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عمى بعض القدرات البدنية Kettle bell تأثير استخدام تدريبات 
 ومستوى أداء المهارات الدفاعية للاعبي المبارزة

حدام الدين عبد الحميد قطب /د 
 المقدمة ومشكمة البحث:

التدريب الرياضي هو عممية تربوية مقننة شااممة ومتراططاة طويماة الماد  
تكيا  وظيياي وتكاويني ف ادق تحقيا  تخضع للأسس والمطادئ العممية لإحاداث 

أعمى نشاط حيوي للأج زة المناعية وأفضل استخدام لاحتياطي الكياءة الوظييية 
لموصااوإ ىلااى أعمااى مسااتو  رياضااي أو المحافظااة عمياا  أو ال فااوط طاا  وأحااداث 
 5اسااتجاطات عضاااوية ايجافياااة وتحاااولات وظييياااة لمتكيااا  ماااع الوضاااع الجدياااد   

:11 ) 
 "يحددددي الحدددداو   م(،1996 عبددددد ال تدددداح خ ددددر "كمااااا يتياااا  كاااا   ماااا   

م( عمى أ  الفرنامج التدريفي ما هاو ىلا مجموعاة ما  الخفارات المنظماة 2002 
والمحددة طأسموب عممي مقن  وف  خطة مدروسة ومحاددة طأهاداق معيناة، وياتم 
العمل عمى تحقيق ا م  خ إ مجموعة م  الطرق والوساالل العممياة وفا  ىطاار 

 (101: 20(  299: 11زمني محدد   
فااي روساايا فااي فدايااة التسااعينات واسااتخدمت ا  Kettle bellوظ اارت أداة  

القاااوات الخاصاااة الروساااية ليتااارة كفيااارة ىلاااى أ  انتشااارت فاااي طقياااة العاااالم طأشاااكاإ 
 Kettleمتنوعاة ووفقاا  لم ادق التادريفي التاي اساتخدمت ما  أجما ، والكاتال فال 

bell رياا  كفياار اطرهااا عنااد القاعاادة ويقاال هااي أدام معدنيااة عمااى شااكل الكاارة الإف
تدريجيا  وصولا  لممقطض، واستخدمت في العديد م  التادريطات الفدنياة والم ارياة  

 24 :41  )27 :69) 
لااا  العدياااد مااا  اليوالاااد  Kettle bell كماااا أ  اساااتخدام الكااارة الحديدياااة

 – والياةالقادرة ال –الاتازا  –الرشاااة –التحمال –ونذكر من ا تنمية كا   ما   القاوة
                                                           

  عموم الحركة، كمية التربية الرياضية، طالوادي الجديد مدرس التدريب طقسم التدريب الرياضي و 
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القدرة ال هوالية(، وتساعد عمى تقميل نسطة فرص الإصاطة نتيجة استخدام ا في 
تحساااا  النامااااة العضاااامية، وتسااااتخدم لتنميااااة التااااواز  العضاااامي والقااااوة العضااااامية 
لممجموعاااات العضاااامية المختميااااة، وتسااااتخدم لتطااااوير الميااااااة الفدنيااااة أفضاااال ماااا  

 ( 49-44: 26والحاااااااازام   أشااااااااكاإ اعاقاااااااااإ العاديااااااااة مااااااااال الطااااااااار والاااااااادامفمز 
 23 :47) 

م( Pavel Tsatsouline"  2006بافللت اتااتلل     "فااي حااي  ياار  
هي أداة الكل في واحد والتي تعمل عمى تنمية  Kettle bell  الكرة الحديدية أ

القوة الاافتة فوضاع الجسام واعوضااع المختمياة، كماا يمكا  تقناي  تماب التادريطات 
 (83: 24يب اليتري   ع  طريق  تطفي  طريقة التدر 

م( طاأ  المطاارزة تعتفار ما  الرياضاات التاي 2001  "إبراهيم نبيل"ويشير 
تتطمااب ماا  ال عااب مج ااودا  كفياارا  أاناااء أداء المطاريااات والتااي تحتاااج ىلااى اااوة، 
سرعة، تحمل، داة، ىتقا ، تواف  عالي، سرعة رد فعل، تواز  ورشااة طالإضافة 

 ( 28: 1ياضة عقمية   ىلى كون ا رياضة فدنية ف ي ر 
م( أ  ال اااادق فااااي المطااااارزة 2000  "فتنددددات لبريددددل و خددددرون "وتشااااير 

الحدياااة هااو تسااجيل أكفاار عاادد ماا  الممسااات طاسااتخدام أساا ل الطاارق ويااتم ذلااب 
طيااارد الاااذراع المسااامحة أو فااارد الاااذراع ماااع الطعااا  أو التقااادم للأماااام، وعناااد هجاااوم 

ة نصال المطاارز، ويسامى ذلاب المنافس يمك  تجنب ذطاطاة نصام  الم اددة فواساط
طالدفاع وطعد ىتمام الدفاع يستطيع فدورة أ  يممس هدق المناافس ويسامى طاالرد  

 12 :39) 
عمااى ضاارورة تميااز المطااارز طالساارعة  م(1996  "نبيددل فددوز  "كمااا يدكااد 

وخاصااة فااي حركااات نقاال القاادم الخمييااة خماا  القاادم اعماميااة عنااد التقاادم للأمااام 
ي  في توايت واحد تقريطا ، كذلب في م ارة التق قر لمخم  طحيث يكو  أداء القدم

وم ااارة الطعاا ، حيااث يجااب أ  تقتاارب القاادم اعماميااة ماا  الخصاام طساارعة وفااي 
 (17: 17العودة ىلى وضع الاستعداد تنقل القدم اعمامية ىلى الخم  طسرعة   
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م( أنااا  كمماااا زادت ااااوة المطاااارز 2006  "أسدددامة عبدددد الدددرحمن"وياااذكر  
ت  وخفرت ، كمماا تعاظمات فاعمياة أداءم ونتالجا  خا إ المطارياات، والططال وم ارا

ينجح في خمط الدفاع ماع ال جاوم ىلاى درجاة أنا  يتحاوإ ما  ال جاوم ىلاى الادفاع 
 (315: 6طسرعة كفيرة   

 Krosoferكروسدد ور  م( نقاا   عاا 1995 السدديد سددامي "كمااا يااذكر 
ة يتطمااب الدااة والاتقاا  فااي أ  نجااح ال جااوم فاي المطاارز  "Sblbergوسدبيمبرج 

اختيااار المسااافة المناسااطة لإصاااطة المنااافس كااذلب أ  نجاااح الم ااارات ال جوميااة 
تعتمد عمى درجة كفيرة م  الداة في توجي  طرق ذطاطة الس ح نحو ال دق ما  
 أاصاااااااااااااااااار طرياااااااااااااااااا  وطالساااااااااااااااااارعة المناسااااااااااااااااااطة لإنجاااااااااااااااااااح الاداء الم اااااااااااااااااااري 

 8 :23   ) 
جااااإ التااادريب الرياضاااي طصاااية عاماااة وطاااالرمم مااا  التطاااور ال الااال فاااي م

والتاادريب طاعاقاااإ طصااية خاصااة ىلا أناا  طعااض الماادربي  لا ي تمااو  طمااال هااذم 
اعنواع م  التدريب خ إ فناء وتصميم فرامج م التدريفية وذلاب لمحاولاة التاماب 

 عمى نواحي الضع  عند ال عفي  وتنمية صيات م الفدنية والم ارية 
لمنتخااااب جامعااااة أساااايوط لممطااااارزة ساااااطقا  وتاااادريب وماااا  خاااا إ تاااادريب الطاحااااث 

منتخااب جامعااة الااوادي الجديااد حاليااا  وتاادريب المشااروع القااومي عجياااإ المطااارزة 
التااااطع ل تحااااد المصاااري لمسااا ح سااااطقا  ومشااااركة منتخاااب الجامعاااة فاااي ططولاااة 
المطارزي  الجامعيي  والتي تقام طكمية التربياة الرياضاية جامعاة فناي ساوي  عماى 

و  جمياااع الجامعاااات المصااارية والعربياااة مااا  مختمااا  الفمااادا  العربياااة، فقاااد مسااات
لاحااا الطاحااث أ  هنالااب اصااورا  واضااحا  لاااد  العديااد ماا  ال عفااي  فااي طعاااض 
الم ارات الدفاعياة الخاصاة فرياضاة المطاارزة والاذي فادورم أد  ىلاى فقادا  العدياد 

ضة م م جادا  حياث أنا  م  النقاط وطالتالي خسارة المطاريات، والدفاع في أي ريا
لا يقاال أهميااة عاا  دور ال جااوم فمااولام لا يااتم تحقياا  أي ىنجاااز ممحااو ، والعماال 
عمااى ذلااب فتحسااي  القااوة العضاامية والمسااتو  الم ااار  اعماار الااذي جعاال الطاحااث 
يطحاث عا  وسايمة يمكا  ما  خ ل اا تنمياة وتحساي  القاوة العضامية الاذي ساايدار 
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  خااا إ اطااا ع الطاحاااث عماااى الدراساااات طالتاااالي عماااى المساااتو  الم ااااري، ومااا
السااااطقة والمراجاااع العممياااة المتخصصاااة وجاااد الطاحاااث تااادريطات تعتماااد عماااى أداة 

Kettle Bell  تعمل عمى تحقي  هدق الطاحث 
وهذا ما دفع الطاحث ىلى ىجراء هذم الدراساة لمتعارق عماى تاأاير اساتخدام 

الفدنياة ومساتو  أداء  عمى طعض القادراتKettle bell تدريطات الكرة الحديدية 
 الم ارات الدفاعية ل عفي المطارزة 

 هدف البحث:
ي اادق الطحااث ىلااى التعاارق عمااى تااأاير اسااتخدام تاادريطات الكاارة الحديديااة  

Kettle bell   عمى طعض القدرات الفدنية ومستو  أداء الم ارات الدفاعية لاد
 لاعفي المطارزة  
 فروض البحث:

في  متوسطات درجات القياساات القفمياة والطعدياة  توجد فروق دال  ىحصاليا   -1
لصالح القياس الطعدي في تحسي  طعض القدرات الفدنية  ايد الطحاث( لاد  

 عينة الطحث 
توجد فروق دال  ىحصاليا  في  متوسطات درجات القياساات القفمياة والطعدياة  -2

لصاالح القياااس الطعادي فااي تحساي  طعااض الم اارات الدفاعيااة  اياد الطحااث( 
 لد  عينة الطحث 

 بعض المصطمحات الواردة في البحث:
 :Kettle bellالكرة الحديدية  -

"هاااي أدام الكااال فاااي واحاااد، والتاااي تعمااال عماااى تنمياااة القاااوة الاافتاااة فوضاااع  
الجساام واعوضاااع المختميااة، ويمكاا  تقنااي  تاادريطات ا عاا  طرياا  تطفياا  التاادريب 

 (83: 22اليتري"   
 :LParade الدفاع في المبارزة -

"الحركااات التااي تتضاام  ىطعاااد حركااة أو حركااات المنااافس ال جوميااة عاا   
الوصااوإ فذطاطااة نصاام  ل اادق ال عااب والتااي تاام تنييااذها فواسااطة نصاال ساا ح  

 (185: 2وذلب في ىطار مواد القانو  الدولي لممطارزة"   
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 الدراسات السابقة:

سدددددتخدام "تددددأثير ا( طعنااااوا  16  م(2019  "ناصددددر ب شددددعبان"دراسااااة  -1
عمددى بعددض المتتيددرات البدنيددة  kettle bellتدددريبات الكددرة الحديديددة 

واسااتخدم الطاحااث  "ومسددتوى ااداء المهددارى لسددباحف الزحددب عمددى الددبطن
( سااطاح وتاام 32الماان ج التجريفااي لم لمتاا  لطفيعااة الدراسااة وبمااات العينااة  

لاااى ( ساااطاحي  وتااام تقسااايم المتطقاااي  ا8تطفيااا  العيناااة الاساااتط عية عماااى  
مجماااوعتي  متكاااافلتي  أحاااداهما تجريفياااة والاخااار  ضااااططة وكاااا  مااا  أهااام 
النتاااالج أ  فرناااامج التااادريطات المقتااارح أد  ىلاااى تحسااا  فاااي مساااتو  طعاااض 

 المتايرات الفدنية لد  لاعفي سطاحة الزح  عمى الطط  
"تأثير اسدتخدام تددريبات ( طعنوا  14  م(2018  "ب زكريا بم م"دراسة  -2

عمى بعض المتتيرات البدنية وفعاليدة ادداء  kettle bellديدية الكرة الح
واسااتخدم الطاحااث الماان ج التجريفااي لم لمتاا  لطفيعااة  المهددارى لمملاكمددين"

( لاعاااب مااا  لاعفاااي الم كماااة واكااا  مااا  أهااام 18الدراساااة وبماااات العيناااة  
النتاااالج أ  فرناااامج التااادريطات المقتااارح أد  ىلاااى تحسااا  فاااي مساااتو  طعاااض 

ت الفدنياااة لاااد  لاعفاااي الم كماااة وأيضاااا  ىلاااى تحسااا  فعالياااة اعداء المتايااارا
 الم ار  ل عفي الم كمة 

"تدددددأثير تددددددريبات ( طعناااااوا  4  م(2017  "أحمدددددد شدددددعروا  ب"دراساااااة  -3
عمددى بعددض وظددائب الرئددة   trxو kettle bellالمقاومددة باسددتخدام 

 1555وبعددض القدددرات البدنيددة الخاصددة والمسددتوى الرقمددي لمتسددابقي 
واسااتخدم الطاحااث الماان ج التجريفااي لم لمتاا  لطفيعااة الدراسااة  متددر/ لددر "

 kettle bell( لاعب وكا  م  أهم النتاالج ا  تادريطات25وبمات العينة  
التااي تاام تطفيقي ااا عمااى ال عفااي  أدت ىلااى تحساا  مسااتو  القاادرات  trxو

ر/ متاا 1500الفدنيااة الخاصااة وطالتااالي تحساا  المسااتو  الرامااي لمتساااطقي 
 جري 
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تدددأثير التددددري  ( طعناااوا  "18  م(2017  "هددداني لع دددر عبدددده"دراساااة  -4
عمددى بعددض المتتيددرات البدنيددة  Kettle bellباسددتخدام الكددرة الحديديددة 

الخاصدددة ومسدددتوى أداء ملموعدددة حركدددات الرميدددة الخم يدددة لددددى اعبدددي 
واساااتخدم الطاحاااث المااان ج التجريفاااي لم لمتااا  لطفيعاااة الدراساااة  المصدددارعة"
تم تاوزيع م عشاواليا  ىلاى مجماوعتي  ىحاداهما  ،( مصارع28  وبمات العينة

( مصااارعي  واعخاار  ضااططة واشااتممت عمااى 10تجريفياة واشااتممت عماى  
تمريناااات المقاوماااة طاساااتخدام وكاااا  مااا  أهااام النتاااالج أ   ( مصاااارعي ،10 

اعداء الم اار   ةىلى تحس  في مستو  فاعمي kettle bellالكرة الحديدية 
 مجموعة حركات الرمية الخميية لد  المصارعي  ل

تدددأثير ( طعناااوا  "10  م(2016  "حسدددام الددددين عبدالحميدددد قطددد "دراساااة  -5
برنامج تدريبي باستخدام التدريبات النوعية عمدى بعدض القددرات الحركيدة 

واساتخدم الخاصة وفعالية أداء المهارات الهلوميدة لددى اعبدي المبدارزة" 
( 10يفاااي ذو المجموعاااة الواحااادة وبمااا) حاااج العيناااة  الطاحاااث المااان ج التجر 

اساتخدام التادريطات النوعياة ااد أاار ىيجافياا  لاعب وكا  م  أهام النتاالج أ  
واسااااتخدام التاااادريطات النوعيااااة المرتططااااة طالقاااادرات  عمااااى القاااادرات الحركيااااة،

الحركياة ل عفاي المطاارزة ااد أاار ىيجافياا  عماى فاعمياة أداء طعاض الم اارات 
 ة  ال جومي

"برندددددامج طعناااااوا  (15  م(2014  "ب محمدددددود ب عبددددددالرحيم"دراساااااة  -6
تدددريبي مقتددرح باسددتخدام ادداءات المهاريددة المركبددة وتددأثير  عمددى دقددة 

واسااتخدم الطاحااث  وسددرعة وفاعميددة ادداء المهددارى لدددى اعبددي المبددارزة"
( لاعفااااي  ماااا  منتخااااب جامعااااة 10الماااان ج التجريفااااي وبماااا) حجاااام العينااااة  

ساااايوط وكااااا  ماااا  أهاااام النتااااالج أ  الفرنااااامج التاااادريفي طاسااااتخدام تاااادريطات أ
اعداءات الم ارياااة المركطاااة المقتااارح أد  ىلاااى تحساااي  مساااتو  دااااة وسااارعة 

 أداء طعض المتايرات ال جومية والدفاعية في رياضة المطارزة 

 إلراءات البحث: 
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 منهج البحث:
ماان ج التجريفااي طالقياسااي  وفقااا  لطفيعااة الطحااث وأهدافاا  اسااتخدم الطاحااث ال 

 القفمي والطعدي عمى مجموعة واحدة تجريفية تطف  عمي ا التدريطات المقترحة  
  ملتمع البحث : 

يمال مجتمع الطحث لاعفي منتخب جامعة الوادي الجديد لممطارزة لس ح  
 ( لاعب 24 سي  المطارزة( وعددهم  

 عينة البحث:
( لاعفااااي  كعينااااة 8ة وعااااددهم  اختياااارت عينااااة الطحااااث طالطريقااااة العمدياااا 

( لاعفي  كعينة استط عية لإيجاد المعام ت العممية ل ختطاارات 12أساسية و 
 المستخدمة 

 (1) لدول
 (8 =ن)أفراد عينة البحث في متتيرات النمو قيد البحث   اعتدالية

 م
 القيادات

 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المتودط

 الحدابي
 الانحراف
 المعياري

معامل 
 تواءالال

معامل 
 التفلطح

 31 2- 37 0- 49 0 57 19 سنة الس  1
 41 1- 2 0 8 0 85 165 سنتيمتر الطوإ 2
 44 1- 12 0- 79 0 15 67 كيموجرام الوز   3

 96 2ضع  الخطأ المعياري لمتيمطح =    5 1ضع  الخطأ المعياري ل لتواء = 
  ( أ  ااااااايم معاماااااال الالتااااااواء تراوحاااااات مااااااا فااااااي 1يتضااااااح ماااااا  جاااااادوإ  

( وهااي أااال ماا  ضااع  الخطااأ المعياااري لمعاماال الالتااواء، كمااا 2 0: 37 0- 
( وهااي أااال ماا  ضااع  31 2-: 41 1-تراوحاات ااايم معاماال الااتيمطح مااا فااي   

الخطاااأ المعيااااري لمعامااال الاااتيمطح، مماااا يشاااير ىلاااى اعتدالياااة توزياااع العيناااة فاااي 
   المتايرات ايد الطحث، والذي يشير ىلى ىتطاع ا التوزيع الطفيعي
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 (2) لدول
 (8 =ن) حثالبدنية قيد الب ااختباراتأفراد عينة البحث في  اعتدالية

وحدة  الاختبارات م
 القياس

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

القوة  1
 العضمية

 45 0 19 0 91 0 45 20 كيموجرام اوة القطضة اليمنى
 87 0- 52 0- 72 0 15 17 جرامكيمو  ليسر  ا القطضة اوة

 70 0- 00 0 76 0 21 درجة الداة 2
 42 0 45 0 66 0 8 2 متر القدرة العضمية 3
 35 0- 16 0- 69 0 95 1 متر القوة المميزة طالسرعة 4
التااااااااواز   5

 الحركي
 38 0- 32 0 84 0 05 26 سنتيمتر القدم اليمنى
 150 0- 16 0 61 0 30 28 سنتيمتر القدم اليسر  

 55 0- 08 0 97 0 45 9 سنتيمتر المرونة 6
 33 1- 58 0 85 0 8 11 عدد السرعة الحركية 7

 96 2ضع  الخطأ المعياري لمتيمطح =   5 1ضع  الخطأ المعياري ل لتواء = 
 ( أ  ااااااايم معاماااااال الالتااااااواء تراوحاااااات مااااااا فااااااي  2يتضااااااح ماااااا  جاااااادوإ  

لمعامال الالتاواء، كمااا ( وهاي أاال ما  ضاع  الخطاأ المعيااري 58 0: 52 0- 
( وهي أال م  ضع  الخطاأ 45: 33 1-تراوحت ايم معامل التيمطح ما في   

المعياااري لمعاماال الااتيمطح، ممااا يشااير ىلااى اعتداليااة توزيااع العينااة فااي المتاياارات 
 ايد الطحث، والذي يشير ىلى ىتطاع ا التوزيع الطفيعي  

 (3لدول )
 (8رات المهارية قيد البحث   )ن = اعتدالية أفراد عينة البحث في ااختبا

وحدة  الاختبارات م
 القياس

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

1 
اختطااااااااار سااااااااارعة ودااااااااااة الااااااااادفاع 
الجاااااانفي فاااااى الراطاااااع والااااارد طيااااارد 

 ث10الذراع والطع  لمدة 

 06 1- 29 0 78 0 93 3 تكرار

2 
اختطاااااار سااااارعة ودااااااة الااااادفاع 

جاااااانفي فاااااى الساااااادس والااااارد ال
 10طياارد الااذراع والطعاا  لماادة 

 ث

 70 0 04 0- 64 0 12 4 تكرار

اختطاااااار سااااارعة ودااااااة الااااادفاع  3
 الدالري 

 87 1- 36 0- 58 0 68 3 تكرار

 96 2ضع  الخطأ المعياري لمتيمطح =  5 1ضع  الخطأ المعياري ل لتواء = 
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 مااااااا فااااااي  ( أ  ااااااايم معاماااااال الالتااااااواء تراوحاااااات 3يتضااااااح ماااااا  جاااااادوإ  
( وهاي أاال ما  ضاع  الخطاأ المعيااري لمعامال الالتاواء، كمااا 29 0: 36 0- 

( وهااي أااال ماا  ضااع  70 0: 87 1-تراوحاات ااايم معاماال الااتيمطح مااا فااي   
الخطاااأ المعيااااري لمعامااال الاااتيمطح، مماااا يشاااير ىلاااى اعتدالياااة توزياااع العيناااة فاااي 

 لطفيعي  المتايرات ايد الطحث، والذي يشير ىلى ىتطاع ا التوزيع ا
 أدوات لمع البيانات:

 :أواً: استمارات استطلاع رأى السادة الخبراء
ااااام الطاحااااث فتصااااميم اسااااتمارة اساااتط ع رأ  السااااادة الخفااااراء لتحديااااد أهاااام  -1

الم ااااارات الدفاعيااااة المسااااتخدمة فااااي رياضااااة المطااااارزة  ايااااد الطحااااث(، وتاااام 
( ماااااااا  اعساااااااااتذة 1( خفااااااااراء  مرفاااااااا 8عاااااااارض الاسااااااااتمارة عمااااااااى عاااااااادد  

لمتخصصااااي  فااااي التاااادريب الرياضااااي ورياضااااة المطااااارزة طكميااااات التربيااااة ا
الرياضاااية، واتضاااح أ  النساااطة الملوياااة اراء الساااادة الخفاااراء فاااي عناصااار 

%( وأرتضااى الطاحااث نسااطة 100%: 75الميااااة الفدنيااة تراوحاات مااا فااي   
% وعمااى ذلااب تاام اختيااار الم ااارات التاليااة  الاادفاع 70افااوإ اراء الخفااراء 

في فااي السااادس، الاادفاع الجااانفي فااي الراطااع، الاادفاع الاادالري(  مرفاا  الجااان
 2) 

ااااام الطاحااااث فتصااااميم اسااااتمارة اساااتط ع رأ  السااااادة الخفااااراء لتحديااااد أهاااام  -2
عناصاار المياااااة الفدنياااة التاااي ترتكاااز عمي ااا الم اااارات الدفاعياااة فاااي رياضاااة 

 ( خفاااااراء8المطاااااارزة  اياااااد الطحاااااث(، وتااااام عااااارض الاساااااتمارة عماااااى عااااادد  
( ماااا  اعسااااااتذة المتخصصااااي  فااااي التااااادريب الرياضااااي ورياضاااااة 1 مرفاااا 

المطااارزة طكميااات التربيااة الرياضااية، واتضااح أ  النسااطة الملويااة اراء السااادة 
%( 100%: 75الخفااااراء فااااي عناصاااار الميااااااة الفدنيااااة تراوحاااات مااااا فااااي   

% وعماااى ذلاااب تااام اختياااار 70وأرتضاااى الطاحاااث نساااطة افاااوإ اراء الخفاااراء 
التاليااة  القااوة العضاامية "لمقطضااة اليمنااى والقطضااة اليساار "، الداااة، العناصار 
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القدرة العضمية، القوة المميزة طالسرعة، التواز  الحركي "لمقادم اليمناى والقادم 
 (3اليسر "، المرونة، السرعة الحركية(  مرف   

 ااختبارات البدنية والمهارية:ثانياً: 
ر الميااااة الفدنيااة التااي ترتكااز طعااد اسااتط ع  راء الخفااراء فااي أهاام عناصاا 

عمي اااا الم اااارات الدفاعياااة ااااام الطاحاااث طعمااال دراساااة تحميمياااة لمدراساااات السااااطقة 
والمراجاااع العممياااة المتخصصاااة لاختياااار الاختطاااارات التاااي تقااايس هاااذم العناصااار 

 (: 5وكانت نتيجة الدراسة اختيار الاختطارات الفدنية والم ارية التالية مرف   
 س القوة العضمية لمقطضة  اليمنى، اليسر (  اختطار لقيا -1
 اختطار لقياس الداة لممطارزي    -2
 اختطار لقياس القدرة العضمية   -3
 اختطار لقياس القوة المميزة طالسرعة لممطارزي    -4
 اختطار لقياس التواز  الحركي  لمقدم اليمنى، اليسر (  -5
 اختطار لقياس المرونة  -6
 لسرعة الحركية اختطار لقياس ا -7
 اختطاااار سااارعة ودااااة الااادفاع الجاااانفي فاااي الراطاااع والااارد طيااارد الاااذراع والطعااا   -8

 ث  10لمدة      
 اختطااااااار ساااااارعة وداااااااة الاااااادفاع الجااااااانفي فااااااي السااااااادس والاااااارد طياااااارد الااااااذراع  -9

 ث  10والطع  لمدة      
 ث  10اختطار سرعة وداة الدفاع الدالري لمدة  -10

 دوات المستخدمة في البحث:: ادلهزة وادثالثاً 
 الكمى لمجسم طالسنتيمتر   ج از الرستامير لقياس الطوإ -
 ميزا  طفي معاير لقياس الوز  طالكيمو جرام  -



 
 

 

 

                                                                                                                      125    

 الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أديوط  الرياضة قوة وطن وردالة دللام العلمى  مؤتمرال

وهااي أدام معدنيااة عمااى شااكل الكاارة  Kettle bell( كاارة حديديااة 8عاادد   -
ويوجد من ا  الإفري  كفير اطرها عند القاعدة ويقل تدريجيا  وصولا  لممقطض

 ( كيموجرام 20، 18، 16، 14، 12، 10، 8، 6، 4، 2اوزا   
 م  الاانية ومزودة فذاكرة  Stop Watch 1/100ساعة ىيقاق رامية  -
 ديناموميتر اوة القطضة  -
 شاخص المطارزة   -
 شريط لاص  عمى اعرض  -
 أسمحة مطارزة   -
 ممعب مطارزة  -

 الدراسة ااستطلاعية:
( لاعاااب مااا  12اساااة الاساااتط عية عماااى عااادد  ااااام الطاحاااث فااارجراء الدر 

 مجتمع الطحث وم  خارج العينة اعساسية، واست دفت التعرق عمى ما يمي:
 التأكد م  م لمة الاختطارات الفدنية المستخدمة عفراد عينة الطحث  -1
 التأكد م  ص حية اعدوات واعج زة المستخدمة  -2
  ايد الطحثحساب المعام ت العممية ل ختطارات  -3

 الثبات( للاختبارات قيد البحث: –المعاملات العممية )الصدق 
 أواً: معامل الصدق:

اساااتعا  الطاحاااث طصااادق التماااايز فاااي الاختطاااارات الفدنياااة والم ارياااة اياااد 
( لاعفاااي  مااا  نياااس مجتماااع الطحاااث وخاااارج عيناااة الطحاااث 12الطحاااث طاختياااار  

جموعاااة ميااار مميااازة وهااام ( طااا ب كم12الاساساااية كمجموعاااة مميااازة واعخااار   
طاا ب اليراااة اعولااى كميااة التربيااة الرياضااية طااالوادي الجديااد والااذي  درسااوا مقاارر 

 المطارزة 
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 (4لدول )
وقياسات الملموعة غير المميزة  دالة ال روق بين قياسات الملموعة المميزة

 (12=2=ن1نفي ااختبارات البدنية قيد البحث )

وحدة  الاختبارات م
 القياس

قيمة  المجموعة غير المميزة جموعة المميزةالم
المتودط  )ت(

 الحدابي
الانحراف 
 المعياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

1 

القااااااااااااااااااوة 
 العضمية

اااااااااااااااااااوة 
القطضة 
 اليمنى

 13 9 46 0 73 19 57 0 66 24 كيموجرام
 اااااااااااااااااااوة
  القطضة

 ليسر  ا

 04 6 63 0 64 16 51 0 66 19 كيموجرام
 67 6 49 0 34 17 53 0 33 22 جةدر  الداة 2
 31 6 95 0 03 2 03 1 5 متر القدرة العضمية 3
 11 4 14 1 83 1 10 1 9 4 متر القوة المميزة طالسرعة 4

5 
التاااااااواز  
 الحركي

القااااااااااادم 
 65 8 57 0 7 29 69 0 6 24 سنتيمتر اليمنى

القااااااااااادم 
 59 5 86 0 7 34 80 0 5 24 سنتيمتر اليسر  

 13 9 52 0 4 9 57 0 33 14 ترسنتيم المرونة 6
 92 3 60 0 8 9 58 0 56 13 عدد السرعة الحركية 7

 07 2=  05 0ايمة  ت( الجدولية عند مستو  

( أ  هناااااااب فااااااروق ذات دلالااااااة ىحصااااااالية فااااااي  4يتضااااااح ماااااا  جاااااادوإ  
المجموعااة الممياازة ومياار الممياازة فااي جميااع الاختطااارات الفدنيااة ايااد الطحااث حيااث 

(، مما يدإ عمى أ  الإختطارات تقيس ما 13 9: 92 3ي   تراوحت ايم ت ما ف
 وضعت م  أجم  واادرة عمى التمييز 

 (5لدول )
دالة ال روق بين قياسات الملموعة المميزة وقياسات الملموعة غير المميزة 

 (12=2=ن1نفي ااختبارات المهارية قيد البحث )
وحددددددة  الاختبارات م

 القياس
قيمة  ة غير المميزةالمجموع المجموعة المميزة

 الانحراف  المتودط  الانحراف  المتودط  )ت(

1 
اختطااار ساارعة وداااة 
الااادفاع الجاااانفي فاااى 
الراطااااااع والاااااارد طيااااااارد 
الااذراع والطعاا  لماادة 

 ث10

 04 6 60 0 3 2 47 0 33 5 تكرار
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 (5لدول )تابع 
يزة دالة ال روق بين قياسات الملموعة المميزة وقياسات الملموعة غير المم

 (12=2=ن1نفي ااختبارات المهارية قيد البحث )
وحددددددة  الاختبارات م

 القياس
قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 الانحراف  المتودط  الانحراف  المتودط  )ت(

2 
اختطااااار ساااارعة وداااااة الاااادفاع 
الجاااانفي فااااى السااااادس والاااارد 

 10طيرد الذراع والطع  لمادة 
 ث

 46 6 51 0 4 1 32 0 42 4 تكرار

اختطااار ساارعة وداااة  3
 الدفاع الدالري 

 76 6 58 1 46 2 52 1 22 5 تكرار

 07 2=   05 0ايمة  ت( الجدولية عند مستو  
( أ  هناااااااب فااااااروق ذات دلالااااااة ىحصااااااالية فااااااي  5يتضااااااح ماااااا  جاااااادوإ  

المجموعاااة المميااازة وميااار المميااازة فاااي الاختطاااارات الم ارياااة اياااد الطحاااث، حياااث 
( وهااي أكفاار ماا  ايمااة "ت" 76 6: 04 6"ت" المحسااوطة مااا فااي   تراوحاات ااايم 

  05 0الجدولية عند مستو  
 ثانياً: معامل الثبات للاختبارات قيد البحث:

لإيجاااد معاماال الاطااات اسااتخدم الطاحااث طريقااة تطفياا  الاختطااارات وا عااادة 
التطفي  عمى نيس العينة المساتخدمة فاي الصادق وطياارق زمناي أسافوع، وجادوإ 

 ( يوضحا ذلب                7  ،(6 
 (6لدول )

معاملات اارتباط بين التطبيق ااول التطبيق الثاني في ااختبارات البدنية 
 (12قيد البحث )ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الاول
 الانحراف المتودط الانحراف المتودط )ر(

1 
القاااااااااااااااااااااااوة 
 العضمية

اااااوة القطضااااة 
 اليمنى

 87 0 72 1 66 22 10 2 91 22 كيموجرام
 القطضااااة اااااوة
 ليسر  ا

 82 0 44 1 91 16 89 1 83 16 كيموجرام
 79 0 22 1 58 2 61 1 66 20 درجة الداة 2
 85 0 93 0 83 2 96 0 75 2 متر القدرة العضمية 3
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 (6لدول )تابع 
الثاني في ااختبارات البدنية  معاملات اارتباط بين التطبيق ااول التطبيق
 (12قيد البحث )ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الاول
 الانحراف المتودط الانحراف المتودط )ر(

 93 0 71 0 16 2 79 0 08 2 متر القوة المميزة طالسرعة 4

5 
التاااااااااااااواز  
 الحركي

القااااااااااااااااااادم 
 92 0 64 3 24 23 3 5 24 سنتيمتر اليمنى

القااااااااااااااااااادم 
 89 0 16 1 41 28 76 1 75 28 سنتيمتر اليسر  

 76 0 75 0 75 9 71 0 83 9 سنتيمتر المرونة 6
 76 0 86 0 25 11 02 1 83 11 عدد السرعة الحركية 7

 55 0=  05 0ايمة  ر( الجدولية عند مستو  

ي ( أ  معاماال الارتطاااط فااي  التطفيقااي  الاوإ والاااان6يتضااح ماا  جاادوإ   
داإ احصااااااليا  فاااااي الاختطاااااارات الفدنياااااة اياااااد الطحاااااث حياااااث تراوحااااات ايماااااة  ر( 

 (  93 0:  76 0المحسوطة ما في   
 (7لدول )

معامل اارتباط بين التطبيقين ادول والثاني في ااختبارات المهارية قيد 
 (12البحث )ن=

وحددددددة  الاختبارات م
 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الاول
 الانحراف  المتودط  الانحراف  المتودط  )ر(

1 
اختطااار ساارعة وداااة 
الااادفاع الجاااانفي فاااى 
الراطااااااع والاااااارد طيااااااارد 
الااذراع والطعاا  لماادة 

 ث10

 83 0 86 0 75 3 79 0 08 4 تكرار

2 
اختطااار ساارعة وداااة 
الااادفاع الجاااانفي فاااى 
الساااادس والااارد طيااارد 
الااذراع والطعاا  لماادة 

 ث 10

 71 0 51 0 08 4 77 0 33 4 تكرار

اختطااار ساارعة وداااة  3
 الدفاع الدالري 

 80 0 66 0 58 3 07 1 66 3 تكرار

 55 0=  05 0ايمة  ر( الجدولية عند مستو  
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( أ  معاماال الارتطاااط فااي  التطفيقااي  الاوإ والااااني 7يتضااح ماا  جاادوإ  
داإ احصاااااليا  فااااي الاختطااااارات الفدنيااااة ايااااد الطحااااث، حيااااث تراوحاااات ايمااااة "ت" 

( وهاااي أكفاااار مااا  ايمااااة "ت" الجدولياااة عنااااد 83 0: 71 0   المحساااوطة ماااا فااااي
  05 0مستو  

 خطوات البحث:

 القياس القبمي:
ااااام الطاحاااث فااارجراء القيااااس القفماااي لممجموعاااة التجريفياااة ياااومي الا اااااء  
م طقاعااة المطااارزة طكميااة 17/4/2019، اعربعاااء الموافاا  16/4/2019الموافاا  

 التربية الرياضية طالوادي الجديد 
 تطبيق البرنامج:

اااام الطاحااث فاارجراء الدراسااة اعساسااية وتطفياا  الفرنااامج التاادريفي المقتاارح  
م ىلااى 21/4/2019عمااى عينااة الطحااث اعساسااية فااي اليتاارة ماا  اعحااد الموافاا  

( وحااادات تدريفياااة 3( أساااافيع، فواااااع  8م لمااادة  6/6/2019الخمااايس الموافااا  
المطااااارزة طكميااااة التربيااااة الرياضااااية  أساااافوعية  اعحااااد، الا ااااااء، الخماااايس( طقاعااااة

 طالوادي الجديد 
 القياس البعد :

ااااام الطاحاااث فااارجراء القيااااس الطعااادي لممجموعاااة التجريفياااة ياااومي الخااايس  
م طقاعاااااة المطاااااارزة طكمياااااة 9/6/2019م، السااااافت الموافااااا  7/6/2019الموافااااا  

 التربية الرياضية طالوادي الجديد 
 المعاللات ااحصائية:

 المتوسط الحسافي  -    التكرارات   -

 معامل الالتواء  -   النسطة الملوية   -

 نسطة التحس   -  الانحراق المعياري   -

 معامل الإرتطاط  -    اختطار "ت"   -

 معامل التيمطح  -
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 عرض ومناقشة النتائج وت سيرها:

تحقيقا  عهداق الطحث ووصولا  لمتحق  م  فروض  وفي حدود ما توصل 
ات ماا  خاا إ التحمياال الاحصااالي يعاارض الطاحااث النتااالج ىلياا  الطاحااث ماا  فياناا

 وتيسيرها ومنااشت ا كما يمي:
توجاااد فاااروق دالاااة ىحصااااليا  فاااي  متوساااطات درجاااات القياساااات ال دددرض ادول: 

القفميااة والطعديااة لصااالح القياااس الطعاادي فااي تحسااي  طعااض القاادرات الفدنيااة  ايااد 
 الطحث( لد  عينة الطحث 

 (8لدول )
بين القياسين القبمي والبعد  في ااختبارات البدنية قيد البحث دالة ال روق 

 (8)ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتودطين

قيمة 
المتودط  )ت(

 الحدابي
الانحراف 
 المعياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

1 

القااااااااااااااااااوة 
 العضمية

ااااااااااااااااااااوة 
القطضة 
 اليمنى

 11 6 5 2 74 0 62 22 83 0 12 20 كيموجرام

 ااااااااااااااااااااوة
 القطضة

 ليسر  ا

 03 9 27 2 75 0 02 20 70 0 75 17 كيموجرام

 69 5 75 2 42 1 87 22 55 1 12 20 درجة الداة 2
 96 6 7 1 83 0 12 4 35 0 42 2 متر القدرة العضمية 3
القااااااااااااااااوة الممياااااااااااااااازة  4

 79 4 46 1 92 0 96 3 75 0 5 2 متر طالسرعة

5 
التاااااااواز  
 الحركي

القاااااااااااادم 
 42 7 85 4 88 0 25 20 75 0 1 25 سنتيمتر اليمنى

القاااااااااااادم 
 91 6 25 5 58 2 87 21 95 1 12 27 سنتيمتر اليسر  

 41 8 25 3 83 0 87 12 74 0 62 9 سنتيمتر المرونة 6
 97 4 1 3 82 0 22 13 64 0 12 10 عدد السرعة الحركية 7

 37 2= 05 0توي ايمة  ت( الجدولية عند مس
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( دالة ال روق بين القياسين القبمي والبعد  في ااختبارات البدنية 1شكل )
 قيد البحث

( وجااود فااروق ذات دلالااة ىحصااالية فااي  القياسااي  8يتضااح ماا  جاادوإ  
القفمااااي والطعاااادي لممجموعااااة التجريفيااااة فااااي القاااادرات الفدنيااااة ايااااد الطحااااث لصااااالح 

( 03 9: 79 4ت"  المحسااوطة مااا فااي   القياااس الطعاادي، حيااث تراوحاات ايمااة "
  05 0وهي أكفر م  ايمة "ت" الجدولية عند مستو  

وياار  الطاحااث أ  هااذا ياادإ عمااى تحساا  المجموعااة التجريفيااة الخاضااعة 
، فقاااد تحساااانت القاااوة العضاااامية  لمقطضااااة kettle bellلتااادريطات الكاتاااال فاااوإ 
( 62 22صاطحت  ( كيموجرام في القياس القفمي وأ12 20اليمنى( حيث كانت  

كيمااوجرام فااي القياااس الطعاادي، وتحساانت القااوة العضاامية  لمقطضااة اليساار ( حيااث 
( كيماوجرام فاي 02 20( كيموجرام فاي القيااس القفماي وأصاطحت  75 17كانت  

( درجاة فاي القيااس القفماي 12 20القياس الطعدي، وتحسنت الدااة حياث كانات  
 ( درجة في القياس الطعدي   87 22وأصطحت  

( متاار فااي القياااس القفماااي 42 2تحساانت القاادرة العضاامية حيااث كاناات  و  
( متااار فاااي القيااااس الطعااادي، وتحسااانت القاااوة المميااازة طالسااارعة 12 4وأصاااطحت  
( متار فاي القيااس 96 3( متار فاي القيااس القفماي وأصاطحت  5 2حيث كانات  

 ( سنتيمتر في1 25الطعدي، وتحس  التواز  الحركي  لمقدم اليمنى( حيث كا   
( ساانتيمتر فااي القياااس الطعاادي، وتحساا  التااواز  25 20القياااس القفمااي وأصااطح  

( سنتيمتر في القياس القفمي واصطح 12 27الحركي  لمقدم اليسر ( حيث كا   
( 62 9( سنتيمتر في القياس الطعدي، وتحسانت المروناة حياث كانات  87 21 

قياااس الطعاادي، ( ساانتيمتر فااي ال87 12ساانتيمتر فااي القياااس القفمااي وأصااطحت  
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( تكاااارار فااااي القياااااس القفمااااي 12 10وتحساااانت الساااارعة الحركيااااة حيااااث كاناااات  
 ( تكرار في القياس الطعدي  22 13وأصطحت  

أ  الاسااتعانة طاااعدوات المساااعدة  م(1999  "أسددامة كامددل راتدد "فيدكااد 
والمعينااة ياادد  ىلااى زيااادة التصااور الحركااي وبناااءة وتطااويرم وياادد  ىلااى تحسااي  

عداء والتااااأاير فااااي ساااارعة الااااتعمم، وهااااذا مااااا اااااد أكاااادم طااااأ  اسااااتخدام مواصاااايات ا
الادوات الينياااة المسااااعدة التاااي تساااتخدم داخااال الفااارامج التدريفياااة تسااا م فاااي رفاااع 

 (  58:  7كياءة الرياضي وتضم  تعفلة وظييية كاممة   
هددداني لع دددر عبدددد ه "وتتيااا  نتاااالج هاااذم الدراساااة ماااع دراساااة كااال مااا  

حمددددد شددددعراو  ب أ، (16م(  2019  صددددر ب شددددعبان، نا(18م(  2017 
ا  استخدام تادريطات الكاتال ( 14م(  2018  "، ب زكريا بم م(4م(  2017 

لاا  أااار ىيجااافي ممحااو  فااي تحسااي  مسااتو  القاادرات الفدنيااة  kettle bellفااوإ 
 الذي فدورم يدد  الى تحس  مستو  الاداء الم اري في الرياضة التخصصية  

 "Davidودي يدددد م(، 2001 ليمدددى فرحدددات "ماااى ذلاااب كااال مااا  ويدكاااد ع
عمااى أ  القااوة العضاامية تعتفاار ماا  أهاام العناصاار الفدنيااة التااي يحتاااج  م(2003 

ىلي ااااا ال عفااااي  نظاااارا  ع  جميااااع تحركاتاااا  تعتمااااد عمااااى كيييااااة تحريااااب جساااام ، 
والعض ت هي التي تتحكم في هذم الحركة ع  طري  الانقطاض والانطساط ما  

خر، وكمماا كانات العضا ت اوياة كمماا زادت فاعمياة هاذم الانقطاضاات موضع ا
 ( 360-351: 21(  14: 13 وساعدت في انجاز الواجب الم اري  

ىلااى أ  نظااام تاادريطات  م(Michael "  2004ميشدديل "وهااذا مااا أكاادم 
kettle bell  هاااو نظااام متكامااال ماا  أهااام أهدافااة هاااو تطااوير عناصااار المياااااة
ج الي ا الرياضي ومن ا القوة العضمية والقدرة العضمية والمروناة الفدنية التي يحتا

وذلاااب لاحتوال اااا عماااى تااادريطات الصاااولجا  كجااازء رليساااي فاااي النظاااام التااادريفي  
 22 :74) 

عمااااى أ  ( 4)م( 2017  "أحمددددد شددددعراو  ب"وفااااي هااااذا الصاااادد يدكااااد  
ت العاممااة التاادريب لتمرينااات اعداء المطاااف  لحركااات الم ااارة طاسااتخدام العضاا 
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فااااي اعداء المطمااااوب لاااا  اعااااار اليعاااااإ فااااي تحسااااي  وتطااااوير الصاااايات الفدنيااااة 
 (32: 4الخاصة وطالتالي فاعمية الاداء الحركي   

"تولدد وبذلب يكو  اد تحق  اليرض الاوإ لمطحث والذي ينص عماى أنا  
فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درلات القياسدات القبميدة والبعديدة لصدال  

اس البعددد  فددي تحسددين بعددض القدددرات البدنيددة )قيددد البحددث( لدددى عينددة القيدد
 البحث".

توجاااد فاااروق دالاااة احصااااليا  فاااي  متوساااطات درجاااات القياساااات ال دددرض الثددداني: 
القفمية والطعدية لصالح القياس الطعدي في تحسي  طعض الم ارات الدفاعياة  اياد 

 الطحث( لد  عينة الطحث 

 (9لدول )

لقياسين القبمي والبعد  في ااختبارات المهارية قيد البحث دالة ال روق بين ا
 (8)ن=

وحدددددددة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتودطين

قيمة 
 الانحراف المتودط الانحراف المتودط )ت(

1 

اختطاااار سااارعة 
وداااااااة الاااااادفاع 
الجااااااانفي فااااااى 
الراطاااااااع والاااااااارد 
طياااااااارد الاااااااااذراع 
دة والطعاااا  لماااا

 ث10

 35 7 94 1 46 0 19 5 70 0 25 3 تكرار

2 

اختطاااار سااارعة 
وداااااااة الاااااادفاع 
الجااااااانفي فااااااى 
السااادس والاارد 
طياااااااارد الاااااااااذراع 
والطعاااا  لماااادة 

 ث 10

 47 9 96 1 03 1 83 4 64 0 87 2 تكرار

3 
اختطااااااار ساااااارعة 
وداااااااااااة الاااااااااادفاع 

 الدالري 
 87 6 75 1 46 0 25 5 53 0 5 3 تكرار

 37 2= 05 0ي ايمة  ت( الجدولية عند مستو 
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دالة ال روق بين القياسين القبمي والبعد  في ااختبارات المهارية ( 2شكل )

 قيد البحث
( وجااود فااروق ذات دلالااة ىحصااالية فااي  القياسااي  9يتضااح ماا  جاادوإ  

القفمي والطعدي لممجموعة التجريفياة فاي أداء الم اارات الدفاعياة ل عفاي المطاارزة 
الطعدي، حيث تراوحت ايمة "ت"  المحسوطة ما في    ايد الطحث( لصالح القياس

  05 0( وهي أكفر م  ايمة "ت" الجدولية عند مستو  47 9: 78 6 
ويااااار  الطاحاااااث أ  هاااااذا يااااادإ عماااااى تحسااااا  اعداء الم ااااااري لممجموعاااااة 

فقااد ، kettle bellالتجريفيااة الخاضااعة لتاادريطات الكاارة الحديديااة  الكاتاال فااوإ( 
( 25 3الراطااع والاارد طياارد الااذراع والطعاا  فقااد كاناات  تحساا  الاادفاع الجااانفي فااي 

( تكااارار فاااي القيااااس الطعااادي، وااااد 19 5تكااارار فاااي القيااااس القفماااي وأصاااطحت  
( 87 2تحس  الدفاع الجانفي في السادس والرد طيارد الاذراع والطعا  فقاد كانات  

( تكارار فاي القيااس الطعادي، وتحسا  83 4تكرار فاي القيااس القفماي وأصاطحت  
( تكااارار فاااي القيااااس 5 3ع الااادالري والااارد طيااارد الاااذراع والطعااا  فقاااد كانااات  الااادفا

 ( تكرار في القياس الطعدي  25 5القفمي وأصطحت  
ويعاااازو الطاحااااث هااااذا التقاااادم فااااي القياااااس الطعاااادي ىلااااى فاعميااااة اسااااتخدام 

والاذي اشاتمل عماى تادريطات  kettle bellتدريطات الكرة الحديدية  الكاتل فوإ( 
  ىلااى ال اادق المااراد تحقيقاا  وهااو تحساا  مسااتو  القاادرات الفدنيااة متنوعااة وموج اا
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وطالتاااالي أدت ىلاااى تحسااا  ممحاااو  فاااي مساااتو  أداء الم اااارات الدفاعياااة ل عفاااي 
 المطارزة 
م( 2004  "أحمددد سددعد وطددارق عبدالصددمد"وهااذا مااا أشااار ىلياا  كاال ماا   

يااة فااي أ  هناااب شااط  اتياااق فااي  العديااد ماا   راء الخفااراء فااي أ  كاال م ااارة حرك
الرياضااااة يتطمااااب أدال ااااا أنااااواع متعااااددة ماااا  القاااادرات الفدنيااااة الخاصااااة وطالتااااالي 
تمريناااات نوعياااة وذلاااب مااا  أجااال الارتيااااع طمساااتو  أدال اااا، وأنااا  ييضااال تنمياااة 
القاااادرات الفدنيااااة الخاصااااة طالرياضااااة ماااا  خاااا إ اسااااتخدام الاداء الحركااااي لتمااااب 

 (  7: 3الحركات الاساسية   
أ  التاادريب  مIsnarr Ronal  (2513)ر رونددال إيثندداكمااا تضااي   

طالمقاومااات يااددي ىلااى تنميااة الصاايات الفدنيااة الخاصااة والااذي فاادورة يعماال عمااى 
تحسااي  المسااتو  الم اااري فااي الرياضااة التخصصااية حيااث أ  تاادريطات المقاومااة 

 (126: 25ل ا دور كفير في تحسي  مستو  وزم  الاداء   
أنا  أصاطح ىتقاا  اعداءات  (م2554هداني عدادل مرسدي )وهذا ماا أكادم  

الم ارية في مختم  الرياضات أحاد الم اام الرليساية لممادرب، طاعتطاار أن اا ذات 
الياااد العمياااا فاااي حسااام كايااار مااا  المطارياااات، ولعااال ذلاااب واضاااح خااا إ الااادورات 
والططااولات العالميااة فااي ااونااة الاخياارة لكون ااا مركااب لعديااد ماا  العواماال العقميااة 

 (14: 19عج زة الجسم   والجسمية والوظييية 
أنااا  كمماااا زادت ااااوة المطاااارز  م(2556اسدددامة عبدددد الدددرحمن )ويضاااي  

وم ارتاا  وخفرتاا  كمماااا تعاظماات فاعميااة أداءم ونتالجااا  خاا إ المطاريااات والططااال 
ينجح في خمط الدفاع ماع ال جاوم الاى درجاة أنا  يتحاوإ ما  ال جاوم الاى الادفاع 

 (315: 6طسرعة كفيرة   
أ  الااادفاع فااي رياضاااة المطااارزة يعتفااار  م(2005  "نبيددلإبدددراهيم "ويااذكر 

ركنااا  هامااا  ماا  أركان ااا حتااى أ  تمااب الرياضااة سااميت فااي طعااض اعحيااا  "فاا  
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الاادفاع" حيااث أناا  يمعااب دورا  هامااا  فااي نتااالج المطاريااات، ولااذا فااا  الاادفاع يعتفاار 
 ( 11: 2م  الم ارات ال امة التي لا تقل أهمية ع  ال جوم   

حسددام الدددين عبدالحميددد "لج هااذم الدراسااة مااع دراسااة كاال ماا  وتتياا  نتااا 
ا  الاهتمااااااااام طالقاااااااادرات ( 15م(  2014 ب محمددددددددود ب  (،10م(  2016 

الفدنيااة الخاصااة طالمطااارزة فتنميت ااا طاعساااليب الحدياااة والمتطااورة لاا  أااار ىيجااافي 
تو  ممحو  في تحسي  مستو  القدرات الفدنية الذي فدورم يادد  الاى تحسا  مسا

 الاداء الم ار  في رياضة المطارزة  
"تولدد وبذلب يكو  اد تحق  اليرض الااني لمطحث والذي ينص عمى أن  

فروق دالة احصائياً بين متوسطات درلات القياسدات القبميدة والبعديدة لصدال  
القياس البعد  في تحسين بعض المهدارات الدفاعيدة )قيدد البحدث( لددى عيندة 

 البحث". 
 :ااستنتالات

فااي ضااوء أهااداق الطحااث وفروضاا  وفااي حاادود العينااة المختااارة والماان ج  
المسااااتخدم والمعالجااااات الاحصااااالية والنتااااالج التااااي توصاااال ىلي ااااا الطاحااااث أمكاااا  

 التوصل ىلى الاستنتاجات التالية:
أد  ىلاى  Kettle Bellفرنامج التدريطات المقترح طاستخدام الكرة الحديدية  -1

ات الفدنيااة  القااوة العضاامية "لمقطضااة اليمنااى تحساا  فااي مسااتو  طعااض القاادر 
والقطضة اليسار "، الدااة، القادرة العضامية، القاوة المميازة طالسارعة، المروناة، 

 التواز  الحركي "لمقدم اليمنى و القدم اليسر "، السرعة الحركية( 
أد  ىلاى  Kettle Bellفرنامج التدريطات المقترح طاستخدام الكرة الحديدية  -2

مساتو  اعداء الم ااري  الادفاع الجاانفي فاي الساادس والارد طيارد تحس  في 
الذراع والطع ، الدفاع الجانفي في الراطاع والارد طيارد الاذراع والطعا ، الادفاع 

 الدالري( 

 التوصيات:
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عماااى تحساااي  مساااتو   Kettle Bellاساااتخدام تااادريطات الكااارة الحديدياااة  -1
عيااااة لمااااا ل ااااا ماااا  تااااأاير جميااااع م ااااارات المطااااارزة سااااواء ال جوميااااة او الدفا

 ىيجافي في تحسي  المستو  الفدني والم ار  لممطارزي  
التوسااااع فااااي اسااااتخدام تاااادريطات الااقاااااإ طاتجااااام العماااال العضاااامي لم ااااارات  -2

 رياضة المطارزة والرياضات الاخر  
مراعااة عوامال الاما  والسا مة ااناااء تطفيا  الفارامج الممااماة طاسااتخدام اداة  -3

مسااافات امنااة فااي  ال عفااي  ووجااود طعااض ادوات الاسااعافات من ااا مراعاااة 
 الاولية في حالة حدوث اي اصاطة 

 ىجراء دراسة مماامة عمى مراحل سنية مختمية  -4

 (( عددددددددددددددددددددددالمراجد)) 
 أولًا: المراجع باللغة العربية:

لمنشاار،  "اعسااس الينيااة لممطااارزة"، مركااز الكتاااب ابددراهيم نبيددل عبددد العزيددز: -1
 م 2001القاهرة، 

"اعسااس الينيااة لممطااارزة"، مركااز الكتاااب لمنشاار،  ابددراهيم نبيددل عبددد العزيددز: -2
 م 2005القاهرة، 

"دراساة لاطعض القادرات  أحمد سدعد الددين عمدر، طدارق عبدالصدمد يدونس: -3
الفدنيااة ومااد  مساااهمت ا النساافية فااي المسااتو  الرامااي لااد  

ت الميااااادا "، ناشاااااس المساااااتويات العمياااااا فاااااي طعاااااض مسااااااطقا
نظريااات وتطفيقااات مجمااة عمميااة متخصصااة لطحااوث التربيااة 
الفدنياااة والرياضاااية، كميااااة التربياااة الرياضااااية لمفناااي ، جامعااااة 

 م 2004، 50الإسكندرية، العدد 
 trxو kettle bell"تاأاير تادريطات المقاوماة طاساتخدام  أحمدد شدعراو  ب: -4

اصااة عمااى طعااض وظااال  الرلااة وطعااض القاادرات الفدنيااة الخ
، طحاااااث جاااااري" متااااار/ 1500والمساااااتو  الراماااااي لمتسااااااطقي 
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عممااااااي منشااااااور، المجمااااااة العمميااااااة لمتربيااااااة الفدنيااااااة وعمااااااوم 
الرياضااااة، كميااااة التربيااااة الرياضااااية لمفنااااي ، جامعااااة حمااااوا ، 

 م 2017
"مطااادئ التاادريب الرياضااي لمناشاالي "، دار الكتااب  احمددد صددلاح الدددين ب: -5

 م 2008والواال  القومية، القاهرة، 
"المطاادئ الاساساية فاي المطاارزة  الشايش("، الجازء  أسامة عبدالرحمن عمي: -6

 م 2006الااني، دار اعصدااء، المنصورة، 
 م 1999"تعميم السطاحة"، دار اليكر العربي، القاهرة،  أسامة كامل رات : -7
"تأاير استخدام الاهداق الاافتة والمتحركة عماى  السيد سامي صلاح الدين: -8

ارزة"، رسالة ماجساتير، كمياة التربياة الرياضاية، الداة في المط
 م 1995جامعة طنطا، 

"تأاير فرنامج تدريفي طاستخدام تمرينات التاواز  والقاوة  أيمن مسمم سميمان: -9
الممياازة طالساارعة عمااى كياااءة الج اااز الاادهميزي وفعاليااة أداء 
م ااارة الوسااط العكسااية ل عفااي المصااارعة"، رسااالة دكتااورام، 

 م 2009الرياضية، جامعة أسيوط، كمية التربية 
"تاأاير فرناامج تادريفي طاساتخدام التادريطات  حسام الدين عبدالحميدد قطد : -15

النوعيااة عمااى طعااض القاادرات الحركيااة الخاصااة وفعاليااة أداء 
رساااالة دكتاااورام،  الم اااارات ال جومياااة لاااد  لاعفاااي المطاااارزة"،

 م 2016كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 
 "المرجاع فاي الم كماة"، منشاأة المعاارق، الاساكندرية، خ در:عبد ال تاح  -11

 م 1996
"المطارزة فاي  النظرياة  فتنات ب لبريل، محروس عمى حسن، وفاء ب: -12

 م 2000والتطفي "، ممتقي اليكر لمنشر، القاهرة، 
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"القيااااس والاختطاااار فاااي التربياااة الرياضاااية"، مركاااز  ليمدددي السددديد فرحدددات: -13
 م 2001ة، الكتاب لمنشر، القاهر 

 kettle bell"تااأاير اسااتخدام تاادريطات الكاارة الحديديااة  ب زكريددا بم ددم: -14
عمااااااى طعااااااض المتاياااااارات الفدنيااااااة وفعاليااااااة اعداء الم ااااااار  

طحث عممي منشور، مجمة أسيوط لعماوم وفناو   لمم كمي "،
التربياااة الرياضاااية، كمياااة التربياااة الرياضاااية، جامعاااة أسااايوط، 

 م 2018
"فرنامج تدريفي مقترح طاستخدام اعداءات الم ارية  :يمب محمود عبدالرح -15

المركطة وتأايرم عمى داة وسارعة وفاعمياة اعداء لاد  لاعفاي 
الم اار  رسااالة ماجساتير، كميااة التربياة الرياضااية،  المطاارزة"،

 م 2014جامعة أسيوط، 
 kettle bell"تاأاير اساتخدام تادريطات الكارة الحديدياة  ناصدر ب شدعبان: -16

عاااااض المتايااااارات الفدنياااااة ومساااااتو  الاداء الم اااااار  عماااااى ط
طحاااث عمماااي منشاااور، مجماااة  لساااطاح  الزحااا  عماااى الاااطط "،

أسااااااايوط لعماااااااوم وفناااااااو  التربياااااااة الرياضاااااااية، كمياااااااة التربياااااااة 
 م 2019الرياضية، جامعة أسيوط، 

"تااااأاير فرنااااامج مقتاااارح لااااطعض العناصاااار الفدنيااااة عمااااى  نبيددددل ب فددددوز : -17
ات الفدنيااااااة والجساااااامية المسااااااتو  الم اااااااري وطعااااااض القياساااااا

ل عفااااااي ساااااا ح الشاااااايش"، رسااااااالة دكتااااااورام، كميااااااة التربيااااااة 
 م 1996الرياضية لمفني ، جامعة جموا ، 

 Kettle"تااأاير التاادريب طاسااتخدام الكاارة الحديديااة  هدداني لع ددر عبددده: -18

bell  عمااى طعااض المتاياارات الفدنيااة الخاصااة ومسااتو  أداء
ي المصاااارعة"، مجموعاااة حركاااات الرمياااة الخميياااة لاااد  لاعفااا

طحااث عممااي منشااور، المجمااة العمميااة لمتربيااة الفدنيااة وعمااوم 
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الرياضااااة، كميااااة التربيااااة الرياضااااية لمفنااااي ، جامعااااة حمااااوا ، 
 م 2017

"تصميم فرنامج تدريفي مقتارح لتحساي  مساتو  الاداء  هاني عادل مرسي: -19
الم ااااري ل عفاااي  عااا  طريااا  الم اااارات ال جومياااة المركطاااة 

م"، رساااااالة 2000سااااايدني الاولمفياااااة المستخمصاااااة مااااا  دورة 
 م 2004دكتورام، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 

"المدرب الرياضي في  الاساموب التقميادي والتقنياة  يحي إسماعيل الحاو : -25
الحدياة في مجاإ التادريب"، المركاز العرباي لمنشار، القااهرة، 

 م 2002
 ثانياً: المراجع باللغة الانجليزية:

21- David K., Sparer Suzann: Pasquale Monacocchia 

Adrienne K.S Lufkin Occupation and visual 

Vestibular integration in vestibular 

rehabitation, 2003. 

22- Michael Boyle: Functional Balance Training Using a 

Domed Device. Exercise science, 8ed, MC 

Grow Hill Boston, J spine. 21. 2004. 

23- Nick Belts. Dustin Ernes., John p procure. Ray 

Martinez, Scott Duberstein, Carl Foster: 

The Effect of a period of TRX Training on 

Lipid profile and Body Composition in 

Overweight Women., volume 2., issue., 

December., 2013  



 
 

 

 

                                                                                                                      141    

 الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أديوط  الرياضة قوة وطن وردالة دللام العلمى  مؤتمرال

24- Pavel Tsatsouline: Enter The Kettle bell. inner ear to 

improve the skill level of performance for 

handball goalkeepers , USA.,2006. 

25- Ronal Isnarr, Micheal: Esso Electromyography 

Comparison of Traditional and suspension 

push-up, Journal of Human Kinetics., vol, 39 

USA. 2013. 

26- Scott Gaines : Benefits and Limitation of Functional 

Exercise Vertex Fitness., Nest., USA., 

Pp214., 2003. 

27- Steve Cotter: Kettle bell Training. Integration in 

vestibular habitation. Too legion head neck, 

Human Kinetics., 2013. 

 
 


