
 ربٓس  اُغجب٢ُ  

 0  )5105)ٓبزض  ٓغِـخ رطج٤وـبد ػِـّٞ اُس٣بظـخ

 خـّٞ اُس٣بظـبد ػِـخ رطج٤وـٓغِ

 5102 ٓبزض اُضٔبٕٗٞٝ اُضبُشاُؼدد 

 .رأص٤س صجبد اُغرع ػ٠ِ ٓؼدلاد ئٗزبط اُودزح ُد١ ٗبشئ٢ اُس٢ٓ

 ربٓس ػ٣ٞط ػ٠ِ اُغجب٢ُ

 .جًهىرٌت يصز انعزبٍت -جايعت حهىاٌ  –انتزبٍت انزٌاضٍت نهبٍٍُ بانهزو كهٍت   -قسى تذرٌب انزٌاضاث الأساسٍت 

 انًقذيت واهًٍت انبحث

ٝ ئٕ ٝصٍٞ اُلاػت ئ٠ُ أكعَ ٓعزٟٞ ز٣بظي٢ ٣ؼزٔيد ػِي٠ اُؼد٣يد ٓيٖ عٞاٗيت ااػيداد أُوزِليخ ظيٞاا ًيبٕ ئػيدادا  ثيد٤ٗب  أٝ ٜٓبز٣يب  أٝ  طط٤يب  أ

 (4، 5،2 جساد أُدزة ك٠ ٝصٍٞ اُلاػت ئ٠ُ أكعَ ٓعز٣ٞبد الأداا ػ٠ِ ااغلام) ؽ٤ش رعْٜ ٛرٙ اُؼٞآَ ٌٓزِٔخ ثغبٗتٗلع٤ب  

خ ٣ٝٔضَ ااػداد اُجد٢ٗ ُلاػت زً٘ب زئ٤ع٤ب  ٣زأظط ػ٤ِٚ ٓوزِق ٗٞاؽ٢ ااػداد الأ سٟ ؽ٤ش إٔ ٝصٍٞ اُلاػيت ُزٌبٓيَ اُويدزاد اُجد٤ٗيخ اُوبصي

 (.8، 4، 0اُلاػت لأكعَ ٓعز٣ٞبد الأداا أُٜبز١ ٝاُوطط٢ ثشٌَ ربّ.)ث٘ٞع اُ٘شبغ اُس٣بظ٢ اُزوصص٢ ٣ٔضَ اُس٤ًصح اُسئ٤ع٤خ ُٞصٍٞ 

ٓيٖ ٝاُودزح ػ٠ِ اُضجبد "الاظزوساز" ٝاُز٠ رزٔضَ ك٠ هدزح اُلاػت ػ٠ِ اُزؾٌْ ٝاُع٤طسح ػِي٠ أعيصاا اُغعيْ أُوزِليخ  يلاٍ اُؾسًيبد أُوزِليخ 

ط ذُي ػ٠ِ اٗزشبز ردز٣جبد ٝثسآظ ُزؾعي٤ٖ ٓعيزٟٞ اُضجيبد ٝاظيزوساز أُٞظٞػبد اُز٠ شـِذ ػدد ًج٤س ٖٓ اُجبؽض٤ٖ ك٠ اُلزسح الأ ٤سح ٝاٗؼٌ

اُغعْ  بصخ ُد١ اُؼدائ٤ٖ ٝلاػج٢ اُٞصت ٝاُس٢ٓ ك٠ أُؼيبة اُويٟٞ ُِٞصيٍٞ ئُي٠ ٓعيزٟٞ ٓضيب٢ُ ٓيٖ اُيزؾٌْ كي٠ ػعيلاد اُغيرع ثشيٌَ  يب  

٤يخ  يلاٍ الأداا ُٔؾبُٝيخ رسشي٤د هيٟٞ اُلاػيت ٝػيدّ  لاٍ اُغس١ ٝاُٞصت ٝاُس٢ٓ ٝػدّ اظيزوداّ ؽسًيبد أٝ اٗؾساكيبد عبٗج٤يخ أٝ أٓب٤ٓيخ أٝ  ِل

 (54ئٛدازٛب ثؼ٤دا  ػٖ ٓعبز أٝ ارغبٙ الأداا )

ؽ٤يش ُِٝٞصٍٞ ئ٠ُ ٓعزٟٞ اظزوساز ٝصجبد ٓضب٤٤ُٖ ٣ِصّ اُٞصٍٞ ئ٠ُ ٓؼدلاد اُوٞح اُلاشٓخ ُضجبد ٝاظيزوساز أُ٘طويخ أُيساد صجبرٜيب ٝاظيزوسازٛب 

َ الأظيبض الأٍٝ ُِٞصيٍٞ ئُي٠ صجيبد ٝاظيزوساز ٓ٘طويخ اُغيرع ٝصيلاثزٜب  يلاٍ الأداا ثشيٌَ زئ٤عي٢ إٔ رؾع٤ٖ هٞح اُغرع ػ٠ِ ظيج٤َ أُضيبٍ ٣ٔضي

ٝآ يسٕٝ ػِي٠ إٔ رطي٣ٞس صجيبد اظيزوساز اُغيرع ٣ؼ٘ي٢ اُٞصيٍٞ ئُي٠ اُيزؾٌْ ٝاُعي٤طسح ػِي٠ ؽسًيبد  Max nicolenkoؽ٤ش ٣إًد ٤ٌٗٞ ٤ٌُ٘يٞ 

، 05، 01َ اُؾس٢ً ثباظبكخ ئ٠ُ اُزؾٌْ ك٠ ئٗزيبط أُص٣يد ٓيٖ اُويٞح  يلاٍ الأداا ) اُغصا اُؼ١ِٞ ٖٓ اُغعْ ًٌَ ٓٔب ٣ز٤ؼ ئٗزبط أٓضَ ُؼ٤ِٔخ اُ٘و

02 ،55.) 

ٝاظزوسازٙ ٝصيلاثزٚ كي٠ ئرويبٕ ؽسًيبد ااٗعيبٕ ثٞعيٚ  Coreُٝود أصجزذ اُؼد٣د ٖٓ الأثؾبس أ٤ٔٛخ ٝٓدٟ ٓعبٛٔخ صجبد اُغصا اُعل٢ِ ٖٓ اُغرع 

وٞح ٝر٤ُٞد أُص٣د ٖٓ اُودزح أُسرجطخ ٝؽسًيخ الأغيساف ٝاُعي٤طسح ػِي٠ ؽسًبرٜيب ٝالاهزصيبد ػبّ، أثؾبس أ سٟ أشبزد ئ٠ُ ش٣بدح ًلباح ئٗزبط اُ

 (08، 01،05، 9، 7ك٠ اُغٜد ً٘ز٤غخ لاظزوساز ٝصجبد  ٓ٘طوخ أظلَ اُغرع ٝاُؼعلاد أُؾ٤طخ ثٜب )

ؼعي٢ِ ُِٔغٔٞػيبد اُؼعي٤ِخ ُِيجطٖ ثدزاظخ رعِعيَ اُؼٔيَ اُ Richardsonٝز٣زشبزد ظٕٞ  Hodgresػ٠ِ ظج٤َ أُضبٍ هبّ ًَ ٖٓ ٛٞدعسض 

عيْ ٝعد إٔ صجبد ٝاظزوساز ػعلاد اُجطٖ أُعزؼسظخ اُجط٤٘خ، أُعزو٤ٔخ اُجط٤٘خ ، أُ٘ؾسكخ اُجط٤٘خ، رعْٜ ثشٌَ ًج٤س كي٠ صجيبد ٝاظيزوساز اُغ

 (.00، 01ُودّ )ًٌَ ٣ٝٔضَ ذُي د٤ُلا  ػ٠ِ إٔ صجبد ٓ٘طوخ اُغرع اُعل٢ِ رإد١ ئ٠ُ صجبد ٝاظزوساز اُغعْ ًٌَ ٖٓ اُسأض ئ٠ُ ا

سح الأداا الأداا ثشٌَ ػبّ )اُؾسًخ( ٛٞ اُودزح ػ٠ِ ئٗزبط ٝأُؾبكظخ ػ٠ِ اُزٞاشٕ ٓب ث٤ٖ الاٗزوبٍ ثغبٗت اُضجبد ٝالاظزوساز )اُصلاثخ ( غٞاٍ كزي

ب٢ُ رٔضيَ ٌٓٞٗيبد زئ٤عيخ ُِٞصيٍٞ ٓغ اُؾلبظ ػ٠ِ كؼب٤ُخ ٝدهخ الأداا اُوٞح اُؼع٤ِخ، أُسٝٗخ، اُزؾَٔ، اُزٞاكن، اُزٞاشٕ ثباظبكخ ئ٠ُ الأداا أُض

 (08، 01ٓؼدلاد ػب٤ُخ ٖٓ أُضب٤ُخ ٝ بصخ ك٠ الأٗشطخ اُس٣بظ٤خ اُز٠ رزطِت هدزا  ًج٤سا  ٖٓ اٗغبشاد أُٜبزاد  )

إٔ  ئٕ صجبد أٝ صلاثخ اُؾٞض ُزؾع٤ٖ الأداا اُس٣بظ٢ ٖٓ أُٞظٞػبد اُٜبٓخ ٝاُز٢ ا زِيق ػ٤ِٜيب اٌُض٤يس ٓيٖ اُؼِٔيبا ٝاُجيبؽض٤ٖ، ٝأًيدٝا ػِي٠

صٔخ ػلاهخ ًج٤سح ث٤ٖ صلاثخ اُؾٞض ٝ بصخ اُؼعلاد أُؾ٤طخ ثٔ٘طوخ الأٝزاى ٝث٤ٖ كبػ٤ِخ الأداا ك٢ ػدد ٤ُط ثو٤ِيَ ٓيٖ الأٗشيطخ اُس٣بظي٤خ 

 (22، 22، 52، 50ًٝرُي ٓ٘طوخ اُؾٞض ٝأ٣عب  ٓ٘طوخ أظلَ اُظٜس )

ٝأظيلَ اُظٜيس ٝأظيلَ اُيجطٖ رٔضيَ أٛيْ الأظيجبة اُزي٢  ثيإٔ ظيؼق اُؼعيلاد أُؾ٤طيخ ثٔ٘طويخ اُؾيٞض "JARED W"ٝٛرا ٓب أصجزٚ "عبز٣د" 

 رإد١ ئ٠ُ ظٜٞز ؿبُج٤خ الأ طبا أُٜبز٣خ ك٢ ػدد ًج٤س ٖٓ الأٗشطخ اُس٣بظ٤خ.

ع ُرُي كبُٞصٍٞ ئ٠ُ صجبد ٓ٘طوخ اُؾٞض ٝصلاثزٜب ٣ز٤ؼ أُص٣د ٖٓ اُزؾٌْ ٝاُع٤طسح  لاٍ الأداا ٝثبُزب٢ُ اُٞصٍٞ ئُي٠ ٓعيزٟٞ أداا ٣زعيْ ث٘يٞ

، 54ز ٣ٝؾبكع أ٣عب ػ٠ِ ػدّ اٗؾيساف ٓ٘طويخ اُؾيٞض ٝصجبريٚ كعيلا ػيٖ أُص٣يد ٓيٖ اُؾٔب٣يخ ُِٔ٘طويخ اُوط٤٘يخ ٓيٖ اُؼٔيٞد اُلويس١)ٖٓ الاظزوسا

57 ،20) 

هيخ صٔخ ػلاهبد ٓزؼددح أصجززٜب ػدد ًج٤س ٖٓ الأثؾبس اُؾد٣ضخ رٞظؼ اُؼلاهخ ث٤ٖ صجبد أٝ صلاثخ اُؾٞض ٝالأداا اُس٣بظي٢ ثشيٌَ ػيبّ ٜٝٓ٘يب ػلا

 صجبد أٝ صلاثخ ػعلاد  ًج٤سح ث٤ٖ

اُغرع ًٌَ ٝاُٞهب٣خ ٖٓ ئصبثبد ردز٣جبد الأصوبٍ ٝأ٣عب ػلاهخ ٓجبشسح ث٤ٖ اُغصا اُعل٢ِ ٖٓ اُغرع "ٓ٘طوخ اُؾٞض" ٝاُؼعيلاد أُؾ٤طيخ ثٜيب 

 (50، 51ٝث٤ٖ ئروبٕ اُ٘ٞاؽ٢ أُٜبز٣خ ثشٌَ ًج٤س. )



 ربٓس  اُغجب٢ُ  

 5  )5105)ٓبزض  ٓغِـخ رطج٤وـبد ػِـّٞ اُس٣بظـخ

ح أُ٘بغن الأ سٟ ًأػ٠ِ اُغرع ٝاُسع٤ِٖ ظٞف ٣إد١ ٓجبشيسح ئُي٠ ئٕ ظؼق اُؼعلاد أُؾ٤طخ ثٔ٘طوخ أظلَ اُغرع ثشٌَ  ب  ك٢ ٓوبثَ هٞ

 (55، 50، 51ظٜٞز ٓجٌس ُِزؼت  لاٍ الأداا ٝ بصخ ك٢ الأٗشطخ اُس٣بظ٤خ اُز٠ ٣زعٖٔ الأداا ك٤ٜب رؾسًبد ثبُسع٤ِٖ.)

٣يد ٓيٖ اُجؾيش كي٢ ئ٣غيبد ػلاهيبد أ يسٟ ُِٝزؾون ٖٓ اُؼلاهبد أُزؼددح ث٤ٖ صجبد ٝاظزوساز ٓ٘طوخ أظيلَ اُؾيٞض ٝالأداا كيإ الأٓيس ٣زطِيت أُص

خ رسرجػ ثطج٤ؼخ ٝ صبئص الأداا اُل٢٘ ك٢ ٗٞع اُ٘شبغ اُس٣بظ٢ ثٔب ك٢ ذُي ٓؼدلاد اُودزح ٝاُوٞح ٝاُزٞاشٕ ؽ٤ش ٣ِصّ اُزؾون ٖٓ صيؾخ ٝكؼب٤ُي

 (23ٛرٙ اُؼلاهبد. )

دزح الا زجيبزاد اُزي٢ روي٤ط صجيبد ٝاظيزوساز اُغعيْ ًٌيَ ثبُسؿْ ٖٓ ذُي كبلأثؾبس اُز٢ ر٘بُٝذ ٛرا أُٞظٞع ٗبدزح ؽز٠ ا٥ٕ ٣ٝسعغ ذُي ئُي٠ ٗي

 (52، 08، 05، 2، 4ثباظبكخ ئ٠ُ ؽداصخ اُزٔس٣٘بد اُوبصخ ثبُضجبد ك٢ ًَ ز٣بظخ )

ُٞهيذ ٣ٝلاؽع ٝعٞد ٗدزح ًج٤سح ك٢ الأثؾبس أُزؼِوخ ثزو٤٤ْ اُؼلاهخ ث٤ٖ صجبد  ٝاظزوساز اُؾٞض ٝٓؼدلاد ئٗزيبط اُطبهيخ  يلاٍ الأداا ٝكي٠ ٗليط ا

 (52، 55كإ الأثؾبس اُز٢ ر٘بُٝذ اُؼلاهخ ث٤ٖ صجبد أٝ اظزوساز اُغرع ٝالأداا اُس٣بظ٢ ٓؾدٝدح ئ٠ُ ؽد ًج٤س)

اُسٓي٢ ٝث٘با ػ٠ِ ذُي كود اٛزْ اُجبؽش ثز٘بٍٝ ٛرا أُٞظٞع ٝٓؾبُٝخ ئ٣غبد ػلاهخ ث٤ٖ صجبد ٓ٘طوخ اُغرع ٝث٤ٖ ٓؼدلاد ئٗزبط اُودزح ُد١ ٗبشيئ٢ 

ااعبثخ ػ٠ِ اُزعبؤٍ اُر١ ٣ٔضَ ُدٟ اُجبؽش أ٤ٔٛيخ ًج٤يسح ٌُٞٗيٚ  ٓيدزثب  ُٔعيبثوبد اُسٓي٢ ٛيَ ٛ٘يبى ػلاهيخ ثي٤ٖ صجيبد ك٠ أُؼبة اُوٟٞ  ٝٓؾبُٝخ 

 ٝصلاثخ ػعلاد اُغرع ٝٓؼدٍ ئٗزبط اُودزح ُد١ ٗبشئ٢ اُس٢ٓ.

ليباح اُغٜيبش اُؼصيج٢ أُسًيص١ كؼٖ اُؼلاهخ ث٤ٖ ئٗزبط اُودزح ٝٓعزٟٞ اُضجيبد ثشيٌَ ػيبّ ٣لاؽيع ٝعيٞد ػبٓيَ ٓشيزسى ٣ي٘ظْ ٛيرٙ اُؼلاهيخ ٝٛيٞ ً

از ٣ٌٝٔ٘٘ب اُوٍٞ ثإٔ آزلاى لاػج٠ اُس٢ٓ  ُوصبئص اُضجبد ٝاُزٞاشٕ اُؾس٢ً ٣سرجػ ثزؾو٤ن ٓعز٣ٞبد ػب٤ُيخ ٓيٖ ئٗزيبط اُويدزح، لإٔ ػيدّ اظيزوس

ُس٢ٓ ثباظيبكخ ئُي٠ ٝصيُٞٚ ٓ٘طوخ اُغرع ثشٌَ  ب  ٣إد١ ئ٠ُ ؽدٝس ٗٞػب  ٖٓ ػدّ الارصإ  لاٍ أداا اُلاػت ُٔسؽِخ ث٘با اُوٞح ك٠ أٗشطخ ا

 ُٔسؽِخ اُزوِص ك٠ ٝظؼ٤خ لا رز٤ؼ ُٚ ئ ساط ًَ ٓب ُد٣ٚ ٖٓ هدزح.

 ٝثؼط اُدزاظبد أشبزد ئ٠ُ رلٞم ااٗبس ػ٠ِ اُرًٞز ك٢ ٓسؽِخ ٓب هجَ اُجِٞؽ ك٤ٔب ٓب ٣زؼِن ثضجبد ٝصلاثخ اُغرع ٝاٗؼٌبض ذُيي ػِي٠ الأداا  

ع إٔ ش٣بدح ٓؼيدلاد اُويٞح اُؼبٓيخ ُيدٟ اُيرًٞز ثؼيد ٓسؽِيخ اُجِيٞؽ رعيْٜ كي٢ ش٣يبدح اظيزوساز ٝصجيبد أُضب٢ُ اُر١ ٣زلٞهٖ ثٚ ػ٠ِ اُرًٞز ث٤٘ٔب ٣لاؽ

 (0ٓ٘طوخ اُغرع ُد٣ْٜ ٓوبزٗخ ثبُج٘بد اُلار٢ رِؼت ثؼط اُزـ٤ساد اُلع٤ُٞٞع٤خ ُد٣ٜٖ دٝزا ًج٤سا ك٢ ٛرا اُ٘طبم )

ِت الأداا اُؾس٢ً كي٢ ؽ٤يص أٝ ٗطيبم ظي٤ن ٓيغ رـ٤يس كي٢ ٓعيبز اُؾسًيخ ٝرٔضَ رٔس٣٘بد اُضجبد أ٤ٔٛخ ًج٤سح ٝ بصخ ُلأٗشطخ اُس٣بظ٤خ اُز٢ رزط

ٝاُز٢ هد ٣لود ك٤ٜب اُلاػت رٞاشٗٚ ٓغ ظيسٝزح إٔ ٣عيزؼ٤د ٛيرا اُزيٞاشٕ ثعيسػخ ٤ُجيدأ ؽسًيخ عد٣يدح ًٔيب ٛيٞ اُؾيبٍ كي٢ زٓي٢ أُطسهيخ ؽ٤يش ٣ويّٞ 

ٓيٖ دٝزإ ٥ ييس ٓيٖ  يلاٍ الأزرٌيبش اُليسد١ صيْ الازرٌييبش ظيْ ٣ٝ٘زويَ  502.2اُلاػيت ثياداا اُيدٝزاٗبد دا يَ دائيسح اُسٓي٢ ٝاُزيي٠ ٣جِيؾ هطسٛيب 

أُصدٝط ٝٓؾبُٝيخ اُويدزح ػِي٠ ر٤ُٞيد ٝئٗزيبط أهصي٠ ؽيد ُِويدزح ٓيٖ دٝزإ ٥ يس ثيدٕٝ اٗؾيساف أٝ ٤ٓيَ ُِغيرع ظيٞاا ُِوِيق أٝ ُلأٓيبّ أٝ لأؽيد 

ؼ ٝصٍٞ اُلاػت ئ٠ُ ٝظغ ٓضب٢ُ ُِويٞح ٣ٌٔ٘يٚ ٓيٖ اُغبٗج٤ٖ ٣ٝعبػد ك٠ ذُي هدزح اُلاػت ػ٠ِ اُزؾٌْ ٝاُع٤طسح ػ٠ِ صجبد ٓ٘طوخ اُغرع ٓٔب ٣ز٤

 (.2، 0اُزوِص أُضب٢ُ ٖٓ الأداٙ )

 ٝأُ٘طوخ أُؾصٞزح ث٤ٖ أظلَ اُجطٖ ٝاُؾٞض ٝأظلَ اُظٜس ٢ٛ اُز٢ رؾون أُص٣د ٖٓ اُضجبد ك٢ اُغعْ أص٘با اُؾسًخ ك٢ٜ ثٔضبثيخ ٓسًيص اُغعيْ

اُؼَٔ اُؼع٢ِ ثبػزجبز إٔ اُؼٔٞد اُلويس١ ٛيٞ أُعيئٍٞ الأٍٝ ػيٖ رؾو٤ين اُضجيبد  ٝٓؾٞزٙ ك٢ٜ اُز٢ روٞد ؽسًخ اُؼعلاد اُسئ٤ع٤خ أُشزسًخ ك٢

 ٝالاظزوساز ٝرٞك٤س اُوٞح اُلاشٓخ ُزؾو٤ن اُضجبد.

ُٝود لاؽع اُجبؽش إٔ ٓغٔٞػخ اُ٘بشئ٤ٖ اُر٣ٖ ٣شسف ػ٠ِ ردز٣جْٜ ٣ٞاعٜٕٞ صؼٞثخ ًج٤سح  يلاٍ ٓسؽِيخ ث٘يبا اُويٞح كي٠ أُؾبكظيخ ػِي٠ اظيزوبٓخ 

 ييلاٍ الأداا ٝ بصيخ اُييدٝزاٗبد ٝٝعييٞد ٗٞػيب  ٓييٖ ػييدّ الاظييزوساز أص٘يبا أداا ٓسؽِييخ ث٘ييبا اُويٞح ؽ٤ييش ٣ِغئييٕٞ ئُي٠ ٤ٓييَ أٓييب لأؽييد ٝصجيبد اُغييرع 

 اُغييبٗج٤ٖ أٝ ُلأٓييبّ أٝ ُِوِييق ُٔؾبُٝييخ اُعيي٤طسح ػِيي٠ أرٔييبّ ػ٤ِٔييخ اُييدٝزاٗبد ٝاُصؽييق ٝالاهزييساة الأٓييس اُيير١ ٣ؼييٞم ارٔييبّ ٛييرٙ أُسؽِييخ ثشييٌَ

صٍٞ ئ٠ُ ٝظغ اُوٞح " ٝظيغ اُسٓي٢" ثطس٣ويخ  بغئيخ ٓٔيب لا ٣زي٤ؼ ُٜيْ اُٞصيٍٞ ُِيزوِص أُضبُيش ٝئٗزيبط أُص٣يد ٓيٖ هيدزح صؾ٤ؼ ٝثبُزب٢ُ اُٞ

 اُس٢ٓ. 

صيلاثخ ٣ٝسعغ اُجبؽش ٛرا الا زلاٍ ك٢ رٞاشٕ ٝػدّ اظزوساز ٝصجبد الأداا  لاٍ ٓسؽِخ ث٘با اُوٞح ك٠ اُس٤ٓبد الأزثغ ئ٠ُ كودإ اُ٘بشي  ُضجيبد ٝ

 اُؾٞض ٗظسا  ُ٘وص رٔس٣٘بد اُضجبد ك٠ ثسآغْٜ اُزدز٣ج٤خ ٓٔب ٣إصس ػ٠ِ ٓعزٟٞ اُزٞاشٕ اُؾس٢ً ُد٣ْٜ ثشٌَ ًج٤س. ٓ٘طوخ اُغرع ٝ

ز٘ٞػيخ ٝث٘با ػ٠ِ ذُي كود هبّ اُجبؽش ثزدػ٤ْ اُجسٗبٓظ اُزدز٣ج٢ اُوب  ثؼ٤٘خ اُجؾش ثؼدد ٓيٖ رٔس٣٘يبد اُضجيبد ٝالاظيزوساز ٝاُزيٞاشٕ اُؾسًي٢ أُ

 دٝاد اُؾد٣ضخ ُغ٤ٔغ أٗؾبا اُغعْ.ثبظزوداّ الأعٜصح ٝالأ

ثٜدف اُزؼسف ػِي٠ ريأص٤س اظيزوداّ ٛيرٙ اُ٘ٞػ٤يخ ٓيٖ اُزيدز٣جبد ٝاُٞصيٍٞ ُٔؼيدلاد ػب٤ُيخ ٓيٖ اُويدزح ُيد٣ْٜ ٝهيبّ اُجبؽيش ثو٤يبض ٓزـ٤يساد هيدزح 

 اُغرع ك٢ ٓوزِق الارغبٛبد .

 

 أهذاف انبحث: -
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 اُزؼسف ػ٠ِ كبػ٤ِخ اظزوداّ رٔس٣٘بد صجبد )صلاثخ( اُغرع ٝٓؼدلاد ئٗزبط اُودزح لأكساد اُؼ٤٘خ.  (0

 اُزؼسف ػ٠ِ اُلسٝم ث٤ٖ ٗبشئ٢ ٓعبثوبد اُس٢ٓ الأزثؼخ ك٠ ٓزـ٤ساد اُجؾش. (5

 فزوض انبحث: -

 اظزوداّ رٔس٣٘بد صجبد )صلاثخ ( اُغرع  رص٣د ٖٓ ٓعزٟٞ ئٗزبط اُودزح ُد١ أكساد اُؼ٤٘خ. (0

 ٞد كسٝم ذاد دلاُخ ئؽصبئ٤خ ث٤ٖ ٗبشئ٢ ٓعبثوبد اُس٢ٓ الأزثؼخ ك٠ ٓزـ٤ساد اُجؾش ٝكوب  ُطج٤ؼخ الأداا ك٠ اُ٘شبغ اُزوصص٢ٝع (5

 انًصطهحاث انًستخذيت: -

 . Core Stability* ثباث انجذع 

ٓييٖ اُظٜييس ٝاظييزوسازٛب  ييلاٍ الأداا ٝٛيٞ صييلاثخ ٝرٔبظييي أُ٘طوييخ اُعييل٠ِ ٓييٖ اُغييرع ٝاُؼعييلاد أُؾ٤طييخ ثٔ٘طوييخ الأٝزاى ٝأُ٘طوييخ اُعييل٠ِ 

 اُؾس٢ً ًٔب ٣ٔضَ ٗٞػب ٖٓ اُضجبد ا٢ٌُِ ُؼعلاد اُغعْ أص٘با أداا اُلاػت ُِؾسًبد أُوزِلخ.

 :Power* انقذرة 

 ٢ٛ ػجبزح ػٖ الاظزوداّ الأٓضَ ُِوٞح ٝاُعسػخ ك٢ أداا ػَٔ ػع٢ِ ٓزلغس.

  throwing eventsيسابقاث انزيً  -

 ٠ٛٝ ٓعبثوبد ز٢ٓ اُوس ، ز٢ٓ اُسٓؼ، ز٢ٓ أُطسهخ، دكغ اُغِخ، ٠ٛٝ ظٖٔ ٓعبثوبد ا٤ُٔدإ ك٠ أُؼبة اُوٟٞ. 

 انذراساث انًزتبطت:

ؽٍٞ اُؼلاهخ ثي٤ٖ صجيبد اُغيرع ٝاُؾسًيبد اُل٤٘يخ ٝالأداا  Okada, T , Huxel, KL and Nasser 2011(   دزاظخ أًٝبدا، ًٛٞعَ، ٤ٗعس. 0

 58رٙ اُدزاظخ ئ٠ُ اُزؼسف ػ٠ِ اُؼلاهخ ث٤ٖ صجبد اُغرع ٝاظيزوسازٙ  يلاٍ الأداا ٝكبػ٤ِيخ أداا اُؾسًيبد اُس٣بظي٤خ ػِي٠ اُس٣بظ٢ ؽ٤ش رٜدف ٛ

ظييْ، أٝشاٜٗييْ رساٝؽييذ ٓييب ثيي٤ٖ 05.2± ظييْ 071.8أػييٞاّ ثٔزٞظييػ أغييٞاٍ  2.9± ػييبّ  54.40ٓييٖ الأكييساد الأصييؾبا كيي٢ أػٔييبز ٓزٞظييطٜب 

٣بد ٖٓ الا زجبزاد ُو٤بض ٓعزٟٞ صجبد اُغيرع ٓيٖ اُٞهيٞف ٝاُغِيٞض ٝاُسهيٞد ًٔيب ريْ ا زجيبز اُؼ٤٘يخ هبٓٞا ثأداا صلاصخ ٓعزٞ 04.9± ًغْ 71.5

ح ثؼدح ا زجبزاد ُو٤بض الأداا اُس٣بظ٢ ٖٓ  لاٍ ا زجبز ز٢ٓ اٌُسح اُطج٤خ ُِوِق ٝا زجيبز اُوسكصيبا ػِي٠ زعيَ ٝاؽيدح، ٝريْ أ٣غيبد ػلاهيخ ًج٤يس

 ٝاُضب٢ٗ ك٤ٔب ٣زؼِن ثودزح اُس٢ٓ ٝهٞح اُسع٤ِٖ.ث٤ٖ ٓعزٟٞ صجبد اُغرع ٝث٤ٖ الا زجبز الأٍٝ 

( 4ّ، ػٖ اُزؼسف ػ٠ِ أظب٤ُت اُو٤بض ُضجبد ٓ٘طوخ أظلَ اُغرع ُلاػج٠ اُز٘ط،ؽ٤يش ريْ ٓيٖ  لاُٜيب رصي٤ْٔ )5112(   دزاظخ ٤ُٖٔٞٛ، ٣ٝ٘دٍ 5

( ا زجيبزاد ريْ 4خ ٝريْ اُزٞصيَ ئُي٠ أزثؼيخ )أزثؼخ أهعبّ ُجطبز٣خ ه٤بض صجبد أظلَ اُغرع ٝاُجؾش ك٢ ٓؾبُٝخ رؾع٤ٖ صجبد ٝاظزوساز ٛيرٙ أُ٘طوي

 رٞص٤لٜب ٝرٞص٢ اُدزاظخ ثعسٝزح اُزٞصَ ئ٠ُ رٞص٤ق أُص٣د ٖٓ الا زجبزاد ك٢ أُعزوجَ.

ّ. ػٖ اُؼلاهخ ث٤ٖ صجبد ٝاظزوساز اُغرع ٝالأداا اُس٣بظ٢ ُلاػج٢ ًسح اُودّ رْ رطج٤وٜب ػ٠ِ لاػج٤ٖ ٤ٔٓيص٣ٖ 5118(    دزاظخ ع٤لس١، أًٝبدا 2

ًغْ، ٝ بظيٞا ا زجيبزاد ٓو٘٘يخ ًٝبِٓيخ اُجي٘ى أهصي٠ رٌيساز، 03.4± ًغْ 72ظْ ٝأٝشاْٜٗ 7.0± ظْ 084اُودّ رساٝؽذ أغٞاُْٜ ث٤ٖ ك٢ ًسح 

أٓزبز ٝأشبزد ٗزيبئظ اُدزاظيخ ئُي٠  01ٓزس ػدٝ، اُغس١ ا٢ًٌُٞٔ 41ٓزس، 51اُوسكصبا ثأهص٠ رٌساز، ا٤ٌُِٖ ثأهص٠ رٌساز، اُٞصت اُؼٔٞد١، 

ٓوداز صجبد اُغرع ٝاظزوسازٙ ٝٓعزٟٞ اُوٞح ٝالأداا اُس٣بظ٢ ٝإٔ صجبد اُغرع ٣عْٜ ثشٌَ زئ٤عي٢ كي٢ ئٗزيبط أُص٣يد ٓيٖ ٝعٞد ػلاهخ ًج٤سح ث٤ٖ 

 اُوٞح ٝاُودزح.

ّ، ؽٍٞ اُؼلاهيخ ثي٤ٖ اُ٘يٞاؽ٢ ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗيخ ُِٜي٠ًٞ ٝصجيبد أظيلَ اُغيرع ٝرٜيدف ٛيرٙ اُدزاظيخ 5117(    دزاظخ عٕٞ، ظ٤ُٞٔغب، ع٤ٔط، ع٢ُٞ 4

٠ اُزؼسف ػ٠ِ اُؼلاهخ ث٤ٖ ؽسًبد اُؾٞض ٝاُسًجخ ٝاٌُبؽيَ ٝٓؼيدلاد ئٗزيبط اُويدزح ُٜيرٙ أُلبصيَ ٝثي٤ٖ ٓعيزٟٞ صجيبد ٓ٘طويخ ثشٌَ زئ٤ع٢ ئُ

ٓز٘يبكط ُِيدزاعبد ػِي٠ اُعيسػخ اُويٟٞ ػِي٠ اُعي٤س أُزؾيسى  ٝأشيبزد اُدزاظيخ ئُي٠  02أظلَ اُغرع ُلاػج٢ ا٠ًُٜٞ ٝرْ رطج٤ين اُجؾيش، ػِي٠ 

05.2٘د ٝصٍٞ شٝا٣ب أُلبصَ ئ٠ُ ش٣بدح ئٗزبط اُودزح ٝاُوٞح ػ
º
 ،01.0

º
ثبُزسر٤ت ٝإٔ رؼت ٓ٘طوخ اُغرع هد ٣إد١ ئُي٠ ؽيدٝس ئصيبثبد  55.9، 

 ك٢ أُ٘طوخ اُوط٤٘خ، ٝأٝصذ اُدزاظخ ثبُؼَٔ ػ٠ِ رؾع٤ٖ صجبد ٝصلاثخ اُغرع، ٝاُزؾَٔ ُزغ٘ت ؽدٝس اُزؼت اُؾس٢ً أُجٌس.

٣جبد أُوبٝٓبد ثبظزوداّ أعٜصح ٝأدٝاد اُضجبد " الأظطؼ ؿ٤س أُعزوسح" ك٢ رؾعي٤ٖ هيٞح ّ، ثؼ٘ٞإ كبػ٤ِخ ردز5118(    دزاظخ ث٤ْ ًٝٞلادٝ،2

"ػشسٕٝ" ٝؽدح ردز٣ج٤خ ثٔغسد ؽدٝس ر٤ٌيق  51ػعلاد اُغرع ُدٟ ٗبشئ٢ ًسح اُعِخ ثٞلا٣خ أٝ لاٗدٝ الأٓس٤ٌ٣خ ٝأصجزذ ٗزبئظ الا زجبزاد ثؼد 

ُغرع الأٓب٤ٓخ ٝاُوِل٤خ ُد٣ْٜ ٓوبزٗخ ثٔغٔٞػيخ أ يسٟ ٓيٖ اُ٘بشيئ٤ٖ ٓٔيٖ اظيزودٓٞا ػ٠ِ ٛرٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ اُزدز٣جبد رؾعٖ ِٓؾٞظ ك٢ ػعلاد ا

 ردز٣جبد أُوبٝٓبد اُزو٤ِد٣خ ًٔب رؾعٖ ٓعزٟٞ اُزٞاشٕ اُؾس٢ً ُدٟ أكساد اُؼ٤٘خ اُزغس٣ج٤خ.

د ثيبٌُسح ثي٤ٖ اُيرًٞز ٝااٗيبس ّ،  ثؼ٘ٞإ ٓوبزٗخ ث٤ٖ ٓعزٟٞ رؾعٖ هٞح ػعلاد اُظٜس ًبظزغبثخ ُزٔس٣٘يبد اُضجيب5105(   دزاظخ ّٛٞ ٤ً٘ذ 3

ٝرٜدف ئُي٠ اُزؼيسف ػِي٠ كبػ٤ِيخ اُزيدز٣ت هصي٤س أُيدٟ ثبظيزوداّ ًيساد اُضجيبد ٝالاريصإ ػِي٠ اُيرًٞز ٝااٗيبس ثٔوبزٗيخ ئٗزيبط اُويٞح ُيد٣ْٜ كي٢ 

ًغييْ 001.051ُلإٗييبس،  72.03ًغييْ ُِظٜييس  091.511ػبٓييب  ثٔزٞظييػ هييٞح ُييدٟ اُسعييبٍ  5.89± ػبٓييب   52.35ػعييلاد اُظٜييس كيي٢ أػٔييبز 
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ٓغٔٞػبد، ٓغٔٞػيخ اظيزودٓذ رٔس٣٘يبد اُضجيبد  2×  04ًغْ ُلإٗبس ٝرْ روع٤ْ اُؼ٤٘خ ُضلاصخ ٓغٔٞػبد د = 22.33ُؼعلاد اُجطٖ ُِسعبٍ، 

ػ٠ِ أظطؼ صبثزخ ٝأ سٟ اظزودٓذ رٔس٣٘بد اُضجبد ػ٠ِ أظطؼ ؿ٤س ٓعزوسح ٜٝٓ٘ب ًساد اُضجيبد ٝأُغٔٞػيخ اُضبُضيخ ُيْ رعيزودّ رٔس٣٘يبد اُضجيبد 

ٝأشبزد اُ٘زبئظ ئ٠ُ إٔ أُغٔٞػخ اُز٢ اظزودٓذ رٔس٣٘بد اُضجبد ػ٠ِ أظيطؼ ؿ٤يس" ٓعيزوسح " رؾعيٖ ػ٘يدٛب ٓعيزٟٞ هيٞح اُظٜيس ٝاُيجطٖ  أصلا

%" ث٤٘ٔب ثِـذ ٗعيجخ 52.79% ٓوبزٗخ ثبُٔغٔٞػخ اُز٢ اظزودٓذ رٔس٣٘بد اُضجبد ػ٠ِ أظطؼ صبثزخ "ٓعزوسح ٝاُز٢ رؾع٘ذ ث٘عجخ 59.20ث٘عجخ 

 %.8.47اُز٢ اظزودٓذ رٔس٣٘بد رو٤ِد٣خ ُزو٣ٞخ ػعلاد اُجطٖ ٝاُظٜس اُزؾعٖ ُِٔغٔٞػخ 

( رعؼخ أظبث٤غ ُجسٗبٓظ هٞح اُغرع ػ٠ِ أداا اُٞصت اُؼٔيٞد١ ٝٓعيزٟٞ اُزيٞاشٕ اُضبثيذ 9ّ، ثؼ٘ٞإ رأص٤س )5105(   دزاظخ شبزٓب ٝع٤ٞك٤٘شٕٞ 7

اُدزاظيخ ئُي٠ اُزؼيسف ػِي٠ كبػ٤ِيخ رو٣ٞيخ اُؼعيلاد اُعيل٠ِ ُِغيرع  ُلاػج٢ اٌُسح اُطبئسح اُر٣ٖ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ ٓشٌلاد ػدّ اظزوساز اُغيرع ٝرٜيدف

 ػ٠ِ هٞح ٝصجبد اُغرع ًٌَ ٝػلاهزٚ ثٔعزٟٞ أداا اُٞصت اُؼٔٞد١ ٝاُزيٞاشٕ اُضجيبد، ثبظيزوداّ ثسٗيبٓظ ُزؾعي٤ٖ ٓعيزٟٞ الاظيزوساز اٌُِي٢ ٝصجيبد

أُغٔٞػخ الأ٠ُٝ ثأداا رٔس٣٘يبد اُٞصيت ػِي٠ صي٘بد٣ن ٝاُوسكصيبا  لاػجب  ئ٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ هبٓذ 51اُؼٔٞد اُلوس١ ٝرْ روع٤ْ اُلاػج٤ٖ اُر٣ٖ ثِـٞا 

ٓغ اُٞصت ٝاُٞصت ٓغ ظْ اُسع٤ِٖ ٝٝصجبد ؽبئػ اُصد ٝالأ سٟ اظزودٓذ ٗلط اُزٔس٣٘بد ثباظيبكخ ئُي٠ رٔس٣٘يبد اُضجيبد ٝالاظيزوساز اُوبصيخ 

 ثبُغرع.

زيدز٣جبد صجيبد اُغيرع "أُ٘طويخ اُعيل٤ِخ" ٝاُؼ٣ِٞيخ رؾعي٘ذ ُيد٣ٜب ثشيٌَ أشبزد اُ٘زبئظ ئ٠ُ أٗٚ ثؼيد رعيؼخ أظيبث٤غ ٓيٖ اظيزوداّ أُغٔٞػيخ اُضب٤ٗيخ ُ

 ِٓؾٞظ ٓعزٟٞ اُ٘جبد ٝالاظزوساز ٝاُٞصت اُؼٔٞد١ ٓوبزٗخ ثبُٔغٔٞػخ الأ٠ُٝ.

 عٍُت انبحث: -

ُيسٓؼ، ّ، ٓيٖ ٗبشيئ٢ اُويس ، ا0999 -0998ظي٘خ ،ٓيٖ ٓٞا٤ُيد  03ٓيٖ لاػجي٠ أٗشيطخ )اُسٓي٢( رؾيذ  03رْ رطج٤ن اُجؾيش ػِي٠ ػ٤٘يخ هٞآٜيب 

ظي٘خ ٝأُعيزٟٞ اُزيدز٣ج٢ لأكيساد  5 -0.2أًزيٞثس رساٝؽيذ أػٔيبزْٛ اُزدز٣ج٤يخ ٓيب ثي٤ٖ  3اُغِخ، أُطسهخ. ثٞاهغ أزثؼخ ٗبشئ٤ٖ ٌَُ ٓعبثوخ  ث٘بد١ 

اُلؾٞصيبد  اُؼ٤٘خ كٞم أُزٞظػ ٝأؿِجْٜ ٖٓ اُضٔب٤ٗخ الأٝائيَ ػِي٠ ٓعيزٟٞ اُغٜٔٞز٣يخ، ٝريْ ا ز٤يبز اُؼ٤٘يخ ثبُطس٣ويخ اُطجو٤يخ اُؼٔد٣يخ ثؼيد ئعيساا

 اُطج٤خ ٝاُزأًد ٖٓ هدزح أكساد اُؼ٤٘خ ػ٠ِ رؾَٔ ٗٞػ٤خ اُزٔس٣٘بد اُز٠ رودّ ُْٜ.

 ( 0جذول ) 

 تىصٍف عٍُت انبحث فى يتغٍزاث انطىل وانىسٌ

 الانتىاء الاَحزاف انًعٍاري انًتىسظ انحسابً انًتغٍزاث

 1.573- 2.789 073.205 اُطٍٞ

 1.427 5.970 85.087 اُٞشٕ

 اُيييييييييٞشٕ " هيييييييييد رساٝؽيييييييييذ ٓيييييييييب ثييييييييي٤ٖ  –( إ هييييييييي٤ْ ٓؼيييييييييبٓلاد الاُزيييييييييٞاا كييييييييي٠ ٓزـ٤يييييييييساد " اُطيييييييييٍٞ ٣0زعيييييييييؼ ٓيييييييييٖ عيييييييييدٍٝ )

 ( ٓٔب ٣دٍ ػ٠ِ اػزدا٤ُخ اُج٤بٗبد ك٠ ٛرٙ أُزـ٤ساد .2±( اٟ اٗؾصسد ٓب ث٤ٖ )  1.427،  1.573-) 

 يُهج انبحث: -

 رْ اظزوداّ أُٜ٘ظ اُزغس٣ج٢ ٗظسا ُٔلائٔزٚ ُطج٤ؼخ اُجؾش ٝ صبئصٚ.

 يجتًع انبحث: -

 أًزٞثس  ٗظسا ُطج٤ؼخ ٝ صبئص اُجؾش ؽ٤ش ٣شسف اُجبؽش ػ٠ِ ردز٣ت ع٤ٔغ أكساد اُؼ٤٘خ.3رْ رطج٤ن اُجؾش ك٢ اُج٤ئخ ث٘بدٟ

 الأدواث والأجهشة انًستخذيت:

 ( أدٝاد ٝأعٜصح اُضجبد اُؾد٣ضخ ٢ٛٝ:0

 Stability Board    ٓ٘صخ اُضجبد -

 Stability Steak    ػصب اُضجبد -

 Stability Slide    شس٣ؾخ اُضجبد -

 Medicine balls     ًساد غج٤خ -

 Beam    ػبزظخ ارصإ -

 Stability cubes    ٌٓؼجبد اُضجبد -

 أؽجبٍ أُطبغ -
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 ( شس٣ػ ه٤بض.5

 ( أهسا ، ٝٓطبزم،  ٝأزٓبػ ، ٝعَِ هب٤ٗٞٗخ.2

 ( ًساد غج٤خ ُِس2.٢ٓ    ( ٤ٓصإ غج٢.4

 ( ٓعٔبز أُؼبة هٟٞ.3

 (9الأعٜصح ٝالأدٝاد اُؾد٣ضخ أُعزودٓخ ك٠ اُجؾش ثٔسكن ) * 

 قٍاساث انبحث: -

 أولاً: انقٍاص انقبهً:

 ك٢ ا زجبزاد اُجؾش. 0/5102/ 01-2رْ ئعساا اُو٤بض اُوج٢ِ ك٢ اُلزسح ٖٓ 

 ثاٍَاً: انقٍاص انبعذي:

 اُو٤بض اُوج٢ِ.أ١ ثؼد صلاصخ شٜٞز ٖٓ  55/4/5102-07رْ ئعساا الا زجبز اُجؼد١ ك٢ اُلزسح ٖٓ 

 اختباراث انبحث ووسائم جًع انبٍاَاث.  

 ًغْ( أثؼد ٓعبكخ )ٓزس(2( ز٢ٓ ًسح غج٤خ ُِوِق )0

 ًغْ( أثؼد ٓعبكخ )ٓزس(2( ز٢ٓ ًسح غج٤خ ٖٓ الأٓبّ )5

 ًغْ( أثؼد ٓعبكخ )ٓزس(2( ز٢ٓ ًسح غج٤خ ٖٓ اُغبٗت )2

 ٖ )س(( اُٞهٞف أًجس شٖٓ ػ٠ِ ٓ٘صخ اُضجبد )اُسعَ ا٠٘ٔ٤ُ( أهص٠ ش4ٓ

 ( اُٞهٞف أًجس شٖٓ ػ٠ِ ٓ٘صخ اُضجبد )اُسعَ ا٤ُعسٟ( أهص٠ شٖٓ )س(2

 ( ز٢ٓ ًسح غج٤خ ُِغبٗت الأ٣ٖٔ ٖٓ اُغِٞض. أهص٠ ٓعبكخ )ٓزس(3

 ( ز٢ٓ ًسح غج٤خ ٖٓ ٝظغ اُغِٞض ثؼد اُسهٞد أهص٠ ٓعبكخ )ٓزس(7

 ( ز٢ٓ ًسح غج٤خ ُِغبٗت الأ٣عس ٖٓ اُغِٞض أهص٠ ٓعبكخ )ٓزس(8

 غج٤خ ٖٓ ٝظغ الاٗجطبػ، أهص٠ ٓعبكخ )ٓزس(( ز٢ٓ ًسح 9

    ( اُٞصت اُؼس٣ط ٖٓ اُضجبد.01

 ( اُٞصت اُؼٔٞد١ ٖٓ اُضجبد.00

 ( ٓغٔٞع ٓعبكز٠٤ ؽغِز٤ٖ ٖٓ اُضجبد.05

 إجزاءاث انبحث: -

ثبظيزوداّ  Stabilityرْ رطج٤ن اُجسٗيبٓظ اُزيدز٣ج٢ أُؼزيبد ُيدٟ أكيساد اُؼ٤٘يخ ٝاُير١ ريْ ردػ٤ٔيٚ ثزشي٤ٌِخ ٓز٘ٞػيخ ٓيٖ ريدز٣جبد اُضجيبد ٝالاظيزوساز 

أشييٜس كيي٠ اُلزييسح ٓييٖ  2أعٜييصح ٝأدٝاد اُضجييبد اُؾد٣ضييخ ٝاٌُييساد اُطج٤ييخ ٝأؽجييبٍ أُطييبغ ٝثؼييط رٔس٣٘ييبد اُضجييبد اُؾييسح ، ثِـييذ كزييسح اُجسٗييبٓظ 

 رْ ثؼدٛب ئعساا الا زجبزاد ٝاُو٤بظبد اُجؼد٣خ.  02/4/5102ؽز٠   02/0/5102

 عزض ويُاقشت انُتائج: -

( عداٍٝ رزؼِن ثبُلسٝم ث٤ٖ اُو٤بظبد اُوج٤ِخ ُٔزـ٤ساد اُجؾش ٝاُو٤بظبد اُجؼد١ ُدٟ أكساد اُؼ٤٘خ، ًٔب ٛٞ ٓشيبز ئ٤ُيٚ كي٢ 4رْ ػسض اُ٘زبئظ ك٢ )

باظبكخ ئ٠ُ ٗعت اُزـ٤س ث٤ٖ ٓزٞظيطبد اُو٤بظيبد اُوجِي٢ ٝاُجؼيد١ كي٢ اُو٤بظيبد ه٤يد اُجؾيش ُيدٟ أكيساد اُؼ٤٘يخ ( اُوب  ثدلاُخ اُلسٝم ث5عدٍٝ )

 ( ئ٠ُ اُلسٝم ث٤ٖ لاػج٠ الأٗشطخ الأزثؼخ ك٢ ٓزـ٤ساد اُجؾش أُوزِلخ. 4( ًٔب ٣ش٤س عدٍٝ )2ًٔب ٛٞ ٓٞظؼ ك٢ عدٍٝ )
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 (5) جذول

 (06)ٌ=  وانبعذي نذي عٍُت انبحث فى انقٍاساث قٍذ انبحثدلانت انفزوق بٍٍ انقٍاسٍٍٍ انقبهً 

 انقٍاساث و
 انقٍاص انبعذي انقٍاص انقبهً

 ع.ف و.ف
قًٍت 

 ث
 انذلانت

 ع و ع و

 ؿ٤س داٍ 1.58 10.08 3.97 1.980 13.188 0.976 9.216 ًغْ(2ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُوِق ) 0

 داٍ 11.57 0.58 1.68 0.869 11.243 0.800 9.564 ًغْ(2ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ الأٓبّ ) 5

 داٍ 10.08 0.56 1.40 1.282 10.873 0.976 9.469 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت 2

 داٍ 8.04 33.44 67.19 47.665 112.375 19.254 45.188 ٝهلخ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ ٓ٘صخ 4

 داٍ 7.01 37.62 65.94 56.812 124.125 29.757 58.188 ٝهلخ ثبُسعَ ا٤ُعس١ ػ٢ِ ٓ٘صخ 2

 داٍ 12.37 0.55 1.71 0.810 7.412 0.862 5.699 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣ٖٔ ٖٓ اُغِٞض 3

 داٍ 9.38 0.61 1.44 1.316 7.543 1.102 6.101 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣عس ٖٓ اُغِٞض 7

 داٍ 10.59 0.48 1.26 0.934 5.071 0.628 3.809 ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ ٖٓ اُغِٞض 8

 داٍ 8.44 0.51 1.09 0.546 4.000 0.531 2.915 ٖٓ الاٗجطبػز٢ٓ اٌُسح  9

 داٍ 3.95 24.40 24.06 11.339 212.813 26.254 188.750 اُٞصت اُؼس٣ط 01

 داٍ 13.42 0.55 1.86 0.782 7.679 0.852 5.820 ا٤ُعس١ –ؽغِز٤ٖ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ  00

 5.020( = 1.12ه٤ٔخ د ػ٘د ٓعز١ٞ ٓؼ٣ٞ٘خ )

( إ ه٤ٔيخ د عيباد داُيخ اؽصيبئ٤ب ثي٤ٖ اُو٤بظي٤٤ٖ اُوجِي٢ ٝاُجؼيد١ ُٝصيبُؼ اُو٤يبض اُجؼيد١ كي٠ ع٤ٔيغ اُو٤بظيبد ه٤يد اُجؾيش  ٣5زعؼ ٖٓ عيدٍٝ ) 

 ًغْ( . 2ُٝصبُؼ اُو٤بض اُجؼد١ ك٤ٔب ػدا ه٤بض ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُوِق )

 (2عدٍٝ )

 ه٤د اُجؾش ٗعت اُزـ٤س ث٤ٖ ٓزٞظط٢ اُو٤بظبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼد٣خ ك٠ اُو٤بظبد

 َسب انتغٍز يتىسظ انقٍاص انبعذي يتىسظ انقٍاص انقبهً انقٍاساث و

 43.1 13.188 9.216 ًغْ(2ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُوِق ) 0

 17.6 11.243 9.564 ًغْ(2ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ الأٓبّ ) 5

 14.8 10.873 9.469 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت 2

 148.7 112.375 45.188 ٝهلخ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ ٓ٘صخ 4

 113.3 124.125 58.188 ٝهلخ ثبُسعَ ا٤ُعس١ ػ٢ِ ٓ٘صخ 2

 30.1 7.412 5.699 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣ٖٔ ٖٓ اُغِٞض 3

 23.6 7.543 6.101 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣عس ٖٓ اُغِٞض 7

 33.1 5.071 3.809 ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ ٖٓ اُغِٞض 8

 37.2 4.000 2.915 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ الاٗجطبػ 9

 12.7 212.813 188.750 اُٞصت اُؼس٣ط 01

 31.9 7.679 5.820 ا٤ُعس١ –ؽغِز٤ٖ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ  00

 ( .  048.7،  05.7( إ ٗعت اُزـ٤س ث٤ٖ اُو٤بظبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼد٣خ ك٠ اُو٤بظبد ه٤د اُجؾش هد رساٝؽذ ٓب ث٤ٖ ) ٣2زعؼ ٖٓ عدٍٝ )  

 (4عدٍٝ )  

 ػ٠ِ اُو٤بظبد ه٤د اُجؾش ك٠ اُو٤بظبد اُجؼد٣خلااُسٓؼ( -أُطسهخ  -اُوس  –الأزثؼخ )اُغِخ رؾ٤َِ اُزجب٣ٖ ث٤ٖ أُغٔٞػبد 

 يجًىع انًزبعاث يصذر انتباٌٍ انقٍاساث
درجت 

 انحزٌت
 انذلانت قًٍت ف يتىسظ يجًىع انًزبعاث

 ًغْ(2ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُوِق )

 106.584 3 319.751 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 93.781 12 1125.378 أُغٔٞػبددا َ  ؿ٤س داٍ 1.137

  15 1445.129 أُغٔٞع

 ؿ٤س داٍ 3.351 1.720 3 5.159 ث٤ٖ أُغٔٞػبد ًغْ(2ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ الأٓبّ )
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 يجًىع انًزبعاث يصذر انتباٌٍ انقٍاساث
درجت 

 انحزٌت
 انذلانت قًٍت ف يتىسظ يجًىع انًزبعاث

 513. 12 6.159 دا َ أُغٔٞػبد

  15 11.318 أُغٔٞع

 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت

 5.586 3 16.757 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 659. 12 7.905 أُغٔٞػبددا َ  داٍ 8.480

  15 24.662 أُغٔٞع

 ٝهلخ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ ٓ٘صخ

 6165.750 3 18497.250 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 1298.542 12 15582.500 دا َ أُغٔٞػبد داٍ 4.748

  15 34079.750 أُغٔٞع

ٝهلخ ثبُسعَ ا٤ُعس١ ػ٢ِ 

 ٓ٘صخ

 12760.750 3 38282.250 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 844.292 12 10131.500 دا َ أُغٔٞػبد داٍ 15.114

  15 48413.750 أُغٔٞع

ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣ٖٔ 

 ٖٓ اُغِٞض

 1.436 3 4.308 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 461. 12 5.534 دا َ أُغٔٞػبد ؿ٤س داٍ 3.114

  15 9.842 أُغٔٞع

ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣عس 

 ٖٓ اُغِٞض

 5.967 3 17.901 أُغٔٞػبدث٤ٖ 

 671. 12 8.056 دا َ أُغٔٞػبد داٍ 8.888

  15 25.956 أُغٔٞع

 ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ ٖٓ اُغِٞض

 3.446 3 10.339 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 230. 12 2.758 دا َ أُغٔٞػبد داٍ 14.995

  15 13.096 أُغٔٞع

 ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ الاٗجطبػ

 535. 3 1.604 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 239. 12 2.874 دا َ أُغٔٞػبد ؿ٤س داٍ 2.233

  15 4.478 أُغٔٞع

 اُٞصت اُؼس٣ط

 113.063 3 339.188 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 132.438 12 1589.250 دا َ أُغٔٞػبد ؿ٤س داٍ 854.

  15 1928.438 أُغٔٞع

 –ؽغِز٤ٖ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ 

 ا٤ُعس١

 1.242 3 3.727 ث٤ٖ أُغٔٞػبد

 453. 12 5.434 دا َ أُغٔٞػبد ؿ٤س داٍ 2.744

  15 9.161 أُغٔٞع

 3.49( = 1.15قًٍت ف عُذ يستىي يعُىٌت )

 -( ثي٤ٖ أُغٔٞػيبد الازثؼيخ كي٠ ه٤بظيبد )زٓي٢ اٌُيسح ٓيٖ اُغبٗيت 1.12( إ ه٤ٔخ ف عباد داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘يد ٓعيز١ٞ ) ٣4زعؼ ٖٓ عدٍٝ ) 

ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ ٓيٖ اُغِيٞض  -ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣عس ٖٓ اُغِٞض -ٝهلخ ثبُسعَ ا٤ُعس١ ػ٢ِ ٓ٘صخ -ٝهلخ ثبُسعَ ا٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ ٓ٘صخ 

 ه٤ٔخ ف ؿ٤س داُخ اؽصبئ٤ب ك٠ ثبه٢ اُو٤بظبد ُرا اظزودّ اُجبؽضبٕ ا زجبز اهَ كسم ٓؼ١ٞ٘ لا٣غبد اُلسٝم . " ث٤٘ٔب عباد 

 ( 5جذول) 

 دلانت انفزوق بٍٍ انًجًىعاث الأربعت عهى انقٍاساث قٍذ انبحث باستخذاو اختبار اقم فزق يعُىي

 طائزة ٌذ سهت قذو انًجًىعاث انًتىسظ انحسابً انقٍاساث

اٌُسح ٖٓ ز٢ٓ 

 اُغبٗت

 1.192 *5.442 *0.225  عِخ 9.8550

 *0.427 1.905   هس  11.3875

 *5.221    ٓطسهخ 12.3000

     زٓؼ 9.9500
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 طائزة ٌذ سهت قذو انًجًىعاث انًتىسظ انحسابً انقٍاساث

ٝهلخ ثبُسعَ 

 ا٢٘ٔ٤ُ ػ٢ِ ٓ٘صخ

 *37.211 *72.721 8.521  عِخ 74.5000

 *29.521 *37.211   هس  82.7500

 8.521    ٓطسهخ 150.2500

     زٓؼ 142.0000

ٝهلخ ثبُسعَ 

ا٤ُعس١ ػ٢ِ 

 ٓ٘صخ

 55.72 *059.11 29.721  عِخ 76.2500

 07.11 *89.521   هس  116.0000

 *013.521    ٓطسهخ 205.2500

     زٓؼ 99.0000

ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ 

اُغبٗت الأ٣عس ٖٓ 

 اُغِٞض

 1.122 *5.417 0.307  عِخ 6.5500

 *0.375 1.791   هس  8.1675

 *5.435    ٓطسهخ 8.9575

     زٓؼ 6.4950

ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ 

 ٖٓ اُغِٞض

 *5.527 *0.152 *1.771  عِخ 4.0625

 *0.437 1.522   هس  4.8325

 *0.505    ٓطسهخ 5.0875

     زٓؼ 6.3000

 ( يا ٌهً : 5ٌتضح يٍ جذول ) 

ٓغٔٞػخ اُويس ، ًٔيب رٞعيد كيسٝم ثي٤ٖ اُغِيخ ٝأُطسهيخ ُٝصيبُؼ  رٞعد كسٝم ث٤ٖ ٓغٔٞػخ اُغِخ ٝاُوس  ُٝصبُؼ ريً انكزة يٍ انجاَب " 

 .  ٓغٔٞػخ أُطسهخ، ًٔب رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُوس  ٝاُسٓؼ ُصبُؼ اُطبئسح، ًٔب رٞعد كسٝم ث٤ٖ ٓطسهخ ٝزٓؼ ُصبُؼ أُطسهخ

غِيخ  ٝاُيسٓؼ ُصيبُؼ اُيسٓؼ، ًٔيب رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُغِخ ٝأُطسهخ ُصيبُؼ أُطسهيخ ، ًٔيب رٞعيد كيسٝم ثي٤ٖ اُوقفت بانزجم انًًٍُ عهً يُصت: 

 رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُوس  ٝأُطسهخ ُصبُؼ أُطسهخ، ًٔب رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُوس  ٝاُسٓؼ  ُصبُؼ اُسٓؼ . 

رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُغِخ ٝأُطسهخ ُصبُؼ أُطسهخ، ًٔب رٞعد كسٝم ثي٤ٖ اُويس  ٝأُطسهيخ ُصيبُؼ أُطسهيخ، وقفت بانزجم انٍسزي عهً يُصت: 

 ٤ٖ أُطسهخ ٝاُسٓؼ  ُصبُؼ أُطسهخ.ًٔب رٞعد كسٝم ث

رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُغِيخ ٝأُطسهيخ ُصيبُؼ أُطسهيخ، ًٔيب رٞعيد كيسٝم ثي٤ٖ اُويس  ٝاُيسٓؼ ُصيبُؼ ريً انكزة يٍ انجاَب الأٌسز يٍ انجهىص : 

 اُوس ، ًٔب رٞعد كسٝم ث٤ٖ أُطسهخ ٝاُسٓؼ ُصبُؼ أُطسهخ.

خ ٝاُوس  ُصبُؼ ًسح اُوس  ، ًٔب رٞعد كيسٝم ثي٤ٖ اُغِيخ ٝأُطسهيخ  ُصيبُؼ أُطسهيخ، رٞعد كسٝم ث٤ٖ اُغِريً انكزة نلأياو يٍ انجهىص : 

ًٔب رٞعد كيسٝم ثي٤ٖ اُغِيخ ٝاُيسٓؼ ُصيبُؼ اُيسٓؼ، ًٔيب رٞعيد كيسٝم ثي٤ٖ ًيسح اُويس  ٝاُيسٓؼ ُصيبُؼ اُيسٓؼ، ًٔيب رٞعيد كيسٝم ثي٤ٖ أُطسهيخ 

 ٝاُسٓؼ ُصبُؼ اُسٓؼ.

 يُاقشت انُتائج والاستخلاصاث

اُسئ٤ع٢ ٖٓ ٛرٙ اُدزاظخ ٛٞ اُزؼسف ػ٠ِ رأص٤س ش٣بدح صجبد ٝصلاثخ اُؾيٞض ػِي٠ ٓعيزٟٞ ئٗزيبط اُويدزح ٝرؾد٣يد ٓويداز اُليسٝم ثي٤ٖ ًبٕ اُٜدف 

رٙ لاػج٠ اُوس  ٝاُيسٓؼ ٝاُغِيخ ٝأُطسهيخ ك٤ٔيب ٣زؼِين ثبظيزغبثزْٜ أُزجب٣٘يخ ُزِيي اُ٘ٞػ٤يخ ٓيٖ اُزيدز٣جبد، ٝهيد رجي٤ٖ ٝعيٞد ريأص٤ساد ِٓؾٞظيخ ُٜي

دز٣جبد اُز٢ رزؼِن ثضجبد ٝصلاثخ اُؾٞض ػ٠ِ ؿبُج٤خ ٓزـ٤ساد اُجؾش ٝاُز٢ رٔضَ ٓإشسا  ٛبٓب  اٗزبط اُويدزح ثشيٌَ  يب ،ٝاُز٠ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ اُز

رزٔضَ ك٠ اُودزح أُسرجطخ ثبُغرع ٝاُيسع٤ِٖ ٓضيَ اُٞصيت اُؼيس٣ط ٓيٖ اُضجيبد ًٔإشيس ُويدزح اُيسع٤ِٖ ٝاُزي٠ أظٜيسد دلالاد اؽصيبئ٤خ ِٓؾٞظيخ 

 لأ سٟ.ٓوبزٗخ ثبُٔزـ٤ساد ا

ُٝود رأًد اُجبؽش ٖٓ  لاٍ أُؼبٓلاد ٝاُزؾ٤َِ ااؽصبئ٢ ك٢ ٓغِٔٚ إٔ اظزوداّ رٔس٣٘بد صجبد اُؾٞض ٝش٣بدح ٓعزٟٞ صيلاثخ اُغيرع ٝ بصيخ 

أُ٘طوخ اُعل٠ِ ٖٓ اُغرع رز٤ؼ ثشٌَ زئ٤ع٢ ش٣بدح ئٌٓب٤ٗخ ئٗزيبط ٓؼيدلاد أػِي٠ ٓيٖ اُويدزح ٝثشيٌَ  يب  هيدزح اُسٓي٢ ٝاُغيرع ؽ٤يش رزلين ٛيرٙ 

اُز٢ رٞصِذ ئ٠ُ إٔ رؾع٤ٖ صجبد اُغرع ٝصيلاثزٚ رص٣يد  5117ز٤غخ ٓغ اُ٘ز٤غخ اُز٢ رٞصَ ئ٤ُٜب ًلا ٖٓ عٕٞ، ظ٤ُٞٔغب، ع٤ٔط ٝع٢ُٞ ػبّ اُ٘

 ٖٓ ئٗزبط اُودزح ٝاُوٞح ٝرإ س ٖٓ ؽدٝس اُزؼت اُؾس٢ً.
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اظزولاصيبد ٓزؼيددح أ يسٟ أثسشٛيب اُليسٝم  ٝثبُسؿْ ٖٓ إٔ اُٜيدف اُسئ٤عي٢ ُٜيرا اُجؾيش ٣يسرجػ ثص٣يبدح صجيبد ٝهيٞح اُغيرع ٝصيلاثزٚ كيإ ٛ٘يبى

خ أُزجب٣٘خ ث٤ٖ ٓغٔٞػبد اُس٤ٓبد الأزثؼخ ٝاُز٢ رلٞم ٗبشئ٢ ًسح ا٤ُيد ػِي٠ اُؼد٣يد ٓيٖ أُغٔٞػيبد كي٢ ٓوسعيبد اُويدزح كي٢ الارغبٛيبد اُغبٗج٤ي

 ا٠٘ٔ٤ُ ٝا٤ُعسٟ ٖٓ اُٞهٞف ٝاُغِٞض ًٔب رلٞم ك٢ ذُي لاػج٢ اُوس  ػ٠ِ لاػج٢ اُغِخ ٝاُسٓؼ .

 ؽع اُجبؽش أ٣عب رلٞم لاػج٢ أُطسهخ ٝاُوس  ك٢ ا زجبز اُزٞاشٕ )اُٞهٞف ػ٠ِ ٓ٘صخ ؿ٤س ٓعزوسح(، ػ٠ِ اُغِخ ٝاُسٓؼ.ًٔب لا

ًٔب ٝعيد اُجبؽيش رؾعيٖ ًج٤يس كي٢ ٓؼيدلاد ئٗزيبط هيدزح اُيسع٤ِٖ ك٤ٔيب ٣زؼِين ثب زجيبز ؽغِزي٤ٖ ثبُسعيَ ا٤ُٔ٘ي٠ ٝا٤ُعيسٟ ؽ٤يش ٣ؼيص١ اُجبؽيش ٛيرا 

 Rectus٘ييبد كيي٢ رو٣ٞييخ اُؼعييلاد أُؾ٤طييخ ثييبُؾٞض ٝأظييلَ اُييجطٖ ٝأٜٛٔييب ػعييلاد أُعييزو٤ٔخ اُجط٤٘ييخ اُزؾعييٖ ئُيي٠  صييبئص ٛييرٙ اُزٔس٣

Abdominal  ٝاُؼعيلاد اُوبثعيخ اُٞز٤ًيخHip Flexors  ٟٝاُوط٤٘يخ اٌُجيسPsoas Major  ٝأُعيزو٤ٔخ اُلور٣يخRectus Femoris  ٙٝٛير

داا اُس٣بظ٢ أُضب٢ُ ثشٌَ ًج٤س ٝهٞرٜب رٔضَ أظبض اُزٞع٤ٚ أُضيب٢ُ ُِؾسًيبد اُؼعلاد ٢ٛ اُؼعلاد اُسئ٤ع٤خ اُز٢ رزؾٌْ ثشٌَ أظبظ٢ ك٢ الأ

 اُس٣بظ٤خ ٝٛٞ ٗلط الاظزولا  اُر١ رٞصَ ئ٤ُٚ ًلا ٖٓ ٓبًط ٤ٌٗٞر٤ٌ٘ٞ، ٢ُ ثسإٝ، ًٞثٖ، ثبز١ اُز٢ أشيبزد ٗزيبئظ اُدزاظيخ اُزي٢ هيبٓٞا ثٜيب

ئُي٠ إٔ رٔس٣٘يبد اُضجيبد ٝاظيزوساز اُغيرع رؼٔيَ ػِي٠ رو٣ٞيخ ٛيرٙ اُؼعيلاد ػٖ اُؼلاهخ ث٤ٖ هدزح اُغيرع ٝه٤يبض الأداا اُس٣بظي٢ ٝاُزي٢ رٞصيِذ 

 ثشٌَ ًج٤س ٝأٜٗب ػ٠ِ ػلاهخ ًج٤سح ثزؾعٖ ٓعزٟٞ الأداا.

ٝاُزي٢ أظٜيسد ٗزبئغٜيب إٔ رٔس٣٘يبد اُضجيبد ٝاظيزوساز  5105ٝأ٣عب  ارلوذ اُ٘زبئظ اُز٢ رٞصَ ئ٤ُٜب اُجبؽش ٓغ رِي اُز٢ رٞصَ ئ٤ُٜيب ٛيّٞ ٤ً٘يذ 

 اّ اٌُساد ؿ٤س أُعزوسح أدد ئ٠ُ أُص٣د ٖٓ ئٗزبط اُودزح ٝرؾعٖ ِٓؾٞظ ك٢ ٓعزٟٞ اُزٞاشٕ اُؾس٢ً ُدٟ لاػج٠ اٌُسح اُطبئسح.اُغرع ثبظزود

 ٝٛرا ٣دٍ ػ٠ِ رؾون اُلسض الأٍٝ ٝٓلبدٙ إٔ اظزوداّ رٔس٣٘بد صجيبد ٝصيلاثخ اُغيرع رص٣يد ٓيٖ ٓعيزٟٞ ئٗزيبط اُويدزح ُيدٟ أكيساد اُؼ٤٘يخ ٝٛيرا ٓيب

 اُوبصخ ثٔؼدلاد اُزـ٤س ُٔزٞظطبد اُو٤بظبد اُوج٤ِخ ٝاُجؼد٣خ ك٢ اُو٤بظبد ه٤د اُجؾش.ظٜس ك٢ اُغداٍٝ 

ٝك٢ اُغيدٍٝ اُويب  ثدلاُيخ اُليسٝم ثي٤ٖ أُغٔٞػيبد الأزثؼيخ )اُويس  ٝاُيسٓؼ، ٝاُغِيخ ٝأُطسهيخ( ٝاُير١ ٣ٞظيؼ ٓيدٟ اُليسٝم ٝاُزجيب٣ٖ ثي٤ٖ 

د اُ٘زيبئظ ئُي٠ رليٞم ِٓؾيٞظ ُلاػجي٢ أُطسهيخ كي٢ ا زجيبزاد زٓي٢ اٌُيسح ٓيٖ ٗبشئ٢ ٓغٔٞػبد الأٗشطخ الأزثؼخ ك٢ ه٤بظبد اُجؾيش ٝاُزي٢ أشيبز

اُغبٗت ٝز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗيت الأ٣ٔيٖ ٝالأ٣عيس ٓيٖ اُغِيٞض ػِي٠ أكيساد اُؼ٤٘يخ ًٌيَ، ثباظيبكخ ئُي٠ رليٞم لاػيت أُطسهيخ  ثشيٌَ ِٓؾيٞظ كي٢ 

 ٤٘خ.ا زجبز اُٞهٞف ػ٠ِ ٓ٘صخ ؿ٤س ٓعزوسح ثبُسعَ ا٤ُعسٟ ٓوبزٗخ ثجبه٢ أكساد اُؼ

ٝر٠ِ لاػج٢ اُوس  لاػج٠ أُطسهخ ك٢ ٛرٙ الا زجبزاد صْ لاػجي٢ اُغِيخ صيْ اُيسٓؼ ؽ٤يش ٣ؼيص١ اُجبؽيش ٛيرٙ اُليسٝم ئُي٠ غج٤ؼيخ الأداا اُؾسًي٢ 

 أُزٞاكن ث٤ٖ ٛرٙ الا زجبزاد ٝث٤ٖ  صبئص الأداا ك٠ اُ٘شبغ اُزوصص٢.

زاد اُٞهليخ ػِي٠ ٓ٘صيخ ثبُسعيَ ا٤ُٔ٘ي٠ ُصيبُؼ لاػجي٢ أُطسهيخ ٝاُيسٓؼ  ٖٝٓ ث٤ٖ اُلسٝم اُز٠ ظٜسد ا٣عب ث٤ٖ اُس٤ٓبد الأزثؼيخ ازريجػ ثب زجيب

 ثباظبكخ ئ٠ُ رلٞم لاػج٢ اُسٓؼ ػ٠ِ ع٤ٔغ أكساد اُؼ٤٘خ ك٢ ا زجبز ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ ٖٓ اُغِٞض.

 د اُجؾش أُوزِلخ.ٝثرُي رؾون اُلسض اُضب٢ٗ ٝٓلبدٙ رٞعد كسٝم ِٓؾٞظخ ذاد دلالاد ئؽصبئ٤خ ث٤ٖ أكساد أُغٔٞػبد الأزثؼخ ك٢ ٓزـ٤سا

 انتىصٍاث:

ك٢ ظٞا اُ٘زبئظ اُز٢ رْ اظزؼساظٜب ٝٓ٘بهشزٜب ٝٓب رْ اُزٞصَ ئ٤ُٚ ٖٓ اظزولاصبد ٝاُز٢ رٌٔيٖ اُجبؽيش ٓيٖ اُزٞصيَ ئ٤ُٜيب ٣ٞصي٢ اُجبؽيش ثٔيب 

:٢ِ٣ 

 ظسٝزح اظزوداّ رٔس٣٘بد اُضجبد ٝاظزوساز اُغرع ٝردػ٤ْ اُجسٗبٓظ اُزدز٣ج٢ ُلاػج٢ اُس٢ٓ  ثبُٔص٣د ٜٓ٘ب. .0

 ُز٘ٞع ك٢ رود٣ْ ٛرٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ اُزٔس٣٘بد ٓب ث٤ٖ اُغصا اُعل٢ِ ٝاُؼ١ِٞ ٖٓ اُغعْ.ا .5

 ػدّ أُجبُـخ ك٢ رود٣ْ ٛرٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ اُزٔس٣٘بد ُلأغلبٍ ؽ٤ش رؼد ٖٓ ردز٣جبد اُوٞح اُضبثزخ ٝاُز٢ هد ٣عس ًضسح اظزودآٜب ُلأغلبٍ. .2

 وب  ُطج٤ؼخ اُ٘شبغ  اُزوصص٢.اُؼَٔ ػ٠ِ اثزٌبز ٝرص٤ْٔ أدٝاد ٝأعٜصح ٝرٔس٣٘بد أ سٟ ٝك .4

اظزوداّ ٛرٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ اُزٔس٣٘بد ُلاػج٢ الأٗشطخ اُغٔبػ٤خ ثشٌَ  ب  ٝثبه٢ الأٗشطخ  اُس٣بظ٤خ ثشيٌَ ػيبّ ٗظيسا  ُِيدٝز اُلؼيبٍ  .2

 اُر١ رِؼجٚ ٛرٙ اُزٔس٣٘بد ك٢ ردػ٤ْ  صبئص الأداا اُس٣بظ٢ ثشٌَ ػبّ.

 ٔساعغ اُز٢ رز٘بٍٝ ٛرٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ اُزدز٣جبد ٗظسا  ُ٘دزرٜب.ئعساا أُص٣د ٖٓ الأثؾبس ٝاُدزاظبد اُؼ٤ِٔخ ٝاُ .3

 انًزاجع:

 انعزبٍت: انًزاجع :أولاً 

  .اُوبٛسح –ّ: اُودزح ك٢ الأٗشطخ اُس٣بظ٤خ 5119ربٓس ػ٣ٞط اُغجب٠ُ  .0

 .اُوبٛسح -ٝاُ٘شس داز أثٞ أُغد ُِطجبػخ     (ٓ٘ظٞٓخ اُزدز٣ت اُؾد٣ش )اُ٘ظس٣خ ٝاُزطج٤ن 5102ػ٣ٞط اُغجب٠ُ، ربٓس اُغجب٠ُ  .5
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 أُِوص ثبُِـخ اُؼسث٤ـخ 

 رأص٤س صجبد اُغرع ػ٠ِ ٓؼدلاد ئٗزبط اُودزح ُد١ ٗبشئ٢ اُس٢ٓ.
 ربٓس ػ٣ٞط ػ٠ِ اُغجب٢ُ

 جًهىرٌت يصز انعزبٍت. -جايعت حهىاٌ  –كهٍت انتزبٍت انزٌاضٍت نهبٍٍُ بانهزو   -قسى تذرٌب انزٌاضاث الأساسٍت 

ئ٣غبد ػلاهخ ثي٤ٖ صجيبد ٓ٘طويخ اُؾيٞض ٝثي٤ٖ ٓعيزٟٞ ئٗزيبط اُويدزح ُيدٟ لاػجي٠ اُويس  ، اُيسٓؼ ، اُغِيخ، أُطسهيخ ٝٓؾبُٝيخ  رٜدف ٛرٙ اُدزاظخ

ٝصيلاثخ ااعبثخ ػ٠ِ اُزعبؤٍ اُر١ ٣ٔضَ ُدٟ اُجبؽش أ٤ٔٛخ ًج٤سح ٌُٜٞٗٔب ٣شسكبٕ ػ٠ِ الاػداد اُجد٠ٗ ُٜرٙ الأٗشطخ ، َٛ ٛ٘بى ػلاهخ ث٤ٖ صجيبد 

ٝاظزوسازٙ ٝصيلاثزٚ كي٠ ئرويبٕ ؽسًيبد ااٗعيبٕ ثٞعيٚ  Core ٖٓ الأثؾبس أ٤ٔٛخ ٝٓدٟ ٓعبٛٔخ صجبد اُغصا اُعل٢ِ ٖٓ اُغرع، ُٝود أصجزذ ػدد 

بد ػبّ، أثؾبس أ سٟ أشبزد ئ٠ُ ش٣بدح ًلباح ئٗزبط اُوٞح ٝر٤ُٞد أُص٣د ٖٓ اُودزح أُسرجطخ ٝؽسًيخ الأغيساف ٝاُعي٤طسح ػِي٠ ؽسًبرٜيب ٝالاهزصي

ساز ٝصجييبد  ٓ٘طوييخ أظييلَ اُغييرع ٝاُؼعييلاد أُؾ٤طييخ ثٜييب ئٕ صجييبد أٝ صييلاثخ اُؾييٞض ُزؾعيي٤ٖ الأداا اُس٣بظيي٢ ٓييٖ كيي٠ اُغٜييد ً٘ز٤غييخ لاظييزو

أُٞظٞػبد اُٜبٓخ ٝاُز٢ ا زِق ػ٤ِٜب اٌُض٤س ٖٓ اُؼِٔبا ٝاُجبؽض٤ٖ، ٝأًدٝا ػ٠ِ إٔ صٔخ ػلاهيخ ًج٤يسح ثي٤ٖ صيلاثخ اُؾيٞض ٝ بصيخ اُؼعيلاد 

الأداا ك٢ ػدد ٤ُط ثو٤َِ ٓيٖ الأٗشيطخ اُس٣بظي٤خ ًٝيرُي ٓ٘طويخ اُؾيٞض ٝأ٣عيب  ٓ٘طويخ أظيلَ اُظٜيس صٔيخ أُؾ٤طخ ثٔ٘طوخ الأٝزاى ٝث٤ٖ كبػ٤ِخ 

ػلاهبد ٓزؼددح أصجززٜب ػيدد ًج٤يس ٓيٖ الأثؾيبس اُؾد٣ضيخ رٞظيؼ اُؼلاهيخ ثي٤ٖ صجيبد أٝ صيلاثخ اُؾيٞض ٝالأداا اُس٣بظي٢ ثشيٌَ ػيبّ ٜٝٓ٘يب ػلاهيخ 

ُٞهب٣خ ٖٓ ئصبثبد ردز٣جبد الأصوبٍ ٝأ٣عب ػلاهخ ٓجبشسح ث٤ٖ اُغصا اُعل٢ِ ٖٓ اُغرع "ٓ٘طويخ ًج٤سح ث٤ٖ صجبد أٝ صلاثخ ػعلاد اُغرع ًٌَ ٝا

ْ اُؾٞض" ٝاُؼعلاد أُؾ٤طخ ثٜب ٝث٤ٖ ئروبٕ اُ٘ٞاؽ٢ أُٜبز٣خ ثشٌَ ًج٤س . ُٝود لاؽع اُجبؽش إٔ ٓغٔٞػخ اُ٘بشئ٤ٖ اُر٣ٖ ٣شسف ػ٠ِ ريدز٣جٜ

أُؾبكظخ ػ٠ِ اظيزوبٓخ ٝصجيبد اُغيرع  يلاٍ الأداا  بصيخ اُيدٝزاٗبد ٝٝعيٞد ٗٞػيب  ٓيٖ ػيدّ  ٣ٞاعٜٕٞ صؼٞثخ ًج٤سح  لاٍ ٓسؽِخ ث٘با اُوٞح ك٠

خ اُيدٝزاٗبد الاظزوساز أص٘با أداا ٓسؽِخ ث٘با اُوٞح ؽ٤ش ٣ِغإٕ ئ٠ُ ا٤َُٔ أٓب لأؽد اُغبٗج٤ٖ أٝ ُلأٓبّ أٝ ُِوِق ُٔؾبُٝخ اُع٤طسح ػِي٠ أرٔيبّ ػ٤ِٔي

ٝظيغ اُسٓي٢ (  اُر١ ٣ؼٞم أرٔبّ اُٜدف ٖٓ الأداا ثشٌَ صؾ٤ؼ ٝثبُزب٢ُ اُٞصٍٞ ئ٠ُ ٝظغ اُويٞح ٝاُصؽق ٝالاهزساة  لاٍ ٛرٙ أُسؽِخ الأٓس

   .ثطس٣وخ  بغئخ ٓٔب لا٣ز٤ؼ ُْٜ اُٞصٍٞ ُِزوِص أُضبُش ٝأٗزبط أُص٣د ٖٓ هدزح اُس٢ٓ

ضجيبد ٝالاظيزوساز ٝاُزيٞاشٕ اُؾسًي٢ أُز٘ٞػيخ ٝث٘با ػ٠ِ ذُي كود هبّ اُجبؽش ثزدػ٤ْ اُجسٗبٓظ اُزدز٣ج٢ اُوب  ثؼ٤٘خ اُجؾش ثؼدد ٓيٖ رٔس٣٘يبد اُ

 .ثبظزوداّ الأعٜصح ٝالأدٝاد اُؾد٣ضخ ُغ٤ٔغ أٗؾبا اُغعْ

 –اُيسٓؼ -اُويس -ُٝود اكزيسض اُجبؽيش إٔ اظيزوداّ رٔس٣٘يبد صجيبد )صيلاثخ ( اُؾيٞض رص٣يد ٓيٖ ٓعيزٟٞ ئٗزيبط اُويدزح ُيد١ أكيساد اُؼ٤٘خ)اُغِيخ 

 –ٖ لاػج٠ اُس٤ٓبد الأزثؼخ ك٠ ٓزـ٤ساد اُجؾش ٝكوب  ُطج٤ؼخ الأداا كي٠ اُ٘شيبغ اُزوصصي٢)اُغِخ أُطسهخ( ٝٝعٞد كسٝم ذاد دلاُخ ئؽصبئ٤خ ث٤

 .)أُطسهخ –اُسٓؼ  -اُوس 

ظي٘خ ، ثٞاهيغ أزثؼيخ لاػجي٤ٖ ٌُيَ ٗشيبغ  08أُطسهيخ( رؾيذ  -اُيسٓؼ  -اُوس  –ٖٓ لاػج٠ أٗشطخ )اُغِخ  03رْ رطج٤ن اُجؾش ػ٠ِ ػ٤٘خ هٞآٜب 

ظي٘خ ٝأُعيزٟٞ اُل٘ي٠ لأكيساد اُؼ٤٘يخ كيٞم أُزٞظيػ ٝأؿِيجْٜ ٓيٖ اُضٔب٤ٗيخ الأٝائيَ ػِي٠  2-5أػٔيبزْٛ اُزدز٣ج٤يخ ٓيب ثي٤ٖ أًزيٞثس رساٝؽيذ 3ث٘بد١ 

ُزٔس٣٘يبد ٓعزٟٞ اُغٜٔٞز٣خ، ٝرْ ا ز٤بز اُؼ٤٘خ ثبُطس٣وخ اُزطج٤و٤خ اُؼٔد٣خ ثؼد ئعساا اُلؾٞصبد اُطج٤خ ٝاُزأًيد ٓيٖ رؾٔيَ أكيساد اُؼ٤٘يخ ُ٘ٞػ٤يخ ا

 .اُز٠ ٣زودّ ُْٜ

أًزيٞثس  ٗظيسا ُطج٤ؼيخ ٝ صيبئص 3رْ اظزوداّ أُٜ٘ظ اُزغس٣ج٢ ٗظسا ُٔلائٔزٚ ُطج٤ؼخ اُجؾش ٝ صبئصٚ ٝرْ رطج٤وٚ كي٢ اُج٤ئيخ أُصيس٣خ ث٘يبد١ 

كي٢ ا زجيبزاد اُجؾيش  05/8/5105-8اُجؾش ؽ٤ش ٣شسف اُجبؽش ػ٠ِ الاػداد اُجد٠ٗ ُغ٤ٔغ أكساد اُؼ٤٘خ رْ ئعساا اُو٤بض اُوجِي٢ كي٢ اُلزيسح ٓيٖ 

 .أ١ ثؼد صلاصخ شٜٞز ٖٓ اُو٤بض اُوج٢ِ 08/00/5105-02عساا الا زجبز اُجؼد١ ك٢ اُلزسح ٖٓ ٝرْ ئ

( عداٍٝ رؼِق اُلسٝم ث٤ٖ اُو٤بظبد اُوج٤ِخ ُٔزـ٤ساد اُجؾش ٝاُو٤بظبد اُجؼد١ ُدٟ أكساد اُؼ٤٘يخ، ًٔيب ٛيٞ ٓشيبز ئ٤ُيٚ كي٢ 4رْ ػسض اُ٘زبئظ ك٢ )

ٗعت اُزـ٤س ث٤ٖ ٓزٞظيطبد اُو٤بظيبد اُوجِي٢ ٝاُجؼيد١ كي٢ اُو٤بظيبد ه٤يد اُجؾيش ُيدٟ أكيساد اُؼ٤٘يخ  ( اُوب  ثدلاُخ اُلسٝم ثباظبكخ ئ5٠ُعدٍٝ )

( ئ٠ُ اُلسٝم ث٤ٖ لاػج٠ الأٗشطخ الأزثؼخ ك٢ ٓزـ٤ساد اُجؾش أُوزِلخ ُٝود رأًد اُجبؽضيبٕ ٓيٖ 4( ًٔب ٣ش٤س عدٍٝ )2ًٔب ٛٞ ٓٞظؼ ك٢ عدٍٝ )

إٔ اظزوداّ رٔس٣٘بد صجبد اُؾٞض ٝش٣يبدح ٓعيزٟٞ صيلاثخ اُغيرع ٝ بصيخ أُ٘طويخ اُعيل٠ِ ٓيٖ  لاٍ أُؼبٓلاد ٝاُزؾ٤َِ ااؽصبئ٢ ك٢ ٓغِٔٚ 

خ اُغرع رز٤ؼ ثشٌَ زئ٤ع٢ ش٣بدح ئٌٓب٤ٗخ ئٗزبط ٓؼدلاد أػ٠ِ ٖٓ اُودزح ٝثشٌَ  ب  هدزح اُيرزاػ٤ٖ ٝاُغيرع ؽ٤يش رزلين ٛيرٙ اُ٘ز٤غيخ ٓيغ اُ٘ز٤غي

اُز٢ رٞصِذ ئ٠ُ إٔ رؾعي٤ٖ صجيبد اُغيرع ٝصيلاثزٚ رص٣يد ٓيٖ ئٗزيبط اُويدزح  5117ّ اُز٢ رٞصَ ئ٤ُٜب ًلا ٖٓ عٕٞ، ظ٤ُٞٔغب، ع٤ٔط ٝع٢ُٞ ػب

ا٤ُد( ٝاُير١ ٣ٞظيؼ –اُطبئسح  -اُعِخ-ٝاُوٞح ٝرإ س ٖٓ ؽدٝس اُزؼت اُؾس٤ًٞك٢ اُغدٍٝ اُوب  ثدلاُخ اُلسٝم ث٤ٖ أُغٔٞٝػبد الأزثؼخ )اُودّ

٤بظبد اُجؾش ٝاُز٢ أشبزد اُ٘زبئظ ئ٠ُ رلٞم ِٓؾٞظ ُ٘بشئ٢ ا٤ُد كي٢ ا زجيبزاد ٓدٟ اُلسٝم ٝاُزجب٣ٖ ث٤ٖ ٗبشئ٢ ٓغٔٞػبد الأٗشطخ الأزثؼخ ك٢ ه

ٞظ ز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت ٝز٢ٓ اٌُسح ٖٓ اُغبٗت الأ٣ٖٔ ٝالأ٣عس ٖٓ اُغِٞض ػ٠ِ أكساد اُؼ٤٘خ ًٌَ، ثباظبكخ ئ٠ُ رلٞم ٗبشئ٢ ا٤ُد ثشٌَ ِٓؾي

ثجيبه٢ أكيساد اُؼ٤٘يخ ٝرِي٠ لاػجي٢ ا٤ُيد ًيسح اُطيبئسح كي٢ ٛيرٙ الا زجيبزاد صيْ  ك٢ ا زجبز اُٞهٞف ػ٠ِ ٓ٘صخ ؿ٤يس ٓعيزوسح ثبُسعيَ ا٤ُعيسٟ ٓوبزٗيخ

بغ لاػج٢ اُعِخ صْ اُودّ ؽ٤ش ٣ؼص١ اُجبؽش ٛرٙ اُلسٝم ئ٠ُ غج٤ؼخ الأداا اُؾس٢ً أُزٞاكن ثي٤ٖ ٛيرٙ الا زجيبزاد ٝثي٤ٖ  صيبئص الأداا كي٠ اُ٘شي

ازرجػ ثب زجبزاد اُٞهلخ ػ٠ِ ٓ٘صخ ثبُسعيَ ا٤ُٔ٘ي٠ ُصيبُؼ لاػجي٢ ا٤ُيد  اُزوصص٢ ٖٝٓ ث٤ٖ اُلسٝم اُز٠ ظٜسد ا٣عب ث٤ٖ أُغٔٞػبد الأزثؼخ

ٓليبدٙ ٝاُطبئسح ثباظبكخ ئ٠ُ رلٞم لاػج٢ اُطبئسح ػ٠ِ ع٤ٔغ أكساد اُؼ٤٘خ ك٢ ا زجبز ز٢ٓ اٌُسح ُلأٓبّ ٖٓ اُغِٞض ٝثرُي رؾون اُلسض اُضيب٢ٗ ٝ

ؼيخ كي٢ ٓزـ٤يساد اُجؾيش أُوزِليخ ٝأٝصي٠ اُجبؽضيبٕ اُؼٔيَ ػِي٠ اثزٌيبز رٞعد كسٝم ِٓؾٞظخ ذاد دلالاد ئؽصبئ٤خ ثي٤ٖ أكيساد أُغٔٞػيبد الأزث

ٝرص٤ْٔ أدٝاد ٝأعٜصح ٝرٔس٣٘بد أ سٟ ٝكوب  ُطج٤ؼخ اُ٘شبغ  اُزوصصي٢ اظيزوداّ ٛيرٙ اُ٘ٞػ٤يخ ٓيٖ اُزٔس٣٘يبد ُلاػجي٢ أُؼيبة أُعيسة ثشيٌَ 

ٔس٣٘بد ك٢ ردػ٤ْ  صيبئص الأداا اُس٣بظي٢ ثشيٌَ ػيبّ ئعيساا  ب  ٝثبه٢ الأٗشطخ  اُس٣بظ٤خ ثشٌَ ػبّ ٗظسا  ُِدٝز اُلؼبٍ اُر١ رِؼجٚ ٛرٙ اُز

 اُزدز٣جبد ٗظسا  ُ٘دزرٜب .  أُص٣د ٖٓ الأثؾبس ٝاُدزاظبد اُؼ٤ِٔخ ٝأُساعغ اُز٢ رز٘بٍٝ ٛرٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ
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 ااٗـغ٤ِص٣ـخأُِوص ثبُِـخ 

The Effectiveness of Core Stability Exercises on the Level of Production Power the Sports Team Players. 

Tamer Ewas Ali El-Gibali  

This study aims to find a relationship between the stability of the core area and the level of production power 

of the players hand ball, basket ball, Soccer and Volley ball,  and try to answer the question , which 

represents the researchers great importance for being oversee the physical preparation for these activities , is 

there a relationship between the stability and rigidity, and has proven a number of research the importance of 

the contribution of the stability of the lower part of the trunk Core stability and hardness in perfecting 

movements rights in general, other research indicated to increase the efficiency of the production of power 

and generate more power associated with the movement of limbs and control the movements and economy of 

effort as a result of the stability and the stability of the lower trunk and muscles surrounding the stability or 

stiffness pelvis to improve athletic performance of important topics which differed by a lot of scientists and 

researchers , and stressed that there was a significant relationship between the hardness of the basin , 

especially the muscles surrounding the hips and the effectiveness of performance in more than a few of the 

sports activities , as well as the core area and also the lumbar region there multiple relationships proven a 

large number of recent research clarifies the relationship between the stability or stiffness core and athletic 

performance in general , including the great relationship between the stability or stiffness muscles of the 

trunk as a whole and injury prevention exercises weightlifting and also a direct relationship between the 

bottom of the trunk , "core region " and the surrounding muscles and between mastery of technique greatly 

respects . We have noted the researchers that a youth who oversees the training face great difficulty through 

the movements of the two men and the consequent guidance wrong for the ball and not achieve the goal of 

performance and have noted researcher particular, in the activities of tennis, squash and noted frequent 

failure of the players and the lack of precision strikes, front and rear , a stage that where a player in dire need 

of stability and rigidity basin , where they noticed the researchers having some sort of instability during the 

performance of the movements of the two men , which paves the way for the process of hitting the ball , 

whether generally Racquet front or back where resorting to the tendency to either one of the two sides 

foreword  or backward to try to control the complete hit the ball which hinder the completion of this stage 

properly and therefore did not score more points and therefore has researchers to strengthen the training 

program your search with a number of sample consistency and stability exercises and balance various motor 

using modern instruments and tools for all parts of the body . 

We assume that researchers can use exercises stability (hardness ) pelvic increase the level of production 

capacity among members of the sample (hand ball, basket ball, Soccer and Volley ball, and the presence of 

statistically significant differences between the players four activities in the variables of research and 

according to the nature of performance in the activity Specialist hand ball, basket ball, Soccer and Volley 

ball, Applied research on a sample of 16 of the players activities ( squash - tennis - Badminton – Speed ball ) 

under 18 years old , of which four players each activity clubs Zamalek and elzhoor club shooting club and 

October 6 aged training between 2-3 years and the technical level of the sample above average and most of 

the top eight at the level of the Republic, the sample was selected builds intentional Applied after medical 

examinations and make sure carry the sample of the kinds of exercises that apply to them . 

The use of the experimental method because of its relevance to the nature of the research and its properties 

have been applied in the environment Egyptian clubs clubs Zamalek and elzhoor , shooting  and October 6 

due to the nature and characteristics of search terms oversees the researchers on the physical preparation for 

the whole sample was conducted measurement tribal from 8-12/8/2012 tests Search post-test was conducted 

in the period from 15-18/11/2012 three months after the of tribal measurement . 
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Were presented the results in (4) tables fed differences between measurements Tribal variables research and 

measurements posttest among members of the sample, as indicated in Table ( 2 ) of the terms of the 

differences in addition to rates of change between the averages of measurements pre and post in 

measurements under discussion among members of the sample as is shown in the table (3) also indicates a 

table ( 4) to the differences between the players four activities in the variables of different search and I make 

sure researchers through transactions and statistical analysis as a whole that the use of exercises stability of 

the pelvis and increase the level of hardness of the trunk and especially the lower zone of the trunk allows 

mainly increase the possibility of producing higher rates of power and in particular the ability of the arms and 

torso , where are consistent result with the result reached by both John, Smolija , James and Julie in 2007 , 

which concluded that improve the stability of the trunk and hardness increase the production of power and 

strength and delay the occurrence of fatigue Aharkiovi table Special terms of the differences between 

Almjmowoat four ( hand ball, basket ball, Soccer and Volley ball), which illustrates the differences and 

discrepancies between youth team sets four activities in the measurements of search , which results indicated 

the superiority of notable youth team tennis in tests of throwing the ball from the side and throw the ball from 

the left and right side of sitting on the sample as a whole , in addition to outweigh youth team tennis 

significantly in the test stand on the platform unstable man left compared to the rest of the sample followed 

by football players speed tennis players in these tests then players badminton and squash , where condolences 

researcher these differences to the nature of the performance kinetic compatible between these tests and the 

performance characteristics of the activity Specialist among the differences that have emerged also among 

the four groups associated tests stand on the platform of the man right in favor of tennis players and squash as 

well as to outweigh the players squash on all members of the sample in a test throw the ball forward from 

sitting so check the hypothesis II and expressed no noticeable differences of statistical significance between 

the members of the four groups in different search variables and the researcher recommended work on 

innovation and design tools and equipment and other exercises , and according to the nature of the activity. 

Specialist use this kind of exercise for the Games tennis players in particular and the rest of the activities 

Sports in general because of the active role they play in strengthening exercises properties Athletic 

performance in general more research and scientific studies and references that deal with this kind of 

Exercises due to their rarity. 

 



 

 

 


