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The effect of core stability exercises in improving the motor functions of 
people with slippage Cartilage between the ages of 35-45 years. 

Organized systematic studies do not base their conclusions on speculation when 

they arrive at useful cognitive facts unless they are conducted in accordance with 

scientific research frameworks, methods and methods. Sports rehabilitation is a 

comprehensive process aimed at restoring motor functions and improving the 

physical performance of athletes or individuals who suffer from sports injuries. 
The aim of the research is toPreparing Core stability exercises for people with 

herniated discs aged 35-45 years Identifying the effect of Core stability exercises 

in improving the motor functions of people with a herniated disc aged (35-45) 

years.The research sample represents a population of 10 patients with a herniated 

disc who attend the Aspetar Physiotherapy Center (2) and who underwent 

exercises prepared by the researchers. The researchers concluded the 

following:In light of the objectives described by the researchers, the researchers 

concluded the following:In light of the objectives described by the researchers, 

the researchers concluded the following: Core stability exercises have a clear 

positive effect on the motor functions of people with a herniated disc. Researchers 

recommend the following Paying attention to exercises (Core stability) in the 

field of sports rehabilitation, treatment of herniated disc and lower back pain. 
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الغزروفي  ركية لمسرابين بالانزلاقحال ( في تحدين الهظائفCore stabilityتأثير تجريبات )
 سشة . ٤٥ - ٣٥بإعسار

 جامعة ميدان -كمية التربية البجنية وعمهم الرياضة م.د نبأ حسيج جمهب ...
 جامعه السدتشررية-م.م ريام عساد جاسم...   كمية التربية البجنية وعمهم  الرياضة

 لمبشات جامعة بغجاد   - كمية التربية البجنية وعمهم الرياضة...  هجى بجوي شبيبأ.د 
Nabaa.hameed@yahoo.com 

 -البحث :ممخص 
استشتاجاتيا عمى التكيؽ عشج تؾصميا إلى الحقائق السعخفية السججية  تبشى ان الجراسات السشيجية السشغسة لا

مالؼ تتؼ عمى وفق أطخ وطخائق واساليب البحث العمسي فالتأىيل الخياضي ىؾ عسمية شاممة تيجف إلى 
, الحيؽ يعانؾن مؽ اصابات رياضية للإفخادالبجني لمخياضييؽ أو  الأداءاستعادة  الؾعائف الحخكية وتحديؽ 

 (سشة45-35)بأعسار( لمسرابيؽ بالاندلاق الغزخوفي Corestabilityتجريبات ) إعجادوىجف البحث الى 
( في تحديؽ الؾعائف  الحخكية لمسرابيؽ بالاندلاق  Corestabilityالتعخف عمى تأثيخ تجريبات )و 

اذ  تسثل مجتسع وعيشو البحث بالسرابيؽ بالاندلاق الغزخوفي مؽ يختادون  (سشة45-35)بأعسارالغزخوفي 
مرابيؽ خزعؾا لمتسخيشات السعجة مؽ قبل الباحثات ،  10( و عجدىؼ 2مؽ مخكد العلاج الظبيعي سبيتار )

ما باحثات في ضؾء الاىجاف التي تؼ وصفيا مؽ قبل الباحثات استشتجت ال -وقج استشتجت الباحثات مايمي :
ق بالاندلاقلمسرابيؽ  الؾعائف الحخكية واضحا عمى( تأثيخاً إيجابيا Corestability:التسخيشات )يمي 

 لعزمية والسجى الحخكيا ةالقؾ تحديؽ واضحاً في  إسياما( Corestabilityتسخيشات ) أسيستو الغزخوفي .
 الإحرائيةالباحثات والؾاضحة في الججاول  إلييافي ضؾء  الاستشتاجات التي تؾصمت  لعزلات الغيخ .

في مجال التأىيل الخياضي العلاج أصابو (Core stabilityبالتسخيشات ) بزخورة الاىتسام تؾصي الباحثات
استخجام التسخيشات السعجة مؽ قبل الباحثات لتظؾيخ عؽ  الغيخ. فزلا أسفل ولألأمالاندلاق الغزخوفي 
في السجال الخياضي بذكل عام وفي  Corestabilityتفعيل دور تجريبات و  جميؽوالخ ؽ القجرات البجنية لمحراعي

 التأىيل الخياضي بذكل خاص 
 الانزلاق الغزروفي –الكمسات السفتاحية : الهظائف الحركية 

mailto:Nabaa.hameed@yahoo.com
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 التعريف بالبحث   -1
 -مقجمة البحث وأهسية :  1-1

سججية السعخفية الالحقائق عمى التكيؽ عشج تؾصميا الى بشى استشتاجاتيا السشيجية السشغسة لا ت إن الجراسات 
الخياضي يستاز بخرؾصية تيجف الى الحج  والتأىيلي العمسوأساليب البحث عمى وفق اخخ طخائق مالؼ تتؼ 

 أوالعلاجية غيخ السشاسبة  والأساليبالجانبية عشج استخجام الؾسائل  الإعخاضالححر مؽ مؽ الإصابة مع 
تتسيد بالتخكيد عمى العزلات بذكل متداوي باستخجام كتمة  Stability Core ن تجريباتأ فييا .ة السبالغ

الجدؼ أو أثقال خفيفة ندبيا أو الجمؾس أو الؾقؾف عمى أدوات غيخ ثابتة مثل الكخة الدؾيدخية وألؾاح التسايل 
ثقال التي يتؼ فييا في آن واحج وىؾ ما ال يتؾفخ في تجريبات الأ العزلاتحيث يسكؽ استخجام العجيج مؽ 

 .عدل العجيج مؽ العزلات والأداء باستخجام مجسؾعة عزلات بعيشيا
مشظقو إصابة ة السيسة السدتخجمة حجيثاً في تأىيل بيالتجري الأساليبمؽ  (Core stability)وتعج تسخيشات   
مؽ التجريبات التي اتخحت اتجاىاً حجيثا في  تعتبخ إذؾض والتي تذسل عزلات البظؽ والغيخ والحجحع ال
فزلا عؽ زيادة التؾافق بيؽ العزلات السحيظة بالعسؾد الفقخي ييؽ الخياض وإعجادالظب الخياضي سجال ال

الألؼ  خفيففي الؾقاية مؽ الإصابة وت سخيشاتوعزلات البظؽ والغيخ وكانت تقترخ استخجامات تمػ الت
 . (67،  2021) مخيف : اسفل الغيخ 
أن بخامج تجريب قؾة وثبات عزلات الجدؼ تسثل اتجاىا حجيثا في جدؼ حيث ( Corestabilityوتسخيشات )

الإندان لأىسيتيا الخاصة  في بخامج المياقة البجنية لفعاليتيا في تحديؽ وتظؾيخ الاداء لسشظقة الجحع فسؽ 
عجلات مدتؾى الاداء بديادة معجل خلاليا يتؼ الشقل الحخكي مؽ وإلى الأطخاف فيدتظيع اللاعب زيادة م

 .تدارع الجدؼ خلال السجى الحخكي
ىكحا  إلىالاندلاق الغزخوفي وضخورة تزسيؽ السشاىج التأىيمية إصابة الى دراسة  حثاتالبات وىشا عسج

 سكؽ التي مؽ السحجيثة ال الأساليبمؽ  باعتبارىاالتسخيشات لمحج مؽ تمػ الإصابة او لعلاجيا مؽ  أنؾاع
 الإصابات علاج  مجالفي  عالجيؽلمسمسية السعارف الع حقل واعتبارىا أضافو عمسية إلى  خجاميااست
 بحث:ال ةمذكم 2_1
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   الخياضييؽشيؾعاً بيؽ  الأكثخ الإصاباتالعلاج والتأىيل الخياضي وتحجيج  لسخاكدمؽ خلال متابعة الباحثات 
الاندلاق الغزخوفي والتي قج  إصابةلشا جمت تفزلا عؽ الاطلاع عمى السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 

و  خطة في الزغط عمى العسؾد الفقخي فالإصابة بيا وذلػ لاستخجاميؼ تساريؽ غيخ آمشة وم أسبابتتعجد 
والزغط عمى  الإجيادفي التجريب وبالتالي  الإفخاط إلىلعجم تؾفخ التؾازن في التساريؽ والخاحة مسا يؤدي 

 والإسشادؼ علجافي اختيار تسخيشات تعسل عمى تؾفيخ لحا تجمت مذكمة البحث ؾد عسالعزلات الجاعسة لم
لمحخكات التي قج تديج  جشبعسؾد الفقخي فزلا عؽ ترسيؼ تسخيشات تشاسب احتياجات السخضى مع ضسان تلم

 الأساليب( باعتبارىا مؽ core stability)اعتساد التسخيشات إلىت الباحثا عسجت لحا الإصابة مؽ شجة 
زلات تذسل ع والتي جحعسشظقة اللزن االقؾة والتؾ  ديدوتع تظؾيخ التي سبق وان تؼ استخجاميا في ريبية التج

عؽ تحديؽ القؾة  الغيخ فزلا أسفللسشظقة  الآلاممؽ  خفيف، الحؾض ( كسحاولة لمتغيخالبظؽ، ال )
 عزلات أسفل الغيخ.ل الحخكية سجياتولالعزمية 

 :بحثاهجاف ال ٢-١
 سشة . ٥٣ - ٥٣ بأعسارغزخوفي ( لمسرابيؽ بالاندلاق ال Corestability)تتجريبا إعجاد -1
ندلاق لمسرابيؽ بالاالحخكية  ( في تحديؽ الؾعائفCore stabilityتجريبات ) تأثيخالتعخف عمى -2
 (سشة45ـــ35)بأعسار غزخوفيال
التعخف عمى الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات البعجية في الؾعائف الحخكية  -3

 سشة . (45ـــ35)بأعساروفي زخ الغبالاندلاق لمسرابيؽ 
 فرضا البحث ٤-١
الؾعائف الحخكية لجى تحديؽ ية والبعجية في قبمىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات ال -1

 رالح الاختبار البعجي .لي البحث و مجسؾعت
الؾعائف الحخكية لجى مجسؾعتيؽ  تحديؽاحرائية بيؽ الاختبارات البعجية في دلالة ىشاك فخوق ذات -2

 التجخيبيةجسؾعة رالح السلو الحخكية 
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 -:بحثمجالات ال 1-5
سبيتار يعي الظبعلاج ال كدالغزخوفي والحي يختادون مخا ندلاقالسرابيؽ بالا -السجال البذري : 1-5-1
 (10وعجدىؼ ) 2
سبيتارا في محافغة ة خياضي قاعال والتأىيلبيعي الظخاصة بالعلاج القاعة ال: السكانيسجال ال 1-5-2

 بغجاد 
 1/6/2024ولغاية         2024/ 1/1: لمسجة مؽماني ز ل الجاالس 1-5-3
 السيجانية جراءاته وإمشهج البحث  -2
 مشهج البحث:  2-1
البحث ىي التي تحجد مشيج البحث في ىحا الشؾع مؽ الجراسات بسا يشظبق مع العيشة السخاد دراستيا  مةن مذكا
لحا استخجمت الباحثات السشيج بحث يعة السذكمة اللظبلائسة لسشاىج ماأكثخ كؾنو  خيبيالتجمشيج تحجد ذ ا

 عجي ذو ترسيؼ السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ذات الاختبار القبمي والب يبيالتجخ 
تيؽ أساسيركيدتيؽ السختمفة ويقؾم عمى  غؾاىخوالؾاقعي مع ال خالتعامل السباش أساس  الحي يقؾم عمىفالسشيج 

 ؾاعيا أنبلتجخبة السلاحغة واىسا 
 : وعيشتهمجتسع البحث  2-2

ىي  فالعيشة دقيقاً الأصل تسثيلاً تسثل مجتسع   ةاتيا في البحث العمسي اختيار عيشمخاع ؾاجب مؽ الأمؾر ال
مؽ السرابيؽ بالاندلاق  بحثالشة يتؼ اختيار ع إذ إعسالوعميو  الباحث مجسل  ي جخ الشسؾذج الحي ي

بتو والتأىيل وند الظبيعي لمعلاج رمؽ يختادون مخكد سبيتاسشة 45 - 35ي ومؽ ىؼ باعسارفالغزخو 
اختيار في  الآتيةر الأمؾ  جسؾعة مؽ عاة ما ت الباحثات عمى مخ صوقج حخ  ( مرابيؽ10)% وعجدىؼ 100
 -:العيشة
  جخاء البحثتعيق االإمخاض التي ان لا يكؾن السرابيؽ يعانؾن مؽ 
 بحثال بإجخاءاتفي الالتدام  الخغبةيؼ يكؾن لجي إن. 
 لمبخامج تأىيمية او علاجية أخخى.خزعؾا قج سبق وأن  العيشةلا تكؾن  إن 
 واختيارىا مؽ قبل الظبيب السختص. عيشةان يتؼ تحجيج ال 
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 -في البحث : ةوالهسائل السدتخجم والأدواتالأجهزة  2-3
 السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية -
 خيبجالسلاحغة والت 
 الاختبارات والكياسات 
  (نيتشبكة السعمؾمات الجولية )الانتخ 
  الكياس قؾة العسؾد الفقخي( يشؾميتخ)الجاجياز 
 رقسي معجل الكياس الدوايا (ميتخلجيشؾ ا ( 
 جياز ( حاسؾب نؾعLenova ) 
 (٠١شؾاخرعجد) 
  (1)ساعة ايقاف عجد 
  الكخات الدؾيدخية 
  الأوزان الخفيفة 

 -السيجانية :إجراءات البحث  2-4
ة بـ ) كيخ حالاطلاع عمى السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية والجراسات الدابقة ثؼ تحجيج الؾعائف ال بعج

حث عمى اساس بالسدتخجمة في ال اختباراتالسخونة، الخشاقة، التؾازن( ومؽ ثؼ تؼ تحجيجه  زميةالقؾة الع
 .البحثالؾعائف الحخكية السدتخجمة في  اوالقجرات 

 : بحثفي الخجمة ارات الهظائف الحركية السدتبالاخت 2-4-1
                       جهازجيشهميتريسين،يدار( بهاسطة قياس مرونة العسهد الفقري ] امام،خمف، اختبار -1
(Susan J. Hall ) 

لمخمق  ثشيمؽ وضع الؾقؾف وال للإمامالعسؾد الفقخي مؽ خلال الثشي  نةقياس مخو  -القياس : من الغرض
 ار مؽ وضع الؾقؾفيدلميسيؽ وال ثشيمؽ وضع الؾقؾف ومؽ خلال ال

 العسؾد الفقخي. ثشييا الكياس زاو  تخميجيازالجيشؾ :خجمةالسدت الأدوات
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ويتؼ  استقامتيؼ بكاملشي السراب مؽ وضعية الؾقؾف الى الامام عمى ان تكؾن الداقيؽ شح: ي وصف الاداء
 حجابت القظشية الخامدة والعجدية الأولى وثفقختيؽ ال امتجاد  عمى لجيشؾميتخ وضع نقظة الؾسط في ا

الفقخي الى الامام وتقخا عجد  عسؾدء النحشايؾازي اذكل ب جيازمللحراعيؽ لمجياز وتؼ تحخيػ الحراع الثانية ا
اء العسؾد الفقخي الى انحشؽ الحراعيؽ عمى السشقمة ويتؼ تحخيػ الحراع الثانية بذكل يؾازي يالجرجات السحرؾرة ب

الجيتيؽ  إحجىلى اء نحشاتؼ الافيخمق وتقخا عجد الجرجات السحرؾرة بيؽ الحراعيؽ عمى السشقمة اما لمجانبيؽ 
خامدة والعجدية الأولى ويتؼ الكياس واختارت الة بيؽ الفقخة القظشية قظمى الشخة عمباش تخيالجيشؾمع ويؾض

في السشظقة الحخكي  السرادربان السجى أكجتووالعجدية الأولى لسا ظشية الخامدة ؽ القفقختيالشقظة ما بيؽ ال
الخامدة  قظشيةدرجات وفي الفقخة ال( ٦مؽ اي جدء اخخ في العسؾد الفقخي ويرل إلى )بخ كؾ االقظشيةى

 ( درجات .3والعجدية الأولى يرل إلى )
 EK (*)222القهةر استذعار اختيا -2
 ز:اجههاصفات م

  لقؾة العزمية بالاستذعار اثشاء تؾتخ العزمة واستخخائيا .ايكيذ 
 لؾاحجة ولمحراعيؽحراع قؾة الدحب والجفع لم يكيذ 
 ار بالجدؼتذ قؾة الاو يكي 
 ة عالسيةدشيا والاستخخاء يحسلالسجاميع العزمية اثشاء التؾتخ  يكيذقؾه عمى عزمة مشفخدة و  يكيذ 
 خامغؽ والكيمؾ غخام واليؾتالقؾة العزمية بالش يكيذ 
  الكسبيؾتخ عؽ طخيق  إلى جيازنقل السعمؾمات في ويتؼ  زاجيالسعمؾمات داخل اليقؾم الجياز بخدن

 يازجبخنامج خاص بال
 ت العاممة عمى العسؾد الفقخي .قياس قؾة العزلا 

 :EK-200القهة  تذعارجهاز اس ة : دتخجمسالادوات ال
 ظشية وقياس قؾة العزمة السخبعة القلشاصبة : قياس القؾة لمعزمة ا قياسمن الغرض ال

 وحجة الكياس الكيمؾغخام
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ة بالسختبخ يؾضع الانتراب التام بجون حخكة يؾضع جياز اعمى العزمة الشاص قفي - : ءوصف الادا
ة اليسيؽ ومخة جيقؾة العزمة مخة الى  الجياز بقخاءةا بجالعسؾد الفقخي في جانبيلمعسؾد الفقخي والتي تقع عمى 

 العزمة  الجياز عمىؾضع الانتراب التام مؽ دون حخكة ويؾضع لسراب با يقففى جية الديار ثؼ 
لى تعسل ي افقخ ال عسؾدتقع عمى جانيؽ ال في السخبعة القظشية عزمو رباعية الذكل تكؾن ججار البظؽ الخم

 عزمةبقخاءة قؾة ىحه ال جيازفيبجا ال الجانبيؽ ثشي العسؾد الفقخي  ىعم
 .الافزل تيجةالش تؤخحلمسختبخ مختيؽ لكل جية  لفحص يكؾن ا حداب الجرجات:

 (2021، 67) حاسب احسج الحركي ازن اختبار الته -3 
 لمجدؼي و الحخك: قياس التؾازن الجيشاميكي ا رتبامن الاخغرض ال

 ساعة تؾقيت:  ةالادوات السدتخجم
 القجم الاخخى قميلا للأمام مع رفع الحراعيؽ إماماً  بيشساقجم وحجة  السختبخ عمىيقف  :ختبارالاإجراءات 

 سذ ل مع امتجاد القجم للأسفل ثشي الجحعخ بتبخسالبجء يقؾم العشج اعظاء الذارة .معتجل القامة الجدؼ و 
 وثؼ العؾدة إلى الؾقؾفلحراعيؽ للأرض ا

ثانية ولا  ٠١لسجة  للأرضحراعيؽ ال ذسبم ةالستسثمجحة يتؼ حدا ب عجد السحاولات الشا حداب الجرجات :
الحراعيؽ للأرض مع لسذ  ولسذللأرض الحراعيؽ  بعجم لسذ الستسثمة السحاولات الفاشمة السترمة حتدبت

 القجم الثانية للأرض او ثشي القجم التي يقف عمييا السختبخ ،عمسا ان كل ثشي ومج تعج محاولة واحجة 
 ستطاعييةلاالتجربة ا2-5
التجخبة  إجخاء ىؾ وحكيقةبيا  ثؾق مؾ  ئج تانتحقيق لغخض العمسي  البحثخاء بما يؾصي بو خ أىؼمؽ  إن

( ٠عشج الداعة الخابعة عرخاً عمى ) 2023/2/15ة الاستظلاعية تاريخ التجخب إجخاءالاستظلاعية لحا تؼ 
بالالتدام ة ولؼ تكؽ لجييؼ الخغب دون مخكد العلاج الظبيعي سبيتاراومسؽ يختا بحثال يشةلاعبيؽ مؽ خارج ع

 الاستظلاعيةضسؽ عيشة البحث والالتدام بسجة التأىيل لحا اقترخ العسل عمييؼ فقط لمتجخبة 
 -الاستظلاعية :التجخبة ض مؽ غخ وكان ال

 .ةالسدتخجم والأدواتمؽ سلامة الأجيدة  التأكج .1
 .التعخف عمى الرعؾبات والسذاكل التي قج تؾاجو الباحثات .2



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

833 

 .فيح الاختباراتعشج تش غخق السدت دمؽ تحجيج ال .3
 .ىيمية لمعيشةالتسخيشات التأ أداءعمى زمؽ  عخفالت .4

 الاختبارات القبمية : 2-6
( عرخاً في ٥رابيؽ بالاندلاق الغزخوفي في الداعة )لس ثالبحيشة ع لإفخاد القبميةالاختبارات  إجخاءتؼ 

ي وتؼ ئبعج تذخيص مؽ قبل الظبيب السختص وبعج استكسال العلاج الجوا ارابيتمخكد العلاج الظبيعي س
 2023/2/16بمية بتاريخ اجخاء الاختبارات الق

 -تطبيق التسريشات التأهيمية :2-7
 بعج الاطلاع عمى السرادر والسخاجع العخبية التي قج ثبت ودرست فييا:

(Corestability )التأىيمية عمىأشتسل الؾحجات  إذ :- 
 ايام الاحج،  التأىيميةوطبقت الؾحجات  ( أسابيع٦) مجاريمية عمى ىاستسخت مجة التسخيشات التأ

 الثلاثاء، الخسيذ
  يمية .ى( وحجة تأ٠١) التأىيميةبمغ عجد الؾحجات 
  دقيقة. ٦١ ـــ٥١بمغ زمؽ الؾحجة التأىيمية مؽ 

 وتم مراعاة مجسهعة من الامهر ضسن الهحجة التأهيمية :
 ؼ الإصابةقفاالحج مؽ ت

 تجاىاتالسجى الحخكي لمغيخ وفي جسيع الااده عستا
 خغيال لعزلاتديؽ القؾة العزمية تح

 لمجدؼ .والخشاقة  زميالتؾازن الع
 أسابيع  6ولسجة  2023/4/13ولغاية 2023/2/19التأىيمية الؾحجات  ظبيقو تؼ ت

 : الاختبارات البعجية  2-8
 2023/4/15تاريخ قبمية وبللاختبارات ال سكانية والدمانية الغخوف الفذ بشجية بعتؼ اجخاء الاختبارات ال

 الهسائل الاحرائية : 9 -2
 يبداحالؾسط ال .1
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 السعياري نحخاف الا .2
 غيخ الستشاعخة معيشاتت ل .3

 :ها ومشاقذتهايممتحو شتائج عرض ال -3
 . عهرركي ( لعزاعت الحالسجىال)سرونة لة لبعجيقبمية واالعرض و تحميل ومشاقذة نتائج الاختبارات 3-1

 ( يبيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسخونة )السجى الحخكي ( لعزلات الغيخ1ججول )
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات

 س  /  ع
ت 

 المحتسبة
مستوى 

 الخطأ
 الدلالة

 ع س ع س

زاوية الجذع 
 للإمام

 دال 3,,,, 3,388 3,,3 33,33 33,63 33,66

 زاوية
 الجذع للخلف

 دال ,,,,, 8,8,3 08,,38 08,33 38,30 ,,,03

زاوية الجذع 
 لليمين

 دال ,,,,, 33,,3 ,3,83 ,,,03 ,0,,38 ,,08

زاوية الجذع 
 لليسار

 دال ,,,,, 8,,,3 ,3,38 ,36,,0 ,33,88 33,,0

 9 حرية درجة وتحت  2.25≥دال تحت مدتهى دلالة 
 مدتذعر القهة  اختباراتعرض ومشاقذة نتائج  3-2

 (يبيؽ نتائج دلالة الفخوق للاختبارات القبمية والبعجي لستغيخ القؾة العزمية لسدتذعخ القؾة2ججول )
وحدة  المتغيرات

 القياس
ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحتسبة
مستوى 

 الخطأ
 الدلالة

 س ع س
 

 ع
 

استشعار قوة العضلة 
 القابضة اليمين

 دال ,,,, 0,33 38,,3 3,,8 38,,, 8,, كغم

استشعار قوة العضلة 
 القابضة اليسرى

 دال ,,,, 6,83 ,,8,3 3,88 3,338 ,,, كغم

استشعار قوة العضلة 
 المربعة القطنية

 دال 3,,,, 0,833 ,,,,3 3,08 ,3,33 8,,, كغم

 9 حرية درجة وتحت  2.25≥دال تحت مدتهى دلالة        
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 نتائج السجى الحركي ومدتذعر القهةمشاقذة  3-3
طبيعة  إلىعزلات الغيخ سجى الحخكي لالباحثات الفخوق السعشؾية في متغيخي القؾة العزمية وال عدوت

ات ذات خرؾصية شوىي تسخيCore stabilityالتسخيشات ولي إلامؽ قبل الباحثات  إعجادىاالتسخيشات التي تؼ 
ة خفيف إثقالبحلػ كتمو الجدؼ او  خجميؽمدتبذكل متداوي لعزلات اعمى يتؼ التخكيد  إذ الأداءفي  واضحة

غيخ ذلػ لتحقيق اليجف و (  بتة غيخ ثا أدواتعمى  لؾقؾفؾس، الجمضاع مختمفة ) كالخقؾد اأو ا وبندبي
 ؾد .شذالس

تظؾيخ عشاصخ تتعمق لالمياقة البجنية  بخامجتمػ التسخيشات سبق وان استخجمت بذكل واضح في  ولاعتبار
التجريبي  الأسمؾب ات استخجام ىحا ثالباح ارتأتفاعميتيا وأثبتت  تؾازن ال الخشاقةاقة كالقؾة ، السخونة، ميبال

 االخياضي بعج العلاج مؽ الإصابة دوائي لمتأىيلكؾسيمة 
تسثل احج  core stability( الا ان تجريبات ٠١٠١ :ام حديؽىسمحسؾد حدشيؽ و )مع ما ذكخه  بق وىحا س

 سؽذات الأىسية ف الجدؼ  وقؾة عزلاتوتحديؽ وتظؾيخ المياقة البجنية بخامج   الاتجاىات الحجيثة في 
 اللاعب زيادة معجلات مدتؾى الأداء لي يدتظيع ف فالتااالى الأطخ حخكي مؽ الجحع خلاليا يتؼ الشقل ال

  (2020) محسؾد واليام : . ى الحخكيالسج ارع خلالتدديادة معجل ب
لمعزلات  افقيؽ القؾة والتؾ بامل لتكا إحجاثعمى  عسل التسخيشات التي ت مؽ ( core stabilityتسخيشات )ف

 .( 2003) عرام : الأداء خلال  والإليةخ غيبالعسؾد الفقخي وعزلات البظؽ وال ةظحيالس
يتزسؽ فالقؾة العزمية تعظي لمفخد القؾام الدميؼ فاذا اراد الفخد السحافغة عمى اعتجال القؾم مؽ الؾاجب ان 

قل سؾف ي العزميةف القؾة ضعوفي حالة  ؾازن تسخيشات لمقؾة لأنيا تشذأ حالة مؽ التعمى يمي أىالتنامج البخ 
وحدب رأي  التأىيميةلحا تزسشت الؾحجات  فعفي العسؾد الفقخي بدبب ىحا الزنحشاءات وتغيخ اتؾازن ال

العزلات السحيظة بالعسؾد لى تقؾية ا أدتالعزمية التي  لتظؾيخ القؾةمتجرجة ومقتخحة ات شالباحثات تسخي
 .(2021) اميخة :الفقخي 
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 .ة والبعجية قبميومشاقذته نتائج اختبارات متغيري الرشاقة والتهازن لاعختبارات العرض 4ــ3
 ( يبيؽ نتائج اختبارات متغيخي الخشاقة والتؾازن للاختبارات القبمية والبعجية3)ججول 
  المتغيرات

 الاختبار القبلي
 س     /      ع

 الاختبار البعدي
 س  /  ع

ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

اختبار التوازن 
 الحركي )عدد(

 دال 3,,,, ,83,00 3,33 ,38,3 36,, ,8,8

 
 متغير التهازن مشاقذة نتائج  3-5
 إلىفي اختبار التؾازن  بحث لجى عيشو اليؽ القبمي والبعجي ار بالاختبيؽ الباحثات الفخوق السعشؾية  عدووت

( وىي تجريبات تحتؾي Corestabilityتجريبات ) ىىالإ و مؽ قبل الباحثات  إعجادىاطبيعة التسخيشات التي تؼ 
الدخقة، ،عشاصخ المياقة البجنية القؾة  بيؽ والخبطمج زح فييا الجيتت و تسخيشاعمى مجسؾعة متشؾعة مؽ ال

 ؾازن الت ة،قشاالخ 
( تقؾم بالتحكؼ Core stabilityات )تسخيش: الا ان ال ( 2013:محسؾد حديؽ  )ما ذكخهيتفق مع وىحا 

عمى  يشعكذ اسالحؾض وتحقيق التؾازن العزمي لعزلات الجدؼ م و قخي فبالعزلات السحيظة بالعسؾدي ال
 تدان اثشاء الأداء تكؾن حخكات اللاعبيؽ تتدؼ بالانديابية والا إن

وتزيف الاستسخار بالسشيج التأىيمي والتسخيشات التي تؼ إعجادىا وفق مشيج عمسي مجروس مخاعيؽ فييا درجو 
وبالتالي عمى تمػ التسخيشات  جريبالإصابة كان لو الأثخ الؾاضح في تخفيف مؽ حجه الآلام باستسخار الت

القؾه العزمية والسجى الحخكي  بذكل واضح .إن اختبار القؾة العزمية ىي يغيخ تاثيخ ىحه التسخيشات عمى 
و مجسؾعة عزمية ان تشتجيا ضج مقاومة في أقرى انكباض إرادي  ا السقجرة أو التؾتخ التي تدتظيع عزمة

 واحج لو.
"فالتبايؽ  في استخجام التسخيشات والتكخارات التي تسيدت بيا لتسخيشات فزلًا عؽ تحجيجىا بذكل متشاسق 
ومتؾازن مع إعظاء الأىسية الكاممة والؾقت الكافي في اختيار التسخيشات السشاسبة . واحتؾاء التسخيشات التأىيمية 

وزيادة قؾتو ومخونتو القؾة العزمية عمى تجعيؼ عمى بعض السقاومات باستخجام أوزان او بجون الأوزان بعسل 
. 
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 ستشتاجات والتهصياتالا -4
 الاستشتاجات 4-1

  ان استخجام تسخيشاتCorestabilly في لغزخو ا ندلاقالا إصابةيل أىتضحا في وا يجابياا تأثيخااعيخ
 لجى السرابيؽ 

  ان استخجام تسخيشاتCorestabilly القؾة العزمية لمعزلات  ايجابيا واضحا في تحديؽ  تأثيخااعيخ
 بالعسؾد الفقخي.ة السحيظ

 التؾازن . متغيخ وكحلػ  الغيخلات عزواضحا في السجيات الحخكية لمتسخيشات  أعيخت 
 الؾاضح والفعال في تحديؽ الؾعائف  تسخيشات ثبات الجحع  مؽ التسخيشات التي اعيخت تاثيخىا

 الحخكية لمسرابيؽ بالاندلاق الغزخوفي .
 -التهصيات :4-2

  التي تؾصمت الييا الباحثات تؾصي بالاتي : شتاجات مؽ خلال الاست
في تأىيل الإصابات العسؾد الفقخي بعج العلاج الجواني كؾنيا Core stabilityاستخجام تسخيشات  -

 تسخيشات  دعؼ وإسشاد لمعسؾد الفقخي 
 إصابةيل أىلت عييوالعلاج الظب التأىيل خامج( في ب (Corestabilityأىيمية استخجام تسخيشات الت -

 ندلاق الغزخوفي الا
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 والسراجع السرادر
  بعض ميارية( باستخجام وسائل مداعجة في تظؾيخ تسخيشات ) بجيشواحسج حاسب مخيف، اثخ 

 ( يا السخض في السخة القجم ، رسالة ماجدتيخ، كميو التخبية6القابميات الحخكية في مشظقة الـ )
  .67ص ٠١٠٠جامعة كخبلاء ،  الخياضية،

 أميخة يحيي محسؾد: "تأثيخ استخجام تجريبات ثبات السخكد Stability Core  بعض القجرات عمى
في الخقص الحجيث"، بحث عمسي مشذؾر، مجمة بحؾث التخبية  الأداءالبجنية و مدتؾ ى 

 م2021الذاممة، العجد، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق، 
 

  ربيع خمف جسيل الدىيخي , ترسيؼ وبشاء اختبارات لكياس عشاصخ المياقة البجنية الخاصة
, 2006اسي , رسالة ماجدتيخ , كمية التخبية الخياضية , جامعة السؾصل , للاعبي كخة القجم خس

 .68ص
 عسان ,  2عبج السعظي محمد عداف وآخخون , التظؾرات السشيجية وعسمية البحث العمسي , ط ,

 .80, ص2012دار الشذخ والتؾزيع , 
 جرات البجنية محمد مجحت ومخوة سعج  عبج الخحيؼ : تاثيخ تجريبات ثبات الجحع عمى بعض الق

الخاصة ومخحمة تعجية العارضة والسدتؾى الخقسي لسدابقة الؾثب العالي , بحث مشذؾر , مجمة 
 ,2022, كمية التخبية الخياضية , جامعة السشيا ,  2, العجد 35عمؾم الخياضة , السجمج 

 لبجنية محسؾد حديؽ محسؾد , اليام احسج حدانيؽ , تاثيخ تجريبات الكؾر عمى بعض الستغيخات ا
والسدتؾى الخقسي والسيارى لسدابقة دفع الجمة , بحث مشذؾر , مجمة اسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية 

 , 2020الخياضية , جامعة اسيؾط , 
  , محسؾد حديؽ محسؾد , فعالية تجريبات الكؾر عمى الترؾيب بالؾثب لجى ناشئي كخة الدمة

, كمية التخبية 1دس والعذخون , جبحث عمسي مشذؾر , مجمة عمؾم الخياضة , السجمج الدا
 .2013الخياضية , جامعة السشيا , 

  ،محسؾد حديؽ محسؾد ، فعاليات تجريبات الكؾر عمى الترؾيت بالؾثب  لجى ناشيء كخة الدمة
 . 1،2013بحث مشذؾر، مجمة عمؾم الخياضة، السجمج الدادس والعذخون ، ج
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