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Abstract 

Football is a competitive sport that is distinguished by changing motor performance.  The change in performance 

requires that players acquire bio-motor capacities that are appropriate for this performance, as well as master the 

skills.  This includes coaches paying close attention to the use of numerous exercises and tools that allow the player 

to make those changes that contribute to the learning and mastery of abilities, as well as the capacity to perform 

with control, fluidity, and high precision.  The player's physical fitness will enhance their performance throughout 

the competition, enabling them to perform positively and prepare for higher levels, emphasizing the importance 

of the junior stage.  Following up on youth leagues, the researcher noticed that some coaches neglected the 

importance of the axis area during the youth preparation period, resulting in a lack of muscle strength in the lower 

abdomen, back, and thigh area, and all of this is ultimately reflected in the level of bio-motor capabilities.  This 

inspired the researcher to develop CORE exercises for juniors as one of the critical ways to increase the physical 

level of junior football players. The study aims to design CORE workouts to improve strength and motor balance 

in football players under the age of 17. In addition, to determine the effect of core workouts on the development 

of strength and motor balance in football players under the age of 17.  The experimental approach was chosen by 

the researcher to meet the nature of the research and its aims. The research population consisted of (202) junior 

football players under the age of 17 in Babil Governorate teams during the sports season (2022-2023). The 

research sample was picked at random and consisted of club players. Al-Kafl Al-Athlete had 24 players out of 30; 

6 players were excluded for various reasons, and they were randomly divided into two experimental and control 

groups, each with 12 players and the researcher used some modern methods and tools to complete the research.  

The study includes implementing exercises for a period of (8) weeks at a rate of (3) training units each week, at a 

rate of (24) training units, and then completing post-tests and statistically processing the data using proper 

statistical tests and procedures.  The main results are that CORE exercises improve the development of (maximum 

trunk muscular strength, abdominal muscle strength defined by speed, motor balance, abdominal muscle bearing 

strength, and back muscle bearing strength). The training load used during the performance of (CORE) exercises 

has a major role in the emergence of significant differences between the results of the pre and post-tests in the 

development of strength and motor balance.  As for the most important recommendations, Relying on the results 

of the research in defining the vocabulary of exercises (CORE) in developing strength and motor balance and 

programming them for young players in the stage of special preparation. Using CORE exercises with other 

biokinetic abilities. 
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 سنة  17لاعبي كرة القدم تحت ل في تطوير القوة والتوازن الحركي COREاثر تمرينات  
 

 1احمد عبد الامير حمزة أ. د . ، ,* 1شافي عليوي امير 

 . العراقكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بابل،  1

 mameershafe39@gmail.co البريد الالكتروني للمؤلف المراسل:*

  الخلاصة

أحد النشاااا ال الرياضاااية التنالتاااية التي تتميا باكياا الغركي المت ير، ور ا الت ير لي الاياا ا اااب   القدمتعُد لعبة كرة 

يتطلا  م  الععبي  تنمياة القاابلياال الباايوحركياة بشااااكال يعء  را ا الاياا وكا لاا اتقاا  الم،ااهال بشااااكال جياد ، ورا ا الامر تطلا  م  

ل لم،اها  اوإتقااب كتتااابإالتي تتاااار   الت يرال تلا إحداث  م العع  تمك متنوعة المدهبي  الارتمام باساااتعمام تماهي  وأيوال  

ه على الإسااتمراه  يلة لترة المنالتااال  دهت ة قيايىٰ  زلي باللآع  اؤيف ي وا ساار ة ، والي ة عيقة وانتاايابي والقدهة علىٰ اكياا بتغك  و

نظراً كرمية مرحلة الناشاااا ي  واج،اه، وي ت لت ف المبااهاة المت يرة الظروبليااقة بدنياة جيادة تمكناه م  اتماام المبااهاة بشااااكال اي اابي ولقاا  

ولى ضاوا العر  التاابو وم  لعم عمل الباحف لي بلعبة كرة القدم  كون،ا القاعدة اكسااساية لي البناا وإلاعداي للمتاتويال العليا . 

ياءرة الشاااباب والرياضاااة وم  لعم متابعة يوهيال الناشااا ي  لاحإ الباحف إالام بعن المدهبي  كرمية منطقة المغوه لعم لترة 

عكس بدوهة على متااتو  إعداي الناشاا ي  والتي ترت  علي،ا التقاه للقوة العياالية لي منطقة أساالل البط  والظ،ر والل   وكل  لا ين 

للناشا ي  كححد اكساالي  ال،امة لعهتقاا بالمتاتو  البدني   CORE)القابليال البايوحركية ، ور ا ما يلع الباحف إلى تصامي  تمرينال  

ساااانه.   17لتطوير القوة والتواز  الغركي لععبي كرة القدم تغت   COREدف البغف إلى اعداي تمرينال  ر للناشاااا ي  لي كرة القدم.

إسااااتعمال البااحاف المن،   .سااااناه  17لي تطوير القوة والتواز  الغركي لععبي كرة القادم تغات   coreوالتعرف على تاحيير تمريناال  

( بكرة القدم لاندية مغالظة  سااانة 17ععبي  الناشااا ي  تغت سااا     تغدي م تمع البغف بال الت ريبي لمعامته  بيعة البغف وأرداله، ،

ً 202( والبالغ عدير   2023- 2022 بابل للموسا  الرياضاي  اما عينة البغف لت  التياهرا بالطريقة العشاواءية وتمللت بععبي ،   ( لآعبا

، وت  تقتاايم،   ( لاعبي  كسااباب م تللة6( لاعباً بعد ا  ت  اسااتبعاي  30( لاعباً م  ا اال  24نايي الكلل الرياضااي البالغ عدير   

( لآعبي ،  وإستعمل الباحف بعن الوساءل واكيوال الغديلة 12عشواءياً إلىٰ م موعتي  ت ريبية وضابطة، وكل م موعة تتكو  م   

( وحدة تدهيبية، 24( وحدة تدهيبية لي اكسابو  وبواقع  3( أساابيع وبواقع  8لي أتمام البغف، تيامنت الدهاساة تنلي  التمرينال لمدة  

أمّا ع  ار   بيانال إحصااءيا باسات دام الإلتباهال والوسااءل الإحصااءية المناسابة.وبعدرا أجراا الإلتباهال البعدية ، وم  ي  معال ة ال

 ، قوة ممياة بالتارعة لعياعل البط   ( تحييرا اي ابيا لي تطوه  القوة القصاو  لعياعل ال   COERلتمرينال  ل،ي  الإساتنتاجال

ا  للغمل التدهيبي المتاااات دم لعم اياا تمرينال ر(.  تغمل قوة لعيااااعل الظ،،  تغمل قوة لعيااااعل البط ، تواز  الغركي  ، ال

 COREوأمااّ ع  ار  .  (  يوها كبيرا لي ظ،وه لروق معنوياة بي  نتااء  الالتبااهال القبلياة والبعادياة لي تطوه القوة والتواز  الغركي

لي تطوير القوة والتواز  الغركي وبرم ت،ا لد  ( COREالاعتماي على نتاء  البغف لي تغديد ملريال التمرينال    ل،ي التو اايال

 مع  قابليال بايوحركية الر .( COREتمرينال  استعمام .  الععبي  الناش ي  لي مرحلة الاعداي ال اص

 

 ، اكياا الغركي.النشا ال الرياضية التنالتية، COREتمرينال  الكلمات المفتاحية:
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 التعريف بالبحث :  -1

 المقدمة واهمية البحث :  1-1

بشعبية راءلة على المتتو  المغلى والدولي ، مما يعا إلى تكاتف كل ال ،وي مما لاشا ليه أ  كرة القدم لي العصر الغديف تغظى     

بالمؤللال  التقدم  إلى  الباحلو   يتتابو  ول، ا  اللعبة،  ل، ه  واللني  والم،اه   البدني  بالمتتو   الاهتقاا  نغو  العملية  وال برال    العلمية 

ه اللعبة، حيف أ ب  م  اليروهي است دام اكسلوب العلمي وتطبيقه  والبغوث التي تتناوم تطوير المتتو  البدني والم،اه  واللني ل، 

لي البي ة الرياضية ولا ة لمراحل الناش ي  حيف يمللو  النواة واكساس لي تنش ة اكجيام الرياضية حتى يمكننا الو وم المتتويال  

 العالمية وتغقيو أليل متتو  إن از هياضي ممك .

كما أ  ت،ي ة العع  بدنيا لمواج،ة متطلبال النشا  الرياضي يعتبر أحد الواجبال الرءيتيه لعملية التدهي  الرياضي والتي تؤيي       

 إلى الاهتقاا بمتتو  الاع  بدنيا للو وم إلي المتتويال العليا لي النشا  المماهس ولا ة لي كرة القدم. 

م  التمرينال المعءمة جدا لععبي  الناش ي  كون،ا توي  بوز  ال ت  ولا تعتمد على مقاومال وايقام    CORE  تمرينالوتعد  

كبيرة تركا على عيعل معينة قد تكو  عامع سلبيا لي حدوث ا ابال وتشورال لد  الراي ر ه المرحلة العمرية حيف النمو والبناا  

 ال تماني.

الغديلة التي تماج بي  تدهيبال القوة العيلية    التمرينال  وم  لعم ما تقدم تتي  ارمية البغف لي استعمام ر ا النو  م    

والتواز  لي آ  واحد  ب ية الاهتقاا بالعع  بدنيا وال ي سينعكس بدوهه على تنلي  الواجبال البدنية والم،اهية وال ططية على احت   

 وجه  يلة لترة المنالتال، والتي م  لعل،ا يتتطيع العع  تغقيو نتاء  جيدة .

 مشكلة البحث:  1-2

ا  برام  تدهي  كرة القدم للناش ي  تتعى للو وم بالععبي  الى استعمام اقصى  اقات،  وامكانات،  للتلوق على المنالتي  لي         

المواقف ال، ومية والدلاعية، وا  مواج،ة ظروف المباهيال والتدهيبال المتلاوتة الصعوبة تتطل  الاهتلا  بمتتو  الكلااة البدنية  

 ل عالية م  القابليال البايوحركية على امتداي سير المباهيال ب ية الت ل  على تغركال المنالتي  وحت  الموقف لصالغ، . واظ،اه يهجا

وم  لعم عمل الباحف كمدهب لي مديرية الشباب والرياضة ومتابعة ومعحظته وحيوهه العديد م  المباهيال والتدهيبال  

الم تللة لععبي كرة القدم الناش ي ، تبي  أنه على الرا  م  ا  العع  الناشئ يتمتع بمتتو  مقبوم م  الم،اهال الاساسية، الا انه  

ببعي،ا البعن بصوهة جيدة ايناا م ريال اللع  وتغت ض ط المنالتة، ور ا يعوي كسباب كليرة: من،ا    ليس لديه القدهة على هبط،ا

ضعف الاياا البدني والغركي ولصو اً القوة والتواز  وآلية الربط بين،ما ايناا تنلي  الم،اهال الاساسية، ا  ا   بيعة اياء،ا تتطل   

التواز   متتو  عام م  القوة والتواز ، وا  العع    البايوحركية عام يتتطيع العوية الى وضع  القابليال  ال ي يمتلا متتو  م  

واهجا  مركا يقل جتمه بحسر  وقت ضم  حدوي قاعدة استنايه كياا الم،اهة التالية بحهيغية تامة وبتواز  عام، ا  ا  انش ام العع  

 بوضع جتمه والتركيا على الاتاا  سيلقده 

ومد  قدهت،ا على الاهتقاا بمتتو  اياا الععبي     COREالقدهة على الاياا بصوهة جيدة، ور ا ما يلع الباحف لدهاسة تحيير تمرينال  

 . القوة والتواز  الغركيالناش ي  وتوظيف 

وتطبيق،ا ايناا الوحدال التدهيبية بحسلوب علمي   COREاهتح  الباحف يهاسة ر ه المشكلة م  لعم استعمام تمرينال  ل ا  

 ومدهوس ومنظ  لععبي  الناش ي  بحس،ل ما يكو  لتغقيو ال،دف المنشوي ورو تطوير القوة والتواز  الغركي للناش ي  بكرة القدم. 

 هدفا البحث:  1-3

 سنه   17لتطوير القوة والتواز  الغركي لععبي كرة القدم تغت  COREاعداي تمرينال  -1

 سنه   17لي تطوير القوة والتواز  الغركي لععبي كرة القدم تغت  COREالتعرف على تحيير تمرينال  -2

 فرضا البحث:  1-4

 سنه  17لي تطوير القوة والتواز  الغركي لععبي كرة القدم تغت  COREرنالا تايير لتمرينال  -1

 رناك اليلية لي التايير ما بي  الم موعتي  اليابطة والت ريبية ولصال  الت ريبية . -2

 مجالات البحث:  1-5

 الم ام البشري: لاعبو كرة القدم الناش ي  للأندية لي مغالظة بابل  .  1- 5- 1

 . 1/11/2022ول اااااااااااااااااية 1/7/2022الم ام الاماني:   2- 5- 1

 الم ام المكاني: ملع  الكلل الرياضي. 3- 5- 1

 تحديد المصطلحات:  1-6

 اللقري العموي واتاا  يبال على المغالظة ع  والمت ولة والغو  ال    عيعل م  كل تتيم ( :  COREمنطقة المغوه  

 .  الرياضية اكنشطة م  العديد لي الص يرة الاجااا إلى الكبيرة الاجااا م  القوة ونقل توليد والمتاعدة لى والغو 

 من، ية البغف وإجراااته الميدانية - 

 منهج البحث 3-1

ا  مشااكلة البغااف رااي التااي تغاادي نااو  الماان،  المتااتعمل الاا ي ي تاااهه الباحااف للو ااوم الااى النتاااء  المطلوبااة لاا ا 

لعلتبااااه القبلاااي والبعااادي ( لمعءمتاااه  بيعاااة البغاااف –بتصااامي   الم موعاااة الت ريبياااة اساااتعمل الباحاااف المااان،  الت ريباااي 

 (.1ومشكلته, وكما موض  لي الشكل  
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 (  1 شكل  

 يوض  تصمي  عمل م موعة البغف 

 مجتمع البحث وعينته:3-2

(  2023- 2022سنة ( بكرة القدم لنايي الكلل الرياضي للموس  الرياضي    17تغدي م تمع البغف بالععبي  الناش ي  تغت س             

 ( لآعباً . 30والبالغ عدير   

( لاعباااً التيااروا 30( لاعباااً ماا  ا اال  12التياااه  امااا عينااة البغااف لاات  التياهرااا بالطريقااة العشااواءية حيااف تاا  

 بالطريقة العشواءية.

 اجراءات البحث الميدانية 3-3

 تحديد متغيرات البحث 3-3-1

ل ااار  تغدياااد مت يااارال البغاااف ، عماااد الباحاااف الاااى الاساااتعانة بالمصاااايه والابغااااث العلمياااة التاااي تناولااات     

الموضااو  اعااعه تاا  تغديااد القااوة والتااواز  الغركااي والتباهات،ااا لععبااي  الناشاا ي  بكااره القاادم والتااي تتناساا  مااع  بيعااة 

 العمل,  وقد ت  التياه المت يرال المعءمة لمشكلة البغف وري:

 القوة القصو  لعيعل ال     ، قوة ممياة بالترعة لعيعل البط  ، التواز  الغركي ، تغمل قوة لعيعل البط  ، تغمل قوة  

 لعيعل الظ،ر( 

 توصيف الاختبارات   3-3-2

 التباه قياس قوة عيعل الظ،ر :  الالتباه الاوم : 

 ال ر  م  الالتباه : قياس قوة العيعل الماية   الباسطة ( للظ،ر.  ▪

 اكيوال العزمة : ج،از ييناموميتر . ▪

و ف الالتباه : يت   العع  الم تبر وضع الوقوف على قاعدة الدينامومتر ي  يقوم يلني ال    للأمام وكسلل ليقبن على    ▪

الباه الغديدي باليدي  . يت  تعديل  وم التلتلة الغديدية التي تربط وتصل الباه الغديدي بالديناموميتر بالصوهة التي تمك  

 م  وضع يني ال    ولري الركبتي   العع  الم تبر م  الشد كعلى

عند إعطاا إشاهة البدا يقوم العع  الم تبر بالشد باليدي  كعلى بغيف تكو  حركة الشد م  ال    وليس م  الرجلي  على أ   ▪

 يكو  الشد ببطه لإلراج أقصى قوة ممكنة . 

 تعليمال الالتباه . ▪

ي   الاحتلاظ بالركبتي  ملرويتي  ، والقدمي  على قاعدة الديناموميتر . القبن على الباه الغديدي بالطريقة العكتية أي أ    ▪

 ج  أ  يكو  الرأس مع ال    على استقامة واحدة .  . يكو  ظ،ر إحد  اليدي  لل اهج

 إياهة الالتباه .   ▪

 مغك  يقوم بمعحظة اكياا وإعطاا إشاهة البدا .   - 

 مت ل : يقوم بالنداا على الععبي  الم تبري  وقرااة الدهجال وتت يل،ا .  - 

التتاا يل  : يعطي لكل لاع  م تبر مغاولتي  متتاليتي  ، تغتتاا  نتاء  ألياال المغاولتي  مقربة إلى أقرب نصااف كيلو جرام   ▪

 يعتمد ر ا الالتباه على مقاهنة نتاء  يهجال الععبي  بعي،  ببعن ، أو مقاهنة نتاء  كل لاع  بنلته . 

 :القوة الممياة بالترعة لعيعل البط :  اللانيالالتباه  ▪

 :( يانية20ال لوس م  الرقوي لي   اس  الالتباه: ▪

 ال ر  م  الالتباه: قياس القوة الممياة بالترعة لعيعل البط . ▪

 الايوال: ساعة توقيت، زميل لتلبيت الرجلي . ▪

موا اااالاال الاياا: يرقاد الم تبر على ظ،ره واليادا  متشااااابكتاا  للف الرقباة  يقوم الاميال بتلبيات الرجلي  م  موضااااع انلنااا  ▪

الركبتي ( وعند ساااما  اشااااهة البدا يقوم الم تبر بلني ال    للو اااوم الى وضاااع ال لوس، ويكره العمل اكبر عدي ممك  م  

 ( يانية.20المرال لي  

الشارو : ي   عدم يني الركبتي  ايناا الاياا، وعند يني ال    ي   الو اوم ال تا  الى الوضاع العمويي على اكه   وضاع   ▪

 ال لوس(.

 ( يانية.20التت يل: يت ل عدي مرال الاياا لي   ▪

 

 لعيوووووووعل القصوووووووو  القوة

 بالتوووورعة ممياة قوة ،  ال   

 التواز  ، البط  لعيوووووووعل

 لعيعل قوة تغمل ، الغركي

 لعيووووووعل قوة تغمل ، البط 

 الظ،ر

core تمرينال 

 لعيوووووووعل القصوووووووو  القوة

 بالتوووورعة ممياة قوة ،  ال   

 التواز  ، البط  لعيوووووووعل

 لعيعل قوة تغمل ، الغركي

 لعيووووووعل قوة تغمل ، البط 

 الظ،ر

الم موعة 

 الت ريبية 

 الالتباه البعدي المعال ة الت ريبية الالتباه القبلي
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 الالتباه اللالف: التباه التواز  المتغرك: 

 الاتاا (:  ( التغدي قرص ج،از اس  الالتباه::

 أشكام له يكو  وقد( الاتاا  قرص رو واللاني قاعدة يعد الاوم سنتيمتر (50  قطررما بعستيكية ماية م  قر ي  ع  عباهة ورو

 لعم (وم  USB سلا   ريو ع  الغاسوب الى الاتاا  قرص حركة ينقل ج،از على الداءرة مركا  م  مرتكا يكو  ال ي )الر  

 الغاسوب.   شاشة الى  القرص على ال ت  يقل مركا حركة عر  يت  لاص برنام 

 

 الالتباه الرابع: تغمل قوة 

 الرجليي التباه ال لوس م  الرقوي مع يني  - اس  الالتباه : 

 ال ر  م  الالتباه : قياس تغمل عيعل البط  والعيعل القابية لملصل الل   

                             و ف الالتباه : م  وضع الرقوي والكلا  متشابكا  للف الرقبة ، يقوم العع  بلني  ال    أماما أسلل للمس الركبتي  بالتبايم.        

 يکره اكياا أكبر عدي ممك  م  المرال على أ  يقوم زميل بتلبيت قدمي العع  على اكه  

 تعليمال الالتباه : ي   عدم يني الركبتي    أو أحدارما ( ن،اءيا أيناا اكياا .   

 ي   عدم التوقف أيناا اكياا ، وحتاب عدي المغاولال الصغيغة . 

 الالتباه ال امس   -

 التباه هلع ال    م  الانبطاح :    - اس  الالتباه : 

 ال ر  م  الالتباه : قياس تغمل عيعل الظ،ر  

و ف الالتباه : م  وضع الانبطاح والكلا  متشابكا  لل لف   مع تلبيت الركبتي  ( يقوم العع  بلني ال    لل لف ، يكره اكياا  

 أكبر عدي م  المرال .  

 تعليمال الالتباه : 

 ي   عدم يني الركبتي  أو هلع الرجلي  ع  اكه  . - 

 ي   و وم العع  إلى أعلى متتو  م  هلع ال    لل لف .   - 

 حتاب الدهجة : يت ل العع  عدي المغاولال الصغيغة التي قام ب،ا.

 التجربة الاستطلاعية :  3-3-3

الباحف باجراا ت ربته الاستطععية لي يوم      لاعبي  (  6( على م موعة م  الععبي  والبالغ عدير   2022/  22/7قام 

 وي،دف الباحف م  ر ه الت ربة الى ما يلي :

 معرلة الوقت العزم لتنلي  الالتباهال.  ❖

 معرلة مد  كلااة لريو العمل المتاعد واسناي الواجبال الي، . ❖

 معرلة  عحية اكيوال واكج،اة المتتعملة لي البغف.  ❖

 الالتباهال والعمل على ت اوزرا لي الت ربة الرءيتية. الوقوف على المعوقال والتلبيال التي قد ترالو اياا  ❖

 تجانس وتكافؤ العينة 3-3-4

لاسااتكمام متطلبااال التصاامي  الت ريبااي المتبااع وضاابط المت ياارال التااي تااوير لااي نتاااء  البغااف قااام الباحااف بااالتغقو 

والمت يااارال التابعاااة باساااتعمام التبااااه مااا  ت اااانس ألاااراي عيناااة البغاااف لاااي الطاااوم والكتلاااة والعمااار الامناااي والتااادهيبي 

 Levene's Test   1( كما لي ال دوم ) 
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 (  1 جدول)

( واختبار ليفين  tيبين التجانس لعينة البحث والتكافؤ للمجموعتين التجريبيتين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )

 للتجانس والتكافؤ في البيانات الأولية 

 

 

 الوسائل الاحصائية     

 

 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية  

 

 المجموعة الضابطة 

 
 (F) قيمة

 المحسوبة 

مستوى  

 الدلالة  

Sig 

 (T) قيمة

 المحسوبة 

 

 مستوى الدلالة  

Sig 

 
 ± ع س   ± ع س  

 0.333 0.99 0.350 0.913 4.96 170.91 4.50 172.83 سم  الطول  

 0.426 0.810 0.764 0.093 0.792 15.91 0.717 16.16 سنة  العمر 

 0.221 1.260 0.684 0.170 1.59 21.8 1.65 21.05  كتلة الجسم 

 0.746 0.329 0.495 0.482 4.468 29.83 4.22 29.25 شهر  العمر التدريبي 

 0.108 1.67 0.211 1.65 3.60 57.66 2.65 59.83 كغم  القوة القصو  لعيعل ال     

قوة ممياة بالترعة لعيعل 

 البط  
 1.671 0.688 0.166 1.08 14.08 1.114 14.83 عدد 

0.109 

 0.427 0.810 0.764 0.093 0.717 3.1 0.792 2.91 عدد  هشاقة 

 0460 0.752 0.69 0.159 2.23 26.91 2.10 27.58  تواز  حركي 

 0.720 0.363 0.749 0.105 1.16 10.41 1.08 10.58 عدد  مرونة بدنية 

 0.175 1.4 0.538 0.392 1.49 25.33 1.96 24.33 عدد  تغمل قوة لعيعل البط  

 0.88 0.143 0.628 0.241 1.48 18.25 1.37 18.33 عدد  تغمل قوة لعيعل الظ،ر 

م موعتي البغف الت ريبية والظابطة  مت انتتا  ومُتكال تا  لي نتاء  التباهال المت يرال المبغوية إ   ( نعحإ أ    1م  ال دوم   

( اكبر م  Sig( ا  كا  متتو  المعنوية  22( ويهجة حرية  0.05( المغتوبة اير يالة إحصاءياً عند متتو  يلالة  F-Tكانت قي   

 (، مما يدم على ا  الم موعتي  على لط شرو ٍ واحد لي جميع الالتباهال 0.05 

 الاختبار القبلي: 3-3-5

( ، وت  تلبيات الظروف المتعلقاة باالالتبااهال م  حياف 29/7/2022اجري الالتبااه القبلي لعيناة البغاف، يومي ال معاة   

 البعدية.المكا  والاما  والايوال المتتعملة م  اجل تغقيو ظروف مشاب،ة وضما  توالررا لي الالتباهال 

 

 التجربة الرئيسة : 3-3-6

 (.24/9/2022( والانت،اا من،ا لي يوم التبت الموالو  1/8/2022ت  البدا بالت ربة الرءيتية لي يوم  الايني  الموالو  

الباحف   قاموكجل اتبا  الطرق العلمية التااليمة للو ااوم الى ايق النتاء  لغل مشااكلة البغف وم  اجل تغقيو ارداف البغف  

ب،دف تطوير بعن القابليال البايوحركية للم موعة الت ريبية ، وقد عمد الباحف لي وضااااع ر ه    coreبإعداي م موعة م  تمرينال 

 التدهيبال مراعياً ما يحتي:

 مبدأ تنو  التمرينال لي الوحدة التدهيبية لت ن  شعوه الععبي  بالملل. -

 مبدأ التدهج م  الت،ل الى الصع . -
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 اللريية.اللروق  -

 متتو  المرحلة العمرية. -

 ال ان  النلتي بالتمرينال وهلع متتو  الاياهة والتشويو لد  الععبي . -

 :يقيقة م  زم  ال اا الرءيتي لتطبيو التمرينال، وتميال الوحدة التدهيبية بالآتي( 40-50واقتصر عمل الباحف على ال   

 ( سنة.17 التمرينال المعدة كانت لل ة الناش ي  تغت س   ❖

 استعمل الباحف  ريقتي التدهي  اللتري  والتكراهي. ❖

 ( وحدال تدهيبية.3( اسابيع لكل اسبو   8( وحدة تدهيبية موزعة على 24عدي الوحدال التدهيبية المعدة م  قبل الباحف   ❖

 %.100% وو لت الى 70شدة الغمل التدهيبي بدأل م   ❖

 الاختبار البعدي: 3-3-7

( بعاد الانت،ااا م  المادة المقرهة للتادهيباال بيومي ، وقاد حرص البااحاف 27/9/2022اجريات الالتبااهال البعادياة بتااهي    

على تولير نلس ظروف الالتباهال القبلية م  ناحية المكا  والاما  والوسااااءل والايوال المتاااتعملة والطريقة التي اتبعت عند تنلي  

 الالتباهال القبلية.

 الوسائل الاحصائية :  3-4

 للغصوم على نتاء  البغف .  (   spssسوف يتت دم الباحف الغقيبة الاحصاءية    

 تحليل النتائج ومناقشتها  -4

 عرض وتحليل نتائج اختبارات القابليات البيوحركية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها:  4-1

 (   2الجدول ) 

( المحسوبة ونتيجة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية  T)ة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيميبين 

 والضابطة في بعض القابليات البايوحركية.

وحدة   القدهال البدنية   ل 

 القياس

 T  Sig قيمة الم موعة اليابطة   الم موعة الت ريبية  

 ع±  س   ع±  س  

القصو   القوة  1

 لعيعل ال    

 71.08 2.50 65.61 3.02 4.55 0.00 

قوة ممياة بالترعة   2

 لعيعل البط  

 0.00 10.68 0.965 15.25 0.738 19 عدي

 0.00 7.18 0.738 35 2.46 40.33  تواز  حركي   3

تغمل قوة لعيعل   4

 البط 

 0.00 4.77 1.31 27.58 1.42 30.25 عدي

تغمل قوة لعيعل   5

 الظ،ر  

 0.00 4.88 1.55 20.66 1.07 23.33 عدي

( يتبي  بح  رناك لروقاً معنوية بي  الالتباهال البعدية للم موعتي  الت ريبية واليابطة لي بعن القابليال  2م  لعم ال داوم        

بالترعة لعيعل البط  ، هشاقة ، تواز  حركي ، مرونة بدنية  البايوحركية  القوة العيلية القصو  لعيعل ال    ،قوة ممياة  

،تغمل قوة لعيعل البط  ،تغمل قوة لعيعل الظ،ر( ولصال  الم موعة الت ريبية، التي تميال ع  الم موعة اليابطة بالابتعاي  

 .ع  هوتي  التدهي  واستعمام تدهيبال حديلة ومتنوعة

وير  الباحف ا  ر ا التطوه الغا ل لي بعن القابليال البايوحركية للم موعة الت ريبية وتلوق،ا على الم موعة اليابطة جاا          

 وما احتول عليه م  تمرينال موج،ة لل،دف التدهيبي الموضوعة كجله.  coreنتي ة تمرينال 

 

 القوة القصوى لعضلات الجذع •

باحساااالوب    coreليعاو البااحاف معنوياة اللروق وتلوق الم موعاة الت ريبياة على الم موعاة اليااااابطاة الى تمريناال       

التدهي  اللتري المرتلع  الشادة التي قام الباحف بإعدايرا ، ولو المتااه الغركي لعمل العياعل ، مما أي  الى تتاليط مقاومة تتناسا  

مع أمكانية العيلة أو العيعل العاملة لي منطقة المغوه ور ا له مريويا اي ابي لتطوير القوة القصو  للعيعل م  لعم استلايت،ا 

ة المقاومة المتالطة علي،ا بغيف لا تكو  ر ه الشادة أقل أو أكلر م  قابلية العياعل العاملة , لتطوير القوة القصاو  للعياعل  م  شاد

تتاتطيع العيالة تغمله, ورك ا ساوف تتمك  العياعل م  اشاراك أكبر عدي يتطل  أ  تكو  شادة الغمل التدهيبي تتناسا  مع أقصاى ما 

م  اكلياف العيلية لعم التمري  مما يؤيي الى اكس،ام لي زياية المقطع العرضي للعيلة ال ي يكو  له الدوه اللعام لي تنمية القوة 

التمري , ويؤكد ر ه الغقيقة العديد م  العلماا با  القوة  القصاو  . لالقوة القصاو  تاياي كلما زاي عدي اكلياف العيالية المشاتركة لي

القصااو  زتاياي لي حالة القدهة على اسااتلاهة جميع ألياف العياالة الواحدة أو إياهة اكبر عدي ممك  م  الياف العياالة اليااروهية , 
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لكلما ازيايل يهجة شادة الغالا  زياية يهجة المقاومة ملعً( كلما تطل   لا مشااهكة اكبر عدي م  الالياف العيالية وزياية القوة التي 

 تتتطيع العيلة انتاج،از.

( ا  تدهيبال ال    تعمل علي تنمية القوة العيلية للم موعال العيلية لي منطقة الظ،ر والبط   askin Cengiz 2016ويييف   

والاهياف حيف تلع  يوها راما لنقل القوة بي  الطرلي  التللي والعلوي وبالتالي تعمل علي جعل الغركة أكلر قوة وس،ولة و انصغت  

 .  13% لي تغت  عدي م  المت يرال البدنية ابرزرا تغت  الوي  العمويي بنتبة  لا م  لعم نتاء  الدهاسة الي قام ب،ا والتي ايل ا

لى أ  تغتي  يبال ال    و عبته يايد م  إنتاج القدهة والقوة ويؤلر   ) Sharma,S G) ۲۰۱۲.وتتلو ر ه النتاء  مع ما أشاه إليه 

   ي.الغركم  حدوث التع  

 

ليعاو الباحف معنوية اللروق وتلوق الم موعة الت ريبية على الم موعة الياابطة الى   :القوة المميزة بالسررعة لعضرلات البطن ❖

على أياا تكراهال تتصااااف   بالتركيا  التي تياااامنت م موعة م  التمرينال اعدل ووج،ت لتطوير ر ه القدهة،  coreتمرينال 

بانقباضااال عياالية سااريعة وقوية، مما أي  إلى حدوث تكيلال لي العمل العصاابي العياالي لعيااعل البط  م  لعم تغديد 

وترتي  م اميع الوحدال الغركية المطلوبة للأياا والم اميع التي تلي،ا لعساااتمراه باكياا بانقباضاااال قوية وساااريعة ور ا ما 

اكبر عدي م  الوحدال لي نلس الوقت كما  (ز ا  القوة الممياة بالتارعة لا يشاترك لي،ا2017د المولى والرا :يؤكده  مولو م ي 

لا يغدث تاام  كبير لي نشاااا  الوحدال الغركية لي العيااالة بل تعمل م موعة م  الوحدال الغركية بعد الالر  وقد تتاام  

 مع،ا بلاهق قليل جدا م  الام ز.

( أ  تدهيبال استقراه ال    باست دام أيوال اير يابتة ل،ا تحيير لعام  Sameh sh Tantawi ،2011ويييف سام   نطاوي  

ور ا يتلو ما قام به الباحلي  أيناا البرنام  التدهيبي باسات دام أيوال اير يابتة ملل  .على تغتاي  متاتوي القوة الممياة بالتارعة 

 كرة سويترية ز لعم تطبيو.

يؤيي إلى قياام العيااااعل الموجوية ب،اا باالعمال معاا  Core( أ  التادهيا  ال ياد لمنطقاة ال ا   (Gamble 2007ويا كر جاامبال  

 .لتنلي  حركال أكلر قوة ولعالية وجت  أكلر اتاا  وعيعل ياللية ولاهجية مشدوية

التي اشتملت على تمرينال هكيا على تقوية عيعل    coreالى تمرينال    ويعزو الباحث التطور الحاصل في متغير التوازن الحركي ❖

(ز على ا  اللواءد النات ة م  2015منطقة ال     مركا ال ت (، مما اي  الى تطوير ر ه القدهة ا ا يؤكد  احمد حت  نظمي:

ة، وك لا يبال مماهسة تمرينال تقوية عيعل ال اا المركاي لل ت  تتملل لي زياية الكلااة الغركية ايناا مماهسة الرياضي 

واستقراه ال ت  وزياية التغك  والتواز  ايناا الغركة، كما ا  تقوية ر ه العيعل تتاعد على انتاج قوة راءلة ليس لقط م  ر ه 

الكتلي  وال ه التمرينال على تواز  اليل  العيعل ولك  م  العيعل الم اوهة ل،ا كعيعل  اعي  والتاقي ، وتتاعد ر ه 

للعموي اللقري والغو  ايناا اياا الانشطة البدنية العنيلةز، والتي انعكتت بصوهة اي ابية على هلع كلااة ال ،ازي  العصبي  

يش ما  ور ا  الغركي  الاياا  ايناا  الاستناي  قاعدة  يالل  ووضعه  ال ت   يقل  بمركا  التغك   لي  مغموي  والعيلي  اليه  حنلي  ير 

( ز ا  التواز  رو نتاج لعمل ال ،ازي  العيلي والعصبي لي التغك  بمركا يقل ال ت  ووضعه باستمراه يالل  1988م تاه:

 . قاعدة الاهتكاز ايناا اياا الغركةز

ا  تطوه العيعل المركاية يويي الى زياية التيطرة العصبية العيلية  (  2017وتتلو ر ه النتاء  مع ما أشاه إليه   حيده جمعة ،  

لي العيعل المركاية مما أي  الى زياية التواز  والاستقراه لي اياا الععبي  ور ا يويي الى التيطرة والتغك  على ال ت  م   

ي تلع  يوه هءيتي لي استقراه العموي  لعم تنظي  قوة عيعل عمو  ال    المرتبطة بالعموي اللقري ،الغو  والكتلي  الت 

اللقري ايناا اياا اي حركة ييناميكية ل لا تكو  رنالا حاجة ماسة الى ا  تكو  القوة متوازنة م  لعم العمل المشترك للعيعل  

ف يتم  تطوير العيعل المركاية لي القدهة والتيطرة على وضع وحركة  العاملة والمياية للغلاظ على الاستقراه والتواز  حي 

 ال اا المركاي لل ت  مما يعطيه وضع ملالي لإنتاج التيطرة والقوة والنقل الغركي ايناا اكياا . 

م  اللبال علي اكه  يتطل  م  العع  أياا    coreأ  أياا بعن تمرينال  :    تحمل القوةويعزو الباحث التطور الحاصل في   ❖

ورو ما أيي إلي    coreالعيلية يابتة بشكل متتمر ليعً ع  مشاهكة م موعة عيعل البط  لي العديد م  تمرينال  انقباضال

ا  كا  ال،دف من،ا رو تكيف عيعل   البط  ، الظ،ر( للناشئ على   تغتي  تغمل القوة العيعل البط  لدي ألراي عينة البغف،

تطوه قدهال الراي العينة الت ريبية مواج،ة التع  لي اياب الاوكت ي  ك وم لترة ممكنة، وا  ر ه اللروق المعنوية يلت على  

اضالة الى ا  التدهيبال  وبالتالي تحلير ظ،وه التع ،  على مقاومة التع  م  لعم تغت  وظاءف أعياا انتاج الطاقة لا رواءيا  

اليه   اشاه  ما  ور ا  القوة،  تغمل  تطوير  الى  ايياً  ايل  البط   لعيعل  بالترعة  الممياة  القوة   & Barbara التي  وهل 

Charles :2010  زبما ا  تغمل القوة ري قدهة مركبة م  عنصري القوة والتغمل لا  التدهيبال التي تعمل على تطوير عنصر )

القوة سوف يكو  ل،ا تحيير لي تطوير ر ه القدهةز، وير  الباحف با  تغمل القوة رو احد ار  القابليال البيوحركية التي يتميا ب،ا  

اضية ولعبة كرة القدم على وجه ال صوص م  حيف مقداه ونو  القوة والمد  الامني الاياا لي اال  الالعاب واللعاليال الري 

اللعاليال التي تغتاج اياا م،اهات،ا تغمل القوة بشكل كبير ري لعبة كرة القدم ا  لا يمك  لعع  الاستمراه الى    لإظ،اهرا , وم 

ن،اية المباهاة بحياا الم،اهال الم تللة ما ل  تك  رناك  تغمل قوة( للعيعل المشتركة لي الاياا , وير   احمد يوسف( با  تغمل  

اظ،اه متتو  م  القوة العيلية مناس  للأياا الت صصي نات  ع  انقباضال عيلية يابتة او  القوة بان،ا زقدهة الرياضي على  

 متغركة وك وم لترة ممكنةز. 
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