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 البحث:السقجمة ومذكمة 
لقج أصبح التقجـ العمسي في كافة السجالات سسة ىحا العرخ، الامخ الحي دفع العجيج مغ 
الجوؿ الي إخزاع كافة الإمكانات لمبحث العمسي والتجخيب والقياس حتى تتسكغ مغ مدايخة التقجـ 

كبيخ والحي تصخؽ الي مختمف مجالات الحياة، وتعتبخ الأنذصة الخياضية مغ أىع ىحه العمسي ال
السجالات لأنيا تديع في تقجـ السجتسعات وتصػيخىا إذا ما أحدغ إعجاد مسارسييا، لحا ضيخ 
التشافذ الذجيج بيغ الجوؿ لتحقيق الانترارات العالسية والجولية والقارية مسا أدي الي التشافذ في 

ث عغ اكتذاؼ الشطخيات العمسية الحجيثة في مجاؿ التجريب الخياضي للارتقاء بسدتػي الأداء البح
 (ٚ:ٕالفشي لسسارسة الأنذصة الخياضية السختمفة.)

يعتبخ التجريب الخياضي كعمع مغ أبخز الػسائل لتحقيق أعمى مدتػى في الأداء والفػز في 
ذ ومبادئ تُسكغ السجرب الشاجح مغ العسل عمى السباريات، لسا لو مغ قػانيغ وأصػؿ ونطخيات وأس

مغ خلاؿ استيجاؼ أدوات  ،تصبيق تمظ الأسذ والسبادئ والقػانيغ لمػصػؿ إلى السدتػى الأمثل
 (. ٕ٘: ٗووسائل وأساليب تجريبية حجيثة تتػافق مع متصمبات نذاشو التخرري )

ة مغ العمػـ الصبيعية وضيخ إلي حيد الػجػد الصخؽ والشطخيات العمسية الحجيثة السدتسج
والاجتساعية التي تعسل عمي محاولة الارتقاء بسختمف نػاحي التخبية البجنية والخياضية وادي ذلظ 
كمو الي التقجـ اليائل في مختمف مجالات التخبية البجنية والخياضية في كثيخ مغ دوؿ العالع 

لبجنية والخياضية فأصبح عمسا وانعكذ ذلظ عمي عسميات التجريب الخياضي كأحجي مطاىخ التخبية ا

 لدى البدنية اللياقة عناصر بعض على بل الكاتل تدريبات دامادتخ تأثير
الجودو لاعبي  

 

 الحليم عبد فتحي الحليم / عبد دأ. 
 .السشيا جامعة الخياضية التخبية بكمية( سابقا) الفخدية والخياضات السشازلات قدم ورئيذ أستاذ السرارعة

 

 عثمان أحمد لطفي / عامر دأ. 
 .السشيا جامعة الخياضية التخبية بكمية الفخدية والخياضات زلاتالسشا بقدم السرارعةأستاذ 

 

 الديد/ محمد كمال عبد الحفيظ
 .الجامعة رئيذ بسكتب رياضي اخرائيو باحث بقدم السشازلات والخياضات الفخدية 
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يختكد عمي الأسذ العمسية الرحيحة وارتفع شأف القائسيغ بعسمية التجريب الخياضي في الجوؿ 
 (ٙ:ٚالستقجمة والشامية وأصبح يشطخ الييع عمي أنيع يحسمػف رسالة ىامة ويقػمػف بعسل جميل.)

  ج إحجى الخياضات تع   judo sportـ( أف رياضة الجػدوٕٚٓٓ) " خالج فخيج "ويذيخ 
الحرػؿ عمي السيجالية الفزية في دورة الألعاب الاولسبية التي "  محمد رشػاف"  السرخي الأوليسبي

مسا أدى إلى الإقباؿ  ـ(ٜٗٛٔلػس أنجمػس بالػلايات الستحجة الأمخيكية عاـ ) أقيست بسجيشة
 ىذاـ مرباح" ػؿ البصل الستدايج مغ الشاشئيغ والذباب عمي مسارسة رياضة الجػدو ، وأيزا حر

ـ( ٕٛٓٓالتي أقيست في بكيغ بالريغ عاـ ) الاوليسبيةعمى السيجالية البخوندية في دورة الألعاب " 
، وىحا بجوره يمقي عبء عمى القائسيغ بيحه الخياضة مغ خلاؿ الاىتساـ بسدتػى القاعجة العخيزة 

السػضػعة عمى أسذ عمسية للارتقاء مغ الشاشئيغ والذباب وذلظ بتػفيخ أفزل البخامج التجريبية 
 (ٖ:ٗٔالأداء الفشي لخياضة الجػدو)ب

أف الجػدو ىػ الفغ الخاقي الستصػر وأف  (2004محمد شجاد وياسخ عبج الخؤوف )ويذيخ 
الجػدو ىػ مرارعة يابانية ىجػمية دفاعية تيجؼ الي الفػز عمى السشافذ ببمػغ أقري مقجرةٍ  

(ٔٓ:ٚ) 

ليب العمسية أحج الجعائع الأساسية لشجاح أي بخنامج تجريبي ولأغشي إف الاستفادة مغ الأسا
عشيا في عسل السجرب الشاجح وأف البخامج التجريبية التي تػضع بصخيقة غيخ مقششة لا تؤثخ بذكل 

الخياضي يذكل أساس ما يدسي بخياضة  التجريبإيجابي عمى مدتػى أداء اللاعبيغ، وذلظ لأف 
أف اليجؼ الأساسي مشو ىػ محاولة الػصػؿ بالفخد لأعمي مدتػي رياضي السدتػيات العميا. فشجج 

العمسي في بخامج التجريب وتصػيع ما وفخه  الأسمػبمسكغ في الشذاط التخرري مغ خلاؿ استخجاـ 
 (. ٜٓٔ: ٓٔالعمع والتقشيات التكشػلػجية لخجمة العسمية التجريبية )

الخياضيػف  لاعتقاد الخاشئة السفاىيع بعسب يختبط عجيجة لدشػات ضل بالأثقاؿ التجريب فإ
 عمى بعس سمبيا والتأثيخ العربي العزمي والتػافق السخونة ونقز العزلات تيبذ إلى يؤدى بأنو

 السفاىيع وأصبح ىحه صحة عجـ عغ الحجيثة العمسية الأبحاث كذفت ولكغ الحخكية، السيارات
 الأنذصة مختمف في اللاعبيغ لإعجاد السػجية التجريب بخامج في ىاما دورا يحتل بالأثقاؿ التجريب

 (ٗٙ: ٗ) الخياضية.

الإعجاد العاـ يحقق المياقة البجنية العامة  فيإف استخجاـ الرالات والأجيدة والأثقاؿ الحخة 
ذات صفة الخرػصية للأداء السيارى  التجريباتوبخاصة القػة القرػى فإف اختيار  العاديلمفخد 
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ترسيع الأجيدة بذخوط  فيتحتاج إلى تغيخ  والتيتبخ مغ الأمػر الرعبة باستخجاـ ىحه الأجيدة يع
  (ٓٔ:ٕ٘) التسخيغ السدتخجـ. فيتػفخ الخرػصية 

السدتػيات العالية لا يعتسج  إلىـ( أف وصػؿ الخياضي ٖٕٓٓ) "عهيذ الجبالي"يذيخ 
لظ بالخرائز سميسة، ولكغ ربط ذ عمسيةالتجريبية السػضػعة عمى أسذ  البخامجفقط عمى تشفيح 

  (٘:ٜٔلمخياضييغ. )الجدسية، والقجرات البجنية 

في  والاتدافبل لو العجيج مغ الفػائج مشيا تشسية القػة والتحسل والخشاقة  الكاتلإف استخجاـ 
عمى تقميل فخص الإصابة نتيجة استخجاميا في تحديغ  وتداعجالجدع والقجرة اليػائية واللاىػائية، 

جـ لتشسية التػازف العزمي والقػة العزمية لمسجسػعات العزمية السختمفة، الشغسة العزمية، وتدتخ
 ( ٛٔ:ٗٗ)والحداـ.  والجبلوتدتخجـ لتصػيخ المياقة البجنية أفزل مغ أشكاؿ الأثقاؿ العادية البار 

في روسيا في بجاية التدعيشات واستخجمتيا القػات  kettle bell تجريبات ضيختكسا 
كبيخة إلى أف انتذخت في بقية العالع بأشكاؿ مختمفة وفق اليجؼ التجريبي الخاصة الخوسية لفتخة 

ىي أداة معجنية عمى شكل الكخة الإبخيق كبيخ  ،kettle bellبل  الكاتلو التي تدتخجـ مغ أجمو، 
قصخىا عشج القاعجة ويقل تجريجيا وصػلا لمسقبس، وتدتخجـ في العجيج مغ التجريبات البجنية 

 (ٜٔ:ٔٗ)والسيارية. 

ـ( إلى أف اكتداب اللاعب القػة السسيدة بالدخعة مغ ٕ٘ٓٓ) "ياسخ عبج الخؤوف"يذيخ 
أىع القجرات الأساسية لخياضات الشداؿ لأنيا تداعج عمى أداء السيارات بأقرى سخعة وقػة، نتيجة 

 (ٖٔ:ٙ٘)العاممة خلاؿ تشفيح الأداء السيارى.  لمعزلاتسخيعة وقريخة وقػية  انقباضات

للأداء الفشي لمجػدو فقج اختمفت كثيخاً عسا كانت عميو في  السدتقبميةأف الشطخة  حثالباويخى 
الدابق فقج تصػر التجريب في الآونة الأخيخة بذكل كبيخ، فخخج مغ إشار التقميجي في الاداء وتكػنت 

اج أف الصخيقة الػحيجة لتحقيق الانجاز السصمػب، ولكغ يحت مبادئ ججيجة أسيست في تصػر الأداء،
 الى ابتكار وشخؽ اساليب وتجريبات حجيثة تعسل عمى تحقيق أفزل مدتػى خلاؿ السشافدات.

التػقيت السشاسب  فيالسختمفة  الجػدو مياراتأف ىشاؾ قرػر في أداء  الباحثكسا لاحظ 
الجيج السبحوؿ نتيجة قرػر في مدتػي القجرات البجنية والتي تداىع بذكل مباشخ  في واقترادية
 والػصػؿ لأفزل مدتػي مسكغ للاعب خلاؿ السشافدات.  وإتقانياأداء السيارات  في تحديغ
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ىشا ضيخت مذكمة البحث مسا دفع الباحث لإجخاء ىحه الجراسة وذلظ بػضع بخنامج تجريبي 
مسا يشعكذ عمى مدتػي الأداء لتشسية وتصػيخ الرفات البجنية  بل الكاتلتجريبات  باستخجاـ

 و.السياري في رياضة الجػد
 

 ىجف البحث:
بل ومعخفة تأثيخه عمى  الكاتلتجريبات باستخجاـ ييجؼ البحث الي ترسيع بخنامج تجريبي 

 كلا مغ: 
 البحث.قيج عشاصخ المياقة البجنية  -ٔ

 فخوض البحث: 
لمسجسػعة  متػسصي القياس القبمي والبعجيخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ ػتػجج ف -ٔ

 البعجي.القياس  لرالح قيج البحث لمستغيخات البجنية الزابصة

لمسجسػعة  متػسصي القياس القبمي والبعجيخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ ػتػجج ف -ٕ
 البعجي.القياس  قيج البحث لرالح ة لمستغيخات البجنيةالتجخيبي

خوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي القياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ الزابصة ػتػجج ف -ٖ
 بجنية قيج البحث لرالح القياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية والتجخيبية في الاختبارات ال

 : العمسيةالسرظمحات 
 :kettle bell بل الكاتل

ىي أداة معجنية عمى شكل الكخة الإبخيق كبيخ قصخىا عشج القاعجة ويقل تجريجيا وصػلا 
 (ٕٓ:ٔٗ)لمسقبس، وتدتخجـ في العجيج مغ التجريبات البجنية والسيارية. 

 ث:اجخاءات البح
 مشيج البحث:أولًا 

باستخجاـ القياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية السشيج التجخيبي  تع استخجاـ
 .الجراسة نطخاً لسلاءمتو لصبيعةوالزابصة 

 مجالات البحث:ثانياً 
 ـ.ٖٕٕٓ/ٜ/ٕٓحتى  ٖٕٕٓ/ٙ/ٔالسجاؿ الدمشي: مغ  -

 ضية جامعة السشيا.صالة السشازلات بكمية التخبية الخياالسجاؿ السكاني:  -
 البحث: وعيشة مجتسعثالثاً 

اشتسل مجتسع البحث الحالي عمى لاعبي الجػدو والسقيجيغ بتخرز السشازلات 
بالفخقة الخابعة والسدجميغ  ٖٕٕٓ/ٕٕٕٓوالخياضات الفخدية بكمية التخبية الخياضية لمعاـ الجامعي 
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وعجدىا يشة البحث بالصخيقة العسجية ار عياخت( لاعب، وتع ٕٛبالاتحاد السرخي لمجػدو وعجدىع )
 لاعبيغ:( ٓٔوتع تقديسيع الى مجسػعتيغ متداويتيغ ومتكافئتيغ قػاـ كل مجسػعة )( لاعب ٕٓ)

( لاعبيغ ٓٔالسجسػعة الزابصة: وىي التي تدتخجـ البخنامج التجريبي التقميجي وقػاميا ) -
 ـ(.ٖٕٕٓ/ٕٕٕٓخلاؿ السػسع الخياضي )

 الكاتلتجريبات التي تدتخجـ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ  السجسػعة التجخيبية: وىي -
 ـ(.ٖٕٕٓ/ٕٕٕٓ)خلاؿ السػسع الخياضي ( لاعبيغ ٓٔوقػاميا ) بل

 ( لاعبيغ مغ مجتسع البحث ومغ خارج عيشة لمبحث.ٛالعيشة الاستصلاعية: وعجدىع ) -

 (1ججول )
 الهصف الإحرائي لعيشة البحث

 النسبة المئوٌة
نة مجموع العٌ

 الكلٌة
 العٌنة الاستطلاعٌة

 العٌنة الأساسٌة
 مجتمع البحث

 المجموعة التجرٌبٌة الضابطةالمجموعة 

74.43% 20 8 40 40 28 

 :اختيار عيشة البحث شخوط
أف يكػف اللاعب مدجل في الاتحاد السرخي لمجػدو خلاؿ السػسع الخياضي  -

 ـ(ٖٕٕٓ/ٕٕٕٓ)

ب حتى مػعج القياـ بإجخاءاتِ البحثِ وألاا يكػفَ مرابًا اللاعب مدتسخًّا في التجريأف يكػف  -
 .أو تحت العلاجِ عشج بجءِ إجخاءاتِ البخنامج

سيػلة إخزاعيع لسقتزيات الزبطِ التجخيبي بدببِ تػاججِ أفخادِ العيشة في ضخوؼٍ تجريبيةٍ  -
 واحجةٍ، مع إمكانيةِ تعجيلِ بخنامجِ التجريبِ وفقًا لصبيعةِ البحث

 الخغبة في إجخاء التجخبة.اللاعب ى أف يكػف لج -

 تجانذ عيشة البحث:
 بالتأكج مغ مجى اعتجالية تػزيع أفخاد عيشة البحث في ضػء متغيخات الشسػ قاـ الباحث

 .( يػضحاف ذلظ٘, ٗ, ٖ, ٕقيج البحث، والججوؿ ) والاختبارات البجنية والسيارية
 (2ججول )

 (20ن = الشسه )معامل الالتهاء في متغيخات  -ي الانحخاف السعيار  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 الاختبار
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء

 0.309 4.856 472.50 473.00 سم الطول

 0.064 4.887 74.00 74.40 كجم الوزن

 2.387- 0.503 24.00 20.60 سنة العمر الزمنً

 0.604 0.745 3.00 3.45 سنة العمر التدرٌبً
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متغيخات في قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتػاء يمي: ( ما ٕيتزح مغ ججوؿ )
اختبارات تقع القياسات الأولية في ( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القيع وبحلظ ٖ+ ،ٖ-الشسػ ما بيغ )

 قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الصبيعي.الشسػ 
 

 (3ول )جج
 ككل لأفخاد عيشة البحثوالسيارية  معامل الالتهاء في الاختبارات البجنية -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (20)ن = 

 الاختبارات لٌد البحث
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

الاختبارات 
 البدنٌة

 0.257 2.334 26.00 26.20 ثانٌة التوازن الولوف على عارضة 

 0.707 3.397 6.00 6.80 عدد الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن

 0.000 0.725 8.00 8.00 ثانٌة الدوائر المرلمة

 4.228- 4.099 8.00 7.55 سم اختبار الكوبري

 0.744- 42.352 205.00 204.95 سم الوثب الطوٌل من الثبات

 4.474 4.277 6.00 6.50 عدد ث 30العملة فً 

 4.363- 0.550 6.00 5.75 عدد الانبطاح المائل من الولوف 

في قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتػاء ( ما يمي: ٖيتزح مغ ججوؿ )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القيع وبحلظ تقع القياسات ٖ+ ،ٖ-الاختبارات البجنية والسيارية ما بيغ )

ي الاختبارات البجنية والسدتػى الخقسي قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الأولية ف
 الاعتجالي الصبيعي.

 (4ججول )
  لمسجسهعتين التجخيبية والزابظةمعامل الالتهاء في متغيخات الشسه  -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (20)ن = 

 المٌاسات م
وحدة 
 المٌاس

 40المجموعة الضابطة ن =  40ٌبٌة ن = المجموعة التجر

المتوسط 
الحسابً

 الوسٌط 
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
الحسابً

 الوسٌط 
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 0.498 5.425 474.00 474.90 0.304 4.989 472.50 473.00 سم الطول 1

 5.777 70.50 70.40 0.060 5.024 74.00 74.40 كجم الوزن 2
-

0.052 

 0.546 24.00 20.60 سنة العمر الزمنً 3
-

2.324 
20.70 24.00 0.483 

-
4.863 

4 
العمر 

 التدرٌبً
 0.764 0.789 3.00 3.20 0.407 0.738 3.00 3.40 سنة

متغيخات في قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتػاء ( ما يمي: ٗيتزح مغ ججوؿ )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القيع وبحلظ تقع القياسات الأولية في متغيخات الشسػ ٖ+ ،ٖ-الشسػ ما بيغ )

 قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الصبيعي.
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 (5ججول )
لمسجسهعتين التجخيبية  الاختبارات البجنية والسياريةمعامل الالتهاء في  -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (28)ن =  لزابظةوا

 الاختبارات لٌد البحث م
وحدة 
 المٌاس

 40المجموعة الضابطة ن =  40المجموعة التجرٌبٌة ن = 

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

1 

الاختبارات 
 البدنٌة

 0.344 2.646 25.50 25.80 0.584- 2.066 27.00 26.60 ثانٌة التوازنالولوف على عارضة 

 0.202 2.974 6.00 6.20 0.704 3.836 6.50 7.40 عدد الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن 2

 0.407 0.738 8.00 8.40 0.407- 0.738 8.00 7.90 ثانٌة الدوائر المرلمة 3

 0.949- 0.949 8.00 7.70 0.237- 4.265 7.50 7.40 سم اختبار الكوبري 4

 0.463- 42.345 203.00 204.40 0.623- 42.994 205.50 202.80 سم الوثب الطوٌل من الثبات 5

 4.333 4.350 6.00 6.60 0.949 4.265 6.00 6.40 عدد ث 30العملة فً  6

 0.949- 0.632 6.00 5.80 4.863- 0.483 6.00 5.70 عدد الانبطاح المائل من الولوف 7

في قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتػاء ( ما يمي: ٖيتزح مغ ججوؿ )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القيع وبحلظ تقع القياسات ٖ+ ،ٖ-الاختبارات البجنية والسيارية ما بيغ )

الأولية في الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي 
 الصبيعي.

 البحث:التكافؤ بين مجسهعتيْ 
في ضػء الاختبارات قيج  ةقاـ الباحث بإيجاد التكافؤ بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبي

 ( يػضح ذلظ.ٙالبحث، والججوؿ )
 (6ججول )

 (10= 2=ن1لعيشة البحث )ن متغيخات الشسه دلالة الفخوق بين السجسهعة التجخيبية والزابظة لمقياس القبمي في

 وحدة المٌاس المٌاسات م
 لٌمة 40المجموعة الضابطة ن =  40المجموعة التجرٌبٌة ن = 

 "ت"
س المحسوبة

- 
س ع±

- 
 ع±

 4.492 5.425 474.90 4.989 473.00 سم الطول 1

 4.353 5.777 70.40 5.024 74.40 كجم الوزن 2

 4.000 0.483 20.70 0.546 20.60 سنة العمر الزمنً 3

 4.000 0.789 3.20 0.738 3.40 سنة التدرٌبًالعمر  4

 

 (1.833= ) (0.05) دلالة قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى 
عجـ وجػدِ فخوؽٍ ذات دلالةٍ معشػية في قيسة "ت" السحدػبة لمقياس  (ٙ)يتزح مغ ججوؿ 

مجسػعتيْ  القبمي بيغ السجسػعة التجخيبية والزابصةِ في متغيخات الشسػ مسا يجؿُّ عمى التكافؤِ بيغ
 .البحثِ قبلَ تصبيقِ تجخبةِ البحثِ الأساسية
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 (7ججول )
 قيج البحث الاختبارات البجنية والسيارية ختبارالادلالة الفخوق بين السجسهعة التجخيبية والزابظة لمقياس القبمي في 

 (10= 2=ن1)ن

 الاختبارات لٌد البحث
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة
 40ن =  

 ضابطةالمجموعة ال
 40ن =  

 لٌمة
 "ت"

س المحسوبة
- 

س ع±
- 

 ع±

 الاختبارات 
 البدنٌة

 4.445 2.646 25.80 2.066 26.60 ثانٌة الولوف على عارضة التوازن 

 4.000 2.974 6.20 3.836 7.40 عدد الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن

 4.000 0.738 8.40 0.738 7.90 ثانٌة الدوائر المرلمة

 4.000 0.949 7.70 4.265 7.40 سم لكوبرياختبار ا

 4.000 42.345 204.40 42.994 202.80 سم الوثب الطوٌل من الثبات

 4.000 4.350 6.60 4.265 6.40 عدد ث 30العملة فً 

 4.000 0.632 5.80 0.483 5.70 عدد الانبطاح المائل من الولوف 

 (1.833= ) (0.05) دلالة قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى 
عجـ وجػدِ فخوؽٍ ذات دلالةٍ معشػية في قيسة "ت" السحدػبة لمقياس  (ٚ)يتزح مغ ججوؿ 

القبمي بيغ السجسػعة التجخيبية والزابصةِ في الاختبارات البجنية والسيارية مسا يجؿُّ عمى التكافؤِ بيغ 
 .حثللاعبي الجػدو قيج البمجسػعتيْ البحثِ قبلَ تصبيقِ تجخبةِ البحثِ الأساسية 

 رابعاً وسائل وأدوات جسع البيانات:
اعتسجَ الباحث في جسع البيانات والسعمػمات السختبصةِ بالاختبارات قيْجِ البحثِ، عمى 

 الأدوات التالية:
 . السدح السخجعي:1

لاعِ عمى  (, ٚ(, )ٗ)العمسية  لسخاجعاقاـ الباحثُ في حجودِ عمسِو وما تػصل إليو بالاشِّ
 (, وذلظ بيجؼ تحقيق الآتي:ٕٔ(, )ٙٔ(, )ٔٔ(, )ٕ(, )ٔ)تبصة , والجراسات السخ (ٜ)

 شار الشطخي السحقق ليجؼ البحثبشاء الإ. 
  مخفق بل  الكاتلتسخيشات  ىعِّ أ تحجيج(ٙ) 
 مخفق  ج البحثِ البجنية قيْ  قياس الرفاتِ  ج اختباراتِ يتحج(٘) 

 القياسات والاختبارات الخاصة بالاختبارات قيج البحث: .2
 ية:القياسات الأول -

  الصػؿ 
  الػزف 
 العسخ الدمشي 
 العسخ التجريبي 
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 البحث: ج  قيْ  الاختبارات البجنية قياس   اختبارات   -
(, ٕ(, )ٔ), والجراسات السختبصة (ٜ(, )ٚ(, )ٗ)العمسية  لسخاجعا السخا مدحِ  مغ خلاؿِ 

اسب مشيا يش ما تحجيجُ  وتعا  ،البجنيةِ  العشاصخِ  قياسِ  اختباراتِ  استخلاصِ (, تع ٕٔ(, )ٙٔ(, )ٔٔ)
في  صعػبةٍ  وجػدِ  يا وعج ِـأدائِ  يا وسيػلةِ أدائِ  زمغِ  بقرخِ  ىحه الاختباراتُ  كسا تتسيدُ  ،البحث شبيعةَ 

 .ىحه الاختبارات يػضحُ ( ٛرقع )والججوؿ  ،فيحىاشت
 (8ججول )

 الاختبارات البجنية والسيارية
 الهدف الاختبارات المدرات البدنٌة

وحدة 
 المٌاس

 رلم الملحك

لتوازن الثابتا
  

 (5ملحك ) ثانٌة  لٌاس التوازن الثابت الولوف على عارضة التوازن

التحمل العضلً
  

 (5ملحك ) عدد  لٌاس التحمل العضلً الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن

 (5ملحك ) ثانٌة لٌاس التوافك الدوائر المرلمة  التوافك

 (5ملحك ) سم لٌاس المرونة اختبار الكوبري  المرونة

المدرة العضلٌة
  

 (5ملحك ) سم  لٌاس المدرة العضلٌة الوثب الطوٌل من الثبات

الموة العضلٌة
  

 (5ملحك ) عدد  لٌاس الموة العضلٌة ث 30العملة فً 

 (5ملحك ) عدد لٌاس الرشالة ث40الانبطاح المائل من الولوف  الرشالة

 الأجيدة والأدوات: .ٖ
 التالية: والأدواتِ  بالأجيدةِ  البحثِ  السختمفة قيجِ  تغيخاتِ و لمسقياساتِ  خلاؿَ  استعاف الباحثُ 

 .لقياس الصػؿ/سع "رستاميتخ"جياز  .ٔ
 .شبي/كجعميداف  .ٕ
 .لكتخونية لقياس الدمغ/ثإساعة إيقاؼ  .ٖ
 .شخيط قياس لتحجيج السدافة/سع .ٗ
 جيشيػميتخ لقياس السخونة .٘
 لػحات ورقية لمجوائخ السخقسة. .ٙ
 بداط جػدو قانػني معتسج. .ٚ
 .جياز عقمة .ٛ
 .استسارات تفخيغ نتائج .ٜ

 التالية: بالأدواتالبخنامج السقتخح  ثشاء تصبيقِ أ الباحثُ  كسا استعافَ 
 (.ٚممحق )قاتل بل أداة  .ٓٔ
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 السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث:
 البحث مجتسع نفذ مغ عيشة عمى البحث قيج للاختبارات العمسية السعاملات بإجخاء الباحث قاـ

 حتى ـٖٕٕٓ/ٙ/ٔ يػـ مغ الفتخة في وذلظ لاعبيغ ثسانية (ٛ) قػاميا بمغ الأصمية العيشة خارج ومغ

 التالي: الشحػ وعمى ـٖٕٕٓ/ٙ/ٓٔ يػـ
  الصدق: -أ

وذلظ عمى عيشة  التسايدتع حداب صجؽ الاختبارات قيج البحث عغ شخيق صجؽ 
 ثسانية لاعبيغ، (ٛ) استصلاعية مساثمة لسجتسع البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسية وعجدىع

تقديسيع إلى مجسػعتيغ بعج تختيب درجاتيع في الاختبارات قيج البحث )مجسػعة مسيدة( وتع 
وتع حداب دلالة الفخوؽ بيغ  ( لاعبيغ،ٗ( لاعبيغ، )مجسػعة أقل تسيداً( وعجدىع )ٗوعجدىع )

سا ىػ مػضح كباستخجاـ اختبار ماف ويتشي اللابارومتخى  السجسػعتيغ في الاختبارات قيج البحث
 ( .ٜججوؿ ) في

 (9) جولج
اللابارومتخى  ويتشيمان  البحث بظخيقةالاختبارات قيج  فيدلالة الفخوق بين الأرباع الأعمى والأدنى 

 (4=2=ن1)ن

 الاختبارات م
وحجة 
 القياس

السجسهعة السسيدة 
4ن=  

السجسهعة الأقل 
4تسيداً ن=  

U W  قيسةz 
مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

1 

 الاختبارات 

 البدنٌة

- 10.00 صفخ 2.50 10.00 6.50 26.00 ثانٌة الولوف على عارضة التوازن 
2.428 

- 10.00 صفخ 2.50 10.00 6.50 26.00 عدد الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن 2
2.381 

- 10.00 صفخ 6.50 26.00 2.50 10.00 ثانٌة الدوائر المرلمة 3
2.309 

 10.00 صفخ 6.50 26.00 2.50 10.00 سم اختبار الكوبري 4
-

2.428 

- 10.00 صفخ 2.50 10.00 6.50 26.00 سم الوثب الطوٌل من الثبات 5
2.397 

ث 30العملة فً  6 - 10.00 صفخ 2.50 10.00 6.50 26.00 عدد 
2.397 

 10.00 صفخ 2.50 10.00 6.50 26.00 عدد الانبطاح المائل من الولوف  7
-

2.397 
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 في السجسػعتيغ الستسيدة والأقل تسيداً وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ  (ٜ)الججوؿ يتزح مغ  
 حيث أف قيع احتسالية الخصأ دالة عشج مدتػى دلالة السجسػعة السسيدةالاختبارات قيج البحث وفى اتجاه 

 السجسػعات. ( مسا يذيخ إلى صجؽ تمظ الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيغ٘ٓ.ٓ)

 الثبات: -ب
 عيشة وىي لاعبيغ (ٛ) قػاميا عيشة عمى اتصبيقي وإعادة البحث قيج الاختبارات تصبيق تع 

 وتع التصبيق أثخ لدواؿ أياـ سبعة (ٚ) قجره زمشي بفارؽ  الأصمية العيشة غيخ ومغ البحث لعيشة مساثمة

 (.ٓٔ) ججوؿ في مػضح ىػ كسا والثاني الأوؿ التصبيقيغ بيغ الارتباط معاملات إيجاد
 

 (10ججول )
 (8الاختبارات قيج البحث )ن =  فيمعاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق 

 الاختبار الاختبارات
 وحجة

 القياس
 معامل التظبيق إعادة التظبيق

 2 ع 2 م 1 ع 1 م الارتباط

 الاختبارات 
 البدنٌة

 0.98 3.266 25.00 3.190 25.20 ثانٌة الولوف على عارضة التوازن 
 0.87 3.247 7.10 2.757 6.60 عدد الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن

 0.90 0.699 7.60 0.707 7.50 ثانٌة الدوائر المرلمة
 0.89 1.160 7.30 1.370 7.10 سم اختبار الكوبري

 0.96 13.776 199.30 14.802 198.00 سم الوثب الطوٌل من الثبات
 0.96 1.059 6.70 1.075 6.60 عدد ث 30ة فً العمل

 0.82 0.516 5.60 0.527 5.50 عدد الانبطاح المائل من الولوف 

 0.707( = 0.05) دلالة مدتهى و  (6درجة حخية ) عشج الججولية( ر)قيسة
أف معاملات الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق للاختبارات البجنية ( ٓٔ)ججوؿ يتزح مغ 

( وجسيعيا معاملات ارتباط داؿ إحرائياً ٜٛ.ٓ ،ٕٛ.ٓقيج البحث قج تخاوحت ما بيغ )ى الخقسي والسدتػ 
( مسا يذيخ إلي ثبات ٘ٓ.ٓ)ر( الججولية عشج مدتػى الجلالة ) )ر( السحدػبة أكبخ مغ قيسة حيث أف قيع
 تمظ الأدوات.

  ار السداعجين:ياخت
 :الآتي شخحُ  ، وقج تعا في إجخاء البحث الخياضيةخخيجي كمية التخبية مغ سجربيغ ساىع ثلاثة مِغ ال

 أىجاؼ وشبيعة البحث.  -ٔ
 قيج البحث.الاختبارات السدتخجمة  -ٕ
 شخيقة إجخاء الاختبارات. -ٖ
 شخيقة تدجيل البيانات باستسارة التدجيل الخاصة بالشتائج. -ٗ
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 الاستظلاعية: اتالجراسخامداً 
 الجراسة الاستظلاعية الأولي:

( لاعبيغ مغ نفذ مجتسع البحث ومغ ٛعية عمى عيشة قػاميا )تع إجخاء دراسة استصلا
 وكاف اليجؼ مشيا:ـ ٖٕٕٓ/ٙ/ٓٔـ حتى يػـ ٖٕٕٓ/ٙ/ٔيػـ  خارج العيشة الأساسية في الفتخة

 .التأكج مغ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والقياسات 
  تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء القياسات 
 ا.ة لإجخاء القياسات عسميًّ التعخؼ عمى أفزل الصخؽ الرحيح 
  شخؽ إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيغ عمى 

 نتائج ىحه الجراسة: -
  التأكج مغ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والقياسات.تع 
  تع تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء القياسات 
  ا.التعخؼ عمى أفزل الصخؽ الرحيحة لإجخاء القياسات عسميًّ تع 
  شخؽ إجخاء الاختبارات.سداعجيغ عمى تجريب التع 

 لبشاء البخنامج التجريبي السقتخح قيج البحث:
 أولًا الاطلاع عمى السخاجع العمسية:

(, ٔٔ(, )ٕ(, )ٔ), والجراسات السختبصة (ٜ(, )ٚ(, )ٗ)العمسية  لسخاجعاإلى تع الخجػع 
يعة السقػمات والتي وذلظ لمتعخؼ عمى مكػنات حسل التجريب الخاصة بالقػة وشب(, ٕٔ(, )ٙٔ)

( ٘ٗ:  ٕ٘%(, وتخاوح فييا حجع الحسل ما بيغ )ٜٓ% : ٓٙتخاوح فييا شجة الحسل ما بيغ )
 دقيقة.

 ثانياً الجراسة الاستظلاعية الثانية:
( لاعبيغ مغ نفذ مجتسع ٛعمى عيشة قػاميا )الثانية ستصلاعية لاجراسة االتع إجخاء 

ـ ٖٕٕٓ/ٙ/ٖٔـ حتى يػـ ٖٕٕٓ/ٙ/ٔٔيػـ مغ  تخةالبحث ومغ خارج العيشة الأساسية في الف
 وذلظ بيجؼ:

 .تحجيج مكػنات حسل التجريب التي أشارت إلييا السخاجع والجراسات الدابقة سالفة الحكخ 
 .تحجيج الفتخة الدمشية الكمية لمبخنامج 
 .تحجيج الفتخة الدمشية لمػحجة التجريبية 
 .تحجيج عجد السجسػعات التجريبية 
  احة بيغ التسخيغ والسجسػعات.تحجيج فتخات الخ 
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 نتائج ىحه الجراسة: -
  التي سيتع تصبيقيا عمى عيشة البحث.تحجيج مكػنات حسل التجريب 
 ( وحجة شيخيةٕٔ: ٓٔأف تتخاوح الفتخة الدمشية السلائسة لمبخنامج مغ ) 
 ( دقيقة.ٜٓ: ٓٙزمغ الػحجة يتخاوح مغ ) 
 ( وحجات.ٖ :ٕوحجات التجريب السلائسة في الأسبػع تتخاوح مغ ) 
 ( تكخار.ٕٔ-ٓٔأف يتخاوح عجد مخات تكخار التسخيغ بيغ ) 
 ( مجسػعات.ٖ: ٕيتخاوح عجد السجسػعات ) 
 ( ٔأف تتخاوح فتخات الخاحة بيغ السجسػعات :ٕ.) 

 (.8وبحلك صسم البخنامج في شكمو الشيائي لمتظبيق عمى عيشة البحث ممحق )

 بل: الكاتلىجف البخنامج السقتخح لتجريبات 
بعس القجرات البجنية الخاصة بل عمى  الكاتلتأثيخِ تسخيشات  معخفةِ  ىلإ البخنامجُ  ييجؼُ 

 والسيارية للاعبي الجػدو.
 :بل الكاتللتجريبات  لأسذ والقهاعج العامة لمبخنامج السقتخحا

 سلِ الح العامة لبخنامج تجريبات السقاومة الكمية والتقجـ بسكػناتِ  والقػاعجِ  الأسذِ  مخاعاةُ  تعا 
 كسا يمي:

 و.جمِ أغ عت مِ ضِ الحي وُ  اليجؼَ  التسخيشاتُ  تحققَ  فْ أ .ٔ
 .التأكج مغ الأداء الدميع لتجريبات السقاومة الكمية لمجدع .ٕ
 .السخكب ىلإعب ومغ البديط لمرا  مغ الديلِ  في التسخيشاتِ  مخاعاة مبجأ التجرجِ  .ٖ
 -مية لمجدع )اتجاه السقاومةالأساسية لتجريبات السقاومة الك السبادئُ  ى في الأداءِ خاعَ ف يُ أ .ٗ

 الثبات(.
 .التجريب ثشاءَ أ والدلامةِ  مغِ الأ مخاعاة عػاملِ  .٘
 البحث. عيشةِ  فخادِ أالفخدية بيغ  ا لمفخوؽِ مخاعيً  البخنامجُ  يكػفَ  فْ أ .ٙ
 تػافخ الإمكانات والأدوات والأجيدة السشاسبة لصبيعة البخنامج. .ٚ

 بل قيج البحث: الكاتلمحتهى بخنامج تجريبات 
 .(ٛممحق )الذكل الشيائي لو  اختيار وبشاء بخنامج تجريبات السقاومة الكمية ليربحَ  تعا 

 
 
 



 

 

 الجزء الخامس2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 14 - 

 (11ججول )
 بل السقتخح الكاتلالتهزيع الدمشي لبخنامج تجريبات 

 الدمن السحتهى  م
 وحجات ٖ عجد الػحجات التجريبية في الأسبػع ٔ
 وحجة ٕٔ عجد الػحجات التجريبية في شيخ ٕ
 وحجة ٖٙ الذيخيغ عجد الػحجات في ٖ
 دقيقة ٖٓ بل الكاتلزمغ تجريبات  ٘
 دقيقة ٖٓ زمغ الجدء السياري  ٙ
 دقيقة ٓٛٔ زمغ الػحجات التجريبية في الأسبػع الكمي ٚ
 دقيقة ٕٓٙٔ زمغ البخنامج السقتخح  ٛ
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 (12ججول )
 نسهذج لهحجة تجريبية من البخنامج التجريبي السقتخح

 زمية وميارة الخمي بالحراعيغتحديغ القجرة الع اليجؼ
 متػسط درجة الحسل

 %ٓٙ الذجة 
 ؽ ٘ٚ: ٓٙ الحجع

الاحساء
 الزمن المحتوى 

 ؽٓٔ إحساء
 ؽ٘ إعصاء تسخيشات السخونة اللازمة لمسجى الحخكي

الجدء الخئيدي )تجريبات السقاومة الكمية لمجدع(
 

ين أماما عاليا مع رفع الحراعن )السقبض باليجي أماما. مدكالحراعان ( جثه)
 ٘ ٛ ميل الجحع أماما(

 ؽٖٓ

دوران  -الحراعان جانبا. مدك السقبض باليج( وقهف الجشب مهاجو الجياز)
 ٘ ٛ الجحع أماما

 باليج،وقهف مهاجو الجياز. ذراع ثبات الهسط والأخخى أماما.  مدك السقبض 
 ٗ ٓٔ ثشى السمحق كاملا.

وتسجد الحراعين أمامك  بل الكاتلهاجية الهقهف في م السشخفض:تسخين الرف 
وسحب الجدم أثشاء شج  بل الكاتل عمىفي مهاجية بعزيم البعض لمقبض 

نقظة  إلىمسيل بالجدم لأسفل وتحقق تسجد الحراعين والعهدة بل ل الكاتل
 .البجاية

ٛ ٗ 

وتسجد  بل الكاتلبعج مدافة صغيخة من  عمىالهقهف  القخفراء:الهقهف ثم 
بالفخحين  الانخفاضالذخيط بكمتا اليجين بعج ذلك  الحبال لسدكام ذراعين أم

تسجد الحراعين وفي نفذ الهقت سحب الذخيط نحه  عمىنحه الأرض والحفاظ 
 مخات. 8ذلك  الرجر وتكخار

ٔٓ ٖ 

الأمام  إلى والسذي Tحخف  لاتخاذوفتح الحراعين  بل الكاتلالهقهف بعيجاً عن 
الأمام  إلىخظهة  اتخحتالهراء وكمسا  إلىحراعين تذعخ بتسجد خفيف في ال حتى

 كمسا زاد التسجد
ٔٓ ٗ 

 ٗ ٓٔ الزغط السعجل

الجدء السياري 
 ٖ ٙ ( مغ وضع الجثػمػرتي سيػناجيالخمي بالحراعيغ ) 

 ؽٖٓ
 ٖ ٙ ( مغ وضع الاستعجادمػرتي سيػناجيالخمي بالحراعيغ )
 ٗ ٘ ( مغ الحخكةمػرتي سيػناجيالخمي بالحراعيغ )
 ٗ ٗ ( أثشاء مقاومة الخرعمػرتي سيػناجيالخمي بالحراعيغ )

 ؽ٘ تجريبات استخخاء ومصاشية الجدء الختامي

 سادساً الجراسة الأساسية:
 القياسات القبمية: -1

( لاعب في الفتخة مغ ٕٓتعا إجخاءُ القياساتِ القبمية عمى عيشة البحث الأساسية وعجدىع )
 عمى الشحػ التالي:ـ ٖٕٕٓ/ٖ/ٕٔإلى ـ ٖٕٕٓ/ٙ/ٕٓ
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 القياسات الأنثخوبػمتخية. -أ 

 الاختبارات البجنية. -ب 

 تظبيق البخنامج: -2
يػـ في الفتخة مغ لاعب ( ٕٓتع تصبيق البخنامج عمى عيشة البحث الأساسية وعجدىع )

( أسبػع ٕٔـ، ولسجة )ٖٕٕٓ/ٜ/ٗٔ السػافق الخسيذـ وحتى يػـ ٖٕٕٓ/ٙ/ٕٗالسػافق  الدبت
( دقيقة، تخاوحت ٜٓ: ٓٙت أسبػعياً وتخاوح زمغ الػحجة التجريبية حػالي )( وحجاٖبعجد وحجات )

( وتكخار ٘: ٕ%( كسا بمغ عجد السجسػعات مغ )٘ٛ: ٓٙمعجلات الذجة خلاؿ البخنامج ما بيغ )
 ( بيغ السجسػعات.ٕ: ٔ( تكخار وتسثمت فتخة الخاحة البيشية مغ )ٕٔ: ٙالتجريب مغ )

 البعجية: اتالقياس -3
في الفتخة مغ لاعب ( ٕٓلقياسات البعجية عمى عيشة البحث الأساسية وعجدىع )تع تصبيق ا

، وبشفذ الذخط التي تع ـٖٕٕٓ/ٙ/ٛٔإلى الاثشيغ السػافق  ـٖٕٕٓ/ٜ/ٙٔيػـ الدبت السػافق 
 اتباعيا في القياسات القبمية.

 البحث:السعالجات الإحرائية السدتخجمة في سابعاً 
َـ الباحثُ بسعالجةِ البيانا ِـ البخنامج الإحرائي قا  ٕٛ IBM SPSS Statisticsت باستخجا

 :لمحرػؿ عمى السعالجات الإحرائية التالية
  الشدبة السئػية.السعياري, الانحخاؼ الحدابي, الػسيط, الستػسط 
  الالتػاءمعامل. 
 .اختبار ماف ويتشي اللابارومتخى 
  "الفخوؽ اختبار "ت. 
 .اختبار "ت" لمعيشات السدتقمة 
 رتباط "ر" لبيخسػف.معامل الا 

( لمتأكج مغ معشػية الشتائج ٘ٓ.ٓمدتػى دلالة عشج مدتػي ) الباحث يوقج ارتز
 الإحرائية.لحداب بعس السعاملات  Spssالإحرائية لمبحث، كسا استخجـ الباحث بخنامج 
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
  :الشتائج عخضأولا 

 (13ججول )
 (10)ن =  قيج البحث في الاختبارات البجنيةي والبعجي لمسجسهعة الزابظة دلالة الفخوق بين متهسظي القياس القبم

 الاختبارات

 البدنٌة
 وحدة

 المٌاس

 الفروق البعدي المٌاس المبلً المٌاس

 بٌن

 المتوسطٌن

 نسبة

 التحسن

 الدلالات

 الإحصائٌة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 4 ع 4 م

الولوف على 
 عارضة التوازن 

 دال 6.845 26.36 6.80 2.449 32.60 2.646 25.80 ثانٌة

الانبطاح المائل 
 ثنً الذراعٌن

 دال 6.000 54.64 3.20 3.534 9.40 2.974 6.20 عدد

 دال 3.857 46.05 4.30- 0.949 6.80 0.738 8.40 ثانٌة الدوائر المرلمة

 دال 3.857 44.69 0.90- 0.949 6.80 0.949 7.70 سم اختبار الكوبري
ن الوثب الطوٌل م

 الثبات
 دال 5.460 4.82 9.70 44.989 240.80 42.345 204.40 سم

 دال 2.423 22.73 4.50 0.994 8.40 4.350 6.60 عدد ث 30العملة فً 
الانبطاح المائل 

 من الولوف 
 دال 8.540 22.44 4.30 0.876 7.40 0.632 5.80 عدد

 1.833 = (0.05) دلالة مدتهى  عشج الججولية )ت( قيسة
 القياسيغ درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج: ( ما يمئٖججوؿ )يتزح مغ 

 البعجي القياس ولرالح البحث قيج البجنية الاختبارات في الزابصة لمسجسػعة البعجي والقياس القبمي

  .٘ٓ.ٓ مدتػى  عشج الججولية )ت( قيسة مغ أكبخ السحدػبة )ت( قيسة أف حيث
 

 (14ججول )
 (10)ن =  قيج البحث في الاختبارات البجنية التجخيبيةين متهسظي القياس القبمي والبعجي لمسجسهعة دلالة الفخوق ب 

 1.833 = (0.05) دلالة ى مدته  عشج الججولية )ت( قيسة

 البدنٌة الاختبارات
 وحدة

 المٌاس

 الفروق البعدي المٌاس المبلً المٌاس

 بٌن

 المتوسطٌن

 نسبة

 التحسن

 الإحصائٌة الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 4 ع 4 م

الولوف على عارضة 
 توازن ال

 دال 6.533 39.47 40.50 3.844 37.40 2.066 26.60 ثانٌة

الانبطاح المائل ثنً 
 الذراعٌن

 دال 6.284 83.78 6.20 4.006 43.60 3.836 7.40 عدد

 دال 7.236 20.25 4.60- 0.675 6.30 0.738 7.90 ثانٌة الدوائر المرلمة

 دال 3.000 20.27 4.50- 0.738 5.90 4.265 7.40 سم اختبار الكوبري

الوثب الطوٌل من 
 الثبات

 دال 42.550 40.95 22.20 44.855 225.00 42.994 202.80 سم

 دال 4.983 62.50 4.00 2.366 40.40 4.265 6.40 عدد ث 30العملة فً 

الانبطاح المائل من 
 الولوف 

 دال 47.676 47.37 2.70 0.546 8.40 0.483 5.70 عدد
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 القياسيغ درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج: ( ما يميٗٔيتزح مغ ججوؿ )

 البعجي القياس ولرالح البحث قيج البجنية الاختبارات في التجخيبية لمسجسػعة البعجي والقياس القبمي

  .٘ٓ.ٓ ى مدتػ  عشج الججولية )ت( قيسة مغ أكبخ السحدػبة )ت( قيسة أف حيث
 

 

 (15ججول )
 الزابظةو التجخيبية  لمسجسهعتينالبعجيين  ينالقياس درجات دلالة الفخوق بين متهسظي

 (10=  2= ن1)ن                  في الاختبارات البجنية قيج البحث

 الاختبارات

 البدنٌة
 وحدة

 المٌاس

 البعدي المٌاس

 التجرٌبٌة للمجموعة
 البعدي المٌاس

 الضابطة للمجموعة
 الفروق

 بٌن

 وسطٌنالمت

 نسبة

 التحسن

 المئوٌة

 الدلالات

 الإحصائٌة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 4 ع 4 م

الولوف على 
 عارضة التوازن 

 دال 3.262 42.43 4.50- 2.449 32.60 3.844 37.40 ثانٌة

الانبطاح المائل 
 ثنً الذراعٌن

 دال 2.486 30.88 4.20- 3.534 9.40 4.006 43.60 عدد

 دال 2.530 7.94 0.50 0.949 6.80 0.675 6.30 ٌةثان الدوائر المرلمة

 دال 2.445 45.25 0.90 0.949 6.80 0.738 5.90 سم اختبار الكوبري
الوثب الطوٌل 

 من الثبات
 دال 2.352 6.34 44.20- 44.989 240.80 44.855 225.00 سم

 30العملة فً 
 ث

 دال 2.833 22.42 2.30- 0.994 8.40 2.366 40.40 عدد

اح المائل الانبط
 من الولوف 

 دال 4.044 45.48 4.30- 0.876 7.40 0.546 8.40 عدد

 1.734 = (0.05) دلالة ومدتهى  (18) حخية درجة عشج الججولية )ت( قيسة
 ( ما يمي:٘ٔيتزح مغ ججوؿ )

تيغ مسجسػعمتػسصي درجات القياسيغ البعجييغ لتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ 
 القياس البعجي السجسػعة التجخيبيةالاختبارات البجنية قيج البحث ولرالح  فيالتجخيبية والزابصة 

 (. ٘ٓ.ٓ)حيث أف قيسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 
 الشتائج: مشاقذةثانياً 

 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد يمي: ما (ٖٔ) ججوؿ مغ يتزح

 القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ في الزابصة لمسجسػعة البعجي سوالقيا القبمي القياسيغ

 بيغ السئػية التحدغ ندبة تخاوحت البعجي، القياس ولرالح الخشاقة( -السخونة -التحسل -العزمية

 البحث قيج البجنية العشاصخ في الزابصة لمسجسػعة البعجي والقياس القبمي القياسيغ درجات متػسصي

 .%(ٔٙ.ٔ٘ %:ٕٛ.ٗ) بيغ ما

 قيج البجنية العشاصخ في الزابصة السجسػعة أفخاد عمى شخأ الحي التقجـ ذلظ الباحث ويعدو

 حيث مغ الزابصة السجسػعة أفخاد مع الستبع التقميجي التجريبي لمبخنامج الدميع التخصيط إلى البحث
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 لأفخاد البجنية اصخالعش تصػيخ مع يتشاسب بسا الحسل دورة وتخصيط السشاسبيغ الحسل وحجع شجة

 -العزمية القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ تصػيخ في أسيع حيالو  الزابصة السجسػعة
 الزابصة. السجسػعة أفخاد لجى الخشاقة( -السخونة -التحسل

التشسية القرػى  لزساف تحقيقأنو  م(2017"مدعج عمى محسهد" )ويتفق ذلظ مع أشار إليو 
التسخيشات شكل وشبيعة الأداء السيارى لشػع الشذاط  تأخحالتجريب فيجب أف  مغوالشتائج الفعالة 

السسارس مغ حيث زمغ الأداء، وشبيعة الأداء، وتعاقب فتخات العسل والخاحة، والعزلات العاممة، 
: ٜتشسيتو، وىحا ما تع اتباعو مع أفخاد السجسػعة الزابصة )والسدارات الحخكية، والعشرخ السخاد 

ٔٔ٘) 
 عامخ محسهد مغ كل دراسات إليو تػصمت ما مع الباحث ليا تػصل التي الشتائج فقوتت

 مسجوح ىاني م(،2021) عبجالسقرهد حدشي ىجيخ م(،2022) صادق حسجي أحسج م(،2023)

 عشاصخ تحديغ في أسيع عمسية أسذ وفق السخصط التقميجي البخنامج أف في م(,2020) عبجالسشعم

 دراساتيع. قيج الزابصة السجسػعة أفخاد لجى البجنية المياقة

" تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية أنو عمى يشز والحي الأوؿ الفخض تحقق قج يكػف  وبيحا
 البجنية العشاصخبين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابظة في بعض 

 ."للاعبي الجهدو قيج البحث

 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات ؽ فخو  وجػد يمي: ما (ٗٔ) ججوؿ مغ يتزح كحلظ

 القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ في التجخيبية لمسجسػعة البعجي والقياس القبمي القياسيغ

 بيغ السئػية التحدغ ندبة تخاوحت البعجي، القياس ولرالح الخشاقة( -السخونة -التحسل -العزمية

 البحث قيج البجنية العشاصخ في التجخيبية لمسجسػعة بعجيال والقياس القبمي القياسيغ درجات متػسصي

 .%(ٛٚ.ٖٛ : %ٜ٘.ٓٔ) بيغ ما

 قيج البجنية العشاصخ في التجخيبية السجسػعة أفخاد عمى شخأ الحي التقجـ ذلظ الباحث ويعدو

 القجرة -العزمية القػة) البجنية العشاصخ تصػيخ في أسيست التي بل الكاتل تجريبات إلى البحث

 التجريبات تشػع خلاؿ مغ التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى (الخشاقة -السخونة -التحسل -يةالعزم

 يتع التي والدخعة والقػة لإنجازه، السصمػبة والصاقة الأداء وشكل الأداء، زمغ بيغ الخبط في واسياميا

 البجنية دةالستعج الستصمبات ودراسة السشاسب، والتػقيت بالقجرة العزلات واستخجاـ الأداء، بيا

 .التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى البجنية العشاصخ تصػيخ وبالتالي الحخكة لفاعمية والفديػلػجية والسيارية
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 دمج إف (14) مRANDAL & BRITTANY(2015)  ورانجال بخيتاني تحكخ الرجد ىحا وفي

حسل والت القػة عمى تشصػي  التي تمظ التجريب خاصة بخامج في  (KETTLEBELL)تجريبات 
 .استخجاميا حػؿ متعسق وجػد بحث عجـ مغ الخغع عمى تجريجي بذكل شعبية يدداد العزمي،

 ويػجج ، كجع ٓ٘-ٔ مغ مختمفة بأحجاـ تتػفخ انيا (Kettlebell) مايسيد تجريبات اىع ومغ
 عمى مرسع واحج جدء تكػف  أف مشيا (Kettlebell) ؿ ي ب لمكتيل السختمفة مغ الأشكاؿ العجيج
 مقبس مغ يتكػف  الآخخ والذكل انتذارا، الأكثخ الذكل وىحا مختمفة وزنية خيق بفئاتالإب شكل

 (ٗٙ: ٘ٔ) الأوزاف مختمفة أسصػانات فيو تخكيب ويتع( Kettlebell)بل  الكاتل
 حدشي ىجيخ مغ كل دراسات إليو تػصمت ما مع الباحث ليا تػصل التي الشتائج وتتفق

 JEON, KYE وأخخون  كاي جهن  م(,2020) جالسشعمعب مسجوح ىاني م(،2021) عبجالسقرهد

 JAISWAL, PRATIK & RAMTEKE, SWAPNIL سهانبل ورامتيك بخاتيك جيدهال ,(0202)

 عشاصخ تحديغ في (KETTLEBELL) الييت لتجريبات والفعاؿ الايجابي التأثيخ في (0202)

 الحالية. الجراسة مع يتفق ما وىحا دراساتيع قيج البجنية المياقة

" تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية أنو عمى يشز والحي الثاني الفخض تحقق قج يكػف  يحاوب
بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية في بعض عشاصخ المياقة 

 ."البجنية والسدتهى السياري للاعبي الجهدو قيج البحث

 القياسيغ متػسصي بيغ حرائيةإ دلالة ذات فخوؽ  وجػد يمي: ما (٘ٔ) ججوؿ مغ يتزح

 -العزمية القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ في والزابصة التجخيبية لمسجسػعتيغ البعجييغ
 التحدغ ندبة تخاوحت التجخيبية، لمسجسػعة البعجي القياس ولرالح الخشاقة( -السخونة -التحسل

 قيج البجنية العشاصخ في والزابصة يبيةالتجخ  لمسجسػعتيغ البعجييغ القياسيغ متػسصي بيغ السئػية

 .%(ٛٛ.ٖٓ %:ٖٔ.ٙ) بيغ ما البحث

 والزابصة التجخيبية لمسجسػعتيغ البعجييغ القياسيغ متػسصي بيغ الفخوؽ  دلالة الباحث ويعدو

 بل الكاتل تجريبات إلى التجخيبية لمسجسػعة البعجي القياس ولرالح البجنية العشاصخ في

(KETTLEBELL) في إيجابي تأثيخ ليا كاف والتي التجخيبية السجسػعة أفخاد مع تخجاميااس تع التي 

 البحث. قيج العيشة لجى البجنية القجرات تحديغ

 بل الكاتل تسخيشات أف م(2020) "عسخان بان صالح، "إيسان" مغ كلا تخى  الرجد ىحا فيو 

(KETTLEBELL) عاـ بذكل مشيا فادةالاست يسكغ التي الخياضية التسخيشات أنػاع أفزل مغ تعتبخ 



 

 

 الجزء الخامس2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 21 - 

 لا قج الدمغ مغ بديصة فتخة خلاؿ العزمية الكتمة وزيادة تقػية عمى تعسل كسا ،فػائجىا لتعجد وذلظ
 ىجفيا لتحقق عالي بسجيػد دائياأ تحتاج ولكغ البجنية، والمياقة الشذاط زيادة وبالتالي الذيخ تتجاوز

(ٕ)  

 م(,2020) عبجالسشعم مسجوح ىاني م(،2021) عبجالسقرهد حدشي ىجيخ مػغ كػلا وتحكخ

 بأداء تتسيد (KETTLEBELL) بل الكاتل تسخيشات أف ,JEON, KYE (0202) وأخخون  كاي جهن 

 مغ العجيج تشسى أنيا كسا ،السقششة اليػائية التسخيشات مغ لسجسػعة الػتيخة مشتطع غيخ الكثافة عالي

 - التػازف  -التشفدي الجوري  التحسل - عزميةال القجرة - الخشاقة العزمية القػة مثل البجنية القجرات
 (ٚٔ) (ٔٔ) (ٕٔ) التػافق(

 "ROBINSON RAMIREZ, ET AL وآخخون  رامخز "روبشدهن  يذيخ ذلظ وبذأف

 القمبية المياقة زيادة إلى تؤدي (KETTLEBELL) بل الكاتل تسخيشات مسارسة أف إلى " م(،2019)

 التجريب شخيق عغ التسخيشات ىحه أداء ولكغ ، (VOٕMAX) للأكدجيغ استيلاؾ وأقرى التشفدية

 السدتسخ بالتجريب مقارنة العامة الرحة مكػنات تحدغ في أعمى زيادة إلى يؤدى الكثافة عالي الفتخي 

 (ٕٓ) الذجة متػسط

" تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية أنو عمى يشز والحي الثالث الفخض تحقق قج يكػف  وبيحا
ن لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة في بعض عشاصخ المياقة بين متهسظي القياسين البعجيي

لمسجسهعة  البجنية والسدتهى السياري للاعبي الجهدو قيج البحث ولرالح القياس البعجي
 التجخيبية"
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 :الاستشتاجات
 يمي: ما إلى الباحث تهصل إلييا التهصل تم التي الشتائج وعخض البحث ىجف ضهء في

 البجنية العشاصخ تحديغ في إيجابي تأثيخ لو (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريب استخجاـ -ٔ

 البحث. قيج الجػدو للاعبي الخشاقة( -السخونة -التحسل -العزمية القجرة -العزمية )القػة
 السياري  السدتػى  تحديغ في إيجابي تأثيخ لو (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريب استخجاـ -ٕ

 سػمػ ميارة -(بالخرخ رمي) اوجػشي ةميار  -(بالحراعيغ رمي) سيػناجي مػرتي ميارة)

 .البحث قيج الجػدو للاعبي (الطيخ عمى بالدقػط رمي) جايذي
 -العزمية )القػة البجنية العشاصخ تصػيخ في (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريبات أسيست -ٖ

 تحدغ بشدب التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى الخشاقة( -السخونة -التحسل -العزمية القجرة

 %(.ٛٚ.ٖٛ : %ٜ٘.ٓٔ) بيغ ام تخاوحت
 مػرتي ميارة) السيارية الاختبارات تصػيخ في (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريبات أسيست -ٗ

 رمي) جايذي سػمػ ميارة -(بالخرخ رمي) اوجػشي ميارة -(بالحراعيغ رمي) سيػناجي

 بيغ ما تخاوحت تحدغ بشدب التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى (الطيخ عمى بالدقػط

(ٙٔ.ٚٓ% : ٚٔ.ٚٗ.)% 
 -العزمية القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ تصػيخ في التقميجي التجريبي البخنامج أسيع -٘

 بيغ ما تخاوحت تحدغ بشدب الزابصة السجسػعة أفخاد لجى الخشاقة( -السخونة -التحسل

(ٗ.ٕٛ:% ٘ٔ.ٙٔ)% 
 رمي) سيػناجي مػرتي ميارة) السيارية الاختبارات تصػيخ في التقميجي التجريبي البخنامج أسيع -ٙ

 عمى بالدقػط رمي) جايذي سػمػ ميارة -(بالخرخ رمي) اوجػشي ميارة -(بالحراعيغ

 : %ٜٙ.ٖٗ) بيغ ما تخاوحت تحدغ بشدب الزابصة السجسػعة أفخاد لجى (الطيخ
ٗٔ.ٙٚ)% 

 التجخيبية لمسجسػعتيغ البعجييغ القياسيغ متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وججت -ٚ

 الخشاقة( -السخونة -التحسل -العزمية القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ في زابصةوال

 رمي) اوجػشي ميارة -(بالحراعيغ رمي) سيػناجي مػرتي ميارة) السيارية والاختبارات

 البعجي القياس ولرالح (الطيخ عمى بالدقػط رمي) جايذي سػمػ ميارة -(بالخرخ

 %(ٜٚ.٘ٔ : %ٕٜ.ٖٔ) بيغ ما تخاوحت حدغت بشدب التجخيبية لمسجسػعة
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 التهصيات:ثانياً 
 يمي: بسا الباحث هصيي البحث عيشة حجود وفي ونتائجو وفخوضو البحث ىجف ضهء في

 القجرة -العزمية )القػة البجنية العشاصخ تحديغل (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريب استخجاـ .ٔ

 .والجػد للاعبي الخشاقة( -السخونة -التحسل -العزمية

 مػرتي ميارة) السياري  السدتػى  تحديغل (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريب استخجاـ .ٕ

 رمي) جايذي سػمػ ميارة -(بالخرخ رمي) اوجػشي ميارة -(بالحراعيغ رمي) سيػناجي

 .الجػدو للاعبي (الطيخ عمى بالدقػط
 في والجػد للاعبي البجنية القجرات لتصػيخ (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريب استخجاـ .ٖ

 مختمفة. سشية مخاحل
 الػضيفية الكفاءة تصػيخ في (KETTLEBELL) بل الكاتل تجريبات بأىسية السجربيغ تػعية .ٗ

 الجػدو. للاعبي السياري  السدتػى  تحديغ في الإيجابي ودورىا لمجدع
 بل الكاتل تجريب استخجاـ كيفية عمى علتجريبي الجػدو لسجربي عسل وورش تجريبية ترادو  عقج .٘

(KETTLEBELL) الجػدو لاعبي لجى. 
 بل الكاتل تجريبات استخجاـ أثخ عمى التعخؼ تتزسغ مذابية ساتادر  ءاإجخ  .ٙ

(KETTLEBELL) الاخخى. الفخدية والخياضات السشازلات لاعبي عمى 
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 قائسة السخاجع
 اولا: السخاجع العخبية:

 تشسية عمي Kettlebell بيل الكيتل تجريبات إستخجاـ فاعمية(: ـٕٕٕٓ) صادؽ حسجي أحسج .ٔ
, مشذػرة غيخ دكتػراة  رسالة, التايكػنجو لشاشئي اليجػمية الخكلات وبعس العزمية القجرة
 .الذيخ كفخ جامعة, الخياضية التخبية كمية

 القػة تصػيخ في الكارديػ تسخيشات تأثيخ(: ـٕٕٓٓ) عسخاف جياد باف صالح، فائق إيساف .ٕ
 مجمة الصائخة، الكخة للاعبي والحراعيغ غالخجمي لعزلات بالدخعة السسيدة -الانفجارية)

 بغجاد جامعة لمبشات الخياضة وعمػـ البجنية التخبية كمية ،ٜٔ السجمج السعاصخة، الخياضة
 عمى الحخكي التػقع مكػنات باستخجاـ نػعية تجريبات بخنامج تأثيخ(: ـٕٚٓٓ) عدت فخيج خالج .ٖ

 كمية مشذػرة، غيخ اجدتيخم رسالة الجػدو، لشاشئ الخصصية الجسل بعس أداء مدتػي 
 .السشرػرة جامعة الخياضية، التخبية

 مشذأة ،ٕٔط ،(تصبيقات – نطخيات) الخياضي التجريب: ـ(ٕ٘ٓٓالخالق ) عبج عراـ .ٗ
 .ـٕ٘ٓٓ الإسكشجرية، السعارؼ،

 دار ،ٕ ط ،(تجريب -تكشيظ -تعميع) والسزسار السيجاف سباقات(: ٖٕٓٓ) الجبالي عمى عػيذ .٘
 .القاىخة الفكخ،

 الجدء الجػدو في التجريب أساسيات(: ٕٗٓٓ) الخؤوؼ عبج يػسف وياسخ شجاد حامج محمد .ٙ
 .القاىخة لمصباعة، شسذ ،ٔط الثاني،

 .القاىخة لمصباعة، شسذ ،ٔط الجػدو، في الحجيثة التجريب شخؽ (: ٜٕٓٓ) شجاد حامج محمد .ٚ
 القجرة تشسية عمى Kettlebell بيل الكيتل تجريبات تأثيخ(: ـٖٕٕٓ) متػلي عامخ محسػد .ٛ

 مجمة, ٔع, ٛمج, مشذػر بحث, الكػميتو لشاشئي اليجػمية الخكلات وبعس العزمية
 .الخياضية التخبية كمية - العخير جامعة, الخياضة لعمػـ سيشاء

 لمصباعة الػفاء دار الخياضي، التجريب لعمع الأساسية السفاىيع(: ـٕٚٔٓ) محسػد عمى مدعج .ٜ
 . الإسكشجرية والشذخ،

, العخبي الفكخ دار, الخياضي التجريب في الذامل السخجع(: ـٕٕٓٓ) حساد اىيعابخ  مفتي .ٓٔ
 .القاىخة

 بعس عمى Kettlebell الحجيجة الكخة تجريبات تأثيخ(: ـٕٕٓٓ) عبجالسشعع مسجوح ىاني .ٔٔ
, مشذػر بحث, الأسكػاش رياضة ناشئي لجى السيارى  الأداء ومدتػى  البجنية الستغيخات
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 جامعة, لمبشيغ الخياضية التخبية كمية, الخياضة وعمػـ البجنية تخبيةلم العمسية السجمة, ٜٓع
 .حمػاف

 عمى" Kettlebell" أداة  باستخجاـ تجريبي بخنامج تأثيخ(: ـٕٕٔٓ) عبجالسقرػد حدشي ىجيخ .ٕٔ
, ٓٔع, ٕٚ مج, مشذػر بحث, الجسباز لشاشئات والفديػلػجية البجنية الستغيخات بعس
 .بشيا جامعة, لمبشيغ الخياضية التخبية كمية, الخياضة وعمػـ يةالبجن لمتخبية العمسية السجمة

 لمصباعة، الإسخاء دار ،"والعذخيغ الحادي والقخف  الجػدو رياضة: "الخؤوؼ عبج يػسف ياسخ .ٖٔ
 .القاىخة

 ثانيا: السخاجع الاجشبية:
47. Brittany A. Rajala and Randall L. Jensen(5148): EMG OF LOWER 

LIMB MUSCLES DURING KETTLEBELL EXERCISES, 66rd 

International, Conference on Biomechanics in Sports, Poitiers, 

France, June 52 - July 6 

48. Jacqueline,Minichiello Jessica, Castro(5148) TRANSFERENCE OF 

KETTLEBELL TRAINING TO STRENGTH, POWER AND 

ENDURANCE, Journal of Strength and Conditioning Research 

49. Jaiswal, Pratik & Ramteke, Swapnil. (5157). Effect of Kettlebell 

Training versus Plyometric Training on Agility, Static Balance and 

Dynamic Balance in Volleyball Players: A Research Protocol of an 

Experimental Study. JOURNAL OF CLINICAL AND 

DIAGNOSTIC RESEARCH. 4187.91/JCDR/5157/7127-58428278 

47. Jeon, Kye-Jeong & Lee, Young-Soo & Seon, Se-Young & Kim, Seong-

Eon. (5157). The Effects of Kinesio Taping and Kettlebell Training 

on Shoulder Isokinetic Muscle Strength and Pitching Speed of 

Amateur Baseball Players. The Asian Journal of Kinesiology. 59. 

42-58. 4184878./ajk.5157859868428 

4.. Nick Belts, Dustin Eres, John P. Porcari, Ray Martinez, Scott 

Duberstein, Carl Foster: The Effect of a Period of TRX Training 

42. Pavel Tatooine :Enter the Kettlebell, ,USA,5119 

51. Robinson Vélez, Paula Hernández, Alejandra Tordecilla, Cristian 

Álvarez, Rodrigo Ramírez, Mikel Izquierdo, Jorge Correa, Antonio 

HERMOSO, and Ronald Garcia: Effectiveness of HIIT compared to 

moderate continuous training in improving vascular parameters in 

inactive adults, Article number: 75, Vol 4., Journal of Lipids in 

Health and Disease, 51428 

Scott Gaines (5116): Benefits and Limitations of Functional   Exercise, 

Vertex Fitness, NES 


