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ى
ىالبحث:المقدمةىومذكلةى

أصبح التقجـ العمسي في كافة السجالات سسة ىحا العرخ، الامخ الحؼ دفع العجيج مغ 
الجوؿ الي إخزاع كافة الإمكانات لمبحث العمسي والتجخيب والقياس حتى تتسكغ مغ مدايخة التقجـ 

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

بحث عغ اكتذاؼ الشطخيات العمسية الحجيثة في مجاؿ التجريب الخياضي للارتقاء بسدتػؼ الأداء ال
 الفشي لسسارسة الأنذصة الخياضية السختمفة.

ويعتبخ التجريب الخياضي كعمع مغ أبخز الػسائل لتحقيق أعمى مدتػػ في الأداء والفػز في 
ومبادغ تُسكغ السجرب الشاجح مغ العسل عمى السباريات، لسا لو مغ قػانيغ وأصػؿ ونطخيات وأسذ 

مغ خلاؿ استيجاؼ أدوات  ،تصبيق تمظ الأسذ والسبادغ والقػانيغ لمػصػؿ إلى السدتػػ الأمثل
 (. 52: 5ووسائل وأساليب تجريبية حجيثة تتػافق مع متصمبات نذاشو التخرري )

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

جنية والخياضية فأصبح عمسا وانعكذ ذلظ عمي عسميات التجريب الخياضي كأحجؼ مطاىخ التخبية الب
يختكد عمي الأسذ العمسية الرحيحة وارتفع شأف القائسيغ بعسمية التجريب الخياضي في الجوؿ 

 (4:01الستقجمة والشامية وأصبح يشطخ الييع عمي أنيع يحسمػف رسالة ىامة ويقػمػف بعسل جميل.)

ومدتوىىالأداءىرلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىىkettle bellتأثورىادتخدامىتدروباتى
 أدالوبىالكونغىفوىلدىىلاربيىىالفني

 

 رصامىمحمودىمحمدىربدىالفتاح/ىأ.م.دى
 جامعة المنيا -والرياضات الفردية بكلية علوم الرياضة أستاذ مساعد بقسم المنازلات
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( أف الػصػؿ باللاعبيغ لمسدتػيات الخياضية السثمى يعتبخ أحج ـ5116) محمد شداد كسا يخػ 
أىع أىجاؼ التجريب الخياضي السخصط شبقا للأسذ والسبادغ العمسية حيث يتػقف مدتػػ الاداء 

محاورىا  تتزسغبجػانبو السختمفة عمى التخصيط الجقيق لعسمية التجريب الخياضي، والتي يجب اف 
  (.55: 01بيجؼ التصػر والارتقاء لمػصػؿ لأعمى السدتػيات ) عسميات القياس والتقػيع وذلظ

تعتبخ رياضة " الكػنغ فػ" إحجػ رياضات الجفاع عغ الشفذ، والتي تذسل عمى "المكسات 
الصخحات كسا في -الخكلات بالأرجل كسا في التايكػنجو والكاراتيو-بالأيجؼ كسا في السلاكسة

وفى القدع الثاني الاساليب   San shouالدانجا  السرارعة والجػدو" وذلظ في قدسيا الأوؿ
فتتعجد الفشػف لتذسل جسيع حخكات الجفاع واليجػـ فزلا عغ الخشاقة  Taoluالاستعخاضية 

ف تمظ الخياضة الريشية الأصل تسثل حزارة عخيقة وتاريخ مشح حيث أ والسخونة وجساؿ الأداء،
 (36: 03) اكثخ مغ آلفي عاـ

كسا تشقدع رياضة الكػنغ فػ إلى سانجا وأساليب وتعتبخ الدانجا ىي الاشتباؾ الفعمي 
باستخجاـ المكسات والخكلات والصخحات أما الأساليب فسشيا القتاؿ الػىسي والفعمي لحلظ يحتاج 

 مسارسييا إلى قجرات بجنية متشػعة نطخا لتشػع أقداميا ومتصمباتيا.

 ي وسائل تشفيح الػحجة التجريبية لتشسية وتصػيخ الحالةى وأساليب التجريبوتعتبخ شخؽ 
الخياضي  التجريبية لمفخد، بدمػؾ يؤدؼ إلى تحقيق الغخض السصمػب عغ شخيق عسميات التجريب

معيشة، ولحلظ يجب  السشطسة، وىشاؾ العجيج مغ شخؽ التجريب التي تحقق كل مشيا أغخاض وواجبات
التجريب لخفع مدتػػ  الأساس تشػعت شخؽ وأساليب اختيار الصخيقة السشاسبة لمغخض، وعمى

تعتسج عمييا كل شخيقة  الإنجاز الخياضي، وعمى السجرب معخفة ىحه الصخؽ والستغيخات التي
 (25: 06) وإمكانية استخجاميا بذكل يتشاسب واتجاىات التجريب

ة التخيمية عبارة عغ عجد مغ الحخكات الجفاعية واليجػمية القتالية الاستعخاضيوالأساليب 
ـ( وتشقدع إلى 01*5الأساليب عمى بداط ) وتمعبمشفخداً أو مع زميل أو أكثخ،  اللاعبيؤدييا 

أساليب لا تدتخجـ فييا أداة وأساليب تدتخجـ فييا أداة وأساليب تدتخجـ فييا أداة مثل العرا والخمح 
ريب عمى التاولػ باليج يتع التجوالديف بأنػاعو السختمفة، وتؤدػ بعس الأساليب في زمغ محجد، و 
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الخالية أو الدلاح أو الاشتباؾ الستفق عميو ويتزسغ حخكات الخكل والزخب والصخح والسدظ 
مجسػعات "التاولػ" وتتزسغ  وغيخىا مغ الحخكات اليجػمية التي تذتسل عمييا والاختخاؽ والارتصاـ

والتي تتفق مع قانػف المعبة، كسا يتزسغ  أيزاً جسيع الحخكات اليجػمية والجفاعية في الدانجا
التاولػ" حخكات لرفاء الحىغ والعقل عمى مدتػػ عالي، وحالات الحخكة والدكػف، والدخعة 

 (63-65: 51.)والبطء، و الرلابة والشعػمة، والثبات والخػاء)الفخاغ(

تحسػػػػػل اسػػػػػتخجاـ الكػػػػػخة الحجيجيػػػػػة لػػػػػو العجيػػػػػج مػػػػػغ الفػائػػػػػج مشيػػػػػا تشسيػػػػػة القػػػػػػة والكسػػػػػا يعػػػػػج 
عمػػػػػػػػى تقميػػػػػػػػل فػػػػػػػػخ   وتدػػػػػػػػاعجفػػػػػػػػي الجدػػػػػػػػع والقػػػػػػػػجرة اليػائيػػػػػػػػة واللاىػائيػػػػػػػػة،  والاتػػػػػػػػدافوالخشػػػػػػػػاقة 

الإصػػػػػابة نتيجػػػػػة اسػػػػػتخجاميا فػػػػػي تحدػػػػػيغ الشغسػػػػػة العزػػػػػمية، وتدػػػػػتخجـ لتشسيػػػػػة التػػػػػػازف العزػػػػػمي 
والقػػػػػػة العزػػػػػمية لمسجسػعػػػػػات العزػػػػػمية السختمفػػػػػة، وتدػػػػػتخجـ لتصػػػػػػيخ المياقػػػػػة البجنيػػػػػة أفزػػػػػل مػػػػػغ 

 (16:05( )11:04)والحداـ.  والجبلؿ العادية البار أشكاؿ الأثقا

أحج  ىػ بالأثقاؿ ـ( اف التجريب0662) James L. Hessianن ىهيده"جيسس ػضح ي 
أشكاؿ تجريب السقاومة حيث يسكغ إضافة أو استبعاد الأثقاؿ بأحجاميا السختمفة إلى الحسل الكمي 

 (00:56)لمػصػؿ إلى السقاومة الرحيحة لكل تسخيغ ولكل مجسػعة عزمية. 

الكػنغ فػ لاحع  وتجريذ وتحكيع مغ خلاؿ ما سبق ومغ خلاؿ عسل الباحث في تجريب
انخفاض القجرات البجنية للاعبيغ الشاشئيغ مسا يؤثخ عمى مدتػػ الأداء السيارؼ لمحخكات والخكلات 

أنو قج لاحع الباحث مغ خلاؿ عسمو  ومن ىشا تتزح مذكمة البحثوالمكسات خلاؿ التجريب 
حكاـ لبعس في تقييسات ال بعس السذكلات الفشيةلجييع  كسجرب كػنغ فػ أف أغمب اللاعبيغ

السيارات في نػعية الحخكات مغ حيث الجػدة والقػة والتػافق والخوح والإيقاع والأوضاع  والبعس 
 التجريب و ليذ لجييع القجرة عمى مػاصمة المعب بشفذ القػة والدخعة وتحسل الأداء شػؿ فتخة مشيع 

إذا اجتازوا التقييع فإنيع السدابقات فبعس اللاعبيغ قج يرادفو أداء أكثخ مغ أسمػب فى يػـ واحج و 
نطاـ السدابقات أداء ثلاث أساليب في يػـ واحج ومغ ىشا  عيتأىمػف إلى أداء أسمػب آخخ ويتيح لي

، ومغ خلاؿ يحتاج اللاعب تحسل الأداء وأيزا يختمف الاساليب عغ الدانجا أنيا قتاؿ وىسي
يخ القجرات البجنية والسدتػػ استقخاء الجراسات الدابقة وجج الباحث أف ىشاؾ تأثيخ فعاؿ لتصػ 

م(، ىدير 0200م(، أحسد حسدي )0202محسهد عامر )السيارؼ لجػ اللاعبيغ كجراسة كل مغ 
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 ,JAISWAL, PRATIK & RAMTEKEم(، جيدهال براتيك ورامتيك سهانبل 0202حدشي )
SWAPNIL (0202،) .مسا دعا الباحث إلى إجخاء الجراسة الحالية 

ىهدفىالبحث:
عمػى بعػس  kettle bellاسػتخجاـ تػجريبات تػأثيخ ييػجؼ البحػث الحػالي إلػى التعػخؼ عمػى 

وذلظ مغ خلاؿ التعػخؼ عمػى  الستغيخات البجنية ومدتػػ الأداء الفشي لجػ لاعبي أساليب الكػنغ فػ
 تأثيخ التجريبات السقتخحة عمى ما يمي:

 ( السخونة -الخشاقة -التحسل -القجرة العزمية -الدخعةمدتػػ بعس الستغيخات البجنية.) 
  أسمػب مجرسة الذساؿ(. -أسمػب السلاكسة الجشػبية)الأداء الفشي مدتػػ 

ىفروضىالبحث:
( لمسجسػػػعتيغ التجخيبيػػة البعػػجؼ – القبمػػيالقياسػػيغ ) تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ .0

 وفي اتجاه القياس البعجؼ.قيج البحث الستغيخات البجنية بعس  فيوالزابصة 
( لمسجسػػػعتيغ التجخيبيػػة البعػػجؼ – القبمػػيالقياسػػيغ ) تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ .5

 وفي اتجاه القياس البعجؼ.قيج البحث مدتػػ الأداء الفشي  فيوالزابصة 
القياسػيغ )البعػجييغ( لمسجسػػعتيغ التجخيبيػة والزػابصة  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ .1

 وفػػي اتجػػاه القيػػاس البعػػجؼقيػػج البحػػث تػػ الأداء الفشػػي ومدػػالبجنيػػة الستغيػػخات بعػػس  فػػي
 .لمسجسػعة التجخيبية

   السرظمحات العمسية:
 (kettle bellتدريبات ) -2

أداة معجنية عمى شكل الكخة الإبخيق كبيخ قصخىا عشج القاعجة  تجريبات تتع باستخجاـ ىي
 (10:11)ويقل تجريجيا وصػلا لمسقبس، وتدتخجـ في العجيج مغ التجريبات البجنية والسيارية. 

 :أسمهب السلاكسة الجشهبية -0
يعج أسمػب القبزة الجشػبية، السجرسة الجشػبية يذيخ إلى ترشيف فشػف الػجفاع عػغ الػشفذ 

 "الزخب القريخ" الريشية التي نذأت في جشػب البلاد نيخ اليانغتدي في الريغ مع التخكيد عمى
وحخكػػة الػػحراع، غالبًػػا فػػي الأنسػػاط الجشػبيػػة مثػػل ىػنػػغ كػػػيغ، وتذػػػؼ لػػي فيػػػت، وىػػاؾ فػػػ مػػػف، 

 (016: 03اف، وويشج تذػف. )ووزوكػ 
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 مدرسة الذسال:أسمهب  -2
حيث تيتع حخكاتيا بالانديابية  الذساليةالسجرسة مغ أساليب ، تذاف تذػافيعج أسمػب 

والتسجد؛ بحيث تكػف حخكاتيا سخيعة وقػية ومتشاغسة ومشاسبة في الأداء، وتختمف حخكات الأسمػب 
: 05الذسالي بالػثب والجوراف والمف، حيثُ أف كل أسمػب مغ أساليب الػوشػ لو نقاط ميسة تسيده )

013) 
ى:إجراءاتىالبحث
ىمنكجىالبحث:

السشيج التجخيبي بالترسيع التجخيبػي لسجسػػعتيغ احػجاىسا تجخيبيػة والأخػخػ  الباحثاستخجمت 
 .البعجؼ لكلا السجسػعتيغ -ضابصة باتباع القياس القبمي

ىمجتمعىورونةىالبحث:
لاعبي أساليب الكػنغ فػ بشادؼ اتحاد الذخشة في السخحمة  عمى البحثاشتسل مجتسع 

العسجية والتي  بالصخيقةعيشة البحث  اختيار ، تععبلا( 55، والبالغ عجدىع )( سشة02-05الدشية )
تع تقديسيع لسجسػعتيغ متداويتيغ ومتكافئتيغ  لمعيشة الأساسية لاعب( 03عجد )اشتسمت عمى 

 لاعب( 05عجد )ب الاستعانةوتع  ( لاعبيغ5احجاىسا تجخيبية والأخخػ ضابصة قػاـ كل مجسػعة )
 .يشة الاستصلاعيةلمع

 (2جدول )
 الإحرائي لعيشة البحثالهصف 

 النسبة المئوية
مجموع العينة 

 الكلية
 مجتمع البحث العينة الأساسية العينة الاستطلاعية

77.78% 28 22 26 36 

 أسباب اختيار عيشة البحث:
 عيشة البحث بحيث تتػفخ فييع الذخوط التالية: اللاعبيغقاـ الباحث باختيار 

 في التجريب. اللاعبيغانتطاـ  -
 والسيارية. ،والستغيخات البجنية ،والعسخ التجريبي ،في الدغاللاعبيغ تقارب  -
اللاعبيغ مدجميغ بالاتحاد السرخؼ لمػوشػ كػنغ فػ مػسع أف يكػف جسيع  -

(5151/5152). 
الحيغ لع تشصبق عمييع بعس الذخوط أو جسيعيا لإجخاء الجراسة اللاعبيغ بتع الاستعانة  -

 الاستصلاعية.
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 البحث: اعتدالية تهزيع عيشة
 عيشة البحث في ضػء متغيخات الشسػ لاعبيغبالتأكج مغ مجػ اعتجالية تػزيع  الباحثقاـ 

، لعيشة البحث ككل )العيشة الأساسية والعيشة الاستصلاعية( قيج البحث البجنية والسيارية الستغيخاتو 
 .( يػضحاف ذلظ1، 5وؿ )اوالجج

  (0جدول )
 (03ن = ) الشسهمعامل الالتهاء في متغيرات  -الانحراف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

وحدة  الشسه متغيرات
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحراف 
 السعياري 

 معامل الالتهاء

 0.023- 2.302 20.22 22.04 سشة الزمشيالعسر 
 2.022- 2.122 222.22 222.21 سم الظهل
 2.224 0.244 20.22 20.22 كجم الهزن 

 2.312 2.212 2.22 2.04 سشة التدريبيالعسر 

متغيخات في قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتػاء يمي: ( ما 5يتزح مغ ججوؿ )
اختبارات تقع القياسات الأولية في ( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القيع وبحلظ 1+ ،1-الشسػ ما بيغ )

 السشحشى الاعتجالي الصبيعي.قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل الشسػ 
 

  (2جدول )
مدتهى و  البدنية الستغيراتمعامل الالتهاء في  -الانحراف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (03)ن =  ككل عيشة البحث لاعبينل الأداء الفشي

وحدة  الستغيرات قيد البحث
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحراف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الستغيرات 
 البدنية

 2.303- 0.022 20.02 22.34 ثانية لاختبار سرعة رد فع السرعة
القدرة 

 لعضليةا
اختبار قوة مميزة بالسرعة

  
 2.201 2.022 02.22 02.21 عدد

 التحمل
اختبار تحمل أداء وضع 

  الضغط
 2.212- 2.222 23.22 22.31 عدد

 الرشاقة
اختبار الانبطاح المائل من 

 الوقوف 
 2.222- 2.222 23.02 23.00 عدد

 2.222 0.224 02.22 00.02 سم اختبار مرونة الحوض  المرونة
مدتهى 

 الأداء الفشي
 2.412 0.220 21.22 22.12 درجة أـسلوب الملاكمة الجنوبية
 2.131- 2.322 20.22 22.02 درجة أـسلوب مدرسة الشمال
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 الستغيػخاتفي قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتػاء ( ما يمي: 1يتزح مغ ججوؿ )
( مسػا يذػيخ إلػػى اعتجاليػةِ القػيع وبػحلظ تقػع القياسػات الأوليػة فػػي 1+ ،1-مػا بػيغ ) والسياريػةالبجنيػة 

 قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الصبيعي. والسياريةالبجنية  الستغيخات

 البحث:التكافؤ بين مجسهعتيْ 
قيج  الستغيخاتفي ضػء  ةبإيجاد التكافؤ بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبي الباحثقاـ 

 ( يػضح ذلظ.1البحث، والججوؿ )
  (2جدول )
 لعيشة البحث  متغيرات الشسه لمقياس القبمي فيدلالة الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابظة 

 (3= 0=ن2)ن

 وحدة القياس القياساث
 قيمت 8 = الضابطت نالمجموعت  8 = التجريبيت نالمجموعت 

 "ث"

س المحسوبت
- 

س ع±
- 

 ع±

 2.095- 2.144 22.12 2.424 22.02 سشة الزمشيالعسر 

 0.629 1.303 223.32 3.223 222.42 سم الظهل

 0.583- 0.222 20.02 0.003 22.42 كجم الهزن 

 0.949- 2.021 2.22 2.200 2.02 سشة التدريبيالعسر 

 (2.322= ) (2.20) دلالة قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى 
عجـ وجػدِ فخوؽٍ ذات دلالةٍ معشػية فػي ييسػة "ت" السحدػػبة لمقيػاس  (1)يتزح مغ ججوؿ 

القبمي بيغ السجسػعة التجخيبية والزػابصةِ فػي متغيػخات الشسػػ مسػا يػجؿا عمػى التكػافؤِ بػيغ مجسػػعتي  
 .البحثِ قبلَ تصبيقِ تجخبةِ البحثِ الأساسية
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 ( 0جدول )
           الستغيرات البدنية والسياريةدلالة الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابظة لمقياس القبمي في 

 (3= 0=ن2)ن                             قيد البحث                                         

وحدة  المتغيراث قيد البحث

 القياس
 المجموعت التجريبيت

 8 ن = 
 الضابطت المجموعت

 قيمت 8 ن = 

 "ث"

س المحسوبت
س ع± -

 ع± -

المتغيرات 
 البدنية

 2.222 0.202 22.32 0.032 20.22 ثانية لاختبار سرعة رد فع السرعة
القدرة 

 2.121- 2.223 02.22 2.200 02.02 عدد اختبار قوة مميزة بالسرعة لعضليةا

اختبار تحمل أداء وضع  التحمل
 2.222- 2.242 23.22 2.000 22.22 عدد  الضغط

اختبار الانبطاح المائل من  الرشاقة
 2.200 2.220 22.12 2.021 24.22 عدد الوقوف 

 2.222 2.041 02.12 1.223 02.22 سم اختبار مرونة الحوض  المرونة
مستوى 

 الأداء الفني

 2.002- 2.110 22.32 0.223 22.22 درجة أـدمهب السلاكسة الجشهبية
 2.222- 2.434 22.32 0.213 22.02 درجة مدرسة الذسالأـدمهب 

 (2.322= ) (2.20) دلالة قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى 
عجـ وجػدِ فخوؽٍ ذات دلالةٍ معشػية فػي ييسػة "ت" السحدػػبة لمقيػاس  (2)يتزح مغ ججوؿ 

مسػا يػجؿا عمػى  الفشيمدتػػ الأداء و البجنية  الستغيخاتالقبمي بيغ السجسػعة التجخيبية والزابصةِ في 
قيػػج الكػنػػغ فػػػ  أسػػاليب للاعبػػيالتكػػافؤِ بػػيغ مجسػػػعتي  البحػػثِ قبػػلَ تصبيػػقِ تجخبػػةِ البحػػثِ الأساسػػية 

 .البحث
 رابعاً وسائل وأدوات جسع البيانات:

قي جِ البحثِ، عمى الأدوات  الستغيخاتاعتسجَ الباحث في جسع البيانات والسعمػمات السختبصةِ ب
 التالية:

 الأجيزة والأدوات: - أ
 التالية: والأدواتِ  بالأجيدةِ  البحثِ  السختمفة قيجِ  لمستغيخاتِ  اييياساتِ  خلاؿَ  الباحثاستعاف 

 .لقياس الصػؿ/سع "رستاميتخ"جياز  .0
 .شبي/كجعميداف  .5
 .لكتخونية لقياس الدمغ/ثإساعة إيقاؼ  .1
 kettle bellالكخة الحجيجية   .1
 .شخيط يياس لتحجيج السدافة/سع .2
 قانػني معتسج. كػنغ فػبداط  .3
 .استسارات تفخيغ نتائج .4
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 قيد البحث: الستغيراتالخاصة ب الستغيراتالقياسات و  - ب
 القياسات الأولية: -

  الصػؿ 
  الػزف 
 العسخ الدمشي 
 العسخ التجريبي 

 البحث: د  قيْ  القدرات البدنية اختبارات   -
م(، أحسد 0202محسهد عامر ) السخجعيةِ  العمسية والجراساتِ  السخاجعِ  مدحِ  مغ خلاؿِ 

جيدهال براتيك ، م(0224يحيى فهزي الديد )م(، 0202م(، ىدير حدشي )0200حسدي )
تع JAISWAL, PRATIK & RAMTEKE, SWAPNIL (0202 ،)ورامتيك سهانبل 

 كسا تتسيدُ  ،البحث يشاسب مشيا شبيعةَ  ما تحجيجُ  وتع   ،البجنيةِ  العشاصخِ  يياسِ  اختباراتِ  استخلا ِ 
والتي اشتسمت  فيحىاشفي ت صعػبةٍ  وجػدِ  يا وعج ِـأدائِ  يا وسيػلةِ أدائِ  زمغِ  بقرخِ  ه الاختباراتُ ىح

 (:1عمى الاختبارات التالية مخفق )
 اختبار سخعة رد فعل  
 اختبار قػة مسيدة بالدخعة  
 اختبار تحسل أداء وضع الزغط  
  اختبار الانبصاح السائل مغ الػقػؼ 
 اختبار مخونة الحػض 

 البحث: د  قيْ  الفشيمدتهى الأداء  اختبارات   -
محسهد عامر  مغ كجراسة كلمغ خلاؿِ مدحِ السخاجعِ العمسية والجراساتِ السخجعيةِ 

، م(0224يحيى فهزي الديد )م(، 0202م(، ىدير حدشي )0200م(، أحسد حسدي )0202)
 JAISWAL, PRATIK & RAMTEKE, SWAPNILجيدهال براتيك ورامتيك سهانبل 

قيج البحث بشاء  الفشيبالشدبة للاختبارات السيارية فقج قاـ الباحث بتحجيج مدتػػ الأداء (، 0202)
عمى القخاءات الشطخية والسخاجع العمسية الستخررة والجراسات الدابقة وقاـ الباحث بالاعتساد عمى 

( 12) أسمػبيا لكل والتي تع تحجيج الجرجة الكمية في الفشي للأسمػب كاملااستسارة تقييع الأداء 
وذلظ عغ شخيق لجشة مكػنة مغ ثلاثة محكسيغ مغ خبخاء رياضة الكػنغ فػ بحيث لا تقل  درجة
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( سشػات في مجاؿ التجريب عمى أف يتع حداب متػسط درجات السحكسيغ الثلاثة 01خبختيع عغ )
 في مخاحل السيارة التي اشتسمت عمى:

 ( درجات01المكسات ) -0

 ( درجات01) الخكلات -5

 ( درجات.01) بكل ميارة مخحمة الخجػع إلى الػضع الأصمي -1

 ( درجات.2الانديابية والتػافق ) -1

 السعاملات العمسية للاختبارات قيد البحث:
 البحث مجتسع نفذ مغ عيشة عمى البحث قيج للاختبارات العمسية السعاملات بإجخاء الباحث قاـ

 يػـ حتى ـ01/1/5152 يػـ مغ الفتخة في وذلظ لاعب (05) قػاميا بمغ الأصمية العيشة خارج ومغ

 التالي: الشحػ وعمى ـ50/1/5152
ىىالصدق:ى-أ

مغ مجتسع البحث ومغ السقارنة الصخفية عمى عيشة  صجؽتع حداب الرجؽ عغ شخيق 
، حيث تع باستخجاـ اختبار ماف ويتشي اللابارومتخػ  لاعب( 05وعجدىا )خارج العيشة الأساسية 

تمظ  فيتختيب الجرجات تراعجياً لتحجيج الأرباع الأعمى لتسثل السجسػعة ذات السدتػػ السختفع 
 لاعبيغالوالأرباع الأدنى لتسثل مجسػعة  (،%52وبشدبة مئػية ) يغ( لاعب1وعجدىع ) الستغيخات

، وتع %( 52وبشدبة مئػية ) يغ( لاعب1وعجدىع ) الستغيخاتتمظ  فيذوػ السدتػػ السشخفس 
(3ججوؿ ) فيقيج البحث كسا ىػ مػضح  الستغيخات فيحداب دلالة الفخوؽ بيغ السجسػعتيغ 
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 (1) دولج
 ويتشيمان  البحث بظريقةقيد  الستغيرات فيدلالة الفروق بين الأرباع الأعمى والأدنى  

 اللابارومترى 
 (2=0=ن2)ن

 2.412( = 2.20) دلالة مدتهى  عشد الجدولية( z)قيسة

قيج البحث  الستغيخات السجسػعتيغ فيوجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ  (3)الججوؿ يتزح مغ 
( مسا يذيخ إلى 1.12) وفى اتجاه الأرباع الأعمى حيث أف ييع احتسالية الخصأ دالة عشج مدتػػ دلالة

 السجسػعات.وقجرتيا عمى التسييد بيغ  الستغيخاتصجؽ تمظ 

ىالثبات:ى-ب
 عيشة وىي لاعبيغ (05) قػاميا عيشة عمى اتصبيقي وإعادة البحث قيج الستغيخات تصبيق تع 

 وتع التصبيق أثخ لدواؿ أياـ سبعة (4) قجره زمشي بفارؽ  الأصمية العيشة غيخ ومغ البحث لعيشة مساثمة

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

وحدة  الستغيرات م
 القياس

الأعمى الأرباع 
 2ن=

ًً  الأدنىالأرباع 
 2ن=

U W  قيسةz 
مجسهع 

 الرتب
متهسط 

 الرتب
مجسهع 

 الرتب
متهسط 

 الرتب
2 

 المتغيرات
 البدنية

 2.389 1.22 صفر 20.22 0.22 0.22 1.22 ثانية  اختبار سرعة رد فعل

 2.236 1.22 صفر 0.22 1.22 20.22 0.22 عدد اختبار قهة مسيزة بالدرعة 0

3 
اختبار تحسل أداء وضع 

 2.236 1.22 صفر 0.22 1.22 20.22 0.22 عدد  الزغط

4 
ختبار الانبظاح السائل من ا

 2.389 1.22 صفر 0.22 1.22 20.22 0.22 عدد الهقهف 

 2.389 1.22 صفر 20.22 0.22 0.22 1.22 سم اختبار مرونة الحهض 5

مستوى  6
الأداء 
 الفني

 2.389 1.22 صفر 0.22 1.22 20.22 0.22 درجة أـدمهب السلاكسة الجشهبية

ـدمهب مدرسة الذسالأ 7  2.236 1.22 صفر 0.22 1.22 20.22 0.22 درجة 
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  (2جدول )
 (20قيد البحث )ن =  الستغيرات فيمعاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق 

 وحدة الاختبار الستغيرات
 القياس

 معامل التظبيق إعادة التظبيق
 0 ع 0 م 2 ع 2 م الارتباط

المتغيرات 
 البدنية

 2.42 0.210 20.23 0.242 20.20 ثانية  اختبار سرعة رد فعل

 2.42 2.201 24.32 0.432 24.32 عدد اختبار قهة مسيزة بالدرعة

أداء وضع الزغط اختبار تحسل
  

 2.33 2.122 22.00 2.022 22.03 عدد

اختبار الانبظاح السائل من 
 الهقهف 

 2.34 2.014 23.22 2.221 24.22 عدد

 2.40 1.220 00.22 0.302 00.40 سم اختبار مرونة الحهض
 مدتهى 

 الفشي الأداء
 2.42 0.030 23.23 0.202 21.40 درجة أـسلوب الملاكمة الجنوبية

 2.42 2.404 22.20 2.402 22.22 درجة أـسلوب مدرسة الشمال

 2.222( = 2.20) دلالة مدتهى عشد  الجدولية( ر)قيسة
أف معاملات الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق للاختبارات البجنية ( 4)ججوؿ يتزح مغ 

معاملات ارتباط داؿ ( وجسيعيا 1.62 ،1.55قيج البحث قج تخاوحت ما بيغ ) مدتػػ الأداء الفشيو 
( مسا يذيخ 1.12)ر( الججولية عشج مدتػػ الجلالة ) )ر( السحدػبة أكبخ مغ ييسة إحرائياً حيث أف ييع

 إلي ثبات تمظ الأدوات.

  ار السداعدين:ياخت
 :الآتي شخحُ  ، وقج تع  في إجخاء البحث خخيجي كمية التخبية الخياضيةمغ سجربيغ ساىع ثلاثة مِغ ال

 وشبيعة البحث.أىجاؼ   -0
 قيج البحث.السدتخجمة  الستغيخات -5
 .الستغيخاتشخيقة إجخاء  -1
 شخيقة تدجيل البيانات باستسارة التدجيل الخاصة بالشتائج. -1

 الاستظلاعية: اتالدراسخامداً 
 الدراسة الاستظلاعية الأولي:

مغ نفذ مجتسع البحث ومغ  لاعب( 05تع إجخاء دراسة استصلاعية عمى عيشة قػاميا )
 وكاف اليجؼ مشيا: ـ05/1/5152حتى يػـ  ـ03/1/5152يػـ  خارج العيشة الأساسية في الفتخة

 .التأكج مغ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والقياسات 
  تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء القياسات 
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   ا.التعخؼ عمى أفزل الصخؽ الرحيحة لإجخاء القياسات عسمي 
  الستغيخاتشخؽ إجخاء تجريب السداعجيغ عمى. 

 نتائج ىذه الدراسة: -
  التأكج مغ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والقياسات.تع 
  تع تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء القياسات 
  ا.التعخؼ عمى أفزل الصخؽ الرحيحة لإجخاء القياسات عسمي  تع 
  الستغيخاتشخؽ إجخاء تجريب السداعجيغ عمى تع. 

 لبشاء البرنامج التدريبي السقترح قيد البحث:
 أولًا الاطلاع عمى السراجع العمسية:

(، 05(، )01)، والجراسات السختبصة (01(، )1(، )5(، )0)العمسية  لسخاجعاإلى تع الخجػع 
فييا وذلظ لمتعخؼ عمى مكػنات حسل التجريب الخاصة بالقػة وشبيعة السقػمات والتي تخاوح (، 56)

 ( دييقة.12:  52%(، وتخاوح فييا حجع الحسل ما بيغ )61% : 31شجة الحسل ما بيغ )
 ثانياً الدراسة الاستظلاعية الثانية:

مغ نفذ مجتسع  لاعب( 05عمى عيشة قػاميا )الثانية ستصلاعية لاجراسة االتع إجخاء 
 ـ52/1/5152حتى يػـ  ـ55/1/5152يػـ مغ  البحث ومغ خارج العيشة الأساسية في الفتخة

 وذلظ بيجؼ:
 .تحجيج مكػنات حسل التجريب التي أشارت إلييا السخاجع والجراسات الدابقة سالفة الحكخ 
 لاعبيغتحجيج شبيعة التجريبات السلائسة لمسخحمة الدشية ل. 
 .تحجيج الفتخة الدمشية الكمية لمبخنامج 
 .تحجيج الفتخة الدمشية لمػحجة التجريبية 
 سجسػعات التجريبية.تحجيج عجد ال 
 .تحجيج فتخات الخاحة بيغ التسخيغ والسجسػعات 

 نتائج ىذه الدراسة: -
  التي سيتع تصبيقيا عمى عيشة البحث.تحجيج مكػنات حسل التجريب 
 ( وحجة شيخية05: 01أف تتخاوح الفتخة الدمشية السلائسة لمبخنامج مغ ) 
 ( دييقة.61: 31زمغ الػحجة يتخاوح مغ ) 
 ( وحجات.1: 5السلائسة في الأسبػع تتخاوح مغ ) وحجات التجريب 
 ( تكخار.05-01أف يتخاوح عجد مخات تكخار التسخيغ بيغ ) 
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 ( مجسػعات.1: 5يتخاوح عجد السجسػعات ) 
 ( 5: 0أف تتخاوح فتخات الخاحة بيغ السجسػعات.) 

 (.22وبذلك صسم البرنامج في شكمو الشيائي لمتظبيق عمى عيشة البحث ممحق )

 :الكرة الحديديةبات ىدف تدري
أساليب للاعبي  ومدتػػ الأداء الفشيالبجنية  الستغيخاتبعس  تصػيخ ىلإ البخنامجُ  ييجؼُ 

 .الكػنغ فػ باستخجاـ تجريبات الكخة الحجيجية
 :الحديديةالكرة  لتدريبات لأسس والقهاعد العامة لمبرنامج السقترحا

 كسا يمي: الحسلِ  والتقجـ بسكػناتِ الكخة الحجيجية جريبات لتالعامة  والقػاعجِ  الأسذِ  مخاعاةُ  تع  
 و.جمِ أغ عت مِ ضِ الحؼ وُ  تجريبات اليجؼَ ال تحققَ  ف  أ .0
 .التأكج مغ الأداء الدميع لتجريبات السقاومة الكمية لمجدع .5
 .السخكب ىلإعب ومغ البديط لمر   مغ الديلِ  في التسخيشاتِ  مخاعاة مبجأ التجرجِ  .1
 -الأساسية لتجريبات السقاومة الكمية لمجدع )اتجاه السقاومة السبادغُ  ى في الأداءِ خاعَ ف يُ أ .1

 الثبات(.
 .التجريب ثشاءَ أ والدلامةِ  مغِ الأ مخاعاة عػاملِ  .2
 البحث. عيشةِ  لاعبيغالفخدية بيغ  ا لمفخوؽِ مخاعيً  البخنامجُ  يكػفَ  ف  أ .3
 تػافخ الإمكانات والأدوات والأجيدة السشاسبة لصبيعة البخنامج. .4

 الفترة الزمشية لمبرنامج:
 (3جدول )

 السقترحلمبرنامج التدريبي التهزيع الزمشي 

 الزمن السحتهى  م
 وحجات 1 عجد الػحجات التجريبية في الأسبػع 0
 وحجة 05 عجد الػحجات التجريبية في شيخ 5
 وحجة 13 البخنامجعجد الػحجات في  1
 دييقة kettle bell 11زمغ تجريبات  2
 دييقة 051 الػحجات التجريبية في الأسبػع الكميزمغ  4
 دييقة 5031 زمغ البخنامج السقتخح 5
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 (4جدول )

 (2:  0السقترح بدورة حسل ) البرنامجتهزيع الأحسال التدريبية عمى أسابيع 
 الأسبهع

 20 22 22 4 3 2 1 0 2 2 0 2 الذدة

   *  *   *     أقرى
  *    *   *  * * عالي

 *   *   *   *   متهسط
 232 232 232 232 232 232 232 232 232 232 232 232 زمن الأسبهع

 أ ( عدد ساعات الحسل الأقرى 
 ؽ   211 =                            1*051  زمغ الحسل الأقرى  -
  أسبػع 1 =                       عجد الأسابيع ذات الحسل الأقرى  -

 ب ( عدد ساعات الحسل العالي 
 ؽ0151=                                 3*051زمغ الحسل العالي  -
 أسابيع  3=               عجد الأسابيع ذات الحسل العالي  -

 ج ( عدد ساعات الحسل الستهسط  
 ؽ 211=              1 *  051       زمغ الحسل الستػسط -
 أسبػع 1 =              ط عجد أسابيع ذات الحسل الستػس -

 ؽ 5031=                   211+   0151+ 211الدمغ الكمى لمبخنامج       
 

 نهع الفترة التدريبية لتخظيط محتهيات البرنامج السقترح:
 يتع تصبيق البخنامج السقتخح خلاؿ فتخة الإعجاد وتشقدع إلى ثلاث فتخات وىي: 

 * فترة الإعداد البدني العام:
 .للاعب والمياقة البجنية تيجؼ إلى رفع مدتػػ الكفاءات الػضيفية( أسبػع و 5مجتيا )

 * فترة الإعداد البدني الخاص:
ي الكػنغ فػ تيجؼ إلى تشسية وتصػيخ الكفاءات البجنية والسيارية الخاصة بلاعب( أسابيع و 1مجتيا )
 سانجا.

 * فترة الإعداد لمسدابقات:    
 .إلى السحافطة عمى الكفاءات السكتدبة مغ مكػنات الأداء السيارػ  وتيجؼ( أسبػع 5مجتيا )
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 سادساً الدراسة الأساسية:
 القياسات القبمية: -2

 ( لاعب في الفتخة مغ03) وعجدىعتع  إجخاءُ القياساتِ القبمية عمى عيشة البحث الأساسية 
 الشحػ التالي:عمى  ـ5/2/5152 يػـ الجسعة السػافق إلى ـ0/2/5152 يػـ الخسيذ السػافق

 القياسات الأنثخوبػمتخية. -أ 

 البجنية. الستغيخات -ب 

 .مدتػػ الأداء الفشي -ج 

 تظبيق البرنامج: -0
عمى مجسػعة البحث التجخيبية السقتخح باستخجاـ تجريبات الكخة الحجيجية  بخنامجالتع تصبيق 

( 5) عوعجدى الزابصة البحث والبخنامج التجريبي التقميجؼ عمى مجسػعة لاعبيغ( 5) عوعجدى
، ولسجة ـ54/4/5152 السػافق الخسيذوحتى يػـ  ـ1/2/5152 الدبت يػـفي الفتخة مغ  لاعبيغ

( دييقة، تخاوحت 31( وحجات أسبػعياً وتخاوح زمغ الػحجة التجريبية )1( أسبػع بعجد وحجات )05)
وتكخار ( 2: 5%( كسا بمغ عجد السجسػعات مغ )52: 31معجلات الذجة خلاؿ البخنامج ما بيغ )

 ( بيغ السجسػعات.5: 0( تكخار وتسثمت فتخة الخاحة البيشية مغ )05: 01التجريب مغ )
 

 البعدية: اتالقياس -2
في  لاعب( 05) وعجدىعوالزابصة  تع تصبيق القياسات البعجية عمى عيشة البحث التجخيبية

وبشفذ الذخط  ،ـ11/4/5152الأحج السػافق  يػـ إلى ـ56/4/5152الفتخة مغ يػـ الدبت السػافق 
 التي تع اتباعيا في القياسات القبمية.

 

 البحث:السعالجات الإحرائية السدتخدمة في سابعاً 
ِـ البخنامج الإحرائي  الباحث تقامَ   IBM SPSS Statisticsبسعالجةِ البيانات باستخجا

 :لمحرػؿ عمى السعالجات الإحرائية التالية 28
  الحدابيالستػسط. 
 الػسيط 
  السعيارؼ الانحخاؼ. 
 .الشدبة السئػية 
  الالتػاءمعامل. 
 .اختبار ماف ويتشي اللابارومتخػ 
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  "الفخوؽ اختبار "ت. 
 .اختبار "ت" لمعيشات السدتقمة 
 .معامل الارتباط "ر" لبيخسػف 

( لمتأكج مغ معشػية الشتائج الإحرائية 1.12مدتػػ دلالة عشج مدتػؼ ) الباحث ىوقج ارتز
 الإحرائيةلحداب بعس السعاملات  Spssبخنامج  الباحثلمبحث، كسا استخجـ 

 :الشتائج عرض ومشاقذة
 البجنية ستغيخاتال في التجخيبية لمسجسػعة والبعجؼ القبمي القياس متػسصي بيغ الفخوؽ  دلالة .0

 .البحث قيج الفشي الأداء ومدتػػ 

 والسذ البجنية ستغيخاتال في الزابصة لمسجسػعة والبعجؼ القبمي القياس متػسصي بيغ الفخوؽ  دلالة .5

 .البحث قيج الفشي الأداء ومدتػػ 

 البجنية ستغيخاتال في والزابصة التجخيبية تيغلمسجسػع البعجييغ القياس متػسصي بيغ الفخوؽ  دلالة .1

 .البحث قيج الفشي الأداء ومدتػػ 

 (22جدول )
ومدتهى الأداء الفشي البدنية  في الستغيرات التجريبيةدلالة الفروق بين متهسظي القياس القبمي والبعدي لمسجسهعة 

 (3)ن =  قيد البحث

  البدنية الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الفروق البعدي القياس القبلي القياس

 بين

 المتوسطين

 نسبة

 التحسن

 الإحصائية الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

 دال 22.204 01.04 3.02 2.220 1.12 0.032 20.22 ثانية  اختبار سرعة رد فعل

 دال 3.310 20.20 4.22- 2.422 04.22 2.200 02.02 عدد اختبار قهة مسيزة بالدرعة

 دال 4.022 00.42 4.42- 0.320 02.12 2.000 22.22 عدد طاختبار تحسل أداء وضع الزغ

اختبار الانبظاح السائل من 
 دال 0.212 22.03 2.42- 0.130 01.42 2.021 24.22 عدد الهقهف 

 دال 4.242 22.30 21.02 0.222 1.32 1.223 02.22 سم اختبار مرونة الحهض

 دال 0.122 00.24 4.12- 2.112 01.42 0.223 22.22 درجة أـدمهب السلاكسة الجشهبية

 دال 22.204 02.22 2.22- 0.232 02.42 0.213 22.02 درجة أـدمهب مدرسة الذسال

 2.410 = (2.20) دلالة مدتهى  عشد الجدولية )ت( قيسة
 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج: ( ما يمي01يتزح مغ ججوؿ )

 قيج الفشي الأداء ومدتػػ  البجنية الستغيخات في التجخيبية لمسجسػعة البعجؼ والقياس القبمي القياسيغ

 مدتػػ  عشج الججولية )ت( ييسة مغ أكبخ السحدػبة )ت( ييسة أف حيث البعجؼ القياس ولرالح البحث

1.12.  
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 (22جدول )
ومدتهى الأداء الفشي البدنية  في الستغيرات الزابظةدلالة الفروق بين متهسظي القياس القبمي والبعدي لمسجسهعة 

 (3)ن =  قيد البحث

  البدنية الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الفروق البعدي القياس القبلي القياس

 بين

 المتوسطين

 نسبة

 التحسن

 الإحصائية الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

 دال 1.221 22.23 2.12 2.004 22.02 0.202 22.32 ثانية  اختبار سرعة رد فعل

 دال 0.232 02.22 2.02- 2.122 00.12 2.223 02.22 عدد اختبار قهة مسيزة بالدرعة

أداء وضع اختبار تحسل 
 دال 0.212 03.22 0.02- 0.222 02.22 2.242 23.22 عدد طالزغ

اختبار الانبظاح السائل من 
 دال 2.202 22.11 1.22- 2.243 02.22 2.220 22.12 عدد الهقهف 

 دال 0.111 02.22 0.42 2.220 20.22 2.041 02.12 سم اختبار مرونة الحهض

 دال 0.224 02.12 2.02- 0.030 00.22 2.110 22.32 درجة أـدمهب السلاكسة الجشهبية

 دال 0.022 02.20 2.12- 2.021 23.22 2.434 22.32 درجة أـدمهب مدرسة الذسال

 2.410 = (2.20) دلالة مدتهى  عشد الجدولية )ت( قيسة
 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج: ( ما يمي00يتزح مغ ججوؿ )

 قيج الفشي الأداء ومدتػػ  البجنية الستغيخات في الزابصة لمسجسػعة البعجؼ والقياس القبمي القياسيغ

 مدتػػ  عشج الججولية )ت( ييسة مغ أكبخ السحدػبة )ت( ييسة أف حيث البعجؼ القياس ولرالح البحث

1.12.  
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 (20دول )ج
  الزابظةو التجريبية  لمسجسهعتينالبعديين  ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متهسظي

 (3=  0= ن2)ن قيد البحثومدتهى الأداء الفشي البدنية  الستغيراتفي 

  البدنية الاختبارات
 وحدة

 القياس

 البعدي القياس

 التجريبية للمجموعة
 البعدي القياس

 الضابطة للمجموعة
 الفروق

 بين

 المتوسطين

 نسبة

 التحسن

 الدلالات

 الإحصائية

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

 دال 6.972 02.00 2.12 2.004 22.02 2.220 1.12 ثانية  اختبار سرعة رد فعل

 دال 4.589 20.12 2.22- 2.122 00.12 2.422 04.22 عدد اختبار قهة مسيزة بالدرعة

اختبار تحسل أداء وضع 
 دال 3.822 20.03 2.22- 0.222 02.22 0.320 02.12 عدد طالزغ

اختبار الانبظاح السائل من 
 دال 2.295 22.42 2.02- 2.243 02.22 0.130 01.42 عدد الهقهف 

 دال 5.302 222.33 3.42 2.220 20.22 0.222 1.32 سم اختبار مرونة الحهض

 دال 5.045 23.00 2.42- 0.030 00.22 2.112 01.42 درجة أـدمهب السلاكسة الجشهبية

 دال 4.273 20.43 2.02- 2.021 23.22 0.232 02.42 درجة مدرسة الذسالأـدمهب 

 2.322 = (2.20) دلالة مدتهى  عشد الجدولية )ت( قيسة
 القبمي القياسيغ درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد (01) ججوؿ مغ يتزح

 -التحسل -العزمية القجرة -)الدخعة البجنية الستغيخات في التجخيبية لمسجسػعة البعجؼ والقياس
 (الذساؿ مجرسة أػدمػب -الجشػبية السلاكسة أػدمػب) أداء في الفشي والسدتػػ  السخونة( -الخشاقة

 القبمي القياسيغ درجات متػسصي بيغ السئػية التحدغ ندبة تخاوحت كسا البعجؼ، القياس ولرالح

%: 10.25بيغ ) ما البحث قيج البجنية ستغيخاتال في التجخيبية لمسجسػعة البعجؼ والقياس
%( كسا تخاوحت ندب التحدغ السئػية في مدتػػ الأداء الفشي للأساليب قيج البحث ما بيغ 23.56

(20.11 :%22.16)% 

 تجريبات إلى البحث قيج التجخيبية السجسػعة أفخاد لجػ البجنية الستغيخات تصػر الباحث ويعدو

 -العزمية القجرة -الدخعة) البجنية العشاصخ تصػيخ في فعاؿ بذكل أسيست التي الحجيجية الكخة
 في واسياميا التجريبات تشػع خلاؿ مغ التجخيبية السجسػعة أفخاد لجػ (السخونة -الخشاقة -التحسل

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

 والسيارية البجنية الستعجدة الستصمبات ودراسة السشاسب، والتػقيت بالقجرة العزلات خجاـواست

 .التجخيبية السجسػعة أفخاد لجػ البجنية العشاصخ تصػيخ وبالتالي الحخكة لفاعمية والفديػلػجية
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 تػػجريبات اسػػتخجاـ فأ مShkola, olena, et al  (0200) تػػحكخ الرػػجد ىػػحا وفػػي

والتحسػػػػػل  العزػػػػػمية القػػػػػػة عمػػػػػى تحتػػػػػػؼ  التػػػػػي تمػػػػػظ التػػػػػجريب خاصػػػػػة بػػػػػخامج فػػػػػي الحجيجيػػػػػة الكػػػػػخة
وىػػػػػحا مػػػػػا أيجتػػػػػو نتػػػػػائج  عمػػػػػى حيػػػػػث يلاحػػػػػع التحدػػػػػغ بذػػػػكل تػػػػػجريجي العزػػػػمي والقػػػػػجرة العزػػػػػمية،

 (11: 10العجيج مغ الجراسات العمسية )

كسػػػػػا يعػػػػػدو الباحػػػػػث تصػػػػػػر مدػػػػػتػػ الأداء الفشػػػػػي لأسػػػػػاليب الكػنػػػػػغ فػػػػػػ قيػػػػػج البحػػػػػث لػػػػػجػ 
لسجسػعػػػػػػة التجخيبيػػػػػػة إلػػػػػػى تػػػػػػجريبات الكػػػػػػخة الحجيجيػػػػػػة قيػػػػػػج البحػػػػػػث والتػػػػػػي أسػػػػػػيست بذػػػػػػكل أفػػػػػػخاد ا

فعػػػػاؿ فػػػػي تحدػػػػيغ قػػػػػة العزػػػػلات العاممػػػػة عمػػػػى الأداء وتحدػػػػيغ السػػػػجػ الحخكػػػػي لمسفاصػػػػل مسػػػػا 
 أسيع في تصػيخ الأداء الفشي.

عمى تحديغ  بجورىا تعسلالتي  الكخة الحجيجيةتجريبات  دما يسي أيزاً ساعج الباحث  وقج
معزلات العاممة عمى الأداء السيارؼ بذكل ممحػظ وىحا ما أيجتو نتائج الجراسة الحالية لسقاومة ال

وضيخ في تحدغ الستغيخات البجنية لجػ العيشة قيج البحث مغ أفخاد السجسػعة التجخيبية، وساعج 
في تحدغ  بذكل مقشغ مغ حيث درجة وشجة الحسل ما أسيعأيزا في ذلظ اختيار تجريبات 

 .%(23.56%: 10.25الستغيخات البجنية قيج البحث بشدب مئػية تخاوحت ما بيغ )

عهيس الجبالي  (0)(م0222أبه العلا عبدالفتاح ) بتفق كل مغوفي ىحا الرجد 
يس أحسد (، 01)(0221يدري بغدادي )(، 02)م(0220وجيو أحسد ) (،22)م(0222)
ف أعمى السجرب  يجبجل ضساف تحقيق أىجاؼ وأغخاض التجريب الخياضي أمغ أنو  (00)م(0220)

ف عسمية التخصيط في التجريب تسثل الإجخاءات العمسية إيقػـ بتشطيسو وتخصيصو برػرة جيجة لحلظ ف
بشاء  التجريبالسخصصة والسشطسة برػرة دييقة ججا والتي تداعج الخياضي لتحقيق مؤشخات عالية في 

عمى ذلظ فالتخصيط ىػ الأداة السيسة التي يدتخجميا السجرب في مدعاه لأداره بخامج التجريب السشطسة، 
 .فالسجرب الكفء والفعاؿ ىػ السجرب السشطع

محسهد عامر  مغ كل دراسات إليو تػصمت ما مع الباحث ليا تػصل التي الشتائج وتتفق
م(، 0224م(، يحيى فهزي الديد )0202م(، ىدير حدشي )0200م(، أحسد حسدي )0202)

 JAISWAL, PRATIK & RAMTEKE, SWAPNILجيدهال براتيك ورامتيك سهانبل 
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 في الحجيجية الكخة لتجريبات والفعاؿ الايجابي التأثيخ في ،م(0223(، هبة أحسد عاشهر )0202)

 الحالية. الجراسة مع يتفق ما وىحا دراساتيع قيج البجنية المياقة عشاصخ تحديغ

" تهجد فروق ذات دلالة أنو عمى يشز والحؼ الأوؿ مغ الفخض التحقق قج تع يكػف  وبيحا
بين متهسظي القياس القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية في الستغيرات البدنية إحرائية 

ى."ولرالح القياس البعدي قيد البحث ومدتهى الأداء الفشي

 القياسيغ درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد (00) ججوؿ مغ يتزح كسا

 -التحسل -العزمية القجرة -)الدخعة البجنية الستغيخات في الزابصة لمسجسػعة البعجؼ والقياس القبمي
 (الذساؿ مجرسة أػدمػب -الجشػبية السلاكسة أػدمػب) أداء في الفشي والسدتػػ  السخونة( -الخشاقة

 القبمي القياسيغ درجات متػسصي بيغ السئػية التحدغ ندبة تخاوحت كسا البعجؼ، القياس ولرالح

%: 50.11بيغ ) ما البحث قيج البجنية الستغيخات في الزابصة لمسجسػعة البعجؼ والقياس
%( كسا تخاوحت ندب التحدغ السئػية في مدتػػ الأداء الفشي للأساليب قيج البحث ما بيغ 11.33

(51.31 :%51.15)% 

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

 حيث مغ الزابصة السجسػعة أفخاد مع الستبع التقميجؼ التجريبي لمبخنامج الدميع التخصيط إلى البحث

 لأفخاد البجنية العشاصخ تصػيخ مع يتشاسب بسا الحسل دورة وتخصيط السشاسبيغ الحسل وحجع شجة

 -التحسل -العزمية القدرة -الدرعة) البجنية العشاصخ تصػيخ في أسيع حؼالو  الزابصة السجسػعة
 الزابصة. السجسػعة أفخاد لجػ (السرونة -الرشاقة

بدري عيد ( 20)م(0222"مدعد محسهد" )ويتفق ذلظ مع أشار إليو كل مغ 
عادل عبد (، 3)م(0221ريدان خربيط )(، 2)م(0220حدام الدين العسيري )(، 0)م(0223)

مغ التجريب فيجب أف والشتائج الفعالة التشسية القرػػ  لزساف تحقيقنو ( أ4)م(0222البرير )
التسخيشات شكل وشبيعة الأداء السيارػ لشػع الشذاط السسارس مغ حيث زمغ الأداء، وشبيعة  تأخح

لعشرخ السخاد الأداء، وتعاقب فتخات العسل والخاحة، والعزلات العاممة، والسدارات الحخكية، وا
 تشسيتو، وىحا ما تع اتباعو مع أفخاد السجسػعة الزابصة.



 

 

 دساسالجزء ال 2025 ( عدد يونية38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 22 - 

كسػػػػػا يعػػػػػدو الباحػػػػػث تصػػػػػػر مدػػػػػتػػ الأداء الفشػػػػػي لأسػػػػػاليب الكػنػػػػػغ فػػػػػػ قيػػػػػج البحػػػػػث لػػػػػجػ 
أفػػػػخاد السجسػعػػػػة الزػػػػابصة إلػػػػى تقشػػػػيغ وتخصػػػػيط البخنػػػػامج التػػػػجريبي التقميػػػػجؼ وفػػػػق أسػػػػذ عمسيػػػػة 

ة والتػػػػجرج فػػػػي التػػػػجريبات والتػػػػي أسػػػػيست بذػػػػكل فعػػػػاؿ ومخاعػػػػاة السخونػػػػة فػػػػي التػػػػجريبات السدػػػػتخجم
 في تصػيخ الأداء الفشي للأساليب قيج البحث لجػ أفخاد السجسػعة الزابصة.

" تهجد فروق ذات دلالة أنو عمى يشز والحؼ الثاني مغ الفخض التحقق قج تع يكػف  وبيحا
في الستغيرات البدنية  الزابظةبين متهسظي القياس القبمي والبعدي لمسجسهعة إحرائية 

ى."ولرالح القياس البعدي قيد البحث ومدتهى الأداء الفشي

أحسد محمد زيشة  مغ كل دراسات إليو تػصمت ما مع الباحث ليا تػصل التي الشتائج وتتفق
، مGlevesanu, Andreea (0202)، مShkola, olena, et al  (0200)، م(0202)

Glevesanu, Andreea (0202)هبة أحسد عاشهر ، م(0224فهزي الديد )يحيى ، م
 قيج البجنية المياقة عشاصخ تحديغ في الحجيجية الكخة لتجريبات والفعاؿ الايجابي التأثيخ في ،م(0223)

 الحالية. الجراسة مع يتفق ما وىحا دراساتيع

 متػسػػػػػػػػػصي بػػػػػػػػيغ إحرػػػػػػػػػائية دلالػػػػػػػػة ذات فػػػػػػػػخوؽ  وجػػػػػػػػػػد (05) جػػػػػػػػجوؿ مػػػػػػػػػغ يتزػػػػػػػػح كػػػػػػػػحلظ

 القػػػػػػجرة -)الدػػػػػػخعة البجنيػػػػػػة الستغيػػػػػػخات فػػػػػػي والزػػػػػػابصة التجخيبيػػػػػػة لمسجسػػػػػػػعتيغ البعػػػػػػجييغ القياسػػػػػػيغ

 كسػػػػػػا التجخيبيػػػػػػة، لمسجسػعػػػػػػة البعػػػػػػجؼ القيػػػػػػاس ولرػػػػػػالح السخونػػػػػػة( -الخشػػػػػػاقة -التحسػػػػػػل -العزػػػػػػمية

 التجخيبيػػػػػػػػة لمسجسػػػػػػػػػعتيغ ييغالبعػػػػػػػػج القياسػػػػػػػػيغ متػسػػػػػػػػصي بػػػػػػػػيغ السئػيػػػػػػػػة التحدػػػػػػػػغ ندػػػػػػػػبة تخاوحػػػػػػػػت

 تحدػػػػػػػغ كسػػػػػػػا %(21.22 %:00.61) بػػػػػػػيغ مػػػػػػػا البحػػػػػػػث قيػػػػػػػج البجنيػػػػػػػة الستغيػػػػػػػخات فػػػػػػػي والزػػػػػػػابصة

 مقارنػػػػػػة البحػػػػػػث قيػػػػػػج للأسػػػػػػاليب الفشػػػػػػي الأداء مدػػػػػػتػػ  فػػػػػػي التجخيبيػػػػػػة لمسجسػعػػػػػػة البعػػػػػػجؼ القيػػػػػػاس

 %:02.65) بػػػػػػػػػػػػيغ مػػػػػػػػػػػػا تخاوحػػػػػػػػػػػػت مئػيػػػػػػػػػػػػة بشدػػػػػػػػػػػػب الزػػػػػػػػػػػػابصة لمسجسػعػػػػػػػػػػػػة البعػػػػػػػػػػػػجؼ بالقيػػػػػػػػػػػػاس

05.55.)% 

 التشػػػػػع إلػػػػى البجنيػػػػة الستغيػػػػخات فػػػػي التجخيبيػػػػة السجسػعػػػػة أفػػػػخاد لػػػػجػ التحدػػػػغ الباحػػػػث عػػػػدووي

 أسػػػػيست والتػػػػي للاعبػػػػيغ اتاحتيػػػػا تػػػػع التػػػػي العزػػػػمي العسػػػػل وزوايػػػػا السقاومػػػػات وتػػػػجرج التػػػػجريبات فػػػػي

 التجخيبية. السجسػعة أفخاد لجػ البحث قيج البجنية الستغيخات تصػيخ في إيجابي بذكل
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 الكػػػػػخة تسخيشػػػػػات أف مGlevesanu, Andreea (0202)  يػضػػػػػح الرػػػػػجد ىػػػػػحا وفػػػػػي

 عػػػػػاـ بذػػػػػكل مشيػػػػػا الاسػػػػػتفادة يسكػػػػػغ التػػػػػي الخياضػػػػػية التسخيشػػػػػات أنػػػػػػاع أفزػػػػػل مػػػػػغ تعتبػػػػػخ الحجيجيػػػػػة

 كفاءتيػػػػػػػا وزيػػػػػػػادة العاممػػػػػػػة العزػػػػػػػلات مقاومػػػػػػػة تحدػػػػػػػيغ عمػػػػػػػى تعسػػػػػػػل كسػػػػػػػا ،فػائػػػػػػػجىا لتعػػػػػػػجد وذلػػػػػػػظ

 والمياقػػػػػػة الشذػػػػػاط زيػػػػػادة وبالتػػػػػالي الذػػػػػػيخ تتجػػػػػاوز لا قػػػػػج الػػػػػدمغ مػػػػػػغ بدػػػػػيصة فتػػػػػخة خػػػػػلاؿ الػضيفيػػػػػة

 (16 :54) ىجفيا لتحقق عالي بسجيػد دائياأ تحتاج ولكغ البجنية،

 لاعبػػػػػػػي لػػػػػػػجػ الفشػػػػػػػي الأداء مدػػػػػػػتػػ  تصػػػػػػػػيخ فػػػػػػػي الحجيجيػػػػػػػة الكػػػػػػػخة تػػػػػػػجريبات أسػػػػػػػيست كسػػػػػػػا

 ويخجػػػػػػع الزػػػػػػابصة السجسػعػػػػػػة بػػػػػػأفخاد نػػػػػػةمقار  التجخيبيػػػػػػة السجسػعػػػػػػة أفػػػػػػخاد مػػػػػػغ فػػػػػػػ الكػنػػػػػػغ أسػػػػػػاليب

 وتػػػػػػؤدػ التجخيبيػػػػػػة السجسػعػػػػػػة أفػػػػػػخاد اللاعبػػػػػػيغ لػػػػػػجػ الخاصػػػػػػة البجنيػػػػػػة القػػػػػػجرات تصػػػػػػػر إلػػػػػػى ذلػػػػػػظ

 القػػػػػػػة عشاصػػػػػػخ تحدػػػػػػيغ شخيػػػػػػق عػػػػػػغ البجنيػػػػػػة المياقػػػػػػة مدػػػػػػتػػ  رفػػػػػػع الػػػػػػى الحجيجيػػػػػػة الكػػػػػػخة تسخيشػػػػػػات

 الفدػػػػػيػلػجية الكفػػػػػاءة رفػػػػػع إلػػػػػى بالإضػػػػػافة الفعػػػػػل رد وسػػػػػخعة والتػافػػػػػق والتػػػػػػازف  والخشػػػػػاقة والسخونػػػػػة

 العسخيػػػػة الفئػػػػة ليػػػػحه لابػػػػج كػػػػاف حيػػػػث الإرادة وامػػػػتلاؾ بػػػػالشفذ الثقػػػػة مػػػػغ بالسديػػػػج وشػػػػعػرىع للاعبػػػػيغ

 وتزػػػػػفي بػػػػػالشفذ الثقػػػػػة مػػػػػغ وتديػػػػػج التػػػػػػتخ مػػػػػغ تقمػػػػػل التػػػػػي الحجيجيػػػػػة الكػػػػػخة تسخيشػػػػػات اسػػػػػتخجاـ مػػػػػغ

 مػػػػغ والسدػػػػاعجة سػػػػتفادةللا الجػػػػاد التػػػػجريبي السػسػػػػع خػػػػلاؿ لآخػػػػخ وقػػػػت مػػػػغ والتذػػػػػيق السػػػػخح عامػػػػل

 السيارؼ. الأداء لتحديغ التجريبية الػحجة داخل الحجيجية الكخة تسخيشات وتصبيق إنجاز

 الحجيجية الكخة تسخيشات أف إلى مShkola, olena, et al  (0200) يذيخ الرجد ىحا وفي

 العسػػػل متصمبػػػات تحدػػػيغ فػػػي يدػػػيع والػػػحؼ البػػػجني الأداء مدػػػتػػ  وتحدػػػيغ تشسيػػػة فػػػي كبيػػػخة أىسيػػػة ليػػػا

 يػػؤثخ مسػػا يبالإيجػػاب السيػػارؼ  الجانػب عمػػي ذلػػظ يػػشعكذ حيػث الخياضػػات مختمػػف فػػي السيػارؼ  والأداء

 بالعسػل تتسيػد الحجيجيػة الكػخة تسخيشػات مسارسػة أف كسػا الفدػيػلػجية المياقػة معجلات بعس تصػيخ عمى

 وخاصػػػة السختمفػػػة الجدػػػع أجيػػػدة عمػػػى الستعػػػجدة فػائػػػجال وتحقيػػػق البجنيػػػة الكفػػػاءة لتشسيػػػة وذلػػػظ اليػػػػائي

 الأكدػػجيغ مػػغ مديػػج تتصمػػب التػػي الحجيجيػػة الكػػخة تسخيشػػات مػرسػػت كمسػػا لأنػػو التشفدػػي الػػجورؼ  الجيػػاز

 .مشتطع وبذكل وضػحا وأكثخ أسخع برػرة السخجػة الفػائج السسارسات ىحه حققت كمسا

محســـهد عـــامر  مػػغ كػػل دراسػػػات إليػػو تتػصػػػم مػػا مػػع الباحػػػث ليػػا تػصػػل التػػػي الشتػػائج وتتفػػق
م(، 0224م(، يحيــى فــهزي الدــيد )0202م(، ىــدير حدــشي )0200م(، أحســد حســدي )0202)
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 والاختبػارات البجنيػة الستغيػخات بعػس تحدػيغ فػي الحجيجيػة الكػخة لتػجريبات والفعػاؿ الايجابي التأثيخ في

 الحالية. الجراسة مع يتفق ما وىحا دراساتيع قيج لمعيشات السيارية

" تهجد فروق ذات دلالة أنو عمى يشز والحؼ الثالث الفخض التحقق مغ قج تع يكػف  وبيحا
 الستغيراتإحرائية بين متهسظي القياسين البعديين لمسجسهعتين التجريبية والزابظة في بعض 

 لمسجسهعة التجريبية" قيد البحث ولرالح القياس البعدي ومدتهى الأداء الفشيالبدنية 
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 الاستشتاجات:
 يمي: ما إلى الباحث إلييا التهصل تم التي الشتائج وعرض البحث ىدف ضهء في

 البجنية الستغيخات تحديغ في بفاعمية أسيست (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات -0

 قيج فػ الكػنغ أساليب لاعبي لجػ (السخونة -الخشاقة -التحسل -العزمية القجرة -الدخعة)

 .البحث

 الفشي الأداء مدتػػ  تحديغ في بفاعمية أسيست (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات -5

 فػ الكػنغ أساليب لاعبي لجػ (الذساؿ مجرسة أػدمػب -الجشػبية السلاكسة أػدمػب) لأساليب

 .البحث قيج

 مغ أعمى مئػية تحدغ ندبة إحجاث في (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات أسيست -1

 %:00.61) بيغ ما تخاوحت مئػية بشدب البجنية الستغيخات في التقميجؼ التجريبي البخنامج

21.22)%. 

 مغ أعمى مئػية تحدغ ندبة إحجاث في (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات أسيست -1

 -الجشػبية السلاكسة )أػدمػب لأساليب الفشي الأداء مدتػػ  في التقميجؼ التجريبي البخنامج
 %(.05.55 %:02.65) بيغ ما تخاوحت مئػية بشدب الذساؿ( مجرسة أػدمػب

 التهصيات:
 يمي: بسا الباحث هصيي البحث عيشة حدود وفي ونتائجو وفروضو البحث ىدف ضهء في

 القجرة -الدخعة) البجنية الستغيخات تحديغل (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات استخجاـ -2

 .فػ الكػنغ أساليب لاعبي لجػ (السخونة -الخشاقة -التحسل -العزمية

 لاعبي لجػ الفشي الأداء مدتػػ  لتصػيخ (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات الاستعانة -3

 .فػ الكػنغ أساليب

 الأداء مدتػػ  تصػيخ في  (kettle bell) الحجيجية الكخة تجريبات بأىسية السجربيغ تػعية -0

 دورات وعقج فػ الكػنغ اساليب للاعبيغ البجنية الستغيخات تحديغ في الإيجابي ودورىا الفشي

 .الذأف بيحا ليع تجريبية

 kettle) الحجيجية الكخة تجريبات استخجاـ أثخ عمى التعخؼ تتزسغ مذابية ساتادر  ءاإجخ  -5

bell) الأخخػ  الفخدية والخياضات السشازلات لاعبيغ عمى. 
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 قائمة المراجع
 أولًا السراجع العربية:

الخصط  –(: التجريب الخياضي السعاصخ )الأسذ الفديػلػجية5105ابػ العلا أحسج عبج الفتاح ) -0
 أخصاء حسل التجريب(، دار الفكخ العخبي، القاىخة. –التجريب شػيل السجؼ  –التجريبية

 ـ(: فديػلػجيا التجريب والخياضة، دار الفكخ العخبي، القاىخة.5111عبج الفتاح ) العلا أحسجأبػ  -5
 عمى Kettlebellتجريبات الكاتل بل  استخجاــ( وعشػانيا " فاعمية 5155أحسج حسجؼ صادؽ ) -1

 مشذػر،بحث  التايكػنجو،تشسية القجرة العزمية وبعس الخكلات اليجػمية لشاشئي 
كمية التخبية الخياضية  الخياضة،متخبية البجنية وعمػـ ، السجمة العمسية ل1، ج61ع

 جامعة حمػاف. لمبشيغ،
ـ(: تأثيخ 5151أسساء شكخؼ يػنذ ) محمد،أحسج محمد زيشة، تامخ محمد محمد، شيساء عبج الكخيع  -1

تجريبات التايبػ عمى تحديغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ بعس السيارات اليجػمية 
، السجمة العمسية لعمػـ الخياضة، جامعة 01طة كفخ الذيخ، علشاشئ التايكػنجو بسحاف

 كمية التخبية الخياضية -كفخ الذيخ 
ـ(: تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى مدتػػ الأداء البجني 5115بجرؼ عيج حساد عبج الحكيع ) -2

 والسيارؼ للاعبي التايكػنجو، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
ـ(: تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى مدتػػ الأداء البجني 5115ؼ عيج حساد عبج الحكيع )بجر  -3

 والسيارؼ للاعبي التايكػنجو، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
ـ(: رياضة السلاكسة أصػؿ التجريب الحجيث، دار الإسخاء لمشذخ 5115حداـ الجيغ العسيخؼ ) -4

 والتػزيع.
 ـ(: التجريب الخياضي، القاىخة، دار الكتاب لمشذخ.5103اف خخبيط )ريد -5
ـ(: عمع الحخكة السيكانيكا الحيػية، محكخات غيخ مشذػرة، كمية 5114) يعادؿ عبج البريخ عم -6

 التخبية الخياضية ببػرسعيج.
، مشذأة 0ـ(: التجريب الخياضي، نطخيات وتصبيقات، ط5112عراـ الجيغ عبج الخالق ) -01

 السعارؼ، الإسكشجرية. 
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ـ(: التجريب الخياضي الشطخية والتصبيق، دار جى.اـ. اس، الصبعة 5110عػيذ عمي الجبالي ) -00
 الثانية، القاىخة.

تاؿ"، مخكد الكتاب ـ(: الجيت كػف دو " شخيقة بخوس لي في الق5112محمد أحسج عباس ) -05
 لمشذخ، القاىخة..

 ، شسذ لمصباعة، القاىخة.0(: شخؽ التجريب الحجيثة في الجػدو، ط5116محمد حامج شجاد ) -01
عمى تشسية  Kettlebellـ( وعشػانيا " تأثيخ تجريبات الكاتل بل 5151محسػد عامخ متػلي ) -01

، 5شذػر، مجالقجرة العزمية وبعس الخكلات اليجػمية لشاشئي الكػميتيو، بحث م
 كمية التخبية الخياضية. -جامعة العخير  الخياضة،، مجمة سيشاء لعمػـ 0ع

ـ(: السفاهيع الأساسية لعمع التجريب الخياضي، دار الػفاء لمصباعة 5104مدعج عمي محسػد ) -02
 والشذخ، الإسكشجرية. 

 ة.ـ(: ووشػ فغ السلاكسة الريشية، دار الفكخ العخبي، القاىخ 5114مرصفى كامل خزخ) -03
عمى بعس  Kettlebell(: تأثيخ التجريب باستخجاـ الكخة الحجيجية 5106ناصخ محمد شعباف ) -04

الستغيخات البجنية ومدتػؼ الاداء السيارؼ لدباحة الدحف عمى البصغ، مجمة أسيػط 
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.5، ج  16لعمػـ وفشػف التخبية الخياضية، ع 

 Kettlebell(: تأثيخ التجريب باستخجاـ الكخة الحجيجية 5105الرادؽ )ىاني جعفخ عبج الله  -05
عمى بعس الستغيخات البجنية الخاصة ومدتػػ أداء مجسػعة حخكات الخمية الخمفية 
لجػ لاعبي السرارعة، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػـ الخياضة، عجد يػنيػ، 

 كمية التخبية الخياضية لمبشيغ جامعة حمػاف.
ـ(: تأثيخ تجريبات التايبػ عمى تشسية بعس عمى تشسية بعس 5105هبة أحسج عاشػر ) -06

، 5الستغيخات البجنية ومدتػػ أداء بعس السيارات اليجػمية لشاشئات كخة الدمة، ع
 مجمة عمػـ الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة كفخ الذيخ.

" عمى Kettlebellبي باستخجاـ أداة "ـ(: تأثيخ بخنامج تجري5150ىجيخ حدشي عبج السقرػد ) -51
، 01، ع54بعس الستغيخات البجنية والفديػلػجية لشاشئات الجسباز، بحث مشذػر، مج

كمية التخبية الخياضية  -السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػـ الخياضة، جامعة بشيا 
 لمبشيغ.



 

 

 دساسالجزء ال 2025 ( عدد يونية38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 28 - 

خية والتصبيق"، مصبعة ـ(: إعجاد لاعب الكاراتيو لمبصػلة" الشط5115وجيو أحسج شسشجؼ ) -50
 خصاب، القاىخة.

ـ(: تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجاـ التجريبات السذابية للأداء 5106يحيى فػزؼ الديج ) -55
عمى بعس القجرات البجنية الخاصة ومدتػػ الأداء السيارؼ للأسمػب الذسالي في 

، جامعة كفخ ، مجمة عمػـ الخياضة، كمية التخبية الخياضية04رياضة الكػنغ فػ، ع
 الذيخ.

 ـ(: فغ الدانجا في الكػنغ فػ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.5112يحيي فػزؼ الديج ) -51
وعلاج(، دار الفكخ العخبي،  –ووقاية  –ـ(: التاػ جي )رياضة 5113يحيي فػزؼ الديج ) -51

 القاىخة.
ـ(: بخنامج تجريبي لعشاصخ المياقة البجنية الخاصة لجػ لاعبي السلاكسة 5115) يذ أحسج يذ -52

في ضػء الأىجاؼ الستػقعة، رسالة دكتػراة غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، 
 جامعة حمػاف

(: تأثيخ التجريبات الشػعية عمى تصػيخ ميارة الخكمة الأمامية 5103يدخؼ أميغ بغجادؼ ) -53
في ضػء تحميل الشذاط الكيخبي لمعزلات العاممة، رسالة ماجدتيخ غيخ الجائخية 

 مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة الدقازيق.
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