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ًبات ثبات الجزء  ثأثٌر على مسجوى بعض  المركزياسجخدام ثدر

 العالٍالوثب  لاعبٍلدى  الرقمٍالمجغٌرات البدنٌة الخاصة والمسجوى 

 محمد عْع الشرقبّٕ.م.د/ 1

 الوقدهخ ّهشكلخ الجؾش

الل٘بقلاخ الجدً٘لاخ ثبخلازندام  فلاٖخلال  النلاٌْاد ايخ٘لارح ادداد اُزولابم الوزنظظلا٘ي 

الجلالاراهظ الزدبٗج٘لاخ للرٗبػلالا٘٘يك ّلللالاي للزلالا ص٘ر  فلالاٖللغنلالان  الوركلا ٕرورٌٗلابد صجلالابد الغلالا   

ٌٗلازظ عٌلاَ قلاْح ُبئللاخ رعولال عللٔا  ّاللايٕ الرٗبػٖالِبئل لفْائد رلي الزورٌٗبد علٔ ايدا  

 العلْٕ.رْف٘ر أقظٔ أدا  للطرف النفلٔ ّالطرف 
 

م ( ثلالا ى الزْافلا  ثلالا٘ي العؼلالالد  2003ّٗزفلا  كلالال هلاي ا عظلالابم عجلالاد النلابل  ا   

بهلخ فٖ الؾركخ ٗعزود علٖ ه٘كبً٘ك٘خ العولال العؼلالٖ فلابى الزْافلا  ٗعولال عللاٖ أى ٗكلاْى الع

الاًقجلالابع للعؼلالالالد الوشلالالازركخ فلالاٖ الارغلالالابٍ الوطللالالاْة للؾركلالاخ ّٗلالالاٌ ن الغِلالالابد العظلالالاجٖ 

الزْاف  الداخلٖ فٖ العؼلخ لارِب ّأٗؼب ث٘ي العؼلالد العبهللاخ فلاٖ ايدا  ثزٌ لا٘ن الزعلابّى 

لعبهلخ ك ّالعولال عللاٖ الاقلال  هلاي دبعلاخ الوقبّهلاخ الزلاٖ رنلاججِب الْص٘  ث٘ي رلي العؼلد ا

العؼلد الوؼبدح هوب ٗنلاِن ثدبعلاخ كج٘لارح فلاٖ قلادبح العؼلالد العبهللاخ عللاٖ مًزلابط الو ٗلاد 

 ( 123: 6هي القْح العؼل٘خ .  

( ُْ هغوْعخ عؼل٘خ رزكْى هي عؼلد coreللغنن   الورك ّٕالغ   

رشزول علٔ  ّالزٖ الفقرٕخ علٔ صجبد العوْد الغيع ّالؾْع ّالونئْلخ عي الوؾبف 

( 23: 16.  الفقرٕعؼلد الجطي ّعؼلد هفظل الفني ّالعؼلد الوزظلخ ثبلعوْد 

 22 :23) 

( ّا ّّل٘ن 2005ا  Frederickson ىفرٗدبٗي خّْٗيكر كل هي ا

William   للغنن   الورك ٕم( أى الغ   2003اcore ٗزكْى هي هغوْعخ )

 Lumbo- Pelvic- hipخ ّعشرّى عؼلخ ّرعرف ثـ  عؼلد عددُب رنع
complex   هرك  صقل  هٌزظف(  فٖ الورك ٕ( ّعٌد ثدأ ؽركخ الغنن ٗكْى الغ

 (31:23( 20: 11الغنن.  
 

الفْائد الٌبرغخ هي هوببخخ  م(2002ا  Allen & Skipاال٘ي ّخك٘ت  ّٗيكر

الكفب ح الؾرك٘خ أصٌب   دٗبدح فٖللغنن ّرزوضل  الورك ٕرورٌٗبد رقْٗخ عؼلد الغ   

هوببخخ الرٗبػخ ّايًشطخ الْ٘ه٘خك ّكيا صجبد ّاخزقراب الغنن ّدٗبدح الزؾكن 

قْح  مًزبطرنبعد علٔ  الورك ّٕالزْادى أصٌب  الؾركخك كوب أى رقْٗخ عؼلد الغ   

ُبئلخ ل٘س فقؾ هي رلي العؼلد ّلكي هي العؼلد الوغبّبح لِب هضل عؼلد الكزف٘ي 

ّالنبق٘ي ّللي ثنجت أى العدٗد هي ُيٍ العؼلد هنئْلخ عي رضج٘ذ العوْد  ّاليباع٘ي

ّرنبعد ُيٍ الزدبٗجبد علٔ رؾق٘  رْادى  الطج٘عّٖػعِ٘وب  فّٖالؾْع  الفقرٕ

 (65:3 ّالؾْع أصٌب  أدا  ايًشطخ الجدً٘خ العٌ٘فخ. الفقرٕأفؼل للعوْد 
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ملٔ أًَ قد  م(2002ا   Dave Salo & Scollّٗش٘ر ادٗف خبلْك ّخكْ  

(ك الورك ٕ(ّ قْح الغ   الورك ٕٗنزلؾ علٔ الجعغ كل هي هظطلؼ  صجبد الغ   

الضجبد ٗزؼوي كل هي القْح العؼل٘خ ّالقدبح  أىّثبلرغن هي الزشبثَ الكج٘ر ثٌِ٘وب ملا 

العؼلدك ّقْح العؼلد الورك ٗخ رعزجر لاد أُو٘خ كج٘رح ّلكي ُيٍ  فٖعلٔ الزؾكن 

الْقذ ّالزْق٘ذ الوٌبختك  فٖكْى ثل فبئدح هب لن ٗزن اخزنداهِب ايُو٘خ ٗوكي أى ر
العؼلد  فٖرنبعد علٔ دٗبدح الضجبد ّالزؾكن  الورك ّٕليلي فإى رورٌٗبد صجبد الغ   

 (  21: 12القْح اللدهخ للأدا .   أًزبطأصٌب  
 

قلادبح اللعلالات عللالٔا اللالازؾكن  فلالاٖرزوضلالال  ّالزلالاّٖالقلادبح عللالٔا الضجلالابد االاخلازقرابا 

 الزلالاٖالنلا٘طرح عللٔا أعلالا ا  الغنلان الونزلفلاخ خلالال  الؾركلابد الونزلفلاخ هلالاي الوْػلاْعبد ّ

الفزلالارح ايخ٘لالارح ّاًعكلالاس لللالاي عللالٔا اًزشلالابب رلالادبٗجبد  فلالاٖشلالاتلذ علالادد كج٘لالار هلالاي الجلالابؽض٘ي 

ّثلاراهظ لزؾنلا٘ي هنلالازْٓ الضجلابد ّاخلازقراب الغنلالان خبطلاخ للادٕ العلالادائ٘ي ّلاعجلاٖ الْصلالات 

عؼلالالد الغلالايع  فلالآْٖ هضلالابلٖ هلالاي اللالازؾكن ألعلالابة القلالآْ للْطلالاْ  مللالٔا هنلالاز فلالاّٖالرهلالاٖ 

ثشكل خبص خل  الغرٕ ّالْصت ّالرهٖ ّعدم اخلازندام ؽركلابد أّ اًؾرافلابد عبًج٘لاخ أّ 

ن علاي هنلابب  أهبه٘خ أّ خلف٘خ خل  ايدا  لوؾبّلخ ررش٘د قْٓ اللعت ّعلادم مُلادابُب ثع٘لادا

 (24:23 (41:22 أّ ارغبٍ ايدا  

ل٘٘ي ٗللا م الْطلاْ  مللٔا هعلادلاد القلاْح ّللْطْ  ملٔ هنزْٓ اخزقراب ّصجبد هضب

اللدهخ لضجبد ّاخلازقراب الوٌطقلاخ الولاراد صجبرِلاب ّاخلازقرابُب ؽ٘لاش أى رؾنلا٘ي قلاْح الغلايع 

عللالٔا خلالالاج٘ل الوضلالالاب  ٗوضلالال ايخلالالاب  ايّ  للْطلالالاْ  مللالالٔا صجلالابد ّاخلالالازقراب هٌطقلالالاخ الغلالالايع 

 ّآخلارّى Max nicolenkoّطلثزِب خل  ايدا  ثشكل بئ٘نٖ ؽ٘ش ٗؤكد ً٘كْ لٌ٘كلاْ 

عللٔا أى رطلاْٗر صجلابد اخلازقراب الغلايع ٗعٌلاٖ الْطلاْ  مللٔا اللازؾكن ّالنلا٘طرح عللٔا ؽركلالابد 

الغلا   العللإْ هلاي الغنلان ككلال هولاب ٗزلا٘ؼ مًزلابط أهضلال لعول٘لاخ الٌقلال الؾركلاٖ ثبلاػلابفخ مللٔا 

 (21:10مًزبط الو ٗد هي القْح خل  ايدا    فٖالزؾكن 

هي الرٗبػبد العرٗقخك  ّرعد بٗبػخ العبة القْٓ أّ هنبثقبد الو٘داى ّالوؼوبب

الرٗبػبد ايخرٓ ّعرّ  ايلعبة الؾدٗضخ ّهق٘ب  ؽؼبباد ايهن فؼلن عي  فِٖ أم

الزكبهل الجدًٖ ّالوِببٕ ّالٌفنٖ ّايخلقٖك كوب رو٘ د فٖ  أًِب رنل  فٖ الفرد

هلؾْظ ّشبهل فٖ رؾق٘  ايبقبم الق٘بخ٘خ فٖ  الٌظف الضبًٖ هي القرى العشرٗي ثزت٘ر

الونبفبد القظ٘رح ّالزٖ رظل ملٔ  د الرٗبػ٘خ الوزجبٌٗخ ّالوزعددح ّلاخ٘وب فٖالوٌبفنب

 (12:13. ؽد الاعغبد الجشرٕ علٔ الظع٘دٗي العبلوٖ ّايّل٘وجٖ

 م( أى2000اخلالالازجبى   Stebenم(ك Donald  2001ّٗزفلالالا  كلالالال هلالالاي دًّزلالالاب  

  ّالٌنلالاب  هزنلالابثقٖ الْصلالات مؽلالادٓ هنلالابثقبد الو٘لالاداى فلالاٖ ألعلالابة القلالآْك ٗوببخلالاِب الرعلالاب

ثلادّى رت٘٘لالار فلالاٖ هكلابى الونلالابثقخ ك ُّلالٔا هِلاببح هركجلالاخ رجلالادأ ثلابلاقزراة ّرٌزِلالاٖ ثلالابلِجْؽك 

ّرعزجر رؾدٓ ث٘ي اللعت ّلارَ فٖ كل هؾبّلخ لزؾق٘  مًغبد بقولاٖ علابلٖك ّٗزفلاْي فِ٘لاب 

دائولاب هلالاي كبًلاذ ؽبلزلالاَ اليٌُ٘لاخ ّالٌفنلالا٘خ ّالفٌ٘لاخ ّالجدً٘لالاخ أفؼلال هلالاي اٙخلارٗيك ّهعرفلالاخ 
ؽل الفٌ٘خ للونبثقخ ّقدبارَ علٔ رظْب ايدا  الظؾ٘ؼ قجل اللادخْ  هجشلارح الْاصت ثبلورا
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فلاٖ الوٌبفنلالاخ ٗنلابُن فلالاٖ اخلازدعب  الاؽنلالاب  ثلالابيدا  ايهضلال ّثبلزلالابلٖ ررك٘لا  الاًزجلالابٍ قجلالال 

 (44:22( 21: 14ايدا  ّثعد ايدا .  
 

هـي  العبلٖأى هنبثقخ الْصت  م(Holcomb  2001 ُْلنب كوب أشبب

هوكٌـــخ هوـــب ٗزطلـــت  باخ٘خهنـــبفخ  اعلٔـــٖ رِـــدف ملـــٔ رؾق٘ـــ  الز الونـبثقبد

اللعــت مل ٗلقــٖ علــٔ  هكبً٘ــخ رْعِِ٘ــب ًؾــْ مهكبً٘ـــبد ّهو٘ـــ اد خبطـــخ

ملٔ أقظٔ هنبفخ  ّالْطْ عبرقــَ هنــئْل٘خ اخــزتل  كــل القــْٓ الكبهٌــخ لدٗــَك 

 (14:13. هوكٌخ

أى م( Pease  2000 م(ك ثبخٔ 2003كل ا ثنطْٗنٔ اؽودا   ٗرّٓ

الزـٖ هبدالـذ رشـتل ألُـبى الوِزوـ٘ي ثعول٘ـخ  هـي الوْػـْعبد العبلٖهنـبثقخ الْصـت 

لوب رؾزَْٗ هي عدد كج٘ر  الزـدبٗت هـي أعـل رؾق٘ـ  الزطـْب فـٖ هنـزْٓ ايدا ك ّللــي

ّرْعِِ٘ـــب  هـي أعـل العوـل علـٔ بثطِـبهي الؾركبد الزفظ٘ل٘خ الزٖ ٗوكي رقْٗوِـب 

ففؼـــلن عـــي خطـــْاد الاقزـــراة ّخبطـــخ النطـــْاد القل٘لـــخ ّالزـــٖ قـــد ركـــْى 

 العبلٖالابرقب  فٌغد أى عول٘خ الابرقب  هي أُن هراؽل الْصت  هـــؤصرح فـــٖ عول٘ـــخ

ن لا ٗزغــبّد ٗــؤدٕ عو٘ــع ؽركبرـ ّأطـعجِب يى الوزنـبث  ـَ فــٖ دهــي قظــ٘ر عــدا

ؽ٘ــش ٗنؼــع عنــن اللعــت فــٖ الابرقب  كــيلي رــ رٖ هرؽلــخ  الضبً٘ــخكهــي  0. 12

اللعت علٔ  صــن رــ رٖ هرؽلــخ الِجــْؽ ّهــدٓ ؽــرص الغبلث٘خأصٌبئِــب ملــٔ قــبًْى 

 (62:25( 46:2 الاططدام ثعببػخ الق٘ب . رغٌت 

لاؽع  لرٗبػبد الو٘داى ّالوؼوبب الوغب  ايكبدٗوٖفٖ  الجبؽشعول  خل  هيّ

ػعف عؼلد الورك   ملٖللي  الجبؽشّأبعع لاعت الْصت العبلٖ ػعف هنزْٓ 

هي الطرف النفلٖ هي خل  الغيع ملٖ الطرف  ٌبرغخالونئْلخ علٖ الٌقل الكبهل للقْح ال

الؾركٖ الكج٘ر دّى  الودٓؽراف لاد العلْٕ  ًز٘غخ ررك٘  الودبث٘ي علٖ ؽركخ اي

ملٖ الغيع ملٖ ايؽراف  النفلٖ  القده٘ي( ايؽرافالٌ ر ملٖ ر ص٘ر ًقل الؾركخ هي 

أُو٘خ رٌو٘خ  الجبؽش با  ليا الوِببٓ  ايدا العل٘ب  اليباع٘ي( الزٖ رؤصر علٖ هنزْٕ 

  اقزراػ خل هيُيا الٌْع الونزؾدس هي الزدبٗت  ثبخزندام عٌظرٕ القْح ّالزْادى

علٔ ر ص٘رُب علٔ ثعغ  الزعرفّ الغ   الورك ٕثرًبهظ ردبٗجٖ ثبخزندام ردبٗجبد 

لاٗغبد ؽل لؼعف  هٌِب ؾبّلخه فٖ هِببح الْصت العبلٖالوزت٘راد الجدً٘خ ّهنزْٓ أدا  

 كيلي بثوبّ لاعت الْصت العبلٖ علٖ الوؤصرح الجدً٘خهنزْٓ ثعغ عٌبطر الل٘بقخ 

ُيا  عب ّهي ٌُب  كالشكل٘خ لٌبؽ٘خهي ا اللعج٘يهنزْٓ  فٖ ؽل هشكلخ ػعف ٗنبعد

الجؾش ك ؽد الوؾبّلاد لاٗغبد أخلْة ٗراعٖ الارغبُبد الؾدٗضخ فٖ الزدبٗت ّٗوكي هي 

خللَ رؾن٘ي هنزْٓ القْح ث ًْاعِب ك ؽد الوؤشراد لزؾن٘ي هنزْٓ ابرفبع الْصجخ 

هؤصر ّفعب  أصٌب  الزْادى ّاليٕ ٗؾق  أكضر صجبد  عٌظرّكيلي رؾن٘ي هنزْٓ 

 هِببح الْصت العبلٖ.يدا   الابرقب  ّالط٘راى

 ُدف الجؾش
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رلا ص٘ر اخلالازندام رلالادبٗجبد صجلابد الغلالا   الوركلالا ٕ ِٗلادف الجؾلالاش اللٔا الزعلالارف عللالٔا  

عللالٔا هنلالازْٓ ثعلالاغ الوزت٘لالاراد الجدً٘لالاخ النبطلالاخ ّالونلالازْٓ الرقولالاٖ للالادٓ لاعجلالاٖ الْصلالات 

 العبلٖ

 فرّع الجؾش

ثلا٘ي هزْخلاطبد الق٘بخلابد القجل٘لاخ ّالجعدٗلاخ فلالاٖ رْعلاد فلارّي لاد دلاللاخ اؽظلابئ٘خ  -

ثعلالاغ الوزت٘لالاراد الجدً٘لالاخ ّهنلالازْٓ الادا  الوِلالاببٓ للالادٓ لاعجلالاٖ الْصلالات العلالابلٖ 

 ّلظبلؼ هغوْعخ الجؾش الزغرٗج٘خ. 

رْعلاد فلارّي لاد دلاللاخ اؽظلابئ٘خ ثلا٘ي هزْخلاطبد الق٘بخلابد القجل٘لاخ ّالجعدٗلاخ فلالاٖ  -

لاعجلالاٖ الْصلالات العلالابلٖ  ثعلالاغ الوزت٘لالاراد الجدً٘لالاخ ّهنلالازْٓ الادا  الوِلالاببٓ للالادٓ

 ّلظبلؼ هغوْعخ الجؾش الؼبثطخ. 

رْعلالالاد فلالالالارّي لاد دلاللالالالاخ اؽظلالالالابئ٘خ ثلالالا٘ي هزْخلالالالاطٖ الق٘بخلالالالا٘ي الجعلالالالادٗ٘ي للالالالادٓ  -

هغولالاْعزٖ الجؾلالاش الزغرٗج٘لالاخ ّالؼلالابثطخ فلالاٖ هنلالازْٓ ثعلالاغ الوزت٘لالاراد الجدً٘لالاخ 

ّهنلالازْٓ الادا  الوِلالاببٓ للالادٓ لاعجلالاٖ الْصلالات العلالابلٖ ّلظلالابلؼ هغوْعلالاخ الجؾلالاش 

 الزغرٗج٘خ. 

 

 الوظطلؾبد الْابدح فٖ الجؾش ثعغ

 عؼلد الورك :

رزؼوي عؼلد الغيع ّالؾْع ُّٖ الونلائْلخ فلاٖ الوؾبف لاخ عللٔا صجلابد ّارلا اى          

العولالاْد الفقلالارٕ ّالؾلالاْع ّالونلالابعدح فلالاٖ رْل٘لالاد ًّقلالال القلالاْح هلالاي ايعلالا ا  الكج٘لالارح مللالاٖ 

 (41:12 ايع ا  الظت٘رح. 

   Core Stabilityالضجبد الورك ٕ 

ُْ القدبح علٔ اللازؾكن فلاٖ ّػلاع ؽركلاخ الغلايع ف٘ولاب فلاْي الؾلاْع للنلاوبػ ث فؼلال          

ّػع لاًزبط ّاًزقب  القْح ّالنلا٘طرح عللٔا الؾركلاخ ؽزلاٖ ًِبٗزِلاب خلال  هوببخلاخ ايًشلاطخ 

 (41:12 الرٗبػ٘خ. 

 :الجؾش معرا اد

 :الجؾش هٌِظ :أّلان 
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وْعز٘ي للوغ الزغرٗجٖ الزظو٘ن ثبخزندام الزغرٗجٖ الوٌِظ الجبؽش اخزندم

 لوٌبخجزَ ّالجعدٕ ّللي القجلٖ الق٘ب  أؽدُوب رغرٗج٘خ ّالاؽرٓ ػبثطخ ثبخزندام

 .العٌ٘خ لطج٘عخ

ن   :الجؾش هغزوع عٌ٘خ :صبً٘ب

عبهعلاخ  –اشزولذ عٌ٘خ الجؾش علٔ ؽلة الفرقخ الضبً٘لاخ ثكل٘لاخ الزرث٘لاخ الرٗبػلا٘خ 

( 20علادد  ب ّقلاد رلان اخز٘لاب ( ؽبللاتك40ّعددُي   (2012-2011  الغبهعٖللعبم ؽٌطب 

ؽلالالة لاعلالارا  الزغرثلالاخ ايخبخلالا٘خ للجؾلالاش رلالان رقنلالاوِن مللالٔا هغولالاْعز٘ي أؽلالادُوب رغرٗج٘لالاخ 

( ؽبللالات لاعلالالارا  20( ؽلالالة ثبلاػلالالابفخ مللالٔا  10ّايخلالارٓ ػلالابثطخ قلالاْام كلالالال هغوْعلالاخ  

 صجبد(. –الدباخخ الاخزطلع٘خ للجؾش   طدي 
 

 

 اعزدال٘خ ث٘بًبد عٌ٘خ الجؾش 
 (1جدول )

 الزغرٗج٘خ ّالؼبثطخ هغوْعزٖ الجؾش ادلافرالدلالاد الاؽظبئ٘خ 

 اعزدال٘خ الج٘بًبد الاخبخ٘خ لج٘بىالوزت٘راد  فٖ 

 02ن=

 م

 المتغٌرات
 ؾالوزْخ

 الؾنبثٖ
 الْخ٘ؾ

الاًؾراف 

 الوع٘ببٓ
 الالزْا  الزفلطؼ

      هعدلاد دلالاد الٌوْ 

 2.878- 01..2 1.7.3 13.882 13.882 الني 1
 2.220- 00..2 .8..8 170.222 171.777 الطْ  0
 2.217- 2.177 8.108 8.222. 0.732. الْدى 8

      الوزت٘راد الجدً٘خ 
 2.230- 88..2 80..1 00.222 .01.78 قوة عضلات الذراعٌن 1
 2.2.1 2.810 1.711 07.222 07.288 قوة عضلات البطن 0

 2.380 1.177 8.0.7 222..8 7.0..8 قوة عضلات الظهر 8

 2.2.1 2.880 8.370 01.222 01.232 ٌنقوة عضلات الرجل 0

 2.288 2.731 0.073 71.822 71.838 قوة المركز 8
 2.238- 2.277 .8.27 08.822 08.018 قدرة الرجلٌن .
 87..2- 1.273 1.127 3.222 7.783 قدرة الراعٌن 7

      هنزْٓ الادا  الوِببٓ 
 2.7.8- .2.78 2.038 1.822 1.003 الاقتراب 1
 2.270- .2.01 1.770 1.822 1.088 قاءالارت 0
 2.000- 2.770 77..2 0.222 .1.70 تعدٌة وهبوط 8
 2.877- .2.17 2.370 8.222 .0.30 الدرجة الكلٌة 0

      الونزْٓ الرقؤ 

 2.138 2.711 8.378 1.8.222 1.8.002 وثب عالى 1
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 2.883الخطا المعٌارى لمعامل الالتواء=

 1.043= 0.05هنزْٓ هعٌْٗخ  ؽد هعبهل الالزْا  عٌد
(  الوزْخؾ الؾنبثٖ ّالْخ٘ؾ ّالاًؾراف الوع٘ببٕ ّهعبهل  1ْٗػؼ عدّ   

اى ق٘ن الالزْا  لوغوْعزٔ عٌ٘خ الجؾش فٔ الوزت٘راد الاخبخ٘خ ق٘د الجؾش ّٗزؼؼ 

هوب ٗش٘ر الٔ  اقل هي ؽد هعبهل الالزْا  (  ُّٔ 3 ±قد رراّؽذ هب ث٘ي   هعبهل الالزْا 

الج٘بًبد ّروبصل الوٌؾٌٔ الاعزدالٔ  هوب ٗعطٔ دلالخ هجبشرح علٔ خلْ الج٘بًبد  اعزدال٘خ

 هي عْ٘ة الزْدٗعبد الت٘ر اعزدال٘خ

 ركبفؤ عٌ٘خ الجؾش:

 ( 0جدول)  

 الزغبًس ّدلالخ الفرّي ث٘ي هزْخطبد الق٘بخبد القجل٘خ لدٓ الوغوْعز٘ي الزغرٗج٘خ ّ الؼبثطخ
 ج٘بى الزكبفؤفٔ الوزت٘راد ايخبخ٘خ ق٘د الجؾش ل

                                                                                                                       

 10=2=ى1ى

 م

 المتغٌرات

ة بٌٌ  الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجر

ن  بٌ

 المتوسطات

 التجانس

 

وخ  ق٘

  د(

الدلالخ 

خ  الاؽظبئ٘

 ع± س ع± س

وْ           هعدلاد دلالاد الٌ

 غٌر دال 2.872 80..1 2.002 .1.08 13.012 1.180 13.082 الني 1

 غٌر دال 2.1.2 1.173 2.818 0.800 171.302 8.7.7 170.188 الطْ  0

 غٌر دال 2.002 1.187 2.032 0.830 8.102. 0.8.0 0.302. الْدى 8

ً٘خ   الوزت٘راد الجد
         

 غٌر دال 1.272 1.283 87..2 1.030 00.030 1.801 07..01 عضلات الذراعٌنقوة  1

 قوة عضلات البطن 0
 غٌر دال 2.881 1.137 2.882 1.887 3.2..0 1.083 07.012

 غٌر دال 2.078 1.020 2.887 00..0 738..8 .0.37 87.100 قوة عضلات الظهر 8

ن 0  قوة عضلات الرجلٌ
 غٌر دال 2.038 1.100 2.081 8.801 02.3.0 8.100 01.078

 غٌر دال ..2.1 1.100 2.078 83..8 71.782 8.378 71.088 قوة المركز 8

ن .  قدرة الرجلٌ
 غٌر دال 2.177 1.271 2.012 0.880 08.802 0.003 08.812

 غٌر دال 2.117 1.277 2.208 2.301 7.732 2.730 7.788 قدرة الراعٌن 7

         هنزْٓ الادا  الوِببٓ 

 غٌر دال 2.007 .1.02 2.280 2.173 1.011 2.138 1.008 الاقتراب 1

 غٌر دال 2.818 1.088 2.201 2.188 1.000 2.107 1.0.8 الارتقاء 0

 غٌر دال 2.231 1.7.7 2.211 2.817 1.781 .2.00 1.702 تعدٌة وهبوط 8

ة 0  غٌر دال 2.2.2 1.070 .2.21 20..2 0.720 2.881 33..0 الدرجة الكلٌ

 الونزْٓ الرقؤ 
        

 غٌر دال 2.288 1.000 2.232 .8.07 1.8.022 0.378 1.8.032 وثب عالى 1

 3.12(= 3ك 3.  ّدبعزٔ ؽرٗخ  05ق٘وخ     ف  ( الغدّل٘خ عٌد هنزْٓ هعٌْٗخ 

ٓ هعٌْٗخ   2.101. = 05ق٘وخ     د  ( الغدّل٘خ عٌد هنزْ
انتبايٍ الاصغر فً جًيع ( اٌ قيًت انتبايٍ الاكبر عهً 2يىضح جدول )

يًايشير انً  0.5.انًتغيراث اقم يٍ قيًت )ف( انجدونيتعُد يستىي يعُىيت 
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تجاَس يجًىعتً انبحث كًا يتضح عدو وجىد فروق ذاث دلانت احصائيت بيٍ 
ً انًتغيراث الأساسيت قيد  ٍ  انتجريبيت و انضابطت ف انقياساث انقبهيت ندي انًجًىعتي

 يباشرة عهً تكافؤ  انًجًىعتيٍ فً تهك انًتغيراث انبحث يًا يعطً دلانت 
 

 أدّاد عوع الج٘بًبد:
 ايعِ ح الونزندهخ:أّلا: 
 لق٘ب  الطْ . Restameerعِبد الرخزبه٘ر  -
 .Stop Watch مٗقبفخبعخ  -
 .ؽجٖه٘ اى  -
 .Measure Tapeشرٗؾ ق٘ب   -
 لق٘ب  قْح عؼلد ال ِر ّالرعل٘ي.  Dynamometerعِبد الدٌٗبهْه٘زر  -
 عجببح عي كرح هي الوطبؽ الورى هولْ ح  Swiss ballخْٗنرٗخ  كراد -

 ثْطخ(.  30ملٔ  12خن  15خن: 45ثبلِْا  ّقطرُب ٗزراّػ ث٘ي 
 عِبد ّصت عبلٖ + هرارت. -
 :الونزندهخ فٖ الجؾشالاخزجبباد صبً٘ب: 

 (.214: 16 ّالكزف٘ي عؼلد اليباع٘ي  قْحالعو٘  لق٘ب   ئلالاًجطبػ الوب اختبار-1

لق٘ب   Sit-up knees bentالغلْ  هي الرقْد  هع صٌٖ الركجز٘ي ًظفب(  جبباخز-2

 (.222ك 221: 16  لوغوْعبد عؼلد الجطي خالقْح العؼل٘

لق٘ب  قْح العؼلد الوبدح  زرعؼلد الرعل٘ي ثبخزندام عِبد الدٌٗبهْه٘ ْحق اخزجبب-3

 (.211ك Leg Lift Strength 15 :210للرعل٘ي 

قْح العؼلد  ب لق٘ Back Lift Strength Testد ال ِر قْح عؼل اخزجبب-4

  (. 210ك 203: 16ال ِر(  الوبدح للغيع  عؼلد 

: 305:304 للرعل٘ي العؼل٘خ  القدبحلق٘ب   لضجبدالْصت العوْدٕ هي ا اخزجبب-5

16.) 

 (.302: 16  لل باع٘٘يالقدبح العؼل٘خ  ٘ب هنبفخ لق ثعدبهٖ كرح ؽج٘خ لا  اخزجبب-6

 الغيع القْح الورك ٗخ( لق٘ب  قْح ّار اى عؼلد الورك  صجبد  قْح باخزجب-1

 (.26: 15   الورك ٕ للغنن

  هنزْٓ الادا  الوِببٓ ّالرقوٖ. اعِ ح اخزجبب -2

 صبلضب: الاخزوبباد الونزندهخ فٖ الجؾش

 -النجرا  ؽْ : لاخزطلع بإٔ  د( اخزوببا3رظو٘ن   رن

ن فٖ ادا  هِببح الْصت العبلٖ ّك٘ف ٗوكي رٌو٘زِب ر ص الجدً٘خ أكضر الوكًْبد رؾدٗد - ٘را

ّهٌطقخ  الطرف النفلٖ علٔالعؼلد النبطخ الوؤصرح ُّٖ  ثزدبٗجبد قْح صجبد الورك 

 للأدا  الوِببٓ.الغيع ّالطرف العلْٕ 
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 .للعٌبطر الونزببحرجعب الجدً٘خ  الاخزجبباد رؾدٗد-

  .اخزوببح رق٘٘ن هنزْٕ الادا  الوِببٕ-

 .للجرًبهظ ؽْ النجرا   بإٔاخزطلع  بحأخزوب -
 :الاخزطلع٘خالدباخخ 

 م22/2/2012الٔ  21/2/2012 الفزرح هي فٖ الاخزطلع٘خرن معرا  الدباخخ 
 

 ّاخزِدفذ الدباخخ:
 الز كد هي طلؽ٘خ الاخزجبباد ّهدٓ هلئوزِب للعٌ٘خ ق٘د الجؾش. -1
 الز كد هي ايعِ ح الونزندهخ ّهدٓ طلؽ٘زِب. -2
  الوعبهلد العلو٘خ(. الاخزجببادطدي ّصجبد  الز كد هي -3
 الزورٌٗبد. أعرا الزعرف علٔ دهي  -4

 : للاختبارات المستخدمةالعلمٌة  لمعاملاتا

 :الاختبارات: حساب صدق أولاا 

ثؾنبة طدي  الجبؽشقبم  ّالوِببٗخالاخزجبباد الجدً٘خ  يهي طد للزؾق  

( ؽلة هي ؽلة 20 خ قْاهِب ق٘د الدباخخ علٖ عٌ٘ للخزجببادالطرف٘خ  الوقببًخ

هي داخل هغزوع الجؾش ّخببط ؽدّد الفرقخ الضبً٘خ ثكل٘خ الزرث٘خ الرٗبػ٘خ عبهعخ ؽٌطب 

-2 – 21/22  ْٖٗه ايخبخ٘خ ّقد رن رطج٘  الاخزجبباد الجدً٘خ ّالوِببٗخ الجؾشعٌ٘خ 

فٖ  ْػؼايعلٔ ّايدًٔ كوب ُْ ه الرث٘ع٘يلاٗغبد دلالخ الفرّي ث٘ي  م( ّللي2012

  (. 3  عدّ 

 

 

 

 (3عدّ   
 دلالخ الفرّي ث٘ي هزْخطٖ الرثبعٖ ايعلٔ ّالرثبعٖ ايدًٔ فٔ

 الاخزجبباد الجدً٘خ لج٘بى هعبهل الظدي
 20ى=

 م
الاخزجببا

 د الجدً٘خ

ٖ الاعلٔ  الرثبع
 5ى=                   

ٖ الادًٔ                    الرثبع
فرّي  5ى=

 الوزْخطبد
 ق٘وخ
 د

 لهعبه 2اٗزب
 الظدي

 ع±   ع±  

قوة عضلات  1
 2.372 2.771 8.827 8.322 1.078 82..13 73..1 00.082 الذراعٌن

قوة عضلات  2
 2.337 .2.73 8.002 8.822 87..2 08.722 1.110 07.022 البطن

قوة عضلات  3

 2.723 2.308 180.. 7.722 1.377 80.122 0.880 08.322 الظهر
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قوة عضلات  4

 2.710 2.388 872.. 7.822 1.377 80.822 0.013 08.322 الرجلٌن
 2.727 2.307 177.. 7.202 1.873 72.082 0.8.8 77.072 قوة المركز 5
 .2.37 2.328 8.727 3.7.8 1.708 08.872 0.803 80.188 قدرة الرجلٌن 6
 2.708 2.337 3.210 8.222 2.077 8.322 2.877 3.322 قدرة الراعٌن 1

ٓ هعٌْٗخ ّل٘خ عق٘وخ د الغد  2.306. = 05ٌد هنزْ

ٓ هعٌْٗخ 3ٗزؼؼ هي عدّ      ٔ 05( ّعْد فرّي لاد دلالخ اؽظبئ٘خ عٌد هنزْ . ث٘ي هزْخط

ّ  الرثبعٖ  ٔ ٔ الاخزجبباد الجدً٘خ ق٘د الجؾش  الرثبعٖايعل ٓ عٌ٘خ الزقٌ٘ي ف ٔ لد كوب ٗزؼؼ 0ايدً

ٔ قْح ربص٘ر  ّطدي عبل٘خ  ؽظْ  الاخزجبباد عل

  الجؾش:الاخزجبباد ق٘د  دصجب: صبً٘ب

 (6 ثعد  Test Retestرطج٘  الاخزجبب ّمعبدح رطج٘قَ  خؽرٗق الجبؽشاخزندم  

للضجبد ّللي  ايّ  لزطج٘ أٗبم هي ًِبٗخ الزطج٘  ايّ  ّمعزجبب ث٘بًبد الظدي كج٘بًبد ل

( ؽلة هي ؽلة الفرقخ الضبً٘خ ثكل٘خ الزرث٘خ الرٗبػ٘خ عبهعخ 2  عددُبعٌ٘خ  علٔ

رن م 22/2/2012 ْٗم الاؽدهي هغزوع الجؾش ّخببط عٌ٘خ الجؾش ايخبخ٘خ فٖ طب ؽٌ

ُْ هْػؼ فٖ  كوب ج٘رهبىالابرجبؽ ث٘ي الزطج٘ق٘ي ثبخزندام ؽرٗقخ خ دهعبهل  مٗغبد

 ( 4عدّ   

 
 

 

 

 (    4عدّ       

 جبدفٔ الاخزجبباد الجدً٘خ لج٘بى هعبهل الضاعبدح الزطج٘  هعبهل الابرجبؽ ث٘ي الزطج٘  

 20ى =

 م

 الاخزجبباد الجدً٘خ
 اعبدح الزطج٘   الزطج٘  

هعبهل 

 الابرجبؽ
 ع±   ع±  

 2.783 1.700 01.712 1.780 01.882 قوة عضلات الذراعٌن 1
 2.780 1.030 08.722 1.017 08.082 قوة عضلات البطن 2
 2.787 03..0 87.188 0.387 83.782 قوة عضلات الظهر 3
 2.707 0.077 02.222 0.078 87.182 جلٌنقوة عضلات الر 4
 2.7.3 0.708 70.318 0.311 70.7.2 قوة المركز 5
 2.778 8.273 07.772 0.780 07.788 قدرة الرجلٌن 6
 2.7.0 2.701 7.832 73..2 7.822 قدرة الراعٌن 1

ٓ هعٌْٗخ   0.444. = 05ق٘وخ ب الغدّل٘خ عٌد هنزْ

دلالخ اؽظبئ٘خ ث٘ي الزطج٘  اعبدح ( ّؽْد ابرجبؽ لّ  4ْٗػؼ عدّ      

الزطج٘    اعبدح رطج٘  الاخزجبب  ( فٔ  الاخزجبباد الجدً٘خ لدٓ عٌ٘خ الزقٌ٘ي عٌد هنزْٓ 

 . هوب ٗش٘ر الٔ صجبد الاخزجبب05هعٌْٗخ 



 
 

 
 

 

1. 

 

  البرنامج:بناء  خطوات
 الجرًبهظ الوقزرػ:

لجبؽلالاش قلالابم ا النلالابثقخكثعلالاد الاؽلالالع عللالٔا الكزلالات العلو٘لالاخ الوزنظظلالاخ ّالجؾلالاْس 

ّرلالان هِلاببح الْصلالات العلابلٖ  فلالاّٖكلايلي العؼلالالد العبهللاخ  الوركلالا ٕثزؾدٗلاد عؼلالالد الغلا   

 الوِببٓ ّالرقوٖ للادٓ لاعجلاٖ الْصلات العلابلٖكرظو٘ن ثرًبهظ ِٗدف ملٔ رؾن٘ي الونزْٓ 

 للغنن.  الورك ٕلزقْٗخ عؼلد الغ    صجبد الورك رورٌٗبد  ثبخزندامّللي 
 

 أّلان: ُدف الجرًبهظ
 :ّالرقوٖ لوِبباٍ الْصت العبلٖ ثبلونزْٓ الوِببٓ الابرقب 

 (.الفني-ال ِر-الجطي- اليباع٘ي الورك ٕدٗبدح القْح العؼل٘خ لعؼلد الغ   -
 هي خل  اخزندام الزورٌٗبد. الورك ٕدٗبدح صجبد عؼلد الغ   -

 صبً٘بن: أخس ّػع الجرًبهظ:
 ثبلاؽوب  ّمعداد الغنن للزدبٗت. الاُزوبم -
 العٌ٘خ.  ؽلةبهظ للورؽلخ النٌ٘خ ّالونزْٓ الوِببٓ لقدباد هٌبخجخ الجرً -
الزلالادبط فلالاٖ الزورٌٗلالابد هلالاي النلالاِل مللالٔا الظلالاعت ّهلالاي الجنلالا٘ؾ مللالٔا الوركلالات ّهلالاي  -

 الضجبد ملٔ الؾركخ. 
 هراعبح الفرّي الفردٗخ.  -
 هراعبح الزٌْع فٖ الجرًبهظ ّداخل الْؽداد.  -

 

 معداد الجرًبهظ فٖ طْبرَ ايّل٘خ 
  هب ٗلٖ:داد الجرًبهظ فٖ طْبرَ ايّل٘خ ّمشزول علٔ قبم الجبؽش ثإع

 الزقن٘ن ال هٌٖ للجرًبهظ - أ
ن(.  ّؽدر٘ي( أخبث٘ع ثْاقع  10  الجرًبهظ:هدح   أخجْع٘ب

 .الزدبٗجبدكل ّؽدح علٔ عدد هي  ( فزراد رؾز3ْٕملٔ  هقنوخ 
  .ّؽدح( 20عدد الدبّ :  

 ( دق٘قخ.30:  الْؽدحدهي 
  

 هظالجرًب فٖ العولٖ الغ  -ة
عللٔا النجلارا   صجلابد الوركلا ( رولارٗي هلاي رورٌٗلابد 24ّقبم الجبؽش ثعلارع علادد  

( هلالاي 10ّثعلالاد علالارع الجرًلالابهظ فلاٖ طلالاْبرَ ايّل٘لالاخ عللالٔا علالادد   لاخز٘لابب الوٌبخلالات هٌِلالاب
للزعلارف عللٔا آبائِلان  خجلارحكهولاي للادِٗن  الوغلاب كأعؼب  ُ٘ئخ الزدبٗس الوزنظظلا٘ي فلاٖ 

  ؽ٘ش:فٖ الجرًبهظ هي 
 للِدف هٌَ.هدٓ رؾق٘  الجرًبهظ  -
 الْقذ الونظض للجرًبهظ ككل.  -
 الزقن٘ن ال هٌٖ للجرًبهظ. -
 الزْدٗع ال هٌٖ علٔ أع ا  الدب . -
 ّاخز٘بب أًنت الزدبٗجبد الزٖ رؾق  الِدف.  أطبفخ -

 

 ّقد رْطلذ أبا  النجرا  ملٔ اٙرٖ: 
 %.  32ّؽداد الجرًبهظ رؾق  الِدف هٌَ ثٌنجخ ارفبي  -
 %.  100جخ مرقبي هٌبخجخ عدد ّؽداد الجرًبهظ ثٌن -
 %.100هٌبخجخ دهي الْؽدح الزعل٘و٘خ الكلٔ ثٌنجخ ارفبي -
(ك 13(ك  12(ك  11رعلالادٗل رورٌٗلالابد الكلالارح النْٗنلالارٗخ ّؽلالايف رولالاببٗي أبقلالابم   -

 ( رورٗي. 20طْبرِب الٌِبئ٘خ   فٖ( لزظجؼ 24 
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( 20( ي للغلا   الزوِ٘لادٕك  10رعدٗل الزْدٗع ال هٌٖ داخلال الْؽلادح الزدبٗج٘لاخ   -
( ي للغلالالا   الرئ٘نلالالاٖ  رورٌٗلالالابد 50ق٘لالالاد الدباخلالالاخك   صجلالالابد الوركلالالا د ي لزورٌٗلالالاب

 ( ي للغ   النزبهٖ. 10العؼلد(ك   فٖلزٌو٘خ القدبح علٔ الزؾكن 
 ّفٔ ػْ  اٙبا  ّالولؽ بد الزٖ أثداُب النجرا ك رن معرا  الزعدٗلد اللدهخ.

 

 صبلضبن: رظو٘ن الجرًبهظ الوقزرػ
 :هراؽل( 3رن رقن٘ن الجرًبهظ ملٔ  

 ايّلٔ: الورؽلخ
ّػع  فٖللغنن ث دا  الزورٌٗبد  الورك ٕهؾزْٓ الْؽدح: رورٌٗبد أّل٘خ لضجبد الغ   -

 الضجبد.
 أخجْع. 2هدح الْؽدح: -
 ايخجْع. فٖ ّؽدح( 2ثْاقع   ّؽداد( 4:  الْؽدادعدد -
 ( ي30دهي الدب   -
 

 الضبً٘خ: الورؽلخ
 فٖللغنن ث دا  الزورٌٗبد  ورك ٕالهؾزْٓ الْؽدح: رورٌٗبد هركجخ لضجبد الغ   -

 ّػع صجبد هع ؽركخ اليباع٘ي ّالرعل٘ي.
 أخجْع. 4هدح الْؽدح: -
 ايخجْع. فٖ ّؽدح( 2ثْاقع   ّؽداد( 2:  ّؽدادعدد -
 ( ي30دهي الدب   -
 

 الضبلضخ: الورؽلخ
 ّػع الضجبد ّالؾركخ. فٖهؾزْٓ الْؽدح: رورٌٗبد أّل٘خ ّهركجخ ّأدا  الزورٌٗبد -
 أخجْع. 4ْؽدح: هدح ال-
 ايخجْع. فٖ ّؽدح( 2ثْاقع   ّؽداد( 2:  الْؽدادعدد -
 ( ي30دهي الدب   -

 (5هرف    فٖطْبرَ الٌِبئ٘خ  فّٖٗ ِر الجرًبهظ 
 

 النطْاد الزٌف٘يٗخ للجؾش
 

 القجل٘خ:الق٘بخبد 
 ٗلاْهٖرن معرا  الق٘بخبد القجل٘خ لوغوْعزٖ الجؾلاش الؼلابثطخ ّالزغرٗج٘لاخ ّلللاي 

-اللاْدى-الطلاْ -النلايقلاد اشلازولذ الق٘بخلابد ّالاخزجلابباد ق٘لاد الجؾلاش  ّ م1-2/3/2012
-اللارعل٘يعؼلالد  قلاْح-ال ِلارعؼلالد  قلاْح-اللاجطيقْح عؼلد –عؼلد اليباع٘ي  قْح
هنلازْٓ الرقولاٖ فلاٖ الْصلات -أدا  هِلاببح الْصلات العلابلٖ هنلازْٓ-الورك ٕصجبد الغ    قْح

 (.العبلٖ
 

 
 رطج٘  رغرثخ الجؾش ايخبخ٘خ:

خلال   ثإخزبد كل٘لاخ الزرث٘لاخ الرٗبػلا٘خ عبهعلاخ ؽٌطلابكخ الجؾش ّللي رن رطج٘  رغرث
 ّللي لوغوْعزٖ عٌ٘خ الجؾش كبلزبلٖ: 12/5/2012ملٔ  6/3الفزرح هي 

صلان أدا   الوركلا ٕرقلاْم ثزٌف٘لاي ثرًلابهظ رورٌٗلابد صجلابد الغلا    ُّلاٖالوغوْعخ الزغرٗج٘خ -
 .الرئ٘نٖالغ   

ٗشلالازول عللالٔا  ّاللالايٕللكل٘لالاخ  الزقل٘لالادٕ رقلالاْم ثزٌف٘لالاي الجرًلالابهظ ُّلالاٖالوغوْعلالاخ الؼلالابثطخ -
 ّالرعل٘ي.ردبٗجبد هنزلفخ لليباع٘ي 

 

( ٗلالالاْم 2( ّؽلالالادح ّثْاقلالالاع  20( أخلالالابث٘ع ّ 10  ث عولالالابلّٖلللالالاي لولالالادح شلالالاِرٗي ًّظلالالاف 
( للوغوْعلالالاخ الزغرٗج٘لالالاخك ّ ايؽلالالادك الضلصلالالاب ( للوغوْعلالالالاخ النولالالا٘سك الاصٌلالالا٘يأخلالالاجْع٘ب  
   الؼبثطخ 
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 الق٘بخبد الجعدٗخ:
 الجعلالالادٕج٘لالالا  رغرثلالاخ الجؾلالالاش قلالابم الجبؽلالالاش ثلالاإعرا  الق٘لالالاب  ثعلالاد الاًزِلالالاب  هلالاي رط

ّفلالالٔا  م 16/5/2012-15ٗلالاْم  ّهنلالازْٓ الادا  الوِلالاببٓ ّالرقولالاٖ للوزت٘لالاراد الجدً٘لالاخ
 .القجلًٖفس رْق٘ذ الق٘ب  

 

  -الونزندهخ:الوعبلغبد الاؽظبئ٘خ 
الٌزلالالابئظ  عللالالٔاالاؽظلالالابئٖ للؾظلالاْ   (SPSS 15.0)اخلالازندم الجبؽلالالاش ثرًلالالابهظ 

 خزعبًخ ثبيخبل٘ت الاؽظبئ٘خ الزبل٘خ:الاؽظبئ٘خك ّرن الا
 Arithmetic Meanالوزْخؾ الؾنبثٖ.         -
 Standard Deviationالاًؾراف الوع٘ببٕ.    -
   Medianالْخ٘ؾ.                              -
                      Skewnessهعبهل الالزْا .    -
  T – testاخزجبب د.                          -
  Correlation Coefficientهعبهل الابرجبؽ.   -
 2هعبهل آٗزب  -
 هعبهل الزفلطؼ -
 هعبدلاد ؽغن الز ص٘ر لكُْي-

 

 

 

 عرع ّهٌبقشخ لٌزبئظ 
  -الٌزبئظ: أّلان: عرع 

 (  5عدّ     

 دلالخ الفرّي ث٘ي هزْخطٖ الابثبعٔ ايعلٔ ّالابثبعٔ ايدًٔ

 ِببٓ لج٘بى هعبهل الظديلاخزوببح رق٘٘ن هنزْٓ الادا  الو

 20ى=     

 م
اخزوببح 

 الزق٘٘ن

ٔ الاعلٔ  الابثبع
 5ى=                   

ٔ الادًٔ                    الابثبع
فرّي  5ى=

 الوزْخطبد
 ق٘وخ
 د

 2اٗزب
 هعبهل
 الظدي

 ع±   ع±  

 2.707 2.721 .3.81 2.382 2.103 1.118 2.107 1.708 الاقتراب 1
 2.700 2.371 3.271 2.772 2.110 1.012 2.188 1.732 الارتقاء 2
 2.337 .2.73 8.008 2.7.2 .2.17 08..1 2.013 0.838 تعدٌة وهبوط 3

 2.707 2.3.8 .7.12 0.8.2 2.010 8.782 2.801 812.. الدرجة الكلٌة 

 0203.6 = 5.قيًت ث انجدونيت عُد يستىي يعُىيت 
لالخ اؽظبئ٘خ عٌد هنزْٓ هعٌْٗخ ( ّعْد فرّي لاد د5ٗزؼؼ هي عدّ     

. ث٘ي هزْخطٔ الابثبعٔ ايعلٔ ّ الابثبعٔ ايدًٔ لدٓ عٌ٘خ الزقٌ٘ي لاخزوببح رق٘٘ن 05

كوب ٗزؼؼ ؽظْ  الاخزوببح علٔ قْح ربص٘ر  0هنزْٓ الادا  الوِببٓ ق٘د الجؾش 

           ّطدي عبل٘خ
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 (    6عدّ       

 لزطج٘  لاخزوببح رق٘٘نهعبهل الابرجبؽ ث٘ي الزطج٘  ّاعبدح ا

 لج٘بى هعبهل الضجبدهنزْٓ الادا  الوِببٓ 

  20ى = 

 م
 اخزوببح
 الزق٘٘ن

 اعبدح الزطج٘   الزطج٘  

 هعبهل الابرجبؽ
 ع±   ع±  

 2.778 2.108 1.808 .2.18 1.882 الاقتراب 1
 2.7.1 2.188 12..1 2.1.7 1.878 الارتقاء 2
 2.7.0 .2.08 0.018 2.001 0.012 تعدٌة وهبوط 3

 2.7.7 2.887 8.872 28..2 8.888 الدرجة الكلٌة 

ٓ هعٌْٗخ   0.444. = 05ق٘وخ ب الغدّل٘خ عٌد هنزْ

( وحىد ارتباط ذو دلانت احصائيت بيٍ انتطبيق واعادة  6يىضح جدول  )
انتطبيق ) اعادة تطبيق الاختبار ( لاستًارة تقييى يستىي الاداء انًهاري ندي عيُت 

 0 يًا يشير انً ثباث الاستًارة5.عُد يستىي يعُىيت انتقُيٍ 
 ( 1عدّ    

 دلالخ الفرّي ث٘ي الق٘ب  القجلٖ ّالجعدٓ لدٓ الوغوْعخ 

 ق٘د الجؾش الاخبخ٘خالزغرٗج٘خ فٔ الوزت٘راد 

 10ى= 

 م

 الوزت٘راد

 الاخبخ٘خ

اس القبلً اس البعدى القٌ  القٌ
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعٌاري 
 للمتوسط

 

مة  قٌ
 ت 

نسبة 

 التحسن
% 

 حجم

ر  التاثٌ

دلالة 

حجم 

ر  التأثٌ
 ع± س ع± س

الوزت٘راد  

ً٘خ            الجد

قوة عضلات  1
 مرتفع 01..0 88.278 10.830 2.873 7.187 1.017 03.730 1.801 07..01 الذراعٌن

قوة عضلات  0
 مرتفع 1.300 02.302 18.288 2.080 8...8 .1.88 80.378 1.083 07.012 البطن

قوة عضلات  8

 مرتفع 0.237 81.827 11.728 2.738 11.728 0.770 03.308 .0.37 87.100 الظهر

قوة عضلات  0

ن  1.788 270..1 18.120 2.002 08... 8.200 07.702 8.100 01.078 الرجلٌ

 مرتفع

 1.371 732..1 10.800 2.380 10.182 8.778 38.8.8 8.378 71.088 قوة المركز 8
 مرتفع

قدرة  .

ن  مرتفع 0.001 17.702 11.700 78..2 3.283 .0.80 88.803 0.003 08.812 الرجلٌ

قدرة  7

 مرتفع 1.080 10.882 12.070 .2.12 1.112 2.808 3.308 2.730 7.788 الراعٌن

هنزْٓ  
الادا  

           الوِببٓ

1 
 0.073 .7.37. 18.037 .2.27 1.212 2.177 0.088 2.138 1.008 الاقتراب

 مرتفع

0 
 0.837 31.188 17.028 2.2.7 1.137 2.183 82..0 2.107 1.0.8 الارتقاء

 مرتفع

تعدٌة  8

 8.010 38.8.7 17.7.0 2.230 2...1 2.1.8 22..8 .2.00 1.702 وهبوط

 مرتفع

الدرجة  0

ة  0.880 77.887 17.770 2.017 8.387 2.007 3.728 2.881 0.303 الكلٌ

 مرتفع
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الونزْٓ  
          الرقؤ

 

 وثب 1
 1.783 8.713 7.3.0 08..2 108.. 0.010 171.008 0.378 1.8.032 عالى 

 مرتفع

ٓ هعٌْٗخ   1.233=0.05ق٘وخ د الغدّل٘خ عٌد هنزْ
 : هررفع 0.20: هزْخؾ           0.50: هٌنفغ           0.20     -هنزْٗبد ؽغن الز ص٘ر لكُْي : 

ث٘ي 0.05 ظبئ٘خ عٌد هنزْٓ هعٌْٗخ ( دلالخ الفرّي الاؽ1ٗزؼؼ هي عدّ   

الق٘بخ٘ي القجلٔ ّالجعدٓ لدٓ الوغوْعخ الزغرٗج٘خ فٔ الوزت٘راد الاخبخ٘خ ق٘د الجؾش 

(  ُّٔ دالخ اؽظبئ٘ب 13.162الٔ  3.264ّقد رراّؽذ ق٘وخ  د( الوؾنْثخ هب ث٘ي  

ّقد  ( 0.20لظبلؼ الق٘ب  الجعدٓ كوب ٗزؼؼ اى ق٘ن ؽغن الزبص٘ر للوزت٘راد اكجر هي 

هوب ٗد  علٔ 0( ُّٔ دلالاد هررفعخ 3.412الٔ   1.452ؽققذ ق٘ن رراّؽذ هب ث٘ي  

 فبعل٘خ الجرًبهظ الزدبٗجٔ الوقزرػ  ثشكل كج٘ر علٔ الوزت٘ر الزبثع 

 ( 2عدّ    

 دلالخ الفرّي ث٘ي الق٘ب  القجلٖ ّالجعدٓ لدٓ الوغوْعخ 

 ق٘د الجؾش الاخبخ٘خالؼبثطخ فٔ الوزت٘راد 

 10ى= 

 م
وزت٘راد ال

 الاخبخ٘خ

اس القبلً اس البعدى القٌ فروق  القٌ
 المتوسطا

 ت

الخطأ 
المعٌاري 

 للمتوسط

 
مة   قٌ

 ت

نسبة 
 التحسن

% 

 حجم

ر  التاثٌ

دلالة 

حجم 

ر  التأثٌ
 ع± س ع± س

الوزت٘راد  
ً٘خ            الجد

قوة عضلات  1

 متوسط 01..2 8.177 0.817 2.073 1.180 1.070 08.083 1.030 00.030 الذراعٌن

قوة عضلات  0

 منخفض 2.007 8.710 0.0.1 2.001 2.777 1.808 07.387 1.887 3.2..0 البطن

قوة عضلات  8

 متوسط 2.780 712.. 8.228 .2.30 0.800 82..0 87.807 00..0 738..8 الظهر

قوة عضلات  0

ن  .2.07 8.337 8.730 2.877 1.837 8.807 00.088 8.801 02.3.0 الرجلٌ

 فضمنخ

 2.881 .0.33 02..0 2.730 0.272 .0..8 78.322 83..8 71.782 قوة المركز 8
 منخفض

ن .  منخفض .2.07 .0.80 .1.30 08..2 1.182 0.800 72...0 0.880 08.802 قدرة الرجلٌ

 منخفض 2.010 71..1 1.381 2.271 2.182 18..2 7.712 2.301 7.732 قدرة الراعٌن 7

هنزْٓ الادا   

           الوِببٓ

 منخفض 2.837 87..13 8.3.3 2.2.3 2.0.8 .2.13 70..1 2.173 1.011 الاقتراب 1

0 
 متوسط 2.801 02.111 0.881 2.2.0 2.072 2.107 1.780 2.188 1.000 الارتقاء

8 
 منخفض 2.010 17.172 8.0.3 2.271 2.870 2.828 0.808 2.817 1.781 تعدٌة وهبوط

0 
ة  منخفض 2.073 .17.07 0.878 2.011 2.707 2.870 8.781 20..2 0.320 الدرجة الكلٌ

الونزْٓ  
           الرقؤ

 منخفض .2.07 2.778 0.770 2.837 02..1 0.078 302...1 .8.07 1.8.022 وثب عالى 1

ٓ هعٌْٗخ   1.233=0.05ق٘وخ د الغدّل٘خ عٌد هنزْ

 : هررفع 0.20: هزْخؾ           0.50: هٌنفغ           0.20     -هنزْٗبد ؽغن الز ص٘ر  : 

ث٘ي الق٘بخ٘ي 0.05 ( دلالخ الفرّي الاؽظبئ٘خ عٌد هنزْٓ هعٌْٗخ2ٗزؼؼ هي عدّ   

القجلٔ ّالجعدٓ لدٓ الوغوْعخ الؼبثطخ فٔ الوزت٘راد الاخبخ٘خ ق٘د الجؾش ّقد رراّؽذ 

( كوب ٗزؼؼ اى ق٘ن ؽغن الزبص٘ر 5.262الٔ 1.231ق٘وخ  د( الوؾنْثخ هب ث٘ي  
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( ُّٔ دلالاد رراّؽذ  هب 0.134الٔ 0.214لوزت٘راد قد ؽققذ ق٘ن رراّؽذ هب ث٘ي  ل

هوب ٗد  علٔ فبعل٘خ الجرًبهظ  الزدبٗجٔ الزقل٘دٓ  ثشكل 0ث٘ي الوٌنفؼخ ّالوزْخطخ 

  ًنجٔ ّهزفبّد علٔ الوزت٘ر الزبثع
 ( 3عدّ   

 دلالخ الفرّي ث٘ي هزْخطبد الق٘بخبد الجعدٗخ لدٓ هغوْعزٔ الجؾش

 ق٘د الجؾشالاخبخ٘خ لزغرٗج٘خ  ّالؼبثطخ فٔ الوزت٘راد ا 
 10=2=ى1ى                                                            

 م

 الوزت٘راد الاخبخ٘خ
خ ج٘ٗ ي  الوغوْعخ  الؼبثطخ الوغوْعخ  الزغر الفري ث٘

 الوزْخطبد

وخ  ق٘

 د

 فرّي

ًنت 
 الزؾني

 ؽغن

ر  الزبص٘

دلالخ 

ؽغن 
ر  الز ص٘

 ع±   ع±  

ً٘خ            الوزت٘راد الجد

 مرتفع 0.837 07.710 7.120 .8.80 1.070 08.083 1.017 03.730 قوة عضلات الذراعٌن 1

 مرتفع 0.721 17.123 7.701 8.213 1.808 07.387 .1.88 80.378 قوة عضلات البطن 0

 مرتفع 0.027 00.873 7.000 7.813 82..0 87.807 0.770 03.308 قوة عضلات الظهر 8

ن 0  مرتفع .1.31 10.028 1...8 8.037 8.807 00.088 8.200 07.702 قوة عضلات الرجلٌ

 مرتفع 0.833 10.278 8.830 7.7.8 .0..8 78.322 8.778 38.8.8 قوة المركز 8

ن .  مرتفع 0.307 18.010 8.317 73... 0.800 72...0 .0.80 88.803 قدرة الرجلٌ

 مرتفع 1.700 77..10 8.008 2.788 18..2 7.712 2.808 3.308 قدرة الراعٌن 7

          هنزْٓ الادا  الوِببٓ 

 مرتفع 8.8.8 81.087 .7.27 2.731 .2.13 70..1 2.177 0.088 الاقتراب 1

 مرتفع 80..8 1.200. 87..18 2.713 2.107 1.780 2.183 82..0 الارتقاء 0

 مرتفع 8.707 877... 11.282 1.078 2.828 0.808 2.1.8 22..8 تعدٌة وهبوط 8

ة 0  مرتفع 8.787 2.0.0. 10.027 0.770 2.870 8.781 2.007 3.728 الدرجة الكلٌ

          الونزْٓ الرقؤ 

 مرتفع 1.721 0.708 0.181 0.838 0.078 302...1 0.010 171.008 وثب عالى 1

ٓ هعٌْٗخ   1.134. = 05ق٘وخ     د  ( الغدّل٘خ عٌد هنزْ

 : هررفع 0.20: هزْخؾ           0.50: هٌنفغ           0.20     -هنزْٗبد ؽغن الز ص٘ر  :

(  دلالخ الفرّي الاؽظبئ٘خ ث٘ي هزْخطبد الق٘بخبد الجعدٗخ  لدٓ 3ْٗػؼ عدّ   

هغوْعزٔ الجؾش الزغرٗج٘خ ّالؼبثطخ فٔ الوزت٘راد الاخبخ٘خ ق٘د الجؾش ّللي عٌد 

الٔ  3.425رراّؽذ ق٘وخ  د( الوؾنْثخ هب ث٘ي   ّقد 0.05هنزْٓ هعٌْٗخ  

(  ُّٔ دالخ اؽظبئ٘ب لظبلؼ الق٘ب  الجعدٓ لدٓ الوغوْعخ الزغرٗج٘خ كوب 13.653

الٔ  1.122ٗزؼؼ اى ق٘ن ؽغن الزبص٘ر للوزت٘راد قد ؽققذ ق٘ن رراّؽذ هب ث٘ي  

زرػ  ثشكل هوب ٗد  علٔ فبعل٘خ الجرًبهظ  الزدبٗجٔ الوق0( ُّٔ دلالاد هررفعخ 3.331

 كج٘ر علٔ الوزت٘ر الزبثع لدٓ الوغوْعخ الزغرٗج٘خ عٌخ لدٓ الوغوْعخ الؼبثطخ
 

 

 صبً٘ب: هٌبقشخ الٌزبئظ 

( ّعْد فرّي لاد دلالخ مؽظبئ٘خ ث٘ي هزْخطبد 5ٗزؼؼ هي عدّ  بقن   

الق٘بخبد القجل٘خ ّالجعدٗخ فٖ هنزْٓ ثعغ الوزت٘راد الجدً٘خ ّهنزْٓ الادا  الوِببٓ 

لدٓ لاعجٖ الْصت العبلٖ هغوْعخ الجؾش الزغرٗج٘خ ؽ٘ش رراّؽذ ق٘وخ  د( ّالرقوٖ 

( ُّٖ أكجر هي ق٘وزِب الغدّل٘خ عٌد هنزْٓ الدلالخ 4.25ملٔ  4.14الغدّل٘خ هب ث٘ي  

 0.05.) 
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لجرًبهظ ردبٗجبد قْح  دالزنط٘ؾ الغ٘ ملٔ زؾنيؽدّس ُيا ال ّٗع ّ الجبؽش

 ٌخة علوٖ هٌبخت للورؽلخ النٌ٘خ ّالزدبٗج٘خ لع٘ث خلْ دبٗج٘خّرقٌ٘ي ايؽوب  الز ورك ال

ردبٗجبد الكرح النْٗنرٗخ ّايصقب  النف٘فخ كغ   بئ٘نٖ فٖ ردبٗجبد  لاخزندامالجؾش 

الزدبٗت ث ؽوب  هزدبعخ أصٌب   الجبؽشؽ٘ش باع  لعؼل٘خكثِدف رٌو٘خ القْح ا لورك قْح ا

عؼلد الغ    ثنبطخّ الونزلفخ لعؼل٘خرطج٘  الجرًبهظ ّللي ثزدبٗت الوغوْعبد ا

 الورك ٕ. 
 

فٖ الدباخخ  الونزندهخ الزدبٗجبدأى  ملٔ لجؾشًزبئظ ُيا ا الجبؽش ٗرعع كوب

علٖ  خبعددّصجبد الورك   قْحالعؼل٘خ ّالقدبح ّالزْادى ّردبٗجبد  القْح كزدبٗجبد

لل ِرك  للرعل٘يك لليباع٘يك  العؼل٘خهنزْٓ عٌبطر الل٘بقخ الجدً٘خ للقْح  رؾن٘ي

ّاخزجبب قْح صجبد الورك ك الزْادى  كّالرعل٘ي( لليباع٘ي(ك ّالقدبح العؼل٘خ  يالجط
 (.للقدم  ال٘ؤٌ ّال٘نرٓ

 (ك عورّ أثْ الفؼل4 م( 2015ًغ٘ت  ش٘وب  ّرزف  ًزبئظ ُيٍ الدباخخ هع 

علٔ أى الجرًبهظ الوقزرػ ث خزندام ردبٗجبد الورك  كبى لَ ر ص٘ر أٗغبثٔ ( 1م( 2015 

الوزت٘راد ق٘د الجؾش  ك ّٗع ّ الجبؽش ُيا الزؾني ملٔ الجرًبهظ الوقزرػ فٖ رطْٗر رلي 

ث خزندام ردبٗجبد الورك  ك ؽ٘ش أى ردبٗت صجبد ّ قْح عؼلد الورك  ردبٗجبد بئ٘نَ٘ 

 رنبعد فٖ رؾني ًزبئظ ثبقٖ الق٘بخبد للوزت٘راد ق٘د الجؾش

ى أُن الفْائد أ علٔ( Skip ّ Allen  2002 ّخك٘تآل٘ي  هي كلللي هع  ّٗزف  

دٗبدح الكفب ح  ٖرورٌٗبد رقْٗخ عؼلد الغ   الورك ٕ للغنن ُ هوببخخ هيالٌبرغخ 

ّاخزقراب الغننك  جبدّايًشطخ الْ٘ه٘خ ّدٗبدح ص ٗبػخأصٌب  هوببخخ الر الؾرك٘خ

ّمًزبط قْح ُبئلخ هي عؼلد الغ   الورك ٕ للغنن ّكيلي العؼلد الوغبّبح  الكزف 

 (. 41: 3ي(  ّاليباع٘ي ّالنبق٘

أى عؼلد  ملٖ( Dave Schmitz   2004دٗف شو٘ز   ٗش٘رُيا الظدد  ّفٖ 

ملٖ أى ردبٗت قْح  ثبلاػبفخالورك  القْٗخ رقْم ثرثؾ الطرف النفلٖ ثبلطرف العلْٕك 

رؤدٕ رورٌٗبرَ  ؽ٘ش  Multi-directionalالورك  ٗشزول علٖ ؽركبد هزعددح الارغبُبد 

الزدبٗجبد  ؼلهوب ٗغعلِب هي أف Single limbّاؽد هي خل  الزرك٘  علٖ ؽرف 

 (25:12 عؼلد الورك   هٌزظف الغنن(. قْحفٖ رؾن٘ي  زندهخالون

رؾني القْح الوو٘ ح ثبلنرعخ  القدبح العؼل٘خ( ٗؤكد آده  ّآخرّى  ّعي 

Allen, et al.  2002الووزبدهي أى ًشبؽ الاًعكب  الوطبؽٖ ٗنوؼ ثبلٌقل ( 3 (م 

ثْ٘ه٘كبً٘ك٘ب  ثِخ القدبح العؼل٘خ( ملٖ ًفس الؾركبد الوزشب لنرعخثب للقْح الوو٘ ح

 . الْصت العبلٖعٌد أدا   ًزبئغَّالرعل٘ي ّر ِر  الغيعقدبح عبل٘خ هي  زطلتّالزٖ ر

ملٖ أى ردبٗجبد قْح ّصجبد الورك  أدد ملٖ رؾن٘ي قدبح الغِبد العظجٖ فٖ 

 لاعجٔ الْصت العبلٖ ٖعلْٕ ّالنفلالعؼلٖ ث٘ي عؼلد الطرف٘ي ال ولدٗبدح رْاف  الع

ن هب  أصٌب  ايدا  الؾركٖ خل  الوجببٗبد ملٖ الزْاف  الكج٘ر ث٘ي أع ا  عنوَ  ٗؾزبطغبلجب
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 ّثقدبح الغِبد العظجٖ الورك ٕ علٖ رْف٘ر الٌتوخ العؼل٘خ أ رجؾخل  ايدا  ُّيا ٗر

د ايفعب  الوٌعكنخ الزْرر العؼلٖ ثوب ٗزٌبخت ّؽج٘عخ ايدا  الونزِدف كوب رعول بدّ

الزْادى الوطلْة ث٘ي عول٘بد الاخزضببح ّالكف خل  هٌ ْهخ العؼلد  ٘ علٖ رؾق

 (25:2. العبهلخ داخل ايدا  الؾركٖ
   

عللٔا أى العؼلالد  (24 (م2003ا   Nicole ًبخلاّْرزف  ُلايٍ الٌزلابئظ هلاع ا 

أخبخلالا٘خ يدا  الورك ٗلاخ القْٗلاخ رعطلٔا لكلال هلاي الؼلالارة ثبللايباع٘ي ّؽركلابد اللارعل٘ي قلاْح 

ّهلاي خلال   الؾركخ ّليلي فإى رقْٗخ رلي العؼلد خْف رلاؤدٓ مللٔا خلاجبؽخ أقلآْ ّأخلارع

 لاد فلارّي اًلاَ رْعلاد ٗلاٌض عللٔا ّاللايٕهب خج  ٗزؼؼ أى الٌزلابئظ رؾقلا  فلارع الدباخلاخ 

 الجدً٘لالاخ الوزت٘لالاراد ثعلالاغ فلاٖ ّالجعدٗلالاخ القجل٘لالاخ الق٘بخلالابد هزْخلاطبد ثلالا٘ي اؽظلالابئ٘خ دلاللاخ

 .الزغرٗج٘خ الجؾش هغوْعخ ّلظبلؼ العبلٖ الْصت لاعجٔ لدٓ ٓالوِبب الادا  ّهنزْٓ
 

( ّعْد فرّي لاد دلالخ مؽظبئ٘خ ث٘ي هزْخطبد 6ٗزؼؼ هي عدّ  بقن  

الق٘بخبد القجل٘خ ّالجعدٗخ فٖ هنزْٓ ثعغ الوزت٘راد الجدً٘خ ّهنزْٓ الادا  الوِببٓ 

اّؽذ ق٘وخ  د( لدٓ لاعجٖ الْصت العبلٖ لدٓ ؽلة هغوْعخ الجؾش الؼبثطخ ؽ٘ش رر

 (.2.32ملٔ  2.41الغدّل٘خ هب ث٘ي  
  

( للوغوْعلاخ الزقل٘لادٕللجرًلابهظ   الاٗغبثٖالز ص٘ر  ملُٔيٍ الٌزبئظ  ّٗرعع الجبؽش

ك ّاللالالايٕ ٗعزولالالاد عللالالٔا أخلالالالْة الشلالالارػ الْصلالالات العلالابلٖ فلالالاٖ ايدا الؼلالابثطخ عللالالٔا هنلالالازْٓ 

رظلاؾ٘ؼ ايخطلاب  ّالٌوْلط ّٗزؼوي شرػ ايدا  ّرْػ٘ؼ الٌقلابؽ الزعل٘و٘لاخ للوِلاببح هلاع 

كولاب ٗزؼلاوي الشلارػ الوعلْهلابد الفٌ٘لاخ ّالقبًًْ٘لاخ  ياللعج٘رؾن٘ي هنزْٓ  فٖهوب ٗنِن 

 الوررجطخ ثبلوِبباد.
 

ن ُلالايا الزقلالادم لكفلالاب ح أفلاراد الوغوْعلالاخ الؼلالابثطخ ؽ٘لالاش أى  كولاب ٗعلالا ّ الجبؽلالاش أٗؼلاب

لزقلالادٗن الاًز لابم ّالاخلازوراب فلاٖ الووببخلالاخ ثبلاػلابفخ مللٔا الزٌلابفس الونلالازور ثلا٘ي اللعجلا٘ي 

أفؼلالال أدا  ثلالادًٖ ّهِلالاببٓ كلالابى للالاَ أصلالار كج٘لالار فلالاٖ بفلالاع هنلالازْٓ القلالادباد الجدً٘لالاخ ّاللالايٕ 

 أًعكس أصرٍ علٔ رطْٗر الٌْاؽٖ الوِببٗخ.
 

 ٗلاٌض عللالٔا ّاللايّٕهلاي خلال  هلاب خلاج  ٗزؼلاؼ أى الٌزلالابئظ رؾقلا  فلارع الدباخلاخ 

ثعلاغ رْعد فرّي لاد دلالخ اؽظبئ٘خ ثلا٘ي هزْخلاطبد الق٘بخلابد القجل٘لاخ ّالجعدٗلاخ فلاٖ  اًَ

الوزت٘راد الجدً٘خ ّهنلازْٓ الادا  الوِلاببٓ للادٓ لاعجلٔا الْصلات العلابلٖ ّلظلابلؼ هغوْعلاخ 

 الجؾش الؼبثطخ

( ّعْد فرّي لاد دلالخ مؽظبئ٘خ ث٘ي هزْخطبد 1ٗزؼؼ هي عدّ  بقن  

الق٘بخبد الجعدٗخ لدٓ هغوْعزٖ الجؾش الزغرٗج٘خ ّالؼبثطخ فٖ هنزْٓ ثعغ 

ملٔ  1.32ٓ ؽ٘ش رراّؽذ ق٘وخ  د( هب ث٘ي  الوزت٘راد الجدً٘خ ّالونزْٓ الوِبب

 ( ّلظبلؼ الوغوْعخ الزغرٗج٘خ.  3.54

ًنلالالاجخ الزؾنلالاي لظلالالابلؼ الوغوْعلالاخ الزغرٗج٘لالالاخ علالاي الوغوْعلالالاخ  ّٗعلالا ٓ الجبؽلالاش

خلالابعدد عللٔا رقْٗلالاخ صجلابد عؼلالالد  الزلاٖ الوقزلارػ لضجلالابد الغلا عالؼلابثطخ مللٔا الزورٌٗلالابد 
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للالادٓ لاعجلالاٖ ايدا  الوِلالاببٓ  ثلالادّبُب أدد مللالٔا رؾنلالا٘ي هنلالازْٓ ّالزلالاٖ الوركلالا ٕالغلالا   

 .الْصت العبلٖ
 

 فلالاٖٗعلالاد هلالاي العْاهلالال الِبهلالاخ  الوركلالا ٕشلالا٘ر الجبؽلالاش مللالٔا أى صجلالابد الغلالا   ٗكولالاب 

الغ٘لاد ٗغلات أى ٗكلاْى  اللعجلاخؽ٘لاش أى بٗبػبد الو٘داى ّالوؼوبب ّخظلازب الْصلات العلابلٖ 

 ك ّللايلي لدَٗ عؼلد هرك ٗخ قْٗخ رنبعد علٔ دٗبدح فبعل٘لاخ الزكٌ٘لاي ّالشلاكل العلابم للالأدا
للاَ رلا ص٘ر  الوركلا ٕرعع الجبؽش ُيٍ الفرّي ملٔ أى الجرًبهظ الوقزرػ لزٌو٘خ صجبد الغ   ٗ

 .لوِببح الْصت العبلٖ علٔ رؾن٘ي ايدا  الوِببٓ اٗغبثٖ
 

م( مللٔا 2001ا  Willard son & Jeffreyّٗؤكلاد اّٗلبدخلاْى ّع٘فلارٓ 

غ٘لالالار صبثلالالاذ هضلالالال الكلالالارح عللالالٔا خلالالاطؼ  الوركلالالا ٕأى أدا  الزورٌٗلالالابد لزٌو٘لالالاخ صجلالالابد الغلالالا   

هلالاي أدائِلاب عللٔا خلالاطؼ هنلازقر هولالاب ٗنلابعد عللٔا رٌو٘لالاخ عٌبطلار الل٘بقلالاخ  أفؼلالالنْٗنلارٗخ 

 (23:23 الجدً٘خ. 
 

أى ردبٗجبد قْح صجبد الورك  أدد ملٖ رؾني القْح  ملٔللي  ّٗع ّ الجبؽش

الادا  ّالقدبح لعؼلد الرعل٘ي ّاليباع٘ي ّكيلي عٌظر الزْادى ؽ٘ش أى ًغبػ 

هي الْصت  اللعتزوكي ٗقدبح عؼلد الرعل٘ي ؽزٔ  بزطلجر فٖ الْصت العبلٖالوِببٓ 

الوو٘ ح  حثبلقْ اللعجخزو٘  ريقظٔ هنبفخ ّكيلي قْح ّقدبح اليباع٘ي ؽزٔ ّ يعلٔ

  ثبلنرعخ.
 

 Nicole Kahleًزبئظ ُيٍ الدباخخ هع دباخخ كلن هي ً٘كْى كبُلٖ  ّرزف 

ك  رنِن فٖ رؾن٘ي القْح ّالقدبح العؼل٘خ أى ردبٗجبد قْح الور فٖ (24  (2003 

 ْادى.ّالز
 

 ٗلاٌض عللالٔا ّاللايّٕهلاي خلال  هلاب خلاج  ٗزؼلاؼ أى الٌزلالابئظ رؾقلا  فلارع الدباخلاخ 

فلالارّي لاد دلاللاخ اؽظلالابئ٘خ ثلالا٘ي هزْخلالاطٖ الق٘بخلا٘ي الجعلالادٗ٘ي للالادٓ هغولالاْعزٖ  رْعلالاداًلاَ 

الجؾلالالاش الزغرٗج٘لالالاخ ّالؼلالالابثطخ فلالالاٖ هنلالالازْٓ ثعلالالاغ الوزت٘لالالاراد الجدً٘لالالاخ ّهنلالالازْٓ الادا  

 . الوِببٓ لدٓ لاعجٔ الْصت العبلٖ ّلظبلؼ هغوْعخ الجؾش الزغرٗج٘خ

 الاخزٌزبعبد 

ثرًبهظ ردبٗجبد صجبد الغ   الورك ٕ أدٓ ملٔ رؾني فٖ هنزْٓ قْح  -1

عؼلد اليباع٘يك قْح عؼلد الجطيك قْح عؼلد ال ِرك قْح عؼلد 

 الرعل٘ي لدٓ لاعجٖ الْصت العبلٖ.

ورك ٕ أدٓ ملٔ رؾني فٖ هنزْٓ قْح الورك  ثرًبهظ ردبٗجبد صجبد الغ   ال -2

 لدٓ لاعجٖ الْصت العبلٖ. 

ثرًبهظ ردبٗجبد صجبد الغ   الورك ٕ أدٓ ملٔ رؾني فٖ هنزْٓ القدبح  -3

العؼل٘خ لعؼلد اليباع٘ي ّالقدبح العؼل٘خ لعؼلد الرعل٘ي لدٓ لاعجٖ 

 الْصت العبلٖ.
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هنزْٓ الادا  ثرًبهظ ردبٗجبد صجبد الغ   الورك ٕ أدٓ ملٔ رؾني فٖ  -4

 الوِببٓ ّالرقوٖ لاعجٖ الْصت العبلٖ.

 الزْط٘بد 

 علٔ بٗبػبد أخرٓ. الورك ٕرطج٘  رورٌٗبد صجبد الغ    -1

 هِبباد أخرٓ.علٔ  الورك ٕرطج٘  رورٌٗبد صجبد الغ    -2

الزعلارف عللالٔا رلالا ص٘ر ثعلالاغ عٌبطلالار الل٘بقلالاخ الجدً٘لالاخ ايخلالارٓ عللالٔا عؼلالالد الغلالا    -3

 .ا  الوِببٓهنزْٓ ايدالورك ٕ ّر ص٘رُب علٔ 
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ًبات ثبات الجزء  ثأثٌر على مسجوى بعض  المركزياسجخدام ثدر

 العالٍالوثب  لاعبٍلدى  الرقمٍالمجغٌرات البدنٌة الخاصة والمسجوى 

 محمد عْع الشرقبّٕ.م.د/ 2

رلا ص٘ر اخلالازندام رلالادبٗجبد صجلابد الغلالا   الوركلالا ٕ دف الجؾلالاش اللٔا الزعلالارف عللالٔا ِٗلا 

عللالٔا هنلالازْٓ ثعلالاغ الوزت٘لالاراد الجدً٘لالاخ النبطلالاخ ّالونلالازْٓ الرقولالاٖ للالادٓ لاعجلالاٖ الْصلالات 

للوغولاْعز٘ي  الزغرٗجلاٖ الزظلاو٘ن ثبخلازندام الزغرٗجلاٖ الولاٌِظ الجبؽلاش اخلازندم العلابلٖ

 لوٌبخلاجزَ ّالجعلادٕ ّلللاي لقجللاٖا الق٘لاب  أؽلادُوب رغرٗج٘لاخ ّالاؽلارٓ ػلابثطخ ثبخلازندام

                                                 
  .طنطاجامعة -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة-مدرس بقسم تدرٌب مسابقات المٌدان والمضمار 2
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 –اشلازولذ عٌ٘لاخ الجؾلاش عللٔا ؽلالة الفرقلاخ الضبً٘لاخ ثكل٘لاخ الزرث٘لاخ الرٗبػلا٘خ  العٌ٘خ لطج٘عخ

علادد ّقلاد رلان اخز٘لابب  ( ؽبلتك40ّعددُي   (2012-2011  الغبهعٖللعبم عبهعخ ؽٌطب 

( ؽلالالالة لاعلالالارا  الزغرثلالالاخ ايخبخلالالا٘خ للجؾلالالاش رلالالان رقنلالالاوِن مللالالٔا هغولالالاْعز٘ي أؽلالالادُوب 20 

( ؽبللالات 20( ؽلالالة ثبلاػلالابفخ مللالٔا  10ج٘لالاخ ّايخلالارٓ ػلالابثطخ قلالاْام كلالال هغوْعلالاخ  رغرٗ

ثرًلابهظ صجلابد( ّكبًلاذ هلاي اُلان الٌزلابئظ اى  –لاعرا  الدباخخ الاخزطلع٘خ للجؾش   طلادي 

ردبٗجبد صجبد الغلا   الوركلا ٕ أدٓ مللٔا رؾنلاي فلاٖ هنلازْٓ قلاْح عؼلالد اللايباع٘يك قلاْح 

اللالارعل٘ي للالادٓ لاعجلالاٖ الْصلالات العلالابلٖ  عؼلالالد اللالاجطيك قلالاْح عؼلالالد ال ِلالارك قلالاْح عؼلالالد

ثرًلابهظ رلالادبٗجبد صجلالابد الغلالا   الوركلالا ٕ أدٓ مللالٔا رؾنلاي فلالاٖ هنلالازْٓ قلالاْح الوركلالا  للالادٓ ّ

 لاعجٖ الْصت العبلٖ. 
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The effect of using central stability training exercises on the 

level of some special physical variables and the digital level for 

high jump players 

 Dr. / Mohamed Awad Al-Sharqawi 

The research aims to identify the effect of using central part 

stability exercises on the level of some special physical variables 

and the digital level among high jump players. The researcher 

used the experimental method using the experimental design of 

the two groups, one of them is experimental and rather a 

control using pre and post measurement for its relevance to the 

nature of the sample. The research sample included students of 

the second group At the Faculty of Physical Education - Tanta 

University for the academic year (2017-2018) and their number 

is (40) students, and (20) students were selected to conduct the 

basic research experiment. They were divided into two groups, 

one experimental and the other controlling the strength of each 

group (10) students in addition to (20) A student to conduct an 

exploratory study for the research (truthfulness - firmness) and 

one of the most important results was that the central part 

stability training program led to an improvement in the level of 

arm muscle strength, abdominal muscle strength, back muscle 

strength, leg muscles strength of high jump players and the 

central part stability training program It led to an improvement 

in center strength for high jumpers. 


