرررررا: كثللرررررت  ل لنط ررررري كثلررررر ع اكثحررررراض

كثبطن ررري، كثلائيرررري كثبطن رررري كثدكخي رررري اكثخا ل ررري، اكثح قف رررري كث طن رررري( اكثفعررررلاا 
 Multifidusكثلاد   ا ىليا: كثشاك ي كثفلماي، اشبو كثشاك ي، التفدد  كثفياج

، اكثفعريي لررا نررين كثنتررالكا كثشرراك ي، اكثخشرائ ي كثخيف رري( ا عرريي كلإث رري تفتنرر  
عفررراا كلااث لن ررري عرررم  ااعررري  عررر  لرررن  ىرررم كثفعرررلاا كثللررراىلي عرررم تنفيررر  كث  

كار رررال، حيرررث تلررراىم عرررم ح كررراا كثلرررد اكثرنرررم اكثترنيرررا خرررلال تنفيررر  كثل حيررري 
كااثرررم اكثران ررري ثيلرررحب ن عفررري كثخطررر   ا  عفررري كثييرررين، اكررر ك كثلحاعظررري  يرررم 
كتررمكن اربرراا كثللررم خررلال تنفيرر  ل حيرري كلررت بال كثر ررع عررم كثخطرر ،  ا كثييررين 

بفد اصاثو إثرم  قصرم -ي ترنيا كثر ع ا دم ل اطو لي  يتوقفاكثنط ، حيث 
كفرال  كثفلرع كثفعريم ثتيرك كثفعرلاا، ااع را   يم -كلتدكد ثي  ك ين عاق كث  ه

ثرر ثك يلررب ل ك ررا  كثدقرري  نررد كخت ررا  كثتل انرراا عررم نرر كلد كثتررد اب، بحيررث تررتم 
 لي ررري كلاخت رررا  عرررم عرررال كثتحديرررد كثررردقيق ثيفعرررلاا كثللرررتيدعي، اخصرررائ  

نتال ررري ثيفلرررع كثفعررريم، ا رررردم كادكل كث ح كرررم، نيررردف تح يرررق   يرررم عا ي رررري اكع
إىدك  كث ا  عم كتلاىاا غي  ل غابي، اكثاصرال إثرم  ععرع للرتا اا ثلانلرام 

 (.     7:8-?77:  78كث ااعم  
تتاقررر  كثنترررائد كث ااعررر ي عرررم  عررر  كار رررال  يرررم لللا ررري لرررن كثفناصررر   

ع لررررا نررررين ندن رررري، اعن رررري، اكثخصررررائ  كثلحرررردد  ثللررررتاا كلانلررررام، اىررررم تتنررررا 
 (. <7: 9:  (?8-=8: ?8  ي ي  -انفل ي
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الن كثلف اف  ن كث ا  كثفعي ي تفتن  لن  ىم كث د كا كثندن ي كثتم يلب  
تطاا ىررررا ثرررردا كث بررررا يين بشرررركع  ررررام نيرررردف تطرررراا  للررررتاا كلانلررررام، اثرررردا 
كثناشررئين بشرركع خررا  نيرردف اقررايتيم لررن كلإصرراباا كثتررم قررد تحرردث ثيررم عررم 

ي كثش اع عم كثتد اب باار ال، إعاعي إثم ننال قا رد  ندن ري صرح حي  لكرن ندك 
لرن خلاثيررا تطرراا  برراقم كث ررد كا كثندن رري كاخرر  ، اتحلررين كثتين ررك، حيررث يرر ا 
كثيريرر  لررن كثفيلررال عررم كثللررال كث ااعررم  ن كث ررا  تلرررع  ىررم قررد   ندن رري ثلفظررم 

عرررم كثلرررناكا -حرين كانشرررطي كث ااعررر ي، اثفرررع ىررر ك لرررا لفرررع كثفديرررد لرررن كثبرررا
ييتلرررران نننررررال ننرررر كلد تررررد اب كث ررررا  ثيناشررررئين الف عررررو تأري ىررررا  يررررم  -كاخيرررر  

كثفناص  كثلكاني ثلانلام اتمااد كثلف عي عرم كثللرال كث ااعرم باثنترائد كثفيل ري 
 عم ى ك كلاتلاه.

لالررررتخدكم  -عررررم ك انرررري كاخيرررر  -ابرررراث غم لررررن كىتلررررام لفظررررم كثبرررراحرين  
ت كرررم  يرررم تنل ررري لنط ررري كثحررراض اكثلررر ع ثفرررلاج بفرررض  ترررد اباا كث رررا  كثترررم

كثلشكلاا كثصح ي كثل تبطري بالإصرابي  ا كثلحاعظري  يرم كثللرم، إلا  ن ىنراك 
 رردد لحررداد لررن كثبرراحرين للررن حرراال ترراعي  كثلفيالرراا كثفيل رري حررال كاىل رري 
كثتطن   ررري لالرررتخدكم كثترررد اب كثررراظ فم ثفعرررلاا كثحررراض ا لرررفع كثظيررر   يرررم 

 كث ااعيين.
اث ررد كننر ررا عكرر   ىرر ك كثبحررث خررلال عفاث رراا كثلشرر اع كث ررالم ثيناشررئين  

نرردل تنفيرر ه تحررا   ا رري امك   كثشررباب اكث ااعرري باثتفرراان لرر  كلاتحرراد كثرر ا تررم 
م، اكانا ن طي كثندك ي عم كثلش اع ;867 ام  كثلص ا ث ع  كار ال عم لطي 

ررم اعر  خطري  م(8669م، ا8668ىم كخت ا  لللا ي لرن كثناشرئين لاكثيرد  
طاايررري كثلرررد  لإ ررردكدىم اكلالرررتفاد  لرررن كثلاىرررابين لرررنيم عرررم قطررراع كثناشرررئين 
اكثاصرررال نيرررم إثرررم  ااعررري كثبطرررالاا اكلانلرررامكا. حيرررث الرررد كثباحرررث خرررلال 

 :7- 78ل حيي كلاخت ا   ن لفظم كثلنتدئين كثلت دلين عم كثل حيي كثلن ي لرن 
عرري  عررر  كار ررال الالررر لا كث رررا  لررنو  فت ررردان إثررم كث رررد كا كثندن رري كثخاصررري ن اا
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كثفعررري ي ثيفعرررلاا كثفاليررري  يرررم لنط ررري كثلررر ع اكثحررراض اكنفكررره  ثرررك عرررم 
كنخفاض للتاا  دكئيم  يم كلاختبا كا كثل تبطي باث ا  اكث د   اكثتاكمن، اكادكل 
كثليا ا، حيث ظي   دم قد تيم  يرم كثرتحكم عرم كادكل ا/ ا  ردم كث رد    يرم 

فرو، اعرف  نترائليم نتيلري  ردم كث رد    يرم كلالرتفاد  لرن كثرباا باثر ع بفد  ع
كث ررا  كثلتاحرري بررااط كف   رردم كث ررد    يررم ن ررع كالررع ث ررا  كثرر ليين  نرر  اصرريي 

      (.weak link علاا كثلحا  كثعف في 
انظرر ك ثفلررع كثباحررث عررم كثللررال كايرراد لم اكثبحرررم اكطلا ررو  يررم  حررد  

ثترررد اب كث برررا يين كثناشرررئين بالرررتخدكم  (57 حررردث كثل كلررر  كثفيل ررري كالنن ررري  
ربرراا كثلحررا  اكرر ك كثفديررد لررن كابحرراث كثفيل رري كثحديررري كثتررم  تل انرراا ت ا رري/

 اثلا لشكلاا لشانيي، الن خلال كثخن   كثليدكن ي كثتم كيتلنيا كثباحرث عرم 
خرررلال ماا ترررو ثيل كيرررم كلااثلن ررري ثترررد اب كث برررا يين عرررم داثررري -ترررد اب كثناشرررئين 

م، الرررد كثباحرررث  ن :867 رنرررال تاكلرررده عرررم ليلررري  يل ررري خرررلال  رررام  - ثلان رررا
كلررتخدكم تل انرراا ثت ا رري لنط رري كثلرر ع اكثحرراض  لكررن  ن  كرران  حررد كثحيررال 
كثتررم قررد تلرراىم عررم تنل رري كثترراكمن، الخ لرراا كث ررا ، ا عرر  للررتاا كادكل كثفنررم 

م ثيناشررئين ثي بررا يين كثلنترردئين كثرر ين يررتم كخت ررا ىم عررلن ناشررم كثلشرر اع كث ررال
م، الن رم  لكن كلالتفاد  لن نترائد ىر ه كثد كلري ;867بلحاعظي كثدقيي ي ثفام 

 لنو عم  ع  كار ال. :7عم إ دكد تد اب كثلنتدئين اكثناشئين تحا 
اعررم عررال لررا لررنق  ررأتم ىرر ك كثبحررث كلحااثرري  يل رري ثاعرر  ن نررالد  

، الخ لراا كث را ، تل اناا ثت ا ي  علاا كثلحا ، الف عي تأري ه  يم كثتراكمن 
 .لنو( :7-78اللتاا كادكل كثفنم ثدا كث با يين كثناشئين  

 ن ىنرراك ن رر  عررم  Willardson (2007)ويمردس  ون  حيررث  شرري  
كثد كلاا كثتم كىتلا نننال ن كلد تد اب كث ا  ثفعلاا كثلحرا  ثردا كاصرحال 

عم كلتخدكم  "عم للال تفي م اتد اب كث ااعيين"، كلا  شا ا نتائلو  ن كثمااد 
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ترررد اب كث ا /كثربررراا ثلنط ررري كثلحرررا  يلرررب  ن  كررران ثرررو كااثا ررري دكخرررع نررر كلد 
  (.:<?: ;:كثتد اب كث ااعم  

 ن ىنراك ن ر  عرم كثد كلراا كثترم  Nesser (2008)نيسر كلا  شا   
كلررررررررتيدعا كثتفرررررررر ف  يررررررررم كثفلاقرررررررري نررررررررين لرررررررردا قا /ربرررررررراا كثلحررررررررا  اكادكل 

 relationships between core strength/stability andكث ااعرم

sport performance  9; :7=;6 ا يررم  ثررك تررأتم ىرر ه كثد كلرري ثلررد )
 كثن   عم ى ك كثللال الال لا عم  ااعي  ع  كار ال ا/ ا كثنيئي كثلص اي.  

 ىدف البحث:
ن نرررررالد تل انررررراا ثت ا ررررري  عرررررلاا كثلحرررررا  ييررررردف كثبحرررررث كثرررررم تصرررررل م 

كثرربطن( الف عرري تررأري ه  يررم كثترراكمن   عررلاا لنط رري كثحرراض اكلررفع كثظيرر  ا 
الخ لرررراا كث ررررا  اللررررتاا كادكل كثفنررررم ث عفرررري كثييررررين اكثنطرررر  ثرررردا كث بررررا يين 

 وسيتم ذلك من خلال: لنو( :7-78كثناشئين  
ثفعررلاا كثللررئاثي تصررل م ن نررالد تل انرراا ل ترر ح ييرردف إثررم تنل رري قررا  ك -

 ثلنتررررردئين  رررررن ربررررراا اكلرررررت  ك  كثللرررررم عرررررم لنط ررررري كثلحرررررا  ثي برررررا يين ك
 .لنو( :78-7 

، كثترررراكمن كثتفرررر ف  يررررم تررررأري  ن نررررالد كثتل انرررراا كثل ترررر ح  يررررم كررررع لررررن  -
الخ لررراا كث رررا  كثفعررري ي  تحلرررع كث رررا ، كث رررد   كثفعررري ي، كث رررا  كثلتفلررر  ، 
كث ا  كث صا  كثرانتي اكثح ك ي(، اللتاا كادكل كثفنم ث عفي كثييين اكثنطر  

 . لنو( :7-78 ثدا كث با يين كثلنتدئين 

 فرو  البحث:
تالررررررد عرررررر اق دكثرررررري إحصررررررائ ا نررررررين كث  الررررررين كث نيررررررم اكثبفرررررردا ثيررررررع لررررررن  -

كثلللررا تين كثتل ان رري اكثعررابطي عررم كثترراكمن، الخ لرراا كث ررا ، اللررتاا 
 كادكل كثفنم ث عفي كثييين اكثنط  ثصاثع كث  اه كثبفدا.
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ثتل ان ررري تالررد عررر اق دكثررري إحصرررائ ا نرررين كث  الرررين كثبفرررديين ثيلللرررا تين ك -
اكثعابطي عم كثتاكمن، الخ لاا كث ا ، اللتاا كادكل كثفنم ث عفي كثييين 

 .اكثنط  ثصاثع كثلللا ي كثتل ان ي

 الدراسات السابقة: 
ت   أثير "كلرررتيدعا كثتفررر ف  يرررم  كثترررم "Afyon (2014)أفي   ون " د كلررري -2

ت دريبات ثب  ات/قوة المح  ور عم  ي بع    الق درات البدني  ة ل  دي  عب  ي ك  رة 
( لتطراع لرن لا نرم كر   كث ردم 96إللراثم  ردد كثفينري   "سنو( 27دم )الق

ترررم ت لررر ليم إثرررم لللرررا تين لتيررراعئتين تل ان ررري اعرررابطي قررراكم كرررع لنيرررا 
(  لرررررناع ناكقررررر  لررررر تين 78ترررررم تطنيرررررق تل انررررراا كثلحرررررا  ثلرررررد     (.;7 

دق  رري عررم إطررا  كثن نررالد كثتررد انم كثلتبرر  كثرر ا  طب ررو  ;9-96 لررنا  ا، 
كثن نررالد كثل ترر ح ثررو   ن إثرى كثنتررائد  يررم ع قررو كر   كث رردم.  شررا اكثلرد بين 

تررررررأري كا لفنا رررررري  يررررررم كثلتغيرررررر كا كثندن رررررري "كث ررررررد   كثفعرررررري ي، اكثلرررررر  ي، 
 .(76اكث شاقي، اكثتاكمن"  

كلرتيدعا كثتفرر ف  كثترم "Subramanian (2014)س وبرامانين " د كلري -3
س  ابيع عم  ي بع    ( أ7ت  أثير ت  دريبات ثب  ات/قوة المح  ور لم  دة )" يررم 

. إللراثم "المتغيرات البدنية وال سيولوجية المختارة ل دي  عب ي الكريكي ت
( تم ت ل ليم إثرم لللرا تين لتيراعئتين تل ان ري اعرابطي 96 دد كثفيني  

كثن نررالد كثل ترر ح ثررو تررأري كا   ن إثررى كثنتررائد  شررا ا (.;7قرراكم كررع لنيررا  
"كثتحلع كثفعيم اقا   كثلختا   لفنا ي  يم كثلتغي كا كثندن ي اكثفلياثال ي

 .(6: علاا كثظي  اكثل اني اكثعغط اكثلفي كثحيا ي انبض كث كحي"  
كلرررتيدعا كثتفررر ف  يرررم  كثترررم "Granacher (2014)جرانش   ير " د كلررري -4

ت  أثير ت  دريبات ثب  ات/قوة المح  ور باس  تخدام أس  موت اةس  ط  المس  تقرة "
(CSTS )ومقارنت   و بأس   موت اةس   ط  قي   ر المس   تقرة (CSTU ) عم   ي

( طفرع اطفيري تتر كاح =8ثردا  ينري لرن كاطفرال   "مكونات المياقة البدنية
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لررنو، تررم تررامافيم  شررائ ا ثلللررا تين تلرر انيتين،  ;7-79  لررا ىم نررين 
وع   ددىم  (CSTU)لللا ررري  ( و24وع   ددىم )ن  (CSTS)لللا ررري 

ا ظي ا كثنترائد  ن ترد اب  عرلاا كثلحرا   فتنر  للرد ا عرم (. 25)ن 
 علاا كثلحا  ا لاىم عم تطاا  لكاناا كثي اقي كثندن ي ثلأطفرال  تنل ي

 components of physical fitnessلررع كثتراكمن اكثتاكعرق اكثلر  ي 

(i.e., balance, coordination, speed) كلرا  فلررع  يررم كلا ت ررال .
بللتاا كادكل ثيليا كا كث ااع ي كثتم تفتلرد بشركع  ئ لرم  يرم لكانراا 

. skill-related components of physical fitnessندن ري كثي اقري كث
ا شرررررا ا كثنترررررائد إثرررررم  ررررردم الررررراد عررررر اق كنيررررر   نرررررين  لررررريابم كثترررررد اب 

 (.:8كثللتخدلين عم كثتل بي  
 الت  أثيرات"كثتررم كلررتيدعا كثتفرر ف  يررم  "Axel (2012)ايكس    " د كلرري -5

مح  ور عم  ي ت  دريبي باس  تخدام تمرين ات ال برن امج الناجم  ة ع  ن التدريبي ة
مخرجات أداء بع  ا ختبارات الميدانية لمرياضيين الناشئين النخبة ف ي 

( ناشررم شررا كاك عررم كثتل برري، اتررم كلررتخدكم بطا ارري ?7  ."رياض  ة الش  راع
كختبرا كا ليدكن رري ث  رراه لتغير كا كثبحررث. نتررائد كثبحرث  شررا ا إثررم الرراد 

ا ، اكث ررد  ، عرر اق دكثرري لفنا رري عررم لتغيرر كا كثتلررا ع كاقصررى، اتحلررع كث رر
 (.79اكثل اني، اللتاا كادكل  

 التدريبي  ة الت  أثيرات دراس  ة"كثتررم كلررتيدعا  "Cuğ (2012)ك  وج " د كلرري -6
 ع دم تدريبي باستخدام تمرينات المح ور ف ي ظ روف برنامج الناجمة عن

( لتطاع لن طيبي كثلالفي كثلشت كين 6>إللاثم  دد كثفيني  . "ا ستقرار
(  داك 9:  ن رررري، كثلللا رررري كثتل ان رررري تيانررررا لررررنعررررم كررررا ه ثي اقرررري كثند

حيررررث قررررالاك بررررأدكل   لرررران  ، 76 ( لرررر كا  لررررنا  ا ثلررررد 9كثتررررد اب ناكقرررر   
تررد اباا كثل االرري نرررامن كثللررم بالررتخدكم كثيررر   كثلا لرر اي، اكانررا ىنررراك 

كثن نالد كثل تر ح ثرو   ن إثى كثنتائد  شا ا(. =7=  ن  كثعابطي لللا ي
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كثح كررم ثلفصررع كث كبرري اتطرراا  قررا  -تحلررين كثحررهتررأري كا لفنا رري  يررم 
 .(88كثفعلاا كثلاد  اكثلرن ي كثفاليي باثلحا   

كلرررتيدعا كثتفررر ف  كثترررم "Sukalinggam (2012)س   وكالنجام " د كلررري -7
تأثير تدريبات ثبات/قوة المحور باستخدام الكرة عم ي ق وة عض لات " يرم 

. ترم كلرتخدكم كثتصرل م "ثالبطن والظير ومقارنة ال رق بين الذكور والإنا
(. كثلللا ري كثتل ان ري كااثرم :7كثتل انم ثرلاري لللا راا لتياعئري  ن=

كلرررتخدلا ترررد اباا كثلحرررا  بالرررتخدكم كثيررر   كثرانتررري، كثلللا ررري كثتل ان ررري 
كثران رري كلرررتخدلا تررد اباا كثلحرررا  بالرررتخدكم كالررطع كثرانتررري، كثلللا ررري 

كثلللا ي كثتل ان ي كااثم  كثير   كثعابطي ثم تتد ب. ا ظي ا كثنتائد  ن 
كثرانتي( ح  را  ععرع كثنترائد عرم تنل ري قرا   عرلاا كثظير  اكثربطن، كلرا 
تفاقا كلإنراث  يرم كثر كا ، ا اعرحا كثنترائد  ن ترد اباا ربراا كثحراض 
كثتم تؤدا  يم كالطع غي  كثللت    تفلرع  يرم ت ا ري كثليرام كثفعريم 

 activating theكثفصرررن ي اتلررراىم عرررم تففيرررع ل كانيملررراا كثتييررر  

neuro-adaptive mechanisms  اكثترررم ترررؤدا إثرررم تح يرررق لكالرررب
  (.7:خلال كثل حيي كااثم ثتنل ي كث ا  كثفعي ي  

دراس  ة العلاق  ة ب  ين "كلررتيدعا  كثتررم "Okada (2011)اوك  ادا " د كلرري -8
مس توي محور والحرك ة الوظي ية/البدني ة و عضلات المسئولة عن ثبات ال

. تررررم كلررررتخدكم رلاررررري عئرررراا لررررن كلاختبررررا كا  عئرررري كختبررررا كا ث  رررراه "اةداء
 ربررررراا/قا   عرررررلاا كثلحرررررا ، عئررررري كختبرررررا كا ث  ررررراه كثلتغيررررر كا كثندن ررررري/
كثاظ ف ي، عئي كختبا كا للتاا كادكل( ث  اه لتغي كا كثبحث كثرلاري  يم 

( ع د لن كث ااعيين. ا ظي ا كثنتائد كنو تالرد  لاقراا لفنا را <8 يني  
ن لتغيرر كا كثبحررث، حيررث دثررا كثنتررائد كنررو كيلررا مكدا د لرري ربرراا اقررا  نرري

 عرررلاا كثلحرررا  كيلرررا كررران ثررر ثك ترررأري  كيلرررانم  يرررم د لررري كلاختبرررا كا 
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كثخاصرررررري باثح كرررررري كثاظ ف ي/كثندن رررررري ثيللررررررم  كث ررررررد  ، كثتحلررررررع كثفعرررررريم، 
  (.=9كث شاقي(،  اكختبا كا للتاا كادكل  

 دراس  ة"كثتررم كلررتيدعا  "Saeterbakken (2011)س  يتربكين " د كلرري -9
 برن   امج ف   ي إط   ار( SET) الحب   ال الت   دريت باس   تخدام تمرين   ات ت   أثير
 كرة  عبي بين لمرمي سرعة أقصى لتقوية عضلات المحور عمى تدريبي

كثيرد  كر   لا نرم ( لرن:8  شرا ك عرم كثد كلري  ينري لكانري لرن. "إناث اليد
 ثيتررد اب نررر لللا ري تل ان رري إثررى لنرردئ ا اقلرلا ثلإنرراث كثرانا رري باثلد لري

SET  كثلللرا تين لا لرا(. 76=  ن  كثعابطي اكثلللا ي( :7=  ن 
تي ررررا   ثررررك، إثررررى بالإعرررراعي.  لرررران   > ثلررررد  كثفاد رررري كثيررررد كرررر   تررررد اباا

كالناع ن نالد تد انم لتد ج ييردف ثتنل ري  عم كثلللا ي كثتل ان ي ل تين
 تل اناا  تل اناا  كا > كثن نالد لن تيان  قا / رباا  علاا كثلحا .

  ن إثررى كثنتررائد ا شررا ا. للررت   (  يررم  لررطع غيرر  لغي رري ح ك رري ليلرريي
كالرطع   كا كثليليي كثح ك ي كثلغي ي بالتخدكم تد اباا قا /رباا كثلحا 

كلرررا . ثي لرررم كثلررر  ي كث صرررا   كنيررر  عرررم تحلرررن كثللرررت    ترررؤدا إثرررم غيررر 
 ررري كث طن ررري اكثحررراض  شرررا ا كثنترررائد  ن قرررا  اربررراا كثفعرررلاا عرررم كثلنط

Lumbopelvichip   لرراىم ب ررا  عررم لرر  ي كثرردا كن باثح كرراا كثلفتلررد 
 Multisegmental يررر  لررن لفصررع  لتفرردد  كثلفاصررع(   يررم  لررع

movements  9>).  
 كثترررم كلرررتيدعا كثتفررر ف "Marinković (2011)مارنيكوفي   ك " د كلررري -:

وة، والس  رعة بع  د ا ختلاف  ات ف  ي مخرج  ات الق  وة مث    الق  درة، والق  " يررم 
( أسابيع م ن الت دريت باس تخدام المقاوم ات ف ي ظ روف قي ر مس تقرة 9)

(، benchاتم  دكل تل انراا كثعرغط لرن اعر  كث قراد   . ")تقمي  ا تزان(
 ( عررم ظرر اف غيرر  للررت   .  ينرري كثد كلرري تيانررا لررنsquatsاكثرر ليين  

 لان    < ثلد  كثل االي غي  كثللت    تد اباا لا لاك (  كا  لنتدئين76 
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% لررن  قصررم ر ررع  لكررن 6;ناكقرر  احرردتين  لررنا  ا اكانررا شررد  كثتررد اب 
 شررا ا كثنتررائد  ن تررد اباا كثل االرري عررم ظرر اف .  عفررو قنررع نرردل كثتل برري

غيررر  للرررت    ترررؤدا إثرررم كثحصرررال  يرررم إررررا   كاع ررري ثتحلرررين كثلخ لررراا 
  .(97ن  كثفعي ي، امااد  لفنا ي كني   عم كث د   كثفعي ي ثدا كثلنتدئي

 ت  أثير" كثتررم كلررتيدعا د كلرري "Tantawi (2011)طنط  اوي " د كلرري -21
بع    عناص  ر المياق  ة البدني  ة ومس  توي  ت  دريبات عض  لات المح  ور عم  ى

( لا ررررب تررررم 78 ينرررري لكانرررري لررررن   ."أداء الكات    ا ل    دي  عب    ي الكاراتي    و
( لا نرررين.  شرررا ا >ت لررر ليم إثرررم لللرررا تين لتيررراعئتين قررراكم كرررع لنيرررا  

د  ن كثن نالد كثتد انم كثل ت ح اكث ا طنق خلال لمل كلإ دكد كثندنم كثنتائ
كثخررا  لررن كثاحرردكا كثتد ان رري ثيلللا رري كثتل ان رري كرران ثررو تررأري   ععررع 
 يرررررم تطررررراا  لكانررررراا كثي اقررررري كثندن ررررري  كثتحلرررررع كثفعررررريم ثيررررربطن، كث رررررا  

 (.8:كثلتفل  ، كث د  ، كثتاكمن( اتحلين للتاا  دكل كثياتا  
ت أثير ت دريبات " كثترم كلرتيدعا د كلري "Jothi (2008)ج وتي " يد كلر -22

ثردا لا نرم  "مس توي أداء بع   الق درات الحركي ة عضلات المحور عمى
( لا ررب تررم ت لرر ليم إثررم رررلاث لللا رراا ;: ينرري لكانرري لررن   .كثتررنه

كرنرران لررنيم تل انيترران ا خرر ا عررابطي. تررم تطنيررق كثن نررالد كثخررا  بكررع 
(  لران   نينلرا ثرم تتي رم كثلللا ري كثعرابطي  ا > لللا ي تل ان ي ثلرد  

تررررد اب.   شررررا ا كثنتررررائد  ن كثن نررررالد كثلطنررررق ثتنل رررري  عررررلاا كثلحررررا  
بألرريابين لختيفررين لرراىم كيلان ررا عررم تفرراق كثلللررا تين كثتلرر انيتين  يررم 
كثلللا رررررررررري كثعررررررررررابطي عررررررررررم لتغيرررررررررر كا كثلرررررررررر  ي، اكثتاكعررررررررررق، اكثتحلررررررررررع 

 (.>8كثفعيم 
العلاق  ة ب  ين "كلررتيدعا د كلرري  كثتررم "Nesser (2008)نيس  ر " د كلرري -23

عض   لات المس   ئولة ع   ن ثب   ات/قوة المح   ور، ومتغي   رات الق   وة بأش   كاليا 
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المختم   ة، ومس  توي اةداء ل  دي  عب  ي الدرج  ة اةول  ي ف  ي رياض  ة ك  رة 
. تررم تطنيررق رلاررري عئرراا لررن كلاختبررا كا ث  رراه كثلتغيرر كا كثخاصرري "الق  دم

كختبرا كا قرا   عرلاا كثلحرا ، عئري كختبرا كا نلاكنب كثبحث كثرلاري  عئي 
كث ا ، عئي كختبا كا للتاا كادكل(  يم لا نم ك   كث دم. ا ظي ا كثنتائد 
كنو تالد  لاقاا لفنا ا نين لتغي كا كثبحث، حيث دثا كثنتائد كنو تالرد 
 لاقرري نررين د لرري ربرراا  عررلاا كثلحررا  اللررتاا كث ررا  اكادكل كث ااعررم 

 (.;9حا   لاىم بشكع كني  عم إنتاج كث ا  اكث د    ا ن قا   علاا كثل
كلررتيدعا  كثترم "Behm & Colado (2008) وك و دو ،ب  يم" د كلري -24

فعالي  ة ت  دريبات المقاوم ة باس  تخدام "أجي  زة وأدوات اةس  ط  قي  ر "د كلري 
. "المستقرة" عمي القدرة العضمية لعضلات المحور لدي ناشئي ك رة الس مة

تحلرررن اعررر اق ليحاظررري عرررم للرررتاا قرررا   عرررلاا   رنترررا كثد كلررري الررراد
( احررد  تررد اب ثرردا كثلللا رري 86كثلحررا  كالال رري اكثخيف رري بفررد لرر ا   

كثتل ان ررري ل ا نررري بلللا ررري  خررر ا لرررن كثناشرررئين للرررن كلرررتخدلاك ترررد اباا 
كثل االي كثت ييد ي، كلا الد تحلن عم للتاا كثتاكمن ثدا  ع كد كثلللا ي 

 (.;7كثتل ان ي  

 البحث: إجراءات
 منيج البحث: 

ترررررم كلرررررتخدكم كثلرررررنيد كثتل انررررررم بالرررررتخدكم كثتصرررررل م  ا كثلللررررررا تين  
 كثلتياعئتين  حدىلا تل ان ي اكاخ   عابطي.

 
  مجتمع وعينة البحث:

 لررررع للتلررر  كثبحرررث عرررم كثد كلررري كثحاث ررري لل ررر  كث برررا يين كثلنتررردئين  
كخت ررا   ينرري  لد رري لررني(. الالرر كل كثتل برري تررم  :7-78ن ااعرري  عرر  كار ررال  



 

 

                                                                                                                      >:   

 يةطجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياض

 

( لررررن ل كررررم تررررد اب كثلشرررر اع كث ررررالم لررررنو :7-78ث بررررا ين كثلنترررردئين  لررررن ك
ثيناشئين بلحاعظي كثدقيي ي  كثلتاكلد ننادا كثناص اي باثلنصا  (. ابير  إللراثم 

( 88( لنتررردت، ترررم لرررحب  ينررري لإلررر كل كثد كلررري كالالررر ي قاكليرررا  ?8كثفينررري  
تين  تل ان رري اعرررابطي( قرراكم كرررع لنيرررا لنترردت، اترررم ت لرر ليم  شررراكئ ا ثلللرررا 

( لنتررردت، اترررم إلررر كل كثد كلررري كلالرررتطلا  ي اكثصررردق اكثربررراا ثلاختبرررا كا 77 
( ياعررررع كثتاصرررري  كلإحصررررائم 7( لنترررردئين. الرررردال  = يررررم  ينرررري قاكليررررا  

 ثيفيني. 

 ( 2جدول )
 عينة البحث توصيف

 

  تكافؤ عينة البحث:
تررررم كثتأيررررد لررررن تيرررراعؤ  ينرررري كثبحررررث لررررن خررررلال حلرررراب كثفرررر اق نررررين  

 ن  لررن كثلللا رري كثتل ان رري اكثعررابطي عررم كثلتغيرر كا قيررد كثبحررث، ا ثررك ثيتأيررد
 . (9  (8لللا تم كثبحث لتياعئتين كلا ىا لاعع باثلدال  قم  

 
 

 اضضابطة اضتجريبية اضعيظة

 77 77  يني كثد كلي كالال ي
 = ني كثد كلي كلالتطلا  ي ي

 ?8 كلإللاثم
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 (3جدول )
القبمي في بع  المتغيرات البدنية القياس  فيافؤ مجموعتي البحث تك

 22  3 ن2ن     وا نثروبومترية

 ظوع
 اضطتغيرات

 اضطتغيرات

 الاختبارات
 اضطدتخدطة

 ضقياس اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

اضطجطورة 
 ضضابطةا

اضطجطورة 
 اضتجريبية

U 

Sig 

p≤ 

0.05 
طتودط 

 اضرتب
طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طوع طج
 اضرتب

متغيرات 
أساسية 
 لمتكافؤ

 715, 55,500 121,50 11,05 131,50 11,95 سنة تاريخ الميلاد السن
 895, 58,500 124,50 11,32 128,50 11,68 سم رستاميتر الطول
 895, 58,500 128,50 11,68 124,50 11,32 كجم ميزان طبي الوزن 
العمر 
 التدريبي

تاريخ بداية التدريت 
 512, 51,500 117,50 10,68 135,50 12,32 الشير الآنحتى 

م من البدء 41عدو  السرعة
 974, 60,000 126,00 11,45 127,00 11,55 الثانية الطائر

ا نبطاح المائ  من  الرشاقة
 857, 58,000 124,00 11,27 129,00 11,73 عدد ث 21الوقوف 

p≤ 0.05 ند ط عين * دكل  
 (4جدول )

ا ساسية  لمتغيرات البحث القبميالقياس  فيتي البحث تكافؤ مجموع
 22  3 ن2ن

ظوع 
 اضطتغيرات

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة 

ضقياس 
 اضطتغيرات

وحدة 
 اضقياس

اضطجطورة 
 ضضابطةا

اضطجطورة 
 اضتجريبية

U 

Sig 

p≤ 

0.05 
طتودط 

 اضرتب
طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

لتغي كا 
ل تبطي 

خ لاا بل
 كث ا  اكث د  

كث ا  
 كثح ك ي

كختبا  كثلياه 
كاللا اكثبا  
كثحديدا  يى 
 كثيتفين خي  كث قبي

 (1RM قصاا 

 894, 58,500 124,50 11,32 128,50 11,68 كلم

لحب كيين 
 قصاا 

1RM) 
 921, 59,000 125,00 11,36 128,00 11,64 كلم
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 (4جدول )تابع 
ا ساسية  لمتغيرات البحث القبمي القياس فيتكافؤ مجموعتي البحث 

 22  3 ن2ن

ظوع 
 اضطتغيرات

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة 

ضقياس 
 اضطتغيرات

وحدة 
 اضقياس

اضطجطورة 
 ضضابطةا

اضطجطورة 
 اضتجريبية

U 

Sig 

p≤ 

0.05 
طتودط 

 اضرتب
طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

 

 

كين  ر ع ل عاع عم 

قا  كثييين اكثنط   

 (1RMلتفل   

 792, 56,500 130,50 11,86 122,50 11,14 كلم

رنم كثل ع 
لن كث قاد 
  تحلع قا (

 792, 56,500 130,50 11,86 122,50 11,14  دد

 كث ا  كثرانتي

 ليين 
باثدينالاليت  
 ( قصاا 

 843, 57,500 123,50 11,23 129,50 11,77 كلم

ظي  
باثدينالاليت  
 ( قصاا 

 948, 59,500 127,50 11,59 125,50 11,41 كلم

 كث د  

كثارب 
كثفلادا 
 ثلا لنا

 1,000 60,500 126,50 11,50 126,50 11,50 لم

دع  ك   طن ي 
 921, 59,000 128,00 11,64 125,00 11,36 لم ا يم

كيين قد   
 1RM) 974, 60,000 126,00 11,45 127,00 11,55 لم 

 لتغي كا

 كثتاكمن 
 كثاقاف  يم
لشط كث دم 
 كثلفعيي

 974, 60,000 126,00 11,45 127,00 11,55 كثران ي

للتا   دكل 
 كثفنم

كختبا  للتا  
كادكل كثفنم 
 ثيييين اكثنط 

 499, 50,500 116,50 10,59 136,50 12,41 كثد لي

p≤ 0.05 ند ط عين * دكل  



 

 

                                                                                                                      >=   

 يةطجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياض

 

 ردم الرراد عر اق دكثرري إحصرائ ي  نررد  (9  (8يتعرع لررن كثلردال  قررم   
نررين لللررا تم كثبحررث عررم كثلتغيرر كا قيررد كثبحررث حيررث  ;6.6لفنا رري اا للررت

 كثلللررا تين ؤللررا يرردل  يررى تيرراع، ;6.6"  نيررا  ينرر  لررن pتشرري  لل رر  قرر م "
 .كثتل ان ي( – كثعابطي 

 أدوات جمع البيانات:

 (.3مرفق )ل  كثخن كل  المقابمة الشخصية

 كلانر ابالت اي اكثندن ي اكثليا اي. ا ختبارات
كختبرا كا  ىرم، ا (2مرفق )كلتخدكم لللا ي لن كلاختبا كا كثل نني  تم 

لتخصصي رنرا  نيرا تتلتر  بلفراللاا صردق اربراا ل تففري عرم د كلراا  خر   
 (. :ن ااعي  ع  كار ال لدال  

 (5جدول )
 ا ختبارات المطبقة عمي عينة البحث وأىم الدراسات التي استخدمتيا

 اضطرجع الاختبار اضطتغيرات م
 (?  م لن كثندل كثطائ 96 دا  كثل  ي 7
 (?  ث 76كلانبطاح كثلائع لن كثاقاف  كث شاقي 8

 كث ا  كثح ك ي 9

كختبرررررا  كثليررررراه كررررراللا اكثبرررررا  كثحديررررردا  يرررررى 
 (1RM قصاا  كثيتفين خي  كث قبي

 8  )<)  = )
 8=) 

 (=1RM)  8  )<)  =  )8لحب كيين  قصاا 

 عاع عم كثييرين كيين انط  كلال ك: كين  ر ع ل
 ((1RMاكثنط   قا  لتفل   

 8  )<)  =  )8=) 

 (?  رنم كثل ع لن كث قاد  تحلع قا (

 (?  ( ليين باثدينالاليت   قصاا  كث ا  كثرانتي :
 (?  (ظي  باثدينالاليت   قصاا 

 كث د   ;
 (?(  >  كثارب كثفلادا ثلا لنا

 (>(  ?  دع  ك   طن ي ا يم
 (=1RM)  8  )<)  =  )8   كيين قد  

 (?  كثاقاف  يم لشط كث دم كثلفعيي كثتاكمن  >
 (7  ثيييين اكثنط كختبا  للتا  كادكل كثفنم  للتا   دكل كثفنم =
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 المعاملات العممية للاختبارات
( لإلرر كل :ثيتأيررد لررن صررلاح ي تطنيررق كلاختبررا كا كثلاعررحي نلرردال   

للاا كثفيل رري  كثصرردق اكثربرراا( ثلاختبررا كا كثد كلرري كالالرر ي، تررم إلرر كل كثلفررا
( لررررن للتلرررر  كثبحررررث اخررررا ج  ينرررري كثبحررررث  كفينرررري غيرررر  = يررررم  ينرررري  ن = 

لليرررم (، كلرررا ترررم كلرررتخدكم  ينررري  خررر ا لرررن كثناشرررئين كثلليرررمان للرررن ثيرررم  لررر  
تررد انم يماررد  ررن لررني، ا ثررك نيرردف إيلرراد كثصرردق. اتررم إلرر كل كث  الرراا خررلال 

م ثيلللرررررا تين كثلليرررررم  اغيررررر  ;867لرررررا ه  =7ا >7يرررررام كلارنرررررين اكثرلاررررررال 
كثلليم ، رم تم   اد  تطن  يا ل    خ ا  يم كثلللا ي غي  كثلليرم  يرام كلارنرين 

( >  (;م ا ثك نيردف إيلراد كثربراا، الردالا  ;867لا ه  :8ا 89اكثرلارال 
 ياعحا  ثك.
 أو : الصدق

 (6جدول )
 8  3 ن2نصدق ا ختبارات المستخدمة في البحث 

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

زير اضطجطورة 
 اضططيزة

اضطجطورة 
 اضططيزة

U 

Sig 

p≤ 

0.05 
طتودط 

 اضرتب
طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

م لن كثندل 96 دا  كثل  ي
 002, 000, 28,00 4,00 77,00 11,00 كثران ي كثطائ 

ح كثلائع لن كلانبطا كث شاقي
 001, 000, 77,00 11,00 28,00 4,00  دد ث 76كثاقاف 

كث ا  
 كثح ك ي

كختبا  كثلياه كاللا 
اكثبا  كثحديدا  يى 
 كثيتفين خي  كث قبي

 (1RM قصاا 
 010, 4,500 72,50 10,36 32,50 4,64 كلم

لحب كيين  قصاا 
1RM) 015, 5,500 71,50 10,21 33,50 4,79 كلم 
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 (6)جدول تابع 
 8  3 ن2نصدق ا ختبارات المستخدمة في البحث 

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

زير اضطجطورة 
 اضططيزة

اضطجطورة 
 اضططيزة

U 

Sig 

p≤ 

0.05 
طتودط 

 اضرتب
طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

 

كين  ر ع ل عاع عم 
كثييين اكثنط   قا  

 (1RM  لتفل  
 009, 4,000 73,00 10,43 32,00 4,57 كلم

رنم كثل ع لن كث قاد 
 003, 1,500 75,50 10,79 29,50 4,21  دد  تحلع قا (

كث ا  
 كثرانتي

 ليين باثدينالاليت  
 003, 1,000 76,00 10,86 29,00 4,14 كلم ( قصاا 

ظي  باثدينالاليت  
 003, 1,000 76,00 10,86 29,00 4,14 كلم ( قصاا 

 كث د  
كثارب كثفلادا 
 013, 5,000 72,00 10,29 33,00 4,71 لم ثلا لنا

 005, 2,500 74,50 10,64 30,50 4,36 لم دع  ك   طن ي ا يم
 010, 4,500 72,50 10,36 32,50 4,64 لم (1RMكيين قد    

كثاقاف  يم لشط  كثتاكمن 
 002, 000, 77,00 11,00 28,00 4,00 كثران ي كث دم كثلفعيي

للتا  
  دكل كثفنم

كختبا  للتا  كادكل 
 002, 000, 77,00 11,00 28,00 4,00 كثد لي ثيييين اكثنط كثفنم 

P ≤ 0.05       دكل * 
كثلحلررابي  كا دلاثرو لفنا رري  "U"(  ن لل ر  قر م ;يتعرع لرن لرردال  

 شري  ، للرا ;6.6كقع لرن  pحيث  ن لل   ق م ثلل   كلاختبا كا قيد كثبحث، 
 ن ىناك ع اق  كا دلاثري لفنا ري نرين كثلللا ري كثلتليرم  اكثلللا ري غير   ثمإ
  كثبحث. يى صدق كلاختبا كا قيد لتليم ، للا يدل كث
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  ثانيا: الثبات
 (7جدول )

 8ن   ثبات ا ختبارات المستخدمة في البحث

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة 

ضقياس 
 اضطتغيرات

وحدة 
 اضقياس

شيطة  اضقياس اضثاظي اضقياس الاول
طعاطل 

ارتباط 
 دبيرطان

Sig 

p≤ 

الاظحراف  اضطتودط 0.05
الاظحراف  اضطتودط اضطعياري

 اضطعياري

م لن 96 دا  كثل  ي
 027, *811, 13985, 5,1271 14044, 5,1129 كثران ي كثندل كثطائ 

 كث شاقي
كلانبطاح كثلائع 

 76لن كثاقاف 
 ث

 000, **1,000 53452, 6,4286 53452, 6,4286  دد

كث ا  
 كثح ك ي

كختبا  كثلياه 
كاللا اكثبا  
كثحديدا  يى 
كثيتفين خي  

 قصاا  كث قبي
1RM) 

 009, **882, 13,830 82,428 14,008 82,714 كلم

لحب كيين 
 قصاا 

1RM) 
 000, **964, 17,923 78,714 17,839 78,285 كلم

كين  ر ع ل عاع 
عم كثييين 
اكثنط   قا  

 (1RM  لتفل  
 002, **935, 19,065 65,142 19,139 66,000 كلم

رنم كثل ع لن 
كث قاد  تحلع 

 قا (
 000, **991, 8,5328 29,142 8,7912 29,571  دد

كث ا  
 كثرانتي

 ليين 
باثدينالاليت  
 ( قصاا 

 002, **935, 11,860 88,000 11,553 88,142 كلم
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 (7جدول )تابع 
 8ن   في البحث ثبات ا ختبارات المستخدمة

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة 

ضقياس 
 اضطتغيرات

وحدة 
 اضقياس

شيطة  اضقياس اضثاظي اضقياس الاول
طعاطل 

ارتباط 
 دبيرطان

Sig 

p≤ 

الاظحراف  اضطتودط 0.05
الاظحراف  اضطتودط اضطعياري

 اضطعياري

ظي  باثدينالاليت   
 000, **964, 12,592 74,714 12,259 74,428 كلم ( قصاا 

 كث د  
كثارب كثفلادا 
**991, 5,0615 27,571 5,2098 27,142 لم ثلا لنا

 ,000 
**991, 8,6739 140,28 8,9149 141,14 لم دع  ك   طن ي ا يم

 ,000 
**906, 16,571 57,428 17,288 57,714 لم (1RMكيين قد    

 ,005 
كثاقاف  يم لشط  كثتاكمن 

**927, 2,6191 10,952 2,3322 11,134 كثران ي كث دم كثلفعيي
 ,003 

للتا  
  دكل كثفنم

كختبا  للتا  
ثيييين كادكل كثفنم 
 اكثنط 

**941, 35599, 5,0257 34498, 5,0386 كثد لي
 ,002 

p≤ 0.05 ند ط عين دكل    
 6.67** للتاا لفنا ي 
 ;6.6* للتاا لفنا ي 

للا  ;6.6قع لن ك p≤ 0.05( إثم  ن لل   ق م >تشي  نتائد لدال  
  شي  إثم الاد ك تباط نين نتائد كث  الين، اى ك لا  فنم رباا كلاختبا كا.

 خطوات تن يذ الدراسة:
 تصميم وبناء برنامج التمرينات المقترح -2
: ييردف كثن نرالد كثرم تنل ري كث را  ثيفعرلاا كثللرئاثي اليدف من البرن امج -أ

حرا  كثللرم اتشرلع كثفعرلاا  ن كثرباا اكلالت  ك ، كثلتاكلرد  بلنط ري ل
 كثفاليي  يم كثحاض اكثلنط ي كث طن ي بالفع كثظي  ا علاا كثبطن. 
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: قررام كثباحررث بللررع كثل كلرر  كثفيل رري اكثد كلرراا اختي  ار محت  وي البرن  امج -ت
 بي        دف( 7:  (:8  (?7  (;7  (79  (76كثلرررررررراب ي كثلتاحرررررررري لرررررررررع  

يرررا ىررر ك كثنررراع لرررن كثتفررر ف  يرررم كلالررره كثفيل ررري اكثفاكلرررع كثترررم يننرررم  يي
كثن كلد اتلاىم عم تح يرق  غ كعريا، اكر ك نيردف كخت را  لحتراا كثن نرالد 
لررن كثتل انرراا كثلنالرربي ثيل حيرري كثلررن ي قيررد كثبحررث، ااع ررا ثرر ثك تررم ل ك ررا  

اىررم:  ن تيرردف  -خررلال  لي رري كخت ررا  كثتل انرراا–لللا رري لررن كثفاكلررع 
لا راا كثفعري ي بلنط ري تيك كثتل انراا إثرم كثتطراا  كثلتراكمن ثلل ر  كثلل

كثلحا  اباثشكع كث ا  ح ق كثرباا ثيللم اكثتاكمن كثفعيم نين  علاا 
–تيرررك كثلنط ررري لرررن ناح ررري، ابينيرررا ابرررين كثفعرررلاا كاخررر    كا كثصررريي 

خررلال تنفيرر  كادكل كثح كررم لرررن  - لررفع كثحرراض ا  يررم كثحرراض اكثلررر ع
لنالرربي ثتح يررق ناح رري  خرر ا. كلررا تررم ل ك ررا  كلررتخدكم كشرركال كثتل انرراا كث

كثيررررردف بحيرررررث تيررررران كثتل انررررراا بالرررررتخدكم كثل االررررري ننا ييرررررا كثللررررررت    
Stability resistance     اغيررر  كثللرررتInstability resistance ،

ك عرا تررم ل ك را   الررع كثتنراع بحيررث تتنراع كثتل انرراا اتيران بررأداكا  لرررع 
 كثيا  كثطن ي اكار ال كثح  ( ابدان  داكا. 

 Coreلفيررام تررد اب إل  يعررم كخت ررا ه ثيتل انرراا  اح  ثالبكلررا كلررتند  -

stabilization/strength training خن تررررو كثفلي رررري،  إل    ي، اكرررر ك
اكثتحييع كثنيال كان كم ثيفعلاا كثفاليي عم  ع  كار ال كثلتاع   باثل كل  

( تلر ان ;8، اث د خي  كثباحرث إثرم  ردد  (<8( <7 (78 كثلتخصصي 
لاا كثفاليررررري  يررررم كثلحرررررا   لنط ررررري كثحررررراض ثتنل رررري كثربررررراا/كث ا  ثيفعررررر

 اكثل ع(. 

عب     ر مق     ابلات –تررررم  ررررر ض لحتررررراا كثن نررررالد لرررررن كثتل انررررراا كثلختررررا    -
، اكرررران كثيرررردف لررررن (3مرف    ق رق    م )(  لررررات   ; يررررم  رررردد   -شخص    ية

كثل انيرري ىررا كلاطلئنرران لررن لررردا لنالرربي كثتل انرراا ثتح يررق كثيرردف لنيرررا 
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م ن  خمص الباح ث ي قيد كثبحث، اث د الال لا لدا لنالنتيا ثيل حيي كثلن
، ىرررم كايرررر  لنالررربا (4مرف   ق )تلررر ان  (27تم   ك المق   ابلات إل   ي ع   دد )

ثتح يق كثيدف لن كثن نالد كثل تر ح ثتطراا  قرا   عرلاا كثلحرا . ابر ثك 
 .تمكن الباحث من تحديد محتوي البرنامج

ن : بفررد تحديرد اكخت ررا  كثلحترراا لررواس  س تص  ميمو تقن  ين حم    البرن  امج -ج
كثنررر كلد كثلتاحررري  يرررم  ف   ي ض   وءكثتل انررراا، ترررم تصرررل م ات نرررين كثن نرررالد 

(. 97  (?9  (<9  (?7  (;7  (76كلانت نررا، اكثد كلرراا كثلرراب ي لرررع  
إل  ي ا س  س النظري  ة  تخطيط  وكلررا كلررتند كثباحررث عررم تصررل م كثن نررالد ا

الالرررر لا - لتص    ميم وبن    اء ب    رامج الق    وة وت    دريت المبت    دئين والناش    ئين
عب د العزي ز النم ر وناريم ان الخطي ت كثتم  شرا  إثييرا  - علاا كثلحا 

(3111)  : ،)Weineck (3118)  :: ،)Ebada (3122)  8= )
لن ىر ك كلالر كل نتحديرد  حيث خمص الباحث(، 96  (2:83) ولوكيانوف

كثلررد  كثلنالررربي ثين نرررالد اكثترررم  لكرررن لرررن خلاثيرررا كثحصرررال  يرررم ترررأري كا 
ل ناثرررري  شرررري ان ناكقرررر  رررررلاث احرررردكا كلررررنا  ا(، كلررررا تررررم تحديررررد تد ان رررري 

كثط ا ي كثلنالبي ثتد اب كثلنتردئين  ط ا ري كثترد اب كثفتر ا لرنخفض كثشرد  
"كثشرررد  كثلنخفعررري حترررم كثلتالرررطي"، اكثفررردد كثلنالرررب ثيرررا لرررن كثتيررر ك كا 
: 7باثنلبي ثيع تل ان، اك ك تحديد عت كا كثفلع كثم كث كحي اكثتم قُد ا نرر 

8 .) 
حرررث لرررن صرررلاح ي كثن نرررالد ثيتطنيرررق ثيرررم  طلرررئن كثبا تق   ويم البرن   امج: -د

تلاشررى ن رراط كثعررف  بررو اكثتاصررع إثررم كثصررا   كثنيائ رري ثررو، تررم  رر ض ا 
 يررم  لررتا  لتخصرر  عررم  -عب  ر مقابم  ة شخص  ية-كثن نررالد الناقشررتو 

ترررد اب  عررر  كار رررال، اعرررم عرررال كثلناقشررري كثفيل ررري ال ت حاترررو كثننرررال  ترررم 
 كثنيائ ي.  شبوإثم كثن نالد كثل ت ح عم صا تو كثتاصع 
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اقنع إل كل كثتل بي كالال ي ابنالك  يم تاص ي تم كثحصال  يييا خرلال  -
 يرررم  ينررري  تجرب   ة اس   تطلاعيةترررم إلررر كل  -كثلررر كا  -كثل انيررري كثشخصررر ي 

يالم كثلنا  -نفه  يني كثصدق اكثرباا–(  با ين ناشئين =لكانو لن  
 تجري ت وتق ويم برن امج التمرين ات بي دفم ;867لا ه ?8، اكاحد <8

اكثتأيررد لررن صررلاح ي كثحلررع لررن حيررث كثشررد ، اكثلللا رراا، اكثتيرر ك كا، 
املررن كثفلررع اكث كحرري، اعررم عررال تيررك كثتل برري تررم إلرر كل بفررض كثتفررد لاا 

البرن امج كثبل طي عم كثحلع كثل ت ح. ااع را ثر ثك كلالر كل ترم كثتاصرع إثرم 
نلرررا ج ثررربفض احررردكا ( >ع لررردال  قرررم  اااعررر ص   ورتو النيائي   ة ف   ي

 (. :كثن نالد كثل ت ح كثلتاكلد كاللا بل عق  قم  

 (8جدول )
 برنامج التمرينات المقترحة لتنمية قوة عضلات المحور لناشئي رفع اةثقال

 اضيوم
زطن وحدة 

اضتطريظات 
 اضطقترحة

 اضطحتويات
ظدبة 

اضعطل إضي 
 اضراحة

 اضذدة
اضتصرارات 
واضطجطورات 

 يظاتضضتطر
/  7يررررررررررررررررررررام 
 كن اع / 

 كرررررررر   يررررررررام 
/ كن اررررررع  77
 /867; 

 25 – 20لرررررررن 
 دق  ي

 تل ان  قم
 7  ،):) 

7  :8 
لنخفعرررري  

إثرررررررررررررررررررررررررررم 
 لتالطي

 ررررردد كثتيررررر ك كا = 
>  :76 

 رررررردد كثلللا رررررراا 
 ثيع تل ان := 

/ :يررررررررررررررررررررررررام 
كن اررررررررررررررررررررررررع / 
 كرررررررر   يررررررررام 

/ كن اررررررع  79
 /867; 

 25 – 20لرررررررن 
 دق  ي

 تل ان  قم
 8  ،)9) 

7  :8 
لنخفعرررري  

ثرررررررررررررررررررررررررررم إ
 لتالطي

( يرؤدا 8كثتل ان  قرم  
تيرررر ك  ، كثتلرررر ان  <نررررر 

 86( يرررؤدا نرررر 9 قرررم  
تيرررررررررررررررررررررر ك  ،  ررررررررررررررررررررررردد 

ثيرررع  :كثلللا ررراا = 
 تل ان

 
 (8جدول )تابع 

 برنامج التمرينات المقترحة لتنمية قوة عضلات المحور لناشئي رفع اةثقال



 

 

                                                                                                                      ?;   

 يةطجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياض

 

 اضيوم
زطن وحدة 

اضتطريظات 
 اضطقترحة

 اضطحتويات
ظدبة 

اضعطل إضي 
 ةاضراح

 اضذدة
اضتصرارات 
واضطجطورات 

 ضضتطريظات
/  >يررررررررررررررررررام 

كن اررررررررررررررررررررررع / 
 كررررررر   يرررررررام 

/ كن اررع  ;7
 /867; 

 25 – 20لررررررررن 
 دق  ي

 تل ان  قم
 ;  ،)<) 

7  :8 
لنخفعررررري  

إثررررررررررررررررررررررررررررم 
 لتالطي

 رررررردد كثتيرررررر ك كا = 
>  :76 

 رررررردد كثلللا رررررراا 
 ثيع تل ان. := 

/  <يررررررررررررررررررام 
كن اررررررررررررررررررررررع / 
 كررررررر   يرررررررام 

/ كن اررع  <7
 /867; 

 25 – 20لررررررررن 
 دق  ي

 تل ان  قم
 =  ،)>) 

7  :8 
لنخفعررررري  

إثررررررررررررررررررررررررررررم 
 لتالطي

( =كثتلرررررررررر ان  قررررررررررم  
تيرررر ك  ،  <يررررؤدا نررررر 

( <كثتلرررررررررر ان  قررررررررررم  
تيررررر ك ،  ;يرررررؤدا نرررررر 

 رررردد كثلللا رررراا = 
 ثيع تل ان. :

( لرررمل لرررن احررردكا كثن نرررالد كثل تررر ح ثتنل ررري قرررا  =ياعرررع لررردال  قرررم   
 ني(.ل :7 – 78 علاا كثلحا  ثيلنتدئين عم  ااعي  ع  كلار ال  

  إجراء القياسات القبمية
/ 97/لررررا ه اكثرلارررررال  96ترررم إلرررر كل كث  الرررراا كث ني رررري يرررالم كلارنررررين  
( ناشرررم بل كرررم ترررد اب 88م ثفينررري كثبحرررث كالالررر ي ا رررددىم  ;867لرررا ه / 

 كثناشئين بلحاعظي كثدقيي ي كثلتاكلد بصاثي نادا كثناص اي باثلنصا  . 
 تن يذ التجربة الرئيسة

نتطنيرررق كثتل بررري كث ئ لررري باثبحرررث اكانرررا  ىرررم خصرررائ  قرررام كثباحرررث  
 اعاكبط ى ك كلال كل لا ييم:

تم تطنيق ن نالد كثتل اناا كثل ت ح ثتنل ي قا /رباا  علاا كثلحا  ثلد   - 
/لررايا/ 96م إثررم كثلررنا ;867/كن اررع/ 7شرري ان عررم كثفترر   لررن كا بفررال 

ثاحررررردكا  م ناكقررررر  ررررررلاث لررررر كا  لرررررنا  ا، اكررررران كثفررررردد كلإللررررراثم;867
 ( احد .>8كثن نالد  
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عرم إطرا   دقيق ة( 36إل ي  31)م ن  ج زء التمرين ات المقترح ة تطبي قتم  -ب
كثن نرررالد كثففيرررم ثيتفيررر م اكثترررد اب كثررر ا   رررام برررو كثلرررد ب اكثررر ا  لرررتيدف 
تألرر ه اتفيرر م اصرر ع كثلنترردئين كثلختررا ان عررلن إطررا  كثلشرر اع كث ررالم 

ثتل انرراا كثل ت حرري ثتطرراا  قررا  ثيناشررئين، حيررث تررم كثترردخع نتطنيررق لررمل ك
بفررررد كثلررررمل كث ئ لررررم  -باثنلرررربي ثيلللا رررري كثتل ان رررري– عررررلاا كثلحررررا  

 كثلررررمل كث ئ لررررم   ررررام بررررو كثلررررد ب ااررررتم ع ررررو كثنشرررراط كثتفي لررررم ااتعررررلن 
تد اباا ثص ع اتطاا  كثتين ك كثخا  ن عفي كثييين اكثنط ، حيث كانرا 

عرررررلن تل انررررراا كثلررررر ا احرررررد  كثتفي م/كثترررررد اب تتيررررران لرررررن كلإحلرررررال اات
دقرررائق، ررررم كثلرررمل كث ئ لرررم اع رررو يرررتم تفيررر م  76اكثي اثررري اكثلررر  ي الدترررو 

، ث م ج زء الإع داد الب دني ويتض من تمرين ات الق وة دق  ي 96كادكل الدتو 
، ا خيرر ك كثختررام دقيق  ة 36-31العض  مية بأش  كاليا المختم   ة ومدت  و م  ن 

دقررررائق( لررررن احررررد   ;اكثرررر ا يتعررررلن تل انرررراا كلإطاثرررري اكثل انرررري الدتررررو 
 دق  ي(. 6=إثم   ;>كثتد اب  تلتغ ق كثاحد  بأيلييا لا نين 

اب ثك تم تطنيق ن نالد كثتل اناا كثل ت ح ناكلطي كثباحث  يم كثلللا ي  -ج
كثتل ان ي   ام كثلنا اكلارنين اكا بفال لن كع  لناع، نينلا يتم تنفي  لمل 

للا ررررري كثعرررررابطي اع رررررا كثخرررررا  باثل -تل انررررراا كث رررررا –كلإ ررررردكد كثنررررردنم 
ثين نرالد كثلتبرر  لرن كثلررد ب، حيررث كران تررد اب تيررك كثلللا ري   ررام كاحررد 

 اكثرلارال اكثخل ه لن كع  لناع. 
ثعررررلان  لي رررراا كثعرررربط كثتل انررررم قررررام كثباحررررث قنررررع كثشرررر اع عررررم تنفيرررر   -د

كثتل بررررري كث ئ لررررري بالالتلررررراع لررررر  كثلرررررد ب اتاعررررر ع ثرررررو  ىل ررررري كثتل بررررري، 
كثلطنرق  يرم - دم كلرتخدكم ن نرالد كثتل انراا كثل تر ح ا ىدكعيا، اع ا   
لرر  كثلللا رري كثعررابطي طرراكل عترر   تنفيرر  كثتل برري،  - ان رريكثلللا رري كثررتد

اع ا   تنفي  ن نالد كلإ ردكد كثنردنم كثلخطرط ناكلرطتو اكثلتبر  تنفير ه لر  
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كثلللا رري كثعرررابطي كن نرررالد لررراكما ثين نررالد كثل تررر ح لرررن كثباحرررث، اث رررد 
 ب طن في كثبحث ا ىدكعو. تفيم كثلد  

 : إجراء القياسات البعدية

يانيرررا  8يانيرررا ا كثرلاررررال  7ترررم إلررر كل كث  الررراا كثبفد ررري يرررالم كلارنرررين       
م ثفيني كثبحث كالال ي بصاثي نرادا كثناصر اي كث ااعرم ابرنفه شر اط ;867

 كثتطنيق كث نيم.

 المعالجات الإحصائية : 
كلررررا تررررم كلررررتخدكم كلإحصررررال  (SPSS)ن نررررالد  مقررررام كثباحررررث بالررررتخدك 

كثلابا كلت اررررري ث  ررررراه كثفررررر اق نظررررر ك ثصرررررغ  حلرررررم كثفينررررري. اكانرررررا كلاختبرررررا كا 
لفالرع  -كلانحر كف كثلف را ا  -كلإحصائ ي كثللرتخدلي ىرم : كثلتالرط كثحلرانم

اثياكلررررررررران  - Man-Whitney-Testلررررررررران اتنرررررررررم  -كلا تبرررررررراط ثلرررررررررني لان
Wilcoxon-Test). 

 ائج:عر  ومناقشة وت سير النت
 أو : عر  النتائج

 عر  نتائج ال ر  اةول )نتائج المجموعة الضابطة( -أ

 (8جدول )
 (22ن   ) لممجموعة الضابطةد لة ال روق بين القياسات القبمية والبعدية 

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

اضرتب  اضرتب اضطوجبة
 شيطة اضداضبة

Z 

 اضطحدوبة

Sig* 

p≤ 

طتودط  0.05
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

كث ا  
 كثح ك ي

كختبا  كثلياه كاللا 
اكثبا  كثحديدا  يى 
 كثيتفين خي  كث قبي

 (1RM قصاا 
 2,966b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم

 
 (8جدول )تابع 
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 (22ن   ) ابطةلممجموعة الضد لة ال روق بين القياسات القبمية والبعدية 

 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

اضرتب  اضرتب اضطوجبة
 شيطة اضداضبة

Z 

 اضطحدوبة

Sig* 

p≤ 

طتودط  0.05
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

 

لحب كيين  قصاا 
1RM) 2,952- 00, 00, 66,00 6,00 كلمb ,003 
اع عم كين  ر ع ل ع

كثييين اكثنط   قا  
 (1RMلتفل   

 2,971b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم

رنم كثل ع لن كث قاد 
 2,979b ,003- 00, 00, 66,00 6,00  دد  تحلع قا (

 كث ا  كثرانتي
 ليين باثدينالاليت  

 2,956b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم ( قصاا 

ظي  باثدينالاليت  
 2,979b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم ( قصاا 

 كث د  
كثارب كثفلادا 
 2,992b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 لم ثلا لنا

 2,965b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 لم دع  ك   طن ي ا يم

 3,125b ,002- 00, 00, 66,00 6,00 لم (1RMكيين قد    

كثاقاف  يم لشط  كثتاكمن 
 2,969b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كثران ي كث دم كثلفعيي

للتا   دكل 
 كثفنم

كختبا  للتا  كادكل 
2,938b- 00, 00, 66,00 6,00 كثد لي ثيييين اكثنط كثفنم 

 ,003 

  ند ط عين دكل* 0.05 ≥ >?.7 ±=  ;6.6كثلداث ي  ند للتاا  Zق لي 
( الرراد عرر اق دكثرري لفنا ررا نررين كث  الرراا كث ني رري <يتعررع لررن لرردال   

للا ررري كثعررررابطي عرررم لل رررر  كثلتغيررر كا قيرررد كثبحررررث، حيرررث تشرررري  اكثبفد ررري ثيل
" كثلداث ررري  نرررد للرررتاا Z" كثلحلرررابي  ينررر  لرررن ق لررري "Zكثنترررائد إثرررم  ن قررر م "

للرا يردل  يرم الراد عر ق  ;6.6"  نيرا  قرع لرن p، كلا تشي  لل   ق م ";6.6
 لفناا.

 (:جدول )
 (22ن  ) تجريبيةلممجموعة الد لة ال روق بين القياسات القبمية والبعدية 
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 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة ضقياس 

 اضطتغيرات
وحدة 

 اضقياس

 شيطة اضرتب اضداضبة اضرتب اضطوجبة
Z 

 اضطحدوبة

Sig* 

p≤ 

طتودط  0.05
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

كث ا  
 كثح ك ي

كختبا  كثلياه كاللا اكثبا  
كثحديدا  يى كثيتفين خي  

 (1RM قصاا  بيكث ق
 2,952b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم

لحب كيين  قصاا 
1RM) 2,947- 00, 00, 66,00 6,00 كلمb ,003 

كين  ر ع ل عاع عم 
كثييين اكثنط   قا  

 (1RMلتفل   
 2,943b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم

رنم كثل ع لن 
 2,947b ,003- 00, 00, 66,00 6,00  دد كث قاد  تحلع قا (

 كث ا  كثرانتي
 2,938b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم ( ليين باثدينالاليت   قصاا 
ظي  باثدينالاليت  

 2,936b ,003- 00, 00, 66,00 6,00 كلم ( قصاا 

 كث د  
2,956b- 00, 00, 66,00 6,00 لم كثارب كثفلادا ثلا لنا

 ,003 

2,949b- 00, 00, 66,00 6,00 لم دع  ك   طن ي ا يم
 ,003 

2,963b- 00, 00, 66,00 6,00 لم (1RMكيين قد    
 ,003 

2,941b- 00, 00, 66,00 6,00 كثران ي كثاقاف  يم لشط كث دم كثلفعيي كثتاكمن 
 ,003 

للتا   دكل 
 كثفنم

كختبرررررا  للرررررتا  كادكل 
2,934b- 00, 00, 66,00 6,00 كثد لي ثيييين اكثنط كثفنم 

 ,003 

  ند ط عين دكل*p≤ 0.05 >?.7 ±=  ;6.6 ي  ند للتاا كثلداث Zق لي 
( الرراد عرر اق دكثرري لفنا ررا نررين كث  الرراا كث ني رري ?يتعررع لررن لرردال          

اكثبفد ي ثيلللا ي كثتل ان ي عم لل   كثلتغي كا قيد كثبحث، حيث تشي  كثنتائد 
كلرا  ،;6.6" كثلداث ي  ند للرتاا Z" كثلحلابي  ين  لن ق لي "Zإثم  ن ق م "

 للا يدل  يم الاد ع ق لفناا. ;6.6"  نيا  قع لن pتشي  لل   ق م "
 عر  نتائج ال ر  الثاني )مقارنة نتائج المجموعيتين( - ت

 (21جدول )
 (22  3 ن2ن)البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية  ال رق بين القياسين
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 اضطتغيرات

الاختبارات 
اضطدتخدطة 

ضقياس 
 اضطتغيرات

وحدة 
 اضقياس

 اضطجطورة اضتجريبية ضضابطةااضطجطورة 

U 

Sig* 

p≤ 

0.05 

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

طتودط 
 اضرتب

طجطوع 
 اضرتب

كث ا  
 كثح ك ي

كختبا  كثلياه 
كاللا اكثبا  كثحديدا 
 يى كثيتفين خي  

 قصاا  كث قبي
1RM) 

 114, 36,500 150,50 13,68 102,50 9,32 كلم

لحب كيين 
 069, 33,000 154,00 14,00 99,00 9,00 كلم (1RM قصاا 

كين  ر ع ل عاع عم 
كثييين اكثنط   قا  

 (1RMلتفل   
 030, 27,500 159,50 14,50 93,50 8,50 كلم

رنم كثل ع لن 
 044, 30,000 157,00 14,27 96,00 8,73  دد كث قاد  تحلع قا (

 كث ا  كثرانتي

 ليين 
باثدينالاليت  
 ( قصاا 

 055, 31,500 155,50 14,14 97,50 8,86 كلم

ظي  باثدينالاليت  
 056, 31,500 155,50 14,14 97,50 8,86 كلم ( قصاا 

 كث د  
كثارب كثفلادا 
 023, 26,000 161,00 14,64 92,00 8,36 لم ثلا لنا

 020, 25,000 162,00 14,73 91,00 8,27 لم دع  ك   طن ي ا يم

 044, 30,000 157,00 14,27 96,00 8,73 لم (1RMكيين قد    
كثاقاف  يم لشط  كثتاكمن 

 002, 14,000 173,00 15,73 80,00 7,27 كثران ي كث دم كثلفعيي
للتا   دكل 

 كثفنم
كختبا  للتا  كادكل 

 000, 2,500 184,50 16,77 68,50 6,23 كثد لي ثيييين اكثنط كثفنم 

p≤ 0.05 *ند ط عين دكل  
للررتاا الرراد عرر اق دكثرري إحصررائ ي  نررد ( 76يتعررع لررن كثلرردال  قررم    

تشي   كثتمكثلتغي كا قيد كثبحث لفظم نين لللا تم كثبحث عم  ;6.6لفنا ي 
، نينلرررررا لا تالرررررد دلاثررررري إحصرررررائ ي  نرررررد ;6.6"  نررررردىا  نيرررررا  قرررررع لرررررن Pقررررر م "
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كثلتغي كا كثل تبطي بلخ لاا كث ا  كث صا  كثرانتي اكث ا  كث صا  كثح ك ي كثترم 
ي كثلللا رر تفراق  إثررم  شري للررا ي نلرن ا  كثرر ليين اكثلرحب(، تنفر  بح كراا بطيئرر

كثتل ان رررري  يررررم كثعررررابطي عررررم كثلتغيرررر كا كثل تبطرررري بلخ لرررراا كث ررررد  ، اكث رررررا  
 .كثلتفل  ، اتحلع كث ا ، اكثتاكمن، اللتاا كادكل كثفنم

 ثانيا: مناقشة وت سير النتائج
للتاا  ( الاد ع اق  كا دلاثي لفنا ي  ند<يتعع لن نتائد لدال  

نررين كث  الررين كث نيررم اكثبفرردا ثيلللا رري كثعررابطي عررم لل رر  كثلتغيرر كا  ;6.6
ثصررررراثع كث  ررررراه كثبفررررردا. اا لررررر  كثباحرررررث كثتحلرررررن عرررررم كثلتغيررررر كا كثل تبطررررري 
بلخ لاا كث ا  اكثتاكمن اللتاا كادكل إثم تل اناا كثن نالد كثلتب  كثر ا ينفر ه 

اتحلرررين تين رررك كادكل ث عفررري كثلرررد ب الرررا يتعرررلنو لرررن تل انررراا ثترررد اب كث رررا  
كثييررين اكثنطرر ، حيررث يتعررلن كثن نررالد تل انرراا  الرري اخاصرري يررتم كلررتخدكليا 

 ل  كثلنتدئين عم  ااعي  ع  كار ال. 
لرررن  ن ترررد اباا  Fisher (2011)م   ع فيش   ر اتتفرررق تيرررك كثنتيلررري 

ت ال كثل االي تنتد لللا ي اكلفي كثنطاق لن كثفاكئد كثتد ان ي لنيا: إلكان ي كلا  
باثتي فرراا كثفعرري ي كثل تبطرري نتنل رري كث ررا ، امارراد  للررتاا كث ررد   اكث ررا  اكثتحلررع 

 89 :7:=-7<8.)  
( الاد ع اق  كا دلاثي لفنا ي  ند للتاا ?يتعع لن نتائد لدال  

نررين كث  الررين كث نيررم اكثبفرردا ثيلللا رري كثتل ان رري عررم لل رر  كثلتغيرر كا  ;6.6
باحرررررث كثتحلرررررن عرررررم كثلتغيررررر كا كثل تبطررررري ثصررررراثع كث  ررررراه كثبفررررردا. اا لررررر  كث

كثررر ا  البرن   امج المتب   عبلخ لررراا كث رررا  اكثتررراكمن اللرررتاا كادكل إثرررم تل انررراا 
يتبفرررو كثلرررد ب الرررا يتعرررلنو لرررن تل انررراا ثتحلرررين تين رررك كادكل ث عفررري كثييرررين 
اكثنط ، يتي اىا كثلنتدئين خلال كثلمل كث ئ لم لرن كثاحردكا كثتفي ل ي/كثتد ان ري، 

ثفعلاا كثلحا  كثر ا نفر ه كثباحرث  يرم  البرنامج المقترحثم تأري كا إ إضافة
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وب   ذلك يك   ون  عررر كد كثلللا ررري كثتل ان ررري بفرررد كثلرررمل كث ئ لرررم خرررلال كثاحررردكا. 
 ال ر  اةول لمدراسة الحالية قد تحقق كميا.

( الررراد عررر اق  كا دلاثررري لفنا ررري  نرررد 76يتعرررع لرررن نترررائد لررردال  
ديين ثيلللررررا تين كثتل ان رررري اكثعررررابطي عررررم نررررين كث  الررررين كثبفرررر ;6.6للررررتاا 

لتغي كا كث ا  كثح ك ي  كثلتفل  ، تحلع كث ا (، اكث د  ، اكثتاكمن، اللتاا كادكل 
كثفنم ثصاثع كثلللا ي كثتل ان ي. كلا تشي  كثنترائد إثرم  ردم الراد عر اق دكثري 
لفنا رررري عررررم لتغيرررر كا كث ررررا  كث صررررا  كثرانترررري اكثح ك رررري. اا لرررر  كثباحررررث تفرررراق 
كثلللا ي كثتل ان ي  يم كثعابطي عم لتغي كا كثتاكمن، اتحلع كث را  ثفعرلاا 
كثبطن، اكث د   كثفعي ي إثم ن نالد كثتل اناا كثل ت ح اكث ا كلتيدف كثفعلاا 
كثفاليرررري عررررم لنط رررري كثلحررررا  اكثرررر ا تررررم تطن  ررررو  يررررم كثلا نررررين كثلنترررردئين عررررم 

م تلررتيدف اعرر  كالرره كثلشرر اع كث ررالم ثيناشررئين، خررلال عترر   كثتألرر ه اكثترر
 كثندن ي اكثليا اي ثلانلام. 

عرم د كلرتيم كثللرح ي  Behm (2010) ب يماى ك يتفق ل  لرا  اعرحو 
حال كلتخدكلاا تل اناا كثل االي عم ظ اف  دم كلالت  ك  ثتد اب  عرلاا 

ي غي  كثللت    حيث ق  اك  ن تد اباا كثل اال core musculature كثلحا 
instability resistance training - تد اباا ل االي تُؤد  بط ق  تفتلد

اكثتررم تلررتيدف لنط رري  عررلاا كثلحررا ، تُلررتخدم كخطررا   - يررم ت ييررع كتررمكن
 اثررررم عفاثرررري عررررم كثتررررد اب كث ااعررررم نيرررردف تحلررررين كثترررراكمن، اكث ررررا ، اكثتحلررررع 

 لررتخدم ىرر ك كثشرركع لررن كثتل انرراا عررم كثفعرريم عررم  عررلاا كثلحررا ، حيررث 
كثترد اب عرم عتر كا كثتألر ه قنرع تطنيرق كثتل انراا كثترم   م/كثن كلد اخطط كثتفير

تأخررررررر   شررررررركال كثل االررررررراا كثدينال ك ررررررري اكثباثلرررررررت ي لررررررررع كث عفررررررراا كلااث لن ررررررري 
Olympic lifts  7< :?8.)  

 ن  عررررم Marinković (2011)مارنيكوفي    ك  كلررررا  شررررا ا نتررررائد
ترررد اب  كلررتخدكم تررد اباا كثل االرري عررم ظرر اف  رردم كلالررت  ك  اكثتررم تلررتيدف
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 عرلاا كثلحررا  ترؤدا إثررم تحلرين كثلخ لرراا لرن كث ررا  اكث رد   كثفعرري ي ثرردا 
 ن تررد اب  Granacher (2012)جرانش  ير ا ظيرر ا نتررائد  .(97كثلنترردئين  

 علاا كثلحا   لاىم كيلان ا عم تطراا  لكانراا كثي اقري كثندن ري ثلأطفرال لرن 
عررم  ن  Cuğ (2012)ك  وج (. كلررا يتفررق  ثررك لرر  نتررائد :8لررنو   ;79-7

كلتخدكم تل اناا كثل االي نامن كثللرم عرم ظرع ظر اف تد ان ري   رع عييرا كترمكن 
 . (88كثللم تلاىم عم تحلين قا   علاا كثلحا   

س          وبرامانين اتتفررررررررررق   عررررررررررا تيررررررررررك كثنتررررررررررائد لرررررررررر  نتررررررررررائد د كلرررررررررري 
Subramanian (2014) كثن نررالد كثل ترر ح  دا إثررم تفرراق   ن  شررا ا كثتررم

(، 6:يم كثعابطي عم  لتغي كا كثتحلع كثفعيم اكث را   كثلللا ي كثتل ان ي  
كثن نالد كثل ت ح  دا إثم   ن  شا ا كثتم Afyon (2014)دراسة أفيون اك ك 

تفرررراق كثلللا ررررري كثتل ان ررررري  يرررررم كثعرررررابطي عرررررم  لتغيررررر كا كث رررررد  ، اكثلررررر  ي، 
كثتررم  Jothi (2008)ج  وتي (. كلررا تتفررق لرر  د كلرري 76اكث شرراقي، اكثترراكمن  

 ن تنل رررررري  عررررررلاا كثلحررررررا  لرررررراىم كيلان ررررررا عررررررم تفرررررراق كثلللررررررا تين  رنتررررررا 
كثتلرر انيتين  يررم كثلللا رري كثعررابطي عررم لتغيرر كا كثلرر  ي، اكثتاكعررق، اكثتحلررع 

 (.>8كثفعيم  

كلرررررا ي لررررر  كثباحرررررث تفررررراق كثلللا ررررري كثتل ان ررررري  يرررررم كثعرررررابطي عرررررم 
فعرررلاا ن نررالد كثتل انررراا كثل ترر ح ث كثللررتاا كثفنررم ث عفررري كثييررين اكثنطررر  إثررم

كثلحررا  اكثرر ا لرراىم عررم تح يررق كثترراكمن كثفعرريم اكثتنل رري كثلتياليرري ثفعررلاا 
كثلحررا  للررا لررا د  يررم مارراد  كثتاكعررق نررين كثلللا رراا كثفعرري ي كثفاليرري خررلال 
ح كتررررم كثلررررحب ا/ ا كثنطرررر ، الالرررر لا تطرررراا  كث ررررد    يررررم ن ررررع كثح كرررري لررررن 

في ا  كثيتفين اكث  ك ين( كاط كف كثلفيم  كث ليين(  ن  كثلحا  إثم كاط كف كث
بانلرر ان ي اكقتصرراد ي، إعرراعي إثررم مارراد  قرررد   كث برراع كثلنترردت  يررم كثررتحكم عرررم 
ح كرري كثر ررع اتالييررو نحررا كثللررا  كثصررح ع ثي عرر ، اتحلررين قد تررو  يررم ترنيررا 
كثر ررع عررم نطرراق قا ررد  كلا تيررام/كلاتمكن اخاصرري خررلال ل حيتررم كلررت بال كثر ررع 
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 ا  نررد  قصررم كلترردكد ثيرر  ك ين عرراق كثرر  ه عررم لررال  يررم كثصررد  عررم كثييررين 
اىرر ك  فنررم  ن كثن نررالد كثل ترر ح ثيلللا رري كثتل ان رري اعرر  ثيررم كالرراه كثنطرر ، 

كث ررد    يررم كثن ررع كثح كررم كثففررال، - العوام   كثنرردنم كثرر ا يننررم  ي ررو لللا رري 
 ثتطاا  تين ك كادكل للا كان لنبا عم تفراقيم اللازمة -كلانل ان ي، كلاقتصاد ي

  يم كثلللا ي كثعابطي. 
حيررررث  يرررردا  Granacher (2012)جرانش    ير ااررررد م ىرررر ك كثتفلرررري  

كلا ت ررال بللررتاا  دكل  ن تررد اب  عررلاا كثلحررا   لرراىم كيلان ررا عررم  نتررائليم
-skillكثليا كا كث ااع ي كثتم تفتلد بشكع  ئ لم  يم لكاناا كثي اقي كثندن ي 

related components of physical fitness  8: .) 
س    يتربكين ، اBehm (2010) ب    يماىرررر ك لررررا  شررررا ا إث ررررو د كلرررري 

Saeterbakken (2011)  لن  ن تل اناا  علاا كثلحا  قرد تلرا د  يرم
 enhance neuromuscularالعص   بية -العض   ميةتحلرررين كثتاكع ررراا 

Adaptations، عرررررريم عفررررررال -اتطرررررراا  نلررررررط  صررررررنم effective 

neuromuscular pattern عرم، اكر ك تلرا د عرم ماراد  إنتراجثلأدكل كث اا 
  .(=-7:  <9 (9?:  >7 اى ك لا ينفكه  يم تحلين للتاا كادكل  كث ا ،

طنط      اوي اارررررر ا كثباحررررررث  ن ىرررررر ه كثنتيلرررررري تتفررررررق لرررررر  نتررررررائد د كلرررررري 
Tantawi (2011)  كثترم  يردا  يررم  ن ترد اباا كثلحرا  ترؤر  كيلان را  يررم

ثيرربطن، كث ررا  كثلتفلرر  ، كث ررد  ،  تطرراا   ناصرر  كثي اقرري كثندن رري  كثتحلررع كثفعرريم
ايكس   دراسة (، اكر ك 8:كثتاكمن(، اتلاىم عم تحلين للتاا كادكل كثليا ا  

Axel (2012)  كثتم  شا ا إثم الاد ع اق دكثي لفنا ي عم لتغير كا كثتلرا ع
 (. 79كاقصى، اتحلع كث ا ، اكث د  ، اكثل اني، اللتاا كادكل  

ا رررري كثتل ان رررري  يررررم كثعررررابطي عررررم كث ررررا  ا فررررما كثباحررررث تفرررراق كثللل  
إثررم  -اكثرر ا تررم ق الرريا باختبررا   قصررم ر ررع  لكررن  عفررو كيررين انطرر -كثلتفلرر   

تحلرررن للرررتاا كث رررد   عرررم  عرررلاا كثلحرررا  ثررردا كثلللا ررري كثتل ان ررري بشررركع 
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 ععع لن كثلللا ي كثعابطي، حيث لاىم ن نالد كثتل اناا كثل ت ح ثفعلاا 
خرررلال ل حيررري  generated torqueم كثرردا كن كثلحررا  عرررم تحلررين تاثيرررد  رررم 

كثلررحبي كثران رري ث عفرري كثييررين، للررا ينررتد  نررو مارراد  تلررا ع كثر ررع ا يررم اباثترراثم 
 ن  Behm (2010) ب يمكثتلكن لن  ع  كل اا  ين  لن كار رال. حيرث يؤكرد 

كثلحررررا  كث كلم/كثللررررت   يرررراع  ثي ااعررررم  لرررراه لتررررين ثتاثيررررد  ررررمم دا كن لررررن 
 (. 9?: >7 كي عم ح كاا كث ع   كاط كف كثلشا

تفرراق كثلللا رري كثتل ان رري  يررم كثعررابطي عررم  أيض  اكلرا  فررما كثباحررث 
كثلتفي ررري  -كثلشرررا  إثييرررا لررراب ا–إثرررم كثترررأري كا كثلتدكخيررري لتغيررر  كث رررا  كثلتفلررر   

(  ن تحلُررن ;867بالانلر اب اكثن ررع كثح كررم كثصررح ع، حيرث  شرري    غيررده  
دا كثلا رررب كثلنتررردت  لرررا ده  يرررم إنتررراج اتنظررر م كثن رررع اكلانلررر اب كثح كرررم ثررر

اتاماررر  لرررراثم ثلخ لررراا كث رررا  كثدكخي ررري بشررركع يرررتلالم لررر  كثل االررري كثخا ل ررري، 
اىررا كثتغيررب  يررم  قصررم ل االرري بأقررع ليررد  بحيررث يتح ررق كثيرردف لررن كثح كرري

اكقرررررع ملرررررن.  ن تحلرررررن كثفلاقررررري لرررررا نرررررين كث رررررد    يرررررم كثشرررررد اكلالرررررت خال عرررررم 
كثفاليررري  لررراىم عرررم تطررراا  كلانلررر اب كثح كرررم بلرررا  فنرررم كثلللا ررراا كثفعررري ي 

تاكصررع كثح كرري نرردان كن طرراع ان ررع صررح ع ثي ررا  لررن كثرر ليين  نرر  كثلرر ع إثررم 
كث  ك ين ندان ع د  ا إىدك ، اباثتاثم مااد  كث د    يم تطاا  لخ لراا كثح كري 

 (.:<7->=7: <لن كث ا  اكثل  ي  
ن ري  يرم كثعرابطي عرم لتغير  ااع ا ث ثك  كان تفراق كثلللا ري كثتل ا 

كث رررا  كثلتفلررر    كلفرررا إثرررم ن نرررالد كثتل انررراا كثل تررر ح اتأري كترررو كلايلان ررري  يرررم 
تحلررين كث ررد   كثفعرري ي اكثترراكمن اللررتاا تين ررك  دكل  عفرري كثييررين اكثنطرر  للررا 
كنفكررره نررردا ه  يرررم تطررراا  نررراتد كث رررا  كثلتفلررر   اكثلتاثرررد  خرررلال  عفررري كثييرررين 

 اكثنط .
( اكثترم ظير  نيرا  ردم 76ثنترائد كثلاعرحي   رلاه نلردال  اعم عرال ك

براث غم  - ي ري الباح ثالاد ع اق لفنا ري عرم كث را  كث صراا كثرانتري اكثلتح كري 
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لرن  ىل رري كثن نررالد كثل تر ح ثتنل رري  عررلاا كثلحرا  ثي بررا يين كثناشررئين اتررأري ه 
م  ن لا ينبغررر أن ى   ذا البرن   امج -كلايلرررانم  يرررم لفظرررم كثلتغيررر كا قيرررد كثبحرررث

 طنررق لنفرر دك عررم لررمل كلإ رردكد كثنرردنم ثي بررا يين كثناشررئين، نررع يلررب  ن  كرران 
بحيث يتم تزويده بمجموع ة م ن التمرين ات النوعي ة لمل كلإ دكد كثنردنم  ضمن
ا ثك  كثتم تلتيدف تنل ي كث ا  كث صا  ثي ليين اكث  ك ين ا  يى كثظي  اةخرى 

 اب. ااتفرق ىر ك كثر  ا لر  لرا  شرا  ثتح يق لند  كثتنل ري كثشراليي عرم  لي ري كثترد
 نرررو بررراث غم لرررن  ىل ررري تعرررلين نررر كلد كثي اقررري  Okada (2011)إث رررو كاكرررادك 

كثندن ررري نتل انررراا ثت ا ررري  عرررلاا كثلحرررا ، إلا  ن تيرررك كثتل انررراا لا يلرررب  ن 
 (.  7>8-8;8: =9تيان ىم كث كيم  كالال ي ثن كلد كثي اقي كثندن ي  

الت  ي  Saeterbakken (2011)ين س  يتربكدراس  ة  اىرر ك يتفررق لرر 
تل انراا  ي دمجوابأنو  يم كثلد بين كثفاليين عرم للرال تطراا  كث را   ن أوصت 

قرررا   عرررلاا كثلحرررا  " كا كثليلررريي كثح ك ررري كثلغي ررري بالرررتخدكم كالرررطع غيررر  
 ندرس ون بيم، وأكلا  اعرع  .(=-7: <9ن كلليم خلال كثتد اب   فيكثللت   " 

Behm &  Anderson (2006)  و ب  يمBehm (2010) ن كثبرراحرين  
كثتل انراا كلااث لن ري  كثل كبي لررع يداك  يم  ىل ي دلد تل اناا كثل االي كثح  /

Multijoint exercises such as Olympic lifts    ل  تل اناا كثلحا
ثي را    نيدف تحلرين كثنشراط كثفصرنم بلنط ري  عرلاا كثلحرا  اتطراا  لرراثم

 (. ;?: >7  (88=->7=: :7كادكل كث ااعم   تاا بأشكاثيا، اكثتاكمن، الل
 ن كرير   (3111ناريم ان الخطي ت ) &يش ير عب د العزي ز النم رنينلا 

لررن كثلررد بين عررم كثرردال كثلت دلرري  حنرر اك قعررال لررني عررم ت ا رري  عررلاا  لررفع 
كثظيررر  ا عرررلاا كثررربطن قنرررع كثنررردل عرررم تل انررراا كث  عصرررال  كثررر ليين خيفرررم/ 

  ه  كث عفرراا كلااث لن رري كثلتلريرري عررم  عفرري كثخطرر   لررالم(، اكث عفرراا عرراق كثرر
اكثييين اكثنط ( ا ثرك خرلال عتر   كثل كى ري كثلبكر   اكثترم تفرد لرن  نلرب كثفتر كا 
ثيتررد اب كثخررا  بفعررلاا كثلحررا ، نظرر ك انيررا تلررا د  يررم كلانت ررال كثتررد الم 
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 ووفق ا لم ا س بق يك ون ال  ر (. :=: :اكادكل كثصح ع ثي عفاا كلااث لن ري  
 الثاني تحقق جزئيا.

 : ا ستنتاجات
جراءاتو يمكن   استنادا لما أس رت عنو النتائج وفي حدود عينة البحث وا 

 التوص  إلي ا ستنتاجات التالية: 
ن نالد كثتل انراا كثل تر ح ثفعرلاا كثلحرا  ثرو ترأري  كيلرانم  يرم تطراا   -

 ن كثلنتدئين.كثتاكمن، ابفض لخ لاا كث ا ، اللتاا كادكل كثفنم ثي با يي
تررد اب  عررلاا كثلحررا   لررراىم عررم ترراعي  لللا ررري لررن كالرره كثندن ررري  -

لرررنو( لرررن لاكصررريي :7 -78اكثتاكع  ررري كثترررم تلكرررن كثلنتررردئين اكثناشرررئين  
 كثتد اب اتح يق كاىدكف كثلاعا ي ثتيك كثفئي لن كث با يين.   

 : التوصيات
لاا  لررررفع عرررر ا   كلاىتلررررام نتنل رررري قا /ربرررراا  عررررلاا كثلحررررا    عرررر -

كثظي ، كثحاض، كثربطن( ثيلنتردئين ن ااعري  عر  كار رال باثل حيري كثفل اري 
 لني(. :7 -78 

كلررتخدكم لررد بم  عرر  كار ررال ن نررالد كثتل انرراا كثل ترر ح عررلن خطرري تفيرر م  -
اتد اب كثلنتدئين باثلش اع كث الم ثيناشرئين ثيفلرع  يرم تطراا  كثفناصر  

ي ي اكث را  كثلتفلر  ، اكثتراكمن، اللرتاا كالال ي  تحلرع كث را ، كث رد   كثفعر
 كادكل كثفنم(، كفناص  للاىلي عم تأل ه للتاا كلإنلام.

إل كل كثلماد لن كثد كلاا عرم ىر ك كلاتلراه ثلف عري ترأري  كلرتخدكم تل انراا  -
ت ا رري كثلحررا   يررم بفررض كثلتغيرر كا كاخرر   كثل تبطرري بللررتاا كلانلررام 

 ثيلنتدئين اكثناشئين.

 ـــــــــــع ((ـــــــــــــــــــــــــ)) اضطراجــ
 أولا: اضطراجع اضعربية  
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: تأري  ن نالد ل ت ح ثتنل ي بفض كثلد كاا أحمد عبد الحميد العميري  -2
كثحه ح ك ي  يم للتاا كلانلام ثيلنتدئين عم  ااعي 

كثت ب ي  ع  كار ال.  لاثي دكتا ك ، لالفي كثلنصا  ، كي ي 
 م.8676كث ااع ي، كثلنصا  ، 

: لخ لاا كث ا  اكتيي كثللم كدكثي ثيتننؤ الرؤوف عبادة عبد خالد -3
بللتاا كادكل كثح كم ث عفي كثييين اكثنط  ثلا نم  ع  
اةثقال. المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضة، 

( لالفي كثلنصا  ، كي ي كثت ب ي كث ااع ي، :7كثفدد  
 م.8676

كثتد اب كث ااعم اكثتيالع نين كثنظ اي :  ميعادل عبد البصير ع -4
 م.=??7كثلكتبي كثلتحد  ننا عؤكد، نا لفيد، . اكثتطنيق

: كلإ دكد كثندنم اكثتد اب باار ال ناريمان الخطيت، العزيز النمر عبد -5
-:=م.   8666ثيناشئين. كالات   ثييتاب كث ااعم، 

766. 
، كث اى  ، 79دك  كثلفا ف، ط. . يم كثتد اب كث ااعممحمد حسن علاوي:  -6

 .م:??7
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