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  مقدمة ومشكلة البحث: 1/0

 التاااا     الداااام ؼ  اااا  العمساااا  الأساااامؾ ىااااؾ العم اااا   الر  ضاااا   لمسدااااتؾ    الؾصااااؾل أساااا   أن     
  اا  ساار ع  يكااؾن  قاا  محاا و   تقاا م إلا و اؤه مااؽ يجشاا  لا اا  التاا      الا تجاا ل أن كساا  الر  ضاا  

 العم ا  السداتؾ    تسكؽ ماؽ لماؾ نا ولكا  معيشا   مداتؾ    عشا  يتؾقا  م  سرع ن ولكؽ الأمر ب  ئ
 معاايؽ لشذاا   الساازاوليؽ الر  ضااييؽ لاا   تتااؾا ر أن يجاا  التاا  والقاا  ا  السؾاصاات   معر اا  مااؽ لالاا 

 تحك قو. مؽ يسكشو والذ 

 bell Kettle" عير  ت   ب   الكتيل ليلانو Steve cotter (3102 )ويؤكد ستيف كؾتر      
  ا  انتذار القؾا  الخ ص  الروس   لتترة كبيرة إلا  أن   متي واستخل اي  التدعيش       وس      "

  (44: 44)تدتخ م مؽ أجم   الت  الت   ب تقش   الع لؼ بأشك ل مختمت  و ق الي ف 

أحجا م مختمتا  ماؽ     " bell kettle " ليل الكتيلتغير  م(3132وتذير مروة عسر احسد )     
متاا  لمك تياال لياال مشياا  أن تكااؾن جااز  واحاا  ومرااسؼ شااك ل السختالاكجااؼ و ؾجاا  الع ياا  مااؽ  46- 4

يتكاااؾن ماااؽ  الاخااار والذاااكل انتذااا  ا كثااار الاوىاااذا الذاااكل  مختمتااا وزن اااو  بتئااا  لر اااق الاعمااا  شاااكل 
 )4 :33) الاوزانأسظؾان   مختمت   ف وو تؼ تركي   " bell kettle "مكبض

لتؾائا  مشيا  تشس ا  القاؾة التحسال لاو الع يا  ماؽ ا " bell kettle " ليال الكتيال اساتخ امحيا  أن      
وتدااتخ م لتشس اا  التااؾازن  العزاام   وتداا ع  عماا  تحداايؽ الش ساا   واليؾائ اا  والرشاا ق  والقاا  ة اليؾائ اا  

 (47 :44)  السختمتوالقؾة العزم   لمسجسؾع   العزم    العزم 

   احسحححد م عسحححد ةحدحححيؽ حجحححد   عمحححد ا حسيحححد ويؾضحححلا كحححح محححؽ وحسحححد  ححح راو  احسحححد      
 لال  مؽ الجدؼ  أجيزة جس ع تذسل مختمت   ديؾلؾج   ت ييرا  ح وثلك  يتؼ  أن إل  (م3132)

على بطض المتعيرات  kettle bell تأثير برنامج تدريبي بادتخدام الكرة الحديديظ 
كياجو زوكي(  –الغديولوجيظ والصغات البدنيظ الخاصظ وفاعليظ أداء مؼارة )كزامي 

 للاعبي الكوميتيه
 

 

  .م. د/حدين حجازي عبد الحميدأ
 جامطظ دمياط –كليظ التربيظ الرياضيظ  –مداعد بػدم التدريب الرياضي  أدتاذ
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 حقاقت كمسا  الأ ا  مداتؾ   و تقا م إيج ل ا  الت يارا  ىاذهوتكاؾن   ع ل  الذ ة الر  ض  السجيؾ أ ا  
 تؾ .السدااعاا م انختاا    مااع ع ل اا  بكتاا  ة الأ ا  وتحساال الباا ن  الحساال لأ ا  التداايؾلؾج  التك اا 

(3 :4) 

 لمح لا  مؤشارا   الجداؼ لأجيازة الؾع ف   الح ل عم  ان  م(3102كسد يؤكد وحسد   راو  وحسد )    
 الأحساا ل لالاا  مااؽ اسااتخ ام الجدااؼ لأجياازة الؾع ف اا  الكتاا  ة بسدااتؾ     لا تقاا     للاعباايؽ الرااح  
 اللاعا  تسكاؽ والتا  وتك تي  ؾ  الحي الأجيزة كت  ة لر ع الي م  الركيزة تعتبر والت  السقشش  الت   ب  

  خاالال التاا     والسش  داا  الر  ضاا   والخظظاا  والسياا     الباا ن  الأ ا  لستظمباا   الاسااتج ب   مااؽ
 مجداؼل السختمتا  الؾع ف ا  لأجيازةا سالام يتظما   الع ل ا  الر  ضا   السداتؾ    إل  لمؾصؾل أن كس 

 مشيااا  لتظااؾ  ح لااو اللاعاا  و تباار مؤشاارالتاا  تع التداايؾلؾج  و سكااؽ الاسااتع ن  لاابعض الست ياارا  
 (5: 4)( ونبض الراح  ونبض السجيؾ   الب ن   والكت  ة الأكدجيؽ لاستيلاك الأقر  الح )

خد حد  (م3104 ) عمدا حسيحد حجحد    حدحيؽ( 3112) إبحراييؼ محسحؾ  وحسحد محؽ كح ويتفق     
 الحركا   وكثارة التش ا  لسي   ا ا الأس لي  لتشؾع تتسيز الك  ات و    ض  أن م( 3130 فيق مشترر )

 الااذ  عميياا  والتاا     أ ائياا  أساا لي  لاخااتلاف ونغاارا    (والركاال والزاار  المكااؼ) لاايؽ ماا  الأس ساا  
 تماػ ماؽ الع يا  اللاعا  يحتا   حيا  الشيا ئ   ى  او وأيزا  الر  ضا  لتماػ السس  سا  لا   مشاذ يعتبر

 و قاااا    وذلااااػ( ( الكؾمت ااااو) التعماااا  قتاااا لال )أو ((الك تاااا ) الااااؾىس  القتاااا ل) مس  ساااا  خاااالال الأساااا لي 
 وتكااؾن  شايؾع    الأكثاار التش ا  الأسا لي  ومعر اا  تح يا  يجاا  لاذلػ المعا   وطب عاا  عاروف لاخاتلاف

 .(4:  43)(445: 44()4: 4) السش س  التؾقيت    استخ امي  تؼ إذا   عم   ذا 

و لكااا  ياااتسكؽ أنااا م(3130  خد حححد  فيحححق مشترحححر )(3112وحسحححد محسحححؾ  إبحححراييؼ )و ؾضااا      
تظؾ ر مدتؾ  الس    مؽ لمؾ  السدتؾ    العم   بلاعب و    الشذ   الر  ض  التخرر  لال  مؽ 

لا  تظاؾ ر إن الح لا  الب ن ا  الخ صا  للاعا  تحتا   أالب ن   الخ ص    لذا يتز  لمس     الرت  
عما  أ لخ صا  وتحقياق نحؾ تظؾ ر ح ل  اللاعا  الت   ب ا  ا للانظلاقلمق  ا  الب ن   الع م  كأس   

   ضا  الك  ات ااو تح ياا  الستظمبا   الب ن اا  الع ماا   لاعباا يجاا  عماا  ما     لػمداتؾ  لتظؾ رىاا   لاذ
ساا لي  السش  جاا  ضااسؽ مكؾناا   الباارامة الت   ب اا  للاعاا  وذلااػ لمباا   لا السرتبظاا  ب لسياا  ا  والأأو 

الخ صا  مااع تحقياق التاازامؽ  تخررا   لمقا  ا  الب ن اا  الأكثاارلتظؾ رىا  كق عا ة للانظاالاق لمتظاؾ ر 
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والتؾا ق لشسؾ تمػ الق  ا  ومكؾن   الح لا  الب ن ا  براؾ ة تدا ع  عما  ز ا  ة  ع ل ا  مكؾنا   الح لا  
 .(44: 43) (477: 4) السي     بع  ذلػ

الأ ا ( ماؽ اىاؼ  تحسال-القاؾةتحسال  –السسيزة ب لدرع   )القؾةأن العش صر الب ن    وير  ا بدحث     
وىاذا ما  أشا    الكؾميت او  ن   الت  يج  الاىتس م لي  للا تق   ب لسدتؾ  الب ن  للاعا  العش صر الب

مااؽ أىااؼ الراات   الب ن اا  للاعاا  الكؾميت ااو )تحساال  نو (4) م(3112وحسححد محسححؾ  إبححراييؼ )ال ااو 
  القؾة السسيزة ب لدرع (. –تحسل القؾة -الأ ا 

  الج نااا  التدااايؾلؾج   ااا  التااا     وعااا م إىسااا ل كثيااار ماااؽ السااا   يؽ الاااكسحححد يحححر  ا بدححححث       
الك  سااا   التدااايؾلؾج   السختمتااا   ااا  تقشااايؽ الاحسااا ل الت   ب ااا  ياااؤ   الااا  انختااا    عمااا الاعتسااا   

والقمياال مااؽ الساا   يؽ الااذيؽ ييتسااؾن ب لج ناا  مدااتؾ  بعااض القاا  ا  الب ن اا  والسي   اا  والتداايؾلؾج   
 التديؾلؾج .

التاا     الر  ضاا  لر  ضاا  الك  ات ااو وكااذلػ ت   دااو لسقاار   اا  مجاا ل  ومححؽ خحححل خمححرة ا بدحححث   
اخت ااا    تااا        ضااا  التخرااار للاعبااا  الك  ات اااو لاحااا  الب حااا  ضاااع   ااا  مداااتؾ  بعاااض 
الرااات   الب ن ااا  لمظااالا  عشااا  أ ا  بعاااض السيااا  ا  مسااا   عااا  الب حااا  لمك ااا م ل  اسااا  اساااتظلا    

  مااؽ قرااؾ   اا  عشراار القااؾة السسياازة وتباايؽ ان الظاالا  تعاا ن (0)مرفححق لسعر اا  نااؾاح  الزااع  
 ب لدرع  وتحسل القؾة لمرجميؽ والز اعيؽ.

عما  تؾصا    الع يا  ماؽ ال  اسا   الدا بق   ا  مجا ل    ضا   اطحع ا بدحثكذلػ مؽ خالال      
 م(3103م  كريحححد  ححح   )  اسااا   السذااا لي  وخرؾصااا  (   وال  اسااا  36( )33( )47)الك  ات اااو 

 تااؤ ر  اا  Kettle ball لتاا   ب  ان تظبيااق  (22) م(3132ر وحسححد )و  اسححم مححروة عسحح  (32)
 وم  يتبعي  مؽ تظؾ     الأ ا  السي    للاعبيؽ. والتديؾلؾج   الب ن   الم  ق  عش صر بعض

الح ي يا   الكارة ب ساتخ ام تا   ب  لرنا مة تاأ ير معر ا  ال  اسا  ىاذه خالال ماؽ ا بدحث يحدول لذا    
kettle bell  ميااا  ة أ ا  و  عم ااا  الخ صاا  الب ن ااا  والراات   التدااايؾلؾج   ست ياارا ال بعاااض عماا 

 إمك نا تيؼ ماع يتش سا  بسا  وتييئاتيؼ تا   بيؼ خالال وماؽ الكؾميت او للاعب ( زوك  ك  جؾ – كزام )
 البحاا  إل ااو يياا ف ماا  وىااذا واحاا   مجاا ل  اا  متعاا  ة   اساا   لاايؽ لمجسااع مح ولاا   ياا  وقاا  اتيؼ 
 .الشت ئة عش  تدتر سؾف م  ضؾ     تظب ك   بو للاستت  ة
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 ىدف ا بحث:0/0
  علي: تأثيرهوم رفم  kettle bellا حديديم برندمج تد يمي بدستخدام ا كرة  ترسيؼييدف ا بحث إ ى 

الداااع   –نااابض السجياااؾ   –الراحااا   نااابض-الكتااا  ة الب ن ااا  ) التدااايؾلؾج  الست يااارا  بعاااض  4/4/4
للاعبااااا   اللاكت اااااػ( حساااااض- VO2maxكداااااجيؽ الحااااا  الأقرااااا  لاساااااتيلاك الا – V.Cالحيؾ ااااا  
 .الكؾميت و

للاعباااا   القااااؾة السسياااازة ب لداااارع ( –تحساااال القااااؾة -تحساااال الأ ا )الخ صاااا  راااات   الب ن اااا  ال 4/4/4
 الكؾميت و.

 ك  جؾ زوك ( للاعب  الكؾميت و. –  عم   أ ا  مي  ة )كزام  زوك   4/4/3

 ا بحث:فروض  0/3
بعااااض الست ياااارا    اااا  (البعاااا   القبماااا  ) الك  سااااييؽ قاااا ؼ يؽلاااا إحراااا ئ    الاااا   ااااروق  تؾجاااا  4/4/4

 .البح  عيش  ل   البع   الك    لر ل وذلػ  البح  قي للاعب  الكؾميت و  التديؾلؾج  
الرات   الب ن ا  الخ صا    ا ( البعا   القبما  ) الك  ساييؽ ق ؼ ليؽ إحر ئ    ال   روق  تؾج  4/4/4

 .البح  عيش  ل   البع      الك لر ل  البح  قي  للاعب  الكؾميت و
  عم   أ ا  مي  ة )كزام     ( البع   القبم  ) الك  سييؽ ق ؼ ليؽ إحر ئ    ال   روق  تؾج  4/4/3

 .البح  عيش  ل   البع   الك    لر ل  البح  قي  ك  جؾ زوك ( لاعب  الكؾميت و-زوك 
 مرظلحدت ا بحث: 0/2
 :kettle bellا حديديم  ا كرة 0/2/0

 لمسكبض وصؾلا ت   ج   و قل الق ع ة عش  قظرى  كبير الألر ق شكل عم  مع ن   اة أ  ى 
 (3: 33)  والسي    الب ن   الت   ب   مؽ الع ي     وتدتخ م

 ا د اسدت ا ددبقم: 3/1
 أ اة  ب ساتخ ام تا   ب  لرنا مة"  بعشاؾان (7) (م 3132) مدضحي م وسحسد  لي  ق مت س  ا   4/4

Kettle bell السبا  زة س   سلاح ن شئ   ل   اليجؾم   السي     الا ا ا  بعض   عم   عم  وأ ره 
 لا   الب ن ا  را الست يا عما  Kettle bell الح ي يا  الكارة تا   ب   تاأ ير التعارف ال  البح  يي ف" 

 48) عم  البح  عيش  واشتسمت التجر ب  السشية الب حث  استخ مت السب  زة  س   سلاح ن شئ  
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 بعاااض مداااتؾ   تحداااؽ الااا  أ   السقتااارح التااا     لرنااا مة أن الشتااا ئة أىاااؼ أشااا    حيااا   (ن شااائ 
 .البح  عيش  ل   والسي     الب ن   را الست ي

 الكاارة تاا   ب   اسااتخ ام تااأ يربعشااؾان  (33)م(3134احسححد )عسححر   اسححم مدمححا بيححد مححروة  4/4
    ضا   ا  الشتدا   السيا  ا  والسي    و عاض الب ن  الا ا  مدتؾ   عم "  Kettle Bell"  الح ي ي 
والاخار   تجر ب ا  إحا اى  السجساؾعتيؽ تراس ؼ ب ستخ ام التجر ب  السشية الب حث  استخ مت لسب  زة

 وتااؼ مباا  زة تخراار بعاا راال الترقاا  ط لباا   مااؽ ط لباا  (55) عماا  البحاا  عيشاا  اشااتسمت ضاا بظ 
 أعيار (التجر ب ا  مسجسؾعا ل ط لبا  45) و الاساتظلا    البحا  لعيشا  ط لبا   45) ال  تقد سيؼ

 تقيا ؼ  ا  التجر ب   لمسجسؾع  البع   والك    القبم  الك    ليؽ إحر ئ    ال   روق  وجؾ  الشت ئة
  البح  قي  السي     الأ ا  مدتؾ  

 إ را ات ا بحث:طرق و  3/5
 مشيج ا بحث: 2/0

خ ام الك    القبم  سجسؾع  تجر ب   ب ستب لترس ؼ التجر ب  لالتجر ب  الب ح  السشية  استخ م
 ظب ع  ال  اس .للسش سبتو وذلػ والبع   

 

 ا بحث:مجتسع وعيشم  2/3
تخرااار ك  ات اااو )الترقااا   طااالا  كم ااا  التر  ااا  الر  ضااا  يتكاااؾن مجتساااع البحااا  الحااا ل  ماااؽ 

 45وتتراوح أعس  ىؼ مؽ  4544/4543الرابع  والترق  الث لث ( بكم   التر    الر  ض   ج مع   م    
 45عيش  البح  ب لظر ق  العس ي  وعا  ىؼ  اخت   وتؼ  طلا  45والب لغ ع  ىؼ  سش  44 سش  إل 

طاالا  )حاازام  45كساا  تااؼ اخت اا      ان( لم  اساا  الاس ساا   4طاالا  )تخراار ك  ات ااو حاازام اسااؾ  
 لإجرا  السع ملا  العمس   للاختب  ا  قي  البح . لش ( مؽ خ    عيش  البح 

 يدندت:ا م  سعوسدئل وو وات  2/2
وطبق   الت  اطمع عميي  الب ح     ضؾ  م  أستر  عش  القرا ا  الشغر   وال  اس   الد بق        

اسااااتخ م الب حااا  بعزاااا  ماااؽ الأجياااازة والأ وا  والاختبااا  ا  الب ن اااا   سااا  يتظمبااا  إجاااارا ا  البحااا  ل
 وى  ك لات :السش سب  لظب ع  ال  اس   واستظلاع  ا  الخبرا 

 لأ وات:الأ ي ة وا 3/3/4
  والؾزن جي ز  ست ميتر لك    الظؾل. 

 .س ع  إيق ف 

 .بد   ك  ات و 

  حؾاجز. –كرا  طب و  –ش خر 

 ( 45 –كجؼ  45 –كجؼ  5ك تيل ليل وزن .)كجؼ 
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 ( كجؼ 5-كجؼ 3-كجؼ 4 –كجؼ  4كرا  طب   وزن) 

 بظدمدت تدجيل وتفريغ ا ميدندت: 2/2/3
ر غ الب  ن   والشت ئة وذلػ مؽ خلال السرا    ق م الب ح  لترس ؼ بظ ق   وكذؾف لجسع وتت    

 ا  ىااذه الاسااتس  ا  مااع التعاا يل  اا  مجاا ل التخرار التاا  اطمااع عمييا  العمس ا  والبحااؾث الدا بق  
 لك  تحقق الي ف مشي  وىؾ  ق  وسرع  التدجيل:

    (0مرفق ) .قي  البح  الظؾل والؾزن( –الدؽ )كذ  تدجيل الب  ن   الأس س 

 (3مرفق ) قي  البح . التديؾلؾج     الخ ص  ب لاختب  ا  كذ  تدجيل الب  ن 

   (2مرفق ) .قي  البح  كذ  تدجيل الب  ن   الخ ص  ب لاختب  ا  الب ن 

   (4مرفق ) بت عم   الأ ا  السي    قي  البح .كذ  تدجيل الب  ن   الخ ص 

 ا سدلا ا سر  ي: 2/2/2
ماؽ خالال  التدايؾلؾج  الست يارا  لتح يا    حا الب قا م-: ا فديؾ ؾ يما ستغيرات تحديد   2/2/2/0

التؾصااااااااااااااااااال الي ااااااااااااااااااا   ماااااااااااااااااااؽ السدااااااااااااااااااا  السرجعااااااااااااااااااا  لمسراجاااااااااااااااااااع التااااااااااااااااااا  تسكاااااااااااااااااااؽ الب حااااااااااااااااااا 
خ صااا    دااايؾلؾج  مت يااارا  ( 6وتاااؼ التؾصااال إلااا  ) (23()22()33()04(01()01()4()3()2)

ا كفححد ة )% مااؽ أ ا  الخباارا  وىاا  65والتاا  حاا ز  عماا  بلاعباا  الكؾميت ااو  اا     ضاا  الك  ات ااو 
ا حد الأمرى لاستيحك الاكدجيؽ  -حسض ا حكتيػ  –نبض ا سجيؾ   –نبض ا راحم  -  مدنيما

VO2max -  ا دححححح م ا حيؾيحححححمV.C )  وحسحححححد  ححححح راو  ما يحححححو  و حححححد وىحححححفا يتفحححححق محححححع محححححد 
للاعبا  الكؾميت او  ا     ضا  الك  ات او  التدايؾلؾج  الست يارا  ان اىاؼ ( 3:  2م() 3132)ووخرون 

ا ححححد الأمرحححى  -حسحححض ا حكتيحححػ  –نحححبض ا سجيحححؾ   –نحححبض ا راححححم  - نيحححما كفحححد ة ا مد)ىاا  
  (2)مرفق .( V.Cا د م ا حيؾيم  - VO2maxلاستيحك الاكدجيؽ 

لتح ي  الرت   الب ن   مؽ خلال السد  السرجع   الب ح  ق م-تحديد ا رفدت ا مدنيم:  2/2/0/3
 (23()32()04())2()4)   الك  ات اوالتؾصل الي      مج ل    ضا مؽ لمسراجع الت  تسكؽ الب ح 

بلاعبااا  الكؾميت اااو ومااا  يتش سااا  ماااع تااا   ب   الكااارة خ صااا  ( صااات   ل ن ااا  5وتاااؼ التؾصااال إلااا  )
 – الأ ا تحسل  –ا قؾة ا سسي ة بد درعم )% مؽ أ ا  الخبرا  وى  65لت  ح ز  عم  االح ي ي  و 

 إبححراييؼا يححو احسححد محسححؾ   و ححد وىححفا يتفححق مححع مححد ( ا ر ححدمم -تحسححل ا قححؾة –تحسححل ا دححرعم 
 –) ا قحؾة ا سسيح ة بد دحرعم ى  للاعب  الكؾميت و ان اىؼ الرت   الب ن   ( 031:  2م() 3130)

 (1)مرفق  (ا ر دمم -تحسل ا قؾة- الأ ا تحسل  –تحسل ا درعم 
بعااض الخاارائ   لتح ياا  الب حاا  قاا م: ا خححرائا ا تكتيةيححم  حعمححي ا كؾميتيححووىححؼ تحديححد  2/2/2/3

 التؾصال ماؽ الب حا  تسكاؽ التا  لمسراجاع السرجع  السد مؽ خلال   ك   للاعب  القت ل التعم التكت
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 احسحد ا يحو أشا  وماؽ خالال ما   (44()46()48()44()6()5()4) الك  ات او    ضا  مجا ل    الي  
 (2مرفق ) (486 :44) (2) م( 3134) إبراييؼ محسؾ 

 -الاختبد ات ا مدنيم:  2/2/4
ذححدمل  سححد تسةححؽ ا بدحححث مححؽ ا تؾنححل إ ييححد مححؽ ا سرا ححع ا  لسيححم وا د اسححدت مححؽ خحححل ا سدححلا ا 

تؾنححل ا بدحححث إ ححي مجسؾعححم مححؽ  (44)( 46)( 48)( 44)( 6)( 5)( 4)ا دححدبقم ا ستخررححم 
 الاختبد ات وىي كد تد ي:

 :(3مرفق) الاختبد ات ا مدنيم 2/2/4/0
 ا  زليم  لر ليؽ: ا قؾة 2/2/4/0/0
    قؾة عزلا  الرجميؽ اختب   ال ي نؾميتر لك  -

 : ل  اعيؽا  زليم  ا قؾة 2/2/4/0/3
 اختب   قؾة الكبز  ال سش . -
 اختب   قؾة الكبز  ال در   -
 ا قد ة ا  زليم  لر ليؽ: 2/2/4/0/2
  الؾ   العر ض مؽ الثب  اختب    -

 : ل  اعيؽا  زليم  ا قد ة 2/2/4/0/4
 مد   . ع  كجؼ( ب لي  ال سش  لأب 4اختب    م  كرة طب و وزن ) -
 (44:  33) كجؼ( ب لي  ال در  لأبع  مد   . 4اختب    م  كرة طب و وزن ) -
 :(4مرفق)ا سيد يم  الاختبد ات ا مدنيم 2/2/4/0

 :تحسل الا ا  2/2/4/0/0
 (756: 5) ث( 55) ك  جؾ زوك (-)كزام  زوك الاختب   الخ ص بأ ا   -
 :تحسل ا قؾة 2/2/4/0/0
 (744: 5)ث( 45ك  جؾ زوك ( )-)كزام  زوك  الاختب   الخ ص بأ ا  مي  ة -
 :تحسل ا درعم 2/2/4/0/0
 (694: 5)ث( 45( )ك  جؾ زوك -)كزام  زوك الاختب   الخ ص بأ ا  مي  ة  -
 ا قؾة ا سسي ة بد درعم: 2/2/4/0/0
 (664:  5)ث( 45) ك  جؾ زوك (-)كزام  زوك الاختب   الخ ص بأ ا  مي  ة  -
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 :ا ر دمم 2/2/4/0/0
:  5)تكاارا ا (  8زمااؽ أ ا  )زوكاا ( ك اا جؾ -)كزاماا  زوكاا    الخاا ص بااأ ا  مياا  ة الاختباا
784). 

 -: (01)مرفقا فديؾ ؾ يمالاختبد ات  2/2/2
مححؽ خحححل ا سدححلا ا ذححدمل  سححد تسةححؽ ا بدحححث مححؽ ا تؾنححل إ يححو مححؽ ا سرا ححع ا  لسيححم وا د اسححدت 

تؾنححححححل ( 23)( 31)( 04)( 03)( 00)( 01)( 2)( 4)( 2)( 3) (0ا دححححححدبقم ا ستخررححححححم )
 :كد تد يوىي  ا فديؾ ؾ يمالاختبد ات ا بدحث إ ي مجسؾعم مؽ 

 :كفد ة ا جيد  ا دو  () ا مدنيم ا كفد ة 2/2/2/0
 ( لمخظؾةاختب   ى       الاختب   الخ ص ب لكت  ة الب ن   )  -

 نبض ا راحم: 2/2/2/3
  اختب   ق    نبض الراح  ن/ق  -

 نبض ا سجيؾ : 2/2/2/2
  ن/ق السجيؾ    نبض اختب   ق   -

 :ا حكتيػ حسض 3/2/2/4
 لتر /ممم  مؾلالأكؾسبؾ    جي ز طر ق ؽع تركيز حسض اللاكت ػ ب ل ماختب   ق     -

 :VO2maxا حد الأمرى لاستيحك الاكدجيؽ  2/2/2/4
 لتر/ق ق(4اختب   الخظؾة لمق  ة اللاىؾائ   لس ة ) -

 :ا د م ا حيؾيم 2/2/2/2 
 (449: 34)( 55: 35)( 434: 45)( عؽ طر ق جي ز )الاسبروميترالدع  الحيؾ   اختب    -

 -ستظحعيم: الاا د اسدت  2/4
 م. 8/45/4543الاح  السؾا ق خلال التترة مؽ  أجر ت الأو ى: الاستظحعيما د اسم  2/4/0

  ا يدف:   
 . ختب  ا والا الك  س  تؾاجو تشتيذ  الت تح ي  الرعؾ     -
 البح .    والأجيزة السدتخ م   لتأك  مؽ صلاح   الأ وا ا -
 الك  س   عسم  .  لإجرا معر   الظرق الرح ح   -
 .التدجيل الخ ص  ب لك  س   استس  ا التأك  مؽ صلاح    -
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 ا شتدئج:
 .ختب  ا  والت م  عميي والا الك  س  تؾاجو تشتيذ  الت تؼ تح ي  الرعؾ     -
والتع يل التقشا  لسؾاقا   البح    تؼ التأك  مؽ صلاح   الأ وا  والأجيزة السدتخ م   -

 . ختب  الا
 .عميي  السد ع يؽوت      الك  س   عسم   لإجرا تؼ معر   الظرق الرح ح   -
 السدااا ع يؽوتااا      التداااجيل الخ صااا  ب لك  سااا   ساااتس  ا ا التأكااا  ماااؽ صااالاح  تاااؼ  -

 عميي .

م ال   45/45/4543ا ق الاح  السؾ خلال التترة مؽ  أجر ت :الاستظحعيم ا ثدنيم ا د اسم 2/4/3
 .م49/45/4543السؾا ق  الخس س

 ا يدف:          
 .قي  البح الب ن   والسي     لاختب  ا  الثب   لو  مؽ الر ق التأك   -

 ا شتدئج:وكدنا اىؼ  
ختبا  ا  الب ن ا  والسي   ا  عاؽ طر اق مق  نا  الرا ق )صا ق التسا يز( للا ماؽ التأك  تؼ 3/4/4/4 

كس  قل تسيزا أ )حزام لش (( 45طلا مسيز ؽ ومق  نتيؼ لشت ئة )( 4طلا ( )حزام اسؾ   45نت ئة )
 (4ىؾ مؾض  بج ول )

 

 

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

 "ت"قيسم  ا سجسؾعم الأمل تسي ا ا سجسؾعم ا سسي ة
  ع  س ع  س

 ا كفد ة ا مدنيم 0
 صالخااااااااااا  الاختبااااااااااا  

 اختباا  ) البذًياا  ب لكفاا   

 (للخطى  ه  ف  د
 *9.00 5.71 585.05 7..5 65.79 د ج 

 ًبض لي ش اختب   نبض ا راحم 3

 *9.19 9..5 51.68 5.50 58.97 ق/ى  الراح 

 ًبض لي ش اختب   نبض ا سجيؾ  2

 *7.66 5.50 85.97. 5.71 18..8. ق/ى  الوجهىد 

 حسض ا حكتيػ 4

 تركيس لي ش اختب  

 ى ب لذم اللاكتيك حوض

 جه ز طريك

 الأكىضبى ت

هللي 

 هىل/لتر
6..6 5.90 5..71 5.96 7.6.* 

2 
ا حد الأمرى 
لاستيحك 
 الاكدجيؽ

 للمذ   الخطى  اختب  

 (ق1) لوذ  اللاهىائي 
 *7.15 5.57 5.10 5.06 .... لتر/ ق

 ا د م ا حيؾيم 1
اختب   الطع  الحيىي  

عي طريك جه ز 

 )الاضبروهيتر(

 *5.86 .5.9 7..6.7. 5.51 6.5.88. تر/قل
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 (0)  دول
     ا سدتخدمم ميد ا بحث ا فديؾ ؾ يم ختبد ات حندق ا تسدي  

 01=3=ن0ن       

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 
 (3) دول 

     ا سدتخدمم ميد ا بحثا مدنيم   حختبد اتندق ا تسدي    
 01=3=ن0ن       

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت"  
 
 
 
 
 

 ختبد الا سؼا م
وحدة 
 ا قيدس

 "ت"قيسم  ا سجسؾعم الأمل تسي ا ا سجسؾعم ا سسي ة
  ع  س ع  س

 ا كفد ة ا مدنيم 0
 الخااااااااااا ص الاختبااااااااااا  

 اختباا  ) البذًياا  ب لكفاا   

 (للخطى  ه  ف  د
 *9.00 5.71 585.05 7..5 65.79 د ج 

 ًبض لي ش اختب   نبض ا راحم 3

 *9.19 9..5 51.68 5.50 58.97 ق/ى  الراح 

 ًبض لي ش اختب   نبض ا سجيؾ  2

 *7.66 5.50 85.97. 5.71 18..8. ق/ى  الوجهىد 

 حسض ا حكتيػ 4
 تركيس لي ش اختب  

 ى ب لذم اللاكتيك حوض

 جه ز طريك

 الأكىضبى ت

هللي 

 هىل/لتر
6..6 5.90 5..71 5.96 7.6.* 

2 
ا حد الأمرى 
لاستيحك 
 الاكدجيؽ

 للمذ   الخطى  اختب  

 (ق1) لوذ  اللاهىائي 
 *7.15 5.57 5.10 5.06 .... لتر/ ق

 ا د م ا حيؾيم 1
اختب   الطع  الحيىي  

عي طريك جه ز 

 )الاضبروهيتر(

 *5.86 .5.9 7..6.7. 5.51 6.5.88. لتر/ق

 ختبد الا سؼا م
ا قيد
 س

 ا سجسؾعم الأمل تسي ا ا سجسؾعم ا سسي ة
 "ت"قيسم 

 ع  س ع  س

القووووووولي ال  ووووووو     .0

 ل رج  ن

اختب   الذي ًىهيتر لمي ش لى  عضلات 

 الرجليي
 كجم

17.51 5.17 18... 5..7 0.75* 

القووووووولي ال  ووووووو     .3

 ل سراع  ن

 *.6.5 5.01 0.17. 9..5 5.75. كجم اختب   لى  المبض  اليوٌي

 *6.16 5.97 5..5. 5.50 9.17. كجم اختب   لى  المبض  اليطري

القوووووذري ال  ووووو     .2

 ل رج  ن
 سم الىحب العريض هي الخب ت

..05 5.71 5.9. 5.1. 0.60* 

القوووووذري ال  ووووو     .4

 ل سراع  ن

كجن ب ليذ  1 هي كر  طبي  وزى 

 اليوٌي
 م

7.90 5... ..06 5.95 0.75* 
كجن ب ليذ  1 هي كر  طبي  وزى 

 اليطري
 م

1.05 5..5 ...5 5..9 5.95* 
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 (2 دول )
 ا سدتخدمم ميد ا بحث مدنيم ا سيد يم ا ختبد ات حندق ا تسدي  

 01=3=ن0ن        

 =* إحر ئ   ال                                      3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت"  
 
 

 (4 دول )
   ميد ا بحث  فدعليم الا ا ندق ا تسدي  

 01=3=ن0ن         

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12مدتؾى م شؾيم  جدو يم عشدا قيسم "ت"  
 

( وجؾ   رق جؾىر  ليؽ السجسؾعتيؽ السسيزة والأقل تسيزا 4)( 3)( 4)( 4يتز  مؽ ج ول )  
.( مس  يؤك  ص ق الاختب  ا  ف س  55وذلػ لر ل  السجسؾع  السسيزة  وأني   ال  عش  مدتؾ  )

 أجم  وأني  يسكؽ أن تترق ليؽ اللاعبيؽ    نتس السرحم  الدش  .وضعت مؽ 
 

 الاختبحد تظميحق  طريحقدم ا بدححث بييجحد  م دمحل ا ثبحدت عحؽ ا ثبدت حيحث مح ا تأكد مؽ 2/4/3/3
مححؽ  طححح ( 01عيشححم ا تقشححيؽ وعححد ىؼ ) علححى وسححمؾع( ب ححد R-Test /Testتظميقححو )وإعححد ة 

م  02/01/3132ا سؾافحق  الاححديحؾم مجتسع ا بحث وخحد   ا  يشحم وك حػ بحي را  ا تظميحق الأول 
 .م04/01/3132ا سؾافق  ا خسيسا ثدني يؾم  وا تظميق

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

 ع  س ع  س "ت"قيسم  ا سجسؾعم الأمل تسي ا ا سجسؾعم ا سسي ة

 تحسل الا ا  0
 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 ث(05)زوكي 

 *9.15 .5.7 07... 5.70 6.77. عد  يسيؽ

 عد   سدل
.0.05 5.50 ...55 5.59 7.5.* 

 تحسل ا قؾة 3
 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 05)زوكي 

 *9.15 5.75 97... 5.70 6..50 عد  يسيؽ

 عد   سدل
56..5 5.05 ...75 5.59 7.9.* 

 ا درعمتحسل  2
 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 05)زوكي 

 *9..5 1..5 5..58 6..5 .9.8 عد  يسيؽ

 عد   سدل
9.15 5.7. 58.55 5.10 9.90* 

ا قؾة ا سسي ة  4
 بد درعم

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 ث(15)زوكي 

 *...9 5.76 7.55 5.91 .5.1 عد  يسيؽ

 عد   سدل
5.57 5.59 9.87 5.55 7.08* 

 ا ر دمم 2
 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 زوكي 

 *9.91 5.16 5..59 5.71 1...5  مؽ يسيؽ

  مؽ  سدل

5..57 5..0 59.17 5... 5.1.* 

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

 ع  س ع  س "ت"قيسم  ا سجسؾعم الأمل تسي ا ا سجسؾعم ا سسي ة

فدعليم الأ ا   0
 )مبد يدت(

 –كساهي زوكي 

 كي جى زوكي
 د ج 

9.75 5..7 58.51 5.17 9.90* 
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 (2 دول )
   ا سدتخدمم ميد ا بحثا فديؾ ؾ يم   حختبد ات  لا و ا فروق بيؽ ا تظميق الأول وا ثدني

 01=3=ن0ن         

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت"  
  ال إحر ئ   =*                                    1.123 .= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم " " 

 
 
 (1) دول 

  ا سدتخدمم ميد ا بحثا مدنيم  ختبد ات ح  لا و ا فروق بيؽ ا تظميق الأول وا ثدني
 01=3=ن0ن          

 
 
 

 
 
 

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 
  ال إحر ئ   =*                                    1.123 .= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم " " 

 
 
 
 

 ختبد الا سؼا م
وحدة 
قيسم  ا تظميق ا ثدني ا تظميق الاول ا قيدس

 "ت"
م دمل 
 الا تبدط

   ع  س ع  س

 ا كفد ة ا مدنيم 0
 الخاااااااا ص الاختباااااااا  
 البذًياااااااااا  ب لكفاااااااااا   

 ه  فاااااااا  د اختباااااااا  )
 (للخطى 

 *.8.0 5.95 5.76 60.70 7..5 65.79 د ج 

 ًبض لي ش اختب   نبض ا راحم 3
 *8.05 7..5 .8.. 55.95 5.50 58.97 ق/ى  الراح 

 ًبض لي ش اختب   نبض ا سجيؾ  2
 *8.05 .5.1 5.50 .81.1. 5.71 18..8. ق/ى  الوجهىد 

 حسض ا حكتيػ 4
 كيستر لي ش اختب  
 ب لذم اللاكتيك حوض

 جه ز طريك ى
 الأكىضبى ت

هللي 
 هىل/لتر

6..6 5.90 58..5 5.6. 5... 8.65* 

2 
ا حد الأمرى 
لاستيحك 
 الاكدجيؽ

 للمذ   الخطى  اختب  
 (ق1) لوذ  اللاهىائي 

 *8.61 5.50 .5.. 7..1 5.06 .... لتر/ ق

 ا د م ا حيؾيم 1
اختب   الطع  الحيىي  

عي طريك جه ز 
 الاضبروهيتر()

 *.8.0 5.00 0..5 .8...6. 5.51 6.5.88. لتر/ق

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

قيسم  ا تظميق ا ثدني ا تظميق الاول
 "ت"

م دمل 
 ع  س ع  س الا تبدط

القووووولي ال  ووووو     .0

 ل رج  ن

لمي ش لى  اختب   الذي ًىهيتر 

 عضلات الرجليي
 كجم

18.97 5.71 18.65 5.90 8.199 8.61* 

القووووولي ال  ووووو     .3

 ل سراع  ن

 *.8.0 8.7.1 5.7 5.75. 9..5 7..5. كجم اختب   لى  المبض  اليوٌي

 *8.05 .8.15 5.06 95... 5.57 7.... كجم اختب   لى  المبض  اليطري

القووووذري ال  وووو     .2

 ل رج  ن
 سم ض هي الخب تالىحب العري

5.01 5.97 ..59 5.56 8.1.9 8.65* 

القووووذري ال  وووو     .4

 ل سراع  ن

 *8.61 8.785 5.77 09.. 5.15 71.. م  هي كر  طبي  ب ليذ اليوٌي
 *8.61 8.707 7..5 5... 5..5 06.. م  هي كر  طبي  ب ليذ اليطري
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 (2 دول )
  ا بحث ميدا سيد يم ا مدنيم   حختبد اتا فروق بيؽ ا تظميق الأول وا ثدني 

 01=3=ن0ن          
 

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 
  ال إحر ئ   =*                                    1.123 .= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم " "      

 (3 دول )
 ا سدتخدمم ميد ا بحثفدعليم و ا  ميد ة ك امي  وكي كيد ؾ  وكي   حختبد اتم دمل ندق ا تسدي  

 01=3=ن0ن        
 

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 

  ال إحر ئ   =*                                    1.123 .= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم " "    
 لااايؽ إحرااا ئ    الااا  طر يااا  ا تب ط ااا  علاقااا  وجاااؾ ( 8) (7)( 6)( 5)ول ايتزااا  ماااؽ جااا 

 .   البح  قي  الاختب  ا   ب   عم  ي ل مس  البح  قي  للاختب  ا  الث ن  والتظبيق الأول التظبيق

 (:00مرفق) ا مرندمج ا تد يمي ا سقترح 2/2
ومعر ااا  تأ يرىااا  عمااا  بعاااض  ب ساااتخ ام الكااارة الح ي يااا يتزاااسؽ تااا   ب    لرنااا مة تاااؼ تراااس ؼ       

ك ا جؾ زوكا   –و  عم ا  أ ا  ميا  ة كزاما  زوكا  الرت   الب ن ا  الخ صا  الست يرا  التديؾلؾج   و 
( 6)( 5)( 4)الب حا  با لسراجع وال  اسا   الدا بق  واساتع ن الك  ات او  للاعب  الكؾميت و       ضا  

 . السحتؾ  الخ ص ب لبرن مة الت   ب  لؾضع (44)( 46)( 48)( 44)
 
 
 

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

يق الاولا تظم قيسم  ا تظميق ا ثدني 
 "ت"

م دمل 
 ع  س ع  س الا تبدط

تحسل  0
 الا ا 

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 ث(05)زوكي 

 *8.07 .5.9 7..5 98... 5.70 5.70. عد  يسيؽ
 عد   سدل

.8.01 5.50 .5.05 5.77 5.11 8.00* 

تحسل  3
 ا قؾة

 لمصير اللكو  الأه هي  ا

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 05)زوكي 

 *8.65 .5.9 7..5 5.18. 5.70 0..8. عد  يسيؽ
 عد   سدل

.5..1 5.05 ....5 5.70 5.15 8.61* 

تحسل  2
 ا درعم

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 05)زوكي 

 *.8.0 5.00 5.59 6.85 6..5 0.81 عد  يسيؽ
 عد   سدل

0.11 5.7. 6.15 5..8 5.96 8.05* 

4 
ا قؾة 

ا سسي ة 
 بد درعم

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 ث(15)زوكي 

 *8.65 5.75 5.15 1.15 5.91 11.. عد  يسيؽ
 عد   سدل

..50 5.59 1.08 5.7. 5.19 8.61* 

 ا ر دمم 2
 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 زوكي 

 *.8.0 .5.0 .5.8 57.85 5.71 51.81  مؽ يسيؽ
  مؽ  سدل

51.50 5..0 57..8 5.57 5.68 8.07* 

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

م دمل  "ت"قيسم  ا تظميق ا ثدني ا تظميق الاول
 ع  س ع  س الا تبدط

فدعليم الأ ا   0
 )مبد يدت(

 –كساهي زوكي 

 كي جى زوكي
 *.8.6 5.8.7 87..5 1.817 5.71 07..1 د ج 
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 خظؾات بشد  ا مرندمج: 2/2/0
تأ ير استخ ام الكرة الح ي ي  ومعر   تأ يرى  عم   عم  التعرف"  ا يدف مؽ ا مرندمج 2/2/0/0

ك  جؾ  –بعض الست يرا  التديؾلؾج   والرت   الب ن   الخ ص  و  عم   أ ا  مي  ة كزام  زوك  
 .  للاعب  الكؾميت و       ض  الك  ات وزوك

 الت   ب  السقترح: ا تخظيا ا  مشى  لمرندمج 2/2/0/3 
 ( وح ا  أسبؾ   .4( أسبؾع لؾاقع )6تؼ تظبيق البرن مة السقترح لس ة )

 ق(. 55ق ال   45تراوح زمؽ الؾح ة )مؽ  -
 تؼ تقد ؼ الؾح ة إل   لا   أجزا : -
  ب   لتشذ   وإع ا  وتييئ  الجدؼت    ا ي: فوييد ق( 01)الإحسد   -
تظؾ ر ت   ب   ب ستخ ام الكرة الح ي ي   وييدف ا ي:ق(  31ق ا ي  01)الإعدا  ا مدني  -

 .الرت   الب ن   قي  البح 
 : ا ج   الأسدسي وييدف ا ي -
  تحرك   ق ميؽ مذ ليو لظب ع  الأ ا . :ق( 3ق ا ي  4) الأولا قدؼ 
  ب   لمتررف الخظظ : ت ق( 2ق ا ي  2) ا ثدنيا قدؼ   
  ت   ب   لبعض الخرائ  التكت ك   للاعب  الكؾميت و :ق( 2ق ا ي  4) ا ثد ثا قدؼ  
  : تي ئ  الجدؼ والعؾ ة إل  الح ل  الظب ع  وييدف ا ي (2)    ختدمي -

 (4 دول )

 ا مرندمج ا سقترح( )خردئص

 مقترحل برنامج ال الخصائص ال ام  ل برنامج المقترحالمتغ رات ال ام  

 اض بيع 6 للبرً هج الومترحعذد أض بيع التٌفيذ 

 وحذ  تذ يبي  00 عذد الىحذات الكلي  ب لبرً هج

 وحذات تذ يبيه 0 الوٌفذ  ب لأضبىع التذ يبي عذد الىحذات 

 الخويص  –الخلاح    –الاحٌيي -الأحذ أي م التذ يب الأضبىعي 

 ق(  00ق الي  05الوذي السهٌي ) الىحذ  التذ يبي هذ  تطبيك 
 

 

 

 

 

 

 

 دات ا تد يميم  لمرندمج ا تد يميا خدنم بد ؾح م( الأ مش0 ةل )

0

10

20

30

40

50

60

الأسبوع  الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 الخامس

 الأسبوع السادس

44 الوحدة الاولي 46 46 45 45 45

47 الوحدة الثانية 43 44 46 50 50

45 الوحدة الثالثة 46 48 42 45 44

55 الوحدة الرابعة 40 47 48 46 55
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 (01 دول )
  سجسؾعم ا بحثويدم ا تد يب 

 
 (11جدول)

 ازمنة تنفيذ الأحمال التدريبية خلال البرنامج التدريبي المقترح

 ا سجسؾعم
مرات  الأسمؾعا تد يب خحل  ويدم

 ا تد يب

عد  
ويدم 
 ا راحم

 ا جس م ا خسيس الأ ب د  ا ثحثد  الاثشيؽ الأحد ا دما

 3 4  اح  8:  6  اح  8:  6  اح  8:  6 8:  6 ا تجريميم

ع
ب 

سا
لأ
ا

 

 الختامي الجسء الرئ سي الجسء التمه ذي

زمن 

 اللحذي

متلسط 

 الشذي

زمن 

 الاسبلع

ذي
ح
ل
ال

ء 
ما

ح
لا
ا

 

ي
ذن

لب
 ا
اد

عذ
لا
ا

 

 تحركات

 قذم ن

 شابههم

 لطب   

 الأداء

 تذريبات

ل تصر

 ف

الخطط

 ي

 تذريبات

 لب ض

 الخرائط

 التكت ك  

 للاعبي

 الكلم ت ه

 التهذئ 

ع
بو

س
لأ
ا

 

ل
لأو

ا
 

 %88 ق 11 ق 7 ق 7 ق 1 ق 7 57 ق 58 1

 ق 191
 %90 ق 15 ق 7 ق 1 ق 7 ق 9 55 ق 58 0

 %86 ق 17 ق 7 ق 7 ق 9 ق 7 51 ق 58 3

 %88 ق 77 ق 7 ق 5 ق  9 ق 5 8. ق 58 0

ع
بو

س
لأ
ا

 

ي
ً 
الخ

 

 %90 ق 19 ق 7 ق 9 ق 1 ق 9 57 ق 58 0

 ق 170
 %88 ق .1 ق 7 ق 7 ق . ق 7 57 ق 58 6

 %86 ق 19 ق 7 ق 5 ق 7 ق 7 51 ق 58 7

 %90 ق 18 ق 7 ق 5 ق 1 ق 1 58 ق 58 8
ع
بو

س
لأ
ا

 

ج
خ ل
ال

 
 %92 ق 19 ق 7 ق 5 ق 7 ق 5 .5 ق 58 9

 ق 180
 %88 ق 11 ق 7 ق 9 ق 1 ق 1 57 ق 58 15

 %94 ق 10 ق 7 ق 7 ق 5 ق 7 59 ق 58 11

 %90 ق 15 ق 7 ق 9 ق 9 ق 9 51 ق 58 10

ع
بو

س
لأ
ا

 

بع
را
ال

 

 %85 ق 17 ق 7 ق 9 ق 7 ق 9 .5 ق 58 13

 ق 181
 %85 ق 19 ق 7 ق 1 ق 7 ق 5 57 ق 58 10

 %88 ق .1 ق 7 ق 9 ق 7 ق 7 55 ق 58 10

 %88 ق 10 ق 7 ق 7 ق 5 ق 9 57 ق 58 16

ع
بو

س
لأ
ا

ص 
 ه
خ
ال

 

 %90 ق 17 ق 7 ق 9 ق 9 ق 9 .5 ق 58 17

 ق 186
 %86 ق 78 ق 7 ق 7 ق 5 ق 0 57 ق 58 18

 %88 ق 17 ق 7 ق 7 ق 7 ق 9 51 ق 58 19

 %90 ق 19 ق 7 ق 5 ق 9 ق 7 .5 ق 58 05

ع
بو

س
لأ
ا

ش 
 د
ط
ال

 

 %88 ق 17 ق 7 ق 9 ق 7 ق 9 .5 ق 58 01

 ق 190
 %86 ق 78 ق 7 ق 5 ق 5 ق 9 57 ق 58 00

 %90 ق 11 ق 7 ق 7 ق 7 ق 7 51 ق 58 03

 %92 ق 77 ق 7 ق 9 ق 5 ق 5 8. ق 58 00

 ق .55 % 88 ق.555 ق 5.8 ق 5.0 ق 5.6 ق 5.0  15. ق 18. الاجو لي
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 .وا سيد يما مدنيم   حختبد ات ا قملي ا قيدس 2/1 
السؾا ااق  الاحاا القبم اا  قباال تظبيااق البرناا مة السقتاارح عماا  عيشاا  البحاا  يااؾم  تااؼ إجاارا  الك  ساا       

وتااؼ التأكاا  مااؽ تكاا  ؤ مجسؾعاا  البحاا   م46/45/4543السؾا ااق  الا شاايؽم إلاا  يااؾم 45/45/4543
    الست يرا  الأس س   كس  ىؾ مؾض  ب لج اول الت ل  .

 (03 دول)
 ميد ا بحثتجدنس مجسؾعم ا بحث في متغيرات ا بحث الأسدسيم 

 01=3=ن0ن                      

( مسا  يا ل 3- :3)+ ؽما  لايأن ق ؼ معا ملا  الالتاؾا  قا  انحرار  ( 44)يتز  مؽ ج ول 
 الت   ب .مت يرا  الدؽ والظؾل والؾزن والعسر    عيش  البح   أ را عم  تج نس 

 الأسدسيم:ا تجربم  تشفيف 3/2
ق الا   45)الؾح ة  زمؽ ( وح ا  أسبؾ   4( اس ل ع لؾاقع )6)لس ة  تؼ تشتيذ البرن مة السقترح         

 م.4/44/4543السؾا ق  الدبتم إل  يؾم  45/4543/ 44   التترة مؽ الأح  السؾا ق ق(  55
 ا قيدسدت ا ب ديم: 3/3

عما  عيشا  البحا  لاشتس ترتيا  إجارا   تؼ إجرا  الك  س   البع ي  بع  تظبيق البرن مة السقترح          
 م.  4/44/4543م إل  الا شيؽ السؾا ق 3/44/4543ا ق الك  س   البع ي     التترة مؽ الأح  السؾ 

 
 -الإحردئيم: ا س د جدت  3/4

 وىي: ا سشدسبم  ظمي م ا د اسم الإحردئيمتؼ تظميق ا س د جدت         
 الستؾس  الحد ل .                      -
 الؾس  .                                 -
     مع مل الا تب  . -
   .  الانحراف السع   -
   مع مل الالتؾا .   -
 اختب   " ".  -

 
 
 
 
            

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 5.958 44.95 5.44 44.84 ضٌ  الطي
 5.538- 475.55 4.46 474.65 ضن الطىل
 5.455- 74.55 4.54 74.85 كجن الكتل 

 5.449 4.85 5.63 4.84 ضٌ  التذ يبيالعور 
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 عرض ومشدمذم ا شتدئج: 4/1 
تؾجاا   ااروق  الاا  إحراا ئ   لاايؽ قاا ؼ الك  سااييؽ  عماا : ا ححف  يححشص ومشدمذححم ا فححرض الأولعححرض  4/0

الك اا   )القبما   البعا  (  ا  بعااض الست يارا  التدايؾلؾج   للاعباا  الكؾميت او قيا  البحاا  وذلاػ لرا ل  
 البع   ل   عيش  البح 

 (02) دول 
 01 =0ن   ا سدتخدمم ميد ا بحث ا فديؾ ؾ يم  حختبد ات  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د   

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ختبد الا سؼا م
وحدة 
 ا قيدس

قيسم  ا قيدس ا ب د  ا قيدس ا قملي
 "ت"

ندبم 
 ا تحدؽ

   ع  س ع  س

 ا كفد ة ا مدنيم 0
 ب لكفااا    الخااا ص ختبااا  الا

 ه  فاااا  د اختباااا  ) البذًياااا 

 (للخطى 
 %. 7.11 0..5 .67.9 7..5 65.79 د ج 

 %. 7.85 5.05 5..90 5.50 58.97 ق/ى   الراح  ًبض لي ش اختب   نبض ا راحم 3

 ًاااااااابض لياااااااا ش اختباااااااا   نبض ا سجيؾ  2

 %1 7.50 5.60 567.7 5.71 18..8. ق/ى  الوجهىد 

 حسض ا حكتيػ 4
 حواض تركيس لي ش ب  اخت

 طريااااك ى ب لااااذم اللاكتيااااك

 الأكىضبى ت جه ز

هللي 

 هىل/لتر
6..6 5.90 9..5 5.71 9..1 15% 

2 
ا حد الأمرى 
لاستيحك 
 الاكدجيؽ

 للمااااااذ   الخطااااااى  اختباااااا  

 (ق1) لوذ  اللاهىائي 
 %. 7.86 9..5 6... 5.06 .... لتر/ ق

 ا د م ا حيؾيم 1
اختباا   الطااع  الحيىياا  عااي 

هااااااااااااااااااا ز طرياااااااااااااااااااك ج

 )الاضبروهيتر(

 %. .9.5 .5.9 6.0.8. 5.51 6.5.8. لتر/ق

94.5

95

95.5

96

96.5

97

97.5

98

اختبار )الاختبار الخاص بالكفاءة البدنية 
 (هارفارد للخطوة

97.56 

95.63 

 القياس البعدي القياس القبلي

0

50

100

150

200

250

اختبار قياس نبض 
 الراحة 

اختبار قياس نبض 
 المجهود  

70.65 

203.4 

68.31 

195.5 

 القياس البعدي القياس القبلي

بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  (  لا و ا فروق 3 ةل )
 في نبض ا راحم ونبض ا سجيؾ   د  عيشم ا بحث

 

(  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  2 ةل )
  د  عيشم ا بحث ا كفد ة ا مدنيمفي 
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ليؽ  وجؾ   روق ذا   لال  إحر ئ  ( 5)( 4)( 3) (4وشكل ) (43يتز  مؽ ج ول)
الاختب  ا  لر ل  الك    البع       البح لسجسؾع   البع ي و متؾسظ   الك  س   القبم   

عش  مدتؾ  قي  البح  حي  ك نت جس ع ق ؼ " " السحدؾ   أكبر مؽ ق ستي  الج ول   التديؾلؾج   
(5,55). 

حراا ئ   ىشاا ك  ااروق  الااو انجاا  أن  ( 5()4()3() 4وشااكل ) (43جاا ول)و  سااتعرا  نتاا ئة       
حيا  (لمخظاؾة ى       اختب  ) الب ن   الكت  ةالقبم  والك    البع      اختب     ليؽ متؾس  الك  

%(  3الراحاا  ) ناابض ليشساا  ك ناات ندااب  التحدااؽ  اا  اختباا   ق اا    %(  4 )ندااب  التحدااؽ  ك ناات
 ػاللاكت اا حسااض تركيااز %(    اا  حاايؽ ك ناات ندااب  التحدااؽ  اا  اختباا   ق اا  4وناابض السجيااؾ  )

 اللاىؾائ اا  لمقا  ة الخظاؾة  ونداب  التحداؽ  ا  اختبا    %( 47الأكؾسابؾ   ) جيا ز طر اق ن ب لا م
 (الاسابروميتر) جي ز طر ق عؽ الحيؾ   الدع  اختب  %( ليشس  ك نت ندب  تحدؽ  4) (ق4) لس ة

(4 .)% 
التا   ب  وما   نداب  التحداؽ  ا  مت يارا  التدايؾلؾج   قيا  البحا  الا  البرنا مة وي  وا ا بدحث     

يحتؾ ااو مااؽ تاا   ب   مقششاا  ب سااتخ ام الك تياال لياال ومش سااب  ىااذه الاحساا ل  اا  شاا تي  وتاا  جي  مااع 
 Scott Gainesسحححةؾت  يحححشس السرحمااا  الداااش   قيااا  البحااا  وىاااذا يتتاااق ماااع مااا  أشااا   ال ااا  

 القااؾة) تشس اا  مشياا  التؾائاا  مااؽ الع ياا  لااو"  kettle bell"  لياال الكتياال اسااتخ ام أن (42)م(3133)
 العزااام    الش سااا  تحدااايؽ عمااا  وتدااا ع ( واللاىؾائ ااا  اليؾائ ااا  القااا  ة- الاتااازان- لرشااا ق ا- التحسااال

 السختمت . العزم   لمسجسؾع   العزم   والقؾة العزم  التؾازن  لتشس   وتدتخ م
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الحد الاقصي لاستهلاك  حمض اللاكتيك
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 القياس البعدي القياس القبلي
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 القياس البعدي القياس القبلي

(  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  4 ةل )
  د  عيشم ا بحث ا د م ا حيؾيمفي 

 

ا حد (  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  في 2 ةل )
  د  عيشم ا بحثا حكتيػ  الأمرى لاستيحك الاكدجيؽ وحسض
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ة ا تت ع ند  التحدؽ    الست يرا  التدايؾلؾج   الا  التا   ب   مرتتعا  الذا  كسد ي  وا ا بدحث    
ب ستخ ام الك تيل ليل حي  ان التا   ب   السرتتعا  الذا ة تدا ع  تظاؾ  الست يارا  التدايؾلؾج   وىاذا 

 Larry Kenny  Jack Wilmore لا   كيشحححي   حححدك ويلسحححؾ يتتاااق ماااع مااا  أشااا   ال اااو 
التاا   ب   السرتتعاا  الذاا ة ب سااتخ ام الكتياال  (3)م(3102وحسححد  حح راو  وحسححد )  (40)م(3100)

الكتاا  ة  –ناابض السجيااؾ   –ومااؽ أىسياا  )ناابض الراحاا   ؾ  الست ياارا  التداايؾلؾج  لياال تداا ع  تظاا
 الب ن  (.

 

ان التشاااؾع  ااا  التااا   ب   الخ صااا  ب لبرنااا مة السقتااارح ماااؽ تااا   ب   خ صااا   كسحححد يحححر  ا بدححححث    
 ب لك تيل ليل وت   ب   التحرك   الخ ص  ب لق ميؽ وكذلػ الخرائ  التكت ك   الت  تاؼ وضاعي  بعش يا 

الأ ر    تظؾ  الست يرا  التديؾلؾج   وتتتق ىذه الشتا ئة ماع ما   أكبرلي  )ت   ب   مرتتع  الذ ة ( 
(  سحححححدملا  حححححمراو  طشظحححححدو  02م()3111سحححححدملا  حححححمراو  طشظحححححدو )أشااااا   ال ااااا  كااااال ماااااؽ 

(  23م()3104( محسحؾ  عمحد ع عمحد ا   يح  )22م()3103(ىد و كدمل مدسحؼ )01م()3112)
 حدحححدم ا حححديؽ ا  ذحححر  (30م()3131حدحححشي م ) ( عحححح 04م()3133نحححدام عحححد ل خليفحححم )

 تد ع     تظؾ ر الست يرا  التديؾلؾج  . الت   ب   الب ن   مرتتع  الذ ة   ان  (01م()3134)
 (41)(م 3113) jay hovman  حد  ىؾفسحدنكسد تتفق ىفه ا شتدئج مع   اسحم كحل محؽ       

  وميسحم كسحدل (40)مLarry Kenny  Jack Wilmore (3100) لا   كيشحي   حدك ويلسحؾ 
  (3)م(3102وحسحححد  ححح راو  وحسحححد ) (4م()3104(ويسحححؽ مدحححلؼ سحححليسدن )3م()3101حدحححؽ )

ساا ع   اا  تظااؾ ر  البرناا مة التاا   ب  السقتاارح اا  ان  (03)م(3104حدححيؽ حجححد   عمححد ا حسيححد )
 الست يرا  التديؾلؾج  .

 

 الك  سااييؽ قاا ؼ لاايؽ إحراا ئ    الاا   ااروق  تؾجاا وبيححفا يتحقححق ا فححرض الأول ا ححف  يححشص علححي:     
 الك    لر ل  وذلػ البح  قي  الكؾميت و للاعب  التديؾلؾج   الست يرا  بعض   ( البع   القبم  )

 البح  عيش  ل   البع  
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 الك  ساييؽ قا ؼ لايؽ إحرا ئ    الا   اروق  تؾجا  علحي: ا حف  يحشص ا ثحدنيعرض ومشدمذحم ا فحرض  4/3
 لا   البعا   الك ا   لر ل  البح  قي الرت   الب ن   الخ ص  للاعب  الكؾميت و    ( ع  الب القبم  )

 البح  عيش 
 (04) دول 

 01 =0ن   ا سدتخدمم ميد ا بحثا مدنيم   حختبد ات  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د   

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 
 
 
 

     
 
 
 

 

 

 

وجؾ   روق ذا   لال  إحر ئ   ليؽ متؾسظ   ( 7) (6وشكل ) (44يتز  مؽ ج ول)
قي  البح   الب ن  الاختب  ا  لر ل  الك    البع       البح لسجسؾع   البع ي و الك  س   القبم   

 .(5,55عش  مدتؾ  )حي  ك نت جس ع ق ؼ " " السحدؾ   أكبر مؽ ق ستي  الج ول   

 ختبد الا سؼا م
وحدة 
 ا قيدس

م قيس ا قيدس ا ب د  ا قيدس ا قملي
 "ت"

ندبم 
 ا تحدؽ

   ع  س ع  س

القوووولي ال  ووووو     .0

 ل رج  ن

اختب   الذي ًىهيتر لمي ش لى  

 عضلات الرجليي
 %55 *5.81 5.71 17.51 5.17 18.97 كجم

القوووولي ال  ووووو     .3

 ل سراع  ن

 %8. *6.56 9..5 5.75. 9..5 7..5. كجم اختب   لى  المبض  اليوٌي

 %.5 *7.17 5.57 9.17. 5.50 7.... كجم طرياختب   لى  المبض  الي

القوووذري ال  ووو     .2

 ل رج  ن
 %79 *7.75 5.97 05.. 5.71 5.01 سم الىحب العريض هي الخب ت

القوووذري ال  ووو     .4

 ل سراع  ن

كجن  1 هي كر  طبي  وزى 

 ب ليذ اليوٌي
 %98 *1.56 5.15 7.90 ...5 71.. م

كجن  1 هي كر  طبي  وزى 

 ريب ليذ اليط
 %96 *1.90 5..5 1.05 5..5 06.. م
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الوثب العريض من 
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رمي كرة طبية 
كجم باليد  5وزن 

 اليمني

رمي كرة طبية 
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1.84 
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5.68 
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 القياس البعدي القياس القبلي

اختبد  (  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  في 1 ةل )
  د  عيشم ا بحثا ديدنؾميتر ومؾة ا قبزم ا يسشي وا يدرى 

 

اختبد  (  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  في 2 ةل )
 ا بحث  د  عيشما ؾثب ا  ريض مؽ ا ثبدت و مي كرة طميو 
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ىشاااا ك  ااااروق  الااااو احراااا ئ   لاااايؽ نجاااا  أن ( 7( )6) وشااااكل( 44)جاااا ولو  سااااتعرا  نتاااا ئة       
قااا  ة العزاام   لماارجميؽ )اختباا   الااا ي نؾميتر( الالقبماا  والك ااا   البعاا    اا  اختباا     متؾساا  الك اا 

القاؾة العزام   لماز اعيؽ ليشسا  ك نات نداب  التحداؽ  ا  اختبا    %(  44)حي  ك نت ندب  التحدؽ 
 %(. 43))والي  ال در ( %(  45) الي  ال سش ()

%(  56)ليشس  ك نت ندب  التحدؽ    الق  ة العزم   لمرجميؽ )اختب   الؾ   العر ض مؽ الثب  ( 
كجااؼ( الياا  ال سشاا  ندااب   4وندااب  التحدااؽ لمقاا  ة العزاام   لمااز اعييؽ )اختباا    ماا  كاارة طب اا  وزن 

 %(. 69)%( و )الي  ال در (  65تحدؽ )
نداااب  التحداااؽ  ااا  الست يااارا  الب ن ااا  قيااا  البحااا  الااا  البرنااا مة التااا   ب  ومااا   وي ححح وا ا بدححححث     

ياال ومش سااب  ىااذه الاحساا ل  اا  شاا تي  وتاا  جي  مااع يحتؾ ااو مااؽ تاا   ب   مقششاا  ب سااتخ ام الك تياال ل
السرحم  الدش   حي  ا ر  الت   ب      القاؾة العزام   لماز اعيؽ والارجميؽ بذاكل مب شار وىاذا يتتاق 

(م 21م()3102(  ىححدني   فححر عمححد ع )3)م(3102احسححد  حح راو  احسححد )مااع ماا  أشاا   ال اا  
  (22)م(3132 محروة عسحر احسحد ) (31)م(3133عمير م س يد )( 32م()3103 كريد    )

 لتشس اا  وتدااتخ م العزاام    الش ساا  تحداايؽ عماا  تداا ع "  kettle bell"  لياال الكتياال تاا   ب   أن
    الشذ   الر  ض  السس   . السختمت  العزم   لمسجسؾع   العزم   والقؾة العزم  التؾازن 
 التا   ب   الا زام   لمارجميؽ والاز اعييؽ القا  ة الع  ا  التحدؽ ند  ا تت ع ا بدحث ي  وا كسد      
تشس ا  الرات   الب ن ا   تدا ع  الذ ة السرتتع  الت   ب   ان حي  ليل الك تيل ب ستخ ام الذ ة مرتتع 

حدحدم ا حديؽ  (3)م(3102) احسحد  ح راو   احسد أش   م  مع يتتق وىذا الخ ص  )الق  ة العزم  (
 ب ساتخ ام الذا ة السرتتعا  التا   ب   (02م()3130( ريف مدىر م )00م()3131عمد ا حسيد )

 الرت   الب ن   الخ ص  لشذ   الر  ض  السس   . تظؾ  تد ع  ليل الكتيل

(إبحراييؼ علحي 32م()3110عسحد  عمحد ا فتحدح ا درسحي) كسد تتفق ىفه ا شتدئج مع   اسم كل مؽ
بححححؾ ا ي يححححد  ححححيسد  م و(34م()3100( عسححححد  عمححححد ا فتححححدح ا درسححححي )0م()3112الابيححححد   )

 (03)م(3104حدححيؽ حجححد   عمححد ا حسيححد )(04م()3104 بيححع سححليسدن م ) (03م()3104)
ساا ع   اا  تظااؾ ر الست ياارا   البرناا مة التاا   ب  السقتاارحان   اا  (1م()3133وسححدمو نحححح فححؤا  )

 .الب ن   قي  البح 
 

 الك  سااييؽ قاا ؼ لاايؽ إحراا ئ    الاا   ااروق  تؾجاا وبيححفا يتحقححق ا فححرض ا ثححدني ا ححف  يححشص علححي:     
 البعا   الك ا   لرا ل  البحا  قيا  الكؾميت او للاعبا  الخ صا  الب ن ا  الرات    ا ( البع   القبم  )

 .البح  عيش  ل  
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  الك  سييؽ ق ؼ ليؽ إحر ئ    ال   روق  تؾج  علي: ا ف  يشص ا ثد ثعرض ومشدمذم ا فرض  4/2
 البحا  قيا  ك ا جؾ زوكا ( لاعبا  الكؾميت او-  عم ا  أ ا  ميا  ة )كزاما  زوكا    ( البع   القبم  )

 .البح  عيش  ل   البع   الك    لر ل 

 (02) دول 
 ا بحث ميد يدكؾ  وكي  –في فدعليم و ا  ميد ة ك امي  وكي   لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د   

 01 =0ن   
 

  ال إحر ئ   =*                                     3.313= 1.12جدو يم عشد مدتؾى م شؾيم ا قيسم "ت" 
 

 (01) دول 
  ا بحث ميد يدكؾ  وكي  –في فدعليم و ا  ميد ة ك امي  وكي   لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د   

 01 =0ن  

  ال احردئيد= *                                             3.313= 1.12قيسم ت ا جدو يم عشد مدتؾ  م شؾيم 
 
 
 

 

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

ندبم  "ت"قيسم  ا قيدس ا ب د  ا قيدس ا قملي
 ع  س ع  س ا تحدؽ

تحسل  0
 الا ا 

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 ث(05)زوكي 

 %.5 *0.89 5.59 .9.6. 7..5 98... عد  يسيؽ

 %57 *.5.7 .5.7 9.08. 5.77 5.05. عد   سدل

تحسل  3
 ا قؾة

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 05)ي زوك

 %.. *9.08 .5.0 9.85. 7..5 5.18. عد  يسيؽ

 %50 *0..7 5.68 8..9. 5.70 5.... عد   سدل

تحسل  2
 ا درعم

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 05)زوكي 

 %98 *.55.7 8..5 .51.7 8.00 6.85 عد  يسيؽ

 %77 *7..5 5.60 51.55 8..5 6.15 عد   سدل

4 
ؾة ا ق

ا سسي ة 
 بد درعم

 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 (ث 15)زوكي 

 %66 *.58.1 .5.5 0.05 .8.0 1.15 عد  يسيؽ

 %00 *55.71 5.88 6.88 8.90 1.08 عد   سدل

 ا ر دمم 2
 اللكو  الأه هي  المصير 

كي جى  –زوكي  كساهي

 زوكي 

 %6. *1..6 5.59 .58.5 .5.8 57.85  مؽ يسيؽ

 %.5 *0.86 5.95 5..58 5.57 8..57  مؽ  سدل

وحدة  ختبد الا سؼا م
 ا قيدس

م دمل  "ت"قيسم  ا تظميق ا ثدني ا تظميق الاول
 ع  س ع  س الا تبدط

فدعليم الأ ا   0
 )مبد يدت(

 –كساهي زوكي 

 كي جى زوكي
 %67 55.71 5.17 0.15 5.90 ...1 د ج 
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 متؾساظ   لايؽ إحرا ئ    لال  ذا   روق  وجؾ  (9)( 8)وشكل (46) (45)ج ول مؽ يتز      
السي   اا   الب ن اا  الاختباا  ا   اا  البعاا   الك اا   لراا ل  البحاا  لسجسؾعاا  والبع ياا  القبم اا  الك  ساا  

 عشااا  الج ول ااا  ق ستيااا  ماااؽ أكبااار السحداااؾ  "  " قااا ؼ جس اااع ك نااات حيااا  بحااا ال قيااا  و ع ل ااا  الا ا 
 (.5,55) مدتؾ  

 لاايؽ احراا ئ    الااو  ااروق  ىشاا ك أن  نجاا (9) (8)وشااكل (46) (45)جاا ول نتاا ئة و  سااتعرا      
( كزام  زوكا  ك ا جؾ زوكا ) تحسل الأ ا  لسي  ة اختب      البع   والك    القبم  الك    متؾس 

 التحداؽ نداب  ك نت ليشس   %( لمي  ال در   45لمي  ال سش  و ) %( 43) التحدؽ دب ن ك نت حي 
لميا   %( 44) التحدؽ ندب  ك نت حي ( تحسل القؾة لسي  ة )كزام  زوك  ك  جؾ زوك  اختب     

تحسال الدارع   لسيا  ة )كزاما   اختب      التحدؽ %( لمي  ال در   كس  ك نت ندب  48ال سش  و )
و  %( لميا  ال دار    65لميا  ال سشا  و ) %( 65) التحداؽ ندب  ك نت حي ( ؾ زوك زوك  ك  ج
( تحساال القااؾة السسياازة ب لداارع   لسيا  ة )كزاماا  زوكاا  ك اا جؾ زوكاا  اختبا    اا  التحدااؽ ك نات ندااب 

 ك ناات نداااب  %( لمياا  ال داار    اا  حاايؽ 88لمياا  ال سشاا  و ) %( 99) التحدااؽ ندااب  ك ناات حياا 
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 القياس البعد القياس القبلي

  د  عيشم ا بحثالاختبد ات ا مدنيم ا سيد يم (  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  في 3 ةل )
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  د  عيشم ا بحثف د يم الا ا  ا سيد يم (  لا و ا فروق بيؽ ا قيدس ا قملي وا قيدس ا ب د  في 4 ةل )
 



 
 
 

 
 

 الجزء العاشر2024عدد يونية ( 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 24 - 

 49) التحدااؽ ندااب  ك ناات حياا ( لرشاا ق   لسياا  ة )كزاماا  زوكاا  ك اا جؾ زوكاا ا اختباا    اا  التحدااؽ
 %( لمي  ال در  . 43لمي  ال سش  و ) %(

ندب  التحدؽ    الست يرا  الب ن   السي      قيا  البحا  الا  البرنا مة التا   ب   وي  وا ا بدحث     
الاحسا ل  ا  شا تي  وتا  جي  ماع  وم  يحتؾ و مؽ ت   ب   مقشش  ب ستخ ام الك تيل ليال ومش ساب  ىاذه

السرحم  الداش   حيا  ا ار  التا   ب    ا  الرات   الب ن ا  الخ صا  والست يارا  التدايؾلؾج    بذاكل 
مب شر مسا  ا ار  ا  الأ ا  السيا    قيا  البحا  حيا  تحتا   ميا  ة كزاما  زوكا  ك ا جؾ زوكا  الا  

  حدححيؽ م(3102 حح راو  احسححد ) احسححدالقااؾة والداارع  عشاا  أ ائياا  وىااذا يتتااق مااع ماا  أشاا   ال اا  
 Scott Gaines يححشس سححةؾت م(  3133عميححر م سحح يد )م(3103حجححد   عمححد ا حسيححد )

البارامة الت   ب ا  السقششا  الست  جا  الذا ة تدا ع   ا   أن م( 3132مروة عسر احسحد )   م(3133)
  ؽ.تظؾ ر الرت   الب ن   و  لت ل  تظؾ  الأ ا  السي    وز   ة التع ل   للاعبي

 الاا لماارجميؽ والااز اعييؽ القااؾة السسياازة ب لداارع    اا  التحدااؽ نداا  ا تتاا ع ا بدحححث ي حح وا كسححد      
تشس اا  الراات   الب ن اا  الخ صاا   تداا ع  الذاا ة السرتتعاا  التاا   ب   ان حياا  الذاا ة مرتتعاا  التاا   ب  

  يدسحححح م رم( عميحححح3102) احسححححد  حححح راو   احسححححد أشاااا   ماااا  مااااع يتتااااق وىااااذا )القاااا  ة العزاااام  (
 العزم    الش س  تحديؽ عم ت   ب   الك تيل ليل  تد ع ( م3132) احسد عسر م(  مروة3133)

 الر  ضا  الشذ      السختمت  العزم   لمسجسؾع   العزم   والقؾة العزم  التؾازن  لتشس   وتدتخ م
 .السس   

زوكا  والتا  لم ات  ندب  التحدؽ      عم   أ ا  مي  ة كزام  زوكا  ك ا جؾ كسد ي  و ا بدحث     
 5%( ال  ت   ب   القؾة والقؾة السسيزة ب لدرع  ب ساتخ ام تا   ب   الكتيال ليال باأوزان مختمتا  ) 95)

كجااؼ( مساا  ا   الاا  تظااؾ ر عشراار القااؾة السسياازة ب لداارع  للاعباا  الكؾميت ااو  45 –كجااؼ  45-كجااؼ
تيل ليال تدا ىؼ  ا  تظاؾ ر ب ن ت   ب   الك (م3132) احسد عسر مروة وىذا يتتق مع م  أش   ال و

 عشرر القؾة السسيزة ب لدرع .
(   م عمحد ا حرحسؽ 33م()3113م سح يد م ) محؽ كال   اسا  ماع الشتا ئة ىذه تتتق كس       
(  م 32م()3130م ا ميلحي ا ميلحي)( 24م() 3101( م ت  ىحل ىححل )34م()3114علي )

 الب ن ا  الست يارا  تظاؾ ر  ا  س ع  السقترح الت   ب  مةالبرن  ان    ( 31م()3132ا ميلي ا ميلي)
 .و  لت ل  تظؾ ر الأ ا  السي    للاعبيؽ

 الك  ساييؽ قا ؼ لايؽ إحرا ئ    الا   اروق  تؾجا : علحي يحشص ا حف  ا ثد حث ا فحرض يتحقحق وبيفا    
 البحا  قيا  الكؾميت او لاعبا ( زوكا  ك ا جؾ-زوكا  كزاما ) ميا  ة أ ا    عم ا    ( البع   القبم  )

 .البح  عيش  ل   البع   الك    لر ل 
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 الاستشتد دت وا تؾنيدت:7/1
 الاستشتد دت 2/0

تؾنححل  ىححدف وفححروض ا د اسححم ومححد وسححفرت عشححم ا س د جححدت الإحرححدئيم  لستغيححرات ميححد ا بحححثوفححي حححدو  
 إ ى الاستشتد دت ا تد يم: ا بدحث

الست ياااارا   مدااااتؾ   تحدااااؽ إلاااا  Kettle ball   ب  تاااا  ب سااااتخ ام التاااا   ب  البرناااا مة أ   -
 .الك  ات و تخرر طلا  ل   التديؾلؾج  

ك نت أعم  ندب  تحدؽ    الست يرا  التدايؾلؾج   تركياز حساض اللاكت اػ ب لا م حيا  ك نات  -
 %. 47ندب  التحدؽ 

يلاك ك ناات اقاال ندااب  تحدااؽ  اا  الست ياارا  التداايؾلؾج   الدااع  الحيؾ اا  والحاا  الأقراا  لاساات -
 %. 4الاكدجيؽ حي  ك نت ندب  التحدؽ 

الراات   الب ن اا   مدااتؾ   تحدااؽ إلاا  Kettle ball تاا   ب   ب سااتخ ام التاا   ب  البرنا مة أ   -
 .الك  ات و تخرر طلا  ل  الخ ص  

ك نااات أعمااا  نداااب  تحداااؽ  ااا  الرااات   الب ن ااا  القااا  ة العزااام   لماااز اعيؽ حيااا  ك نااات نداااب   -
 %. 69التحدؽ 

ندب  تحدؽ    الرات   الب ن ا  القاؾة العزام   لمارجميؽ حيا  ك نات نداب  التحداؽ  ك نت أقل -
44 .% 

  عم ا  أ ا  ميا  ة كزاما   تحداؽ إلا  Kettle ball تا   ب   ب ساتخ ام التا   ب  البرنا مة أ   -
 .الك  ات و تخرر طلا  ل   زوك  ك  جؾ زوك 

 

 :ا تؾنيدت 2/3
 -: يلي بسد ا بدحث يؾني ا بحث عيشم حدو  وفي جنتدئ مؽ ا بدحث إ يو تؾنل مد ضؾ  في  
الاسترش   ب لبرن مة الت   ب  السقترح عشا  تشس ا  الرات   الب ن ا  والست يارا  التدايؾلؾج   للاعبا   -

 الكؾميت و       ض  الك  ات و.
والتكااارا ا  للاعبااا  الك  ات اااو  الذااا ة لاااشتس Kettle ball تااا   ب   تااا     نغااا م عمااا  الاعتسااا   -

 ؾميت  .تخرر ك
 البرامة الت   ب   الخ ص  ليؼ.    Kettle ball ت   ب   لؾضع ضرو ة اىتس م الس   يؽ -
 أ زل. لشت ئة لمؾصؾل والسش  د   الخ ص الاع ا   ترة    الت   ب  البرن مة تظبيق -
 لاعب  الك ت  ومراحل سش   مختمت . عم إجرا    اس   مس  مو  -
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 المراجع: قائمة 6/0

 لعربية:: المراجع ا6/1

 إبراهيم علي الابياري -5
 

: 

علححي نتححدئج ا سبد يححدت  ححد   وتححأثيرهتظححؾير ب ححض ا خظححا ا يجؾميححم 
التر  اا   مشذااؾ ة  كم اا م جدااتير رياار     ساا ل ا كد اتيححوند حح ي  يدضححم 
 م.4557السشؾف     الر  ض    ج مع 

 وحسد   راو  احسد -2
 

: 

 ب حض لحىع TRX و kettle ball بدستخدام ا سقدومم تد يبدت تأثير
 ا رمسحححي وا سدحححتؾى  ا خدنحححم ا قحححد ات ا مدنيحححم وب حححض ا رئحححم وعحححدئ 

 لمتر  اا  العمس اا  السجماا  مشذااؾ   بحاا   " ححرى / متححر 0211 ستدححدبقي 
 م4547 حمؾان ج مع  الر  ض    التر    كم   الر  ض    وعمؾم الب ن  

وحسد   راو  احسد    -2
حديؽ حجد   عمد ا حسيد  

 : وحسد م عسد ة

 

: 

برندمج تحد يمي علحي ب حض ا ستغيحرات ا ميؾ ؾ يحم  سيحد ة ك امحي  تأثير
  مجماا   م اا    سححشم 03- 01 وكححي كيححد ؾ  وكححي  شد حح ي ا كد اتيححو 

 م.4543  يؾن    4  ع    4لمتر    الب ن   والر  ض    مجم  

 أحمد محمود إبراهيم -4
 

: 

وا تظميقيحححم  تخظحححيا  ا ريدضحححي ا شغريحححممؾسحححؾعم مححححد ات ا تحححد يب 
 ا  مشذاا ة السعاا  ف  الإسااكش       ا كد اتيححوج ا تد يميححم بريدضححم ا مححرام

 م4555

 أحمد محمود إبراهيم -5
 

: 

ا ذرح ا تظميقي بشكد  كدتد تخظيا وتقشيؽ الاحسحدل ا تد يميحم  حعمحي 
 م.4544  لمشذرالكت    ا كدتد بريدضم ا كد اتييسرك 

 اسدمو نحح فؤا  -6
 

: 

 ب حض و ا  مدحتؾ   علحى ا دحرعم وتحسل بد درعم ا سسي ة ا قؾة تأثير
 لمتر  ا  العمس ا  السجما   يدضو ا كد اتيو في ا سركبم ا سيد ات ا يجؾميم

  35 مجماا  لمبشاايؽ الر  ضاا   التر  اا  كم اا - لشياا  الر  ضاا  وعمااؾم الب ن اا 
 م4544  45ع  

  وسسد  م مدضي -2

: 

 ب حض فدعليحم علحى ووثره Kettle bell بأستخدام و اة تد يمى برندمج
 بح    ا سبد  ة سحح سيف ند  دت  دى ا يجؾميم ا سيد يم  ا اتلا

 التر  ااا  كم ااا  الر  ضااا  وعماااؾم الب ن ااا  لمتر  ااا  العمس ااا  السجمااا    مشذاااؾ 
 م 4543 حمؾان ج مع  لمبشيؽ الر  ض  

 وميسم كسدل حدؽ -8
 

: 

 وب حححض ا  غحححدم م حححد ن كثدفحححم علحححي ا كد اتيحححو  يدضحححم مسد سحححم وثحححر
 لمتر  اا  العمس اا  السجماا  ا كد اتيححو لاعمححي  ححد  ا ستغيححرات ا فدححيؾ ؾ يم

  ج معاا  حمااؾان كم اا  التر  اا  الر  ضاا   لمبشاايؽ    الر  ضاا  وعمااؾم الب ن اا 
 م4546   77ع   
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 ايسؽ مدلؼ سليسدن -9
 

: 

ب حض  بد دحرعم علحي ا سسيح ة ا قحؾة تحسل  تشسيم تد يمي برندمج تأثير
 فححؾق  مححؽ  اعا حح   ميححد ة  ميححم و ا  ومدححتؾى  ا فدححيؾ ؾ يم ا ستغيححرات

  ج مع   الر  ض   التر    و شؾن  لعمؾم أسيؾ  مجم   لسرد عيؽ ا غير
 م.4544   4جز   39أسيؾ  كم   التر    الر  ض   ع   

 : حددم ا ديؽ ا  ذر   -01

تدثير برندمج تد يمي مع تشدول مركب غفائي علي الاستجدبم ا  زليم 
 ي ا كد اتيححو  وب ححض ا ستغيححرات ا ميؾ ؾ يححم  سيححد ة ك امححي  وكححي  شد حح

 سااا لو م جداااتير ريااار مشذاااؾ ة   كم ااا  التر  ااا  الر  ضااا   ج معااا   م ااا   
 م.4544

حددم ا ديؽ عمد  -00
 ا حسيد

 

: 

 ا مدنيححم ب ححض ا قححد ات علححى Kettle bell تححد يبدت إسححتخدام تححدثير
 نغر ااا   مجمااا  ا سبحححد  ة ا دفدعيحححم  حعمحححى ا سيحححد ات و ا  ومدحححتؾى 
 و شاااؾن  لعماااؾم أسااايؾ  لر  ضااا  مجمااا ا وعماااؾم الب ن ااا  التر  ااا  وتظب قااا  

  44  السجمااا  أسااايؾ  ج معاا  الر  ضااا   التر  ااا  كم اا    التر  اا  الر  ضااا  
 م4545 سبتسبر3  الع  

حديؽ حجد   عمد  -03
 ا حسيد

 

: 

تحححأثير تحححد يبدت تحسحححل الأ ا  علحححي ب حححض ا رحححفدت ا مدنيحححم ا خدنحححم 
 السجما   سحشم 02وا ستغيحرات ا فدحيؾ ؾ يم  حعمحي ا كؾميتيحو تححا 

التر  ا   كم ا    )7 ( جاز  ) برايار( عا   عماؾم و شاؾن الر  ضا  العمس ا 
 الر  ض   لمبش   ب لجز رة.

  مشترر  فيق خد د -02

: 

 علحي  لكدتحد ا مشحدئي ا ييةحل  سةؾنحدت وا جسحدعي ا فحر   ا تقتحيؽ رتأثي
 رياااار م جدااااتير  ساااا ل   ا كد اتيححححو  حعمححححي ا سيححححد ى  الأ ا  مدححححتؾى 
 . 4544    م    ج مع     ض  الر  التر    كم   مشذؾ ة 

   بيع سليسدن م -04

: 

 مدحدفدت فدعليحم علحى ووثرىحد ا دحرعم مةؾندت  ب ض مقترحم تد يبدت
 الب ن ا  لمتر    العمس   السجم  ا كد اتيو بريدضم  حعمي ا كؾميتيو ا ل ب
 86  ج مع  حمؾان كم   التر    الر  ض   لمبشيؽ   ع    الر  ض  وعمؾم

 م4549  

  ملا  مراو  طشظدو  سد -02
: 

 فحي مدحتؾى  ا فدحيؾ ؾ يم وا ستغيحرات ا مدنيحم ا قحد ات ب حض مددىسم
  ا  وال  اسا   لمبحاؾث العمس ا  السجما ا كد اتيحو   يدضحم فحى ا كدتد و ا 

  43عااا    الر  ضااا   التر  ااا  كم ااا  - لؾ ساااعي  ج معااا  الر  ضااا   التر  ااا 
 م4556
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  سدملا  مراو  طشظدو   -01
: 

 مدححتؾى و ا  علححى الاستذححفد  اسححت د ة سححدئلو  ب ححض اسححتخدام تححأثير
 مجماا    يدضحم ا كد اتيحو  حعمحي ا فدحيؾ ؾ يم ا ستغيحرات وب حض ا كدتحد

 لمبشاا   الر  ضاا   التر  ا  كم اا - الزقا ز ق ج معاا   الذا مم  التر  اا  بحاؾث
 م4557  4مجم  

   ريف مدىر م -02

: 

 راتا ستغيحح علححى ب ححض Kettle bell ا حديديححم ا كححرة تححد يبدت تححدثير
  حعمححى نؾكدتححد ا شححد ى  كدتححد الأ ا  ا فشححى ومدححتؾى  ا خدنححم ا مدنيححم
 كم ااا  44     34 السجمااا    الر  ضااا  عماااؾم مجمااا   "ا جحححؾ و  يدضحححم

 م.4544 السش   ج مع    الر  ض   التر   

  يسد  م وبؾ ا ي يد -50
 

: 

 ا جرعحححدت اسحححلؾ  بدسحححتخدام ا خدنحححم ا مدنيحححم ا قحححد ات تظحححؾير تحححأثر
 مدححدبقم لاعمححي  ححد  ا يجؾميححم الاسححد يب ا ا  مدححتؾ   علححي ا سركبححم

  التر    كم     مشذؾ ة رير م جدتير  س ل   ا كد اتيو بريدضم ا كؾميتيم
 .م4544 حمؾان ج مع  لمبشيؽ  الر  ض  

  ندام عد ل خليفم -04

: 

 ا ستغيححرات ب ححض علححى بد دححرعم ا سسيحح ة ا قححؾة تححد يبدت ب ححض فدعليححم
 وعماااؾم الب ن ااا  لمتر  ااا  العمس ااا  السجمااا   يحححوا كد ات ا فدحححيؾ ؾ يم  حعمحححي

 م4544  3  ع  49مجم   لمبشيؽ الر  ض   التر    كم  - لشي  الر  ض 

  عمير م س يد -31

: 

 مدحتؾى  ا مدنيحم ا ستغيحرات ب حض علحى بيل كتيل مقدومم برندمج تأثير
 بشححد   عدمححد 22 - 42 مححؽ ا دححيدات ب ححض  ححدى ىرمؾند دححيرتؾنيؽ

   الر  ضااا  وعماااؾم الب ن ااا  لمتر  ااا  العمس ااا  السجمااا  ا ريدضحححي ىليؾ يحححدو
 م4544  4جز   95ج مع  حمؾان كم   التر    الر  ض   لمبشيؽ   ع   

 عح  حدشي م -30
 

 

: 

 ا حححدم لاكتحححدت تركيححح  علحححى ا جحيةؾ يشيحححم ا تحححد يبدت اسحححتخدام تحححأثير
 بقدتمدححد فححي ا كد اتيححو  حعمححي ا قدححريم ا ستغيححرات ا تشفدححيم وب ححض

  ج معااا  حماااؾان  الر  ضااا  وعماااؾم الب ن ااا  لمتر  ااا  العمس ااا  السجمااا  دا كدتححح
 م4545   88كم   التر    الر  ض   لمبشيؽ   ع   

  عح  حدشي م -33

: 

 ا ستغيحححرات ب حححض علحححى"  Q .A .S"  ا دحححدكيؾ تحححد يبدت تحححأثير
 ا ححدو ي ا قححدنؾن  ت ححديحت ضححؾ  فححي  حعبححدت ا كؾمتيححو ا فدححيؾ ؾ يم

  ج معا   الر  ض  وعمؾم الب ن   لمتر    العمس   جم الس ا كد اتيو  ريدضم
 م4545   88حمؾان كم   التر    الر  ض   لمبشيؽ   ع   
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 عسد  عمد ا فتدح ا درسي -..
 

: 

تححأثير برنححدمج تححد يمي فححي تشسيححم ا رححفدت ا مدنيححم وا سيد يححم ا خدنححم 
   سااا ل   كتاااؾ اه   كم اااا  التر  ااا  الر  ضااا     طشظاااا   بحعمحححي ا كد اتيححححو

 م.4554

 عسد  عمد ا فتدح ا درسي -1.
 

: 

تححأثير برنححدمج تححد يمي فححي تشسيححم ا رححفدت ا مدنيححم وا سيد يححم ا خدنححم 
ج معا  طشظا   الر  ضا   كم ا  التر  ا    كتاؾ اه  سا ل    بحعمي ا كد اتيحو

 م.4544 

 م ا ميلي ا ميلي -25

 
 

: 

 الأ ا  ف د يحم  يحد ة علحى ا خدنحم ا حركيحم ا قحد ات ب ض تشسيم تأثير
 ميتيححما كؾ   حعمححي ا سبححد اة مححؽ براكححؾ الأتؾ ححي فححي مرحلححم  خظظححيا

 التر  اااا  كم ااا  - حمااااؾان ج معااا  الر  ضاااا  و شاااؾن  لعمااااؾم العمس ااا  السجمااا 
 م 4544 براير   لمبش   الر  ض  

 م ا ميلي ا ميلي -26

 

 

: 

 علحى ا يجحؾم محداخل  تؾميتدت وفقد   ا سركبم ا يجؾميم ا تد يبدت تأثير
 لمتر  ااا  العمس ااا  السجمااا  ا كؾميتحححو  حعمحححي ا يجؾميحححما ستدب حححم  ف د يحححم
  ج معاا  حمااؾان كم اا  التر  اا  الر  ضاا   لمبشاايؽ    الر  ضاا  وعمااؾم الب ن اا 
 م4543  3جز   455ع   

  م  كريد     -32

: 

 ب ححض علححى kettle ball ا حديديححم ا كححرة تححد يبدت اسححتخدام تححأثير
 عمسااا  بحااا   "حكسحححيؽ لس الأ ا  ا سيحححد ى  وف د يحححم ا مدنيحححم ا ستغيحححرات

 ج معاا  الر  ضاا    التر  اا  كم اا  الر  ضاا    و شااؾن  عمااؾم مجماا  مشذااؾ  
 م4548  اسيؾ 

 محمد سعيد محمد سالم -0.
 

: 

 فحححححدعليم تظحححححؾير ب حححض ا سيحححححد ات ا يجؾميحححم ا سركمححححم علحححى نتحححدئج
 ساا ل  م جدااتير   كم اا  التر  اا  الر  ضاا     ا سبد يححدت  حعمححي ا كد اتيححو

 م4554  الزق ز ق   لميشيؽ   ج مع

 محمد عبد الرحمن علي -6.
 

: 

ثر ا ر دمم ا خدنم بحركدت ا قدميؽ علي تحديؽ فدعليم و ا  ب ض و
   ساا ل  م جدااتير رياار مشذااؾ ة  ا سيححد ات ا يجؾميححم  شد حح ي ا كد اتيححو

 م. 4559 كم   التر    الر  ض    ج مع  الإسكش     

 محمد نصر الدين رضوان -8.
 

: 

مركز الكت   لمشذر   القا ىرة مدنى فى ا ريدضم   طرق قيدس ا جيد ا 
 م .4998 

م مد   بةر   سيدم  -31
 ا ديد ا غسر  

 

: 

   ا  السشاااا    4   فدححححيؾ ؾ يد ا ريدضححححم ا مدنيححححم وغححححفا  ا ريدضححححيؽ
 م4555لمظب ع    قميؾ  
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 محمود عبد الله عبد العزيز -..
 

: 

شفدحي علحى أثير برندمج تد يمي  تحديؽ ا حد حو ا ؾعيييحو  لجيحد  ا تت
مدتؾى ا تحسل ا خدص وب ض الا ا ات ا يجؾميو  حعمحي ا كؾميتيحو 

 ساااا ل  م جدااااتير رياااار مشذااااؾ ة كم اااا  التر  اااا    فححححى  يدضححححم ا كد اتيححححو
 م.4544الر  ض   ج مع  لشي  

 مروة عسر وحسد -33
 

: 

 مدتؾى  على"  Kettle Bell"  ا حديديم ا كرة تد يبدت استخدام تأثير
  يدضححححم فححححي ا شفدححححيم ا سيححححد ات وب ححححض ى ا سيححححد   ا مححححدني و الا ا 

مجم  نغر    وتظب ق   التر  ا  الب ن ا  وعماؾم الر  ضا   كم ا   ا سبد  ة 
 م4543  3ع   44التر    الر  ض   ج مع  الد  ا   مجم  

 معتز هلال هلال -1.
 

: 

تححأثير برنححدمج تححد يمي علححى فدعليححم و ا  ب ححض ا سيححد ات ا يجؾميححم 
  سااا ل   سختلفحححم  شد حححم ا كؾميتيحححووا دفدعيحححم فحححي مشحححدطق ا ل حححب ا 

 م.4545ة  السشرؾ      ج معالتر    الر  ض  م جدتير   كم و 

  ىد و كدمل مدسؼ -22

: 

  دى  حعمي ا فديؾ ؾ يم ا ستغيرات ب ض علي ا تديمؾ تد يبدت تأثير
  ج مع  أسيؾ   الر  ض   التر    و شؾن  لعمؾم أسيؾ  مجم  ا كد اتيو

 م.4544   3جز   35  كم   التر    الر  ض   ع 

 ىدني   فر عمد ع -21
 

 

 

: 

 ب ححض علححى kettle ball ا حديديححم ا كححرة بدسححتخدام ا تححد يب تححأثير
 ا رميحححم حركحححدت مجسؾعحححم و ا  ا خدنحححم ومدحححتؾى  ا مدنيحححم ا ستغيحححرات

 العمس ا  السجما  مشذاؾ   عمسا  بحا   "ا سرد عم  دى لاعبدت ا خلييم
 حمااؾان ج معاا  الر  ضاا    التر  اا   كم اا الر  ضاا    وعمااؾم الب ن اا  لمتر  اا 
 م 4547

  علي  ىب يؾس  -22

: 

 القاا ىرة  الحر اا   مكتباا   ا ريدضححم وفدححيؾ ؾ يد ا  دمححم ا فدححيؾ ؾ يد
 م4555
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