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أداء مهارة الهقهف  عزلية لسشطقة مركز الجدم على مدتهى ال لسجسهعاتل القهة تأثير تشسية"
 "(double change)على جهاز الستهازى  º 081 على اليدين وتغيير الاتجاه 

 ىمغل حاتؼ ابؾ حطدةا.د / 
 حسام الديؽ طمحة .د / ا

 سامح محمد الطصرى عبدالسطيعالباحث/ 
 السقدمة ومذكلة البحث 

ن رياضةةة البطبةةا  مةةؽ الرياضةةات ال ةةت تد طةةد اع طةةادا هميةةا  ةةت عدا  مياراتيةةا عمةةت عطةةل إ  
ن الصةةةدر  الةةبظؽ  الغيةةةر  الةةةر مغؽ    الدضةة ت هبغةةةرة الحبةةؼ م ةةةل عضةةة ت الةة راعغؽ  ال   ةةةغؽ   

حا ةةةة الدةةةاممغؽ  ةةةت مبةةةاي تةةةدريز  تدمةةةيؼ البطبةةةا  عسةةةبح  ماسةةةة لط يةةةد مةةةؽ ا سةةة  دام ا  ضةةةل 
بظةةة مدطةةل تمةةػ الدضةة ت ح ةةت  طتةةؽ تظةةؾير  تدةةديل الظةةرل ال ظيةةة   سةةا ل تدمةةيؼ  لمطدمؾمةةات الطرت

 تةةدريز ميةةارات البطبةةا  بيةةد  الؾسةةؾي مطسةة ؾى ا دا  الحرهةةت ل عةةز البطبةةا  لطسةة ؾى ا دا  
م( عن ال ةدريز الرياضةت  دةيد 2007)  Willardarson ويل  ادورولهن  ية هر  الحرهةت ال ةا  . 

لدديةد مةؽ البةرامل ال دريبيةة الحدي ةة ال ةت تيةد  إلةت ر ةع ال  ةا ة الصةحية  عيؾر ا معتظؾرا سريداً 
م عيةرت الدديةد مةؽ البةرامل ال دريبيةة   لةػ 1980غؽ  غغر الرياضغغؽ    طظة  عةام غ البدنية لمرياض

مع تبايؽ مس ؾى نباح تمػ البرامل ال دريبية    مع عن هل ى ه البرامل ال دريبية   تس  دم تدريبات 
غير  لػ  ت تةدريبات  ل ظيا تحا ي تحديث مدض الظرل ال دريبية القد طة  ت شتل  ديد  ي  ديدة

ال ت تظ در مدتل  اضح  هبغر  ت تةدريبات المياةةة  "Body Core Stability "لبسؼ ثبات مره  ا
البدنيةةة بيةةد  تقؾيةةة الدضةة ت لمرياضةةغغؽ  هطةةا  دةةغر إلةةت عنةةو  ةة ي السةةظؾات ا  غةةرة  اد اى طةةام 

ا ك ةر ع  ةت البةرامل ال دريبيةة اسة  دام تةدريبات ثبةات البة م  صصغؽ  ةت مبةاي المياةةة البدنيةة الط
مدةةتل عةةام  لبسةةؼ عمةةت ا دا  الرياضةةتل ةةدريبات ثبةةات مرهةة  ا     لةةػ لم ةة ثغر الؾاضةةحت صصةةية

 ( 25تدطل عمت تؾ غر عةصت عدا  لمظر  الس مت  الظر  الدمؾى.)  ال ى يظ ل عظو ةؾة هبغرة
م( إلةت 2005)  Daniel  ، دانيالPrentice نتس   بةر    Williamوليام هل مؽ  يدغر
 – Lumbar - Pelvic( ي  ؾن مؽ مبطؾعة عض ت تدر  ب )Body coreلبسؼ )عن مره  ا

hip compels))ؾن مظيةةةا حغةةةث يؾ ةةةد تسةةةدة  عدةةةر ن عضةةةمة ت  ةةة )الحةةةؾ  ل ال  ةةة  ل القظةةةؽ
 ( 24.)ال متلبسؼ  قع فيو مره  ثقل البسؼ ره  ام لبسؼ   هطا انالدضمية لطره  ا الطبطؾعات

هطةةةةدرب لرياضةةةةة البطبةةةةا  عن مدغةةةةؼ ال ةةةةدريبات ال ةةةةت   ةةةةد  حةةةةث الباحةةةةث مةةةةؽ  ةةةة ي عطمةةةةو
د ن عن يرهةةةة  مالضةةةةر رة عمةةةةت تقؾيةةةةة    عمةةةةت تقؾيةةةةة الةةةة راعغؽ  السةةةةاةغؽ  سةةةة  دميا الطةةةةدر ؾن ترهةةةة

ت الياد ةةة إلةةت تقؾيةةة عضةة ت لبسةةؼ هطةةا ان ال ةةدريبامرهةة  البسةةؼ  تد يةة  ثبةةات مرهةة  اعضةة ت 
  تحقةة  الضةةر  مةةؽ تظطيةةة الدضةة ت الطره يةةة ح ةةت   ن تحقةة  الضةةر  مةةؽ تظطيةةة  الةةبظؽ  الغيةةر
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تةةدريبات الةةبظؽ  الغيةةر إ  عنةةو لةةي   الضةةر رة عن ي ةةؾةر ال ةةؾا ن الطظمةةؾب ل حقغةة  ععمةةت در ةةات 
 . ال ؾا   بغؽ عض ت مره  البسؼ

رات البطبا  ت طغ  ماشة را  مبطؾعةات عضةمية عديةدة م( عن ميا2006) علاء حامدكطا يؤهد 
 م  م ةةة  تدطةةل عمةةت مسةة ؾيات حرهيةةة م ظؾعةةة   ال ةةالت ت ظمةةز مسةة ؾى عةةالت مةةؽ ال ةةؾا ن  ال بةةات 

لبسةؼ ح ةت  طتةؽ الة حتؼ  ةت ا دا  طرهة  االحرهت   مطا ي ظمز ت دغل د ر الطبطؾعات الدضةمية ل
  (88: 7. ) (برس ما ن لقؾة لمؾةؾ  عمت البديؽ ) الصدؾد ما ةؾ  عمت الغديؽمدتل  غد م ل الؾ 

م( الت ان ىظا  الدديد مؽ الطيارات ال ظيةة الط ظةؾرة  ةت رياضةة 2010) احسد الهادى   دغر 
ةةؾة عضة ت البة ع ليةةا البطبةا  يمدةز  غيةا البة ع  الغيةر  الحةؾ  د راً عساسةةياً  ةت انبا ىا  ة ن 

سةؾا  مارت ةا  الةر مغؽ ع  ع  ا دا  عمةت ا  ية ة ا  ةرى عثظةا  عدا  الحرهةات ا رضةية  عىطية هبغةرة
 هل تضغغر  ت  - القؾة تحدث رد  دل ع  د ع مسا  لو  ت الطقدار  مضاد لو  ت ا تباه   - الغديؽ

ية ىت ىط ة الؾسل بغؽ الظر غؽ الدمؾى  الس مت حغث تظ  ل مؽ   ليا رد د ا  داي القظظ الطظظقة
 (68: 1.)ت عى ميارة رياضيةعمر غؽ ع  ه ىطا الظاتبة عؽ عطل عى مؽ الظ

 مؽ   ي عطل الباحث هطدرب لمبطبا   حث ان  ا  مس ؾى عدا  مدض الطيارات ل عبةت 
 ةةت  سةة ت  ؼ م ط مةةةلبسةةطةةد  غيةةا ال عةةز عمةةت ثبةةات عطةةل عضةة ت مرهةة  االبطبةةا   الةة ى  د 

الةةةد رة  عدا  مدةةةض الطيةةةارات م ةةةل ةةةت  ال قةةةرات الصةةةدرية مةةةال قرات القظظيةةةة  هةةة لػ ال قةةةرات الدب يةةةة
 عمت  يةا  مالر مغؽ  ال مؾيح عمت  يا  الحرهات ا رضيو  الطس قيطةاليؾا ية ا ماميو ع  ال مفيو 

 تة داد  .قمةو حات عمت  يا ى الط ةؾا ى  الدالطر    عمت  يا  الحم  ميارات ال بات    حصان الحم
ه الطظظقةو  عدا  ميةارات تضغغةر ا تبةاه ع  بةات ىة إلت ثسدؾية ى ه الطيارات ع دما  ح اج ال عز 

 المف.
  اسةة درا  الدراسةةات الطرتبظةةة ال ةةت عمتةةؽ لمباحةةث ال ؾسةةل إلغيةةا عتضةةح عن الدراسةةات ال ةةت 

لبسةةةؼ عمةةةت مظظقةةةة مرهةةة  اتظا لةةة  البةةة   الطرهةةة ى لمبسةةةؼ اسةةة يد   ال دةةةر  عمةةةت تةةة ثغر تةةةدريبات 
(  ةةت رياضةةة 2017) نذللهى د(  دراسةةة 2014دراسةةة  الةةد إبةةرا يؼ ) مسةة ؾى ا دا  الطيةةارى م ةةل

م(    دراسةةةة سةةةامح الدةةةبرا ى 2011) Eltanahi, Nagla نجللللاء الطشلللاحىدراسةةةة    البطبةةةا 
Tantawi Sameh, (2011 ةةةةةةت رياضةةةةةةة ال اراتيةةةةةةة    دراسةةةةةةة   )آ ةةةةةةر ن  ولللللليتر ا نم 
Saeterbakken, et al   (2011(ةت هةرة الغةد     دراسةة  تسةي  ما تةل  )2009م )مTse, 

Michael دراسة ما تةل مةؾر  ا ةر ن    Michael Moore et al (2005 ةت رياضةة الدةاب  )م
م(    ه لػ دراسة 2005)  Marshall and Murphyالقؾى لمددا غؽ     دراسة مارشاي  مغر ي 

حغةث اشةارت   م(  ةت رياضةة الدةاب القةؾى لمدةدا غؽ  2004)  Stanton et alسة ان ؾن  آ ةر ن 
الت ال  ثغر الإ بابت ل ةدريبات البة   الطرهة ى لمبسةؼ  ةت تحسةغؽ مسة ؾى الياةةة  ن ا ل ى ة الدراسات

  (10()4)(20( )17( )21( )23( )19( )22( )14) البدنية  ا رتقا  مطس ؾى ا دا  الطيارى.
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(  ةت رياضةة البطبةا  ال ةت اسة  دم  غيةا  يةا  تحمغةل الظدةا  ال ير ةت 1999) ياور ولرى  دراسةة 
(EMG) 

طةةا سةةب  ي ضةةح لمباحةةث عةةدم   ةةؾد دراسةةة اى طةة  ب صةةطيؼ برنةةامل تةةدريبت م  امةةل انظ ةةةاً م
لإعةةداد الطيةةارى ل عبةةت البطبةةا   ةةت  ةةي رياضةةة البطبةةا  ه سةةاس ل مظظقةةة مرهةة  البسةةؼل ةةدريبات 

 (EMGهطةا عنةو   تؾ ةد دراسةة اسة  دم   يةا  تحمغةل الظدةا  ال ير ةت ) الطراحل السةظية الط قدمةو
 عمةت مطا د ع الباحث لمقيام بي ه الدراسة ال ت تيةد  إلةت ال دةر    لػ لبسؼلدراسة مظظقة مره  ا

الدضةمية لطظظقةة مرهةة  البسةؼ عمةت مسة ؾى عدا  ميةارة الؾةةؾ  عمةةت  مطبطؾعةاتالقةؾة ل تة ثغر تظطيةة
ك سةةاس لطيةةارات المةةف  (double change)عمةةت  يةةا  الط ةةؾا ى  º 180الغةديؽ  تضغغةةر ا تبةةاه  

 بيد  الؾسؾي إلت ععمت مس ؾى مطتؽ.  ت رياضة البطبا   حؾي الطحؾر الظؾلت
  هدف البحثأ
 لبسةؼ عمةتا مرهة الدضةمية لطظظقةة  طبطؾعةاتمل القةؾة تظطيةة تة ثغرييد  البحث إلت ال در  عمت   

مةةؽ  ةة ي ال دةةر   (double change)در ةةة 180ميةةارة الؾةةةؾ  عمةةت الغةةديؽ ثةةؼ تضغغةةر ا تبةةاه 
  :عمت
 الدضةةةةمية  لمطبطؾعةةةةات ل ير ةةةةتالظدةةةةا   ؽ القبمةةةةت  البدةةةةدى  ةةةةيم ؾسةةةةظات در ةةةةات القياسةةةةغ

عمةةةت  يةةةا  در ةةةة  180تضغغةةةر ا تبةةةاه الؾةةةةؾ  عمةةةت الغةةةديؽ ثةةةؼ  الداممةةةة عظةةةد عدا  ميةةةارة
 . يا مس ؾى عدا (double change) الط ؾا ى 

 الظدةةا   نسةةز ال ضغةةر الط ؾيةةة الطظمقةةة بةةغؽ م ؾسةةظات در ةةات القياسةةغؽ القبمةةت  البدةةدى  ةةي
تبةاه الؾةةؾ  عمةت الغةديؽ ثةؼ تضغغةر ا  الدضمية الداممة عظد عدا  ميارة مطبطؾعاتل ل ير ت
  مس ؾى عدا يا.  (double change) عمت  يا  الط ؾا ى  در ة 180

 فروض البحث 
تؾ ةةةد  ةةةر ل  ات د لةةةة إحصةةةا ية بةةةغؽ م ؾسةةةظات در ةةةات القياسةةةغؽ القبمةةةي  البدةةةد  لصةةةالح  .1

الدضةمية الداممةة عظةد عدا  ميةارة الؾةةؾ  عمةت  بطؾعةاتلمط ل ير ةتالظدا   القياس البدد   ي
 .  مس ؾى عدا يا (double change)در ة عمت  يا  الط ؾا ى  180الغديؽ ثؼ تضغغر ا تباه 

 تؾ ةةد نسةةز تضغةةر بةةغؽ م ؾسةةظات در ةةات القياسةةغؽ القبمةةي  البدةةد  لصةةالح القيةةاس البدةةد   ةةي .2
ميةةارة الؾةةةؾ  عمةةت الغةةديؽ ثةةؼ تضغغةةر ا  الدضةةمية الداممةةة عظةةد عد لمطبطؾعةةات ل ير ةةتالظدةةا  
  مس ؾى عدا يا. (double change)در ة عمت  يا  الط ؾا ى  180ا تباه 

 السرطلحات السدتخدمة فى البحث
ىةت الطبطؾعةة الدضةمية لطظظقةة البة ع  ال ةت  Body Core Musclesلجدم : عزلات مركز ا

 الإلغيةةةو    هةةة  مةةةؽ عضةةة ت الةةةبظؽ    تظةةةؾل الدطةةةؾد ال قةةةرى  مظظقةةةة الةةةبظؽ  ا حدةةةا  الدا ميةةةة
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ال ت تدطل ب ظاغؼ ل ؾ غر ال بةات ت الطؾ ؾدة  ت الطظظقة الطحيظة    مظظقة م صل ال      الدض 
  (31 ا س قرار لمدطؾد ال قرى. )

ة البةة ع الةة حتؼ الدضةةمت حةةؾي مظظقةة Core Stability:  لجدللم بثبللات الجلل   ثبللات مركللز ا
 .(31.)عثظا  الحرهة لت الطحا غة عمت ثبات  اس قرار البسؼ  إ الحؾ   ا ردا   ال ت تيد
ة ل ير عةلؾسةف الإشةارات  سة  دم  Electromyography(EMG)التخطيط الكهر لاىى للعزللة 

ارة  البيانةةةات الظاتبةةة عةةؽ ا نقبةةةا  ىةة ه الإشةة ل  ةةة  ؽىةةؾ عسةةمؾب    الدضةةةمة انقبةةا ؽ عةةالظاتبةةة 
هير ةا ي مةظ  ض  ةدا ) دةر  ة   ي الراحةة مةؽ ندةا  تظ بو الدضم   لػ مؽ   ي ما الدضمت 
شةةارات هير ا يةةة  طتةةؽ تسةةبغميا   مةةؽ ىةة ه الإشةةارة دضةةمة(   عظةةدما تظدةةل الدضةةمة تظةة ل إبظضطةةة ال

  نقبةاا ةي مةع ال يةادة  EMGشةارة ا    ىظةا  ع ةةة بةغؽ ال يةادة  ةي إ طتظظا تحديةد   ةرة  لةػ الظدة
 .(30)الدضمة.

 مشهج البحث: 
ليةاس  –الطةظيل ال بريبةي ماسة  دام تصةطيؼ مبطؾعةة تبريبيةة  احةدة ) ليةاس ةبمةت  احةثاسة  دم الب

 مددى(.
 عيشة البحث

سةظو بظةادى الصةغد  11البطبةا  تحة   يتؼ ا  يار عغظة البحث ا ساسية مالظريقة الدطد ة مؽ ناشة 
 2مدةدد  باحةثال عببةغؽ   هطةا اسة دان  6الطصرى مالدةت    اش طم  عغظة ال بر ة ا ساسية عمت 

 . عبغؽ مؽ  ارج عغظة البحث ا ساسية  مؽ ن   مب طع البحث لإ را  الدراسة ا س ظ عية
(1 د ي )  

8ن=  الدطر ال دريبي لمدغظة ةغد البحث ال ؾسيف الإحصا ت لقياسات الظؾي  الؾ ن  السؽ  
 معبمم الانخىاء الاوحشاف انمعُبسي انىسُظ انمخىسظ وحذة انقُبس انمخغُشاث

 031 . 9.0 9.031 سم انطىل

030- .93 61 6.32 كجم انىصن  

632- 030 90 132 سىت انسه  

936- 030 0 .23 سىت انعمش انخذسَبٍ  

( عن ليؼ مدام ت ا ل ؾا  لقياسات الظؾي  الؾ ن  السؽ  الدطر ال دريبي ترا ح  1يؾضح  د ي ) 
ع داليةةةة ال ؾ يةةةع الظبيدةةةت لقياسةةةات مطةةةا يةةةدي عمةةةت إ  3±( عى عنيةةةا تقةةةع بةةةغؽ  0.9:  2.4-بةةةغؽ ) 

 الظؾي  الؾ ن  السؽ  الدطر ال دريبي .
 وواى  جسع البيانات: 

 (1اس طارة  طع بيانات ل عبغؽ. مر   رةؼ)
  . قياس الظؾي  الؾ ن ل 2019 ان الظبت مؾديل  يا  الطغ 



5 
 

( Electromyographyلياس الظدا  ال ير ت لمدضمة ماس  دام  يا  رسةؼ الدضة ت ال ير ةت ) 
 .سةظاعة  مظةدى 2010 ( مؾديةلMega Win 3.0 Software User Manualطبقةا لبرنةامل )

 (2مر   رةؼ )
ليةةاس در ةةة ا دا  الطيةةارى ماسةة  دام طريقةةة الطحم ةةغؽ   قةةاً لإرشةةادات ةةةانؾن ال حتةةيؼ الةةد لت عةةؽ  

ؾةةؾ  عمةت الغةديؽ الطيةارة ل طري  حتام مد طديؽ ما تحاد الطصرى لمبطبا      لػ م دا  ال عبغؽ
 11البطبةا  تحة   يعمةت  يةا  الط ةؾا ى لظاشة  (double change)در ةة  180 تضغغةر ا تبةاه 

 (.3  مر   رةؼ ) سظة
تةؼ   Core Muscles Training Exercises تقهية عزلات مركز الجدم لالسقترحة تدريبات ال

الدمطيةةةةةو  ال ةةةةةدريز  الطرا ةةةةةع   قةةةةةا للسةةةةة  الدمطيةةةةةة لبةةةةةرامل ةال ةةةةةدريبات الط  ةةةةةار  ةا  يةةةةةار مبطؾعةةةةة
ال ةةةي  (21  20  19  17  15   14   11  4) الطةةة هؾرةىةةة ه ال ةةةدريبات  نؾعيةةةة ةةةي  الط  صصةةةة
 (4مر   رةؼ ) لمطره  ةساسيا الدض ت  ةعؽ تقؾي ةن ى ه ال دريبات ىي الطسؤ لععكدت عمي 

حةدات تدريبيةة عسةبؾعيا ) (   3ةام الباحةث ب قسةيؼ  مةؽ ال ةدريبات الطق رحةة الةت ثة ث شةيؾر يؾاةةع )
 دليقة(.  30ا حد  ال  ثا   ال طي ( مدة عدا  ال دريبات  ت الؾحدة ال دريبية )

 (2 د ي رةؼ )
 مراحل ال دريبات

 : السقترحةالتدريبات تقشين  -
ديةد شةدة  ةةد تةؼ تح %( 85%( ح ةي )60مةا بةغؽ ) را ح  الددة   ي عسابيع ال دريباتالددة : ت 

الحطل  ت البرنامل عؽ طري  اسة  دام عسةمؾب الحةد د القصةؾ   دا  ال ةدريبات البدنيةة الطسة  دمة 
 . ي البرنامل

الحبةةؼ : تبةةايؽ حبةةؼ ال طةةريؽ   قةةا لمدةةدة الطسةة  دمة   مطةةا  ادت الدةةدة ةةةل الحبةةؼ ال ةةدريبي  هةة لػ 
 الدت    مطا ان  ض  الددة  اد الحبؼ ال دريبي .

حغةث ترا حة  بةغؽ ب  الراحةة مةع هةل مةؽ الدةدة  الحبةؼ   ة  عىةدا  الؾحةدة ال دريبيةة الراحة : تظاسة
 .ث حسز الدده 60 – 20

 الدراوة الاوتطلاعية 
عمةةةت اثظةةغؽ مةةؽ ال عبةةغؽ مةةةؽ  م30/6/2020 ةةت يةةؾم  الدراسةةةة ا سةة ظ عية ب ظبغةة ةةةام الباحةةث 

  ارج عغظة البحث.

 شذة انخذسَببث عذد انىحذاث انمشحهت 

 وحذة حذسَبُت 96 الأونٍ 9
ورنك نخىجُت الأداء وحى   حمشَىبث ثببخه بشذة مخىسطت

 انسهُمت انمىاصفبث انفىُت

 عهٍ مه انمخىسظأشذة حمشَىبث مخحشكت ب وحذة حذسَبُت 96 انثبوُت 6

 شذة مشحفعتوانمخحشكت ب تحمشَىبث مشكبت بُه انثببخ وحذة حذسَبُت 96 انثبنثت .
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  ىد   تمػ الدراسة إلت:
 را  الدراسة.متان إ  مدى م  طة

 .والطق رح م  طة ال دريبات ال  كد مؽ
 .والطق رح ال دريباتتدريز الطساعديؽ عمت 

 تحديد  مؽ الؾحدة ال دريبية.
 . ات ال ت ةد تؾا و تظ غ  ال دريباتاك دا  الصدؾ 

 ىدا يا ةد حقق  الدراسة ا س ظ عية ع 
 واوية الدراوة الأ 
 القياوات القبلية  

غ  القياسات القبمية ل عبةغؽ  تحديةد مسة ؾى ا دا  الطيةارى   لةػ  ةت ممدةز نةادى ةام الباحث ب ظب
ل قغةةيؼ    لةةػ( محتطةةغؽ د لغةةغؽ  ةةت البطبةةا  3الصةةغد الطصةةرى مالةةدةت  ةةةد اسةة دان الباحةةث مدةةدد )

 دا  ميارة البحث .مس ؾى ع
 م (. 2020/ 6/ 28م ( الي ) 2020/ 6/ 25ةام الباحث مدطل القياسات القبمية  ي ال  رة مؽ ) 

 .لياس الظؾي  الؾ ن  
 (EMGلياس رسؼ الدض ت ال ير ت )

تةةةةةةةةةؼ ليةةةةةةةةةاس الظدةةةةةةةةةا  ال ير ةةةةةةةةةت لمدضةةةةةةةةةمة ماسةةةةةةةةة  دام  يةةةةةةةةةا  رسةةةةةةةةةؼ الدضةةةةةةةةة ت ال ير ةةةةةةةةةت       
(Electromyography( طبقا لبرنامل )Mega Win 3.0 Software User Manual)  مؾديل

الطسةةاىطة  ةةت عدا  ميةةارة الؾةةةؾ  عمةةت سةةظاعة  مظةةدى ل حمغةةل الظدةةا  ال ير ةةت لمدضةة ت  2010
  ةغد البحث  ىؼ: 180º (double change)الغديؽ  تضغغر ا تباه 

 .الدضمة الظاسبة لمدطؾد ال قر  اليطظت 
 .الدضمة الظاسبة لمدطؾد ال قر  اليسرى 
  اليطظتالدضمة الطس قيطة البظظية. 
 .الدضمة الطس قيطة البظظية اليسرى 
 اليطظتال ار ية  الدضمة الطظحر ة الطا مة. 
 .الدضمة الطظحر ة الطا مة ال ار ية اليسرى 
  اليطظت. الؾسظت الإلغيوالدضمة 
  اليسرى. الؾسظت الإلغيوالدضمة 
  اليطظتالدضمة ال ياطية. 
 .الدضمة ال ياطية اليسرى 
  اليطظتالدضمة الطس قيطة ال    ة. 
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 .الدضمة الطس قيطة ال    ة اليسرى 
   اليطظت  ة الدضمة  ات الرعسغؽ ال. 
 .الدضمة  ات الرعسغؽ ال    ة اليسرى 

ات ال اسةةةة مقيةةةاس رسةةةؼ الدضةةة ت ظةةةةتةةةؼ  ضةةةع ال   ةةةال البغةةةد ل عةةةزالمدةةةد ا حطةةةا  الدةةةام   
 .ال ير ت عمت الدض ت ةغد البحث

مةةةالؾةؾ  عمةةةت الغةةةديؽ  حغظيةةةا يبةةةدع القيةةةاس فيقةةةؾم  الصةةةدؾد عمةةةت  يةةةا  الط ةةةؾا ى  قةةةؾم ال عةةةز م  
 اسالغةةديؽ  ال بةةات  حغظيةةا يظ يةةت القيةة الدةةؾده لؾضةةع الؾةةةؾ  عمةةت  180ºتبةةاه ال عةةز ب ضغغةةر ا 

 بر الطحا لة سحيحة عظدما يبدع ال عز مال بات  يظ يت مال بات. تد 
 :ساست   لػ لم  كد مؽ عنعز م دا  محا ل غؽ ةبل القياس ا كطا  قؾم ال 

ةةةةةةد  ضةةةةةد  مالدةةةةةتل الصةةةةةحيح السةةةةةظحية ال اسةةةةةة مبيةةةةةا  ا ل  ر مةةةةةايؾ را   ال ةظةةةةةا  طيةةةةةع  
  الطؾست مو عمت الدض ت ةغد الببث.

  حدات ا ل  ر مايؾ را   ما يمحقيا مؽ  س ت تدطل مدتل  غد   داي عثظا  القياس. 
 ال ال ب   يؽ ا شارات ال ير ية الصادرة مؽ الدض ت  دطل مدتل  غد. E.M.Gبرنامل  

 عمت  يا  الط ؾا ى )دبل تدغ ل( در ة 180 لياس ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ  تضغغر ا تباه
تؼ لياس در ة ا دا  الطيارى ماس  دام طريقة الطحم غؽ   قاً لإرشادات ةانؾن ال حتيؼ الةد لت       

عؽ طري  حتام مد طديؽ ما تحاد الطصرى لمبطبا      لػ م دا  ال عبغؽ ميارة الدبل تدغظل عمام 
 الطحتطغؽ.

بظةادى    ي   رة الإعداد البةدنت ال ةال ةام الباحث ب ظبغ  ال دريبات:رحة تطبيق التدريبات السقت
( عسبؾع 12لطدة )  م (  30/9/2020م ( الي ) 1/7/2020 ي ال  رة مؽ ) الصغد الطصرى مالدةت

 .(  حدة تدريبية36   لػ اش طم  ال دريبات عمت ) بؾاةع ث ث  حدات تدريبية  ت ا سبؾع
ةةةام الباحةةث مةة  را  القياسةةات البدد ةةة  مةةؽ تظبغةة  ال ةةدريبات مدةةد ا ن يةةا  ة:القياوللات البعديلل -ج

م  ت الط ضغةرات ةغةد البحةث  5/10/2020م  ح ت  1/10/2020  راد عغظة البحث  ت ال  رة مؽ 
 بظ   عر   القياس القبمت.

ا  بةةةةةار   ا نحةةةةةرا  الط,يةةةةةار   مدامةةةةةل ا ل ةةةةةؾا    الط ؾسةةةةةل الحسةةةةةابت"  السعالجلللللة ايحرلللللاىية : 
 "الظسبة الط ؾية لم ضغر  ا  بار ت لدغظ غؽ مرتبظ غؽ  كؾلطبر   سطغرنؾ 

   عرض الشتاىج ومشاقذتها وتفديرها  
مةةؽ  ةة ي ىةةد  البحةةث   ر ضةةو  البيانةةات ال اسةةة مدغظةةة البحةةث ا ساسةةية  تبؾيبيةةا  ةةت  ةةدا ي 

  مدالب يا احصا يا عيرت ن ا ل البحث هطا يمت : 
 :عنول الإحصا ية الطرتبظة مال ر  ا  ي  ال ى يظص عمت عر  الظ ا  -
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تؾ ةةد  ةةر ل  ات د لةةة إحصةةا ية بةةغؽ م ؾسةةظات در ةةات القياسةةغؽ القبمةةي  البدةةد  لصةةالح القيةةاس  
ميةةارة الؾةةةؾ  عمةةت الغةةديؽ ثةةؼ الدضةةمية الداممةةة عظةةد عدا   لمطبطؾعةةات ل ير ةةتالبدةةد   ةةي الظدةةا  

  مس ؾى عدا يا. (double change)لط ؾا ى در ة عمت  يا  ا 180تضغغر ا تباه 
 (3 د ي )

 لمطبطؾعات ل ير تد لة ال ر ل بغؽ م ؾسظات در ات القياسغؽ القبمت  البددى  ي الظدا  
در ة عمت  180الإتباه الدضمية الداممة عظد عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر 

 6ن= (double change) يا  الط ؾا   

انعضهُت  نهمجمىعبث نكهشبًانىشبط 

 انعبمهت عىذ الأداء
وحذة 

 انقُبس

 انقُبس انبعذي انقُبس انقبهً
انفشق بُه 

 مخىسطُه
 قُمت ث

 ع س   ع س   انمحسىبت

 *60- .6- 032 92130 636 92930 فىنجمُكشو انعضهت انىبصبت نهعمىد انفقشٌ انُمىً

 *69- 636.- 236 92130 36. .9.03 مُكشوفىنج انعضهت انىبصبت نهعمىد انفقشٌ انُسشي

 *.9- 6036- 636 .92 . .9.03 مُكشوفىنج انمسخقُمت انبطىُت انُمىًانعضهت 

 *91- .623- 36. 926 630 9.036 مُكشوفىنج انعضهت انمسخقُمت انبطىُت انُسشي

 *66- 032.- .03 .3..9 .63 90630 مُكشوفىنج انُمىًنعضهت انمىحشفت انمبئهت انخبسجُت ا

انعضهت انمىحشفت انمبئهت انخبسجُت 

 انُسشي
 مُكشوفىنج

90630 
. 

9..36 
6 

-.030 
-6930* 

 *9130- 62- 32. 902 .63 9.0 مُكشوفىنج انُمىً انىسطً الإنُُهانعضهت 

 *9230- 6236- 36. 902 630 .9613 مُكشوفىنج انُسشي انىسطً الإنُُهانعضهت 

 *.9- .623- .93 9.0 936 90.36 مُكشوفىنج انُمىًانعضهت انخُبطُت 

 *9030- 6.36- 232 96136 . 909 مُكشوفىنج انعضهت انخُبطُت انُسشي

 *9231- 6030- 232 .90.3 032 .9203 مُكشوفىنج انُمىًانعضهت انمسخقُمت انفخزَت 

 *9.30- 6.39- 232 .9063 .03 92230 مُكشوفىنج خقُمت انفخزَت انُسشي انعضهت انمس

 *92- 62- .3. 929 930 9.0 مُكشوفىنج انُمىً انفخزَت انشأسُه انعضهت راث

 *9032- 6039- 232 .9203 930 9.036 مُكشوفىنج انُسشي انفخزَت انشأسُه انعضهت راث

 ليطةليطة 
 2.571=  5 در ة حرية  0.05ؾية ليطة ت البد لية عظد مس ؾى مدظ ةي
( عنو تؾ ةد  ةر ل دالةة إحصةا يا بةغؽ م ؾسةظات در ةات القياسةغؽ القبمةت  البدةدى 3يؾضح  د ي ) 

الدضمية الداممة عظد عدا  ميارة الؾةةؾ  عمةت الغةديؽ مةؽ ال بةات ثةؼ  لمطبطؾعات ل ير ت ي الظدا  
لمدغظةةةة ةغةةةد البحةةةث حغةةةث  (double change)در ةةةة عمةةةت  يةةةا  الط ةةةؾا    180الإتبةةةاه تضغغةةةر 
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(  هانةةة  القةةةيؼ الطحسةةةؾ ة عكبةةةر مةةةؽ القيطةةةة  13.5-:  22-ترا حةة  لةةةيؼ ) ت ( الطحسةةةؾ ة بةةةغؽ ) 
 ( .  0.05البد لية عظد مس ؾى مدظؾية ) 

 
 (4شتل )

 لمطبطؾعات ل ير تد لة ال ر ل بغؽ م ؾسظات در ات القياسغؽ القبمت  البددى  ي الظدا  
در ة عمت  180الإتباه الدضمية الداممة عظد عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر 

 (double change) يا  الط ؾا   
 (4 د ي )

د لة ال ر ل بغؽ م ؾسظات در ات القياسغؽ القبمت  البددى  ي مس ؾى ا دا  الطيار  عظد عدا  
 double)در ة عمت  يا  الط ؾا    180الإتباه غغر ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تض

change)      =6ن 

 مسخىي الأداء انمهبسٌ

وحذة 

 انقُبس

 انقُبس انبعذي انقُبس انقبهً
انفشق بُه 

 مخىسطُه
 قُمت ث

 ع س   ع س   انمحسىبت

 *9.36- 930- 030 9.32 .06 9931 دسجت

( عنةةو تؾ ةةد  ةةر ل دالةةة إحصةةا يا بةةغؽ م ؾسةةظات در ةةات القياسةةغؽ القبمةةت  البدةةدى 4يؾضةةح  ةةد ي )
 180الإتبةاه  ي مسة ؾى ا دا  الطيةار  عظةد عدا  ميةارة الؾةةؾ  عمةت الغةديؽ مةؽ ال بةات ثةؼ تضغغةر 

-( الطحسةةةؾ ة بةةةغؽ )  حغةةةث هانةةة  ليطةةةة ) ت (double change)در ةةةة عمةةةت  يةةةا  الط ةةةؾا   
 ( .  0.05(  هان  القيطة الطحسؾ ة عكبر مؽ القيطة البد لية عظد مس ؾى مدظؾية )  13.2
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القٌاس القبلى القٌاس البعدى

النشاط الكهربائً للمجموعات العضلٌة العاملة عند أداء مهارة الوقوف على 

الٌدٌن من الثبات ثم تغٌٌر الإتجاه 180 درجة على جهاز المتوازي

ٌم
لق

ا

منى العضلة الناصبة للعمود الفقري الٌ

سرى العضلة الناصبة للعمود الفقري الٌ

منً العضلة المستقٌمة البطنٌة الٌ

سرى العضلة المستقٌمة البطنٌة الٌ

منً ة الٌ العضلة المنحرفة المائلة الخارجٌ

سرى العضلة المستقٌمة البطنٌة الٌ

منى ة الوسطً الٌ العضلة الالٌ

سرى ة الوسطً الٌ العضلة الالٌ

منً العضلة الخٌاطٌة الٌ

سرى العضلة الخٌاطٌة الٌ

منً العضلة المستقٌمة الفخذٌة الٌ

سرى  العضلة المستقٌمة الفخذٌة الٌ

منً العضلة ذات الرأسٌن الفخذٌة الٌ

سرى العضلة ذات الرأسٌن الفخذٌة الٌ
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 عرض الشتاىج ايحراىية السرتبطة بالفرض الثانى وال ى يشص على : -
" تهجد ندب تغير بين متهوطات درجات القياوين القبلي والبعدي لرالح القياس البعدي في 

مهارة الهقهف على اليدين ثم تغيير العزلية العاملة عشد أداء  للسجسهعات هر ىلكالشذاط 
 ومدتهى أداىها.  double changeبدرجة على جهاز الستهازى  081الاتجاه 

 (5 د ي )
 ل ير تالظسز الط ؾية لم ضغر بغؽ م ؾسظات در ات القياسغؽ القبمت  البددى  ي الظدا  

 180الإتباه د عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر الدضمية الداممة عظ لمطبطؾعات
 6ن=    (double change)در ة عمت  يا  الط ؾا   

انعضهُت  نهمجمىعبث نكهشبًانىشبط 

 انعبمهت عىذ الأداء
وحذة 

 انقُبس

 انقُبس انبعذي انقُبس انقبهً
 انىسب انمئىَت 

 ع س   ع س   نهخغُش %

 %.913 032 92130 636 92930 مُكشوفىنج انعضهت انىبصبت نهعمىد انفقشٌ انُمىً

انعضهت انىبصبت نهعمىد انفقشٌ 

 انُسشي
 مُكشوفىنج

9.03. 
.36 

92130 
236 

6.30% 

 %60 636 .92 . .9.03 مُكشوفىنج انُمىًانعضهت انمسخقُمت انبطىُت 

 %.913 36. 926 630 9.036 مُكشوفىنج انعضهت انمسخقُمت انبطىُت انُسشي

انعضهت انمىحشفت انمبئهت انخبسجُت 

 انُمىً

 مُكشوفىنج
90630 

63. 
9..3. 

03. 
60% 

انمىحشفت انمبئهت انخبسجُت انعضهت 

 انُسشي
 مُكشوفىنج

90630 
. 

9..36 
6 

6039% 

 %60 32. 902 .63 9.0 ىنجمُكشوف انُمىً انىسطً الإنُُهانعضهت 

 %6036 36. 902 630 .9613 مُكشوفىنج انُسشي انىسطً الإنُُهانعضهت 

 %62 .93 9.0 936 90.36 مُكشوفىنج انُمىًانعضهت انخُبطُت 

 %6031 232 96136 . 909 مُكشوفىنج انعضهت انخُبطُت انُسشي

 %9.31 232 .90.6 032 .9203 مُكشوفىنج انُمىًانعضهت انمسخقُمت انفخزَت 

 %9132 232 .9063 .03 92230 مُكشوفىنج انعضهت انمسخقُمت انفخزَت انُسشي 

 %.913 .3. 929 930 9.0 مُكشوفىنج انُمىً انفخزَت انشأسُه انعضهت راث

 %9.32 232 .9203 930 9.036 مُكشوفىنج انُسشي انفخزَت انشأسُه انعضهت راث

ر بةةةغؽ م ؾسةةةظات در ةةةات القياسةةةغؽ القبمةةةت  البدةةةدى  ةةةي ( الظسةةةز الط ؾيةةةة لم ضغةةة5يؾضةةةح  ةةةد ي ) 
الدضةةمية الداممةةة عظةةد عدا  ميةةارة الؾةةةؾ  عمةةت الغةةديؽ مةةؽ ال بةةات ثةةؼ  لمطبطؾعةةات ل ير ةةتالظدةةا  
لمدغظةةة ةغةةد البحةةث   حغةةث  (double change)در ةةة عمةةت  يةةا  الط ةةؾا    180الإتبةةاه تضغغةةر 

 .% (27.9: % 18.6 ترا ح  نسز ال ضغر بغؽ القياسغؽ بغؽ ) 
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 (6شتل )

 ل ير تالظسز الط ؾية لم ضغر بغؽ م ؾسظات در ات القياسغؽ القبمت  البددى  ي الظدا  
 180الإتباه الدضمية الداممة عظد عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر  لمطبطؾعات

 (double change)در ة عمت  يا  الط ؾا   
 (6 د ي )

لم ضغر بغؽ م ؾسظات در ات القياسغؽ القبمت  البددى  ي مس ؾى ا دا  الطيار  الظسبة الط ؾية 
در ة عمت  يا   180الإتباه عظد عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر 

 6ن=    (double change)الط ؾا   

 خىي الأداء انمهبسٌمس

وحذة 

 انقُبس

 انقُبس انبعذي انقُبس انقبهً
 انىسب انمئىَت 

 ع س   ع س   نهخغُش %

 %.923 030 9.32 032 9931 دسجت

( الظسبة الط ؾية لم ضغر بغؽ م ؾسةظات در ةات القياسةغؽ القبمةت  البدةدى  ةي 6يؾضح  د ي )      
در ةة  180الإتبةاه ؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر مس ؾى ا دا  الطيار  عظد عدا  ميارة الؾة

لمدغظة ةغد البحث   حغث هان  نسبة ال ضغر بغؽ القياسغؽ  (double change)عمت  يا  الط ؾا   
 % ( .14.3)   بغؽ

 :ونفديرها مشاقذة الشتاىج
بدةةدى ( عنةةو تؾ ةةد  ةةر ل دالةةة إحصةةا يا بةةغؽ م ؾسةةظات در ةةات القياسةةغؽ القبمةةت  ال3يؾضةةح  ةةد ي )

الدضمية الداممة عظد عدا  ميارة الؾةةؾ  عمةت الغةديؽ مةؽ ال بةات ثةؼ  لمطبطؾعات ل ير ت ي الظدا  
لمدغظةةةة ةغةةةد البحةةةث حغةةةث  (double change)در ةةةة عمةةةت  يةةةا  الط ةةةؾا    180تضغغةةةر الإتبةةةاه 
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(  هانةةة  القةةةيؼ الطحسةةةؾ ة عكبةةةر مةةةؽ القيطةةةة  13.5-:  22-ترا حةة  لةةةيؼ ) ت ( الطحسةةةؾ ة بةةةغؽ ) 
 ىة ا  دظةي حةد ث تحسةؽ ممحةؾه  ةي ىة ه الط ضغةرات لةدى (  0.05د لية عظد مسة ؾى مدظؾيةة ) الب

مطةا  الدغظةةىة ه     ير ع الباحث  لػ إلي البرنامل ال دريبي الطقظؽ ال   تؼ تظبيقو عمةت ع راد الدغظة
 ةالطر دة  هطةا  ةا ت ععمةت الط ؾسةظات لصةالح الدضةمة عمت تطريظات الب   الطره ى لمبسةؼ د طل 

 ير ع  لػ إلت عن الطيارة ىت ميارة د ران حؾي الطحؾر  الطظحر ة الطا مة ال ار ية اليطظت  اليسرى 
دد  لػ ترتغز الدضة ت  ت ى ه الطظظقة مؽ البسؼ ثؼ  ا  مالظؾلت  ىؾ عسل عطل ى ه الدضمة 

 كال الت: 
ثةةؼ  رى اليطظةةت  اليسةةرى  اليسةةرى ثةةؼ الدضةةمة الظاسةةبة لمدطةةؾد ال قةة الدضةةمة الطسةة قيطة ال    ةةة اليطظةةت

اليطظةةةت  اليسةةرى ثةةةؼ  ال    ةةةثةةةؼ الدضةةمة  ات الرعسةةةغؽ  طظةةةت  اليسةةرى الدضةةمة الطسةةة قيطة البظظيةةة الي
مطا يدي عمةت عن  اليطظت  اليسرى ثؼ الدضمة ال ياطية اليطظت  اليسرى عمت ال رتغز الإلغيوالدضمة 

 ل الدضمتكبر  ت الدطرة  ت ى ه الطظظقة ليا الظصغز ا الدض ت ال بغ
( عنةةةو تؾ ةةةد  ةةةر ل دالةةةة إحصةةةا يا بةةةغؽ م ؾسةةةظات در ةةةات القياسةةةغؽ القبمةةةت 4كطةةةا يؾضةةةح  ةةةد ي )

 البددى  ي مس ؾى ا دا  الطيار  عظد عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغةر الإتبةاه 
- حغث هان  ليطةة ) ت ( الطحسةؾ ة بةغؽ ) (double change)در ة عمت  يا  الط ؾا    180
 ير ةع  ( 0.05(  هان  القيطة الطحسةؾ ة عكبةر مةؽ القيطةة البد ليةة عظةد مسة ؾى مدظؾيةة )  13.2

مطا  د طل عمت تطريظةات  الدغظةالباحث  لػ إلي البرنامل ال دريبي الطقظؽ ال   تؼ تظبيقو عمت ى ه 
 .الب   الطره ى لمبسؼ

قياسةةةغؽ القبمةةةت  البدةةةدى  ةةةي ( الظسةةةز الط ؾيةةةة لم ضغةةةر بةةةغؽ م ؾسةةةظات در ةةةات ال5 يؾضةةةح  ةةةد ي )
الدضةةمية الداممةةة عظةةد عدا  ميةةارة الؾةةةؾ  عمةةت الغةةديؽ مةةؽ ال بةةات ثةةؼ  لمطبطؾعةةات ل ير ةةتاالظدةةا  

لمدغظةةة ةغةةد البحةةث   حغةةث  (double change)در ةةة عمةةت  يةةا  الط ةةؾا    180تضغغةةر الإتبةةاه 
مت نسبة تضغر مؽ ت عع% ( حغث  ا 27.9% : 18.6ترا ح  نسز ال ضغر بغؽ القياسغؽ بغؽ )  

لمدطةؾد ال قةر   الظاسةبةاليطظةت ثةؼ الدضةمة  ال ياطية الدضمةسالح الدضمة ال ياطية  اليسرى تمغيا 
 الدضةةمةاليسةةرى ثةةؼ  البظظيةةة الطسةة قيطة الدضةةمةالؾسةةظت اليسةةرى تمغيةةا  الإلغيةةو الدضةةمةاليسةةرى ثةةؼ 
 الطا مة ال ار يو الطظحر ةالدضمة مغيا ت اليطظتالؾسظت  الإلغيو الدضمةاليطظت ثؼ  البظظية الطس قيطة

اليسةرى ثةؼ الطظحر ةة الطا مةة ال ار يةة  الدضةمةلمدطةؾد ال قةر  اليطظةت ثةؼ  الظاسةبةثةؼ الدضةمة  اليطظت
 الطسة قيطة الدضةمةتمغيةا  اليطظةت ال    ةة ات الرعسةغؽ  الدضةمةال    ة اليطظت ثؼ  الطس قيطة الدضمة
ى ا مطا يةدي عمةت ان الدضة ت الحةا  ة اليسرى  ال    ة  ات الراسغؽ الدضمةاليسرى تمغيا  ال    ة

 رغؼ عن البرنامل ةد  الدضمي الدطلعمت نسبة تضغر عالية ليس  ىي الدض ت ا ك ر مدارهة  ي 
 ي الظدا  الدضةمي ل ةان  لةػ  مدارهةالت الدض ت ا ك ر    ولؾ  حق  اليد  الطظمؾب إ  عنو

   دالية.ك ر ع
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لظسةبة الط ؾيةة لم ضغةر بةغؽ م ؾسةظات در ةات القياسةغؽ القبمةت  البدةدى  ةي ( ا6يؾضح  د ي )هطا  
در ةة  180مس ؾى ا دا  الطيار  عظد عدا  ميارة الؾةؾ  عمت الغديؽ مؽ ال بات ثؼ تضغغر الإتبةاه 

لمدغظة ةغد البحث   حغث هان  نسبة ال ضغر بغؽ القياسغؽ  (double change)عمت  يا  الط ؾا   
ع ةةراد   يدةة   الباحةةث  لةةػ إلةةي البرنةةامل ال ةةدريبي الطقةةظؽ الةة   تةةؼ تظبيقةةو عمةةت % (14.3 بةةغؽ ) 
 الدغظة

 Willardson يةةةةل اردسةةةةؾن  مStaff (2011  ) هةةةةل مةةةةؽ سةةةة ا    ىةةةة ه الظ ةةةةا ل مةةةةعحغةةةةث ات قةةةة
م( عمت عن تدريبات الب   الطره ى لمبسؼ تدطل عمت تدعيؼ مظظقة الب ع ل ا تسطت عحياناً 2008)

 (26( )21لقظظي   حغث تسيؼ  ي تحسغؽ الطر نة  ال ؾا ن  تحطل القؾة . )تدريبات ال بات ا
م( عن تةةةةةدريبات البةةةةة   الطرهةةةةة ى لمبسةةةةةؼ 2008) Willardson يةةةةةل ارد سةةةةةؾن  كطةةةةةا يةةةةةرى  

 (26ماس  دام عد ات غغر ثاب ة ليا ت ثغر   داي عمت تحسغؽ مس ؾى القدرة الدضمية .)
م(عمةةةت عىطيةةةة 2009) Rippetoe ريبغ ةةةؾ مStaff (2011  )كطةةةا ي  ةةة  هةةةل مةةةؽ سةةة ا  مةةةايؾ 

تدريبات الب   الطرهة ى لمبسةؼ ال ةي تسةطح لمدطةؾد ال قةر  بظقةل القةؾة مةؽ   لةت عطةر  البسةؼ مدةتل 
تسةيؼ  محايد بد ن الطدارهة  ي ا دا   ى ا عمةر  ةي غا ةة ا ىطيةة لطدغةؼ ا ندةظة الرياضةية  هطةا

ؾى ا دا  الطيةار   ضةً  عةؽ د رىةا  ةي الدة ج ى ه ال دريبات  ةي ر ةع مسة ؾى المياةةة البدنيةة  مسة 
 (30( )21مؽ الإسامات  الؾةا ة مظيا.)

م(عمةةةةةت عن ان  ةةةةةا  مسةةةةة ؾى ةةةةةةؾة 2008) Willardson ةةةةةي حةةةةةغؽ يؤهةةةةةد  يةةةةةل اردسةةةةةؾن  
عضةة ت البةة   الطرهةة ى لمبسةةؼ ةةةد يةةؤد  إلةةي عةةدم نقةةل الظاةةةة الحرهيةةة م اعميةةة   ال ةةالي تدةةر  

عدا  الطيارات لط يد مؽ الضضؾ   مؽ ثؼ اح طاي حد ث الإسامة. الدض ت  الط اسل الداممة  ي 
(26) 

 يةةرى الباحةةث عنةةو  طتةةؽ ل عةةز البطبةةا  ا سةة  ادة مةةؽ البةة   الطرهةة ى لمبسةةؼ مبدةةل البةة ع        
مط امة البسر الة   تظ قةل عبةره القةؾة  الة حتؼ  غيةا ها سة  ادة مةؽ ةةؾة د ةع ا ر  بؾاسةظة الةر مغؽ 

 الةد رة  بر الب ع إلت الة راعغؽ  دا  م  مةف الطيةارات هالدبمةة  الدحر ةة ا ماميةةلظقل ى ه القؾة ع
السةرعة ه لػ عدا  الؾةؾ  عمت الغديؽ  ع ضاع ا ت ان الط  م ة مالقؾة    اليؾا ية ا مامية ع  ال مفية

  غؽ. ال بات الطظمؾ 
ة الطظقبضة  الطبطؾعات ل ا يرى الباحث عنة مؽ الضر ر  ال ظسغ  عظد تدريز الطبطؾعات الدضمي

الدضةةةمية الباسةةةظة  الط ب ةةةة  حغةةةث تةةةؤثر تةةةدريبات البةةة   الطرهةةة ى لمبسةةةؼ عمةةةت الدضةةة ت الطقابمةةةة 
لمدض ت الداممة  ي عدا  الطيارات محغث  طتؽ تدريز عك ر مؽ مبطؾعة عضمية ماس  دام تطةريؽ 

 رات الحرهية. احد  ىؾ مؽ ش نو ي يد مؽ ال ؾا ن الدضمي  يحسؽ ا دا  الحرهي لمطيا
 (2017(  دراسةةةة ندةةةؾى محمد )2014 الةةةد إبةةةرا يؼ )  ت  ةةة  ىةةة ة الظ ةةةا ل  مةةةا تؾسةةةل اليةةةة هةةةل مةةةؽ

مMarshall and Murphy (2005   )م(   مارشةةةاي  مغر ةةةي 2004) Stantonسةةة ان ؾن   
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م(   الظظةةاحي 2009) Tseم(   تسةةي 2005) Fredericson,  Moore  ريدريتسةةؾن  مةةؾر  
Eltanaahi (2011)س غر اكؽ  آ ر ن  م Saeterbakkenet al (2011 حغث عشارت ن ا ل )م

ى ة الدراسات إلي  دالية تدريبات الب   الطره ى لمبسةؼ  ةي تحسةغؽ مسة ؾى المياةةة البدنيةة  مسة ؾى 
 .(19( )14 )(15( )17( )20)(10()4)ا دا  الطيار  .

 :الاوتشتاجللات
ظةؾير  يا ت ثغر إ بةابت هبغةر  ةت تحسةغؽ  تساسية لطظظقة مره  البسؼ لتقؾية الدض ت ا  .1

در ةةةةةة عمةةةةةت  يةةةةةا   180ميةةةةةارة الؾةةةةةةؾ  عمةةةةةت الغةةةةةديؽ مةةةةةؽ ال بةةةةةات ثةةةةةؼ تضغغةةةةةر الإتبةةةةةاه 
 ( 13.5-:  22-حغةث ترا حة  لةيؼ )ت( الطحسةؾ ة بةغؽ ) (double change)الط ةؾا   

 ( .  0.05 هان  القيؼ الطحسؾ ة عكبر مؽ القيطة البد لية عظد مس ؾى مدظؾية ) 
غةةةرا   ةةةت الطبطؾعةةةات غعحةةةدث تض الطقةةةظؽ الةةة ى تةةةؼ تظبيقةةةو عمةةةت ال عبةةةغؽ نةةةامل ال ةةةدريبير الب .2

 نسةةةز ال ضغةةر بةةةغؽ القياسةةغؽ ال بمةةةت  البدةةةدى حغةةث ترا حةةة  الدضةةمية لطظظقةةةة مرهةة  البسةةةؼ
  (18.6 : %27.9.) % 
 : التهصللليات

يز ليا  صيص  ة  مؽ ال در ا ى طام ب دريز الدض ت ا ساسية لطظظقة مره  البسؼ  ت .1
 بت البطبا .ل ع  تقظغؽ ا حطاي ال دريبية

طبةةا  عظةةد ال  ظةةيل لم ةةدريز  ةةي رياضةةة الب –ةغةةد البحةةث  –ا سةة دانة مالبرنةةامل ال ةةدريبي  .2
 عظد ال دريز عمت ميارات المف حؾي الطحؾر الظؾلت.    اسة

ت م ضغرات لبسؼ عممة لطدر ة ت ثغر تدريبات مظظقة مره  اا را  الط يد مؽ الدراسات الططاث .3
  مراحل سظية ع رى.

 السلللراجع
 :السراجع العر ية -أولاا 

م(  عسالغز م ظؾرة  ت تدريز البطبا  ماس  دام الدطل الدضمت ا ساست  2010) : عحطد اليادى -1
 دار ال  ر الدر ت  القاىرة.

   القاىرة.1)بد ن(  نغريات ال دريز الرياضت   ة : السغد عبد الطقصؾد -2
دريبيةةةةة  البؾانةةةةز ا ساسةةةةية لمدطميةةةةة ال  -م(  نغريةةةةات ال ةةةةدريبات الرياضةةةةت1994) : غد عبد الطقصؾدالس -3

 مت بة الحسظا   القاىرة.
(دراسة مدظؾان " ت ثغر تدريبات الب   الطره ى لمبسؼ عمةت القةدرات البدنيةة 2014)  :  الد إبرا يؼ عبؾ ردة -4

رياضةة البطبا "رسةالة ما يسة غر كمية ال اسة  در ةة ا دا  الطيةارى لمظاشة غؽ  ةت 
 ال ر ية الرياضية    امدة بؾرسدغد.
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م(  الظغريةةةةةةات  ا سةةةةةة  الدمطيةةةةةةة  ةةةةةةت تةةةةةةدريز البطبةةةةةةا  الحةةةةةةديث  ع يةةةةةة ة 1998) : عادي عبد البصغر -5
 حصان الحم   دار ال  ر الدر ت  القاىرة. –الحم   -ال طريظات ا رضية

يز الرياضت  ال  امل بغؽ الظغرية  ال ظبغ   مره  ال  اب لمظدر  م(  ال در 1999) : عادي عبد البصغر -6
 القاىرة.

 عة   حامد  -7
 إيياب عبد الطظدؼ

  عةةةامر لمظباعةةةة  الظدةةةر  1م(  عساسةةةيات ا دا   ةةةت البطبةةةا  الحةةةديث   2006) :
 الطظصؾرة.

مةةةةةت مدةةةةةض م( " تةةةةة ثغر برنةةةةةامل تطريظةةةةةات ثبةةةةةات البةةةةة   الطرهةةةةة ى لمبسةةةةةؼ ع2012) : عمت حسؾنة -8
الط ضغرات الصحية لمرياضةغغؽ"  رسةالة ده ةؾراه  هميةة ال ر يةة الرياضةية بظةغؽ   امدةة 

 حمؾان.
 م(  تدريز البطبا  الطداسر  دار ال  ر الدر ت  القاىرة.2003) : محمد شحاتةو -9

ندةةةةةةةةةةةؾى محمد ر دةةةةةةةةةةة   -10
   حي

ال اسةةةة  ( " تةةة ثغر تةةةدريبات ثبةةةات البةةة ع عمةةةت مدةةةض الط ضغةةةرات البدنيةةةة2017)  :
 مسةة ؾى عدا  مدةةض ميةةارات البطبةةا  ال ظةةت للنسةةات" رسةةالة ده ةةؾراه  هميةةة ال ر يةةة 

 الرياضية    امدة بؾرسدغد.
( دراسةةةةة مدظةةةةؾان ا نقبةةةةا  الدضةةةةمت تحةةةة  تةةةة ثغر إسةةةة اتيتية ا دا  عمةةةةت 1999)  :  اسر محمد حسؽ سرى  -11

  هميةةةة ال ر يةةةة ( رسةةةالة ده ةةةؾراه EMGماسةةة  دام  يةةةا  )  يةةةا  الحمةةة   ةةةت البطبةةةا 
 الرياضية بظغؽ ماليرم    امدة حمؾان.

 السراجع الأجشبية : -ثانياا 
12 Allen, skip : : (2002), "Core Strength Training", Science Institute Sports 

Science Exchange Roundtable. 
13 Bliss, Lisa S : (2005), "Core Stability: The Centerpiece of any Training 

Program", American College of Sports Medicine. 
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