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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( السباحة،   حجم الثدي،  مورفولوجية )

  

 –يهدف البحث الي التعرف علي اثر استتتتتتتتتتنداج الترريبي التدترتي ال مترف علي ب تح ل           
وزن( الأثداء لدي ستبي ي  الرراةت  و وي رر الم ا ال  ة ا ليلعترع  للعتاعة  و وي رر بتاةرا  الأ اء الر ي  

د أستتتتتتتندج البي ث  بعدل ( الضتتتتتترتي  و وحعتتتتتتة  الأ اء الر  ي حي ستتتتتتبي   الرراةتتتتتت  ولم  –زب     – ط ل  
ال  هي الت ررتي لأستتتتتتتتتتتل ل   يا المتلي  والبعدي لل    ع  ال ا دا و لط ل ةءبتة ليت ع   عا الدتاستتتتتتتتتتت   

النيص ليررق    olympiqaوأستتل تهي و و  أيت يت عة   البحث ليليررم  الع د   اليبة   ب    يج ستتبي  
بدي   ط يي وكيرت وتراوف أع يت      –ارت    بحيحظ  ال  –ستتتترتيي ليلأستتتتي  ابيج بدتستتت  ستتتتيرر ت  الني تتت   

( لاعبة لديه  يترا  50( لاعبة ب  ا تتتتت ب ت ث لحث  20( ستتتت   وكين   ابه   23  – 21العتتتت    ب   
ستتتتيلم  حي ب يتستتتت  وودترا تريحتتتت  العتتتتبي   و  د طتق علةه  الترريبي التدترتي ال مترف   ك ي و  أيت يت  

ث وييتج العة   الأستتيستت   لتم ة  بتاةرا  البحث  وكيرت ا    ( لاعب  ستتبي    أيري ب  ب ت ث البح12 
 -ال تيئي وشةر الي :

 و    بع  ر      التأثةر حى الأيتبيتا  ال  تح ل    بث   وحع  بلح ظ حي ال تاةر ال  تح ل  ي
 الأيتبيتا  التدر  و    بع  رة     وأثةر حي بث   وحع  بلح ظ حي بتاةر الم ا ال  ة ا ليلعرع 

  يئ  بث و    بع  رة     وأثةر حي الأيتبيتا  ال    بلح ظ حي بتاةر الأ اء الر يوحع
 بث و    بع  رة     وأثةر حي الأيتبيتا  ال يئ   وحع  بلح ظ حي بتاةر ال عت ي الر  ي
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 مقدمة ومشكلة البحث 
ج( ان رتتيئي الألحتيا العل  ت  أتهر  أن ال عتتتتتتتتتتتتتتتيء  وا  Coltman, C. E    2019يتعكر  

الأثداء الكتةرا  عيرة  ب  زري ا حي  رك  الثدي ، والتي   ك  أن وك ن ل ثيل   ي   أبيج ال شتتتتتتتتتتيتك  
حي ال شتي  التدري   وأتهر  ال تيئي أن  و الأثداء الضتنيبي ةتيتك ا حي رشتي   دري أ ت ةتدا لشتكت 

 ( 329 - 324:  30   رائه  ب  أ حيل الأثداء الأ اربلح ظ ، بميتر    ظ
 ,Burnett ج( و  Steele, J. R  2020ج( و   Oon, I. H  2022 حي  ة  أةيت كت ب   

E  2015 ج( الي ارنريض     الرحتتتتتتي ال رعتتتتتتي وال  ت العي ومضتتتتتت ة ال رأا  ا  الأثداء الكتةرا حي
أث يء الت رر    ك  أن وك ن بؤل   ، وبحر    أن  رك  الثدي   ةث  ال شتتتتتتيتك  حي ال شتتتتتتي  التدري   

ووؤ ي إلى ب ث ال شيتك  حي الت رر  و أن الأثداء الكتةرا لدي ال رأا الرريح   وؤثر ليلعلا علي       
الع    الرمري الصتتتتدتي ووت رتة ، ووعتتتتتا لالاج العضتتتتة  والعظيج حي ال عل العل ي وتيلعتتتتلا علي  

 (594 – 588:  24 ، (148 – 140:  60 ،  (10 – 1:  52   بشيتك  ال شي  التدري
ج(  الي أرة ليلرغ  ب  اتوداء ال رأا   يل   تتتتتدت تريحتتتتت    Bowles, K. A  2008وويرق   

أث يء ال شتتتتتي  التدري ، لت حةر الدع  ال ةد ووملةت  رك  الثدي أث يء ال شتتتتتي  التدري  وبي يروب  لة ب   
الرريحتتتتتتتتتتتت  ، إلا أن  ع  الح يلا  ل  وك  ي يت  ع  الثدي الأبثت  عدج الرا   ال ي   ع  ب يتستتتتتتتتتتتت  

 (  673 – 670:  22  لتملةت الضا  ال رر  على ه يكت أرع   الثدي
 The Newج( حي ومررر لصتتتتح ر   Gretchen Reynolds  2019 وحي  عا الشتتتتأن أكد  

York Times  وظهر ع دبي و ري ال عتتتيء رة ر تك وي    الأبررك   ان الدتاستتتي  ال  كير ك   الحة ر  
ي ب   يرا إلى  ، حإن أثدائه  يتأت حين لأعلى ولأستتترت ل مدات ستتتبث    تتتي  أو أكثر ورتأت ن أ ضتتتل
لاير   د ونرف   يلا  الصتتتتتتتتتتدت الرريحتتتتتتتتتت   ب   عا التداحث ، ولك  غيلبلي بي  عيري الثدي ب  الأل   

 ة إلى ال عتتتتتتتتتيء الةئي   رون بيتاث ن  و  ومد   2013 د استتتتتتتتتتت ين عيج  لمد و أث يء وتعد التدتربي    و 
ل تدن أن أكثر ب  ثلثه  ، ل تي حي  لتط العتدائة   وا  الصتتتتتتتتتتتتتتتدوت الصتتتتتتتتتتتتتتاةرا ، أيترن البتي ثة  أن 

وأرهي عيئق حي الأ اء الر ي  و كر  العديد ب  ال عتتتتتتتيء  وا     هي   تتتتتتتدوت   غيلبلي بي  شتتتتتتتعرن ليلأل 
ي أره   عتمدن أن     الثدي     عه  ب  ب يتستتت  الرريحتتت  لعتتته ل  ،  تى حي الصتتتدوت الكتةرا أ ضتتتل
 (35  الأرشي  ب نرض  التأثةر بثت ال شي أو العبي    

إن العتتتتتتتتتتتتتترعت  أكثر أ   ت     ج(2005  بح تد الم    ج( و McGibbon, K. E  2020 ور    
ان التدترا الاتحتتي لأستتتنداج  للأ اء الر ي الأبثت حي العتتبي   بميتر  ليلرريحتتي  الترر  الأيرو   و  
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ل ري ا   ا عضتتةوه  لأن  لط  عتتيعد   علي   لة  ال ميوبي   يج  دا لعتتبي ي العتترع  العي   حتي  ن 
 (149:  13 ،  (505 – 495 :45     زري ا سرع  العبي  

ج( أن وي رر الم ا العضتتتتل   ستتتت ف 2011العة أ  د  و    يزج  عتتتتة   أ     شتتتترف كت ب   ور
وأن كريءا الضتتتتتتتتترتي  حي العتتتتتتتتتبي    ي الدبي  ة  وأثةرر    ي وملةت    الإ تتتتتتتتتيلي   مي العتتتتتتتتتبيف ب   

 دون   ا عضتتتتتتتل   ل  وتحعتتتتتتت  بمدتا العتتتتتتتبيف علي أ اء  وأن ال ميوب  وزري ا الم ا الداحع   ايت ال يء
 (152 – 139-27:  1    هد   ي وسررث يةل حترا  صةرا  

 الم ا زري ا حي وعتتتتي   العضتتتتل   الم ا و يتر  ج( أن2008ووتتتتتتتتتتتتتتتتتتؤكد  ري    طي ر ةتتتت ةتتتت     
  والملا الت رعتتتتي ال هيز ووح ت الرئ  ستتتتع  وزري ا ال يء  ايت الحركي   ارتميلا   وحعتتتتة و  والعتتتت يرا

 18  :123) 
  دتاأن ج(  2014و   بح د الظي ر  ج(  2013وحي  عا الصد  يعكر كت ب    بح د الم     

  .العضتل   الارةبيحتي   علي وعت د  رهييتة  تي العتبي     يج  دا   ب  العتبي   علي الرريحتي الرر  
أث يء أ تكيك ال عتتتتتتتتتتتت  أو أ د     الا تكيكيب  ح ائد و     الم ا العضتتتتتتتتتتتتل   التالا علي بميوب   و ان 
 (237:  15 ،  (3:  14  ليل ميوب  النيت    ك ي حي تريح  الت د ف ، العبي   ، الخ   ا  اء

ج( أن ب  أ   الاستتيلةا الحديث  استتتنداج ودتربي  الم ا 2019حي  ة  يعكر   أةتترف   ع    
العضل   لت     لعض المدتا  التدر   الني    ةث ا بن الاعدا  التدري للعبي ة  ب  ال  ح عي  

   الهيب  التي وشتتتتتتتات ا  ين كت العيبلة  وال هت ة   رريحتتتتتتت  العتتتتتتتبي    هدف وحي   الات يج الة يستتتتتتت  
 (52:  2    ل نتلف سبي ي  العبي   

ج( ان عدج كري   الم ا العضتل   يؤثر ستلت ي علي بعتت ي اومين  2000ورري   بح د بصتيري   
ووي رر الا اء ال هيتي حي العتتتتبي    ةث ان  عتتتت  العتتتتبيف يتحرك للأبيج ع  طررق بحصتتتتل  الم ي 

 (14:  16    ال يو   ع   ركي  العتاعة  وحرتي  الر لة 
ي  عا الشتتتتتتتأن ي حتتتتتتتن  البي ث  ان و     ع ي تتتتتتتر الل ي   التدر   كت ب هي علي  دا ب رر ا وح

ا تتتتبن استتتتل ل  د   وان التدترا الرريحتتتتي الحديث يت ة رح  ودترا ع ي تتتتر الل ي   التدر   ال ركب  
ز  كيلم ا ال  ة ا ليلعتتتترع  و التي  حتي هي ستتتتبي ة  ال  يحعتتتتي  او ال عتتتتيحي  المصتتتتةرا لتحعتتتتة  الأر ي 

 الر  ي لديه 
 

و  لعتتتتتتتي رعتتتتتتتي أ  د     (  2000ورترق كت ب    عتد الع ر  ال  ر   و   ريتر ين النيةا    
ج( أن ال عتتتتتت ي ال هيتي لةعتة  العتتتتتبي   يت  ف علي بعتتتتتت ي ع صتتتتتر الم ا العضتتتتتل   لديه   2014

الم ا ل العتترع (  أن تريحتت  العتتبي ة وتيلا المدتا العضتتل    كأستتيا لت     المدتا  الم ا لالعتترع ( و  
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لل  ء العل ي ب  ال عت  حمدتا عضتة  الصتدت وعضتة  أعلي الظهر وعضتة  الكترة  والعضتة   
ال ي ا للعتال والعضتتتة  الثير ة للعتال كلهي  ا  وأثةر بع  ي علي أ اء العتتتبيف لأرهي و حر أغلا الم ا 

وال بعدا للرنعي  و حر  دتا ب    الداحعة ليلأحتتتيح  الي أرة  حي ستتتبي   الصتتتدت حأن العضتتتة  ال مرت 
 (75:  5 ،  (67:  9   الم ا الداحع  

ج( أن  ركي  العتاعة  و د ال عتتتتتتتتت  لح الي 2019ورشتتتتتتتتتةر   كيتج أ  د  و  ييلد بصتتتتتتتتتيري  
 (128:  10( ب  الم ا الداحع  التي وع ت علي ومدج ال ع  للأبيج   70-85% 

ج( أن الدتاستتتتتتي  أكد  ان الم ا الداحع  حي ستتتتتتبي   ال  ف علي  2019ورشتتتتتترف  عتد العتتتتتتةج  
ومرربي و ي التي وع ت علي ومدج ال عتتتتتتتتتتتتت  الي   %85البي  والظهر وعت د علي   ا العتاعة    عتتتتتتتتتتتتتب   

حي  ة  ان ستتتتتتتبي   الرراةتتتتتتت  وحتت    –ب  حتتتتتتترتي  الر لة     %30الأبيج حي ال يء ابي لي ي ال عتتتتتتتب   
الثيري ب   ةث العتتترع  لعد ستتتبي   ال  ف علي البي  ورمث العاء علي العتاعة  و الكترة   ال رك   

ولك  الصتتتتدت  ي العتتتتبي   ال  ةدا التي وك ن حةهي الر لة   وت حعيل   عتتتتب  وتعتتتتيوي ووتعي ل بث   –
 (319، 317، 269، 87:  8العتاعة  ب  وأثةر  رك  ال ع  الي الابيج  

   ةث يعكر Battle Ropes Fitnessالتدترا الرريحتي الأتحتي  وب  الأ وا  الحديث  حي  
 Real-Worldج( بنترل ا بتتتيل المتتتتيل حي كتتتتيلتتتة  John Brookfield  2012    ن  روكرةلتتتد  
Conditioning"   التك ف الحة مي بث العيل ( أرة ب  العتتتتتتهت أن وتنلى ع  الت رر  ع دبي وشتتتتتتعر   

دتل  هي عملط ووهةئ  عت ط للأستت رات حي ال شتي  التدري و  ليلتعا ، لك   ع  ل عتت اليررم  التي و
  ا التع   علي و يوز ب يم  الرا   الني ت  لط وأرت وتعل  الحريظ على ووةروط أث يء الة يج ل  ري  

 (40  ب  الحركي  الع ل   لأستنداج أ بيل المتيل لرحث  يلتط التدر   
ج( بمي ل  بث    ن  روكرةلط  Adrienne Harvey  2018و د ا ري الصتتتتتحري الرريحتتتتتي   

 ةث اكد ارهي رظيج ودترتي بتكيبت و  ي ع ي تتتر الل ي   التدر   كيلم ا والعتتترع  والتح ت حي العتاعة   
ث  حي ل ن البصتتتتتتر ، وم ج    -  وال ة ا حي ودتربي  ولط الحبيل أرط  وم ج  ت لةد اليي   لعتتتتتترع  كتةرا  

و  تا عد   -، براتلا ووكراتلا بتحد ي ال ي     الأتحتتتتتت     لإ ميف ولط اليي   وتبةهي حي او ي  بنتلف
 لةتت ب  أطبتيء عل  الحركت  ، ل تي حي  لتط التدكت ت  بتي تط بتيتوة    رظتيج  بتيل المتتيل حي العتتتتتتتتتتتتتت  ا  

 (20  الن ع  ال يح   وأكتشف ح ائد ي علي الم ا والعرع  والدوتا الدب ر  وونف ض رعبة الد  ن 
ي حعتتيلال لت تتيء الم ا  Chip Morton    2015ور       ج( أن وتتدتربتتي  الحبتتيل المتتيولتتة وعتتر و رر تتل

والعتتتتترع  والمدتا على التح ت وت يرا الر ائد ال عتتتتتد   ال تراك   ، حإن البعتتتتتيط   ي وا دا ب  أكثر 
 (29الأة يء  ي       ل ودترا الحتت   

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
76 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

ج( ارهي و يتر  ةتتتتتتتتتي   ولك  ب تع  وةتتتتتتتتتتهتهي  Dorene Intenicola  2015حي  ة  يعكر    
ارهي كيلركض ولك  ل س ليلمدبة  ولك  ليل  ء العل ي ب  ال عتتتتتتتت  وأن اكثر بي   ة  ي  را ة ال   ة  
ورت تتيحس حةهتتي الةعت ن ل عرحتت  ب    ك تتة الحرتتيظ على ال   تت  ، أو  ركتت  الحتتتت ، ل تتدا اط ل ب   

، أ تتتتتتتتتتتتتتبن التحتدي أكتر لأرتة   تا عل تط و لةتد ال  رتد ب  الم ا  ال  تت و كل تي زا  ط ل الحتتت ووزرتة  
  32) 

ج( كين الارض ب هي    وحديد كريءا الملا Fountaine, C. J     2015 وحي  تاست  لتتتتتتتتتتتتتتت  
  يئق ب  التدترا على الحتت  واستتندج أ د   10والأوع   الدب ر  والت ثةت الاعائي ب  ب يتست  ل دا  

ي رشتتتتتيلي  عتتتتتد لي ثير   ب  ب  ي    15بترا وكين التدترا عبيتا ع   2 15لحتةل ط لة   عشتتتتتر بشتتتتتيتكل
التكرات الكلي وو    يا الةكتي    10ثير   ب  الرا   ل دا   45العتال ال   وج الرأس   ليلحتت ث  ولةهي  

وربضتتي  الملا و الحد الأ صتتي لأستتتهةك الأكعتت  ة  و وشتتةر رتيئي  ع  الدتاستت  إلى ان ال  يتستت  
 يئق ب  التدتربي  على الحتت حي و رر  ةتتتتتديد الشتتتتتدا ، يؤ ي إلى اتوريل بعدل حتتتتترتي       10ل دا 

 (893 – 889: 33  الملا وأستهةك الأكع  ة  ، والتي وم ج   ري ا الل ي   الملت   الت رع   
ج( أن كتت Langford, E    2019 ج( و  MICHAEL ASTER    2018ورترق كتت ب     

بصتتتتتتت  ع  ب  بعدن الحديد و عا بي   ة  الأ بيل ارهي ل عتتتتتتتت ب  الحديد  أ وا    يء الم ا العضتتتتتتتل  
ولك  وعتتتتتتتي ث ب  يةلهي   يء الم ا العضتتتتتتل   إ ا ك ت وررد و رر لي لكيبت ال عتتتتتت  أكثر  ي يب ك   وان 

  -(  47  ودتربي  الأ بيل به ة لتحعتتتتة  المدتا على التح ت الملتي الت رعتتتتي والم ا العضتتتتل   والتح ت
 42 :115 – 121) 

ورشتتتتةر   البي ث   ان كل ي زا  وزن وط ل الحتت و ت ور   الحرك  حأن ال شتتتتي   عتتتتتهدف الم ا 
 ت وزن الحتت وط لة وزا   سترع  ور   الحرك  كل ي كين ال شتي   عتتهدف   يء الم ا  العضتل   و كل ي
 ال  ة ا ليلعرع  

 Jodi   ةث  شتتتتتتتتتةر  kettlebellوب  الأ وا  الحديث  أ ضتتتتتتتتتي حي التدتربي  الأتحتتتتتتتتت   كرا  
Helmer   2018  ج( أرة ا ا لعا الةعا  تتتتتتتتتتتتتتتتتتkettlebell 20   م   عتتتتي ث  رق بي  صتتتت الي   

  يئق ور ك  ا اء  ركي  كثةرا علةهي ب    6ستتتتتتتتتعرا  راتر  اي بي  عي ل ال ري ل عتتتتتتتتتيح  ل دا   400
طع ي  ووثبي  وودترا الح ض وال عل والعتاعة  والعتتتتتتتتتتتتتي ة  ور ك ط ب  يةلهي   يء الم ا وال رور  

 (38   ور ك  لةعا استندابهي حي اي بكين  
ولط الأ ا  ال  ة ا ط ت ي ت يل توا  ج( انChad Schnettler     2010وحي  تاستت  لتتتتتتتتتتتتتتتتت    

أ  ريء حي أوائت المرن الثيب  عشتتر كيررم  لت يء الم ا والت ازن وال رور  والتح ت لعتترع  و د  يج وشتتي  
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بتي عة  ، ب     10وا تتتتتتتتد يئ  ب  البي ثة  حي  يبعة ورعتتتتتتتتك رعتتتتتتتت  الأبررك   لأ راء و يتل علي  
ي وكتتيرتتت ال ت  تت  وي ت حي الم ا العضتتتتتتتتتتتتتتل تت    46و    29التتعك ت والإرتتيا ، وتراوف أع تتيت    ة    عتتيبتتل

 ( VO2 Max    26  :10 – 1والتح ت اله ائي ووحع  حي عضل  الملا و 
بتت     كتتتتتتتت  و   Markham Heid   2012 ورتتتتترتتق  أن Greg Brookes    2018ج(  ج( 

ر   لأرهي و  ي    ث ع ي تتتتتتتتتر ل ي   التدر   و الت يت   –أستتتتتتتتتتندابهي يت يوز لكثةر بكيستتتتتتتتتا الم ا حم  
بصت    لتكرات أعلى وأسترل يت  و رةع  ل دا    م  أو أكثر ستت شت  العشترا    kettlebellالني ت   تتتتتتتتتتتتتتت 

ب  العضتتتتتتتتتتة   دلال ب  لضتتتتتتتتتتث عضتتتتتتتتتتة  ، ب ي ي رد ب  ع ل   الت ثةت الاعائي لحرق الد  ن حي 
سررع    ال ع   ووحعة  المدتا على التح ت والعرع  وال رور  ، أو  دتا عضةوط على الة يج لحركي  

 (34 ،  (44    و  ر  لشكت بتكرت يةل حترا ب تدا
ج( و   Steve Cotter      2013ج( و  Pavel Tsatsouline    2019 ورترق كتت ب   

Taco Fleur   2020    ج( وTracy Reifkind  2013  ج( و  Meigh, N. J    2019 ج( أن
ي  ي كت ب  الم ا ، والمدتا على التح ت ، وال رور  و رق الد  ن ووحعتتت  ب     kettlebellاستتتتنداج  
 (1 – 30: 46 ، (256:  64 ،  (213:  63 ،  (224:  61 ،  (120: 56  ا اء الملا 

و ي ب  الأ وا  الحتديثت  التي وم ج    Water Bag & Aqua Bagحي  ة  ان الأك ا لتيج  
ر عدج الاستتتتتتمرات: ونتلف حي وصتتتتت   هي ع  أك يا الربت  تدترا الملا و و     ع صتتتتتر الت ازن عت

الأيرو ،  ةث  عتتتتتدل  هي الربت ليل يء والعي  عتتتت ر حي الحرك  أث يء ب يتستتت  الرريحتتت  ب   يرا  
إلى  يرا لاير  لعلط لا يت   ائ لي و زرث وزن ك س ال يء لشتتتتتتتتتتتكت ب  د ، وونتلف أ  اء ال زن لل يء 

حي الم ا بنتلرلي علي عضتتتة  ال عتتت  ليليرف العل ي   ستتتتع ت لشتتتكت بنتلف ووظت وتيلا وحك لي  
ي للتحك  حي و ازن ال عتتتتتت    ع  ال ت ر  على و شتتتتتت      ث عضتتتتتتةوط إلى أ صتتتتتتى  د ب  الع ت بعل

 والت يغ  العضلي وو     الم ا ال  ة ا ليلعرع  ويرض رعب  الد  ن ليليرف العل ي  
 

  ال نتلر و د لا ظ  البي ث  ب  يةل ع لة حي ب يل التدترا أن العتتتتتتتتتتتتتبي ي  ل را ت التل   
ج(  Burnett, E   2015أ  تيرتي  عتير ن ب  ب تح ل   ت      الأثتداء وزرتي ا ال زن  ه   ةتث وتعكر    

ب     %17أن الألحيا العتيلم  اةتيت  إلى أن الثدي كين عيئملي أبيج ال شتيتك  حي ال شتي  التدري لتتتتتتتتتتتتتتتت  
 ( 594-588: 24  ال عيء

وتيلرغ  ب  ان الأثداء و حر بعيبت   –العتتبي   وت  حي بعتتت ي احمي   رشتتي  ورشتتةر  البي ث  ان
طر   ةد لل رأا لأرهي ب يم  و  ث    ن الا ارهي وتعتتتتتتا حي زري ا بميوب  الشتتتتتكت أو بميوب  الإعي    

 ةث يتعرض العتتتتتبيف   –و ي وعت د علي ةتتتتتكت ال عتتتتت  حي ال يء   Frontal Resistanceالأبيب    
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ال يئي الي   وة  وع ت كت ب ه ي حي او ي  عكس او ي  الم   الايري و  ي رت    لتحركة حي ال ستتتتتت  
 الم   ال حركة والم   ال ميوبة(  ةث وع ت الم   ال حركة حي او ي   رك  العتبيف ررعتة حي  ة  وع ت 

 الم   ال ميوبة عكس او ي   رك  العبيف
نص العتبي   للتنف ف ب  و عا بي  عي الشتركي  الرريحت   الي وصت  ث ال ي الرريحتي    ي  

ج( أرة  د  ك ن للتصت    ال نتلف للح يلا  Lu, M   2016 اثيت     و وزن الثدي  ةث ي حتن  
الررتيحتتتتتتتتتتتتتت ت  ب   ةتث ال  ا  والأر تي  وتأثةرا  بنتلرت  على  ع  الثتدي حي كتت ب  الحتيلا  الثتي تت   

ي ثةث  او ي ي  ولك   عا والدي يب ك     ب  ال احتتتتتن أن اتوداء   يل   تتتتتدت  لت ب  ر وف الثدي ح
ل س كي  ي ا ا كين     الثدي كتةرال رعتتتتتتتت يل ع  اليت عي ل  يتستتتتتتت   ك ن ال عتتتتتتت    ة ل عتتتتتتتت ي احمي 

 (36 – 28: 43  كيلعبي   
يصتتتتتت  تتتتتتي    العتتتتتتبي   بةلس  لا وؤثر ( أرةMills, C    2015و عا بي اورمت عل ة  تاستتتتتت    

   ا  لعا – الأ اء وأرهي غةر حعيل  حي وملةت  رك  الثدي  وحعتتتتتتتة   علي  الرريحتتتتتتت    الصتتتتتتتدت    يلا  
 (49, 46: 49الثدي    و    وزن  لنرض  ودترتي  رريبي رح  الاو ي 

ليلأحتتتتتتتتتتتتيح  الي أن     الثدي   ت إحتتتتتتتتتتتتيحي علي الرمرا  الع ة   التي ستتتتتتتتتتتت ف وظت وميوج  
  الظهر اث يء  الأرح يء الي الأبيج لرعت ال ي     الأتحتتتتتتتت   ليلتيلي  ي ستتتتتتتتتا حي حتتتتتتتتعف عضتتتتتتتتة

العتتبي ة ل عتتت ي احمي و وؤثر ليلعتتلا علي التيتةق الأبثت لع صتتر الم ا ال  ة ا ليلعتترع  للعتاعة  و  
ال عتت ي الر  ي و ةتكت الأ اء الر ي حي العتبي   والتي  ي ب  ال تيلبي  الاستيست   للأ اء والأر يز  

لثدي أث يء ال شتتتي    ك  أن ( أن زري ا  رك  اRizzone, K. H   2021 ةث يعكر    –الرريحتتتي  
ي ستتتتتتتتلبلي على بعتتتتتتتتت ري    واةر ال  كير كي الحة ر  للأ اء الر ي لل هيتا الرريحتتتتتتتت   ، ب ي  د يؤثر أ ضتتتتتتتتل

 ( 10 – 1: 57  ال شي  الرريحي
و كرا   Battle Ropes Fitnessولعلط  يج  البي ث   تصتتتتتتتتتتتتت     رريبي ودترتي لأستتتتتتتتتتتتتتنداج   

Kettlebell"  و الأك ا ليج   "Aqua Bag"          وب  ث  أثر ب يتستت  ولط التدتربي  علي ب تح ل
زب    –و وزن الأثداء و وي رر ع صتر الم ا ال  ة ا ليلعترع  للعتاعة  ووأثةر  عا التي ت علي  ط ل 

 بعدل ( الضرتي  ووحع  الا اء الر  ي لدي سبي ي الرراة  بعيحي  المصةرا  –
 أهداف البحث 

 - التعرف علي اثر استنداج الترريبي التدترتي ال مترف علي :يهدف البحث الي 
 وزن( الأثداء لدي سبي ي  الرراة    و–ب تح ل             1
 وي رر الم ا ال  ة ا ليلعرع  للعتاعة  حي سبي   الرراة    2
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 بعدل ( الضرتي  حي سبي   الرراة   –زب   –وي رر بتاةرا  الأ اء الر ي  ط ل   3
 سبي   الرراة   وحعة  الأ اء الر  ي حي   4

 

 فروض البحث 
 ة  الة يا المتلي والة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن   يل ا صيئ    ت ي  د حروق  ال   1

    الة يا البعدي حي بتاةر ب تح ل         الأثداء  ةد البحث 
 ة  الة يا المتلي والة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن   يل ا صيئ    ت ي  د حروق  ال   2

   يا البعدي حي ال تاةرا  التدر    الم ا ال  ة ا ليلعرع    ةد البحث الة 
 ة  الة يا المتلي والة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن   يل ا صيئ    ت ي  د حروق  ال   3

   الة يا البعدي حي بتاةرا  الأ اء الر ي  ةد البحث 
 ة  الة يا المتلي و الة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن    يل ا صيئ    ت ي  د حروق  ال   4

   الة يا البعدي حي بتاةر الأ اء الر  ي  ةد البحث 
 المصطلحات الخاصة بالبحث

 "   Battle Ropes Fitnessأحبال القتال " 
ليرداي ب     ي   كت  و أ ترين  يتحيDeanne Panday  2013يعكر   Adrienneج( 

Harvey  ”2018اي ت ك لا و  وتر   وشيتل  Dorene Intenicola   2015ج(  ح رتيي    و   ج( 
Fountaine, Charles   2015   ب   ي بي كت  و   أن  Michael Mejia  2017ج(   Battleج( 

Ropes Fitness"  ال عروح  ا ضي لأس  الحبيل المتيل   و  وص   هي   اسي      ن  روكرةلد  John 
Brookfieldواول ب  استندبهي حي ح يء ب  ل  النلري وكين يبحث ع  وسةل  لتدترا (  ج2006   حي

ررعة للحريظ على الم ا والعرع  والم ا والملا ويرض رعا الد  ن، وكعلط المدتا على التح ت وسرعين  
الصيلا    حي  وأرتشر   الأولةب     ال صيتع   وحرق  الني    ال  ش  و دا   حي  الركرا  أرتشر   بي 

 ( 71  ،(67 ،( 66 ،(39  ،(48 ،(893- 889: 33 ،( 32 ،(20 ،(31الرريح    
 

 " "Kettlebellكرة 
 ي عبيتا ع  كرا ب  الحديد الصلا ال صت ل بث بةبض بتصت ليلأعلى  يت  استندابهي 
لأ اء العديد ب  أر ال الت يتر  ، ل ي حي  لط الت يتر  البيلعت   التي و  ث  ة  ودترا الملا والأوع    

تندبت حي  الدب ر  والم ا وال رور  وسرع  التر    و ي بتعد ا الاوزان وتهر  لأول برا  روس ي وأس
لي ئ الأبر حي وزن ال حي ةت حي المرن الثيب  عشر  ث   استندبهي ت يل العةرك الأ  ريء حي المرن  
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ال  يحع  حي توس ي وأوتوتي حي أواير المرن  الم و و  ا  التيسث عشر  ث   دأ استندابهي حي ألعيل 
لي ل     التيسث عشر  أول  عيج    kettlebellوكيرت  ب ع  إ ض و 1986 روس ي  ال لا ي   و   إلى  يت ي 

  و ي عكس الدبتت التملةد    ةث   تد  "Pavel Tsatsoulineال تحدا   اسي  بدتل الل ي   الروسي  
 عهت الحركي  البيل عت   والتأت ن بث ب رد ب  الأبين و  ا   و عابرك  كتلتهي وتاء ال ةبض الحديدي 

ال        وت ي الم ا والتح ت ،   kettlebellإحي    لل عص  والرسغ والعتال وب يم  الصدت  وو يتر  
(  68     – (  56 هي عدا عضة  حي و ت وا د    ووع تيي   حي أسرت الظهر والعي ة  والكترة  ،

–   69)-  72 ) 
 

 " "Water power Bag & Aqua Bagالأكوا باج 
 ي أ اا تريح   وشبة الحمةب  التلايتر   عتتدل  هي الربت ليل يء وال زن  ي ت للتعديت للتدترا  

ك   ع دبي و تلئ ليل يء    ك ط واةةر وزن ك س ال يء لعه ل  ع  طررق    4أتطيل /    8 8ووتدأ ب   
ك س ال يء  إحيح  ال  رد ب  ال يء أو وملةت ال يء    يك لعض عةبي  ال ة يا ال احح  على سين  

لتعرف بعت ي ال يء  ب ي  عيعد على وحعة  بعت ري  الت رر  ودتر  لي و ي و  ي الت ازن عتد عدج  
و   الم ا  الأبثت يص  ي ع ي ر  التدر    لل ي    و رر   وو حر  و  ليلكيبت  ال ع   و رر   و  الأستمرات 

التدتربي  ال   ل   و الكروا حةت ال يئي و رق  الد  ن حي اليرف    العرع  ور ك  استندابهي حي 
و ي    Aqua Bag Ballو يتك ن الأك ا ليج ب  كرا الاوزان ال يئ   وحت بع ي و يتي    –العل ي  

 ( BULGARIAN AQUA BAG -    70)-   73والحمةب  التلايترة ال يئ    – ائرر  الشكت أ ضي 
 منهج البحث 

الة يا  المتلي   لأسل ل  الت ررتي  ال  هي  البي ث  و لط    –أستندج  وا دا  ل    ع   البعدي( 
  ل ةءبتة ليت ع   عا الدتاس  وأسل تهي 

 عينة البحث 
النيص ليررق     olympiqaو  أيت يت عة   البحث ليليررم  الع د   اليبة   ب    يج سبي   

بدي   ط يي وكيرت وتراوف أع يت      – بحيحظ  الارت      –ابيج بدتس  ستيرر ت  الني      سترتيي ليلأستي  
( لاعبة لديه  يترا سيلم  حي  50( لاعبة ب  ا ت  20( س   وكين   ابه   23  –  21الع    ب   

(  12ب يتس  وودترا تريح  العبي   و  د طتق علةه  الترريبي التدترتي ال مترف   ك ي و  أيت يت  
  عب  سبي    أيري ب  ب ت ث البحث وييتج العة   الأسيس   لتم ة  بتاةرا  البحث لا
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 تجانس المجموعة 
 ( 1جدول )

 الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة  فى المتغيرات الاساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات 
     20ن=                                                         

 وحدة  المتغيرات الاساسية  م
 القياس 

 المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  التفلطح المعيارى 
 

 معدلات دلالات النمو 
 0.874 0.299 0.640 21.800 21.955 سنة/شهر  السن 1
 0.159- 1.374- 2.447 174.000 173.900 سم طول 2
 0.278 1.551- 7.381 80.500 81.200 كجم الوزن  3
 2.123 2.776 0.366 4.000 4.150 سنة/شهر  العمر التدريبى 4
 0.638- 0.491- 0.021 0.730 0.729 سم طول الذراع 5

 المتغيرات المورفولوجية 
 0.477 0.847- 2.481 100.000 100.950 سم أختبار محيط الصدر 1

أختبااار وزن الثاادي بناااء  2
 على محيط الصدر

 جرام
958.750 957.500 8.410 -1.171 0.438 

 الاختبارات البدنية 

الحد الأقصاي لتررار غاغط  1
 0.344 0.490- 7.815 33.000 33.150 عدد  المقعد

من  2 الااااذراعين  ومااااد  ثني 
 0.109 0.815- 3.560 14.000 14.400 عدد  وغع الأنبطاح المائل

 0.210- 1.322- 2.700 18.500 18.650 عدد  الشد لأعلي 3
 0.182- 1.525- 1.694 13.000 12.350 عدد  الدفع لاعلى 4

5 
الامامايا ة   الاقاوة  ماعاااااادلاااااة 
لع ااااااااا ت   بااااالسااااااااارعااااة 

 الطرفالعلوي 
 0.577 0.931- 1389.941 4679.110 5085.512 كجم.م/د

 متغيرات الاداء الفنى 
 0.312 0.815- 4.467 19.000 19.800 عدد  م 25فة  ال ربة لمسا معدل   1
 0.013- 1.103- 0.339 1.560 1.562 ث م 25زمن ال ربة لمسافة   2
 0.492 0.369- 0.304 1.310 1.322 متر م 25طول ال ربة لمسافة   3

 متغيرات المستوى الرقمى 
 0.558- 0.336- 4.227 45.705 44.348 ث متر غربات ذراعين  25 1
 0.284- 0.509- 1.735 29.715 29.700 ث متاااااااااار سرعة  25 2
 0.228- 0.874- 3.467 59.130 59.022 ث متااااااااار تحمل سرعة 50 3

 0.512الخطا المعيارى لمعامل الالتواء= •
 1.004=  0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية  •
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( ال ت س  الحعي ي وال س   والارحراف ال ع يتي وبعيبت الالت اء لدو احرا   1 حن  دول  ي
 د وراو ت بي  ة     ان     بعيبت الالت اءالعة   حى ال تاةرا  الاسيس    ةد البحث  ةد البحث ورتضن  

ى الاعتدالى  ب ي  شةر الى  اعتدال   الت يري  وو يثت ال  ح  ا ت ب   د بعيبت الالت اء    ( و ى3 ±
 ب ي  عيى  لال  ببيةرا على يل  الت يري  ب  عة ل الت زرعي  الاةر اعتدال   

 مجالات البحث  
 )أ( المجال الزمني : 

ج ال  احق ي ج الا د  تي  2023/ 1/1  حي الرترا ال ب    ب  ب  الدراسة الاستط عيةو  أ راء 
 ج ال  احق ي ج الن  س  2023/ 5/1

أ ررت  ع  الدتاس  علي عة   ب  ب ت ث البحث وب  ييتج عة   البحث الأسيس   وتلغ   ابهي  
 ( سبي ة   وكين الهدف ب هي : 12 

 التأكد ب  سةب  و ة    الأ وا  والأ ه ا ال عتندبة حي الترريبي     1
 و  ا بي  عت د ب  لعض ال شكة  ع د ويتةق الترريبي علي ال    ع  الت ررت   للبحث   2
الترريبي     3 ويتق  ايت  س ف  التي  التدتربي   واست عيل  حه   علي  العبي ي   ب   دتا  التأكد 

 ه  لهي  والمدتا علي أ ائهي و ت   است ي ت
 وكان من أهم نتائج الدراسة الاستط عية ما يلي : 

 وال ة ان اليتي و هيز الدي يب بةتر    والرستيبةتر ايت الترريبي  ال عتندب   ة    الأ وا    1
 وره  العبي ي  لإ راءا  الترريبي التدترتي واست عيل التدتربي  التي س ف  م   لأ ائهي     2

 

و رةع   القبلي عليو   ب     القياس  الرترا  حي  و لط  البحث  ي ج 2023/ 12/1عة ة  ال  احق  ج 
 حى ال تاةرا   ةد البحث و ى: ج ال  احق ي ج الأتتعيء2023/ 18/1الن  س  تي 

 العمر التدريبي (.  –الوزن   –الطول  –قياس معدلات دلالات النمو ) السن  -(1)
 قياس المتغيرات المورفولوجية  -(2)

 بح   الصدت  أيتبيت •
 ( 6:    41 ،(4045-4038:  65  ،(5-1:  54أيتبيت وزن الثدي   يء على بح   الصدت  •

  -قياس المتغيرات البدنية )القوة الممي ة بالسرعة( : -(3)
 ( IRM)   11 :165 )–   9  :305أيتبيت الحد الأ صي لتكرات حا  ال معد   •
 ( 50:  7   –(  277:   12( للت ة     pull upأيتبيت الشد لأعلي للت ة     •
 (278:  12( للت ة    push upأيتبيت الدحث لأعلي    •
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 ( 12:3 ،(40:    4 أيتبيت  الأست ي  الأبيبي( ث ي وبد العتاعة  ب  وحث الأربييف ال يئت   •
 (14:  3   بعي ل  الم ا ال  ة ا ليلعرع  لعضة  اليرف العل ي  •

 قياس المتغيرات المهارية   -(4) 
 بتر25ل عيح  بعدل الضرت   •
 بتر25ط ل الضرت  ل عيح   •
 ( 272 -271:  13( ،   63  –  62: 1  بتر 25زب  الضرت  ل عيح   •

 قياس المتغيرات الرقمية   -(5)
 بتر/ا وح ت سرع  لعبي   الرراة   50 •
 بتر/ا سرع  لعبي   الرراة   25 •
 ( 135  -  134:  17  بتر/ا حرتي   تاعة  لعبي ة الرراةة  25 •

 اعتدالية بيانات العينة التجريبية قبل بدأ تجربة البحث الأساسية . وذلك للتأكد من 
ج  14/3/2023ج ال  احق ي ج الن  س  تى  2023/ 19/1يةل الرترا ال ب    ب     و رةع البحث و   

( أسي  ث بتصل   ةهرر (  و لط علي ب   ع  لحث و ررت   وا دا 8أي   ا ث  ،    ال  احق ي ج ثةثيء
 يبي التدتربي  ال مترف و لط عما الأرتهيء ب  الة يا المتلي   ولمد أ ري علةهي  رر

ستتتتتتتتتتتتتتةر ط ال حترا    وتعتدي  وا تدا وا ري علةهتي   تيا  تلي  و رربتة تيج البتي تث  تتدترتا ب   عت    -
   الت رت

 ( ب  كت أست ل والن  س يج البي ث ليلتيتةق بث ال    ع  الت ررت   أ يج  الأ د والثةثيء  -
علي عة ة البحث لعد ارتهيء ال دا ال حد ا لتيتةق الترريبي و لط حي    الة يا البعديو  و رةع  

تاةرا  ج  ال  احق ي ج ثةثيء  حى ال 21/3/2023ج ال  احق ي ج الاتتعيء  تى  3/2023/ 15حترا ب   
  ةد البحث و ى:

 ( قياس المتغيرات المورفولوجية 1)
 أيتبيت بح   الصدت  •
 ( 6:    41  ، ( 4045- 4038:    65  ، ( 5- 1:  54   أيتبيت وزن الثدي   يء على بح   الصدت  •

  -( قياس المتغيرات البدنية )القوة الممي ة بالسرعة(:2) 
 IRM ) (11  :165 )–  (9 :305)أيتبيت الحد الأ صي لتكرات حا  ال معد   •
 ( 50:  7)  –( 277:  12)  ( للت ة  pull upأيتبيت الشد لأعلي للت ة     •
 (278:  12) ( للت ة  push upأيتبيت الدحث لأعلي    •
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 ( 12: 3() 40: 4) ( ث ي وبد العتاعة  ب  وحث الأربييف ال يئتالأستناد الأماميأيتبيت   •
 ( 14:  3)    بعي ل  الم ا ال  ة ا ليلعرع  لعضة  اليرف العل ي  •

 ( قياس المتغيرات المهارية  3)
 بتر25بعدل الضرت  ل عيح   •
 بتر25ط ل الضرت  ل عيح   •
 ( 272 -271:  13   ،( 63  –  62: 1بتر 25زب  الضرت  ل عيح   •

 ( قياس المتغيرات الرقمية  4)
 بتر/ا وح ت سرع  لعبي   الرراة   50 •
 بتر/ا سرع  لعبي   الرراة   25 •
 ( 135  -  134:  17بتر/ا حرتي   تاعة  لعبي ة الرراةة    25 •

 تجربة البحث الأساسية . وذلك للتأكد من اعتدالية بيانات العينة التجريبية قبل بدأ 
 

 )ب( المجال الجغرافي : 
النيص ليررق    olympiqaو  ويتةق الدتاس  الاستيةع   والدتاس  الأسيس   ل   يج سبي    •

 بدي   ط يي   –بحيحظ  الارت    –ابيج بدتس  ستيرر ت  الني    سترتيي ليلأستي  
 

 )ج( المجال البشري : 
( لاعبة لديه  يترا سيلم  حي  50( لاعبة ب  ا ت  20أ ررت  ع  الدتاس  علي   ابه    •

ب يتس  وودترا تريح  العبي   و  د طتق علةه  الترريبي التدترتي ال مترف والعي  و  ايت يت    
 لع د   اليبة    ليليررم  ا

عد    • أيت يت  العةدا     2و   ال دتتة   ب   لأ راء   Training assistantبعيعدي   و لط 
 الة يسي  ال  تح ل     التي ونص بح   و وزن الثدي 

 

 أدوات جمع البيانات و أجهزة البحث : 
 ويلتت  ع  الدتاس  استنداج عدا وسيئت ل  ث الت يري  وو ثلت حي :

 لقياس الطول بالسنتيمتر.  "   Restameter" رستاميترجهاز  •
 مي ان طبي لقياس الوزن بالريلوجرامات.  •
 لقياس ال من بالثانية .StopWatch" ساعة أستوب وتش "  •
 " ."Battle Ropes Fitnessأحبال اللياقة البدنية   •
 " Kettlebellكرة"  •
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 ""Water power Bag & Aqua Bagالأكوا باج  •
 طنطا مدينة – الغربية محافظة –بالأستاد سبرباي بطريق الخاص  olympiqaسباحة حمام •
 مقعد الوزن. •
 مجموعه متنوعه من اوزان البار  .  •
 عقله او جهاز الحلق في الجمباز. •
 جهاز المتوازي في الجمباز. •
 شريط قياس. •
 .Samsung – A505F/DSتم تصوير العينة بكاميرا موبايل سامسونج  •
 أستمارة معدلات دلالات النمو )الطول والوزن والسن والعمر التدريبي(. •
 أستمارة قياس المتغيرات المورفولوجية . •
 أستمارة قياس المتغيرات البدنية. •
 أستمارة قياس المتغيرات الرقمية. •
 .الفنى  الاداء  متغيراتأستمارة قياس  •

 المعاملات العلمية : 
البحث التدر   يةل الرترا ب  ب    التدر    ةد    تاةرا  ل يج البي ث لحعيل ال عيبة  العل    ل

ج ال  احق ي ج الأتتعيء  ةث و   عيل  دق 1/2023/ 11ج ال  احق ي ج العتت  تى  2023/ 7/1
يتةق وإعي ا التيتةق وو   لط على عة   التم ة   الت يي  وكعلط  عيل ثبي  الايتبيت ب  يةل الت

 و ى ب  ييتج عة   البحث الأسيس   
 اولا : حساب الصدق:

 (  2جدول)
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة الممي ة والمجموعة الغير ممي ة لبيان

 (6=2=ن1ن.  )  معامل الصدق ل ختبارات البدنية  قيد البحث
 م

 البدنية الاختبارات 
 الفرق  المجموعة الغير ممي ة  المجموعة  الممي ة 

 بين
 المتوسطات 

 معامل  قيمة ت 
 2ايتا

 معامل 
 ±ع س ±ع س الصدق 

الحد الأقصااااي لتررار غااااغط   1
 المقعد 

48.975 4.872 31.945 3.126 17.030 6.578 0.812 0.901 

ثني ومد الذراعين من وغاع   2
 الأنبطاح المائل 

22.780 1.879 13.270 1.674 9.510 8.450 0.877 0.937 

 0.915 0.837 7.167 5.500 1.089 15.400 1.326 20.900 الشد لأعلي  3

 0.948 0.898 9.398 4.540 0.647 9.430 0.865 13.970 الدفع لاعلى  4
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معادلة القوة الممي ة بالسرعة   5
 لع  ت الطرف العلوي 

7856.815 526.878 4827.675 471.831 3029.140 9.577 0.902 0.950 

مسااااتويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  حيث   1.812. =05قيمة ت الجدولية عند مسااااتوى معنوية  
= تاثير    0.50الى اقل من  0.30من  -  غااعيف  = تاثير 0.30من صاافر الى اقل من    -  2لمعامل ايتا
 الى اعلى    = تاثير قوى  0.50من    متوسط

   ة   05و    حروق  ا   لال  ا صتتتتتتتتتتتتتيئ   ع د بعتتتتتتتتتتتتتت و بع  ر     (2جدول)يتضتتتتتتتتتتتتتن ب  
ك تي يتضتتتتتتتتتتتتتتن  0وال    عت  الاةر ب ة ا لةيتبتيتا  التتدر ت   ةتد البحتث    الممي ةبت ستتتتتتتتتتتتتتيي ال    عت   

  ص ل    ث الايتبيتا  على   ا ويثةر و بعيبة   دق عيل  
 ثانيا: حساب الثبات :

 ( 3)  جدول
 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات الاختبارات البدنية  قيد البحث 

 12ن=
معامل     اعادة التطبيق   التطبيق   الاختبارات البدنية م

 ±ع  س  ±ع  س  الارتباط 
 0.971 4.896 40.855 5.563 40.460 الحد الأقصي لتررار غغط المقعد 1
 0.982 2.371 18.135 2.214 18.025 ثني ومد الذراعين من وغع الأنبطاح المائل  2
 0.974 1.589 18.390 1.786 18.150 الشد لأعلي 3
 0.967 1.278 11.785 1.141 11.700 الدفع لاعلى 4
 0.942 581.337 6381.892 672.413 6342.245 معادلة القوة الممي ة بالسرعة لع  ت الطرف العلوي  5

   576 0  = 05ت ( ال دول   ع د بعت و بع  ر          
( و    اتوبي   و  لال  إ صتتتتتتيئ    ة  التيتةق واعي ا التيتةق لةيتبيتا   3ي حتتتتتتن  دول  

 ب ي  شةر الى ثبي  ولط الايتبيتا   05 0التدر     ةد البحث  و لط ع د بعت و بع  ر  
 خطوات بناء البرنامج : 

إرة ب  ال تبث حي الترابي التدترت    ي و تتتتتتتتت ل الةعتة  إلي أعلي ال عتتتتتتتتتت ري  الرريحتتتتتتتتت    
ويتم ذلاك من خ ل والتتد تت  حي الأ اء ولتتعلتتط يتيلتتا وحتتتتتتتتتتتتتتث التررتتيبي وحتتديتتد الهتتدف ال را  وحة متتة  

 : الأتي
 وحديد الهدف العيج ب  الترريبي   -أ

 وحديد أسس وحث الترريبي   -ل 
 ال مترف  وني   الترريبي  -  
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 الت زرث ال ب ي للترريبي   1
 وشكةت   ت التدترا   2
  ايت الترريبي التدترتي   Battle Ropes Fitnessرعا و زرث أوزان وا  يل أ بيل المتيل   3
     ايت الترريبي التدترتي Kettlebellرعا و زرث أوزان وا  يل كرا   4
 ال عب  ال ئ ر  للتدترا   5
 Water power Bag & Aqua Bagالأك ا ليج   6
 ب توح ل     ثدي ال رأا الرريح    7
   ل أ     الأيتبيتا  ال عتندب  لة يا بتاةرا  البحث   8

 أولا :الهدف العام من البرنامج : 
 -يهدف  البرنامج الي التعرف علي اثر استخدام التدريبات المقترحة علي :

 الرراة  وزن( الأثداء ل ر ل  التل   ال بكر لدي سبي ي   –ب تح ل             1
 وي رر الم ا ال  ة ا ليلعرع  للعتاعة  حي سبي   الرراة    2
 بعدل ( الضرتي  حي سبي   الرراة   –زب   –وي رر بتاةرا  الأ اء الر ي  ط ل   3
 وحعة  الأ اء الر  ي حي سبي   الرراة    4

 ثانيا :أسس وضع البرنامج:  
 الباحث مايلي :  عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح للمجموعة التجريبية راعي

 براعيا ان وت يةي التدتربي  ال متر   بث الهدف العيج للترريبي   1
 ب يسب  التدتربي  ال متر   لةعبي  العبي   ب   ةث الع  وال  س   2
 الت  رث حي التدتربي  علي الأ وا  والأ ه ا ال مترف استندابهي    3
 ال   ل للهدف ال هيئي والشكت الاتوبي   ة  التدتربي  ال  ح ع  والريعل   ب   ةث   4
 يض ل    ث التدتربي  ل تدأ ارتميل اثر التدترا حي وروةتهي أو وحعهي حي الترريبي التدترتي    5
 وحديد وومع   حترا  الرا   التة    وكعلط ةدا و    الأ  يل التدترت   يةل الترريبي   6

 ثالثا : تخطيط البرنامج التدريبي المقترح :    
تص     رريبي ودتربي  بمترف ييتج ال يء لت     الصري  التدر    الم ا ال  ة ا   م ج البي ث   

ليلعرع    ووحعة  بتاةرا  الأ اء الر ي و بعت ي الأ اء الر  ي لدي سبي ي ال عيحي  المصةرا ولعلط 
 ة     و دا ودترت   كرترا زب    يتنلت  ع  الرترا   يسي     24ث ير ة اسي  ث ×    8حلمد أيتيت البي ث  

 لل   ف علي عة   البحث حي بهيتا  العبي   ث  الة يج ليلة يسي  البعد    
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 - التوزيع الزمني للبرنامج :
 

 التوزيع ال مني للبرنامج  م

 برا  أست ع ي 3و دا ودترت   ور رع   ا ث   24ي رع الترريبي ب  يةل و دا  ودترت   عد  ي  1
 أسي  ث   ا ث   ةهرر (  وععة  8ي رع الترريبي ل دا  2
 ثةا و دا  ودترت ة    3عد  ال  دا  التدترت   حي الأست ل =  4
 أث ي عشر و دا ودترت     12=   4  × 3ال  دا  التدترت   حي الشهر =   5
 و دا ودترت    24أ  يلي عد  ال  دا  التدترت   =  6
 ثةا ا يج  و ي   الأ د و ثةثيء والن  س(  3عد  أ يج التدترا الميئ   حي الترريبي =  7
 ق   120زب  ال  دا التدترت   حي الأست ل = 8
 ق  360    =3×   120زب  الأست ل الكلي =   9
   ق   2880    =و دا ودترت    24ق ×  120زب  الترريبي التدترتي ككت =  10

 - تشكيل حمل التدريب :
 4 3 2 1 عدد الأسابيع 

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحاااادة الاتادريابايااااة
 حمل اقصي 

(100-90%) 
   

# 
#    #  

# 
   

 حمل عالي 
90 – 75% ) 

  
# 

 
 

 # 
 

  
# 

  #   
# 

 متوسط حمل 
(75 -50% ) 

#    
 

  
# 

     
# 

 

 حمل خفيف 
(50 -35% ) 

            

 ال من الرلي  
 ق 2880

 زمن الأسبوع 
 ق360

 زمن الأسبوع 
 ق360

 زمن الأسبوع 
 ق360

 زمن الأسبوع 
 ق360

 المستاااااااوي الثاناااااااااي  المستوي الأول  المستوي 
 

 8 7 6 5 عدد الأسابيع 
 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 الاتادريابايااااةالوحاااادة 

 حمل اقصي 
(100-90%) 

 
# 

#    #  
 

 
 

 
 

 
 

 
# 

# 

 حمل عالي 
90 – 75% ) 

  # 
 

  
# 

 # 
 

  
# 

#   
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 8 7 6 5 عدد الأسابيع 
 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 الاتادريابايااااةالوحاااادة 

 حمل متوسط 
(75 -50% ) 

   
 

#     
# 

    

 حمل خفيف 
(50 -35% ) 

            

 ال من الرلي  
 ق 2880

 زمن الأسبوع 
 ق360

 الأسبوع زمن 
 ق360

 زمن الأسبوع 
 ق360

 زمن الأسبوع 
 ق360

 المستاااااااااوي الثالااااااث  المستوي 
 
 

 
 ظهر وشكةت   ت التدترا  ةث ان الع    الرأسي  شةر الي ةدا التدترا   ييي  تس    يري

 و الع    الأحمي  شةر الي عد  ال  دا  التدترت    
داخل البرنامج     Battle Ropes Fitness القتال. نسب توزيع أوزان واحمال أحبال 3

 - التدريبي :
ج( أن الحبيل  Sam Page    2012ج( و    Becky Swan      2013 ةث يترق كت ب      

 دبلي وتع ط   الي         50 دبلي إلى    30تطت ، و د  صت ط لهي ب     100إلى    25و ن ب   
 (59 ،  (21   ، سترغا حي التدء لأ ار  تت والع ت  تى الأكتر ب هي وك تتدئورصف أو    تة    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

البرنامج 50 85 95 100 90 75 85 100 95 90 50 85 95 100 85 75 85 100 85 50 85 90 95 100
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ج( بمي ل  بث    ن  روكرةلط   Adrienne Harvey  2018و د ا ري الصحري الرريحي    
  يئق بث الحبيل ي رد ب  بعدل حرتي  الملا  10  ل و يتر  الأ بيل الميول  حأكد ان الت رر  ل دا 

ج( وتعلط   25ج ، و    10ج ،    5ب ( وثةث  أط ال   يس       44ب  و    25والحبيل لهي  يران   يس ين   
ع    ك  لل رء أن يؤ يهي ليلحبيل الميولة و ي  ال     ،  رتحك  حي ال ميوب  وا ضي ثةث  و يتر  ةيئ

 (20   الكروسي  ال تميطع  ، والعحا(

 
 المستوي الأول 

 
1-   FT30 دج  )X 1.5     أرش      لل تتدأي 
2-   FT30 دج  )X 2   أرش      لل عت ي ال ت س  ب  ال تتدأي 

 تطت(  30وزن   •
 المستوي الثاني 

 
3-   FT40 دج  )X 1.5     أرش      لل تتدأي  ال تمدبة 
4-   FT40 دج  )X 2   أرش       للرريحةة  ال حترحة 

 تطت(  60وزن   •
 المستوي الثالث

 
5-   FT50 دج  )X 1.5    أرش      لل عت ي ال ت س  ب  الرريحةة  ال حترحة 
6-   FT50 دج  )X 2     أرش      للرريحةة  الأكثر ا ترا 

 تطت( 100وزن  •
 تطت( 100الي   25   ث الحبيل و ن ب     \\ملحوظه 
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  -القب ة لها قياسان :

و ي ب يسب     5 1 بضة  ا   ير  ائرا  -:الأول 
 للت يتر  الل ي   التدر   العيب  

و ي ب يسب    2 بضة  ا   ير  ائرا   -: الثاني
 للت يتر  الل ي   التدر    ا  الشدا العيل    

 

 
 

  يث بعدر   لتثتةت الحتت علي الحيئ  
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لح ي   الةد ب   بض  الأ بيل المتيل ة   ا اتوداء البيوةت 

للأتوداء  – لر    يص صي  وأوي  اث يء   و ي  ريزا  
 التدترا علي الأ بيل المتيل ة لح ي   الةد 

 
  تا بمرت  لشكت  بض  الةد و ي بص  ع  ب  ب ا   

وع ن لعدج الار لاق وا كيج  بض  الةعا ب هي وو ك ة 
 ب  ا اء الت يتر  علةهي

   لي  POLY DARCONالحتت بص  ل ب  بي   
  اتك ن 

Poly Dacron rope is made from 
Polypropylene and Polyester combined 

It's also called combination rope  
 تت   لي  اكرون بص  ل ب  بي ا الت لي  روتةلة   
ي  تت ال    ع  ور حر   والت ل عتر بعلي  ورع ى أ ضل

 ال زن والم ا بعي
 

 - " داخل البرنامج التدريبي :"Kettlebell.نسب توزيع أوزان واحمال كرة 4
  و حر و رر  تائث لكت عضة  kettlebell( ان    جRoy Wallack     2010 ةث  شةر    

ور رد ال زن بث وي ت بعت ي     -تطت    40تطت  تي    4ال ع  بث  ي لةتهي لتاةر ال زن ووتدأ ب   
 ( 55   الةعا 

 
 كةل  راج  12 -كةل  راج  8 -كةل  راج 4 المستوي الاول
 كةل  راج  24  -كةل  راج  20 - كةل  راج  16 المستوي الثاني 
 كةل  راج  40  -كةل  راج  32 - كةل  راج  28 المستوي الثالث 
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و ي عبيتا ع  كرا ب  الحديد الصلا ال صت ل بث بةبض بتصت ليلأعلى  يت  استندابهي 
 كةل  راج  40كةل  راج  تي  4لأ اء العديد ب  أر ال الت يتر  وتدأ اوزارهي ب   

 
 - النسبة المئوية للتدريب :

 

 
 Water power Bag & Aqua Bagالأكوا باج . 6

 

12%

38%
50%

نسب توزيع أوزان واحمال أحبال القتال و كرة 
kettebellداخل البرنامج التدريبي

المستوي الاول

المستوي الثاني

المستوي الثالث

79%

21%

النسبة المئوية للتدريب

أعداد بدني

أعداد مهاري

 النسبة المئوية للتدريب م
 من حجم البرنامج التدريبي ككل . %79دقيقة أي يمثل  2280ق(= X 120وحدة تدريبة  19أعداد بدني  ) 1
 من حجم البرنامج التدريبي ككل. %21دقيقة اي يمثل  600ق( =  X 120وحدات تدريبية  5أعداد مهاري )  2
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ز ي ي  ب  الأل ان حي العت ا: أزتق / أيضر /  روميلي  لتاةةر ل ن    3كت  مةب  على    وحت ي 
ال يء  إلى  يرا  لط ،  عهت عل ط التحك  حي ع ق أل ان ال يء ، ب  الريون إلى الداك  ع  طررق  

ا ب   إحيح  ال  رد ب   يرا  الأل ان أو وملةت الم يرا   س  لا وص    الأل ان ال يلض ليلح يا ب ردل
ال تع  ع د ب يتس  الرريح   وب  العهت طةهي وون ر هي حي  مةب  العرر ، ب ي   علهي بثيل   ل  يتس   

  – الت يتر  حي ال   ل أو  يل  الألعيل الرريح   أو حي اله اء اليلق  ي  د ب هي ال ميا الا ار  
، ودتربي    Crossfitبعدا  بثيل   لت يء العضة  ، ال ةك   ، كروا حةت    حهي ي اةبة ليلدابتل   

الم ر  وال ميوب    PVCالم ا الععكرر  ،  روق الد  ن ، ودترا الم ا الأسيس   ،   عت ب  بي ا  
لل يء و ي ل  للاعةت ع  طررق وعتئ  الك س ل  ري ب  ال يء واله اء ، وعتندج أ ضي حي ودتربي  عدج  

التدترا علةهي  ع ي ودترا عدج الاستمرات    –ات ال يوي ع  وزن وودحق ال يء لتدترا العضة   الاستمر 
يتض   التدترا على عدج الاستمرات عي ال استنداج سين غةر بعتمر أو ب ص     -على سين بعتمر  

رعهي  ولك   ع  ال را حأن الأ اا ر   -غةر بعتمرا لأ اء و يتر ط بثت ال   ف علي ل ف الت ازن بثة  
الصاةرا ، التي  عهت رع يرهي ،    والعضة  الملا أن عدج الاستمرات   تر    –ال عتندبة غةر بعتمرا  
ال زن  بث  التعيبت  التركة   ة   والتدترا   على  إلى  ال زن  يتح ل   ، الك س  حي  ال يء  يتدحق  ع دبي    

  اله اء حي  ب   ع  بتاةرا ليست رات ب  العضة   و كل ي وركت بعي   لله اء  كل ي زا   ك  
تطةل ب  ال يء  ع ن    80الحمةب  ، كل ي أ بن ال زن غةر بعتمر  ور ك  بتء الن ان ل ي  صت إلى  

 الت يتر   ت  ل ال زن حي 

 
  يئق ل لئهي ليل يء ليستنداج   يج الد  ا العكي  ا حث الد  ا لأسرت    س و لا  عتارق الأبر  

على  تت حنة حي اله اء ،، وأتحق ال ضن  وا دأ حي  تت إحيح  ال يء والل ن ، ث  ا حث الد  ا لأ
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كل ي اكت ت ال يء  هي، كل ي أ بن أثمت وأكثر استمراتلا  ك    أ ت ب    -ث  أعد غييء الص يج    -   ي  
 ال  ي  و علهي أيف وزري ولك  أكثر عدج استمرات  

 
ح ت   ك  حب   سهلة ال  Aqua Bag Ballا ضي ي  د كرا الاوزان ال يئ   وحت بع ي و يتي  

تطةل ، حم     5 37    ال يء الدايلي ل علة أكثر بةءب  لط  ع دبي وك ن الحمةب  ب تلئ  ، و ن  
تطت ع دبي وك ن  مةب  الل ي   ال يئ   حيتغ  ، ب ي  عهت   لهي ،   ك ط استندابهي حي أي   09 2

  للاي   ولاب   وحت ي  و ت حي ال   ل أو حي  يل  الألعيل الرريح   أو  تى حي ت ل  ع ت بررح
الحمةب  ال يئ   على سين ريع  وسلس لتملةت الا تكيك العي  د  حدا ع د ل س  ع ط ، وتيلتيلي  

وملت   ال يئ    الأحراتحهي  التلايتر   الحمةب   ا ضي  و   يك  الت رر    أث يء  الإ يلي    ال ي    ع  
TUNTURI BULGARIAN AQUA  BAG   عضة   عدك  ستي ت أسل تط و  تط وو رن    ث

 إ ا ك ت و يتا الل ي   التدر   
 . موروفولوجية ثدي المرأة الرياضية 7
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 بعمدا  ع ل    ع   عبيتا  و    mammogenesisان ثدي الأرثي   ر ل را ت وي ت وع ي  
الهرب ري      يا   يةل  وحدا    ة ل     حةهي  ولعا    والترو عترون،  الإسترو ة   العتةرورد  ؛  الأرثى 
  ر     حي  بحد ا  والترولاكتة  أ وات  ،(IGF-1   1- الارع لة   ةت ة  ال     عيبت  ،(GH   ال      و رب ن 

و   ورض ة و   بي يؤثر علي  دات الصدت والعضل  الصدتر  الكتةرا والرص و الحل   و الهيلة  الثدي
  ال رأا   لدو  الثدي       ي  ا    بي  رعب  ال ع ي الد  ي والتي ونتلف  ة  برأا وايري ليلأحيحة أن عي ا

 على  ال واج  لعد   ال زن   زري ا  وأثةر  إلى  ليلإحيح   لل ع ،  وحدا    رب ر    واةرا    رت     ال واج،   لعد 
  وضن    رت     طت عي  لشكت   الثدي       ي  ا    الرحيع    وتيلرغ  ب  ان يةل  – أ ضيل    الثدي     

  الرحيع    ع   الت  ف  وع د   الثدي،  لح    أكتر  بظهر   عيي  ب ي  ليلحلةا   الحلةت    الاد       ث  وابتةء
  كين   ك ي  ورع     الثدي         مت  الرييج  و ت   ع د   أو  لل رحث  الثدي  التهيل   بثت  طيتئ   لعتا   اليت ع  

الثدي الا ان ولط التاةرا    حي  ال     ا  الد  ن   لعض   إ ال   يت   أن    ك   الرحيع    يةل  لأرة  و لط  ،
ايتةحيل كلي علي    الرعة ل   ة ونتلف  والرحيع   والح ت  وال واج  التل    لعد  الثدي  ويرأ علي  التي 

 ال عت ي الرعة ل  ي وال  تح ل  ي لل رأا  تت س  التل   
 الثتتتتتدي  النة تتتتتي  ج( انNelson, T. R  2008ورتتتتتعكر  

  و رتتد   ان  لا  ك   ولك   عتتد  تتي  و نرض   ان    ك   لا  الل ف تت 
  النة تتي  الثتتدي  حي  و  تتد   وغتتيلبتتي  التتد   تت   النة تتي  عتتد ا ع 

:    51    – (   ن    %70 الي(  غدا%  30    عتتتتتتتتتتب   الل ف  
( ولتعلتط حتيلتد  ن حم   ي ب    ك  ان يت   1078-1086

التحك  حي    هي ب  يةل ايضتتتتتتتتتيل الرريحتتتتتتتتتي لترريبي  
الرريحتتتتتتتتتتتتت      ال رأا  ديلث ولعلط   يك ب توح ل    ، ودترتي  

  تتا الحرتتيظ علةهتتي والا ستتتتتتتتتتتتتت ف وك ن زرتتي ا     الثتتدي 
عيئق لتحمةق ال عتتتتتتتت ري  العل ي و عا بي و  الأستتتتتتتتدلال عل ة حي كثةر ب  الدتاستتتتتتتي  العل    التي و   

للع    الرمري    لأن   يك  لالا  إ صتتتتتتتتيئ    ة  التشتتتتتتتت  ي  الم اب ةالباحثالاطةل علةهي ب   تت  
 ايت وييتج ال يء ووشتتتتتتت   الأ اء الر ي ب   هة وتة      الثدي لدي ال رأا   ال ميوبي  وزري ا رعتتتتتتتبة  

 الرريح   علي ال  ة العيج و العبي ي  علي ال  ة النيص 
 البحث  متغيرات لقياس المستخدمة  الأختبارات أهمية حول

 Why  للعبي ة   الأتح     الايتبيتا    أ      عِل يّ   ل  دوي و   اسْتِمصيء  لع ت   البي ث    يج
Swimmers Need To Do Dryland Performance Tests   لت      التيل    الدتاس   و د   ولمد
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Keiner, M    2021استندج    -   back squat  النلري  المرحصيء  ايتبيت  -   هي  البي ث   ج(  ةث 
  %65-50   دو    حي   و  ةته   و   العي   -  squat  المرحصيء  ايتبيت  -  bench press  الت ش  حا 

  و لط لة يا وأثةر   and 100-m crawl sprint -50)    ت      ايت ال س  ال يئي  وايتبيتا    -
  للعبي     العيج  والأ اء  ،  والارعييف  ،  العبي      دء  على  ال ع    ب    والعرلي  العل ي   لل  ء  المص و   الم ا

 (  2845- 2839:  40العررع    
  ل يرا   أتح    ايتبيتا    ج(  ةث أستندج البي ث Mu-Yeop, J. I    2021و تاس  ايري لت  

  ال را مة   رنب   لدو  العبي    وأ اء  التدر    الل ي    على  الأتحي  التدترا   بيئ   لة يا وأثةر   ايتبيتا  
 (540: 50العبي ة    

  للعبي ة    ال يئي  ال س   ييتج   در   أتح    ايتبيتا    ا راء  ولهعا استنلص البي ث ارة   ك 
  بتر   25  لة يا   يج   البي ث   ان  الي  ليلإحيح   –  لل هيتا  الحركي  للعةر  بشي هة   وك ن   ان  براعيا  بث

الر ي  ايت   الأ اء  بتاةرا      يا  بث  سرع   وح ت  بتر  50  و  حراة   سبي     بتر  25  و    تاعة    حرتي  
 ال س  ال يئي ل   ث  ة  الأيتبيتا   ايت وييتج ال س  ال يئي 

 الإحصائية المستخدمة .المعالجات 
 يج البي ث  ت   ث ال تيئي  د   لعد الارتهيء ب  ويتةق الترريبي وو ظ  هي و دولتهي وبعيل تهي   -

( الأ صيئي للحص ل علي ال تيئي الأ صيئ   ،  spssإ صيئ يل  و أستندج البي ث  رريبي   
 وو  الأستعير  ليلأسيلةا الأ صيئ   الأو   :

 التحسن للمعدلات المئوية النسبة 8 .الحسابي المتوسط 1

 التأثير  حجم 9 .المعياري الانحراف 2

 التأثير  حجم دلالة 10 .الألتواء معامل 3

 .T-TEST أختبار 11 الوسيط  4

 البيانية الأعمدة 12 التفلطح  5

 ت  قيمة 13 للمتوسط  المعياري الخطأ 6

   المتوسطات  فروق 7
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 عرض النتائج
 (4)جدول  

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث فى المتغيرات المورفولوجية
 20ن=                                                                                            

  729 1= 05 0       ال دول   ع د بعت و بع  ر  
 : برورث   80 0: بت س           50 0: ب نرض        20 0   -التأثةر لك    :     بعت ري   

 ة  الة يسة  المتلى   05 0(  لال  الرروق الا صيئ   ع د بعت و بع  ر   4يتضن ب   دول  
 ةد البحث و د وراو ت        ( ال حع ت    ال  تح ل      ال تاةرا  والبعدو لدو ب   ع  البحث حى  

الى   %491 11( ك ي  ممت رعب  وحع  بئ ر  وراو ت بي  ة   900 22الى    370 16بي  ة   
و ى  لالا  ال رورع  (  526 1الى     298 1(  ك ي  مق     التيثةر     وراو ت بي  ة    381% 24

 ب ي يدل على حيعل   ال عيل   الت ررت   لشكت برورث على ال تاةر التيلث  0

 
   التجريبية البحث مجموعة لدي  والبعدي القبلي القياس بين التحسن  نسبه يوغح (1شكل )

  المتغيرات المورفولوجية في
  

محيط الصدر وزن الثدي بناء على محيط الصدر

1 11.491

2 24.381

11.491

24.381

0

5

10

15

20

25

30

1 2

 ج
المتغيرات  
 المورفولوجية 

فروق   القياس البعدى القياس القبلي 
 المتوسطات 

الخطأ  
المعياري  
 للمتوسط 

نسبة   قيمة ت 
 التحسن% 

حجم  
 التأثير

دلالة  
حجم  
 ±ع س ±ع س التأثير

 مرتفع 1.298 11.491 16.370 0.709 11.600 2.777 89.350 2.481 100.950 محيط الصدر  1

2 
وزن الثدي  
بناء على  
 محيط الصدر 

 مرتفع 1.526 24.381 22.900 10.208 233.750 46.169 725.000 8.410 958.750
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 (5جدول  )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث 

 فى متغير الاختبارات البدنية )القوة الممي ة بالسرعة(  
 20ن=                                                                                               

  1.729=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80 : متوسط       0.50: منخفض         0.20 -مستويات حجم التأثير لروهن :
 ة  الة يسة  المتلى  05 0 (  لال  الرروق الا صيئ   ع د بعت و بع  ر  5يتضن ب   دول  

حى بتاةر الايتبيتا  التدر    ةد البحث و د وراو ت        ( ال حع ت     البحث والبعدو لدو ب   ع   
الى   %962 17( ك ي  ممت رعب  وحع  بئ ر  وراو ت بي  ة   730 19الى    815 11بي  ة   
( و ى  لالا  ال رورع  493 3الى     862 1(  ك ي  مق     التيثةر     وراو ت بي  ة    056% 68

  عيل   الت ررت   لشكت برورث على ال تاةر التيلث  ب ي يدل على حيعل   ال0

 
 يوغح نسبه التحسن بين القياس القبلي والبعدي لدي مجموعة البحث التجريبية (2شكل)

 في متغير الأختبارات البدنية  

الحد الأقصي لتكرار 
ضغط المقعد

ثني ومد الذراعين من 
وضع الأنبطاح المائل

الشد لأعلي الدفع لأعلي
معادلة القوة المميزة 

بالسرعة للطرف العلوي

1 60.784

2 68.056

3 17.962

4 21.053

5 65.009

60.784
68.056

17.962 21.053

65.009

0
10
20
30
40
50
60
70
80

1 2 3 4 5

 ج
 الاختبارات البدنية 

فروق  البعدى القياس  القياس القبلي 
 المتوسطات 

الخطأ  
المعياري  
 للمتوسط 

 قيمة ت 
نسبة 
 التحسن% 

حجم 
 التأثير 

دلالة 
حجم 
 ±ع س ±ع س التأثير 

الحد الأقصاااااااي لتررار   1
 غغط المقعد

 مرتفع  3.354 60.784 17.298 1.165 20.150 4.824 53.300 7.815 33.150

ثني وماد الاذراعين من  2
 وغع الأنبطاح المائل

 مرتفع  3.493 68.056 19.730 0.497 9.800 2.215 24.200 3.560 14.400

 مرتفع  1.862 17.962 11.815 0.284 3.350 2.294 22.000 2.700 18.650 الشد لأعلي 3
 مرتفع  1.986 21.053 13.175 0.197 2.600 1.504 14.950 1.694 12.350 الدفع لاعلى 4

5 
معاااادلاااة القوة الممي ة  
الساااااااارعة لع اااااااا ت  

 الطرف العلوي 
 مرتفع  3.084 65.009 18.778 176.061 3306.043 1080.828 8391.555 1389.941 5085.512
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 (6جدول  )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث 

 متغيرات الاداء الفنىالتجريبية فى  
 20ن=                                                                         

 م
متغيرات شااااااكل  
 الاداء الفنى

فروق  القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطات 

الخطأ  
المعياري  
 للمتوسط 

 قيمة ت 
نسبة 
 التحسن% 

حجم 
 التأثير 

دلالة 
حجم 
 ±ع س ±ع س التأثير 

1 
معدل ال اااااااربة  
  25لمسااااااااااافاة 

 متر
 مرتفع  1.896 23.232 8.914 0.516 4.600 2.191 15.200 4.467 19.800

زمن ال ااااااااارباة   2
 متر 25لمسافة  

 مرتفع  0.984 7.714 6.202 0.019 0.121 0.254 1.683 0.339 1.562

3 
طول ال ااااااااربة  
  25لمسااااااااااافاة 

 متر
 مرتفع  1.913 26.702 8.131 0.043 0.353 0.259 1.675 0.304 1.322

  1.729=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80: متوسط        0.50: منخفض         0.20    -مستويات حجم التأثير لروهن :

 ة  الة يسة  المتلى  05 0  لال  الرروق الا صيئ   ع د بعت و بع  ر   (6 دول  يتضن ب  
حى   البحث  ب   ع   لدو  الر ىوالبعدو  الا اء  ةكت  وراو ت        (    بتاةرا   و د  البحث   ةد 

  %714 7( ك ي  ممت رعب  وحع  بئ ر  وراو ت بي  ة   914 8الى    202 6ال حع ت  بي  ة    
( و ى  لالا   913 1الى     984 0(  ك ي  مق     التيثةر     وراو ت بي  ة    %702 26الى  

 ب ي يدل على حيعل   ال عيل   الت ررت   لشكت برورث على ال تاةر التيلث  0ال رورع  

 
 يوغح نسبه التحسن بين القياس القبلي والبعدي لدي مجموعة البحث التجريبية  (3شكل)

 في متغيرات شكل الاداء الفنى

متر 25معدل الضربة لمسافة  متر25زمن الضربة لمسافة  متر25طول الضربة لمسافة 

1 23.232

2 7.714

3 26.702

23.232

7.714

26.702

0

5

10

15

20

25

30
1 2 3

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
101 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 1عدد )ال( 41مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

 (7جدول  )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث 

 متغيرات المستوى الرقمى فى  
 20ن =                                                                         

  1.729=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80: متوسط        0.50: منخفض         0.20  -مستويات حجم التأثير لروهن :
 ة  الة يسة  المتلى  05 0 (  لال  الرروق الا صيئ   ع د بعت و بع  ر  7يتضن ب   دول  

 ةد البحث و د وراو ت        ( ال حع ت    بتاةرا  ال عت و الر  ىوالبعدو لدو ب   ع  البحث حى  
بي  ة   528 13الى    255 5بي  ة     وراو ت  بئ ر   وحع   رعب   ك ي  ممت  الى    262% 6( 
( و ى  لالا  ال رورع  465 1الى     961 0التيثةر     وراو ت بي  ة    (  ك ي  مق      515% 14

   ب ي يدل على حيعل   ال عيل   الت ررت   لشكت برورث على ال تاةر التيلث0

 
 يوغح نسبه التحسن بين القياس القبلي والبعدي لدي مجموعة البحث التجريبية  (4شكل)

 في متغيرات المستوى الرقمى
  

متر ضربات ذراعين 25 متر تحمل سرعة25 متر تحمل سرعة50

1 6.262

2 14.515

3 13.968

6.262

14.515 13.968

0

2

4

6

8

10

12

14

16
1 2 3

متغيرات  ج
المستوى 
 الرقمى

فروق   القياس البعدى  القياس القبلي 
 المتوسطات 

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط 

 قيمة ت 
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير 

دلالة  
حجم 
 ±ع س ±ع س التأثير 

6 
مااااااااتاااااااار   25

 مرتفع  0.961 6.262 5.255 0.528 2.777 4.290 41.571 4.227 44.348 غربات ذراعين

متاااااااااااااااااااااااار   25 7
 سرعة

 مرتفع  1.345 14.515 12.743 0.338 4.311 1.653 25.389 1.735 29.700

متااااااااااااااااااااااااااار   50 8
 مرتفع  1.465 13.968 13.528 0.609 8.244 3.307 50.778 3.467 59.022 تحمل سرعة
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 النتائجمناقشة 
   -في غوء نتائج التحليل الأحصائي في البحث توصل الباحث الي تفسير نتائجة كما يلي :

 ة  الة يا المتلي    ا صيئ يل    ال   حروق   ي  د    تمناقشة نتائج الفرض الأول الذي ينص علي "  
والة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن الة يا البعدي حي بتاةر ب تح ل         الأثداء  ةد 

 "البحث 
 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر    (4جدول )يتضن ب   •

(  ة  الة يسة  المتلي والبعدي لدي ب   ع  البحث حي ال تاةر ال  تح ل  ي و د  729 1= 05 0 
 ( لصيلن الة يا البعدي900 22الى  370 16وراو ت        ( ال حع ت  بي  ة   

)ورتضن ب    • بئ ر   (4جدول  وحع   بي  ة     رعب   ل ح      491 11وراو ت  رعب   كأ ت   %
 وزن الثدي   يء على بح   الصدت (    كتأكتر رعب  وحع  ليل عب  الي %381 24الصدت الى 

التأثةر حى الأيتبيتا  ال  تح ل     لدو ب   ع  البحث    (4جدول )ورتضن ب    • بع  ر      
( ب ي يدل  526 1الى     298 1   الت ررت   وحمي ل عي لا  ك     د  ممت     وراو ت بي  ة 

الم و   التيثةر  الى  وشةر  برورع   و ى  لال   الايتبيتا   ولط  على  ال مترف  الترريبي  حيعل    على 
 لل عيل   الت ررت   ال عتندب  على ال تاةر التيلث  

  Sam Pageج( و  سيج ليج  Becky Swan     2013ورترق كت ب     كي س ان وأيرون   •
وعتندج  ع  الحبيل حي  يلا  تريح   وال  يزل و ي وسةل  لأكتعيل  أرة   ك  أن   ج(2012  

 ( 26:   59  ،( 5:  21   الم ا و حمد الد  ن حي ال  ء العل ي ب  ال ع 
س لرين   • ب      ري  كت  ست ف  لةت Henry Sullivan    2019ورترق  و    Steve ج( 

Plitt  2015ج( و   را  ل ر  رتBrad Longazel    2012ل ال ميول  وعتندج حي  ج( أن الحبي
التدتربي  عيل   الكثيح  لت رر ي  ال ع  ليلكيبت ب ي ي رد ب   دتا ال ع  على  رق الد  ن ، 

(  120:  36    حضةل علي الحريظ علي ال ا   العضل    و ي ب  التم  ي  ال ديدا لت يء العضة  
، 62  :27)،  23  :73  ) 

   طررم  غةر  kettlebellج( ان التدترا علي    Pamela Micks     2019حي  ة  وعكر     •
وملةد   لحصد ال كيسا العررع  وور ةر الد  ن وت يء الم ا وال رور  و ي ا اا ودترا حعيل  وبد ش   

تطت ليلأحيح  ان لهي   26تطت والشيلي   تي    16و  يك ب  ال عيء العتة ي  ب  وعتندج  تي  
سعر    900الي    500ع ل   الت ثةت الاعائي و  رق بي  ة   ح ائد حي زري ا حخ الدج للملا و  
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الععرا    ب   أط ين  لحرق  الد  ن  وعول  حع ف   ، ال زن  زري ا  ب   وعيري  ك ت  إ ا  و   راتي 
بت مل   تريح    كصيل   وارهي  العضة   كتل   وي ت  حع ف   ، رح ف  ك ت  إ ا  و                                                                               الحراتر   

 53 ) 
أ ي الي يرض   Water Bag & Aqua Bagحي  ة  ان  البي ث  يري ان أستنداج الأك ا ليج   •

رعب  الد  ن ل  يم  الثدي ليليرف العل ي ب  يةل و رر ي  الم ا والت ازن عتر عدج الأستمرات  
لبعدي ل تاةر ب تح ل          لعا يرو  البي ث  و    حروق  ا   لال  إ صيئ   لصيلن الة يا ا

الأثداء  ايت الأيتبيتا   ةد البحث بثت أيتبيت بح   الصدت و أيتبيت وزن الثدي   يء على  
بح   الصدت ورر ث البي ث  ع  الرروق إلي ويتةق الترريبي التدترتي ال مترف ل عرح  وأثةر  علي  

و ثت  ال    ع  الت ررت     ظيج    وزن( الأثداء لدي سبي ي  الرراة  والتي  –ب تح ل           
    حتة ورحمق الأول الررض  وعيؤل علي   ةا  بي و  وص    ال    ع  ال ا دا 

 ة  الة يا المتلي    ا صيئ يل    ال   حروق   ي  د    تمناقشة نتائج الفرض الثاني الذي ينص علي "  
والة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن الة يا البعدي حي ال تاةرا  التدر     الم ا ال  ة ا 

 " ليلعرع    ةد البحث 
 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر    (5جدول )يتضن ب   •

(   ة  الة يسة  المتلى و البعدو لدو ب   ع  البحث حى ال تاةرا  التدر ة  729 1=    05 0   
بي  ة    ال حع ت   وراو ت        (  الة يا  730 19الي    –  815 11و د  لصيلن  و لط   )

 البعدي
( كأكتر رعب   %056 68رعا التحع  ال ئ ر  التي وراو ت  ة   (  5جدول )ورتضن ا ضي ب    •

( كأ ت رعب  وحع   %962 17وحع  حي أيتبيت ث ي وبد العتاعة  ب  وحث الأربييف ال يئت  و   
 حي أيتبيت الشد لأعلي 

التأثةر حى الأيتبيتا  (  5جدول )  ورتضن ا ضي ب  • التدر   لدو ب   ع  البحث    بع  ر      
( ب ي يدل  493 3الى     862 1الت ررت   وحمي ل عي لا  ك     د  ممت     وراو ت بي  ة   

الم و   التيثةر  الى  وشةر  برورع   و ى  لال   الايتبيتا   ولط  على  ال مترف  الترريبي  حيعل    على 
 لل عيل   الت ررت   ال عتندب  على ال تاةر التيلث  
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ج( أن ودترا  بيل المتيل وعد أ د أةكيل  Ibraheem, R. H    2019    وشةر  وحي  عا الصد •
الم ا   ل ي    در   بنتلر     و   ة ع ي ر  الارل حي  حعيلةتهي حي  أثتتت  التي  الحديث   التدتربي  

   العضل   والتح ت و الرةي   وال رورة( ليلأحيحة الي  ر هي للععرا  الحراتر 
  37  :3322  –  3325 ) 

ان التدترا علي ا بيل المتيل ل دا ث ير   أسي  ث  ع ت  ج(  Chen, Wei- W    2018   ورعكر   •
المدتا اله ائ     الل ي   التدر   ال تعد ا ل ي حي  لط  ( ، والم ا الة  ائ   ACعلي وحعة  ألعي  

( ، و  ا ال  ء العل ي ب  ال ع  ، وير  الحرك  ، ووح ت العضة  AnPلل  ء العل ي ب  ال ع   
 (2724  –  2715:  28الأسيس   وو     التح ت اله ائي للملا والأوع   الدب ر   

و  حه     kettlebellج( ان الاعتة   عتمدون ان   Patrik Jonsson    2004حي  ة  يعكر     •
حيئدا إحي    لا و حر ي الأوزان الحرا الثي ت  أو الدبتت وأرهي وت ي الم ا والتح ت و ال رورة ووع ت 

 ( 55ومرربيل      ث بك ري  الل ي   التدر  على    
أ ي الي و ش      Water Bag & Aqua Bagحي  ة  ان  البي ث  يري ان أستنداج الأك ا ليج   •

   ث العضة  إلى أ صى  د ب  الع ت للتحك  حي و ازن ال ع  والت يغ  العضلي وو     الم ا  
ج( أن بي يتعلق ليلتك  ط ال ي ن  2011أ  د  و    يزج  عة     يعكر  ا  العةال  ة ا ليلعرع   ةث  

يدوت   ل  دتا العبيف علي أستاةل   وة وأن الم ا ال  ة ا ليلعرع  والم ا ال تر را أ   الصري   
 ( 53 –  13:   1التي   ا و  ةتهي أ ا كين بعت ي العبيف حع ف  

ال  ة ا  لعا يرو  البي ث  و    حروق  ا   لال  إ صيئ   لصيلن   • الم ا  ل تاةر  البعدي  الة يا 
ليلعرع   ايت الأيتبيتا   ةد البحث بثت أيتبيت الحد الأ صي لتكرات حا  ال معد و أيتبيت ث ي  
وبد العتاعة  ب  وحث الأربييف ال يئت و أيتبيت الشد لأعلي و أيتبيت الدحث لاعلى و بعي ل   

ليلعرع  لعضة  اليرف العل ي ورر ث الترريبي    الم ا ال  ة ا  البي ث  ع  الرروق إلي ويتةق 
التدترتي ال مترف لتي رر الم ا ال  ة ا ليلعرع  للعتاعة  ال مترف علي ال    ع  الت ررت     ظيج  

    حتة ورحمق الثيري الررض  وعيؤل علي   ةا  بي و  وص    ال    ع  ال ا دا 
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 ة  الة يا المتلي    ا صيئ يل   ل  ا  حروق   ي  د    تمناقشة نتائج الفرض الثالث الذي ينص علي "  
 "والة يا البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن الة يا البعدي حي بتاةرا  الأ اء الر ي  ةد البحث 

 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر    (6جدول )يتضن ب   •
(   ة  الة يسة  المتلى و البعدو لدو ب   ع  البحث حى ال تاةرا  التدر ة  729 1=    05 0   

 ( و لط لصيلن الة يا البعدي914 8الى   202 6و د وراو ت        ( ال حع ت  بي  ة   
( كأكتر رعب   %702 26التحع  ال ئ ر  التي وراو ت  ة   رعا  (  6جدول )ورتضن ا ضي ب    •

%( كأ ت رعب  وحع  حي أيتبيت    714 7بتر  و    25وحع  حي أيتبيت ط ل الضرت  ل عيح   
 بتر 25زب  الضرت  ل عيح  

التأثةر حى الأيتبيتا  التدر   لدو ب   ع  البحث  (  6جدول )  ورتضن ا ضي ب  • بع  ر      
( ب ي يدل  913 1الى     984 0  ك     د  ممت     وراو ت بي  ة   الت ررت   وحمي ل عي لا

الم و   التيثةر  الى  وشةر  برورع   و ى  لال   الايتبيتا   ولط  على  ال مترف  الترريبي  حيعل    على 
 لل عيل   الت ررت   ال عتندب  على ال تاةر التيلث  

حي   Ropes Battleاسي   ج( حي و   يوهي أرة   ا إ راء  ت 2019ووعكر   عيء أسيب   دوو   •
الرريحي  ال نتلرة  ةث كين لهي  وتال حي وي رر ال عت ي الأ اء الر ي لدي لاعتة  كر  الةد  ةث 

  لة وأثةر ا  ي ي  ال أ صيئ ي    Ropes Battleكين الترريبي التدترا ال مترف ليستنداج ودتربي     
      ( 289 – 251:  6    ع  الت ررت  علي المدتا  ال هيتر   ةد لحثهي حي الة يا البعدي لل     

  Ropes Battleج( ان   2019حي  ة  اةيت كت ب     يري  عرر عتدالله و س يء عتد الدا     •
  كين لة وأثةرا  ا  ي     الة ا صيئ ي حي ال تاةرا  ال هيتر  والتدر   لعبي ي ال  ف علي البي   

تا عضة  البي  و   ا و دتا عضة  حي بتاةرا      ا الةبضة ال   ي وال عري و   ا و د 
 ( 52  –  25:   19الظهر و   ا و دتا عضة  الر لة  و   ا و دتا عضة  العتاعة     

ج( ان ودتربي  الحبيل وع ز أ اء ال هيتا   Chen, Wei- W    2018حي  ة  اةيت   تاس      •
 (  2724  –  2715:  28   الر    حي تت تروف التعا 

  kettlebellوكرا      Water Bag & Aqua Bagأستنداج الأك ا ليج    ان    البي ث  حي  ة  يري   •
أ ي الي وحعة  بتاةرا  الأ اء الر ي ب  يةل استنداج ودتربي  و يثت العةر الحركي لل هيتا  

الرراة     ةث  كر كت ب      العتاعة  حي سبي      Markham Heidالتنصص ة   حرتي  
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  – أستندابهي يت يوز لكثةر بكيسا الم ا حم     ج( أنGreg Brookes     2018ج( و   2012  
لأرهي و  ي    ث ع ي ر ل ي   التدر   ، ب ي ي رد ب  ع ل   الت ثةت الاعائي لحرق الد  ن حي  

 ( 34( ، 44ال ع  حي او ي  العةر الحركي لل هيتا التنصص     
ل تاةر  • البعدي  الة يا  الر ي    لعا يرو  البي ث  و    حروق  ا   لال  إ صيئ   لصيلن  الأ اء 

بتر و أيتبيت زب  الضرت     25 ايت الأيتبيتا   ةد البحث بثت أيتبيت بعدل الضرت  ل عيح   
بتر ورر ث البي ث  ع  الرروق إلي ويتةق    25بتر و أيتبيت ط ل الضرت  ل عيح   25ل عيح   

  الت ررت     ظيج  الترريبي التدترتي ال مترف لأستنداج الأ وا  والأ ه ا ال عك تا سلريل علي ال    ع
    حتة ورحمق الثيلث  الررض  وعيؤل علي   ةا  بي و  وص    ال    ع  ال ا دا 

 ة  الة يا المتلي و    ا صيئ يل   ال  حروق  ي  د   تمناقشة نتائج الفرض الرابع الذي ينص علي "  
 "البعدي لدي ب   ع  البحث لصيلن الة يا البعدي حي بتاةر الأ اء الر  ي  ةد البحث  الة يا

 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر    (7جدول )يتضن ب   •
(   ة  الة يسة  المتلى و البعدو لدو ب   ع  البحث حى ال تاةرا  التدر ة  729 1=    05 0   

 ( و لط لصيلن الة يا البعدي528 13الى   255 5ت        ( ال حع ت  بي  ة   و د وراو 
( كأكتر رعب   %515 14رعا التحع  ال ئ ر  التي وراو ت  ة   (  7جدول )ورتضن ا ضي ب    •

بتر حرتي     25%( كأ ت رعب  وحع  حي أيتبيت    262 6بتتتتتتتتتتتر سرع  و     25وحع  حي أيتبيت  
  تاعة  

التأثةر حى الأيتبيتا  التدر   لدو ب   ع  البحث  (  7جدول )   ورتضن ا ضي ب  • بع  ر      
(ب ي يدل على  465 1الى     961 0الت ررت   وحمي ل عي لا  ك     د  ممت     وراو ت بي  ة    

حيعل   الترريبي ال مترف على ولط الايتبيتا  و ى  لال  برورع  وشةر الى التيثةر الم و لل عيل    
 ال عتندب  على ال تاةر التيلث  الت ررت   

الصد   شةر   • الكهرتيئي   ج(Calatayud Joaquin   2015وحي  عا  التني    ايتبيت  أن 
العضل    و عا بي    للعضة  يةل و يتر  الحبيل المتيل ة  د اتهر وحع  حي سرع  الأرةبيحي  

 Ropesج(  ةث ان   2019اةيت لة ا ضي كت ب     يري  عرر عتدالله و س يء عتد الدا     
Battle     كين لة وأثةرا  ا  ي     الة ا صيئ ي حي ال تاةرا  الر     لعبي ي ال  ف علي البي  

 ( 52  – 25:   19   ،(2854 –  2859:  25   .ج (  را 100 – ج  50- ج 25حي بعيحي   
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ج( أن الت يتر   Greg Brookes    2018ج( و   Markham Heid    2012 ورترق كت ب     •
و رةع ي ل دا    م  أو أكثر  kettlebellالني    ت   يت   ، (  44   بص    لتكراتا  أعلى وأسرل 

( و يري  البي ث   ان  عا الت اور و الت يغ  حي وكرات الحركة ي  ي الم ا ال  ة ا ليلعرع   34 
 ةث ان سبي   الرراة  بي ي الا  ركي  وكراتر     –وتيلتيلي لة وأثةر إ  ي ي علي ال عت ي الر  ي  

يج  وت  حي بعت ي احمي ووحتيج  رك  بت يغ ة ب  الارةبيحي  العررع  للعضة  لتحمةق الأت 
كين لة    Water Bag & Aqua Bagالأك ا ليج  الة يس   ، حي  ة  يري  البي ث  ان أستنداج  

وأثةر إ  ي ي حي و   ة ع صر العرع  حي او ي  الحرك  ب  يةل و يتر  الت ازن الاةر ال عتمر  
 التي و حر ي ولط ال  ع ة ب   ع  الأ وا  ال عتحدث 

  ورعب    ل ت سيي    ل ميترتة  ال مترف  التدترتى  الترريبي   ة     ال تيئي   ولط  ب    البي ث    يرو   لعا •
  لصيلن   إ صيئ     لال    ا    حروق   و      و  الر  ي  لل عت ي   والبعد    المتل     ال تيئي   ة   التحع 
  حتة  ورحمق الرالث الررض  وعيؤل  علي    ةا   بي و   الر  ي لل عت ي  البعدي الة يا

 

 الأستنتاجات 
في حدود عينة البحث وفي غوء المنهج المستخدم و الأجراءات التي اتخذها الباحث ومن خ ل  
المعالجات الأحصائية التي استخدمت في عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل الي الأستنتاجات 

 -التالية :
ال  تح ل  ي ب  يةل   1 ال تاةر  وحع  بلح ظ حي  ال مترف  التدترتي  الترريبي  ويتةق   أتهر 

%( و    491 11أيتبيتا  اتح ة حتلات رعب  التحع  حي أيتبيت  بح   الصدت(   عب   
(    عب   أيتبيت الصدت  بح    الثدي   يء على  وحع     (381 24   % وزن  رعب   كتأكتر 

ليل عب  ب ي يدل علي حيعل   الترريبي ال مترف علي ولط الأيتبيتا  و ي  لال  برورع  وشةر  
 عيل   الت ررت   ال عتندب  علي ال تاةر التيلث الي التأثةر الم ي لل 

التأثةر حى الأيتبيتا  ال  تح ل     لدو ب   ع  البحث الت ررت   وحمي    2 و    بع  ر      
( ب ي يدل على حيعل    526 1الى     298 1ل عي لا  ك     د  ممت     وراو ت بي  ة   

الايتبيتا  و ى  لال  برور ولط  ال مترف على  لل عيل   الترريبي  الم و  التيثةر  الى  وشةر  ع  
 الت ررت   ال عتندب  على ال تاةر التيلث  
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(  729 1=05 0 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر      3
 ة  الة يسة  المتلي والبعدي لدي ب   ع  البحث حي ال تاةر ال  تح ل  ي و د وراو ت       

 ( لصيلن الة يا البعدي900 22الى  370 16    ( ال حع ت  بي  ة 
الم ا ال  ة ا ليلعرع  ب     4 الترريبي التدترتي ال مترف وحع  بلح ظ حي بتاةر  أتهر ويتةق 

يةل أيتبيتا  اتح ة حتلات رعب  التحع  حي أيتبيت  الحد الأ صي لتكرات حا  ال معد( 
(  %056 68ال يئت(   عبة  ( و أيتبيت  ث ي وبد العتاعة  ب  وحث الأربييف  784% 60 

لأعلي(   عبة   لاعلى(   عبة %962 17وأيتبيت  الشد  وأيتبيت الدحث   )21 053%  )
( ب ي يدل %009 65وأيتبيت بعي ل  الم ا ال  ة ا العرع  لعضة  اليرف العل ي(   عبة  

الم ي   علي حيعل   الترريبي ال مترف علي ولط الأيتبيتا  و ي  لال  برورع  وشةر الي التأثةر
 لل عيل   الت ررت   ال عتندب  علي ال تاةر التيلث 

( و أيتبيت  354 3و    بع  رة     وأثةر حي أيتبيت  الحد الأ صي لتكرات حا  ال معد(    5
ال يئت(   عبة   الأربييف  وحث  ب   العتاعة   وبد  لأعلي(  493 3 ث ي  وأيتبيت  الشد   )

وأيتبيت الدحث لاعلى(   عبة  862 1  عبة  العرع   986 1(  ال  ة ا  الم ا  ( وأيتبيت بعي ل  
الترريبي  084 3لعضة  اليرف العل ي(   عبة   ( و ي  لالا  برورع  وودل علي حيعل   

التدترتي ال مترف علي ولط الأيتبيتا  ب ي يدل علي حيعل ة ال عيل   الت ررت   لشكت برورث  
 علي ال تاةر التيلث 

(   729 1=    05 0 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر       6
 ة  الة يسة  المتلى و البعدو لدو ب   ع  البحث حى ال تاةرا  التدر ة و د وراو ت      

 ( و لط لصيلن الة يا البعدي730 19الي   – 815 11  ( ال حع ت  بي  ة   
التد   7 الترريبي  ويتةق  يةل أتهر  ب   الر ي  الأ اء  بتاةر  حي  بلح ظ  وحع   ال مترف  ترتي 

(  % 232 23بتر(    25أيتبيتا  بيئ   حتلات رعب  التحع  حي أيتبيت  بعدل الضرت  ل عيح   
( وأيتبيت  ط ل الضرت  ل عيح   %714 7بتر(   عبة  25و أيتبيت  زب  الضرت  ل عيح   

ترريبي ال مترف علي ولط الأيتبيتا  و ي ( ب ي يدل علي حيعل   ال% 702 26بتر(   عبة    25
  لال  برورع  وشةر الي التأثةر الم ي لل عيل   الت ررت   ال عتندب  علي ال تاةر التيلث

( و أيتبيت  896 1بتر(    25و    بع  رة     وأثةر حي أيتبيت  بعدل الضرت  ل عيح     8
ل عيح    الضرت   الضر 984 0بتر(   عبة  25 زب   وأيتبيت  ط ل  ل عيح   (  بتر(    25ت  
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( و ي  لالا  برورع  وودل علي حيعل   الترريبي التدترتي ال مترف علي ولط 913 1  عبة   
 الأيتبيتا  ب ي يدل علي حيعل ة ال عيل   الت ررت   لشكت برورث علي ال تاةر التيلث 

(   729 1=    05 0 لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر       9
 ة  الة يسة  المتلى و البعدو لدو ب   ع  البحث حى ال تاةرا  التدر ة و د وراو ت      

 ( و لط لصيلن الة يا البعدي 914 8الى   202 6  ( ال حع ت  بي  ة   
أتهر ويتةق الترريبي التدترتي ال مترف وحع  بلح ظ حي بتاةر ال عت ي الر  ي ب  يةل    10

( و  %262 6بتر حرتي   تاعة (    25أيتبيتا  بيئ   حتلات رعب  التحع  حي أيتبيت  
سرع (   عبة    25أيتبيت   وأيتبيت  %515 14بتتتتتتتتتتتر  سرع (    50(  وح ت  بتتتتتتتتتتر 

الترريبي ال مترف علي ولط الأيتبيتا  و ي  لال  ( ب %968 13  عبة  ي يدل علي حيعل   
 برورع  وشةر الي التأثةر الم ي لل عيل   الت ررت   ال عتندب  علي ال تاةر التيلث 

  25( و أيتبيت   961 0بتر حرتي   تاعة (     25و    بع  رة     وأثةر حي أيتبيت    11
وأيتبي345 1بتتتتتتتتتتتر سرع (   عبة    وح ت سرع (   عبة     50ت  (  ( و ي  465 1بتتتتتتتتتتر 

 لالا  برورع  وودل علي حيعل   الترريبي التدترتي ال مترف علي ولط الأيتبيتا  ب ي يدل علي 
 حيعل ة ال عيل   الت ررت   لشكت برورث علي ال تاةر التيلث

(   729 1=    05 0    لال  الرروق الا صيئ    ةث كيرت        ال دول   ع د بعت و بع  ر     12
 ة  الة يسة  المتلى و البعدو لدو ب   ع  البحث حى ال تاةرا  التدر ة و د وراو ت      

 ( و لط لصيلن الة يا البعدي 528 13الى   255 5  ( ال حع ت  بي  ة   
 

 التوصيات
 - ان : الباحثفي غوء اهداف البحث و فروغة وما تم عرغه من نتائج يوصي 

الترريبي التدترتي ال مترف للتأثةر الأ  ي ي علي ب تح ل     الأثداء لدي العبي ي     أستنداج  1
 ب   ةث بح   الصدت و وزن الثدي   يء على بة يا بح   الصدت 

وحعة     2 و  ليلعرع  يي    ال  ة ا  الم ا  بعت ي  لتي رر  ال مترف  التدترتي  الترريبي  أستنداج 
   الرراة    بعت ي المدتا  التدر   عيبة  لدي سبي ي

الأ    3 بعت ي  لتع ر   ال مترف  التدترتي  الترريبي  الر يأستنداج  (    –زب     – ط ل    اء  بعدل 
 الضرتي  لدي سبي ي  الرراة   

 أستنداج الترريبي التدترتي ال مترف لتحعة  ال عت ي الر  ي لدي سبي ي  الرراة     4
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عيبة ل ي لهي ب  وأثةرا     حروتا استنداج التدتربي  ال متر   ع د وحث  رابي التدترا لصر   5
 ا  ي     ا   لالا  ا صيئ    

ودتربي     6 استنداج  الحعت ع د  او كرا  Battle Ropes Fitnessحروتا    kettlebell    أو
 بث ال يةئة   Water Bag & Aqua Bagالأك ا ليج 

    ك  وع    الدتاس  و ا راءا   تاسي  بشي هة حي تريحي  ايري   7
 المراجع 

 المراجع العربية : أولا : 
 اليبع  ,    العبي    ودترا   حي   ال عي را   الاو ي ي   - :  سالم   حسين  حازم,    الفتاح   عبد   أحمد   الع    أبو  1

 ( ج 2011  المي را,  العرتي  الركر  ات,  الأولي
  ،   ال عيرف   لعبي ي  الر  ي  ال عت و   على  العضل    الم ا  ودتربي   لعض  وأثةر   -:  جمعة  محمد  أشرف  2

  يبعة  –  الرريح    الترت    كل    ،  35  ال  لد  ،  والرريح   التدر    الترت    لعل ج   العل     ،ال  ل   ب ش ت  لحث
 ( ج 2019  ،  ال  ص تا 

  اليرف  لعضة    ليلعرع    ال  ة ا   الم ا  لة يا  المدتا   بعي ل    و ت ف   - :الطائي    أسامة  ،   خصاونة  أمان   3
  ال يبع   -  التدر    الترت    كل    ،  1  ،العد   35  ال  لّد  الترت ر ،  العل ج   ب ل   ،(  و ري   لحث   العل ي 

 ج( 2008 الأت ن   ،  الهية   
  الأتح    الحركي   حي  حتحي  المر    بهيتا   ا اء  بعت ي   حي  واثر ي  ليلعرع   ال  ة ا   الم ا   -:  جليل  أنعام   4

 ج( 2009  ،العراق   ال عت صرر  ال يبعة  الأسيس   الترت   كل   ،  الرريح   الترت    ع   ،  ليل   يستط 
  الكتيل  برك   ،  الرريح    والألعيل  الرعيل ي   ب يل  حي  العضل    الم ا   و      أسس  -:   أحمد  بسطويسي  5

 ج( 2014    المي را  ،  الاولي اليبع  ،   والت زرث لل شر الحديث
لعض    على     Ropes Battle     ودتربي   ليستنداج  ودترتى   رريبي  وأثةر  - :بدوى   محمد  أسامة   دعاء   6

  32  الةد ، لحث ب ش ت( ، ب ل  عل ج الرريح  ، ال  لد  كرا  لالعتى  وال هيتر   والتدر    البصرر   المدتا 
 ج( 2019، كل   الترت   الرريح   ،  يبع  ال   ي ،  14 العد  ،

  لعض  وي رر  حي  والر لة    للعتاعة   ال ضيح   الأوزان   وأثةر   -:  حسين  علي  لمياء  ،   كاظم   مهدي  شروق   7
 (   ج 2014  العراق،  لعم تة  ،   يلي  الرريح  ، يبع   الترت   ، كل    الةد لكرا  التدر    المدتا 

  والت زرث،  لل شر  الحيبد   وبكتبة    ات   ،  الاولي  اليبعة  ،   الدول     العبي    بهيتا   - :نوح  محرم   الس م   عبد   8
 ( ج 2019  ،  الأت ن  ، ع ين
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  التل    بي تت  بر ل   حي  لل يةئة   ليلأثميل  والتدترا  التدري  الأعدا   -:الخطيب  ناريمان ، النمر الع ي  عبد  9
 305 ص ج( 2000 ،  ال ة ا  ،  لل شر  الرريحي للكتيل  الأسيوعا   بكتبة ،  الاولي اليبعة ،

  لة يا   ر عي  ايتبيت  ووم ة   وص     - :الشبكي  اسماعيل  مصطفي خالد  ،  حشيش    ابوزيد أحمد  كارم  10
  الترت     وح  ن   لعل ج   أسة    ب ل   ،  العبي    حي  ال تاعة   لضرتي (  ليلعرع   ال  ة ا   الم ا     العضل    المدتا 

 ج( 2019   الرريح    الترت    كل   - أسة   ، يبع 3 ،العد 49ال  لد ،  الرريح  
  الكتيل  برك   ،  الأرعين   رك   لعل   ال صي ب   الأ اء  ووم ر      يا  أيتبيتا  - :إسماعيل  الحميد  عبد  كمال  11

 165 ص-(  ج 2006  ،   المي را  ،  لل شر
  الركر    ات  ،   الثيلث   اليبعة  ،  والرريح   التدر     الترت    حي  والتم ر   الة يا  - :حسانين  صبحي  محمد  12

 (  ج 1995 ،    المي را  –  لل شر العرتي
  لل شر   الكتيل  برك   –  2  الثيري  ال  ء  –  العبي    حي  الرريحي  التدترا   ستراو      - :القط  علي  محمد  13

 ( ج2005   المي را  –
  ال رك   -  ال  يزرق   يبع   -   الثير    اليبع   العبي    حي  الرريحي   الا اء  حعة ل   ي   -:  القط  علي   محمد  14

 ج( 2013لل شر   العرتي
  برك   ،  ال  يف  رح   يي ا   التدترا   أ  يل  لتني    الرعة ل      الأسس  - :الظاهر  عبد  محمود  محمد  15

 ج( 2014   ،  الاولي اليبع  ،  المي را  ، وال شر  للت زرث  الحديث الكتيل 
   دت بتر 100 سبي   زب  علي العضل    الم ا  لتدترا ال ه ي  التأثةر - :الحافظ   عبد  مصطفي محمد  16

 ( ج2000   ل ان  يبعة –    ة   الرريح   الترت   كل   –  كت تاا   تسيل  –
  الرعة ل      ال تاةرا    وتعض   اله ائ ة  المدتا   لتحعة   بمترف   ودترتي   رريبي  - :شومان  ابراهيم   مختار  17

  ،   ال  يزرق   يبعة  ،  الرريح    الترت    كل    ،   ب ش تا   غةر  ،  بي عتةر   تسيلة  ،   العبي    حي  للتراع  
 (   ج 2002 

 ج2008 لل شر العرتي ،ال رك   ال  يزرق ، يبع   الت   ع   العبي   - :شوشة طاهر نادية   18
  التدر     ال تاةرا   لعض  على  Battle Rope  ودتربي   وأثةر  -:الدايم   عبد  الله ، سماء  عبد  جعفر  هاني .19

،ال  لد  بتر  100  سبي    ريةئي  لدو  ال هيتو   الأ اء  وبعت و   الني     ،ال  لة 18  العد    ،32   را 
 52-25 ج( ص2019  ال   ي الرريح  ، ، يبعة الترت   كل   ،  العل   
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71. https://training-conditioning.com/article/battle-it-out / 

72. https://www.kettlebellkings.com/blog/intro-to-kettlebell-sport-part-3-the-

kettlebell-sport-snatch  /  

73. https://gbrfit.co.uk/products/water-power-bag 
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