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وتحدن الأداء الرياضي لدى لاعبي العزلات السركزية السثبتة لمجدم  عمى قهة برنامج تدريبي مقترح تأثير
 كرة القدم

  شافعي ياسرا.د / 
  الشوري  عزها.د / 

 محمد مبروک شاهغنالباحث / 
 مقدمة ومذكمة البحث:
تطدددور هافدددس فدددي اسدددلوصاا اللسظولو ادددا وافسدددالغا البصة دددد فدددي م دددا  اللر ادددد البص ادددد لقدددص ح دددب  هظدددا  

والرياضد عامد وفى م ا  الإعصاد البص ي وتوطاط افحطا  البص اد خا د، وذلك بلطور اف هزة والإمكا دات 
اللدددصريا الطسدددلوصمد فدددي م دددا  الإعدددصاد البدددص ي وتوطددداط افحطدددا  البص ادددد لرقدددر  الطولرقدددد، مددد  تظدددو   دددر  

 واخللافها.
حشارت الطر  البصة د في اللصريا للاسلقادة من الاخطدا  اللدي قدصملها الطدر  اللقرغصيدد وحل تدلور  وقص 

مدددن تردددك افخطدددا  اللدددي قدددص يقددد  فغهدددا الطدددصر ول  لا دددد اسدددلوصامهأ لطدددر  اللدددصريا اللقرغصيدددد، ومدددن حم ردددد هددد ه 
الإعدصاد العداا لالليسداسو هدو تبسدغن مسدلوم اللبطدس  افخطا  حل يكول الهصف الرفاسي من اللدصريا فدي فلدرة

الصوري اللظقسي لرف  مسلوم الرااقد البص اد وتقرغس مسلوم الصهول بال سأ ويلأ ذلك بططارسد اف شدطد الهوافادد 
% مددن هددالا  افشددوا  يبددصث لددصةهأ ا ددابات فددي افسددبو  السددادس مددن  90 – 50الطسددلطرة فقددط، ولسددن 

ذلددك يبددصث بسددبا حل ح سدد د ال سددأ تسددول ضددهاقد ولا تلبطددس هدد ا العددا  الطسددلطر اللددصريا بهدد ا الشددكس، و 
خا دددع عظددص زيددادة الب ددأ والشددصة باسددلطرار لرو ددو  الددى  لا ددد سددريعد، ولل ظددا حددصوث هدد ه الطشددا س  ا ددا 

 مراعاة اعطا  بعض اللصريبات الطكطرد في ه ه القلرة م س:
  (Corrective Muscle Imbalance)تطريظات لعلاج عصا اللوازل العضري 

 (Balance Exercises)تطريظات اللوازل 
 (Core Stability Exercises)تطريظات ثبات مظطقد الطركز 

وذلك في بصايد الطوسأ اللصريبي للقويدد افر طدد وافوتدار والعضدلات للبطدس هد ا ال هدص الطسدلطر وزيدادة 
 توصصي للبقغق الهصف من اللصريا.و عصها يطكن وض  بر امج  (Muscle Tone)الظغطد العضراد 
 و5: 12ل                                                                                        

 طددا ةددلأ حدا  اللطريظددات فددي اللددصريبات اللقرغصيددد عرددى سددط  ثابددز مطددا لا يبقددز ال هدداز العصددبي عرددى 
اسلصعا  عضلات ك غرة لرطشاركد في اللصريا عرى العكس عظص اللصريا عرى سط  غغدر ثابدز م دس اسدلوصاا 
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 Rocker board, Swiss ballبعدض اف هدزة حو افدوات الطسداعصة م دس السدرة السويسدريد حو لوحدد الاتدزال 
وك لك اسلوصاا حركات ح  ر  عو د لر سأ م س الوقوف عرى قصا واحدصة....، حغدث يعطدس ذلدك عردى اسدل ارة 
ال هاز العصبي لإشرا  ح بر م طوعات عضراد في افدا  وك لك تظطاد اللوازل، كطا يعطس ذلك عردى تدصريا 

 و8 ،7: 12.ل(Neuromuscular control)ي العقس م  ال سأ في اَل واحص وزيادة اللبكأ العصبي العضر
فقدط عردى تطريظدات  Core Stabilityلا تقلصدر تطريظدات ثبدات ال دز  الطركدزي لر سدأ السدور سدلابغرليو 

البطن والظهر بس تعلطص عرى اللسامس فدي البركدد لر سدأ كوحدصة واحدصة لرو دو  الدى عضدلات قويدد وملواز دد 
ا  البركدددد، وتلدددصرج بدددرامج ثبدددات ال دددز  الطركدددزي لر سدددأ السدددور حدددو  العطدددود الققدددري مدددن افمددداا والورددد  حثظددد

  الدددى عدددصة مراحدددس مدددن السدددهس الدددم الصدددعا، حغدددث ال الطرحردددد افولدددى مدددن  Core Stabilityسدددلابغرلي   
البر امج تعلطص عرى وزل ال سأ والعطس ضص ال اذباد افرضاد ثأ تقرغس مساحد الارتساز عرى افرض ثأ تيتي 

 - Medians ballلالسددرات الطبادد و السددرات السويسدريد  باسددلوصاا وسدافس مسدداعصة م دس الطرحردد ال ا ادد 
Swiss ballو59: 5و ثأ الطرحرد ال ال د باسلوصاا ح هزة افثقا .ل 

الات اهددات البصة ددد فددي اللددصريا اسددلوصا تددصريبات ثبددات ال ددز  الطركددزي لر سددأ والدد ي  ددا  وقددص اشددارت 
د حغدث كا دز تسدلوصا تطريظدات ثبدات ال دز  الطركدزي لر سدأ بهدصف الوقايدد مدن قبو  كبغر فدي البدرامج اللصريباد

الا ابات الرياضاد، بالإضافد الي اسلوصامها كطريقد علا اد في حالات اعادة الليهغس لرعصةص مدن عضدلات 
 وعظاا ال سأ وعرى و ه الوصو  في تيهغس ا ابات حسقس البطن.

عرددى حل مددن حهددأ القوافددص الظات ددد مددن Allen and Skip (2002) ألييين وسييكي  ويضدداك كددس مددن
مطارسدددد تطريظدددات تقويدددد عضدددلات ال دددز  الطركدددزي لر سدددأ هدددي زيدددادة السقدددا ة البركادددد لر سدددأ حثظدددا  مطارسدددد 
الرياضد واف شدطد الغومادد كطدا تسداعص عردى زيدادة ثبدات واسدلقرار ال سدأ فدي كدس مدن ال د   والبدوض وزيدادة 

 Muscle)لبركد ، كطا يشغرا الى حل تقويد عضلات ال ز  الطركزي لر سأ اللبكأ في ال سأ واللوازل اثظا  ا
Core Stability)  تسدداعص عرددى ا لدداج قددوة هافرددد لدداس فقددط مددن عضددلات ال ددز  الطركددزي لر سددأ ولسددن مددن

العضددلات الط دداورة لهددا م ددس عضددلات السلدد  والدد راعغن والسدداقغن ذلددك بسددبا حل العصةددص مددن هدد ه العضددلات 
ز العطدود الققدري والبدوض فدي وضدعغهطا الطباعدي ، كطدا حل تدصريبات تقويدد عضدلات ال دز  مسئوله عدن ت بغد

الطركزي لر سأ تساعص عرى تبقغق توازل حفضس لرعطود الققري والبوض حثظدا  حدا  اف شدطد البص ادد العظاقدد ، 
 و41: 6 طا تساعص عرى ا لساب ال سأ الطظهر الرياضي حثظا  البركد.ل

 Greg Brittenham and Dean Brittenham (2003)بريتشهيام و دايان بريتشهيامجيريجمشويد كر كدلا 
الدددى حل مصدددطر  ال دددز  الطركدددزي لر سدددأ يشدددغر الدددى مظطقدددد ال ددد   والبدددوض واللدددي تشدددطس عضدددلات ال دددز  

  internal، الصاخرادد  transversus، الطسلعرضدد recterالطركزي لر سأ عضلات البطن وهي لالطسلكاطد 
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، frontوهي لافماماد  hip musclesو، وعضلات مقصس القو   obliques، الطافرد external،الوار اد 
 lowerوهددي ل عضددلات الظهددر السددقراد  spinal musclesو، وعضددلات العطددود الققددري  backالورفاددد 

back muscles  عضدلات الظهدر العرويدد ،upper back muscles  و، فدال هد ه الط طوعدات العضدراد
هي الطساولد عن تبقغق ال بات لطظطقد العطود الققدري ومظطقدد البدوض، كطدا تدرتبط العضدلات الرفاسداد لسدس 
من عضلات الر رغن والسل  ال راعغن بال ز  الطركزي لر سأ، وتساعص عضلات ال ز  الطركزي لر سأ القويد 

، كطدا تدادي الدى تبسدن افدا  الرياضدي وتسداعص عردى توفادك الاا  عرى الكااا بالوا بات الغوماد بشدكس  غدص
 و 67: 9اسقس الظهر.ل
 bodyالدى حل ال دز  الطركدزي لر سدأ لWilliam and Prenticeوا2003ل بريشتديه ويميياممشويشدغر كدس 

coreو، ةلسدول مدن م طوعدد عضدلات تعدرف ب لpelvic lumbo، hip compels و، حغدث ةو دص تسدعد
 و54: 16لسول مظها الط طوعد العضراد لر ز  الطركزي لر سأ.لوعشرول عضرد ت

الدى ا ده ةو دص العصةدص مدن الطصدطربات اللدي تسدلوصا لو د  ثبدات ال دز   patelو ا2005ل باتيل يشغر
الطركزي ولسظها  طاعا تصور حو  اللبكأ العضري ال ي يساعص عرى ححدصاث ال بدات والاسدلقرار لطظطقدد ال د   
والبددوض، وو ددود ح  ددر مددن عظصددر اساسددي يقددوا بددصوره الوددا  بدده مددن ا ددس احددصاث ثبددات لر ددز  الطركددزي 

ويد عضلات ال ز  الطركزي لر سأ لا تقس حهطاد عن و ود القصرة عرى الاتزال البركدي لطظطقدد لر سأ، فيل تق
اسددقس الظهددر والبددوض لاكددول بط ابددد القاعددصة الطلز ددد اللددي تسددلطا  تولغددص الطاقددد لرطددرف السددقري  ددي تسدداعصه 

 و13: 15عرى ال ري الوثا الركس حثظا  الادا  الرياضي اللوصصي.ل
حل تطريظات ثبات وتقويد ال ز  الطركزي لر سأ ح ببز الطقلاح الرفاسي  Blissو ا2005ل بميس وي كر

لبددرامج تددصريا الرياضددغغن لسددس الطسددلويات ، حغددث تعطددس عضددلات ال ددز  الطركددزي لر سددأ ك سددر يقددوا بددالر ط 
بددغن الطددرف العرددوي والطددرف السددقري لر سددأ ، ولبددصوث ال بددات الطبددصفي لر سددأ فددال ذلددك يبلدداج الددى ت هغددز 

طود فقري سراأ، وقدص حشدارت بعدض الصراسدات الدى و دود علاقدد بدغن ثبدات ال دز  الطركدزي لر سدأ وقردد زيدادة ع
احلطدالات حدصوث ا دابات الرياضددغغن ، لد ا فلابدص حل تبددصا البدرامج اللصريبادد بلطريظددات خا دد بدال ز  الطركددزي 

 و56 :7لر سأ عرى حل ترتقي للضأ حر ات مركبد م  دمج مبادئ تصريباد اخرم.ل
الدى حل مصددطر  ثبدات ال دز  الطركدزي لر سدأ  هددر  AyalLedamanو ا2009ل اايا  لييدمان ويشدغر

في ال ز  افخغر من اللسعغظات حغث اسلطص من خلا  الصراسات البب اد اللي تصرس اللغغرات اللي تطرح عردى 
عضددلات ال دد   فددي حددالات ا ددابات الظهددر، واثبلددز حببدداث ثبددات ال ددز  الطركددزي لر سددأ حل اللغغددرات اللددي 

بددملاا الظهددر  ات ددد عددن قصددور فددي الددلبكأ فددي القددوة الطبركددد لعضددلات  تبددصث لعضددلات ال دد   لرطصددابغن
ال   ، وال  لافج هد ه افببداث تلقدق مد  اهطادد و دود عضدلات بطدن قويدد كدي ةو دص  هدر قدوي حغدث يعدزز 
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اللدي تاكدص عردى حل  core stability trainingذلدك الركدافز افساسداد للدصريبات ثبدات ال دز  الطركدزي لر سدأ 
هدددي الطسدداولد عددن اتددزال العطدددود الققددري وال ضددعقز هدد ه العضدددلات  (TRA)عضددلات الددبطن الطسلعرضددد 

ةادي الى الاا اسقس الظهر حغث ةو ص علاقه بغن ال بات والاا الظهر وتقويد عضلات ال ز  الطركزي لر سأ 
 و1: 10ةادي الى تبسغن الاا اسقس الظهر. ل

بات ال ز  الطركدزي لر سدأ وقصرتده عردى الدلبكأ البركدي عظدص بدص  الكاداا بداللبر  ويظهر بصورة هامد ث
وهدد ا مددا يبلا دده الرياضددي بشددصة، ويسددلوصا الطبغددا اخصددافي الليهغددس الرياضددي تقظاددات تقويددد ال ددز  الطركددزي 

لر سأ عادة لر سأ للبسغن السقا ة الصباد والبص اد والوقايد من الا ابات لررياضغغن، وتقويد ال ز  الطركزي 
مددا تسددطى ب بددات الطظطقددد القطظاددد كطددا ا هددا سددلوصا تطريظددات علا اددد تيهغراددد لربطايددد فددي حددالات الاا حسددقس 

 البطن.
الدددى الاهلطددداا بلدددصريا العضدددلات  الطسدددلويات العراددداولددد لك يسدددعى معظدددأ الطدددصر غن وخصو دددا مدددصر ي 

م وهدد ا بددصوره ةرقددي العددا  عرددى هدد ه الاساسدداد لسددس مهددارة مددن مهددارات كددرة القددصا وذلددك للبقغددق حفضددس مسددلو 
 العضلات دول العضلات افخرم وه ا قصةادي في الظهايد الى حصوث ا هاد وا ابد له ه العضلات.

 و13: 19ل
 Training Core Stabilityالطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأو 

العضددلات و، وتشددطس  طادد   Central Section Of The Bodyهددي تط ددس مظطقددد مظلصدد  ال سددأ ل
 الطو ودة بطظطقد ال    والبوض وتظقسأ الى م طوعلغن عضرغلغن:

  عضلات م بلد داخرادStabilization Muscles 
  عضلات مبركد خار ادMovement Muscles 

 وترعا دور هاا في الوقايد من الا برافات القوماد والبقاظ عرى القواا السراأ.
الط بلددددد الصاخراددددد ولدددداس فقددددط لرط طوعددددات العضددددراد الطبركددددد ي ددددا اعطددددا  تددددصريبات لرط طوعددددات العضددددراد 

 الوار اد، ويقضس اعطا  تصريبات الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ بعص فلرة الإحطا .
 تصريبات الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ:و 

كبغرة، كطا هي م طوعد اللصريبات اللي تسلهصف مظطقد مظلص  ال سأ بهصف ا لاج البركات بكقا ة وفاعراد 
ح هدا تعطددس عرددى زيددادة ثبددات واسددلقرار ال سددأ حثظددا  حدا  البركددات الطولرقددد، ويددلأ اسددلوصاا الا كبدداض العضددري 

عظدددص تدددصريا م طوعدددد العضدددلات الط بلدددد الصاخرادددد، حمدددا عظدددص تدددصريا  (Isometric contraction)ال ابدددز 
 Isotonic)ري الطلبدددددر  م طوعدددددات العضدددددلات الطبركدددددد الوار ادددددد فغدددددلأ اسدددددلوصاا الا كبددددداض العضددددد

contraction). 
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 لها فوافص ملعصدة تلط س في: تصريبات الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ
 الوقايد من حصوث الإ ابات.

 تقرغس الضغط الواق  عرى مقا س ال سأ الطولرقد. 
 زيادة فاعراد وكقا ة البركات وزيادة القصرة.

 لال راعغن، الر رغنو.زيادة السقا ة اللي تظل ها اف راف 
 تبسغن مسلوم افدا  في الرياضد الططارسد.

 تبسغن مسلوم اللوازل وك لك ال بات لطقا س ال سأ.
 معظأ اف شطد الو افاد اللي  قوا بها في ةومظا تعلطص عرى قوة ه ه الطظطقد.

 وعد.و اسلوصاا  ر  تصريباد  صةصة وملظ للاعاتصريبات مشوقد وملظوعد ت غر روح اللبصي 
 و175 – 169: 13ل                                                                                  

 أهسية تدريبات السشطقة السركزية السثبتة لمجدم في مجا  كرة القدم:
يعطس تصريا ه ه الطظطقد من ال سأ عرى تطدوير القدوة الو افادد للاعدا كدرة القدصا داخدس الطرعدا حغدث ةظلقدس 
حثددر قددوة هدد ه الطظطقددد سددوا  بلددصريبها خددارج حو داخددس الطرعددا الددى اللاعددا مباشددرة فددي الطظافسددات القعراددد، لدد ا 

والقدصرة وهدي الطظطقدد الطركزيدد الط بلدد  و ا عرى اللاعا حل ةلعرأ اسلوصاا ح  ر الطظدا ق حهطادد لإ لداج القدوة
 Core Stabilityلر سأ 

 طدددا تعطدددس تدددصريبات هددد ه الطظطقدددد مدددن ال سدددأ عردددى الوقايدددد مدددن الإ دددابات خا ددددع ا دددابد عضدددلات الدددبطن 
السددقري، حغددث حل زيددادة القددوة لطظطقددد مركددز ال سددأ ةددادم الددى تقرغددس الضددغط الواقدد  عرددى م طوعددد عضددلات 

 و2-1: 18طظافسات.لالطرف السقري حثظا  ال
عرددى مددا سددبق تلضدد  حهطاددد مظطقددد ال ددز  الطركددزي بالظسددبد للاعبددغن بصددقد عامددد وللاعبددي كددرة القددصا بصددقد 
خا د، حغدث حل مهدارات كدرة القدصا تلطردا مسدلوم عدالي مدن اللوافدق بدغن عضدلات الطدرف العردوي والطدرف 

 ال ز  الطركزي.السقري وه ا اللظاغأ مرتبط ارتبا ا وثاقا بقوة وثبات عضلات 
مددن خددلا  عطدددس الباحددث فددي م دددا  تيهغددس الا ددابات والإعدددصاد البددص ي والط ددا  اللدددصريبي و ددص حل عطرادددات و 

الإعدددصاد البدددص ي تقلقدددر بعدددض ال وا دددا العرطادددد الهامدددد حغدددث و دددص حل معظدددأ اللدددصريبات الطقصمدددد فدددي وحدددصات 
مراعداة الط طوعدات العضدراد اللدي مدن الططكدن اللصريا الوا د بالإعصاد البص ي للاعبي كرة القدصا لا ةدلأ فغهدا 

حل تسول مو ودة لصم لاعبدي كدرة القدصا  لا دد اللدصريا غغدر مقدظن، وكد لك عدصا مراعداة ات داه العطدس العضدري 
الطسلوصا في البركات اللي يقدوا بهدا اللاعدا و اللدالي حدصوث عدصا تظاسدق فدي القدصرات البص ادد لدصم اللاعبدغن 

العضراد م  امكا اد حصوث العصةص من الإ ابات وك لك امكا اد حصوث عدصا تدوازل  وخا دع  اطا ةلعرق بالقوة
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بددغن العضددلات العامرددد والعضددلات الطقابرددد، وعددصا الاهلطدداا بلددصريبات  (Muscles Imbalance)عضددري 
 واللي يق  عرغها عا  كبغر في لهبد كرة القصا. (Core Stability)مظطقد مركز ال سأ 
 الدراسات السرجعية:

 أولا: الدراسات العربية:
بصراسددد بعظددوال  تدديثغر اسددلوصاا تددصريبات عضددلات قددوة الطركددز عرددى و4ل ا و۱۰۲٤ل فاضييل ذ ذهشيييقدداا -1

اللعرف عرى تيثغر  الي تبسغن بعض الطلغغرات السغظطاتاكاد لظاشئ سباحي الزعا   افحاديد   هصفز الصراس
، سدرعد الرطدس ، زمدنزمدن الدصورال ، البدص لزمدن تصريبات عضلات قوة الطركز عرى بعض الطلغغراتالسغظطاتاكاد

و ۱۰عرى عغظد عطصيد قوامها مكول مدن لح زا  السبا و حسلوصا الباحث الطظهج الل ريبي زمن حدا  السباحد، 
أ الددى م طدوعلغن ملسداويلغن احددصاهطا ضدابطد وافخددرم تقسداطهو سدظه، تددأ 12 – 11ل سدباح تدأ اخلاددارهأ بدغن

فددرو   تو ددص الباحددث عرددى بعددض الاخلبددارات ل طدد  الباا ددات، وحشددارت  لددافج الصراسددد الددى ح دده ، واعلطددصت ريبادد
 ل طا  ملغغرات الصراسدلصال  الط طوعد الل ريباد. البعصياحصافاا بغن الط طوعلغن في الكااس 

بصراسدد بعظدوال  تديثغر تطريظدات قدوة وثبدات مركدز ال سدأ و2لو ا 2014ل ههيا عبد القيادر عبيد ال خالدقداا -2
هدصفز الصراسدد الدى اللعدرف عردى تديثغر بر دامج تدصريبي مقلدرح   عرى  سبد اللصويا بالوثا لظاشدئي كدرة السدرد

عرددى بعددض الطلغغددرات  ،قددوة وثبددات مركددز ال سددأ عرددى  سددبد اللصددويا فددي السددرة الطددافرة تطريظدداتباسددلوصاا 
الوثدا العطدودي و و عدض الطلغغددرات  ،اخلبدار الدبطن ،لر سدأ الطركدزي البص ادد م دس ل اخلبدار قدوة وثبدات ال دز  
حوضدا  مولرقددو اسدلوصا الباحدث الطدظهج الل ريبدي عردى عغظدد عطصيدد  5الطهاريد م س ل اللصدويا مدن خدلا  

و سدددظد، تدددأ تقسددداطهأ الدددى م طدددوعلغن 16-15ل لاعدددا كدددرة سدددرد تدددأ اخلادددارهأ بدددغنو ۸۳قوامهدددا مكدددول مدددن ل
ملساويلغن احصاهطا ضابطد وافخرم ت ريباد، واعلطص الباحث عرى بعض الاخلبارات ل ط  الباا دات، وحشدارت 

ل طادد  ملغغددرات الصراسددد  البعددصي لددافج الصراسددد الددى ح دده تو ددص فددرو  احصددافاا بددغن الط طددوعلغن فددي الكادداس 
 لصال  الط طوعد الل ريباد.

بصراسد بعظوال   تيثغر تصريباترلظطاد القوة العضراد لط طوعدد  و1لو ا 2015ل احسد حسدي عبد الرحسنا قا-3
عضلات مركز ال سأ عرى الطسلوي الرقطي لسدباحي الزحد  عردى الظهدر   هدصفز الصراسدد الدى اللعدرف عردى 

لصي سباحي الزحد  عردى تيثغر ترك اللصريبات عرى تظطاد القوة العضراد في مظطقد م طوعد عضلات الطركز 
الظهددر وتدديثغر ترددك اللظطاددد لرقددوة العضددراد عرددي الطسددلوي الرقطددي لددصي سددباحي الزحدد  عرددي الظهددر، اسددلوصا 

سدظد، و 12 – 11ل سباح تأ اخلاارهأ بدغنو ۱۰الباحث الطظهج الل ريبي عرى عغظد عطصيد قوامها مكول من ل
فخدددرم ت ريبادددد، واعلطدددص الباحدددث عردددى بعدددض تدددأ تقسددداطهأ الدددى م طدددوعلغن ملسددداويلغن احدددصاهطا ضدددابطد وا
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الاخلبارات ل ط  الباا ات، وحشارت  لافج الصراسدد الدى ح ده تو دص فدرو  احصدافاا بدغن الط طدوعلغن فدي الكاداس 
 ل طا  ملغغرات الصراسد لصال  الط طوعد الل ريباد. البعصي

 ثانيا: الدراسات الأجشبية:
بصراسددد بعظددوال   دراسددد  و8ل ا و۱۰۲۲ل& OthersChris Sharrock كييريس شييارو  ونخييرون قدداا -4

العلاقد بغن ثبات ال ز  الطركدزي وافدا  الرياضدي  تهدصف الصراسدد الدى اللعدرف عردى العلاقدد بدغن ثبدات ال دز  
الطركزي لر سأ والادا  الرياضي حغث لأ ت بز الصراسد السابقد و دود علاقدد بدغن ثبدات ال دز  الطركدزي لر سدأ 

ي، ومدن حهددأ اللسداللات لرصراسددد حدو  حهددأ مكو دات تطريظددات ال دز  الطركددزي لر سدأ والرياضددات وافدا  الرياضد
و 35اللوصصاد، و ر  قااس العلاقد بغن ثبات ال ز  الطركزي لر سأ وافدا  الرياضدي، و ردح ح دأ العغظدد ل

لاب كراد اللر اد  الا حغث تأ سبا العغظد بالطريقد العشوافاد من الطلاب الطلطوعغن لا اث، ذكورو من  
الرياضدددداد، واسددددلوصا الباحددددث خطسددددد اخلبددددارات ملظوعددددد لكادددداس العلاقددددد بددددغن ثبددددات ال ددددز  الطركددددزي وافدا  
الرياضددي، وحو ددز الصراسددد الددي ضددرورة و ددود الطزيددص مددن الصراسددات حددو  العلاقددد بددغن ثبددات ال ددز  الطركددزي 

اللدددصريبات اللوصصددداد للدددصريا ثبدددات ال دددز   لر سدددأ وافدا ، كددد لك ال تسدددعي الصراسدددد الطسدددلقبراد الدددي معرفدددد
 الطركزي لر سأ الهامد للألعاب الرياضاد القرديد.

بصراسدددد بعظدددوال   العلاقدددد بدددغن اللطريظدددات ثبدددات  و14و ال2011لOthers&Okada إوكييياد ونخيييرون قددداا -5
ال ددز  الطركددزي لر سددأ والبركددد القظاددد وافدا    وتهددصف هدد ه الصراسددد الددى اللعددرف عرددى العلاقددد بددغن تطريظددات 

فدرد ةلطلد  ببالدد  دباد  غدصة و ۱۳ثبات ال ز  الطركزي والبركدد القظادد وافدا  الرياضدي، و ردح ح دأ العغظدد ل
سدأ وملوسدط كلردد  168.8سدظه وملوسدط الطدو   24.4فردي، وكدال ملوسدط السدن لرعغظدد  تأ اخلاارهأ بشكس

ك ددأ، واسددلوصا الباحددث اخلبددارات بص اددد ملظوعددد، وح هددرت اللطريظددات و ددود علاقددد اي اباددد بددغن  70.7ال سددأ 
تطريظددات ال ددز  الطركددزي لر سددأ و ددغن البركددد القظاددد وافدا  الرياضددي، وحشددارت الصراسددد الددى حهطاددد اسددلوصاا 

 ال ز  الطركزي لر سأ في برامج الرااقد البص اد وخا د لروقايد من الإ ابات.
بصراسدددد بعظدددوال  تددديثغر تظطادددد عضدددلات ثبدددات ال دددز  الطركدددزي  و11ل و ا2012ل stinuJ جهسيييتينقددداا -6

Core Stability Muscles  عرى القوة الظات د من اف راف ، هصفز الصراسد الى مباولد اللعرف عرى تيثغر
  عردى تولغدص و قدس القدوم ف دراف الرياضدي،  Core Stabilityقوة عضلات ا  ال ز  الطركزي لر سأ   كور 

غن و لاعدا كدرة قدصا، وتدأ دراسدد العلاقدد بد25اسلوصا الباحث الطظهج الو قي عردى عغظدد عطصيدد مكو دد مدن ل
 لدددافج افدددراد العغظدددد فدددي اخلبدددار رما دددرة  بادددد للأمددداا، لرورددد ، لراطدددغن، لراسدددارو مدددن حوضدددا  ثابلدددد وملبركدددد 
و لاف هأ في العصةص من الاخلبارات البص اد وهي اخلبار ال روس  صقا قرفصدا  لطدرة واحدصة، اخلبدار دفد  ال قدس 

يدداردةو، وتو ددرز  40ي الطكددوكي لررشدداقد لامدداا الصددصر لطددرة واحددصة، واخلبددار الوثددا العطددودي، واخلبددار ال ددر 
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الصراسددد الدددى حل هظدددا  ارتبدددا  بدددغن  لددافج اخلبدددار رمدددي السدددرة الطبادددد مددن ال بدددات لرورددد  مددد  الوثدددا العطدددودي 
ياردةو، وهظا  ارتبا  بغن  لافج اخلبار رمي السرة الطباد من البركد فماا مد   40وال ري الطكوكي لررشاقد ل

احدددصة ودفددد  ال قدددس حمددداا الصدددصر لطدددرة واحدددصة، وتو دددرز الصراسدددد الدددى حل قدددوة ال ردددوس  صددد  قرفصدددا  لطدددرة و 
  ذات تدديثغر هدداا وفعددا  فددي قددصرة الرياضددي عرددى تولغددص و قددس القددوم  Core Stabilityعضددلات ا    كددور 

 هددي مركددز سرسددرد  Core Stabilityللأ ددراف الرياضددي، وتعلبددر مظطقددد ال ددز  الطركددزي ال سددأ الددى   كددور 
 أ وي ا اللركغز عرى تظطغلها وفقا لبرامج تصريباد عرطاد مقظظد.البركات ال س
 أهسية البحث:

 الأهسية العمسية:
 العرطادد تظداو كو هدا دراسدد ت ريبادد تبداو  مدن خدلا  الطظه ادد  فديالصراسد  له هتر   افهطاد العرطاد 

مقدظن  تدصريبيلك من خدلا  بر دامج فلرة الإعصاد العاا وذ فيتطوير الطكو ات البص اد اللازمد للاعبي كره القصا 
يقوا بها اللاعا  الليتبا ى البركات  واللييشطس عرى م طوعد من اللصريبات لرط طوعات العضراد العامرد 

 حثظا  الطباراة.
البا دددد الدددى تدددوفغر قاعدددصة باا دددات عرطادددد عدددن تدددصريبات قدددوة الطظطقدددد الطركزيدددد الط بلدددد لر سدددأ واللبطدددس 

 العصبي للاعبي كرة القصا. العضريواللوازل واللبكأ  العضري
 الأهسية التطبيقية:

 العضدريتظطادد قدوة الطظطقدد الطركزيدد الط بلدد لر سدأ واللبطدس اللصريبي فدي مساعصة الطصرب من خلا  البر امج 
 اللصريا افرضي.   وتو اهعطراات اللصريا،  فيالعصبي  العضريواللوازل واللبكأ 
مسلوي من خلا  رف  مسلوم القوة العضراد لصةهأ بدظقس مسداراتها القعرادد  حفضستبقغق  فيمساعصة اللاعبغن 

 القعراد.  االطباراة لظقس الط طوعات العضراد الطسلوصمد   االطباراة 
 :هدف البحث

م طوعددد العضددلات  قددوةتدديثغر  عرددىتصددطاأ بر ددامج تددصريبي لرلعددرف  ةهددصف الببددث الددى اللعددرف عرددى .1
 .الطركزيد الط بلد لر سأ لصي لاعبي كرة القصا

 فرض البحث:
 تو ددص فددرو  دالددد احصددافاا بددغن الكادداس القبرددي والبعددصي لصددال  الكادداس البعددصي فددي فاعراددد البر ددامج .2

 .اللصريبي لقوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ
 مرطمحات البحث:
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 Central Section)سدأ لتط س مظطقدد مظلصد  ال  هيCore stability السشطقة السركزية السثبتة لمجدم
وتشددددطس  طادددد  العضددددلات الطو ددددودة بطظطقددددد ال دددد   والبددددوض وتظقسددددأ الددددى م طددددوعلغن عضددددرغلغن احددددصاهطا 

 Movementعضددلات مبركددد خار اددد  وافخددرم  Stabilization Musclesم بلددد داخراددد  عضددلات
Musclesو169:  17ل 
هددي ابددارة عددن حركددات مبظاددد عرددى افسددس العرطاددد  Exercise Rehabilitation ييية:التأهيم التسريشييات

القسغولو اد واللشريباد وتو   به ا الاسأ بغرض اعادة ال ز  الطصداب الدى البالدد الطباهادد حو الدى وضد  
 و84: 3يشابه حالله الطباهاد اللي كال عرغها قبس الإ ابد.ل

 مشهج البحث:
مدن لاعبدي كدرة القدصا،  و واحدصةت ريبادلط وعد ل القبرغوالبعصيالكااس  الل ريبغباسلوصاااسلوصا الباحث الطظهج 

 حغث ةلظاسا ذلك م   باعد الببث.
 مجتسع وعيشة البحث:

 20بالطريقدد العطصيدلط طوعدد مدن لاعبدي كدرة القدصا الد كور لرطرحردد السدظاد عغظدد الببدث  باخلادارالباحدث  قاا
و لاعدا، كطدا قداا الباحدث باخلادار 20بردح ا طدالي عغظدد الببدث افساسداد ل سظد لظدادم ح بدي الرياضدي، حغدث

سددظد لظددادي ح بددي الرياضددي حغددث برددح ا طددالي العغظددد الاسددلطلاااد  20العغظددد الاسددلطلاااد لرببددث مددن فريددق 
 و ةوض  خصاف  عغظد الببث افساساد.1و لاعبغن، وال صو  ل4ل

 اختيار العيشة: شروط
  ا. 2019 – 2018طهوريد موسأ الطشاركد في بطولد ال 
  سظوات. 8حل لا يقس العطر اللصريبي عن 
 .غغر خاضعغن لاي برامج تيهغراد اخري 

 تو اك عغظه الببث:
 و1 صو  ل

لعغظد  والعطر اللصريبي والوزل  والطو  لرسن الطلوسط البسابي والا براف الطهااري والوساط ومعامس الاللوا  
 و20ل = ل الببث 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

 3.2.. 53.33 3.32 53.02 سنة  العمر 

 3.320 42.. .5.0 .46.. متر الطول 
 3.025 46.23 35.. 46.35 كجم  الوزن 

 3.51 53... 3.23 51... سنة العمر التدرٌبً
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و حل  طا  قاأ الطلوسطات البساباد تزيص عرى قاأ الا برافدات الطهااريدد، وال  طاد  ١ةلض  من  صو  رقأ ل
مطددا يشددغر الددى ت ددا س حفددراد العغظددد وخروهددا مددن عغددوب اللوزيعددات غغددر  و3- ،3+لقدداأ الاللددوا  تظبصددر بددغن 

 .والعطر اللصريبي الاعلصالاد وذلك لطلغغرات السن والطو  والوزل 
 مجالات البحث:

 ل غرافيالط ا  ا
 مرعا  ادي ح بي الرياضي.

  الد خا د للصريا الرااقد البص اد بظادي ح بي الرياضي.
 الط ا  الزمظى

 ا.1/7/2019 ةواالطسلوصمد في الببث في  اتتأ ا را  الل ر د الاسلطلاااد للاخلبار 
 .ا6/7/2019 د ةواتأ ا را  الكااس القبرا

 3ا بواقددد  28/9/2019الدددى  13/7/2019و حسددابا  فدددي القلدددرة مدددن 10تددأ تطبغدددق البر دددامج اللدددصريبي لطدددصة ل
وحددصات تصريبادد فددي افسددبو  ال الددث والرابدد  والوددامس والسددادس  4وحدصات تصريباددد فددي افسددبو  افو  وال ددا ي، 
حددصة شددامرد وقددز الإحطددا  واللهصفددد، دقاقددد لروحددصة اللصريباددد الوا 45والسدداب  وال ددامن واللاسدد  والعاشددر بطعددص  
 و ساعد.28و وحصة تصريباد بإ طالي عصد ساعات ل38و  لك برح عصد الوحصات اللصريباد ككس ل

 .ا29/9/2019تأ ا را  الكااس البعصي في القلرة 
 وسافس  ط  الباا ات:

اللدصريبات الطسدلوصمد فدي و  اتقاا الباحث بل طا  العصةص من الباا ات والطعرومات بهصف اللو س الدى الاخلبدار 
 الببث، ملبعاع الوطوات اللالاد:

 الطس  الطر عي: 
 وتدددصريبات الطكو دددات البص ادددد والبركادددد الوا دددد اتقددداا الباحدددث بدددإ را  مسددد  لرصراسدددات اللدددي تظاولدددز اخلبدددار 

للاعبدددي كدددرة القدددصا، وكددد لك الطرا ددد  الطلوصصدددد فدددي م دددا   بلدددصريبات قدددوة الطظطقدددد الطركزيدددد الط بلدددد لر سدددأ
واللصريباتالوا دددد بالطكو دددات البص ادددد والبركادددد  الاخلباراتالإ دددابات الرياضددداد والليهغرادددد وذلدددك للبصةدددص ححدددصث

واللدصريبات الوا دد بكاداس وتظطادد الطكو دات البص ادد  الاخلبداراتالببث، ثأ قاا الباحدث بلبصةدص  واسلوصامهافي
 اد لروقايد من الا ابات.والبرك

 :اللصريبيالبر امج  فيافدوات واف هزة الطسلوصمد 
  هاز قااس ضغط الصا
 Swiss Ball رة  باد او السويسريد 
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 Balance Discقر  اللوازل 
  Adjustable Benchمقعصقابس لرلعصةس
 Machine  Kinesis هاز السظاسغز
 شريط قااس

 خطهات إجراء الدراسة:
  الببث. فيالطسلوصمد  الاخلباراتتبصةص 
  الببدث للبصةدص مدصم توافدق اسدلطارة الكاداس مد   فديالطسدلوصمد  الاسلطلااادللاخلباراتا را  الل ر د

 ملطربات الببث.
 .تطبغق الكااس القبري لطلغغرات الببث 
  عرى عغظد الببث. اللصريبغوتطباقهاعصاد البر امج 
  عرى عغظد الببث. البعصيتطبغق الكااس 

 تقريح الباا ات وإعصادها لرطعال د الإحصافاد.
 البحث: فيالسدتخدمة  الاختباراتأولا: تحديد 
عرعالطرا   والصراسدات السدابقد واللدي حثبلدز  الا لا الوا د بلرك الطسلويات من خلا   الاخلباراتتأ ت طا  

 مصم مصصاقغلها وهي:
 Test Stability Coreاخلبار قوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ

 و1لمرفق رقأ   هاز ضغط الصا. باسلوصاالر سأ  الط بلد اخلبار قااس قوة الطظطقد الطركزيد
 ثا اا: ا را  الل ر د الاسلطلاااد للاخلبارات الطسلوصمد في الببث:

و لاعبغن من  ادي ا بي الرياضي من خارج العغظد افساساد، ومن 4ح ريز الل ر د الاسلطلاااد عرى عصد ل
 ا وذلك بهصف اللعرف عرى:1/7/2019العطر الزمظى لرعغظد افساساد، حغث تأ ا را  الكااس في ةوا   قس

  لاحاد وكقا ة ح هزة الكااس. 
 تصريا الطساعصةن عرى فظاات حدا  الاخلبارات الطسلوصمد في الببث.

 ت ريا الاسلطارة الطعصة للاخلبارات.
 وحسقرت  لافج الل ر د الاسلطلاااد عن:

 حاد افدوات الطسلوصمد لركااس. لا
  لاحاد اسلطارة الباا ات لركااس.

 اللو س الى كقا ة عالاد لرطساعصةن في تطبغق الاخلبارات.
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 السداعدين:
و مسدداعصةن مددن حخصددافي الإ ددابات الرياضدداد والليهغددس البددص ي بظددادي ا بددي الرياضددي وخري ددي 4تددأ اخلاددار ل

  راد اللر اد الرياضاد بظغن بالهرا.
 ثال ا: تطبغق الكااس القبري لطلغغرات الببث:

 ا.6/7/2019السبز الطوافق  طا  الطلغغرات الطبصدة قغص البب غوا  فيلعغظد الببث  القبريتأ ا را  الكااس 
 خطوات الكااس القبري 

 اعصاد اسلطارات اللعارف واسلطارات تس غس  لافج الاخلبار 
 قااس قوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ.الشرح الطقصس م  اعطا   طوذج لاخلبار 

 تطبغق الاخلبار السابق ذكره.
 تس غس الظلافج.

 رابعا: اعصاد البر امج اللصريبي وتطباقه عرى عغظد الببث
بر امج بددص ي حركددي مقلددرح لط طوعددد العضددلات الطركزيددد الط بلددد لر سددأ لددصي لاعبددي كددرة قدداا الباحددث بلصددطاط

ص ادددد وذلدددك لرو دددو  الدددى حفضدددس مسدددلوم بدددص ى للاعبدددغن والوقايدددد مدددن الإ دددابات للظطادددد الطكو دددات الب القدددصا
 الرياضاد.

 و3لا بواقددد  28/9/2019ا الدددى 13/7/2019و حسدددابا  فدددي القلدددرة مدددن 10اسددلغرقز مدددصة تطبغدددق البر دددامج ل
وحلددى افسددبو  العاشددر ال الددث افسددبو   مددن وحددصات تصريباددد و4لوال ددا ي،وحددصات تصريباددد فددي افسددبو  افو  

و وحدددصة تصريبادددد 38دقاقدددد لروحدددصة اللصريبادددد الواحدددصة، و ددد لك بردددح عدددصد الوحدددصات اللصريبادددد ككدددس ل و45لبطعدددص  
 و ساعد.28بإ طالي عصد ساعات ل

تأ تطبغق البر امج اللصريبي في فلرة الإعصاد العاا، حغث تدأ تطباقده فدي مرحرلدي فلدرة الليسداس لتصدرا  الادا  
و موزعد العضريو، وحو  مرحرد من فلرة القوة لفلرة اللبطس والاسلقرارتصريبات تظطاد ال بات  –صريبات القظي لرل

 :اللاليعرى الظبو 
 اسبو  2          القظيمرحرد تصبا  افدا  

 اسابا  4           روالاسلقرامرحرد تصريبات تظطاد ال بات 
 اسابا   4                  العضريمرحرد تصريبات اللبطس 

 و2 صو  ل
 مراحس البر امج اللصريبي الطقلرح

 المحتوي العام للمرحلة المدة الزمنٌة الشدة أهداف المرحلة مراحل البرنامج

 الدورة الدموٌة.تنشٌط  - المرحلة الاولً
 تدرٌبات المماومة لعضلات -

)الأول أسبوعان  % 23
 والثانً(

 تمرٌنات الاحماء.-
 تمرٌنات المدي الحركً. -
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 تدرٌبات الموة الاستاتٌكٌة. - .المنطمة المركزٌة المثبتة للجسم
 تدرٌبات إطالة عضلٌة خفٌة. -

 تنمٌة التوافك العضلً العصبً.- المرحلة الثانٌة
الموة العضلٌة  تحمل تدرٌبات -

لعضلات المنطمة  لعضلات البطن
 .المركزٌة المثبتة للجسم

%  23من 

 % 53الً 

من الأسبوع 
)الثالث وحتى 

 الأسبوع السادس(

 تمرٌنات الاحماء.-
 تدرٌبات الموة العضلٌة. -
 تدرٌبات الموة الاستاتٌكٌة. -
 تدرٌبات الموة الدٌنامٌكٌة. -
 تدرٌبات إطالة عضلٌة خفٌة. -

زٌادةتنمٌة التوافك العضلً  - المرحلة الثالثة
 العصبً.

 زٌادة تحسن المدي الحركً. -
زٌادة تدرٌبات الموة العضلٌة  -
 .لمنطمة المركزٌة المثبتة للجسمل

%  53من 

الً ألصى 
مدي ٌصل 

 له الاعب

من الأسبوع 
)السابع وحتى 

 الأسبوع العاشر(

 تمرٌنات الاحماء.-
 تمرٌنات لزٌادة المدي الحركً. -
 تدرٌبات لزٌادة الموة العضلٌة. -
تدرٌبات لزٌادة الموة  -

 الاستاتٌكٌة.
 تدرٌبات لزٌادة تحمل الأداء. -
 تدرٌبات إطالة عضلٌة خفٌة. -

 
 عمى عيشة البحث: البعديخامدا: تطبيق القياس 

 ا.29/9/2019افحص لعغظد الببث ةوا  البعصيتأ ا را  الكااس 
 سادسا: تقريح الباا ات وإعصادها لرطعال ات الإحصافاد:
بكددس لاعددا وقدداا الباحددث بلظظاطهددا و ددصوللها ومعال لهددا تددأ تقريددح الباا ددات مددن اسددلطارات الباا ددات الوا ددد 

 احصافاا باسلوصاا الطعال ات الإحصافاد اللالاد:
 .الطلوسط البسابي 
 .الا براف الطهااري 
 .الوساط 
  الاللوا. 
 .معامس ارتبا  بغرسول 
 اخلبار تبرغس اللباةن 
 سا اللغغر بغن الطلوسطات  

 عرض نتائج البحث
 و3 صو  ل

 قوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ لطسلوم  البسابي والا براف الطهااري والوساط ومعامس الاللوا الطلوسط  
 و20ل = ل لعغظد الببث 

 وحدة المٌاس المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

 3.423 5.33 3.05 5.00 درجة مؤشر جهاز الضغط  لوة المنطمة المركزٌة المثبتة للجسم



 

- 14 - 
 

و حل  طا  قاأ الطلوسطات البساباد تزيص عرى قاأ الا برافدات الطهااريدد، وال  طاد  3ةلض  من  صو  رقأ ل
مطددا يشددغر الددى ت ددا س حفددراد العغظددد وخروهددا مددن عغددوب اللوزيعددات غغددر  و3- ،3+لقدداأ الاللددوا  تظبصددر بددغن 
 .قوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ الاعلصالاد وذلك لطلغغر

 و4 صو  ل
 و20لل = اللسرارات والظسبد الطئويد لظلافج الاخلبار قغص الببث

 النسبة المئوية التكرارات وحدة القياس الاختبارات المتغيرات

قوة المنطقة اختبار 
 المركزية المثبتة للجسم

 قوة المنطقة المركزية المثبتة للجسم
درجة مؤشر 
 جهاز الضغط

01 011% 

% 80و ا ه تراوحز  سبد اتقا  السادة الوبرا  حو  الاخلبار الطسلوصا في الببدث مدن ل4ةلض  من  صو  ل
 %و لقبو  الاخلبارات قغص الببث.80%و وقص ارتضى الباحث اخلبارات من ل100الى 

 و5 صو  ل
 الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ لعغظد الببث دلالد القرو  بغن الكااسغغن القبري والبعصي في مسلوم قوة

 و20لل=

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي  المٌاس المبلً
المتوسط  مستوى الدلالة لٌمة )ت(

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

لوة المنطمة المركزٌة 
 المثبتة للجسم

 ضغط 
5.00 3.05 1.03 3.31 

 دال  1.63

 1.383=و 0.5* قاطد لتو ال صولاد عظص مسلوم الصلالد ل
و و ددود فددرو  ذات دلالددد احصددافاد بددغن ملوسددطات الكااسددات القبراددد والبعصيددد فددي 5ةلضدد  مددن  ددصو  رقددأ ل

و وهدي ح بدر مدن قاطلهدا 4.96مسلوم قوة الطظطقد الطركزيدد الط بلدد لر سدطبغث تراوحدز قاطدد لتو ال صولادد ل
 و حغث  ا ت  طا  الكاأ دا  احصافاد.0.05ال صولاد عظص مسلوم الصلالد ل

 و6 صو  ل
 و20لل= الطركزيد الط بلد لر سأ لعغظد الببث  سبد اللبسن بغن الكااسغغن القبري والبعصي لقوة الطظطقد

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

الفروق  المٌاس البعدي  المٌاس المبلً
بٌن 

 المتوسطٌن
المتوسط  التحسنمعدل 

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

لوة المنطمة المركزٌة 
 المثبتة للجسم

 ضغط 
5.00 3.05 1.03 3.31 

5.30 13.22% 

 1.383=و 0.5* قاطد لتو ال صولاد عظص مسلوم الصلالد ل
قدوة  سدبد و و دود  سدبد تبسدن بدغن ملوسدطات الكااسدات القبرادد والبعصيدد فدي مسدلوم 6ةلض  من  صو  رقأ ل

 %و.46.55الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سطبغث تراوحز  سبد اللبسن ل
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 و1شكس ل
 الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ لعغظد الببث  سبد اللبسن بغن الكااسغغن القبري والبعصي في مسلوم قوه

 مشاقذة الشتائج  
و و ود فرو  ذات دلالد احصافاد بدغن ملوسدطات الكااسدات القبرادد والبعصيدد 5ةلض  من  صو  رقأ ل

و وهددي ح بددر مددن 4.96بغث تراوحددز قاطددد لتو ال صولاددد لقددوة الطظطقددد الطركزيددد الط بلددد لر سددط فددي مسددلوم 
 دا  احصافاد.و حغث  ا ت  طا  الكاأ 0.05قاطلها ال صولاد عظص مسلوم الصلالد ل

قوة  و و ود  سبد تبسن بغن ملوسطات الكااسات القبراد والبعصيد في مسلوم 6ةلض  من  صو  رقأ ل
 %و.46.55حغث تراوحز  سبد اللبسن ل الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ

قدوة الطظطقدد الطركزيدد  الطقلرح قص ساهأ فدي تبسدناللصريبي سبا ذلك الى حل البر امج  الباحثوير   
لصم حفراد عغظد الببث الل ريباد، حغث حل اللطريظات البص اد الطقظظدد لده تديثغر اي دابي عردى اثدارة لط بلد لر سأ ا

 العضلات وزيادة توترها مطا يبسن من مسلوم تبطس القوة العضراد لها. 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

0 1عمود

1

2

3

4

5

6

7

8

القوة 
 العضلية

 مستوى قوة المنطقة المركزية المثبتة للجسم

 1عمود القياس البعدى القياس القبلى
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 .Sutton micheal Aوهددد ا مدددا حشدددار الادددد كدددلا مدددن مايكدددس كدددلار  وسدددكوت لا غدددز و دددرين سدددلول 
clark,scottc.lucett, Brian عددن مددصي حهطاددد تددصريبات الطظطقددد الطركزيددد الط بلددد لر سددأ  و12و ل2013ل

 بالظسبد للاعبغن في مولر  الرياضات.
تو ددص فددرو  دالددد احصددافاا بددغن الكادداس القبرددي عرددى  ةددظ  ولوالدد يو دد لك يكددول قددص تبقددق فددرض الببددث الا

 اللصريبي لقوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ.والبعصي لصال  الكااس البعصي في فاعراد البر امج 
 الاستشتاجات

  ومدددن واقددد  الباا دددات والطعرومدددات اللدددي حمكدددن  والقدددروضمددن خدددلا   لاف الببدددث وفدددي ضدددو  افهدددصاف
اللو ددس الغهددا، وكدد لك الطعال ددات الإحصافادواسددلظادا عرددى الظلددافج اللددي تو ددس الغهددا الباحددث حمكددن 

 اسلظلاج ما ةري:
  البر دددامج اللدددصريبي موضدددو  الببدددث ةددداثر اي ابادددا عردددى تظطادددد قدددوة الطظطقدددد الطركزيدددد الط بلدددد لر سدددأ

 الوا د بلاعبي كرة القصا.
 التهصيات 

 في ضو   لافج الببث، واسلظبا عا من اسلظلا ات ه ه الصراسد، ةو ي الباحث بطا ةري:
فلرتي القوة والقدصرة مدن فلدرات الإعدصاد البدص ي لدصي  اسلوصاا تصريبات قوة الطظطقد الطركزيد الط بلد لر سأ خلا 

 لاعبي كرة القصا.
 السراجع بالمغة العربية:أولا: 

1- 
 

 تدديثغر تددصريبات للظطاددد القوةالعضددراد لط طوعددد عضددلات و ا:2015ل ححطددص حطددصي محمد عبددص الددرحطن
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