
 

 

 

 

 

                                                                                                                      

ىالمؤتمرىالدولىىلطلومىالرواضظىوالصحظىبالإسكندروظ

1.
  

 يظتىي أداءتحظين تاثيراطتخذاو تذرَباث انمىة انىظُفُت عهً 
كزة انمذواث حزاص يزيٍ  يهاربعط 
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1.
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1.
  

 

 

  

 : انبحث أهًُت

 

 :انبحث هذف

 

 :انبحث فزوض

 

 

 :بانبحث انىاردة المصطهحاث بعط
 functional strength training :انىظُفُت  انمىة تذرَباث
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1.
  

 انذراطاث انظابمت
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1.
  

 إجزاءاث انبحث : 
 يُهج انبحث: 

 عُُت انبحث:

 أطباب إختُار انعُُت: 
 

 

 
 

  (1جذول )

 11ٌ =   تىصُف عُُت انبحث  
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1.
  

     

   

     

   

     

±

 أجهشة انمُاص المظتخذيت: 

 واث جمع انبُاَاث:أد

 الممابهت انشخصُت:

 :انبحث  فيالاطتبُاَاث المظتخذيت 



 

 

 

 

 

                                                                                                                      

ىالمؤتمرىالدولىىلطلومىالرواضظىوالصحظىبالإسكندروظ

1.
  

 : (3تغيراث انمىة انىظُفُت يزفك)الاختباراث المظتخذيت نمُاص ي

 (2جذول) 
اراء الخبراء حىل أهى الاختباراث انتٍ تمُض يتغيراث انمىة 

 (5نتىاسٌ وانمىة ( )ٌ = انىظُفُت )ا

  

 

  

 

 

  

 
 تحذَذ المظاعـذٍَ. 
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1.
  

 :ذيت فً انبحثالمظتخالاطتطلاعُت تانذراطـ 

 

 

 

 

 

 

 

 :انمىة انىظُمُت المعايلاث انعهًُت لاختباراث 
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1.
  

   انصـذق:

 (3جذول ) 
 6  - 2= 1ٌيعايلاث انصذق لاختباراث اانمىة انىظُفُت   ٌ

  
 

 
 

    

      

    

      

     

     

      

      

 انثباث :
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1.
  

 (4) جذول 
 6يعايم انثباث لاختباراث اانمىة انىظُفُت         ٌ=               

 
 

  

 
   

   16.5 1.870.83 

  11.83 1.47 0.93 

   81.83 2.7 0.87

  30.333.670.89

  23 2.190.94

   44.171.94 0.91 

  36.172.041 0.80

 
 :(  4يزفك ) تذرَباث انمىة انىظُفُت 

 تذرَباث انمىة انىظُفُت:خطىاث إعذاد 
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1.
  

ها ختباراث المظـتخذيت نمُاطـالااهى المهاراث حزاص المزيٍ و
 ( :  5يزفك ) 
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1.
  

اث يهاربعط ختباراث المظتخذيت نمُاص لاالمعايلاث انعهًُت ن
 :حزاص يزيٍ كزة انمذو

  انصـذق:

 ( 5جذول )
اث حزاص يهاربعط لاختباراث المظتخذيت نمُاص نيعايم انصذق 

 6=  2= ٌ 1ٌ             يزيٍ كزة انمذو
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1.
  

 (6جذول )
اث حزاص هاريبعط لاختباراث المظتخذيت نمُاص نيعايم انثباث 

 6ٌ = يزيٍ كزة انمذو    

 
 

  

 
    

 

 

 

     

 

    

     

     

 
 

 انبحث : تُفُذ خطىاث 
 انمُاص انمبهٍ:  
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1.
  

 

 تطبُك تذرَباث انمىة انىظُفُت:

 انمُاص انبعذٌ:

 المعالجاث الإحصائُت:

  -تىصُف عُُت انبحث فً المتغيراث الاطاطُت:
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1.
  

 (7جذول )
 11ٌ =  في اختباراث انمىة انىظُفُت             تىصُف عُُت انبحث 

      

 23.667 6.022 -0.920 

19.000 6.693 0.023 

 73.667 3.559 -2.747 

26.500 5.891 -0.841 

19.333 3.724 -1.460 

 
33.500 5.128 -1.953 

 34.000 5.177 -1.975 

0.023

2.747

 (8جذول )
في اختباراث بعط يهاراث حزاص يزيٍ كزة تىصُف عُُت انبحث 

 11ٌ =  انمذو    
     

 

 

14.167 2.639 -1.449 

11.833 1.472 -2.248 

 3.667 1.211 0.677 

18.333 0.816 -2.761 

2.761-  0.677



 

 

 

 

 

                                                                                                                      

ىالمؤتمرىالدولىىلطلومىالرواضظىوالصحظىبالإسكندروظ

1.
  

 : عزض ويُالشت انُتائج
 أولاً : عزض انُتائج :

 ( 9 جذول )
 دلانت انفزوق بين  انمُاص انمبهٍ وانمُاص انبعذٌ نهًجًىعت

 11ٌ = انمىة انىظُفُت    أختباراث  انتجزَبُت فً
 

 

  

 
   

23.667 6.022 48.17 6.01 5.6104 

19.000 6.693 37.50 4.97 6.66 97 

73.667 3.559 91.17 2.04 5.5124 

 26.500 5.891 50.83 6.65 8.56 92 

 19.333 3.724 36.67 3.78 6.23 90 

33.500 5.128 59.17 2.04 5.91 77

34.000 5.177 57.83 2.23 6.05 %70 

8.56

24104

 
 
 
 
 
 
  ( 11 جذول )
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1.
  

 دلانه انفزوق بين انمُاص انمبهً وانمُاص انبعذٌ نهًجًىعت
          يهاراث حزاص يزيٍ كزة انمذو          بعط في أختباراث انتجزَبُت

= ٌ11 
 

 

  

 
  

 
 

14.167 2.639 26.83 0.41 
9.2789 

11.833 1.472 21.17 2.32 
7.6879 

3.667 1.211 8.67 0.52 9.99136 

18.333 0.816 30.83 2.04 7.6 68

7.69.99

68136

 يُالشت انُتائج :

8.56

24104
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1.
  

Dave' S   (2003

emphasizes the core 

multi-directional 

single limb

7.69.99

68

136

"dave shmitz"
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1.
  

 الاطتخلاصاث وانتىصُاث :
 : الاطتخلاصاث ـ أولا 

 انتىصُاث : ـ ثاَُا 
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1.
  

 المـــــــزاجــــع
 المزاجع انعزبُت:
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 ُت :الاجُب المــزاجــع
15-Christine Cunningham (2000) : The Importance of 

Functional Strength Training,Personal Fitness 
Professional magazine, American Council on 
Exercise publication, April.

16-Dave Shmitz (2003) : functional training pvramids. New 
truer high school, kinetic wellness Department, 
U.S.A. 

17-Fabio comana (2004): function training for sports, 
Human Kinetics: Champaign IL , England. 

18-MarjkeJ,MichaelF,BiancaR(2004):ANon-cooperative 
Foundation of Core-Stability in Positive Externality NTU-

Coalition Games,  University of Hagen , Sweden . 
19-Maryg Reynolds (2003): What Makes Functional 

Training? National Strength and Conditioning 
Association Vol. 27, N. 1, pp 50–55. 

20-Michael boyle (2004) : functional training for sports 
fitness, p.o.b 05076, Champaign il., 61820-5076. 

21-Ron Jones (2003): Functional Training #1: Introduction, 
Reebo Santana, Jose Carlos univ., USA


