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 قوة العضلات المثبتة للجسم وعلاقتها بالمستوي الرقمي لسباحى الصدر       
 

      

 

  

 مقدمة ومشكلة البحث : 
 ىيعتبر الأعداد البدنى السللللهي  لأس الأسللللل  لهسدللللسم بللأعداد الى لرا سالى  ى س الن سللللى  ل        

أفضم الىستسيلت سي دف الى تلسي  س ت سير الىدلئص ال سيسلسجية الىلدة بنسع س  بيعة النشل  
التىدلدلو س لأ ا التفي لت ال سليسلسجية لأى الدلعدل التى تدس  عهي ل النسااى الى لرية سالى  ية ف بد 

لن ين   ىن اتدان يعه  الىدرب جيدا ان ال دف الرئيسلللللللى لت سير الىدللللللللئص البدنية ل عبين لأس تىف
 (11:94)النسااى لهى لرت س الساجبلت الى  ية التى يفه سن ب ل ىىل يادق عساىم النجلح.

 (LTADأن اسللتراتجية الأعداد  سيم الىدا)  stevan baly (:2008 )سيرا اسللتي لن بللى        
ا الىشف ت سلأى عبلرتسلعد عهى تاديد ال جسات فى النظل  الريلضو ستاديد الى س  الارشلدية لام 

عن دليم  لتى ي  الاداء الىثللى فى ادسد الددرات لفم ىراام الأداء الريلضلللللى سسضلللللظ   لر لهنظل  
الريلضللللى ستاديد الىسلللللر سي دللللى  عهى التجربة العهىية سال بيعية سىبرات التدريب سالىبلد  العهىية 

 (20) سنة. 12-8لاسلىبى تدم ىن ستشير الأبالث العهىية  لى أن الىدل الفلفية لإعداد الب م ا

 the body core (  لى ىن دة الج ع  2011سيشلللللير ابس الع  عبد ال تلح س الي  اسلللللين )        
ايث يسضللللل  لأ ا الىدللللل ه  ىدا ألأىية عضللللل ت الج ع سالتى تشلللللىم ف  ىن العضللللل ت الفبيرل 

سبلاة فىن الىعرسف أن ف   م الارفلت التى يدس  ب ل الجسسالدغيرل ستأثيرلأل عهى فلعهية الأداء فى ال
ينتج عن الاندبلض العضلللهى سلفن لأنلع بعض العضللل ت التى تيداد ألأىيت ل لتأثيرلأل عهى ييلدل فلعهية 

 (50 - 49: 1) الأداء فى  رق السبلاة الىىته ة.

( أن أسهسب الىالفظة عهى  ستدلىة سضظ 2011) Janos Egressyسيرا جلنس   جرسيى         
الجسلل  ى م السللبلاة س سللتىرارية التاف  فى ارفلت السللبلاة ىىل يييد ىن الددرل عهى تسليد أفبر  سل 
دفظ ستدهيم الىدلسىلت لهادسم عهى الإتيان سالىرسنة سالددرل س ستىرارية التاف  فى  سل ىرفي الجس  

 Power( أس ىرفي الدللدرل )Body coreي الدسل لهجسللللللل  )سأجيائللو ستسلللللللىى لألل ا الىن دللة ىرف
Centre سف لءل عض ت ىرفي الجس  فى السبلاة تظ ر ىن ى م ىن دة الج ع سالتى تشفم ألأىية )

 (21فبيرل لأداء السبلاين فى السبلالت الأربعة. )
فى اللة الثبلت فى بداية البرنلىج ث  يييد العبئ بتى يض  يبدأ تدريب الدسل سيري البلاث أن          

يان جيدل ل بدلعدل  ت لعدل الاتيان لتنىية التساين ىظ الدسل سالبرنلىج التدريبى ياتسا عهى تدريب الدس
اىلم ث  يتاسم الى ىدللسدللية تدم في ل  لعدل الاتيان س تدم فىية الاثدلم لتاسيم التدريب ىظ ييلدل الأ
 عللية. ةلتؤدا الدسل بسرع ةل سالسرعلىرفب الدس
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سيعنى  لع بنلء  سل عضلللللللهية فى البداية ث  الإنتدلم  لى ثبلت لأ ا الدسل ث  الإنتدلم  لى تدريب  
 ر ألأىية يظم الىرفبة  لو  درل عضللهية تتىثم فو أداء السللبلاة السللريعة سلأنل يالددرل العضللهية ث  تاس

 .بنلء البراىج الىتىددة فى الإعداد البدنى فى السبلاة سفدل ل بيعة العىم العضهو
( ىن التدريبلت Core Stability( أن تدريبلت ثبلت الىرفي )2010سي فر اسين عبد الس   )        

ين التى ىن التىلرالتى تسلعد عهى تنىية الدسل العضهية الىلدة لىل تاتسيو لأ ا التدريبلت عهى ىجىسعة 
تسلللعد عهى تدسية عضلل ت الب ن سالظ ر سعضلل ت ال ى  الأىلىية سالىه ية فعضلل ت الىرفي الدسية 

 (5) .نل م ارفى لهدسل للأ راف سف لع تىنظ تسرب الدسل
( يسدف عهى انو دندسق Body core ( أن ىرفي الجس  )2003)  Hodgesس فر لأسدج        

عضلللللل ت ال ى  سعضلللللل ت تثبيت العىسد ال درا ىن الىهف سالاجلب عضلللللل ت الب ن ىن الاىل  س
يسج ىن العضللللللل ت التى تعىللم عهى تثبيللت العىسد ال درا  29الالللجي ىن الأعهى سياتسا عهى 

سم الارفى عند أداء الارفلت السظي ية سبدسن ف لءل لأ ا العض ت يدب   سه سالاسض سثبلت اداء الت
 (245 - 22: 19).هى اىم ال رف العهسا العىسد ال درا غير ىستدرسغير لدرع

 ( الىبير الدسلى لهجىعية الدسلية 2014)  Jafry Willardsonسيرا "جي را سيلأرديسلللسن"        
( الى ألأىية ت سير  سل عضلل ت ىرفي الجسلل  لهسللبلاين لييلدل  درت   عهى NSCAلهدسل سالتدريب )

ىدلسىة السللاب ى م السسلل  الىلئى سأن  سل الجسلل  تسليد دفظ فبير له راعين سالرجهين سىالسلة تدهيم 
 .الفهية لأى الأفثر ألأىية ايث أن السبلح الأسرع لأس ال ا يالفظ عهى  ستدلىة سضظ جسىو داىم الىلء

(98:22)  
 (  لى أن عض ت الىن دة السس ى ىن الجس  2009) LOVELACE, Bسيشير "ل  سى بى        

عضهة ىىته ة تهتف بشفم أسلسى  30تض    CENTER OF THE BODY( CORE)الج ع( )
سلأ ا الىن دة تدللللم ىل بين الجيء ’ اسم الجسلللل  فى الىن دة ىل بين ى دللللم ال ى  سالد ص الدللللدرا 
ستعتبر  FUNCTION AS ONEالعهسا سالجيء الس هى لهجس  ل ا يىفن ل أداء سظي ت ل فجيء سااد 

أس الدلعدل لفم ارفلت الجسلل  ف  يىفن الديل  بأا ارفة  fundamentalلأ ا الىن دة بىثلبة الأسللل  
 (63:23).ىن دة الج ع   شراع بدسن

سىن ى م تساجد البلاث فى ىجلم تدريب السللللللبلاة لااظ أن لأنلع اتجلا ى م براىج التدريب         
لاين فى بسعد  التىدلللدلللية فى التدريب ايث يت هب ىن السللل ةللهيل ة البدنية العلىرضلللو ل لأتىل  بالأ

البداية سفدل ل هسلل ة الإعداد  سيم الىدا أن يىتهع الى لرات الارفية الأسلللسللية سالددرات التى تىفنو ىن 
أداء ى لرات السلللللبلاة الىىته ة )البدء رالدسرانرأداء السلللللبلاة بأشلللللفلل ل الىىته ة( ايث تىتهف  بيعة 

ن يىتهع ىدلدير ىن الدسل لهتغهب عهى الأداء العضهو ىن سبلاة  لى أىرا سلأنل يظ ر أن السبلح يجب أ
لى ىرفبلت الددرل التى تعبر عن  ىت ع السلللللللرعة س سيسلللللللت يظ تاسيم ىرفبلت لأ ا الدسل   الىدلسىلت

بلح ىن التغهب عهى الىدلسات   ىت ع الدسل ىعل  سالديل  بتدريب الدسل فى اللة الإتيان التى تىفن السللللللل
نتنلسم الع  ةبين  سل العضللل ت الىثبتة لهجسللل  سالتو ان  نسلللت يظ ةداىم الىلء سىن ى م لأ ا الدراسللل

  (core stabilityتتنلسم ىجىسعة العض ت ىن عظىة الدص اتو عض ت ال ى ستسىو لأ ل الدسل )
عضلللللل ت  يت  ىن ى ل ل ندم الارفة فى ى  ىسللللللتدي  فى اتجلا ىرفي الثدم سلأ ا النسع يسللللللىى  سل 

 .الىثبتة لهجس  الىرفي
بلاين ىن  ل ا يجب   عدل ىن الدسل لتىفن السللللللل نلء  ل سجسد  سل تىٌفن الآداء ال نو عن  ريق ب

الاداء ال نو الدلللاي  سايث ان  بيعة سلللبلاة الدلللدر تىتهف عن  بيعة السلللبلالت الأىري ىن ايث 
السضلللللللظ الىلئم ال ي يؤدي لىييد ىن الىدلسىلت سياتلج الىييد ىن الدسل سأن عىهية الرب  التو تلتو 

ندم الدسل ىن اليراعين سالرجهين فو سبلاة الددر تىتهف عن أداءات السبلالت الاىري سايث  بعىهية
يتعرض سللبلاين الدللدر لفثير ىن الآدلللبلت ل ا ياتلج السللبلاين لىدلدير ىن الدسل تىفن   ىن التغهب 

ة بين يسالبلاث لأنليتجة  لو دراسللللللة الع  لت البين عهو الىدلسىلت ستدهم بشللللللفم فبير ىن الادلللللللبلت
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  دللدرسىن ى م التعرف عهو لأ ل 100العضلل ت الىثبتة لهجسلل  سع  ت ل بللىسللتسي الر ىو لسللبلاة 
التو تتنلسم  يل   سل العضلل ت الىثبتة لهجسلل  الألأىيةيسللت يظ البلاث أن يظ ر ألأىية لأ ا الأىتبلرات 

 .   ىو لهسبلاةفو  ع لء ىتسس لت سىعلييرلىدربو السبلاة سألأىية فم أىتبلر ىظ الىستسي الر

  -: تطبيقيةالأهمية العلمية وال
تفىن الألأىية العهىية سالت بيدية ل  ل الدراسللللة فو أن ل أسم دراسللللة عهىية  عهو اد عه  البلاث         

ىدلللر سالس ن العربو سىن ى م الأ  ع عهو الدسريلت العهىية س أبالث الىل جسلللتير سالدفتسرال فو 
بلاة الدلللدر فو تنلسل ل نسع ىن أنساع  سل عضللل ت الىرفي سلأو  سل ىجلم السلللبلاة سىلدلللتل  سلللفو 

العضللل ت الىثبتة لهجسللل  سلأو تىتهف تىلىل  عن  سل العضللل ت العلىة لأن ل تتجة فو ىدلللسدلللية  سل 
س درل الجسلل  عهو رب  الجسلل  ىن ى م بنلء  لعدل  سل عضللهية تعىم فو ى  ىسلللر الدفظ فو سللبلاة 

لرجهين اتو ارفة اليراعين للأىل  سالبلاث لأنل عن  ريق دراسلللللللة الدلللللللدر سلأو تنتج ىن ارفة ا
الع  لت التو تىفنة ىن التعرف عهو ألأىية الأىتبلرات الىلدلللة بدسل العضللل ت الىثبتة لهجسللل  تاديد 
سبلاة س بيعة ال  ا الباث تىفن البلاث ىن  سبية سأتجللألت الع  لت ىظ الىستسي الر ىو له ألأىيت ل الن

يلنلت لأىتبلرات الدسل سالىستسي الر ىو لهسبلاة لىسلعدل الىدربين فو بنلء البراىج سعدد تسفير  لعدل ب
 . نلت ىظ ال ئلت العىرية الىىته ةالىدلر

  -: ف البحثاهدأ
تسفير  لعدل بيلنلت لهىتسسلل لت الاسلللبية لدسل العضلل ت الىثبتة لهجسلل  سالىسللتسي الر ىو لسللبلاو  -1

 ستدنين الأاىلم التدريبية لهسبلاين النلشئين لسبلاة الددر.الددر فىؤشر لهىدلرنة 
 .الددر لسبلاو الىثبتو لهجس  الع  ة البينية بين  سل العض ت التعرف عهو  -2
 .ددر  100الر ىو لسبلاةالىستسي سالىثبتة لهجس  الع  ة البينية لدسل العض ت التعرف عهو  -3

    -:تساؤلات
 . سل العض ت الىثبتة لهجس  لسبلاو الددرىل لأو الع  ة البينية لأىتبلرات  -1
 ددر.  100 الىستسي الر ىو لسبلاة س لهجس  ةدسل عض ت الىثبتل ىللأو أتجللألت الع  ة البينية  -2

  -: مصطلحات البحث
  ىراج أ دىىددرل اس سعة العضهة اس الىجىسعة العضهية فى  -:Strengthالقوة العضلية  -1

 (.117:15ضد ىدلسىة لىرل ساادل ىن ى م ىدا فلىم لارفلت ل ) Force  سل 

  ة الدلللدر سالظ ر سالتى ترتب  لأى العضللل ت التى تنشلللئ ىن ىن د -عضلالالامت مةطقة الم:ك : -2

 .(51:1عظل  العضد سالعض ت التو تسلعد عهو تدريب ال راع ىن الجس  ) بأعهى أيضل

 سل عض ت أس م الظ ر سالددر سالب ن لأو -(:core strengthالم:ك )قوة عضمت مةطقة  -3
 (20ىىل يعىم عهو ثبلت ستساين الجس  .)سالاسض س درت   عهو تدعي  العىسد ال دري 

أ م سأاىلم        أتيان لأو الدسل التو تنىو بدلعدل  -(:core stabilityللجسم )قوة العضمت المثبتة  -4
 )تعريف  جرائو(ى ي ة.

 -: الد:اسات الم:تبطة
 أولاً :  الد:اسات الع:بية  
تأثير تدريبلت الدسل العضللهية سالددرل لعضلل ت ىن دة  م(2016د:اسلالاة  يد ح حسلالام أحمد عل : ) - 1

ل راشللللة نلشللللئين س د  سللللت دفت الج ع عهى أداء فلعهية الأداء الى لرا سالىسللللتسا الر ىى لسللللبلاى ا
لعهية سىدا تأثيرلأل عهى ف العضلللهية سالددرل لعضللل ت ىن دة الج عبرنلىج تدريبى لتاسلللين الدسل تأثير

سالر ىى لهنلشللئين فى سللبلاة ال راشللةر  سللتىدا  البلاث الىن ج التجريبى نظرا لى ئىتو  الأداءالى لرا
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 بيعة الباث س شتىهت الدراسة عهى ىجىسعتى  ادالأىل تجريبية سالأىرا ضلب ة سفلنت عينة الباث 
 3ع بسا ظ أسللبس 12سللنة بنلدا الاسار الريلضللى س سللتغر ت الدراسللة  12-11 سللبلح ىن ىراهة 24

 الإسللللبسع السااد س سللللتنتج ىن الدراسللللة  لى ان البرنلىج  التدريبى أثر  يجلبيل عهىسادات تدريبية فى 
ى ىىل دم عه الدسل العضللهية سالددرل لىن دة الج ع سالأداء الى لرا سالىسللتسا الر ىى لسللبلاى ال راشللة

ال راشللللة عضلللل ت ىن دة الج ع سىسللللتسا الأداء الى لرا سالر ىى لسللللبلاى  رتبل   سا بين  سجسد
  (.8السبلاين ) ست لستت نسبة التاسن بين

 نسلللللبة عهب الجسللللل  ىرفي ثبلت  سل تىرينلت تلثير"  بعنسان (م2015) القاد:: عبد خالد د:اسلالالالالاة -2
 رفيالجس ى سثبلت  سل لت سير تدريبو برنلىج سضظ الو ست دف" السهة فرل لنلشو بللسثب   التدسيب
 بلسللتىدا  والتجريب الىن ج ساسللتىدا ر السللهة فرل فو بللسثب التدللسيب نسللبة عهو تلثيرا عهو سالتعرف
 سهة فرل لاعب  (30) عهو الدراسة عينة ساشتىهت(ر تجريبية-ضلب ة) لىجىسعتين التجريبو التدىي 
 الدلللللليد نلدي ىن لاعب(15)الريلضللللللو س الجييرل نلدي ىن لاعب( 15) ىسيعين سللللللنة( 15) تات

 ستاسين ستنىية بللسثب التدسيب الو تاسين ادي الىدترح البرنلىج ان النتلئج الأ  ىن سفلنر الريلضو
 (. 6) لهجس  الىرفيي الجيء ثبلت  سل
  عهو الىرفي  سل عضللل ت تدريبلت  سلللتىدا  تلثير" بعنسان (م2014) اسلالالاماعي : فاضلالالا  د:اسلالالاة -3

  جريبو  الىن ج الت س سلللتىدا "  الأالدية اليعلنف سلللبلاو لنلشلللئو الفينىلتيفية الىتغيرات بعض تاسلللين
 (20) هوع الدراسلللة عينة س شلللتىهت  (سالضلللبلب ة التجريبية) لىجىسعتين التجريبو التدلللىي  بلسلللتىدا 
 رسللللنة( 12-11) ىراهة الجيش   ئظ بنلدي السللللبلاة نلشللللئو ىن العىدية بلل ريدة اىتيلرلأ  ت  نلشللللئ
  100س  50 يىن تاسلللللللين فو الو ادت الىرفي  سل عضللللللل ت تللدريبلللت ان النتلللئج لأ أ ىن سفلللن

 (. 10) الج ع سعض ت الرجهين عض ت  سل فو ييلدل ىسنسسايضل
رسللللللة ىلجسللللتير بعنسان )تنىية تاىم الدسل سع  تو بللىسللللتسا الر ىى  م(2003تام: عبد الله: ) -4

النلشئين( سفلن ال دف ىن الباث لأس التعرف عهى تأثير نتيجة تاىم الدسل سع  تو بللىستسا لهسبلاين 
سللنة  12سللبلح تات  20الر ىى لهسللبلاين النلشللئين س د  سللتىد  البلاث الىن ج التجريبى لعينى  ساى ل 

 ولدسل لهنلشللللللئدسل العضللللللهية ستاىم اسفلنت الأ  النتلئج ان تدريب الأثدلم سالىدلسىلت ادا  لى ييلدل ال
 (.3سنة ) 12تات 

 -: ثاةياً :  الد:اسات الأجةبية
    بعنسان " الع  ة بين تثبيت  Farahnaz & "Fatemeh م(2013)د:اسلالاة ف فاتيمو وفا:هةا  -1

  ( 60ىرفي الجسلل  سالدسر الريلضللو ل عبو فرل الدد  سفرل السللهة سالسللبلاة " ساشللتىهت العينة عهو )
 ريلضلللللللو ىن بين ال  عبين الىاترفين ر سفلن ىن الأ  النتلئج انو لايسجد فرسق دالة فو ثبلت الىرفي 

ن ثبلت الىرفي سرىو الفرل سان لأنلع ع  ة غير دالة بي لريلضلللللت السللللبلاة سفرل الدد  سفرل السللللهة
 .(18سالتساين الارفو ) ال بية

بعنسان "دراسة استرشلدية  فSharrock C . et al( م2011)د:اسة ف شا:وك سي واخ:وم   -2
(  للب ريلضلللللو 35ثبلت الىرفي سالاداء الريلضلللللو : لأم لأنلع ع  ة ت ساشلللللتىهت العينة عهو ) عن

سن بلداء ىجىسعة ىن ىى  س ل  الىشللللللللرف Asbury-CoIIege(NAIA Divisionىت سع ىن )
اىتبلر  -( يلردل40) ( سلللبلقDLL-lowering) Double leg)اىتبلرى ض الرجهين ىعل  اىتبلرات

T رىو  الفرل ال بيللة( س للل  الىشلللللللللرفسن بلللداء ث ث ىالللسلات اىتبلللر بترتيلب  –العىسدي  السثللب
تلئج  فلن ىن الأ  الن بلت الىرفي الإ نأعشلللللللسائو ر س بلر ث بل لت بين اىت بلرات الاداء  DLLرت ساىت

الىرفي سللللللتىدا  نىس ج  سلو عل  ر سيظ ر ان لأنلع راب  بين اىتبلرثبلت إالاربعة فلنت ىدللللللىىة ب
 .(27سايضل النسع )الجن  ( فلن الىتغيرالارتبل و الا سي لدسل الىرفي ) ساىتبلرات الاداء الريلضو

  الىرفي  سل تدريبلت لأم"  بعنسان Sato K &  Makha (2009)  ا  وماكا كا سلالالالالااتوف  د:اسلالالالالاة -3

 عهو  العينة ساشتىهت" ت لهعدائين ىتر( 5000) ساداء الس هو الا راف سثبلت الجري ارفة تؤثرعهو 
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  الجري فو فبير تاسلللللللن النتلئج الأ  ىن سفلن بللتسللللللللسي ىجىسعتين الو ت  تدسللللللليى   لاعب( 28)
 هدةىتع عديدل تدى ت سلأنلع الرجهين ثبلت اس الارض عهو ال عم ردل  س فو تغير دسن ىتر( 5000)

 (.26) الجري اداء اسنت ىلص بشفم الىرفي ثبلت تدريبلت ان استنتلج ىنعت الدراسة بتدىي 
 لتدريب بالكرة الطبية علي المديبعنوان تاثير اStanto(2004)دراسةةةةةةةة نسةةةةةةتانتو  ار وا رو  -4

تقسيمهم    ( لاعب العاب قوي تم18ة علي ) القريب علي ثبات المركز واقتصاد الجري " واشتملت العين

 ( لاعبين وكةةةان ا م 10( لاعبين ومجموعةةةة ضةةةةةةةةةابطةةةة )8الي مجموعتين مجموعةةةة تجريبيةةةة )

 ركز ولكن دون تاثير علي قياسةةةةةةةات النتائج عن ان تدريب الكرة الطبية نتج عنه تحسةةةةةةن تي ثبات الم

  (. 28الأداء البدني )

  -إج:اءات البحث :
 .السد و الىنلسب ل بيعة الدراسةاث الىن ج الستىد  البأ-: مةهج البحثأولا:

  -البحث :ثاةياً:مجتمع 
سالىسلللجهين  2020الىشللللرفين فى ب سلة الجى سرية الدلللي ية لعل   2008السلللبلاين ىساليد            

  .( سنة14بللإتالد الىدرا لهسبلاة تات )

 -ثالثاً:عيةة البحث :
( سلللنة الىشللللرفين فى 14تات ) ىدينة ندلللرلسلللبلاى نلدا  العىديةت   ىتيلر العينة بلل ريدة           

 سالجدسم التللو يسض  تسديف عينة الباث. سبلح 20سيتراسح عددلأ  لـ ب سلة الجى سرية الدي ية 
 ( 1جدول )

 الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات الأساسية 

                                                                                        = (20) 

                       

 ( المتوسطات الحسابية للمتغيرات الأساسية 1شكل )

( المتوسةةا الحسةةابي والوسةةيا والانحراي المعياري واق) وأكبر قيمة 1( وشةةك) )1يوضةةج جدو) )           
 والمدى والالتواء والتفلطج للمتغيرات الاساسية. 

 م
 المتغي: 

وحدة 

القياس

المتوسط 

الحساب 
الوسيط

الاةح:اف 

المعيا:ي

اق  

قيمة

 أكب:

قيمة
التفلطح الالتواءالمدى

 2.98 0.00 2.00 14.00 12.00 0.46 13.0013.00عام العم:1

 2.50 1.08 18.00 150.00 132.00 4.10 138.00 138.25 سم  الطو  2

 1.21 0.88 17.00 47.00 30.00 4.05 37.00 37.00 ثق  كجم الو م 3

 0.69 0.67 5.71 22.67 16.96 1.44 19.20 19.32 2ث كجم/ م كتلة الجسممؤش:  4
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     بين( ومعةةامةة) التفلطج 1.08: 0.00ويتضةةةةةةج من الجةةدو) أن معةةامةة) الالتواء قةةد تراو  بين )
( مما يشةةةةةةير تلا اعتدالية العينة تي جميع 3)± ( وتقع جميع معاملات الالتواء والتفلطج  بين 2.98: 0.69)

 المتغيرات الأساسية.

 لو 4/8/2020ت  ت بيق البرنلللىج ىسضلللللللسع الباللث فو ال ترل ىن  :المجلالاا  ال مةي للب:ةلالاامج  ثلالاالثلالااً:
4/10/2020. 

 .  ىدينة ندرنلدي    -المجا  المكاةي للب:ةامج ::ابعاً:

 -أدوات جمع البياةات :وسائ  و
الأبالث العهىية ىن شللبفة الىعهسىلت الدسلية سالدسريلت سالىراجظ العهىية سالدراسلللت السلللبدة لهادللسم 

 عهو الأىتبلرات التو يت  ت بيد ل فو الباث.
 فرات  بية  -
  50اىل  سبلاة  -
 السين )فج (ىييان  بى لديل   -
 ج لي الريستلىيتر لديل  ال سم )س ( -
 ج لي الدينلىسىيتر  -
 ج لي ضغ  -

 :في البحثالإختبا:ات المستخدمة تحديد 
 لر  يللللىتأ سللللللليت سبنلللللء عهى الإ  ع عهى الىراجظ العهىيللللة سشلللللللبفللللو الىعهسىلللللت الللللدسليللللة     
  ت  تاديد الاىتبلرات سفدآ لهعىمسللليالىرتب ة بىسضلللسع الباث بدسل عضللل ت الىرفي س لاىتبلراتا    
( 6 ( )2015فم ىن"ىللد عبد الدلدر" ) تشللللىم ب لريةأىتبلرالعضللللهو لعضلللل ت ىرفي الجسلللل  س    

 لأ ل الاىتبلرات  فى   يلسللللت  سل عضللل ت ىرفي الجسللل س( 4 ( )2016سآىرسن " ) عهىس"اسلللن 
 . الىتىثهو فو التللو

  .إختبا:ات قوة عضمت الم:ك  -1
 م بإستىدا  الرستلىيتر. يل  ال س -
 ىييان لديل  السين. -
 CORE STABILITY ىتبلر  سل الىن دة الىرفيية الىثبنة لهجس   -

 .ىستسيلت( 8اىتبلر  سل ثبلت عض ت الجيء الىرفيا لهجس  ) -
 .اىتبلر  سل عض ت الرجهين بج لي الدينلىسىيتر  -
 .اىتبلر  سل عض ت الظ ر بج لي الدينلىسىيتر  -

  .صد:مت: سباحة  100إختبا:  - 2

 المعاملات العلمية للا تبارات 

 الصدق -1

قام الباحث بحسةةةةةةةاب دلالة الفرول بين الربيعين الأدنا والأعلا بغرق حسةةةةةةةاب قدرة الا تبارات 

( لاعبين تقةد اسةةةةةةتخةدم البةاحةث 8المختلفةة علا التميز بين الربيعين وحيةث ان اجمةالا عةدد الربيعين معةا )

 اللابارمترى تي حساب تلك الفرول.الإحصاء 

 

 

 



7 
 

 (5جدو  )                                                           
 .الأعل ( في قوة عضمت الظه: وال:جليم –دلالة الف:وق بيم ال:بيعيم )الأدة  

 ( 4=لل:بيع الأعل  ن= لل:بيع الأدة  )ن                                                                                         

 0.05≥  (Sig)دا  عةد 

( لاىتبلرات  سل Sig( نتلئج اىتبلر ىلن سيتنى لدلالة ال رسق سىسللللللتسا دلالتو )5يسضلللللل  جدسم )
 .عض ت الظ ر سالرجهين

بىسلللتسا ( 3.3، 2.38( لدسل عضللل ت الظ ر سالرجهين  د فلنت )Zيتضللل  ىن الجدسم أن  يىة )
( ىىل يشلللللير  لى سجسد فرسق دالة 0.05لف  الاىتبلرين عهى الترتيب سلأى أ م ىن )( Sig( )0.02)دلالة 

اادللللللللئيل بين الربيعين الأدنى سالأعهى فو سيؤفد  درل الاىتبلرين  يد الباث عهى التىييي بين ىل سبللتللو 
 ددق لأ ين الاىتبلرين.

 ن فسيعرض البلاث الجدسم التللو:  سلىييد ىن الدلء الضسء عهى  بيعة تهع الىتغيرات لهربيعي
   ( 2جدو  )                                                       

 الأعل ( في قوة عضمت الظه: وال:جليم     –المتوسط الحسابي والاةح:اف المعيا:ي لل:بيعيم )الأدة           

 (4=لهربيظ الأدنى=نلهربيظ الأعهى  )ن                                                                         

 

( الىتسسللل  الاسللللبو سالاناراف الىعيلري لفم ىن الربيظ الأدنى سالربيظ الأعهى 6يسضللل  جدسم )
 فى اىتبلرا  سل عض ت الظ ر سالرجهين. لهعينة الاست  عية

يتض  ىن الجدسم سالشفم أن الىتسس  الاسلبو لهربيظ الأعهى لأس الأفضم فو ف  الاىتبلرين ىىل 
 سالأعهى سيؤفد النتيجة السلبدة الاىتبلرين عهى التىييي بين الربيعين الأدنىيؤفد  درل 

 ( 3جدو  )                                                       
 .الأعل ( في متغي:ات مةطقة الم:ك  –دلالة الف:وق بيم ال:بيعيم )الأدة                        

 ( 4=لهربيظ الأعهى=نلهربيظ الأدنى  )ن                                                                             

 0.05≥  (Sig)دا  عةد 

 م
 المتغي: 

وحدة 
 المجموعة القياس

متوسط 
 ال:تب

مجموع 
 ال:تب

 () 

قوة عضمت الظه: 1
ثق  
كجم

 2.5010.00 الأدة 
0.00-2.38 0.02 

 26.00 6.50 الأعل 

 قوة عضمت ال:جليم2
ثق  
 كجم

 10.00 2.50 الأدة 
0.00-2.34 0.02 

 26.00 6.50 الأعل 

المتغي:  
وحدة 
القياس

 ال:بيع الأعل ال:بيع الأدة  
 ع م ع م

 12.50 36.25 16.753.95ثق  كجمقوة عضمت الظه:1

 7.59 35.50 0.58 9.50 ثق  كجم قوة عضمت ال:جليم 2

 م
 المتغي: 

وحدة 
 المجموعة القياس

متوسط 
 ال:تب

مجموع 
 ال:تب

 () 

د:جةقوة عضمت الم:ك  1
 2.5010.00 الأدنى

0.00-2.53 0.01 
 26.00 6.50 الأعهى

 ةقطة ثبات مةطقة الم:ك  2
 11.50 2.88 الأدنى

1.50-2.06 0.04 
 24.50 6.13 الأعهى
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( لاىتبلرات ىتغيرات Sig( نتلئج اىتبلر ىلن سيتنى لدلالة ال رسق سىسللللتسا دلالتو )7يسضلللل  جدسم )
 .ىن دة الىرفي

 ( لاىللتللبلللللرا  للسل سثللبلللللت الللىللرفللي  للللد فلللللنللتللللل Zيللتضللللللللل  ىللن الللجللللدسم أن  لليللىللللة )         
لف  الاىتبلرين عهى الترتيب سلأى أ م ىن ( Sig( )0.00 ،0.04)بىسلللللللتسا دلالة ( 2.06، 2.53)
يل بين الربيعين الأدنى سالأعهى فو سيؤفد  درل 0.05) لة اادلللللللللئ ىل يشلللللللير  لى سجسد فرسق دا ( ى

 ددق لأ ين الاىتبلرين.الاىتبلرين  يد الباث عهى التىييي بين ىل سبللتللو 
 سلىييد ىن الدلء الضسء عهى  بيعة تهع الىتغيرات لهربيعين فسيعرض البلاث الجدسم التللو:

 ( 4جدو  )                                                       
 الأعل ( في متغي:ات مةطقة الم:ك  –المتوسط الحسابي والاةح:اف المعيا:ي لل:بيعيم )الأدة         

 (4=لل:بيع الأدة =ملل:بيع الأعل   )م                                                                                          

      

 

 

 

( الىتسس  الاسلبو سالاناراف الىعيلري لفم ىن الربيظ الأدنى سالربيظ الأعهى لهعينة 8يسض  جدسم )
 .اىتبلرات ىتغيرات ىن دة الىرفيفى  الاست  عية

شفم أن الىتسس            الاسلبو لهربيظ الأعهى لأس الأفضم فو ف  الاىتبلرين يتض  ىن الجدسم سال
 ىىل يؤفد  درل الاىتبلرين عهى التىييي بين الربيعين الأدنى سالأعهى سيؤفد النتيجة السلبدة.

 الثبات  -2
قام الباحث بحسةةةةةةاب النبات عن لريب التطبيب وتعادة التطبيب حيث قام الباحث بتطبيب الا تبارات 

وبعد ا باسةةةةةةبوب قام باعادة التطبيب علا نفن العينة وقام بحسةةةةةةاب معام) ارتبال  علا العينة الاسةةةةةةتطلاعية

 سبيرمان بين التطبيقين بغرق حساب معام) النبات
 ( 11جدول )

 إعادة التطبيق( لا تباري -ومعامل الارتباط بين )التطبيق توسط الحسابي والانحراف المعياريالم

 قوة عضلات الظهر والرجلين

   =  (12) 

بين ك) من تطبيب ( المتوسةةةةا الحسةةةةابي والانحراي المعياري ومعام) الارتبال 11يوضةةةةج جدو) )

 .ا تباري قوة عضلات الظهر والرجلين وتعادة تطبيقها علا العينة الاستطلاعية

( 0.99يتضج من الجدو) أن معام) الارتبال )ر( للا تبارى قوة عضلات الظهر والرجلين قد كان )

عام) ارتبال ( مما يشير تلا وجود م0.05( لك) منهما و ا أق) من )0.00( يؤو) تلا )Sigبمستوى دلالة )

 الذى يؤكد ثبات  ذين الا تبارين.لردى قوى دا) احصائيا بين التطبيب وتعادة تطبيقها الامر 
 

المتغي: م
وحدة 
القياس

 ال:بيع الأعل ال:بيع الأدة  
 ع م ع م

 0.00 65.00 28.757.50د:جةقوة عضمت الم:ك   1

 0.50 2.25 0.50 1.25 ةقطة ثبات مةطقة الم:ك   2

المتغي: م
وحدة 
القياس

إعادة التطبيقالتطبيق 
: 

 ع م ع م

 0.990.00 11.21 26.00 25.5810.93ثق  كجمقوة عضمت الظه:1

 0.00 0.99 13.11 21.08 12.52 20.67 ثق  كجم قوة عضمت ال:جليم 2
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 (12جدول )

 إعادة التطبيق( لمتغيرات منطقة المركز -ومعامل الارتباط بين )التطبيق توسط الحسابي والانحراف المعياريالم       

    =  (12) 

( المتوسةةةةا الحسةةةةابي والانحراي المعياري ومعام) الارتبال بين ك) من تطبيب 12يوضةةةةج جدو) )

 .متغيرات منطقة المركز وتعادة تطبيقها علا العينة الاستطلاعيةا تبارات 

( 0.91، 0.95يتضةةةةةةج من الجدو) أن معام) الارتبال )ر( للا تبارى قوة وثبات منطقة المركز قد كان )

( مما يشير تلا وجود معام) ارتبال 0.05( لك) منهما و ا أق) من )0.00( يؤو) تلا )Sigبمستوى دلالة )

 احصائيا بين التطبيب وتعادة تطبيقها الامر الذى يؤكد ثبات  ذين الا تبارين. لردى قوى دا)

 

سلللبلح 20عهو عينة  ساى ل  2/8/2020 لو 30/7/2020أجريت الدراسلللة الأسلللت  عية فو ال ترل ىن 
 ن   ىدلئد ل ب دف التعرف عهو .ىىثهة لعينة ىن ىلرج عينة الباث سل   

 ىدا ىنلسبة الأدسات الىستىدىة لعينة الباث.التعرف عهى  
 التعرف عهى الدعسبلت التى تساجو تن ي  الباث. 
 تدريب الىسلعدين عهى تن ي  الباث. 
 التعرف عهى ىدا ىنلسبة الاىتبلرات لعينة الباث. 
 تاديد أسهسب تن ي  اىتبلرات الباث. 
  عداد أستىلرل الديل  

 ةتائج التج:بة الاستطمعية :
 الىسلعدين ساتدلن الاىتبلرات . ت  تدريب 
 .الثبلت ( –ت  السدسم الى الىعلى ت العهىية ل ىتبلرات ىن ى م ) الددق  
 (1ت   عداد أستىلرل الديل  ىرفق ) 

 -:إج:اء القياسات الأساسية للبحث 
لأىتبلللرات  للسل العضلل ت الىثبتللة لهجسلل  سالىسللتسي الر ىللو فللو ن ليللة فتللرل تلل  تن يلل  الديلسلللت  

 الأعداد الىلص فو ال ترل الدبلاية عهو يسىين سفدل  لهجدسم اليىنو التللو:

 
 
 
 
 
 

 

المتغي: م
وحدة 
القياس

إعادة التطبيقالتطبيق  
 ع م ع م  :

 0.950.00 17.90 50.42 48.7517.85 د:جةقوة عضمت الم:ك  1

 0.00 0.91 0.67 1.58 0.67 1.50  ةقطة ثبات مةطقة الم:ك   2

 التلريخ سادل الديل  الأىتبلر  

  فج   سل عض ت الرجهين - سل عض ت الظ ر 1
6/10/2020 

 
 ند ة ،درجة ثبلت ىن دة الىرفي – سل عض ت الىرفي  

 7/10/2020 ث   ددر100الىستسي الر ىو 2
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 -المعالجات الإحصائية المستخدمة ف  البحث :
  يستىد  البلاث : 

 السسي  - الىتسس  الاسلبى -
 سأ م سأفبر  يىة  الإناراف الىعيلرا -
 الت ه   - ىعلىم الالتساء -الىدي -
 أىتبلر ىلن سيتنو لدلالة ال رسق -
 الرتب لسبيرىلنرتبل  ىعلىم أ -
  )ت(دلالة ال رسقأىتبلر -

 (EXCELL- SPSS)س لع بلستىدا  برنلىجو  نسب التاسن

 عرض ومناقشة النتائج:

 -:أولاً ع:ض الةتائج
 ( 20جدول )                                             

المتوسطات الحسابية والأةح:افات المعيا:ية ومعام  لأختبا:ات قوة العضمت المثبتة للجسم والمستوي ال:قمي 
 م صد:100لسباحة 

وحدة  الأختبا:ات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الأةح:اف 
 المعيا:ي

 11.09 42.80 ثق  كجم قوة عضمت الظه: 1

 11.75 33.75 ثق  كجم قوة عضمت ال:جليم 2

 24.43 76.25 د:جةقوة عضمت الم:ك  3

 0.67 2.35 ةقطة ثبات مةطقة الم:ك  4

 4.55 98.63 ث ( م صد:100المستوى ال:قم  لسباحة ) 5

 (21جدول )

    م صدر 100الأرتباط البينيةلأ تبارات قوةالعضلات المثبتة للجسم والمستوي الرقمي لسباحة مصفوفة 
= (20) 

 
 (Sig( ≤ )0.05ر دالة عند )

 المجموعة 

 ثبات مةطقة الم:ك   قوة عضمت الم:ك   قوة عضمت ال:جليم  قوة عضمت الظه: 

: Sig : Sig : Sig : Sig 

 0.85 0.04- 0.85 0.05- 0.43 0.19 0.230.32-المستوى ال:قم 

 0.04 0.47 0.31 0.24 0.27 0.26     قوة عضمت الظه: 

 0.87 0.04 0.81 0.06-         قوة عضمت ال:جليم 

 0.72 0.08             قوة عضمت الم:ك  

         ثبات مةطقة الم:ك  
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 -مةاقشة الةتائج:ثاةياً 
سات يمكن  سترشادا بالمراجع والدرا من  لا) تحلي) البيانات وعرق النتائج التي تم الحصو) عليها وا

 مناقشة نتائج البحث وتقا لما يلي : 

تسفير  لعدل بيلنلت لهىتسس لت الاسلبية لدسل العض ت الىثبتة لهجس   الأو  والذي يةص عليوفقاً للهدف 
ر لهىدلرنة ستدنين الأاىلم التدريبية لهسبلاين النلشئين لسبلاة سالىستسي الر ىو لسبلاو الددر فىؤش

 الددر
سلأناراف الىعيلري لدسل ( 42.80لدسلعضللللل ت الظ ر )  ( الىتسسللللل  الاسللللللبو20يسضللللل  جدسم )     

 .(11.09) عض ت الظ ر

سلأناراف الىعيلري لدسل ( 33.75الرجهين )لدسل عضلللل ت  ( الىتسسلللل  الاسلللللبو20يسضلللل  جدسم )    
 .(11.75)عض ت الرجهين 

                                           ( 76.25لدسل عضللللللل ت الىرفيسدلللللللهللللت الو )الىتسسللللللل  الاسلللللللللللبو (20يسضللللللل  جللللدسم )     

 .(24.43)ىرفيسلأناراف الىعيلري لدسل عض ت ال

سلأناراف الىعيلري لدسل  (2.35)  الوالىتسسلل  الاسلللبو لثبلت ىن دة الىرفيسدللهت  (20يسضلل  جدسم )
 (.0.67)عض ت الىرفي

 (98.63ددر سدهت الو  ) (  100ىستسا الر ىى لسبلاة )له الىتسس  الاسلبو (20يسض  جدسم )      

 .( لهىستسي الر ىو) سلأناراف الىعيلري

ىو سالىسللتسي الر سىن ى م عرض البيلنلت لهىتسسلل لت الاسلللبية لدسل العضلل ت الىثبتة لهجسلل  
 لسبلاو الددر فىؤشر لهىدلرنة ستدنين الأاىلم التدريبية لهسبلاين النلشئين لسبلاة الددر

يري البلاث ألأىية أاتيلج الىدرب لسثيدة لفو يسلللتىدى ل فىؤشلللر لتدنين الااىلم سلهىدلرنة لهديلسللللت ى م 
ىهية لألىة جدا  تنتدص ىن الىدرب فو الىسسللللللل  سىدي التدد  ال ي أاريلفو التفيف لهاىم التدريبو سلأ ل ع

ىجلم تدريب السللبلاةأن لا يفسن لي  لدية سثيدة  يل  ستديي  لأنل نؤفد فو ادسد عينة الباث ت  تسفير  لعدل 
بيلنلت لأسلللللللتىداى ل ىظ أبالث أىري فو الىدلرنة لهتعرف عهو  يىةالديلسللللللللت سألأىيت ل سيري البلاث أن 

ن فم ىدرب يىتهع سثيدة لتفسن سلللللللجم تلريىو ل عب ستدييىة بللشلللللللفم لأ لأسم ىرل يسجة نداء للألأتىل  أ
 الىثللو سيسهى ل لىدرب أىر   ا أنت و عىهةلهتعرف عهو ندل  الدسل سالضعف ل عبين .

 هجسللللللل  الىثبتو لالع  ة البينية بين  سل العضللللللل ت التعرف عهو ال ي ينص عهو  وفقاً للهدف الثاةي

ع  ة  سل (ىدلل سفة أرتبل  ىتغيرات الدراسللة سيتضلل  ىن الجدسم 21يسضلل  جدسم )الدللدر لسللبلاو

س سل عض ت الىرفي بدسل  sig(0.27)بىستسي دلالة (0.26عض ت الرجهين بدسل عض ت الظ ر )

ىىل يشلللير الو عد  دلالة ىعلىم الأرتبل  بين تهع  sig(0.31)( بىسلللتسي دلالة0.24عضللل ت الظ ر )

عضللل ت الظ رسالرجهين تعبر عن علىم لأل  جدا  ىلدلللتل فو سلللبلاة  سل  الىتغيرات سيري البلاث أن

الدللللدرايث أن سللللبلاة الدللللدر تاتلج لندم ىدلدير الدسل ىن الرجهين الو ىن دة الاسض سالظ ر ىىل 

 لع  سيت ق فو يظ ر ألأىية رب  س ع لء الدسل الفلفيةلندم الىرفبة الارفية الو ىن دة أىتداد اليراعين

(سالت فلن ىن ألأ  نتلئج ل أن البرنلىج التدريبو أثر عهو الدسل العضهية 2016) ييد ،ساسن أاىد عهو

دلدر )  لىن دة الج ع تلئج ل أن البرنلىج 2015سيت ق ىظ دراسللللللللة ىللد عبد ال  ( التو فلن ىن ألأ  ن
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الىدترح أدي لتاسلللللن  سل عضللللل ت الجيء الىرفيي لهجسللللل  سيت ق ىظ دراسلللللة فلضلللللم  سلللللىلعيم 

ئج ل ييلدل  سل عضلل ت الرجهين سالج ع سيت ق ىظ دراسللة شلللرسع سللو سأىرسن (فلن ألأ  نتل2014)

 ( سيىتهف ىظ دراسلللللللة سلللللللتلنتسن سأىرسن 2009سيىتهف ىظ دراسلللللللة سللللللللتسفل سىلفل ) (2011)

ىىل يشلللير الى  sig(0.04)( بىسلللتسي دلالة0.47سثبلت ىن دة الىرفي بدسل عضللل ت الظ ر)(2004)

س سل عض ت الىرفي   ن  سل عض ت الظ ر سثبلت ىن دة السس سجسد ارتبل   ردا دام اادلئيل بي

بدسل عض ت الرجهين (سثبلت ىن دة الىرفي 0.81)sigبىستسي دلالة (0.06-بدسل عض ت الرجهين )

بىسلللللللتسي  (0.08(سثبلت ىن دة الىرفيبدسل عضللللللل ت الىرفي )0.87)sig( بىسلللللللتسي دلالة0.04)

سيري البللالث أن  ىىلل يشلللللللير الو علد  دلاللة ىعللىلم الأرتبلل  بين تهلع الىتغيرات sig(0.72)دلاللة

( لندلللم الو الثبلت فو رب  static strength) أىتبلرات ثبلت عضللل ت الىرفي تعبرعن ثبلت الدسل 

أجياء الجسللل  ستجنب تشلللتت الارفة س هة الىدلسىلت أثنلء السلللبلاة سبللتللو تاسلللن الىسلللتسي الر ىو 

أىرسن سلأ ا ىليت ق ىظ دراسة ستلنتسن س لتدريب  سل العض ت الىثبتةتدىي  برنلىج تدريبو سبللتللو 

ىتهف سي(سفلن ألأ  نتلئج ل تاسللن فو ثبلت الىرفي سلفن دسن تأثير عهو  يلسلللت الأداء البدنو 2004)

 . (2011سيت ق ىظ دراسة شلرسع سو سأىرسن) (2009ىظ دراسة سلتسفلسىلفل سأىرسن )

الع  ة البينية لدسل العضللللل ت الىثبتة لهجسللللل  سالىسلللللتسي التعرف عهو ال ي ينص  للهدف الثالثوفقاً 
سبلاة سة سيتض  ىن 20الددريسض  جدسم ) ددر  100الر ىو ل (ىد سفة أرتبل  ىتغيرات الدرا

(س سل عض ت 0.32)sigبىستسي دلالة (0.23-الجدسم ع  ة  سل عض ت الظ ر بللىستسي الر ىو)

بىستسي  (0.05-س سل عض ت الىرفي )sig(0.43)بىستسي دلالة (0.19بللىستسي الر ىو ) الرجهين

بلت ىن دة الىرفيسالىسلللللللتسي ) sig(0.85)دلالة سلأو أفبر  sig(0.85)( بىسلللللللتسي دلالة0.04-سث

الع  ة غير دالة ىعنسيل ستشير الىتسس لت الاسلبية بعد  ( ىعلىم الأرتبل  بين تهع الىتغيرات0.05ىن)
   عهو ادل فالبرنلىج التدريبو  لو ادسث تاسلللن ر ىو نتيجة الأرتدلء بدسل العضللل ت الىثبتة لهجسللل  

جلن   تللو ت بلل ىلص لهبرنلىج س يلدل فترل الأعداد ال لدىج بين ىتغيرات الباث لابد ىن ي سلفو يت   ا
ىل يؤدي لدلالة الىتغيرات سبللتللو يسدللللو البلاث بييلدل التدريبلت الىشلللللب ة العنلدللللر بشللللفم أفبر ى

سل   –للأداء ى م فترل الأعداد الىلص لييلدل  الأرتبل  بين ىتغيرات الباث) سل عضللللللل ت الرجهين 
الىسلللللتسي الر ىو( سييلدل التدريبلت  - سل عضللللل ت الىرفي -ثبلت ىن دة الىرفي -عضللللل ت الظ ر
سسلأ ا يت ق ىظ دراسللة سلللتسفل سىلفل  هع العنلدللر بىليتنلسللب ىظ الأداء ى م الىنلفسللةالتىدللدللية لت

تاسللللللن الىسللللللتسي الر ىو (فلن ألأ  نتلئج ل2014سيت ق ىظ دراسللللللة فلضللللللم  سللللللىلعيم )  (2009)
 . (ىسنس50،100لسبلاة)

  للأستنتلجلت الأتية.ضسء ألأداف الباث سفو ادسد نتلئج عينة الباث تسدم البلاث  فو

 ( بىستسي دلالة0.26ع  ة  سل عض ت الرجهين بدسل عض ت الظ ر )sig(0.27 شير الو عد  دلالة ( ىىل ي

 ىعلىم الأرتبل  بين تهع الىتغيرات.
 ( بىستسي دلالة0.24س سل عض ت الىرفي بدسل عض ت الظ ر )sig(0.31)  ىىل يشير الو عد  دلالة ىعلىم

 .ع الىتغيراتالأرتبل  بين ته
 (بىسللللللتسي دلالة0.47سثبلت ىن دة الىرفي بدسل عضلللللل ت الظ ر )sig(0.04)   ىىل يشللللللير الى سجسد ارتبل

  .  ردا دام اادلئيل بين  سل عض ت الظ ر سثبلت ىن دة السس 
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 ( 0.06-س سل عضللل ت الىرفي بدسل عضللل ت الرجهين) بىسلللتسي دلالةsig(0.81 سثبلت ىن دة الىرفي بدسل)

 .ىىل يشيرالو عد  دلالة ىعلىم الأرتبل  بين الىتغيرات sig(0.87)( بىستسي دلالة0.04الرجهين )عض ت 

 ( 0.08سثبلت ىن دة الىرفيبدسل عضلل ت الىرفي) بىسللتسي دلالةsig(0.72 ىىل يشللير الو عد  دلالة ىعلىم )

 .الأرتبل  بين تهع الىتغيرات
 (0.23-ع  ة  سل عضلللل ت الظ ر بللىسللللتسي الر ىو) بىسللللتسي دلالةsig(0.32)  ىىل يشللللير الو عد  دلالة

 ىعلىم الأرتبل  بين تهع الىتغيرات.
 ( 0.19س سل عضلل ت الرجهين بللىسللتسي الر ىو) بىسللتسي دلالةsig(0.43)  ىىل يشللير الو عد  دلالة ىعلىم

 الأرتبل  بين تهع الىتغيرات.
 ( 0.05-س سل عضللل ت الىرفي) بىسلللتسي دلالةsig(0.85 )الو عد  دلالة ىعلىم الأرتبل  بين تهع  ىىل يشلللير

 الىتغيرات.
 ( بىستسي دلالة0.04-سثبلت ىن دة الىرفيسالىستسي )sig(0.85(سلأو أفبر ىن )ىعلىم الأرتبل  بين 0.05 )

 .تهع الىتغيرات

لن ف ان   ل ىن ىشلللفهة الباث سفو ضلللسء النتلئج التو تسدلللم الي ل البلاث ساسلللتنلدا الى الاسلللتى دللللت ،
 البلاث يدد  التسديلت الاتية :

  أسللللتىدا   ساعد البيلنلت لهىتسسلللل لت الاسلللللبية لأىتبلرات  سل العضلللل ت الىثبتة لهجسلللل  فىؤشلللر
 لعىهيلت التدريب الأرضو سالىدلرنة ىظ ال ئلت العىرية الىىته ة.

 ىية ألأتىل  السبلاين بألأىية  سل العض ت الىثبتة لهجس  سألأىيت للسبلاة الددرنت . 
 ىية السعو لدي السللبلاين ب ريدة أداء أىتبلرات  سل العضلل ت الىثبتة لهجسلل  سالتدريب الأرضللو نت

 . لهعض ت الىشلرفة
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