
 2 العدد  18_جامعة أسوان _المجلد  علوم الرايضةالتربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية المجلة العلمية لعلوم   

 
215 

وأثره على المتغيرات البدنية   Kettlebell برنامج تدريبي مقترح بإستخدام أداة" 
 " ومستوى الإنجاز الرقمي للاعبي دفع الجلة

 
 حمود محمد عيد جاد الشامى مم.د/   
مدرس بقسم نظريات وتطبيقات العاب القوى بكلية    

 التربية الرياضية جامعة مدينة السادات 

 
 المقدمة ومشكلة البحث :

وتعتبر سببببببألعلب العلى ألاس  اسببببببلي أيلعلى ألرعلاببببببات      ا  أل  ببببببل الب  
أيول بابت ظررأ لتوس  س بببببببببببببببل ابلتىبل سبل رمى وبىو و ر  ووربت و س  و     ىبل سىبل أب  
تعكس او تسابببببببببببببع عى لأ أل رل و   أيلأي ألبىظ  وألت  تعبر   بببببببببببببس لأ وأاببببببببببببب ت وى  

 (5 : 8أل ر لب ألطباعات للإظ لن .)
وتعى العلى ألاس  سى ألرعلاببببببلب ألتول  ببببببات أيسببببببلسببببببات ألت  ت ت  سكلظ        

خر  لكسظىل تتط ت وولصبببببببر رىظات خلصبببببببت وللات   وتعى خلصبببببببت رمى ألرعلابببببببلب أآ
لتعىل سببألعلتىل   ً  خر  وظررأألالوىلأ أيسببلسببات ل ت س     الأي ألعىنى سى ألرعلاببلب أآ

وألت طام أل  بببت ر لىالأ أي علم ا تلل  ل    مر سى أي  ل   ، تتسأ ر  مىل ا علم وىنىلأ 
وألى أسبببببلب لتطسعر وت  بببببمى ءرعات أيلأي وءر  ألتى عت واسبببببللمت أل الي   ل نسأ ت 

 ( 282: 11ألتطس  ألع    أل  ت ر .) 
  اسلسل    تتع ق  ألبىظات  وولصر أل العت  ان(  م2006)  أل مى   لط    س  ى   وعا ر     

 ترأ طىل   وءباعت  ا  متىل  وتخت ف  ألأعض    عضىل  س   ت تزل  و    ألطلعت  تس مر   طر  
  طرعات   تولولىل  ا ض   اظ    لا  سرتأط    اظىل  و غم  أل  ل ي  ألتخ      ألوشلط   إختلاف

  ظس    نس ى   اظ     ل  أل تعلقأت  ألو س  سرأح   و ق  تو متىل      تخت ف   حمث   سو   ت  سو رللأ
 ( 141: 13 ).رموىل  فا ل أل تأللل ألتلرمر سى
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ألجألل "  و       ألالوىلأ  ألإان    (م2003) عشمر "وسعس و    ا     ألبىظ   وىأل 
لأي أل و  ، و س  لاأأال لسات ألت  تبو  و مىل و  الب  تالن وإظجلز س تسعلب وللات سى  

 ( 88:  10) ى  ل  أل  تسعلب ألرعلاات ألعللات.لسلس  ل سصسل  للالعيأل ىخ  أ
وبللأ ث    أيلوأب أل خت  ت وأل  تخىست    تو ات ألاسلأ ألعض ات  تعتبر الألأ  

(kettlebell)   احى أيرالل أل رلأ ألت  ظىرب     وسال    رىأات ألت عمولب  ى  الألأ
ررعق  بمر عطر ل ووى ألالوىلأ وعا  تى عجال وصسلا ل   أض ألإاو    ألكرلأسعىظات و   شك   

وأستخىستىل ألاسأب ألخلصت ألروسات ل ترلأ  بمرلأ  ل  ان أظتشرب      ات ألعللم  أشكلل 
سخت  ت و ال لىىف ألتى عت ألت  ت تخىم سى ا    وت تخىم    ألعىنى سى ألتى عألب 

 (69:  23) ألبىظات وأل ىل عت.
 ل  اظ  و   ألرغم سى تل عخ    مWilliams & Kraemer  (2015)  وعؤ ى      

اظ  سى اعىم أيحىأ  أل لاببات ألتول  ببات    ألتل عخ ألروسبب   ألاألكرلأ أل ىنىات ألطسع  
ان  ولك ألا م  سى ألى أسبببببببببببلب وألأ س  ألت  ا رع  و ا  رىىف ألتعرف و    سأ ىلأ و 

                                                                                  (317:  26. )وا  مت     تىعام أل  تس  أل ىل ي وت  مى أيلأي ألبىظ 
ان ألا ت ببببلم رتببببى عأببببلب ألكرلأ   (م  2012)  Lake&Lauder  وعضببببببببببببببا       

 أل ىنىات رىا  عى زعلللأ شبببببعبات   بببببسل أل العت ألج لعات وسوىجات ألتى عت ولل  ألك ل ت
(Hilt)    وتعتبر تبى عأبلب(kettlebell)    ا ضبببببببببببببب  تبى عأبلب أل ابلوسبت ألتا مبىابت حمبث تت مز

 (228:  20) لل ىسلت وألأ لءت    الأ ىل.
ان ألكرلأ أل ببىنببىاببت عأببل لأ وى  رلأ  سلا اببت    مTsoutline  (2006)  وعببا ر      

   أض و   شببببببك  حىولأ ح ببببببلن تم أسببببببتخىأسىل  ألألأ ل ت رعى     وسببببببال سوا ألارن 
أل لسى وشببر أل ملالي، رم شببىىب ظسول سل سى ألتطس     ألسلاالب أل ت ىلأ وغمر ل سى  

 (44:  24).ألىول أيخر     أل وسأب ألعشرلأ أل لاات
  kettlebellاسببل سر ز ألجببل راببت    مPavel tsatsouline (2006)  وعببا ر     

نأعى ع ملا وى أل  أض  للو ببأت يلوأب   مرلأ و اأ ا ببلوى و   ت  ببمى ألع   وألتسأ ق  
  -1ألعضبب   ارولي أيلأي أل ر   ل تى عألب أل  ببتخىست رىل، وترىر    احجلم سخت  ت  

 (84:  22) م س  رأم وعس ى ألعىنى سى أيشكلل أل خت  ت سوىل.  46
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 س ظربببلم    kettlebell ل  ان ظربببلم تبببى عأبببلب    مMichael  (2004)وا بببى       
ستكلس   ى   ألر ا ببببببب  تطسعر وولصبببببببر أل العت ألبىظات ألت  ا تل ىل ألرعلاببببببب  وسوىل  

 زي   ا ببببببب       س ل اجع ىل  وألاسلأ أل  مزلأ  لل بببببببروت,ألاسلأ ألعضببببببب ات وألاى لأ ألعضببببببب ات  
 (74:  21).ألورلم ألتى عب 

ت ألأ بببببر ن ألإ       ولعت ألأ بببببرعت    حلل سى ألعجز او ألضبببببعف    حلسببببب 
سى عى لأ أل رل و   أسبببببببببببتخىأم   بببببببببببرلأ "ألعمى"   عللات و  لات وأعتىأ ، أيسر ألاي  ت ى 

نؤر ر سبببب أل     ظ س لأ والأ   وتشبببب    الأ ألإولعت اببببع ل  او وجزأ     ألسظل ف ألأ ببببرعت  
  س ل سبببت حالت   شبببك  ءباع ،  ل أ بببر أل ر زي او أل  اط  تعمق أل رل  إظ بببلن و 

وألاي عى اكسن ظلتجل  سى تشببببس لأر تشببببرع   او  صببببل ت  ليسرأ  او  روم    ألعمى، سل 
نؤلي  ل  حل ت أل  ببببببلى  ل  س ببببببلوىلأ ررأسو وخىسلب تربسعت    سجلل  الأ ألإولعت  

حمث   لا ا تل ىل ألولي صببب ا   ألأ بببر، وعكسن  لً تأعل  لوس  ألإولعت ألأ بببرعت سى
 .اظىل       ري تلم او       ري  ز  

 اأ وعى تعى لب ألُ  ط  لب ألىأل ت و   ألإولعت ألأ رعت س  : "أيو  ،        
ألضبببرعر، ألك،ا ،  لعاى ألأ بببر، ابببعا  ألأ بببر"، حمث تترأوم ألإولعت ألأ بببرعت رمى  
ألع   ألك    وألجز  ، وو    اأ أيسببببببلي نس ى ظسولن سى ألإولعت ألأ ببببببرعت، أيول  

للىم ألأ ببببرعت  سببببتخىأم ءرعات ررأن ، وأل لظ   و م أل ك س سن "ألع الن" و ؤلاي تتط  ت ح
 . م اعلف ألأ ر وألانى ا تطاعسن ألرؤعت سى خلال ألُ عمولب ألأ رعت أل خت  ت

ألكف  ألأ بري ألتلم "أيو  "  س سنى لا ا بتطا  ألإ  بل   ءلاعل  او ألاي      
لأ    بببببببل لأ وى    اعس  ألعمومى  إسبببببببتخىأم ظر ل لأ ءبات،   ل ان   20/200  لا تزعى حى 

ل  ت ألإ  ببل  تخت ف سى  رلر آخر، وألت  ترتأأ ااضببل    ببى ألك،ا  ووع  ألإصببل ت  
ن  لعىي ألأ بر، وبعضبىم عى  اى   برلأ  عى  للعجز، حمث ظجى ان  عض أي رأل نسلىو 

 ترلأ زسوات سعموت، أيسر ألاي اجع  أل لظ  ا ت ظ رأعض أل بسن  ألا وات ألت    ت ببىل  
عب  ان اكف    بببببرلأ   ل ا بببببلوىلأ و    ل أك  عض سل ا اأ    سى اشبببببالي وى ءرعق 

ت أل   س، ولىاأ تم ت بوا  أل ك س مى  ل  ا بعت اع بلم  و   اسبلي ل  ت  سبتخىأم حلسب 
 :ألإ  ل    
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 .ألكف  ألك    ل أ ر سى ألانى ولاىوأ او اصمبسأ  عجز م عب  سى  ألخلس ت -1
 .ألكف  ألك    ل أ ر سى ألانى اصمبسأ  عجز م  عى سى  ألخلس ت -2
ألكف  ألجز   ل أ ببببببببببببر سى ألانى ولاىوأ او اصببببببببببببمبسأ رىاأ ألعجز عب  سببببببببببببى -3
 .ألخلس ت
 .ألكف  ألجز   ل أ ر سى ألانى اصمبسأ رىاأ ألعجز  عى سى  ألخلس ت-4

وعُلاحظ  ول اظ  عى ات خا ألعو ببر ألزسو  اسببلسببل  لىاأ ألتا ببام، حمث أوتبر ألعلم 
ألخلسس  س أل ببى  ألاي ا كى ألتا ببام و   اسببلسبب ، و لً  ظطلاعل  سى ان ألط   ألاي 
ا اى   بببرلأ عب   الأ أل بببى لا ا بببتطا  ألإحت ل   لل بببسن  ألأ بببرعت      و    ل ا  ىب 

 ."  س  "زولتلن
 :اسل ت وا لب ألإولعت ألأ رعت  ى  وىنىلأ وسخت  ت ا  ىل

ت ببببببوا  ألإولعت ألأ ببببببرعت سى حمث ألى  ت، وتتضبببببب  ى "سج سوت ألإولعت   -1
 ."سج سوت ألإولعت ألأ رعت ألجز ات -ألأ رعت ألك ات 

ت بببوا  ألإولعت ألأ بببرعت سى حمث أل ببببت، وتتضببب  ى "سج سوت اسبببألى سل -2
 ."عب  ألسلاللأ وارول ىل وسل  عى ألسلاللأ، وألت  تت       ألعسأس  ألبمئات وألشخ ات

ت بببببببوا  ألإولعت ألأ بببببببرعت سى حمث ألاى لأ و   ألإ  بببببببل  ءأال  ل  الي     -3
لأ    ببببببببببببببل  م وى   سك س سن   -"  20/200سببببببببببببببو ى، وتتضبببببببببببببب  ى "سك س سن   ال  تا   حى 

لأ ا  ببببل  م  ل   سك س سن ا ببببتطاعسن    –"  5/200ا ببببتطاعسن  ل أك أل ر ت "ت بببب  حى 
لأ    ببل  م  ل   لأ سك س سن ا ببتطاعسن    -"  10/200ألارأيلأ "ت بب  حى  ألارأيلأ "ت بب  حى 

لأ    بببل  م  ل    -"  20/200   بببل  م  ل  اع   سك س سن ا بببتطاعسن ألارأيلأ "ت ببب  حى 
لأ    ل  م لا تؤ   ىم ل  اللأ ألمسسات10/200  ."،  لا ان حى 

ع ببر  -ت ببوا  ألإولعت ألأ ببرعت سى حمث ألوس ، وتتضبب  ى )ءسل ألورر   -4
ل    - لتىل لب ألارظات    -ألإسببببتج لتمزم    -صببببعسبت تر مز ألورر   -ألورر  ت ر ك   -أل سن
 (. سبال ألضسي -و   أيلسأن  -ألعمى 

وعتم ت ببببوا  أل ك س مى و ال للات لل ألىول  لرعلاببببلب أل ك س مى  ل  رلارت      
و    ئت أل ك س مى   BLIND 1 (B1)وععبر ت بببببوا     (B1 –B2 –B3)ت بببببوا لب  



 2 العدد  18_جامعة أسوان _المجلد  علوم الرايضةالتربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية المجلة العلمية لعلوم   

 
219 

 BLIND 2 (B2)رس سل أولعت   ببرعت   ات ) أظعىأم  ؤعت وأظعىأم اببسي( ، وت ببوا   
اعبر وى  ئت أل ك س مى رس سل أولعت   ببببببرعت  ز ات   بببببباطت )  ؤعت  ز ات ابببببب م ت (، 

اعبر وى  ئت أل ك س مى رس سل أولعت   ببببببببرعت  ز ات )  BLIND 3 (B3)وت ببببببببوا   
  ؤعت  ز ات(
وت ىل أل جوت ألطبات ألىولات ل ت بوا  وىل أل بوسأب ألخلصبت لك  لاوت         

لأخ  أل لارت ت ببوا لب سلرمى سببوت او سببوتمى او ا بعت سببوسأب   ى اع بب  وتعتبر  الأ 
أل ترلأ ألزسوات  ترخاص للاوت  لل شبببببببل  ت  للأطسلاب ألرسببببببب ات ألىولات لأخ  ت بببببببوا    

 وبعى أظتىل ىل اعلل ت وا   سرلأ اخر .
 لسعت   –  ى ي ل تس   ك ات ألتربات ألرعلاببببببات   الباحثوسى خلال خبرلأ        

  ل  وتخت ألاسس  يلعلى ألاس  أل ك س مىولم وسخطأ اح لل سىنوت أل بببللأب و  ى ى  
، وعبى  بت ل  وتخبت ألاسس  أل ك س مىج ابى لاحظ أظخ بل  س ببببببببببببببتس  الأي لاوب  ل   أل

وألاى ب  عض وولصبببببببببر أل العت ألبىظات   ببببببببب ت ولست  لً أل  أظخ ل    الباحثأ    
و لً لضببمق  ترلأ سع ببكرأب أل وتخت س ل اا   سى   ألبىظات ألخلصببت رى   ألج ت خلصببت

لا اشبببببببببببببه  حمزأ سى ألا ت لم    ررأسو   ترأب ألتى عت ألبىظ  ،   ل ان ألجلظت ألبىظ  
لظبت ان ألجب  أل بى بمى  ألإوبىأل لأخب  أيظبىابت سابل ظبت  بللجبلظبت أل ىبل ي وعتوبلسبببببببببببببب   عض 

 اأ سل   أل ىل ي وأل و  لا ا كى تو مالأ  لا   أ تسأ رب ألاى أب ألبىظات ألخلصبت  لل  بل ات
و   ألألحث    ألأ ث وى اسببللمت والوأب رىن ت ا كى ان ت ببل م    تطسعر وولصببر  

لا رأي  ببالأ    البااحاثس ببل ل      تزعببى سى أل تعببت وألإرببل لأ للاوبمى  و ببالببًأل اببلعببت ألبببىظاببت  
اررلأ و    سعر ت  و  Kettlebell ررظلسو تى عب  ساترم  إسببببببببتخىأم الألأ   ألى أسببببببببت ووابببببببب 

 لل وتخت ألاسس  لالعلى  أل تهمرأب ألبىظات وس بببتس  ألإظجلز ألرع   للاوب  ل   ألج ت
 ألاس  أل ك س مى.
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 -أهمية البحث:
 الأهمية العلمية : •

تعى  الأ ألى أست  ال ت و  ات  ىنىلأ    سجلل العبببببببلى ألاببببببببببببببس  حمث   -1
و   وموت    kettlebellتعببببببى سببببببببببببى اولبببببب  ألى أسلب ألت  تولول  أستخىأم تى عألب  

 .لاوب  ل   ألج ت أل ك س مىسى 
سسأ أت ألتطس أب ألع  ات لإصىأ أب ألات لل ألىول  يلعلى ألاس  وسل تسص   -2

  لات سى اسللمت  ىنىلأ ل وىس  وألا تالي    ل الب ألعلى ألاس .
و   وموبت سى لاوب    kettlebellزعبلللأ أل عر بت لبى  أل بى بمى   بى  ا  ابت  -3

 .ل   ألج ت أل ك س مى
 الأهمية التطبيقية : •

ربوبببلي ررظبببلسو تبببى عب     وتر   ا  ابببت ألأ بببث ألتطبا ابببت أل  قابببلم ألأبببلحبببث 
ألبىظات ألخلصبببببببببببت )ألاسلأ   أل تهمرأب  عض    لت  بببببببببببمى  kettlebell  لسبببببببببببتخىأم الألأ 

وتطسعر أل  ببببتس     ألاسلأ أل  مزلأ  لل ببببروت(  -ل ا أومى  ألاى لأ ألعضبببب ات    -  ألعضبببب ات
 لاوب  ل   ألج ت أل ك س مى.ألرع   ل

 -أهداف البحث:

   kettlebell الألأ نىىف ألأ ث  ل  ت بببببببببب ام ررظلسو تى عب  ساترم  لسببببببببببتخىأم    
  -وسعر ت تأرمرلأ و  :
o   ألبىظات ألخلصببببببت  للج ت )ألاسلأ ألعضبببببب ات   أل تهمرأب  عض    س ببببببتس – 

للاوب  ل   ألج ت    ألاسلأ أل  مزلأ  لل ببببروت(  –ألاى لأ ألعضبببب ات ل ا أومى  
 عمى ألأ ث.                    أل ك س مى

o    عمى ألأ ث. للاوب  ل   ألج ت أل ك س مىأل  تس  ألرع 
 - فروض البحث:

  -في ضوء أهداف البحث فقد تم صياغة الفروض التالية :
تس ى  رو  لألت أح ل ال رمى ستسسأ أل الي ألاب   وستسسأ أل الي ألأعى        -1

ألعض ات    أل تهمرأب س تس   عض   )ألاسلأ  ألخلصت  للج ت  ألعض ات   –ألبىظات  ألاى لأ 
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ول للع ستسسأ أل الي ألاسلأ أل  مزلأ  لل روت( للاوب  ل   ألج ت أل ك س مى    –ل ا أومى  
 ألأعىي. 

تس ى  رو  لألت أح ل ال رمى ستسسأ أل الي ألاب   وستسسأ أل الي ألأعى       -2
 أل  تس  ألرع   

 ول للع ستسسأ أل الي ألأعىي. للاوب  ل   ألج ت أل ك س مى 

 إجراءات البحث. 

 Research Method-منهج البحث:
 أل وىو ألتجرعب  لعموت ألأ ث. الباحثأستخىم   -                 

 Society Sampleمجتمع البحث   
  لاعحي نف  ابتلاع ابجفوففي تم اختيار  جتتج  ابحثاب حاربق يااع ابةجانياع ج   

 .لاعب (  15، فحلغ قفام جتتج  ابحثب )  B1تصنيف 

  Research Sampleعينة البحث .
ج  لاعحي نف    لاعحي (    5)    ج تم اختيار  عيناع ابحثاب حاربق يااع ابةجانياع        

فحلغ عانن ابةيناع    ،  B1صااااانيف  ت  ابتلاع حاربجنتخاب ابافجي ابةارب ابافم ابجفوففي 

فج  خر ج    B1صاانيف  تلاعحي  ج  لاعحي نف  ابتلع ابجفوففي     (10الاسااتقيعيع )

 ابثحرت (. –فذبك لإت اء ابجةرجيت ابةلجيع ) ابصنق ابةينع ااسرسيع 

  -أسباب اختيار عينة البحث:  •
  للاوب  ل   ألج بت  بلل وتخبت ألاسس  يلعبلى ألاس  أل ك س مى طئ ألتطس  ألرع     -1

 .B1صنيف ت
   ا  أللاوبمى    سرح ت سوات ستال بت . -2
 تسأ ر ألإسكلظالب ألت  ت لوى و   ت امق ا ىأف ألأ ث . -3
 سولسأت أل كلن وألزسلن لتطبمق ألأ ث .  -4
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 ( 1جدول )

 توصيف أفراد العينة  

( أل  اوىأل أ رأل ألعموت أيسلسات وألعموت ألاستطلاعات أل  تخىست    1اشمر  ىول )  
    ألأ ث 

 -تجانس عينة البحث الأساسية:
 

  لاعاب ( 15حاييتارن ابتتارنع بةيناع ابحثاب ففاا فابحاربغ عانن ار )  الباحثا فقان قارم  
بلتاكفان ج  فقفع ار تثات ابجنثنع الإعتانابع فذباك في  ج  لاعحي نف  ابتلاع ابجفوففي 

 (2ابةج  ابتن يحي( فذبك جر يفضثع تنفا ) –ابفز  –ابقفا  –جتغي ات )ابس 

 (  2جدول ) 
 التوصيف الإثصحئي لأفراد عينة البث  في المتغيرات 

 العمر التدريبي "  –الطول ا الوزن   –السن " 

 الوسيط  المتوسط المتغيرات
الانثراف  
 المعيحري 

 الالتواء

 0.82 2.02 19.00 19.67 السن

 0.48- 7.61 172.00 170.07 الطول 

 0.42 5.65 70.00 70.95 الوزن 

 0.77 1.01 3.00 3.03 العمر التدريبي

ابقفا   –" ابسا   ( تترنع أف ان عينع ابحثب في جتغي ات    2يتضا  ج  تنفا )    
، ثيب أ  قيم جةرجيت الابتفاء بتلك ابجتغي ات تنثصاااا   ابةج  ابتن يحي "-ابفز     -

 ( ججر يةني إعتنابيع تفزي  أف ان عينع ابحثب في تلك ابجتغي ات.3حي  )± 

 وموت تجرعبات اسلسات وموت أستطلاعات ظس  ألعموت
 5 5ن = وموت غمر س مزلأ  5ن =  وموت س مزلأ وىل ا رأل ألعموت

 سكلن أل  ل ست

لاوب  ل   ألج ت أل ك س مى 
وأل  و مى س تس  رلن  عى  

لاوب  أل وتخت و ال لاختأل أب  
تجل ى أل وتخت سى لأخ   

   سجت   ألأ ث

لاوب  ل   ألج ت أل ك س مى 
وأل  و مى س تس  اخمر  
و ال لاختأل أب تجل ى  

أل وتخت سى لأخ  سجت   
 ألأ ث

لاوب  أل وتخت ألاسس   
 لى   ألج ت أل ك س مى

 )وموت ألأ ث أيسلسات(  

 5   10    لل  وىل ألعموت  

 15ن= 



 2 العدد  18_جامعة أسوان _المجلد  علوم الرايضةالتربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية المجلة العلمية لعلوم   

 
223 

ابحاننياع ابخارصاااااع    أل تهمرأب حاييتارن ابتتارنع بةيناع ابحثاب في    الباحثا فاذباك قارم 

 .( 3اف ان عينع ابحثب فذبك جر يفضثع تنفا ) 
 (  3جدول ) 

                                                                                           التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية
 15ن=

 الاختبحرات البدنية 
وثدة  
 القيحس 

مقحييس النزعة 
الانثراف   المركزية

 المعيحري 
 الالتواء

 الوسيط  المتوسط

 0.66- 9.53 42.40 39.83 فتم القوة العضلية

 0.95- 3.14 15.30 14.09 حربجت   القدرة العضلية للذراعين 

 0.51- 2.10 8.00 7.40 حربةنن القوة المميزة بالسرعة 

 

( تجلظس ا رأل وموت ألأ ث    أل تهمرأب ألبىظات ، حمث ان  3نتضبببع سى  ىول ) 
( س بل اعو   وتبىألابت 3قام سعبلسلاب ألالتسأي لج ا  ألاختأبل أب ألببىظابت تو  ببببببببببببببر رمى )   

 تسزع  ا رأل وموت ألأ ث    ت ً ألاختأل أب.

 -وسائل وأدوات جمع البيانات:
بتج  ابحيرنرت فابجةلفجرت ابجتةلاع ح ذا ابحثب تم اسااتخنام اانفات فابفساار ا  

 ابتربيع:
 المسح المرجعي : -1

حيت اء جس  بلن اسرت فابج ات  ابةلجيع ابجتخصصع في جترا ابتن يب   البحث قرم  
 -اب يرضي ف يرضع أبةرب ابافي ح نف:

 ابتي تتنرسب ج  عينع ابحثب. ابخرصع ابحننيع ابجتغي اتتثنين فثص   -أ
 تثنين فثص  الاختحر ات ابحننيع ابتي تتنرسب ج  عينع ابحثب. -ب

 تثنين فثص  جثتفيرت ابح نرجج ابتن يحي. -ل

 تثنين فثص  ابتن يحرت ابجستخنجع حربح نرجج ابتن يحي. -ن 

 المقحبلات الشخصية: -2

فتن يب  حتصاجيم اساتجر ات اساتقيأ  أم ابخح اء في أبةرب ابافي   البحث قرم  
 فذبك بتثنين: ( 1مرفق ) ( خح اء 10فعنن م ) ابجفوففي 

 ( 4مرفق ) الاختحر ات ابحننيع ابتي تتنرسب ج  عينع ابحثب.  -
 ( 5مرفق ) جثتفيرت ابح نرجج ابتن يحي.  -
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: -3
  -تم أستخىأم أيلوأب وأي ىزلأ ألتللات :

 – شبرعأ قالي   - ىلز ألرع بتلسمتر ل الي ألطسل   -سمزأن ألكتروظ  ل الي ألسزن   -
 . kettlebellالألأ 
 استمارات البحث :-4

 استمحرات تسجيل البيحنحت الخحصة بأفراد البث  : -

 عض أيلوأب وأي ىزلأ وألاسبت ل أب أل  بلوىلأ    تو ما ألتجربت  الباحثأسبتخىم 
 أيسلسات ل أ ث وتش   الوأب     ألبالظلب، وأي ىزلأ أل  لوىلأ و   سل ن   :

 ( 2مرفق )ألع ر ألتى عب (.  –أل ى    –ألسزن    –أست ل أب ت جم  ألبالظلب )ألطسل  -
 ( 3مرفق )  ألإختأل أب ألبىظات وأل  تس  ألرع   ل عموت. ست ل لأ ت جم  ظتل و  -
أل اترم   - ألتى عب   ألبرظلسو  لت ىنى  ألخبرأي)ألاستبالن(  آ أي  أستطلا    أست ل لأ 

 ( 5مرفق )  )أل  لو  وأل ترأب ألزسوات(.
 -الاختبارت البدنية المستخدمة فى البحث:

ألاسلأ   عببلم ألأببلحببث  ع بب  س ببببببببببببببع سر ع  لت ببىنببى ألاختأببل أب ألت  ت اس      
  – جم ل خ ف( 3ل ا أومى ) س   رلأ ءبات  ألاى لأ ألعضببب ات    -ألعضببب ات )عسلأ أل أضبببت(  

  (4مرفق ) . (10أختأل  ألاسلأ أل  مزلأ  لل روت )رو  ألا أومى سى ألاظأطلم أل ل   
 -المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث:

 قيد البحث: الاختبارات وثبات صدق •
وى ءرعق ح ببلى صببى   بىظات وأل  ببتسي ألرع    تم ح ببلى صببى  ألاختأل أب أل

،   )وموبت س مزلأ(  لاوبمى(  5ألت بلنز و لبً رتطبااىبل و   سج سوتمى ر و عسأم  ب  سوىبل )
 عبى   لاوب  ل   ألج بت أل ك س مى وأل  ببببببببببببببو مى    ببببببببببببببتس  ربلنت  ب  أل ج سوبت أيول  

سى عب  ألجىلز أل و  ل  وتخت ألاسس  يلعلى ألاس    س بببببببببتس  لاوب  أل وتخت ألاسس 
 م.2023/2024أل ك س مى خلال تجل ى أل وتخت ل  سسم ألرعلا  

ألهمر س مزلأ(    ألعموبببت)  وموبببت سى سجت   ألأ بببث  رمو بببل ت  ببب  أل ج سوبببت أل بببلظابببت  
لاوب  ل   ألج ت أل ك س مى وأل  بببببببببو مى    بببببببببتس  اخمرسى عب  ألجىلز أل و   ت     و 
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ل  وتخت ألاسس  يلعلى ألاس  أل ك س مى خلال تجل ى أل وتخت ل  سسبببببببببببم ألرعلاببببببببببب   
 م.2023/2024

، وألجبببىول     بببلل ر ز أيولا ب   بببلل عبببلليم  2024  /  21/6  ألج عبببتو لبببً نسم  
  أل تهمرأب ألتببلل  نساببببببببببببببع للالببت أل رو  رمى أل ج سوتمى )أل  مزلأ وغمر أل  مزلأ(     

 .بىظات وأل  تسي ألرع  أل
 (  4جدول ) 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في 
 البدنية            المتغيرات 

وثدة   الاختبحرات
 القيحس 

المجموعة غير   المجموعة المميزة
" zقيمة " المميزة

 المثسوبة
 أ ع أ ع

 2.611 3.60 27.62 2.42 43.60 فتم القوة العضلية

 2.611 2.27 10.34 1.62 15.94 ابجت  القدرة العضلية للذراعين 

 2.643 0.84 4.80 0.84 8.20 ابةنن  القوة المميزة بالسرعة 

 (1,96)( =  0,05" ابتنفبيع عنن جستفي نلابع ) zقيجع " 

رمى أل ج سوتمى أل  مزلأ    تللالت  ح ببببل ا أب  ( و سل  رو     4نتضببببع سى  ىول ) 
" أل   ببببببببببببببسبببت ا بر سى قا تىببل   z ، حمببث ان قام "ألبببىظاببت    أل تهمرأبوغمر أل  مزلأ     

( س ل نىل و   ان  الأ ألاختأل أب ت بببببببببتطا  ألت ممز  0.05ألجىولات ووى س بببببببببتس  للالت )
 رمى أي رأل و اأ اعو  صى   الأ ألاختأل أب.

 :ثبحت الاختبحرات البدنية -2

 لسببببببببتخىأم ءرعات تطبمق ألاختأل  وإولللأ بىظات  أل  أل تهمرأبتم  اجلل سعلس  رألب  
ت ببب  ظ س ألرروف وبو س    و   ألعموبببت ألاسببببببببببببببتطلاعابببت(    test–retestتطباابببت )  

م  2024/    6  /  28ألج عببت  ( ااببلم سى ألتطبمق أيول و لببً نسم    7ألتع ا ببلب  عببى )  
، وألجىول ألتلل  نساع سعلسلاب ألا تألط رمى ألتطباامى      لل ر ز أيولا ب   لل عللي

 أيول وأل لظ . 
 
 

ن    1ن    =
2  =5  
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 (  5جدول ) 
 البدنية                                                                                 للمتغيرات معحمل الثبحت 

وثدة   الاختبحرات
 القيحس 

قيمة "ر"  التطبيق الثحني  التطبيق الأول 
 ع س ع س المثسوبة

 .946** 8.21 36.79 8.90 35.61 فتم القوة العضلية

 .974** 3.76 13.38 3.49 13.14 ابجت  القدرة العضلية للذراعين 

 .880** 2.45 7.00 1.96 6.50 ابةنن  القوة المميزة بالسرعة 

 0.682( = 2-قيمة )ر( الجدولية في اتجحه واثد عند د.ح )ن
رمى ألتطباامى    وىم و سل  رو   أب للالت  ح ببببببببل ات(   5  نتضببببببببع سى  ىول )

س بل نىل و   ت ت   الأ ألاختأبل أب   عبلسلاب رأبلب  بىظابت أل  أل تهمرأبأيول وأل بلظ     
 .وللات

 -البرنامج التدريبي :
علم ألألحث رت بب ام ألبرظلسو ألتى عب  و ال  يسببس و م ألتى عت ألرعلابب  ألت   

وأل أللئ ألت  أت ا  و مىل ألى أسبببببببببببلب أل ر عات وآ أي   أل ك س مىتتولسبببببببببببت س  تى عت 
 ألخبرأي و الً أتخل   ل ت ألا رأيأب ألاحترأزعت ل سعلات سى أيوبئت.

 -الهدف من البرنامج التدريبي :
ألاى لأ   –ألبىظات ألخلصببببببببببت )ألاسلأ ألعضبببببببببب ات    أل تهمرأب ت  ببببببببببمى س ببببببببببتس    -1

 . ألاسلأ أل  مزلأ  لل روت( للاوب  ل   ألج ت أل ك س مى –ألعض ات ل ا أومى 

 .           للاوب  ل   ألج ت أل ك س مىت  مى أل  تس  ألرع    -2
 الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقترح في الآتي :

 سرأوللأ ألىىف سى ألبرظلسو .  -
 سلا  ت س تس  ألبرظلسو ل  تس  وعى أب وموت ألأ ث. -
 .  B1صنيف ت أللاوبمى أل ك س مىت ىنى خ ل ص  -
 ت ىنى سىلأ ألبرظلسو ألتى عب  وإ  لل  وىل ألسحىأب ألتى عبات . -
 (  جم.12 –  10  –8  –6  –4  –  2أل  تخىست )  kettlebellت ىنى اوزأن الألأ   -
 ت ىنى شىلأ أل    وزسى ألسحىلأ ألتى عبات . -

=    2= ن    1ن  
5 
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سرأوبللأ ألإح بلي ألجمبى عبب  تو مبا ألبرظبلسو    اول ألسحبىلأ وألتىبى بت  عبى ألاظتىبلي    -
 سى ألسحىلأ .

                        -خطوات وضع البرنامج التدريبى:
 Kettlebellسرأوللأ ألىىف سى تى عألب  -
 تس مر ألاسكلظلب ألخلصت رتطبمق ألتى عألب  -
 سروظت ألتو ما وألتطبمق   ل نتولست س  وموت ألأ ث. -
 تسأ ر وو ر ألتشسعق وألجىات ل تى عألب أل اترحت. -
تم ت بببىنبببى اابببلم ) أيحبببى وأل لاربببلي وألخ اس ( لتطبمق ألبرظبببلسو ألتبببى عب  عمبببى  -

 .ألأ ث 
     ترلأ ألاوىأل ألخلص. ر لظ  اسلرا ت ىنى أل ترلأ ألزسوات ل برظلسو رسأع   -
علم ألألحث رتا ببببام شببببىلأ ألبرظلسو " أيح لل ألتى عبات " أل  رلا  شببببىأب حمث  -

 م ( و  :1994أت ق ألألحث س  تا ام س  ى ح ى ولاو  ) 
 (  6جدول ) 

 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبي 
 %   74- 50 ح   ستسسأ 

 %   89- 75 ح   اع  سى أيع   

 %  100- 90 ح   اع  

   ( 12  :122 ) 
 -التقسيم الزمني للبرنامج:

سبببى          مWerner Hoeger Sharon Hoege  (1996)  نبببببببا بببر  بببلا 
 American Alliancefor  وألات بببلل أيسرعك  ل  بببببببببببببب بببت وألتربابببت ألببببىظابببت وألتروعع

Health, Physical Education, Recreation  (1999)اظببب  ووبببى تو ابببت ألاسلأ   م
 (25()16)سرأب اسبسعال. (3-2)ألعض ات  ليرالل اجت ألتى عت سى 
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وسى خلال سل سبببق وأل  ببع أل ر ع  و الً أسببتطلا   اي ألخبرأي نر  ألألحث 
  أل تهمرأب وع   ل   لتطسعر   kettlebellاسبببببببلرا   لسبببببببتخىأم تى عألب الألأ  (8)ان  ترلأ  

ألبىظات وأل  ببببببببتس  ألرع   للاوبمى عمى ألأ ث وتم تطبمق ألبرظلسو أل اترم    أل ترلأ سى 
، ووبببىل وحبببىأب ألتبببى عبببت رلاربببت وحبببىأب  م2024  /8  /22م وحت     2024/  7/    30

تى عبات اسبببببسعات حت  تت كى ألعضببببلاب وأل  لصبببب  سى ألاسببببتشبببب لي ألكل   عب  ألسحىلأ  
ألت  ت مىل وبولي و    لً علم ألألحث رت ىنى  ترلأ تطبمق ألبرظلسو ر لظ  اسبببببببببلرا  رسأع  

ات لأخ  ألبرظلسو  رلا  وحىأب تى عبات اسببببببببسعات لاكسن ألعىل ألإ  لل  ل سحىأب ألتى عب
 . ري سوخ ض وسرت   ألشىلأتوحىلأ تى عبات س تخىسل ءرعات ألتى عت أل  (24)

 ( 7جدول )
 المحتوي العام للبرنامج التدريبي المقترح.

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح :
 -ألسحىلأ ألتى عبات تتر ت سى رلارت ا زأي   : 
 ق( 20)اء :ااااااااااااااااالإحم  -1

 اشببببببببببكلل سى ألجري ألخ،ا  والعلى صببببببببببهمرلأ للاح لي أشببببببببببت   ألإح لي و  
   :وذلك بهدف   وت رعولب أل روظت أل ت ر ت  أل الوست ألخ،ا ت ى عألب ألإءبللبت وت  ى عألب تو 

 . وألعضلاب      ل  ت حرأ لأ ألج م -
 زعلللأ سعىل ألتو س وسعىل اربلب ألا ت . -

 التوزيع الزمني  المتغياااااارات  م

 الاعداد الخاص  مراحل البرنامج 1
 أسابيع 8 عدد الأسابيع 2
 وحدات  3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 وحدة  24 إجمالي الوحدات التدريبية   4
 دقيقة  60 إجمالي زمن الوحدة الواحدة 5

فى الجزء الرئيساااااااااي في    kettlebellزمن تطبيق تاادريبااات   6
 الوحدة  

 دقيقة  30 

 دقيقة  90 في الأسبوع   kettlebell إجمالي  زمن تطبيق تدريبات   7
 ساعة(  12دقيقة )  720 في البرنامج   kettlebell الزمن الكلي لتطبيق  تدريبات   8
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   -:على اشتمل ق( 30) سي :ااااالجزء الرئي -ب
 ألخلصت  للبرظلسو. kettlebellتى عألب  -
 ق( 10)  ام :ااااااااااااااالخت-جا 
أشت    تى عألب ألختببببببببلم و   تى عبببببببببببببببببلب ألجري ألخ مببببببببف وبعض أل ر  لب  

   أوممى وألر  مى .ا ألخلصت  لل وألا تزأزأب 
 ( 8جدول ) 

 نموذج لتدريب أسبوعي مستخدم في البرنامج التدريبي 
 %  متوسط  (  67متوسط شدة حمل الأسبوع  )  (   1رقـــم الأسبوع  )   

ث (  شدة الحمل داخل    5475في الأسبوع )    kettlebellبأداة   زمن التدريبات

 (   % 77،   % 64% ،   60الوحدات  )
 

 
 

 الزمن  المحتـــــــــوى أجزاء الوحدة 

متوسط  

شدة  

 الحمل 

 

ء 
حمــــــا

لإ
ا

 

   

 

     

 - يحتوى الجزء الخاص بالإحماء على الأجزاء التالية :
لرفع  - والمرونة  الإطالة  وتدريبات  متنوعة  تمرينات 

درجة حرارة الجسم وتهيئة العضلات للمجهود البدني  
 الذي سوف يقع عليها .  

 تتمرينات االمقاومة الخفيفة -
 تتمرينات مرونة حركية بأدوات وبدون أدوات  -

  

ي 
س

ء الـــرئي
جـــــز

ال
 

 

ى )
البدن

9
1

.2
5

(ق
 

 
 يحتوى الجزء البدنى على :

ت •
 kettlebellتدريبات بأداة 

5475  
 ث

شدة حمل 
 

 
6

7
 

ط   
س

%  متو
 

الجزء  

 الختامي 

يحتوى الجزء الختامي من الوحدة التدريبية على الأجزاء  
 -التالية :

 تتمرينات الاسترخاء وتهدئة الجسم  -
  

 (  ق91.25إجمالي زمن الاسبوع                      ) 
5475  

 ث
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 ( 1شكل ) 
 توزيع الشدة على الأسبوع الأول للبرنامج 

 %   67الأسبوع الأول حمل متوسط 

 ( 9جدول )
 الأول  الأسبوع في التدريبية الأحمال  لشدة المئوية النسب توزيع

 أيول أيسبس      ألتى عبات أيح لل لشىلأ أل ئسعت ألو ت  تسزع 
                         60  +64   +77 

 %    67=    -----------=    للأسبس  أيول ألتى عت  ح   شىلأ ستسسأ
                           3 

 اليوم

 درجة               

 الحمل        

 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد السبت

 أقصــــــــى 
90–  100  % 

 
 

     
 

 أقل من الأقصى
75  –89   % 

 
 

  

 

  
77 % 

 

 متـــــوسط 
50 –74  % 

 
 

 
60 % 

  
64 % 

 

 
  

 راحـــــة 
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 ( 10جدول ) 
 التدريبي )الأسبوع الأول(  نماذج للوحدات التدريبية اليومية للبرنامج 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(                         اليوم       :  الأحد                                                   1الأسبوع   :  الأول                              الوحدة      : ) 
(%60م               شدة الحمل : متوسط ) 2024/ 06/ 30التاريخ     :    

القوة المميزة بالسرعة -القدرة العضلية للذراعين    -الهدف     : )بدني( تنمية القوة العضلية   

 راحة تكرار  مجموعات  تكرار زمن الأداء  الشدة  التدريب 
راحة  
 مجموعات 

اجمالي  
 الزمن 

1 

60% 
سط 
متو

 

ث15 ث15 4 3  ث30  ث480   

ث15 2 ث15 4 3  ث30  ث480   

ث15 3 ث15 3 3  ث30  ث360   

ث20 4 ث20 3 3  ث60  ث540   

ق(31)  الاجمالي  ث 1860   

 

(                         اليوم       :  الثلاثاء التاريخ     :   2الأسبوع   :  الأول                                         الوحدة      : ) 
(%64م                         شدة الحمل : متوسط ) 2024/ 07/ 02  

القوة المميزة بالسرعة             -القدرة العضلية للذراعين    -الهدف     : )بدني( تنمية القوة العضلية   

 راحة تكرار  مجموعات  تكرار زمن الأداء  الشدة  التدريب 
راحة  
 مجموعات 

اجمالي  
 الزمن 

5 

64% 
سط 
متو

 

ث15 ث15 4 3  ث30  ث480   

ث15 6 ث15 4 3  ث30  ث480   

ث15 7 ث15 3 3  ث30  ث360   

ث15 8 ث15 3 3  ث30  ث360   

ق(28)  الاجمالي  ث 1680   
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 - الحادى عشر: خطوات تطبيق البحث:
ل خطت        ءأال  ألخلصت  للأ ث  وأل السلب  ألاختأل أب  رتطبمق  ألألحث  علم 

 : ألزسوات أل سا ت  للجىول ألتلل 
 ( 11جدول ) 

 خطوات تطبيق البحث
 التوقيت نوع القياس  التاريخ  اليوم خطوات القياس 

 القياس القبلى 
 قالسلب رىظات  2024/ 06/ 28 ألج عت 

 مساءا  4
 أل  تس  ألرع    2024/ 06/ 29 أل ب  

 القياس البعدى
 قالسلب رىظات  2024/ 08/ 23 ألج عت 
 أل  تس  ألرع    2020/ 08/ 24 أل ب  

 

 -القياس القبلي :
تم   رأي أل ابببلي ألاب   و   وموبببت ألأ بببث ألتجرعبابببت    ستهمرأب ألأ بببث     

أل سأ ق   الجمعاةأيسببببببببببببببلسببببببببببببببابت )أختأبل أب ووبلصببببببببببببببر أل ابلعبت ألببىظابت ألخبلصببببببببببببببت ( نسم 
  بل تم   رأي أل ابلي    )أل  ببببببببببببببتس  ألرع   (    ألمسم ألتبلل  نسم    م28/06/2024

(                         اليوم        3الأسبوع   :  الأول                              الوحدة      : )   

(%77م               شدة الحمل : أقل من أقصى ) 2024/ 07/ 04:  الخميس التاريخ     :    

القوة المميزة بالسرعة             -القدرة العضلية للذراعين    -الهدف     : )بدني( تنمية القوة العضلية   

 راحة تكرار  مجموعات  تكرار زمن الأداء  الشدة  التدريب 
راحة  
 مجموعات 

اجمالي  
 الزمن 

9 

77 %
 
 

صى 
 اق
من
قل 
 ا

ث15 ث20 3 3  ث40  ث435   

ث20 10 ث30 3 3  ث60  ث630   

ث15 11 ث20 3 3  ث40  ث435   

ث15 12 ث20 3 3  ث40  ث435   

ق(32.25)  الاجمالي  ث 1935   
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لل ر ز أيولا ب   و   ا رأل وموببت ألأ ببث و لببً  بب  م29/06/2024  أل سأ ق  السااااااااابات
 . لل عللي

 -تطبيق البرنامج التدريبي : 
تم تطبمق ألبرظبلسو ألتبى عب  أل اترم خلال  ترلأ ألاوبىأل ألخبلص و   وموبت ألأ بث     

(   اسبببببلرا  8نسم )  54ول ىلأ  م  30/06/2024أل سأ ق   الأحدألاسبببببلسبببببات رىأات سى نسم  
 رسأع  رلا  وحىأب تى عبات    اسبس  االم )أيحى ، أل لارلي ، ألخ اس ( .

 -القياس البعدى:
تم   رأي أل اببلي ألأعببى  و   وموببت ألأ ببث ألتجرعباببت    ستهمرأب ألأ ببث      

أل سأ ق   الجمعاةأيسببببببببببببببلسببببببببببببببابت )أختأبل أب ووبلصببببببببببببببر أل ابلعبت ألببىظابت ألخبلصببببببببببببببت ( نسم 
 السااااااابت  ل تم   رأي أل الي ألأعى     )أل  بببببببببببتس  ألرع   ( نسم   م23/08/2024

وبو س ألشبببببببببببروط وت   ظ س ألرروف ألت  علم ألألحث رىل    م24/08/2024  أل سأ ق
 . لل ر ز أيولا ب   لل عللي   أ رأي أل الي ألاب  ، و لً 
 -المعالجات الاحصائية:

  لستخىأم:  ح ل ال تم تج ا  ألبالظلب وتورا ىل و ىولتىل وسعللجتىل 
 ب بببب ألإح لي ألسص   "سالناس ألوزوت أل ر زعت بببب ألاظ رأف أل عال ي بببب سعلسلا 
 .ألالتسأي"
  تسي ألرع  .ب سعلس  ألا تألط ل  لى رألب ألاختأل أب ألبىظات وأل  

 .( T, test )ب أختأل  " ب " 
 .ب ت  م  ألتألنى    أتجللأ وأحى  
 .ب ظ أت ألت  ى رسأسطت ألو ت أل ئسعت 

 ومناقشة النتائج  عرض
 عرض نتائج الفرض الأول:

 : اظ   و  أل ر  أيول ل أ ث نوص 
تس ى  رو  لألت أح ل ال رمى ستسسأ أل الي ألاب   وستسسأ أل الي    "

ألبىظات ألخلصت  للج ت )ألاسلأ ألعض ات  أل تهمرأب س تس   عض ألأعى     
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ل ا أومى    – ألعض ات  ألج ت    –ألاى لأ  ل    للاوب   أل  مزلأ  لل روت(  ألاسلأ 
 "ول للع ستسسأ أل الي ألأعىي.أل ك س مى 

 
 (  12جدول ) 

 بين متوسطي القيحسين  المتوسط الثسحبي والانثراف المعيحري ومعدل التغير 
 البدنية   القدراتفي  البعدي (  – ) القبلي  

 
 الاختبحرات

 القيحس البعدي  القيحس القبلي 
فرق  

 المتوسطحت
 معدل التغير
 ع س ع س %

 %18.766 9.06 1.50 57.34 2.37 48.28 القوة العضلية

 %12.27 1.96 1.15 17.94 0.70 15.98 القدرة العضلية للذراعين 

 %30.43 2.8 0.71 12.00 0.84 9.20 القوة المميزة بالسرعة 

 

 (  13جدول ) 
 البعدي (  – دلالة الفروق بين متوسطي القيحسين ) القبلي 

 البدنية   القدراتفي 

 (1,96)( =  0,05" ألجىولات ووى س تسي للالت ) zقا ت " 
( و سل  رو  لألت  ح بببل ال  رمى ستسسبببط    13)  (12)ول  أنتضبببع سى  ى      

بىظات  أل  أل تهمرأب أل السببببببببببببمى ألاب   وألأعىي ل ببببببببببببللع أل الي ألأعىي لعموت ألأ ث    

متوسط  العدد   
 القيم 

مجموع  
 القيم 

قيمة  
“z”  الدلالة  

 القوة.العضلية  

- 0 0.00 0.00 2.023 0.043 

+ 5 3.00 15.00     
= 0         

         5 اجمالي 

 القدرة.العضلية 

- 0 0.00 0.00 2.023 0.043 

+ 5 3.00 15.00     
= 0         

         5 اجمالي 

 بالسرعة القوة.المميزة 

- 0 0.00 0.00 2.041 0.041 

+ 5 3.00 15.00     
= 0         

         5 اجمالي 

 2= ن    1ن  
 =5  

 2= ن    1ن  
 =5  
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( ألجىولات ووى س بببتسي سعوسعت )  z)   ( أل   بببسبت او   سى قام  zحمث  لظ  قا ت )  
0,05 .) 

 

ي 
 
 ) القبلي – البعدي ( ف

 متوسطي القياسي  
دلالة الفروق بي  

ات البدنية المتغي 

0
10
20
30
40
50
60
70

القوة العضلية القدرة

العضلية
للذراعي  

ة القوة الممي  

بالسرعة

القياس القبلي

القياس البعدي

 
 (  2شكل ) 

 البدنية  للمتغيرات الفرق بين متوسطي القيحسين القبلي والبعدي

 -مناقشة نتائج الفرض الأول:
و سل  رو   أب للالت  ح ل ات  (  2  شك  ) (13)( 12ول )hاشل ب ظتل و  ى 

رمى أل السمى ألاب   وألأعىي لىي سج سوت ألأ ث ألتجرعبات   0.050  ووى س تسي سعوسعت 
ألبىظات حمث ترأوح  قا ت للالت أل رو    أل تهمرأب   ل للع أل الي ألأعى     أختأل أب 

أل   سبت   (zقا ت )   لظ  ( أل رو  لألت      ا  ألاختأل أب، حمث  z لستخىأم قا ت )
عسلأ    أختأل     (zقا ت )حمث ر ه     ل تهمر ألاسلأ ألعض ات ا بر سى قا تىل ألجىولات

(  كلظ  ل للع أل الي 1.96ألجىولات )  (z)رمو ل قا ت    (2.023)   ألرأساتأل أضت ل مى  
أل   سبت   (z)قا ت  رمو ل  لظ   ،    (%18.77ألأعىي و لن سعىل ألتهمر أاجلر  رو أت )

 كلظ  ل للع أل الي ألأعىي و لن سعىل   (2.023ألاى لأ ألعض ات ل ا أومى )    أختأل   
( رو أت  أاجلر   قا ت  ،  (%12.27ألتهمر  أختأل   (z)رمو ل  لظ   ألاسلأ   أل   سبت    

ألتهمر أاجلر    (2.041أل  مزلأ  لل روت )  كلظ  ل للع أل الي ألأعىي و لن سعىل 
 .(%30.43رو أت )
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ر   ألألحث حىو   الأ ألتهمرأب  ل  ألتخطاأ ألجمى لبرظلسو ألكرلأ أل ىنىات  عو 
Kettlebell وموت    للاوبمى أل ك س مىألاح لل ألتى عبات  أس سى و    سولست  و تاومى

ألألحث ألتى عت  لح لل    ، حمث  أو  ألبىظات ألخلصت  أل تهمرأب ألأ ث رىىف تو ات  
ألعض ات أل خت  ت حمث ال    ستى  ت ارولي تطبمق ألبرظلسو و  لً رتى عت أل ج سولب 

 ألبىظات عمى ألأ ث.  أل تهمرأب  لً  ل  ت  ى 
م(  ۲۰۲۰وتت ق ظتل و  الأ ألى أست س  ل أست    سى ح لم ألىنى عطت " )  

( 15م( )۲۰۱۸،  لظ   ع ر وبى الله ) (    14م( )  ۲۰۱۹)   ( ، ظلصر س  ى شعألن5)
Lake ip, Lauder N (۲۰۱۲  )م 

تى عألب    (20( أستخىأم  س تس     Kettlebellأن  ت  مى  س  س      ارر  اجلر   ل  
ألرعلات   أل تهمرأب  أل ىل ي     ألالأي  س تس   ت  ى  أل   نؤل   رىو لأ  ألاي  ألبىظات 

  ألتخ  ات.
م( و   ان ألتى عت لت رعولب ۲۰۱۷و    اأ أل ىل نؤ ى اح ى شعرأوي س  ى )

أل ىل لأ  لستخىأم ألعضلاب ألعلس ت    أيلأي أل ط سى ل  أيرر   أيلأي أل طلرق ل ر لب 
وتطسعر   ت  مى  أل ر   ألاى أب  أل علل     ألالأي  وبللتلل   لو ات  ألخلصت  ألبىظات 

(32:2 ) 
ألبىظات سى أ م ساسسلب ألوجلم    ألع  ات ألتى عبات    أل تهمرأب عزو ألألحث ان  عو 

و   تو ات أل  لب و ألعولصر أللازس  ي   علا  ، حمث   تأرمر  علل  ل ل لىل سى
رى  ت  بمرلأ  للاسكلظالب ألبىظات للاوت و ألت   أظجلز س تسعلب وللات سى ألالأي نرتأأ

لاأ    ، ألت     و  أل روت  و  ألاسلأ  أ  لن     لل تهمرأب تشت   و    سى  ا م   ى  ألبىظات 
  Kennedyوعشمر  لا سى    ألتى عت ألت  اعت ى و مىل أللاوت سسأي ل ولش ي او ستاىم.

  لل تهمرأب نرتأأ     ل  ان ألالأي أل ىل   (    ۲۰۰۳وو لم ألىنى وبى ألخللق )    م(1988)
   تالن  أي ألع   أل ىل   و اعت ى ألبىظات لى  أللاوت نؤل   ل  ألزعلللأ ألتى عجات    ال 

ألالأي أل ىل   و   سى  تطسعر ستط ألب  اأ ألالأي سى عى أب رىظات و حر ات خلصت 
أل رل لىالأ    ر    مر سل االي  ألاى أب س تس   اأ ألالأي أل ىل   و   سى    ت لى 

 ( ۲۷:19( )  ۱۰:  9) ألبىظات و أل ر ات ألخلصت.
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تس ى  رو  لألت أح ل ال  وبىاأ نت اق ص ت أل ر  ألاول وألاي نوص و   ""  
ألبىظات   أل تهمرأب س تس   عض  رمى ستسسأ أل الي ألاب   وستسسأ أل الي ألأعى      

ألعض ات   )ألاسلأ  ل ا أومى    –ألخلصت  للج ت  ألعض ات  أل  مزلأ  لل روت(   –ألاى لأ  ألاسلأ 
 ول للع ستسسأ أل الي ألأعىي. للاوب  ل   ألج ت أل ك س مى 

 عرض نتائج التساؤل الثاني:
تس ى  رو  لألت أح ل ال رمى ستسسأ  "    :  أنه    عليالفرض الثاني للبحث  ينص  

لاوب  ل   ألج ت   أل الي ألاب   وستسسأ أل الي ألأعى     أل  تس  ألرع  
 "ول للع ستسسأ أل الي ألأعىي.أل ك س مى 

 (  14جدول ) 
 بين متوسطي القيحسين  المتوسط الثسحبي والانثراف المعيحري ومعدل التغير 

 في متغير المستوي الرقمي   البعدي (  – ) القبلي  

 
 الاختبارات

 متوسط الفروق  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ) م ف ( 

 معدل التغير
 ع س ع س %

 %5.24 0.396 0.87 8.03 0.89 7.63 المستوي الرقمي

 (1,96)( =  0,05" ابتنفبيع عنن جستفي نلابع ) zقيجع " 

 (  15جدول ) 
 البعدي (  – دلالة الفروق بين متوسطي القيحسين ) القبلي 

 المستوى الرقمي في 
  ألىلالت   ”z“قا ت  سج س  أل ام ستسسأ أل ام  ألعىل   

 أل  تس  ألرع   

- 0 0.00 0.00 2.023 0.043 
+ 5 3.00 15.00     
= 0         

         5 أ  لل 

 (1,96)( =  0,05" ابتنفبيع عنن جستفي نلابع ) zقيجع " 

ب حي  جتفسااقي ابايرسااي     14يتضاا  ج  تنفا )  ( فتفن ف فق نابع إثصاار ير
ثيب فرنت   ابجساااتفم اب قجياباحلي فابحةني بصااارب  ابايرع ابحةني بةينع ابحثب في  

 (. 0,05( ابتنفبيع عنن جستفي جةنفيع )  z( ابجثسفحع أعلي ج  قيم )  zقيجع ) 
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7.4
7.5
7.6
7.7
7.8
7.9

8
8.1

الم تو 

الر  ي 

القياس القبلي 

القياس البعدي

 
 (  3شكل ) 

 المستوي الرقمي 

 -مناقشة نتائج الفرض الثاني:
و سل  رو  لألت  ح بببببببببببل ال رمى ستسسبببببببببببط     (15)(14ول )أنتضبببببببببببع سى  ى 

   لظ  ول ببللع أل الي ألأعىي وعى    ستهمر أل  ببتسي ألرع  أل السببمى ألاب   وألأعى     
( ووى س ببببتس  سعوسعت  1.96( ا بر سى قا تىل ألجىولات )2.023" أل   ببببسبت )zقا ت "

(0.05) 
أل لل  رمى أل السممى    سعىل ألتهمر ألااجلر ( ظ أت  13  ل نتضع سى  ىول )

وألأعى       )ألاب    ر ه   وألت   ألرع    أل  تسي  ،  %5,24ستهمر  ألألحث عو (  ر   
  و تاومى   Kettlebellحىو   الأ ألتهمرأب  ل  ألتخطاأ ألجمى لبرظلسو ألكرلأ أل ىنىات  

   وموت ألأ ث، حمث  أو   للاوبمى أل ك س مىألاح لل ألتى عبات  أس سى و    سولست  
أل ج سولب  رتى عت  و  لً  ألبرظلسو  تطبمق  ارولي  ستى  ت  ألتى عت  لح لل   ألألحث 

 عمى ألأ ث. أل  تس  ألرع  ألعض ات أل خت  ت حمث ال   لً  ل  ت  ى 
ان تو ات    م(1984سااليمان على حساانم أحمد الخادمم وزرى دروي " )وعؤ ى "

 (451: 7أيلأي أل و  وتطس  أل  تس  ألرع   سرتأأ   ى  أ ت ل  ألاى أب ألبىظات. ) 
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ان تىمئبت أللاوبت وتجىمزلأ  م(  1997"بساااااااااطويساااااااااي أحماد" ) وعت ق  لبً س   
: 4)  للعولصبببببببببببببر ألبىظات ألخلصبببببببببببببت وألعلست ل  تأرمر  اجلر  و   أل  بببببببببببببتس  ألرع  .

272)(1 :155) 
 م(1998"سعد الدين الشرنوبىم عبد المنعم هريدي")وعؤ ى و    لً  لا سى       

 ( 170:  6ان أ ض  ألا ت لولب نتم أظجلز ل سى خلال أ ت ل  أل  تس  ألبىظ . ) 
 Bentoبينتو ديفراج  مArjunan,   (2015  ، )أرجونانوعت ق س   لً  لا سى       

Devaraj  (2013، )زوران ميلانوفيت  وآخرون    م Zoran Milanović , et 
al(2012  )      أن أستخىأم تى عألب ألاى لأ ألعض ات لأخ  ألبرظلسو ألتى عب  ت لوى

 ( 329:  27()514:   18() 403: 17ت  ى س تس  أيلأي ألبىظ  وأل ىل ي.)
توجد  "  ألا  نوص    الفرض الثانيعى ت اق سى ص ت    الباحثوبالً اكسن       

فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى في المستوى الرقمي 
 " لصالح القياس البعدي للاعبي دفع الجلة المكفوفين

 - الاستنتاجات :
في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث وخصائصها واستنادا 

 -الى المعالجات الاحصائية وما اسفرت عنه نتائج البحث توصل الباحث الى:
ألبىظات ألخلصببت    أل تهمرأب عى ارر أاجلرال و      kettlebellأسبببتخىأم تى عألب   .1

  أل تهمرأب لعموبببت ألأ بببث     سعبببىل ألتهمر ألااجبببلر     حمبببث ر و  ربببى   ألج بببت
 -ألبىظات  للات :

ألاسلأ ألعضبببببببببببببب ابت   ستهمر      يوألأعبى  ألاب  رمى أل ابلي  سعبىل ألتهمرر و  -
 .  (%18.766)  )عسلأ أل أضت ل مى ألرأسات(

ألاى لأ ألعضبببببببببببب ات    ستهمر     يوألأعى   ألاب  رمى أل الي    سعىل ألتهمرر و   -
 .(%12.27 جم ل خ ف( )3ل ا أومى ) س   رلأ ءبات 

ألتهمرر و   - ألاسلأ أل  مزلأ    ستهمر      يوألأعببببى   ألاب  رمى أل اببببلي    سعببببىل 
 (.%30.43 ( )10 لل روت )رو  ألا أومى سى ألاظأطلم أل ل   

 . (%5.24)أل  تس  ألرع      ظ أت ألت  ى ر ه   -
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 -التوصيات :
ل   ألج ببت أل ك س مى  للاوب  ولاعأببلب    kettlebellأسببببببببببببببتخببىأم تببى عأببلب   •

و اأ  رى   ألج تألبىظات ألخلصبببببت   أل تهمرأب لت  بببببمى    ألولشبببببمى وألى  ت أيول 
 أل  تس  ألرع   .  

   ألبرأسو ألتببى عباببت للاوب  ولاعأببلب    kettlebellأسببببببببببببببتخببىأم تببى عأببلب   •
ألبىظات ألخلصببببببببببت و اأ   أل تهمرأب سخت ف س ببببببببببل الب العلى ألاس   لت  ببببببببببمى  

 أل  تس  ألرع   .  
ستشبببببببببلرىت و    لع   أل الم  إ رأي ا  ل  و  ا     ل تس ا  ظرر ألألح مى   •

 .س ل الب العلى ألاس  
 المراجع 

 اولا  : أل رأ   ألعربات : 
الفتاااااح  - 1 عبااااد  العلا  أبو 

 م( :2003)
، لأ  أل كر ألعرب ، فساايولوجيا التدريب الرياضااي

 ألال رلأ.
محمد   - 2 شعراوي  أحمد 

 م(2017)
م   kettlebellتأثير تدريبات المقاومة باستخدام  

TRX   القدرات وبعض  الرئة  وظائف  بعض  على 
لمتسابقي   الرقمي  والمستوى  الخاصة  البدنية 

جريم    1500 أل ج ت م  سوشس ،  و       ث 
ألع  ات ل تربات ألبىظات وو سم ألرعلات،   ات ألتربات  

 .ألرعلاات ل بومى  لسعت ح سأن
لطفي  - 3 السيد  أحمد 

 م( 2002)
بعض   تحسين  على  البليومترك  استخدام  تأثير 
للوثب   الرقمي  والمستوى  الكينماتيكية  المتغيرات 
،  الطويل" المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة

ألرعلاات   ألتربات  ،   ات  وألعشرون  أل للث  ألعىل 
 ل بولب ،  لسعت ألإسكوى عت. 
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احمد   - 4 بسطويسي 
 بسطويسي  

 :( م1997) 

، لأ    1طسباقات المضمار ومسابقات الميدان.  
 . أل كر ألعرب  ، ألال رلأ

حسام الدين عبد الحميد  - 5
 م( 2020قطب )

على بعض   kettlebellتأثير اسااااتخدام تدريبات 
القدرات البدنية ومسااااتوى اداء المهارات الدفا ية  

سج ت أسبمسط لع سم و وسن ألتربات  للاعبي المبارزةم  
ألرعلاببببببببببببات، وىل خلص،  ات ألتربات ألرعلاببببببببببببات،  

  لسعت أسمسط.
 سعد الدين الشرنوبىم - 6

المنعم  عبد 
 م(: 1998هريدى)

،سكتأبت وسطأعبت  مساااااااااابقاات الميادان والمضاااااااااماار
 ألاشعل  أل وات، ألاسكوى عت.

على  اااااااااس - 7 ليمان 
 ن م  اااااااااااحس

الخادمم  زري   أحمد 
 : م(1984) دروي 

،  التحليل العلمي لمسااااااابقات الميدان والمضاااااامار 
 .لأ  أل عل ف، ألإسكوى عت

عبد الرحمن عبد الحميد   - 8
 م( : 2001زاهر )

سر ز "   رميفسااااايولوجيا مساااااابقات الموساااااوعة  
 ، ألال رلأ. ألكتلى وألوشر

عصام الدين عبد الخالق   - 9
  م( :2003)

وتطبيقاته  نظرياته  الرياضي  لأ   9،ط  التدريب   ،
 م  .، ألال رلأ فأل عل  

الجبالى   - 10 على  عويس 
 م( :2004)

لأ     التاادريااب الرياااضاااااااااي )النظريااة والتطبيق(م
GMS .ل وشر، ألال رلأ 

ضارار  - 11 النبوي   فاااطمة 
 م (1990) 

دراسااااااة تأثير برنامج مقترح لتنمية بعض مظاهر  
الانتباة على العناصااار البدنية والمساااتوى الرقمي  

،سج ت و سم و وسن    ث سوشس م/ح,  100لسباق 
 ألرعلات أل ج ى ألرأ   ألعىل أيول.



 2 العدد  18_جامعة أسوان _المجلد  علوم الرايضةالتربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية المجلة العلمية لعلوم   

 
242 

   لاوى ااااع محمد حسن - 12
 :م( 1994)

،   ، لأ  أل عل ف  الرياضي  علاااااااااام التاااااااااادريااااااااااب
 ألال رلأ.

 يدااالس ىالطف دامحم - 13
 م(2006)

 رؤية"    التدريبى  العمل  وقواعد  الرياضى  الانجاز
 ألال رلأ  ، ل وشر ألكتلى  سر ز ،" تطبيقية

ناصااااااار محمد شااااااا بان  - 14
 م 2019

الحاااديااادياااة الكرة  تااادريباااات  اساااااااااتخااادام    تاااأثير 
kettlebell    الابااااادناياااااة الاماتاغايارات  باعاض  عالاى 

ومساااااتوى الأداء المهاري للساااااباحة الزحف على  
  ث سوشببببببس ، سج ت اسببببببمسط لع سم و وسن  البطنم  

ألتربات ألرعلابببببببببات،   ات ألتربات ألرعلابببببببببات  لسعت  
 اسمسط

عباااااد    - 15 جعافار  هااااااني 
 م(2018الصادق )

بااااساااااااااتخااادام ال الحاااديااادياااة   كرةتاااأثير التااادرياااب 
kettlebell    الابااااادناياااااة الاماتاغايارات  باعاض  عالاى 

الخاصاااااة ومساااااتوى أداء مجموعة حررات الرمية  
أل ج بت ألع  ابت الخلفياة لادى لاعبي المصاااااااااارعاةم  

ل تربات ألبىظات وو سم ألرعلاببببببببببببببت، وىل نسظمس،   ات 
 .ألتربات ألرعلاات ل بومى  لسعت ح سأن
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