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 استخدام تدريبات قوة المركز على تحسين تأثير

بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلة الخلفية 
 بالوثب لدى ناشئات التايكوندو
 د/ عفاف السيد شعبان( )*

 المقدمة ومشكلة البحث:
شههت الرياضة ههولا ههيرارللم هه رنلفلاالوههعل ههضر للصلفههعلنمض ههءلرياتهه  ولللجههه ل هه  ليا  ههير للمهه لر تههير ل

لم هههههوللري  رل هههههولرياهههههالنمهههههضضالفلهههههتلالهههههعلرياضة هههههوللصحههههه لوههههه لاير هههههل للجيا ههههه لرياعلهههههير لريا   هههههوللرياتههههه  ولرياع
لوعلشأل لضنل ص  ه لفيلس  لريا  يرا.للرص  م ف ولرياالتأخذلونت لرياضة وللم لو 

ضنللمه لو ه للليا  هيرالريياه يرةالرياضة ه ولفيلل(0222عصاا  عباد ايدياد  لفيلهذرلريات  ل هذلمضل
رلأ ر رال هه األضنليال هه ا رلرياضة ههعلشههأنلفدهه ولفيللجفهه ر لل هه  روللا ههير ضلريا هه اراللرياعهه فلل  أوهه لالههع

رلإليا ل ولبألع  ه لريخ لصولوعلض  لاصج لضقتتلوه لكننه لوهعلقه اراللوه لله رخ لرلإلياه نلوهعلنم قه ال
ل(.14:ل2فيلرتج هلرله فلرينشير .ل)
يا ه ا رلرياضة هعنللرياهالسهضف نليا يا للع  ةلفعلهذرلريا  يرالرلحه   لفيلفلهولرللاة ولريا   نيرل ل

وهه لسهه ف لفلههتلسههضفولرل شهه اه نللض هه   لاة ههول ليا ههول رالشههع  وللم هه ةلفيلة لهه ل ل لرياعهه فلو  الههول
للصنيرنلريا    لريا  ل   ولرلأخضى.

ل ياههعللأنلاة ههولريا   نيرلهه للا م هه للضلمليهه لرياع يا ههولرياياههض عولرلأو و ههوللريا لارل ههونلل ياههضرولوههعلض هه ل
بل يالنمهه اللجصلفيلون  ههولرياتهه ال  هه نللياههذياعل  لهه لململاللجلىلرياههضضإللجصلضلهه لصل ياههاياههمبللير ههير لرياههضل

ل(.41:ل41يا يا لهن ألخ يراةلوعلمم اسولريا   نيرل ل.ل)
ضنلريا ههيرةلرياعحههل ولاعهه لوههعلضهههولفن  ههضلريال  قههولريا  ل ههوللرياههالاياهه ف لل(0222عداا حم ةاا    ل شهه ل

يا  ليل تهعلرلأسه إليالير هير للجلىلريياه يرةالري   وهولريالفرلفلتلانص ذلريايرر رلرلحضلمعلري ليربلض رئ لل 
ل(33:ل1فيلريانش طلرياضة علريم اإ.ل)

لجلىلضنلاهه ا   القهههيرةلريضلمهه لاع هههللوههعلرلأشهههن  للRon Jones, (2003)لرحمن جااا   ل شهه ل
ل(22:ل24ريا  ا   ولرييا خ وولح  ث لفيلرلمج  لرياضة ع.ل)

                                                 

لو اإلل ياولرياضة   الري ئ وللرين زصال_لمل ولرياترل ولرياضة  وللن ا_ل  وعولريا ق ز ء.(ل)*
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ضله لضح ه علفنه لرتهيرالنمض  هولا ا   هولللجلىلKibler, et al. (2006)لكيبلا  حمخرا حمنل حه  ل
نللهه لهههعلوندههيرال   هه ل تهه فللجلىلا ههير ضلنمض  ههولرلإنمههل    هه ةللهههعل لأسهه إليا ياهه ل   هه ةلفلههتل

ق كههولرسهه ن  رلفلههتلرتج ههه الح  ثههونللهههذرل ن  ههءلفلههتلاهه ا   القههيرةلريضلمهه نلح هه للم لهه لاياهه خ  لقهه ك ل
ياعههل لريا   عههعللشههن للرسههلنللجلىلضنلقهه  لتحهه لوياههمتلاهه ا   اللم هه الريضلمهه لللم لهه لاياهه خ  لفيل هه  لر

ل(.481:ل43فلم  لرياضة ولل  ير ضه للل للري   ئلريا  ا   ولله للايام  ت لا ا   القيرةلريضلم .ل)
ضنلاه ا   القهيرةلريضلمه لرل  له لوهعلرتجه هلريا هرلرياضة هعللPanjabi, (2003)لبإنجاايلمم ل هضىل

روجلريال  قهولريا  ل هوللمه يا لااللريا ير هه للريا ه غلشهعللر ههه للجلىلرتجه هلريال  قهولريا  ل هوللياههضفوله ئلهونل جم هلللههضل
ل(.324:ل42ا  للري   ئلريا  ا   ولرلأس س وليا  ا   القيرةلريضلم .ل)

ضنلريضلمهه ل ير هه لفلههتلضلهه ل ههن ل لفحههلالرياهه  علفيللHodges, (2003)هاا د  ل ير ههبل
   لفيلرلأفلهههتنلرلأوههه  نللفحهههلالرياصخهههذللفحهههلالاث  ههه لرياعمهههير لرياص هههضغلفيلر لههه نللرلحجههه بلرلحههه

زل لوهههعلرياعحهههلالرياهههالاعمههه لفلهههتلاث  ههه لرياعمهههير لرياص هههضغللرلحهههير لل21ليح هههيرغلههههذرلرياتهههن ل لفلهههتل
للم هه الض ر لريا يالياهه لرلحضلمههعلفنهه لض ر لرلحضلمهه الريايرر ص ههونلللهه لنللمصهه  ةلهههذهلرياعحههلال تهه بلرياعمههير ل

ل(211:ل44رياص ضغلر لويا  ضللر لق  الفلتلحم لريا ضفلرياعليرغليالجياو.ل)
للاة ولريا   نيرل للوعلرياضة  الرياالتح   ليخ ل لونهيرعالريال  قهولريا  ل هولللنياهرلة لصهوللاع 

  مهه لل نتهه .للالعههرلقههيرةلريضلمهه ل لارلوههالمضرلفيلرياضة هه الريا   يا ههوللشههن لفهه  للفيلاة ههولريا   نيرلهه لللشههن ل
 هللوهعللجلىلضنلقهيرةلريضلمه لاعلToskovic, et al. (2004)تساو ييش  حمخرا حمن  خه  لح ه ل شه ل

ضهههولرياعيرروهه لريههالمضةلفيلرلأ ر لرلحضلمههعلفيلاة ههولريا   نيرلهه لنلح هه لضنلفحههلالريضلمهه لا هه ضلوههعلون تهه ل
رياصخذللجلىلرياعنهءنلل يا ه ليلاياه هوللشهن للم ه لفيلل ه لرلحضلمهوللشهن لسهل ول)وهعلضفلهتللأسهص للرياعنها(ل

ل(.461:ل23ضلمن  لض ر لرلحضلم الريا  ن و و.ل)
ضله لفنه و ل عمه لريانده  للمنه للممه ل ن نهعنل ه نلريان  جهوللMcGill, (2002)ماكجيا  لممه لضلمه ل

هعلايرز للريا يرىللشن لو يا لغلللجل   لضقتتلقهيرةلبأقه ل ته لممنهعنلضلللشهن لضخهضلايرز هللريا هيرىلفلهتل
ل(.44:ل41وص   لرياياليالولرلحضلم و.ل)

 National Academy of Sportsالأكاديميااا الم ميااا لللااض ال   اا  لاحهه  ل

Medicine (2010)ضنلريا   نيرله لليح هيرغلفلههتلرياع  ه لوهعلرلحضلمه الري نيرفههولرياهالاع مه للشههن لللجلىلل
لم هه لفلههتلقههيرةلريضلمهه للريا ههيررزننل جم ههللالمههلالريا   نيرلهه للاهها ىلل هه  للرحهه ةللريا هه  لرلأخههضىلهههعلقهه  ل
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لرصاان زنلل يا  ليلادتضلضهم ولقهيرةلفحهلالريضلمه لفيلتح  هءلرصاه رنلضلمنه  لرياضلمه ل لإ ه  وللجلىلفملته لسهيرة
ل(.21وللفحلالرياذارفينللرياض لينليا    ءلريا ن رولفيلرلأ ر .ل)

ضنلفحهلالريضلمه للAkuthota, & Nadler (2004)اكي سا   حمددلا  ليا  لراصهءللمهللوهعل
اعمه لفلههتلريان هه لريان وهه ليال ههيرةلريان تجههولوههعلريا هضفلرياياههصلعلوههعلخههل لر ههذيللجلىلرلأنمههضرفلرياعل هه للضح هه عل

 ليل هه نل ههع لفحههلالريضلمهه لياههعل هها غللجلىلل هه لريا  قههولرلحضلم ههوللشههن للم وهه لرلأ رةلرلمحميرياههول يا هه نلل يا هه
حهه ل للج هه  انلللهههذرلرياياهه رلللجون ل ههووههعلضسههص للأفلههتلل يا هه ليلض ر لاة ههعلرهه ل  هه ل لإ هه  وللجلىل

هنهه أل ض هه ولاشهه للجلىلضنلتحياههينلقههيرةلريضلمهه لسهه ا غل ياحههضلاةللجلىلتحياههينلرلأ ر لرياضة ههعنلياههذرلض هه   ل
ل(81:ل2ريضلم لش ئعولرصس خ ر للينلري الينلفيلجم للرلألش ولرياضة  و.ل)لا ا   القيرة

فلتلضنلرياع   لوعلريا  حثينللري ختتينلفيلرلمجه  لرياضة هعل  ص هيررلل(0222عد حم ة    ل ش ل
فلههتلل ههير لراا هه طلقههيرغللههينلريا هه ارالرلحضلم ههولللههينلوياهه يرىلرلأ ر لريتهه اغنل هه ياصض لرياضة ههعلصل ياهه   لل

ت ارالرلأس س وليانيريلريانش طلرياضة علرياذغل  خت ل   لفيلح ياولر   ه اهليال ه ارالرلحضلم هوللههذرللجا  نلري
ل(41:ل1ريانيريلوعلريانش ط.ل)

لاضىلريا  حثولضنلقيرةلريضلم لالعرل لارلوالمضرلفيلرياضلملانل معلخل لو لس ءلللحظلضنلقيرةلريضلمه ل
 الفحههل وللشههن لانهه ولعللإل هه  لحضلمههونلاع ههللقههيرةلوير تههولوههعلخههل لض ر لحضلمههونللاشههترأل  تهه ل ميرفهه

لهههذرل  حهههبلفنهه لض ر لصفهههرلريا   نيرلهه لليالهههضلملانل نجهه لضلههه ل ضانهه لفلهههتلا هه للرحههه ةلليحهه ل للجخهههضر ل
نلضغلصلههه لوهههعلاهههيرر ضلفنتهههضلريا هههيررزنلرياعحهههلعلفيلرلأ ر نلوهههللولحدهههولرياههه لالرلأخهههضغلضقتهههتلقهههيرةل ياض ههه 

لانص ذلالملالريا   نيرل ل.ريان  لرياذغلالع  لفحلالريضلم ل)ون  ولر ذي(لفيل
لفيلح ل لفلولريا  حثولف  لا ض لضغلوعلريا ه حثينللجلىلاه ا   القهيرةلريضلمه لفيلاة هولريا   نيرله لنل

لمم ل  للريا  ح للجلىلريا  ض للجلىللج ضر لهذهلريا ارسو.
 هدف البحث:

ةل ال تههه فلريا  ههه للجلىلريا عهههضفلفلهههتلتألمههه لاههه ا   القهههيرةلريضلمههه لفلهههتللعههه لري نههه رالريا  ل هههول)ريا ههه
قهههيرةلفحهههلالريضلمههه نلرياضشههه قونلريا يرر هههء(للوياههه يرىلض ر لرياضلملهههولر لص هههول يايرلمهههرلياههه ىلل-ريا هههيررزنل-رياعحهههل و

لعشئ الريا   نيرل ل.
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 فروض البحث:
اير  ل هضل ل رياهوللجحته ئ  للهينلريا  ه إلريا  لهعللريا عه غليالمجميرفهولريا جض   هولفيلري نه رالريا  ل هول .4

 هههيررزن_لقهههيرةلفحهههلالريضلمههه نلريا يرر هههءنلرياضشههه قو(للق ههه لريا  ههه للري مثلهههولفيل)ريا ههه اةلرياعحهههل و_لريا
للويا يرىلض ر لرياضلملولر لص ول يايرلمرليات لحلريا   إلريا ع غ.

صلاير ههه ل هههضل ل رياهههوللجحتههه ئ  للهههينلريا  ههه إلريا  لهههعللريا عههه غليالمجميرفهههولرياحههه ل ولفيلري نههه رالل .2
ريا يرر ههههءنللريا  ل ههههولق هههه لريا  هههه للري مثلههههولفيل)ريا هههه اةلرياعحههههل و_لريا ههههيررزن_لقههههيرةلفحههههلالريضلمهههه ن

 رياضش قو(للويا يرىلض ر لرياضلملولر لص ول يايرلمر.
اير هه ل ههضل ل رياههوللجحتهه ئ  للههينلريا   سههينلريا عهه  ينليالمجمههيرف ينلريا جض   ههوللرياحهه ل ولفيلري نهه رال .3

ريا  ل ههههولق هههه لريا  هههه للري مثلههههولفيل)ريا هههه اةلرياعحههههل و_لريا ههههيررزن_لقههههيرةلفحههههلالريضلمهههه نلريا يرر ههههءنل
  لص ول يايرلمرليات لحلريا   إلريا ع غليالمجميرفولريا جض   و.رياضش قو(لللويا يرىلض ر لرياضلملولر

ا    علليارلريا  ياعلفيلوياه يرةالري نه رالريا  ل هولق ه لريا  ه للري مثلهولفيل)ريا ه اةلرياعحهل و_ل .1
 ريا يررزن_لقيرةلفحلالريضلم نلريا يرر ءنلرياضش قو(للويا يرىلض ر لرياضلملولر لص ول يايرلمر.

 مصطلحات البحث:
 Core strengthق   الم ك  

ههههعلقههه اةلرياندههه  لرياعحهههلعلفلهههتللجل ههه  لقهههيرةلوهههعلخهههل لريخ  ههه الرياثللم هههوليال ضلمهههول)رياياهههتمع_ل
ل(23(لضلمن  لرلألش ولريايرر ص و.ل)رلأ  عرياعض ع_ل

 Jumping Back Kickال كلا الخلفيا بال ثض 
هعلوعلرياضلملالرياش ئعوللريا يا  ولرصسه خ ر لفيلاة هولريا   نيرله لنلح ه ل  هير لريالفهرلل ه ل ضل

ل(.46:ل41ريا   للويرر تولرين  ال   لرلوللريايرلمرلثملرياضلم لل  نمعلريا   .ل)لوش 
 الدراسات السابقة:

بإ هضر ل ارسهوللعنهيررنلتألمه لريانهضةل Cosio & Reynold (2003) (8)ك زيا  حمريو لاد قه  ل
للله لللريا مض ن الريا  ل   ولفلتلريادتضللريا  عللريا يررزنليا ىلريايا  رالري   ئاانلPhysioballريايرر ص ول

(لسه  ةنل41(لس  ةلو   ئولتملا يا متعللجلىل ميرف ينلتجض   ولل  ل ولقهيرر للمه لونتمه ل)31قيرر لرياع نول)
فلهتلريا هيرةلل(لضس ل لنلللم نلوعلضهولريان  ئجلضنلتمض ن الريانضةلريايرر ص ولاالمضللجيج ل   ل1للم ل لو ةلريالعوجل)

لرياعحل ولياعحلالريا  عللريادتضللفنتضلريا يررزن.
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 ارسههوللعنههيررنلتألمهه ل Stanton & Reabum, (2004) (21)حمريبااا   سااشا ش نلض ههضىل
ل(لنم يا ه  ل48رس خ ر لريانضةلرياياير ياض ولفلتلقيرةلريضلم للرصق ته  لفيلر ته لضلمنه  لر هضغنلللله لقهيرر لرياع نهول)

(لضسه ل لللعه  لوهضاينلاه ا رلفيل6(ل  ل ونلللم ل لو ةلريالعوجل)41(لتجض   وللل)8قياميررللمجميرف ينل)
فلههتلقههيرةلريضلمهه نللريانشهه طلريانتض ئههعلياعحههلاللنلللمهه نلوههعلضهههولريان هه ئجلضنلرياههلعوجل ههالمضللجيج ل هه  لرلأسهه يري

لريا  عللريادتضللرصق ت  لفيلر ت لضلمن  لر ضغلفلتلريايا لريانتض ئع.
 ارسهههوللعنهههيررنلريانشههه طلريانتض ئهههعلفلهههتللعههه ل Mori, (2004) (16)لمااا ر لممههه لض هههضىل

(لا ه لض ه   نلللمه نل44 ولفلتلريانهضةلرياياير ياهض ونلللله لقهيرر لرياع نهول)فحلالر ذيلضلمن  لريا م ا علرياث ل
وعلضهولريان  ئجلضنل ت زلرياضسولريانتض ئهعلسهج لضفلهتلل ه ئجلياعحهلالرياه  علريياه   مولرياعل ه للرياياهصلتل
لرياعحههلالر  ل  ههولل ههير لريادتههضلوههعلل ههللتمههض علريانههيرلضغلفلههتلريانههضةلرياياير ياههض ولو  الههولل هه قعلريا مهه ا عل

لر لريانضةلرياياير ياض و.ل لنلرس خ 
 ارسهوللعنهيررنللشه طلفحهلاللLehman & Hoda (2005) (14)ليداان حمها دا لض هضىل

قياهميررللمجمهيرف ينلل(لنم يا ه  ل42ر ذيلضلمن  لتمض علريانيرلضغلفلتلريانضةلرياياير ياض وللله ل  نلللله لقهيرر لرياع نهول)
 ةلريانشهههه طلريانتض ئههههعلو ياهههه ل  يننلللمهههه نلوههههعلضهههههولريان هههه ئجلضنلتمههههض علريانههههيرلضغلفلههههتلريانههههضةلض ىللجلىلزة

يالعحههلالريياهه   موللر  ل  ههوليالهه  عللزة ةلريهه ىلياعحههلالريادتههضلضلمثههضلوههعلض ر لتمههض علريانههيرلضغلفلههتل
لرلأا .

 ارسهوللعنهيررنل  فل هوللهضعوجليال مض نه ال سه خ ر للمهضةلل(1(  0222سل ى م سى  لمم لض ضال
ريا يرر   هوللوياه يرىلض ر للعه لرينهيرعاللريات ولفلتللع لفن  ضلريال  قولريا  ل وللرياصيا يرياير  وللريا ه ارا

(لنم يا هههول ياصضقهههولرياضرلعهههوللنل هههولرياترل هههولرياضة ههه وللنههه ال31رلأس سههه ولفيلر ملهههولرلحضلم هههونللللههه لقهههيرر لرياع نهههول)
(لنم يا و.ل41  وعولريا ق ز ءلتملا يا متعللجلىل ميرف ينللجح رهم لتجض   وللرلأخضىل  ل ولقيرر للم لونتم ل)

عوجلريا مض نهه ال سهه خ ر لريانههضةلرياتهه ولياهه لتألمهه للجيجهه الفلههتلانم ههولفن  ههضلللمهه نلوههعلضهههولريان هه ئجلضنللههضل
ريال  قهههولريا  ل هههول)ريا هههيرةلرياعحهههل ونلريا هههيررزننلريا  مههه لرياعحهههلع(للريا ههه ارالريا يرر   هههولو  الهههول يا مض نههه اللههه لنل

لض لرا.
 ارسهوللعنهيررنلرياعلقهولرصاا  نم هول  Renee Zingaro (2008) (19)ريويا  زيوجاارحم لض هضىل

(لصفههرلاههنالوههعل42ياهه ىلصفههتلريا ههنالر هه وع يننللللهه لقههيرر لرياع نههول)لرلإاسهه  قههيرةلريضلمهه للسههضفوللههينل
(لسنيررالفلتلرلأقه نل1ق  ل خيرلهولر  وعولي ةل)لرلأا ع  وعوللم يا صيرال  نلش الميررلفيلون  يا الريا نال

لفيلريا نا.لرلإاس  للم نلوعلضهولريان  ئجلل ير لفلقولراا  نم وللجيج ل وللينلقيرةلريضلم للسضفول
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 ارسهوللعنهيررنلتألمه لاه ا   القهيرةللNicole Kahle, (2009) (17) يو ل كاهل  لمم لض ضىل
لجع (لياهه الل41 لمههيرا(نل)ل41(ل ههض ل)31ريضلمهه لفلههتلرخ  هه الريا ههيررزنلياهه ىلريان شههئيننللللهه لقههيرر لرياع نههول)

 لتجض   هولق وه ليا  تولضفضر ل   ولخ  ول ياعمير لرياص ضغنلتملا يا متول يا يا لغللجلىل ميرف ينلضح هم
(لضسهه ل لنللرلأخههضىل هه ل ولفلتمهه اإلرياههلعوجلريا هه ا تلري ههتر نل6بأ ر للههضعوجلاهه ا   القههيرةللريضلمهه ليهه ةل)

لللم نلوعلضهولريان  ئجلاصير لرلمجميرفولريا جض   ولفيلجم للرخ   ارالريا يررزنلرياث ل للري  ضأ.
سههوللعنههيررنلرياعلقههولبإ ههضر ل ارلThomas, et al. (2009) (22)لت ماااو حمخراا حمنلقهه  ل

(لصف هوللمهضةل46رصاا  نم وللينلقيرةلريضلم للويا يرىلض ر لصف  اللمضةلريا   لريا ياولرلأل نلللل لقيرر لرياع نول)
قهه  نلقهه ويررلبأ ر لرخ  هه ارالريا ههيرةلرياعحههل ولق هه ل   ههولرييرسههولريا هه ا تنلللمهه نلوههعلضهههولريان هه ئجلفهه  لل ههير ل

لةلرياعحل وللريا  اةلرياعحل وليا  قعلض  ر لر ياو.فلقولراا  نم وللينلقيرةلريضلم للو ن غلريا يرل
 ارسهوللعنهيررنلتألمه رالقهيرةلريضلمه للJustin Shinkle, (2010) (12)لج سشين شيوو لض ضىل

(لصفههرللمههضةلقهه  لوههعلريا ياههولرلأل نلقهه ويررل21فلههتلرلحهه ل لريا تههيرىليال ههيرةلرياعحههل ونللللهه لقههيرر لرياع نههول)
لصههونلرخ  هه ارالرلألم هه  لبأقتههتلانههضرانلريايرلمههرلرياعههض  نلبأ ر لرخ  هه ارالاوههعللمههضةلنم  ههولوههعلرتج ههه الة 

ةا ةلفهه لنل  ههللرياههذارفينلوههعلرصل  هه  نلللمهه نلوههعلضهههولريان هه ئجلل21ةا ةلفهه لنلل11ريايرلمههرلرياعمههير غنل
لر ياو.لض  ر ل ير لفلقولراا  نم وللينلقيرةلريضلم للجم للرخ   ارالريا يرةلرياعحل وليا  قعل

 إجراءات البحث:
 موهج البحث:
ريا  حثولريهنتجلريا جهض تلل ياهعليلئم ه ليا    هءلريا  ه لللج ضر راه نل سه خ ر لريا تهم ولرس خ و ل

لريا جض تل للريا   إلريا  لعللريا ع غللمجميرف ينللجح رهم لتجض   وللرلأخضىل  ل و.
 عيوا البحث:

تملرخ  هه الف نههولريا  هه ل يا ض  ههولرياعم  ههولوههعلعشههئ الريا   نيرلهه لللنهه  غلرياشههضق ولرياضة ههعللع غل
(ل41(لعشهئولي نيرله لنلتملرسه  ع  ل)31(لسنونلللله لقهيرر لف نهولريا  ه ل)41 شل لإسم ف ل ولتح ل)ر 

(لعشهههئولي نيرلههه للتمل21عشهههئ اللإ هههضر لريا ارسهههولرصسههه  لف وليا تههه بلقهههيرر لف نهههولريا  ههه لرلأس سههه ول)
(ل41ول)ا ياهههه متعلفشههههيررئ  للجلىل مههههيرف ينلو ياهههه ل  ينللجحهههه رهم لتجض   ههههوللرلأخههههضىل هههه ل ولقههههيرر للمهههه لف نهههه

عشئ الي نيرل لنللق لض ضالريا  حثولريا ج لالفيلريا ير للريايرزنللرياياعللرياعمضلريا  ا تللريا  اةلرياعحهل ول
يالهههض لينللقهههيرةلفحهههلالريضلمههه للريا هههيررزنلري  هههضأللريا يرر هههءللرياضشههه قوللوياههه يرىلض ر لرياضلملهههولر لص هههول يايرلمهههرل

ل(ل ير بل ياع.4لر  ل ل)
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 ( رصائص عيوا البحث1جدحمل  

حمحد   اتالارشبار   
 المياو

المش سط 
 ايساي

الانح اف 
 المعيار 

معام   ال سيط
 الالش اء

 4.32 414.11 1.31± 411.12 سن  متر ريا ير  4

لم ليرل ريايرزن 2
 1.21- 14.41 1.22± 11.24  ضر 

 1.11- 41.41 1.11± 41.12 سنو رياياع 3
 4.11 1.86 1.14± 1.14 سنو رياعمضلريا  ا ت 1
 1.21 421.82 3.14± 426.22 سو يالض لينلريا  اةلرياعحل و 1
 1.66 1.11 1.61± 1.83  ا و ريا يرةلرصس  ا ن ولياعحلالريضلم  6
 4.86 3.22 1.24± 3.31 ثال و ريا يررزنلريا  ن و نع 2
 1.18- 1.44 4.11± 1.18  ا و ريا يرر ء 8
 1.31 1.21 1.84± 1.31 ثال و رياضش قو 1

41 
ر لص ولويا يرىلض ر لوت اةلرياضلملول

 1.22 6.62 4.22± 6.23  ا و  يايرلمر

(لممهههه ل شهههه للجلىلضنل3-(للجلىلضنلوعهههه ولالرصيا ههههيرر ليالم نهههه رالان تههههضللههههينل) 4 شهههه ل هههه ل ل)
لريصض رالا يرزيلايرز ع للجف  ريا  لمم ل ش للجلىلتج لالرياع نو.

 حمسائ  جمع البيادت:
 .   لرصخ   ارالري عل ولبم ن رالريا
 .و  رنلنمتلوع  ض 
 زلرياضس  و ليا   إلنمير لريا  وو. ت  
 ثال و.ل411/ل4س فوللج   فل 
 .ضس  علو  ط 
 .لمضرالسير ياض و 
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 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:
 الصدق: -أ

لحياهه بل هه  لرصخ  هه ارالرسهه خ و لريا  حثههوللرياتهه  لريا جههض تلل ض  ههول هه  لريا مهه   نلل ياههعل
(ل41(لعشهئ الي نيرله لللمع نهولمم ه ةنل)41يرروت ل)فعلنمض ءلا   ءلري ن رالفلتلرياع نولرصس  لف وللق

(ل ير هبل2عشئ الوعللصالريضحلولرياعمض ولل  ئاالفيلريم اسوللوعلخ ا لرياع نولرلأس س ونللر  ل ل)
  ياع.

 (0جدحمل  
 دلالا الف حمق بين المجد عشين المدي   حمغير المدي   في المشغيرات البد يا حمالمهاريا قيد البحث

ل41=ل2=لن4ن

 شغيراتالم
 المجد عا المدي  

 12ن= 
 المجد عا غير المدي  

قيدا  12ن= 
  ت(

 1ع 1  1ع 1 

ري ن رال
 ريا  ل و

 *3.36 1.42 2.41 1.41± 3.11 ريا  اةلرياعحل وليالض لين
ريا يرةلرصس  ا ن ولياعحلال

 *3.16 4.42 3.33 4.21± 1.31 ريضلم 

 *1.82 3.42 462.38 3.21± 428.11 ريا يررزنلريا  ن و نع
 *1.11 1.62 2.12 1.84± 1.46 ريا يرر ء
 *1.12 4.34 1.18 1.44± 1.31 رياضش قو

ري ن ل
 ريت اغ

 *2.81 4.23 3.41 4.41± 6.41 رياضلملولر لص ول يايرلمر

ل48=ل2فن ل ا ولحض ولن=لل2.41=ل1.11الر  ليا ولفن ل
لريم ههههه ةللرههههه لريم ههههه ةلفيل(لل هههههير ل هههههضل ل رياهههههوللجحتههههه ئ  للهههههينلرلمجمهههههيرف ين2  حهههههبلوهههههعل ههههه ل ل)

رصخ  هههه ارالريا  ل ههههوللريت ا ههههولق هههه لريا  هههه للياتهههه لحلرلمجميرفههههولريم هههه ةنللقهههه لاضرلحهههه لق مههههول)ا(لوهههه للههههينل
ل(نللهذرل عنيلضنلرصخ   ارالق  اةلفلتلريا م   للينلرلمجميرف الريخ لصو.ل1.12(نل)3.36)

 الثبات: -ب
  ههههءلللجفهههه  ةلريا    ههههء.لح هههه لق وهههه للحياهههه بللم هههه الرصخ  هههه ارالرسهههه خ و لريا  حثههههولنمض  ههههولريا  

(لعشههئ الي نيرلهه لل41ريا  حثههولل    ههءلرصخ  هه ارالريا  ل ههوللريت ا ههولفلههتلرياع نههولرصسهه  لف وللقيرروتهه ل)
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وههعللصههال  مههللريا  هه للوههعلخهه ا لرياع نههولرلأ ههل ولثملضفهه  الريا    ههءلفلههتللصههالرياع نههوللص  هه لزوههنيل
   ههينلرلأل للرياثهه اللإيجهه  للم هه الهههذهلرصخ  هه ارانللمههل لضة نللتملحياهه بلوعهه ولالرصاا هه طللههينلريا  

 (ل ير بل ياع.3لر  ل ل)
 (3جدحمل  

 معاملات الارتباط بين الشلبيمين الأحمل حمالثاني للارشبارات البد يا حمالمهاريا قيد البحث
ل41ن=ل

 المشغيرات
 الشلبيق الثاني الشلبيق الأحمل

 قيدا ر
 ع   ع  

ري ن رال
 ريا  ل و

 1.12 1.41± 3.18 1.41± 3.11 ل وليالض لينريا  اةلرياعح
ريا يرةلرصس  ا ن ول
 1.18 4.21± 1.32 4.21± 1.31 ياعحلالريضلم 

 1.12 3.41± 422.23 3.21± 428.11 ريا يررزنلريا  ن و نع
 1.11 1.26± 1.44 1.84± 1.46 ريا يرر ء
 1.13 1.43± 1.31 1.44± 1.31 رياضش قو

ري ن رال
 1.81 4.42± 6.44 4.41± 6.41 رياضلملولر لص ول يايرلمر ريت ا و

ل1.632(=ل1.11ق مول)ا(لر  ليا ولفن لويا يرىل)
(لل ير لراا  طللهينلريا    هءلرلأل للرياثه ال م هللرصخ  ه ارالريا  ل هوللريت ا هول3  حبلوعل  ل ل)

ريا ارسهههولرلح يا هههولق ههه لريا  ههه نللجم هههللرصخ  ههه ارال رالوع وههه للم ههه الفههه لينللاتهههلبليال    هههءلفلهههتلف نهههول
ل(.1.18:ل1.81لاضرلح م للينل)

 إعداد البرنامج التدريبي المقترح:
I) :الهدف من البردمج 

  وللعن  ضلريال  قولريا  ل هول)ريا ه اةنلريا يرر هءنلرياضشه قونلريا هيرةلرياعحهل ولياعحهلال  مث لفيلريا نم ولر 
ريضلمههه نلريا هههيررزن(نللريت ا هههول)رياضلملهههولر لص هههول يايرلمهههر(لل ياهههعلوهههعلخهههل لا   هههءلرياهههلعوجلري هههتر ل سههه خ ر ل

 (.4ا ا   القيرةلريضلم .لوض ءل)
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II) :أسس حم ع البردمج 
ارسهه الرياياهه ل ولضونههعليال  حثههولضنلاياهه خل لرلأسههالرياههاللعهه لرصنمههليلفلههتلريضر ههللرياعلم ههوللريا 

 سيرفل  نيلفل ت لريالعوجللهع:
 أحملا: الأسس العاما:

 .   لولئمولريالعوجليالمضحلولريايان وليالع نولق  لريا
 .رصس ع لولل ع لريالروجلرياالل ع لفيلرلمج  ليالع   لوعلريا ارس ا 
 .ايرر ضلفيررو لرلأوعللريايالوو 
 لريا  ا ر.وضرف ةلريا  ا لفيلحم  
 .ا   ءلو  ضلرصس مضرا ولفيلريا  ا ر 
 .تح   للر   اللح ةلريا  ا رلريا يرو و 
 .ويا هموللم  ولمح يرةاللح ةلريا  ا رلفلتلتح  ءلضه ر ت لبم لفيل ياعلرلإحم  للريا ت ئو 
 .تح   ل ا  الرلحم للضسليربلاشن ل للضه ر  للن ل قو 
 لللرلأة للريايرح رالريا  ا   و.وضرف ةلريا مير لخل لريالعوجلفيلريضرح للرلأس ل  

 : الأسس الخاصا ثا يا  
 .لتح   لرله فلرياع  لياللعوجلريا  ا ت
 .تح   لرلأرضر لرياصضف و 
 .رخ   الريا مض ن الرين س ولياللعوج 
 .تمض ن اليالإحم  للرلإنم ياو 
 . تمض ن اليا  ير ولفحلالريضلم 
    تمض ن الوش بهوليا   عولرلأ ر لرياصنيليالمت اةلق  لريا. 
 .  تمض ن اليال ت ئوللرصسترخ 
 يالأسهههاللا   هههءلو نههه رالحمههه لريا ههه ا رل)رياشههه ة_لريا نهههضرارا_لرلحجهههو_ل هههتررالرياضرحهههو(لل  ههه  ل

 رياعلم وليال  ا رلرياضة ع.
 .   ل لال لريا ن  اللينلف نولريا   للاشج عتولفلتلرلأ ر لر 
 .رس خ ر لنمض لللس ئ لريا  ا رلرين س و 
 فلتلو ىلا   لريالعوج.رس خ ر للس ئ لريا  يريمليال عضفل 
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 وضرفهه ةلو هه ضلرياصههضل لرياصض  ههوليانهه لعشههلللياههذرلل ههللرياههلعوجلريا هه ا تلري ههتر للتههيراةل ض  ههولح هه ل
  نيرنلحم لريا  ا رلو ن  لفلتلرخ   الرلح لرلأقتتليالأ ر ليان لعشللفيلف نولريا   .

III) :محش ى البردمج 
 ل%11_ل31بحمهه لهههيررئعلشهه ا لوههعل هه ولانص ههذللشهه طلرلإحمهه  لفيلريايرحهه رالريا  ا   ههوليالههلعوجل

 يا ت ئولر ياوللانش  لريا لاةلريا وير و.
 ههه ولخهههل لا   هههءلرياهههلعوجلريا ههه ا تلاث  ههه للمههه لوهههعل)زوهههعلريايرحههه ةلريا  ا   هههو_لفههه  لريايرحههه رال 

ري   هولخهل لرياهلعوج_لمح هيرىل ه  لرلإحمه  _لمح هيرىل ه  لرلإفه ر لريا ه الرياعه  _لمح هيرىلر ه  ل
 ع(.رلأس سع_لمح يرىلر   لر   و

IV) :الشخليط ال مني لمحش ى البردمج 
 (لضسه ل للليررقهلللمللمهوللحه رالا ا   هولفيلرلأسه يرينلل ياهعل يا ه ا رل8 يا نض لا   ءلرياهلعوجل)

 ضة لريايا  نلرصلمنيننلرلأالع  لوعللم لضس يري.
 خطوات تنفيذ البحث:

ل:لع لتح   لري ن رالرلأس س وللرلأ لرالرييا خ وولق و لريا  حثولبإ ضر لرلآتي
 للشملهه لق  سههه الريا ههير للرياهههيرزنلل2141/ل6/ل1لج ههضر لريا   سهه الريا  ل هههول ههير لرياياههه  لرييرر ههءل .4

 للشملهههه لرخ  هههه ارالريا ههههيررزنلل2141/ل6/ل6للج ههههضر لرصخ  هههه ارالريا  ل ههههول ههههير لرلأحهههه لرييرر ههههءل
ري  ضأنلريا  اةلرياعحل وليالض لينل)ريايرلمرلرياعهض  لوهعلرياث ه ا(للريا يرر هءلرياعحهلعل)رخ  ه الرياه لرئضل

ل(.2مو(للرياضش قول)ر ضغلرينيرلمع(لوض ءل)ريضق
(لمحنمهينل3لج ضر لرصخ  ه الريته اغل)رياضلملهولر لص هول يايرلمهر(لفهعلنمض هءل نهولتحنه ولونيرلهولوهعل) .2

  .ل2141/ل6/ل2ل ياعل ير لرصلمنينلرييرر ءل
(لضسهه ل لل8 ليهه ةل)ل2141/ل6/ل42لهه  لانص ههذللههضعوجلاهه ا   القههيرةلريضلمهه ل ههير لرياياهه  لرييرر ههءل .3

 (.4(للح رالا ا   ولضس يرف  لوض ءل)3(للح ةلا ا   ولليررقلل)21عل)ل  نيرنلو
 للهههههنصالريا يالياههههه لرياياههههه لءلل2141/ل8/ل41تمللج هههههضر لريا  ههههه إلريا عههههه غل هههههير لرياياههههه  لرييرر هههههءل .1

 ي  ال ت ل يا   إلريا  لعل س خ ر لرلأس يا رلرلإحت ئ ولريالزوو.
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 المعالجات الإحصائية:
لريا  يا و:رس خ و لريا  حثولريع   الرلإحت ئ ول

 .لري يرس لرلحيا ا
 .رصنحضرفلريع  اغ 
 .وع و لرصاا  ط 
 رخ   الT. 
 .%ليارلريا  ياعل 

 عرض ومناقشة النتائج:
 : ع ض الوشائج:أحملا  

 (4جدحمل  
حممهار  ال كلا الخلفيا  دلالا الف حمق بين مش سلات المياسين المبل  حمالبعد  للدشغيرات البد يا

 12ن=                        بال ثض لعيوا البحث الشج يبيا

 المشغيرات  
حمحد  
 المياو

قيدا  المياو البعد  المياو المبل 
 ت( 
 المحس با

 سبا 
 0ع± 0  1ع± 1  الشحسن %

4 
ريا يررزنل
 %1.26 *1.12 1.23± 1.48 1.41± 3.11 ثال و ريا  ن و نع

 %14.12 *1.81 4.81± 6.18 4.21± 1.34  ا و ريا يرر ء 2

ريا  اةلرياعحل ول 3
 %4.82 2.46 3.11± 481.16 3.41± 422.23 سو يالض لين

1 
ريا يرةل

رصس  ا ن ول
 ياعحلالريضلم 

 %32.14 *3.11 1.84± 1.36 1.26± 1.16  ا و

 %2.26 *6.68 1.46± 1.22 1.43± 1.31 ثال و رياضش قو 1

6 
ويا يرىلض ر ل
وت اةلرياضلملول
 ر لص ول يايرلمر

 %31.11 *1.63 4.22± 8.41 4.42± 6.44  ا و
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ل1=ل4-فن ل ا ولحض ولنل2.26=ل1.11  ليا ولفن لالر
(لل هههير ل هههضل ل رال صياهههوللجحتههه ئ وللهههينلريا   سهههينلريا  لهههعللريا عههه غل1  حهههبلوهههعلر ههه ل لاقهههول)

يالمجميرفههولريا جض   ههولفيلق  سهه الريا ههيررزنلري  ههضأللريا يرر ههءللقههيرةلفحههلالريضلمهه للر ههضغلرينههيرلمعللوياهه يرىل
ريا   إلريا ع غللف  لل ير ل هضل لفيلريايرلمهرلرياعهض  لوهعلرياث ه انلر لص ول يايرلمرليات لحللرياضلملوض ر لوت اةل

ي نههه لل%14.12ي نههه لريايرلمهههرلرياعهههض  لوهههعلرياث ههه اللجلىلل%4.82لاضرلحههه للياهههرلريا  ياهههعلوههه للهههينل
لريا يرر ء.

 (5جدحمل  
 دلالا الف حمق بين مش سلات المياسين المبل  حمالبعد  للدشغيرات البد يا

 البحث الضابلاحممهار  ال كلا الخلفيا بال ثض لعيوا 
ل41ن=ل

 المشغيرات  
حمحد  
 المياو

قيدا  المياو البعد  المياو المبل 
 ت( 
 المحس با

 سبا 
 0ع± 0  1ع± 1  الشحسن %

ريا يررزنل 4
 %2.12 1.81 1.21± 3.11 1.46± 3.82 ثال و ريا  ن و نع

 %1.41 4.22 4.36± 1.14 4.41± 1.33  ا و ريا يرر ء 2

ولريا  اةلرياعحل  3
 يالض لين

 %1.82 1.11 3.22± 422.31 3.13± 421.11 سو

1 
ريا يرةل

رصس  ا ن ول
 ياعحلالريضلم 

 %8.12 4.11 1.22± 1.11 1.11± 1.44  ا و

 %1.32 4.26 1.44± 1.33 1.44± 1.31 ثال و رياضش قو 1

6 
ويا يرىلض ر ل
وت اةلرياضلملول
 ر لص ول يايرلمر

 %41.64 4.62 4.38± 6.88 4.41± 6.22  ا و

ل1=ل4-فن ل ا ولحض ولنل2.26=ل1.11الر  ليا ولفن ل
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(لفه  لل هير ل هضل ل رال صياهوللجحته ئ وللهينلريا   سهينلريا  لهعللريا عه غل1  حبلوعلر  ل لاقهول)
يالمجميرفولرياح ل ولفيلق  س الريا يررزنلري  ضأللريا يرر ءللريايرلمرلرياعض  لوهعلرياث ه اللقهيرةلفحهلالريضلمه ل

ل%1.32 لوته اةلرياضلملههولر لص هول يايرلمهرنللاضرلحهه للياهرلريا  ياههعلوه للههينللر هضغلرينهيرلمعللوياهه يرىلض ر
لييا يرىلض ر لوت اةلرياضلملولر لص ول يايرلمر.ل%41.64ي ن لر ضغلرينيرلمعللجلىل

 (2جدحمل  
 دلالا الف حمق بين مش سلات المياسين البعديين للدجد عشين الشج يبيا حمالضابلا

 لفيا بال ثضفي المشغيرات البد يا حممهار  ال كلا الخ
 02ن= 

حمحد   المشغيرات  
 المياو

قيدا  المجد عا الضابلا المجد عا الشج يبيا
 ت( 
 0ع± 0  1ع± 1  المحس با

 *42.81 1.21± 3.11 1.23± 1.48 ثال و ريا يررزنلريا  ن و نع 4
 *1.61 4.36± 1.14 4.81± 6.18  ا و ريا يرر ء 2
 2.14 3.22± 422.31 3.11± 481.16 سو ريا  اةلرياعحل وليالض لين 3

ريا يرةلرصس  ا ن ول 1
 *3.21 1.22± 1.11 1.84± 1.36  ا و ياعحلالريضلم 

 *2.11 1.44± 1.33 1.46± 1.22 ثال و رياضش قو 1

ويا يرىلض ر لوت اةل 6
 رياضلملولر لص ول يايرلمر

 *3.42 4.38± 6.88 4.22± 8.41  ا و

ل48=ل4-ولحض ولنفن ل ا ل2.41=ل1.11الر  ليا ولفن ل
(لل ير ل ضل ل رال صياوللجحت ئ وللهينلريا   سهينلريا عه  ينليالمجمهيرف ينل6  حبلوعلر  ل لاقول)

ريا جض   ههوللرياحهه ل ولفيلق  سهه الريا ههيررزنلري  ههضأللريا يرر ههءللقههيرةلفحههلالريادتههضللر ههضغلرينههيرلمعللوياهه يرىل
نللفههه  لل هههير ل هههضل ل رال صياهههولض ر لوتههه اةلرياضلملهههولر لص هههولياتههه لحلريا  ههه إلريا عههه غليالمجميرفهههولريا جض   هههو

للجحت ئ وللينلريا   س ينلريا ع  ينليالمجميرف ينلريا جض   وللرياح ل ولفيلريايرلمرلرياعض  لوعلرياث  ا.
 : مواقشا الوشائج:ثا يا  

(لل هههير ل هههضل ل رال صياهههوللجحتههه ئ وللهههينلريا   سهههينلريا  لهههعللريا عههه غل1  حهههبلوهههعلر ههه ل لاقهههول)
ي  ههضأللريا يرر ههءللقههيرةلفحههلالريضلمهه للر ههضغلرينههيرلمعللوياهه يرىليالمجميرفههولريا جض   ههولفيلق  سهه الريا ههيررزنلر
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ض ر لوت اةلرياضلملولر لص ول يايرلمرليات لحلريا   إلريا ع غللف  لل ير ل هضل لفيلريايرلمهرلرياعهض  لوهعلرياث ه انل
ي نههه لل%14.12ي نههه لريايرلمهههرلرياعهههض  لوهههعلرياث ههه اللجلىلل%4.82لاضرلحههه للياهههرلريا  ياهههعلوههه للهههينل

لريا يرر ء.
(لف  لل ير ل ضل ل رال صياوللجحته ئ وللهينلريا   سهينلريا  لهعللريا عه غل1اقول)ل  حبلوعلر  ل ل

يالمجميرفولرياح ل ولفيلق  س الريا يررزنلري  ضأللريا يرر ءللريايرلمرلرياعض  لوهعلرياث ه اللقهيرةلفحهلالريضلمه ل
ل%1.32لر هضغلرينهيرلمعللوياهه يرىلض ر لوته اةلرياضلملههولر لص هول يايرلمهرنللاضرلحهه للياهرلريا  ياههعلوه للههينل

لييا يرىلض ر لوت اةلرياضلملولر لص ول يايرلمر.ل%41.64ر ضغلرينيرلمعللجلىللي ن 
(لل ههههههير ل ههههههضل ل رال صياههههههوللجحتهههههه ئ وللههههههينلريا   سههههههينلريا عهههههه  ينل6ل  حههههههبلوههههههعلر هههههه ل لاقههههههول)

يالمجميرف ينلريا جض   وللرياح ل ولفيلق  س الريا يررزنلري  ضأللريا يرر هءللقهيرةلفحهلالريادتهضللوياه يرىلض ر ل
يات لحلريا   إلريا عه غليالمجميرفهولريا جض   هونللفه  لل هير ل هضل ل رال صياهوللجحته ئ ولوت اةلرياضلملولر لص ول

للينلريا   س ينلريا ع  ينليالمجميرف ينلريا جض   وللرياح ل ولفيلريايرلمرلرياعض  لوعلرياث  ا.
لاع غلريا  حثول ياعللجلىلتألم للضعوجلا ا   القيرةلريضلم لري تر للرياذغلرش م لفلتلا ير ولفحهلال

فنتهههضغلريا هههيرةللريا هههيررزنلضوههه ل يانياههه ولياعههه  لل هههير ل هههضل لفيلقهههيرةلفحهههلالرياهههض لينل يانياههه ولريادتهههضللانم هههول
يالمجميرفههولريا جض   ههول  عهه ىلريا  حثههول ياههعللجلىلنم  عههولريا هه ا   الريياهه خ ووللرياههالاضلمهه ل  هه لفلههتلون  ههول

فحهلاللرين ت للل  لريا يرةلرين يا وللجلىلريا ضفلرياعلهيرغللرياياهصلعلل يا ه ليلفه  لرياترلم ه لفلهتلانم هولقهيرة
لرياض لينللشن لو  شضلليانعللشن لتحير لعللهذرل ع غلليارلريا  ياعلرلح  لمولفيلقيرةلفحلالرياض لين.

فلهتلضنلفحهلالريضلمه للDave Schmitz, (2003) (9)ديا  ييشا  لفيلههذرلرياته  ل المه ل
ريا ير هههولا هههير للهههضل لريا هههضفلرياياهههصلعل يا هههضفلرياعلهههيرغنل لإ ههه  وللجلىلضنلاههه ا رلقهههيرةلريضلمههه ل شههه م لفلهههتل

لضنلاهها غلتمض ن اهه لوههعلخههل لرياترلم هه لفلههتلنمههضفللmulti_ directionalحضلمهه الو عهه  ةلرصتج ههه ال
ممههه ليجعلتههه لوهههعلض حههه لريا ههه ا   الريياههه خ وولفيلتحياهههينلقهههيرةلفحهههلالريضلمههه للSingle Limbلرحههه ل

ل)ون ت لر ياو(.
 عنل لفرلضنلريا يررزنل لعرلريا لالرله  لفيلتح  ءلرصنج زلرياضةل(3(  0222عد حم ة    ل ضىل

لريا   نيرل لل للرييا يرىلرياع ليلهيرلرياذغلك لعلقيرةلريضلم لرياالايا ف هلفلتلض ر لريت اراللضش قو.
لاض هههللريا  حثهههول ياهههعللجلىلضنلرياهههلروجلريا  ا   هههولري ننهههولاههها غللجلىلتحياهههينلري نههه رالريا  ل هههوللريت ا هههول

ولهههعلرياههالوههعلشههأ  لاهها غللجلىلتحياههينلياهه ىلريالف ههيننل هه يالروجلرياههالاياهه ن لفلههتلرلأسههالرياعلم ههوللرياعمل هه
لريانيررحعلريا  ل ولريضا  ولللع ولريا   نيرل للللمذياعلرصاا   لبميا يرىلرلأ ر لريت اغليا ىلريالف ين.
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 ,Justin Shinkleج سااشين شاايوو  لا صههءلل هه ئجلهههذهلريا ارسههولوههلل ارسههوللمههللوههعلض ههضىل

 Thomasاو حمخرا حمن ت ما, Nicole Kahle, (2009) (17) يوا ل كااهل   ,(21) (2010)

et al. (2009) (22) ليداان حمها دا ,Leman & Hoda (2005) (14) فيلضنلاه ا   القهيرةل
لريضلم لاياتولفيلتحياينلريا يرةلريم  ةل ياياضفوللريا يررزنللرياضش قوللريضللو.

لاهضىلريا  حثههولضنلاه ا   القههيرةلريضلمهه لاهضا  لراا  نمهه لللم  ه ل ياع  هه لوههعلوته ارالريا   نيرلهه لنلخ  ههول
اةلرياضلملههولر لص ههول يايرلمههرلرياههالا  لههرلقههيرةلفحههل ولخ  ههوليالههض لينل لإ هه  وللجلىلقههيرةلفحههلالريضلمهه لوتهه 

ريا ث  هه لر لص ههوللرياههالاياهه هولفيلل هه لقههيرةلفحههلالرياههض لينليال ههضفلرياعلههيرغلوههللرلحصهه  للفحههلاخ  ههول
لفلتللم  الرين  الضلمن  لرلأ ر .
يرةلريضلمهههه ل)ريا ههههيرة لريا ههههيررزن(لوههههعلفلههههتلضنلقههههل(0(  0223عاااالاء قواااااحم   لفيلهههههذرلرياتهههه  ل المهههه ل

رياعن  ضلريا  ل هولرله وهولرياهاليجهرلفلهتلوه الينلريا   نيرله للرصه مه  لبهه للرياعمه لفلهتلانم  ته لخ  هولياه ىل
ري   ئيننلل ياعليا جنرلح ل للج ه  القه لانه جلوهعلرسه خ ر للسه ئ لا ا   هولضخهضىليا نم هولريا هيرةلوثه ل

رلصل عنيلضنلا ا   الرلألم   لضللاه ا   الريا ل هيروترأليا ياه لا ا   الرلألم   لضللا ا   الريا ل يروترأنللهذ
 رال  لىللهذهلريضحلولريايان ونليانعلاه ا   القهيرةلريضلمه لاع هلللممهعل حهللرلأسه إليا نه  لو ه نلضغلههعل

لرلأس إلرياذغل  نيلفل  ل قعلرياعن  ضلرلأخضى.
 للاخذلرياير للري ئ لفنه للفعلتحياعلوت اةلرياضلملولر لص ول يايرلمرلاضىلريا  حثولضنلصفرلريا   نيرل

رياضلم نلل ياعللأنلحضلمولرياض لينلتأتيلوعلريايرس لحه لكنهعلض ر لرياحهض الرياعمير  هولري م لملهوللممه ل شه األ
وصتههههلعلرياصخههههذللرياههههضلم  ينلفيلرلحضلمههههونلللملمهههه لرز ر لرااصهههه يلرياضلملههههوللملمهههه لزر لو هههه لرياههههضضإللر ههههذيليالخلهههه نل

علريا   عهههعلل هههير لان وههه للهههينللمهههللوهههعلريضلمههه لل  يرقههه ل ياهههعلفلهههتلوضللهههوللاهههيررزنلريالفهههرنلح ههه لضلههه لوههه
لرياههض لينللأ ر لرياضلملهههوللمنهه نللههههذرلوهه لق وههه للاههه ا   القههيرةلريضلمههه لل  ياهه ن ل)رياهههضل للههينلريا هههضفلرياعلهههيرغل

للريا ضفلرياياصلع(لوعلخل لون  ولريضلم .
ضنلريانجهه  لفيلض ر لل(4(  0221كدااال عبااد ايديااد حمصاابح  حسااا ين  لفيلهههذرلرياتهه  ل المهه ل

ل   للجلىلانم ولونيرعالل ل ولاياتولفيلض رئت للتيراةلوث يا و.ضغلوت اةليح
وهعلضنلريا ه ا رلفلهتلريته اةللحه هلصلل(2(  0223ما حمان علا   ل  صءل ياعلوللو لاير  للجيا  ل

 نصههعليا  ياههينلهههذهلريتهه اةللرلحتههير لفلههتلل هه ئجلوثمههضةنلح هه لض هه لد لههرلانم ههولريتهه اةلصلهه لوههعلانم ههول
لت اةللصيات .ريا  ارالرلحضلم ولر   ول ي

فيلضنلاه ا   القهيرةلريضلمه لاها غللجلىلل(0(  0223عالاء قوااحم   لا صءلل  ئجلريا ارسولولل ارسول

لا ير ضللتحياينلرلأ ر لرياعحلعللحضلم الريا  عللريادتضلل يا  ليلا للويا يرىلرلأ ر لرلحضلمع.
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 الاستخلاصات والتوصيات:

 : الاسشخلاصات:أحملا  

للفض للون قشولريان  ئجلاير ل لريا  حثوليالآتي:فيلح ل لضه رفلل ضل لللج ضر رالريا   ل

 رياههلعوجلري ههتر ل سهه خ ر لاهه ا   القههيرةلريضلمهه لض ىللجلىلتحياههينلريا ههيررزنلري  ههضأللقههيرةلفحههلال

لريضلم للريا يرر ءللرياضش قو.

 .ريالعوجلري تر ل س خ ر لا ا   القيرةلريضلم لض ىللجلىلتحياينلوت اةلرياضلملولر لص ول يايرلمر 

 الش صيات:

لير لضه رفلريا   للرس ن    ا لاير علريا  حثولبم ل لع:فيل 

 ا   ءلريالعوجلري تر ل س خ ر لا ا   القيرةلريضلم للنصالرياش ةللريا نضراراللرياضرحولريا  ن ولفلتل

لعشئ الريا   نيرل ل.

 .لج ضر ل ارس المم لملولفلتلوضرح لسن ولة لصو 

 ولقيرةلريضلم . ضلاةلضنلاش م للضروجلا ا رلريان شئ الفلتلا ا   اليا نم  
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 المراجع

 : الم اجع الع بيا:أحملا  

:ل  فل ههوللههضعوجليال مض نهه ال سهه خ ر للمههضةلرياتهه ولفلههتللعهه ل(0222ساال ى ساايد م سااى   .4

فن  ضلريال  قولريا  ل وللرياصياه يرياير  وللريا ه ارالريا يرر   هوللوياه يرىلض ر للعه لرينهيرعالرلأس سه ول

(للمل هههولرياترل هههولرياضة ههه ول3(نلرياعههه  ل)21لههه ل)فيلر ملهههولرلحضلم هههونل لهههولفلهههير لل نهههيرنلرياضة هههونلرلمج

ليال ن انل  وعولحليررن.

تألمهههه لرسهههه خ ر للعهههه لرلأسهههه يا رلرياصياهههه يرياير  وليا  نههههينلحمهههه لل(:0222عصااااا  عبااااد ايديااااد   .2

ريا ه ا رلفلههتللمصهه  ةلر تهه زلرياهه لاغلريا نصياههعلللعهه لري نهه رالريا  ل ههوللريت ا ههولياهه ىلعشههلللمههضةل

 رياضة  ونل  وعولرين  .لنللمل ولرياترل وهريا   نلاس ياول لم يرار

  فل هههولاههه ا   الريا هههيرةلريايرر ص هههولفلهههتللعههه لري نههه رالريا  ل هههولل(:0223عااالاء محداااد قوااااحم    .3

ريايرسهه لرياعنياهه وليالمتهه افينلري  هه ئيننل لههوللمل ههولرياترل ههولرياضة هه ونلل لوياهه يرىلض ر لوتهه اةلوياههن

   وعولنمن  .

 ههه لر  هههنيلللعههه لري نههه رالفلهههتلريا علر  فل هههولريا ههه ا رلريضلمهههل(:0222عدااا حم صااااب  ةااا     .1

نللمل ههولهريا  ل ههوللوياهه يرىلض ر لوتهه اتيلريا عههعللرلهجمههولريا هه ئضةلياهه ىلعشههللري هه ازةنلاسهه ياول لم ههيرار

 رياترل ولرياضة  وليال نيننل  وعولريا ق ز ء.

ا ف هههوللمهههضةلريا ههه لرلح  ثهههولل(:0221كداااال عباااد ايدياااد مداعيااا  حممحداااد صااابح  حساااا ين   .1

 ضسالريا    للريا  يريم_لريال  قولريا  ل و"نلوضلم لريان  بليالنشضنلريا  هضة.ل"ري ه وللرلألع  لرياترلير و_

تألم لا ا   الرلألم   للريا ل يروترألفلتللعه لري نه رالريا  ل هولل(:0223م حمان عل  عبد الله   .6

 نللمل ولرياترل ولرياضة  ونل  وعولرين  .هلريت ا وللرياصيا يرياير  وليالفتللمضةلريا  نلاس ياول لم يرار
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 تأثير استخدام تدريبات قوة المركز على تحسين 
 بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلة الخلفية

 بالوثب لدى ناشئات التايكوندو 
لد/ عفاف السيد شعبان( )*
ةلريضلمه لاع هللقهيرةلوير تهولوهعلاضىلريا  حثولضنلقيرةلريضلمه لالعهرل لارلوهالمضرلفيلرياهضلملانلح ه لضنلقهيرل

خههل لض ر لحضلمههونللاشههترأل  تهه ل ميرفهه الفحههل وللشههن لانهه ولعللإل هه  لحضلمههونللهههذرل  حههبلفنهه لض ر ل
صفههههرلريا   نيرلهههه لليالههههضلملانل نجهههه لضلهههه ل ضانهههه لفلههههتلا هههه للرحهههه ةلليحهههه ل للجخههههضر لضقتههههتلقههههيرةل ياض هههه ل

ولحدهههولرياههه لالريان ههه لرياهههذغلالع ههه لرلأخهههضىنلضغلصلههه لوهههعلاهههيرر ضلفنتهههضلريا هههيررزنلرياعحهههلعلفيلرلأ ر نلوهههلل
فحهههلالريضلمههه ل)ون  هههولر هههذي(لفيلانص هههذلالمهههلالريا   نيرلههه ل.لل تههه فلريا  ههه للجلىلريا عهههضفلفلهههتلتألمههه ل
ا ا   القيرةلريضلم لفلتللع لري ن رالريا  ل ول)ريا ه اةلرياعحهل و_لريا هيررزن_لقهيرةلفحهلالريضلمه نلرياضشه قونل

لمههههرلياهههه ىلعشههههئ الريا   نيرلهههه ل.للرسهههه خ و لريا  حثههههولريههههنتجلريا يرر ههههء(للوياهههه يرىلض ر لرياضلملههههولر لص ههههول يايرل
ريا جههههض تلل ياههههعليلئم هههه ليا    ههههءلريا  هههه لللج ضر راهههه نل سهههه خ ر لريا تههههم ولريا جههههض تل للريا  هههه إلريا  لههههعل
لريا عههه غللمجمهههيرف ينللجحههه رهم لتجض   هههوللرلأخهههضىل ههه ل و.للتملرخ  ههه الف نهههولريا  ههه ل يا ض  هههولرياعم  هههولوهههعل

(لسهنونلللله لقهيرر لف نهول41ياشضق ولرياضة عللع غلر  شل لإسم ف ل هولتحه ل)عشئ الريا   نيرل لللن  غلر
(لعشهههئ اللإ هههضر لريا ارسهههولرصسههه  لف وليا تههه بلقهههيرر ل41(لعشهههئولي نيرلههه لنلتملرسههه  ع  ل)31ريا  ههه ل)

(لعشههئولي نيرلهه للتملا ياهه متعلفشههيررئ  للجلىل مههيرف ينلو ياهه ل  ينللجحهه رهم ل21ف نههولريا  هه لرلأس سهه ول)
(لعشئ الي نيرل لنللقه لض هضالريا  حثهولريا جه لالفيلريا هير ل41رلأخضىل  ل ولقيرر للم لف نول)تجض   وللل

لرياهههيرزنللرياياهههعللرياعمهههضلريا ههه ا تللريا ههه اةلرياعحهههل وليالهههض لينللقهههيرةلفحهههلالريضلمههه للريا هههيررزنلري  هههضأللريا يرر هههءل
يرةلريضلمههه ل هههير لرياياههه  ل نص هههذللهههضعوجلاههه ا   القهههلملهههولر لص هههول يايرلمهههر.للتملريا ههه  لللرياضشههه قوللوياههه يرىلض ر لرياضل

(للحهههه رال3(للحهههه ةلا ا   ههههولليررقههههلل)21(لضسهههه ل للل  نههههيرنلوههههعل)8 ليهههه ةل)ل2141/ل6/ل42رييرر ههههءل
ا ا   ولضس يرف  .للفيلح ل لضه رفلل ضل لللج ضر رالريا   للفهض للون قشهولريان ه ئجلاير هل لريا  حثهول

ريا يررزنلري  هضأللقهيرةلفحهلالريضلمه للجلىلضنلريالعوجلري تر ل س خ ر لا ا   القيرةلريضلم لض ىللجلىلتحياينل
 لريا يرر ءللرياضش قو.ل لإ   وللجلىلتحياينلوت اةلرياضلملولر لص ول يايرلمر.

ل
                                                 

لوللن ا_ل  وعولريا ق ز ء.رياضة   الري ئ وللرين زصال_لمل ولرياترل ولرياضة  ل ياولو اإل(ل)*
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Abstract 

In order for an athlete to perform optimally, an adequate base of 

support isneeded for upper and lower extremity movements. This base of 

support comes from themore than 20 pairs of muscles that make up the 

musculature of the lumbo-pelvic-hipcomplex (i.e.. the core or trunk). 

During dynamicmovements, such as sprinting or weight lifting, this 

musculature is expected to supportthe lumbo-pelvic-hip complex in order 

for the body's kinetic chain to function efficientlyand effectively. Without 

the core muscles attached, theintegrity of the spine would be unable to 

sustain external loads as little as two kilograms(kg) or 20 Newton's (N). 

The complexity of the lumbo-pelvic-hip complex has caused 

numerousresearchers to attempt to describe its musculature and explain 

the multifaceted,integrated parts that work synergistically to bring 

stability and mobility of the spine. The main purpose of this study was to 

examine the effect of core training on strength,power, agility, balance and 

performance of Jumping Back Kick among junior female taekwondo 

players. Twentyjunior female taekwondo players were randomly 

allocated to receive either a 12-week intervention of core training fn = 10) 

and a control group receiving 8-weeks of normal training only (n = 10). 

The data collected from (vertical jump test, standing long jump test, 

seated medicine ball throw, and Performance le\'el of Jumping Back Kick 

by a committee of judges before and after the program for the two groups. 

Statistical analyses showed that the vertical jump test, the leg- press 

power test, and the performance level of serving skill were significantly 

higher in the experimental group compared with the control group. 

Finally, a core training session, for 8 weeks, resulted in an increase in leg 

power, balance, agility and performance level of Jumping Back Kick. 

Keywords: core Training, Jumping Back Kick, Taekwondo. 
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

