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  السدتخمص
يهثف هجا البحت التعحف عمى تأثضح تثريبات القهة الهظيفية عمى تحدضن قهة الحخام الججعى 

ضئئئاب ة لشاشئئئرى رمئئئى الئئئحمخد تئئئم اسئئئتخثام السئئئشهت التجحيبئئئج لمسجسئئئهعتضن أحئئئثهسا تجحيبيئئئ  وا  ئئئح  
 .البعثي(لكل مشهسا لسشاسبت  ل بيعة هجا البحت-باستخثام الكياسضن )القبمج 

سئشة د  63-61تم ت بضئ  البحئت عمئى عضشئة مئن تاشئرات رمئى الئحمخ متقئثمى السدئته  مئن 
تاشئرات (  1تاشئرة( وتئم تقدئيسهم  لئى مجسئهعتضن أحئثهسا تجحيبيئة وعئث هم )61وقث بمغ عئث  العضشئة )
 .(تاشرة 64تاشرات( عضشة است لاعية بإجسالى ) 3تاشرات(دو )1 ها )وا  ح  ضاب ة وعث

( وحئئثات تثريبيئئة 3( أسئئابيب بهاقئئب )3وتئئم ت بضئئ  البحتئئامت باسئئتخثام تئئثريبات القئئهة الهظيفيئئة لسئئثة )
 .(ق49( وحثة تثريبية دوتم تحثيث زمن الهحثة التثريبية وهه )42أسبهعية دبإجسالى )

التئئئثريبات السقتححئئئة سئئئاهسة ائئئج تقهيئئئة الحئئئخام الجئئئجعى )قئئئحة  وأسئئئفحت أهئئئم تتئئئاأت البحئئئت أن
الئئئئئجراعضن دقئئئئئثرة الئئئئئحجمضن دمحوتئئئئئة الجئئئئئج دقهة الحهئئئئئحد تئئئئئهازن الجئئئئئج ( بشدئئئئئبة تحدئئئئئن تحاوحئئئئئة بئئئئئضن 

%( د 69.04%(د وأيزا ساهسة اى تحدضن السدته  الحقسى بشدئبة تحدئن )43.31-% 66.12)
معحائئئ  مئئئث  ااعميئئئ  اسئئئتخثام تئئئثريبات القئئئهة وكاتئئئة أهئئئم التهجئئئيات اجئئئحاث  راسئئئات مساثمئئئ  ب ئئئح  

الهظيفية عمى عضشات مختمفة واتذ ة ا ح  د الاهتسام بتهجي  تتاأت الثراسة لسئثربى رمئى الئحمخ وان 
 .تكهن تثريبات القهة الهظيفية جخث اساسى من اجخاث الاعثا  البثتى لشاشرات رمى الحمخ

  -: الكمسات الجالة الكمسات الخئيدية
 لقهة الهظيفية,دتقهية الحخام الججعى دالسدته  الحقسىتثريبات ا
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The effect of functional strength training on strengthening the trunk 

belt and improving Digital level for junior javelin throwers 

 
Abstract: 

This research aims to identify effect of functional strength training on 

improving the trunk girdle strength of junior javelin throwers. The 

experimental approach was used for two groups, one experimental and the 

other control, using two measurements (pre-post) for each of them as it suits 

the nature of this research. 

The research was applied to a sample of advanced-level female javelin 

throwers aged 16-18years. The sample numbered (16 female juniors) and 

they were divided into two groups, one experimental and numbering (6 

female juniors), the other a control group and numbering (6 female juniors), 

and (3 junior females), a total exploratory sample (19female juniors). 

The program was implemented using functional strength training for a 

period of (8) weeks, with (3) weekly training units, with a total of (24) 

training units, and the training unit time was set at (90 seconds). 

The important results of the research that the proposed exercises 

contributed to strengthening the torso belt (softness of the arms, strength of 

the legs, torso flexibility, back strength, torso balance) with an improvement 

rate ranging between (11.67%- 23.36%) and also contributed to improving 

the digital level with an improvement rate of (10.59 %), and the most 

important recommendations were to conduct similar studies for the purpose 

of knowing the effectiveness of using functional strength training on 

different samples and other activities, paying attention to directing the 

results of the study to javelin throwing coaches and making functional 

strength training an essential part of the physical preparation of female 

javelin throwers. 

Key words:-  

Functional strength training , strengthening the trunk belt ,digital level 
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 وتحدينة الحدام الجحعى يقه تتأثيخ تجريبات القهة الهعيفية عمى 
 لشاشئى رمى الخمحالسدتهى الخقسى  

 
 مقجمة ومذكمة البحث:

العالم الضهم ثهره هاأم  اى التكشهلجيا و التقثم العمسى الهاسب و اجبخ ات لاق الإتدان يجتاز  
 لى هجا العرح ضحورة مأكثه حتى يدت يب ا ستفا ه من التكشهلجيا الحثيثة التئى يقئثمها لئ  و عمضشئا 

هاكبئئئثه التأكضئئئث عمئئئى أهسيئئئة البحئئئت العمسئئئى و التكشهلجيئئئا الحثيثئئئة ائئئى السجئئئال الحياضئئئى يتثشئئئى لشئئئا م
الت ئهرات السجهمئة التئئى حئثثة ائى الئئثول ا  ئح  مئئن تح ئيم ا رقئام الكياسئئية و اتفئحا   ول بعضشهئئا 

 بهجه ا رقام.
كسا ان مجال التثريب الحياضى يتأثح و يؤثح ائى الدئشهات ا  ضئحه ائى ثئهرة العمئم  ذا اتخئجت  

ثيئئئئئثة لبسئئئئئالضب و الهسئئئئئاأل العسميئئئئئة التثريبئئئئئة شئئئئئيلا و لئئئئئييلا تشحيسيئئئئئا يتفئئئئئ  مئئئئئب حالئئئئئة الت ئئئئئهر الج
السدتخثمة اى عسمية التثريبداالت هر العمسى قث اضاا  الكثضئح مئن ا سئالضب الجثيئثة و الحثيثئة بسئا 

 لئئئى ا تبئئئار أازئئئل و احدئئئن يئئئتلاأم مئئئب ابيعئئئة الفرئئئة العسحيئئئ  لمستئئئثرب مئئئن  ئئئلال سئئئعى السئئئثربضن 
 لئئئئى تحقضئئئئ  و اسئئئئتثسار ا سئئئئالضب التئئئئى تتشاسئئئئب مئئئئب الشذئئئئاف التخررئئئئى دوبئئئئجل  يهئئئئثف لمهجئئئئهل 

 رهجئئية التئئثريب السحتب ئئ  بشئئه  الشذئئاف ب يئئة الهجئئهل  لئئى تئئأثضح مباشئئح للارتقئئاث بسدئئته  ا  اث 
وهئئثف تئئثريب الشاشئئرضن  لئئى  عئئثا  الرئئ ار مئئن الحياضئئضضن لمهجئئهل بهئئم  لئئى اعمئئى السدئئتهيات عشئئث 

-الشفدي -البثتي -الفدضهلهجية-بمهغهم سن الب هل  و الاهتسام بالإعثا  الذامل من الشهاحى )السهاري 
السيياتييي (  لئى جاتئب تشسيئة قاعئثه عحيزئة مئن المياقئة البثتيئة لتحثيئث السدئته  الحياضئى -ا  لاقي 

 لهم .
 (4962) الفاتخ د 

 
تعتبح ححكة الإتدان هى تئاتت التهاائ  بئضن الجهئاز العرئبى و العزئمى بئثون القئهه العزئمية  
 ان تحثث الححكة دولجل  وضب عمساث التحبية الحياضية القهه اى هحم القثرات .لا يسين 

حضت تعتبح ا ساس اى بشاث القثرات البثتي  ا  ح  و ت هيحها مثل الدحع  و القثره و التحسل...الخ 
 لا عن كهتها عاملا مهسا و اساسيا اى تحقض  الإتجاز الحقسى و السهار  الجضث.از
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ولا تخمه مدابقة من مدابقات السضثان و السزسار من  عتسا ها عمى هجا العشرح السهم مئن  
من مدئابقة  لئى أ ئح  وحدئب مت مبئات الهاجئب الححكئى اقئث ملاححة التباين اى أهسية هجا العشرح 

قهه اى تحدضن السدئته  السهئار  و الحقسئى    مدئابقة بجاتئب تقمضئل مئن  حتساليئة ظهح أن تثريب ال
   .الإجابة و بجل  ركخ العمساث و السثربضن عمى تثريبات القهه بسختمف اشيمها اى جسيب السدابقات 

(Dereeno, 1996, p. 8) 
 

اى ا وتئ  ا  ضئحه ت ئهرا عمسيئا بثرجئة ممحهظئ  ائى  وقث حققة مدابقات السضثان و السزسار 
تح ئئيم ا رقئئام الكياسئئية حتئئى وجئئل  لئئى اقرئئى الحئئثو  البذئئحية و يحجئئب الفزئئل ائئى ذلئئ   لصالتقئئثم 
العمسئئئى الهاضئئئخ ائئئى عمئئئهم الحياضئئئ  السختمفئئئ  مثئئئل عمئئئم التئئئثريب و البضهلئئئهجى و السيياتييئئئا الحضهيئئئة 

اتسشحها هجه العمهم اى ت ئهيح تحئم التئثريب و تحدئضن ائحق والكيسياث الحضهية و ال ب الحياضى و م
 ا  اث .

 (0د جفحة 6444) حسا هد 
 

يعث اسمهب تئثريب القئهة الهظيفيئة مئن الاسئالضب التئثريب الحثيثئة و التئى تدئعى الئى ت ئهيح و       
القئهة الستعمقئة ب بيعئئة ا  اث الححكئى و تدئتشث بذئئيل كبضئح الئئى ترئسيم تسحيشئات تهئئثف الئى ت ئئهيح 
ة العزلات الكبضحة السداهسة اى العسل العزئمى لمفعاليئة الحياضئية مئب الحفئا  عمئى التئهازن و القئثر 

 دالعزئئئلاتاسئئئمهب تئئئثريبى يدئئئاعث ائئئى ت ئئئهيح  دكسئئئا اتهئئئاعمئئئى الاسئئئتسحار لاوقئئئات اهيمئئئة تدئئئبيا 
لتحكضخ اثشاث التثريب عمى ححكة الجج  ا  اث وااى  للاعبضنلمهجهل الى هثف راب القثرات البثتية 

 (46وعزلات الجدم الكبضحة.)
( Sargeant, 2006, p. 91) 
 

عمئئى تقهيئئة  تعسئئل أن تئئثريبات القئئهة الهظيفيئئة Jones , Garethيئئجكح جئئهتخ دجاريئئتو 
( عشاجئئح رأيدئئية هئئى )الثبئئات السحكئئخ  دالقئئهة السحكخيئئة دالقئئثرة 3عزئئلات السحكئئخ و تتكئئهن مئئن)

و هئئى ححكئئات متكاممئئة و متعئئث ة السدئتهيات )أمئئامى ومدئئتعح  سئئهسى( تذئئتسل عمئئى  (السحكخيئة
التدار  و التثبضة و التبااؤ د بهثف تحدضن القثرة الححكية و القهة السحكخية و الكفاثة العربية و 



 

01 

 

 م2024  ٌولٌو – ( 2 العدد ) –(  78مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

العزمية )لمعسه  الفقئح  و مشترئف الجدئم(دكسا أتهئا تهئثف  لئى ت ئهيح عشرئح  القئهة و التئهازن 
  ل التحكضخ عمى تقهية عزلات السحكخ التى تعتبح مشذأ الححكة .معا من  لا

( Jones , 2012, p. 11) 
 

ان عزلات السحكخ تعسل عمى  Karacaoglu , Kayapinarويذضح كاراكهغمه دكايابضشار 
الشقل الكامل لمقهة الشاتجة من ال حف الدفمى من  لال الجج   لئى الاائحاف العميئا و احياتئا الا اة 
السحسهلة بالضث دحضت ان الحجمضن هى مشذأ و تق ئة الارتكئاز التئى تدئتسث مشهئا عزئلات الئجراعضن 

لدئحعة و القئئهة  لئئى ال ئئحف العمئئه  قئهة الئئثاب دو تعسئئل عزئئلات السحكئخ عمئئى تقئئل الححكئئة بئئشفد ا
بححكات تكحارية و بالتالى اإن ضعف عزئلات السحكئخ لئن يئؤ   الئى تقئل ال اقئة الححكيئة بذئيل 
كامل من اسفل  عمى و بالتالى أ اث رياضى غضح جضث بالإضااة الى  مياتية حثوث اجابات دو 

ضؤ   بالزئحورة الئى تحدئضن سئ والجئج  لهجا الدبب هشاك احضية تذضح  لى أن تحدضن قهة السحكئخ
          وضب الحمى وبالتالى تحدضن السدته  الحقسى لسدابقة رمى الحمخ. 

(Karacaoglu & Kayapinar , 2017, p. 222) 
 

قهة السحكخ عبارة عن مجسهعة العزلات السدرهلة عن الثبات و التهازن اى العسه  وتعتبح      
الفقئئح  و هئئى العزئئلات الب شيئئة العسيقئئة و السدتعحضئئة و عزئئلات تجهيئئو الئئب ن و الرئئثر و 

وتعسئئل عزئئلات السحكئئخ عمئئى تقئئل ال اقئئة  دالحئئه  و تئئث ل معهئئا العزئئلات الثاليئئة و الإلضهيئئة 
مئئئن ال ئئئحف الدئئئفمى الئئئى ال ئئئحف العمئئئه  و الئئئج  يمعئئئب  ورا ائئئى الدئئئي حه عمئئئى وضئئئب الجئئئج  و 

  السقعثة و  تتقال ال اقة من الاسفل الى الاعمى .
(Reid , 2008, pp. 53-92) 

 
تعتبئح مدئئابقة رمئى الئئحمخ  حئئث  مدئابقات الحمئئى أجئعبها ائئى التحكضئئب الححكئى لئئب اث مئئب  

وضب الحمى  رهجا لححة ات لاق الحمخ  ت  يحتاج  لى ربط اجخاث الجدم السذحكة ائى الا اث 
الححكى مب وضب الحمى اشجث أن العزلات و السفاجئل تعسئل عمئى  تتئاج أكبئح  تكبئا  عزئمى 

ارتفئئا  مشاسئئب لحمئئى الئئحمخ واسئئتخثام بعئئم التئئثريبات مثئئل القئئهة السسضئئخة  ححكئئى بدئئحعة و قئئهة و
بالدئئئحعة كهسئئئضمة تثريبيئئئة متقثمئئئة لتقهيئئئة العزئئئلات والسفاجئئئل السذئئئتحكة افئئئى الا اث و  رهجئئئا 
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بخرهجئئئضت  الححكيئئئة ائئئى الجئئئج  و وضئئئب الجئئئج  قبئئئل رمئئئى الئئئحمخ دوبئئئجل  يتسضئئئخ رمئئئى الئئئحمخ 
الئئئتخمك ييئئئهن الجئئئخث الدئئئفمى مئئئن الجدئئئم و الجئئئج  هسئئئا ا ائئئحاف العميئئئا و الدئئئفمى اشجئئئث وضئئئب 

السدئئؤلضن عئئئن تهلضئئئث ال اقئئئة و تقمهئئئا  لئئئى الاائئئحاف بإتجئئئاه الئئئحمخ لتحقضئئئ  أكبئئئح سئئئحعة و زاويئئئة و 
 ارتفا  لإت لاق مشاسب قبل الحمى.

 
كسئا أن السححمئة الشهاأيئة تعسئل عمئى محئئهر  الحئه  و الكتئف عمئى مدئته الفحاغئى ا اقئئى  

و تحقضئئ  اكبئئح مدئئااة مسيشئئة وبأقئئل مجهئئه    اث مئئث  ححكئئى واسئئب لحمئئى الئئحمخمسئئا يئئؤ    لئئى ا
 مسين.

 (Kibler & Sciascia , (2006), p. 95)  (23د جفحة 4994)زاهح د       
 

اقئئث لاحئئ  ان  كلاعبئئ  وعسمهئئا كسعضئئثه ائئى كميئئة التحبيئئة الحياضئئية ةومئئن  ئئلال  بئئحة الباحثئئ
السحئئئهر ا ساسئئئى لإكتدئئئاب تاشئئئرى رمئئئى الئئئحمخ الرئئئفات البثتيئئئة و تحدئئئضن السدئئئته  الحقسئئئى و 

بسجسهعئئئة  ةو أن معحئئئم ا بحئئئاث  هتسئئئ ده ان يحكئئئخ عمئئئى تئئئثريبات الحئئئخام الجئئئجعىالسهئئئار  هئئئ
 ائحاف الدئفمية و بئضن ا ىشقئل الححكئالعزمية  ون ا ح  بالحغم مئن أهسيئة عزئلات السحكئخ ائى 

وضب الجج  و تحدضن  ؤ    لى تحدضن و تقهية عسل  راسة قث تبالباحث   تلجل  اقث رأ د العمهية
الحئخام  هيئةتقالسدته  الحقسئى لدئباق رمئى الئحمخ وهسئا كئالاتى تئأثضح تئثريبات القئهة الهظيفيئة عمئى 

 . تاشرى رمى الحمخلث   وتحدضن السدته  الحقسىالججعى 
 

 أىجاف البحث:
 تجريبات القهة الهعيفية لشاشئى رمى الخمح و تأثيخىا عمى : تأثيخ ييجف البحث إلى

قئئهة -محوتئئة الجئئج  -تئئهازن الجئئج  -قئئثرة الئئجراعضن -)قئئثرة الئئحجمضن الحئئخام الجئئجعى قهيئئة ت -6
 .(عزلات الحهح

 تحدضن السدته  الحقسى . -4
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 فخوض البحث:
بضن السجسهعة الزاب ة واتجحيبية اى  تهجث احوق  الة  حراأيا بضن الكياس القبمى والبعث  -6

 لشاشئ رمى الحمخ. لسجسهعة تجحيبيةالرالخ   تقهية الحخام الججعى
تهجث احوق  الة  حراأيا بضن الكيئاس القبمئى والبعئث  بئضن السجسهعئة الزئاب ة واتجحيبيئة ائى  4

 لسجسهعة تجحيبية لشاشئ رمى الحمخ.الرالخ تحدضن السدته  الحقسى 
 

 :البحث  مرظمحات
 تجريبات القهة الهعيفية :

هى مجسهعة من التثريبات تذتسل عمى التدار  و التثبضة و التبااؤ بهثف تحدضن القثرة الححكيئة  -
 القهة السحكخية )العسه  الفقح  و مشترف الجدم( و الكفاثة العربية و العزمية .د

(Fabio, 2004, p. 87) 
 
 الحدام الجحعى )قهة السخكد( : يةقه ت
-هئئئئى قئئئئثرة الشحئئئئام العزئئئئمى عمئئئئى  تتئئئئاج قئئئئهة مئئئئن  ئئئئلال السخ  ئئئئات الثلاثئئئئة لمححكئئئئة )الدئئئئهسى -

 الااقى( أثشاث ا تذ ة الهظيفية.-العحضى
(Chabut , 2009, p. 53) 

 
 الجراسات السخجعية:

ذلئ  للاسئتفا ة مشهئا ائج قامة الباحثة بإجحاث  راسة مدحية لمبحهث السحجعية بهئجا البحئت و 
 البحت د وستقهم بعح  ما أميشها التهجل  لي :

 أولا :الجراسات العخبية :
تأأثيخ تأجريبات السقاومأة الهعيفيأة لسشظقأة بثراسئة بعشئهان     م( 7112قام أشخف محمد جسعو ) -1

  هئئثاة الثراسئئة  لئئى التعئئحف عمئئى تئئأثضح الجأأحع عمأأى السدأأتهى الخقسأأى فأأى سأأباحة الرأأجر 
يبات السقاومة الهظيفية لسش قة الجج  عمى قهة عزلات الجج  لمشاشئرضن ائى سئباحة الرئثر تثر 

(دو قث استخثم السشهت التجحيبئىد وكاتئة 49د و تم ا تيار عضشة البحت بال حيقة العسثية تزم )
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ح من أهم الشتاأت ان البحتامت التثريبى السقتحح ل  تأثضح  يجاب اى ت هيح القهة العزمية لمجج  أث
 تأثضح  يجابى اى ت هيح و تحدضن السدته  الحقسى لدباحة الرثر. 

 (4962)جسعةد 
 

بثراسئئة بعشئئهان  تئئأثضح ثبئئات الجئئج  عمئئى معئئثلات  , م(7112قأأام تأأامخ عأأهيذ عمأأى الجبأأالى ) -7
هئئثاة  لئئى  يجئئا  العلاقئئة بئئضن ثبئئات مش قئئة الحئئه  و بئئضن  د تتئئاج القئئثرة لئئث  تاشئئرى الحمئئى   

مدئئته   تتئئاج القئئثرة لئئث  لاعئئب الحمئئى و  سئئتخثم السئئشهت التجحيبئئى بالترئئسيم الكيئئاس القبمئئى و 
سشة  61(تاشئ تحة 61البعث  لسجسهعة واحثة عمى عضشة تم ا تيارها بال حيقة العسثية قهامها )

اكتهبح  1حقة ( بهاقب أربعة تاشرضن لكل مدابقة بشا   الس  –القحص -الحمخ-من لاعبى )الجمة 
 .ج  تخيث من  تتاج القثرة و القهةو كاتة من أهم الشتاأت  أن أ   البحتامت  لى تحدضن ثبات الجد

 (4944؛ لبضب و بثر  د 4960)الجبالى ت.د 
 

بثراسئة بعشئهان    تئأثضح بحتئامت لمتئثريب الئهظيفى لعزئلات  , م(7112قام أسامة أحسج الشسأخ ) -3
هئئئثاة الثراسئئئة ترئئئسيم بحتئئئامت  دمحكئئئخ الجدئئئم عمئئئى أ اث القئئئثرة العزئئئمية لشاشئئئرى كئئئحة الدئئئمة   

لمتثريب الهظيفى لعزلات محكخ الجدم و التعئحف عمئى تئأثضحه عمئى أ اث القئثرة العزئمية لمئحجمضن 
ضئهعية حثيثئة لمتقئهيم الزئهأى  عتسئا ا عمئى ا شئعة تحئة للاعبى كحة الدمة باسئتخثام وسئضمة مه 

( للاعئب مئن لاعبئى كئحة سئمة 63و قئام  ا تيئار عضشئة البحئت بال حيقئة العسثيئة تزئم ) دالحسئحاث 
وكاتئئئة مئئئن أهئئئم الشتئئئاأت ان ترئئئسيم بحتئئئامت  دو قئئئث اسئئئتخثم السئئئشهت التجحيبئئئى  دسئئئشة 64تحئئئة 

% لئئث  44-%66لعزئئمية بشدئئب تحاوحئئة بئئضن التئئثريب الئئهظيفى أ    لئئى تحدئئضن أ اث القئئثرة ا
 أاحا  العضشة .

 (4963) الشسحد 
 

بثراسئئة بعشئئهان  بحتئئامت تئئثريبج لاعئئا ة التئئهازن العزئئمج لم ئئحف  د م(9002قأأام اشأأخف رشأأاد ) -4
العمهي لستدئابقج رمئج الئحمخ وعلاقتئ  بالسدئتهي الحقسئج  دهئثاة الثراسئة  لئى التعئحف عمئى تدئب 
ا تلال التهازن العزئمج لم ئحف العمئهي ترئسيم بحتئامت تئثريبج لتحدئضن ا ئتلال التئهازن العزئمج 

لاعبئئج مدئئابقة رمئئج الئئحمخ مئئن الشاشئئرضن د واسئئتخثم الباحئئت لم ئئحف العمئئهي عمئئج جئئاتبج الجدئئم ل
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( متدئئابقضن مئئن متدئئابقج رمئئج الئئحمخ الشاشئئرضن 2السئئشهت التجحيبئئج د وتكهتئئة عضشئئة البحئئت مئئن )
سشة د وكاتة أهم تتاأت الثراسة ان لمبحتامت السفتئحح تئأثضح ايجئابج ممحئه  عمئج مدئتهي 63تحة 

راعضن وذلئئئئ  بخيئئئئا ة تدئئئئب معئئئئثلات التحدئئئئن بئئئئضن القئئئئهة العزئئئئمية لعزئئئئلات ال ئئئئحف العمئئئئهي لمئئئئج
 متهس ج الكياسج العسمج واليعج  احا  عضشة البحت

 (4994)رشا د 
 ااعمية تئثريبات القئهة الهظيفيئة عمئى قئهة عزئلات بثراسة بعشهان  د م(9002رضا محمد ابخاليم ) -2

السحكئئخ و القئئئه  السححكئئئة و علاقتهئئا بسدئئئته  ا  اث السهئئئار  ائئئى سئئباحة الخحئئئف عمئئئى الحهئئئح   
دهئئثاة الثراسئئة  لئئى التعئئحف عمئئى ااعميئئة تئئثريبات القئئهة الهظيفيئئة عمئئى قئئهة عزئئلات السحكئئخ و 

ى سئئئباحة الخحئئئف عمئئئى الحهئئئح د واسئئئتخثم القئئئه  السححكئئئة و علاقتهئئئا بسدئئئته  الا اث السهئئئار  ائئئ
الباحت السشهت التجحيبج د وتكهتة عضشة البحت من مجسهعة تجحيبية واحئثة مئب الكيئاس القبمئى و 
البعئئئث  متدئئئابقضن مئئئن متدئئئابقج تاشئئئئ الدئئئباحة بسحااحئئئة الجضئئئخةد وكاتئئئة أهئئئم تتئئئاأت الثراسئئئة ان 

لسحكئئخ و القئئه  السححكئئة و الا اث تئئثريبات القئئهة الهظيفيئئة اثئئحت ايجابيئئا عمئئى مدئئته  عزئئلات ا
 السهار  اى الدباحة .

 (4994) ابحاليم د 
 

 ثانيا:الجراسات الاجشبية :
بثراسة م( ،7114) Marwan Ali & Mahmoud Hassan قام مخوان عمى و محسهد   -6

البثتى لث  لاعبى بعم  بعشهان    العلاقة بضن ثبات السحكخ )السش ة الهس ى( و الا اث حدن
الالعاب الجساعية   د هثاة الثراسة  لى تحثيث العلاقة بضن ثبات مش قة محكخ الجدم و ا تبارات 

الا اث البثتى لث  مجسهعة من الحياضضضن من مشتخبات جامعة السشيا اى بعم الالعاب الجساعية د 
( لاعبضن كحة يث 69كحة سمة و) ( لاعبضن69و قام  ا تيار عضشة البحت بال حيقة العسثية تزم )

( لاعبضن كحة ال اأحة د و قث استخثم السشهت الهجفى د وكاتة من أهم الشتاأت ان البحتامت 69)
 السقتحح أ    لى وجه  علاقة ارتباف بضن مت ضحات ثبات السحكخ و بعم قياسات الا اث البثتى .

(Ali & Abdelmohsen, 2014) 
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د  راسة بعشهان العلاقة بضن قهة عزلات الثبات  -Tsukagoshi Yshima   2(2011م)
Jnakase السحكخ  و القثرة عمى الإتخان لث  لاعبات السثارس العميا لكحة الدمة و كحة الضث   . و  

أجحية  دخان هثاة هجه الحسالة  لى التعحف عمى العلاقة بضن قهة عزلات الثبات السحكخ  و الإت
تم ا تيارهم بال حي  العسثية  ,  كحة سمة( 29-كحة يث  24( لاعب )664الثراسة عمى عضشة قهامها )

و قث استخثم السشهت الهجفى د وكاتة من أهم الشتاأت ان اللاعبات التى حققن تتاأت جضثه اى 
ابة و الستححك .ا تبارات قهة عزلات الثبات السحكخ  لثيهم تتاأت جضثة اى ا تبارات الإتخان الث  

(Tsukagoshi , Yshima , & Jnakase, 2011) 
 
 راسئئة بعشئئهان   راسئئة العلاقئئة بئئضن الثبئئات  (د4966)Chris Sharrockقأأام كأأخيذ شأأاروك -3

السحكئئخ  و ا  اث الحياضئئى   د تهئئثف  لئئى التعئئحف عمئئى العلاقئئة بئئضن ثبئئات الجئئخث السحكئئخ  لمجدئئم و 
اتئئاث و ذكئئهر دواسئئئتخثم الحياضئئئية  ( مئئن ائئلاب التحبيئئة30الا اث الحياضئئى داشئئتسمة العضشئئة عمئئئى )

جه  علاقة ايجابية بضن ثبات الجخث السحكخ  لمجدم و حضت أشارت الشتاأت له الباحت السشهت التجحيبى 
كجل  ان تدعى الثراسات السدتقبمية  لى معحاة التثريبات التحررئية  )مهاريا ورقسيا(ا  اث الحياضى

 لتثريبات ثبات الجخث السحكخ  لمجدم الهام لبلعاب الفح ية .
( Sharrock , 2011) 

 
Justin Shinkle راسة بعشهان   تأثضح قهة السحكخ عمى الحثو    دم( 4969) قام جهستين -9

القره  لمقهة العزمية   د تهثف  لى التعحف عمى تأثضح بحتامت تثريبج باستخثام قهة السحكخ شيشكل 
لاعب كحة قثم(د واستخثم الباحت  40عمى الحثو  القره  لمقهة العزمية  د اشتسمة العضشة عمى )

ت التجحيبج حضت أشارت أهم الشتاأت  لى وجه  علاقة ارتبااية  الة  حراأيا بضن قهة السحكخ السشه
 وجسيب ا تبارات القهة العزمية لباقج أجخاث الجدم.

( Shinkle, 2011.) 
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 -إجخاءات البحث:
 أولًا : مشيج البحث:

الترسيم القبمئج البعئثي باسئتخثام مجسهعئ  تجحيبيئة و استخثمة الباحثة السشهت التجحيبج ذو 
 الا ح  ضاب    وذل  لسشاسبت  ل بيعة هجا البحت .

 
 ثانياً : مجتسع البحث:

-4943اشئئئتسل مجتسئئئب البحئئئت تاشئئئئ رمئئئى الئئئحمخ مئئئن الشئئئا ي ا همئئئى لمسهسئئئم الحياضئئئى )
 ( تاشرة.61( وبمغ عث هم )م4942

 
 عيشة البحث :ثالثا:

با تيار عضشة البحت بال حيقة العسثية من تاشئئ مدئابق  رمئى الئحمخ مئن تئا ي قامة الباحثة 
وتئئئم تقدئئئيسهن  لئئئج  % مئئئن السجتسئئئب ا جئئئمى21( تاشئئئئ بهاقئئئب تدئئئبى 61ا همئئئى دوبم ئئئة العضشئئئة )

 (  تاشئئئضرات د3( تاشئئئضرات و ا  ئئئح  ضئئئاب ة و عئئئث ها )3مجسئئئهعتضن أحئئئثهسا تجحيبيئئئة و عئئئث ها )
ن الثراسة الاست لاعية والسعاملات العمسية للا تبارات السدتخثمة مئن ( تاشضرات اب  عمضه3وعث  )

 . (  تاشرة64 ارج عضشة البحت الاساسية دو من مجتسب البحت الاجمى تربخ اجسالج عث  العضش  )
 

 :شخوط واسباب اختيار عيشو البحث
بالحزئئئئهر مهااقئئئئ  اللاعبئئئئضن عمئئئئج الاشئئئئتحاك ائئئئج ت بضئئئئ  جسيئئئئب اجئئئئحاثات البحئئئئت و الالتئئئئخام  .6

 وت بض  البحتامت التثريبج قضث البحت .
ان ييهتئئئها مدئئئجمضن بالاتحئئئا  السرئئئحي لبلعئئئاب القئئئهي بسش قئئئ  القئئئاهحة و الجسههريئئئ  لمشئئئا    .4

 ا همى  لدباق رمى الحمخ .
 تقارب مدتهيات الاتجاز الحقسج لهم اج مدباق  رمى الحمخ . .3
 مهاتب ابي  .استقحار الحالة الرحية لهم وعثم وجه  اجابات او اي  .2
 عثم اشتحاكهم اج اجحاث قياسات بحهث أ حي أثشاث ت بض  البحت الحالج. .0
متداو  و ان لا تقل عئن سئشتضن ائى تئثريب الشاشئرضن لسدئابقة رمئى  ييهن العسح التثريبىان  .1

 .الحمخ
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 السجال السكان:
الكياسئات القبميئة السمعب الفحعى لالعاب القه  باستا  القئاهحة الئهلى لتشفضئج اجئحاثات البحئت و 

 .و البعثية و البحتامت السدتخثم قضث البحت وقياس السدتهي الحقسج لحمى الحمخ
 

 :السجال الدمشي
 .م0/3/4943م  لى0/1/4943يتم ت بض  البحتامت التثريبج لمتثريبات الهظيفية اج الفتحة من 

 
 :العيشة وتكافؤ تجانذ رابعا : 

 :تكافؤ عيشة البحث -1
التكئئئااؤ ائئئج الست ضئئئحات التئئئج قئئئث ييئئئهن لهئئئا تئئئأثضح عمئئئج الست ضئئئح التجحيبئئئج  بئئئإجحاثقامئئئة الباحثئئئة      

 يهضخ ذل . التالجلمبحتامت السدتخثم و الجثول 
 

( 1ججول )  
 دلالةالفخوق بين الكياسين القبميين لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة

  فى الستغيخات الأنثخوبهمتخية والبجنيو
8=7=ن1ن                                           

 الجلالة
Sig. 

 قيسة
U 

وحجة  السجسهعة التجخيبية  السجسهعة الزابظة
 الكياس

  الستغيخات
مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

الستغيخات  الدن سشة 50611 5.61 .61. 1.61 5.61 060.0
 الظهل سم 5655 75 .565 1. 0. 06710 الأنثخوبهمتخية

 الهزن  كجم 7650 17610 0655 75610 5610. 0..06
  العسخ التجريبي سشة 0655 75610 7650 17610 5610. 06.01

  قجرة الخجمين م ..506 51 6.5. 15 51 060.0
 

 
الستغيخات 

 قجرة الحراعين م 0 .7 5 1. 5. .06.7
 تهازن الجحع   ث 56.0 061. 56.5 610.. 0610. 06571
 مخونة الجحع سم 610. .1 50610 51 .5 06055
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 البجنية قهة عزلبت الغيخ   كجم 506.5 .5 ..6. .1 57 06551

  1.12   ≥الجلالة 

يتزخ من الجثول الداب  عثم وجه  احوق  الة  حراأيا بضن السجسهتضن التجحيبية والزاب ة        
  ( مسا يثل عمج39.0د  60( ما بضن )يهقيسة )  تحاوحةاج الست ضحات ا تثحوبهمتحية والبثتية حضت 
 .تكااؤ مجسهعتج البحت اج تم  الست ضحات

 
(7ججول )   

القبميين لمسجسهعتين التجخيبية والزابظةدلالةالفخوق بين الكياسين   
 فى الستغيخات السيارية والسدتهي الخقسي

8=7=ن1ن                                                                             

 الجلالة
Sig. 

 قيسة
U 

 السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
وحجة 
مجسهع  م الستغيخات الكياس

 الختب
متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

 السدتهي الخقسي السدتهي الخقسي م 50671 .5 6.1. 10 51 06015

  1.12   ≥الجلالة 
يتزئئئئخ مئئئئن الجئئئئثول الدئئئئاب  عئئئئثم وجئئئئه  ائئئئحوق  الئئئئة  حرئئئئاأيا بئئئئضن السجسئئئئهتضن التجحيبيئئئئة 

مسئئا يئئثل عمئئج   (62)  يئئه(قيسئئة ) كاتئئة حضئئت  السهاريئئة والسدئئتهي الحقسئئجوالزئئاب ة ائئج الست ضئئحات 
 تكااؤ مجسهعتج البحت اج تم  الست ضحات .

 
:جانذ العيشة ت -2 

قئئثرة د )الدئئن ال ئئهل والئئهزن(قامئة الباحثئئة بئئإجحاث التجئئاتد لاائحا  عضشئئة البحئئت ائئج مت ضئحات 
السدتهي الحقسئج لسدئابق   ومحوتة الجج  دقهة عزلات الحهح الحجمضن ,قثرة الجراعضن دتهازن الجج  د

 .قضث البحت التج قث تكهن لها تأثضح عمج الست ضحات التجحيبية درمى الحمخ 
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(2 ججول )  
الإلتهاءالستهسط الحدابى والإنحخاف السعيارى ومعامل   

                                                                                 لمستغيخات الأنثخوبهمتخية والبجنيو
16ن=                                                                                  

 الوسٌط الإلتواء
الإنحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

وحدة 
 المتغٌرات القٌاس

 
 
 

المتغٌرات 
 الأنثروبومترٌة

-06071  السن سنة .5760 06.5 57 
-06.17  الطول سم 61..5 611. 61..5 
-06505  الوزن كجم 6.5.. 1601 61.. 

 العمر التدرٌبى سنة 655. ..56 . .56.1

  قدرة الرجلٌن م 5605 0651 . 06705
 
 

المتغٌرات 
 البدنٌة

-061.0  قدرة الذراعٌن م ..6. 06.1 65. 
 توازن الجذع ث 55600 .561 57671 06055
 مرونة الجذع سم 56.5. 600. 5. 06175

-06.15  قوة عضلات الظهر كجم 16.0. 16.5 .. 

 1.12   ≥الجلالة  
أ  ( 6.321د  9.123-)يتزخ من الجثول الداب  أن معامل الإلتهاث قث تحاوح ما بضن           

 .عضشة البحت اى تم  الست ضحاتمسا يثل عمى تجاتد   3-د 3 تحرح مابضن +
 

(4 ججول )  
الإلتهاءالستهسط الحدابى والإنحخاف السعيارى ومعامل   

والسدتهي الخقسي السياريولمستغيخات   
 ن =16
الإنحراف  الوسٌط الإلتواء

 المعٌارى
المتوسط 

 الحسابى

وحدة 

 القٌاس
  المتغٌرات

 

المستوى 

 الرقمى
الرقمًالمستوي  م 5.003 10.1 1202 208.1  

 1.12   ≥الجلالة    
   3د+3-أ   تحرح مابضن  (6,394كاتة ) يتزخ من الجثول الداب  أن معامل الإلتهاث          

 .مسا  يثل عمى تجاتد عضشة البحت اى تم  الست ضحات
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  (:4مخفق ) الأجيدة و الأدوات السدتخجمة في البحثخامدا:
 .( ال هل لاقحب سملكياس ) Restameterجهاز الحيدتامضتح  .6
 كجم(. لكياس الهزن لاقحب) مضخان ابج  .4
 ) لكياس الخمن لاقحب ث(Stopwatch ساعات  يقاف .3
 لكياس مداا  الحمج لاقحب سم(  ) شحيط قياس .2
 ( . )تثريب لتقهية عزمة الحجمضن .leg pressجهاز  .0
 )تثريب لتقهية عزمة الكتف( . .pull downجهاز .1
 .هية عزمة الرثر ( )تثريب لتق  chest pressجهاز .2
 )لتثريبات عشرح التهاا  ( . م ارق حثيثي  .3
 )  لتثريبات عشرح القهة ( . تارات حثيثي   .4
 )  لتثريبات عشرح القهة ( . جمل حثيثي  .69
 )  لتثريبات عشرح القهة ( .بارات حثيثي   .66
) لتئئثريبات عشرئئح السحوتئئة و تحسئئل القئئهة و تئئثريبات الا اث السهئئار  لحمئئى  احبئئال م اايئئ . .64

 الحمخ(
 )  لتثريبات عشرح تحسل القهة( .. اثقال لمحجمضن .63
 )  لتثريبات عشرح القثرة ( .جشا ي . .62
  مقاعث سهيثي . .60
 .( ت القثرة اى البحتامت التثريبىو لتثريبا لاستخثامها اثشاث ا تبار رمج كحه ابي )كحه ابي   .61
 .( لعسل علامات اثشاث أ تبار الهثب العحيم)اباشضح  .62
ولتئئئثريبات الحشئئئاقة ائئئى  لاسئئئتخثامها أثشئئئاث قيئئئاس الحشئئئاق  ائئئج أ تبئئئار الجئئئحي زجئئئخاج)أقسئئئا   .63

 البحتامت التثريبى( 
  جهاز الثيشامهمضتح )لكياس قهة عزلات الحهح ( .64
 

 البحث. فيالكياسات والاختبارات السدتخجمة سادسا: 
 الكياسات الخاصة بتجانذ عيشة البحث عمى:  اشتسمت 

 العسح الخمشى. -
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 الجدم )ال هل الكمى( بالدشتيستح. ارتفا  -
 الهزن الكمى لمجدم بالكضمه جحام. -

 ى و السدتهى الخقسى لشاشئى رمى الخمحالحدام الجحع قهة الخاصة بكياس الاختبارات : 
رمئئج الئئحمخ تئئم تحثيئئث  بسدئئابقة الحئئخام الجئئجعى قئئهة يئئاسق اراث الخبئئحاث ائئج ا تبئئارات مئئن  ئئلال

 -:(0محا  ) (0)الا تبارات التالية والتج يهضحها جثول رقم 
 .الهثب العخيض: قياس القهه العزمية لعزلبت لمخجمين 
 .رمي كخه طبيو: قياس القجره العزميو لسشظقتي الحراعين و الكتفين 
  الهقهف عمي عارضو التهازن : قياس التهازن  .  
  جياز الجيشامهميتخ : قياس القهة العزمية لعزلبت الغيخ 
 )قياس محوتة الحهح : لمكهبخى  الافكية السدافة اختبار)الكبة 

 
( 2ججول )   

والسدتهي الخقسي لسدابقة رمي الخمح لكياس قهة الحدام الجحعى الاختبارات الخاصة   
 وحجة الكياس الاختبار العشرخ م
 كجم  يشامهمتح)لعزلات الحهح(استخثام  القهة القره   1
 سم ا تبار)الكبة( السدااة الااكية لمكهبح   محوتة 7
 متح ا تبار رمى كحة ابية من أعمى قثرة الجراعضن 2
 متح ا تبار الهثج العحيم قثرة الحجمضن 4
 سم ا تبار الهقهف عمى عارضة تهازن  تهازن الجج  5
 الستح قياس السدتهي الحقسج من قبل لجش  حيام قياس السدتهي الحقسج لدباق رمج الحمخ 6

 
 الأستسارات السدتخجمة فى البحث:سابعا :

لتقهية الحخام الججعى  عن تحتضب عشاجح المياقة البثتية الخاجة استسارة است لا  اراث الخبحاث -1
 .( 4محا  )ها لكياس البثتية الا تبارات رمى الحمخ ىلشاشر
 (1) محا استسارة است لا  اراث الخبحاث لتحثيث البحتامت التثريبى -2
 
 



 

21 

 

 م2024  ٌولٌو – ( 2 العدد ) –(  78مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

 : تم عخض استسارة استظلبع راي الخبخاء في
لتقهيئئئئة الحئئئئخام عسئئئئل اسئئئئتسارة اسئئئئت لا  راي الخبئئئئحاث لتحثيئئئئث اهئئئئم الرئئئئفات البثتيئئئئة الخاجئئئئة 

 (4 )محا والا تبارات البثتية قضث البحت  رمى الحمخمدابق  لشاشرى الججعى 
 

:الاختبارات البجنية الخاصة  
تتسثئل ائج) القئهه  رمى الحمخ لتقهية الحخام الججعى لشاشرىلتحثيث الا تبارات البثتية الخاجة 

التئهازن( مئن  ئلال ا وات جسئب  –السحوتئ   - )لمئجرراعضن والئحجمضن( القهه السسضئخة بالدئحعة -العزمية 
مذئاهثه التسئارين( لتحثيئث الرئفات البثتيئة  -السحجعيئةالثراسئات  -) السحاجب العمسية  البياتات الدابقة

و الشدئئئب السرهيئئئة لراث الخبئئئحاث و كئئئجل  الا تبئئئارات البثتيئئئة السختئئئارة لتحثيئئئث لتقهيئئئة الحئئئخم الجئئئجعى 
 .   (2) (1) ىقضث البحت و يهضخ ذل  جثول رمى الحمخاتدب الا تبارات لكل جف  بثتي  لدباق 

 
 ( 6 ججول )

 رمى الخمحلشاشئ مدابقة  لتقهية الحدام الجحعى الخاصةالرفات البجنية 
 (4)ن= 

لتقهية  الرفات البجنية الخاصة
 الحدام الجحعى

 الشدبة السئهية للآراء الخبخاء
 التختيب الشدبة السئهية

 )القثرة( القهه السسضخة بالدحعة
 العزميةالقهه 

 السحوتة
 التهازن 

699% 
699% 
49% 
30% 

 الاولج
 الثاتج
 الثالت
 الحابب

 %20 بتها اعمى منتدالتى تتعث   العشاجحا ا تيارتم  ممحهعة:
 

لتقهية الشدب السرهية لراث الخبحاث اج تحثيث اهم الرفات البثتية الخاجة  ( 1)يهضخ جثول
قضث البحت و قث ارتزة الباحثة الا تبارات لمرفات البثتيئة االتئج  رمى الحمخشاشرج الحخام الججعى ل
 لتقهيئة الحئخام الجئجعى و بالتالج كاتئة هئجه الرئفات البثتيئة الخاجئة % ااكثح د20حققة تدب  من 

 .رمى الحمخلشاشرج 
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 الجراسة الاستظلبعية ثامشا :
( تاشئرات مئن 3عمئج عئث ) تححا ل بيعة البحت قامئة الباحثئة بت بضئ  الثراسئة الاسئت لاعية 

حتئج يسيئن تحثيئث  49/0/4943من تاشرات تا   الخههر يهم الدبة السهاائ    ارج العضش  ا ساسية
 :السذيلات التج يسين ان تهاج  التشفضج و ذل  ب ح 

 .التأكث من جلاحي  و سلام  الا وات و ا جهخة السدتخثمة .6
واثشاث ت بض   الباحثة عشث ت بض  البحتامتالتعحف عمج الرعهبات التج يسين ان تهاجه   .4

 الا تبارات لعضشة البحت الاساسية .
تئئئثريب السدئئئاعثين عمئئئج اجئئئحاث الكياسئئئات ائئئج اقئئئل و قئئئة مسيئئئن و باقئئئل جهئئئث و التأكئئئث مئئئن  .3

 .سلام  التدجضل اج استسارة البياتات
 .الهحثات التثريبب التأكث من مشاسب  التهزيب الخمشج لمبحتامت و التثريبات السقتححة عمج  .2
ضبط الست ضحات عمج الا تبارات و الكياسات و يتم اجحاث التكااؤ و التجاتد بئضن اائحا  عضشئ   .0

 -الرئئئفات البثتيئئئة الخاجئئئئة  -البحئئئت ائئئج بعئئئم الست ضئئئحات قضئئئث البحئئئت ) قياسئئئات الشسئئئه 
 .السدتهي الحقسج( لدباق رمى الحمخ -السدتهي السهاري 

لتدمدل الكياسئات السختئارة لمبحئت و كيفيئة اتتقئال أائحا  العضشئة التثريب عمج الشحام السهضه   .1
 من قياس ل ح بدههلة اج أقرح زمن و أقل مجهه .

 تحثيث شيل  ستسارات جسب البياتات واحيقة التدجضل بها. .2
 التاكث من السعاملات العمسية الرثق والثبات عمى الا تبارات البثتية والسهارية قضث البحت . .3

 
 السعاملبت العمسية للؤختبارات :: تاسعا

 صجق الأختبار  .1
قامئئئئة الباحثئئئئة باسئئئئتخثام اسئئئئمهب جئئئئثق الخبئئئئحاث لحدئئئئاب جئئئئثق ا  تبئئئئارات و هئئئئجا يحجئئئئب 

 لبسباب التالية :
 عثم تهااح عث  كااى لعضشة البحت . (6
 اسمهب جثق الخبحاث هه اسمهب معتحف ب  اى كتب الإحراث. (4
قبئل الخبئحاث بالفعئل تئم اسئتخثامها ائى عثيئث مئن ان ا  تبارات التى تم ا تيارهئا مئن  (3

 ا بحاث عمى مثار سشهات كثضحه و تم التأكث من جثقها .
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قامئئئة الباحثئئئة بعئئئح  جسيئئئب ا تبئئئارات الست ضئئئحات قضئئئث البحئئئت لحدئئئاب الرئئئثق وتئئئم تحثيئئئث 
قئم % اأكثح و الستسثمئة ييسئا يمئج ويهضئخ ذلئ  جئثول ر 20الا تبارات التج اتف  عمضها الخبحاث بشدبة 

(2). 
 ( 2 ججول )

 الشدبة السئهية للآراء الخبخاء في تحجيج لاختبارات البجنية لمرفات 
 البجنية الخاصة قيج البحث لحداب الرجق

 (0)ن = 

وحجة  الستغيخات
 % التكخار الكياس

 المياقة
 البثتية

 %500 0 سم الهثب العحيم

 %500 50 سم رمج كحه ابي 

 %60 5 ث التهازن الهقهف عمج عارض  

 %500 50 كجم  يشامهمضتح )قهة عزلات الحهح(

 %500 0 سم ا تبار الكبة

( الشدئئئئب السرهيئئئئة لراث الخبئئئئحاث ائئئئج تحثيئئئئث اهئئئئم الا تبئئئئارات البثتيئئئئة  2 يتزئئئئخ مئئئئن جئئئئثول)
و قث ارتزئة الباحثئة بالا تبئارات التئج حققئة  (  محا  ) قضث البحت لتقهية الحخام الججعى  الخاجة
 .% ااكثح اج هجه الا تبارات20تدب  من 
 

 :ثبات الاختبار .7
( بفاجئل زمشئج Test- Retestقامئة الباحثئة باسئتخثام ت بضئ  الا تبئار ثئم  عئا ة ت بيقئ  )

الت بضئ  ( مئن  ئارج عضشئة البحئت ا جئمية و تئم 3أيام )أسئبه ( عمئج عضشئة قهامهئا ) 0بضن الت بيقضن 
ثئئم ت بضئئ  الثئئاتج يئئهم الاثشئئضن السهاائئ   جئئباحا 4الدئئاع   49/0/4943ا ول يئئهم الاثشئئضن السهاائئ  

جئئئئئباحا وتئئئئئم  يجئئئئئا  معئئئئئاملات الارتبئئئئئاف وقئئئئئث راعئئئئئة تساثئئئئئل الحئئئئئحوف و  4الدئئئئئاع   4943/ 40/0
 (. 3التعميسات اج ت بض  الا تبارات وهجا ما وضح  جثول رقم ) 
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( 8ججول )   
الإرتباط بين التظبيقين الأول والثاني للئختباراتمعامل   

قيج البحث البجنية والسيارية  
2ن=                                                                             

 الجلالة
Sig. 

 قيسة
 (ر(

 التظبيق الأول التظبيق الثاني
الإنحخاف  م الإختبارات

 السعياري 
الستهسط 
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

  قجرة الخجمين . 0651 65. 0650 06055 .0600
 
 

الإ تبارات 
 البثتية

 قجرة الحراعين 651. .061 7 0610 06555 060.0
 تهازن الجحع 556.5 0655 ..556 0650 .0657 060.1
 مخونة الجحع 061. 5657 ..06. .561 067.0 060.0
 قهة عزلبت الغيخ ..56. ..16 .561. .165 ..065 ..060
  االسدتهي الخقسي .760. .060 .560. .060 ..065 ..060

  1.12   ≥الجلالة 
 ال  حراأيا بضن الت بيقضن ا ول والثاتج  رتباف يتزخ من الجثول الداب  وجه             

( مسا يثل 9.466د9.214( مابضن ) رقيسة )  تحاوحةوالسدتهي الحقسج  حضت  لإ تبارات البثتيةل
  .عمج تستب الإ تبارات السدتخثمة بثرجة ثبات جضثة

 
 (8مخفق ) البخنامج التجريبي السقتخح: عاشخا

من  لال  بحات الباحثئة التثريبيئة و الاائلا  عمئج السحاجئب والاترئال بالسئثربضن و الاسئاتجه 
ائئئج قدئئئم تئئئثريب مدئئئابقات السضئئئثان و السزئئئسار تئئئم تحثيئئئث مئئئثة البحتئئئامت التئئئج تشاولئئئة اسئئئد وضئئئب 

 البحتامت التثريبج باستخثام التثريب الفتحي السحتفب الذثة و التكحاري .  
 امج:اليجف من إعجاد البخن

  :يهثف البحتامت لمتثريبج باستخثام تثريبات القهة الهظيفية لشاشئ رمى الحمخ الج تحدضن كل من
-قهة عزلات الحهح-قثرة الحجمضن -)قثرة الجراعضن لشاشرى رمى الحمخالحخام الججعى  تقهية .6

 .تهازن الجج (-محوتة الجج 
 .لشاشرى رمى الحمخ مدتهي الا اث الحقسج .4
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 أسذ بشاء البخنامج و التي تسثل في : 
قامئئئة الباحثئئئة بتحثيئئئث الاسئئئد العمسيئئئة لمتئئئثريب التئئئج تتشاسئئئب مئئئب البحتئئئامت عضشئئئة البحئئئت و 
مدتهاهم التثريبج من حضت قهة و شثة الحسل و التثريبات التج تتشاسئب مئب أهئثاف البحئت وقئث راعئة 

 الباحثة اثشاث وضب البحتامت أسد وضب البحتامت كالاتج :
 .يتم بشاث البحتامت ابقا لبسد العمسية الحثيثة 
 .تهاضح الامياتات والا وات السدتخثمة لتثريبات القهة الهظيفية 
  .محوتة البحتامت و قبهل  لمت بض  العسمج و امياتية التعثيل و ملاأسة لعضشة البحت 
  و العزلات السقابمة لب اث واثشاث ا اث الححكة. العامم التحكضخ عمج العزلات 
  لتدمدل ححكة رمى الحمخ.التحكضخ عمج سحع  الات لاق 
  الذئئسهل و التشئئه  والاسئئتسحارية بسئئا يتشاسئئب مئئب الفئئحوق الفح يئئة  ائئحا  عضشئئة البحئئت ائئج تشفضئئج

  .البحتامت
  التكحار السشاسب لمتئثريبات و تحثيث الذثة الحسل و احق التثريب السشاسبة و اتحات الحاحة و

 الفتحة التج يؤ ي اضها الشاشئ التثريبات اج البحتامت.
 .سههلة تهاح الا وات السدتخثمة 
 .محاعاه تحقض  مبثا التذهي  و ا ثارة و الت ضضح بضن كل مجسهع  و ا حي 
  .الاحسال السشاسبة حدب مدتهي اللاعبضن 
 ج السحكب .التثرج من الدهل  لج الرعب و من البديط  ل 
 .تهاضح عامل الامن و الدلامة 
  وأقل حسل49-30تحثيث  رجات حسل التثريب لتثريبات القهة الهظيفية أقرج حسل من % 

.2-20. % 
 

 ترسيم البخنامج:  .1
بعث است لا  رأي الخبحاث اج مجال تثريب مدابقات السضثان و السزسار و السئثربضن لتحثيئث 

و مئئثة تشفضئئج البحتئئامت و عئئث  الهحئئثات التثريبيئئة ا سئئبهعية و زمئئن الفتئئحة السشاسئئبة لت بضئئ  البحتئئامت 
 (6مخفق ) الهحثة التثريبية و زمن أجخاث الهحثة التثريبية دوتم عحض  عمج الخبحاث
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وقئئث أسئئفحت تتئئاأت الاسئئتبيان عمئئج أن يئئتم تشفضئئج البحتئئامت  ئئلال بثايئئة اتئئحة الاعئئثا  الخئئاص 
( التهزيب الخمشج لمبحتامت  لال اتحة الاعثا  الخاص كسئا هئه مهضئخ ائج الجئثول  4 يهضخ جثول )

 :التالج 
 (9ججول )

 التهزيع الدمشي لمبخنامج خلبل فتخة الإعجاد الخاص 

 

 (11ججول ) 
لشاشئ رمى الخمح فتخة الإعجاد الخاصتقشين حسل التجريب خلبل   

 

 ( 66)* تسهذج لهحثة يهمية مهضحا اج جثول 

الحأيدئئئج هئئئه السختمئئف بئئئضن السجسهعئئئة  خثتهحضئئث اتئئئحة ا حسئئاث واتئئئحة الجئئئخث الختئئامج أمئئئا الجئئ
 الزاب ة و السجسهعة التجحيبية السدتخثمة :

زمن الهحجة    
 التجريبية

زمن تظبيق الجدء 
عجد وحجات التجريب  العجد الكمي لمهحجات الخئيدي

 عجد الاسابيع الاسبهعية

دقيقة91 وحثة42  قيقة10  محات أسبهعيا3  أسابيب8   

فتخة الخاحة بين كل 
 الاسابيع الايام شجة التجريب تكخار التجريب السجسهعات تجريب

ق7ق او 1  0 3 %29  
 

 الدبت
 

 الاثشين
 

 الاربعاء

6 
ق7ق او 1  2 3 %20  4 
ق7او  ق1  2 3 %20  3 
ق2ق او 7  2 1 %39  2 
ق2ق او 7  2 1 %39  0 
ق2ق او 7  2 0 %30  1 
ق2ق او 7  2 2 %49  2 
ق2ق او 7  2 2 %49  3 
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( 11ججول رقم )   
 نسهذج لهحجة من البخنامج التجريبي السدتخجم

 اليهم السكهنات الدمن الذجه السحتهي  التكخار الخاحو

 الجخي حهل السمعب - 
 تسخيشات مخونو لسفاصل الجدم -

 
 
 

:۸1 
 

 الاحساء ق12

 الاثشين

 (.71( و من ثلبثة خظهات)2جم( من الثبات )211رمى صهلجان ) 72 ث21

الجدء  ق62
 الخئيدي

ث21 م72*4  كجم( و مع وضع رمح عمى الغيخ وعسل 1,2وضع اثقال بالقجمين ) 
 م(.72خظهات الخمى )

ث21  4*6  
من وضع الانبظاح السائل عمى الكخة اليهائية مع حسل تارتين 

فخد الحراعين للبمام ثم سحبيا و ثشييا لمخمف )يخاعى  وكجم( 7,2)
 تثبيت الحهض عمى الكخة اليهائية (.

ث21  4*6  
كجم(عمى الكتفين 71الهقهف عمى نرف كخة ىهائية مع وضع بار )

من الخمف ثم الشدول فى وضع نرف جمهس ثم الهقهف مع فخد 
 الحراعين لأعمى .

ث21  4*6  كجم(.2) تسخيشات رمى كخة طبية 
ث21  4*6  اداء تسارين عمى سمم الخشاقة . 

 ق11 تسخيشات اطالو عامو لمجدم.  
الجدء 
 الختامي

 
 خظهات تشفيح التجخبة الاساسية :الحادى عذخ

 الكياس القبمي  .1
تئئم  جئئحاث الكياسئئات القبميئئة لمسجسئئهعتضن التجحيبيئئة و الزئئاب ة وذلئئ  يئئهمج الدئئبة والاثشئئضن 

 :م باستا  القاهحة الثولى وقث تم ت بض  الا تبارات كالاتج 42,44/0/4943السهاا  
 

 اليهم الأول :
قئئثرة -قئئثرة الئئجراعضنلكيئئاس قئئهة الحئئخام الجئئجعى )عشاجئئح المياقئئة البثتيئئة الخاجئئة  ا تبئئارتئئم  .4

 لشاشرى رمى الحمخ.تهازن الجج ( -محوتة الجج -قهة عزلات الحهح-الحجمضن 
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 اليهم الثاني :
 تم قياس السدتهي الحقسج بسدابق  رمى الحمخ

 تظبيق البخنامج السقتخح: .2
قامئئة الباحثئئة بت بضئئ  البحتئئامت عمئئج مجسهعئئة تجحيبيئئة واحئئثة  ئئلال الفتئئحة مئئن يئئهم الاثشئئضن 

( وحئئئثات تثريبيئئئة اسئئئبهعيا و زمئئئن 3م بهاقئئئب )0/3/4943 لئئج يئئئهم الدئئئبة السهاائئئ   0/1/4943
 . (  قيقة 49الهحثة )

باحثئة وقث راعئة ال ساع ( , 4619و زمشهم الإجسالى ) وحثة تثريبية( 42اجسالج الهحثات )
محتئهي  -التحتضئب  -التهقضئة  -الت بض  اج سضح العسئل لمسجسهعئة التجحيبيئة مئن حضئت )الحئحوف

 .تحتضب الاجخاث ( -الهحثة 
 الكياس البعجي : .4

سجسهعئة تجحيبيئة لجسيئب مت ضئحات البحئت البثتيئة القامة الباحثة بئإجحاث الكيئاس البعئثي عمئج 
الهقئئئة الئئئجي تئئئم بئئئ  الكيئئئاس القبمئئئج و ذلئئئ  يئئئهمج والسدئئتهي الحقسئئئج  بئئئشفد ال حيقئئئة و التحتضئئئب و 

 م باستا  القاهحة الثولى3/3/4943م د الثلاثاث 2/3/4943الاثشضن 
 

 الخظو الإحرائية السدتخجمو ::عذخالثانى 
 الستهسط الحدابى (6
 الاتححاف السعيار   (4
 الالتهاث  (3
 تدبة الت ضح (2
 معا لة مان ويتشى لحداب  لالة الفحوق بضن مجسهعتضن (0
 لحداب  لال  الفحوق لعضش  واحثة zمعا ل  (1
 معامل الارتباف لدبضحمان (2

 

 

 



 

11 

 

 م2024  ٌولٌو – ( 2 العدد ) –(  78مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

 عخض ومشاقذة الشتائج : 
بشاث عمى السعالجات الإحراأية التج استخثمة اج البحت واج حثو  العضشة وا هثاف       

والكياسات السدتخثمة سهف تقهم الباحثة بعح  الشتاأت واقا لتحتضب احو  البحت عمى الشحه 
 التالج:

 
 عخض الشتائج الخاصة بالفخض الأول والحي يشص عمى:

اى  بضن السجسهعة الزاب ة واتجحيبية تهجث احوق  الة  حراأيا بضن الكياس القبمى والبعث  -
 لشاشئ رمى الحمخ. لرالخ الكياس البعث  لمسجسهعة تجحيبية  الحخام الججعى تقهية

 
 (17ججول ) 
والبعجى لمسجسهعة التجخيبيةدلالة الفخوق بين الكياسين القبمى   

تقهية الحدام الجحعىفي   
8ن=   

 م
 الفخوق  الستغيخات

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

 قيسة
Z الجلالة 

1  
 قجرة الخجمين

 00000 905.2 0000 0000 صفخ رتب سالبة

 3. 0050 8 رتب مهجبة

   صفخ تداوي 

 00009 90590 0000 0000 صفخ رتب سالبة قجرة الحراعين 7

 3. 0050 8 رتب مهجبة

   صفخ تداوي 

 00009 90590 0000 0000 صفخ رتب سالبة تهازن الجحع 2

 3. 0050 8 رتب مهجبة

   صفخ تداوي 

 00000 90555 3. 0050 8 رتب سالبة مخونة الجحع 4

 0000 0000 صفخ رتب مهجبة

   صفخ تداوي 

سالبة رتب قهة عزلبت الغيخ 5  00000 905.2 0000 0000 جفح 
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 3. 0050 3 رتب مهجبة

   جفح تداوي 

  1.12   ≥الجلالة 

يتزخ من الجثول الداب  وجه  احوق  الة  حراأيا بضن الكياسضن القبمج والبعثي  لمسجسهعة        
 4.046( مابضن ) Zلرالخ الكياس البعثي حضت تحاوحة قيسة )   تقهية الحخام الججعىالتجحيبية اج 

 (.  4,000د 
( 12 ججول )                                                    

                       ندبة التغيخ بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة التجخيبية
 فى تقهية الحدام الجحعى

8ن=  
 ندبة التغيخ

% 
متهسط 
 البعجي

متهسط 
 م الستغيخات وحجة الكياس القبمي

5.6..%  6 قجرة الخجمين م 601. ..6. 
5.6.7%  4 قجرة الحراعين م .67. 76.1 
506.5%  3 تهازن الجحع ث ..556 5651. 
..6.%  4 مخونة الجحع سم 76.5. 5. 

556.5%  5 قهة عزلبت الغيخ كجم 6.5.. .7165 

لمسجسهعة التجحيبية  والبعثييتزخ من الجثول الداب  أن تدبة الت ضح بضن الكياسضن القبمج 
 . (%72,2% ،11,62)اج تقهية الحخام الججعى قث تحاوحة مابضن 

 
 
 
 
 
 

  

 (1شكل )
 لمسجسهعة التجخيبية متهسط الكياسين القبمي والبعجي فى تقهية الحدام الجحعى
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 ( 14ججول) 
التجخيبيةدلالة الفخوق بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة   

الخقسيفي السدتهي   
                                                                                                                   8ن=

  1.12   ≥الجلالة 
يتزخ من الجثول الداب  وجه  احوق  الة  حراأيا بضن الكياسضن القبمج والبعثي  لمسجسهعة 

 .السدتهي الحقسج  لرالخ الكياس البعثي  التجحيبية اج
 

 ( 12 ججول )
 ندبة التغيخ بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة التجخيبية

 السدتهي الخقسيفى 
8ن=  
ندبة 
 التغيخ%

متهسط 
 البعجي

متهسط 
 القبمي

وحجة 
 الكياس

 م الستغيخات

00052%  3 االسدتهي الخقسي م 56.5. .160. 

يتزخ من الجثول الداب  أن تدبة الت ضح بئضن الكياسئضن القبمئج والبعئثي لمسجسهعئة التجحيبيئة 
 %(.69.04حضت كاتة تدبة الت ضح ) السدتهي الحقسجاج 

 

 

متهسط  الفخوق  الستغيخات م
 الختب

مجسهع 
 الختب

 قيسة
Z الجلالة 

 االسدتهي الخقسي 1
 0000 0000 صفر رتب سالبة

 3. 0050 8 رتب مهجبة 00009 90590

   صفر تداوي 
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(7شكل )  

  لمسدتهى الخقسى لمسجسهعة التجخيبية متهسط الكياسين القبمي والبعجي
 
 ( 16ججول )

لالة الفخوق بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة الزابظةد  
تقهية الحدام الجحعىفي   

8ن=  

متهسط  الفخوق  الستغيخات م
 الختب

مجسهع 
 الختب

 قيسة
Z الجلالة 

نقجرة الخجمي 1  
سالبةرتب   0000 0000 صفر 

 3. 0050 8 رتب مهجبة 00000 90503

   صفر تداوي 

 قجرة الحراعين 7
 0000 0000 صفر رتب سالبة

 98 0 0 رتب مهجبة 00000 90.80

   0 تداوي 

 تهازن الجحع 2
 0000 0000 صفر رتب سالبة

 3. 0050 8 رتب مهجبة 00009 90590

   صفر تداوي 

 مخونة الجحع 4
 3. 0050 8 رتب سالبة

 0000 0000 صفر رتب مهجبة 00000 90535

   صفر تداوي 

 00000 90585 0000 0000 صفر رتب سالبة قهة عزلبت الغيخ 5
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 26 4.21 3 رتب مهجبة
   جفح تداوي 

  1.12   ≥الجلالة 

يتزخ من الجثول الداب  وجه  احوق  الة  حراأيا بضن الكياسضن القبمج والبعثي  لمسجسهعة        
د 4.042( مابضن)  Zالزاب ة اج الست ضحات البثتية  لرالخ الكياس البعثي حضت تحاوحة قيسة ) 

4.030). 
( 12ججول )   

 ندبة التغيخ بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة الزابظة
الستغيخات البجنيةفى   

8ن=  
 ندبة التغيخ

% 
متهسط 
 البعجي

متهسط 
  الستغيخات وحجة الكياس القبمي

7651%  6 قجرة الخجمين م 5605 .60. 
16.0%  4 قجرة الحراعين م .6. 605. 
.6..%  3 تهازن الجحع ث 57655 50 
76.0%  3 مخونة الجحع سم 06.1. 7. 
76.1%  4 قهة عزلبت الغيخ كجم .. ..76. 

لمسجسهعة الزاب ة  يتزخ من الجثول الداب  أن تدبة الت ضح بضن الكياسضن القبمج والبعثي
 . (%2.69,%4.69)اج الست ضحات البثتية قث تحاوحة مابضن 

 

(2شكل )  
فى تقهية الحدام الجحعىمتهسط الكياسين القبمي والبعجي   

 لمسجسهعة االزابظة
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 (  18ججول ) 
الزابظةدلالة الفخوق بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة   

 في السدتهي الخقسي
8ن=                                                                                     

  9.90   ≥الثلالة 

يتزخ من الجثول الداب  وجه  احوق  الة  حراأيا بضن الكياسضن القبمج والبعثي  لمسجسهعة        
 حضت كاتة البعث   الزاب ة اج السدتهي الحقسج  لرالخ الكياس

 

( 19  ججول )  
بين الكياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة الزابظة فى ندبة التغيخ  

والسدتهي الخقسي   
8ن=    

متهسط  ندبة التغيخ%
 البعجي

متهسط 
 القبمي

وحجة 
 الكياس

 م الستغيخات

.0.8%  3 االسدتهي الخقسي م 06.5. 06.7. 

لمسجسهعئة الزئاب ة  يتزخ من الجثول الداب  أن تدبة الت ضح بضن الكياسئضن القبمئج والبعئثي
 %(.3.33حضت كاتة تدبة الت ضح ) السدتهي الحقسجاج 

 

 

 

 

متهسط  الفخوق  الستغيخات م
 الختب

مجسهع 
 الختب

 قيسة
Z الجلالة 

 االسدتهي الخقسي 1
 0000 0000 صفر رتب سالبة

90590 00009*  3. 0050 8 رتب مهجبة 

   صفر تداوي 



 

19 

 

 م2024  ٌولٌو – ( 2 العدد ) –(  78مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

 
(4شكل )  

السدتهي الخقسيفى متهسط الكياسين القبمي والبعجي   
لمسجسهعة االزابظة   

 
 
 ( 71ججول ) 

لمسجسهعتين التجخيبية والزابظةالكياسين البعجيين دلالةالفخوق بين   
تقهية الحدام الجحعىفى   

3=4=ن6ن                                                                             

 الجلالة
Sig. 

 قيسة
U 

 السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
وحجة 
البجنية الستغيخات الكياس مجسهع  م 

 الختب
متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

الخجمينقجرة  م 556.1 00 1671 .1 50 060.0*  1 
 7 قجرة الحراعين م 50655 57 .65. 10 .5 06011*
 2 تهازن الجحع ث 556.5 05 ..16 11 0 .0605*
 8 مخونة الجحع سم ..16 7. 5.6.5 00 5 06005*
 9 قهة عزلبت الغيخ كجم 55 55 . 15 .5 060.1*

  1.12   ≥الجلالة 
بضن السجسهتضن التجحيبية والزاب ة لرالخ يتزخ من الجثول الداب  وجه  احوق  الة  حراأيا      

 .(63د    6( مابضن)   يهقيسة )  تحاوحةحضت البثتية الست ضحات  جسيب السجسهعة التجحيبية اج
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(2شكل )  

 متهسط الكياسين البعجيين فى تقهية الحدام الجحعى 
 لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة

 

 
( 71ججول )    

البعجيين لمسجسهعتين التجخيبية والزابظةدلالةالفخوق بين الكياسين   
 فى السدتهي الخقسي

8=7=ن1ن                                                                             

 الجلالة
Sig. 

 قيسة
U 

 السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
وحجة 
 الكياس

مجسهع   الستغيخات
 الختب

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

 3 االسدتهي الخقسي م 64.64 42.09 2.36 33.09 4.09 9.994

  1.12   ≥الجلالة 
يتزخ من الجثول الداب  وجه  احوق  الة  حراأيا بضن السجسهتضن التجحيبية والزاب ة 

 . السدتهي الحقسج  لرالخ السجسهعة التجحيبية اج
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(6شكل )  

 متهسط الكياسين البعجيين لمستغيخات االسيارية والسدتهي الخقسي 
 لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة

 

 : مشاقذة الشتائج
من  لال الااار الشحئحي و الثراسئات السحجعيئة وائج ضئهث هئثف وعضشئ  البحئت والاجئحاثات 

 :السدتخثمة وعح  الشتاأت و السعالجة الاحراأية لمهجهل لتحقض  احو  البحت 
 

( د أن هشئئئاك وجئئئه  ائئئحوق  الئئئة  حرئئئاأيا بئئئضن  6 (د وشئئئيل ) 63-64يتزئئئخ مئئئن جئئئثول )
داشجث أن الستهسئط الحدئابج ائج تقهية الحخام الججعى الكياس القبمج والبعثي لمسجسهعة التجحيبية اج 

%(دقئئئئئئئئثرة الئئئئئئئئجراعضن 63.11(م بشدئئئئئئئئب  تحدئئئئئئئئن) 4.43( م وبعئئئئئئئئثي )4.90قئئئئئئئئثرة الئئئئئئئئحجمضن قبمئئئئئئئئج)
(ث وبعئئثي 63.34%(د تئئهازن الجئئج  قبمئئج)63.12((م بشدئئب  تحدئئن2.01) (م وبعئئثي1.23قبمئئج)

(سئئئم بشدئئئب  46(سئئئم وبعئئئث )42.33دمحوتئئئة الجئئئج  قبمئئئى) %(د64.46(سئئئم بشدئئئب  تحدئئئن)46.32)
(كجئئئئم بشدئئئئب  تحدئئئئن 22.63(كجئئئئم وبعئئئئث )11.33%(دقئئئئهة عزئئئئلات الحهئئئئح قبمئئئئى)43.3تحدئئئئن )

(66.13.)% 
 

هشئئئاك وجئئئه  ائئئحوق  الئئئة  حرئئئاأيا بئئئضن ( د أن  3 (د وشئئئيل )62-61يتزئئئخ مئئئن جئئئثول ) 
الكياس القبمج والبعثي لمسجسهعة الزاب ة ائج تقهيئة الحئخام الججعىداشجئث أن الستهسئط الحدئابج ائج 

(م 1.1%(دقئئثرة الئئجراعضن قبمئئج)2.30(م بشدئئب  تحدئئن) 4.91( م وبعئئثي )6.46قئئثرة الئئحجمضن قبمئئج)
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(سئئم بشدئئئب  64(ث وبعئئثي )62.33قبمئئج)%(د تئئهازن الجئئئج  2.14((م بشدئئب  تحدئئن1.46وبعئئثي )
%(دقئئئهة 2.14(سئئئم بشدئئب  تحدئئن )42(سئئم وبعئئث )44.40%(د دمحوتئئة الجئئج  قبمئئئى)1.41تحدئئن)

 .%(2.30(كجم بشدب  تحدن )12.13(كجم وبعث )13عزلات الحهح قبمى)
 

وجئئه  ائئحوق  الئئة  حرئئاأياق بئئضن الكياسئئات البعثيئئة ( د 0(د وشئئيل )  49يتزئئخ مئئن جئئثول )
د اشجئئث أن  التجحيبيئئة والزئئاب ة ائئج تقهيئئة الحئئخام الجئئجعى ولرئئالخ السجسهعئئة التجحيبيئئةلمسجسئئهعتضن 

(م 0.20وبعئئئئئث  )(م لمسجسهعئئئئئة التجحيبيئئئئئة 66.40الستهسئئئئئط الحدئئئئئابج ائئئئئج قئئئئئثرة الئئئئئحجمضن بعئئئئئثي )
(م 1.63لمسجسهعئئئئئة التجحيبيئئئئئة وبعئئئئئث  )(م 69.33وقئئئئئثرة الئئئئئجراعضن بعئئئئئثي )لمسجسهعئئئئئة الزئئئئئاب ة د
سئئئم (0.13لمسجسهعئئئة التجحيبيئئئة وبعئئئث  )(سئئئم 66.33تئئئهازن الجئئئج  بعئئئثي )د لمسجسهعئئئة الزئئئاب ة 
(سئئئئم 64.33لمسجسهعئئئئة التجحيبيئئئئة وبعئئئئث )(سئئئئم 2.13دمحوتئئئئة الجئئئئج  بعئئئئث )لمسجسهعئئئئة الزئئئئاب ة 
(كجئئئئم 1لمسجسهعئئئئة التجحيبيئئئئة وبعئئئئث )(كجئئئئم 66قئئئئهة عزئئئئلات الحهئئئئح بعئئئئث )لمسجسهعئئئئة الزئئئئاب ة د
 لمسجسهعة الزاب ة .

 
باستخثام تئثريبات القئهة الهظيفيئة  السقتححوتحي الباحثة أن تشفضج السجسهعة التجحيبية لمبحتامت 

ا   تحدئئن ائئى مش قئئة السحكئئخ )مشترئئف الجدئئم( مسئئا كئئان لئئ  تئئأثضح  يجئئابضى ائئى تحدئئن التئئهازن و 
امت حضئئت تعئئالت القرئئهر البئئثتج ائئج البحتئئو والئئجراعضن و قئئهة عزئئلات الحهئئح  القئئثرة العزئئمية لمئئحجمضن

التئئثريبج التقمضئئثي و مسئئا تحتهيئئ  مئئن عشرئئح التذئئهي  و السشاادئئة بالإضئئااة  لئئى تئئثريب تاشئئرى رمئئى 
الحمخ عمى ا  اث البثتى باستخثام القهة الهظيفية السهجهة تاحية ا جخاث السذاركة اى الححكة برهرة 

السدئئئته  حدئئئضن مباشئئئحة مسئئئا يئئئشعيد بئئئثوره عمئئئى عمئئئى مدئئئته  ا اث السهئئئارة و بالتئئئالى سئئئاعث عمئئئى ت
 .رمى الحمخلشاشرى  الحقسى

 
كسئئئا تحجئئئب الباحثئئئة تتئئئاأت السجسهعئئئة الزئئئاب ة   لئئئى البحتئئئامخ التقمضئئئث  دوكئئئجل  كفئئئاثة أائئئحا  
السجسهعة الزاب ة حضت ان الاتتحام و الاستسحار اى التثريب بالإضااة  لى التشااد السدتسح لتقثيم 

ب مدئته  القئثرات البثتيئة و الئج  اتعيئد أثئحه عمئى أازل أ اث بثتى ومهار  كان ل  أثح كبضح اى را
 ت هيح الشهاحى السهارية . 
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 Chris Sharrockد (د4962) كئئئئلا مئئئئن أشئئئئحف جسعئئئئ   راسئئئئة و يؤكئئئئث عمئئئئى هئئئئجا
أتئئ  كمسئئا اتقئئن الشاشئئئ التئئثريبات الهظيفيئئة سئئهف يرئئل  لئئى  رجئئة (د4994أشئئحف رشئئا  )د(4966)

ا  اث و التى تؤ    لى تحدن اى السدئته  الحقسئى بالإضئااة عالية من الثبات و التهازن و القهة اى 
  لى ان تثريبات القهة الهظيفية متعث ة ا تجاهات و السدتهيات.

 
 م(دمحوان عمى و محسه 4960كلا من تامح عهيد الجبالى) وتتف  تتاأت هجه الثراسة مب

شضشكل  دجهستضنTsukagoshi Yshima Jnakase(4966)د(4963دأسام  الشسح)(4962حدن)
( دأن من سسات تثريبات القهة الهظيفية هه التحكضخ عمى السحكخ حضت تقهم عزلات السحكخ 4969)

 القهية بحبط ال حف الدفمى بال حف العمه  مسا يجعمها من أازل التثريبات السدتخثمة اى تحدضن
دتهازن رة الحجمضنمسا يؤثح  يجابيا عمى قثرة الجراعضن دقث قهة عزلات السحكخ )مشترف الجدم(

 الجج دقهة عزلات الحهحدمحوتة الجج . 
 
تهجج فخوق دالة إحرائيا بين الكياس القبمى  "وبجل  تحق  الفح  الاول الجي يشك عمج  

لرالح الكياس البعجى   تقهية الحدام الجحعىوالبعجى بين السجسهعة الزابظة واتجخيبية فى 
 لمسجسهعة تجخيبية لشاشئ رمى الخمح".

 
( أن هشاك وجه  احوق  الة  حراأيا بضن الكياسضن 4 (د وشيل)60-62يتزخ من جثاول ) 

د اشجئئث أن الستهسئئط لرئئالخ الكيئئاس البعئئث  لمسدئئته  الحقسئئى القبمئئج و البعئئثي لمسجسهعئئة التجحيبيئئة 
 %(. 69.04( بشدب  تحدن )32.41(م وبعث )36.16لمسدته  الحقسى قبمى)

 
( أن هشاك وجه  احوق  الة  حراأيا بضن الكياسضن 2(د وشيل) 64-63يتزخ من جثاول ) 

القبمئئج و البعئئثي لمسجسهعئئة االزئئاب ة ائئى السدئئته  الحقسئئى لرئئالخ الكيئئاس البعئئث  لمسدئئته  الحقسئئى 
 %(. 3.33( بشدب  تحدن )4.42(م وبعث )3.24قبمى)

 
ت البعثيئئة ( د وجئئه  ائئحوق  الئئة  حرئئاأياق بئئضن الكياسئئا1(د وشئئيل )  46يتزئئخ مئئن جئئثول )

لمسجسهعتضن التجحيبية والزاب ة اج تحدضن السدته  الحقسى ولرالخ السجسهعة التجحيبية د اشجث أن 
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(م 2.36(م لمسجسهعئئئة التجحيبيئئئة وبعئئئث  )64.64الستهسئئئط الحدئئئابج ائئئج السدئئئته  الحقسئئئى بعئئئثي )
 لمسجسهعة الزاب ة.

 
تحدئضن القئثرة الححكيئة الخاجئة وتعخ  الباحثة ذل   لئى الححكئات الستكاممئة و التعئث ة بهئثف 

بالسدئئئابقة وقئئئهة الحئئئخام الجئئئجعى )قئئئهة السحكئئئخ( و الكفئئئاثة العرئئئبية و العزئئئمية و التئئئهازن الئئئج  يئئئؤثح 
  يجابيا عمى العلاقة بضن قهة الحخام الججعى وبضن السدته  الحقسى لمشاشئ.

 
 Chris Sharrock(د د4962كلا من أشحف جسع  ) وتتف  تتاأت هجه الثراسة مب      

(دأت  كمسا اتقن الشاشئ التثريبات الهظيفية سهف يرل  لى  رجة 4994(دأشحف رشا  )4966)
عالية من الثبات و التهازن و القهة اى ا  اث و التى تؤ    لى تحدن اى السدته  الحقسى بالإضااة 

   لى ان تثريبات القهة الهظيفية متعث ة ا تجاهات و السدتهيات.
 

تهجج فخوق دالة إحرائيا بين الكياس القبمى والبعجى بين " الفح  الثاتجوبجل  تحق   
لرالح الكياس البعجى لمسجسهعة تحدين السدتهى الخقسى السجسهعة الزابظة واتجخيبية فى 

 تجخيبية لشاشئ رمى الخمح."
 
 : الاستشتاجاتا

وفأأخوض فأأي ضأأهء البيانأأات والسعمهمأأات التأأى تهصأأمت الييأأا الباحثأأة ، وفأأي ضأأهء ىأأجف 
البحأأث ،وطبيعأأة العيشأأة وخرائرأأيا، والسأأشيج السدأأتخجم واسأأتشادا عمأأى السعالجأأات الاحرأأائية 

 التالية: ستشتاجاتلمبيانات ومن خلبل مشاقذة الشتائج تهصمت الباحثة الى الأ
لشاشئئرى رمئئى الئئحمخ بشدئئب تحدئئن  تقهيئئة الحئئخام الجئئجعىان تئئثريبات القئئهة الهظيفيئئة سئئاهسة ائئى  -

 .(%43,3% د66,12))تحاوحة بضن 
تحدئن  ةان تثريبات القهة الهظيفية ساهسة اى تحدضن السدته  الحقسئى لشاشئرى رمئى الئحمخ بشدئب -
(69.04.)% 
تفئئهق اائئحا  السجسهعئئة التجحيبيئئة عمئئى اائئحا  السجسهعئئة الزئئاب ة ائئى الكيئئاس البعئئث  ائئى القئئثرات  -

 الحمخ.البثتية دالسدته  السهار  والسدته  الحقسى لسدابقة رمى 
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قث ساعثت تئثريبات القئهة الهظيفيئة ائى تحدئضن عشاجئح )القهةدالتهازندالقئثرة ( مسئا ا    لئى تقهيئة -
 )مشترف الجدم( . الحخام الججعى 

 
 التهصيات :

 في ضهء ما تهصمت اليو الباحثة من نتائج وأستخلبصات تقتخح التهصيات الآتية:
الهظيفية جخث اساسى من البحتامت التثريبى لشاشرى تهجى الباحثة بزحورة ان تكهن تثريبات القهة  -

 .رمى الحمخ
تهجى الباحثة بزحورة تهجي  تتاأت الثراسة لسثربى رمى الحمخ والهعى باهسية بشئاث بئحامت تثريبيئة  -

 .الحخام الججعى  لشاشرى رمى الحمخ تقهيةتحكخ عمى 
حتهيئئئ  مئئئن تئئئثريبات القئئئهة الهظيفيئئئة  تهجئئئى الباحثئئئة بالاسئئئتعاتة بالبحتئئئامت التئئئثريبى السقتئئئحح بسئئئا ي -

 .لشاشرى رمى الحمخالسدته  الحقسى للارتقاث بسدته  القثرات البثتية و 
 .تهجى الباحثة الى اهسية اجحاث ابحاث مساثمة اى اتذ ة رياضية أ ح   -
 

 قائسو السخاجع

 -اولا: السخاجع العخبية:

 

 (  السيياتييئئئئا دالجهئئئئاز السحكئئئئخ  6444أححسئئئئث حسئئئئا ه محسئئئئه.)  لمكتئئئئب الجامعيئئئئة والسثرسئئئئية
 والهساأل الدسعية والتعميسية .دلقاهحة.

 ( .تئئأثضح بحتئئامت لمتئئثريب الئئهظيفى لعزئئلات محكئئخ الجدئئم عمئئى أ اث 4963أسئئامة الشسئئح   .)
بئئالهحم. القئئثرة العزئئمية لشاشئئرى كئئحة الدئئمة  . رسئئالة ماجدئئتضح دكميئئة التحبيئئة الحياضئئية لمبشئئضن 

 القاهحة: جامعة حمهان.
 ( . بحتئئامت تئئئثريبج لاعئئا ة التئئئهازن العزئئمج لم ئئئحف العمئئهي لستدئئئابقج 4994أشئئحف رشئئئا .)

رمئئج الئئحمخ وعلاقتئئ  بالسدئئتهي الحقسئئج. لسجمئئة العمسيئئة لعمئئهم التحبيئئة الحياضئئية كميئئة التحبيئئة 
 الحياضية.
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 ( .تأثضح تثريبات السقاومئة الهظيفيئ4962أشحف محمد جسعة .)  ة لسش قئة الجئج  عمئى السدئته
الحقسئئئى ائئئى سئئئباحة الرئئئثر. السجمئئئة العمسيئئئة لعمئئئهم التحبيئئئة البثتيئئئة و الحياضئئئيةدكمية التحبيئئئة 

 الحياضيةدجامعة السشرهرة. 
 ( .تئئأثضح ثبئئات الجئئج  عمئئى معئئثلات  تتئئاج القئئثرة لئئث  تاشئئرى 4960تئئامح عئئهيد الجبئئالى .)

(د كمية التحبية الحياضية لمبشضن بأبهقضحد 33قم )الحمى. مجمة ت بيقات عمهم الحياضةد العث  ر 
 جامعة الاسيشثرية.

 ( . ااعمية تثريبات القهة الهظيفية عمئى قئهة عزئلات السحكئخ و القئه  4994رضا ابحاليم  .)
السححكئئئئة و علاقتهئئئئئا بسدئئئئته  ا  اث السهئئئئئار  ائئئئئى سئئئئباحة الخحئئئئئف عمئئئئى الحهئئئئئح  . رسئئئئئالة 

 ماجدتضح. الخقازي : جامعة الخقازي .
 ( . 099(. ميياتيييئئئئة تئئئئثريد و تئئئئثريب مدئئئئابقات العئئئئاب القئئئئه  )4994عبئئئئثالححسن زاهئئئئح 

 تثريب لمكفاثة الفدضهلهجية و السهارية(. القاهحة: محكخ الكتاب لمسذح.
 ( . السهسهعة العمسية لتثريب الشاشرضن اى السجال الحياضى . القاهحة: 4962وجثي الفاتخ .)

 ة.السؤسدة العحبية لمعمهم و الثقاا
 

 -ثانيا: السخاجع الإنجميدية:
 

 Jones , G. (2012). (Core strength training )the complete step-by-step 

guide to a stronger body and better posture for men and women. DK 

(Dorling Kindersley) publishing. 

 Sargeant, H. (2006). Dictionary of sports and exercise science. united 

kingdom: A & C Black publishers ,British libriary. 

 Sharrock , C. (2011). A pilot study entitled study of the relationship 

between central stability and sports performance. ,International 

journal of sports physical therapy. 

 Shinkle, J. (2011.). Effect of core strength on the mesure of power in 

the extremities. Athesis presented to the college of graduate and 

professional studies , department of Athletic training: Indiana state 

university. 
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 Ali, M., & Abdelmohsen, M. (2014). :"Core stability Relation to 

physical performance in some collectivity games theories & 

application. the international edition faculty of physical education ،

Abu Qir ،Alexandria university ،volume (no.11). 

 Chabut , L. (2009). Core strength for dummies. U.S.A.: wiley 

publishing. 

 Dereeno, C. (1996). Effect of training frequency on strength 
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conditioning research, 8. 
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