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 القدرة تنمية علي Kettlebell بيل تلاالك تدريبات اثر استخدام
 الجودو رياضة لناشئي الهجومية المهارات العضلية وبعض

 محمد الوفا ابرهيم د / اكرم ابو                                                          
 بكلية التربية الرياضية جامعة العريش*مدرس 

 

  أهميته .مشكلة البحث و 
  ال ياضرا بري  متميرة  مكانر  إحتلر  التر  الرفس  عر  الرىاا  إحرى  رياضرا  الجردو  رياضر  تعتبر 

الاخيررر   ل رررك  مررر يو  مل رررد   الرررا   سررر   علررر   الآ نررر  خررر   هرررال ال ياضررر  لقرررى تتررردر  ،  الأخررر   
متةنرر  لممارمرر  ت قيررا التفم رر  ال ررامل  الل الفررداح هررال ال ياضرر  ضرر  ر  تترردر الاواع مرر   م ررو  ممارمرر 

 عتبرر  إتقررام المتررارا  الأمامرر   مرر  لهررت العدامرر  الترر  تحرراعى ال عرر  علرر  ت قيررا حيرر   ، هررال ال ياضرر 
السررد، ،  يد ررى الررا اهتمررا  الدويرر  مرر  و   العررالت المتقىمرر  ارر  هررال ال ياضرر  علرر  المحررتد  العررالم  اتررت 

 (31:  7) الأمام  خ   المفااحا  . الا  يلع  الى ر المتار   عملدم عل  الارتقاع لمحتد  الأواع 
  

 لم  جرر  بفجررا  التررىري  عمل رر  تررتت لدرر لنرر   مCase Leanne (2017) لينااي  كاااس  يرر   
رياضر  متتلااترر   ن ررا  لدر  لم حير ،  الخاصرر  للأن رت   المميررة  المختلسر  البىن ر  القررىرا  علر  نتعر  

ىل علررر  الفجرررا  اررر  لواع المترررارا  ال    ررر  الخاصررر  التررر  تتعلرررا لامرررتعىاوا  السررر و الدامفررر   التررر  تحررراع
المختلسرر  لأنتررا ت ررك  حجرر  الأمررال للدصررد  إلرر  المحررتديا  ال ياضرر   العال رر  ، لررالا  جرر  العمرر  علرر  
تفميتتا  تتدي ها لأقص  مرى  لمرا لترا مر  و ر اعرا  ار  رارو  نجرا  محرتد  الأواع المترار  للسر و ، ار اا 

ت و إتقام المتارا  الأمام   لفد  الف ا  ال ياض  الا  تخصص ف   . ااتق  الس و لتال المتغي ا  لا  حت
(19  :55 ،56) 

  

 عليترا يتدقر  التر  الأمامر   ال  رازة لحرى تعى البىن   القىرا  لم م(2019مدحت صالح )  ي ي 
 امفترر مجمدعرر  تررداا  علرر  ال   رر  الأواع لاعتمرراو ، المختلسرر  ال ياضرر   للأن ررت  المتررار   الأواع محررتد  

 التخصصر  ال ياضر  الف را  ار  الإنجرا، ت قيرال لحتدل  ال      المتارا  لواع م  ال ع  يتمك  حت 
 (218:  11. ) لسعال  

 

 

العضرل   مر   ىر لم إكتحرا  ال عر  القر م(2017) إيهاا  الداديو  و محمد بريقع كً  م    ي ي 
لأنترا تحراعى علر  لواع المتررررارا  لأقصر  مرررر ع   قرررد  لهت القىرا  البىن   الخاص  ار  معمرت ال ياضرا  

 الاواع المتار  . )8 : 74(  نت جرر  إنقااضا  م يع   قصررري    قرردي  للعض   العراملر  خر   تفسيا
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مر  لهرت العدامر  ار   العضرل   القرىر إلر  لم  مWillmore Jack (2012)ويلماور جاا   ي ري  
 يت حر  الرا لالترىري     عل  الع ق  بي  حجت  مقرىار المقا مر  الأواع ال     حي  تتدق   م   ال   

( .28  :14 ) 
 

العضرررل   تعتبررر  مررر  لكوررر  المكدنرررا  لهم ررر   ىر القرررلم  م(2009علاااي الدياااو وأ ااارو  ) يضررر   
لالفحررا  لررلأواع ال   رر  ارر  العىيررى مرر  الأن ررت   هرر  مكرردم ح  رر  يفررتل مرر  الرر    برري  القررد  العضررل   

،  يد رى خبر اع الت   ر  ال ياضر   علر  لم الر     التداارا بري   خ اج نم  ح    تردااق  الح ع  القصد  لإ
 ( 177:  6. ) القد  العضل    الح ع  ال      تعتب  م  متتلاا  الأواع ال ياض  ا  المحتديا  العال  

 

اضرا  م  لهت القىرا  الامامر   ل ي العضل   القىر إل  لم  م(2015ياسر عدد الرؤوف ) ي ي  
لأنترررا تحررراعى علررر  لواع المترررارا  لأقصررر  مررر ع   قرررد  نت جررر  إنقااضرررا  مررر يع   قصررري    قديررر   الفرررةا 

 الاواع المتار  . )16 : 74( للعض   العامل  خ   تفسيا
  

إلر  لم  مKramer kruchten,et, al.,(2015) وأ ارو   كروشات  كرامار رً  مر    ي ري 
 الفاشريي  مر   امرع  مجمدعر  قبر  مر  تحرتخى  حىيور  ترىري  ط يقر   Kettlebellبير  تر االد ترىرياا 

ةياو  قىر  العض   عل  الانقاا  لمعرى  لمر    لكور  تغير اً خر   المرى  ال   ر  ل الم ت اي  ال عبي   
  لرتسا  محتد  القىر  العضل   . تفم  مما يدو  إل   ا  المساص 

 (21  :32) 
 الأثقا  لحى تعتب  Kettlebell بي  ت االدلوا   مSteve Cotter (2021) كوتر ستيف  يا  

 القرىر  ،يراو  علر  عم ت حي  مختلس  لأشكا  العالت لق   ا   لنت   ا  الآ ن  الأخي    ظت   الت  ال   
 الترىريب   ارا الترى   يرى  نترازل ت قيرا ثرت  مر  الأواع محرتد   ت حري  علر   حراعى ممرا لرىيتت العضل  

 ( 69:  26. ) ل ل  م  تحتخى  الت 
  

 

 لوا   هر  Kettlebell بر  تر االد لم مPavel Tsatsouline (2019) تساتساولي  بافال  ي   
 ار حي  تحتخى   ، س لالمخت  الأ ضا  الجحت بدضو الوابت  القد  تفم    لع تعم   الت  ،  احى ا  الد 

 لشركا  م  لاض  البىن    اق للا لتتدي   تحتخى  ، س لالمخت   لالعض مجمدعا ا   للالعض الفغم  ت حي 
:  24. ) الست    التىري  ط يق  تتبيا ط يق  ع  اتتىرياات تقفي   يمك ،   اال ة    ةل الىمب العاو   الأثقا 

83) 
 مرررررررررر  خرررررررررر   متالعرررررررررر  الااحرررررررررر  لمااريررررررررررا  الفاشرررررررررريي  ارررررررررر  رياضرررررررررر  الجرررررررررردو  لاحرررررررررر  الااحرررررررررر       

و الرررررررررررر  امررررررررررررتخىا  المررررررررررررىر ي  هبررررررررررررد   اترررررررررررردر ارررررررررررر  محررررررررررررتد  الاواع البررررررررررررىن  ل عبرررررررررررري  قررررررررررررى ي  رررررررررررر
لامرررررررررررررالي  الترررررررررررررىري  التقليى ررررررررررررر  ا  عرررررررررررررى  الاهتمرررررررررررررا  لم حلررررررررررررر  اتقرررررررررررررام الاواع المترررررررررررررار  للمترررررررررررررارا  
التجدم رررررررررررر  ،  هررررررررررررال الم حلرررررررررررر  لا  صرررررررررررر  ال رررررررررررر  الفاشرررررررررررريي  الا لعررررررررررررى  قرررررررررررر  طديرررررررررررر  مرررررررررررر  عمل رررررررررررر  
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 الررررررررررراع  لا (  2احماااااااااااد عدااااااااااادالمنعم )   الترررررررررررىري   التدررررررررررر ار لررررررررررر واع  هررررررررررراا يتسرررررررررررا مرررررررررررو ورامررررررررررر
دصررررررررررد  ال رررررررررر  نت جرررررررررر  لضررررررررررع  محررررررررررتد  القررررررررررد  العضررررررررررل   لرررررررررراخت   انداعتررررررررررا لررررررررررىيتت  حررررررررررتت و ال

 ام مجررررررررر و تدررررررررر ار اواع المترررررررررار  ميررررررررر   ررررررررراا  للتقرررررررررى  لالمحرررررررررتد  المترررررررررار  نت جررررررررر  ااتقرررررررررارهت للقرررررررررد  
العضرررررررررل   التررررررررر    تا ترررررررررا موررررررررر  ندن ررررررررر  تلرررررررررا المترررررررررارا  ،  التررررررررر  ااا ترررررررررت اتقانترررررررررا  اوازترررررررررا خررررررررر   

 ا جاب    ت قيا السد، م  امت   ا ح  الت ق  المفااحا  تفعك  عل  ت قيا نتازل
 

تعررررررررررى رياضرررررررررر  الجرررررررررردو  مرررررررررر  ال ياضررررررررررا  التفااحرررررررررر   الترررررررررر  تتتلرررررررررر  قررررررررررىرا  بىن رررررررررر   متاريرررررررررر    
تدهرررررررررر  ال عبرررررررررري  لت قيررررررررررا الانجررررررررررا،ا  العال رررررررررر  ،  تتترررررررررر  مرررررررررر  ممارمرررررررررريتا اواع متررررررررررارا  ح   رررررررررر  

  اا  مداصررررررررررررررسا  معيفرررررررررررررر  تتميررررررررررررررة بتدف ررررررررررررررا افرررررررررررررر  وقيررررررررررررررا   ترررررررررررررراج الرررررررررررررر  امكان ررررررررررررررا   قررررررررررررررىرا
 متتلارررررررررررررا  ح   ررررررررررررر  خاصررررررررررررر  ، لررررررررررررر  يت قرررررررررررررا الرررررررررررررا الا لالاعرررررررررررررىاو البرررررررررررررىن   المترررررررررررررار  الحرررررررررررررل ت 
 الفمرررررررررررررد الجحرررررررررررررمان  المتدامررررررررررررر  ،   اتاررررررررررررررا  الامرررررررررررررلد  العلمررررررررررررر  الحررررررررررررررل ت اررررررررررررر  تفسيرررررررررررررا البرررررررررررررر امل 

 التىريب   .

 ياصار،  (14( )م2019) جعفار هاايي مر   ر ً  ورام  مو  الحالق  الىراما  لع  نتازل  ت ي 
 بير  ت االد تىرياا لم الب امل التىريب   ل متخىا   (4م()2021) ماهر فشري،  (13م()2019) شعبا 

Kettlebell   العضرررل    محرررتد  الأواع المترررار  اررر  نرررد  الف رررا   لترررا ترررأثي  إ جررراب  علررر  محرررتد  القرررىر
 التخصص  .

 

فب رر   ارر  ضرردع مررا قررا  لرر  الااحرر  مرر  محررا للعىيررى مرر  الم ا ررو  الىرامررا  العلم رر  الع   رر   الأ 
 الاطر   علر  شرراك  المعلدمرا  الى ل ر  )الانت نرر ( ، لاحر  الااحر  ارر  حرى و علمر  عررى  تتر ق ل  مرر  

ار   التجدم ر المترارا   لعر لواع  محرتد  العضرل    ىر لتتردي  القر Kettlebell بير  ت االدالااحوي  إل  
 القصردر مر  خر   تصرم ت مما وع  الااح  إلر  الق را  بىرامر  لم ا لر  التغلر  علر  هرااالجدو   رياض 

لواع   محررتد   للرر  لي لتفم رر  القررىر  العضررل    Kettlebell بيرر  ترر االدمررتخىا  تررىرياا   ب نررامل تررىريب  ل
 .الجدو   لفاشي  التجدم   المتارا  لع 

 هدف البحث .
 القىر  تفم   عل  Kettlebell بي  ت االد تىرياا  التع   عل  اث  امتخىا 

 . مف 14ت   الجدو  رياض  لفاشي  التجدم   ا المتار  العضل     ع 
 

 فروض البحث .
 محرتد  ار   التج يب   للمجمدع   الاعى  القبل  الق امي  متدم  بي  إحصاز   ولال  اا  ا  ق  تد ى -1

 . مف 14ت   رياض  الجدو  لفاشي  التجدم   المتارا  لع  لواع  محتد   لل  لي  العضل   القىر 
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  للمجمدع   الاعى  القبل  الق امي  متدمت  بي  الت ح  نح  ا  إحصاز ا وال  ا  ق  تد ى -2
رياضرر   لفاشرري  التجدم رر  المتررارا  لعرر  لواع  محررتد   للرر  لي  العضررل   القررىر  ارر  محررتد   التج يب رر    

 . مف 14ت   الجدو 
 

 المصطلحات المستخدمة في البحث .
 . Kettlebell بيل تلاالك تدريبات -1

 ترىريج ا  يقر  القاعرى  عفى قت ها  بي  الإب يا الد   شك  عل  معىن   لوا    متخىا له  تىرياا  
 (84:  24) .  المتاري  البىن   التىرياا  م  العىيى ا   تحتخى  للمقا   صدلا

 

  . العضلية درةالق -2
مقررىر  العضررل  ارر  التغلرر  علرر  مقا مررا  تتتلرر  ور رر  عال رر  مرر  مرر ع  الانقااضررا  العضررل   .  

(12  :169) 

 

 الدراسات المرجعية .  
التع    "  ورام  عفدانتا  (20()م2015)  .,Falatic Asher, et, alوآ رو   أشر فلاتول     -1

 علر  التعر  " ،  تترى  إلر   داز ر تال القرىر   لرع kettlebell ل متخىا  التىري  ب نامل  اتأثي    لع
،  لمررررتخى  ل عبرررر   رررر   القررررى   التداز رررر  القررررىر  علرررر  kettlebell ل مررررتخىا  التررررىري  ب نررررامل تررررأثي ا 

( ، الأ   الردطف  ال ياضر  الإت راو مر  لاعر  17المفتل التج يب  ،  اشتمل  العيف  عل  ) دم الااحو
 لو  لمرراب و 4 لمررى  ل نتمررا  عال رر  ل ررى  kettlebell تررىرياا  إمررتخىا حيرر  لشررار  لهررت الفتررازل الرر  

 ترىرياا  إمرتخىا   مكر   مرا الدم را  بري  القرى   ر   ل عبر  از  د تال القىر  ا   بي  ل ك  ت ح  إل 
kettlebell الىمدي   الأ ن    لالق تد   محتد   لت حي  بىي   دضو . 

ال ىيى ررررر   الدررررر   ل مررررتخىا  الترررررىري  ترررررأثي " ورامررررر  عفدانتررررا  (14( )م2019) جعفااااار هااااااييل رررر    -2
kettlebell لرى  ف ر لالخ ال م ر  ح  ا  مجمدع  لواع  محتد   الخاص  البىن    االمتغي   لع   لع 

  لرع kettlebellال ىيى ر   الدر   ل مرتخىا  الترىري  ترأثي  عمر  التعر  " ،  تتى   المصارع  لاعب 
 المصرارع  لاعبر  لى  ف  لالخ ال م   ح  ا  مجمدع  لواع  محتد   الخاص  البىن    ا المتغي لع 

 ( ، حير  لشرار  لهرت الفترازلمصرار  28العيف  عل  ) ،  امتخى  الااح  المفتل التج يب  ،  اشتمل 
 ار  التقليرى  لالب نامل التىري  م  لاض   ام kettlebell ال ىيى   الد   ل متخىا  التىري  تأثي  إل 

 لررررى  ف رررر لالخ ال م رررر  ح  ررررا  لمجمدعرررر  ار  تررررالم الأواع  رررر ل ااع البىن رررر   االمتغيرررر   لعرررر  ت حرررري 
 . المصارعي 
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 ترأثي ورامر  عفدانترا "  (17م()2017) .,Alex Caravan, et, al وأ ارو   كارفا  اليكس   ل ر   -3
" ،  تترى   الأمام ر  المف راري  للعضرل  الدت  راز  الف را  عل  مختلس  ، ا ا ا  Kettlebell تىرياا 

 للعضررررل  الدت  رررراز  الف ررررا  علرررر  مختلسرررر  ، ا ررررا ارررر  Kettlebell تررررىرياا  تررررأثي  علرررر  التعرررر  إلرررر  
 العيفرر  قرردا  بلرر  حيرر ،  التج يبرر  المررفتل دم الارراحو  امررتخى  ، البيسببب  ل عبرر   رر  الأمام المف رراري 

مجمرردعت  راررو  ارر   بيرر   ت  رراز  ن ررا    رردو لثرر  ، حيرر  لشررار  لهررت الفتررازل  لاعرر ( 33) الدل رر 
 الأكبر  الق مر  ت مر   رام ور ر  45  مجمدعر  رارو الأوا  ،ا ير  لد  ور   90  ،ا ي  45 الأوا  ،ا ي 

 . ور   90  ي ا، لمجمدع  راو الأوا   مقارن  الدت    ف ا ال ا 

ال ىيى رررر   الدرررر   ل مررررتخىا  التررررىري  تررررأثي ورامرررر  عفدانتررررا "  (13م()2019) شااااعبا  ياصاااار  ل رررر   -4
kettlebell الررات   لررع الةحرر  لحررااح  ار  تررالم الأواع  محررتد   البىن رر   االمتغيرر   لعرر   لررع  ، "

  االمتغيرر   لعرر   لررع kettlebell ال ىيى رر  الدرر   ل مررتخىا   التررىري تررأثي   لررع التعرر   تتررى  إلرر  
،  امررتخى  الااحررر  المررفتل التج يبررر  ،  الرررات   لررع الةحررر  لحررااح  ار  ترررالم الأواع  محررتد   البىن رر 

 الدر   ل مرتخىا  الترىريب  الب نرامل لثر ( ، حي  لشار  لهت الفتازل إل  ماا  24) اشتمل  العيف  عل 
 لحرررااح  المترررار   الأواع  محرررتد   البىن ررر  المتغيررر ا  لعررر  علررر  إ جاب ررراً  ترررأثي  kettlebell ال ىيى ررر 

 . الات  عل  الةح 

  لررع kettlebell ال ىيى رر  الدرر   تررىرياا  تررأثي "  ورامرر  عفدانتررا (4م()2021) ماااهر فشااري ل رر    -5
" ،  الجردو  رياضر  ل عبر  ند اترا الفرا   لداتا السف  الاواع  محتد   الخاص  البىن    االمتغي   لع 

 البىن ررر  المتغيررر ا  لعرر   لرررع kettlebell ال ىيى رر  الدررر   ترررىرياا  تررأثي علررر   التعرر   تتررى  إلررر  
،  لمرتخى  الااحر  المرفتل  الجردو  رياضر  ل عبر  ند اترا الفرا   لداترا السف  الاواع  محتد   الخاص 

 التررىريب  الب نررامل لم ( ، حيرر  لشررار  لهررت الفتررازل الرر لاعرر  20التج يبرر  ،  اشررتمل  العيفرر  علرر  )
 الاواع  محرتد  لو  إلر  ت حر  محرتد  الأواع البرىن   kettlebell ال ىيى ر  الدر   ترىرياا   لرع القازت
 .  الجدو رياض  ل عب  ند اتا الفا   لداتا السف 

 .إجراءات البحث 
   .منهج البحث 

 التج يبر  التصرم ت خر   مر  الا ر  هراا لتب عر  لمفامبت   الا التج يب  المفتل الااح  متخى ل
 . الداحى  للمجمدع   الاعى  القبل  الق امي  متخىا  ل

 . البحث وعينة مجتمع
 لم اامر  البفر  ال رةا  علر  ال اصرلي  مرف 14 ت ر  الجردو  رياضر  ناشري  الا ر  مجتمرو  مو 

 لااحررر ا  قرررا  ،  2021/2022 الترررىريب  للعرررا  للجررردو  المصررر    الات ررراو لحرررج    المحرررجلي  بدرمرررعيى
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( 12) الأمامرر   العيفرر  قرردا  بلرر  حيرر  ، الامررتاو شرراا  م  ررة مرر  العمى رر  لالت يقرر  الا رر  عيفرر  لاخت ررار
  عرىوهت الامرتت ن   الىرامرا  عيفر  إلر  لالإضراا  ، الترىريب  الب نرامل تتبيرا ار  المفتممري  م  ناشئ

 الدل رر  العيفرر  إ مررال  اال صرر ، الأمامرر   الا رر  عيفرر  خررارج  مرر  الا رر  مجتمررو نسرر  مرر  ناشرريي ( 8)
 . (الامتت ن   العيف  ، الأمام   العيف ) ناشئ( 20)

 

 (1جدول )

 البحث قيد المتغيرات في البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.75 0.32 13.45 13.37 سنة العمر الزمني 1

 0.93 3.86 158.00 156.80 سم ارتفاع الجسم 2

 0.67 2.68 56.75 57.35 كجم وزن الجسم 3

 1.04 0.49 3.80 3.63 سنة العمر التدريبي 4

 0.97 1.94 164.00 164.63 سم الوثب العريض من الثبات 5

 0.68 1.35 31.63 31.32 سم الوثب العمودي من الثبات 6

 0.85 0.46 2.74 2.87 م/ث مينسرعة ثلاث حجلات ي 7

 - 0.96 0.42 2.78 2.64 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  8

 1.09 1.24 10.00 10.45 درجة ايبون سيوناجى 9

 0.95 0.95 9.00 9.30 درجة تاى اوتوشى 10

 0.63 0.72 8.00 8.15 درجة هراى جوشى 11

عينة البحث الكلية فب  المتييبرات قيبد ( أن جميع قيم معاملات الالت اء لأفراد 1يتضح من جدو  )

( ، ممبا ييبير يلب  تسباح  3)± ( وقبد اححربرت هبال ال بيم مبا ببين 1.09:  - 0.96البحث تراوحت بين  )

 أفراد عينة البحث ف  هال المتييرات .
 

 وسائل وأدوات جمع الديايات . 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة .    -1
 . قاندن   دو  لحا  -

 . مت لأق   للجحت الدل  التد  لق ال  Rest meterرمتاميت  لتد ا مق ال  تا، -

 ، ( كجت) الد،م  لق ال طب  ميةام -

 . ثان   0.01 لأق   الةم  لق ال Stop Watch إ قا  ماع  -

 ، لقما  تىري  . مىر  ( مت) محت  ، ( مت) الأطدا  ق ال ش ي  -

 عق  خ ب   موبت  لال از  ، مقاعى مديى   . -

 .   جت Kettlebell 5 بي  ت ا  لوا   -

 20ن = 
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 .  ماو  ر  صفى ق مقحت ،  -

 . البحث في المستخدمة والقياسات الإ تبارات -2
 (2. مرفق ) الدديية الأ تبارات -
 للر  لي  العضرل    ىر القر اختارارا  لهرت لت ىيرى الخبر اع الحراو  رل  لامرتت   امرتمار  ل عىاو الااح  قا  -

.  %80 مرر  لكورر  الفحررب   لهميتتررا بلغرر  الترر  الأختاررارا  د قبرر تررت حيرر ،  مررف 14ت رر  الجرردو  لفاشرري 
 (1مرفق )

 (3. مرفق ) البحث قيد الهجومية المهارات اختبارات -2

المفامرررا   التجدم ررر  المترررارا  لهرررت لت ىيرررى الخبررر اع الحررراو  رل  لامرررتت   امرررتمار  ل عرررىاو الااحررر  قرررا  -
 مرر  لكورر  الفحررب   لهميتتررا بلغرر  الترر  تجدم رر ال المتررارا  قبررد  تررت حيرر  ، مررف 14ت رر  الجرردو  لفاشرري 

 (4مرفق ).  80%
 

  أستمارات تسجيل الديايات . -3
 (5) مرفق. تحجي  الب انا  الخاص  لعيف  الا   امتمارا  قا  الااح  بتصم ت 

 

 . الدراسات الاستطلاعية
 : الاستطلاعية الأولى ةالدراس 

 مر   مرف  14 ت   ناشيي ( 8) قدامتا عيف  عل   الأ ل الامتت ن   الىرام  ل   اع الااح  قا 
 الحب  يد  م  الأ ل  الامتت ن   الىرام  إ  اع  تت ، الأمام   الا   عيف   خارج الا   مجتمو نس 

 :  ال   تتى  ،  5/1/2022 المدااا الأر عاع يد  إل   1/1/2022 المدااا
ار الترر   كلرر  بتررا المحرراعىي  لثفرراع التأكررى مرر  تررىري  المحرراعىي  ،   ررالا تدضرر ا طب عرر  الأو   -

 تتبيا الق اما   الاختاارا  . 

 اكت ا  نداح  القصدر  الضع   العم  عل  ت ش  الأختاع الم تم  ظتدرها لثفاع  -

 إ  اع الىرام  الأمام    عل  الصعد ا  الت  قى تدا   الااح  عفى تفسيا الا   .
 . التأكى م  ص ح   الأ تة   الأو ا  المحتخىم  -

ت ىيى الةم  ال ،  لعمل   الق ال ،   الا الةم  الا   حرتغ ق   ر  ناشرئ لدر  اختارار علر  حرىل  -
 ،  الا لت ىيى المى  المحتغ ق  ا  تفسيا الاختاارا   الق اما  .

 تقفي  الاحما  التىريب   الخاص  لالتىرياا  المقت ح  . -
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 الدراسة الاستطلاعية الثايية :
 إلرر  يررد   8/1/2022 المدااررا الحررب  يررد مرر  الوان رر   الامررتت ن   لىرامرر ا لرر   اع الااحرر  قررا 

 -صررىق ل)ا ل ختاررارا  العلم رر  ححررا  المعررام  مفتررا  التررى   ررام ،   11/1/2022 المدااررا الو ثرراع
 . الواا (

 

 أولًا : صدق الا تبارات :
 اا  لحرىاهما دعتي مجمر علر  التمراية صرىق بتتبيا الاختاارا  صىق معام  ل  جاو الااح  قا 

 1) الأمرردو ال ررةا  علرر  حاصررلي  مررف 14 ت رر  ناشرريي ( 8)  عررىوهت( المميررة  المجمدعرر ) م تسررو محررتد  
 مرررف 14 ت ررر  ناشررريي ( 8)  عرررىوهت الامرررتت ن   العيفررر   هررر ( المميرررة  ميررر ) الأخررر     المجمدعررر ( وام

 الا ر  عيفر   خرارج الا ر  مجتمرو نسر   مر  الامتت ن   الا   عيف   ه  البف  ال ةا  عل  حاصلي 
 الا . يدضا( 2)   ى  ،  الأمام  

 (2جدول )

 درة الق اختبارات في المميزة وغير المميزة المجموعتيندلالة الفروق بين 

 البحث قيد الهجومية المهارات أداء ومستوي للرجلين العضلية

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المميزة غيرالمجموعة  المميزةالمجموعة 
 ة )ت(قيم

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 8.49 1.83 164.25 2.48 173.50 سم الوثب العريض من الثبات 1

 8.98 1.26 31.13 1.34 36.97 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 6.36 0.39 2.81 0.53 4.29 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 5.87 0.35 2.60 0.49 3.85 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 7.81 1.32 10.50 1.37 15.75 درجة ايبون سيوناجى 5

 8.24 0.97 9.38 1.52 14.63 درجة تاى اوتوشى 6

 9.72 0.78 8.25 0.96 12.50 درجة هراى جوشى 7

                                  2.145=  14 حرية 0,05قيمة "ت" السدولية عند مست ى 

 غيبر المسم عبةو( وج د فروق ذات دلالة يحربايية ببين المسم عبة المميب   2يتضح من جدو  )

 الهس مية المهارات أداء ومست ي للرجلين العضلية ال در  اختباراتف   لرالح المسم عة الممي   الممي  

 مباشر  عل  صدق تلك الاختبارات .، مما يعط  دلالة  البحث قيد

 يياً : ثبات الا تبارات .ثا
  الرا لخر    مر   تتب قترا إعراو  ثرت الاختارارا  تتبيرا ط يا ع  الواا  معام  ل  جاو الااح  قا 

 الامرتت ن   الا   عيف   ه  البف  ال ةا  عل  حاصلي  مف 14 ت   ناشيي ( 8) ) عىوها عيف  عل 
 نتررازل برري ( مرراع 72) ل ررا  ث ثرر   ،مفرر لساصرر  الأمامرر   الا رر  عيفرر   خررارج الا رر  مجتمررو نسرر   مرر 

 . الا يدضا( 3)   ى   ، الوان   التتبيا الأ   التتبيا
 

 

 

   8 = 2= ن1ن
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 (3جدول )

 اختبارات فيللعينة الاستطلاعية  والثاني الأول التطبيق بين الأرتباطمعامل 

 البحث قيد الهجومية المهارات أداء ومستوي للرجلين القدرة العضلية

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.90 1.89 169.38 1.83 164.25 سم الوثب العريض من الثبات 1

 0.89 1.32 31.25 1.26 31.13 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 0.91 0.41 2.84 0.39 2.81 م/ث مينسرعة ثلاث حجلات ي 3

 0.88 0.37 2.62 0.35 2.60 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 0.86 1.36 10.63 1.32 10.50 درجة ايبون سيوناجى 5

 0.90 1.03 9.50 0.97 9.38 درجة تاى اوتوشى 6

 0.89 0.84 8.38 0.78 8.25 درجة هراى جوشى 7

 0.666=  7ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" السدولية عند مست ى 

ببين  0.05( وج د علاقة يرتباطية ذات دلالة يحربايية عنبد مسبت ى معن يبة 3يتضح من جدو  )

 قيببد الهس ميببة المهببارات أداء ومسببت ي للببرجلين العضببلية ال ببدر  اختببباراتالتطبيببو ويعبباد  التطبيببو فبب  

 ، مما يعط  دلالة مباشر  عل  ثبات تلك الاختبارات .  البحث
 

 دريامج التدريدي المقترح .ال
 أ .الأسس العلمية لوضع الدريامج التدريدي :

قا  الااح  بت ىيى لم   معرايي   ضرو الب نرامل مر  خر   لراع لعر  الم ا رو المتخصصر  ار  
التررىري  ال ياضرر   الترر  تفا لرر  لمرر  التررىري  ،  الامررتعان  بتررا لمررا يتسررا مررو  ضررو الب نررامل التررىريب  

( 12م ( )2010( ، مفتي حمااد )6م( )2009الجزء الثالث ) -علي الديو وآ رو   ت قيا هىا  مو  
 (5م( )2015عصاام أحماد ) ،( 15م( )2014وجد  الفااتح ) ،( 1م( )2012أبو العلا عددالفتاح ) ،
  حي  تمك  الااح  م  التدص  إل  : (11م( )2019) صالح مدحت، 
 ل جت  الدواا  .تفام  ور   ال م  ا  التىري  م  حي  ال ى   ا .1

 م اعا  مبىل التىرج ا  ،ياو  ال م   التقى  المفام   ويفام ك   الأحما  التىريب   . .2

 م زم  الب نامل للم حل  الحف    خصازص الفمد للفاشيي  . .3

 الاهتما  لقداعى الإحماع  التتىز   المدا،ن  بي  عمدم   التىري   خصدصيت  . .4

 الحف    ص حيت  للتتبيا العمل  . م  ن  الب نامل التىريب  للم حل  .5

 ،ياو  الىااع    تدا  عفص  الت ديا ا  التم يفا  المقت ح  واخ  الب نامل . .6

 م اعا  عى  الدصد  إل  ظاه   ال م  الةازى ل  الإصال  . .7

   8 = ن
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   م  الصع  إل  الحت  م  التىرج  م اعا  الا    هى  طب ع  مو التم يفا  تتفام  لم .8

 المتار  . الأواع طب ع  مو المحتخىم  التم يفا  تت ال   لم الم    إل  الاح  
 م  حي  : للا   التخصص مجا  ا   الميىان   العلم   لالخب ا  الامت شاو. 9
 م تد  التىرياا  المقت ح  . -
 بيررررر  تررررر االد ترررررىرياا  ل مرررررتخىا  الترررررىريب  لب نررررراملل الةمفررررر   التد،يرررررو الترررررىري  حمررررر  ور رررررا  تد،يرررررو -

Kettlebell    حير  بلر  الرةم  الدلر  للب نرامل  الب نرامل لمراب و حىا     خ   المتارا  التجدم   تىرياا 

 (8مرفق ) . والأربعاء    والأثنين السبت أيام هي أسبوعيا تدريبية وحدات( 3) وبواقع،  دقيقة1836
 

 .  المقترح يالتدريد الدريامج مكويات - 
الحررراو  الخبرررر اع لت ىيررررى مكدنرررا  الب نررررامل التررررىريب   ل عرررىاو امررررتمار  لامررررتت   رل قرررا  الااحرررر  

 . أكو ا% 80 الفحب   لهميتتا بلغ  الت المكدنا   قبد  تت حي ،  مف 14ت   الجدو  لفاشي المقت   
 

 . الدراسة الأساسية
 القياس القدلي .

 لواع محرتد     للر  لي  العضرل   القرىر  اختاارا  ا  لختاارا  ا  القبل  الق ال ل   اعقا  الااح  
  شررر    للمداصرررسا  طاقرررا  الرررا ،  14/1/2022يرررد  الجمعررر  المداارررا  الا ررر  قيرررى التجدم ررر  المترررارا 

 . الق ال لعمل    القازمي  الق اما  تدحيى مو اختاار لك  الخاص  الأواع
 

  (9) مرفق.  المقترح التدريدي الدريامجتطديق 
 الحرب  يرد  مر  Kettlebell بير  تر االد ترىرياا  ل مرتخىا  الترىريب  الب نرامل بتتبيراالااحر   قا 

  حرررىا  (3)   داقرررو و بالمررر( 8)  لمرررى  ،  9/3/2022 المداارررا الأر عررراع يرررد  إلررر   15/1/2022 المداارررا
 .  الأر عاع  الأثفي  الحب  ل ا  ه  لمبدن ا تىريب  

 القياس البعد  .
 الاعرى  الق رال لر   اع المقتر   الترىريب  الب نرامل لتفسيا الم ىو  المى  م  الانتتاع لعى الااح  قا 

 الخم   يد  الب انا   م م  وق  لضمام  الا ، القبل  الق ال ا  تم  الت   المداصسا  ال     بفس 
 .  10/3/2022 المدااا

 

 المعالجات الإحصائية .
 - Standard Deviationالمع رار   الان ر ا  - Median الردمريرر  -  Meanال حراب  المتدمر (

 السرر  ق  ولالرر  اختاررار - Correlation (person) ا ررررالارتب ام ررررمع - Skewness الالتررداع معامرر 
( )  T Test-  الت ح  نح Percentage of Progress ). 
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 النتائج .ومناقشة عرض  -
 عارض يتااائج الفرض الأول : -1

 

 (4جدول )

 أختبارات في تجريبيةال للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

  البحث قيد الهجومية المهارات أداء مستويو للرجلين العضلية القدرة

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 6.39 2.45 170.92 2.06 164.75 مس الوثب العريض من الثبات 1

 6.63 1.54 35.58 1.43 31.38 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 5.91 0.52 4.15 0.48 2.89 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 5.70 0.46 3.74 0.42 2.67 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 8.07 1.28 14.67 1.19 10.42 درجة ايبون سيوناجى 7

 8.15 1.13 12.83 0.92 9.25 درجة ىتاى اوتوش 8

 10.24 0.86 11.25 0.56 8.08 درجة هراى جوشى 9

    2.101=   11 حرية ودرجات 0.05قيمة "ت" السدولية عند مست ى 

لرالح ال ياس  والبعدي( وج د فروق دالة يحرايية بين مت سط  ال ياسين ال بل  4يتضح من جدو  )

 قيد الهس مية المهارات أداء مست يو للرجلين العضلية ل در ا أختبارات ف البعدي للمسم عة التسريبية 

 .سنة14 تحت لس دوا لناشئ  البحث

 : الثاييعارض يتااائج الفرض  -
 

 (5جدول )

 أختبارات في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين التحسن نسب 

  البحث قيد جوميةاله المهارات أداء مستويو للرجلين العضلية القدرة

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 نسب القياس البعدي  القياس القبلي 

 التحسن

% 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 3.75 2.45 170.92 2.06 164.75 سم الوثب العريض من الثبات 1

 13.38 1.54 35.58 1.43 31.38 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 43.60 0.52 4.15 0.48 2.89 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 40.07 0.46 3.74 0.42 2.67 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 40.79 1.28 14.67 1.19 10.42 درجة ايبون سيوناجى 7

 38.70 1.13 12.83 0.92 9.25 درجة تاى اوتوشى 8

 39.23 0.86 11.25 0.56 8.08 درجة هراى جوشى 9

 فبب  التسريبيبة للمسم عببة والبعبدي ال بلبب  ال ياسبين مت سببط  ببين التحسببن( 5يتضبح مببن جبدو  )

 تحببت السبب دو لناشببئ  البحببث قيببد الهس ميببة المهببارات أداء مسببت يو للببرجلين العضببلية ال ببدر  أختبببارات

 . سنة14

 

 

   12ن = 

   12ن = 
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 النتائج .مناقشة  -
 الق امري  متدم  بي  إحصاز   ولال  اا  ا  ق  تد ى"  " أولًا : مناقشة يتائج الفرض الأول والذ  ينص

  محررتد   للرر  لي  العضررل   القررىر  محررتد   ارر  الاعررى  الق ررال لصررالا التج يب رر  للمجمدعرر   الاعررى  القبلرر 
 " . مف 14ت   الجدو  لفاشي  التجدم   المتارا  لع  لواع

 

 امررري  القبلررر   الاعرررى  (   ررردو اررر  ق والررر  إحصررراز   بررري  متدمرررت  الق4لظتررر   نترررازل  رررى   )
 الدثررر قيرررى الا ررر  ) للررر  لي  العضرررل   القرررىر  لختارررارا لصرررالا الق رررال الاعرررى  للمجمدعررر  التج يب ررر  اررر  

 حجرر   ثرر   مرر ع  ،  مرري  حجرر   ثرر   مرر ع  ، الواررا  مرر  العمرردو  الدثرر  ، الواررا  مرر  العرر ي 
 ار  الق رال )القبل /الاعرى ( (5.70،  5.91،  6.63،  6.39( حي  بلغ  ق م  ) ( الم حد   )شما 
 . مف 14ت   الجدو  لفاشي (  2.101) 0.05 محتد   عفى الجى ل  "  " ق م  م  لكب  ق ت  ه 

 

  الاعرى  القبلر  الق امري  متدمرت  بري  إحصراز   والر  ار  ق    ردو (4)  رى   نترازل لظت  كما 
ايبرررردم )قيررررى الا رررر   التجدم رررر  المتررررارا  لواع محررررتد   ارررر  التج يب رررر  للمجمدعرررر  الاعررررى  الق ررررال لصررررالا

( 10.24 ، 8.15 ، 8.07) الم حرد  (  ) ق مر  بلغر  حير ( هر ا   دشر  ، تا  ا تدشر  ، ميدنا  
 ممررا ،( 2.101) 0.05 محررتد   عفررى الجى ل رر "  " ق مرر  مرر  لكبرر  قرر ت  هرر ( الاعررى /القبل ) الق ررال ارر 
 لفاشري  الاعى  الق ال لصالا  الاعى  القبل  الق امي  متدمت  بي  إحصاز   وال  ا  ق    دو عل  يى 

  . مف 14ت   الجدو 
 

 القررىر ارر  محررتد    الاعررى  القبلرر  الق امرري  متدمررت  برري  المعفديرر  السرر  ق  هررال الااحرر   يعررة  
 مرف 14ت   الجدو  لفاشي للمجمدع  التج يب    التجدم   المتارا  لع  لواع  محتد   لل  لي  العضل  

 لوا   الررا    تررد  علرر  تررىرياا   Kettlebell بيرر  ترر االد تررىرياا  ل مررتخىا  يب إلرر  ااعل رر  الب نررامل التررىر 
الخف سررر   المتفدعررر   الرررا  ترررت تد،يعترررا خررر   الب نرررامل لت يقررر  الأ ،ام  ل مرررتخىا  Kettlebell بيررر  تررر االد

فترا علم   مل م   مفتمم   الت  تعم  علر  امرتوار  الدحرىا  ال    ر  ممرا يردو  إلر  اشرت اي عرىو  بير  م
مما يفتل عف  انقاا  قد   م يو  عم  عل  ،ياو  الأواع المتسج  لال ك  الا  يدث  ا جاب ا عل  محتد  

لالإضراا  الر  م اعرا  الأمر   الماراول العلم ر  عفرى تصرم ت الب نرامل قيى الا    التجدم   للمتارا  واعالأ
   الت  تت لوازترا  اقراً للتقفري  السر و   الت  ية عل  التم يفا  الخاص   الت  تعم  ا  نس  المحار ال   

مرو تتبيرا الىيفام ك ر   الامررتم اري  لمتغير ا  حمر  التررىري  ل ير  تدردم لكور  ت  يررةاً علر  تفم ر   تترردي  
 . مف 14ت   الجدو  لفاشي قيى الا    التجدم   المتارا  لواع محتد  

 

 مMilligan James (2014)ميلايج  جايمس  يرا    تتسا هال الفتازل مو ما لشار إل ر  حي 
 م  لهت الأمالي  الت  لتا تأثي  اعا  ا  تفم     Kettlebell بي  ت االد تىرياا لم 
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،  مررا لم ق مرر   المختلسرر  الجحررت لعضرر   القررىر  العضررل  القررد  العضررل   لأنداعتررا حيرر   عمرر  علرر  ،يرراو  
   رً  مر  الحر ع   القرد   همرا مكدنرام لح ع  م تسعر  يةيرى مر Kettlebell بي  ت االدلأتخىا  لوا  التىري  

 لإنتاج القىر  العضل    الت  تعتب  عام  امام ا  هاما م  المكدنرا  ال    ر  لمختلر  الأن رت  ال ياضر  
( .23  :472 ) 

 

 Brunette Meiera &Brumitt Gilpin  امييار  وبريتنااي جلاد  بريمياات  رً  مر   ي ري 
 ، الان فرراع  م ررو ارر  لالتررأر ا الحررما  علرر   قررىرتتا الس يررى Kettlebell لوا   ل ررك  اً نمرر   إلرر  م(2015)

 تحررتخى  ل ضرراً   لدرر  ، ا حرر  العضررل    القررىر  القررد  لتترردي  اقرر  لرر   م تملرر   دمرريل  تعمرر  ا ضرراً  ا نتررا
 (257:  18).  التأر ا تماري  خ   م  الا  ال      مى  الم  ن  لتتدي 

لم التد سا  الموار  بدامت  التىري  لالأثقرا   مRobret Giman (2013)روبرت جيما    ي   
ه  الم كانةيت السحيدلد   الأمام  لأكتحا  القد   ام هال التد سرا  تتضرم  لتصرالا متةايرىاً بري  الجترا، 
العصرب   الأل ررا  العضررل   المد رردو  حيرر    ررى  تغيير  ارر  الممرر ا  العصررب   لتف رر   الأل ررا  العضررل   

ر  العصب    رو اع  العضل   الفت ج  ه  ،ياو  القد  العضرل   لأنداعترا المختلسر   ت حي  التدااا بي  الأشا
( .25  :10) 

 شاااااعبا  ياصااااار،  (14( )م2019) جعفااااار هاااااايي مررررر  ورامررررر   ررررر ً  يتسرررررا الرررررا مرررررو نترررررازل 
نتررازل هررال الىرامررا  لم البرر امل التىريب رر   حيرر  لظترر   (4م()2021) ماااهر فشااري،  (13م()2019)

العضرل    محرتد  الأواع  لتا ترأثي  إ جراب  علر  محرتد  القرىر   Kettlebell بي  ت االد ا تىريال متخىا  
 المتار  ا  ند  الف ا  التخصص  .

 برري  الت حرر  نحرر  ارر  إحصرراز ا والرر  ارر  ق  تد ررى"  ثايياااً : مناقشااة يتااائج الفاارض الثااايي والااذ  ياانص
 لواع  محررتد   للرر  لي  العضررل   القررىر  حررتد  م ارر  التج يب رر  للمجمدعرر   الاعررى  القبلرر  الق امرري  متدمررت 

 " . مف 14ت   الجدو  لفاشي  التجدم  المتارا   لع 
 

( نح  الت ح  بي  متدمت  الق امي  القبل   الاعى  للمجمدع  التج يب ر  5لظت   نتازل  ى   )  
 الوارا  مر  لعمردو ا الدثر  ، الوارا  مر  العر ي  الدث ) الا   قيى لل  لي  العضل   القىر  لختاارا  ا 

،  3.75حيرر  بلغرر  ق مرر  نحرر  الت حرر  ) (شررما  حجرر   ثرر   مرر ع  ،  مرري  حجرر   ثرر   مرر ع  ،
 . ( بفح  متسا ت  40.07،  43.60،  13.38

 

( نحرر  الت حررر  بررري  متدمرررت  الق امرري  القبلررر   الاعرررى  للمجمدعررر  5لظتررر   نترررازل  رررى   )كمررا   
هر ا   ، ترا  ا تدشر  ، ايبردم مريدنا  ) الا ر  قيرىالتجدم ر   المترارا التج يب   ار  محرتد  لواع لعر  

 . ( بفح  متسا ت  39.23،  38.70،  40.79) حي  بلغ  ق م  نح  الت ح  (  دش 
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 العضررل   القررىر  محررتد   ارر   الاعررى  القبلرر  الق امرري  متدمررت  برري  نحرر  الت حرر  يعررة  الااحرر    
إلررر   مررف 14ت رر  الجرردو  لفاشررري  التج يب رر  مجمدعرر لل التجدم رر  المترررارا  لعرر  لواع  محررتد   للرر  لي 

تفم رر  محررتد   خ لتررا الررا  تررت مرر   Kettlebell بيرر  ترر االد تررىرياا  ل مررتخىا تررأثي  الب نررامل التررىريب  
التفم رر  ال اوثرر  إاا ارونررا لم  ،  هررالقيررى الا رر   التجدم رر  المتررارا  لواع  محررتد  القررىر  العضررل   للرر  لي  

التفم ر  ، لمرا عر  ال را الأ    هرد  لترالا  حرى ثتا افجرى لم هفراي شرقي  لمامريي  نتت ق إل  مع ا  لما
الو ثرر   لمكدناترر عمل رر  تقفرري  ال مرر   التررىريب تصررم ت الب نررامل  ارر حيرر  راعرر  الااحرر   التررىريب الب نررامل 

 بيرر  ترر االد تررىرياا  ل مررتخىا   اتررد نجررا  الب نررامل نسحرر الورران ال ررى   ال جررت  الدواارر  ، لمررا عرر  ال ررا 
Kettlebell  قيرى التجدم ر  المتار  لواعلو  إل  الارتقاع لمحتد   للفاشيي  مماتفم   القىر  العضل    ا 

 . الا  
 

تعم  عل   Kettlebell بي  ت االد ( لم تىرياا  2017) Wilmor Westcott ي ي   يحتدد   يلمدر 
ا  ال    ر  المت ر ر   اثرار  لمحرتقب   لخر   امتوار  المغا،  العضل   مما يفتل عف  تدت  عال  ا  الدحى

تعمرر  علرر  ،يرراو  عررىو الدحررىا  ال    رر  الف ررت   الترر  تدرردم الحررب  ارر  ،يرراو  القرررد  الفاتجرر  ارر  محررتد  
 ( 36:  27الأواع المتار  . )

 ( الرر  لم برر امل الأثقررا  المقففرر   المفمرررم  الترر  2017) Malcolm Cook ي رري  مررالددلت  رردي   
 م  العلمير   اا ختر  ،مف    تحلح  مفتق  لدحرىا  التىري   اقراً تتبرو الأ

 (9:  22)لأهىا  م ىو  محاقاً تص  لأاض  محتد  م  الإنجا، . 
( ، 13 ()2019( ، ناصرر  شررعاام )14 ()2019 يتسررا الررا مررو نتررازل ورامرر   ررً  هرران   عسرر  )  

المجمدعرر  التج يب رر  المتاعرر  للبرر امل ( حيرر  لظترر   نتررازل هررال الىرامررا  لم 4 ()2021شرر ي  مرراه  )
حقق  نحا  ت ح  ا  القىر  العضرل    محرتد  الأواع المترار   Kettlebellت  بي  االتىريب   ل متخىا  الد

 لك  رياض  عل  حى  .
 

 الإستخلاصات .
  ىر لقررا محررتد   علرر  إ جاب رراً  تررأثي اً  لظترر  Kettlebell بيرر  ترر االد تررىرياا  ل مررتخىا  التررىريب  الب نررامل -1

 . مف 14ت   الجدو  لفاشي  الا   قيى التجدم   المتارا  لواع  محتد   العضل  

 ار  الت حر  نح  ا  إ جاب اً  تأثي اً  لظت  Kettlebell بي  ت االد تىرياا  ل متخىا  التىريب  الب نامل -2
 . ف م14ت   الجدو  لفاشي  الا   قيى التجدم   المتارا  لواع  محتد   العضل   القىر  محتد  

 
 
 



 
 

 

                                                                                                                      

169   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

 التوصيات .
 إ جراب  ترأثي  مر  لر  لما Kettlebell بي  ت االد تىرياا  ل متخىا  المقت   التىريب  الب نامل امتخىا  -1

ارر    الفاشرريي  للمبتررىزي  التجدم رر  المتررارا  لواع  محررتد   العضررل   القررىر  محررتد   تترردي    تفم رر  ارر 
 .الجدو   رياض 

 ال عبري  علر  Kettlebell بي  ت االد تىرياا  لامتخىا   ابت الم التج يب   الا د  م  المةيى إ  اع -2
 لأعلرررر   الفاشررريي  لالمبتررررىزي  نصررر  حترررر  الس و ررر  السرررر  ق  م اعرررا  مررررو المختلسررر  الحررررف   الم احررر  اررر 

 .الجدو   رياض  ا  الاتدل  محتديا 

 المراجع .

 أولًا : المراجع العربية .
 -الخطط التدريدياة  –اضي المعاصر )الأسس الفسيولوجية " التدريب الريلبد الع  لحمى عبرىالستا  :  -1

، وار السدر  الع  ر  ،  أ طاء حمال التادريب( " –التدريب طويل المدى  –تدريب الناشئي  
   .2012القاه   ، 

احمرررررى م مرررررى عبرررررىالمفعت : ترررررأثي  ترررررىرياا  خاصررررر  لجمررررر  متاريررررر  م  اررررر  بىلالررررر  لعررررر  المدشررررر ا   -2
واع السفررر  ل عبررر  الجررردو  ، رمرررال  و تررردرا   ،  ل ررر  الت   ررر  البيدم كان ك ررر  علررر  محرررتد  الا

   . 2014ال ياض    ،  امع  المفصدر  ، 
، وار السدرر  الع  رر  ، القرراه   ، " أسااس وييريااات التاادريب الرياضااي " لحتديحرر  لحمررى لحتديحرر  :  -3

1999.   
لمتغياارات الددييااة علااى بعااض ا kettlebell" تاايثير تاادريبات الكاارة الحديديااة مرراه  م مررى :  شرر ي  -4

، مجلر  علرد   الخاصة ومستوى الاداء الفني لكاتا الناجي يوكاتا للاعدي رياضاة الجاودو "
   .2021,  ل   الت     ال ياض  ,  امع  المف ا , 11, ج  34ال ياض  ، المجلى 

، , م  رررة الدترررا  ال رررىي  ، القررراه    " التااادريب فاااي الأيشاااطة الرياضاااية "عصرررا  لحمرررى لبرررد  ميررر  :  -5
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