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حـدزَبـاث الـقـىة الـىظُـفُـت داخل وخازج الىظط الوائٍ وأثسهـا علـً ححعـُي 
 هعـخىٌ القدزاث الخىافقُت 

 والأداء الوهازٌ للاعباث كسة الُد 
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 الدزاظت هدف الدزاظت عٌىاى الباحث اظن م
 الدزاظت إخساءاث

 الٌخائح أهن
 العٌُت الوٌهح

ٍ  هرررررررسواى  1  علررررررر
 الله عبررررررررررررررررررررررررررد

 عبرررررررد وعصرررررررام
  الحوُد

 ( م3112) 

 (22 ) 

 

 القررررىة حرررردزَباث حرررر ثُس
 علرررررررررررررٍ الىظُفُرررررررررررررت

 الخُعرررررخُسوى هسهرررررىى
 بالىثررررررر  والخصرررررررىَ 

 كررررررسة للاعبررررررٍ عالُررررررا
  الُد

 الررررررٍ الدزاظررررررت حهررررردف 
 حرررردزَباث حرررر ثُس هعسفررررت
 علرررررٍ ُرررررتالىظُف القرررررىة

 الخُعرررررررخُسوى هسهرررررررىى
 بالىثررررررررر  والخصرررررررررىَ 

 كرررسة لاعبرررٍ لررردٌ عالُرررا
 . الُد

 اظررررررررررررررررررررررخ دم
 الباحثرررررررررررررررررررراى
 الوررررررررررررررررررررررررٌهح
 الخدسَبررررررررررررررررررٍ
 بخصرررررررررررررررررررررروُن

 القبلرررٍ القُررراض
 ٌ  والبعررررررررررررررررررررد
 لودورررررررررررىعخُي
 هخعرررررررررررررراوَخُي
 احررررررررررررررررررررررردهوا
 حدسَبُرررررررررررررررررررررت
 والأخرررررررررررررررررررسٌ

  ضابطت

 الباحثرررررررررررراى قررررررررررررام
 عٌُرررررررررررت باخخُررررررررررراز
 بالطسَقرررررررت البحرررررررث
 فسَررر   هررري  العودَرررت 
 وبلرررررر  هررررررصاز بٌررررررً

(  31 ) عرررررررررررررررررددها

 وحرررررررررررررررن لاعررررررررررررررر 
 الرررررررررررٍ حقعرررررررررررُوهن

 هدوررررررررررررررررررررررررررىعخُي
 هخعررررررررررررررررررررررررررراوَخُي

 واحبررررا  وهخكرررراف خُي
 الخدسَبررررٍ الخصرررروُن

 القبلرررررٍ القُررررراض ذو
 لكرررررررررررل والبعررررررررررردٌ

  هٌهوا

 الىظُفُرررت القرررىة حررردزَباث
 بعررررر  ححعررررري الرررررٍ أدث

 الفعررررُىلىخُت الوخغُررررساث
 شَرررادة فرررٍ حوثلرررج والخرررٍ
 خسهررررررىى حسكُررررررص هعررررررد 

 الخعخُعررررررررررررررررررررررررررررررررخُسوى
 حسكُررررص هعررررد  واً فررررا 

 واًرررصَن لاكخُررر ال حررراه 

LDH القررررررررردزة وشَرررررررررادة 

 بعررر  وححعررري الهىائُرررت
 البدًُررررررررررررت  الوخغُررررررررررررساث

 أداء هعرررررررخىٌ وححعررررررري
 الخصررررررررررررررىَ  ههررررررررررررررازة

 . لاعلٍ بالىث 

 خُهرررررررررررررررررررررررررررراى 3
        الصرررررررررررررررررررررررراوٌ

 (  م 3111) 

 (32 )  

 القىة حدزَ  ح ثُس
 الخىاشى علً الىظُفُت
 أداء وهعخىي والقىة

( Chagi  
Twimeo   )برررُي 

 الشرررربا   اللاعبررررُي 
 لخاَكىاًدول

 الحالُرررت الدزاظرررت هررردفج
 فاعلُرررررت علرررررً للخعرررررسف
 علرررررً الىظُفُرررررت القرررررىة

 والقرررررررررررررىة الخرررررررررررررىاشى
  أداء وهعخىٌ

 (chagi twimeo  )

 الشرررربا  اللاعبررررُي بررررُي
 . للخاَكىًدو

 اظررررررررررررررررخ دهج
 الباحثرررررررررررررررررررررررت 
 الوررررررررررررررررررررررررٌهح

 الخدسَبٍ

 العٌُررررررت قررررررىام بلرررررر 
 وعشررررسَي أزبرررر 
 هرري حاَكىًرردو لاعرر 

 وحٌقعررررن الشرررربا 

 ً (  3)  إلرررررررررر
 الودوىعررررررررررررررررررررررررررررت

 الضرررررررررررابطت
 الودوىعررررررررررررررررررررررررتو

 كرررراىو الخدسَبُررررت
 الودوىعررررررت أداء

 فررررٍ الخدسَبُررررت
 القررررررىة حرررررردزَ 

 8)  للـررررررـ الىظُفُرررررت 
 الخدزَ   أظابُ  (

 أى إلررررً الٌخررررائح أشررررازث
 كبُرررررسة شَرررررادة هٌرررررا 

 أداء هعرررخىيو للخررىاشى 
Chagi Twimeo   بعرد 

 لررُطو الخرردزَ  بسًرراهح
 ،للقرررىة كبُرررسة شَرررادة
 أى البُاًراث  هررٍ  وحظهرس 
 القرررىة َ حررردز وظُفُررت 
 شَررادة حعررب  أى َوكرري
 أداءو الخررررررىاشى فررررررٍ

 Twimeo هري  هعرخىي 
Chagi  اللاعبرررُي برررُي 

 للخاَكىًدو الشبا 

 فسَررررررررررد  خالررررررررررد  2
  شَادة عصث

 (  م3112) 

(8) 

 بسًرررررررررررررراهح حرررررررررررررر ثُس
 ًىعُرررررررررررت حوسٌَررررررررررراث
 القرررررررررررردزاث لخٌوُررررررررررررت
 بعررر  علرررً الخىافقُرررت

 الاًخبرررررررررررراٍ هظرررررررررررراهس
 هعرررررررررررخىٌ وبعررررررررررر 

 لٌاشرررررر  الفٌررررررٍ الاداء

 حرررررر ثُس علررررررً الخعررررررسف
 القررردزاث حٌوُرررت بسًررراهح

 بعرررر   علررررً الخىافقُررررت
 وبعررر  الاًخبررراٍ هظررراهس

ٍ  الأداء هعررررررخىٌ  الفٌرررررر
  الدىدو زَاضت لٌاش 

 اظررررررررررررررررررررررخ دم
 الباحررررررررررررررررررررررررث
 الوررررررررررررررررررررررررٌهح
 الخدسَبررررررررررررررررررٍ
 وذلرررررررررررررررررررررررررررر 
 باظررررررررررررررررررخ دام
 الخصرررررررررررررررررررروُن

 عٌُرررررت اخخُررررراز حرررررن 
 بالطسَقرررررررت البحرررررررث

 وبلررررررررررر  العودَرررررررررررت

 ًاشررررر  21 عرررررددهن

 حقعرررررررررررُوهن وحررررررررررن 
 الرررررررررررً عشرررررررررررىائُا
 قررررررىام  هدوررررررىعخُي

 البسًررررررررررراهح أظهرررررررررررس -1

 اَدابُرررررا حررررر ثُس الوقخرررررسذ
)  الوخغُرررررررررررررررساث فرررررررررررررررٍ

 – الخىافقُرررررررررت القررررررررردزاث
 – الاًخبررررررررررررراٍ هظررررررررررررراهس
(  الفٌررررررٍ الاداء هعررررررخىٌ

 .  الدىدو زَاضت لٌاش 
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 الخدسَبررررررررررررررررررٍ  الدىدو زَاضت
 لودورررررررررررىعخُي
 احررررررررررررررررررررررردهوا
 حدسَبُرررررررررررررررررررررت
 والاخرررررررررررررررررررسٌ

  ضابطت

 32 هرررررررررررٌهن كرررررررررررل

 . ًاش 
 دا  ازحبرررررررررا  َىخرررررررررد -3

 بععرررررر  بررررررُي احصررررررائُا
 ىافقُررررررررررررتالخ القرررررررررررردزاث
 قُررررررد  الاًخبرررررراٍ وهظرررررراهس
 الررررررٍ بالاضررررررافت البحررررررث
 . الفٌٍ الاداء هعخىٌ

 احوررررررد عصررررررام  2
 هحورررررررد حلورررررررٍ

   خوُل أبى

 (  م1228) 

 (13 ) 

 بعررررررر  حٌوُرررررررت أثرررررررس
 الخىافقُررررررررت القرررررررردزاث

 الاًخبرررراة هظرررراهس علررررً
 السقوررررررررررٍ والاًدرررررررررراش

 فررررسدٌ م311 لعررررباحت

 للعرررررررررباحُي هخٌرررررررررى 
  الٌاش ُي

 اثررررررررس علررررررررً الخعررررررررسف
 دزاثالقرررر  بعرررر  حٌوُررررت

 هظررراهس علرررً  احىافقُرررت
 والاًدرررررررررررراش الاًخبرررررررررررراة

 م311 لعررررباحت السقوررررٍ

 هخٌررررررررررررررررى  فررررررررررررررررسدٌ
  الٌاش ُي للعباحُي

 اظررررررررررررررررررررررخ دم
 الباحررررررررررررررررررررررررث
 الوررررررررررررررررررررررررٌهح

 كوررررا الخدسَبررررٍ
 اظررررررررررررررررررررررخ دم

 اَضرررررا الباحرررررث
 الوررررررررررررررررررررررررٌهح

 خرررلا  الىصرررفٍ
 دزاظررررراث احرررررد

 البحررررررررررررررررررررررررررث
  الاظخطلاعُت

 عٌُررررررت اخخُرررررراز حررررررن
 بالطسَقرررررررت البحرررررررث
  العودَت

 بعررررررررررررررر  حٌوُرررررررررررررررت -1

 خرررلا  خىافقُرررتال القررردزاث
 الخررررررررررررردزَ  البسًرررررررررررراهح 

 بعرررررررر  ٌَوررررررررٍ الوٌفررررررررر
 ،الاًخبررررررررررررررراٍ هظررررررررررررررراهس
 ححعرررررُي الرررررٍ بالاضرررررافت
   السقوٍ الاًداش هعخىٌ

:  

:  

.  

:  
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.
:  
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(1) 

 

(= 16) 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انقُاص
 انىسُط انًخىسط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ
يعايم 

 الانخىاء

ث 
لا
يعذ

ى
انًُ

 0.63 0.91 20.00 20.19 سُت انعًز انشيًُ 
 0.58- 0.62 4.00 3.88 سُت انعًز انخذرَبٍ

 0.29 5.24 176.50 177.00 سى انطىل
 0.05- 3.81 69.50 69.44 كجى انىسٌ 

ث انبذَُت
انًخغُزا

 

 0.61- 6.40 77.50 76.19 ثاَُت قىة وثباث عضلاث انجذع
 0.71- 2.37 19.00 18.44 عذد انجهىص يٍ انزقىد  
 0.27- 3.40 40.00 39.69 ثاَُت رفع انزجهٍُ عانُا 
 0.08 4.99 44.50 44.63 ثاَُت رفع انصذر عانُا 
 1.26 2.39 25.00 26.00 سى انىثب انعًىدٌ يٍ انثباث 
 0.18- 0.34 7.81 7.79 يخز جزاو بُذ واحذِ  900دفع كزة طبُت وسٌ  

انًخغ

ث 
َزا

ىا
انخ

قثُت
 

 0.57 6.58 61.00 62.25 َُتثا انخىاسٌ انذَُايُكٍ  

 1.81 0.73 4.00 4.44 عذد كزاث بعذ انخذاع  (10)حصىَب 

ث 
انًخغُزا

انًهارَت
 

 0.40 2.30 25.00 25.31 ثاَُت انخًزَز والاسخلاو يٍ انجزٌ 

 0.26 3.61 30.00 30.31 عذد انخحزكاث انذفاعُت انًخُىعت يع حغُُز الاحجاِ 

 

(1) : 

 .  
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(2) 

 

( 16 = 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انقُاص

   ( 8) ٌ =  انًجًىعت انضابطت  ( 8) ٌ =  انًجًىعت انخجزَبُت

 انىسُط انًخىسط
الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء
 سُطانى انًخىسط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء

ث 
لا
يعذ

ى
انًُ

 0.72 1.04 20.00 20.25 0.47 0.83 20.00 20.13 سُت انعًز انشيٍُ 

 صفز 0.53 4.00 4.00 1.06- 0.71 4.00 3.75 سُت انعًز انخذرَبٍ

 0.17- 4.30 178.50 178.25 1.11 6.07 173.50 175.75 سى انطىل

 0.24 3.11 70.00 70.25 0.09 4.47 68.50 68.63 كجى انىسٌ

ث انبذَُت
انًخغُزا

 

قىة وثباث عضلاث 

 انجذع
 0.31- 5.93 78.00 77.38 0.64- 7.03 76.50 75.00 ثاَُت

 0.60- 2.51 18.50 18.00 0.16- 2.30 19.00 18.88 عذد انجهىص يٍ انزقىد 

 0.22- 3.37 39.50 39.25 0.72- 3.60 41.00 40.13 ثاَُت رفع انزجهٍُ عانُا

 0.31- 6.05 46.00 45.38 0.09- 3.94 44.00 43.88 ثاَُت رفع انصذر عانُا

انىثب انعًىدٌ يٍ 

 انثباث
 0.72 2.62 25.00 25.63 0.50 2.26 26.00 26.38 سى

دفع كزة طبُت وسٌ 

 جزاو بُذ واحذِ 900
 0.08- 0.39 7.78 7.77 0.30- 0.30 7.84 7.81 يخز

 
ث 

انًخغُزا

ىا
انخ

فقُت
 

 0.92- 7.30 66.50 64.25 0.14 5.50 60.00 60.25 ثاَُت انخىاسٌ انذَُايُكٍ 

كزاث بعذ  (10)حصىَب 

 انخذاع
 صفز 0.93 4.50 4.50 2.19 0.52 4.00 4.38 عذد

ث 
انًخغُزا

هارَت
انً

 

 0.41 2.75 24.50 24.88 0.41 1.83 25.50 25.75 ثاَُت انخًزَز والاسخلاو 

 0.53 3.56 30.50 31.13 0.41- 3.70 30.00 29.50 عذد  انخحزكاث انذفاعُت

(2) : 

(+3-3) 
.

: 

: 
" "

 (3) . 
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(3) 

 

61 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انقُاص

انًجًىعت انخجزَبُت   
 = ٌ (8 ) 

 انًجًىعت انضابطت
يخىسط  ( 8) ٌ = 

 انزحب
 U W  قًُتz 

احخًانُت 

 انخطأ
 ع و ع و

ى
ث انًُ

لا
يعذ

 

 1.04 20.25 0.83 20.13 سُت انعًز انشيٍُ
8.31 

8.69 
30.50 66.50 -0.17 0.868 

 0.53 4.00 0.71 3.75 سُت انعًز انخذرَبٍ
7.63 

9.38 
25.00 61.00 -0.85 0.393 

 4.30 178.25 6.07 175.75 سى انطىل
7.19 

9.81 
21.50 57.50 -1.11 0.267 

 3.11 70.25 4.47 68.63 ىكج انىسٌ
7.25 

9.75 
22.00 58.00 -1.06 0.290 

ث انبذَُت
انًخغُزا

 

 

قىة وثباث 

 عضلاث انجذع
 5.93 77.38 7.03 75.00 ثاَُت

7.56 

9.44 
24.50 60.50 -0.79 0.430 

انجهىص يٍ 

 انزقىد 
 2.51 18.00 2.30 18.88 عذد

9.38 

7.63 
25.00 61.00 -0.75 0.453 

رفع انزجهٍُ 

 عانُا
 3.37 39.25 3.60 40.13 ثاَُت

9.44 

7.56 
24.50 60.50 -0.79 0.427 

رفع انصذر 

 عانُا
 6.05 45.38 3.94 43.88 ثاَُت

7.94 

9.06 
27.50 63.50 -0.48 0.635 

انىثب انعًىدٌ 

 يٍ انثباث
 2.62 25.63 2.26 26.38 سى

9.38 

7.63 
25.00 61.00 -0.75 0.456 

دفع كزة طبُت 

 جزاو  900وسٌ 
 0.39 7.77 0.30 7.81 يخز

8.56 

8.44 
31.50 67.50 -0.05 0.958 

ث 
انًخغُزا

انخىافقُت
انخىاسٌ  

 انذَُايُكٍ 
 7.30 64.25 5.50 60.25 ثاَُت

7.13 

9.88 
21.00 57.00 -1.17 0.243 

 (10)حصىَب 

 كزاث بعذ انخذاع
 0.93 4.50 0.52 4.38 عذد

8.13 

8.88 
29.00 65.00 -0.35 0.729 

ا
ث 

نًخغُزا

انًهارَت
انخًزَز  

 والاسخلاو 
 2.75 24.88 1.83 25.75 ثاَُت

9.31 

7.69 
25.50 61.50 -0.69 0.689 

انخحزكاث 

 انذفاعُت 
 3.56 31.13 3.70 29.50 عذد

7.81 

9.19 
26.50 62.50 -0.58 0.581 

(3) : 

0.05 
. 
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: 

: 
" 

" 
(0.05) Spss 

  :عزض انُخائج ويُاقشخها 
(4) 

 

)8 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انقُاص

يجًىع  انقُاص انبعذي انقُاص انقبهً

 انزحب

يخىسط 

 انزحب

احجاِ 

 الإشارة
 Zقًُت 

احخًانُت 

 ع و ع و انخطأ

ث انبذَُت
انًخغُزا

 

قىة وثباث عضلاث 

 انجذع
 77.38 5.93 78.75 5.06 

5.00 

31.00 

5.00 

4.43 

- 1 

+ 7 

 صفز =

-1.96 0.050 

 2.45 19.50 2.51 18.00  انجهىص يٍ انزقىد 

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.59 0.010 

 3.52 41.88 3.37 39.25  رفع انزجهٍُ عانُا

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.57 0.010 

 5.62 46.13 6.05 45.38  رفع انصذر عانُا

 صفز

15 

 صفز

3.00 

 صفز -

+ 5 

= 3 

-2.12 0.034 

انىثب انعًىدٌ يٍ 

 انثباث
 25.63 2.62 26.88 2.17 

 صفز

28 

 صفز

4.00 

 صفز -

+ 7 

= 1 

-2.43 0.015 

دفع كزة طبُت وسٌ 

 جزاو  900
 7.77 0.39 7.82 0.35 

 صفز

21 

 صفز

3.50 

 صفز -

+ 6 

= 2 

-2.21 0.027 

ث 
انًخغُزا

ىافقُت
انخ

 

 6.79 66.13 7.30 64.25  انخىاسٌ انذَُايُكٍ

 صفز

28 

 صفز

4.00 

 صفز -

+ 7 

= 1 

-2.46 0.014 

كزاث  (10)حصىَب 

 بعذ انخذاع
 4.50 0.93 5.25 0.71 

 صفز

21 

 صفز

3.50 

 صفز -

+ 6 

= 2 

-2.45 0.014 

ث 
انًخغُزا

هارَت 
انً

 

 2.77 23.38 2.75 24.88  انخًزَز والاسخلاو 

36.00 

 صفز

4.50 

 صفز

- 8 

 صفز +

 صفز =

-2.59 0.010 

عُت انخحزكاث انذفا

 انًخُىعت 
 31.13 3.56 32.50 2.93 

 صفز

28 

 صفز

4.00 

 صفز -

+ 7 

= 1 

-2.43 0.015 

(4) : 
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(5) 

 

8 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انقُاص

يجًىع  انقُاص انبعذي بهًانقُاص انق

 انزحب

يخىسط 

 انزحب

احجاِ 

 الإشارة
 Zقًُت 

احخًانُت 

 ع و ع و انخطأ

ث انبذَُت
انًخغُزا

 

قىة وثباث عضلاث 

 انجذع
 1.55 83.88 7.03 75.00 ثاَُت

 صفز

28 

 صفز

4.00 

 صفز -

+ 7 

= 1 

-2.37 0.018 

 3.42 24.38 2.30 18.88 عذد انجهىص يٍ انزقىد 

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.54 0.011 

 3.04 45.88 3.60 40.13 ثاَُت رفع انزجهٍُ عانُا

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.56 0.011 

 3.94 50.88 3.94 43.88 ثاَُت رفع انصذر عانُا

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.53 0.011 

انىثب انعًىدٌ يٍ 

 انثباث
 1.69 29.00 2.26 26.38 سى

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.57 0.010 

دفع كزة طبُت وسٌ 

 جزاو بُذ واحذِ 900
 0.26 8.13 0.30 7.81 يخز

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.52 0.012 

ث 
انًخغُزا

ىافقُت
انخ

 

 )انخىاسٌ انذَُايُكٍ 

باص انًعذل نهخىاسٌ 

 (انًخحزك 

 5.42 72.38 5.50 60.25 ثاَُت

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.55 0.011 

كزاث  (10)حصىَب 

 بعذ انخذاع
 0.71 6.25 0.52 4.38 عذد

 صفز

36 

 صفز

4.50 

 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.59 0.010 

هارَت
ث انً

انًخغُزا
 

انخًزَز والاسخلاو يٍ 

 انجزٌ 
 1.39 20.25 1.83 25.75 ثاَُت

36.00 

 صفز

4.50 

 صفز

- 8 

 صفز +

 صفز =

-2.53 0.011 

 2.93 36.00 3.70 29.50 عذد انخحزكاث انذفاعُت 

 صفز

36 

 صفز

4.50 
 صفز -

+ 8 

 صفز =

-2.53 0.012 

 (5) : 

0.05 . 

. 



22

   " 

  

 

. 

" 

. 

 

. 
" 



21

  
Michael Boyle

Core Power
 

. 
 " 

  - - 
( " .



21

(6) 

61 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انقُاص

انًجًىعت انخجزَبُت   

(  ٌ= 8 ) 

 انًجًىعت انضابطت

يخىسط  ( 8 =ٌ  ) 

 انزحب
 U W  قًُتz 

احخًانُت 

 انخطأ
 ع و ع و

ث انبذَُت
انًخغُزا

 

قىة وثباث عضلاث 

 انجذع
 5.06 78.75 1.55 83.88 ثاَُت

11.50 

5.50 
8.00 44.00 -2.56 0.010 

 2.45 19.50 3.42 24.38 عذد انجهىص يٍ انزقىد 
11.19 

5.81 
10.50 46.50 -2.30 0.021 

 3.52 41.88 3.04 45.88 ثاَُت رفع انزجهٍُ عانُا
11.44 

5.56 
8.50 44.50 -2.49 0.013 

 5.62 46.13 3.94 50.88 ثاَُت رفع انصذر عانُا
10.88 

6.13 
13.00 49.00 -2.02 0.044 

انىثب انعًىدٌ يٍ 

 انثباث
 2.17 26.88 1.69 29.00 سى

10.88 

6.13 
13.00 49.00 -2.01 0.044 

دفع كزة طبُت وسٌ 

 جزاو بُذ واحذِ 900
 0.35 7.82 0.26 8.13 يخز

11.00 

6.00 
12.00 48.00 -2.12 0.035 

ث 
انًخغُزا

ىافقُت
انخ

 

 6.79 66.13 5.42 72.38 ثاَُت انخىاسٌ انذَُايُكٍ 
11.00 

6.00 
12.00 48.00 -2.11 0.034 

كزاث  (10)حصىَب 

 بعذ انخذاع
 0.71 5.25 0.71 6.25 عذد

11.13 

5.88 
11.00 47.00 -2.35 0.019 

ث 
انًخغُزا

هارَت
انً

 

 2.77 23.38 1.39 20.25 ثاَُت انخًزَز والاسخلاو 
5.75 

11.25 
10.00 46.00 -2.36 0.018 

 2.93 32.50 2.93 36.00 عذد انخحزكاث انذفاعُت 
11.00 

6.00 
12.00 48.00 -2.12 0.034 

(6) : 

0.05  
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  :انًزاجع الأجُبُت 

Weight Training for Sport British Library, 
Colloguing Publication Pata, 1988 

:    Bill & Geaff  
( 1988 )  

 

Function Training for Sport , Human Kinetics ; 
Champaign IL , England . 

: Fabio Comana (2004)  

Effect of Functional Strength Training on 
Certain          Physical Variables and Kick of 
Twimeo Chagi among Young Taekwondo 
Players , Aquatic and Combat Sports Dept., 
Faculty of Physical Education for Girls, 
Zagazig University,  

: Gehan Elsawy (2010)  
 

 

Train to Win , Functional Training  & Core 
Stabilization , Functional Exercise Training 
Programs That Train Movements, Not Just 
Muscles 

: Health Design group  

Aquatic Fitness Waves of the Future Aquatic, 
Joperd- U.S.A Maye Jume, 

:  Joanna Midtly  
( 1990 ) 

 

Condition Training, Rouhit Taschenbuch Ver 
Log Couch, Reinbek Bei, Hambury 

: Jonath Rolf, Krempl 
 ( 1984 ) 

 

boys gymnasts ruler Brice darbim . publisher 
Ron soy Missouri . u.s.a . 

 Kristy brow land  ( 1988 )  

effect of functional strength exercise on 
testosterone hormone and Shooting with the 
Top jumping for handball players , sport 
science and physical education in the arab 
nation " future vision " , el menia university, 
 14  16 april 

: Essam Abdel-Hamid Hassan 
, Marawan A li Abd-Allah ( 
2013 ) 

 

Core Stability Relation to physical 
performance in some collectivity games 
theories & application, the international 
edition faculity of physical education abu qir , 
Alexandria university , volume no 11 july  

: Marwan ali abdall , 
mohmoud abdelmohsen  
( 2014 ) 

 

Functional Of Core Balance Training Using 
aDmed Device , J sprne . 

: Micheal Boyl (2004)  

: Core Muscle Strength abd stability test : Machenzie , B . ( 2000 )  
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http//www.brianmac.co.uk/coretest.htm 
Sit Ups Test .  
http//www.brianmac.co.uk/situptest.htm 

: Machenzie , B . ( 2000 )  

abdominal muscle Training in sport , Jornal 
Article ( Laughborouge . Eng ) , 27 ( 1 ) Mar 

: Noris, CM, ( 1993 )  

Continuous concurrent feedback degrades 
skill learning : implication for training and 
simulation human factors . 

: Schmidt , R . A . and G . 
wulf . (1997) 

 

Functional Training ( 2003 ) Introduction , Reebo 
santana , jose Carlos 

 Ron Jones (2003)   

the value of gymnastics conditioning exercise 
to speed of  learning selected research 

quarterly .no  

 Ray yk  1969  

Benefits and limitation of functional exercidse 
vertex fitness , Nesta ,U.S.A 

 Scott Gaines (2003)  

Specificity of Karate training compararive 
analysis of the isodynamic evaluation of a 
bdopminal and back muscle , book , analytic 
.tenenbaum . G . ( ed ) and Egrer  

: Stricevic,M.V.et all.,  
( 1991 ) 

 

Effects of Five Weeks of Functional vs 
Traditional Resistans Training on 
Anthropometric and Motor Performance 
Variables , Kinesiology 43, 2:145-154 

: Tomlianovic M.,spasicm. 
Gabrilo G., Uijevic O., 
Foretic N . ( 2011 ) 

 

  :شبكت الاَخزَج انذونُت 

act/MED/17313268http://ukpmc.ac.uk/abstr -   61 
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تـدرٌبـاث الـقـىة الـىظٍـفٍـت داخل وخارج الىسط الوائً وأثرهـا علـى تحسـٍن 
 هسـتىي القدراث التىافقٍت 

 والأداء الوهاري للاعباث كرة الٍد 
2

/  

 ***  /  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 * 

**. 

.باحث بقسن التدرٌب الرٌاضً ، كلٍت التربٍت الرٌاضٍت ، جاهعت بنً سىٌف  ***
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