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ػهً ثؼط الدزغيراد انجذَُخ الخبصخ   kettle bell  "رأثير انزذسَت ثبعزخذاو انكشح الحذَذَخ
 "نذي لاػجٍ الدصبسػخ لخهفُخا أداء لرًىػخ حشكبد انشيُخويغزىي 

 ـ.د/ ىاني جعفر عبد الله الصادؽ
كمية التربية  -مدرس بقسـ التدريب الرياضي كعمكـ الحركة 

 جامعة سكىاج -الرياضية 
 الدقذيخ ويشكهخ انجحث :  -

عاـ ادتدريب    بضوف ادجييؿ ادهتعي نص وتطورت نيدتيد  اتجيىيت ادعيهايف    هجيؿ  دقد تطور
 وتخؼ نوع ادنشطص ادرييضيص داو وؿ نيدفرد إدى  عاى هستوي يت قؽ هف وخؿ  ن  ادنطيؿ.ادتدريب ني

 ف عاـ ادتدريب ادرييض  تطور نفضؿ اددراسيت وادن يث  ـ2111مسعد عمى محمكد ويذكر 
، نفس اد، ادفن   و ادهييري، ادجينب  دلإعداد ادرييض  كيدجينب ادندن  ادهوتافصادعاهيص ادت  شهات ادجوانب 

ادعقا ، ادجينب ادوطط ، ادطب ادرييض  ههي  دي إدى تطور اددا  ادرييض  عاى هر ادسنيف نشكؿ هطرد 
 ( 2:  9وهذىؿ    هوتاؼ ادنشطص ادرييضيص.)

ادت هؿ ادعضا  هف  ىـ عني ر ادايي ص ادهرونص و  ف ادقوة ادعضايص و ـ( 2111السيد عيسى )ويذكر 
ور وتكوف  يسهص    نتيئج ادجولات. آادعني ر ادت  تهيز ه يرع عف وىى ادندنيص ادوي ص نيده يرعيف 

(2  :2) 
إدى ضرورة الاىتهيـ نيدنواع ادهوتافص داقوة ادعضايص  تى يتهكف سميماف ابراىيـ )د.ت( ويضيؼ 
و  ه    ت اب عاى ادهقيوهص ادويرجص هييرات ادر   نطريقص هخئهص و درة عيديص تسيعد  دا اده يرع هف 

 ( 29: 1. )ادو ـص هقيوه
 ف ادتدريب نيدثقيؿ ظؿ دسنوات عديدة يرتنط ننعض ادهفيىيـ  ـ(2111مسعد عمى محمكد )ويري 

 ادع ن ادويطئص لاعتقيد ادرييضيوف ن نو يؤدي إدى تينس ادعضخت ونقص ادهرونص وادتوا ؽ ادعضا  
هيص اد ديثص عف عدـ   ص ىذه وادت ثير سانيي  عاى نعض ادهييرات اد ركيص ، ودكف كشفت ادن يث ادعا

ادهفيىيـ و  ن  ادتدريب نيدثقيؿ ي تؿ دورا  ىيهي     نراهج ادتدريب ادهوجيص لإعداد ادخعنيف    هوتاؼ 
 (11:  9).ادنشطص ادرييضيص كيده يرعص وادجودو وادجهنيز

يص دفترة كنيرة    روسيي    ندايص ادتسعينيت واستودهتيي ادقوات ادوي ص ادروس  kettle bellوظيرت 
 إدى  ف انتشرت    نقيص ادعيدـ ن شكيؿ هوتافص و ؽ اديدؼ ادتدرين  ادت  تستودـ هف  جاو ، وادكيتؿ نؿ  

kettle bell  و ولا   كرة الإنريؽ كنير  طرىي عند ادقيعدة ويقؿ تدريجيي  اد داة هعدنيص عاى شكؿ  ىى 
 (18:21()17:71هييريص.)داهقنض، وتستودـ    ادعديد هف ادتدرينيت ادندنيص واد

 داة ادكؿ    وا د  ىى Kettle bell(  ف ـ2116)    Pavel Tsatsoulineتساتسكليف بافؿ ويري
وادت  تعهؿ عاى تنهيص ادقوة ادثينتص نوض  ادجسـ وادوضيع  ادهوتافص ، ويهكف تقنيف تدرينيتيي عف طريقص 

 (92:71تطنيؽ طريقص ادتدريب ادفتري. )
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تنهيص ادقوة وادت هؿ وادرشي ص والإتزاف  دو ادعديد هف ادفوائد هنيي Kettel bell ؿ نؿ و ف استودـ ادكيت
   ادجسـ وادقدرة اديوائيص وادخىوائيص ، وتسيعد عاى تقايؿ  رص الإ ينص نتيجص استوداهيي    ت سيف 

دهوتافص ،  وتستودـ ادن هص ادعضايص، وتستودـ دتنهيص ادتوازف ادعضا  وادقوة ادعضايص داهجهوعيت ادعضايص ا
 (11:78()18-11: 71دتطوير ادايي ص ادندنيص   ضؿ هف  شكيؿ ادثقيؿ ادعيديص ادنير واددهناز واد زاـ.)

 

كجـ ، ويوجد ادعديد هف ادشكيؿ ادهوتافص داكيتؿ  11-7     جيـ هوتافص هف  Kettel bell وتظير 
 ادكثرنريؽ نفئيت وزنيص هوتافص وىذا ادشكؿ هنيي  ف تكوف جز  وا د ه هـ عاى شكؿ الإ Kettel bellنؿ 

ويتـ تركيب  يو إسطوانيت هوتافص  Kettel bell     إنتشيرا ، وادشكؿ الآور يتكوف هف  هقنض ادكيتؿ
 (72:72ادوزاف.)

 ف تكنيؾ اده يرعص يتكوف هف هجهوعص هف ادهسكيت و  ـ(2111مسعد عمى محمكد ) ويري
ي اده يرع دت قيؽ ادفوز ناهسص ادكتيؼ  و نيدنقيط عاى ادهني س ويعتنر ادد يعيت وادرهييت ادت  يستودهي

نهثينص ادسا ص ادت  يستودهيي اده يرع داتفوؽ عاى ادهني س ويرتنط ادتكنيؾ ننوا   الإعداد ادوري 
 ( 17: 92)    كيدعداد ادندن  وادنفس  وادوطط  داه يرع.

) و  عيديص        Performance  skill Effectiveness of the ف  عيديص اددا  ادهييري  كهي
درجص  رب وتهيثؿ ىذا اددا  ادهييري ه   كثر  نهيط ادتكنيؾ  تتهثؿ    ارييض دنيدنسنص  (ادرييض ادتكنيؾ 

 (11:73)(3:  1هنطقيص وعقخنيص عاهيص )هثيديص(.)
ى تسجيؿ  كنر عدد ههكف  ف  عيديص اددا  ادهييري    رييضص اده يرعص تتهثؿ     درة اده يرع عا

ادهنيراة عف طريؽ اددا  ادهثؿ داعديد هف ادهييرات ادفنيص ادنيج ص دوف ىنوط هستوي  وخؿهف ادنقيط ادفنيص 
 ( 23:  1 دراتو ادندنيص وادوظيفيص وادهييريص عف هخ قص شدة واستهراريص اد راع. )

عيهص وادتدريب نيدثقيؿ ن فص وي ص إلا نيدربـ هف ادتطور ادييئؿ    هجيؿ ادتدريب ادرييض  ن فص ك
لا يودوف ديذا ادنوع هف ادتدريب عنييص وي ص وخؿ نراهجيـ ادتدرينيص وذدؾ دات اب عاى  ادهدرنيف ف نعض 

،  هف وخؿ ونرة ادني ث    هجيؿ ادتدريب  نوا   ادق ور عند ادخعنيف وتنهيص  دراتيـ ادندنيص وادهييريص
عديد هف ادخعنيف     دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص ، ونظرا  دىهيص ىذه ىنيؾ   ور ددي اد ف لا ظ 

اد ركيت دعدد ادنقيط ادههنو ص دخعب عند تنفيذىي    ادهنيرييت وادت  كثيرا  هي ينيى نيي ادخعب ادهنيراة 
دهعر ص  كثر  ناهس ادكتفيف ، ونإشيرة اددراسيت ادسينقص نت ايؿ الادوار ادنييئيص    نطولات اده يرعص

 كثر ادهييرات استوداهي   ىادهييرات ادسيسيص استوداهي  وادت  استواص هنيي  ف  ركيت ادتقوس داواؼ ى
هنيرييت سوا  هف وض  اد راع هف  سفؿ  و هف  عاى  71    1.1 يث ناغ هتوسط  دائيي    ادهنيرييت 

ادعهؿ ادعضا  وذدؾ داعهؿ عاى ت سيف ودقد تطور ادتدريب هف وخؿ الاثقيؿ نيستوداـ ادوات    اتجيه 
 kettleص يادقوة ادعضايص وادهستوي ادهييري    نفس ادتهريف وىذا هي ي ققو ادتدريب نيستوداـ ادكرة اد ديد

bell  نؾ ناتز وآوروفهف   دراسص كخ   إديووىذا هي اشيرات  Nick Beltz, et all(2172()71ـ ، ) ديفيد
وىذا هي د   ادني ث ادى ( 79ـ()2172) Ronal، ( 11()ـ2113)  David K. Spierer et allسبارير 
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عاى نعض ادهت يرات  kettle bellجرا  ىذه اددراسص داتعرؼ عاى ت ثير استوداـ تدرينيت ادكرة اد ديديص إ
 ادندنيص ادوي ص وهستوي  دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص ددي لاعن  اده يرعص.

 : هذف انجحث -
 ادندنيصعاى نعض ادهت يرات  kettle bellير ادتدريب نيستوداـ ادكرة اد ديديص عاى ت ث ادتعرؼ 

 ادوي ص وهستوي  دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص ددي لاعن  اده يرعص
 : فشوض انجحث -
نعػػض ادهت يػػرات توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص ا  ػػيئيص نػػيف هتوسػػطيت ادقييسػػيت ادقنايػػص وادنعديػػص  ػػ  هسػػتوي  -

هجهوعػػص ادن ػػث  وهسػػتوي  دا  هجهوعػػص  ركػػيت ادرهيػػص ادوافيػػص دػػدي لاعنػػ  اده ػػيرعصادندنيػػص ادوي ػػص 
 ادتجرينيص.

 نعػػض ادهت يػػراتتوجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص ا  ػػيئيص نػػيف هتوسػػطيت ادقييسػػيت ادقنايػػص وادنعديػػص  ػػ  هسػػتوي  -
 ػػث هجهوعػػص ادن ادندنيػػص ادوي ػػص وهسػػتوي  دا  هجهوعػػص  ركػػيت ادرهيػػص ادوافيػػص دػػدي لاعنػػ  اده ػػيرعص

 ادضينطص.
توجػػػد  ػػػػروؽ ذات دلادػػػػص ا  ػػػػيئيص نػػػػيف هتوسػػػػط  ادقييسػػػػيف ادنعػػػػدييف دػػػػدي هجهػػػػوعت  ادن ػػػػث ادتجرينيػػػػص  -

   هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص وهستوي  دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص ددي وادضينطص 
 .لاعن  اده يرعص هجهوعص ادن ث ادتجرين 

 : ثؼط الدصطهحبد انىاسدح في انجحث -
 kettle bell :  الكرة الحديدية -

ادهوتافص ،  وضيع تعهؿ عاى تنهيص ادقوة ادثينتص نوض  ادجسـ واد وادت  ، وا د   داة ادكؿ آ ىى
 (92:71) طريقص ادتدريب ادفتري. تطنيؽعف طريقص ويهكف تقنيف تدرينيتيي 

 :ح انجحث يُه -
تجرينيػػػص وادوػػػري ضػػػينطص دهنيسػػػنتو  ىهيا ػػػددهػػػنيج ادتجرينػػػ  نت ػػػهيـ هجهػػػوعتيف إاسػػػتودـ ادني ػػػث ا

 وطنيعص ادن ث. 
 :ػُُخ انجحث  -

سنص( هف ه يرع  هنتوب جيهعص سوىيج داه ػيرعص وناػغ عػدد  21 – 79اده يرعوف ادنيشئوف هف )
( 71، تـ توزيعيـ عشوائيي  إدى هجهوعتيف إ ػداىهي تجرينيػص واشػتهات عاػى ) ه يرع (29  راد عينص ادن ث )

( ه يرعيف، تـ إجرا  عهايػيت ادتجػينس  ػ  هت يػرات ادطػوؿ 71نطص واشتهات عاى )ه يرعيف وادوري ضي
وادػػػوزف وادسػػػف وادعهػػػر ادتػػػدرين  وكػػػذدؾ تػػػـ إجػػػرا  عهايػػػيت ادتكػػػي ؤ داهجهػػػوعتيف )ادتجرينيػػػص، ادضػػػينطص(  ػػػ  

جػػػػػػرا  اددراسػػػػػػص ( ه ػػػػػػيرعيف لإ9دن ػػػػػػث نيلإضػػػػػػي ص ادػػػػػػى )ادهت يػػػػػػرات ادندنيػػػػػػص و عيديػػػػػػص اددا  ادهيػػػػػػيري  يػػػػػػد ا
 الاستطخعيص دان ث. 
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 (  تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السف كالطكؿ كالكزف كالعمر التدريبي2جدكؿ )

 

ا

(  ف هعيهؿ الادتوا     هت يرات ادطوؿ وادوزف وادسف وادعهر ادتدرين  د راد عينػص 2يتض  هف جدوؿ )
ههػػي يػػدؿ عاػػى تجػػينس   ػػراد ادن ػػث  ػػ  ىػػذه  ( 2) ( وىػػو يقػػ  نػػيف 1.81ادػػى  1.23ادن ػػث يتػػراوح نػػيف )

 ادهت يرات.

1RM  
1RM

 
  

    7.123=  1.13 يهص ت ادجدوديص عند هستوي هعنويص 
ادقناػػ  داهجهوعػػص ادضػػينطص وادهجهوعػػص  ( عػػدـ وجػػود  ػػروؽ دادػػص نػػيف ادقيػػيس2يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )

ادتجرينيص    ادهت يرات ادندنيص و عيديص الادا  ادهييري  يػث  ف  يهػص ت اده سػونص   ػؿ هػف  يهػص ت ادجدوديػص 
 ههي يدؿ عاى تكي ؤ ادهجهوعتيف    ادقييس ادقنا  داهت يرات ادندنيص و عيديص الادا  ادهييري  يد ادن ث .

 َبد :أدواد ووعبئم جمغ انجُب -
 :قُذ انجحثأدواد وأخهضح انقُبط الدغزخذيخ أولا:  -

 .قييس ادطوؿ نيدسنتيهتردجييز ادرستيهيتر  -6

 .قييس ادوزف نيدكياو جراـدهيزاف طن   -7

 ث.هف  7/711هف نوع وا د وتعهؿ د رب  سيعيت ايقيؼ ر هيص -8

 kettle bellادكرة اد ديديص  -8
 (8يشفق ثبَُب: الاخزجبساد انجذَُخ والدهبسَخ قُذ انجحث) -

 اوتنير  وة ادقنضص دقييس  وة ادقنضص ادهفضاص نيستوداـ جييز ادهينوهيتر -
 اوتنير  ييس ادقوة ادثينتص داعضخت ادهيدة داظير نيستوداـ اددينيهوهيتر. -
 اوتنير  ييس ادقوة ادثينتص داعضخت ادهيدة دارجايف نيستوداـ اددينيهوهيتر. -
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 .ثقيؿاوتنيرات  ييس ادقوة ادق وي اد ركيص نيد -
 . ييس ادقوة ادق وي اد ركيص داعضخت ادهيدة داظير )ادر عص ادههيتص( -
 .اوتنير  ييس ادقوة ادق وي اد ركيص داعضخت ادهيدة دارجايف -
 .اوتنير  عيديص اددا  ادهييري دهجهوعص ادرهيص ادوافيص -

 انبرَبيح انزذسَجٍ الدقترذ : -
 هذف انبرَبيح :  -

عاى نعض ادهت يرات ادندنيص  kettle bellنيت ادكرة اد ديديص ت ثير استوداـ تدريادتعرؼ عاى  
 ادوي ص وهستوي  دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص ددي لاعن  اده يرعص.

 خطىاد رصًُى انبرَبيح انزذسَجٍ : -
 -: وؿ ه يور و ترات ادنرنيهج ادتدرين  ادهقترح هف وخؿ ادهس  ادهرجع    -
  سيني  ( 71) = الإعداد ادندن  ادويص   ترةعدد و دات ادتدريب وخؿ  -
 و دات تدرينيص 1عدد و دات ادتدريب    ادسنوع =  -
  و دة تدرينيص 11=           سيني  71×و دات  1 -
 ( د يقص.721: 81زهف ادو دة ادتدرينيص اديوهيص هف ) -
 د يقص 713=  2÷  271= 721+  81هتوسط زهف ادو دة =  -
 د يقص 713=          صػدرينيػدة ادتػو ػف ادػط زهػهتوس -
 د يقص  1211د يقص =  713× و دة  11زهف و دات ادتدريب وخؿ  ترة ادنرنيهج =  -
 (.2:  7تـ تقسيـ ادزهف ادكاى دانرنيهج عاى درجيت اد هؿ  سب دورة اد هؿ اده ددة ) -
 انزذسَجٍ:الإخشاءاد انزطجُقُخ نهبرَبيح  -

يهكف هف  ادت يت ادسينقص وادهراج  ادعاهيص تو ؿ ادني ث إدى نعض ادنقيط عاى اددراس الاطخعنعد     
عاى  kettle bellاعتهد ادني ث عند تطنيؽ تدرينيت ادهقيوهص نإستوداـ و ،  وخديي وض  ادنرنيهج ادتدرين 

 -: ادتيد 
 ادنطف(  –ادتركيز دائهي عاى عضخت ادتثنيت ادرئيسيص )ادظير  
 ادثنيت عند  دا  ادتهريف     اده يرع يست ر و   ى زهف  يتـ  سيب ادشدات عف طريؽ 
 عاى استقيهتو  ادفقريادتركيز عاى اددا  وادعهود  
 ادتدرج نيستوداـ  ثقيؿ وفيفص  ثني   دا  ادتهريف  
نيييػػص ادو ػػدة ادتدرينيػػص تعطػػى تػػدرينيت إطيدػػص دا  ػػوؿ عاػػى الاسػػتروي  نيػػدؼ ادعػػودة نيدعضػػخت   ػػ  

 . إدى اد يدص ادطنيعيص

 انقُبعبد انقجهُخ:  -
جرا  ادقييسػػيت ادقنايػػص د ػػراد عينػػص ادن ػػث  ػػ  نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص و يعايػػص الادا   ػػيـ ادني ػػث نػػإ
 ـ ن يدص اده يرعص نجيهعص سوىيج. 73/8/2171ادهييري وذدؾ    يوـ 
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 رطجُق انبرَبيح : -
 يث تـ ادتنفيذ ( ه يرع 21) وادضينطص تـ تطنيؽ و دات ادنرنيهج عاى هجهوعيت ادن ث ادتجرينيص
نوا ػػ   رنعػػص و ػػدات  سػػنوعيص   سػػيني  (71)نواسػػطص ادهسػػيعديف وت ػػت إشػػراؼ ادني ػػث، وكينػػت هػػدة ادتطنيػػؽ 

( و ػػدة 11ونػػذدؾ يكػػوف عػػدد ادو ػػدات ادتدرينيػػص دانرنػػيهج ) ـ78/72/2171إدػػى  71/8/2171هػػف  اعتنػػيرا  
 .تدرينيص

 انقُبعبد انجؼذَخ : -
 ـ.78/72/2171ديص ننفس ترتيب ادقييسيت ادقنايص وذدؾ يوـ تـ إجرا  ادقييسيت ادنع

 الدؼبلجبد الإحصبئُخ الدغزخذيخ : -
 هعدؿ ادت ير -الارتنيط -الادتوا  -الان راؼ ادهعييري -ادهتوسط اد سين 

 :ػشض ويُبقشخ انُزبئح  -
اء الميارل قيد البحث لممجمكعة (دلالة الفركؽ بيف القياس القبمي كالبعدم في المتغيرات البدنية كفعالية الاد5جدكؿ )

 11ف= التجريبية
 

الصفة 
 المتغٌرات البدنٌة

وحدة 
 القٌاس

 الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

  ةنسب
 التحسن

 قٌمة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت

1RM  
 

 عدد الحركات فً الجولة الأولى
 مجموع النقاط فً الجولة الأولى
  عدد الحركات فً الجولة الثانٌة
  مجموع النقاط فً الجولة الثانٌة

  1.812= 1.15قيمة ت الجدكلية عند مستكل معنكية 
 ػ    ( وجود  روؽ دادػص نػيف ادقيػيس ادقناػ  وادقيػيس ادنعػدي داهجهوعػص ادتجرينيػص3يتض  هف جدوؿ )

دا  ادهييري  يد ادن ث  يث  ف  يهػص ت اده سػونص  كنػر هػف  يهػص ت ادجدوديػص  يعايص ادو   ادهت يرات ادندنيص
 د يد  ادقييس ادنعدي. 1.13عند هستوي هعنويص 

هت يػر ادقػوة ادق ػوي   ػ ادقييس ادنعػدي نيدنسػنص داقيػيس ادقناػ     ويري ادني ث  ف ادت سف اد يدث 
ادكػرة اد ديديػػص نيسػتوداـ  إدػى تػ ثير ادنرنػيهج ادتػدرين  ادهقتػرح  ، ادقػوة ادق ػوي اد ركيػص نيدثقػيؿ يرجػ  ادثينتػص

kettle bell  .وادهطنؽ عاى ادهجهوعص ادتجرينيص وادذي تـ توجيو اد هؿ وخدو دتنهيص ادقوة ادق وي 
السػيد " دا  هجهوعػص ادرهيػص ادوافيػص  يػد ادن ػث  يػث يشػير   ػ ذات  ىهيص كنيػرة  وتعد ادقوة ادق وي

هجهوعص ادرهيػص ادوافيػص  يػث يػتـ  ييػي    إدى  ىهيص ادقوة ادق وي وادت  تاعب دورا  ىيهي   (ـ2111)" عيسى
:  2تهيهػي . ) توازنػويدرض ونيدتػيد  يفقػد ادهنػي س و قػد ات ػيدو نػ دعاػى وادكيهاص عاى ادهنػي س ور عػ ادسيطرة

71) 
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 هيؿ ادتدرينيص ادهكثفص  نو يجب عاى ادهدرب عند توجيو اد( ـ2111إبراىيـ سلامة " ) ويضيؼ "
ف اد هيؿ ادتدرينيص نتوزي  ادو دات ػثـ يقوـ نعد تقني دخعبص اد فيت ادندنيص وادفسيودوجينت ديد   ف يقوـ  ولا  

 (119:1) .ادتدرينيص
إدى طنيعص ادنرنيهج وهي دا  و يعايص ادادندنيص  ادهت يراتىذا ادت سف    هستوي  ادني ثيعزي و 

اد هؿ  وتقنيفـ و دراتيـ لإهكينييتيهنيسنص  kettle bell  ادهقيوهيت ندنيص نيستوداـ ي تويو هف تدرينيت 
 دتنهيص ىذه ادعني ر ادندنيص. وتوجييو

تسػػػػػػتودـ دتهيػػػػػػص ادعديػػػػػػد هػػػػػػف ادهت يػػػػػػرات   kettle bellنػػػػػػ ف   David (2115)ويشػػػػػػير ديفيػػػػػػد 
 ( 12:77ادندنيص هنيي ت هؿ ادقوة وت هؿ ادسرعص وادتوا ؽ وادهرونص .)

 يث  دخعب ادهت يرات ادندنيص نو هف ادضروري ت ديد  ـ(2112) نو ادعخ عندادفتيح  كهي يري
عداد ادندن  وادذي يجب  ف يتزاهف ه  تو يت  دا  ادرييضييف دتاؾ يسيعد عا  ادتوطيط ادعاه  دنراهج الإ

 (271: 2ادكيهنص. ) ادخعبت ا تييطييادنراهج  تى ت قؽ  كنر  در هف الاستفيدة لإوراج 
)د.ت( ، سػػميماف إبػػراىيـ (3ـ()2111) السػػيد عيسػػىوتتفػػؽ ىػػذه ادنتػػيئج هػػ  هػػي  شػػير إديػػو كػػؿ هػػف 

 يػػث  شػػيرت عاػػى  ف ادتػػدريب نيدثقػػيؿ  ػػد  دي إدػػى تفػػوؽ ادقيػػيس ادنعػػدي عاػػى ادقيػػيس ادقناػػ  ، ـ(2114)
 Nick Beltz, et allكػػخ هػػف  نػػؾ ناتػػز وآوػػروف ادقػػوة ادعضػػايص ، وىػػذا هػػي  كدتػػو دراسػػص لاوتنػػيرات 

وادتػ  اسػتودهت تػدرينيت  (71)ـDavid K. Spierer et all  (2173)، ديفيػد سػنيرير  (71ـ()2172)
kettle bell. 

توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص ا  ػػيئيص نػػو  وؿ دان ػػث وادػػذي يػنص عاػػى ونػذدؾ يكػػوف  ػػد ت قػػؽ ادفػػرض اد
ادندنيػص ادوي ػص وهسػتوي  دا  هجهوعػص  نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص  ػ  هسػتوي نعػض ادهت يػرات
 . ركيت ادرهيص ادوافيص ددي لاعن  اده يرعص هجهوعص ادن ث ادتجرينيص

دلالة الفركؽ بيف القياس القبمي كالبعدم في المتغيرات البدنية كفعالية الاداء الميارل قيد البحث لممجمكعة ( 6جدكؿ )
 11ف= الضابطة

 

 
الصفة 
 البدنٌة

وحدة  المتغٌرات
 قٌاسال

 الفرق بٌن القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

 نسبة
 التحسن

 قٌمة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت

 
القوة 
 القصوى
 ثابتة
 وحركٌة

 3935 %14932 6924 1925 41932 1935 33955 كجم قوة القبضة للٌد المفضلة
 3921 %6922 5923 1941 34932 1964 35911 كجم قوة عضلات الرجلٌن 
 3914 %11944 3943 1932 23952 1952 22923 كجم قوة عضلات ال ظر 
 3923 %12923 2911 1914 15931 1932 14931 كجم 1RMالرفعة ممٌتةٌ   
 3922 %6923 4931 1933 64952 1922 66953 كجم 1RMثنى الركبتٌن نصفا بالاثقال 
 

داء الأ
 المظارى

 3912 %15951 2936 1941 13923 1924 12931 عدد الأولى عدد الحركات فً الجولة
 3926 %16946 4924 1936 43943 1952 46922 عدد مجموع النقاط فً الجولة الأولى 
 3912 %14933 3915 1922 14911 1963 13922 عدد عدد الحركات فً الجولة الثانٌة 
 3925 %13933 11926 1933 44952 1942 46925 عدد مجموع النقاط فً الجولة الثانٌة 

  1.812= 1.15قيمة ت الجدكلية عند مستكل معنكية 
 ػ   ادضػينطص( وجػود  ػروؽ دادػص نػيف ادقيػيس ادقناػ  وادقيػيس ادنعػدي داهجهوعػص 1يتض  هػف جػدوؿ )

ادهت يرات ادندنيص و يعايػص الادا  ادهيػيري  يػد ادن ػث  يػث  ف  يهػص ت اده سػونص  كنػر هػف  يهػص ت ادجدوديػص 
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ويعزي ادني ث ىذه ادفروؽ إدى ت ثير ادنرنيهج ادهطنؽ عاى  د يد  ادقييس ادنعدي 1.13ند هستوي هعنويص ع
ادهجهوعػػص ادضػػينطص وادػػذي تضػػهف ادجػػز  الإعػػدادي هنػػو عاػػى ادتهرينػػيت ادندنيػػص ) ادعيهػػص وادوي ػػص ( نينهػػي 

 واده يرعص ادتني سيص. تضهف ادجز  ادرئيس  هنو عاى ادتدريب عاى هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص 
 

 ػػيروؽ  هػػيف، (، 9ـ()2117)هسػػعد عاػػى ه هػػود ويتفػػؽ ذدػػؾ هػػ  هػػي  شػػيرت إديػػو دراسػػيت كػػؿ هػػف 
(،  يػػػث  شػػػيرت إدػػػى تفػػػوؽ ادقيػػػيس ادنعػػػدي عاػػػى ادقيػػػيس ادقناػػػ  داهجهوعػػػص 1ـ()2117)  ه ػػػطفى عنػػػد الله

زي تػػ ثير ذدػػؾ إدػػى تػػ ثير ه تويػػيت ادضػػينطص  ػػ  اوتنػػيرات ادقػػوة ادق ػػوي ادثينتػػص واد ركيػػص نيدثقػػيؿ، و ػػد  عػػ
 ادنرنيهج ادهطنؽ عاى ادهجهوعص ادضينطص ادذي اشتهؿ عاى تهرينيت ندنيص وتدريب عاى  ركيت اده يرعص 
ى ويعػػزي ادني ػػث تفػػوؽ ادقيػػيس ادنعػػدي عاػػى ادقيػػيس ادقناػػ  إدػػى تػػ ثير ادنرنػػيهج ادتػػدرين  ادهطنػػؽ عاػػ

، نينهػي تضػهف ادجػز   عاػى تهرينػيت ندنيػص عيهػص ووي ػص جز  الإعداد هنػوادهجهوعص ادضينطص وادذي تضهف 
 ادرئيس  هنو عاى ادتدريب عاى هجهوعص ادرهيص ادوافيص، واده يرعص ادتني سيص.

( وادتػػػ  9ـ()2117وتتفػػؽ ىػػػذه ادنتػػيئج هػػػ  هػػي  شػػػيرت إديػػػو دراسػػيت كػػػؿ هػػف هسػػػعد عاػػى ه هػػػود، )
ذدؾ إدى ت ثير ادنرنيهج ادهو ػد ادهطنػؽ عاػى  شيرت إدى ت سف هستوي ادقوة ددي ادهجهوعص ادضينطص و عزي 

ادهجهػػػوعتيف ادتجرينيػػػص وادضػػػينطص دهػػػي ي تويػػػو هػػػف إعػػػداد عػػػيـ وادتػػػدريب ادهيػػػيري وادتػػػدريب عاػػػى اده ػػػيرعص 
ادتني سػػيص، وكػػذدؾ  ظيػػرت وجػػود ت سػػف هعنػػوي  ػػ  اوتنػػيرات ادقػػوة ادق ػػوي ادثينتػػص واد ركيػػص ههػػي يػػدؿ عاػػى 

 قوة ادهوتافص. ادت ثير ادهتنيدؿ نيف  نواع اد
توجد  روؽ ذات دلادص ا  يئيص نو فرض ادثين  دان ث وادذي ينص عاى  ونذدؾ يكوف  د ت قؽ اد

نيف هتوسط  ادقييسيف ادنعدييف ددي هجهوعت  ادن ث ادتجرينيص وادضينطص    هستوي نعض ادهت يرات 
 يرعص هجهوعص ادن ث ادندنيص ادوي ص وهستوي  دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيص ددي لاعن  اده

 ادتجرين 
 (دلاؿ الفركؽ بيف القياسيف البعدييف لدل المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في 7)جدكؿ

 11=2=ف1فات البدنية كالميارية قيد البحث المتغير 
 الصفة البدنٌة

 المتغٌرات
 قٌمة المجموعة الضابطة   ةالمجموعة التجرٌبٌ

 الانحراف سطالمتو الانحراف المتوسط ت 

 القوة القصوى
 ثابتة

 والحركٌة

 4941 1925 41932 قوة القبضة للٌد المفضلة     كجم 
 4936 1941 34932 قوة عضلات الرجلٌن         كجم 
 4925 1932 23952 قوة عضلات ال ظر           كجم 

 4925 1914 15931 كجم         1RMالرفعة الممٌتةٌ 
 4935 1933 64952  كجم  1RM ثنى الركبتٌن نصفا بالأثقال

 الاداء المظارى

 4922 1941 13923 عدد الحركات فً الجولة الأولى
 4921 1936 43943 مجموع النقاط فً الجولة الأولى
 4923 1922 14911 عدد الحركات فً الجولة الثانٌة
 4964 1933 44952 مجموع النقاط فً الجولة الثانٌة

    1.725=  1.15قيمة ت الجدكلية عند مستكل معنكية 
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(  وجػػود  ػػػروؽ دادػػص نػػيف ادقييسػػيف ادنعػػػدييف دػػدي هجهػػوعت  ادن ػػث ادتجرينيػػػص 1يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )
دا  ادهييري  يد ادن ث  يث  ف  يهص ت اده سونص  كنػر هػف  يهػص ص ادو عيدي وادضينطص    ادهت يرات ادندنيص
 د يد  ادقييس ادنعدي. 1.13ت ادجدوديص عند هستوي هعنويص 

( وىػذا يتفػؽ kettle bell) ويعزي ادني ث ىذا ادتفوؽ إدى ت ثير ادنرنيهج ادتػدرين  ادهقتػرح نيدثقػيؿ
 يػػث  شػػيرت تاػػؾ ـ( 2112) عبػػد الاػػالؽ عصػػاــ( 2111) مسػػعد عمػػى محمػػكدهػػ  دراسػػص كػػؿ هػػف عاػػى 

:  3()711: 9اددراسيت إدى  ف ادتدريب نيدثقيؿ يؤدي عاى تنهيػص ادقػوة ادق ػوي ادثينتػص واد ركيػص نيدثقػيؿ. )
721) 

ارتفػػيع نتػػيئج ادهجهوعػػص ادتجرينيػػص  ػػ  اوتنػػيرات ادقػػوة ادق ػػوي ادثينتػػص واد ركيػػص  ويرجػػ  ادني ػػث  يضػػي  
دي إدػػى ارتفػػيع هسػػتوي ت هػػؿ ادقػػوة ادهكتسػػنص هػػف تطنيػػؽ ادنرنػػيهج ادتػػدرين  نيدثقػػيؿ نيدثقػػيؿ  ػػ  ادقيػػيس ادنعػػ

(kettle bell وىذا يتفؽ ه  هي  شيرت إديو دراسص  )ـ( إدى  ف نرنيهج ادتدريب 2111) مسعد عمى محمكد
ت ادقػػوة ادق ػػوي ثػػر هعنويػػي  ػػ  ادقييسػػيت ادنعديػػص لاوتنػػيرا دا  ادهيػػيري  ػػد  يعايػػص ادنيدثقػػيؿ ادهوجػػو دتنهيػػص 

 (  231:  9ادثينتص واد ركيص نيدثقيؿ.)
وادتػ   شػيرت عاػى  ف نػراهج ادتػدريب نيدثقػيؿ  ـ(2111)  السيد عيسى إديوويتفؽ ذدؾ ه  هي اشير 

ادهوجيص ن و تنهيص ادقوة ادههيزة نيدسػرعص  ػد  ققػت تفػوؽ هعنػوي عػف ادنػراهج ادتدرينيػص ادوػري وػخؿ ادقيػيس 
 (31:  2ادقوة ادههيزة نيدسرعص.) ادنعدي لاوتنيرات

ويعػػزي ادني ػػث تفػػوؽ ادهجهوعػػص ادتجرينيػػص عاػػى ادهجهوعػػص ادضػػينطص  ػػ  ىػػذه الاوتنػػيرات إدػػى تػػ ثير 
( وادذي تـ توجيو اد هؿ وخؿ ن و تنهيص ت هؿ ادقوة وادذي تـ وخدو kettle bellادنرنيهج ادتدرين  نيدثقيؿ)

 ؿ، ىذا نيلإضي ص إدى ت ثير ادنرنيهج ادهو د ادهطنؽ عاى ادهجهوعتيف.  اتنيع ادهنيدئ ادوي ص داتدريب نيدثقي
ـ(  يػث  شػػيرت إدػى  ف ادتػػدريب 2111ويتفػؽ ىػػذا هػ  هػػي  شػيرت إديػػو دراسػيت هسػػعد عاػى ه هػػود )

نيدثقيؿ  ػد  قػؽ زيػيدة هعنويػص وػخؿ ادقيػيس ادنعػدي  ػ  اوتنػيرات ت هػؿ ادقػوة هقيرنػو نيدهجهوعػيت ادتجرينيػص 
 (231:  9)ادوري. 

ويري ادني ث  نو نتيجص دتداوؿ ت ثيرات ادتدريب  نجد  ف ه  زييدة ادقوة ادق وي ادهكتسنص هف نرنيهج 
و تفػػػوؽ  ػػػ  اوتنػػػيرات ت هػػػؿ ادقػػػوة دػػػدي ادهجهوعػػػص ادتجرينيػػػص عػػػف تنعتػػػ (kettle bell) ادتػػػدريب نيدثقػػػيؿ

 ادهجهوعص ادضينطص.  
ينيص  د تفو ت عاى ادهجهوعص ادضػينطص  ػ  هقػدار (   ف ادهجهوعص ادتجر 1وكذدؾ يتض  هف جدوؿ )

هجهػػوع  –ونسػػنص ادت سػػف  ػػ  اوتنػػير  عيديػػص اددا  ادهيػػيري داجػػودتيف ادودػػى وادثينيػػص )عػػدد اد ركػػيت ادهنفػػذة 
 ادنقيط ( .

ويعزي ادني ث تفوؽ ادهجهوعص ادتجرينيص عاى ادهجهوعػص ادضػينطص  ػ  اوتنػير  عيديػص اددا  ادهيػيري 
سػػػػتوي اد ػػػػفيت ادندنيػػػػص ادوي ػػػػص نػػػػ دا  هجهوعػػػػص ادرهيػػػػص ادوافيػػػػص هػػػػف وػػػػخؿ نرنػػػػيهج ادتػػػػدريب إدػػػػى ارتفػػػػيع ه

نيلإضػػػي ص إدػػػى تػػػ ثير ادنرنػػػيهج ادهو ػػػد ادهطنػػػؽ عاػػػى كػػػخ ادهجهػػػوعتيف ادتجرينيػػػص  ( kettle bell)نيدثقػػػيؿ
  وادضينطص وادذي اشتهؿ عاى ادتدريب ادهييري دهجهوعص ادرهيص ادوافيص واده يرعص ادتني سيص.
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ـ(  وادتػػ   شػػيرت إدػػى  ف نػػراهج ادتػػدريب 2111ويتفػؽ ذدػػؾ هػػ  هػػي  شػػيرت إديػػو ادسػػيد ه هػد عيسػػى )
 (31:  2نيدثقيؿ ذات ت ثير إيجين  عاى  عيديص اددا  ادهييري داه يرعيف.)

ـ(  ف ادتػدريب نيدثقػيؿ  دي إدػى ت سػف زهػف اددا  2111)  Christine شارسػفو د  شيرت دراسػص 
 ػ  تنهيػص اد ػفيت ادندنيػص  ( kettle bell)ات اد ركيص و عزي ذدؾ إدى  عيديص ادتدريب نيدثقػيؿوهستوي ادهيير 

 (  88:  8ادوي ص نتاؾ ادهييرات وادذي  دي ندوره إدى ت سيف زهف اددا .)
ـ( إدى  ف ادتدريب نيدهقيوهػيت  ػد  دي إدػى ت سػيف 2177) Larry Kennyكهي  شيرت  يضي دراسص 

   تنهيػص اد ػفيت ادندنيػص ادوي ػص نيدهيػيرة  يػد اددراسػص  ويو ػى ادني ػث ن ىهيتيػي وي ػتي ادهستوي ادهييري 
 (721:  72    ترة الاعداد ادندن  ادعيـ وادويص)

ونػػذدؾ يكػػوف  ػػد ت قػػؽ ادفػػرض ادثيدػػث دان ػػث وادػػذي يػػنص عاػػى  نػػو توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص 
 ػػػ  هسػػػتوي ث ادتجرينيػػػص وادضػػينطص ا  ػػيئيص نػػػيف هتوسػػط  ادقييسػػػيف ادنعػػدييف دػػػدي هجهػػػوعت  ادن ػػ

نعض ادهت يرات ادندنيص ادوي ص وهستوي  دا  هجهوعص  ركيت ادرهيص ادوافيػص دػدي لاعنػ  اده ػيرعص 
 .هجهوعص ادن ث ادتجرين 

 : الاعزُزبخبد -
دػى ت سػف  ػ  هسػتوي نعػض إ  kettle bellاستودـ تهرينيت ادهقيوهص نيسػتوداـ ادكػرة اد ديديػص  يد  

 دافوذ( ددي اده يرعيف. –دارجايف  -داظير -نيص ) ادقوة ادعضايص دايدادهت يرات ادند
 صدػى ت سػف  ػ  هسػتوي  يعايػإ kettle bellاسػتودـ تهرينػيت ادهقيوهػص نيسػتوداـ ادكػرة اد ديديػص  يد  

 ددي اده يرعيف. ص ادوافيصدهجهوعص  ركيت ادرهياددا  ادهييري 
 ضػؿ هػف ادتػدريب نيدنرنػيهج ادتقايػدي  ػ  كيف    kettle bellنيستوداـ ادكرة اد ديديص ت ثير ادتدريب  

 يعايػػػص الادا  و  دافوػػػذ( –داػػػرجايف  -داظيػػػر -ت سػػػيف نعػػػض ادهت يػػػرات ادندنيػػػص ) ادقػػػوة ادعضػػػايص دايػػػد
 .ددي اده يرعيف ص ادوافيصادهييري  دهجهوعص  ركيت ادرهي

 :انزىصُبد -
دهي ديي هف ت ثير إيجين     ت سف   kettle bellتدرينيت ادكرة اد ديديص استوداـ ادتدريب نيستوداـ  

 ادهستوي ادندن  وادهييري ددي اده يرعيف.
 ادتوس     استوداـ تدرينيت الاثقيؿ نيتجيه ادعهؿ ادعضا  دهييرات اده يرعص. 
ادهيػيري وادفنػ   دا وادتػ  تسػيعد عاػى ت سػيف عهايػص اد وع    استوداـ الادوات ادهسيعدة وادندياصنادت 

 يرعص.دهييرات اده 
 عػالمراج

 ـ2111إنراىيـ ا هد سخهص ادهدوؿ ادتطنيق  داقييس    ادايي ص ادندنيص، هنش ة ادهعيرؼ، الإسكندريص، -7
 ـ.2112 نو ادعخ   هد عندادفتيح :  سيودوجيي ادتدريب وادرييضص ،دار ادفكر ادعرن  ، ادقيىرة ، -2
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ير هنشورة، كايص ادترنيص ادرييضيص ننورسعيد، ادسيد ه هد عيسى رييضص اده يرعص دانيشئيف، هذكرات ب-3
 ـ.2111جيهعص  نية ادسويس، 

 اده يرعص، ادكيديهيص ادودهنيص داقيدة ادرييضييف، د.ت   هذكرة  سايهيف عاى إنراىيـ : -1
 .ـ2112نظرييت وتطنيقيت، دار ادهعيرؼ، ادقيىرة،  -ادتدريب ادرييض   : ع يـ عند ادويدؽ-3
نسيئيص، الات يد  – رة  –فى عند الله هاوص ادقواعد اددوديص داه يرعص روهين   يروؽ  هيف، ه ط-1

 ـ2117اده ري داه يرعص، 
 ـ2117دياى ادسيد  ر يت ادقييس والاوتنير  ى ادترنيص ادرييضيص، هركز ادكتيب دانشر، ادقيىرة، -1
طنعص جيهعص ادهن ورة، هسعد عاى ه هود ادهنيدئ ادسيسيص داه يرعص ادروهينيص واد رة دايواة، ه-9

 ـ 2117ادهن ورة، 
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