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وقوة  البدنية عض المتغيراتب تأثير تمرينات منطقة الجذع والحوض على
 وسرعة أداء الارسال للاعبى التنس

 د/ سحر حسين محمد الشبينىأ.م.* 

 :البحث ومشكلة المقدمة 
  دتنممدتت ت د ة ع دولت ودأص هدللإ   قدخ صة د  ة ةدته   دإ دأ بهدطب داب لالدهمةبمةد

قدد    ةبب لدوليه ببةردةكببتردولإ  بب قدول  بب قد بب   دلا ببت د  ل    ةبب لدتة كببرد يا بب د لبب د ببردخببي
ول ص  ةرداة د  مهمدة ت ترد  لشت د     دك ة  ده م  دةكتردولإ   قدلص لا م دط لإ   قدول ةمد
ةب مإدإلبلد ةب مةدط صب دوليهب د ب ل ت د  ل  ب  وةد أقبقد ب دة كبرد بردول   بتمدول بم  دهب ودت  لإعب ط د

 بمودولاهت ب مد   ب  ةدولإ  بب قدإلبلدولتبأثة دهابلد باتكة لدوليهب دول  ب طودلب ودةكبترد بردولعب ت إد
ددد.تولتم ة دهاة  د شكقد  ت  د   دةع ردو تن ل  دإللد  تتىده قد ردولمق دط دوذمو 

  ة ع دولت ودتتكترد ردول مةمد ردول    ولدوذ   ة دت ردأه  ب د  ب  ةدولإ  ب قدولب إدهبت
د(40:د5ولا  د)ع   دوذطعاة دولت دة مأد    دول  تمدولتكتةك دتول  ت كدوذتقدل موة د

تت ت  دع   دولإ   قدط د ة ع دولت ود ردأص  دولع   لدذ   دتات جدإللد ة  ةدك ةب ةد
تلادة كببردت بب ةقدول نبب  دولاد  ببمد  بب كدهبب  دولعبب   دتلصبب ا دولإ  بب قدوذتلتةبب دطبب دت بب ةقدول نبب  د

خ صب داة دةكتردول  تامدط د  ك دمط  دعبمدول   بق دك ب دة ب دأردةكبتردولإ  ب قدقتةب دت ب ة  د
د(د5:دد4)د. ط دول ا تل دوذتللدلإ   قدولك ةد

 وذ ب ودتهبل  ول  بمد برد  تولابتضدول ب  د   نب  إشب و   بمتر ا كب   بأى ولنةب م ة كبر تلا

 ا كب لدلكق كن همةدت ة ت   ت مىدت لا  م تول  الدول اتإ ول     ةر    تصقداة  ول  م لا ك ل

د شبكق تاتبا  ختا ب  هعا  30 اتول دتولاتضدول   د   ن دهعيلدتعمدت توام ك   دأتدول  م

د(19()د697د:د12)د.ولصم ى تولن   ول خ    صق  ةر   دول  م اتق أ   ل
    نب  هعبيل قةب م كة ةب  هبردلات  ةب دة بتخممدتولابتضدول ب  د   نب  ث ب ل  صب اهدور

د(280:د16)د(29د:14)ده م  شكق تول  م ول ن ى ول  تم تث  ل وت ور هال   ل ا ط   ول   
ددول    تا ك  تع  طل ولتاكم هال ولنم ة هل تولاتضدول   د   ن  ث  لدإرداة 

د

 جامعة طنطا. - ة الرياضيةكلية التربي -أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب  *
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ددول ة عة . وذ ش          أث    وذ  وا تا ك  قتة طل تاكمدت   نق ول ةمدلامو دولاتضتد
 دد(510د:24)د(264د:20)د(189د:17)

 ولب  ر هعبيل ت ب ذخ  تولابتضدول ب   هعبيل تبم ة  ه بمدتك بر ول ئة ة  ول شكا  ور

 تنتةت ب دت  لتب ل  لا ب   ول ث ةب  ول عبيل ت ب ذخ دأخب ى هعبيل هابلدأك ب  ا بق إلنب   ةبتمدأ به

  ب لتتو ر لإخبيقو طبل  ةب مة ابمت  إلبل  لب  تةب مى ولتبم ة  إلة ب  ة بما ولتبل تاب   بر أك ب   صبت ة

دد.  ت  ة  ص    ت  و ول ن ىدتول  تم ولاتض تع  ت ة مة ول عال
ددد(د1275د:د28)د(د64د:د26)د(399د:2)د

دد دول  ةنبب دولصببغة ةدول عببيلدقببم ةد ببردلا ةبب مةدول  تبب كدهبب   تولاببتضدول بب  د   نبب دتببم ة دور
دولات ب  دتتغةةب ددتولت ب   دول موةب د ثبقدولصب  لدتتا بةردد دتولاتضدول ن إدول  تمدط دولا تن و دتت  ة 

دد.د(د2292د:د27د)د(د606د:د25د)د(220د:21)دوذمو دط دولصاةا دوذتع  دتتع ر
د  بب  ةدأمو دطببلدقصببت دت ببملدقببمدولتبب ود  بب قدطبب دك م  بب دول ةمو ةبب دول  اثبب د ت   بب دخببيقدت ببر

دتولاببتضدول بب  د ة  لتببمدإه بب قد  بب  دةكببترد   بب دولنصببت دهبب ودول  اثبب دتت  بب دولم و بب ددقةببمدولا  بب ق

 ت  ة ةب    ة    ول ولم و  لد  ض تت  علدتول    ىدول م لدوذمو دت تة دطلدك ة دمت دل  دتولتل

د بردكبقدم و ب لد تب ئمدو   تبهد ب دتهب ودوذمو  تا بةر هابلدتولابتضدول ب  تبم ة  لد تتبأثة دذه ةب 

دطبب د(1)د(2021) اااارء ء  السااايد أنااءر ءأحااامددولك  وتةببهدطبب د(7)د(2019) الجااءهرى رماا ى محمااد

 عباادالجلي . الساايد محمااددتدول ببا دكبب ةدطبب د(3)د(2021) اااارء  ء الشااتيحى حسااي  تااممردتدولتبب و

 الءرا د(10)د(2022) محماد. مادح  محماد الارحي ، عباد سعد ءمرءلدولت ةكت متدط د(6)د(2021)

 ال هاري ي الارح عباد ءمحماءددولتب ودطب د(8)د(2022) ءاارء  الشنمءى احمد عيسى ءمحمد العملى

دول ب  د   نب  تبم ة  ل تبأثة دولبل ول تب ئمد  ةب  وشب  ل ولتبلدتدول با دكب ةدطب د(9)(2022) ءااارء 

 وتعه   ود   د دول    ى ول  تتى وللدأث ه  تو تن ق    ش درة  أت    ش   شكق ولإة     تولاتض

 ول   ط ب دل  بتتىد أث هب ةتابتق  تنبممدتبم ة لد  بتتىدتانبودتم ة ةب    ت  هب ل ول اب دعب ت ة لا  اث 

دولصب  لد  بضدهال تولاتضدول   د   ن  هعيل تم ة  ل تأثة  هال لات  ادول ا دطك ة تك  ل

 ت ا  ولتل ولم و  ل قا  تدول  اث  هام امتم طل تدولت ودليه لدولا   قد    ةددت  ه دقتةدتدول م ة 
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 ول ةئب  طبلدت خ صب  خب   ه ت ب دولتب ودليه بل تولابتضدول ب  د   نب  تبم ة  لدو بتخموم تبأثة  طل

د.ول ا  إ  و  إلل ول  اث  مه  ول ى وذ    ول ص ة 
  :البحث هدف

دول م ةب دولصب  لد  بضدهابل تولابتضدول ب  د   نب  هعبيلدتبأثة دهابلدولت ب ا إلبل ول اب دة بما

دليه لدولت ودولا   قد    ةدت  ه دتقتة
 فروض البحث: 

 هابلدولت  ة ةب ددلا   تهب ة  بةردولن اب دتول  بمإدتت مدط تودمولب دإاصب ئة دت  ب  دتا برد بةردولن
د  ضدولص  لدول م ة دتقتةدت  ه د    ةدولإ   قدليه لدولت ودلص لهدولنة ودول  مى.

 ولعب    دهابلددلا   تهب تت مدط تودمول دإاصب ئة دت  ب  دتا برد بةردولنة  بةردولن اب دتول  بمإد
دولت ودلص لهدولنة ودول  مى.  ضدولص  لدول م ة دتقتةدت  ه د    ةدولإ   قدليه لد

 تت مدط تودمول دإاص ئة دت    دتا رد بةردولنة  بةردول  بمةةردلا   بتهتةردولعب    دتولت  ة ةب د
دول   تهب هالد  ضدولص  لدول م ة دتقتةدت  ه د    ةدولا   قدليه لد ة ع دولت ودلص لهد

 .ولت  ة ة 
 :البحث وإجراءات خطة
د ول  مى.   لنة ودتولع     ولت  ة ة دلا   تهتةرد ة لولت  ول   م و تخممد:البحث منه 

(د ببب  د20-د17(دلاهبب د  اابب د)22تبببمدوختةبب  دول ة بب د  ل  ةنبب دول  مةببب دتهببممهمد)د:عيناا  البحااث
مددد ببببرد بببب مىد   بببب دول ة عببببلدتببببمد2022/2023تول  بببب اةرد  لاتابببب مدول صبببب ىدلاتبببب ودلا ت ببببمد

(دلاهبب د20(دلاهب دتهبممد)11كبقد    ب د)دتن بة  مد   بتهتةرد تك طئتب ردت  ة ةب دتعب    دتهببمم
(دلاه ببةردك   تهبب د10لام و بب دولا ببت يهة د ببرد  ت بب دول ابب دتخبب  جدول ة بب دول اثةبب دولاصبباة د)

د(دددك   ته درة د  ة ة.10  ة ةدت)
د.    دول ة علولت  ةودتولنة   لدولن اة دتول  مة د   مىددالمجم  المكمنى:
د.دم 2022/دد4/دد16 ةتم مدإللد2/2022/دد22ةدول   ة د ردولت  ةودخيقدول ت ددالمجم  ال منى:

 شرء  ااتيمر عين  البحث
  2022/2023  ة دأط ومدول ة  د ردلاه لدولت ودول   اةرد  لاتا مدول ص إدلات ودل ت مد  -
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  .أردةكترد  ة دأط ومدول ة  د تن   ةردط دول   دولتم ة   -
  تإدول    ى.أردةكترد  ة دأط ومدول ة  د تن   ةردط دول  ت -
  .ولا ت  مدط دولتم ة   -

 اعتدالي  بيمنم  عين  البحث:
 (1جدء  )

 22الدلالا  الإحصمئي  لتءصي  العين  في المتغيرا  قيد البحث لبيم  اعتدالي  البيمنم   =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح
 القيمة الاحتمالية

Shapiro-Wilk 
Sig 

ية
س
سا
لأ
ا

 

 129. 1.12- 473. 2.41 172.1 172.1 سم الطول

 115. 1.85- 481. 3.51 71.5 71.5 كجم الوزن

 117. 1.52- -352. 789. 18 17.6 السنة السن

 458. 2.49 252. 241. 4 4.21 السنة العمر التدريبى

 البدنية

ثبات 
  °45الرقود من الجلوس

 182. 1.19- -712. 1.45 32 31.95 ث

 112. 1.52 -354. 963. 51 51.16 ث عاليًا الرجلين رفع

 119. 1.11- -616. 3.71 61 61.87 ث عاليًا الصدر رفع

الارتكاز على 
 المرفق جانبا

 158. 1.81 -621. 1.71 34.5 34.95 ث يمين

 131. 1.99- -647. 1.13 32.1 31.62 ث شمال

ار
مه
ال

ية
 

 171. 1.31- -516. 197. 1.5 1.49 درجة سرعة الارسال

 131. 1.23- -111. 1.11 22 21.91 درجة قوة الارسال

(دول تت  دولا    دتولت ة دتولا ا وادول  ة  إدتولت ا هدت    بقدولالتبتو د1ةتعهد متقد)
طبب دول تغةبب ولدقةببمدول ابب دتةتعببهدقبب  دول ة  بب لد ببردوهتمولةبب دولتت ةبب دتت  ثببقدول  ا ببلدولاهتببموللد

(دت ت  ةبببودوخت بببب  د3)±(دت    بببقدولالتببببتو د ببب د ببببةرد1)±وتابببلدقببببةمد    بببقدولببببت ا هد بببةرداةببب دت د
Shapiro-Wilk لاتأكببمد ببردأردول ة  بب لدتتببت  دتت ةبب د  ة بب دوتعببهدأردولنة بب دولاات  لةبب د sinد

ت ببب ل د بببتادةبببتمدو بببتخمومدد0.05ت  بببضدول تغةببب ولدوقبببقد بببردد0.05لببب  ضدول تغةببب ولدوك ببب د بببرد
دألاد  ا ةه.دولاخت   ولدولإاص ئة 

دد:البحث مجمءعتى تكمفؤ
عبت د طبل تولعب     ول   بتهتةردولت  ة ةب   بةر ولتكب ط  ت بتم  بر   لتأكبم ول  اثب  ق  بل

 . ل  (دةتعه2ت متقد) ول ا  قةم ول تغة ولدوذ   ة دتول م ة دتول    ة 
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 (2جدء  )
  في المتغيرا  قيد دلال  الفرءق بي  القيمسم  القبلي  لدى المجمءعتي  التجريبي  ءالضمب 

 11=2= 1البحث لبيم  التكمفؤ  

 u z مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات
 قيمة احتمالية

sig 

 الأساسية
 

 الطول
 121.11 11.91 التجريبية

51.111 .672 .512 
 133.11 12.19 الضابطة

 الوزن
 124.11 11.27 التجريبية

54.111 .436 .663 
 129.11 11.73 الضابطة

 السن
 117.11 11.64 التجريبية

58.111 .167- .867 
 136.11 12.36 الضابطة

 العمر التدريبى
 131.51 11.86 التجريبية

56.511 .265 .791 
 122.51 11.14 الضابطة

 البدنية

ثبات 
  °45الرقود من الجلوس

 117.11 11.64 التجريبية
51.111 .636 .525 

 136.11 12.36 الضابطة

 رفع الرجلين عاليًا
 124.11 11.27 التجريبية

58.111 .177 .859 
 129.11 11.73 الضابطة

 رفع الصدر عاليًا
 119.51 11.86 التجريبية

53.511 .465 .642 
 133.51 12.14 الضابطة

الارتكاز على المرفق 
 جانبا

 يمين
 115.51 11.51 التجريبية

49.511 .738 .461 
 137.51 12.51 الضابطة

 شمال
 116.51 9.68 التجريبية

41.511 1.354 .176 
 146.51 13.32 الضابطة

 المهارية

 سرعة الارسال
 111.11 11.19 التجريبية

45.111 1.152 .293 
 142.11 12.91 الضابطة

 قوة الارسال
 144.51 13.14 التجريبية

42.511 1.234 .217 
 118.51 9.86 الضابطة

(د تت  دول ت دت   ت دول ت دلاخت   د  ردتت لدط دول تغة ولدقةمدول ا د2ةتعهد متقد)
د0.05ه ببببمد  ببببتتىد   تةبببب دد1.96±(دتهببببلدقببببةمدوقببببقد ببببرد1.354:د0.167-(د بببب د ببببةرد)zقة بببب )

 بب دةببمقدهاببلدد0.05(دتهببلدوك بب د ببرد0.867:د0.176ت وتاببلد ببةرد)دsig    ببتتىدقة بب دوات  لةبب 
دهممدت تمدط تود ولدملال 
 وسائل جمع البيانات: 

 بب ه دد- ةبب ورد  بب دلنةبب ودولببت ردك ببمد-  بب  د  ببت  ةت دلنةبب ودول ببتقد ببمأدءا  جماا  البيمناام : 
 و ت   ةدت  ةقدول ة   لدد- ع   دد–كت دت ودد– ا  دت ود-إةن اد د
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 الااتبمرا  المستادم  فى البحث:
  :ني البد الااتبمرا   .1 

 ) (د ول      هعيل   تث  ل   قتة   وخت   دقة و -
 ول  رد) (   هعيل   تث  ل   قتة   وخت   دقة و -
 ) (د ه لة     ولصم     ط    وخت    -
 تا قدقتةدهعيلدول   دول  ك ة د)ولا تك  دهالدول  طو(د) (  وخت    -
د ) م(دولتث دول  ةضد ردولث  لد -
د(1 طود) الااتبمرا  المهمري :  -2 

 البحث تنفيذ خطوات
 :الاستطلاعية الدراسة

دمدتو بت مطل 15/2/2022إلبلد مد2022/دد2/د3ولا ت يهة د ردةبتمد ول ة   هال أ  ةل
ة ب م   بر ت    ب   توذ  ب ة وذمتول صبياة   بر ولتأكبم  ول ا ةب  ول  ب  يل ولاخت ب  ولدتو 

 توكتشب ا ول  ب همة وذةبمى  بتة   تو ط بم تولتأكبمد بر ول اب دولصبمودتولث ب ل قةبم ليخت ب  ول
 ولب  ردت ب ول اةب   بر ت  ةب دولتبم ة  ل  نب    ر تاا  دتولتانو ولت  ةو أث    ولص ت  لدلتيطة  

د.ولا ت يهة دتاننلدولم و  د  ة دوهموط   ول ا  هة   هال وذتلل ولتامة ت     ولتك و دتت ل
  :القبلية القياسات
مدتتبمد 19/2/2022إلبلد م2022/د17/2  ر ول ت ة طل هتةرلا   تد ولن ال ولنة و إ  و  تم

دت  ةود  ة دولاخت   ولد   ةن د تامةدهالدأط ومدول ة  .
  :التدريبى المحتوى تنفيذ

مد2022/دد4/دد16 ةبتم مدإلبلد2/2022/دد22 ةبتم  بر  بمأل (دو ب  ة 8ل بمةد) تبمدولت  ةبو
 أطب وم هابل أ ب ت  كبق  بردد دذ   ب  دود–ولاث بةردد–ول ب لد أةب م طبل تم ة ةب  تابمول ثبي   توقب 

ولت  ة بلد  طبود    نب دول ب  دتولابتضدول تغةب  تبم ة  ل  ت  ةبو ولت  ة ةب دتولتبلدتنبتم ول   تهب 
 بأمو دولتبم ة  لد ولعب     ول   تهب  تتنبتمد ولتم ة ةب    لتابمة (د ب ل   دولخب  د  لإهبمومدول بم ل3)

دولتناةمة .
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 ادم  داا  البحث:المعمملا  العلمي  للااتبمرا  المست
 أءلا: معمم  صدق الااتبمرا :

 (3جدء  )
 معمم  صدق الااتبمرا  البدني  ءالمهمري  قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 11ن = 

المجموعة غير 
 المميزة
 11ن = 

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت
 

 ع±  س ع±  س

ية
دن
لب
ا

 

ثبات 
  °45دالرقو من الجلوس

 51.586 28.85 975. 21.42 1.11 51.28 ث

 36.341 32.14 2.18 39.11 1.16 71.14 ث عاليًا الرجلين رفع

 31.416 49.57 3.418 33.57 2.41 83.14 ث عاليًا الصدر رفع

الارتكاز على 
 المرفق

 31.936 35.142 2.672 34.85 1.15 71.11 ث يمين

 43.221 41.571 1.112 31.71 2.28 73.28 ث شمال

ار
مه
ال

ية
 

 19.162 1.457 111. 1.22 167. 2.68 درجة سرعة الارسال

 23.354 16.11 1.345 17.85 1.21 33.85 درجة قوة الارسال

 2.179=  0.05قيم  ) ( الجدءلي  عند مستءى 
(دت ببتمدطبب تود ولدملالببب دإاصبب ئة د ببةردول   ببتهتةردول  ةبب ةدتولغةببب د3ةتعببهد ببرد ببمتقد)د
تهبببب ودةتعببببهدأردولاخت بببب  ولدقببببمد ةبببب لد ببببةردول  ةبببب ةردتولغةبببب د  ةبببب ةردتهبببب ودة  ببببلدصببببموددد  ةبببب ة

دولاخت   ولدول  تخم  د  ل ا .
 رمنيم: معمم  ربم  الااتبمرا  قيد البحث: 

 (4جدء  )
 البحث قيد ءالمهمري  للااتبمرا  البدني  ءالرمنى الأء  الت بيقي  بي  الارتبم  معمم 

 المتغيرات

 وحدة القياس

 القياس الأول
 11ن = 

 القياس الثانى
 11ن = 

معامل 
 الثبات

  ع±  س ع±  س

ية
دن
لب
ا

 

 من ثبات الجلوس
 °45الرقود

 817. 1.272 51.57 1.11 51.28 ث

 937. 951. 71.28 1.16 71.14 ث عاليًا الرجلين رفع

 954. 2.171 83.42 2.41 83.14 ث عاليًا الصدر رفع

 الارتكاز على المرفق
 567. 1.27 71.42 1.15 71.11 ث ميني

 871. 2.11 73.85 2.28 73.28 ث شمال

مه
ال

ية
ار

 

 898. 167. 2.71 167. 2.68 درجة سرعة الارسال
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 784. 899. 34.14 1.21 33.85 درجة قوة الارسال

 0.707=  0.05قيم  )ر( الجدءلي  عند مستءى معنءي  
ملالب دإاصب ئة د بةردولت  ةبودوذتقدتولت  ةببود(دأ بهدلادتت بمدطبب تود ولد4ةتعبهد برد بمتقد)

د دته ودةمقدهالدث  لدولاخت   ول.دولث  ل
 :البحث قيد منطقة الجذع والحوض  تدريبات وتصميم وضع أسس

 لتامةبم ول تخصصب دت لب  ول ب  ن  تولم و ب ل ول ا ةب  لا  و ب      بل    ه ول  اث  ق  لد
 تب وتك ول   ب  م   برد:ك  بل تولتبل ولت  ةب دول    ب   تطت ول ولا ق ت كت  ل ولتم ة  ل تشكق   ة  

 ولتامةدولتم ة ب  ت  ر تامة 4:د2 ةرد    وذ  تهة  أ  ت دإللده  ةردتولتامولد12د   بببببد6  ةر   
دتك و .د15:د2 رد ولتك و ول تهمم    ته 3:د2 رد ول   ته ل تهممدمقةن دببببببد 40:د20 ةرد   

 ة  ة  أرد:التملي  الأسس ءفق ءذلك البحث قيد التدريبم  ءتصمي  رءااتيم بتحديد البمحر  قمم 
 ك طةب  ولتم ة ةب  ول  هب  ول واب دموخبق طتب ة تكبتر أر  ة  مدبببببب ول  مة  ول  تو تة وهل وليه ةر قم ول

 تمدولتخ ة د ردول  قدإللدولص  .   ول      دببببب لا وا  لتصتقدوليه ةر
 حيث:  من ق  الجذ  ءالحء  م  يبم بتدر  الامص  المبمدئ مراعم  

  كة ةب  ت ب  دبببببببدولاهت ب م   بمت  ولتبم ة  ةت بمدهتوئبودبببببببدأمو  تلا ةكبتردهب ميدت  بر ول كب ر
ةابم د لكبلدلا لاهب  لكبق     ب  ولتكب و ول ولكبمدبببببببدهبمم لتانةبو ولامو دول باةمدتهبممدولاخبيقد به

ولاهت  مد ت  ةمدولت  ودأث   دولامو دددببببببد تم ة  ولمقةودلكقدتولت كة  ولتخةق ول ث ت دبببببب لا عيل ت  
  ب ل   دولخب  د  لإهبمومدول بم ل تت  ةب  د د ول ب م ولتبم ة    ب م  بر  ب   تكبتر ولتم ة ةب  ولتابمول ببببببب

 .ولتم ة ة    لتامة
  :تصميم التدريبات

تابمةد 24 هبمم هابل    نب دول ب  دتولابتضد ت هب  تبم ة  ل هابل أشبت ق ولتبم ة ل ول اتتى
 تنمم(د   تخمومدت ردد– تت  دد–(دتت ن مدولتم ة  لدإللدثي د  تتة لد)  تميد3تم ة ة د  طود)

د-أ ببب  ة د3ول  بببم.دول  بببتتىدول  تبببميدلا بببة  ةدهابببلد   نببب دول ببب  دتولابببتضدد)وذ   بببة (دل بببمةد
  بتتىددد-ة دأ ب  3)وذ   بة (دل بمةد  ول  تتىدول تت  دلت تة دهعيلد   ن دول   دتولابتضد

 بمةدولت  ةبودث   ةب ددأ ب  ة دبببببببدد2)وذ   بة (دل بمةد   تنممدلت  ةب دهعبيلد   نب دول ب  دتولابتضد
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طب ددمقةنب دبببببببدد90:د60ثي دتامولدتم ة ةب دطب دوذ ب ت دببببدت بت  دتابمةدولتبم ة د بردد   أ   ة د توق 
ةنبب دتدول بب  دول خصبب دلات  ة بب لدمقد15:د10ت بب  ةردولإا بب  دت ببت  د ببرددد د موةبب دتاببمولدولتببم ة 

د5ت  ة بب لدت مئبب دل ببمةددد دتطبب د   ةبب دولتاببمةدولتم ة ةبب   ود ببردولإهببمومدول ببم لدبببببببد35إلببلدد30 ببرد
تولتك و دلا عيلدولا ن  ضددد12:د8ولتك و د  ل    دلا عيلدولث  ت دولا ن  ضدتت وتكد ردد-مق ئو

وذا ببب قدولتم ة ةببب ددث  ةببب دبببببببببدد45:د30ابببتول دطتببب ولدول واببب دت بببت  دد20:د15ول تا كببب دتتببب وتكد بببرد
دأقصلدد-ه للدد–ول  تخم  د تت  د

 (5جدء  )
         للءحدا  التدريبي  التء ي  ال منى 

 الخصائ  العامة للبرنامج التدريبى المقترح المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى

 أسابيع 8 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية

 وحدة 24 وحدات التدريب الكلية بالبرنامجعدد 

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع 

 الأربعاء –الاثنين  –السبت  أيام التدريب الأسبوعية

 ق     35 – 31 مدة تطبيق التدريبات بالوحدة

 ق 451 – 315 زمن تطبيق التدريبات بالبرنامج

د(2  البرنمم  التدريبي. مرفق )محتءيم  الأسمبي  التدريبي  الا د
 :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات 

تانةن  دذهموادول ا دتط تعهدت لدول   ل ب لدولإاصب ئة دتطبود تب ئمدولنة  ب لد   بتخمومدد
دSPSS     مدولا   دولإاص ئة دلا ات دولت  تة د

 :ومناقشتها النتائج عرض
 (6جدء  )

 القبلي ءالبعدي لدى المجمءع  التجريبي  في الااتبمرا  قيد البحثدلال  الفرءق بي  القيمسي  
= 11 

 المتغيرات
اتجاه 
 الإشارة

 العدد
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
 القيمة الاحتمالية

sing 

 البدنية

  °45الرقود من ثبات الجلوس

- 1 .11 .11 

2.947 .113 + 11 6.11 66.11 

= 1   

 ين عاليًارفع الرجل
- 1 .11 .11 

2.941 .113 
+ 11 6.11 66.11 
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= 1   

 رفع الصدر عاليًا

- 1 .11 .11 

2.941 .113 + 11 6.11 66.11 

= 1   

الارتكاز على المرفق 
 جانبا

 يمين

- 1 .11 .11 

2.938 .113 + 11 6.11 66.11 

= 1   

 شمال

- 1 .11 .11 

2.938 .113 + 11 6.11 66.11 

= 1   

 مهارى

 سرعة الارسال

- 1 .11 .11 

2.938 .113 + 11 6.11 66.11 

= 1   

 قوة الارسال

- 1 .11 .11 

2.943 .113 + 11 6.11 66.11 

= 1   

  10=  0.05( الجدءلي  عند مستءى zقيم  )
إاصبب ئة  د ببةردولنة  ببةردولن اببلدتول  ببمىدلا   تهبب د(دت ببتمدطبب تودمولبب د6ةتعببهد ببردول ببمتقد)

ولت  ة ة دط د  ة دولاخت   ولدقةمدول ا د ق تخمومدإخت   دتةاكك تردولي   ت ت ى دتقمدت وتكدقة  د
(z(دول ا ببت  د بب د ببةرد)(دتهببلدوقببقد ببردقة بب د)2.947 د2.938zدول متلةبب ده ببمد  ببتتىد)دد0.05 

(دتهبلد  بتتة لدأقبقد برد  بتتىدولملالب د0.003  د بةرد)ددsingتك ل دت وتالددولنة  دولاات  لة د
 ولت دو تع  دول  اث دش    دلن تقدول  تودتل ل دتمدق تقدول  تودلص لهدولنة ودول  مى.د0.05

 (7جدء  )
حج  التيرير ءنسب  التحس  بي  القيمسي  القبلي ءالبعدي لدى المجمءع  التجريبي  في  

 الااتبمرا  قيد البحث

 المتغيرات
 

 البعدى القبلى
الفرق بين 
 المتوسطين

 الانحراف
المعيارى بين 
 القياسين

 كوهين
حجم 
 التأثير

% 
 ع± س ع± س

 البدنية

ثبات 
  °45الرقود من الجلوس

31.81 1.251 45.63 1.85 13.81 2.52 
 43.4 كبير  5.5

 31.8 كبير  5.8 2.65 15.45 2.57 65.63 1.178 51.18 عاليًا الرجلين رفع

 28.9 كبير  3.8 4.56 17.45 2.92 77.81 3.915 61.36 عاليًا الصدر رفع

الارتكاز على 
 المرفق جانبا

 78.3 كبير  6.2 4.35 27.18 4.18 61.91 1.848 34.72 يمين

 59.9 كبير  4.8 3.91 18.72 3.28 49.99 1.421 31.27 شمال

 المهارية
 53.1 كبير  2.5 316. 768. 276. 2.22 111. 1.45 سرعة الارسال

 34.8 كبير  3.2 2.45 7.72 2.21 29.91 1.178 22.18 قوة الارسال
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د>دك ة دد0.08>د تت  د<دد0.05>دصغة <دد0.02د
(د ا مدولتأثة دك ة دتورد6.2 د2.5(دأرد    قدكتهةردت وتالد  د ةرد)7ةتعهد رد متقد)

 لدولن اةبب دتول  مةبب دلا   تهبب دولت  ة ةبب د(د ببةردولنة  بب78.3 د28.9  بب دولتا ببردت وتاببلد بب د ببةرد)
دط دولإخت   ولدقةمدول ا دتأرده   دتا ردط د  ة دولإخت   ولدلص لهدولنة ودول  مى.

 ( 8جدء  )
 دلال  الفرءق بي  القيمسي  القبلي ءالبعدي لدى المجمءع  الضمب   في الااتبمرا  قيد البحث
= 11 

 المتغيرات
اتجاه 
 الإشارة

 العدد
متوسط 
 رتبال

مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
 القيمة الاحتمالية

sing 

 البدنية
 

  °45الرقود من ثبات الجلوس

- 2 2.11 4.11 

2.591 .111 + 9 6.89 62.11 

= 1   

 عاليًا الرجلين رفع

- 1 2.11 2.11 

2.767 .116 + 11 6.41 64.11 

= 1   

 عاليًا الصدر رفع

- 1 4.51 4.51 

2.138 .133 + 8 5.16 41.51 

= 2   

الارتكاز على المرفق 
 جانبا

 يمين
 

- 2 3.11 6.11 

1.961 .151 + 7 5.57 39.11 

= 2   

 شمال

- 4 3.51 14.11 

1.697 .191 + 7 7.43 52.11 

= 1   

 المهارية

 سرعة الارسال

- 1 .11 .11 

2.812 .1151 + 11 5.51 55.11 

= 1   

 قوة الارسال

- 1 1.51 1.51 

2.823 .115 + 11 6.45 64.51 

= 1   

 10=  0.05( الجدءلي  عند مستءى zقيم  )
(دت ببتمد  ببضدول بب تودولمولبب دإاصبب ئة  د ببةردولنة  ببةردولن اببلدتول  ببمىد8ةتعببهد ببردول ببمتقد)

ق ببتخمومدإخت بب  دتةاكك ببتردولي بب  ت ت ىد دلا   تهبب دولعبب    دطبب د  ببضدولاخت بب  ولدقةببمدول ابب د 
(دول متلةبب ده ببمدz(دتهببلدوقببقد ببردقة بب د)2.823 د1.697(دول ا ببت  د بب د ببةرد)دzتقببمدتبب وتكدقة بب د)
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(دتهلد  تتة لدأققد0.010 دد0.005  د ةرد)دsing دتدت وتالدولنة  دولاات  لة دد0.05  تتىد
ن بتقدول ب تودتلب ل دتبمدق بتقدول ب تودلصب لهدولت دو تع  دول  اثب دشب    دلد0.05 رد  تتىدولملال د

 طب دولصبم دد- طب دولب  اةرده لة ب دد-دد°45ول قبتم    بر   ولنةب ودول  بمىدطب دوخت ب  ولد)دث ب لدول ابتو
قببتةدولا  بب قد(دتدلببمدتانببودوخت بب  ولد)دولا تكبب  دهاببلدول  طببودد-ه لة بب (دتدول    ةبب د) بب ه دولا  بب قد
(دتهبلد  بتتة لدوك ب د بردد0.090 دد0.050  د بةرد)ددsing     (داة د اغلدولنة  دولاات  لة د

ولتببب دو تعببب  دول  اثببب دشببب    دلن بببتقدول ببب تودتلببب ل دتبببمدق بببتقدول ببب تودلصببب لهدد0.05  ببتتىدولملالببب د
 ولنة ودول  مى.

 ( 9جدء  )
حج  التيرير ءنسب  التحس  بي  القيمسي  القبلي ءالبعدي لدى المجمءع  الضمب   في 

 الااتبمرا  قيد البحث

 المتغيرات 
 

 البعدى القبلى
الفرق بين 
المتوسطي
 ن

 الانحراف
المعيارى 
بين 
 القياسين

كوهي
 ن

حجم 
التأث
 ير

% 
 ع± س ع± س

البدن
 ية

ثبات 
الرقود من الجلوس
45°  

32.272
7 

1.6787
4 

34.818
2 

1.9411
1 

2.5454
5 

2.4233
7 

 7.9 كبير 1.1

 عاليًا الرجلين رفع
51.181
8 

.87386 
54.191
9 

3.4192
1 

3.9191
9 

2.9817
6 

 7.8 كبير  1.3

 عاليًا الصدر رفع
61.181
8 

3.9451
8 

66.111
1 

6.1332
4 

4.8181
8 

7.3187
2 

 7.9 كبير  0.7

الارتكاز على 
 المرفق جانبا

 يمين
35.272
7 

1.7372
9 

37.636
4 

3.1748
2 

2.3636
4 

3.3547
8 

 6.7 كبير  0.7

 شمال
31.919
1 

.83121 
35.181
8 

4.4114
1 

3.2727
3 

4.7977
3 

.10 كبير  0.7
3 

ية
ار
مه
ال

 

 11551. 21273. 17643. 1.7173 17231. 1.5145 سرعة الارسال
.13 كبير  1.8

5 

 قوة الارسال
21.636
4 

1.2161
5 

24.181
8 

1.2514
5 

2.5454
5 

1.5175
6 

.11 كبير  1.7
8 

د>دك ة دد0.08>د تت  د<دد0.05>دصغة <دد0.02
(د ا بمدتبأثة دك ةب دتورد1.8 د0.7تهةردت وتالد  د بةرد)(دأرد    قدك9ةتعهد رد متقد)

(د ةردولنة   لدولن اة دتول  مة دلا   تهب دولعب    دطب د13.5 د6.7   دولتا ردت وتالد  د ةرد)
دولإخت   ولدقةمدول ا دتأرده   دتا ردط د  ة دولإخت   ولدلص لهدولنة ودول  مى.
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 (10جدء  )
لدى مجمءعتي البحث التجريبي  ءالضمب   في الااتبمرا   دلال  الفرءق بي  القيمسم  البعدي  

 22البدني  قيد البحث  =

 المجموعات المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 z ى
 القيمة الاحتمالية

sing 

 البدنية

ثبات 
 من الجلوس   °45الرقود

 187.11 17.11 تجريبية
.111 3.985 .111 

 66.11 6.11 ضابطة

ين عاليًارفع الرجل  
 187.11 17.11 تجريبية

.111 3.982 .111 
 66.11 6.11 ضابطة

 رفع الصدر عاليًا
 183.11 16.64 تجريبية

4.111 3.716 .111 
 71.11 6.36 ضابطة

الارتكاز على المرفق 
 جانبا

 يمين
17.11 187.11 115.51 

.111 3.986 .111 
6.11 66.11 137.51 

 شمال
17.11 187.11 116.51 

.111 3.982 .111 
6.11 66.11 146.51 

 المهارية

 سرعة الارسال
 185.51 16.86 تجريبية

1.511 3.894 .111 
 67.51 6.14 ضابطة

 قوة الارسال
 187.11 17.11 تجريبية

.111 3.994 .111 
 66.11 6.11 ضابطة

لاخت بب  د ببب ردتت ببلدطببب دول تغةبب ولدقةبببمد(د تت ببب دول تبب دت   بببت دول تبب د10ةتعببهد ببمتقد)
ه بببمد  بببتتىدد1.96±(دتهبببلدقبببةمدوك ببب د بببرد3.994:د3.716(د ببب د بببةرد)zول اببب دتت وتابببلدقة ببب )

 ب دةبمقدهابلدد0.05(دتهبلدوقبقد برد0.00ت وتابلد بةرد)دsig    تتىدقة  دوات  لةب د0.05   تة د
 ردط د  ة دولإخت   ولدت تمدط تود ولدملال دإاص ئة دلص لهدول   ته دولت  ة ة دتأرده   دتا

دلص لهدولنة ودول  مىدلا   ته دولت  ة ة .
 (11جدء  )

حج  التيرير ءنسب  التحس  بي  القيمسم  البعدي  لدى مجمءعتي البحث التجريبي  ءالضمب    
 في الااتبمرا  قيد البحث 

 المتغيرات
الفرق بين  ضابطة تجريبية

 المتوسطين
 2ايتا

حجم 
 التأثير

% 
 ع± س ع± س

 البدنية

ثبات 
  °45الرقود من الجلوس

45.63 1.85 34.81 1.941 11.81 .899 
 23.7 كبير 

 17.6 كبير  811. 11.54 3.419 54.19 2.57 65.63 عاليًا الرجلين رفع

 15.2 كبير  631. 11.81 6.13 66.11 2.92 77.81 عاليًا الصدر رفع

 39.2 كبير  923. 24.27 3.174 37.63 4.18 61.91 يمينالارتكاز على المرفق 
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 29.6 كبير  945. 14.81 4.411 35.18 3.28 49.99 شمال جانبا

 المهارية
 23.4 كبير  645. 521. 176. 1.71 276. 2.22 سرعة الارسال

 19.1 كبير  737. 5.72 1.25 24.18 2.21 29.91 قوة الارسال

د ة د=>دكد0.14=>د تت  د<=دد0.06>=دصغة <=دد0.01
(د ا ببمدتببأثة د0.945 د0.631ت وتاببلد بب د ببةرد)د2(دأرد    ببقدوةتبب 11ةتعببهد ببرد ببمتقد)

(د بببةرد تت ببب  لدولنة  ببب لدول  مةببب دلبببمىد39.2 د15.2ك ةببب دتورد  ببب دولتا بببردت وتابببلد ببب د بببةرد)
   تهت دول ا دولت  ة ة دتولع    دط دولاخت   ولدقةمدول ا دطب دوت ب  دول   تهب دولت  ة ةب دتأرد

دط د  ة دولإخت   ولدلص لهدولنة ودول  مىدلا   ته دولت  ة ة .ده   دتا ر
 مناقشة النتائج: 

د) د)6ةتعهد رد متق دت د7( دولن الدتول  مىدلا   ته د( دول ا د  لنة  ةر د  ل تغة ولدقةم ولخ صةر
ود(دكأصغ دقة  دط دقة   لد)ولا تك  دهالدول  ط2.938(دول ا ت  دت وتالد  د ةرد)zولت  ة ة دأردقة  د)

دة ةردتدش  قد د(د°45ول قتم    ر   (دكأك  دقة  دط دقة ود)ث  لدول اتو2.947  ه دولا   ق(دتد)د-     
    قدا مدولتأثة دلكتهةردت وتكد  دتك ردد10=دد0.05(دول متلة ده مد  تتىدzته  دولنةمدوققد ردقة  د)

د) دول اتو2.5 ةر دقة ود)ث  ل دط  دقة   دكأصغ  دت ةد°45ول قتم    ر   ( د)( دقة ود6.2ر دط  دقة   دكأك   )
د ةرد)د)الارتكم  على المرفق جمنبم يمي ( دولتا رد    ط د) كأصغ د    دط دقة و%( 28.9ت اغلد    

 ةرد كأك  د    د%دتا ر)الارتكم  على المرفق جمنبم يمي (  ط دقة و%( 78.3( ءبي  )ولصم ده لة  
دولنة  ةردولن الدتول  مىدلا   ته دولت  ة ة .د

 دول  اث ده ودولتا ردوللد  دتمدوكت   هد ردتأثة دو تخمومدت  ة  لدل عيلدول   دوذ   ة دتدتت  
ولت د وهلددطة  دول  اث دوث   دت  ةودولت  ة  لدوردتكترد ت هدوللد   ن دولت  داة دوردل  دتأثة دط د نقد

كلدلامو د  د ةردول  ئةرد دتده قدولا ك د  د ةردول  طةردول  الدتول اتىد   دةتةهدولا ت  مةد  لت ا قدولا د
تت مدط تودمول دإاص ئة دت    دتا ردهالدتا ةردوذمو دتد  ل دتانودول  ضدوذتقدول ىدة  دهالد"

ددلا   ته  ةردولنة  ةردولن ا دتول  مإد دت  ه د    ةدهالدولت  ة ة    ضدولص  لدول م ة دتقتة
د.ولا   قدليه لد ة ع دولت ودلص لهدولنة ودول  مى"

د) د متق د ر د)8ةتعه دت د9( دتول  مىد( دولن ال د  لنة  ةر دول ا  دقةم د  ل تغة ول ولخ صةر
د) دقة   دأر دولع     د)zلا   ته  د ةر دت وتالد   دول ا ت   دقة ود1.697( دط  دقة   دكأصغ  )
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تدت وتالدد((دكأك  دقة  دط دقة ود)قتةدولا   ق2.823)ولا تك  دهالدول  طود     دش  ق(دتد)
د0.05(دتهلد  تتة لدأققد رد  تتىدولملال د0.010 دد0.005  د ةرد)دsing لة دولنة  دولاات 

دط د دول  مى دولنة و دلص له دول  تو دق تق دتم دتل ل  دول  تو دلن تق دش     دول  ا  دو تع ه  ولت 
دد-دد°45ول قتم    ر   وخت   ولد)دث  لدول اتو  ط دولصم ده لة  (دتدول    ة دد- ط دول  اةرده لة  

قتةدولا   قد(دتدلمدتانودوخت   ولد)دولا تك  دهالدول  طود     (داة د اغلدد-   قد)  ه دولا
د دولاات  لة  ددsingولنة   د ةرد) دد0.050   دتهلد  تتة لدوك  د رد  تتىدولملال دد0.090  )

دول  تودلص لهدولنة ودول  مى.دد0.05 دق تق دول  تودتل ل دتم دلن تق دش     دول  اث  ولت دو تع  
د د ةرد)د    قتك ر دلكتهةردت وتكد   دولتأثة  دولصم د0.7ا م دط دقة   لد) ط  دقة   دكأصغ  )
د دتش  ق-ه لة   دة ةر د      دول  طو دهال د)دولا تك   دت ةر د1.8( دقة و دط  دقة   دكأك   )سرع  (

د ةرد)دالارسم ( دولتا رد   دط دقة و%( 6.7ت اغلد     ولا تك  دهالدول  طود) كأصغ د    
دة ةر د%دتا ر)سرع  الارسم (  ط دقة و%( 13.5( ءبي  )      د     دولنة  ةرد كأك    ةر

دولن الدتول  مىدلا   ته دولع    .د
دتأثة  دله دةكر دلم دول ى دولتناةمإ دول     م دت  ةو دولل دول تة   ده   دول  اث  د  ضدددتت    دط  توعه

د تغة ولدول ا د ردقم ولد م ة ددت    ة د
دول ىد  د دول  ضدولث  ل دتانو دةكتر دت  ل  تءجد فرءق دال  إحصمئيم ءنسب  تحس  بي  هال"

القيمسي  القبلي ءالبعدي للمجمءع  الضمب   على بع  الصفم  البدني  ءقء  ءسرع  مهمر  الارسم  
د".للاعبى ريمض  التنس لصمل  القيمس البعدى 

  ة ة دولخ صةرد  ل تغة ولدقةمدول ا د  لنة  ةرد ةردول   تهتةردولت(د11(دتد)10ةتعهد رد متقد)
كأصغ دقة  دط دقة ود) ط دولصم ده لة  (د(د3.716(د  د ةرد)z)دتولع    دط دولنة ودول  مىدأردقة  

د3.994)ت د ر دوك   دقةم دتهل دولا   ق( دقة ود)قتة دط  دقة   دكأك   دد±1.96( د   تة  د  تتى د0.05ه م
د دوات  لة  دقة   د)دsig   تتى د ةر د0.00ت وتال د ر دوقق دتهل دوةد0.05( د    ق د ةردد2ت تك ر د   ت وتك

(دكأك  دقة  دط دقة ود)ولا تك  دهالد0.945(دكأصغ دقة  دط دقة   لد) ط دولصم ده لة  (دت ةرد)0.631)
%(دكأصغ د    دط دقة ود) ط د15.2(د ا مدولتأثة دك ة دت اغلد    دولتا رد  د ةرد)دول  طود     دش  ق

دت ةرد) ده لة  ( دهالدو39.2ولصم  دط دقة ود)ولا تك   د ةرد%( د%دتا ر د     دكأك   دة ةر( ل  طود     
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ولنة  ةرد  دةمقدهالددت تمدط تود ولدملال دإاص ئة دلص كدول   ته دولت  ة ة دتأرده   دتا ردط د  ة د
دولإخت   ولدلص لهدولنة ودول  مىدلا   ته دولت  ة ة .

 إللدتأثة  ولع     ول   ته  هر ولت  ة ة  لا   ته  ولتا ر     و ت    ول  اث  تت   
 ه م ول  اث   وهل قم تولتل د د    ن دول   دتولاتض لت  ة  ول ت    ول  ت مدلاتم ة  ل ولتم ة 
ده    أر توختة  ه  تص ة     ذط وم ول  مة  ول  تو ت     ولتم ة  ل ل  تتة ل ت مم ةكتر
  ص   توت  ل ىوذمو دول  م هال  ك ل تدولتل  تنمم(د -  تت   د-أتللد( ولت  ة ة  ول   ته 

 إلل  ل  أمى تقم د د ول م لدتول    ى وذمو  هال أث      وذمو   ات تولموط ة  تولتشتةو ولت ت 
دقةم ول م ة  ولاخت   ول  ت ئم هال ولإة   ل ولتأثة   طل ول  تو ك  ل اة  ول ا  تول    ة 

  ك ته        ل  ةت وتدد.ولت  ة ة  ول   ته  ولتا ردلص له     ت ول  مة  ولنة   ل  تت   ل
 ول عيل كق قة م إلل ة مى ول   ن  ل    ول ةم ولتم ة  أر  ر Chabut (2009)شمب 

دأكث  تط  لة  قتة أكث  ا ك ل تت  ة         ل  ق     ول ت تمة  موخاة  تهعيل وت ور ت  م
 ول    ة     ولولاخت  ت ئم لتا ر (د  ل    14)دد.وذ  وا طل ول ةم ولتاكم     شمتمة تخ   ة 

 إلا ةتانو لر ول    ول طل ولإتن ر أر اة  إللدول     مدول   و  ل  ت  ت ول  اث  طقر ول ا  قةم
 أر ك   ول م ة  ولنم ول  تا ر ةتا ر ول    ى وذمو  ط  تتى د د ولنم ولدول م ة  ت  ة  خيق  ر

 تم ة  ل لت  ةود     و تول    ى ول م ل ول  تتى طل ول   ته دولت  ة ة  طل     دولتا ر و ت   
  ر ته قدتك و ول  أمو  ق  ل تولتل ولع     ول   ته  ت   ه  لم تولتل      ن دول   دتولاتضد

 طل ولإة   ة  لإامو دولتغة ول تول      ولك طل   لتن ةر تلةو ا   شكق ول  ر هعيل تنتة 
دول   ته لص     ل قم ولتا ر     طل ط ل  تو ول ا   تغة ول   ة  تةشة د ولت  ة ة  له

ت   دددلهدأه ة  أردتم ة د   ن دول   دتولاتضدددMingming Guo   (2013 ) ممنجمن  جء
دث  ة دط د دط د  ك دثنقدول  م دهالدولتاكم دة كردتا ةردولنم ة دأتلادإ ه د ن  د دة كرددد دثيث  إ ه

د(220:د21)د   .دة كردأردتناقد ردوات  قدولإصدد دول    ول.دث لث دتا ةردك   ةد
  Mingming Guo ممنجمن  جء  تتصقدولة  د ولتل ول ت ئم    ول ا  ه و  ت ئم تدتت و

د   OMAIMA KAMAL (2015)أمني  كمم د(دد د18)ددLi  (2014)لي ( د21)دد(2013)
د د23) د   Natalia and Teresa  (2015 )نتليم ءتري ا د د( د22) د  حمدى نءرالدي  ء محمد (
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د15)د  Hamdy Nour El-Din and MohamedRezk(2015) ر ق بيكر ( 
 د(13)دد  Cengiz Taski    (2016 )كنج تمسكى(د دد11)دBekirMendes  (2016 )ميندس

تممر حسي  (دتد1)د(2021ءأحامد أنءر السايد ءاارء  )(د7)د(2019محمد رم ى الجءهرى )
ءمرءل سعد عبد (د6)د(2021لجلي . )محمد السيد عبدا(دتد3)د(2021الشتيحى ء اارء  )

د10)د(2022الرحي ، محمد مدح  محمد. ) (د8)د(2022ءمحمد عيسى احمد الشنمءى )(
دت تمد(9)د(2022ءمحمءد عبد الرحي  ال هري ءاارء  )   ت ئم  ةر و ت   ةه هيق  هال

 وذمو     ول  خت    ن دول   دتولاتضدتول ت ئمدولخ ص  تث  ل  نتة ولخ ص  ول م ة  ولاخت   ول
ولتأثة د ه و أك ر  تو  ول  م  ر ول   ن  ه   لتم ة  ول  هق ولتأثة  هال  ت ئ    ول    ة دتأ   ل

د.ول    ى ول  تتى هال ولتم ة  أث  لا تن ق    ش  رة  أت    ش   شكق
:د"تت مدط تودمول دإاص ئة دت  ب  دتا بردءبذلك يكء  تحقق الفر  الرملث الذى نص على

  ببةردول  ببمةردلا   ببتهتةردولعبب    دتولت  ة ةبب دهاببلد  ببضدولصبب  لدول م ةبب دتقببتةدت بب ه د ببةردولنة
دد.    ةدولا   قدليه لد ة ع دولت ودلص لهدول   ته دولت  ة ة "

 :الاستنتاجات
إ ب  د تطبل ول ة ب  ت  ة ب  تط تعبه همطبه عبت  تطبل تأه ةتبه ول اب   شبكا  ابمتم طبل
د:وآلتة  ولا ت ت   ل إلل ول  اث  تتصال ول ت ئم ت   قش  تت  ة  ولإاص ئة  ول   ل  ل

 ول م ةب  طبلدول تغةب ول تولع     ولت  ة ة  ول   ته   ةر ول ئتة  ولتا ر     طل ط تو ه    -
 لا تغة ولدول م ة :د ولتا ر      طك  ل ولت  ة ة  ول   ته  ول ا دلص له قةم تول    ة 

 -د%دد23.7دددد°45ول قتم     ر   ث  لدول اتو
  د%د17.6ه لة  د   ول  اةر    ط
  د%د15.2  ه لة     ولصم     ط
 د39.2%دول  طود     دة ةرددولا ت  مدهالد
 د%ددددد29.6دول  طود     دش  قددولا ت  مدهالد

دول    ة :د لا تغة ول ولتا ر        ك  دك  ل
 د%د23.42  ه دولا   قد
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 د%19.13قتةدولا   قد
 :التوصيات   
ه  ب دتعب   دولا  ب قد  صب      نب دول ب  دتولابتضدطبلدولتب و تبم ة  ل  ولاهت ب م عب ت ة .1

 .تول    ة  ول م ة  ول توال هال تأثة   ر ل   ل   دخ ص   ص  
ه قدمت ولدتم ة ة دلا م  ةردهالدو تخمومد   نب دول ب  دتولابتضدلا  بمد صب  ده  بهد ع ت ة .2

  ردق قدولاتا م.د
 ة  لد   نبب دول بب  دتولاببتضد ببردول  ببمد ببردق ببقدهنببمدمت ولدتثنة ةبب دليه ببةردل ةبب ردأه ةبب دتببم .3

 ولاتا م.
 .إ  و دأ ا  دهالدول  واقدول  ة دول ختا  دوذخ ى .4

 المراجع

'ط هاةببب دد(.2021أحااامد أناااءر السااايد، أسااالا  الياا  عباااد القاامدر ، محماااءد رفعااا  صاابحى ) .1
دتبببم ة  لدقبببتةدهببببعيلدول  كببب دهابببلد  بببتتإدأمو د  بببضدول  ببب  ولدوذ   بببة دل  شبببئ د ة عببب 

 :pp. 162-183. doi ,(5)27 ,ول  اب دول ا ةب دلات  ةب دول م ةب دتهابتمدول ة عب  ,'ولتب و
10.21608/sjes.2021.262263 

    كب   : ولنب ه ة   د دتط بةتلت ة دولنبتةد   تبم ة    ول ة عبل   ولتبم ة    :د   ةب لالمقصاءد السايد عباد .2
  1997لا ش د    ولكت   
د درءيش  ء محمءد محمد ابء الع م   ء ارارل نبيا  عباد تممر حسي  الشتيحى  ء تممر عمم .3

.د'تبببأثة دتبببم ة  لدولنبببتةدولت ة ةببب دهابببلدهعبببيلدول  كببب دتهيقت ببب د   بببتتىد(2021الااارحم  )
 ,ول  اببب دول ا ةببب دلات  ةببب دول م ةببب دتهابببتمدول ة عببب  ,'وذمو دول  ببب  ىدلبببمىدلاه ببب لدكببب ةدول بببا 

26(13), pp. 184-205. doi: 10.21608/sjes.2021.261764 
 غبموم دولبمو دول    ةب دلا   هب د2:دولاهبمومدول  ب دتولخ  ب د ب لت و د د ظمفر همش  الكمظمي .4

 .2000تول ش  
:أل   دول ع  د  غمومد د    ب دولت ابةمدول ب ل دتول اب دول ا ب  دددعبد الستمر حس  الصرا  .5

1987. 
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 :pp. 484-504. doi ,(2)ة ب ة د ب  د91لات  ةب دول م ةب دتهابتمدول ة عب .د    ب داابتور د
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 :pp. 380-410. doi ,(037)037لا ابببت دتولم و ببب لدطببب دولت  ةببب دول ة عبببة  د
10.21608/jsps.2019.46773 
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044(044), pp. 218-245. doi: 10.21608/jsps.2022.271884 
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  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دتول  تتإدول ق  دل    ن دولتثب دول ب ل ' د  اب دهابتمدول ة عب  د

35(2), pp. 153-177. doi: 10.21608/ssj.2022.252676 
11. Bekir Mendes (2016). The Effects of Core Training Applied To 

Footballers On Anaerobic Power, Speed And Agility Performance 

Anthropologist, 23(3): - 366-361       .  

12. Casey AR, Kevin RF, Gregory DM, Timothy EH (2012). The Effects 

of Isolated And Integrated 'Core Stability' Training. Sports Med. 

42(8):697- 706. 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 293 

 

13. Cengiz Taskin (2016). Effect Of Core Training Program on 

Physical Functional Performance in Female Soccer Players 

International Education Studies; Vol. 9, No. 5; ISSN 1913-9020 E-

ISSN 1913-9039  

14. Chabut, L. (2009).Core Strength for Dummies, Wiley Publishing, Inc. 

U.S.A. 

15. Hamdy Nour El-Din Mohamed, Mohamed Rezk (2015). THE 

EFFECT OF CORE STABILITY TRAINING ON THE ACCURACY 

OF BACK ROW ATTACK FOR VOLLEYBALL BEGINNERS 

International Journal of Technical Research And Applications E-ISSN: 

2320-8163 

16. Jim FS, Jeff CM, John RB, Jacob LT (2012). Effect Of Core 

Strength and Endurance Training on Performance in College Students: 

Randomized Pilot Study. Dept. Exerc. Hlth. Sport Sci. 17:278-290. 

17. Kibler WB, Press J, Sciascia A. (2006). The Role of Core Stability in 

Athletic Function. Sports Med.; 36(3), 189-198.  

18. Li H (2014). Experimental Research of Applying the Core Strength 

Training To The Football Elective Course Teaching In Civil Aviation 

Universities. J. Chem. Pharm. Res. 6(1):52-55. ISSN: 0975-7384. 

19. Lovelace, B (2009). Training For Volleyball Resources E Book. 

Retrieved March 15. 2012 From Http://Www.Barrylovelace.Com  

20. Michelle AS, Jonathan GM (2013). Improvement In Dynamic 

Balance And Core Endurance After A 6-Week Core-Stability-Training 

Program In High School Track And Field Athletes. J. Sport Rehab. 

22:264-271. USA. 

21. Mingming Guo (2013). Research Of Core Strength Training In 

Taekwondo Training, Proceedings Of The 2nd International Conference 

On Green Communications And Networks 2012  ( GCN   2012 :) Volume 

3, Springer-Verlag Berlin Heidelberg 

22. Natalia Niewolna, Teresa Zwierko (2015). The Effect Of Core 

Stabilit Y And Function Al Exercise  On Selected Speed And Strength 

Parameters In Expert Female Foot Ballers Central European Journal Of 

Sport Sciences And Medicine | Vol. 12, No. 4/2015: 91–97 | DOI: 

10.18276/Cej.2015.4-10  



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 294 

 

23. OMAIMA KAMAL (2015). EFFECTS OF CORE STRENGTH 

TRAININGON KARATESPINNING WHEEL KICK AND CERTAIN 

PHYSICAL ARIABLES FOR YOUNG FEMALE, Ovidius University 

Annals, Series Physical Education And Sport / SCIENCE, 

MOVEMENT AND HEALTH Vol. XV, ISSUE 2 Supplement, 

Romania  

24. Seong Deok Yoon,Dong Hun Sung,Gi Duck Park(2015).The Effect 

Of Active Core Exercise On Fitness And Foot Pressure In Taekwondo 

Club Students . J. Phys. T 510 Her. Sci. Vol. 27, No. 2,  

25. Sharma, A, Geovinson, S.G. & Sandhu, J.S. (2012). Effects Of A 

Nine Week Core Strengthening Exercise Program On Vertical Jump 

Performances And Static Balance In Volleyball Players With Trunk 

Instability. The Journal Of Sports Medicine And Physical Fitness, 

52(6),606-615 

26.  Sharrock, C., Cropper, J., Mostad, J., Johnson, M. & Malone, T. 

(2011). A Pilot Study Of Core Stability And Athletic Performance: Is 

There A Relationship? The International Journal Of Sports Physical 

Therapy, 6(2), 63-74. 

27. Weston M, Coleman NJ, Spears LR (2013). The Effect Of Isolated 

Core Training On Selected Measures Of Golf Swing Performance. 

Med. Sci. Sports Exerc. 45(12):2292–2297DOI: 

10.1249/MSS.0b013e31829bc7af. 

28. Yakup Akif AFYON (2014) .Effect Of Core Training On 16 Year-Old 

Soccer Layers.Academicjournalvol.9(23),Pp.1275-1279, 

DOI:10.5897/ERR2014.1876 

د

 

د
د
د


