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على بعض المتغيرات البدنية  kettle bellتأثير استخدام اداة التدريب  الكرة الحديدية 
 فعالية الأداء المهارى للملاكمينو

 بلضم جزر زكري  م.د/ محمد2
 المقدمة ومشكلة البحث 

  رروا إية اررةاا إضرإةررااد  رري  ادررضاد رر  يا إتفرررقا إررحعاتارريصا إررضروا تررب اتاقةررقا إفرررطا رريا إدااا
 إدتقضداا  واتاقةقهعا د ا تب ا اضا   تد در سا إترياتيترضاإ ر ا   راا إرضروا إدةط لةر سا إرر ةي عا ةد لر  ادل ر ا

ا. إدح  سا ا ييا يباضا إفرطا يا ح ا إدح واة عضا لع  ي  اإتقضد  ا
اا إتررياتتدةررطادل  يررر ت  ابعررضضاداررضضادررضا إحررر ساتت    رر ا ترري ساي ارررااتعتبرريا اررضا التررطاار إدط دررا

قتررةي عارةررنضيا ة ررر ا إدط رروا إد ررر ي سا إ حردةرراار إض   ةررراار إ حردةرراا إداررر ض ادررضاد ت ررر اديرر   سا إ  ررروا
بتري اديتدي اربف   ةاادروادي  ر  اتريرطا اض ءا إفلريا إتراة ار إدتتر ابر إقر ار إيري اار إدبر ض  ار إتادروا

 ررضوا إتي  ررياعادلررحابض ةرراا إدبرر ي  اراترروال  ةت رر اإ ررياةتاقررقاإررها إفرررطار إرتررروا إرروا إديررترة سا إع ةرر عاإررح ارا
ةحبا ضاةتواتت ةوا إتضيةباباةثاةتل يبادوادتط ب ساية ااا إدط داعار إتياةلبجيا ضاة رضا إدط وا ة  ا

 إ  رروااطررروا ترري اطدلةرراادد لررااا ررييررتدي يا  رروا فرر ء ابضلةرراار ةفةرراا  إةرراا ثلرر ءا إدبرر ي  ااتررواةتيررلواإررها  
ا(ا3:اا9)اا.ر ل د وا إدب ي  ابف   ةا

اب إدط دةض ضا إقر ا إعا ةاارا إديرلاارا إتادوا إعا يادضا  وا ل تيا إ ة قاا إبضلةاا إ  تاا  إو
ا(0:اا3ر وا إعل تيا إتياتدةطادت ياا ضا  يارت رضاا يداا يالت  جا إحر س.ا)

 ضا إتررضيةباب اثقرر وا ررواإيررلر سا ضةررض اةرريتبطابرربعضا إدفرر  ةواام(2110حمااود )مسااعد  لاا  مرةرييا
 إ  ط رراا  تقرر ضا إية اررةرضابالررهاةررنضيا إررواتةرربسا إعاررطسارلقررصا إديرلرراارا إتر  ررقا إعارر يا إعترربيا
ر إترراثةيايرر بة  ا  رروابعررضا إد رر ي سا إاي ةررااعارإ ررضا تررفسا ابارر ثا إع دةرراا إاضةثرراا ررضا ررضواتررااا ررحها

 ةوار تررب ا إتررضيةباب اثقرر واةاتررواضري  ا  درر  ا رريابرري دجا إتررضيةبا إدرح رراالإ ررض ضا إط بررةضا ررياد ت رر ا إدفرر 
ا(35:اا9)ر إدط داا التطاا إية اةاا  إدت ي اار إحرضرار إحدب ط

 رريايريررة ا رريابض ةرراا إتيررعةل سار يررت ضدت  ا إقررر سا إ  ترراا إيريررةااإفترري ااkettle bell  رريسارا
تتيسا يابقةاا إع إوابات  واد ت فاار قا إ ض ا إتضيةبيا إتياتيت ضوادضا ح هاعار إ  توابرواا بةي ا إوا ضا ل

                                                           
 انا  ج معة –الري ضية التر ية  كلية المن زلات والري ض ت الفردية  قسم مدرس 0
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 kettle bell عا ريا ض  ادعضلةراا  رواتر وا إ ري ا لإبيةرقا بةرياقطي ر ا لرضا إق  رض ارةقرواترضيةحة ارترر اا
ا(39:02()51:10إ دقبضعارتيت ضوا يا إعضةضادضا إتضيةب سا إبضلةاار إد  يةا.)

 يا ض  ا إ وا يار اضاعار إتيااKettel bell(ا ضا إ  توابوام2112)اتس تسوليواب فل رةيياا
تعدوا  واتلدةاا إقر ا إث بتاابراوا إحيوار ارا ااا إد ت فااعارةد ضاتقلةضاتضيةب ت  ا ضاطيةقااتطبةقا

ا(93:15طيةقاا إتضيةبا إفتيي.ا)
ا ابو ا إ  تو ا يت ضو ادض Kettel bell ر ض ا إعضةض ادل  اإه ار إيت قاا  إفر  ض ار إتادو ا إقر  تلدةا

ا يا ا يت ض د   التةحا ا يصا لإت با اتق ةو ا  و ارتي  ض اع ار إط ر  ةا ا إ ر  ةا ار إقضي  ا إحيو ا ي ر لإتط ض
اعاا ا إد ت فا اإ دحدر  سا إعا ةا ا إعا ةا ا إتر طضا إعا يار إقر  اإتلدةا ارتيت ضو ا إعا ةاع تايةضا إلجدا

ا إ ة اإتطرةي ار إاط و.)رتيت ضو ار إضدب ط ا إب ي ا إع ضةا ا اثق و ا ت  و ادض ا  او ا إبضلةا ا13 قا :55-
ا(50:19()59
ادضااKettel bell رت  ياااااا اد ت فا ادضا ات  وا إد ت فاا53-1 يا اح و ا إعضةض ارةرحض اع  حو

ح ا إت وادل  ا ضات رضاحطءار اضادتدوا  وات وا لإبيةقابف  سارطلةااد ت فاار اKettel bellإ   توابوا
رةتواتي ةبا ةها يطر ل ساد ت فاااKettel bell ا ثيا لتت ي اعار إت وا   ياةت رضادضاادقبضا إ  توا

ا(10:10 ارط ض.)
) را ع إةرراااااااااEffectiveness of the    Performance skill إروا ضا ع إةرراا اض ءا إد ر يعا

 إية اررةةضاضيحررااقرريبارتد ثرروا ررح ا اض ءا إد رر ييادرروا إت لةرر ا إية ارري(اب إليرربااإ ررحها إية ارريا راح  ادررضا
ا(05:14)(4:اا3  ثيا لد طا إت لة ادلطقةاار قطلةاا  دةاا)دث إةا(.)

ب إيغوادرضا إتطرريا إ   روا ريادحر وا إترضيةبا إية اريابترفاا  دراار إترضيةباب اثقر وابترفاا  ترااو
  ترراا ررطوابرري دح وا إتضيةبةرراارحإرر اإ تج ررباا  ا ضابعررضا إدررضيبةضا اةرإرررضاإ ررح ا إلررراادررضا إتررضيةبا ل ةررا

  ررروالرررر ايا إقترررريا لرررضا إط برررةضارتلدةرررااقرررضي ت وا إبضلةررراار إد  يةررراعا درررضا رررطوا بررري ا إب ارررثا ررريادحررر وا
 إ  د سا إفع إااض  وا إحرر ساا يا ض ءاا إدط دةض إتضيةباقضا ا ا إب اثا ضا ل  اقترياإضيا إعضةضادضا

 إددلراررااإط رربا لررضاتلفةررح  ا ررياا إفع إرراا رريا ل رر ا إع درروا إا يرروا ريا ارري طا إلقرر ط إ  درر ساعارل ري  اا دةرراا
  ضر يا إل   ةرراا رريا  إدب يةرر سار إترريا ثةرري  ادرر اةل ررواب رر ا إط رربا إدبرر ي  اعاربلترر ي ا إضي يرر سا إيرر بقاابتا ةررو

ا ارحرضالقرصا رياديرتريا طادضيا    ةاا إ  د سا إدنثي ا يا إفرطا يا إدب ية ساإدعي اا إدط دابطر سا
رإقرضاتطرريا إترضيةبادرضا رطوا  ثقر واب يرت ض وااا إفع إةااإت  ا إ  در سار ضارحرضسا  رياإةيرسابر إقر ا إدرنثي 

 ضر سا يا تح ها إعدوا إعا يارحإ اإ عدوا  واتايرةضا إقرر ا إعار ةاار إديرتريا إد ر ييا ريالفرسا إتدريةضا
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لر اب ترطار رح ادر ا تر ي سا إةرااضي يراا رطادرضاااkettle bellةرض ار رح ادر اةاققرها إترضيةباب يرت ض وا إ ري ا إاض
ااDavid K. Spierer et allديفيااد سااب رير (اعا13و()0213)اNick Beltz, et all رآ رريرض

تراثةيار ح اد اض روا إب ارثا إروا حري ءا رحها إضي يرااإ تعري ا  روا(ا19و()0213)اRonal، ( 01م()2103)
  رروابعررضا إدتجةرري سا إبضلةرراار ع إةرراا اض ءا إد رر ييااkettle bellاضةضةرراا يررت ض وا ض  ا إتررضيةباا إ رري ا إ

ا.إ دط دةض
  دف البحث

  روابعرضااkettle bellتاثةيا يت ض وا ض  ا إتضيةباا إ ري ا إاضةضةرااة ض ا إباثا إوا إتعي ا  وا 
 ا إدتجةي سا إبضلةاار ع إةاا اض ءا إد  يياإ دط دةض

 فروض البحث
بعضا إدتجةي ساض إاا ات  ةاابةضادتريط سا إقة ي سا إقب ةاار إبعضةاا ياديترياترحضا يرقاح سا -

 دحدر اا إباثا إتحيةبةا. ع إةاا اض ءا إد  يياإ دط دةضا إبضلةاا إ  تاارديتريا
بعضا إدتجةي ساترحضا يرقاح ساض إاا ات  ةاابةضادتريط سا إقة ي سا إقب ةاار إبعضةاا ياديتريا -

 دحدر اا إباثا إا بطا. ع إةاا اض ءا إد  يياإ دط دةضارديترياا إبضلةاا إ  تا
ترحررضا رريرقاح ساض إرراا اترر  ةاابررةضادتريررطيا إقة يررةضا إبعررضةةضاإررضيادحدررر تيا إباررثا إتحيةبةرراا -

 ع إةرراا اض ءا إد رر يياإ دط دررةضاا ررياديررتريابعررضا إدتجةرري سا إبضلةرراا إ  ترراارديررترير إارر بطاا
ا.دحدر اا إباثا إتحيةبي

 بعض المصطلح ت الواردة في البحث 
 kettle bellالكرة الحديدية 
 إد ت فااعاارا ااتعدوا  واتلدةاا إقر ا إث بتاابراوا إحيوار اار إتياعار اضا ي ض  ا إ واا ي

ا(93:15)اطيةقاا إتضيةبا إفتيي.اتطبةق ضاطيةقاارةد ضاتقلةضاتضيةب ت  ا
 مسه ج البحث 

برررريابتترررردةوادحدررررر تةضا اررررض د اتحيةبةرررراار ا رررريياارررر بطااإدل يرررربتها يرررت ضوا إب اررررثا إدررررل جا إتحية
ارطبةعاا إباث.ا
  يسة البحث 

يلا(ارب عا ضضا  ي ضاا02ا–ا19دضا)ا تتد سا ةلاا إباثا  وادط ديا إل ت ةضادضال ضياغطواطلط 
ادط رو(ا12)عاتواترطةع وا تر  ة  ا إوادحدر تةضا ارض  د اتحيةبةراار ترتد سا  روادط وا(09 ةلاا إباثاا)

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

141 

عاتروا حري ءا د ةر سا إتحر لسا ريادتجةري سا إطرروار إررطضار إيرضادط رو(ا12ر ا يياا بطاار تتد سا  وا)
ر إعدرريا إتررضيةبيعار ررحإ اترروا حرري ءا د ةرر سا إت رر  ناإ دحدررر تةضا) إتحيةبةرراعا إارر بطا(ا رريا إدتجةرري سا إبضلةرراا

ااحي ءا إضي ياا  يتطط ةااإ باث.اا دةضدط(ا9ر ع إةاا اض ءا إد  يياقةضا إباثاب لإا  اا إوا)
 ( تج سس أفراد  يسة البحث في متغيرات السو والطول والوزو والعمر التدريبي0جدول )

 

ا

(ا ضادع دوا  إتر ءا يادتجةي سا إطروار إرطضار إيضار إعديا إتضيةبياا ي ضا ةلراا0ةتا ادضاحضروا)
ددرر اةررضوا  ررواتحرر لسا  رري ضا إباررثا رريا ررحهاا3ا-(ار ررراةقرروابررةضا /2093 إررواا2004 إباررثاةترري ريابررةضا)

ا إدتجةي س.

    02223=  1213قيمة ت الجدولية  سد مستوى معسوية 
(ا ررضوارحرررضا رريرقاض إرراابررةضا إقةرر سا إقب ررياإ دحدر رراا إارر بطاار إدحدر رراا3ةتارر ادررضاحررضروا)

 إتحيةبةاا يا إدتجةي سا إبضلةاار ع إةاا  ض ءا إد  ييااةرثا ضاقةدرااسا إدايررباا قروادرضاقةدرااسا إحضرإةراا
ا  وات   نا إدحدر تةضا يا إقة سا إقب ياإ دتجةي سا إبضلةاار ع إةاا  ض ءا إد  يياقةضا إباثا.دد اةضوا

اأدوات ووسائل جمع البيانات :
 :قيد البحثأدوات وأجهزة القي س المستخدمة أوي: 
ادةط ضاطبوا.ا-ااثا.1/122ي  اا ةق  ااقيباا-
اطب تةيا إر ضا.ا-ااااتيةطاقة سا.ا-

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

142 

ااب وارثبا.ا-اااااوا. ي ساتلسا ياا-
ادب ية س(ا.ا–قف ط سادط داا)تضيةباا-اا ة رحي وا.ا1ع0ع3 ي ساطبةاارطضاا-
اري ض ادضيبا.ا-اا ضضادضار قوا ايل ضارر قوا إي سا.ا-
ادتريط(ا.ا–  ة ساإ وا)ثقةواا-اااري ض اا  طا.ا-
اا قاادط دااق لرلةاا.ا-ااا ي سادتيضض اري قتاا.ا-
ا ثق وااي ا.ا-ااا حوا.ا204ع1ع0ض دب طارطضاا-
ا.kettle bell إ ي ا إاضةضةااا-ااااتي دبرإةضا إا  طا.ا-

 (0)ادي قث سي : ايختب رات البدسية قيد البحث
ا  تب ياقر ا إقباااإقة ساقر ا إقبااا إدفا ااب يت ض واح  طا إد لردةتي -
ادةتي.  تب ياقة سا إقر ا إث بتااإ عاطسا إد ض اإ   ياب يت ض وا إضةل درا -
ا  تب ياقة سا إقر ا إث بتااإ عاطسا إد ض اإ يح ةضاب يت ض وا إضةل دردةتي. -
  يا إدط دا.ا  تب يا ع إةاا اض ءا إد  ييا -

 الدراسة ايستطل ية:
وا  ررررروا إعةلررررراا02/9/0210راترررررواا14/9قررررر وا إب ارررررثابرررررلحي ءاضي يررررراا يرررررتطط ةاا ررررريا إفتررررري ادرررررضا

ا اإ تا ضادض:عارحإدط دةض(ا9  يتطط ةاار ضض ضا)
 .تطاةاا اضر سار اح ط ا إديت ضدا -
 تضيةبا إدي  ضةضا  وا حي ءا إقة ي سارتطبةقا إبيل دج. -

  إتعي ا  وا إتعرب سا إتياقضاتر حها إب اثا ثل ءا حي ءا إضي ياا اي يةا. -

ادل يباا إبيل دجاإعةلاا إباثا اي يةا. -
 ةضا واتديةضار  ي.تاضةضاتض ا اض ءار ضضا إت ي ي سار تي سا إي اااب -

ا إثب س(اإط تب ي سا إبضلةاار ع إةاا  ض ءا إد  يياقةضا إباث.ا– ةح ضا إدع دطسا إع دةاا) إتضق -
 :البحث فيالمستخدمة  للختب رات المع ملت العلمية

 الصدب:  -أ
ا إد  يةرا(ا-دتجةري سا إبارثا) إبضلةراب يت ض واترضقا إدق يلراا إطي ةراا رضاطيةرقاتطبةرقاا إب اثاق و

 ا  رواا إيبر  يردرضا ر يجا إعةلراا اي يرةاعارتدرسا إدق يلراابرةضاادط درةض(ا9  يا ةلاا يتطط ةاا ضض  )
ا-:ر اضلوارحإ اإ تا ضادضا ضا   تب ي سات ضقاا ةد اراعساإقة يا
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 ا2=و والمه رية  المتغيرات البدسية يختب راتمع ملت الصدب  (2جدول )
وحاااااااااااااادة  المتغيرات

 القي س
قيمااااة )ت(  الربي  الأدس   ل الربي  الأ

 المحسوبة
مسااااتوى 
 ع± س ع± س الديلة

 دال 0320 3300 00300 3300 02320 كجم قوة القبضة لليد المفضلة

 دال 0300 3311 01300 33.1 0.300 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 03.1 3300 00300 3320 02300 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0320 3311 0303. 3300 0310. عدد ث13كم تسديد لكمات على كيس الل
 دال 0300 3300 0300 3301 0321 سم دقة اللكمة المستقيمة اليسرى
 دال 0311 33.0 0323 3311 03.0 سم دقة اللكمة المستقيمة اليمنى
 دال ..03 3301 33031 3300 33000 عدد نسبة فعالية الأداء المهارى

ا10932=اا(2024ض إاا)اقةداا س ا إحضرإةااا لضاديتري
(ارحررررضا ررريرقاض إررراابرررةضا لإيبررر  ةةضا ا  ررروار اضلرررواإتررر إ ادحدر ررراا إيبةررروا3ةتاررر ادرررضا إحرررضروا)

قةضا إبارثاددر اةترةيا إرواترضقا رحها   تبر ي سا ةدر ارارعساا إبضلةاار إد  يةاا   تب ي سحدةواا ي ا  وا
ادضا ح ا.

 الثب ت ب:
 قر وابرلحي ءا إتطبةرقاا((Test – Re testتبر يار ل ر ض اتطبةقرهطيةقرااتطبةرقا   او إبارثاب يرت ض اقر و

رحإررررررر ا ررررررريا إفتررررررري ا إطدلةرررررررااادط درررررررةض(ا9 رررررررضض وا)اع ارواإط تبررررررر ي سا  ررررررريا إعةلررررررراا  يرررررررتطط ةاا إبررررررر إ
اتطبةررقعاثرروا  رر ض اتطبةررقا   تبرر ي ساإ درري ا إث لةرراا  ررياح سا إعةلررااربفرر يقاثررطثا ةرر وابررةضا إاو03/9/0210
 ( اتي.5حضرو)اا احإ ر إث لياةرااارو 

 2=و  والمه رية  المتغيرات البدسية يختب رات الثب ت بيو التطبيب الأول والث سيمع ملت  (2جدول )

 المتغيرات
وحااااااااااااااااااااادة 

 القي س
مع مااااااااااااااااااااااال  التطبيب الث سي التطبيب الأول

 ايرتب ط
مساااااااااااتوى 

 ع± س ع± س الديلة

 دال 12232 1223 22231 1223 22223 كجم قوة القبضة لليد المفضلة
 دال 12222 1232 20222 1222 20222 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 12223 1222 23222 1202 23222 كجم قوة عضلات الظهر
 دال 12223 1233 03.2. 1222 22222 عدد ث13تسديد لكمات على كيس اللكم 

 دال 12203 1202 0300 1202 2223 سم دقة اللكمة المستقيمة اليسرى

 دال 12223 1220 .032 1222 2223 سم اللكمة المستقيمة اليمنى دقة

 دال 12222 1222 33001 1222 12202 عدد نسبة فعالية الأداء المهارى

ا12222=اا(1213) سد مستوى  قيمة "ر" الجدولية *
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لرضا   تبر يار ل ر ض اتطبةقرهادري اث لةراا ا(ارحررضا طقراا يتب طةرااض إراابرةضاتطبةرق5ةتا ادضا إحرضروا)
 ضاددرررر اةتررررةيا إرررروا(ا20909عاا20914(ااةررررثاتي راررررسادعرررر دطسا  يتبرررر طابررررةضا)2024ديررررتريادعلرةرررراا)

ا   تب يا إديت ضوا  واضيحاا  إةاادضا إثب س.
ا:االبرس مج التدريبي المقترح

  دف البرس مج : 
 kettleضةضةااتاثةيا يت ض وا ض  ا إتضيةباا إ ي ا إاتاثةيا يت ض وا إوا إتعي ا  واة ض ا إبيل دجا 

bellوابعضا إدتجةي سا إبضلةاار ع إةاا اض ءا إد  يياإ دط دةض ا   
 أسس وض  البرس مج : 

 الب حث في بس ء البرس مج  ل  الأسس الت لية : سوف يعتمد
ا*ا ضاةاققا إبيل دجا ا ض  ا إتياراوادضا ح   .

اعةلا.*ادي    ا ت  صا إديا اا إيلةاار إفيرقا إفيضةاابةضا  ي ضا إ
ا*ا   تد واب  تة يا إتديةل سا إدل يبا.

*اراوا إبيل دجا إتضيةبياديت ضد ا ايسا إع دةاا إدتع قاابادوا إتضيةباا إدل يباإ ديا اا إيلةاارحإ ا
اتحلب  اإ   ي ا إادوا إط  ضار لإت ب س.

ا*ا  يتدي يةاا يا إتضيةب.
ا.ا*اةتيوا إبيل دجا إدقتيياب إديرلا

ا.ر إد  يةا حي ءا إقة ي سا إبضلةاا*ادي    اترقةسا
 خطوات تصميم البرس مج التدريبي :

ا-:اروادا ريار تي سا إبيل دجا إتضيةبيا إدقتييادضا طوا إدي ا إديحعيااا-
ا ي بةوا(ا12)ا=ا تي ا لإ ض ضا إبضليا إ  صا ضضاراض سا إتضيةبا طواا-
اراض ساتضيةبةاا5 ضضاراض سا إتضيةبا يا ايبراا=اا-
ااراض اتضيةبةاا52=ا        ا ي بةوا12×راض ساا5ا-
ا(اضقةقا.102:ا92طدضا إراض ا إتضيةبةاا إةردةاادضا)ا-
اضقةقاا124=اا0÷اا012=ا102 اا92دتريطاطدضا إراض ا=اا-
اضقةقاا124دتريطاطدضا إراض ا إتضيةبةااااااااااااااااااااا=اا-
اضقةقااا5022ضقةقاا=اا124×اراض اا52طدضاراض سا إتضيةبا طوا تي ا إبيل دجا=اا-
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ا(.0:اا1تواتقيةوا إطدضا إ  واإ بيل دجا  واضيح سا إادواايباضري ا إادوا إداضض ا)ا-
 التدريبي:الإجراءات التطبيقية للبرس مج 

ةد ضادضاا إتي  وا إضي ي سا إي بقاار إدي حوا إع دةااترتوا إب اثا إوابعضا إلق طاا  ططابعضااااا
 ل   kettle bellا تمد الب حث  سد تطبيب تدريب ت المق ومة بإستخدام و ادجا إتضيةبي طإ  اراوا إبيل 

 : ايتي
  إبطض(اا– إتي ةطاض  د ا  وا اطسا إتثبةسا إي ةيةاا) إ  يا 
  إثب سا لضا ض ءا إتديةضاا ي إل ت ااةيتجيقهةتوااي با إتض سا ضاطيةقا قتواطدضا 
 وا يتق دتها  ا إفقيع إتي ةطا  وا اض ءار إعدرضا 
ا إتضيجاب يت ض وا ثق وا فةفاا ثل ءا ض ءا إتديةضا 
ل  ةرراا إراررض ا إتضيةبةررااتعطررواتررضيةب سا ط إررااإ اتررروا  رروا  يررتي  ءاب ررض ا إعرررض اب إعاررطساا رري 

  إوا إا إاا إطبةعةا.ا

 القي س ت القبلية: 
سا إبضلةرراار    ةرراا  ض ءاقرر وا إب اررثابرراحي ءا إقة يرر سا إقب ةررااا رري ضا ةلرراا إباررثا رريابعررضا إدتجةرري 

ا.ا إدط داابل ضعاغطواطلط اوابت إاا14/9/0210 إد  ييارحإ ا ياةروا
 تطبيب البرس مج :

اةثاتوا إتلفةحاادط و(ا02)ار إا بطااتواتطبةقاراض سا إبيل دجا  وادحدر  سا إباثا إتحيةبةا
ا إتطبةقا بر قوا يبعااراض سا يبر ةاااةو ي با(12)بر يطاا إدي  ضةضارتاسا تي  ا إب اثعار  لسادض 

اإ بيل دجا)او19/10/0210 إواا13/9/0210دضاا  تب ي  ا إراض سا إتضيةبةا اراض ا52ربحإ اة رضا ضض )
ا.تضيةبةا

 القي س ت البعدية :
 و.19/10/0210توا حي ءا إقة ي سا إبعضةاا يابلفساتيتةبا إقة ي سا إقب ةاارحإ اةروا

 المع لج ت الإحص ئية المستخدمة :
 دعضوا إتجةي -  يتب طا-  إتر ءا-  لاي  ا إدعة يعا- إدتريطا إاي بي
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  رض ومس قشة الست ئج 
 ديلة الفروب بيو القي س القبلي والبعدي في المتغيرات البدسية وفع لية ايداء المه رى (3جدول )

 01و= قيد البحث للمجمو ة التجريبية 

 
الصفة 
 البدنية

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي لقياس القبليا

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

  02202= 1213قيمة ت الجدولية  سد مستوى معسوية 
(ارحررضا ريرقاض إراابرةضا إقةر سا إقب ريار إقةر سا إبعرضعاإ دحدر راا إتحيةبةراا رريا4ةتار ادرضاحرضروا)

ي سا إبضلةاار    ةراا  ض ءا إد ر يياقةرضا إبارثااةرثا ضاقةدرااسا إدايررباا  بريادرضاقةدرااسا إحضرإةراا إدتجة
اإت إ ا إقة سا إبعضع.ا2024 لضاديتريادعلرةاا

دتجةريا إقرر ا إقتررياا ري إقة سا إبعرضعاب إليربااإ قةر سا إقب رياا يرةييا إب اثا ضا إتايضا إا ضثا
 إ رري ا إاضةضةررااب يررت ض وا اثقرر واةيحرروا إررواترراثةيا إبيلرر دجا إتررضيةبيا إدقتررييا إث بترراعا إقررر ا إقتررريا إاي ةررااب

kettle bellار إدطبقا  وا إدحدر اا إتحيةبةاار إحعاتواترحةها إادوا طإهاإتلدةاا إقر ا إقتري.ا
 اإسم  يل ح مد قةضا إباثااةثاةتةيااديتريا ع إةاا إ  واا يرتعضا إقر ا إقترياح سا  دةاا بةي ا

دحدر اا إيدةاا إ  فةاااةثاةرتوا ة ر ا إيرةطي اا ي إوا  دةاا إقر ا إقتريار إتيات عباضري  ا  د  اام(2110)
ا(13:اا0ر ت ها ضا ايضارب إت إياةفقضا إدل  سا تط لهاتد د  .ا)اا  و إ  د اا  وا إدل  ساري عاا

ا ر را اةقرو ا ض ا إد ثفا ا إتضيةبةا ا ااد و اترحةه ا لض ا إدضيب ا  و ااةحب ا إبضلةاابتاضةض  إتف س
ا(012:0) .ثواةقروابعضاتقلةضا ااد وا إتضيةبةاابترطةوا إراض سا إتضيةبةااإط باار إفيةرإرحة
ا إتايضا ياديترياا إب اثةعطيارا اا إدتجةي س ح  ا إبضلةا ا  ض ء ا إبيل دجارد ار    ةا  إواطبةعا

ا اب يت ض و ادضاتضيةب سابضلةا ااkettle bell   إدق رد ساةاترةه ا إادوالإد  لة ت دل يبا اردقلله ارقضي ت و و
اردرح هاإتلدةاا حها إعل تيا إبضلةا.

تيررررررت ضواإتدةرررررراا إعضةررررررضادررررررضا إدتجةرررررري سااkettle bellبرررررراضاااDavid (2103)رةتررررررةياضةفةررررررضا
ا(ا53:11 إبضلةاادل  اتادوا إقر ارتادوا إيي اار إتر  قار إديرلاا.)
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اةثااإ دتي بقا إدتجةي سا إبضلةاهادضا إايريعاتاضةضا لام(2112)أبو العل  بدالفت ح ا د اةيع
ةي  ضا  يا إت طةطا إع دياإبي دجا ا ض ضا إبضليار إحعاةحبا ضاةتط دضادواترقةسا ض ءا إية اةةضاإت  ا

ا(015:اح إ  دلا.ا)ا إدتي بقسا اتة طة  إبي دجااتواتاققا  بياقضيادضا  يتف ض الإ ي جا
اةررثا ترر يسا  رروا ضا(2م()2111)ااساام  يل ح مااديا إةررها رروادررضارتتفررقا ررحها إلترر  جادرروادرر ا ترر 

 إقررر ا إعارر ةااعار ررح ادرر ا إتررضيةباب اثقرر واقررضا ضيا إررواتفرررقا إقةرر سا إبعررضعا  رروا إقةرر سا إقب رريا  تبرر ي سا
 .David Kعاضةفةرضايرب يةياا(13و()0213)Nick Beltz, et all طادضاال اب تطارآ ريرضا  ضتهاضي ياا

Spierer et all (0214)ر إتيا يت ضدساتضيةب ساا(12)وkettle bell.ا
ترحررضا ررريرقاح ساض إرراا اتررر  ةاااربحإ اة رضاقضاتاققا إفيضا  رواإ باثار إحياةلصا  وا له

    ةراا  ض ءابةضادتريط سا إقة ي سا إقب ةراار إبعضةراا رياديرتريابعرضا إدتجةري سا إبضلةراا إ  تراارديرتريا
ااثا إتحيةبةادحدر اا إبادط دوإضياا إد  يي

 ( ديلة الفروب بيو القي س القبلي والبعدي في المتغيرات البدسية وفع لية ايداء المه رى2جدول )
 01و= قيد البحث للمجمو ة الض بطة 

 
الصفة 
 البدنية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط لانحرافا المتوسط

 
المتغيرات 
 البدنية

 0320 %1.321 .031 3300 3300. كجم  قوة القبضة لليد المفضلة

 0301 %0301 0310 33.1 2.300 كجم  قوة عضلات الرجلين 

 .031 %..133 23.0 3300 12300 كجم  قوة عضلات الظهر 

 

الاداء 
 ارىالمه

.2313 3301 .3.0 .300% 0311 

 030. 330. 3300 2303% 0300 

 0302 3312 3300 1130.% 0311 

 330.2 33300 33300 10300% 0300 

  02202= 1213قيمة ت الجدولية  سد مستوى معسوية 
(ارحرررررضا رررريرقاض إرررراابررررةضا إقةرررر سا إقب رررريار إقةرررر سا إبعررررضعاإ دحدر رررراا3ةتارررر ادررررضاحررررضروا)ااااااا

قةدرااا يا إدتجةي سا إبضلةاار    ةاا  ض ءا إد  يياقةضا إباثااةثا ضاقةدرااسا إدايررباا  بريادرضا إا بطا
رةعطيا إب اثا رحها إفريرقا إرواتراثةيا إبيلر دجااإت إ ا إقة سا إبعضعا2024سا إحضرإةاا لضاديتريادعلرةاا

 إدطبررررقا  رررروا إدحدر رررراا إارررر بطاار إررررحعاتارررردضا إحررررطءا لإ ررررض ضعادلررررها  رررروا إتديةلرررر سا إبضلةرررراا)ا إع درررراا
اا.اإد  يةاا يا إدط دا  ض ء سا ر إ  تاا(ابةلد اتادضا إحطءا إي ةييادلها  وا إتضيةبا  وا

ا

ا

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

148 

دادررضا بررضا للها(عا9و()0221)ديررعضا  رروادادرررضارةتفررقاحإرر ادرروادرر ا ترر يسا إةررهاضي يرر سا رروادررضا
(عااةثا ت يسا إواتفرقا إقة سا إبعرضعا  روا إقةر سا إقب رياإ دحدر راا إار بطاا ريا  تبر ي سا0و()0221)

 إررواترراثةياداترةرر سا إبيلرر دجا إدطبررقا  ررواا إقررر ا إقتررريا إث بترراار إاي ةررااب اثقرر وعارقررضا  ررطياترراثةياحإرر 
ا.ااا إ  د سا إد ت فاا يا إدط دا إدحدر اا إا بطاا إحعا تتدوا  واتديةل سابضلةاارتضيةبا  وا

رةعررطيا إب اررثاتفرررقا إقةرر سا إبعررضعا  رروا إقةرر سا إقب رريا إررواترراثةيا إبيلرر دجا إتررضيةبيا إدطبررقا  رروا
ض ضادلها  واتديةلر سابضلةراا  دراار  تراعابةلدر اتاردضا إحرطءا إدحدر اا إا بطاار إحعاتادضا إحطءا لإ 

ا  ض ءا إتل  ييا يا إدط دا. إي ةييادلها  وا إتضيةبا  وا
(ار إتررريا9و()0221رتتفررقا رررحها إلترر  جادررروادرر ا تررر يسا إةرررهاضي يرر سا ررروادررضاديرررعضا  رروادادررررضعا)

اثةيا إبيل دجا إدرارضا إدطبرقا  روا ت يسا إواتايضاديتريا إقر اإضيا إدحدر اا إا بطاار  طياحإ ا إوات
 إدحدررر تةضا إتحيةبةرراار إارر بطااإدرر اةاترةررهادررضا  ررض ضا رر وار إتررضيةبا إد رر يعار إتررضيةباعار ررحإ ا   رريسا
رحرضاتايضادعلرعا يا  تب ي سا إقر ا إقتريا إث بتاار إاي ةاادد اةضوا  وا إتاثةيا إدتب ضوابةضا لر اا إقر ا

ا إد ت فا.ا
ترحضا يرقاح ساض إاا ات  ةااققا إفيضا إث لياإ باثار إحياةلصا  وا لهاربحإ اة رضاقضاتا

ابعضا إدتجةي سا اديتري ا ي ار إا بطا ا إتحيةبةا ا إباث اإضيادحدر تي ا إبعضةةض ا إقة يةض ادتريطي بةض
ا إا بطادحدر اا إباثاا إدط دةضإضياا    ةاا  ض ءا إد  يي إبضلةاا إ  تاارديتريا

 بيو القي سيو البعدييو لدى المجمو ة الض بطة والمجمو ة التجريبية في  ديل الفروب (2جدول )
 01=2=و0و المتغيرات البدسية والمه رية قيد البحث 

الصفة 
 البدنية

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة   ةالمجموعة التجريبي

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

المتغيرات 
 البدنية

 د المفضلة     قوة القبضة للي

 قوة عضلات الرجلين         

 قوة عضلات الظهر           

الاداء 
 المهارى

 ث13تسديد لكمات على كيس اللكم 

 دقة اللكمة المستقيمة اليسرى

 دقة اللكمة المستقيمة اليمنى

 نسبة فعالية الأداء المهارى

    02223=  1213قيمة ت الجدولية  سد مستوى معسوية 
 إباررثا إتحيةبةررراا(اارحرررضا ررريرقاض إرراابررةضا إقة يررةضا إبعرررضةةضاإررضيادحدررر تيا0ةتارر ادررضاحررضروا)

ر إا بطاا يا إدتجةي سا إبضلةااار ع إةاا  ض ءا إد  يياقةضا إباثااةثا ضاقةدااسا إدايرباا  بيادضاقةداا
اإت إ ا إقة سا إبعضع.ا2024سا إحضرإةاا لضاديتريادعلرةاا
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 اةتفرقادروا(ار حkettle bellرةعطيا إب اثا ح ا إتفرقا إواتاثةيا إبيل دجا إتضيةبيا إدقتيياب اثق وا)
اةثا ت يسات ر ا إضي ير ساو(ا0223)ا ص م  بد الخ لبو(ا0222)امسعد  ل  محمودضي ياا وادضا  وا

ا(133:اا4()153:ا9 إوا ضا إتضيةباب اثق واةنضيا  واتلدةاا إقر ا إقتريا إث بتاار إاي ةااب اثق و.ا)
إقررر ا إقتررريا إث بترراار إاي ةرراارةيحرروا إب اررثا ةارر ا يتفرر االترر  جا إدحدر رراا إتحيةبةرراا رريا  تبرر ي سا 

ب اثقرر وا رريا إقةرر سا إبعررضعا إرروا يتفرر ااديررترياتادرروا إقررر ا إد تيررباادررضاتطبةررقا إبيلرر دجا إتررضيةبياب اثقرر وا
(kettle bellاار ح اةتفقادواد ا تر يسا إةرهاضي يراا)و(ا إروا ضابيلر دجا إترضيةبا0222)امساعد  لا  محماود

ءا إد رر يياقررضا ثرريادعلرةرر ا رريا إقة يرر سا إبعضةرراا  تبرر ي سا إقررر ا إقترررياب اثقرر وا إدرحررهاإتلدةرراا    ةرراا  ض 
ا(اا040:اا9 إث بتاار إاي ةااب اثق و.)

ر إتررريا تررر يسا  ررروا ضابررري دجا إترررضيةبااو(0222)ااإسااام  يل ح مااادرةتفرررقاحإررر ادررروادررر ا تررر يا إةررراا
 إبري دجا إتضيةبةراا ا رييا رطوااب اثق وا إدرح االاراتلدةاا إقر ا إددةط اب إيي ااقضااققساتفررقادعلررعا رض

ا(40:اا3 إقة سا إبعضعا  تب ي سا إقر ا إددةط اب إيي ا.)
رةعررطيا إب اررثاتفرررقا إدحدر رراا إتحيةبةرراا  رروا إدحدر رراا إارر بطاا رريا ررحها   تبرر ي سا إررواترراثةيا

ر ار إرحعاتروا طإرها(ار إحعاتواترحةها إادوا طوالاراتلدةااتادوا إقkettle bell إبيل دجا إتضيةبياب اثق و)
ا تب اا إدب ضئا إ  تااإ تضيةباب اثق وعا ح اب لإا  اا إواتاثةيا إبيل دجا إدراضا إدطبقا  وا إدحدر تةض.اا
رةييا إب اثا لهالتةحااإتض  واتاثةي سا إتضيةبا لحضا ضادواطة ض ا إقر ا إقتريا إد تيباادضابيل دجا

 يا  تب ي ساتادوا إقر اإرضيا إدحدر راا إتحيةبةراا رضا إدحدر راا(اتبعتهاتفرقاkettle bell إتضيةباب اثق و)
ا إا بطا.اا

رةعطيا إب اثاتفرقا إدحدر اا إتحيةبةاا  وا إدحدر راا إار بطاا ريا  تبر يا ع إةراا اض ءا إد ر يعا
ب لإارر  اا إررواا(اkettle bell) إرروا يتفرر ااديررتريا إتررف سا إبضلةرراا إ  ترراا ررطوابيلرر دجا إتررضيةباب اثقرر و

ثةيا إبيلررر دجا إدرارررضا إدطبرررقا  ررروا رررطا إدحدرررر تةضا إتحيةبةررراارا إاررر بطاارا إرررحعا ترررتدوا  ررروا إترررضيةباترررا
ا. إد  يي

و(اار إتريا تر يسا إروا ضابري دجا إترضيةبا0220)دادرضا برضا للهارةتفقاحإ ادواد ا تر يسا إةرها إيرةضا
ا(40:اا0ب اثق واح ساتاثةيا ةح بيا  وا ع إةاا اض ءا إد  يي.)
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و(ا ضا إتررضيةباب اثقرر وا ضيا إررواتايررضا0222)ا Christineامحااروس ش رسااو يساضي يرراارقررضا ترر
 ررياتلدةرراااا(اkettle bell)طدررضا اض ءارديررتريا إد رر ي سا إاي ةرراار  ررطياحإرر ا إرروا ع إةرراا إتررضيةباب اثقرر و

ا(اا99:اا9 إتف سا إبضلةاا إ  تاابت  ا إد  ي سار إحعا ضيابضريها إواتايةضاطدضا اض ء.)ا
و(ا إوا ضا إتضيةباب إدق ردر ساقرضا ضيا إرواتايرةضا0211)اLarry Kenny د ا ت يسا ةا اضي ياا

 إديتريا إد  ييا ياتلدةراا إترف سا إبضلةراا إ  ترااب إد ر ي اقةرضا إضي يرااارةرتروا إب ارثابا دةت ر ا  ترت ا
ا(103:اا13 يا تي ا   ض ضا إبضليا إع وار إ  ص)

 ايستست ج ت 
 إررواتايرضا ررياديررتريابعررضااkettle bell سا إدق ردررااب يرت ض وا إ رري ا إاضةضةرراا ضسا يرت ضواتديةلرر 

 . إدط دةضإ ف ح(اإضياا–إ يح ةضاا-إ   يا- إدتجةي سا إبضلةاا)ا إقر ا إعا ةااإ ةض
اا إرواتايرضا رياديرتريا    ةراkettle bell ضسا يرت ضواتديةلر سا إدق ردرااب يرت ض وا إ ري ا إاضةضةراا 

 . إدط داا ي  ض ءا إد  يياا
 رر ضا  اروادرضا إتررضيةباب إبيلر دجا إتق ةرضعا رريااkettle bellب يرت ض وا إ رري ا إاضةضةرااتراثةيا إترضيةبا 

    ةررراا  ض ءارااإ ف رررح(ا–إ ررريح ةضاا-إ   ررريا-تايرررةضابعرررضا إدتجةررري سا إبضلةررراا)ا إقرررر ا إعاررر ةااإ ةرررض
ا. يا إدط دا إد  ييا

 التوصي ت
إد اإ  ادضاتاثةيا ةح بيا ياتايضااkettle bellإ ي ا إاضةضةااتضيةب سا  يت ض وا إتضيةباب يت ض وا 

 . إدط دةض إديتريا إبضليار إد  يياإضيا
 . إدط دا إتريوا يا يت ض واتضيةب سا  ثق واب تح ها إعدوا إعا ياإد  ي سا 
 إفليا إتراا يا يت ض وا  ضر سا إدي  ض ار إبضة اار إتياتي  ضا  واتايةضا د ةاا  ض ءا إد  ييارا 

ا. إدط داإد  ي سا
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 المراج 

او.0223 برا إعطا ادضا بض إفت يا:ا يةرإرحة ا إتضيةبار إية اااعض يا إف يا إعيبياعا إق  ي اعا-0
تع ةوارتضيةبا إدط دااعا : يد  ةواا دضا ثد ضاعادادضا بضا إعطةطاغلةواعااة ءا إضةضادادضا ادض -2

او0221عا إق  ي اعا0دطبعااض يا إيع ض اعاط
دتيراا إتادواعا  تا ضا إدتيعاإ دط دااإ  ر  اا:ا يد  ةواا دضا ثد ضاعادادضا بضا إدحةضا إيل يع-2

اوا0221عا إق  ي عا
او0223عاد تبااتحي ا إضياعا إدلتري اعاا0 إدض وا إوا إدط داا إاضةثااعاط :ي دياداباا    -2
او1993إدع ي اعا لإي لضيةااعا إديحوا يا إدط دااعادلت  ا :  بضا إفت يا تايا اي -4
ا.و0223ل ية سارتطبةق سعاض يا إدع ي عا إق  ي عاا- إتضيةبا إية ايا :ا ت وا بضا إ  إق-2

تايةضابعضا لر اا إدحدر  سا إ  دةااإل ت ا إدط دااإتطرةيا ع إةااديتريا :دادضا بضا للها إ دةتوا -0
ا  ا  ةا ادلتري ع اغةي اد حيتةي ايي إا ا إد  ييع ا إطق طةقعا اض ء اح دعا اإ بلةضع ا إية اةا إتيبةا

ااو0220
اوا0221عا إدلتري عا إدض وا إيا  وا إتضيةبا إية اياعاض ياح دعاا إدلتري اا:ديعضا  وادادرض-9
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