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عمى بعض الستغيخات  4DPro- kettle bell)) تأثيخ وسائل مختمفة لتجريبات السقاومة
 البيوكيسيائية والبجنية ومدتوى الأداء السهارى لشاشئي التايكونجو

 غغران حدـى حاؿد دلاؿهد/ 
 السقجمة ومذكمة البحث:

إن الانجاااا اار اضية اااااتح اض ااااا سنووااااخ رااااكس اضضاااادؽار ا ر ااااي  س  اااا   ؽاااااؽ   ااااا   
لاساا د     ااؼ اض واا م اض طوااا   طؽةاات اض طتتواا ر اضو  طدااح ضط طااؽم اضويساطااح   ضوجاا س اضية اااا  ااا ا

إع ا  اضية اا  ؼ ضطؽواؽس  ياػ إضام اضوضا ؽة ر اض  ضتاح  ا را  اؼ  يشطاح اضد بار ؼ  لع ا ةىا  اضي  ا   
 . ا س ستح ا وضم اض ا ي  و  عط ي   ا سنو ق اضطوؽش ر اضية اتح  ا اضون  ل اض  ضوتح

 David Joyce,Danielدا  بفدا  ،دانيدا  لويشدجو   ،ديفيدج ودويذوةشا ي  ال  اؼ 
Lewindon ,Dan Pfaff.  (0202م ) إضام نن اض ا ةةب   ضوو و اا ر  و   اح اضجا ر اضي تضااا

وقا  نبت اخ  ،واضو ول ضد ي  الإع ا  ضكعت ؼ ركس اضوؽساػ اض ا ةةتم وكضاغ   دوتاح اضجؽاناب اضو  طداح
اض طوتاااح و اااؽ  سنضاااؼ  ااام  ضااا ؽ  اضطت قاااح اضت نتاااح ضكعتااا ؼ اض ااا  ة  لساااا   اض ةاسااا ر وا  نااا   

 ( 043: 82) اض طؽار واض  طتو ر اض نتنح اض  وح  تيا ج س ةةب اضوو و  ر.
( ومفتدى 0222(، محمد عبدجالخحي  سسدساعيل )0225محمد حدن علاوى )وة دق  كً  اؼ 

عطاام نىوتااح  (0227يد محسددج )(, وعبددجالعد 0222( بدطويدددي محسددج )0226سبددخامي  حسدداد )
 م سدوتح عد وي اضطت قح اضت نتاح واض لاطتح واضني تاح   اؽة  ر واح.  اضو  طدح إس   ام اضوو و  ر

(38:29( )21 :29( )83 :21( )1  :48- 49( )20  :234- 231 ) 
عبجالعديد محسدج الشسدخ واودخو  ، (0222) محمد عبجالخحي  سسساعيلش ث يؤ    كً  ؼ 

نن اض ا ةةب    بوا س )اضوو و اح(  Pavel Tsatsouline (0227)ل تداتدولين باف ،(0227)
ي ول عطم اة    قؽ  اض لكر اضوش ي ح  م ا  ار ن تجح ض  ياي  إضم بول    ةج اض ا ؽةح  وا  
يااؤ   إضاام شاا و  نااؽ   ااؼ اض  تااش ضط لااكر اضوشاا ي ح  اام اض واال واةاا    اضوااؽ  اض لااطتح ن تجااح 

 (98: 04( )213: 20()23: 21 أكتي. ) ض  ياي  ضوو و  ر نكتي
 (، شددخين سدديج فددارو  عددوا 0202) Karina Inksterكاريشددا سنتدددتخ كواا  سشاا ي 

كوو و اح ي  تاي با ل سا ةةتم را ى ي طام  دا ر  ( 4D Pro) نن ا سا تغ اضوطا  م (0202)
و ا ر  وا  ياؤ   إضام اض  طاب عطام عكاا ر ساؽ  ي ن يا   اضوو  ،و  عطتح عد  إس   ا و  م اض ا ةةب

 لك عؼ إ   نتح ن ار    ي  ؼ اضني ا ر اض  ةةتتاح اض ام يا ػ إنج اىا   ات ىاعا اضداؽ   ،غ ضتح اض وؼ
 ؼ نب  س اض  ةةب  ؼ راكس   ا لار اضواؽ  ضطضانب واضوا  ضطوو و اح اضوضا    ح واض ام س شا  و  ات 

 غ إضاااام   نااااب ننااااو يو ااااؼ ن ار   اااا  اض ويةداااا ر  لساااا   ام ا ساااا ،ا  ار  اااام اضية اااااح اض  وااااح
 (411:28( )249: 02اضوط  م لا يو ؼ ن اؤى   أ ي   ا بو س نو ا  ي   اضني . )
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وةو اااااؼ نسااااا   ام ا سااااا تغ اضوطااااا  م  أشااااا  نناااااؽا  اضوو و ااااا ر ضط ااااا ةةب  ااااام اض  ي ؽنااااا و 
لإك ضاا ا اضوااؽ  اض لااطتح وسنضااؼ  ضاا ؽ  ا  ار اضوياا ة   ااؼ رااكس ن ار  جوؽعااح  ااؼ اض ويةداا ر 

 . ي ة   -نم نو اضي ف  دي    نم س ؽن كار إسج ه )ى ف(   
(،  بدطويددي محسدج 0224)  Christoph Delpكخيددتو  دلمد   وةشا ي  اك  اؼ

نن اضواؽ  اض لاطتح ىاا نشا  نىاػ اضو ؽنا ر ( 0202حدين محسود محسود ) ،(0222بدطويدي)
اضت نتااح اض ااا يجااب نن ي و اا   ياا  اضكعتااؽن وىاام قاا ة  اض لااطح نو  جوؽعااح اض لااكر  اام اض  طااب 

م  و و ااح ر ة تااح ع ضتااح ضوااي  واشاا   نو  اايار قط طااح وىاام سااؤبي  طيةوااح  ا بااي  عطاام  ضاا ؽ  عطاا
 (  49: 3( )99:  1( )224: 89) .ا  ار اضوي ة  ضلأنشطح اضية اح اضو  طدح

ريدا   ،كاتدالين رودريجيدد ،Michael Yessis (0222)مايكل يديذ وة دق  ل  ؼ 
 (0226مفتدى ابدخامي  حسداد ) ،Katalin Rodriguez , Ryan Hoover (0224)هدوفخ 

عطم نن اضو ة  اض لطتح ىم ق ة  اضجي ا اض  اتا  ام اض  طاب عطام  و و ا ر س ططاب  ة او ع ضتاح 
( 32:00 اااااؼ سااااايعح الانكا اااااا ر اض لاااااطتح ضاااااعضغ س  تاااااي  ي اااااب  اااااؼ واااااد ا اضواااااؽ  واضضااااايعح.)

(02:281( )83:12) 
نن ن ار ني  يااا ة   ااام  (0224سددديج محمد السخسدددي مبدددو  يدددج )و ااام ىاااعا اض ااا   يشااا ي 

اض  ي ؽن و   ضش ل اضوططؽا س ططب ق ة  ن    ؼ اض د ر اضت نتح، وسط اب اضن ضاح اضت نتاح ضكعاب 
 وةا ى  ااا   ااام الإنجااا ا عطااام نن ياااؤ   اضكعاااب اضويااا ة  ا س ساااتح  ااام اض  ي ؽنااا و  ااا ضوؽ  واضضااايعح 

 (24:  22) .اضود ساح
 (،0226)يدددة الددددكخى، واودددخو  (، ويخ 0222) حسدددج سدددددعيج  هدددخا م"وة داااق  اااكً  اااؼ  

عطم نن الإع ا  اضوي ة  ي   نشا  اضجؽاناب ا س ساتح اضي  اح (، 0229محخوسة حدن واوخو  )
ض وطتااح اض اا ةةب  اام ةة اااح اض  ي ؽناا و، وةو اال  ضاا ؽ  إسواا ن ا  ار اضوياا ة  نشاا   ؤباايار اضواا ة  

ا  ار  اات   ططااا ر  ؽاقاا  اضوي ةةااح والإنجاا ا اضوياا ة  ضكعااب ور وااح إكا سو باال نو سشاا  و ىااعا 
 و  يي ف الإع ا  اضوي ة  إضم س طتػ اضوي ةار ا س ساتح اض ام يضا    ي   ،اضط ب ركس اضوا ةة ر

 ،اضكعب ركس اضوا ةة ر واضود  ض ر و ن وضح إسو ني  وس ت  ي  ش م يو ؼ سنو ق نعطم اضوض ؽة ر
واضي   اح ضطؽوااؽس   ضكعاب إضاام وة  اع اضوا ةا  اام سنو اق كضااغ اضيا ف  اال الإ ايارار اضلاايوةةح 

اض قح والإسو ن واض    ل  م ن ار  وتت اضوي ةار ا س ستح ضطعاح  ن ث يض طتت سأ ي ي    ؽة  نضتح 
 (     281: 23) (29: 0سنخ ظيوف اضوا ة  و م ظل إ  ة ق نؽن ضعاح اض  ي ؽن و.)

 –اضوؽ و )  نم نن سأب ي شول اض  ةةب  (0227نادر محمد شمبي واوخو  )كو  يلتش  
 ي ة ( ين   س  يار  ا  ض ؽ  ىي ؽن ر اض م سؽار   ض ة    نو اضدو  ن عؼ اضوض ؽ  اضطتت ا 
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نبداااا ر اضياشااااح،   ض وطتاااا ر اضدضاااا ؽضؽ تح واض توت  تااااح اض ااااا سداااا ج عدياااا  اةاااا    نو إن داااا    ضاااا ؽ  
يؤ ياو اضكعاب  اضيي ؽن ر عؼ ش ى  اضطتت ا يجب سود دي   ي    ل ضطنول اض  ة ا اضودعػ اضع 

وةن   اض    ي الإيج  م عطم ن ي   اضجضػ  ،ش م لا سن   سأب يار سطتتح ضيعا اضنول اض  ةةتم –
 ( 94: 88اضؽظتفتح ن تجح ش و  اض  تش ضو. )

(، محسددج نرددخ 0224مبددو العددلا محسددج عبددج الفتددار، ريدددا  وددخيب  )وةؽاااك  ااك  ااؼ 
 ااأب ي عطاام نوااؽ شجااػ اض لااطح ش ااث سط ااب نن ضطيي ؽناا ر   وة ىاا م  اام اض (0227) الددجلن سدديج

ىي ؽن ر اضدوؽ  وةاً ى  ً   م نوؽ اض لكر وة قم ننضجح اضجضػ ن تجح نن ىعا اضيي ؽن ر سض ع  
عطاام سدتتااو نوا ااي اضدوااؽ، إلا نن ىداا ن اض  ياا   ااؼ اضيي ؽناا ر اض ااا سااؤبي  اام اضدوااؽ ونىوياا  ىي ااؽن 

 .ا   دتااح وس ااؽةؼ اضتاايوس ؼ وسوداات سنططااواض ض ؽساا  يون، ش ااث ننياا  س  ااي نواال ا شواا    -اضدوااؽ
(2 :282) (1 :23 ) 

نن ضط  ةةب  وة  (0227نادر محمد شمبى، حدين احسج حذست واوخو  )وةؤ    ك  ؼ 
ى م  م اضوض ىوح  م عوطتح اضدوؽ ش ث نبت خ ا  ن   اضن ي ح ش و  اضدوؽ اض لطا نبي س ةةب 

 ( 23: 88ل  ددي اً. )اضكعت ؼ و  و ؼ  و  ي س عطم نن اض  ةةب ي و
واض  ي ؽن و  ؼ اضية ا ر اض ام س ططاب  ؽاواد ر ر واح و ضا ؽة ر   ا يداح  اؼ اض دا ر  

  و م(  ؼ  عس  جيؽ  نبد ر وش ار اض  ةةب  –اضت نتح واضؽظتفتح نعيا ضو  يوؽم  و اضكعب )ن بئ 
ي   اا لار  د ساااح اواضود  ضاح وىااعا يو ال عاابر عطاام ا  يا   اضن ؽةااح ضااو ا  اي اضااعي ي ططااب ساؽا 

 ؼ اضطت قح اضت نتح وإس ج   ر  وت  تاح ش ؽةاح   ا يداح ضلاو نح ان ا ج وساؽ  ي اضط قاح  وضا ؽ  عا ضم 
ضااعا يجااب عطاام اضواا ةا اض  اايف عطاام ن لاال ا ساا ض ب اض  ةةتتااح واض ااا يو ااؼ  ااؼ ركضياا  سشاا  ل 

 وااط ا شو س اض  ةةتتح ض ا سؤبي   ؽة  ونتنح عطم ن ي   اضجضػ اض ارطتح.
و ؼ ركس إ ك  اضا شث عطم اض ةاس ر اضض  وح واضويا ت اض طوتح  ام اض ا ةةب اضية اام 
و  م  ج س ةة اح اض  ي ؽن و  ش ل ر ى سؽوال اضا شاث نن ا  نا   اض طوتاح سد وضاخ سا ةةا ر 

 شاا ل  ددااي  نو  داا  ج  اات نشاا   اضوو و اا ر اضو دؽعااح ضاات   ااؼ  kettle bell -اض ااي  اضن ي يااح
سا دا   اضا شاث  ق اؽة ن بامر اضد ي ؽنا و  ام اضوا ةار اضت نتاح وم4Dpro غ اضوطا    ديا  ا سا ت

الا ار اضوياااا ة  واض ططاااام وكضااااغ  ااااؼ رااااكس  ؽنااااو ش ااااػ و اااا ةا  وضاااام  اااام  واض ااام سااااؤبي عطاااام 
نن  David Joyce, et. al., (0202)ديفيددج وددويذ وموددخو   ىااعا وقا  نباا ة ،اض  ي ؽنا و

واان س لاااوؼ ش ضاااح عااا م قااا ة  اض لاااطح عطااام إن ااا ج اضواااؽ  سااا ةةا ر اضوو و ااا ر اضويساطاااح  ي ااات ا 
نناااو يو ااااؼ ن ار   ااا  اض ويةداااا ر  لسااا   ام ا ساااا غ اض عوااام راااكس  اااا   اضني اااح. إضااااا   ناااب 

وىعا  ا    ات اضا شاث إضام  ةاساح ساأب ي اضوط  م لا يو ؼ ن اؤى   أ ي   ا بو س نو ا  ي   اضني . 
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 شا ل  دا  ج راكس وشا ار اض ا ةةب  4Dpro ضوطا  وا سا تغ ا kettle bell اض ا ةةب    بوا س
ضو ي ااح سااأب ي ىااعا الاسجاا ه اض ااا ةةتم عطاام اض لااكر و إن اا ج اضواااؽ  اض عواام رااكس  اا   اضني اااح 
وإن   س كضغ اض أب ي عطم  ض ؽ  اضوؽ  اضوو      ضضيعح  أش  نىػ عد وي اضطت قح اضت نتاح اض  واح 

  ي   ؼ اضوي ةار إضام   ناب   ي اح ساأب ي ىاعا اضداؽ   كعب اض  ي ؽن و واض م سعيي نىو  ي   م اض
 شاا ل  داا  ج عطاام   اا  اضو   اايار اضت ؽ توت  تااح  ) (4Dpro- kettle bell  اؼ اضوو و اا ر

 (841:82).و ض ؽ  ا  اراضوي ة  
 هج  البحث: 

-4DPro)يي ف ىعا اضانث إضم اض  يف عطم " سأب ي وس  ل    طدح ض  ةةا ر اضوو و اح)
 kettle bell  عطااام   ااا  اضو   ااايار اضت ؽ توت  تاااح واضت نتاااح و ضااا ؽ  ا  ار اضويااا ة  ضد بااارا

 .اض  ي ؽن و"
 فخو  البحث:

سؽ اا   اايوت كار  لاضااح إش اا  تح  اا ؼ اضكت ساا  ؼ اضوتطااا واضا اا   ض اا ضك اضكتاا س اضا اا    اام  -
  ض ؽ      اضو   يار اضت ؽ توت  تح ق   اضانث ضطوجوؽع ر اض جيةتتح اض ك .

ت كار  لاضااح إش اا  تح  اا ؼ اضكت ساا  ؼ اضوتطااا واضا اا   ض اا ضك اضكتاا س اضا اا    اام سؽ اا   اايو  -
  ض ؽ      اضو   يار اضت نتح ق   اضانث ضطوجوؽع ر اض جيةتتح اض ك .

سؽ    يوت كار  لاضح إش   تح   ؼ اضكت سا  ؼ اضوتطاا واضا ا   ض ا ضك اضكتا س اضا ا   عطام  -
 ع ر اض جيةتتح اض ك . ض ؽ  ا  ار اضوي ة  ق   اضانث ضطوجوؽ 

سؽ اا   اايوت كار  لاضااح إش اا  تح  اا ؼ اضكت ساا ر اضا  يااح ضطوجوؽعاا ر اض جيةتتااح اضاا ك  عطاام  -
     اضو   يار اضت ؽ توت  تح واضت نتح و  ض ؽ  ا  ار اضوي ة  ضد بئ اض  ي ؽن و.

 مرطمحات البحث:
 السقاومات:  -

 .ي اضكعب نبدا ر اض وال اضتا ناس دا سأب ي بول نو عبر واقت عطا  جوؽع ر علطتح ض 
(1 :29 ) 
 : 4D PROالأستك السطاط  -

عااا ة  عااؼ اساا سغ ب   ااو و  تااخ  ااا ني ي ياا  شاا ام ضنواال  ضااػ الاعااب وة طااق ىااعا اضجياا ا 
و اساو  واا ضح اض دا ر  اضت نتاح وة طاق عط يا  اضكعاب  اؼ )اضاعة   –اضجاع  –ع ؼا عطام ساطػ اضنا  ط او

 اا ةةا ر اضوشاا  يح  اات  تت ااح الا ار واضوضاا ة اضني ااا ضطوياا ةار اضااي ط ؼ(  شاا ل يو دااو  ااؼ ا ار اض
                                                  ض وؽةح اض لكر اض   طح  ي . )س يةش ا يا ا(
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 :kettle bellالتخة الحجلجية  -
اضجضاااػ  وس وااال عطااااً سادوتاااح اضواااؽ  اض    اااح  ؽاااات عاااؼ  اااي  ش ي ياااح وضيااا   كاااا  ىاااا ن ا  

 (289:41وةو ؼ سود ؼ س ةةا سي  عؼ  يةق اوااني  اضو  طدح.) ،لاوا   اضو  طدحوا
 : :Biochemical Compounds السخكبات البيوكيسيائية -

ىاااا  ي اااا ر سدياىااا  اض ااا   اض اااو ر وسدوااال  ا باااي  اضااام اضااا م. وس و ااا   وااا ة  ع ضتاااح عطااام 
 (242: 2اض ن ػ  م وظ    اضجضػ. )

 الجراسات الدابقة:
تددأثيخ بخنددام  " (   دااؽان20( )8321) "عبددجالعديد محسددج عبددجالعديد الشسددخ واوددخو  " ةاسااح  -2

عمدى متغيدخات  4D PROتدجريبي باسدتخجام وهدا  الحبدل السطدائي فدائة القدوة والسخوندة 
"، وىاا  خ اض ةاسااح اض  اايف عطاام سااأب ي ساا ةةا ر القددجرة العزددمية لمددخومين لشاشددئي كددخة الدددمة

( ض نضااا ؼ ا اااؼ اضااا ك   4D Proاضوو و اااح اضوط  تاااح )ا  ار اضاااؽظتدا   سااا   ام  يااا ا 
 ضد بااااائ اض اااااي  اضطااااا  ي  نبدااااا ر ن ار  يااااا ة  اضلااااايا اضيجاااااؽ ا، وس ؽناااااخ ع داااااح اض ةاساااااح  اااااؼ

لاعتاا ؼ( سااػ ار تاا ةىػ   ضطيةوااح اض و يااح  ااؼ  ج واات اضانااث، واساا   م اضااا ش ؽن اضوااديج  9)
 ةاساااح  اااأن سااا ةةا ر ا  ار اض جيةتاااا نعااايا ضوك و اااو ضطتت اااح اضاناااث، وقااا  نظياااير ن ااا  ج اض

( ن   إضااا سنضاا ؼ ا ااؼ اضاا ك   4D Proاضااؽظتدا   ساا   ام  ياا ا اضوو و ااح اضوط  تااح )
نبدااا ر ن ار  يااا ة  اضلااايا اضيجاااؽ ا  وااا   ااا ن ضاااو ا باااي الإيجااا  ا  اااا سنضااا ؼ ا  ار اضدداااا 

شاا و  ضويا ة  اضلاايا اضيجااؽ ا ضكعتااا اض ااي  اضطاا  ي  ون ار اضوياا ة    نضاات  تو وسضطضاال  ون 
( ضكعتاا ؼ  ااا 4D Proني رطاال   ياا ، وةؽوااا اضااا ش ؽن إضاام ااايوة  اساا   ام ساا ةةا ر )

   طاااا  ا نشااااطح اضية اااااتح ا رااااي  ضواااا  ضياااا  اضاااا وة اض ت ااااي  ااااا سنضاااا ؼ اضواااا ةار اضت نتااااح 
 واضوي ةةح.

تددأثيخ تددجريبات بدسددتخجام وهددا  (   دااؽان "9( )8383) "سيسددا  يحددي عبددج   ر   " ةاسااح  -8
4D pro عددض الستغيددخات البجنيددة ومدددتوى اهداء السهددارى لمسهددارات الأساسددية عمددى ب

عطام 4D Pro" ىا ف اضاناث إضام اض  ايف عطام ساأب ي سا ةةا ر  يا ا لمتدشذ لدجى الطالبدات
  ااااا  اضو   ااااايار اضت نتاااااح )قاااااؽ  اضكالاااااح، وقااااا ة  اضاااااعةاع ؼ واضاااااي ط ؼ، واضضااااايعح، واضويوناااااح، 

 ؤ    عطم و ؽ   يوت كار  لاضح إش ا  تح واضيب قح( ض   اضط ضا ر، و  رر ن   ج اضانث 
 اااا ؼ اضكت ساااا ؼ اضوتطااااا واضا اااا ي ضطوجوؽعااااح اضلاااا  طح   ضدضاااااح لار ااااا ة قااااؽ  اضكالااااح يواااا ؼ، 
و ض ؽ  ا  ار اضوي ة  ) ي ة  الإةسا س، و يا ة  اضلايةح ا    تاح، و يا ة  اضلايةح اض طفتاح( 

 ااا  4D Pro ام  ياا ا ض اا ضك اضكتاا س اضا اا ي. ونوواام اضانااث   طت ااق اض اا ةةا ر   ساا  
  ن ايار اض د  ا ةاا ض نض ؼ   ؽن ر اضطت قح اضت نتح ضط ضا ر اض طتح.
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تددأثيخ تددجريبات السقاومددة التميددة لمجددد  "(   دااؽان 4( )8382) "محسددج عمددى فخ مددى" ةاسااح  -0
(T.R.X عمددى مدددتوى بعددض القددجرات البجنيددة الخائددة لددجا ناشددئي ريا ددة التاراتيدد )"، 

( عطااام  ضااا ؽ    ااا  T.R.X ي سااا ةةا ر اضوو و اااح اض طتاااح ضطجضاااػ )ييااا ف اضااام   ي اااح  ساااأب
وسػ اساا   ام اضوااديج اض جيةتااا و  نااخ ،اضوا ةار اضت نتااح اض  وااح ضاا ي ن باارا ةة اااح اض  ةاستااو

( لاعااب ولاعاااح، و  نااخ نىااػ اضد اا  ج نن ساا ةةا ر اضوو و ااح اض طتااح ضطجضااػ 08ع دااح اض ةاسااح )
(T.R.Xن ر اضم سنض ؼ     اض د ر اضت )اض ؽاان(  ،اضويونح ، نتح )اضوؽ  اضوو      ضضيعح

 ض ي لاعتا اض  س   م ةة اح اض  ةاستو.
تددأثيخ تددجريبات السقاومددة التميددة "(   دااؽان 22) (8382) "حسددج عبددج الددجاي ممحسددود " ةاسااح  -4

بددددأداة التعمددددة عمددددى التددددوا   العزددددمى ومدددددتوى الأداء الفشددددى لمبددددومدا تدددداوو  بخيا ددددة 
إضااام اض  ااايف عطااام ساااأب ي سااا ةةا ر اضوو و اااح اض طتاااح  اااأ ا  اض  طاااق عطااام ، وسيااا ف "التايكوندددجو

اض ااؽاان اض لااطم و ضاا ؽ  ا  ار اضدداام ضطتااؽ  ا ساا  ؽن  ية اااح اض  ي ؽناا و، واساا   م اضوااديج 
( لاعاب   اؼ لا عتام اضتاؽ  ا  ية ااح اض  ي ؽنا و، وان 83اض جيةتا، عطم ع دح س  ؽن  اؼ )
(  ون ااؽاه ور    اااو TRX ام ساا ةةا ر اضوو و اااح اض طتااح )اضتيناا  ج اض اا ةةتم اضوو اااي    ساا  

وسشااا  ل نشو ضاااو  اس إش ااا  ت   ااام اضو   ااايار اضت نتاااح واض اااؽاان اض لاااطم، وسنضااا ؼ  ضااا ؽ  
ا  ار اضددااام ضطتااااؽ  ا ض اااا ضك لاعتااااا اضوجوؽعااااح اض جيةتتاااح. و  نااااخ نىااااػ اض ؽواااات ر سطت ااااق 

كس اض اااؽاان اض لاااطم والاةسوااا ر اضتينااا  ج اض ااا ةةتا ض اااأب يه الإيجااا  م عطااام ردااا  نضااااح ارااا 
  وض ؽ  ا  ار اضددم ضكعتا اضتؽ  ا وسطتتوو عطم ع د ر نري   و بطح.

تأثيخ استخجام تدجريبات (   دؽان "80) (8382) "نائخ محمد محمد عبجالحسيج واوخو  " ةاسح  -1
 ،" عمى تحدين بعدض الستغيدخات البجنيدة للاعبدي التجدجي "Kettle Bellالجمة الخوسية "

سااأب ي اساا   ام ساا ةةا ر اضجطااح اضيوسااتح  Kettle bellياا ف اضانااث إضاام سنضاا ؼ   اا  وة
اضو   يار اضت نتح ضكعتا اض ج يش. واع و  اضانث عطم اضوديج اض جيةتا، وسػ اض طت ق عطام 

ساادح( واضوضااجط ؼ   لاسناا    80( لاعااب  ااؼ لاعتااا اض جاا يش سنااخ )83ع دااح   ؽنااح  ااؼ )
"ناا  ي اض جاا يش وناا  ي اضوواا وضؽن اض اايا"، وسااػ سوضااتويػ إضاام اضو اايي ضط تاا ن  أن يااح نسااؽان 

( لاعتاا ؼ، 23( لاعتاا ؼ، وااا  طح واباا وطخ عطاام )23 جوااؽع  ؼ سجيةتتااح واباا وطخ عطاام )
و ااا رر ن ااا  ج اضاناااث  ؤ ااا   عطااام و اااؽ   ااايوت  اضاااح  ااا ؼ اضكت سااا ؼ اضا ااا ي ؼ عدااا   ضااا ؽ  

يار اضت نتااح ض اا ضك اضكتاا س ( ضاا ي  جوااؽع ا اضانااث اض جيةتتااح واضلاا  طح  ااا اضو   اا3.31)
 Kettle bellاضا  ي. ونووم اضاناث   سا   ام اض ا ةةب   سا   ام سا ةةا ر اض اي  اضن ي ياح )
 (ضو  ضي   ؼ سأب ي إيج  ا  ا سنض ؼ اضوض ؽ  اضت نا ض ي لاعتا اض ج يش.
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تأثيخ اسدتخجام تدجريبات الحبدا  (   دؽان "28( )8382) "شخين سيج فارو  عوا " ةاسح  -9
"، وةيا ف " عمى بعض الستغيخات البجنية والسهارية فدي ريا دة السبدار ة4Dproائة "السط

" عطم     اضو   يار  4Dproاضانث اضم   ي ح سأب ي اس   ام س ةةا ر اضنا س اضوط  ح "
اضت نتاااح واضوي ةةاااح  اااا ةة ااااح اضواااا ةا . واسااا   م اضاناااث اض جيةتاااا اضو  وااا  عطااام اض  اااوتػ 

واضا ااا ي ضوجوؽعاااح سجيةتتاااح واشااا  ، وساااػ اض طت اااق عطااام ع داااح  اااؼ  اض جيةتاااا اضكتااا س اضوتطاااا
( 3(، واضاااا ضد عااا  ىػ )8382-8383لاعتاااا  د  اااب اضج   اااح ضطواااا ةا  ضطوؽساااػ اضية ااااا )

لاعت ؼ. وسؽوطخ ن   ج اضانث إضم و ؽ   يوت كار  لاضح إش   تح   ؼ قت س ر اضوجوؽعح 
سياوشاااخ قاااتػ )ر( اضونضاااؽةح  ااا   ااا ؼ  اضوو ااا   وغ اااي اضوو ااا    اااا الار اااا ةار اضت نتاااح ش اااث

(  واااا  يشاااا ي إضاااام واااا ت 3.31( وىااااا نكتااااي  ااااؼ قتو ياااا  عداااا   ضاااا ؽي )9.114، 8.23)
( 3.31الار ا ةار اضت نتح.  و  نب ةر ن   ج اضاناث إضام و اؽ   اضاح إش ا  تً  عدا   ضا ؽي )

 اااا ؼ   ؽسااااط ر  ة اااا ر اضكتاااا س اضوتطااااا واضا اااا ي ض اااا ضك   ؽسااااط اضكتاااا س  ااااا الار ااااا ةار 
وي ةةاااح. ونوواااا اضاناااث  لااايوة  اضااايةط  اااا سااا ةةب ةة ااااح اضواااا ةا   ااا ؼ ا  ار اضتااا نا اض

 واضوي ة  و ق اضوض ةار اضني تح   ار اضوي ة  اضويا  سطؽةيى .
تددأثيخ التددجري  السخكدد  عمددى "(   دااؽان 21م( )8383) "محمد الددديج محمد عبددجالجميل" ةاسااح  -1

، "ي التيخوودددي فدددي ريا دددة التايكوندددجوبعدددض القدددجرات البجنيدددة وتحخكدددات القدددجمين للاعبددد
واس ي ف اضانث اض  يف عطم سأب ي اس   ام اض  ةةب اضوي ب واض  ةةا ر اضتط ؽ  يةح وا بو س 
عطم اضوؽ  اضو      ضضيعح، سنول اضوؽ  ضطي ط ؼ، سنول اضوؽ  اضوو      ضضيعح، اضيبا قح، ةبا قح 

 و، واسااااا   م اضا شاااااث اضواااااديج سني اااا ر اضوااااا   ؼ ضكعتاااااا اض  يو اااااا  اااااا ةة اااااح اض  ي ؽنااااا
( لاعااب، و  نااخ نىااػ اضد اا  ج : يااؤ ي اساا   ام اض اا ةةب اضوي ااب 28اض جيةتااا ض  دااح  ط ااخ )

واض  ةةا ر اضتط ؽ  يةح وا بو س إضم سنض ؼ اضوؽ  اضوو      ضضيعح، سنول اضوؽ  ضطي ط ؼ، سنول 
ض  يو اااا  اااا ةة ااااح اضواااؽ  اضوو ااا     ضضااايعح، اضيبااا قح، ةبااا قح سني ااا ر اضوااا   ؼ ضكعتاااا ا

اض  ي ؽنااا و، وةؽواااا اضا شاااث  أىوتاااح: اسااا   ام اض ااا ةةب اضوي اااب ض نضااا ؼ اضوضااا ؽ  اضتااا نا 
ضكعتا اض  ي ؽن و، والاس د     ؼ اضتين  ج اض  ةةب اضوو ي  ض نض ؼ اضو ةار اضت نتح اض  واح 
ضكعتاااااا اض  ي ؽنااااا و وسنضااااا ؼ ةبااااا قح سني ااااا ر اضوااااا   ؼ ضكعتاااااا اض  يو اااااا  اااااا ةة ااااااح 

   ي ؽن و.اض
 سوخاءات البحث:
 مشه  البحث :

اس   م اضا شث اضواديج اض جيةتاا   سا   ام اض  اوتػ اض جيةتاا ض كباح  جوؽعا ر سجيةتتاح 
  ض      اضكت س اضوتطا واضا  ي ض نو ق نى اف و يو  اضانث.
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 مجتسع وعيشة البحث: 
ساادح  ااؼ ناا  ي اضشااو   21يو اال  ج واات اضانااث ن باائ اض  ي ؽناا و  ون  عااح اضواا ىي  سنااخ       

( ن باائ سااػ ار تاا ةىػ   ضطيةوااح 82م واضااا ضد عاا  ىػ )8388م /8382ضطوؽسااػ اض اا ةةتا  ،اضية ااام
واضوضاجط ؼ  ،( ن بر ؼ1اض و يح، وةط خ اض  دح ا س ستح بكبح  جوؽع ر  وضو ؼ   ل  جوؽعح )
م، 8388م/8382تا   لاسن   اضو يي ضط  ي ؽن و واضوش ة  ؼ  ا  طؽضح اضجويؽةةح ضطوؽسػ اض  ةة

( ن بر ؼ  ؼ ن    اضد ي اضية ام    دح اس طكعتح  ؼ ند  اضوج وت 23كو  سػ ار ت ة ع   )
( ن بااار ؼ اكتاااي  اااؼ ع داااح 23كو  ساااػ ار تااا ة عااا  )،ا وااطا ضطاناااث و اااؼ رااا ةج اض  داااح ا س ساااتح

ض طوتاااح اضانااث  ااا اض وااي اض اا ةةتم و ااعضغ  ة ااح اضناا ام   وجوؽعااح ) و اا   (لإ اايار اضو اا  كر ا
 عط يػ.

 تجانذ عيشة البحث:
ق م اضا شث  ل يار اض ج ن    ؼ  وتت ن يا  ع دح اضانث قتل سطت ق اضتين  ج اضوو اي   اا 
    اضو   يار ا س ستح واضت ؽ توت  تح واضت نتح و ض ؽ  ا  ار اضويا ة  ضد بارا اض  ي ؽنا و،  وا  

  ؽاك  ا اضج وس اض  ضا:
 (2وجو  )

والبيوكيسيائية والبجنية ومدتوى الأداء السهارى  ي الستغيخات الأساسيةتجانذ عيشة البحث ف
 02لشاشئي التايكونجو  = 

اؾؿتودط  وحدة اؾػياس اؾؿتعيرات
الاـحراف  اؾوديط اؾحدابي

ؿطاؿل  اؾتغطؾح اؾؿطياري
 الاؾتواء

اضو   ااااااااااااااايار 
 ا س ستح

 3.812 2.213 3.131 24.93 24.99 سدح اضضؼ
 3.092- 2.242 9.198 293.33 211.23 سػ اضطؽس
 3.288 3.803 1.399 12.33 12.23 كجػ اضؽان 

 3.811- 3.803- 2.230 4.13 4.49 سدح اض وي اض  ةةتا

اضو   ااااااااااااااايار 
 اضت ؽ توت  تح

 2.439 3.489 2.928 2.31 8.82 ن نؽ ؽس /  ط ط ي ىي ؽن اضدوؽ
ىي ؽن 

 3.019 2.824- 2.340 8.13 8.42 ن نؽ يام/ يض ط ي اض ض ؽس  يون 

اضو   ااااااااااااااايار 
 اضت نتح

 3.322 2.313- 3.232 0.21 0.21 ب نتح اضضيعح
 3.133- 3.803 1.192 2.33 2.31   ي اضو ة    ضو   ؼ

اضؽبب 
 3.140 3.489 0.332 42.13 48.11 سػ اض وؽ ي

ة ا اض ي  
 3.980- 3.093- 3.184 9.13 9.98   ي       ض  ح

اضو   ااااااااااااااايار 
 اضوي ةةح

  ار  ض ؽ  ا
 3.438 3.942- 3.210 23.33 23.31  ة ح اضوي ة  
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( نن قااااتػ   اااا  كر الاض ااااؽار ضطو   اااايار ا س سااااتح واضت ؽ توت  تااااح 2ي لااااك  ااااؼ  اااا وس )
وىااعا ياا س  ،(0)±واضت نتاح و ضاا ؽ  ا  ار اضوياا ة  ضد بارا اض  ي ؽناا و ق اا  اضاناث سياوشااخ  اا   ا ؼ 

 عطم سج ن  ع دح اضانث.
 :تتافؤ عيشة البحث

 م اضا شاااث  ااال يار اض  ااا  ؤ  اا ؼ ن ااايا  ع داااح اضاناااث قتاال سطت اااق اضتينااا  ج  اااا اضو   ااايار قاا 
 اضت ؽ توت  تح واضت نتح و ض ؽ  ا  ار اضوي ة  ضد برا اض  ي ؽن و

 (0وجو  )
تتافؤ مجسوعات البحث الثلاثة في الستغيخات والبيوكيسيائية والبجنية ومدتوى الأداء السهارى 

 1= ن لشاشئي التايكونجو

 وحدة اؾؿتعيرات
 اؾػياس

ؿجؿوعظ اؾؽرة 
 اؾحديديظ

ؿجؿوعظ 
 الادتك اؾؿطاط

اؾؿجؿوعظ 
ؼيؿظ  اؾؿختؾطظ

 "ؽأ"
ؿدتوى 

  ± س  ± س  ± س ؾدلاؾظ

اضو   اااااااااااايار 
 اضت ؽ توت  تح

ن نؽ  ؽس /  ىي ؽن اضدوؽ
 3.180 2.883 3.421 8.93 3.421 8.21 3.441 8.89 ض ي

ىي ؽن 
 اض ض ؽس  يون 

يام/ ن نؽ 
 3.911 2.130 3.049 8.10 3.011 8.41 3.042 8.43  يض ط ي

اضو   اااااااااااايار 
 اضت نتح

م  ؼ 03ع و 
 3.241 3.020 3.811 0.33 3.003 0.32 3.831 0.22 ب نتح اضني ح

اضؽبب اض ية  
 3.111 2.221 4.988 2.33 1.321 8.31 9.291 2.30   ي  ؼ اض ا ر

اضؽبب اض وؽ ي 
 3.993 3.231 2.213 43.13 8.492 42.00 2.212 48.28 سػ ضض ة دخ

ة ا  ي   تتح 
 3.103 3.903 3.410 9.42 3.119 9.19 3.143 9.98   ي كجػ0

ا  ار 
 اضوي ة  

 ض ؽ  ا  ار 
 3.302 3.224 2.819 23.21 2.424 23.30 2.413 22.22  ة ح اضوي ة  

 ؼ اضوجوؽعااا ر اض جيةتتاااح ( عااا م و اااؽ   ااايوت  اضاااح إش ااا  ت   ااا8ي لااك  اااؼ اضجااا وس ةقاااػ )      
 و  ي س عطم نن اضوجوؽع ر اض جيةتتح اض كبح      رح  ؼ ش ث  3.31اض كبح عد   ض ؽ   لاضح 

 اضو   يار اضت ؽ توت  تح واضت نتح و ض ؽ  ا  ار اضوي ة  ضد برا اض  ي ؽن و.
 اوتبارات البحث:

 ضض  وح إضم:سػ سن ي      يار اضانث و و  ضطويارار اضدعيةح واض ةاس ر ا
  .اض ض ؽس  يون( –)ىي ؽن اضدوؽ  اهوتبارات البيوكيسيائية -
اضوؽ  اضوو اا     ضضاايعح ضطااي ط ؼ، اضوااؽ  اضوو اا     ضضاايعح ،:)اضضاايعح اضني تااحاهوتبددارات البجنيددة  -

ضي اال واشاا  ، واضوااؽ  اضوو اا     ضضاايعح ضطاا ةاع ؼ(، وإباا وطخ عطاام الإر ااا ةار ا ستااح )اضضاايعح 
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، ة اام  ااي  ضضاا ة دخاضؽبااب اض وااؽ    ،ني ااح، اضؽبااب اض ااية   ااؼ اض ااا رم  ااؼ   ايااح   03
 (.  4مخفة ) جػ  ؼ وات اضؽقؽف(.  0 تتح 

وابااا وطخ عطااام سو اااتػ  ضااا ؽ  ا  ار اضويااا ة : ضويااا ة  اضي طاااح ا    تاااح  اهوتبدددارات السهاريدددة -
 (5مخفة )اض ا يةح ) غ سش  ا(. 

 موهدة ومدوات البحث:
  ضطؽس )سػ(. ي ا ةس     ي ضكت س ا -
    ان  تم ضكت س اضؽان )كجػ(. -
  س عح إيو ف. -
  جػ. 0كيار  تتح  -
  4D Proنس ستغ  ط  ح  -
 .kettle bellكيار ش ي يح  -
   (3مخفة)( ضكت س اضيي ؽن ر.Mini Vidas ي ا   دم    اس ) -
  ن قؼ ونن   ب ار ا ة. -
 قطؼ  تا.  -
  يب  ية  ضندظ ع د ر اض م. -
 %(    11: 13 ت  )سي   كنؽس ن -
   ي ا ع ا       ضكت س ىي ؽن ر اض م -
  بيةط قت س. -

 الجراسات اهستطلاعية.
 الجراسة اهستطلاعية الأولى : -

م إضام ياؽم الاةة ا ر اضوؽا اق 84/9/8382سػ إ يا ي   اا اضد اي   اؼ ياؽم اض وات  اضوؽا اق 
ث واساااا ي  خ اض ةاسااااح سن ياااا  لاعتاااا ؼ  ااااؼ راااا ةج ع دااااح اضاناااا 23م ع دااااح قؽا ياااا  03/9/8382

اضو ااا  كر اض طوتاااح ضكر اااا ةار اضت نتاااح واضوي ةةاااح ق ااا  اضاناااث، قااا م اضا شاااث  نضااا ا اضو ااا  كر 
اضوي ةةاااح(  ضااا      وااا ت اض وااا ي ، وسطت اااق  -)اضت نتاااح اض اااا ر( ضكر اااا ةار -اض طوتاااح )اض ااا ت

 ( :4(،)0  وس )ضنض ا اض ا ر  و  ي لك  ؼ  (test&re-test)الار ا ة وإع    سطتتوو 
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 (9وجو  )
 22معامل الرج  هوتبارات البجنية والسهارية قيج البحث  =

 وحدة اؾػياس اؾؿتعيرات م
اؾغرق بين  اؾؿجؿوعظ اؾؿؿيزة اؾؿجؿوعظ الاؼل تؿايز

 ؼيؿظ ت اؾؿتودطات
 الاننياف اضو ؽسط الاننياف اضو ؽسط

2- 
اضو   اااااااااااااايار 
 اضت ؽ توت  تح

 *8.112 2.33 3.112 0.82 3.143 8.28 /  ط ط ي ن نؽ ؽس ىي ؽن اضدوؽ
ىي ؽن  -8

 *8.202 3.98 3.011 0.34 3.442 8.48 ن نؽ يام/ يض ط ي اض ض ؽس  يون 

0- 

 اضو   يار 
 اضت نتح

م  ؼ 03ع و 
 *8.943 3.42- 3.831 0.99 3.812 4.31 ب نتح اضني ح

اضؽبب اض ية   -4
 *0.288 3.03 3.884 8.02 3.214 2.33   ي  ؼ اض ا ر

اضؽبب اض وؽ ي  -1
 *1.302 9.49 0.230 42.93 2.013 48.80 سػ ضض ة دخ

ة ا  ي   تتح  -9
 *4.201 2.28 3.211 2.42 3.123 9.13   ي كجػ0

اضو   اااااااااااااايار  -1
 اضوي ةةح

 ض ؽ  ا  ار 
 *8.141 8.13 8.089 82.21 2.111 22.41  ة ح اضوي ة  

 8.232=  3.31ح *قتوح ر اضج وضتح عد   ض ؽ    دؽة
( و ؽ   يوت  اضح إش   تً   ا ؼ اضوجوؽعاح اضوو ا   واضوجوؽعاح غ اي 0ي لك  ؼ   وس )

 ،(3.31اضوو اا    ااا ار ااا ةار اضو   اايار اضت ؽ توت  تااح و اضت نتااح واضوي ةةااح عداا   ضاا ؽ    دؽةااح )
 . و  ي س عطم و ت الار ا ةار اضت يدح واضوي ةةح ق   اضانث

 (2وجو  )
 22ت للاوتبارات البجنية والسهارية قيج البحث   =معامل الثبا

ؿطاؿل  إعادة الاختبار الاختبار وحدة اؾػياس اؾؿتعيرات م
 الاـحراف اؾؿتودط الاـحراف اؾؿتودط الارتباط

اضو   اااااااااااايار  -2
 اضت ؽ توت  تح

 *3.232 3.409 8.80 3.143 8.28 ن نؽ ؽس /  ط ط ي ىي ؽن اضدوؽ
ىي ؽن  -8

 *3.300 3.013 8.42 3.442 8.48 ن نؽ يام/ يض ط ي ون اض ض ؽس  ي 
0- 

 اضو   يار 
 اضت نتح

م 03ع و 
 *3.309 3.841 4.22 3.812 4.31 ب نتح  ؼ اضني ح

اضؽبب اض ية   -4
 *3.318 3.283 8.33 3.214 2.33   ي  ؼ اض ا ر

اضؽبب اض وؽ ي  -1
 *3.230 2.491 48.42 2.013 48.80 سػ ضض ة دخ

 ي  ة ا  -9
 *3.394 3.103 9.91 3.123 9.13   ي كجػ0 تتح 

اضو   اااااااااااايار  -1
 اضوي ةةح

 ض ؽ  ا  ار 
 *3.321 2.033 22.93 2.111 22.41  ة ح اضوي ة  

  3.908=  3.31* قتوح ة عد  
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 اااا ؼ  3.31( نن ىداااا ن اةساااا    ااااي ي  اس عدااا   ضاااا ؽ    دؽةاااح 4ي لاااك  ااااؼ  ااا وس )
ش اث إنن اير قاتػ  ، ا ةار عطم ع دح اض ةاساح الإسا طكعتحاض طت ق ا وس واض طت ق اض  نا ضلإر

 و  ي س عطم با ر الار ا ةار ق   اضانث.  وا  نن  3.318:  3.232    كر الإةسا        ؼ 
 ااااا ؼ اض طت اااااق ا وس واض طت اااااق اض ااااا نا  3.32ىدااااا ن اةساااااا    اااااي ي  اس عدااااا   ضااااا ؽ    دؽةاااااح 

 .ي س عطم قؽ  با ر الإر ا ةار ضلإر ا ةار عطم ع دح اض ةاسح الإس طكعتح  و 
 الجراسة اهستطلاعية الثانية: 

ن يةاااخ ىاااعه اض ةاساااح الاسااا طكعتح  عطااام ع داااح اضاناااث الاسااا طكعتح وىااام  اااؼ  ج وااات 
( ن باار ؼ  ااا اضد ااي   ااؼ يااؽم اض واات  اضوؽا ااق 23اضانااث وراا ةج ع دااح اضانااث ا س سااتح وقؽا ياا  )

سن يا  شجاػ اض وال اضوضا   م  اس ي  خواض ا  م0/1/8382م إضم يؽم اضضتخ اضوؽا ق 2/1/8382
 Oneنق ااام بواال يو ااؼ ة  اااح ضوااي  واشاا      اا ةةا ر اض ااي  اضن ي يااح وكضاااغ عااؼ  يةااق   ي ااح

Repetition Maximum (1RM،ضط لااكر اض   طااح  ااا ةة اااح اض  ي ؽناا و ق اا  اضانااث )   واا 
 (.1ىؽ  ؽاك  ج وس )

 (3وجو  )
متوس  مداء ثلاث محاوهت من مقرى ثقل يسكن رفعة لسخة واحجة لسجسوعة العزلات العاممة 

 22 =  في ريا ة التايكونجو

 اؾطضلات اؾطاؿؾظ م
ؿتودط أداء 
أؼصى ثػل 
 يؿؽن رػطظ
 ؾؿرة واحدة

الاـحراف 
 اؾؿطياري

 ؿتودط أداء
 أؼصى ثػل

يؿؽن رػطظ 
 ؾؿرتين

ـحراف الا
 اؾؿطياري

تم 
 تجريب

07٪ 

تم 
تجريب 

07٪ 

2 
 جوؽعاااااااااااااااااااااااااااااااح 
علاااااكر بداااااام 

 و   اضوي و ؼ
 كجػ88.11 كجػ02.21 0.010  جػ 03.33 8.014  جػ 41.13 كةاع ؼ

8 
 جوؽعااااااااااااااااااااااااااااااااااح 
علاااااااكر بدااااااام 
اضجااع  ن   اا  و اا  

 اضجع  ع ضت ً 
 08.11 كجػ41.21 0.912  جػ 19.13 2.081  جػ 91.13  ع 

 كجػ

0 

 جوؽعاااااااااااااااااااااااااااااااح 
علاااااااااااااااااااااااااااااكر 

ط ؼ ض دااااااام اضاااااااي 
و اااااااااا   د اااااااااال 

 اضي اح

 كجػ89.81 كجػ09.11 8.303  جػ 41.33 8.211  جػ 18.13 ة ط ؼ

( نن   ؽسااط ن ار باك   ناا ولار  ااؼ نق ام بواال يو اؼ ة  ااح ضوااي  1) ي لاك  ااؼ  ا وس
واشااا   ضوجوؽعاااح اض لاااكر اض   طاااح   ااا  إعطااا ر اضياشااا ر اض  رتاااح  ااا ؼ اضون وضاااح وا راااي  ضد بااائ 

(، واضنااا  91.13(، واضنااا  ا ق ااام ضطجاااع  )41.13  ا ق ااام ضطاااعةاع ؼ )اض  ي ؽنااا و،   ااا ن اضنااا

http://en.wikipedia.org/wiki/One-repetition_maximum
http://en.wikipedia.org/wiki/One-repetition_maximum
http://en.wikipedia.org/wiki/One-repetition_maximum
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(، وقااا  ق  اااخ اضا ش اااح   جيةاااب باااك   نااا ولار  دضاااب    طداااح وىاااا 18.13ا ق ااام ضطوااا   ؼ )
 لسااا   ام  4( ض ن يااا  اض وااال اضود ساااب عدااا  إعطااا ر اضد بااار ؼ سااا ةةا ر ا بوااا س413، 493، 13)

Kettle Bell)ضد بائ اض  ي ؽنا وواسلاك الاساا: نن ننضاب نضااح يو اؼ  )ضطعةاع ؼ واضجع  واضوا   ؼ 
4( وكضااغ ضواا ة   وتاات اضد باار ؼ سأ يااح اض اا ةةا ر    داا ر  13و واا  ضطويشطااح اضضاادتح ق اا  اضانااث ىااا )

رااكس سأ يااح بااك   جوؽعاا ر   ضؽشاا   اض  ةةتتااح   اا  إعطاا ر ةاشااح   دتااح  اا ؼ اضوجوؽعااح وا رااي ، 
4( 93 ار، ونن سأ يح اضد بار ؼ ض ا ةةا ر ا بوا س  دضااح )وع م ظيؽة نعيا  اض  ب ض ييػ عد  ا 

ن   إضام عا م قا ة  اضد باار ؼ إكوا س س اياةار اضوجوؽعااح اض  نتاح وظياؽة نعاايا  اض  اب ضا ييػ،  واا  
4( ن   إضااام عااا م قااا ة  اضد بااار ؼ  عطااام اكوااا س 13نن سأ ياااح اضد بااار ؼ ض ااا ةةا ر الابوااا س  دضااااح )

يا  اض  ب ض ييػ وة ليػ وول إضم  يشطح اضاي   ضالأ ار س ياةار اضوجوؽعح ا وضم وظيؽة نع
ضوجوؽعاح   Kettle Bell وةعضغ ي اك شجاػ اض وال اضوضا   م   ا ةةا ر اض اي  اضن ي ياح قتل ان ي ر ا  ار، 

 جاػ(،   ا   89.81 جاػ(، واضاي ط ؼ ) 08.11 جاػ(، وضطجاع  ) 88.11اض لاكر اض   طاح ضطاعةاع ؼ ىاا )
 سويةب ا واان.

 هستطلاعية الثالثة :  الجراسة ا
م إضم يؽم اض كب ر اضوؽا اق 4/1/8382 ؼ يؽم الاش  اضوؽا ق سوخ ىعه اض ةاسح  ا اضد ي  

باااااػ قااااا م اضا شاااااث  نضااااا ا ا اااااؼ ن ار  ااااال سااااا ةةب  اااااؼ سااااا ةةا ر ا سااااا غ اضوطااااا   م 9/1/8382
4DProضد عاا  ىػ اضوضا    ح  ارال اضتينا  ج اض ا ةةتا اضوو اي  ضطوجوؽعا ر اض جيةتتاح اض كباح واضاا 

( سويةؼ، وكضغ عؼ  يةاق شضا ا اضو ؽساط اضنضا  ا ضا  ؼ ن ار باك   نا ولار ض ال سا ةةب 08)
 (.9والاننياف اضوعت ةي واضدا  اضوو  ل ضو،  و  ىؽ  ؽاك   ضج وس )

 (4وجو  )
 4DProمتوس   من مداء ثلاث محاوهت واهنحخا  السعيارا لتجريبات الأستك السطاط 

 السدتخجمة قيج البحث
ؿتودط زؿن أداء  أرؼام اؾتدريبات م

 ثلاث ؿحاولات
 الاـحراف
 درجظ اؾحؿل +اؾؿطياري 

2 
(2 - 8- 0 -  1 – 2) 
 (3- 20 – 24- 21 ) 
 (23 - 83- 82 -  81) 

 شول   ؽسط (8.242: 2.042) (   83:  21)

8 
  (4 - 1- 9 ) 
  (23 - 22- 28 ) 
  (29 – 21- 22 ) 

 شول ع ضا (2.923:  2.892) (  21:  23) 

0 
  (88 - 80- 84 ) 
  (82 - 83- 03 ) 
 (89- 81-  02 - 08) 

 شول نق م (2.411: 3.014) (  23:  1) 
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 الجراسة اهستطلاعية الخابعة:  
عطااام ع داااح اضاناااث الاسااا طكعتح وىااام  اااؼ  ج وااات ن يةاااخ ىاااعه اض ةاساااح الاسااا طكعتح 

 ااؼ يااؽم اضضااتخ اضوؽا ااق   ؼ  ااا اضد ااي ( ن باار23اضانااث وراا ةج ع دااح اضانااث ا س سااتح وقؽا ياا  )
 م، واض ا اس ي  خ ىعه اض ةاسح: 1/1/8382م إضم يؽم الاةة  ر اضوؽا ق0/1/8382
سطت ااق بااك  وشاا ار يؽ تااح  ااؼ اضتيناا  ج اضوو ااي  ضطؽقااؽف عطاام اض اا ؽة ر اض ااا يو ااؼ نن  -

ت  كشعح سد ج ركس سطت ق اضتين  ج وشض ا اضياش ر اضت دتح   ؼ عول ىعه اضوجوؽع ر،  
 نن  ل وش   يؽ تح سو ل نش   ياشل   يار اضتين  ج اضو  طدح.

سااااك ح سدد ااااع وسطت ااااق الار ااااا ة و اااا  ي  طااااق  ااااو  ااااؼ إ اااايارار اضكتاااا س وا  وار وا  ياااا    -
 اضوض    ح.

 اة      طؽ  ر و   ةف ورتي  اضوض ع يؼ  ا الإبياف عطم سدد ع وس ي وقت س الار ا ةار. -
و ؽة اض ا ق  سعيي نبد ر سدد ع الار ا ةار و   ضجح ناؽاشا اضو اؽة اض اا اك ش ف نؽاشا اض -

 سعيي عد  اض طت ق.
اض  يف عطم اضؽقخ اضعي يض  يت الار اا ة، واضجيا  اضوتاعوس  اا الإعا ا ، واض دعاتػ، والإ اة   -

 واض ضج ل.
 سيس ب ن ار الار ا ةار ق   اضانث و ياع     يار اضياشح   ديػ.  -
طاااام سضااااج ل اضتت نااا ر اض  وااااح ض اااال ن بااائ  ااااا الاساااا و ةار اضو اااووح  ااااؼ قتاااال اض ااا ةةب ع -

 اضا شث.
 :البخنام  التجريبى 

 الهج  من البخنام  التجريبى:
ساااااااأب ي وسااااااا  ل    طداااااااح ض ااااااا ةةا ر ييااااااا ف اضتينااااااا  ج اض ااااااا ةةتم إضااااااام اض  ااااااايف عطااااااام " 

ضاا ؽ  ا  ار عطاام   اا  اضو   اايار اضت ؽ توت  تااح واضت نتااح و   4DPro kettle ballاضوو و ااح
 اضوي ة  ضد برا اض  ي ؽن و "

 الإوخاءات التسهيجية لمبخنام  التجريبى:
 ق م اضا شث    وتػ  جوؽعح  ؼ الاس و ةار :

 :إس و ة  سضج ل  ت ن ر اضكعب اضش  تح وسش ول عطم 
 (2مخفة ) اض وي اض  ةةتم(. –اضؽان  –اضطؽس –)اضضؼ

 (0(،)8 ي ق )اضت ؽ توت  تح(  -إس و ة  سضج ل ن   ج الإر ا ةار )اضت نتح 
  إس و ة  سضج ل ن   ج اضن  ا ق م ضطوؽ  اض لطتح(1RM)   ض ويةد ر ا بو س اضوضا    ح ق ا

 (2مخفة )اضانث. 
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  إساااا و ة  سضااااج ل ن اااا  ج اضناااا  ا ق اااام ضطوااااؽ  اض لااااطتح(1RM)    ض ويةداااا ر ا ساااا غ اضوطاااا
 (3مخفة )اضوض    ح ق   اضانث.  

 ريبية الثلاثة:وطوات بشاء البخام  التج
قتاال وااات اضتيناا  ج  ةاسااح ا ساا  اض ااا يتداام عط ياا  اضتيناا  ج اض اا ةةتم ضطاا ك  سااػ  ياعاا   

 نا و ؼ  ااؼش ام  اضضاادتح،  ااا ىاعه اضويشطاح   داح اضاناث جوؽعا ر اض جيةتتاح واض  ا  ل اضضاادتح ض
 ج  دا ر شا  ر ا سا  اض  ضتاح  و ا ي ي ضطتينا   د ر اضتين  ج عطم نسا  وقؽاعا  عطوتاح ساطتوح، وقا 

 ،Dae-Young Kim (0222()05)داا لوند  كدي  واض ةاسا ر اضضا  وح  اضوضك اضوي  ا عطم
 Marc(، مدددار   يخوويدددانيذ0( )0224مبدددو العدددلا محسدددج عبدددج الفتدددار، ريددددا  ودددخيب  )

Zirogiannis (0226()92)، ( 27()0227محسود ئاهخ البجوا)،   ديفيج وويذ واودخو 
David Joyce et al.(0202()06 )سا :ك   

 اا ني ياح   ااي  الإعا ا  اض ا م وة اياح   ااي  الاعا ا  اض ا ى ضطوؽسااػ اض اا ةةتا سدد اع اضتينا  ج  ساػ -
 م.8388م/8382اض  ةةتا 

 نستؽ . (2) اضو   اض  دتح ضطتين  ج اض  ةةتا -
عطاام وشاا   س ةةتتااح  (08) ؽاقاات  ( وشاا ار س ةةتتااح نسااتؽعتح4 طااد عاا   اضؽشاا ار اض  ةةتتااح ) -

 ن  ج اض  ةةتا.اضتي    اة
الاوضم   سااا   ام سااا ةةا ر اض اااي  ساااػ سطت اااق اضتينااا  ج اض ااا ةةتا اضوو اااي  ضطوجوؽعاااح اض جيةتتاااح -

   4DProواضوجوؽعاح اض  نتاح   سا   ام سا ةةا ر الاسا غ اضوطا    Kettle Bellاضن ي ياح  
ح  و ااا ا ةة اا ر، الابداا ؼ، نياا م اضضاااتخ،  جاا ر الإعاا ا  اضتااا نم اض اا ى  ااؼ اضؽشااا   اض  ةةتتااح

  دد  و ضح اض  ةةب.
)اضود  جااااح(   ساااا   ام  اض  ض ااااحسااااػ سطت ااااق اضتيناااا  ج اض اااا ةةتا اضوو ااااي  ضطوجوؽعااااح اض جيةتتااااح  -

 جااا ر الإعااا ا   4DProوسااا ةةا ر ا سااا غ اضوطااا   Kettle Bellسااا ةةا ر اض اااي  اضن ي ياااح 
 .اضضتخ، ا ش ، اض كب ر، اض وت  ني م اضت نا اض  ى  ؼ اضؽش   اض  ةةتتح

(  قتوااح، وةااعضغ ي ااؽن اضاا  ؼ اض طاام ضط اا ةةب رااكس 283 طااد   ؽسااط ا ااؼ اضؽشاا   اض  ةةتتااح ) -
(  قتواح  وا  0243(  قتوح واض  ؼ اض طم ركس   ي  اضتينا  ج اض ا ةةتا )423ا ستؽ  اضؽاش  )

 ( س عح.94ي   س )
ضطوجوؽعاا ر   اواا  ضطيا ف  ااؼ اضؽشا  (  قتواح 283)اض ارطتاح  اض  ةةتتااح ساػ سوضاتػ ا ااؼ اضؽشا   -

ت(، اضجا ر 23اض جيةتتح اض كباح، عطام اضدناؽ اض ا ضا : اضجا ر اض وي ا ي )الإشوا ر( وةضا  يت )
ت(، والإعاا ا  اضتاا نم 81ت( وةن ااؽي عطم:لإالإعاا ا  اضتاا نم اض اا م )233اضي تضااا وةضاا  يت )
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([، اضجاااا ر اض  اااا  ا 23(، اضوا ةةاااا ر اض د  ضااااتح )81اض اااا ةةا ر اضوي ةةااااح ) ،ت(43اض اااا ى )
ت(، ش ااااااث ساااااػ س ت ااااااخ  وتاااااات اضو   ااااايار اضضاااااا  وح، و ااااا ن الاراااااا كف  اااااا ؼ 23 يت )وةضااااا 

 ااا ر الإعااا ا  اضتااا نم اض ااا ى  اااؼ  اااا  ن ؽةااا ر واسجااا ه اض دوتاااح و يةواااح سدد اااع اضوجوؽعااا ر 
 Kettleاضؽش   اض  ةةتتح، ش ث سلودخ اضوجوؽعح اض جيةتتح ا وضم )س ةةا ر اض ي  اضن ي يح

Bellسااااا ةةا ر الاسااااا غ اضوطااااا  ( وسلااااا( 4ودخ اضوجوؽعاااااح اض جيةتتاااااح اض  نتاااااحDPro  دوااااا   )
س ةةا ر الاسا غ  ،Kettle Bellسلودخ اضوجوؽعح اض جيةتتح اض  ض ح )س ةةا ر اض ي  اضن ي يح 

 ( ق   اضانث.  4DProاضوط  
 ( س ةةب عطم   اة اضتيا ج اضوو يشح.08)سػ وات  -
 ااؼ وشاا ار اضتيناا  ج عطاام نن ياا ػ س ااياة اض اا ةةب سااػ وااات رواا  ساا ةةا ر  ااا  اال وشاا    -

 اضوو ي . وش ار اضتين  ج ( س ياةار ركس1اضؽاش   و  س )
وض ااا   اضوجوؽعااا ر و اايار اض  اااياةار و  ااايار  ضطاا  ؼ سااػ سودااا ؼ بااا ه ا شواا س اض  ةةتتاااح  اوااا  -

 اضياشح اضت دتح.
لاةسداا     ضنواال   ضطيةوااح  يسداات( اضشاا   وةاا ػ ا ، يةوااح اض اا ةةب اضوضاا    ح اضد اايي ) ااد د  -

 .اض وؽ تح
 .2:  2سػ سش  ل  وة  اضنول ركس  ياشل اضتين  ج  دضاح  -
  أساات  اضوااؽ   ،اضوااؽ  اضوو اا     ضضاايعح ،ستاا ن اضتاايا ج اض  ةةتتااح اض كبااح ضطوااؽ  اض  وااحيجااب نن  -

 اض لااطتح  ؽاسااطح اض اا ةةا ر اض   ااح واضشاا  طح ضجوتاات علااكر اضجضااػ رااكس  يشطااح الإعاا ا 
اض  م  ؼ   ي  الإع ا  وضو   بكبح نس  تت وىعا    سؽف ي ػ سدد عه قتل اضت ر اضد طام ضون اؽ  
اض كبااح  ااايا ج اض  ةةتتااح  ضااا       اام كضاااغ سويةداا ر وان اضجضاااػ و  جوؽعااح  اااؼ اض ويةدااا ر 

  د دلح اضش   ضطوجوؽع ر اض لطتح اضو  طدح ركس  يشطح الإع ا  اض  م.
 .اس  والحى لتزسن السخونة العامةالإحساء الستتامل والسش

 يجب ن ار اض ويةؼ ركس اضو   اض   ل ضني ح اض ويةؼ. -
 ن ار سويةد ر اضويونح اض    ح ركس اضيشح. -
يجااااب ن ار اض واااايةؼ  ضاااايعح ش اااام ي ااااؽن ن ار اض واااايةؼ   شاااا  يً  ضاااالأ ار اضد طااااا رااااكس  ااااا ة   -

 .اض  ي ؽن و
 تطبية التجخبة الأساسية :

 مي للاوتبارات البجنية والسهارية والبيوكيسيائية.القياس القب
م إضااام ياااؽم اض كبااا ر اضوؽا اااق  2/1/8382ساااػ كضاااغ  ااام اضد اااي   اااؼ ياااؽم  اض وااات  اضوؽا اااق 

 م   يا  ع دح اضانث ضطوجوؽع ر اض كبح.20/1/8382
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 تشفيح التجخبة الأساسية :
م إضاام يااؽم 21/1/8382ساػ سطت ااق اض جيةااح ا س سااتح  اام اضد ااي   اؼ يااؽم اض واات  اضوؽا ااق

( وش ار نستؽعت  ض ل  جوؽعاح 0( نس  تت  ؽاقت )2م وكضغ ضو   )80/3/8382اض وت  اضوؽا ق 
 .سجيةتتح وسػ كضغ  لبياف اضا شث

 القياسات البعجية :
م إضااام ياااؽم اض وااات  اضوؽا اااق 81/3/8382ساااػ كضاااغ  ااام اضد اااي   اااؼ ياااؽم اضضاااتخ اضوؽا اااق 

 . ق اضتيا ج اض  ةةتتح اض كبحم وكضغ     الان ي ر  ؼ سطت03/3/8382
 السعالجات الإحرائية :

 .    ل الاةسا     يسؽن  -    اضو ؽسط اضنض  ا. -
 ار ا ة وةط  ضؽن. -    الاننياف اضوعت ةي. -
 واضت . –ار ا ة  يوس  س  -    اضؽستط. -
 ار ا ة   ي سيةتت. -        ل الاض ؽار. -
 (02)     ضح نضاح اض نضؼ. -   وط  ؼ.ار ا ة قتوح )ر( ضو ؽسط ع د  ؼ  ض -

 عخ  ومشاقذة الشتائ  :
 (5وجو  رق  )

فى الستغيخات  دهلة الفخو  بين القياسين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة
 5= 9  =0=  2البيوكيسيائية  قيج البحث  

ادممممممممممممممممم   م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 

 اؾػبؾي

ؿتودط 
اؾػياس 

 دياؾبط

 اؾرتب اؾؿوجبظ اؾرتب اؾداؾبظ
ؿطاؿل  وؾؽؾؽدون

ؿتودط  اؾخطأ
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

ؿتودط 
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

اضوجوؽعح 
(2) 

ن نؽ  ؽس  ىي ؽن اضدوؽ
*8.099 82.33 4.33 3.33 3.33 0.31 8.89 /  ط ط ي  3.322 

ىي اااااااااااااااااااااااااااؽن 
 اض ض ؽس  يون 

ن نؽ يام/ 
*2.223 82.33 0.13 1.33 1.33 0.24 8.42  يض ط ي  3.843 

اضوجوؽعح 
(8) 

ن نؽ  ؽس  ىي ؽن اضدوؽ
*2.081 88.33 0.91 9.33 9.33 0.81 8.21 / ض ي  3.219 

ىي اااااااااااااااااااااااااااؽن 
 اض ض ؽس  يون 

ن نؽ يام/ 
*2.230 82.33 0.13 1.33 1.33 8.38 8.49  يض ط ي  3.841 

اضوجوؽعح 
(0) 

 ىي ؽن اضدوؽ
ن نؽ 
 ؽس / 

 ض ي
8.92 0.02 3.33 3.33 4.33 82.33 8.012*  3.322 

ىي اااااااااااااااااااااااااااؽن 
 اض ض ؽس  يون 

ن نؽ يام/ 
*2.220 82.33 0.13 1.33 1.33 0.84 8.10  يض ط ي  3.801 

  اس*                     0 =3.31اضج وضتح عد   zقتوح 
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 ا ؼ اضكت سا ؼ  3031( و ؽ   يوت  اضح إش   ت  عدا   ضا ؽ   لاضاح 1ي لك  ؼ   وس ) 
ىي اؽن  –)ىي اؽن اضدواؽ اض جيةتتاح اض كباح  اا اضو   ايار اضت ؽ توت  تاح اضوتطا واضا    ضطوجوؽعا ر

اض ض ؽس  يون( ض  ضك اضكت س اضا    ش ث   نخ قتػ ار ا ة وض  ضؽن اضونضؽةح اقل  ؼ قتو ي  
 3031اضج وضتح عد   ض ؽ    دؽةح 

 ( 6وجو  )
الثلاثة فى  جخيبيةالشدبة السئوية لمتحدن بين القياسيين القبمى والبعجى لمسجسوعات الت

 5= 9=  0=   2  اهوتبارات البيوكيسيائية

ادم  م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾػبؾي

 الاـحراف
 اؾؿطياري

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

الاـحراف 
 اؾؿطياري

اؾغرق بين 
 اؾؿتودطات

ـدبظ 
 ٪اؾتحدن

اضوجوؽعح 
(2) 

 ىي ؽن اضدوؽ
ن نؽ 
 ؽس / 
  ط ط ي

8.89 
3.441 

0.31 
3.113 

3.22 01.24 

ىي ؽن 
 اض ض ؽس  يون 

ن نؽ يام/ 
 89.92 3.99 3.041 0.24 3.042 8.42  يض ط ي

اضوجوؽعح 
(8) 

 ىي ؽن اضدوؽ
ن نؽ 
 ؽس / 

 ض ي
8.21 

3.421 
0.81 

3.113 
3.43 21.98 

ىي ؽن 
 اض ض ؽس  يون 

ن نؽ يام/ 
 22.93 3.49 3.034 8.38 3.014 8.49  يض ط ي

اضوجوؽعح 
(0) 

 وؽىي ؽن اضد
ن نؽ 
 ؽس / 

 ض ي
8.92 

3.421 
0.02 

3.429 
3.90 80.13 

ىي ؽن 
 اض ض ؽس  يون 

ن نؽ يام/ 
 82.39 3.12 3.492 0.84 3.049 8.10  يض ط ي

(  و اؽ  نضاب سنضاؼ  ا ؼ   ؽساط ر اضكتا س اضوتطاا و اضكتا س 2كو  ي لك  اؼ  ا وس )
 –ت  تااااااح )ىي ااااااؽن اضدوااااااؽاضو   اااااايار اضت ؽ توضطوجوؽعاااااا ر اض جيةتتااااااح اض كبااااااح  اااااام اضا اااااا   وكضااااااغ 
 kettle bellو  نخ اعطم نضاح سنضؼ  ا     ي ىي ؽن اضدوؽ ضطوجوؽعح ا وضم  ،اض ض ؽس  يون(

(  م     ي ىي اؽن اض ض ؽسا  يون ضطوجؽعاح اض  ض اح 82.394( وةط خ نضاح اض نضؼ )01.244) 
    ااا اضكت ساا ر وةي اات اضا شااث اض نضااؼ اضناا اض ااي  اضن ي يااح ا ساا تغ اضوطاا     اا  )اضود  جااح(، 
اضو   اايار اضت ؽ توت  تااح ضد باارا اض  ي ؽناا و ق اا   اضا  يااح ض اا ضك اضوجوؽعاا ر اض جيةتتااح اض كبااح  ااا

، وس داق ىاعه اضد ا  ج  ات ةن   اك  اؼ إضم اضتيا ج اض  ةةتتح اضو ا اح  ات اضوجوؽعا ر اض كباحاضانث 
 Averyمفيددددخا فايجشبدددداوم و وددددخو   (،Brad Schoenfeld )0229بددددخاد شددددويشفيل 

Faigenbaum et.al.(0224(بهاءالجلن ابخامي  سلامة ،)0226) عطم نن اض  ةةا ر اضت نتاح
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ضياا  ععااتػ ا بااي عطاام سي  اا ار ىي ااؽن اضدوااؽ وىي ااؽن اض ض ؽساا  يون  وعكق ياا   اا ضدوؽ اض لااطا 
 (.281:2()9:84()2183:81واة    اضوؽ  اض لطتح ضط لكر اض   طح )

توودددج فدددخو  لات دهلدددة وس اضاااع  يااادل عطااام نناااو " وةاااعضغ ي اااؽن قااا  سنواااق اضداااي  ا 
سحرائية بين القياسديين القبمدي والبعدجى لردالق القيداس البعدجى فدى مددتوى بعدض الستغيدخات 

 ".قيج البحث لمسجسوعات التجخيبية الثلاث البيوكيسيائية
 (7وجو  رق  )

فى الستغيخات البجنية  دهلة الفخو  بين القياسين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة
 5= 9=  0=   2   قيج البحث

ادممممممممم  م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 

 اؾػبؾي

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

 اؾرتب اؾؿوجبظ اؾرتب اؾداؾبظ
ؿطاؿل  وؾؽؾؽدون

ؿتودط  اؾخطأ
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

ؿتودط 
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

اضوجوؽعح 
(2) 

Kettel 
Bell 

عااااااااااااااااااا و 
ؼ م  اا03

 اضني ح
*2.331 2.33 2.33 83.33 4.33 0.13 0.22 ب نتح  3.349 

اضؽبااااااااااااااب 
اض ااااية  
 ااااااااااااااااااااااااؼ 

 اض ا ر
*8.099 81.13 0.13 3.33 3.33 8.01 2.38   ي  3.322 

اضؽبااااااااااااااب 
اض واااؽ ي 
 ضض ة دخ

*8.013 82.33 4.33 3.33 3.33 42.38 48.22 سػ  3.382 

ة ااا  ااي  
 تتاااااااااااااااااح 

 كجػ0
*8.308 21.33 0.13 3.33 3.33 2.13 9.98   ي  3.348 

اضوجوؽعح 
(8) 

4Dpro 

عااااااااااااااااااا و 
م  ااؼ 03

 اضني ح
*8.012 3.33 3.33 82.33 4.33 0.98 0.32 ب نتح  3.322 

اضؽبااااااااااااااب 
اض ااااية  
 ااااااااااااااااااااااااؼ 

 اض ا ر
*8.099 81.13 0.13 3.33 3.33 8.81 8.31   ي  3.322 

اضؽبااااااااااااااب 
اض واااؽ ي 
 ضض ة دخ

*8.092 82.33 4.33 3.33 3.33 13.10 42.08 سػ  3.321 

 ااي   ة ااا
 تتاااااااااااااااااح 

 كجػ0
*8.308 21.33 0.33 3.33 3.33 1.90 9.11   ي  3.348 

اضوجوؽعح 
(0) 

Kettel 
Bell-
4Dpro 

عااااااااااااااااااا و 
م  ااؼ 03

*8.012 3.33 3.33 82.33 4.33 0.92 0.33 ب نتح اضني ح  3.381 
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 (7وجو  رق  )تابع 
ستغيخات البجنية فى ال دهلة الفخو  بين القياسين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة

 5= 9=  0=   2   قيج البحث

ادممممممممم  م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 

 اؾػبؾي

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

 اؾرتب اؾؿوجبظ اؾرتب اؾداؾبظ
ؿطاؿل  وؾؽؾؽدون

ؿتودط  اؾخطأ
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

ؿتودط 
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

 

اضؽبااااااااااااااب 
اض ااااية  
 ااااااااااااااااااااااااؼ 

 اض ا ر
*8.029 81.13 0.13 3.33 3.33 8.04 2.33   ي  3.382 

اضؽبااااااااااااااب 
اض واااؽ ي 
 ضض ة دخ

*8.041 82.33 4.33 3.33 3.33 13.34 43.43 سػ  3.328 

ة ااا  ااي  
 تتاااااااااااااااااح 

 كجػ0
*8.832 82.33 0.13 3.33 3.33 2.11 9.41   ي  3.382 

  اس*                      0  =  3.31اضج وضتح عد   zقتوح 
 ا ؼ اضكت سا ؼ  3031وت  اضح إش   ت  عدا   ضا ؽ   لاضاح ( و ؽ   ي 3ي لك  ؼ   وس ) 

اضوتطا واضا    ضطوجوؽع ر اض جيةتتاح اض كباح  اا الار اا ةار اضت نتاح ض ا ضك اضكتا س اضا ا   ش اث 
 3031ك نخ قتػ ار ا ة وض  ضؽن اضونضؽةح اقل  ؼ قتو ي  اضج وضتح عد   ض ؽ    دؽةح 

 (22وجو  رق  )
فى  القياسيين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة الشدبة السئوية لمتحدن بين

 5= 9=  0=   2   الستغيخات البجنية قيج البحث

ادممممممممممم  م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾػبؾي

 الاـحراف
 اؾؿطياري

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

الاـحراف 
 اؾؿطياري

اؾغرق بين 
 اؾؿتودطات

ـدبظ 
 ٪اؾتحدن

اضوجوؽعح 
(2) 

Kettel 
Bell 

م 03ع و 
 اااااااااااااااااااااااااااااااؼ 

 اضني ح
3.88- 3.831 0.13 3.831 0.22 ب نتح  -1.11  

اضؽباااااااااااااااااااب 
اض اااااااااية  
 اااااااااااااااااااااااااااااااؼ 

 اض ا ر
 88.03 3.40 2.234 8.01 2.224 2.38   ي

اضؽباااااااااااااااااااب 
اض وااااااااؽ ي 
 ضض ة دخ

 24.81 9.22 8.283 42.38 8.212 48.22 سػ

ة ااااا  ااااي  
 تتاااااااااااااااااااااااح 

 كجػ0
 82.03 2.22 3.211 2.13 3.143 9.98   ي
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 (22جو  رق  )وتابع 
فى  الشدبة السئوية لمتحدن بين القياسيين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة

 5= 9=  0=   2   الستغيخات البجنية قيج البحث

ادم  م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾػبؾي

 الاـحراف
 اؾؿطياري

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

الاـحراف 
 اؾؿطياري

اؾغرق بين 
 ؿتودطاتاؾ

ـدبظ 
 ٪اؾتحدن

اضوجوؽعح 
(8) 

4Dpro 

م 03ع و 
 اااااااااااااااااااااااااااااااؼ 

 اضني ح
3.83- 3.813 0.98 3.002 0.32 ب نتح  -1.42  

اضؽباااااااااااااااااااب 
اض اااااااااية  
 اااااااااااااااااااااااااااااااؼ 

 اض ا ر
 3.11 3.83 2.201 8.81 2.821 8.31   ي

اضؽباااااااااااااااااااب 
اض وااااااااؽ ي 
 ضض ة دخ

 88.11 3.42 0.890 13.10 8.491 42.08 سػ

ة ااااا  ااااي  
 تتاااااااااااااااااااااااح 

 كجػ0
 29.42 2.32 3.491 1.90 3.119 9.11   ي

اضوجوؽعح 
(0) 

Kettel 
Bell-
4Dpro 

م 03ع و 
 اااااااااااااااااااااااااااااااؼ 

 اضني ح
3.83- 3.881 0.92 3.814 0.33 ب نتح  -1.40  

اضؽباااااااااااااااااااب 
اض اااااااااية  
 اااااااااااااااااااااااااااااااؼ 

 اض ا ر
 21.12 3.01 3.831 8.04 3.219 2.33   ي

اضؽباااااااااااااااااااب 
اض وااااااااؽ ي 
 ضض ة دخ

 82.18 3.11 8.023 13.34 2.213 43.43 سػ

ة ااااا  ااااي  
 تتاااااااااااااااااااااااح 

 كجػ0
 01.14 8.03 3.233 2.11 3.418 9.41   ي

(  و اؽ  نضاب سنضاؼ  ا ؼ   ؽساط ر اضكتا س اضوتطاا واضكتا س 23كو  ي لك  ؼ  ا وس )
اضؽباب  -م  اؼ اضني اح03اضو   ايار اضت نتاح )عا و ضطوجوؽع ر اض جيةتتح اض كبح  ام اضا    وكضغ 

و  نااخ اعطاام نضاااح  ،كجااػ(0ة ااا  ااي   تتااح  -اضؽبااب اض وااؽ ي ضضاا ة دخ -اض ااية   ااؼ اض ااا ر
كجااػ ضطوجؽعااح اض  ض ااح اض ااي  اضن ي يااح ا ساا تغ اضوطاا     اا  0سنضااؼ  ااا ار ااا ة ة ااا  ااي   تتااح 

م  ؼ اضني ح 03 م ار ا ة ع و  4(1.11-( وةط خ اقل  نضاح اض نضؼ )01.144)اضود  جح( )
ض اا ضك  وةي اات اضا شااث اض نضااؼ اضناا     ااا اضكت ساا ر اضا  يااح ،kettle bellضطوجوؽعااح ا وضاام 
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إضااام عااا    ،اضو   ااايار اضت نتاااح  ضد بااارا اض  ي ؽنااا و ق ااا  اضاناااث اضوجوؽعااا ر اض جيةتتاااح اض كباااح  اااا
 نسا ا ىا: 

وسا ةةا ر    Kettle bellسا ةةا ر اض اي  اضن ي ياحاك و س اضتيا ج اض  ةةتتح اضوو يشح   سا   ام  -
واض  نتاااااح وضااااام اضاااااعي ساااااػ سطتتواااااو عطااااام اضوجوؽعاااااح اض جيةتتاااااح الا 4DProالاسااااا غ اضوطااااا   

سنضاا ؼ   ااي   الإعاا ا  اضتاا نم اض اا ى  ااؼ اضؽشاا   اض  ةةتتااح اضوجوؽعااح اضود  جااح  ااا  اا رو 
اضو   اايار اضت ؽ توت  تااح واضت نتااح و ضاا ؽ  ا  ار اضوياا ة  ضد باارا اض  ي ؽناا و والاةسواا ر   اا  

  اا ضو   يار اضت نتااح عااؼ  يةااق س ااياة ا  ار ش اام اضؽوااؽس إضاام  يشطااح اض  تااش  ااا اض اا ةةب
وةش      ة ح، وكضغ عؼ  يةق اةا    عا    ايار اض  اياةار  ا ؼ اضوجوؽعا ر   لإاا  ح إضام 

 . ي يح اض  ةةب  اوً  ضوض ؽ  اضد بئ
 يةوااااح  اااعضغ و  ،اضوضاااا    ح  ااا ضتيا ج اضوو يشااااح ياشاااحاضاضنوااال و  اااايار وشجااااػ  ك واااح بااا    -

وجوؽعاااا ر طاااام اضع  ضتيا ج اضوو يشااااحاضوطتااااق  اااااض اااا ةةب اضد اااايي ) ااااد د ،  يسداااات( اضشاااا   
م( 0202محمد الدديج محمد عبدجالجميل)،  وىعه اضد   ج س دق  ات  ا  نبا ة إضتاو اض جيةتتح اض كبح

نن ساااا ةةا ر اض ااااي  اضن ي يااااح ( 09()0202نائددددخ محمد محمد عبجالحسيددددج، واوددددخو  ) ،(23)
Kettle Bell .ق  ن   إضم سنضؼ  ض ؽة ر اضوؽ  اض لطتح 

( 0225عبدجالعديد محسدج عبدجالعديد الشسدخ، واودخو  )إضتاو وىعه اضد   ج س داق  ات  ا  نبا ة 
نن (20( )0202(، شخين سيج فارو  عوا  )4( )0202(، سيسا  يحي عبج   ر   )29)

و ن كا   اضني ا ر  ،ي وال عطام اةا    اضواؽ   4DProسا ةةب اضوو و اح  لسا   ام ا سا غ اضوطا  ا
الاسا تغ اضوطا  (  س داق ىاعه  –ح )ا بوا س  م اضية اح  وو و ح إا رتح، و ا اضوجوؽعح اضود  جا

 et.al.  Avery Faigenbaum ,واوددخو   ،مفيددخا فايجشبدداوماضد اا  ج  اات  اا  نباا ة إضتااو 
عطااام نن اض ااا ةةب  لسااا   ام اضوو و ااا ر اضو  طداااح قااا  نباااي إيج  تاااً  عطااام سدوتاااح  ،(02م( )0224)

 اضو ة  اض لطتح وة ض  ضا سدوتح اضو   يار اضوي ةةح ق   اضانث.
 David Joyce,Danielدا  بفددا  ،دانيددا  لويشددجو   ،ديفيددج وددويذوةشاا ي  اال  ااؼ 

Lewindon ,Dan Pfaff.  (0202م ) إضام نن اض ا ةةب   ضوو و اا ر  و   اح اضجا ر اضي تضااا
وقا  نبت اخ  ،واضو ول ضد ي  الإع ا  ضكعت ؼ ركس اضوؽساػ اض ا ةةتم وكضاغ   دوتاح اضجؽاناب اضو  طداح

طوتاااح و اااؽ  سنضاااؼ  ااام  ضااا ؽ  اضطت قاااح اضت نتاااح ضكعتااا ؼ اض ااا  ة  لساااا   اض ةاسااا ر وا  نااا   اض 
 .اض طؽار واض  طتو ر اض نتنح اض  وح  تيا ج س ةةب اضوو و  ر

(، دلشدا وسديذ الدديج 0224مبدو العدلا محسدج عبدج الفتدار, ريددا  ودخيب  )وةؤ    ل  اؼ 
اضضاايعح( × )  اا س اضوااؽ  إضاام نن ساا ةةا ر اضوو و اا ر س واال عطاام اةاا    اضواا ة  اض لااطتح (0227)
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وىااام ا ك اااي إةسا  اااً   ااا   ار  اااا ةة ااااح اض  ي ؽنااا و ش اااث سضااا   م  ااام  اضااا وةان ر  ااام اضياااؽار 
 (033،484: 8)( 043: 82) والإض ن   ر نو سنؽةل اضي كر ننؽ اض  ػ.

 عبدجالعديد محسدج عبدجالعديد الشسدخ، واودخو   وس دق ن   ج اض ةاسح اضن ضتح  ت  ةاسح  ال  اؼ
سيسدددددا  يحدددددي عبدددددج   ر    ،(21) م(0202محمد الدددددديج محمد عبدددددجالجميل)، (29) (0225)
(، 26()0202محسددود احسددج عبددج الددجاي  ) (،2( )0202محسددج عمددى فخ مددى ) (،4( )0202)

( 0202شدددخين سددديج فدددارو  عدددوا  )، (09()0202نائدددخ محمد محمد عبجالحسيدددج، واودددخو  )
   ااايوت كار  لاضاااح إش ااا  تح ض ااا ضك اضكت سااا ر  اااا ان اضتااايا ج اض  ةةتتاااح ضااا ييػ  ااا ن ضيااا ،(20)

 اضا  يح ضوجوؽع يػ اض جيةتتح ونضب سنضؼ 
توودددج فدددخو  لات دهلدددة وةاااعضغ ي اااؽن قااا  سنواااق اضداااي  اض ااا نا اضاااعي يااادل عطااام نناااو " 

سحرائية بين القياسديين القبمدي والبعدجى لردالق القيداس البعدجى فدى مددتوى بعدض الستغيدخات 
 .ت التجخيبية الثلاثالبجنية قيج البحث لمسجسوعا

 (22وجو  رق  )
فى الستغيخات  دهلة الفخو  بين القياسين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة

 5= 9=  0=   2  السهارية  قيج البحث

ادم  م
 الاختبار

وحدة 
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 

 اؾػبؾي

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

 اؾرتب اؾؿوجبظ اؾرتب اؾداؾبظ
طاؿل ؿ وؾؽؾؽدون

ؿتودط  اؾخطأ
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

ؿتودط 
 اؾرتب

ؿجؿوع 
 اؾرتب

اضوجوؽعح 
(2) 

 ض ؽ  
ا  ار 
 اضوي ة  

*8.049 82.33 4.33 3.33 3.33 82.03 22.22  ة ح  3.381 

اضوجوؽعح 
(8) 

 ض ؽ  
ا  ار 
 اضوي ة  

*8.029 81.13 0.13 3.33 3.33 82.10 23.38  ة ح  3.309 

اضوجوؽعح 
(0) 

ؽ   ض 
ا  ار 
 اضوي ة  

*8.832 82.33 0.13 3.33 3.33 88.08 23.21  ة ح  3.382 

  اس*                      0  =  3.31اضج وضتح عد   zقتوح 
  ؼ اضكت س ؼ  3031( و ؽ   يوت  اضح إش   ت  عد   ض ؽ   لاضح 22ي لك  ؼ   وس ) 

ضاا ؽ  ا  ار اضوياا ة  ض اا ضك اضكتاا س اضوتطااا واضا اا   ضطوجوؽعاا ر اض جيةتتااح اض كبااح  ااا     ااي  
اضا    ش ث   نخ قتػ ار ا ة وض  ضؽن اضونضاؽةح اقال  اؼ قتو يا  اضج وضتاح عدا   ضا ؽ    دؽةاح 

3031 
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 (20وجو  رق  )
 الشدبة السئوية لمتحدن بين القياسين القبمي والبعجى لمسجسوعات التجخيبية الثلاثة

 5= 9=  0=   2  فى الستغيخات السهارية  قيج البحث

وحدة  ادم الاختبار م
 اؾػياس

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾػبؾي

 الاـحراف
 اؾؿطياري

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

الاـحراف 
 اؾؿطياري

اؾغرق بين 
 اؾؿتودطات

ـدبظ 
 ٪اؾتحدن

اضوجوؽعح 
(2) 

 ض ؽ  ا  ار 
 28.22 8.48 2.394 82.03 2.413 22.22  ة ح اضوي ة  

اضوجوؽعح 
(8) 

 ض ؽ  ا  ار 
 24.84 8.12 2.233 82.10 2.424 23.38 ح ة  اضوي ة  

اضوجوؽعح 
(0) 

 ض ؽ  ا  ار 
 29.40 0.21 8.291 88.08 2.819 23.21  ة ح اضوي ة  

( و ؽ  نضب سنضؼ   ؼ اضكت س ؼ اضوتطا واضا  ي ضطوجوؽع ر 28كو  ي لك  ؼ   وس )
ضاح سنضؼ ضطوجوؽعح ش ث  ط خ اعطم  ن اض جيةتتح اض كبح  ا  ض ؽ  ا  ار اضوي ةي ق   اضانث،

و  ناخ  ،24.848ش اث  ط اخ   4DPro، وةط يا   جوؽعاح ا سا غ اضوطا   29.408اضود  جاح 
، ىااعه اضد اا  ج س دااق  اات  اا  نباا ة 28.228اقاال نضاااح سنضااؼ ضوجوؽعااح اض ااي  اضن ي يااحش ث  ط ااخ 

 نن اض  ةةب   ضوو و ا ر اض ام ابا وطخ عطام ا بوا س قا  ن ر ( )(،0202محدن محسج عمى )إضتو 
 ،إضم سنضؼ  م     اضويا ةار اض  واح  ام ةة ااح اض  ي ؽنا و، و اا  جوؽعاح الاسا تغ اضوطا  

نن اض ا ةةب  وو و اح ()(، 0202محسدود احسدج عبدج الدجاي  )وس دق ىاعه اضد ا  ج  ات  ا  نبا ة إضتاو 
 ا س غ اضوط   ق  ن   إضم سنضؼ  ض ؽ  ا  ار اضوي ة  اضوددي  واضوي ب ضد برا اض  ي ؽن و.

( يي  اضا شاث kettle bell  – 4DProاؽر ىعه اضد   ج اض م شوو ي  اضوجوؽعح اضود  جح )و م 
وا سا تغ اضوطا  ا   kettle bell ننو يو ؼ الاس د     ؼ  و  ار  ك  ؼ  و و ح اض اي  اضن ي ياح

4DPro   م عوطتاح اض ا ةةب ش ام يو اؼ اضدياؽ   شا ل سايةت  ا ضو   يار اضت نتاح واضوي ةةاح     
 .  يار ا ري   م عوطتح اض  ةةبواضو 

عبدددجالعديد محسدددج عبدددجالعديد الشسدددخ، " وس داااق ن ااا  ج اض ةاساااح اضن ضتاااح  ااات  ةاساااح  ااال  اااؼ
سيسا  يحي عبج   ر    ،(21) م(0202محمد الديج محمد عبجالجميل)، (29( )0225) واوخو  

(، 26()0202(،محسدددود احسدددج عبدددج الدددجاي  )2( )0202(، محسدددج عمدددى فخ مدددى )4( )0202)
( 0202شدددخين سددديج فدددارو  عدددوا  )، (09()0202نائدددخ محمد محمد عبجالحسيدددج، واودددخو  )

 اااا ان اضتااايا ج اض  ةةتتاااح ضااا ييػ  ااا ن ضيااا   ااايوت كار  لاضاااح إش ااا  تح ض ااا ضك اضكت سااا ر  ،(20)
 اضا  يح ضوجوؽع يػ اض جيةتتح ونضب سنضؼ 

  لات دهلدددة توودددج فدددخووةاااعضغ ي اااؽن قااا  سنواااق اضداااي  اض  ضاااث اضاااعي يااادل عطااام نناااو "
سحرائية بين القياسديين القبمدي والبعدجى لردالق القيداس البعدجى عمدى مددتوى الأداء السهدارى 

 .قيج البحث لمسجسوعات التجخيبية الثلاث"
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 (29) وجو 
دهلة الفخو  بين القياسات البعجية لمسجسوعات التجخيبية في بعض الستغيخات البيوكيسيائية 

 5 =  رى قيج البحثوالبجنية ومدتوى الأداء السها
 وحدة  اؾؿتعيرات

 اؾػياس
اؾؿتودط 
 اؾحدابي

الاـحراف 
 اؾؿطياري

ؼيؿظ 
 اؾدلاؾظ (2)ؽا

اضو   يار 
 اضت ؽ توت  تح

 3.33 29.802 8.320 4.881 ن نؽ  ؽس / ض ي ىي ؽن اضدوؽ
 3.32 3.334 3.382 0.234 ن نؽ يام/  يض ط ي ىي ؽن اض ض ؽس  يون 

اضو   يار 
 اضت نتح
 

 3.08 8.832 3.291 0.111 ب نتح م  ؼ اضني ح03ع و 
 3.18 2.834 3.143 8.100   ي اضؽبب اض ية   ؼ اض ا ر

 3.22 0.431 1.211 49.813 سػ اضؽبب اض وؽ ي ضض ة دخ
 3.33 21.248 3.131 2.821   ي كجػ0ة ا  ي   تتح 

 3.32 0.122 2.212 80.183  ة ح  ض ؽ  ا  ار اضوي ة   ا  ار اضوي ة  

( و ااؽ   اايوت  اضااح إش اا  تً   اا ؼ اضكت ساا ر اضا  يااح ضطوجوؽعاا ر 20ي لااك  ااؼ  اا وس )
اض جيةتتح اض كبح  ا     ي ىي ؽن اضدوؽ   دو  لا يجؽ   يوت  اضح اش   ت    ؼ اضكت س ر اضا  ياح 

( التدتوسدددددتيخو  ضطوجوؽعااااا ر اض جيةتتاااااح اض كباااااح  اااااا  وتااااات اضو   ااااايار اضت ؽ توت  تاااااح )ىي اااااؽن 
اضؽبااااب اض وااااؽ ي  -اضؽبااااب اض ااااية   ااااؼ اض ااااا ر -م  ااااؼ اضني ااااح03  اااايار اضت نتااااح )عاااا و واضو 

 جػ( و ضا ؽ  ا  ار اضويا ة  ضويا ة  اضي طاح ا    تاح اض ا يةاح ) اغ  0ة م  ي   تتح   -ضض ة دخ
 سش  ا(

عددخ  الشدددبة السئويددة لمتحدددن لمسجسوعددات التجخيبيددة فددى اهوتبددارات البيوكيسيائيددة والبجنيددة *
 ارية والسه

 ( 22وجو  )
فى اهوتبارات  الشدبة السئوية لمتحدن بين القياسيين القبمي والبعجى لمسجسوعة التجخيبية

 5= 9=   0=   2  والبيو كيسيائية –السهارية -البجنية

 وحدة اؾػياس اؾؿتعيرات
 ٪ـدبظ اؾتحدن 

الأدتيك  الأثػال
 اؾؿطاط

الأثػال والأدتيك 
 اؾؿطاط

اضو   اااااااااااااااايار 
 وت  تحاضت ؽ ت

 80.134 21.984 01.244 ن نؽ  ؽس /   طط ي ىي ؽن اضدوؽ
 82.394 22.934 89.924 ن نؽ يام/  يض ط ي ىي ؽن اض ض ؽس  يون 

اضو   اااااااااااااااايار 
 اضت نتح

 1.404- 1.424- 1.114- ب نتح م  ؼ اضني ح 03اض  و 
 21.124 3.114 88.034   ي اضؽبب اض ية   ؼ اض ا ر

 82.184 88.114 24.814 سػ اضؽبب اض وؽ  
 01.144 29.424 82.034   ي  جػ 0ة م  ي   تتح 

 29.404 24.844 28.224  ة ح  ض ؽ  ا  ار اضوي ة   ا  ار اضوي ة  
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( نضااااب اض نضااااؼ  اااا   اااا ؼ اضكتاااا س اضوتطااااا واضا اااا ي ضطوجوؽعاااا ر 24ي لااااك  ااااؼ  اااا وس ) 
ضوي ةةح ق   اضانث وسش ي اضد   ج إضم ا -اضت نتح  -اض جيةتتح  م     يار الار ا ةار اضت ؽ توت  تح 

نن نعطم نضاح سنضؼ ضطوجوؽعاح اض جيةتتاح  اا ار اا ة )ىي اؽن اضدواؽ( و ا ن  وا اة نضااح اض نضاؼ 
م  اؼ اضني اح( و ا ن  وا اة نضااح  03ونن نقل نضاح سنضؼ   نخ  م ار ا ة )اض ا و  (01.248)

 ( ض  ضك اضكت س اضا  ي.1.118 -اض نضؼ )
نجاا  نن اضدااي  اضيا اات واضااعي ياادل عطاام " سؽ اا   اايوت كار  لاضااح  وة اا  اض ااي  اضضاا  ق

ا ساا تغ  – kettle bellإش اا  تح  اا ؼ اضكت ساا ر اضا  يااح ضطوجوؽعاا ر اض كبااح )اض ااي  اضن ي يااح 
(  ا اضو   يار اضت ؽ توت  تح واضو   ايار kettle bell  – 4DProاضود  جح ) – 4DProاضوط   

ق   اضانث ضد برا اض  ي ؽنا و " قا  سنواق  اا     اي ىي اؽن اضدواؽ  اضت نتح و ض ؽ  ا  ار اضوي ة  
  دو  لا يؽ    يوت  اضاح اش ا  ت   ا ؼ اضكت سا ر اضا  ياح ضطوجوؽعا ر اض جيةتتاح اض كباح  اا  وتات 

اضؽبب  -م  ؼ اضني ح03اضو   يار اضت ؽ توت  تح )ىي ؽن اض ض ؽس  يون( واضو   يار اضت نتح )ع و 
 جػ( و ض ؽ  ا  ار اضوي ة   0ة م  ي   تتح  -اضؽبب اض وؽ ي ضض ة دخ -اض ية   ؼ اض ا ر

ضوي ة  اضي طح ا    تح اض ا يةح ) غ سش  ا(، وض ؼ ىدا ن  ايوت  اا نضاب اض نضاؼ  وا  ك ينا   اؼ 
 قتل.

 الإستخلائات :
وفي  وء مهجا  وفخو  البحث واستشاداً سلى مدا مههختد  نتدائ  البحدث يسكدن اسدتخلا      

 اهتي:
 نظيي اضتين  ج اض  ةةتم   س   ام اض ي  اضن ي يح  kettle bell  سأب ياً إيج  تً  عطام اضو   ايار

م  اااؼ 03ىي اااؽن اض ض ؽسااا  يون( واضو   ااايار اضت نتاااح )عااا و  –اضت ؽ توت  تاااح )ىي اااؽن اضدواااؽ
 جاػ(  0ة ام  اي   تتاح  -اضؽباب اض واؽ ي ضضا ة دخ -اضؽباب اض اية   اؼ اض اا ر -اضني اح

 ار اضويااا ة  ضويااا ة  اضي طاااح ا    تاااح اض ا يةاااح ) اااغ سشااا  ا( ق ااا  اضاناااث ضد بااارا و ضااا ؽ  ا 
 اض  ي ؽن و.

  4 ا ساا غ اضوطا  نظياي اضتينا  ج اض اا ةةتم   سا   امDpro  ساأب ياً إيج  تااً  عطام اضو   اايار
م  اااؼ 03ىي اااؽن اض ض ؽسااا  يون( واضو   ااايار اضت نتاااح )عااا و  –اضت ؽ توت  تاااح )ىي اااؽن اضدواااؽ

 جاػ(  0ة ام  اي   تتاح  -اضؽباب اض واؽ ي ضضا ة دخ -ؽباب اض اية   اؼ اض اا راض -اضني اح
و ضااا ؽ  ا  ار اضويااا ة  ضويااا ة  اضي طاااح ا    تاااح اض ا يةاااح ) اااغ سشااا  ا( ق ااا  اضاناااث ضد بااارا 

 .اض  ي ؽن و



 

 

223 

 ؿجؾظ أديوط ؾطؾوم وػـون اؾتربيظ اؾرياضيظ

  اض اي  اضن ي ياح( نظياي الاساطؽا اضو ا ططkettle bell –   4 ا سا غ اضوطاDpro ًسااأب يا )
ىي اااؽن اض ض ؽسااا  يون( واضو   ااايار  –  ااايار اضت ؽ توت  تاااح )ىي اااؽن اضدواااؽإيج  تاااً  عطااام اضو 

  -اضؽبااب اض وااؽ ي ضضاا ة دخ -اضؽبااب اض ااية   ااؼ اض ااا ر -م  ااؼ اضني ااح03اضت نتااح )عاا و 
 جػ( و ض ؽ  ا  ار اضوي ة  ضوي ة  اضي طح ا    تح اض ا يةح ) غ سش  ا(  0ة م  ي   تتح 

 ق   اضانث  ضد برا اض  ي ؽن و.
  سا يدااخ نضااب اض نضااؼ  ااا     ااي ىي ااؽن اضدوااؽ ضطوجوؽعاا ر اض  ةةتتااح اض كبااح    نااخ نعطاام

4(، 80.13ش اث  ط اخ نضااح اض نضاؼ ) kettle bellنضاح سنضاؼ ضوجوؽعاح اض اي  اضن ي ياح 
4و ااا اضويساااح الار ااي  01.24و اا ر   اا ى  نضاااح سنضااؼ ضطوجوؽعااح  اضود  جااح ش ااث  ط ااخ )

 4(.21.98ش ث  ط خ ) 4Dpro  غ اضوط  ا س  رر نضاح سنضؼ  جوؽعح 
  سا يدخ نضاب اض نضاؼ  اا     اي ىي اؽن اض ض ؽسا  يون ضطوجوؽعا ر اض  ةةتتاح اض كباح    ناخ

%( و ا ر   ا ى  82.39نعطم نضاح سنضؼ ضطوجوؽعح اضود  جاح ش اث  ط اخ نضااح اض نضاؼ )
ا اضويسااح 4( و ا89.92ش اث  ط اخ ) kettle bell  نضاح سنضاؼ  جوؽعاح اض اي  اضن ي ياح  
 4(.22.93ش ث  ط خ ) 4Dpro ا س غ اضوط  الار ي    رر نضاح سنضؼ  جوؽعح 

  م  ااااؼ اضني ااااح    نااااخ نعطاااام نضاااااح سنضااااؼ  03سا يدااااخ نضااااب اض نضااااؼ  ااااا ار ااااا ة اض اااا و
4(، و اااا ر   اااا ى  نضاااااح سنضااااؼ 1.40-ضطوجوؽعااااح اضود  جااااح ش ااااث  ط ااااخ نضاااااح اض نضااااؼ )

4( و ا اضويساح الار ي    رر نضاح 1.42-ش ث  ط خ ) 4Dpro ا س غ اضوط   جوؽعح 
 .4(1.11-ش ث  ط خ ) kettle bellسنضؼ  جوؽعح اض ي  اضن ي يح  

  سا يداااخ نضاااب اض نضاااؼ  اااا ار اااا ة اضؽباااب اض اااية   اااؼ اض اااا ر    ناااخ نعطااام نضااااح سنضاااؼ
4(، و ا ر   ا ى  88.03ش اث  ط اخ نضااح اض نضاؼ ) kettle bellضوجوؽعاح اض اي  اضن ي ياح 

4(، و ا اضويساح الار ي   ا رر نضااح 21.12اضوجوؽعح اضود  جح ش ث  ط خ )نضاح سنضؼ 
 4(.3.11ش ث  ط خ )  4Dpro ا س غ اضوط  سنضؼ  جوؽعح 

  سا يداااخ نضاااب اض نضاااؼ  اااا ار اااا ة اضؽباااب اض واااؽ      ناااخ نعطااام نضااااح سنضاااؼ ضطوجوؽعاااح
ا سا غ ح 4(، و  ر    ى  نضاح سنضؼ  جوؽعا82.18اضود  جح ش ث  ط خ نضاح اض نضؼ )

4( و ا اضويساح الار ي   ا رر نضااح سنضاؼ  جوؽعاح 88.11ش ث  ط خ ) 4Dpro اضوط  
 4(.24.81ش ث  ط خ ) kettle bellاض ي  اضن ي يح  

  جػ    نخ نعطم نضاح سنضاؼ ضطوجوؽعاح  0سا يدخ نضب اض نضؼ  ا ار ا ة ة م  ي   تتح 
نضاااح سنضااؼ  جوؽعااح اض ااي  و اا ر   اا ى   4(01.14اضود  جااح ش ااث  ط ااخ نضاااح اض نضااؼ )



 

 

224 

 ؿجؾظ أديوط ؾطؾوم وػـون اؾتربيظ اؾرياضيظ

4(، و ااا اضويساااح الار ااي   اا رر نضاااح سنضااؼ 82.03ش ااث  ط ااخ ) kettle bellاضن ي يااح 
 4(.29.42ش ث  ط خ ) 4Dpro ا س غ اضوط    جوؽعح

  سا يدخ نضب اض نضؼ  ا ار ا ة  ض ؽ  ا  ار اضوي ة     نخ نعطم نضاح سنضاؼ ضطوجوؽعاح
ا سا غ و  ر    ى  نضاح سنضؼ  جوؽعاح  (،29.404اضود  جح ش ث  ط خ نضاح اض نضؼ )

4(، و ا اضويساح الار ي    رر نضاح سنضؼ  جوؽعح 24.84ش ث  ط خ ) 4Dpro اضوط  
 4(.28.22ش ث  ط خ ) kettle bellاض ي  اضن ي يح 

  و ااؼ رااكس الاساا د    ر اضضاا  وح وةوو ةنااح نضااب اض نضااؼ ي لااك ضداا  ااايوة    ااج ساا ةةا ر
( ضطن اؽس عطام ن ا  ج ا لاال  4D-Proا سا تغ اضوطا    –Kettle bell)اض اي  اضن ي ياح 

 وسنضؼ اعطم ضوض ؽ  ن ار ن سئ اض  ي ؽن و
 التوئيددات:

 في  وء ما مههخت  نتائ  البحث وما ت  استخلائ  من تمك الشتائ ، لوئي الباحث بسا لمي:
  سطت اق اضتايا ج اض ا ةةا ر اضا ك  اضوو يشاح )اض اي  اضن ي ياحKettle bell–    ا سا تغ اضوطا

4D-Pro –  اضود  جااح( ض نضاا ؼ اضو   اايار اضت نتااح واضوي ةةااح ضد باارا اض  ي ؽناا و سا اا  ضدضااب
 اض نضؼ اضونووح ض ل  دي .

   ايوة  اس   ام اضؽس  ل اض  ةةتتح اضو  طداح ض دوتاح اضو   ايار اضت ؽ توت  تاح واضت نتاح واضوي ةةاح
واضااا  ج   دويااا  ضد بااارا   4D-Proاضوطااا    ا سااا تغ –Kettle bell  ااال اض اااي  اضن ي ياااح 

 اض  ي ؽن و ر و   ا   ي  الاع ا  اض  ى وكضغ ضطن ؽس عطم ا لل اضد   ج.
  ياع   ر   ل اضدوؽ عد  اض ول  ت ن برا اض  ي ؽن و وكضغ ش م يو اؼ اض  طاتط ضكةسوا ر 

 والا  و عتح.  وض ؽة سيػ  و  ي د سب  ت إ   نت سيػ اضت نتح، اضجضوتح، اضني تح، اض وطتح،
   ااايوة  اض  اا ون  اات الاسناا   اضو ااي  ضط  ي ؽناا و ض واا   وةار وناا وار ضطواا ةة ؼ عطاام نىوتااح

 اس   ام اضؽس  ل اضوض ع    ا سطؽةي وسدوتح ا  ار ضد برا اض  ي ؽن و. 
 .إ يار  ةاس ر  ش  يو عطم  ياشل سدتو    طدح  ؼ ن بئ اض  ي ؽن و 

 (( عممممممممممممممممممممممماؾؿراج)) 
 أولا اؾؿراجع اؾطربيظ :

  ضااا ؽضؽ ت  اض ااا ةةب واضية ااااح،  اة اضد اااي اض يةاااا، اضوااا ىي ، مبدددو العدددلا محسدددج عبدددج الفتدددار: -2
  .م8329
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اض ا ةةب اضية ااا، ا سا  اضدضا ؽضؽ تح،  مبو العلا محسج عبج الفتار، ريددا  ودخيب  مجيدج: -0
 ةةب،  ي ا  اض  ا ا اض طط اض  ةةتتح، اض  ةةب  ؽةل اضو  ، نرط ر شول اض ا

 م.8329 ضطدشي، اضو ىي ،
 ،اضواا ىي اض يةاام،  اضد ااي اضوؽاعاا  اض طوتااح واضددتااح ضية اااح اض  ي ؽناا و،  اة حسددج سددددعيج  هددخا :م -9

 م.8334
( عطااام  ضااا ؽ    ااا  TRXساااأب ي سااا ةةا ر اضوو و اااح اضمطتاااح ضطجضاااػ ) حسدددج عمدددى فخ مدددي:م -2

  ةاستاااو.  جطاااح نسااا ؽ  ض طاااؽم اضوااا ةار اضت نتاااح اض  واااح ضااا ي ن بااارا ةة ااااح اض
 م.021،8382-832(0 2)11و دؽن اض يةتح اضية اتح0 

 .8323 ا  ئ  ض ؽضؽ ت  اضية اح،  ي   اض   ا اضن يث،اضو ىي ، محسج نرخ الجلن سيج: -3
عطام   ا  اضو   ايار  4D proساأب ي سا ةةا ر  لسا   ام  يا ا  سيسا  يحدي عبدج   ر  : -4

ضويااا ة  ضطويااا ةار ا س ساااتح ضط اااد  ضااا   اضط ضاااا ر، اضت نتاااح و ضااا ؽ  الا ار ا
 م.83،8382-2(0 20)89اضوجطح اض طوتح ضط يةتح اضت نتح وعطؽم اضية اح0 

نسااا  سدوتاااح اضواااؽ  اض لاااطتح  اااا  جااا س اضد  ضتااا ر وا ض ااا ا  بدطويددددي محسدددج بدطويددددي: -5
 م.8324اضية اتح،  ي   اض   ا اضن يث ضطدشي، اضو ىي ، 

 اة اضد ااااي   ضاااا ؽضؽ ت  اضية اااااح والا ار اضتاااا نا لاك اااا ر اضاااا م، سددددلامة: مي بهاءالددددجلن ابددددخا -6
 م.8322 اضو ىي ، ،اض يةا

الاسج ىااا ر اضن ي اااح  اااا عطاااػ اض ااا ةةب اضية ااااا،  ؤسضاااح عااا ضػ  حددددين محسدددود محسدددود: -7
 م.8382اضية اح ضطدشي، 

 -ساا ةةب -س طااتػ اض  ي ؽناا و: ويخيددة سبددخامي  الدددكخى، محمد بخيقددع، سلهدداد فددو ى البددجلوا: -22
 م.8332  دشأ  اضو  ةف، الإس د ةةح، إو   ر،

ساأب ي   ا  اض ا ةةا ر اض  واح عطاا سنضا ؼ قاؽ  وسايعح ن ار  مبدو  يدج: سديج محمد السخسدى -22
 طتاح  -    اضي كر ض ي ن بائ اض  ي ؽنا و، ةسا ضح    ضا  ي، غ اي  دشاؽة  

 م.8339     ح ا س د ةةح، ،سيةتح ةة اتح  د ؼ
" عطاام 4D PROسااأب ي اساا   ام ساا ةةا ر اضنااا س اضوط  ااح " يج فارو  عوا :شخين س -20

  اا  اضو   اايار اضت نتااح واضوي ةةااح  ااا ةة اااح اضوااا ةا ،  جطااح نساا ؽ  ض طااؽم 
  طتح اض يةتح اضية اتح، -،     ح نس ؽ  08 ج12و دؽن اض يةتح اضية اتح،  

 م.8382، 439 – 411



 

 

226 

 ؿجؾظ أديوط ؾطؾوم وػـون اؾتربيظ اؾرياضيظ

 ، يددة عددائن قخنددي ،محسددود روددائي محمد عبددجالجواد عبددجالعديد محسددج عبددجالعديد الشسددخ، -29
ساااأب ي سااا ةةا ر ا  ار اضااؽظتدا   سااا   ام  يااا ا  سسددساعيل محمد هاشددد  عمدددي:

ض نضا ؼ ا اؼ اضا ك   ضد بائ اض اي  اضطا  ي   " 4D Proاضوو و اح اضوط  تاح "
اضت نتااح نبداا ر ن ار  ياا ة  اضلاايا اضيجااؽ ا،  جطااح  دااا سااؽةش ض طااؽم اض يةتااح 

-219)  طتاح اض يةتاح اضية ااتح، -،     ح  دا ساؽةش04  8 جواضية اتح، 
231،) 8323. 

ار ا ةار قت س وسوؽةػ الا ار اضو ا شاح ض طاػ شي اح الانضا ن،  كسا  عبج الحسيج سسساعيل: -22
 م.8329 ي   اض   ا ضطدشي، اضو ىي ،

نتاااح وسني ااا ر ساااأب ي اض ااا ةةب اضوي اااب عطااام   ااا  اضوااا ةار اضت  محمد الديج محمد عبجالجميل: -23
اضوااا   ؼ ضكعتااااا اض  يو ااااا  اااا ةة اااااح اض  ي ؽناااا و، اضوجطاااح اض طوتااااح ضط يةتااااح 

 طتااااح اض يةتااااح اضية اااااتح ضطتداااا ؼ،  -اضت نتااااح وعطااااؽم اضية اااااح،     ااااح شطااااؽان 
 م.22،8383 

الاسج ىااا ر اضو  واااي   اااا اضاناااث اض طواااا ض طاااؽم اض يةتاااح اضت نتاااح  محسددددج حدددددن عددددلاوا: -24
 م.8321ي اض يةا، اضو ىي ، واضية اح،  اة اضد 

 اضو ا ةف، س ةةب اضوؽ  اض لطتح وةيا ج ا بوا س ضط ا  ة،  دشاأ  محمد عبجالخحي  سسساعيل: -25
  م.8323 ،الإس د ةةح

ساأب ي سا ةةا ر اضوو و اح اضمطتاح  اأ ا  اض  طاق عطام اض اؽاان  محسدود احسدج عبدج الدجاي  احسدج: -26
 ؽک  ية اااااح اض  ي ؽناااا و،  جطااااح اض لااااطا و ضاااا ؽ  الا ار اضددااااا ضطتااااؽ  ا ساااا 

 م.8382، 2212-2200(، 4)13نس ؽ  ض طؽم و دؽن اض يةتح اضية اتح، 
 اض  ي ؽناااا و: اضدعيةااااح واض طت ااااق0  ي اااا  اض  اااا ا ضطدشااااي، اضواااا ىي ، محسددددود ئدددداهخ البددددجوا: -27

 م.8323
ث، وشاا   اض ا ةةب اضية اااا اض  طااتط واض طت ااق،  ي اا  اض  اا ا اضناا ي مفتددى ابددخامي  حسدداد: -02

 .م8322اضو ىي  
الإش  ر اضؽودا والاس  لاضا  ا اض طؽم اضضاطؽ تح واض يةؽةاح،  : مسجور عبج السشع  التشاني -02

 م. 8320 اة اضدشي ضطج    ر، اضود ؽة ، 
 ؽساااؽعح  ضااا ؽضؽ ت  اضية ااااح والا ار  :ندددادر محمد شدددمبي، حددددين احسدددج حذدددست واودددخو   -00

   م.8323 ،اضو ىي   ي   اض   ا ضطدشي، ،اضت نا
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ةتااااح اضت نتااااح اضوجطااااح اض طوتااااح ض طااااؽم اض ي اضو   اااايار اضت نتااااح ضكعتااااا اض جاااا يش، 
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