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Abstract 

 

This study aims to identify the effect of functional strength training 

on some of the special physical abilities of swimming juniors. The 

researcher used the experimental method. The sample was chosen by the 

intentional method and included (10) juniors. He applied the training 

program for a period of (10) weeks with (4) unit-time training units. (90) 

minutes, and the most important results were the presence of statistically 

significant differences between the pre and post measurements in favor of 

the post measurement in some special physical abilities (reaction speed, 

incremental speed, compatibility, flexibility, strength characterized by 

speed, speed endurance, maximum strength, muscular endurance The 

most important recommendations were the application of functional 

strength training within the swimming training programs, and the 

diversity in the application of functional strength training for the muscles 

of the upper limb and the muscles of the center (core muscles) because of 

their positive impact on the form and nature of technical performance and 

the necessity of conducting strength measurements for the muscles of the 

upper and lower limb and the muscles stabilizing the center to The aspect 

of kinetic analysis of technical performance and work to improve it 

during the different training periods. 
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Core Power

 هذف انبحث:

 

 

 فروض انبحث :
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  انبحث:المصطهحبث المستخذمت في 
 Core strength /functional strength drillsانىظيفيت:انقىة تذريببث 

 Fabio Comana

 

 :المرجعيتانذراسبث 
 انذراسبث انعربيت:      أولا : 
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phemoris

 

 

 :  المرجعيت انذراسبث من الاستفبدة مذي

 

 

 

 

 

 

 إجراءاث انبحث:
 المنهج المستخذو:  -
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 مجتمع وعينت انبحث:-

 ختيبر انعينت :إشروط 

 

 

 

  

 :انبيبنبث جمع أدواث و وسبئم
 : المرجعي المسح

 

 

 

 :وهي انبحث عينت وتجبنس بتىصيف والخبصت الأسبسيت انقيبسبث
 

 

 

 الخبصت قيذ انبحث وهي : قيبسبث انقذراث انبذنيت -
 

 .

 .
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 قيذ انبحث :  انسببحت الخبصت ننبشئي  انبذنيت نهقذراث انقيبسبث والاختببراث 
 :  

 

  :  

  

    

  

   

  

 : 

 

 :  

 : 

 

  

 

  

(  إػتذانُت تىسَغ بُبَبث أفزاد يدتًغ انبحث فٍ انًتغُزاث الأسبسُت نُبشئٍ انسببحت 1خذول )

 قُذ انبحث

 =ٌ12 

وحذة  انًتغُزاث

 انقُبس
 الانتىاء ُبرٌالاَحزاف انًؼ انىسُظ انًتىسظ

 2.71- 2.27 12.1 12.11 سُت انسٍ

 2.22 1.11 177 177.22 سُتًُتز انغىل

 2.71- 2.17 17.1 11.70 كُهى خزاو انىسٌ

 1.10- 2.71 70 71.71 سُتًُتز عىل اندذع

عىل انغزف 

 انسفهً

 121 121.11 سُتًُتز
 

1.71 2.17 

انؼًز 

 انتذرَبً
 2.71 2.11 1.71 1.71 سُت
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وانًستىي إختببراث انقذراث انبذَُت انخبصت إػتذانُت تىسَغ ػُُت انبحث فً  (0خذول )

  انزقًً قُذ انبحث

=ٌ12 

انقُبسبث والاختببرث انبذَُت    يؼبيم الانتىاء الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ وحذة انقُبس 

 1.27- 2.27 1.7 1.17 ثبَُت يتز 22ػذو 

 1.27 1.71 01 01.12 ػذد ثبَُت 11اندزٌ فٍ انًكبٌ 

 2.21- 2.12 12.1 12.72 ثبَُت يتز  11ػذو 

 1.27 2.21 1.111 1.17 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 2.71 1.71 21 21.12 سُتًُتز انىثب انؼًىدي يٍ انثببث 

 1.07 2.12 7.171 7.02 يتز كدى نهخهف0ريً كزة 

 2.27 2.02 7.1 7.11 يتز كدى نلأيبو0ريً كزة 

 2.21- 2.12 2.10 2.11 يتز كدى يٍ اندهىس0ة ريً كز

 2.22 21.70 712 712.22 َُىتٍ اختببر قىِ ػضلاث انظهز

 2.20- 17.11 712 777.22 َُىتٍ اختببر قىِ ػضلاث انزخهٍُ

 2.17- 2.27 01.1 01 ػذد ق 1الاَبغبذ انًبئم يٍ انىقىف 

انقبت )يزوَت انؼًىد انفقزٌ 

 وانكتفٍُ(

 2.71- 1.71 27 21.12 سُتًُتز

 2.70 2.12 1.7 1.77 سُتًُتز ثٍُ اندذع نلأيبو يٍ انىقىف

 2.21 0.00 0.00 0.02 دقُقت يتز حزة 022انًستىي انزقًً 
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 تكبفؤ عينت انبحث :

 نُبشئٍ انسببحت قُذانبحث. اث الأسبسُتفٍ انًتغُز تكبفؤ يدًىػتٍ انذراست   (2خذول )

 ٌ1ٌ =0 =1 

انًتغُزاث 

 الأسبسُت

وحذة 

 انقُبس

 انًدًىػت انضببغت انًدًىػت  انتدزَبُت
يبٌ 

 Uوَتًُ 

 قًُت

z 
 يتىسظ

يتىسظ 

 انزتب

 يدًىع

 انزتب
 يتىسظ

 يتىسظ

 انزتب

 يدًىع

 انزتب

 1.12 1.12 21.12 7.72 12.12 02.12 1.12 12.17 سُت انسٍ

 1.17 1.12 02.12 1.12 61..08 21.12 7.72 177.02 سُتًُتز نغىلا
كُهى  انىسٌ

 خزاو

11.22 1.12 01.22 11.02 1.72 07.22 10.22 2.11 
 2.71 7.22 20.22 7.12  02.22 1.72 71.1 سُتًُتز عىل اندذع

عىل انغزف 

 انسفهً
 2.71 7.12 02.12 1.12 121.72 21.12 7.22 127.1 سُتًُتز

 1.02 1.22 00.22 1.12 1.12 22.22 7.72 0.80 سُت انتذرَبًانؼًز 

 1.77=  2.21ػُذ  Zقًُت 

ZZ

إختببراث انقذراث انبذَُت انخبصت وانًستىي انزقًً فٍ  تكبفؤ يدًىػتٍ انذراست (1خذول )

 .قُذ انبحث

ٌ1ٌ =0=1 

 انبذَُت والاختببرث انقُبسبث
وحذة 

 انقُبس

 1=انضببغت انًدًىػت 1= انتدزَبُت  انًدًىػت

U Z  يتىسظ
 انزتب

يدًىع 
 انزتب

يتىسظ 
 انزتب

يدًىع 
 انزتب

 2.11 10.22 07.22 1.72 01.22 1.12 ثبَُت يتز 22ػذو 

 2.12 12.22 01.22 1.22 22.22 7.22 ػذد ثبَُت 11اندزٌ فٍ انًكبٌ 
 2.11 10.22 07.22 1.72 01.22 1.12 ثبَُت يتز  11ػذو 

 2.01 11.12 07.12 1.22 07.12 1.12 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 1.17 1.12 02.12 1.12 21.12 7.72 سُتًُتز انىثب انؼًىدي يٍ انثببث 

 2.71 7.12 02.12 1.12 21.12 7.22 يتز كدى نهخهف0ريً كزة 
 1.02 1.22 00.22 1.12 22.22 7.72 يتز كدى نلأيبو0ريً كزة 

 2.77 7.12 02.12 1.12 21.12 7.22 يتز كدى يٍ اندهىس0ريً كزة 
 2.71 7.22 20.22 7.12 02.22 1.72 َُىتٍ اختببر قىِ ػضلاث انظهز

 1.12 1.12 21.12 7.72 02.12 1.12 َُىتٍ اختببر قىِ ػضلاث انزخهٍُ
 2.71 7.12 21.12 7.22 02.12 1.12 ػذد ق 1الاَبغبذ انًبئم يٍ انىقىف 

 2.11 10.22 07.22 1.72 01.22 1.12 سُتًُتز انقبت )يزوَت انؼًىد انفقزٌ وانكتفٍُ(

 2.01 11.12 07.12 1.22 07.12 1.12 سُتًُتز ثٍُ اندذع نلأيبو يٍ انىقىف

 2.22 02.11 17.11 1.71 17.01 28.4 دقُقت يتز حزة 022انًستىي انزقًً 

  1.77=  2.21ػُذ  Zقًُت 
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Mann-Whitne Test

ZUZ

ZZ

 أسس وضع انبرنبمج انتذريبى :
 

 

  

 

 

 

 

 المعبلجبث الإحصبئيت المستخذمت:

SPSS Statistical Package For Social Science 

 

  

 Effect Size

 η 

 

rprb

 rpb

 r2 
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 عرض ومنبقشت اننتبئج:
 عرض نتبئج انفرض الأول

Wilcoxon Test

Effect SizeMatched-

Pairs Rank Biserial Correlationrprb

η2

لإَدبد دلانت انفزوق بٍُ يتىسغبث رتب ( Zوَهكىكسىٌ( وقًُت )( َتبئح اختببر )1خذول )

حدى انتأثُز ببستخذاو انقُبس انبؼذٌ نهًدًىػت انتدزَبُت، وَتبئح درخبث انقُبس انقبهٍ و

( نُتبئح إختببراث ²η، وقًُت يزبغ اَتب )(rprbيؼبيم الارتببط انثُبئٍ نزتب الأسواج انًزتبغت )

 انقذراث انبذَُت انخبصت وانًستىي انزقًً قُذ انبحث.
=ٌ(5) 

 انبذَُت والاختببرث انقُبسبث
وحذة 

 انقُبس

 انزتب انًىخبت سبنبتانزتب ان
قًُت 

(Z) 

 حدى انتأثُز

ٌ 
يتىسظ 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب
ٌ 

يتىسظ 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب
(rprb)  (²η) 

 38030 0833 4830 3833 3833 3 05833 0833 5 ثبَُت يتز 03عذو 

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 ػذد ثاَُت 05انجزٌ فٍ انًكاٌ 

 38035 0833 4834 3833 3833 3 05833 0833 5 ُتثبَ يتز  55عذو 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز انىثب انعزَض يٍ انثباث

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 سُتًُتز انىثب انعًىدي يٍ انثباث 

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز كجى نهخهف4ريً كزة 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز كجى نلأياو4ريً كزة 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز كجى يٍ انجهىس4ريً كزة 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انظهز

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انزجهٍُ

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 ػذد ق0الاَبطاح انًائم يٍ انىقىف 

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 سُتًُتز انقبت )يزوَت انعًىد انفقزٌ وانكتفٍُ(

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 سُتًُتز ثٍُ انجذع نلأياو يٍ انىقىف

 .3803 0833 0820 3833 3833 3 45853 4855 5 دقُقت يتز حزة 433انًستىي انزقًً 
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

Wilcoxon Test

ZZ

ZZ

rprb

η

(  َسبت انتحسٍ بٍُ درخبث )انًدًىػت انتدزَبُت( فٍ إختببراث انقذراث انبذَُت 7خذول )

 انخبصت وانًستىي انزقًً قُذ انبحث. 

                      =ٌ(1) 

 انبذَُت والاختبارث انقُاساث
وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبعذٌ انقُاس انقبهٍ

 انفزق
َسبت 

 انًتىسط  انتحسٍ
 الاَحزاف

 انًعُاري 
 انًتىسط 

الاَحزاف 

 انًعُاري 

 00804 3850- .382 28.4 3824 5800 ثبَُت يتز 03عذو 

 00823 0833 4833 .4580 .083 .4480 ػذد ثاَُت 05انجزٌ فٍ انًكاٌ 

 05804 0855- 0805 855. 0845 03804 ثبَُت يتز  55عذو 

 ..4.8 3825 43833 4800 44833 08.2 يتز انىثب انعزَض يٍ انثباث

 40802 08.4 0803 20855 4850 04800 سُتًُتز انىثب انعًىدي يٍ انثباث 

 00843 3800 3803 0840 3803 803. يتز كجى نهخهف4ريً كزة 

 805. 3852 3802 5805 3842 8.0. يتز كجى نلأياو4ريً كزة 

 0830 3802 3825 .283 3852 0852 يتز كجى يٍ انجهىس4ريً كزة 

 .585 53855 04853 0.3855 0850 003833 َُىتٍ ِ عضلاث انظهزاختبار قى

 00804 ..0308 8.3. .03.380 8.3. 053853 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انزجهٍُ

 028.0 2833 0840 00833 0845 45833 ػذد ق 0الاَبطاح انًائم يٍ انىقىف نًذة 

انقبت )يزوَت انعًىد انفقزٌ و 

 انكتفٍُ(

 سُتًُتز
0.833 0835 24833 08.4 2833 03850 

 4853. 2833 4853 .0380 08.0 .80. سُتًُتز ثٍُ انجذع نلأياو يٍ انىقىف

 48.5 -.383 .080 4800 0842 4845 دقُقت يتز حزة  433انًستىي انزقًً 

 :الأول انفرض نتبئج منبقشت
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

khaled waheed 

 عرض نتبئج انفرض انثبنً 

Wilcoxon 

Test

Effect Size

Matched-Pairs Rank 

Biserial Correlationrprb

η2
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

لإَدبد دلانت انفزوق بٍُ يتىسغبث رتب ( Zوَهكىكسىٌ( وقًُت )( َتبئح اختببر )1خذول )

تخذاو حدى انتأثُز ببسدرخبث انقُبس انقبهٍ وانقُبس انبؼذٌ نهًدًىػت انضببغت، وَتبئح 

( نُتبئح إختببراث ²η، وقًُت يزبغ اَتب )(rprbيؼبيم الارتببط انثُبئٍ نزتب الأسواج انًزتبغت )

 قُذ انبحث.وانًستىي انزقًً انقذراث انبذَُت انخبصت 
=ٌ(5) 

 انبذَُت والاختببرث انقُبسبث
وحذة 

 انقُبس

 انزتب انًىخبت انزتب انسبنبت
قًُت 

(Z) 

 حدى انتأثُز

ٌ 
يتىسظ 

 بانزت

يدًىع 

 انزتب
ٌ 

يتىسظ 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب
(rprb)  (²η) 

 38000 0833 4832 3833 3833 3 05833 0833 5 ثبَُت يتز 03عذو 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 ػذد ثاَُت 05انجزٌ فٍ انًكاٌ 

 38000 0833 4832 3833 3833 3 05833 0833 5 ثبَُت يتز  55عذو 

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز ض يٍ انثباثانىثب انعزَ

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 سُتًُتز انىثب انعًىدي يٍ انثباث 

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز كجى نهخهف4ريً كزة 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز كجى نلأياو4ريً كزة 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 يتز كجى يٍ انجهىس4ريً كزة 

 38030 0833 4830 05833 0833 5 3833 3833 3 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انظهز

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انزجهٍُ

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 ػذد ق0الاَبطاح انًائم يٍ انىقىف 

انقبت )يزوَت انعًىد انفقزٌ 

 وانكتفٍُ(

 سُتًُتز
3 3833 3833 5 0833 05833 4834 0833 38035 

 38035 0833 4834 05833 0833 5 3833 3833 3 سُتًُتز ثٍُ انجذع نلأياو يٍ انىقىف

 38000 0833 08.5 3833 3833 3 03853 4803 5 دقُقت يتز حزة  433 انًستىي انزقًً

Wilcoxon Test

ZZ

ZZ

rprb

η
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

 فٍ  ( َسبت انتحسٍ بٍُ درجاث )انًجًىعت انضابطت(.جذول )
 (5)ٌ=   قُذ انبحث8 انخاصت وانًستىي انزقًً انبذَُت انقذراث إختباراث

 انبذَُت والاختبارث انقُاساث 
وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبعذٌ انقُاس انقبهٍ

 انفزق
َسبت 

 انًتىسط  انتحسٍ
الاَحزاف 

 انًعُاري 
 انًتىسط 

الاَحزاف 

 انًعُاري 

 .85. 3850- 3820 5800 3800 58.0 ثبَُت يتز 03عذو 

 820. 0833 4833 40843 0804 40823 ػذد ثاَُت 05انجزٌ فٍ انًكاٌ 

 00802 0855- 0804 0855 0805 00804 ثبَُت يتز  55عذو 

 45825 3825 00833 0805 00833 0850 يتز انىثب انعزَض يٍ انثباث

 03805 08.4 0844 00843 08.0 03804 سُتًُتز انىثب انعًىدي يٍ انثباث 

 .80. 3800 3843 ..8. .384 805. يتز كجى نهخهف4ريً كزة 

 ..58 3852 3842 .80. 3840 825. يتز كجى نلأياو4ريً كزة 

 5804 3802 3820 0805 3854 ..08 يتز كجى يٍ انجهىس4ريً كزة 

 0800 03855 04803 04.833 825. 033833 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انظهز

 .480 ..0308 843. 0.0833 58.5 833..0 َُىتٍ ٍاختبار قىِ عضلاث انزجهُ

 438.0 2833 0844 40833 0803 42833 ػذد ق 0الاَبطاح انًائم يٍ انىقىف نًذة 

 5820 3853 0850 00833 0843 05833 سُتًُتز انقبت )يزوَت انعًىد انفقزٌ و انكتفٍُ(

 53833 2833 48.3 823. 0853 58.3 سُتًُتز ثٍُ انجذع نلأياو يٍ انىقىف

 0802 -3830 0800 4840 0802 4842 دقُقت يتز حزة  433 انًستىي انزقًً

 :انثبنً انفرض نتبئج منبقشت
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  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

Peter V,&Anita
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

 عرض نتبئج انفرض انثبنث

Mann-

Whitne Test

Effect SizeRank Biserial 

Correlationrpbη2

( لإَدبد دلانت انفزوق بٍُ يتىسغبث رتب Z, U( َتبئح اختببر )يبٌ وتٍُ( وقًُت )7خذول )

حدى درخبث انقُبس انبؼذٌ نهًدًىػت انتدزَبُت وانقُبس انبؼذٌ نهًدًىػت انضببغت، وَتبئح 

ث ( نُتبئح إختببرا²η، وقًُت يزبغ اَتب )(rpbانتأثُز ببستخذاو يؼبيم الارتببط انثُبئٍ نهزتب )

                                              انبحث. قُذ وانًستىي انزقًً انقذراث انبذَُت انخبصت

ٌ1ٌ=0=1 

 انبذَُت والاختببرث انقُبسبث
وحذة 

 انقُبس

 1ضببغت = 1تدزَبُت =

U Z 

 حدى انتأثُز

يتىسظ 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب

يتىسظ 

 انزتب

يدًىع 

 انزتب
(rpb)  (²η) 

 2.777 2.17 0.21 2.22 21.22 1.12 17.22 2.72 ثبَُت زيت 22ػذو 

 2.171 2.702 0.11 1.22 17.22 2.02 27.22 1.72 ػذد ثبَُت 11اندزٌ فٍ انًكبٌ 

 2.701 1.222 0.71 2.22 12.22 7.22 11.22 2.22 ثبَُت يتز  11ػذو 

 2.771 2.71 0.17 0.22 11.22 2.12 27.22 1.72 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 2.171 2.772 0.10 2.12 11.12 2.12 27.12 1.72 سُتًُتز انىثب انؼًىدي يٍ انثببث 

 2.701 1.222 0.71 2.22 11.22 2.22 12.22 7.22 يتز كدى نهخهف0ريً كزة 

 2.120 2.712 0.00 0.22 11.22 2.12 27.22 1.72 يتز كدى نلأيبو0ريً كزة 

 2.720 2.172 0.22 2.22 17.22 2.72 21.22 1.12 يتز كدى يٍ اندهىس0ريً كزة 

 2.117 2.702 0.12 1.22 17.22 2.02 27.22 1.72 َُىتٍ اختببر قىِ ػضلاث انظهز

 2.701 1.222 0.71 2.22 11.22 2.22 12.22 7.22 َُىتٍ اختببر قىِ ػضلاث انزخهٍُ

 2.117 2.772 0.27 1.12 17.12 2.22 27.12 1.12 ػذد ق 1الاَبغبذ انًبئم يٍ انىقىف 

انقبت )يزوَت انؼًىد انفقزٌ 

 وانكتفٍُ(

 سُتًُتز
7.22 12.22 2.22 11.22 2.22 0.71 1.222 2.721 

 2.112 2.772 0.27 1.12 17.12 2.22 27.12 1.12 سُتًُتز ثٍُ اندذع نلأيبو يٍ انىقىف

 2.772 2.712 0.12 7.11 27.01 2.70 77.11 7.71 دقُقت يتز حزة 022 انًستىي انزقًً

Mann-Whitne Test

ZUZ
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

ZZ

rpb

 η

 انقذراث إختباراث( َسبت انتحسٍ بٍُ انًجًىعت )انتجزَبُت( و)انضابطت( فٍ 03جذول )
 قُذ انبحث8وانًستىي انزقًً  انخاصت انبذَُت

 ٌ1ٌ=0=1 

 انبذَُت والاختبارث انقُاساث 
وحذة 

 انقُاس

 انفزوق انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجزَبُت

انقُاس 

 انبعذٌ

َسبت 

 انتحسٍ

انقُاس 

 انبعذٌ

َسبت 

 انتحسٍ

فٍ انقُاس 

 انبعذٌ

فٍ َسبت 

 انتحسٍ

 .285 3850- .85.- 5800 00804- 28.4 ثبَُت يتز 03عذو 

 2800 .480 820. 40843 00823 .4580 ػذد ثاَُت 05انجزٌ فٍ انًكاٌ 

 .080 0833- 00802- 0855 05804- 855. ثبَُت يتز يٍ انًُخفض 55عذو 

 0840 .380 45825 0805 ..4.8 4800 يتز انىثب انعزَض يٍ انثباث

 3840 4855 03805 00843 40802 20855 سُتًُتز انىثب انعًىدي يٍ انثباث 

 4845 3805 .80. ..8. 00843 0840 يتز كجى نهخهف4ريً كزة 

 3840 3805 ..58 .80. 805. 5805 يتز كجى نلأياو4ريً كزة 

 0805 3800 5804 0805 0830 .283 يتز كجى يٍ انجهىس4ريً كزة 

 4825 04855 0800 04.833 .585 0.3855 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انظهز

 802. .0080 .480 0.0833 00804 .03.380 َُىتٍ اختبار قىِ عضلاث انزجهٍُ

 834. 4833 438.0 40833 028.0 00833 ػذد ق 0الاَبطاح انًائم يٍ انىقىف نًذة 

 5804 0833 5820 00833 03850 24833 ُتًُتزس انقبت )يزوَت انعًىد انفقزٌ و انكتفٍُ(

 04853 .080 53833 823. 4853. .0380 سُتًُتز ثٍُ انجذع نلأياو يٍ انىقىف

 0800 -3834 0802 4840 48.5 4800 دقُقت يتز حزة 433 انًستىي انزقًً

 شت نتبئج انفرض انثبنث:منبق
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

 الإستنتبجبث: 

 

 

 

 

 انتىصيبث :

 

 

Core muscles
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 :خبيؼت ديُبط بؼُىاٌ -ؤتًز انؼهًً الأول نكهُت انتزبُت انزَبضُت بنًب ػذد خبص

  (.و0202) يبرس( 11 إن11ًفٍ انفتزة )يٍ  انىاقغ وانًأيىل( -)الإبتكبر فً انًدبل انزَبضً  

 المراجع انعربيت والأجنبيت:
 المراجع انعربيت:
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 جنبيتالمراجع الأ

Kinematic analysis of the Hurdle clearance 

techniques and the first stride after clearance 

in 110m sprint Hurdles; Comparative Study 
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