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تدريبات قوة المركز على بعض المتغيرات البدنية ومستوي اداء رمية  تأثير 
   التماس لدي ناشئ كرة القدم

                                                            
   محمد شمندى يسأ.م.د/ 

 مقدمة ومشكلة البحث:
أصببت ا نجازاتنا نياضاةببالأ قنم ااق نييااتببالأ وت حط قوت  خ ا ا منا نيت ا  بباا 
على نيتاادين نياضاةببببالأ  ماببببا  ا ونصببببلا تياا نيو نتبببباا قنيت نأ نيتلتالأ ق  ي  أصببببت ا  

 نيتتا ضاا وتو  ي نيتخت انا نيتلتالأ ق اادين نيو نتلأ نيتتلالأ.
قضت لب نينصنل يلت تنضاا نيتايالأ  ي يعتلأ كاة نيحوق ، قو حيط نيمنت  يها ، نلاهتتاق  
بتو ضب نيتها نا نمتباتبالأ ققوحااها ، قعوق تهتال أ لأ  ها ة   ها ، ق  الأ نيتتام  ن نيتها نا 
نيتهتلأ نيتي يها نمثا نيننةبببي  ي   بببخ اتابا نيتتا ضاا ين وخ نتبببتشكيها  ايحببب ا ني ببب اي ، 

ي وحب ا م ن ة ك ياة على  ا ى نيماضط نيت ا   ماصبلأ  ي ثلا نيتلتب نيهزن ي ، قكي   ه
ج  ااالأ نيت  خ بها يلنصبنل تيى  ا ى نيماضط نيت ا   ، كتا أاها  ن نينتبابا نيهزن الأ نيتي  

   تتتلها نيماضط ي  اء ق تخ نيخ ط ،  ن مكل نلاتتمادة  ن  يزة ناتماء ااعوة نيت لا  تها.
نن نيتبو ضبب نياضباةببببببببببببببي علخ يت با  ي نيحننعبو نيتي  م( 2011ويذككر متت  اررايي    

و  خ و نضا   تني نياضاةيين يلتنصا نيي نت  قاننعو لاتتخون ها  ي نيتو ضب قنيت ا  اا 
نياضاةببببببالأ بهوق و حيط أ اببببببا نازات  ضاةببببببي  ي  وقد او نا نياضاةببببببيين نق نيتتا تببببببين.  

(9:22  ) 
أاا كلتا كااا ول  نيتو ضتاا  تحبببابهلأ  ي   (2005عصذذام الد ع عبد الخال    قضحبببيا

نيتهبببببا ي   نمدنء  و  ببببببببببببببن  تند  عليهبببببا كلتبببببا  نيتبببببو ضبببببب  نيتاند  نيبببببوي بببببا ا ي يل اكبببببلأ  ب بببببابهبببببا 
 (241:12يلاضاةي.)

نيى أن نيحنة   م (  2005ويشذذذذذذذذذير كا مع عبذذد العزيز النمر ونذذاريمذذان الخ يذذ     
نيتاببببببلالأ وتت ا  ن أهخ نيت اصببببببا ني واالأ يتا يها  ن و ثيا ك يا  ى ني ااة   ببببببملأ عا لأ ق ى 
نيتزال نياضاةببببي   ببببملأ ماصببببلأ  امدنء  ى كا نماحبببب لأ نياضاةببببالأ  تتتو على كا الأ و ا  
نيز بببخ ،  ايتابببكا هي نيتي وت  خ  ى  اكلأ نيز بببخ  الاايتاا قنلاات ببباف يز   نم انق  
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 ن  نةبببنخ مما قكلتا كااا ه ل نيبايتاةببباا أعلا  اعلاا كلتا كااا ني اكلأ أ ابببا، كتا  
 تت ا نياضاةببببي نمانلأ قنمع ا  زتا يا نييو نيتلاا  ى  ايلأ وحا   نيت ببببتنلأ نيم ي نيى  ااب  
نيحنلأ وا ع   بتنلأ كا  ن ني باعلأ ا نيحو ة ا نياقباالأ ا نيتاقالأ ا  اجةبا لأ نيى أاها ولتب دق ن  

ا با  ى نيتحبوق  بايرليا  ن نيتهبا نا  يبا نن بان ا نيحنة أعلا  ن  زاد أاهبا   ع ثحبا نع ا  هب
ناهببببا وأدلأ نيى أدنء  ضبببباةببببببببببببببي أتبببببببببببببباخ قأعلا  اقاببببلأ قأعلا ونن حببببا قناببببا وتاةببببببببببببببببببا                      بببببا 

 (  65: 9يتخا ا نلاصا لأ . ) 
تيى أن   بببببب لي انة نيتاكز   م(Eyal Ledarman "2009ا يل ليدرمان قضحببببببيا  

نيت ببببببتي اا  يا نتببببببتتو  ن مكل نيو نتبببببباا نيت لالأ نيتى وو م ظها  ى نيززء نمميا  ن  
نيتشيانا نيتى و اأ على عاببببببببببكا نيز خ  ى  الاا تصببببببببببا اا ني ها ق الاا ن ق أتببببببببببما 
ني ها، قأث تا أ  اأ انة نيززء نيتاكزلأ يلز ببببببببببخ أن نيتشيانا نيتى و وأ يتاببببببببببكا نيز خ 

نيحنة نيت اكلأ يتابببكا نيز خ، قأن يلت بببابين  ا ق ني ها ااوزلأ عن ا بببن   ى نيت  خ  ى 
اتابا ه ل نم  اأ وتمط  ع أهتالأ ق ند عابببببكا   ن انضلأ كى ين و ظها انلأ  يا  تزت  

نيتى    Core Stability trainingكي  نياكابز نمتببباتبببالأ يتو ضتاا ثتاا نيززء نيتاكز يلز بببخ 
( هى نيت ببلنيلأ عن نوزنن نيتتند نيمحالأ قنن TrAوأكو على أن عاببكا نيت ن نيت ببتتاةببلأ )

ةببته ه ل نيتاببكا يأدلأ تيى ن ق أتببما ني ها  يا ين و عكالأ بين نيلتاا قن ق ني ها 
:  28وحنضلأ عاببببكا نيززء نيتاكزلأ يلز ببببخ يأدلأ تيى و  ببببن  ى  الاا ن ق أتببببما ني ها.)

11) 
   اضحلأنيى ناا ن اااا ع و ظهن     (Kibler, et al   2006كيبلر وآخرون قضحببببببببببيا  

وو ض الأ  ويوة قهى  امتببببببببببام يا ببببببببببا  ويوة على نلا كي، با هي    ن   ويو يهوق نيى 
انة نيتاكز،   وبو ضتباا و نضا  اضحبلأ ابو تبلأ نتببببببببببببببت بادن على نوزباهباا  بويلبلأ، قهب ن ي   ط على  

 يا كااا و تخوق او تا و ا   تى وو ضتاا ثتاا نيتاكز قكااا و تخوق  ي  زال نيتكج 
ني  اتي  حبببببببب ا قنتببببببببع، نيي نن ااق علتاء نياضاةببببببببلأ بت نضاها ققةببببببببع نيتتاد  نيتو ض الأ يها 

 (198: 32)قو تيتها وو ضتاا انة نيتاكز.
   Coreتيى أهتالأ    حلأ نيززء نيتاكزي يلز خ     م(2013محمد حامد فهمى  قضحيا  

 اعتتا ها هي نيت  حلأ نيتى  حع  يها  اكز ثحا نيز ببببخ قوتت ا  لحلأ نينصببببا بين أ انق نيززء 
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نيتلني قأ انق نيززء ني بملى قهى نيت بلنيلأ عن ثتاا نيتتند نيمحاي قوتتا على تضادة نيتنن ط 
بين نيتاببببببببببببببكا نيت ا ببلأ  ببايتتند نيمحالأ،  ق ن ه ببا ظهاا أهتاببا بان ا انة قثتبباا نيززء 

  نيتى لا وحت ا  حط على وتاض اا يلت ن قني ها با وتتتو  Core stabilityنيتاكزي يلز خ  
تببننء أعااا عاببكا    -على نيترا ا  ى  اكلأ نيز ببخ كن وة قن وة يلنصببنل تيى عاببكا 

انضلأ ق تننتالأ  نل كك  ن نيتتند نيمحالأ قني نا قع خ    -أتبببببببباتببببببببالأ أق   بببببببباعوة أق  حابللأ
 (2:  18نيرته نث اء ني اكلأ. ) 

  ن  زتنعبببلأ ( يترنن ( coreنيتاكز أن  (Hodges,   2003هودج  قضنةببببببببببببببي  
(   (Lumbo Pelvic-hip complexببببببببببببببببب قوتاق عاببللأ قعحبباقن  و ببتلأ عودها عاببكا 

 (244:  30)نيز خ  )  ت ه ( ثحا  اكز  ي نيتاكزي  نيززء نيز خ   نن   اكلأ بوأ قع و 
نيتي   نيتو ضتاا نن وو ضتاا انة نيتاكز  ن  م(  2010"حسذيع عل  عبدالسذام   قض كا

 ن نيتتا ضن     زتنعلأو باعو على و تالأ نيحنة نيتابلالأ نيخاصبلأ يتا و تنضا ه ل نيتو ضتاا على  
نم ا الأ ق نيخل الأ  تابكا  نيمخ  نيتي و باعو على وحنضلأ عابكا نيت ن قني ها قعابكا  

نيتاكز نيحنضلأ اااا  اكي يلحنة  ن ني اق ني ببببببببملى تيى ني اق نيتلني ق ك ي   ت ع و ببببببببا   
 ( 5،  4:  5نيحنة. )

عاببببببببكا    أهتالأتيى أن    م(2005عبد العزيز النمر وناريمان الخ ي  عام قضحببببببببيا  
نيز خ  ى كناها  لحلأ نينصبا يل بل بلأ ني اكالأ، نيحو ة نيتابلالأ بين نيا لين قنيتحتوة ) ني اق 

 (43: 9ني ملي ( قني و  ق زنق نيرته قني  نعين ) ني اق نيتلني( )
( أن عابببببكا نيتاكز 2004)  .Akuthota&Nadlerو يضذذذيك اكيوسذذذوتا ونادلر

نيتلاا   نم انقوتتا على ني حا نيرا ا يلحنة ني اوزلأ  ن ني اق ني بببببملى  ن مكل نيز خ تيى 
 ن   كا ا، ق ايتايي  ان ةبببببببته عابببببببكا نيتاكز ين وأدلأ تيى احا ني االأ ني اكالأ  حببببببب ا  

أتببببما معلى ، ق ايتايي أدنء  ضاةببببي بيا  يو  اجةببببا لأ تيى أ  ااالأ  وقأ تصببببا اا،قيه ن 
ني ببببب ب ه ا   اةببببباا وحبببببيا تيى و  بببببين انة نيتاكز تبببببيأدلأ  اياببببباق ة تيى و  بببببين نمدنء 

نياضاةبببببببببببي، ي ني  أصبببببببببببتي وو ضتاا انة نيتاكز قبببببببببببابتلأ نلاتبببببببببببتخونق بين نيتو  ين  ي  تاع  
 ( 92:  25نياضاةاا )
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  ن  تا تبببببببببلأ ني اوزلأ نيمننبو م(  Eyal Ledarman "2009ا يل ليدرمان  قضتود   
 نياضاةببببببلأ  تا تببببببلأ أث اء ني اكالأ نيرماءة  ى تضادة قوتتلا نيتاكز عاببببببكا  وحنضلأ وو ضتاا 

 أن عتا أث اء ني اكلأ، قنيتننتن  نيت  خ قتضادة نيز ببببخ قنتببببتحان  ثتاا  قك ن نيين الأ، قنماحبببب لأ
  ن قيرن نيتابببكا  ول   ن  حط يا  هابللأ انة ناتاج على و ببباعو  نيتاكز عابببكا  وحنضلأ

  ن نيتويو  أن   بب ب  قكي  قني ببااين قني  نعين نيرتمين  لا عاببكا  يها نيتزاق ة نيتاببكا 
قو بببباعو   قةببببتيهتا ني  اتي  ي قني نا  نيمحاي  نيتتند  ول يا  عن   ببببلنيلأ نيتاببببكا  ه ل
 ني واالأ نماحبببب لأ أدنء أث اء قني نا  نيمحاي  يلتتند  أ اببببا وننتن  و حيط على نيتو ضتاا  ه ل

 ( 13:  28ني اكلأ . )  أث اء نياضاةي نيت ها نيز خ تع ا   قك ي  نيت املأ،
نيى (  Heather Sumulong,  2008هيثر سذذومولون     ق ى ه ن ني ببببود  حببببيا

أن  ت خ ني ان ا نيتو ض الأ نيخاصبببببببلأ بت تالأ نيحنة نيتابببببببلالأ وتزاها وو ضتاا انة نيتاكز قواكز 
 حط على وو ضتاا ني اق نيتلنلأ قني ببملى يلز ببخ تببننء  امثحال نق بياها ، قاتازلأ يه ن نيخلا 
نيننةببببببببببي  ي بان ا وو ضتاا نيحنة اتزا  حبببببببببب لتين يولأ نيكع ين قهتا  وقأ ملا  ي نيحننق 

 (3:  29.)نجصا اا قكلاة  وقأ 
ني ين    نن أن ه ا    ا بين نيت نااا ني واالأ نيااق ضلأ قو تالأ نيتها نا قضخ ئ  

ني اكابلأا  يبا تن ه با  ن وتبا با قثاحبا بين و تابلأ نيت ناباا ني بواابلأ قو تابلأ نيتهبا نا ني اكابلأ  
 تلك لا   ببببببببببببت اع لاعب نيزتتات توحان نيحمزنا على   ببببببببببببان نيحمز  ي  ايلأ ن تحا ل تيى انة 

كت نااا بواالأ قةاق ضلأ مدنء نيحمزنا على   ان نيحمزا قلاعب كاة نيحوق    نيا لين قني  نعين
لا   ت اع توحان نيت نضب بوقن انةا قنيتانقبلأ بوقن  قاالأا قنلاتتتان   ايتتا نة بوقن نيت تاا 

 قلا   ت اع نيتتنضا بوقن تاعلأ ق اقالأ.
قوتتات يعتلأ كاة نيحوق   لاة  ها نوها قو نعها  اببك عن ن وتا ها  ايحو نا ني واالأا قاو 
أةببببببما ه ل ني ببببببملأ على نيلعتلأ أهتالأ ماصببببببلأا  زند تستال نيكع ين يتتا تببببببتها قوتلخ   ناهاا  
قنيتتما ين قنيتهتتين  تحببباهووهاا كي  ناا ن تلا نيت االأ نمقيى بين نميتا  نممالأ ق  ببب ب  

:   17نمهتابلأ نير ياة يلحبو نا ني بواابلأ قنيتهبا ضبلأ يكعبب كاة نيحبوق تند نلاهتتباق  ي وبو ض هبا.)هب ل  
23 ) 
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قوُتو   الأ نيتتام  زءًن أتببببباتببببباًا  ن يعتلأ كاة نيحوق، قوأثا  حببببب ا ك يا على   بببببا   
 اضحلأ لاتبتل اق نيلتب  تو ماقج نيراة  ن نيتلتب، قون ا يكع ين  اصبلأ يتشييا   تاها .نيلتب 

ُ تو  هخ اننعو   الأ نيتتام قنتببببتخون ها  حبببب ا  تال  .نوزال نيهزنق أق ن تك  نيراة  اة أمالأ 
 (5:  11أ اًن ةاق ضًا يكع ين على كا نيت تنضاا.) 

ق( تيي تبببببببتى نيرليا  ن نيتا لين قنيتا لين  ي  زال  2007)شذذذذذريك منكر  قضحبببببببيا  
نيتو ضب نياضاةبببببببي ا ن نيتتا علي و  بببببببين نلادنء قو نضا  ي انخ ني حببببببباف نيتتا م  تتتونً 
علي نمتببببببباييب نيتلتالأ نيتتحو لأ  ي عتلالأ نيتتلاخ قنيتو ضب يلت اصبببببببا ني واالأ قنلادنء نيتها ي 

ي حاف نيتتا م ، قض ها كي   ن مكل أدنء نينن تاا يت حيط أعلي  تولاا نلاازات  ي انخ ن
ني اكالأ عن  اضط ني ان ا نيتنةبببنعلأ علي أتببب  علتالأ قور نين الأ يت تالأ قو نضا قو  بببين  
نيت اصبا ني واالأ نيخاصبلأ قنلادنء ني اكي ي نخ ني حباف نيتتا م يك وحاء  ت بتني نمدنء ني واي  

 ( 30:6قنيتها لأ.)
نياضاةببببببالأ  ا تلأ أتببببببننن   ق ن مكل عتا نيتا ا كتاببببببن هيللأ وو ض    لالأ نيتا الأ

قك ي  كتو   ق خ ط ن تال يلتويو  ن نيماي نياضاةبببببببببببالأ  ت ا  لأ نتبببببببببببننن قك ي  ن ابببببببببباً  
نيتحببببببببا كلأ نيمتلالأ قنلا كخ على نيتويو  ن نيت نلاا نيت لالأ نيتى ي  تها نلاو اد نيت بببببببباي  

على  تتام  يراة نيحوق يتان ا ني اقبببببببلين، او لا ث نيتا ا نهتال  تب نيتو  ين يتها ة   الأ ني
نيابخ  ن أهتابلأ هب ل نيتهبا ة ، ألا أاهبا  يابلأ ق تى عهبو ااضبب  هتلبلأ ،    زبو أن  بو  ي يعتبلأ  
عاة نيحوق او نعتادقن على تهتال نيتو ضب عليها قعوق وخ ببببببببببببباي نيناا نيرا ي يلتو ضب عليها  
مكل ق بونا نيتبو ضبب ، ببا أن نيرليا  ن هألاء يخ  خ ببببببببببببببي أي قابا يب كا يلتبو ضبب عليها  

ان ا نيتو ض الأ  . علي ع    ا هن   لن  كتا هن ني ال  ي نيوق ضاا نلاق ق الأ  ةببببببببببببتن ني 
قنيتا ابلأ قنيتي ازبو  يهبا نهتتباق نيتبو  ين بهب ل نيتهبا ة ، قوخ بببببببببببببباي نينابا نيربا ي يلتبو ضبب  
عليها  ي نين ونا نيتو ض الأ ، ققصبببببا نم ا تيى وتين لاعب  تيز   نن  تخ بببببي بت مي ها  

وزتلا ااد نً على يتب نيراة على قبببب ا   اقيلأ  نضللأ  حببببابهلأ يلاكللأ   تتل   أهكا قق  اااا 
نياك الأ ، ق ي نيت ان نيت اتببب قنينةببع نيت اتببب ، م ببنصبباً أكن  ا علت ا أن نيحاانن او  ود 

 أدنبها   اضحلأ  تي لأ .  
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 الاةبببببببببببا لأ نيي عوق نتبببببببببببتشكل ول  نيتيزة مكل نيتتا ضاا او يا ع نيتا ا كي  نيي 
ةبببببته نيت بببببتنلأ ني واى يولأ ني اقبببببلين قماصبببببلًأ    حلأ نيتاكز قنيتى وتو نلاتبببببام  ى ني حا  
ني اكى بين ني ا ين نيتلنلأ قني بببملى قوتو  نها ندنء   الأ نيتتام   بببن ة  لايالأ قكي  اتازلأ  
تهتال  تب نيتو ضين يت  حلأ عابببببببببببكا  زنق نينتبببببببببببط ) نيتاكز ( ق  اءن  على كي  كان  ن  

اا ا وو ض ي  حتاح  اتبببببببببببتخونق وو ضتاا انة نيتاكز على و تالأ  تب  نياببببببببببباق ي و بببببببببببتاخ با 
نيتتشيانا ني واالأ ق  بتني ندنء   الأ نيتتام يوي ااقبئ كاة نيحوق كتا أقبا  نيتتخ ب بنن  ى 
نيلااالأ ني واالأ  تاكز  اين كلي  ، تيى أن باي الأ نيتتا تببببببببببببين يلتتا ضن نياضاةببببببببببببالأ نيخاصببببببببببببلأ  

 abdominalا ضن ورن  نيت ن يحبببو عابببكا  ون ة  تابببكا نيز خ لا  تا تبببنن تبببنلأ وت
crunches    أق وتا ضن نيزلنم ق  ع نيز ببببببببخ تيى أعلىsit – up    قكي   ى تببببببببااي وتلاحهخ

 على تهتال نيرلياضن نلاهتتاق به ن نيزااب  ن نيلااالأ. 
قكي   ا دعى نيتا ا يليااق به ن نيت ا قني ي   بببببببببتهوق قةبببببببببع بااا ا وو ض ي  ن  
ن ا   ع نيتحو ة ني واالأ قو  بين   بتني ندنء   الأ نيتتام يوي ااقبئ كاة نيحوق ، ق تى   نن  
يولأ نيتو  ين  ؤضلأ قنةببببب لأ ق  ودة  ن ني ا الأ نيتلتالأ قني لأ   بببببتى نييها نيتا ا  ن مكل 

 ه ن نيت ا.
 

 هدف البحث :
نيت بببا ني بببايي تيى  تا بببلأ وببب ثيا وبببو ضتببباا انة نيتاكز على  تب نيتتشيانا  يهبببوق  

 ني واالأ ق  تني ندنء   الأ نيتتام يوي ااقئ كاة نيحوق .
 فروض البحث:

 يتن اا نيتتا  ي ت انءنا نيت ا قتعااً يت حيط أهون ا  حو ن تاا نيتا ا  ا يلي :
ون و  اقي كنا دلايلأ ت  بببببابالأ بين  تنتببببب اا د  اا نييااتببببباا نيح لالأ، نيتتو لأ   -

  ي  تب نيتتشيانا ني واالأ ) ايو نيت ا( قي ايي  تنت اا نييااتاا نيتتو لأ .
ون و  اقي كنا دلايلأ ت  بببابالأ بين  تنتببب اا د  اا نييااتببباا نيح لالأ، قنيتتو لأ  -

  ي   تني ندنء   الأ نيتتام قي ايي  تنت اا نييااتاا نيتتو لأ .
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 بعض المص لحات الواردة فى البحث :
 عضات المركز:  

هي  زتنعبلأ نيتاببببببببببببببكا نيتي وت  خ  ي نيت  حبلأ نيت ا بلأ  بايتتند نيمحاي قني نا 
  يبا وتتبا على ثتباا ولب  نيت  حبلأ قنا ببببببببببببببابابابلأ ني اكبلأ   هبا ، قنيتي وأدلأ كبا   هبا دق هبا  

 ( 9:  18. ) يت وأ نيلتاا  ي نيت  حلأ نيت ا لأ  ا
 تدريبات قوة المركز:

هي وو ضتاا ماصبببببببلأ    اتلأ نمدنء نيتها لأ وهوق تيى و نضا قوحنضلأ ع  ببببببباي نيحنة 
قنيتننتن  ن مك نيتاكيز على وحنضبلأ عاببببببببببببببكا نيتاكز نيتي وتت ا   حبببببببببببببب  ني اكبلأ  يبا أن  
ا اضببباا ني حبببا ني اكي وحنل أن  تاع ني اكببباا ت بببا أاهبببا و بببوأ  ن نيزببب خ ي  انق نق  ن  

 (. 8:  20)نم انق تيى نيز خ. 
 إجراءات البحث : 

 منه  البحث :
نتببتخوق نيتا ا نيت ها نيتزاض ي  اتببتخونق نيت ببتاخ نيتزاض ي )نيياام نيح لي قنيتتوي 

 يتزتنعلأ قن وة( قكي  يت ات تا ي  اتلأ نيت ا.
 مجتمع البحث : 

 زتتع نيت ا على لاع ي كاة نيحوق   او لأ  وي لأ نتبننن قنيت بزلين  اي بزكا  أقبتتا  
لاعب( يلتنتببببخ    98تبببب ا قنيتايد عودهخ)    15نياتببببتالأ يت  حلأ نتببببننن يتا للأ ني اقببببلين و ا  

 ق  2023/  2022نياضاةي 
 

 عينة البحث :
وخ نمتاا  عي لأ نيت ا  اي اضحلأ نيتتو لأ  ن ااقبببببلى كاة نيحوق ب ادلأ نيهكل نياضاةبببببي 

ق(، كتا وخ نمتاا  )   2007( ااقبببببلي كتي لأ نتببببباتبببببالأ  ن  ننييو )15 اتبببببننن قاو وخ نمتاا  )
( ااقبببببببببلين يتوق   7( ااقبببببببببلين ج انء نيتتا كا نيتلتالأ يلت ا ، كتا وخ نتبببببببببتتتاد عود ) 10

ااقببببببئ (،   15 ضتاا   ببببببملأ   ببببببتتاة يا ببببببتي اننق عي لأ نيت ا نمتبببببباتببببببالأ )نات ا هخ  ى نيتو 
 ( ينةي كي  .1ق وقل  اخ )
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 ( 1جدول  
 (32)ن=             توصيك مجتمع وعينة البحث                        

 العدد التوصيك م
 15 نيتي لأ نمتاتالأ 1
 10 نيتي لأ نلاتت كعالأ 2
 7 نيت تتتوين 3
  32 نيتزتنخ 4

( ونصببببببببباع  زتتع قعي لأ نيت ا  يا وخ نمتاا   1 ن مكل نيزوقل  اخ )قضتابببببببببي  
( ااقبببببببلين ج انء  10ق(، كتا وخ نمتاا  )   2007( ااقبببببببئ كتي لأ نتببببببباتبببببببالأ  ن  ننييو ) 15)

( ااقبببببببلين يتوق نات ا هخ  ى نيتو ضتاا   7نيتتا كا نيتلتالأ يلت ا ، كتا وخ نتبببببببتتتاد عود ) 
   ملأ   تتاة .

 التجانس ريع أفراد العينة:
 بايتب عبو  ن  بولأ تعتبونيابلأ ونتضع أ اند عي بلأ نيت با  ي ةببببببببببببببنء نيتتشيانا    اباق نيتبا با 

نلاتباتبالأ )ني بن ، ني نل ، نينتن ، نيتتا نيتو ض ى ( ق تب نيتتشيانا ني واالأ قك ي    بتني  
 ( وزاا  عي لأ نيت ا .3( ، )2ندنء   الأ نيتتام ، قونةي نيزوقنل )

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
اباق نيتبا با  بايتب عبو  ن  بولأ نعتبونيابلأ ونتضع أ اند عي بلأ نيت با  ي ةببببببببببببببنء نيتتشيانا  

نيتتا نيتو ض ى ( ، نيتتشيانا ني واالأ ،   ببتني ندنء   الأ    –نينتن   –ني نل    –نيتايالأ : )ني ببن 
 ( ونةي كي  .3،  2نيتتام ايو نيت ا قنيزونقل  )

 
 
 
 
 



 2 العدد 15التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

253 

 ( 2جدول  
 المتوسط الحسار  والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتتل ح
 (15ف   السع،ال ول ،الوزن، العمر التدريب ( للعينة قيد البحث  ن=

        2.24ةته نيخ   نيتعاا ي نيتمل ي=       1.16نيخ   نيتعاا ي يبيتننء= ةته 
- : 1.13-( أن ساتبلأ  تبا با نلايتننء وانق با  با بين )2يتاببببببببببببببي  ن اتبابا  بوقل )

( قهي أاببا  ن ةببببببببببببببته نيخ بب  نيتعاببا ي يتتببا ببا نجيتننء، كتببا وانق ببا ساتببلأ  تببا با  0.39
(  قهي أابا  ن ةببببببببببببببته نيخ ب  نيتعابا ي يتتبا با نيتمل ي،  1.96:  0.78-نيتمل ي  با بين )

  تا  حيا تيى تعتونيالأ ونتضع نيتي لأ  ي نيتتشيانا ايو نيت ا.
 ( 3جدول  

 المتوسط الحسار  والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء
والتتل ح ف  إلاختبارات البدنية وككلك اختبار مستوي اداء رمية التماس للعينة قيد 

 ( 15البحث  ن=

        2.24ةته نيخ   نيتعاا ي نيتمل ي=           1.16نيخ   نيتعاا ي يبيتننء= ةته 

وحذذذذذذذذذذدة   المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسار 

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الإلتواء

 معامل
 الدلالة التتل ح

 غير دال 1.96 1.13- 0.83 14.13 سنة السع  1
 غير دال 0.06- 0.41- 0.07 1.66 س  ال ول  2
 غير دال 0.78- 0.39- 4.15 58.60 كج  الوزن  3
 غير دال 0.67- 0.43- 0.70 9.27 سنه العمر التدريب  4

وحذذذذذذذدة   المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسار 

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الإلتواء

 معامل
 الدلالة التتل ح

 غير دال 0.42- 0.45- 1.30 63.80 العدد تحمل القوة   1
 غير دال 0.68- 0.30- 4.62 54.40 العدد القوة المميزة بالسرعة  2
 غير دال 1.05 1.12 0.29 4.10 نيوتع القوة القصوى   3
 غير دال 1.18- 0.25- 0.458 18.21 مسافة رمية التماس مع الثبات اختبار   4
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:  0.45-( أن ساتلأ  تا ا نلايتننء وانق ا  ا بين )3اتابا  وقل )يتاي  ن         
( قهي أاببا  ن ةببببببببببببببته نيخ بب  نيتعاببا ي يتتببا ببا نجيتننء، كتببا وانق ببا ساتببلأ  تببا با  1.12

(  قهي أابا  ن ةببببببببببببببته نيخ ب  نيتعابا ي يتتبا با نيتمل ي،  1.09:  1.18-نيتمل ي  با بين )
  تا  حيا تيى تعتونيالأ ونتضع نيتي لأ  ي نيتتشيانا ايو نيت ا .

 
 -وسائل وأدوات جمع البيانات:

تتبتخوق نيتا ا قتبابا  تتودة يزتع ني ااااا  تا يت اتبب  ع ني ااااا نيتاند ني  بنل  
 عليها قوتللا ول  نمدقنا  ى:

 الأدوات والأجهزة : -
وخ و ويو نمدقنا قنم هزة نيتى و بببببببببتخوق على عي لأ نيت ا  ي و مي  ت انءنا نيت ا 

 يل  نل على ني ااااا نيتاند ني  نل عليها قنقتتلا على .
  تتا يتا يياام ني نل نيرلى يلز خ  اي  تاتتا. •
  يزنن   ي يياام نينتن  ايريلن  انق.  •
 يياام انة نييتالأ نيوي ا ن يتا هات  •
 عانا اوق •
 عنازنا . •
 تاعلأ ن حاق.        •
  لتب كاة اوق اااناي )  لتب اادي نيهكل( •
 -الاستمارات : -

 وخ و تاخ قنتتخونق نلاتتتا نا نيتايالأ:
نيتتا   –نينتن  –ني نل  –ني ببببببببببببن  –تتببببببببببببتتا ة و ببببببببببببزيا بااااا نيكع ين: )نلاتببببببببببببخ   •

 (2مرف   نيتو ض ى(.
نيخ انء قنيتتخ ببببب بببببين  نل و ويو   اق  ني ااا ا   ني بببببادة تتبببببتتا ة نتبببببت كخ  ألأ •

 (3مرف   نيتو ض ى. 
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انة نيخ انء قنيتتخ بب ببين  نل و ويو أا ببب وو ضتاا   ني ببادة  تتببتتا ة نتببت كخ  ألأ •
 (4مرف    عاكا نيتاكز

 -الإختبارات : -
يت حيط هوق نيت ا وخ نلاتبببببتتاالأ    نء ني بببببادة نيخ انء جمتاا  نجمتتا نا نيت اتبببببتلأ  
يياببام نيتتشيانا ني ببوااببلأ قنلامتتببا نا نيتى ويا    ببببببببببببببتني ندنء   اببلأ نيتتببام قوتللببا ولبب  

 نلامتتا نا فاتا يلى: 
 (5الإختبارات البدنية  مرف   •
 و تا نيحنة )ساام انة نيتاكا نيتادة يلز خ ( -
 ني  نعين  ن نلاات اح نيتابا (نمتتا  نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ )نمتتا  ث ي  -
 نمتتا  انة نييتالأ -
 (5اختبار مستوي اداء رمية التماس.مرف   •
 نمتتا    الأ نيتتام  ن نيلتاا  -

 
 الدراسات الإست اعية:

ق  2022/  15/7وخ ت انء نيو نتبلأ نجتبت كعالأ  ى نيمتاة نيز  الأ  ن نلا  تاء نيتنن ط  
( ااقبلين  10ق قكي  على عي لأ تتبت كعالأ  ن نيتزتتع نمصبلى قعودها )  25/7/2022تيى 

 ق ن ما ج عي لأ نيت ا نمتاتالأ ،  يا هو ا تيى و حيط ن وي: 
 نيت عو  ن صك الأ نيتو ضتاا نيت تحلأ على عي لأ نيت ا . -
 نيت عو  ن صك الأ ق تاياة نم هزة قنمدقنا نيت تخو لأ ايو نيت ا. -
على  اي ت انءنا نجمتتا نا نيخاصببببببببلأ  ياام نيتتشيانا ايو وو ضب نيت بببببببباعوين   -

 نيت ا.
نيتتاق على ني بببببببتن اا نيتى او ونن ا نيتا ا ع و و  يط نجمتتا نا قنييااتببببببباا   -

 قكا اا نيتشلب عليها. 
 ن انء نيتتا كا نيتلتالأ يلت ا. -
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 المعامات العلمية لاختبارات   قيد البحث(:
 الصذدق: -

وخ   بببببا  صبببببوي نيتتايز يبمتتا نا ايو نيت ا عن  اضط   بببببا  ساتلأ  تنتببببب اا  
( 5(   هخ )10نيماقي بين نيتزتنعتين نيتتيزة قبيا نيتتيزة يو  اا ني اقبلين قنيتايد عودهخ )

(  ن ما ج نيتي لأ  5 ن ام   زتتع نيت ا قما ج عي لأ نيت ا نلاتاتالأ قنيتزتنعلأ نممالأ )
( 4ق ، ق وقل  اخ )7/2022/  15اادي نيهكل، قكي  بتا ضخ    نلاتبببببببببببباتببببببببببببالأ قهخ  ن لاع ي

 ينةي كي .
 ( 4جدول  

المجموعتيع المميزة وغير  ريع  "Zوتن  وقيمة "– مان  باستخدام التروق  دلالة
المميزة ف  اختبارات المتغيرات البدنية وككلك اختبار مستوي اداء رمية التماس للعينة  

 (5=2=ن1الاست اعية  ن

مذذتذذوسذذذذذذذذذذذط  العدد القياسات المتغير م
 الدلالة "Zقيمة " مجمع الرت   الرت 

 تحمل القوة   1
 40.00 8.00 5  تيزة

 دنيلأ 2.65
 15.00 3.00 5 بيا  تيزة

 القوة القصوى   2
 38.00 7.60 5  تيزة

 دنيلأ 2.21
 17.00 3.40 5 بيا  تيزة

 القوة المميزة بالسرعة  3
 38.50 7.70 5  تيزة

 دنيلأ 2.30
 16.50 3.30 5 بيا  تيزة

 رمية التماس مع الثبات 4
 91.05 18.21 5  تيزة

 دنيلأ 2.10
 82.50 16.50 5 بيا  تيزة

سااتببباا   ت  بببابالأ بين دلايلأ كنا   اقي  ه ا  أن ( 4ني بببابط )  نيزوقل يتابببي  ن
  ابلأ  نيتزتنعتين نيتتيزة قبيا نيتتيزة  ي نمتتبا نا نيحنة نيتاببببببببببببببلابلأ يلب  نعين قكب يب  نمتتبا   

  نيت  بببببببن لأ  ا  Zايو نيت ا ي بببببببايي نيتزتنعلأ نيتتيزة  يا وانق ا ساخ    نيتتام  ن نيلتاا 
 .0.05ع و   تنلأ  1.96( قهي أع ا  ن 2.65: 2.10بين )
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 ثبات الاختبارات البدنية والمهارية: 
    الأ نيتتام  ن نيلتاا ي  با  ثتاا نمتتا نا نيتتشيانا ني واالأ قنمتتا    بتني ندنء  

( 5ايو نيت ا نتبببببببتخوق نيتا ا  اضحلأ و  يط نلامتتا  ققعادة و  احا قكي  على عي لأ انن ها )
  25قكي  بتا ضخ   ااقبببببببببببببلين  ن ما ج عي لأ نيت ا قيهخ ام   ننصبببببببببببببماا نيتي لأ نمصبببببببببببببلالأ 

( 5( أ بباق بين نيت  يط ققعببادة نيت  يط، قنيزببوقل )10ق مبباصبببببببببببببببا ت  ي  ببووببا )  ق 7/2022/
 ينةي  تا كا نلا وتاف بين نيت  احين.

 ( 5جدول  
 معامل الارتباط ريع الت بيقيع الأول والثان  

قيد البحث المتغيرات البدنية وككلك اختبار مستوي اداء رمية التماس اختبارات ف  
 (5 ن=

 0.90=  0.05ساتلأ     نيزوقيالأ ع و   تنلأ 
يتابببببي  ن نيزوقل ني بببببابط أن ه ا   تا ا ن وتاف دنل ت  ببببباباا بين نيت  يط نمقل 

قكب يب  نمتتبا    ابلأ نيتتبام ايبو نيت با  ققعبادة نيت  يط  ي نمتتبا نا نيحنة نيتاببببببببببببببلابلأ يلب  نعين  
(  0.99:    0.91 تبا يبول على ثتباا ولب  نلامتتبا نا ،  يبا وانقح  تبا با نلا وتباف  با بين )

 (.0.5قهن أع ا  ن ساتلأ     نيزوقيالأ ع و   تنلأ )
 
 
 

 المتغيرات
 إعادة الت بي   الت بي  الأول

قيمذذذة "ر"  
الذذذذمذذذذتذذذذوسذذذذذذذذذذذذذط   الدلالة المحسوبة

 الحسار 
الإنذذذذذذذحذذذذذذذراف 

 المعياري 
الذمذتذوسذذذذذذذذذذط  

 الحسار 
الإنذذذذذذذذذذحذذذذذذذذذذراف 

 المعياري 
 دال 0.91 2.74 66.00 1.30 63.80 تحمل القوة  

 دال 0.96 7.23 54.60 4.62 54.40 نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ
 دال 0.92 0.30 4.12 0.29 4.10 القوة القصوى  

 دال 0.99 0.366 18.17 0.458 18.21 رمية التماس مع الثبات اختبار  
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 خ وات إجراء البحث :
 نييااتاا نيح لالأ :

وخ ت انء نييااتاا نيح لالأ م اند عي لأ نيت ا ا ا و  يط ني ااا ا  ي  تاع نلامتتا نا  
 ق .27/7/2022قكي  بتا ضخ  ايو نيت ا 

 -ني ااا ا نيتو ض ي:
 تت ا ني اابببا ا نيتبببو ض ي هن  زا نيزنقضبببلأ  ى هببب ن نيت بببا ، يببب ن  حبببو أهتخ نيتبببا بببا  
بتنةباي م ننا ب اء ني ااا ا قنيتان ا نيتى  ا بها  تى   با تيى صبن وا ني هابالأ يلت  يط  

 عتا هن  نةي  ى ني حاف نيتايالأ :
 أهونق ني ااا ا نيتو ض ي: -

 يهوق ني ااا ا نيتو ض ي نيتحتاح   اتتخونق وو ضتاا انة عاكا نيتاكز تيى: 
 و تالأ  تب نيتتشيانا ني واالأ  -1
 و  ين   تني ندنء   الأ نيتتام . -2
 م ننا تعوند ني ااا ا نيتو ض ي: -

ااق نيتا ا بت تاخ ني ااا ا نيتو ض ي ق حاً ي ت  نيتلتالأ قنيت ي نيتا تي قآ نء ني ادة  ❖
 نيخ انء. 

نيت ببببي نيتا تي يلتان ع قنيو نتبببباا ني ببببا حلأ ق تب نيتحابكا نيحببببخ ببببالأ  ع نيخ انء     ❖
 قنيتتخ  ين  ي نيتزال نيتلتي قنيت  احي لاتت كخ  أيهخ  نل  تشيانا نيت ا .

و بببببتاخ نتبببببتتا ة نتبببببت كخ  ألأ نيخ انء قنيتتخ ببببب بببببين  نل  تانا ق  اق  ني ااا ا    ❖
 نيتو ض ي.

و بتاخ نتبتتا ة نتبت كخ  ألأ نيخ انء قنيتتخ ب بين  نل و ويو أعلا نيتتشيانا ني واالأ   ❖
 .قنيتي  ت ن و تيتها  اتتخونق وو ضتاا انة عاكا نيتاكز

وماضد نتبببببتتا نا نتبببببت كخ  ألأ نيخ انء قنيتتخ ببببب بببببين يلنانق علي نيحببببب ا ني هابي    ❖
 يل ااا ا نيتو ض ي قأا ب نيتو ضتاا نيخاصلأ  اي ااا ا . 

ت انء نيو نتبببلأ نلاتبببت كعالأ بهوق نعتحببباق ني بببتن اا أث اء و  يط ني ااا ا قوو ضب   ❖
 نيت اعوين قنيت عو  ن صك الأ نم هزة قنمدقنا نيت تخو لأ قن انء نيتتا كا نيتلتالأ.
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ت انء نييااتبببببببباا نيح لالأ يتي لأ نيت ا  ي  تشيانا نيت ا ق  ببببببببا   تا ا نيتزاا   ي  ❖
 نيتتشيانا نمتاتالأ يتي لأ نيت ا. 

 و  يط ني ااا ا نيتو ض ي.  ❖
 ت انء نييااتاا نيتتو لأ يتي لأ نيت ا  ي  تشيانا نيت ا.  ❖
 ت انء نيتتايزاا نج  ا لأ.  ❖

 أهخ نج قادنا ع و أدنء وو ضتاا انة نيتاكز: -
  زب أن يتاتن بااا ا وو ضتاا نيتاكز وتاض اا  تو  لأ نيت تنلأ. ❖
يانعى نلايتزنق  ب ن يتخ نيتبو ضبب على نيتتاض باا ب م  نيتبو ج  ي نيت ببببببببببببببتنلأ قكيب   ❖

 تى يتخ ةببببببتان عتا نيتزتنعاا نيتاببببببلالأ نيتاند وحنضتها بوالأ،  اجةببببببا لأ تيى 
أع اء نج  بببام  تتا ول  نيتزتنعاا نيتابببلالأ ا ا نيتحوق تيى نيت بببتنلأ نيتايي  

  ن نيتو ضتاا.
بهببببوق أدنء نيتتاض بببباا   اضحببببلأ   ❖ ولبببب  نيتتاض بببباا قكيبببب    زببببب نيتاكيز ع ببببو أدنء 

 ص ا لأ ياتان و حيط نيشاا  ن أدنء نيتو ضب.
أدنء نيتو ضتاا  ع نايتاا عابببكا  حببب ا  تتول دقن ونوا تنبو قنعتونل نيتتند  ❖

 نيمحاي.
 أدنء نيتو ضتاا بتطء قنج  ام   دنء  تتا نيتاكا نيتاند وحنضتها. ❖
أم  قبببهيط ع و أدنء نيتو ضب قت يا ع و نيا نخ ع و نينةبببع نلابتونبي ع و وران                    ❖

 ( 33:  5نيتو ضب. )
   تنلأ ني ااا ا نيتو ض ي: -

ااق نيتا ا بت ببببتاخ ني ااا ا نيتو ض ي نيتحتاح ق حا ي تبببب  نيتلتالأ قنيت ببببي نيتا تي 
 قأ نء ني ادة نيخ انء ،   يا  اتن ني ااا ا نيت اق  ن والأ :

 مرحلة الإعداد العام : -
 نيان ع (  –نيلايا  -نيلااى   –وتلا ه ل نيمتاة نمتاباع ) نمقل  ❖
 ي(  90ت ن نين وة نيتو ض الأ ) ❖
 ( ق ونا  4عود نين ونا نيتو ض الأ  ى نمت نخ )  ❖
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 ي 1440ي=   90× 16ن تايى ت ن نين ونا نيتو ض الأ مكل  تاة نجعوند نيتاق =  ❖
 مرحلة الإعداد الخاص: -
 نيلا ن (  –ني ا ع  -ني ادم   –وتلا ه ل نيمتاة نلاتاباع ) نيخا    ❖
 ي(   90ت ن نين وة نيتو ض الأ ) ❖
 ( ق ونا  4عود نين ونا نيتو ض الأ  ى نمت نخ )  ❖
 ي 1440ي=     90×  16ن تايى ت ن نين ونا نيتو ض الأ مكل  تاة نجعوند نيتاق =   ❖
 مرحلة ما قبل المنافسات : -

 نيتاقا(  –وتلا ه ل نيمتاة نلاتاباع ) نيتاتع  ❖
 ي(  90ت ن نين وة نيتو ض الأ ) ❖
 ( ق ونا  4عود نين ونا نيتو ض الأ  ى نمت نخ )  ❖
 ي  720ي=   90× 8ن تايى ت ن نين ونا نيتو ض الأ مكل  تاة نجعوند نيتاق =  ❖

 (  6جدول   
التوزيع الزمنى والنسبى الكلى لمراحل الإعداد المختلتة خال البرنام  التدريب   

 المقترح  ف  ضوء أراء السادة الخبراء ( 
 ق وة نيياام

 نيتا للأ
 نيز ن

نيبببببب  بببببببببببببببببببتبببببببلأ  
 نيتلنضلأ

 % 40 ي 1440 نجعوند نيتاق
 % 40 ي 1440 نجعوند نيخاص 

 % 20 ي 720  تاة  ا ا ا نيت ا  اا 
 % 100 ي 3600 المجموع

يتان ا نجعوند نيتختلملأ  يا بلشا ( نيتنتضع نيز  ي قني  ببببب ي  6قضتابببببي  ن  وقل )
ي( كتا بلشا ني  ببببببببببتلأ    1440%(  إ تايي ت ن )  40ني  ببببببببببتلأ نيتلنضلأ يتا للأ نجعوند نيتاق )

ي( كتا بلشا ني  ببببتلأ نيتلنضلأ    1440%(  إ تايي ت ن )  40نيتلنضلأ يتا للأ نجعوند نيخاص )
 ي( .  720%(  إ تايي ت ن ) 20يتا للأ  ا ا ا نيت ا  اا )
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   ودنا ني ااا ا نيتو ض ي:  -
( أتاباع و وأ ه ل نيمتاة  ن  10ااق نيتا ا بت ويو نيمتاة نيز  الأ يل ااا ا نيتو ض ي بببببببببب ) ❖

 ق    6/10/2022ق  قو تهي ينق نيختا   ي  30/7/2022ينق ني  ا نيتنن ط 
 ( ق ونا أت نعاا .4عود نين ونا نيتو ض الأ نمت نعالأ ) ❖
نيز ن نيتخ بببي يتتاض اا انة عابببكا نيتاكز دنما نين وة نيتو ض الأ يتانقح  ا بين   ❖

 دساحلأ 35-50
 نيت عو  ن صك الأ أ هزة قنمدقنا قنيت عو  ن صك يتها . ❖

 نم تال نيتو ض الأ:  -
 ٪ 100-90ني تا نما ى      ❖
 ٪89-75ني تا نيتايي        ❖
 ٪74-50ني تا نيتتنتط     ❖

 اتببتخونق وو ضتاا انة عاببكا نيتاكز هن نيت ن   قضتت ا ني ااا ا نيتو ض ي نيتحتاح   
نمتبباتببي ني ي يوق   نيا  نةببنخ نيت ا ق  اء على كي  ااق نيتا ا  تانعاة نمتبب  نيتلتالأ  

  ي تعوند ني ااا ا  تتتاً ن وي:
 نج ا  نيتاق يت مي  ني ااا ا:  -

 تو ن كخ نيتا ا على نيتان ع نيتلتالأ نيتتخ ببببببببببببب بببببببببببببلأ قق انء نيت بببببببببببببي نيتا تي 
يلو نتببببببببباا نيتاوت لأ قنيت اتبببببببببتلأ ق  تحا م نء نيخ انء ، ك ي  ق  اء على  ا تببببببببب ط وخ نمتاا   

(   1:    2أتببببببببلن  نيتو ضب نيمتاي نيتاومع نيحببببببببوة  ايحبببببببب ا نيتتزن ن نيتاق  اي اضحلأ نيتتن الأ ) 
دساحلأ( بنناع    90لأ قأهونق نيت ا.   يا   نن ت ن نين وة نيتو ض الأ )يت اتبببببببببببب تا ي  اتلأ نيتي 

  11، 10،  9ق بوة(  ننل  تاة و ميب  ني اابا ا قنيزبوقل  اخ  )  40ق بوة(  ي نيحببببببببببببببها ق) 16)
( ينةبببي نيحببب ا نيت  اتي يلن وة نيتو ض الأ قك ي   زخ ققبببوة نيتتاض اا مكل كا 13،   12،

  تاة  ن  تانا ني ااا ا نيتو ض ي.
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 ( 7جدول  
 الشكل النهائ  التنظيم  للوحدة التدريبية 

 ت ن ع اصا نين وة ني حببباف
 ي 15 نج تاء 

 ي 90 نيززء نيابا ي
 ي 15 نيخ ا ي

 (   8جدول   
 تقسي  فترات البرنام  التدريبى

عذذذذذذذذذذذذذدد  فترات البرنام  م
 شدة الحمل داخل التترة خصائص التترة الأساريع

1 
الإعذذذذذداد   مذرحذلذذذذذة 

 العام
4 

 و تالأ نيزلو نيوق لأ نيت م ى. .1
 و تالأ انة عاكا نيتاكز .2
تضببادة  زخ نيتتاضن  ع قببببببببببببببببوة  .3

  تنت لأ.
ق ببتببانا  ن بببببببلأ   .4 كببلببيبباة  وببرببان نا 

 اليللأ.
 .و نخ نيتتاض اا  ح ا عاق .5

 قوة ني تا  تنت لأ

2 
الإعذذذذذداد   مذرحذلذذذذذة 

 4 ألخاص

 و تالأ انة عاكا نيتاكز. .1
 و تالأ نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ. .2
 نيتاكيز على   الأ نيتتام .3
 زخ نيتتاض اا  تنتبببببببط ققبببببببوة  .4

 ني تا عايالأ.
نيبببببان بببببببلأ   .5 ق بببببتبببببانا  نيبببببتبببببربببببان نا 

  تنت لأ.
أعبببببلبببببا  .6 نيبببببتبببببتببببباضببببب ببببببباا  وبببببربببببنن 

م ببببببنصببببببالأ ب نخ نيتتا نيتاببببببلى يا الأ 
 نيتتام.

 قوة ني تا عايالأ
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3 
قبذذذذل   مذذذذا  مرحلذذذذة 

 2 المنافسات

 و تالأ انة عاكا نيتاكز. .1
وو ضيتاا تبباعلأ ماصببلأ يكع ي  .2

 عاة نيحوق
 و تالأ نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ. .3
 زخ نيتتاض اا   خمب ققبببببببوة   .4

 ني تا ا نلأ 
أعبببببلبببببا  .5 نيبببببتبببببتببببباضببببب ببببببباا  وبببببربببببنن 

م ببببببنصببببببالأ ب نخ نيتتا نيتاببببببلى يا الأ 
 نيتتام .

 قوة ني تا عايالأ

( وح بباخ  تانا ني ااا ا نيتو ض ي  ن  ان ا نمعوند نيتاق قيخاص 8يتاببي  ن  وقل)
ق ا ا ا نيت ا  ببباا قك ي  عود أتببباباع كا  ا للأ  ن نيتا ا قأ ابببا م بببابي كا  تاة  ن  

  تانا ني ااا ا ققوة ني تا دنما كا  تاة.
 (  9جدول   

 حج  وشدة التمرينات خال مرحلة الإعداد   العام ( 
نيبببن بببببببوة    ابببخ 

 نيتو ض الأ
نيحببببببببببببببببوة يرببا  

 ق وة وو ض الأ
نيحببوة يرا   نمت نخ

 أت نخ
عبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببود  

 نيتزتنعاا
عبببببببببببببببببببببببببببببببببببببود  

 نيتران نا
نيببببببببببان بببببببببلأ  

 ني ي الأ
1 50٪ 

 ٪61 نمقل

3-4 
مذذذجذذذمذذذوعذذذذذات  

 لكل تمريع

20  :40 

 ق3ق:1

2 65٪ 
3 70٪ 
4 60٪ 
5 65٪ 

 40:  20 ٪66 نيلااى
6 75٪ 
7 60٪ 
8 65٪ 
9 80٪ 

 40:  20 ٪76 نيلايا
10 65٪ 
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11 75٪ 
12 85٪ 
13 70٪ 

 40:  20 % 79 نيان ع
14 85٪ 
15 90٪ 
16 70٪ 

(  زخ ققببببببوة نيتتاض اا نيت ببببببتخو لأ مكل  تاة نجعوند نيتاق    9يتاببببببي  ن  وقل ) 
يرا ق وة وو ض الأ قأتببببب نخ وو ض ى ك ي  نيحبببببوة نيت بببببتخو لأ قعود نيتران نا قنيتزتنعاا ق تاة  

 نيان لأ ني ي الأ يرا أت نخ
 (  10جدول   

 حج  وشدة التمرينات المستخدمة خال فترة الإعداد    الخاص ( 

نيببببببن بببببببوة    اببببببخ 
 نيتو ض الأ

نيحبوة يرا ق وة  
نيحبببوة يرا   نمت نخ وو ض الأ

 نت نخ
عببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببود 

نيبببببببببببان بببببببببببلأ   عود نيتران نا  نيتزتنعاا
 ني ي الأ

17 75٪ 

 ٪74 نيخا  

3-4 
 زتنعباا يربا  

 وتاضن

15   :30 

 ي3ي:1

18 90٪ 
19 55٪ 
20 75٪ 
21 95٪ 

 30:   15 ٪85 ني ادم
22 65٪ 
23 85٪ 
24 95٪ 
25 65٪ 

 30:   15 ٪80 ني ا ع
26 90٪ 
27 95٪ 
28 70٪ 
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29 75٪ 

 ٪85 30 30:   15 ٪74 نيلا ن
31 55٪ 
32 80٪ 

(  زخ ققببببببببببببوة نيتتاض اا نيت ببببببببببببتخو لأ مكل  تاة نجعوند   10يتاببببببببببببي  ن  وقل ) 
يرا ق وة وو ض الأ قأت نخ وو ض ى ك ي  نيحوة نيت تخو لأ قعود نيتران نا قنيتزتنعاا نيخاص   

 ق تاة نيان لأ ني ي الأ يرا أت نخ
 (  11جدول   

 حج  وشدة التمرينات المستخدمة خال فترة ما قبل المنافسات
رقذذذذذذذذذذذذذذذذذذ  
الذذذذوحذذذذذدة  
 التدريبية

الشذذذذذذذذدة لكل  
الشدة لكل  الأسبوع وحدة تدريبية

 اسبوع
عذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدد 

 المجموعات
عذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدد  

 التكرارات
الذذذذذراحذذذذذة  

 البينية

33 90٪ 

 ٪84 نيتاتع

3-4 
مذذجذذمذذوعذذذذذات  

 لكل تمريع

15  :20 

 ق3ق:1

34 60٪ 
35 95٪ 
36 90٪ 
37 85٪ 

 20:  15 ٪90 نيتاقا
38 95٪ 
39 95٪ 
40 85٪ 

(  زخ ققببببببببببببوة نيتتاض اا نيت ببببببببببببتخو لأ مكل  تاة  ا ا ا   11يتاببببببببببببي  ن  وقل ) 
نيت ا  بببببببببببباا  يرا ق وة وو ض الأ قأتبببببببببببب نخ وو ض ى ك ي  نيحببببببببببببوة نيت ببببببببببببتخو لأ قعود نيتران نا  

 قنيتزتنعاا ق تاة نيان لأ ني ي الأ يرا أت نخ  ن نتاباع نيتا للأ .
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 (  12جدول   
   التوزيع النسب  والزمن  لمحتوى البرنام  التدريب 

ي ( قهن ن تايى ت ن    360(  أن ت ن نمتبببببببب نخ نينن و )  12قضتاببببببببي  ن نيزوقل )
ي ( قعود  90نين ونا نيتبو ض ابلأ دنما نمتبببببببببببببب نخ نينن و  يبا أن ت ن نين وة نيتبو ض ابلأ هن ) 

 ( ق ونا . 4نين ونا نيتو ض الأ نمت نعالأ ) 
 القياسات البعدية :

وخ ت انء نييااتبببببببببباا نيتتو لأ  ي نلامتتا نا ني واالأ ق  ببببببببببتنلأ ندنء   الأ نيتتام ب م   
 ق .2022/  10/   8ظاقق ن انء نيياام نيح لى قكي  ينق ني  ا 

 الأسالي  الإحصائية المستخدمة :
ب ا لأ عن  اقا نيت ا قو حيط أهون ا، وخ ت انء نيتتايزلأ نج  ببببببابالأ  اتببببببتخونق  ي

 ( على عي لأ نيت ا،  يا نتتخوق نيتا ا نمتاييب نج  ابالأ نيتايالأ:SPSS ز لأ  ا اق )
 نينتاط.  -  نيتتنتط ني  ابي.  -
 نمتتا ) ا ( يولايلأ نيماقي  -  نلاا انق نيتعاا ي.  -
  Zساتلأ   -  ساتلأ     نيت  ن لأ -
  تا ا نلا وتاف ي ياتنن. -
 ا ب نيت  ن . -

 الأسبوع
 الاجمالى 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الإعداد

 ٪10 % 20 ٪30 ٪40 ٪50 % 60 ٪70 ٪80 ٪90 % 100 ردن  %
 ي1980

 36 72 108 144 180 216 252 288 324 360 زمع   ق ( 

 ٪20 ٪30 ٪30 ٪40 ٪30 ٪30 ٪20 ٪20 ٪10 - مهارى %
 ي 828

 72 108 108 144 108 108 72 72 36 - زمع   ق ( 

 ٪70 ٪50 ٪40 ٪20 ٪20 ٪10 ٪10 - - - خ    %
 ي 792

 252 180 144 72 72 36 36 - - - زمع   ق ( 
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 عرض النتائ  وتتسيرها ومناقشتها:

، قو ياحاً يماقةبببببببببببببا يت اقل نيتا ا عاا ني تابا نيتي وخ  نيت ا  ي ةبببببببببببببنء أهونق 
نيتنصبببا تييها ق  ااحبببتها  ن مكل نيتتايزاا نج  بببابالأ يل ااااا نيتي وخ ني  بببنل عليها ، 

 :تنق  حنق نيتا ا  تاا اتابا   لا كتا يلى ق 
ون و  اقي كنا دلايلأ ت  بببابالأ بين  تنتببب اا د  اا نييااتببباا نيح لالأ، نيتتو لأ  ي  -

  تب نيتتشيانا ني واالأ ) ايو نيت ا( قي ايي  تنت اا نييااتاا نيتتو لأ.
ون و  اقي كنا دلايلأ ت  بابالأ بين  تنتب اا د  اا نييااتباا نيح لالأ، قنيتتو لأ  ي  -

   تني ندنء   الأ نيتتام قي ايي  تنت اا نييااتاا نيتتو لأ.
بين  ون و  اقي كنا دلايلأ ت  بببببببببابالأ   :  اولا: عرض ومناقشذذذذذذة نتائ  الترض الاول

 تنت اا د  اا نييااتاا نيح لالأ، نيتتو لأ  ي  تب نيتتشيانا ني واالأ ) ايو نيت ا( قي ايي  
  تنت اا نييااتاا نيتتو لأ .

 ( 13جدول  
دلالة التروق ريع متوس ات درجات القياسيع القبل  والبعدي ف  اختبارات  

 ( 15المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث  ن=

 2.13=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 تنتبببببببببب اا د  اا ( ق ند  اقي دنيلأ ت  ببببببببببابااً بين  13يتاببببببببببي  ن اتابا  وقل )

نييااتببببببببين نيح لي قنيتتوي  ي نمتتا نا نيتتشيانا ني واالأ ايو نيت ا ي ببببببببايي  تنتببببببببط نيياام  

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبل 

نسذذذذذذذذذذذبذذذذذة  
 التحسع

قيمذذذة "ت" 
المتوسذذذذذذذذط  الدلالة المحسوبة

 الحسار 
الإنذذحذذراف  
 المعياري 

المتوسذذذذذط 
 الحسار 

الإنذذذذحذذذذراف 
 المعياري 

 دنل 8.39 15.53 7.27 75.87 5.83 65.67 تحمل القوة  
 دنل 9.63 49.73 9.71 73.87 7.92 49.33 القوة المميزة بالسرعة

 دنل 6.75 22.16 0.46 5.31 0.52 4.35 القوة القصوى  



 2 العدد 15التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

268 

(، ق   بتلأ و  بن وانق ا  ا  9.63:  6.75نيتتوي  يا وانق ا ساتلأ  ا  نيت  بن لأ  ا بين )
 (.٪49.73: ٪15.53بين )

نيتي لأ ايو نيت ا او و  بببببببببببب نن  ي اتابا نيياام نيتتولأ جمتتا نا                          قه ن  ت ى أن أ اند 
 (   حا الأ ب تابا نيياام نيح لى. نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ -نيحنة نيح نلأ   -و تا نيحنة )

قضا ع نيتا ا ه ن نيتحوق  ي نيت بببببببتنلأ تيى و ثيا وو ضتاا انة نيتاكز  يا تببببببباعوا  
نيحنة نيتتيزة   -نيحنة نيح ببببببببببببببنلأ    -)و تبا نيحنة  هب ل نيتبو ضتباا  ى و  ببببببببببببببين نيتتشيانا ني بواابلأ  

 .  اي اعلأ (
 يا  حبببببببببيا كي  تيى أهتالأ ه ل نيتو ضتاا  ي   ع   بببببببببتنلأ ع اصبببببببببا نيلااالأ ني واالأ  

(  26) م(  Allen & skip   2002 اليع وسذذذذذذذكي   قضتمط كي   ع اتابا د نتببببببببببلأ كا  ن  
( على أن أهخ نيمننببو ني باوزبلأ عن  20)م( 2015محمذد سذذذذذذذذذامذة ، انجى عذادل    قد نتببببببببببببببلأ  

 تا تبببببببببلأ وتاض اا وحنضلأ عابببببببببكا نيتاكز يلز بببببببببخ هي تضادة نيرماءة ني اكالأ أث اء  تا تبببببببببلأ 
نياضاةببلأ قنماحبب لأ نياضاةببالأ نيتختلملأ قك ني  نماحبب لأ نيين الأ قتضادة ثتاا قنتببتحان  نيز ببخ، 

زاق ة يها ) نيرته قني  نعين  ققاتاج انة هابللأ  ن عاكا نيتاكز يلز خ قك ني  نيتاكا نيت
 قني ااين (. 

(   25)  م(Akuthota&Nadler.   2004اكيوسوتا ونادلرقضأكو على كي  كك  ن  
أن عاكا نيتاكز وتتا على ني حا نيرا ا يلحنة ني اوزلأ  ن ني اق ني ملى  ن مكل نيز خ 
تيى نم انق نيتلاا ، ق ايتايي  ان ةبببته عابببكا نيتاكز ين وأدلأ تيى احا ني االأ ني اكالأ  

  ح ا كا ا  ن أتما معلى ق  ايتايي أدنء  ضاةي بيا  يو نق بيا تلاخ .
( نيى   27ق ( )   2003)   Dave Schmitz ديك شذذيميز  ق ى ها ني بببود  حبببيا  

أن عابببببببببكا نيتاكز نيحنضلأ وحنق با ط ني اق ني بببببببببملى  اي اق نيتلنلأ ،  اجةبببببببببا لأ نيى أن  
وو ضتاا انة قثتاا نيتاكز وحبببببببببتتا على  اكاا  تتودة نلاوزاهاا  يا وأدلأ نيتتاض اا  ن  

نة مكل نيتاكيز على  اق قن و  تا  زتلها  ن أ ابببببا نيتو ضتاا نيت بببببتخو لأ  ى و  بببببين ا
 قثتاا عاكا نيتاكز .

ق(  ن  أابا ع بو و ببببببببببببببتاخ  2010)  عبذد العزيز النمر ونذاريمذان الخ يذ قهب ن  با نعبول  
بان ا و تابلأ نيحنة نيتاببببببببببببببلابلأ   با بلأ ناننعهبا تببببببببببببببننء  تحباق باا )نلاثحبال( نق  تحباق بلأ نيز يبا نق  
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ني اق  ااا  ن نيابباق ي نمتاا  نيتتاض اا نيتي وتتا على وحنضلأ نيتزتنعاا نيتاببلالأ على  
 ( 159، 158:   10 اا ي نيز خ نياتين قنيحتال  . )  

 ب ن نجعبوند ني بواي يأثا على  تاع   (2005عصذذذذذذذذذام عبذد الخذال   قضتمط هب ن  ع  
ني اقبببببلين قكي  بت تالأ او نوهخ ني واي قني اكالأ  ن نيحنة نيتابببببلالأ قنيت تا قني ببببباعلأ قنياقببببباالأ 

 (112:  12قنيتاقالأ ق اكتاوهخ  لا نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ قو تا نيحنة.) 
 Nicole كذاهلىقهب ن يتمط  ع ني تبابا نيتي ونصببببببببببببببا تييهبا د نتببببببببببببببلأ كك  ن اا نل 

Kahle (2009   ( )34ق  )  وجوسذذذذذذتيع شذذذذذذينكلJustin Shinkle  (2010  () ق  31ق  )
(  ي أن وو ضتاا انة نيتاكز و هخ  ي و  ين نيتتشيانا  5ق ( )   2012)   حسيع عبد السام

 ني واالأ .
  " دلايببببلأ  وبهذذذكا  تحق  الترض الأول للبحذذذث والذذذكي  نص على  ون ببببو  اقي كنا 

ت  ببببابالأ بين  تنتبببب اا د  اا نييااتبببباا نيح لالأ، نيتتو لأ  ي  تب نيتتشيانا ني واالأ ) ايو 
 نيت ا( قي ايي  تنت اا نييااتاا نيتتو لأ  .

ون و  اقي كنا دلايلأ ت  بببببابالأ بين   :  ثانياً: عرض ومناقشذذذذة نتائ  الترض الثانى
 تنتب اا د  اا نييااتباا نيح لالأ، قنيتتو لأ  ي   بتني ندنء   الأ نيتتام قي بايي  تنتب اا  

 نييااتاا نيتتو لأ .
 ( 15جدول  

مستوي اداء  دلالة التروق ريع متوس ات درجات القياسيع القبل  والبعدي ف   
 ( 15للعينة قيد البحث  ن=رمية التماس 

 2.13=  0.05الجدولية عند مستوى قيمة "ت" 

 المتغيرات

الذذذذذذقذذذذذذيذذذذذذاس 
 القبل 

الذذذذذذذقذذذذذذذيذذذذذذذاس 
نسذذذذذذذذذبذة   البعدي

 التحسع
قيمذذة "ت" 
 الدلالة المحسوبة

المتوسذذذذذط  
 الحسار 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسذذذذذط  
 الحسار 

الإنذذحذذراف  
 المعياري 

 دال 6.93 12.84 0.744 20.515 0.580 18.180 مستوي اداء رمية التماس
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( ق ند  اقي دنيلأ ت  ببببببببببابااً بين  تنتبببببببببب اا د  اا 15يتاببببببببببي  ن اتابا  وقل )
نييااتبببببببين نيح لي قنيتتوي  ي   بببببببتني ندنء   الأ نيتتام ايو نيت ا ي بببببببايي  تنتبببببببط نيياام  

 (.٪12.84(، ق   تلأ و  ن بلشا )6.93نيتتوي  يا بلشا ساتلأ  ا  نيت  ن لأ )
قضالأ نيتا ا أن وو ضتاا انة عاكا نيتاكز كان يها و ثيانً ن زابااً على   تني ندنء 

( على أن وو ضتاا انة   30)   (  Hodges   2003هودج    الأ نيتتام ايو نيت ا قضحبببببببببيا  
عاببببببكا نيتاكز وتتا على و  ببببببين نجقببببببا نا نيت بببببب الأ نيتتزهلأ تيى نيتاببببببكا  يا أن  
نيتاكيز   نن دنبتا على نيتابببببببببببببكا ، نيتي و اط  ايتتند نيمحاي قني ي   نلأ بونمللأ ني خاخ  

 ي أدنء  نيحببببببببببببببنكى قأن هب ل نيتبو ضتباا أدا تيى وحنضبلأ عاببببببببببببببكا نيزب خ نيتي يهبا وب ثيانً ك يان  
 نيتها نا ني اكالأ نيخاصلأ  اي حاف نياضاةي نيتتا م .

  م(Akuthota&Nadler.   2004اكيوسذذوتا ونادلركك  ن  ق ى ه ن ني بببود  حبببيا  
على أن نيتويو  ن نيتا لين قنيتتخ بببببببب ببببببببين  ي نيتزال نياضاةببببببببي يتمحنن على ق ند (   25)

ن وتاف انلأ بين نيحو نا ني واالأ ق ين   بتنلأ نمدنء نيتها لأ،  ايماد نياضاةبي لا   بت اع توحان  
نيتها نا نمتبباتببالأ ي نخ ني حبباف نياضاةببي ني ي يتخ ببي فاا  ي  ايلأ ن تحا ل يلحو نا ني واالأ  

  ن ني حاف. يه ن ني نخ 
 ت ن   أاا تيىم (  2008 هان  معوض   تياا أقببببا   ا  ع نيو نتببببلأ ه ل اتابا قوتمط

يرا  نيخاصبببلأ نيتو ض الأ ني ان ا  اضط عن نيتو ضب   تانا  أث اء   بببتنلأ نمدنء نيتها ي  و  بببين
 ( 88: 24)   ب انخ ني حاف نياضاةى نيتخ  ى.
ق ( تيى أن ني ان ا نيتو ض الأ  2000) اررايي  سذذذذذذذذذامةق ى ت ا   ا تبببببببببببببب ط  حببببببببببببببيا 

نيتخ  لأ  حببببببببب ا  يو وأدلأ تيى  وقأ و نضا فاتا قةبببببببببتا  ن أ لا، يا أن نيتتا تبببببببببلأ 
نياضاةبببببالأ لابو يها  ن بان ا ونةبببببع ق حاً متببببب  وتكءق  ع نيت بببببتنلأ نيتاق يلتتا تبببببين  تى  

 ( 126:  1  نن يها و ثيا  تال  ى و نضا   تنلأ ه ل نيتتا تلأ. )  
نيى نن  (  11م (      2006    عبد النصذذر عبد الرحي  ، ردر رفعم محمود  عتا وحبببيا

نتببببببتخونق قتببببببابا و نضا نيحنة نيتاببببببلالأ نيتختلملأ تببببببننء  ى صببببببن ة وو ضتاا نق بان ا وو ض الأ  
  ترا للأ و اهخ  ح ا  تاقا قانلأ  ى و  ين نيت تنلأ نيتها ي يكع ين . 
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ه ن نيت ا  ع  ا نقببا ا نيالأ اتابا نيتويو  ن نيو نتبباا ني ببا حلأ على  عتا وتمط اتابا  
نن ني ان ا نيتو ض الأ نيتحتا لأ يها و ثيا ن زابى ك يا ق تال  ى و  بببين   بببتني نلادنء نيتها ي 

"             مبارك عبد الرضذا  "   قد نتببلأ( 5م (   2010   حسذيع عل  عبد السذام" عو نتببلأ كك  ن 
 ( 16م (  2014  

نيلببببااى يلت ببببا قنيبببب ي ي ي على     توجذذذد فروق  ات دلالذذذة  ق هبببب ن يت حط نيماا 
إحصذذائية ريع متوسذذ ات درجات القياسذذات القبلية، والبعدية ف  مسذذتوي اداء رمية التماس 

 ولصالح متوس ات القياسات البعدية.
 

 الاستنتاجات:
 ي ةبببببببنء  ا أظهاوا اتابا نيت ا نيتى ونصبببببببا نييها نيتا ا ق ى ةبببببببنء نيتتايزاا 
نج  بابالأ يه ل ني ااااا ق ى ا اي أهونق نيت ا ق اقةبلأ ق ى  وقد نيتي لأ وخ نيتنصبا نيى 

 نلاتت تا اا نيتايالأ : 
ني بببببواابببببلأ  - نيتتشيانا  و  ببببببببببببببن  ل ني  ى  تب  نيى  ندا  نيتاكز  انة  وبببببو ضتببببباا  نن 

 نيحنة نيح نلأ (. -نيحنة نيتتيزة  اي اعلأ-قهى)و تا نيحنة 
نن نتبتخونق وو ضتاا انة نيتاكز ندا نيى و  بن  ل ني  ى قو  بين  ي   بتني ندنء  -

   الأ نيتتام يولأ ااقلى كاة نيحوق.
 التوصذذيات:

 ي ةببببببنء  ا وخ نتببببببت تا ا  ن اتابا قنعتتادن علي   ها نيت ا ينصببببببي نيتا ا  تا  
 يلي:

وو ضتاا انة نيتاكز  ي  ان ا تبب الأ  ت اة يل اقببلين  ي  ضاةببلأ  ةبباق ة نتببتخونق   -1
يتا يا  ن و ثيا ت زابي علي نلا وحاء  ايحو نا ني واالأ قنيتها ضلأ قو  ببببببببين نيت ببببببببتني   عاة نيحوق
 نيتها ي.

ةبببببببببببببباق ة نيتتبا علي ون يا نج  باااباا نيكت بلأ  ي  تاع نلاابو با يتن يا أ باعن    -2
 خ بببب ببببا يلتو ضب نيخاص  اتببببتخونق وو ضتاا انة نيتاكز قببببا لا نم هزة نيت بببباعوة قني ويللأ 
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يتايها  ن و ثيا ت زابي علي و  ين   تني نمدنء نيتها ي قني واي قنيخ  ي قم نصا ع و  
 نيتو ضب يت تالأ نيتاكا نيخاصلأ  ت  حلأ نيتاكز.

نيتننصا  ع نلاو ادنا نيتختلملأ قنماو لأ نيتختلملأ قنيزهاا نجدن ضلأ يت  اخ دق نا   -3
 وو ض الأ  ي  زال وو ضب انة ثتاا نيززء نيتاكزي يلز خ.

 انعاة نمتاا  وو ضتاا انة نيتاكز  تا يتتاقببى  ع أتبباييب نلاايتاةبباا نيتاببلالأ    -4
 ني ابوة قنيت ا  ني اكي يلحنة مكل نمدنء ني اكى يلتها نا ني اكالأ نيتخ  الأ .

 زبب على نيتبو   عاا اتباكج  ن نيتتاض باا نيت ببببببببببببببتخبو بلأ على نيكع ين ا با   -5
ني ببوء  ى و ميبب  نيتتاضن  ن ا ببا نيكعببب على هبب ل نمدقنا وز تببا يبصبببببببببببببببا ببلأ قيزضببادة د ن ببلأ  

 نيكع ين   ق ال نيتو ضتاا نيت تخو لأ ا ا نيت  يط.
ةببباق ة  ت انء د نتببباا  تحبببا ا  ن نيون تبببين علي نيت بببتنضاا قنيتان ا ني ببب الأ    -6

 نيتختلملأ ق على نميتا  قنياضاةاا نممالأ.
  

 المراجذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذع 
نيتوما نيت  احي يلياام  ى نيلااالأ ني واالأ،   حبببببببباة نيتتا ق، إررايي  أحمد سذذذذذامة:  -1

 ق.2000نجت  و ضلأ، 
، دن  نيمرا نيتا ي، 3نياضاةبببببي نيتتاصبببببا، فنيتو ضب أرو العا أحمد عبد التتاح :   -2

 ق 2012نيحاهاة. ، 
ا دن  نيرتب يل تاعلأ قني حبببببباا 3كاة نيحوقا ف:   الخشذذذذاي زهير قاسذذذذ  ، ماهر البيات  -3

 ق 2009 ا تلأ نيتنصا ، 
قنيحو ة قنيتو ضب نياضاةبببببببببي ني ويا ، دن  د للأ يل حبببببببببا ، نيحنة جمال صذذذذذذبرى فرج :   -4

 ق2012نيتتلرلأ نم داالأ نيهاقتالأ، 
:   اعلالأ بااا ا وو ضتاا انة نيتاكز على  تب نيتتشيانا  حسذذذذيع عل  عبد السذذذذام -5

ق يولأ ااقلين نيتزو ع ،   ا   حن ،  زلببببببببببببلأ 2000ني واالأ قنيت تنلأ نيااتي ي تاي
 ق.2010علالأ نيتا الأ نياضاةالأ  يل  ين، ا تلأ نجت  و ضلأ ،



 2 العدد 15التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

273 

اننعو نيلااالأ ني واالأ  ي كاة نيحوقا دن  نيت اها يل حا قنيتنتضعا  شريك منكر هاش  :"   -6
 ق .2005نم دن ، 

كاة نيحوق يل ببببببببببمنق نيلكأا ني تتلأ نيلايللأ ، دن  ني  تلأ :   صذذذذذذذالح رضذذذذذذذا الباقوت  -7
 ق2009يل تاعلأا نيتنصا ، 

: علخ نيتو ضب نياضاةبببي ا خ وو ضب ني اقبببلين يلت بببتنضاا نيتلاا،  عامر فاخر شذذغات  -8
 ق2011 شوند، دن  نيرتب قنينثابط ،

نلاثحال و تاخ بان ا نيحنة قوخ اط  : وو ضب  عبد العزيز احمد النمر، ناريمان الخ ي  -9
 ق. 2005نيتنتخ نيتو ض ى، دن  نينثابط نيحن الأ، نيحاهاة، 

( 5:  نلا ايلأ نيتاببببببلالأ  ، ني تتا )عبد العزيز احمد النمر وناريمان الخ ي  -10
 ق2010نيحاهاة ،  اكز نيرتا  يل حا، 

:   ببببببباهتلأ  تب نييااتببببببباا    عبد النصذذذذذر عبد الرحي  ، ردر رفعم محمود  -11
ني بواابلأ قنمالاق ن تاضبلأ  ي   ببببببببببببببا بلأ   ابلأ نيتتبام  ن نيلتباا قني اكبلأ يبولأ لاع ي كاة  

 با تبلأ نيت اضن  ،   –، كلابلأ نيتا ابلأ   1،خ7نيحبوق ،  زلبلأ نيتلنق نيتا نضبلأ قني م ببببببببببببببابلأ ،ق
 ق.2006

،   حببببببببب ة  5و  احاا، ف–نيتو ضب نياضاةبببببببببي ا اضاا    عصذذذذذذام عبد الخال : -12
 ق. 2005نيتتا ق، نجت  و ضلأ، 

و ليببا  تب نيزننابب نيتهببا ضبلأ    عل  عبذد ربذه حسذذذذذذذذذعع محمذد أرو عل  : -13
قنيخ  الأ يلت تخب نيات ي   اة نيحوق  ي   نيلأ كام نيخلاا نيلا  لأ عحببببببببببباا نيتأوتا 
نيتلتي نيوقيي ا ن  زتتع احبببط يت نضا ني ببب لأ قنمدنءا نيزا تلأ نيهاقبببتالأا نيز ااء، 

 ق2008
  و ثيا نتبببببببتخونق وو ضتاا عابببببببكا انة نيتاكز على  فاضذذذذذل محمد  هن  :  -14

و  بببببين  تب    نيتتشيانا نيري تاوا الأ ي اقبببببئ تبببببتا ي نيزعااه نم اد لأ   ، تبببببايلأ 
 ق.2014 ا  تيا بيا   حن ة ، كلالأ نيتا الأ نياضاةالأ ،  ا تلأ  لننن ، 

نتببببببببتخونق  تب قتببببببببابا وو ضب نيحنة نيخاصببببببببلأ : نثا   كمال محروس ريوم  -15
دنما نيتاء على  تب نيتتشيانا نيتا ااا الأ نيتاوت لأ   ببببببببببتا لأ نيز ه على نيت ن،  
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 تبببببببايلأ دكتن نل بيا   حبببببببن ة ، كلالأ نيتا الأ نياضاةبببببببالأ يل  ين ،  ا تلأ نجتببببببب  و ضلأ ، 
 ق .2003

:  اعلالأ وو ضتاا انة نيتاكز على  تب نيتتشيانا  مبارك عبد الرضذذذذا الرضذذذذا -16
ني واالأ ق  ببببببببببتنلأ أدنء نياببببببببببا اا  ي نيت   نم ةببببببببببي،تاتاج علتي ،  زللأ ا اضاا  

 ق   2014قو  احاا ،  كلالأ نيتا الأ نياضاةالأ يل  ين   بي ايا ،  ا تلأ نجت  و ضلأ ، 
  نيتتلخ قنيتها نا نمتببباتبببالأ  ي كاة نيحوقا ني تتلأ نمقيى: مجدى موف  اسذذعد -17

 ق  2010، كا كء ، نيتاني  
نيراق  نتببببببببببببببتببابلتي علي و تاببلأ  تب    وتاض بباا وبب ثيا  محمذذد حذذامذذد فهم : " -18

ي اقببلاا كاة ني ببللأ  ، تببايلأ دكتن نل بيا   حببن ة ،  كلالأ نيتا الأ    ني واالأع اصببا نيلااالأ  
   2013نياضاةالأ يل  ين ،  ا تلأ  لننن ،

، دن  نيتتا ق ،  13علخ نيتو ضب نياضاةببببببببببي  ، فمحمد حسذذذذذذذع عاوي : " -19
 ق.2002نيحاهاة ،

  و ثيا وو ضتاا انة ثتاا   محمد عبد العزيز سذذذذذذذذامة ، انجى عادل متولى : -20
نيتاكز على  اكباا نيحبو ين نيهزن ابلأ قنيبو باعابلأ  ي كاة ني ببببببببببببببلبلأ ،   با   حببببببببببببببن ،  
نيتأوتا نيوقيي يتلنق نياضاةببببببلأ قني بببببب لأ ، كلالأ نيتا الأ نياضاةببببببالأ،  ا تلأ أتببببببينف ، 

 ق 2015
نيززء نيلااي . دن  نيمرا   نتببببتانوازالأ نيتو ضب نياضاةببببي "  محمد عل  القط  : -21

 ق 2005نيتا ي. نيحاهاة ، 
:نيتبو ضبب نياضباةببببببببببببببي يل باقببببببببببببببلين قنيتبو   ني با ي،  اكز  متتى إررايي  حمذاد -22

 ق 2011نيرتا  يل حا،  نيحاهاة، 
: أثا تتببببببتخونق  تب قتببببببابا و نضا نيحنة نيتاببببببلالأ علي    ميرفم عل  عزي -23

نيت بببببببتنلأ نيااتي ي بببببببتا لأ نيز ه علي نيت ن ،  تبببببببايلأ دكتن نل بيا   حبببببببن ة ، كلالأ  
 ق 2006نيتا الأ نياضاةالأ يل  اا  اجت  و ضلأ ، 

: كاة نيحوق بين ني  اضاا قنيت  احاا، دن  نيرتب يل تاعلأ  نوفل محمد الحيال  -24
 ق.2001قني حا،  ا تلأ نيتنصا.



 2 العدد 15التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

275 

 
25- Akuthota, V., and S.F. Nadler: Core strengthening, Arch, 

Phys, Med, Rehabil, 2004. 
26- Allen, Skip (2002):”Core Strength Training”, Science 

Institute Sports Science Exchange Roundtable, USA 
27- Dave Shmitz : " Function Training pyramids ", New truer 

high school, kinetics wellness department, UAS, 2003 
28- Eyal Lederman: "The myth of core stability" Journal of 

Bodywork & Movement Therapies ,  2009. 
29- Heather Sumulong,: Functional Training for Swimming , 

NSCA’s Performance Training Journal: A free publication of the 
NSCA, 2008. 

30- Hodges, P.W :Core stability exercise in chronic low back 
pain, Orthop,Clin, North Am, 34:245, 2003. 

31- Justin Shinkle : ” Effect of Core Strength on the Measure 
of Power in theExtremities”, A Thesis Presented to The College 
of Graduate and Professional Studies, Department of Athletic 
Training, Indiana State University, 2011 

32- Kibler, W.B., J. Press, and A. Sciascia. The role of core 
stability in athletic function, Sports Med, 2006. 

33- Michael boyle (2004): functional training for sports 
fitness, p.o.b05076, Champaign il., 61820-5076 

34- Nicole Kahle(2009): The effects of core stability training 
on balance testing in young health adults the university of Toledo. 


