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Yakup & Çağan

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b3%d9%84%d9%8a%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%89+%d8%a7%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d9%87%d9%8a%d9%85.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%8a%d8%ad%d9%8a%d9%8a%d8%8c+%d8%a7%d9%88%d8%b3+%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%b9.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%8a%d8%ad%d9%8a%d9%8a%d8%8c+%d8%a7%d9%88%d8%b3+%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%b9.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%8a%d8%ad%d9%8a%d9%8a%d8%8c+%d8%a7%d9%88%d8%b3+%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%b9.&criteria1=2.


 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 Core Stability

Tabata Traning 

Izumi Tabata

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a3%d9%8a%d9%88%d8%a8.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d8%aa%d8%a7+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%8a%d9%83%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%85%d8%b1%d9%83%d8%b2+%d8%b4%d8%a8%d8%a7%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac%d8%a9+%d8%a8%d9%85%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%b8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%a7%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%af%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d8%aa%d8%a7+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%8a%d9%83%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%85%d8%b1%d9%83%d8%b2+%d8%b4%d8%a8%d8%a7%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac%d8%a9+%d8%a8%d9%85%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%b8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%a7%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%af%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d8%aa%d8%a7+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ad%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%8a%d9%83%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%85%d8%b1%d9%83%d8%b2+%d8%b4%d8%a8%d8%a7%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b1%d8%ac%d8%a9+%d8%a8%d9%85%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%b8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%a7%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%af%d9%8a%d8%af+%2f&criteria1=0.
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http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b3%d9%84%d9%8a%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%89+%d8%a7%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d9%87%d9%8a%d9%85.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a7%d8%ad%d9%82+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a7%d8%ad%d9%82+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a7%d8%ad%d9%82+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a7%d8%ad%d9%82+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a7%d8%ad%d9%82+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a7%d8%ad%d9%82+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%8a%d8%ad%d9%8a%d9%8a%d8%8c+%d8%a7%d9%88%d8%b3+%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%b9.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%82%d9%88%d8%a9+%d9%88%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%af%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b5%d9%88%d9%8a%d8%a8+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%82%d9%88%d8%a9+%d9%88%d8%ab%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b0%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%af%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b5%d9%88%d9%8a%d8%a8+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85%2f&criteria1=0.
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 المرحلة الأولى المكونات الأساسية
 أسابيع4

 المرحلة الثانية
 الإجماااااالي أسابيع 8
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