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 :الملخص
باث الفضلاث الفاملت في الأخحرة في ؼهىس اججاه خذًث للُاكت البذهُت الآوهت وأهمُخهجبلىسث ملذمت البدث    يهخم بخذسٍ

 الذوس إلى إضافتالإا لها ازش هبحر في زباث الجعم واظخلشاسه , (ـضلاث مىعلت الحىض وأظفل الؽهش والبعً)مشهض الجعم 

اض ي وبالخصىص الجاهب البذوي الزي ٌفذ الشهحزة الؤـذاد ًيىن أنلزلً وحب , الأداءالزي جلفبه في جدعحن ففالُت   الشٍ

اض ي في حمُق الففالُاث في مخخلف أهىاـها ، ولُؽهش بشيل لافذ للفُان في الؤهجاصاث  ب الشٍ االإخِىت التي ٌعدىذ إليها الخذسٍ

ت والاوالإبُت ، ولبىاء كاـذة أظاظُت في اللُاكت البذهُت لابذ الاهخمام به والاظلاؿ ـلى   االإعخجذاث أخشالذولُت واللاسٍ

اض ي البذهُت في وافت الألفاب ومنها لفبت االإلاهمت  اما مشيلت البدث فخىمً بىحىد,واالإجالاث التي مً شانها سفق كذسة الشٍ

 ، وخصىصا فُما ًخفلم بالجاهب 
ً
االإُا ا ، وـ جباًً هبحر بحن معخىي ملاهمحن الأهذًت الفشاكُت ومعخىي االإلاهمحن أظُىٍ

ت ,  لذي اغلب االإلاهمحن االإدلُحنالأداءلاخؾ الباخثحن هبىط في معخىي جدمل البذوي ، إر  وضفف اداء الىاحباث االإهاسٍ

ىـض الباخثحن ظبب رلً بضفف ـضلاث مىعلت الأخحرةوالخععُت في نهاًت ول حىلت وبالخصىص الجىلت   مً الجزاٌ وٍ

ه  إلي هذف البدثيو  .مشهض الجعم بي لخلىٍ ـضلاث مىعلت الحىض  ) في مشهض الجعم الفضلاث الفاملتجصمُم بشهامج جذسٍ

ىاث الفضلاث الفاملت  في مشهض الجعم: فشضُت البدث فهي  أما.(وأظفل الؽهش والبعً ـضلاث  )هىان ازش اًجابي لخمشٍ

 .  لذي االإلاهمحن الشبابالأداء في جدعحن جدمل (مىعلت الحىض وأظفل الؽهش والبعً

بي بأظلىب االإجمىـخحن االإخيافئخحن  بُت ومجمىـت ضابعت راث الاخخباس )وكذ اظخخذم الباخثان االإىهج الخجشٍ مجمىـت ججشٍ

اض ي بىاكق و الخىسهموخذد مجخمق البدث بملاهمي هادَي اليىفت , الذساظتإجماملغشض  (اللبلي والبفذي ملاهم (40) الشٍ

لت الفشىائُت وواهذ أما ،ظىت (19-17)للأـماس  ت  (15) ـُىت البدث فدذدث بالعشٍ ملاهم مً هادي اليىفت للمجمىـ

بُت و بفذها ـمل الباخثحن ججاوغ وجيافؤ لفُىت البدث في و .ملاهم مً هادي الخىسهم للمجمىـت الضابعت  (15)الخجشٍ
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 :وأهميته ملذمت البدث -1

ىاث وجعبُلها ومً زم أظغمخغحر الذساظت وبفذها جم وضق  وبفذ الحصىٌ ـلى ,  االإلائمت الؤخصائُت الىظائل إحشاء الخمشٍ

:- الآجُت الاظخيخاحاث إلىالىخائج وجدلُلها جىصل الباخثان 

ت الفضلاث الفاملت بمشهض الجعم في جدعحن كابلُت جدمل أزشث .1 ىاث جلىٍ  . لذي االإلاهمحن الشباب الأداء جمشٍ

ىاث لخىمُت ـضلاث مشهض الجعم:اما الخىصُاث فياهذ  .ضشوسة ان ٌشمل الخخعُغ لفتراث الاـذاد للملاهمحن ـلى جمشٍ

ىاث :  الكلماث الذالت-  االإلاهمحن الشباب , جدمل الأداء , مشهض الجعم ,الفضلاث الفاملت , جمشٍ

Abstract: 

The introduction of the research and its importance crystallized in the emergence of a modern trend 

of fitness recently concerned with the training of muscles working in the center of the body (the 

muscles of the pelvic region, lower back and abdomen), because of their great impact on the stability 

and stability of the body in addition to the role it plays in improving the effectiveness of 

performance, so it must be Sports preparation, especially the physical aspect, which is the solid 

foundation on which sports training is based in all activities of all kinds, and to appear remarkably in 

the international, continental and Olympic achievements, and to build a basic base in physical fitness 

that must be taken care of and informed of the latest developments and areas that raise the ability 

physical athlete in all games, including boxing, 

The problem of the research lies in the existence of a large discrepancy between the level of boxers 

in Iraqi clubs and the level of boxers in Asia and globally, especially with regard to the physical 

aspect. The fight The researchers attribute the reason for this to the weakness of the muscles of the 

center of the body. 

As for the hypothesis of the research, it is: There is a positive effect of exercises for the muscles 

working in the center of the body (the muscles of the pelvis, lower back and abdomen) in improving 

the performance endurance of young boxers. After that, the researchers worked on the homogeneity 

and equivalence of the research sample in the study variable, and then the foundations of the 

exercises were laid down and applied, and then the appropriate statistical methods were conducted 

for the research method, and after obtaining the results and data, they were presented, analyzed 

statistically, and discussed, and the researchers reached the following conclusions: 

- The effect of strengthening the muscles working in the center of the body in improving the 

endurance of performance among young boxers. 

As for the recommendations, they were:  The need for planning for the preparation periods for the 

boxers to include exercises to develop the muscles of the center of the body. 

Key words: exercises, working muscles, body center, performance endurance, young boxers 
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اض ي ب الشٍ الاهخمام بيل ما هى حذًذ , ًخعلب البدث وإللاء الضىء ـلى مجالاث الخذسٍ

 
ً
ت والخععُت اـخمادا اث البذهُت واالإهاسٍ  إلى أـلى االإعخىٍ

ً
ومؤزش لشفق خالت الأداء وصىلا

اض ي كادس ـلى الىصىٌ  ـلى الأظغ واللىاـذ الفلمُت التي لا ًمىً ججاهلها في إـذاد سٍ

 . إلى الؤهجاص الزي ًعمذ له

باث الفضلاث الفاملت في الأخحرةوفي الآوهت   ؼهش اججاه خذًث للُاكت البذهُت يهخم بخذسٍ

الإا لها ازش هبحر في زباث ,(ـضلاث مىعلت الحىض وأظفل الؽهش والبعً)مشهض الجعم 

لزلً وحب ان ,الأداء الذوس الزي جلفبه في جدعحن ففالُت إلى إضافتالجعم واظخلشاسه 

ذادًيىن  اض ي وبالخصىص الجاهب البذوي الزي ٌفذ الشهحزة االإخِىت التي ٌعدىذ اـلؤ  الشٍ

اض ي في حمُق الففالُاث في مخخلف أهىاـها ، ولُؽهش بشيل لافذ  ب الشٍ إليها الخذسٍ

ت والاوالإبُت ، ولبىاء كاـذة أظاظُت في اللُاكت البذهُت  للفُان في الؤهجاصاث الذولُت واللاسٍ

لابذ الاهخمام به والاظلاؿ ـلى اخش االإعخجذاث واالإجالاث التي مً شانها سفق كذسة 

اض ي البذهُت في وافت الألفاب ومنها لفبت االإلاهمت   الإا ًخمحز به ظبُفت الاداء فيها , الشٍ
ً
وهؽشا

ىاث وظشق واظالُب  فت وحب جىافش اـذاد بذوي ًخضمً جمشٍ باالإىاكف االإخغحرة والعشَ

ش جدمل الاداء لضمان اداء الىاحباث الحشهُت والخععُت و ًمىً االإلاهم  حفمل ـلى جعىٍ

 ـً مىاصلت اللفب 
ً
مً الخغلب ـلى الىثحر مً االإىاكف التي جدذر أزىاء االإىافعت فضلا

بفاـلُت ـالُت مً دون الهبىط في االإعخىي ظىاٌ حىلاث الجزاٌ وهزا ًخعلب سفق معخىي 

ومً هىا بشصث اهمُت البدث في مداولت  .كذسة الجعم ـلى مضاـفت الفمل الفضلي

ت الفضلاث الفاملت في مشهض الجعم  ىاث لخلىٍ بي ًخضمً جمشٍ ـلمُت لىضق بشهامج جذسٍ

 .وازشها ـلى جدمل الاداء لذي االإلاهمحن

: مشكلت البدث 1-1

اث الفىُت ، والخععُت ،  مً خلاٌ مخابفت الباخثحن للفبت االإلاهمت مً خُث االإعخىٍ

ا لاخؽا , والبذهُت أزىاء مشاهذة البعىلاث االإدلُت والذولُت مً خلاٌ جدلُل الجزالاث فُذوٍ

 ، 
ً
االإُا ا ، وـ جباًً هبحر بحن معخىي ملاهمحن الأهذًت الفشاكُت ومعخىي االإلاهمحن أظُىٍ

لاخؾ الباخثحن هبىط في معخىي جدمل الاداء وخصىصا فُما ًخفلم بالجاهب البذوي ، إر 

ت والخععُت في نهاًت ول , لذي اغلب االإلاهمحن االإدلُحن وضفف اداء الىاحباث االإهاسٍ

ض الباخثحن ظبب رلً الى, حىلت وبالخصىص الجىلت الاخحرة مً الجزاٌ  ىـ  ـذم أخز وٍ
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بُت وافُت جخضمً جىمُت وجدعحن اث جذسٍ ـضلاث ) الفضلاث الفاملت  في مشهض الجعمحشـ

ذم والتي لها دوس هبحر في جدعحن الاداء , (مىعلت الحىض وأظفل الؽهش والبعً ، وـ

باث الخللُذًت ،  ب الحذًث ، والبلاء ـلى الخذسٍ مىاهبت الخعىس الحاصل في ـالم الخذسٍ

لزلً اسجأي الباخثحن الخىض في هزا االإجاٌ ,وهي مً أظباب جذوي معخىي اللفبت مدلُا 

.  ـلى اظبابهوالىكىف

: اهذاف البدث  1-3

ه الفضلاث  الفاملتفي مشهض الجعم - 1 بي لخلىٍ ـضلاث مىعلت  )جصمُم بشهامج جذسٍ

. (الحىض وأظفل الؽهش والبعً

بي للفضلاث  الفاملت في مشهض الجعم ـلى  جدمل الاداء -2 الخفشف ـلى جأزحر البرهامج الخذسٍ

. لذي االإلاهمحن الشباب

ىاث الفضلاث الفاملت  في مشهض الجعم  :فزض البدث 1-4 ) هىان ازش اًجابي لخمشٍ

 في جدعحن جدمل الاداء  لذي االإلاهمحن (ـضلاث مىعلت الحىض وأظفل الؽهش والبعً

 .الشباب

 : مجالاث البدث 1-5

اض ي الشباب للأـماس  :  المجاو اللشزو 1-5-1 -17)ملاهمىن هادَي اليىفت والخىسهم الشٍ

 .ظىه  (19

 1/5/2023 الى 1/12/2022 االإذة مً  : المجاو الشماوي1-5-2

 .كاـت االإلاهمت في مىخذي شباب اليىفت :  المجاو المكاوي1-5-3

 : جدذيذ المصطلحاث1-6

هي ـضلاث البعً واظفل الؽهش والحىض وهي مهمه في دـم  : عظلاث مزكش الجطم

 (Akuthota,Other:2004,44)وجىاصن وزباث وامل لبىاء الجعم

ٌفني اللذسة ـلى اداء مهاساث خشهُت بخىافم حُذ مق امياهُت جىشاسها الإذه : جدمل الاداء

له وعبُا   (85،2012:هىاٌ وفاظمت )ظىٍ

مىهجيت البدث وإجزاءاجه الميذاهيت - 2

 :البدث مىهج 2-1
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بي الإلائمخه ظبُفت هزه الذساظت وأهذافها معخفُىًا , اظخخذم الباخثحن االإىهج الخجشٍ

خحن االإخيافئخحن  بُت بأظلىب االإجمىـ بُت )بئخذي صىس الخصمُماث الخجشٍ ت ججشٍ مجمىـ

ت ضابعت راث الاخخباس اللبلي والبفذي  .(ومجمىـ

:  مجتمع البدث وعييته 2 - 2

جم جدذًذ مجخمق البدث الحالي وهم االإلاهمحن الشباب في هادي الخىسهم وهادي اليىفت 

اضُحن للأـماس اض ي  (19-17)الشٍ ( 40)والبالغ ـذدهم  (2023-2022)ظىه وللمىظم الشٍ

ملاهم بالأظلىب  (30)واخخاس الباخثحن ـُىت البدث الشئِعت البالغ ـذدهم , ملاهم 

خحن  ت مً مجخمق  البدث  وجم جلعُم ـُىه البدث الى مجمىـ الفشىائي باظخفماٌ اللشـ

بُت جمثل ملاهمي هادي اليىفت الشباب وبىاكق  ت الخجشٍ ت  (15)االإجمىـ ملاهم  ومجمىـ

ملاهم  وبيعبت بلغذ   (15)ضابعت جمثل ملاهمي هادي الخىسهم الشباب وبىاكق 

وهي وعبت جمثله جمثُلا صادكا إر أن الفُىت الجُذة لابذ ", مً مجخمق البدث الىلي%(75)

عان)"لها أن جمثل االإجخمق الأصلي جمثُلا خلُلُا اما ـُىت الخجشبت ,(41ص,1987:سَ

ًىضح الخىصُف  (1)والجذوٌ , ملاهمحن مً مجخمق البدث(10)الاظخعلاـُت فخيىهذ مً 

. الاخصائي للفُىت

جىصيف عيىت البدث  يىضح (1 ) ركمالجذوو 

بُت الفُىت  الضابعت الخجشٍ

 15 15ـُىت الذساظت الشئِعت 

 10ـُىت الذساظت الاظخعلاـُت 

 40 الؤحماليالفذد 

 

 ججاوظ العيىت 2-2-1

 بحن افشاد الفُىت ـلى وفم 
ً
لغشض الىصىٌ لصحت الىخائج ودكتها احشي الباخثان ججاوعا

بي , الفمش الضمني )مخغحراث  وجم اظخخشاج الاوظاط الحعابُت  (الىصن,العىٌ , الفمش الخذسٍ
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ت ومفامل الالخىاء ليل مخغحر وهما مبحن في الجذوٌ                    (.2)والاهدشافاث االإفُاسٍ

 (الكتلت, الطىو ,  التذريبيالعمز, الشمنيالعمز ) عيىت البدث في متغيراثأفزاديبين ججاوظ  (2) جذوو 

الىظغ وخذة اللُاط االإخغحراث 

الحعابي 

الاهدشاف 

االإفُاسي 

مفامل 

الالخىاء 

 0.38 0.77 17.8العىت الفمش الضمني 

الفمش 

بي  الخذسٍ

 0.22 0.74 2.86العىت 

 0.15- 8.63 165.6ظم العىٌ 

 0.46 7.91 67هغم الىخلت 

والخاص بالذلالاث الاخصائُت لفُىت البدث في االإخغحراث الأظاظُت  (2)ًخطح مً الجذوٌ 

كبل الخجشبت ان البُاهاث الخاصت بفُىت البدث مفخذلت وغحر مشدخت وجدعم بالخىصَق 

مما ًؤهذ اـخذالُت  (3+ الى 3 -)خُث جتراوح كُم مفامل الالخىاء فيها ما بحن , العبُعي 

.  البُاهاث الخاصت بفُىت البدث

 جكافؤ العيىت 2-2-2

خحن الضابعت إًجاد إلىلخدذًذ هلعت الششوؿ ـمذ الباخثان   الخيافؤ بحن االإجمىـ

بُت باظخفماٌ كاهىن  ت في الفذد في الاخخباس  (T-test)والخجشٍ للفُىاث االإعخللت واالإدعاوٍ

تي البدث الأداءاللبلي  لخدمل  بُت) لذي مجمىـ خطح مً الجذوٌ , (الضابعت والخجشٍ وٍ

تي البدثالأداءـشىائُت الفشوق في اخخباس جدمل  (3) بُت ) لذي مجمىـ  (الضابعت والخجشٍ

خحن في هزه اللذسة البذهُت , . مما ًذٌ ـلى جيافؤ االإجمىـ
للمجمىعت الظابطت والتجزيليت وجكافؤهما في الاختبار اللبلي (T-test)يبين هتائج اختبار(3)الجذوو 

لمتغير البدث 

المعالم 

 الاخصائيت

 

وخذة 

المجمىعت الظابطت 
المجمىعت 

التجزيليت  

 (ث)كيمت 

المدتطبت 

دلالت  

الفزوق 
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 Sigع صَ ع صَ اللياص المتغيراث 

جدمل 

الاداء 

عذد 

 0.65 8.18 170 8.21 171.13اللكماث 
غير  0.05

معىىو 

ت 0.05 جدذ معخىي دلالت t-test= 2.05بلغذ كُمت *   28 وبذسحت خشٍ

:  الىضائل والاجهشة والادواث المطتخذمت في البدث 2-3

ٌفذ اخخُاس أدواث البدث مً الفىامل االإهمت لىجاح الباخث في جدلُم أهذاف بدثه 

م التي ٌعخعُق بها الباخث خل مشيلخه " وحفشف أدواث البدث بأنها  الىظُلت أو العشٍ

ىاث أو أحهضة ُّ وكذ , (163ص,2002:وحُه محجىب)"مهما واهذ جلً الأدواث؛ بُاهاث أو ـ

( 25-24ص,2013:ظلمان, مدعً )كعمذ إلى 

 :وضائل جمع المعلىماث 2-3-1

 . االإصادس واالإشاحق الفلمُت الفشبُت والأحىبُت

 .الذساظاث والبدىر العابلت

 .(الأهترهذ)الشبىت الذولُت للمفلىماث 

 : وضائل جمع البياهاث 2-3-2

 .االإلابلت

 الاخخباس واللُاط

:  وضائل جدليل البياهاث2-3-3

 .الىظائل الاخصائُت- 

 بشمجُاث الحاظباث الؤلىتروهُت والُذوي - 

:  الىضائل المطاعذة2-3-4

غ البُاهاث-   .اظخماساث حمق وجفشَ

م الفمل االإعاـذ-   .فشٍ
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هُىصلىذي الصىق  ( (WS 50محزان ظبي إلىترووي مىدًل :الأحهضة واالإعخلضماث الأخشي وهي -

 .(1)ـذد 

 .صوج جاًلىذًت الصىق (4)كفاصاث ملاهمت ـذد- 

 (.2)ششٍغ لاصم شفاف ـذد - 

ش هىؿ -   (.1) ًاباهُت الصىق ـذد  canonوامحرا جصىٍ

 (.1)وىسٍت الصىق ـذد  (SAMAUNG)هىؿ  (لاب جىب )خاظبت - 

:  إجزاءاث البدث الزئيطت2-4

:  الاختباراث المطتخذمت بالبدث 2-4-1

(: 67ص,2016:ليث)" اختبار جدمل الاداء للملاكمين:"2-4-1-1

. زاهُت (120)اخخباس جدمل الأداء للملاهمحن خلاٌ : أضم الاختبار- 

. كُاط جدمل الأداء للملاهمحن: الهذف مً الاختبار- 

حهاص , اظخماسة حسجُل , محزان ظبي, كفاصاث ملاهمت, هِغ ملاهمت: الأدواث والإمكاهاث- 

. ششٍغ لاصم شفاف, الىترووي

ـىذ ظماؿ الجشط الصادس مً الجهاص ًخخز االإلاهم وضق الاظخفذاد : طزيلـــت الأداء- 

ت ـلى الىِغ وهى في خالت  لىم بدعذًذ لىماث مخىىـ باالإلاهمت مق اسجذاء اللفاصاث وٍ

 . زاهُت والتي جيخهي بمجشد ؼهىس صىث الجشط مشة اخشي 120الحشهت والإذة 

حسجل بىاظعت الجهاص خُث ًبحن ـذد اللىماث التي ظذدها االإلاهم : طزيلت التسجــيل- 

زاهُت  120خلاٌ 

ٌفعى للملاهم مداولت واخذة : عذد المداولاث- 

:   التجزبت الاضتطلاعيت 2-4-2 

 للباخث للىكىف بىفعه ـلى العلبُاث " حفذ الخجشبت الاظخعلاـُت 
ً
 ـملُا

ً
با جذسٍ

, كاظم  )" والؤًجابُاث التي جلابله في أزىاء الاخخباس لخفادًه معخلبلا 

ـلى ـُىت مً مجخمق 2023/ 1/ 1أحشٍذ الخجشبت الاظخعلاـُتفي,(107ص,1989:واخشون
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ملاهمحن ووان الهذف مً جىفُز  (10)والبالغ ـذدهم  (1)البدث االإبِىت في الجذوٌ 

 : الخجشبت الاظخعلاـُت هى 

الخفشف ـلى االإفىكاث والصفىباث التي ًمىً إن جىاحه الباخث خلاٌ الخجشبت الشئِعت -

 .الخفشف ـلى ظلامت الأحهضة والأدواث االإعخخذمت-

لت جعبُم الاخخباس-  . الخأهذ مً اظدُفاب أفشاد الفُىت لعشٍ

 . ملائمت الاظخماساث االإفذة لدسجُل هخائج الاخخباساث -

م-  .االإعاـذ الفمل مفشفتكابلُتأداءفشٍ

ُت)اظخخشاج الأظغ الفلمُت -  .(الصذق والثباث واالإىضىـ

 :الأضظ العلميت للاختبار 2-4-3

ُت)لغشض اًجاد الاظغ الفلمُت مً  للاخخباس االإعخخذم ومذي  (صذق وزباث ومىضىـ

ظعى الباخثحن الى اًجاد الاظغ الفلمُت في جعبُم الاخخباس , صلاخُخه لافشاد ـُىت البدث 

 :ـلى الشغم مً وىن هزا الاخخباس ملجن وهما ًأحي 

: صذق الاختبار 2-4-3-1

ٌفذ صذق الاخخباس ششط اظاس ي مً ششوط ادواث اللُاط الففالت في كُاط الؽاهشة "

ار حشحر ,وكذ اظخخشج الباخثحن الصذق الزاحي , (210,2000:فاسوق )" مىضىؿ اللُاط 

, خعاهحن)االإصادس الفلمُت ان الصذق الزاحي ٌعخخشج مً الجزس التربُعي الإفامل الثباث 

 .ًبحن رلً (4)والجذوٌ  (192,1998:هعشي 

 : ثباث الاختبار2- 2-4-3

لت الاخخباس وأـاده الاخخباس التي حفذ مً أهثر ظشق اًجاد الثباث   أظخخذم الباخثحن ظشٍ

 ار ًشي 
ً
ا ان الاخخباس ًدلم الىخائج هفعها او ملاسبه لها ارا اـُذ جعبُله  " (الُاظشي )شُىـ

وكذ كام , (52,2010:الُاظشي )" ـلى الافشاد اهفعهم جدذ الؽشوف هفعها اهثر مً مشة 

أًام أي  (7)الباخثحن بأـاده جعبُم الاخخباساث ـلى ـُىت الخجشبت الاظخعلاـُت بفذ مشوس 

خ  ً باظخخذام مفامل الاسجباط البعُغ 8/1/2023بخاسٍ  و مفالجت هخائج الاخخباسٍ

(. 4)هما مبحن في الجذوٌ ,  (بحرظىن )

 مىطىعيت الاختباراث 2-4-3-3
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ً مهما  م اداء االإخخبرً لت جلىٍ ُت هى كلت او ـذم وحىد اخخلاف في ظشٍ ًلصذ باالإىضىـ

اخخلف االإدىمىن، وممىً الخفشف ـلى رلً مً خلاٌ الخفشف ـلى ملذاس الفشق بحن 

م االإدىم الاوٌ  م الأداء بىاظعت مفامل الاسجباط بحن جلىٍ مدىمحن او اهثر ًلىمان بخلىٍ

لزا جم اظخخلاص مفامل الاسجباط , (35,2002:الُاظشي , ـبذ االإجُذ )واالإدىم الثاوي

, بحن هخائج مدىمحن ًلىمان بدسجُل هخائج ـُىت الخجشبت الاظخعلاـُت  (بحرظىن )البعُغ 

(: 4)هما مبحن في الجذوٌ 
يبين الأضظ العلميت للاختبار  (4)الجذوو 

 

الاخخباس 

الثباث الصذق الزاحي 

 (مفامل بحرظىن )

االإىضىـُت 

 (مفامل بحرظىن )

 0.91 0.85 0.92 جدمل الأداء

 

: الاختبار اللبلي2-4-4

خ  كام الباخثحن بأحشاء اللُاط اللبلي لاخخباس جدمل الاداء لفُىت 16/1/2023-15بخاسٍ

البدث، وجم اخدعاب الذسحاث التي ًدصل ـليها االإلاهم االإخخبر اـخمادا ـلى الاخخباس 

م االإفذة معبلا واظخمش الاخخباس اللبلي ًىمحن جم مً  االإدذد ، وخعب اظخماسة الخلىٍ

. خلالها ـمل الخيافؤ 

  مفزداث جمزيىاث العظلاث العاملت بمزكش الجطم2-4-5

ىاث ملحم : هىضح الآحي  (1)لبُان مفشداث الخمشٍ

ىاث  بُت  في  (الأظاظُتالخجشبت )بذء جىفُز الخمشٍ ت الخجشٍ  10/2/2023مً كبل االإجمىـ

ت الفضلاث االإعئىلت ـً الثباث  ، و 10/4/2023الى  ىاث الى جىمُت وجلىٍ تهذف الخمشٍ

والاظخلشاس االإخىاحذة بمىعلت مشهض الجعم وحشمل الفضلاث الفاملت ـلى الحىض 

ضلاث البعً  .ومىعلت اللعىُت بأظفل الؽهش وـ

ت  باث االإجمىـ بي إلى جذسٍ ىاث التي ًخضمنها االإىهج الخجشٍ بُت، أضاف الباخثحن الخمشٍ الخجشٍ

ت الضابعت جخذسب بمىهجها ابِىم خُادي بلُذ االإجمىـ  .اـلا



ت الفضلاث الفاملت بمشهض الجعم لخدعحن جدمل الأداء:ـىىان االإلاٌ ىاث جلىٍ    ISSN:2773-2851 ...ازش جمشٍ
      

ىاث -  ُت التي جضمىذ الخمشٍ بُت الأظبىـ ( 8)وخذاث والإذة  (3)ـذد الىخذاث الخذسٍ

بُت اليلُت في الخجشبت  و أظابُق ،  .وخذه (  24 )ـذد الىخذاث الخذسٍ

ب أًام- ُت الخذسٍ  (الأسبفاء/ الازىحن / العبذ ) الأظبىـ

بُت الىاخذة -  ت الخذسٍ ىاث في الجشـ  (.اللعم الشئِس ي فلغ)دكُلت  (40-30)صمً الخمشٍ

ب الفتري بشذه أظلىباظخخذم  ىاث % 75 الخذسٍ  بمبذأ الفشوق الأخزجم  ، وخلاٌ الخمشٍ

بيأظاظُاالفشدًت بىصفه ـاملا   . في الخذسٍب لىضق ميىهاث الحمل الخذسٍ

ىاث وجلاش ي هلاط الضفف فيها والخىصل الى  وليي ًعمئن الباخثان مً صلاخُت الخمشٍ

ىاث ـلى ـُىت الخجشبت الاظخعلاـُت  ملاهمحن ًىم (10)الشيل النهائي لها جم جعبُم الخمشٍ

ىاث والخأهذ مً صلاخُت الحمل مً ,3/2/2023الجمفت  م الخمشٍ في ضىء رلً جم جلىٍ

ىاث  بُت وجم الخىصل الى الخمشٍ اث والخىشاساث وصمً الىثافت الخذسٍ خُث الشذة واالإجمىـ

ىاث بي وبفض الخمشٍ . بشيلها النهائي بفذ احشاء حفذًلاث بعُعت في الحمل  الخذسٍ

: البعذو   الاختبار 2-4-6

خ بي الزي 13/4/2023-12بخاسٍ  جم أحشاء الاخخباس البفذي ورلً بفذ إهماٌ االإىهج الخذسٍ

. اظابُق مق مشاـاة أحشاء الاخخباس بالؽشوف هفعها التي أحشٍذ بها الاخخباس اللبلي (8)بلغ 

:  الىضائل الإخصائيت 2-4-7

ت (spss)جم اظخفماٌ هؽام الحلُبت الاخصائُت  والىظغ , لاظخخشاج اليعبت االإئىٍ

, (بحرظىن )ومفامل الاسجباط البعُغ ,ومفامل الالخىاء , والاهدشاف االإفُاسي , الحعابي

ت في الفذد  (t)واخخباس   .للفُىاث االإترابعت (t)واخخباس , للفُىاث غحر االإترابعت واالإدعاوٍ

عزض الىتائج وجدليلها ومىاكشتها - 3

 :عزض هتائج الاختبار اللبلي والبعذو للمجمىعتين التجزيليت والظابطت وجدليلها 3-1

بفذ أن خصل الباخثحن ـلى البُاهاث الأولُت مً الاخخباس اللبلي والبفذي ولغشض 

ت  (T-test )الىصىٌ إلى هخائج البدث أظخخذم الباخثحن اخخباس للفُىاث االإعخللت واالإدعاوٍ
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ىاث في الفذد  ت الفضلاث الفاملت بمشهض الإفشفت فُما إرا واهذ هىان جأزحر لخمشٍ لخلىٍ

. الجعم في جدعحن جدمل الاداء لذي االإلاهمحن الشباب

للاختبار  (T-test)عزض وجدليل هتائج الىضط الحطابي والاهدزاف المعياريى كيم 3-1-1

: اللبلي ، والبعذو للمجمىعت الظابطت 

للاختبار اللبلي (T-test)يبين هتائج الىضط الحطابي والاهدزاف المعيارو و كيم  (5)ركم الجذوو 

 للمجمىعت الظابطت الأداءوالبعذو لتدمل 

المعالم 

 الإخصائيت

المتغيراث 

 

وخذة 

اللياص 

الاختبار البعذو الاختبار اللبلي 
 (ث)كيمت 

المدتطبت 

 

Sig 

دلالت 

الفزوق 

ع صَ ع صَ 

جدمل 

 الأداء

عذد 

 0.80 9.10 173.32 8.21 171.13اللكماث 
غير  0.05

معىىو 

 14 وبذرجت خزيت0.05عىذ مطتىي دلالت  (1.76)الجذوليت البالغت  (t)كيمت *

ً اللبلي والبفذي  (5)ًخطح مً الجذوٌ  ت بُم الاخخباسٍ ـذم وحىد فشوق مفىىٍ

ت الضابعت الإخغحر الذساظت  االإدعىبت  كذ  (t)ليىن كُمت اخخباس  (جدمل الاداء)للمجمىـ

 0.05ـىذ معخىي دلالت  (1.76)الجذولُت البالغت  (t)اصغش مً كُمت اخخباس  (0.80)بلغذ 

ت   .14وبذسحت خشٍ

( T-test) عزض وجدليل هتائج الىضط الحطابي والاهدزاف المعياريى كيم 3-1-2

: للاختبار اللبلي ، والبعذو للمجمىعت التجزيليت 
للاختبار اللبلي والبعذو (T-test )هتائج الىضط الحطابي والاهدزاف المعيارو و كيم يبين (6)الجذوو 

 لتدمل الاداء للمجمىعت التجزيليت

المعالم 

 الاخصائيت

المتغيراث 

 

وخذة 

اللياص 

الاختبار اللبلي 
الاختبار 

 (ث)كيمت البعذو 

المدتطبت 

 

Sig 

دلالت 

الفزوق 

ع صَ ع صَ 
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جدمل 

الاداء 

عذد 

 2 6.32 191 8.18 170.26اللكماث 
 معىىو  0.05

 14 وبذرجت خزيت0.05عىذ مطتىي دلالت  (1.76)الجذوليت البالغت  (t)كيمت *

ت   (6)ًخطح مً الجذوٌ  ً اللبلي والبفذي للمجمىـ ت بحن الاخخباسٍ وحىد فشوق مفىىٍ

بُت الإخغحر الذساظت  اهبر (2)االإدعىبت  كذ بلغذ  (t)ليىن كُمت اخخباس  (جدمل الاداء)الخجشٍ

ت 0.05ـىذ معخىي دلالت  (1.76)الجذولُت البالغت  (t)مً كُمت اخخباس   .14 وبذسحت خشٍ

( T-test)عزض وجدليل هتائج الىضط الحطابي والاهدزاف المعيارو و كيم 3-1-3

 :للاختبار البعذو للمجمىعت الظابطت و التجزيليت 
للاختبار البعذو (T-test )هتائج الىضط الحطابي والاهدزاف المعيارو و كيم يبين  (7)ركم الجذوو 

 لتدمل الاداء للمجمىعت الظابطت والتجزيليت

المعالم 

 الاخصائيت

المتغيراث 

 

وخذة 

اللياص 

المجمىعت 

الظابطت 

المجمىعت 

 (ث)كيمت التجزيليت  

المدتطبت 

 

Sig 

دلالت 

الفزوق 

ع صَ ع صَ 

جدمل 

الاداء 

عذد 

معىىو  0.05 20 6.32 191 9.10 173.32اللكماث 

ت 0.05ـىذ معخىي دلالت  (2.05)الجذولُت البالغت  (t)كُمت  . 28 وبذسحت خشٍ

ت بحن الاخخباس  (7)ًخطح مً الجذوٌ  بُت  البفذي وحىد فشوق مفىىٍ ت الخجشٍ بحن االإجمىـ

بُت  ت الخجشٍ ت الضابعت ولصالح االإجمىـ  وىن وظعها الحعابي اهبر مً, واالإجمىـ

ت الضابعت  في اخخباس  ( 20)االإدعىبت  (t)ار بلغذ  كُمت اخخباس , (جدمل الاداء)االإجمىـ

 وبذسحت 0.05ـىذ معخىي دلالت  (2.05)الجذولُت البالغت  (t)وهي اهبر مً كُمت اخخباس 

ت   .28خشٍ

: مىاكشت هتائج الاختباراث البعذيت بين المجمىعتين التجزيليت والظابطت 3-2
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خحن  (7)مً خلاٌ ما جم ـشضه في الجذوٌ  ت بحن االإجمىـ جبحن أن هىالً فشوكا مفىىٍ

بُت والضابعت في اخخباس جدمل الاداء في االإلاهمت بُت , الخجشٍ ت الخجشٍ و لصالح االإجمىـ

ه الفضلاث , ىاث التي ـملذ ـلى جىمُت وجلىٍ فضو الباخثحن ظبب رلً إلى ازش الخمشٍ وَ

في جدعحن جدمل  (ـضلاث مىعلت الحىض وأظفل الؽهش والبعً)الفاملت بمشهض الجعم

ىاث هزه االإىعلت لا جلخصش فلغ ـلى ـضلاث ,الاداء لذي االإلاهمحن الشباب ار جمشٍ

البعً واظفل الؽهش والحىض بل حفخمذ الخيامل في الحشهت للجعم وىخذه واخذه 

ت خىٌ الفمىد الفلشي مً الخلف والامام ازىاء  لغشض الىصىٌ الى ـضلاث مخىاصهت وكىٍ

ه ـضلاث مشهض الجعم ًمىً االإلاهم مً الىصىٌ الى ,خشهت االإلاهم  ار جىمُت وجلىٍ

معخىي مثالي مً اللىة والخدىم في مشهض الجعم مما ٌعاهم في ـذم اهدشاف الجعم 

ذم اهذاس ,خلاٌ اداء الىاحباث الحشهُت وهزا ٌفمل ـلى جللُل اخعاء الاداء ازىاء الجزاٌ وـ

ش ,بما ٌفني الاكخصاد في الجهذ, اللىة بفُذا ـً معاس واججاه الحشواث االإعلىبت و جعىٍ

ففالُت الاداء واللذسة ـلى مىاصلت الجزاٌ دون هبىط هبحر في االإعخىي وؼهىس ـلاماث 

ش وزباث مىعلت مشهض الجعم ًؤدي ,الخفب الفضلي بىكذ مبىش مً االإىافعت ار ان جعىٍ

الى الخدىم والعُعشة ـلى خشواث الجضء الفلىي مً الجعم هيل مما ًدُذ اهخاج افضل 

ذ مً اللىة خلاٌ الاداء الحشوي  لفملُت الىلل الحشوي بالإضافت الى الخدىم في اهخاج االإضٍ

ش ففالُت الاداء واللذسة ـلى مىاصلت الجزاٌ , ار ,اضافت الى الذوس الزي جلفبه في جعىٍ

ًخعلب حعذًذ اللىماث بالشيل االإعلىب مً كبل االإلاهم  هلل خشوي مً العشف العفلي 

ـبذ )وهزا ما ًؤهذه , ًدعم باللذسة الفضلُت  (الزساـحن)الى العشف الفلىي  (الشحلحن)

مان ض وهاسٍ ان اهمُت ـضلاث مدىس الجعم هي خللت الىصل للعلعلت الحشهُت  "(الفضٍ

الى الصذس وخضام الىخف  (العشف العفلي)واهخلاٌ اللذسة الفضلُت مً الشحلحن 

ض)(العشف الفلىي )والزساـحن  مان , ـبذ الفضٍ لزا اهماٌ هزه الفضلاث ,  (60,2005:هاسٍ

فضلا ـً الاصاباث االإخىشسة في مىعلت اظفل , ًضفف مً معخىي الاداء البذوي للملاهم

حفخبر زاوي أهثر الىصلاث الضفُفت " ار , الؽهش والحىض

لزلً لابذ الاهخمام بفضلاث هزه االإىعلت ار ًىحذ ,Agren,others:2014,38),)"بالجعم

اضُت فضلا ـً الاخخفاػ بالخىاصن  بذا منها مفؽم الحشواث الشٍ بها مشهض زلل الجعم وٍ
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لزلً ًعلم ,والاظخلشاس وجدعحن الخىافم وجىلُذ اللىة وهللها بحن العشف الفلىي والعفلي 

( Jothi, others:2010,26 )"مىعلت اللذسة"ـليها 

: الاضتيتاجاث والتىصياث- 4

:  الاضتيتاجاث4-1

:       إلى وجدلُلها ومىاكشتها جىصل الباخثان إخصائُا الىخائج الخجشبت ومفالجت إهماٌبفذ 

ت الفضلاث الفاملت بمشهض الجعم في جدعحن كابلُت جدمل  أزشث- ىاث جلىٍ  الأداء جمشٍ

 .لذي االإلاهمحن الشباب 

ىاث ـضلاث مشهض الجعم وان لها دوس في بث سوح االإىافعت بحن االإلاهمحن وىنها إن-   جمشٍ

بُتحذًذةاضافه   . للىخذة الخذسٍ

:  التىصياث2- 4

:- في ضىء الاظخيخاحاث ًىص ي الباخثان بما ًلي

ذاد ٌشمل الخخعُغ لفتراث أنضشوسة -  ىاث لخىمُت ـضلاث اـلؤ  للملاهمحن ـلى جمشٍ

 .مشهض الجعم

ت مخخلفت في لفبت االإلاهمتإحشاء-  . دساظاث مشابهه ـلى مشاخل ـمشٍ

اضُت الألفابدة مً هخائج هزه الذساظت في  الاظخفا-   .الأخشي  الشٍ

 . أخشي  دساظاث وبدىر في ازش ـضلاث مشهض الجعم في مخغحراث إحشاء-
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: (1)ملحم 

بُت أظبىـُت  همىرج لىخذه جذسٍ

( 1)الأظبىؿ  

دكُلت                      (40 – 30 ):صمً الىخذة 

   3 ,2 ، 1: سكم الىخذة 
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الشئِس ي  : اللعم 

شذة التماريً ث 

التمزيً 

الزاخت بين  المجاميعالتكزار 

مجمىعت وأخزي 

الزاخت بين 

جمزيً وأخز 

وطع اليذيً امام الجذع مع  1

 (plank)الزجلين مذ 

 

 

75 %

 

  3ثا 30 

 

 ثا 40-60

 

 

 

 

 دكيلت 2-3 
رفع الجذع واللذمين معا  2

(hollow body hold) 
 3ثا 25

مطك الثلل بيذ واخذه  3

بجاهب الجذع مع المش ي 

(loaded carry) 

 3ثا 25

ثني ومذ الجذع مً  4

الاضتللاء على الظهز 

 ( situps) 

 3ثا 25

ثني ومذ الجذع مً الاهبطاح  5

(back extensionfloor) 

 3ثا 15

 


