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 :ومشكمة البحث مقدمة
لاشك ان تداعيات العصر الذى يحكمو العمم والتكنولوجيا فرض عمينا دربًا واحداً لابديل لو 
لنسمكو سعيا لمتقدم الا وىوالبحث العممي؛ حيث يشيد العالم تطوراً كبيراً فى مختمف الميادين 

المجتمع الحديث  ات لتطويرالرياضية, وأصبح البحث العممي والاستناد إلى نتائجو من اىم الضرور 
واساس الوصول الى اعمى مستويات القمة الرياضية ولعل الطفرات الرياضية التى نشاىدىا فى 
الدورات الأوليمبية والمحافل الرياضية خير دليل عمى ذلك. ولذا أصبح من الضرورى استخدام 

لوصول إلى المستويات حتى يمكننا ا ,الأسموب العممى وتطبيقو عمى البيئة الرياضية المصرية
 (2: 1) .الرياضية العالمية

إلى ضرورة الإىتمام بتمرينات القوة العضمية الخاصة  (2113) مفتى إبراهيمقد أشار و 
 ( 196: 13بالعضلات المشاركة بفاعمية فى ميارات الرياضة التخصصية. )

( ضروره استخدام الأدوات المختمفة فى تنمية القوة ويري أن 2114) McGillماكجل  ويرى
ىي أداة متعددة الإستخدامات, والتي تعمل عمى تنمية القوة الثابتة  kettlebellالكرة الحديدية 

بوضع الجسم والأوضاع المختمفة, ويمكن تقنين تدريباتيا عن طريق تطبيق طريقة التدريب الفترى. 
( 28 :83) 

من عناصر المياقة البدنية ان  2007يوسف  يحي الصاوي و محمد شداد وياسر ويذكر 
الخاصة برياضة االجودو )السرعة الحركية, تحمل السرعة, القوة العضمية, المرونة, , التوافق(, 
وىي العناصر التي تميز لاعب عن آخر وتكون حاسمة في نتائج المباريات وتحدد مستوى الأداء 

عمى عنصر القوة عمى الرغم من إعتباره العنصر الثالث من حيث الأىمية  , وبالتركيزالفنيا
بالنسبة لعناصر المياقة البدنية الخاصة, إلا أن عنصر القوة ىو الأساس في مكونات الأداء البدني 
والتي ترتبط بعنصر السرعة لإنتاج القوة المميزة بالسرعة بالإضافة لإرتباطيا بعنصر التحمل لأداء 

 (  44"43:  21التي تتطمب العمل بقوة لفترات طويمة نسبياً.) الحركات
لو العديد من الفوائد منيا تنمية القوة والتحمل والإتزان في الجسم  إستخدام الكره الحديديوف

والقدرة اليوائية واللاىوائية, وتساعد عمى تقميل فرص الإصابة نتيجة إستخداميا في تحسين النغمة 
العضمية, وتستخدم لتنمية التوازن العضمي والقوة العضمية لممجموعات العضمية المختمفة, وتستخدم 

 (.49-44:  29)ادية )البار, الدمبمز, الحزام(. ياقة البدنية أفضل من أشكال الأثقال العلتطوير الم

عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصه ومستوى  kettlebell"تأثير تدريبات الكرة الحديدية    
 الاداء الفني لكاتا الناجي نوكاتا للاعبي رياضة الجودو" 

 م.د/ىذروفىماهرمحمدىمحمدىالددوقيىىى*
 جامعة المنصورة -كميه التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضي -مدرس *



 

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الحادى عشر 2021 يونية( 34مجلد)

58 

( عمى أن أىم الأىداف الحركية لممدربين ىى التغمب 2111)كمال عبد الحميد  شارفقد أ
 (86: 11ة. )يعمى نواحي القصور عند اللاعبين وتنمية قدراتيم البدنية العامة والخاصة والميار 

( أحد الجوانب الفنية اليامة لرياضة الجودو والتى دخمت ضمن جدول Kataالكاتاوتعد )
البطولات المحمية والدولية الخاصة بيا ولجميع الفئات السنية المختمفة, كما أنيا ضمن التقسيم 

)الناجى نوكاتا( أحد الفني لرياضة الجودو وتشمل مجموعة كبيرة من الميارات الفنية, وتمثل كاتا
, وىى تضم أساليب متنوعة من (1-ت الترقى الرئيسية لمحصول عمى الحزام الأسود )دانمتطمبا

فنون رياضة الجودو المختمفة والمحددة بخمس مجموعات, تتنوع ما بين ميارات الرمى من الوقوف 
:  13) (.Sutimi waza(, وميارات الرمى بالتضحية سوتيمي وازا )Tatshi Waza)تاتشي وازا 

65( )6  :4) 
)الناجى نوكاتا( ترابط حركى عالى يتميز بالإنسيابية ودقة الأداء خلال ويتطمب أداء كاتا
( لجميع ميارات الكاتا, kakiكاكى  -tskori تسكــورى  - kuzoshiالمراحل الفنية )كــوزوشى 

ر التعديلات الجوىرية التي أجراىا الإتحاد الدولي ومعيد الكودوكان باليابان في كثيوخاصة بعد 
جرائو التعديلات لتتناسب مع  من الميارات الفنية الخاصة بالكاتا بعد تحميل المحتوى الفني لمكاتا وا 

الأمر الذى إنعكس بدوره عمى أىمية الإرتقاء  طبيعة المنافسة وكيفية حساب الدرجات لكل ميارة,
 (.27:  33()2: 32() 3:  25)بتنمية القدرات البدنية الخاصة 

ذلك إلى ضعف تنمية القدرات البدنية الخاصة بالكاتا للاعبين, والذى  الباحثوقد يرجع 
وقد كان ذلك دافعاً لمباحث لإجراء , يجب أن يتشابية تنميتيا مع طبيعة الأداء المياراى لمكاتا

ميارية(  –العديد من المقابلات الشخصية لبعض المدربين وسؤاليم عن مدى وجود تدريبات )بدنية 
)الناجى نوكاتا(, حيث تبين ضعف الإىتمام بيذا كاتااسب مع نوعية ميارات خاصة ومقننة تتن

المجال وخاصة لكاتا )الناجى نوكاتا(, وتوجيو الإىتمام لبرامج التدريب المنفذة لمنافسات المباريات 
)شيياى(, بالرغم من دخول الكاتا ضمن جدول المنافسات الرسمية المحمية والدولية والتي ينظميا 

 د المصرى والدولى لمجودو, والذى يستمزم تصميم برامج تدريبية خاصة بياالإتحا
الجودو والملاحظة المنظمة لمعديد من وتدريب ومن خلال خبرات الباحث فى تدريس 

والذى  في أداء الميارات الجودو فقد لاحظ أن ىناك قصور لدى لاعبيالبطولات المحمية والدولية 
يتسم  من الجسم حيث كانالأداء لمرميات لعضمية الخاصة يرجع إلى نقص في عنصر القوة ا

,  لاداءأثناء ا الفنيلى ىبوط مستوى الأداء إبالسرعة إلى حد ما, ولكنو يفتقر لمقوة , بالإضافة 
 وبالإشارة لمدراسات السابقة ومع تطور أساليب التدريب من خلال الأثقال التي تستخدم في إتجاه

في نفس التمرين وىذا ما  الفنيالعمل العضمي وذلك لمعمل عمى تحسين القوة العضمية والمستوى 
نك بمتز فقد أشارت إليو دراسة كلًا من  kettlebellيحققو التدريب بإستخدام الكرة الحديدية 

 David K. Spierer et allديفيد سبيرير   Nick Beltz, et all(2113(,) 29,) وآخرون 
ومن خلال قيام الباحث بالمسح المرجعى,  Ronal (2113( ,) 31) ورونال(, 23 (,)2115)

للأبحاث العممية التى تتطرق إلى ىذا المجال البحثى, تبين قمة الأبحاث والدراسات المستخدمة فى 
ىذا المجال عمى الرغم من أىميتو النظرية والعممية فى تطوير مستويات الأداء الفنى لمكاتا في 

 .رياضة الجودو
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تأثير تدريبات الكرة الحديدية "وىذا ما دفع الباحث إلى إجراء ىذه الدراسة لمتعرف عمى  
kettlebell  عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصو ومستوى اداء  بعض ميارات كاتا الناجي

 .نوكاتا لدى ناشئي رياضة الجودو"
 هدف البحث: 

عمى بعض  kettlebellتأثير تدريبات الكرة الحديدية  عمي:" ييدف البحث إلى التعرف
 "المتغيرات البدنية الخاصو ومستوى الاداء الفني لكاتا الناجي نوكاتا للاعبي رياضة الجودو

 فروض البحث:
 في ضوء أىداف البحث يضع الباحث الفروض الآتية: -
عدي لممجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياس القبمي والب  -

 الضابطة فى مستوى القدرات البدنيو الخاصو ومستوي الاداء الفني  لصالح القياس البعدى.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياس القبمي والبعدي لممجموعة  -

 التجريبية فى مستوى القدرات البدنيو الخاصو ومستوي الاداء الفني  لصالح القياس البعدى.
وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية ت -

 لصالح المجموعة التجريبيةمستوى القدرات البدنيو الخاصو ومستوي الاداء الفني  والضابطة فى 
للاعبي مستوى القدرات البدنيو الخاصو ومستوي الاداء الفني  توجد علاقة ارتباطيو متبادلة بين  -

 الجودو.
 مصطمحات البحث:

 مستوى الأداء: -
ىى الدرجة التى يصل إلييا اللاعب من السموك الحركى الناتج عن عممية التعميم لإكتساب 
تقان حركات النشاط الممارس عمى أن تؤدى بشكل يتسم بالإنسيابية والدقة بدرجة عالية من  وا 

 (.186:  11) الدافعية عند الفرد لتحقيق أعمى النتائج مع الإقتصاد فى الجيد. 
 كاتا ناجى نوكاتا: -

 وقواعد أسس عمى مصممة الفنية الميارات من ى  أسموب حركى يتكون من مجموعة
( ميارة حركية مقسمة فى خمس مجموعات كل 15وىى عبارة عن ) عممية مدروسة فى الكودوكان

, وتتميز بأداء الحركات من الجانبين مجموعة تعبر عن فن من فنون الرمى فى رياضة الجودو
 سم إلى:وىى تنقالأيمن والأيسر, 
 ميارات الرمى باليدين تى وازا. المجموعة الأولى:

 كاتا جورما( –إيبون سيو ناجى  –)أوكى أوتوشى 
 ميارات الرمى بالجذع كوشى وازا.المجموعة الثانية:

 تسورى كومى جوشى( –ىراى جوشى  –)أوكى جوشى 
 ميارات الرمى بالرجمين آشى وازا.المجموعة الثالثة:

 أوتش ماتا( –ساساى تسورى كومى آشى  –)أوكوريو آشى براى 
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 ميارات الرمى بالتضحية الأمامية ماى سوتيمى وازا.المجموعة الرابعة:
 سومى جايشى( –أورا ناجى  –)توماى ناجى 

 ميارات الرمى بالتضحية الجانبية يوكو سوتيمى وازا. المجموعة الخامسة:
 أوكى وازا(       –ا يوكو جورم –)يوكى جاكى                             

(6  :64,65()22  :5) 
 الدراسات السابقة:

( بعنوان "تأثير التدريب بإستخدام الكرة الحديدية 19 (, )2118) هانى جعفر الصادقدراسة  .1
kettlebell  عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مجموعة حركات الرمية الخمفية
المصارعة" وىدفت إلى التعرف عمى تأثير التدريب بإستخدام الكرة الحديدية  لدى لاعبى
kettlebell  عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مجموعة حركات الرمية الخمفية

ستخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداىما تجريبية  لدى لاعبى المصارعة وا 
عينة البحث فى المصارعون الناشئون من مصارعى منتخب جامعة  والأخرى ضابطة وتمثمت

( مصارع, تم توزيعيم عشوائياً إلى مجموعتين 28سوىاج لممصارعة وبمغ عدد أفراد عينة البحث )
شتممت عمى ) ( مصارعين وكانت أىم النتائج تأثير التدريب بإستخدام الكرة 11إحداىما تجريبية وا 

ضل من التدريب بالبرنامج التقميدي فى تحسين بعض المتغيرات كان أف kettlebellالحديدية 
 البدنية وفاعمية الأداء المياري لمجموعة حركات الرمية الخمفية لدى المصارعين.

( بعنوان "التعرف  2115( ,) 34) Falatic,J.Asher et allفلاتك أشر وآخرون دراسة  .2
ى القدرة اليوائية" وىدفت الدراسة إلى التعرف عم kettlebellعمى تأثيرات برنامج التدريب بإستخدام 
ستخدم الباحثون المنيج  kettlebellعمى تأثيرات برنامج التدريب بإستخدام  عمى القدرة اليوائية وا 
لاعب كرة قدم من الإتحاد الرياضي الوطني الأول تم  17التجريبي وكانت حجم عينة البحث 

 kettlebellلاعبات طبق عمييا تدريبات  8نة من تقسيميم إلى مجموعتين, مجموعة تجريبية مكو 
لاعبات طبق عمييم التدريب الدائري بإستخدام الأثقال التقميدية  9ومجموعة ضابطة مكونة من 

 4بشدة عالية بإنتظام لمدة  kettlebellوتدريبات وزن الجسم وكانت أىم النتائج إستخدام تدريبات 
رة اليوائية للاعبي كرة القدم بين الكميات كما يمكن أسابيع أدى إلى تحسن بشكل كبير فى القد

 .كوضع بديل لتحسين مستوى تكيف القمب والأوعية الدموية kettlebellإستخدام تدريبات 
( بعنوان "تأثير التدريب بإستخدام الكرة الحديدية  16 (, )2119) ناصر محمد شعباندراسة  .3

kettlebell  "عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري لسباحة الزحف عمى البطن
عمى بعض المتغيرات  kettlebellىدفت إلى التعرف عمى تأثير التدريب بإستخدام الكرة الحديدية 

ستخدم الباحث المنيج التجريبي  البدنية ومستوى الأداء المياري لسباحة الزحف عمى البطن وا 
وعتين التجريبية والضابطة لمقياس القبمي والبعدي وتمثمت عينة البحث فى لاعبي بتصميم المجم

سباح تم تقسيميم إلى  24سنة وبمغ عدد أفراد عينة البحث  14نادى الشمس متوسط أعمارىم 
سباح وكانت أىم النتائج أن التدريب بإستخدام الكرة  12مجموعتين تجريبية وضابطة قوام كل منيم 

أدى إلى تحسن فى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى الأداء   kettlebellالحديدية 
 المياري لسباحة الزحف عمى البطن. 
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جراءات البحث:  طرق وا 

 منهج البحث:
تم إستخدام المنيج التجريبي لملائمتو ليدف وفروض البحث, وذلك باستخدام التصميم 

البعدى(  –وضابطة, وبواسطة القياسين )القبمى التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى 
 لكل مجموعة.

 مجتمع وعينة البحث:
يمثل مجتمع البحث لاعبي رياضة الجودو بمحافظة الدقيمية , وتم إختيار عينة البحث 

سنو وبمغ عدددىم  17بالطريقة العمدية من لاعبى نادي الحوار الرياضي لممرحمو السنيو تحت 
( 11ضابطة( قوام كل منيما ) -( لاعب و تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين )تجريبية 21)

تم إختيار عينة أخرى من مجتمع البحث الأصمي وخارج عينة الدراسة الأساسية لاعبين, كما 
 ( لاعبين. 11بيدف إجراء الدراسات الإستطلاعية عمييم, وقد بمغ عددىم )

 ولقد إختار الباحث ىذه العينة للأسباب الآتية:
 توافر العينة المطموبة لإجراءات البحث من حيث عدد اللاعبين. -1
 . سئولين عمى تنفيذ التجربةموافقة الم -2
 . توافر المكان والأدوات اللازمة لإجراء البحث -3

التجانس في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي وبعض وقد تم إجراء عمميات 
 المتغيرات البدنية والميارية.

 ( 1جدول ) 
 20ن=  التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية

وحدة  المتغيرات
 معامل الالتواء الانحراف الوسيط متوسط القياس

 0.165- 0.737 16.500 16.245 سنة السن
 0.226- 3.189 72.500 72.167 كجم الوزن
 0.170 3.332 171.500 171.500 سم الطول

 0.418 1.472 11.500 11.833 سنة العمر التدريبى

فى المتغيرات ( 3)±( ان معاملات الإلتواء قد انحصرت ما بين 1يتضح من جدول )

مما يدل عمى اعتدالية القيم وعدم التشتت وتجانس عينة البحث من ناشئى رياضة  الأساسية

 . الجودو



 

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الحادى عشر 2021 يونية( 34مجلد)

62 

 ( 2جدول ) 
 20ن=  البدنية ومستوي أداء الكاتاالتوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات 

وحدة  المتغيرات
 معامل الالتواء الانحراف الوسيط متوسط القياس

 0.133 1.040 7.000 7.350 عدد السرعة الحركية
 0.248- 2.215 219.500 219.700 سم إختبار القدرة
 0.571- 1.517 29.500 29.250 سم المرونة الأفقية
 0.074- 2.415 38.000 38.100 عدد تحمل الأداء
 0.291- 1.432 21.000 21.550 عدد الرشاقة

 0.445- 0.988 17.000 17.850 عدد التوافق الحركي
 0.461- 2.200 127.500 127.000 درجة مستوى أداء الكاتا

 0.026 1.785 68.000 68.350 درجة إستمارة تقييم مستوى الأداء الفني

البدنية فى المتغيرات  (3)±( ان معاملات الإلتواء قد انحصرت ما بين  2يتضح من جدول )
مما يدل عمى اعتدالية القيم وعدم التشتت وتجانس عينة البحث من ناشئى  ومستوي أداء الكاتا

 . الجودورياضة 
 تكافؤ مجموعتي البحث:

 ( 3جدول ) 
 20ن=  البدنية ومستوي أداء الكاتافى المتغيرات  تكافؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبة

وحدة  المتغيرات
 القياس

فرق  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

قيمة 
 الانحراف متوسط الانحراف متوسط "ت"

 0.210 0.100- 1.174 7.400 0.949 7.300 عدد السرعة الحركية
 0.395 1.400 2.000 219.000 2.503 220.400 سم إختبار القدرة
 0.144 0.100 1.476 29.200 1.636 29.300 سم المرونة الأفقية

 0.545 1.600 2.830 37.300 2.025 38.900 عدد الأداءتحمل 
 0.459 0.300- 1.494 21.700 1.430 21.400 عدد الرشاقة

 1.655 0.300 0.949 17.700 0.943 18.000 عدد التوافق الحركي
 0.397 0.400 2.700 126.800 1.687 127.200 درجة مستوى أداء الكاتا

 1.414 1.100 1.229 67.800 2.132 68.900 درجة إستمارة تقييم مستوى الأداء الفني
     =  0005 معنوية " ت " عند مستوى*قيمة 

( عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية فى قيمة " ت " المحسوبة بين 3يتضح من جدول )
, حيث أن  ومستوي أداء الكاتا القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية

, مما يدل عمي تكافؤ 1.15قيمة "ت" المحسوبة أقل من قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية  
 .المجموعات

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 إستند الباحث فى جمع البيانات والمعمومات المرتبطة بالمتغيرات قيد البحث, إلى الأدوات التالية:

لممؤلفات العممية والدراسات المرجعية العربية والأجنبية لتحديد أىم عناصر  المسح المرجعي: .1
القدرات البدنية المرتبطة بكاتا )الناجى نوكاتا( قيد البحث, ووفقاً لممسح المرجعي الذي قام بو 

المرونة  –القدرة العضمية  –الباحث تم تحديد أىم القدرات البدنية قيد البحث وىى:السرعة الحركية 
 التوافق الحركى. –الرشاقة  –تحمل الأداء  –
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 قام الباحث بعرض إستمارة "إستطلاع رأى"إستمارات استطلاع الرأي والمقابمة الشخصية  .2
( 2 بيدف التعرف عمى أىم القدرات البدنية إرتباطاً بكاتا )الناجى نوكاتا( قيد البحث مرفق )

 (.7 مجال رياضة الجودو مرفق ) والمستخمصة من المسح المرجعي عمى السادة الخبراء فى

 إختبارات القدرات البدنية:
ثبات(, لقياس  -إستعان الباحث بمجموعة من الإختبارات المقننة وذات معاملات عممية )صدق
 (.4القدرات البدنية المرتبطة بكاتا )الناجى نوكاتا ( قيد البحث كما ىو موضح بجدول )

 (4جدول )
 البدنية المرتبطة بكاتا )الناجى نوكاتا( قيد البحثإختبارات قياس القدرات 

 رقم المرجع إسم الإختبار وحدة القياس القدرات البدنية  م
 (8) ت()ث10أوتش كومي  ثانية السرعة الحركية 1
 (12) سم() الوثب العريض سم القدرة العضمية 2
 (12) سم() إختبار الكوبري سم المرونة  3
 (8) ق )ت(1كومي  أوتش عدد تحمل الأداء 4
 (2) ث )ت(10إختبار بربي عدد الرشاقة 5
ث  30أوتش كومى )يمين شمال(  عدد التوافق الحركي 6

 )ت(
تصميم 
 الباحث

 (5 مرفق ) :مستوى الأداء المهارى لكاتا )الناجى نوكاتا( قيد البحث قياس إختبار -1
مستوى أداء  ( لقياس8 إستعان الباحث بثلاث محكمين من الإتحاد المصرى لمجودو مرفق )
معتمدة من الإتحادين  كاتا )الناجى نوكاتا( من خلال إستمارة تقييم أداء ذات معاملات عممية

, وقد تم (5 الدولى والمصرى لمجودو ويتم بيا تقييم اللاعبين فى البطولات المحمية والدولية مرفق )
 د من صلاحيتيا.الثبات( للإستمارة لمتأك -إجراء المعاملات العممية )الصدق 

 (5جدول )
 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية قيد البحث

 القدرات البدنية  م
 المجموع مستوى الأهمية

 نسبة مئوية عدد نسبة مئوية عدد النسبة المئوية عدد غير موافق موافق
 100% 8 25% 2 75% 6 السرعة الحركية 1
 100%  - - 100% 8 العضمية القدرة 2
 100% 8 12.5% 1 87.5% 7 المرونة  3
 100% 8 - - 100% 8 تحمل الأداء 4
 100% 8 - - 100% 8 الرشاقة 5
 100% 8 - - 100% 8 التوافق الحركي 6

بكاتــا )النــاجى % فــأكثر لقبــول القــدرات البدنيــة المرتبطــة 75نســبة موافقــة  الباحثثث إرتضــى 
 .البحثنوكاتا( قيد 
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 الدراسات الإستطلاعية:
 الدراسة الإستطلاعية الأولى:

 , بيدف: م8/1/2121 : 5/1/2121منتم إجراء ىذه الدراسة في الفترة من 
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة وصالة التدريب التي سيتم فييا تطبيق التجربة. -
 لضمان صحة تسجيل البيانات.تدريب المساعدين عمى كيفية القياس والتسجيل للإختبارات  -

 أسفرت نتائج ىذه الدراسة عن التأكد من تحقيق جميع أىدافيا. وقد
 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

عمى عينة إستطلاعية  م12/1/2121 : م9/1/2121تم إجراء ىذه الدراسة في الفترة من 
الثبات( للإختبارات الخاصة  –إيجاد المعاملات العممية ) الصدق  لاعبين, بيدف( 11بمغ قواميا )

 (. 7( , )6بقياس المتغيرات قيد البحث كما ىو موضح بجدولى )
 (6جدول )

 (10=2=ن 1) ن     معامل الصدق للإختبارات البدنية ومستوى أداء الكاتا

 المتغيرات/ الإختبارات 
وحدة 
 القياس

فرق  المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة
المتوسط
 ين

 ± ع س ± ع س قيمة "ت"

 21.308* 5.90- 0.471 11.00 0.738 5.10 عدد ث10أوتش كومي  السرعة الحركية 
 48.729* 53.70- 1.101 242.10 3.307 188.40 سم  الوثب العريض إختبار القدرة
 *19.318 34.00 1.430 14.40 5.379 48.40 سم  إختبار الكوبري المرونة الأفقية
 7.550* 5.70- 1.265 41.60 2.025 35.90 عدد ق 1أوتش كومي  تحمل الأداء
 22.294* 16.70- 1.687 30.80 1.663 14.10 عدد ث 10إختبار بربي الرشاقة

 22.873* 9.40- 0.919 25.20 0.919 15.80 عدد ث30أوتش كومى  التوافق الحركي
 25.287* 33.80- 3.950 156.40 1.506 122.60 درجة مستوى أداء الكاتا

  20101=0005قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير 6يتضح من جدول )

الإختبارات البدنية لصالح المجموعة المميزة حيث كانت قيمة "ت" المحسوبة أكبر من   مميزة في
 مما يدل عمى صدق الإختبارات قيد البحث. 1.15قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة 

 (7جدول )
 (10) ن=   معامل الثبات للإختبارات البدنية ومستوى أداء الكاتا                            

وحدة  المتغيرات/ الإختبارات
 القياس

 ± ع س ± ع س قيمة "ت" قيمة "ر" إعادة التطبيق التطبيق الأول
 0.557 *0.944 0.42 8.80 0.99 8.70 عدد ث10أوتش كومي  السرعة الحركية 

 0.612 *0.960 3.29 233.60 3.56 233.40 سم الوثب العريض  إختبار القدرة
 0.429 *0.910 3.27 28.10 3.51 28.30 سم إختبار الكوبري  المرونة الأفقية
 1.500 *0.949 1.11 44.90 1.27 45.10 عدد ق 1أوتش كومي  تحمل الأداء
 0.802 *0.947 1.25 27.40 1.84 27.20 عدد ث 10إختبار بربي الرشاقة

 1.000 *0.922 0.78 22.90 0.86 23.00 عدد ث30أوتش كومى  التوافق الحركي
 1.309 0.979 3.30 137.20 3.98 137.60 درجة مستوى أداء الكاتا

  00549=0005قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية         20101=0005قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
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عادة التطبيق في 7يتضح من جدول ) ( وجود إرتباط دال إحصائياً بين التطبيق الأول وا 
ومستوى أداء الكاتا حيث كانت قيمة "ر"  المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية  الإختبارات البدنية

عادة التطبيق في 1.15عند مستوى الدلالة  , كما لا توجد فروق دالة إحصائياً بين التطبيق الأول وا 
المتغيرات البدنية حيث كانت قيمة "ت"  المحسوبة أقل من قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة 

 ما يدل عمي ثبات الإختبارات.م 1.15
 المعاملات العممية لإستمارة تقييم مستوى أداء كاتا الناجى نوكاتا قيد البحث:

تم حساب معامل الثبات لإستمارة تقييم مستوى الأداء الفنى لمكاتا عن طريق حساب معامل الثبات: 
عادة تطبيقو عمى ) م وبنفس شروط التطبيق ( لاعبين بفاصل زمني ثلاثة أيا11تطبيق الإختبار وا 

 .الأول
 (8جدول )

 10ن =  حساب معامل الثبات لإستمارة تقييم مستوى أداء كاتا الناجى نوكاتا

 المتغيرات
معامل الإرتباط التطبيق الثاني التطبيق الأول

 
 إنحراف متوسط إنحراف                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  متوسط

 0,89 10,76 72,37 10,97 74,25 الفنيإستمارة تقييم مستوى الأداء 
 0,700=   0.05قيمة)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

( أن معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني لإستمارة تقييم مستوى 8يتضح من جدول )
عند مستوى  0,70وىذه القيمة أعمى من قيمة )ر( الجدولية والتي بمغت  0,89أداء الكاتا قد بمغ 

 مما يدل عمى ثبات الإستمارة. 0.05معنوية 
 حساب معامل الصدق: تم حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز0

تم حساب معامل الصدق لإستمارة تقييم مستوى أداء الكاتا باستخدام الصدق الذاتي والذي 
 . 0,94يساوى الجذر التربيعي لمعامل الثبات حيث بمغ 

 :البرنامج التدريبي المقترح
 أسس وضع البرنامج: -1

بعد الإطلاع عمى الدراسات السابقة والمراجع العممية توصل الباحث إلى بعض النقاط التي 
 kettlebellبإستخدام أداة يمكن من خلاليا وضع البرنامج التدريبي, وأعتمد عند تطبيق التدريبات 

 :عمى الآتي
 أن يحقق البرنامج الأىداف التي وضع من أجميا. -
 اة خصائص المرحمة السنية والفروق الفردية بين أفراد العينة.مراع -
 الإىتمام بإختيار التمرينات المناسبة. -
وضع البرنامج التدريبي مستخدماً الأسس العممية المتعمقة بحمل التدريب المناسب لممرحمة السنية  -

 وذلك تجنباً لظاىرة الحمل الزائد والإصابات.
 مع المرونة فى تطبيق البرنامج. الإستمرارية في التدريب -
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 مراعاة توقيت إجراء القياسات البدنية والميارية. -
 التركيز عمى الأداء مع الحفاظ عمى الوضع الأساسي لمتمرين. -
 التدرج بإستخدام أوزان خفيفة أثناء أداء التمرين. -
في نياية الوحدة التدريبية تعطي تدريبات إطالة لمحصول عمى الإسترخاء بيدف العودة  -

 بالعضلات إلى الحالة الطبيعية. 
 تشكيل حمل التدريب لمبرنامج:-2
وكذلك شدة  R.M.1قام الباحث بتحديد شدة الحمل بواسطة أقصى ثقل يمكن رفعو لمرة واحدة  -

)مرفق(, بحساب أقصى عدد من التكرارات الخاصة بكل  kettlebellالتدريبات بإستخدام أداة 
تمرين, أو تحديد أقصى زمن لمثبات بالأداة وتسجيمو في بطاقة خاصة لكل ناشئ لتحديد الشدة 

(, تبعاً لمبرنامج التدريبي وتم تحديد التكرارات عن طريق 4المناسبة لمتدريبات المقترحة )مرفق
 المعادلة التالية:

 الشدة المطموبة× يقة أقصى عدد تم تحق
100 
 الشدة المطموبة× أقصى زمن تم تحقيقة 

100 
 وتحدد النسبة المئوية للأحمال لتحديد التكرارات وفترات الأداء كما يمي: -

 الأقصى  عالي 
50-70% 71-80% 81-90% 91-100% 

 أقل من الأقصى  متوسط
بفترات راحة ما بين التكرارات ( مجموعات, 4-2تم تحديد المجموعات التدريبية ما بين ) -
 ( دقائق.3-1ثانية( وبفترات راحة بين المجموعات )31)
وحدة تدريبية بطريقة موجات  24تم تحديد الأحمال التدريبية خلال الوحدات التدريبية بواقع  -

 الأحمال التدريبية لمبرنامج كالاتي:
 (9جدول )

 المقترح سعة تموجات الأحمال التدريبية لموحدات بالبرنامج
 انوحداث

 الأحمال

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

0 

1

1 

1

2 

1

3 

1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

1

9 

2

0 

2

1 

2

2 

2

3 

2

4 

  ο      ο   ο     ο   ο      ألصي

ألم من 

 الألصي

    ο   ο   ο   ο     ο   ο   

    ο  ο   ο   ο   ο     ο   ο  عاني

 ο  ο      ο       ο ο       ο متوسط

 

   2:1                           3:1                  1:1                   3:1                 1:1انموجاث      
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 التقسيم الزمني لمبرنامج: -3
قام الباحث بوضع التقسيم الزمني بما يتناسب مع ىدف الدراسة, حيث تم التطبيق لمبرنامج 

( 24تدريبية أسبوعية, فتصبح عدد الوحدات لمبرنامج ) ( وحدات3( أسابيع بواقع )8لمدة )
 ( دقيقة تم تقسيميا كالأتي:91وحدة, وزمن الوحدة )

 ( التوزيع الزمني لموحدات التدريبية10جدول )
 عمل المجموعات أجزاء الوحدة التدريبية الزمن

 تمرينات الأحماء والأطالة الإحماء ق10
 تدريبات البرنامج المقترح لممجموعة التجريبية0 - الأعداد البدني العام والخاص ق30

 تدريبات البرنامج المتبع لممجموعة الضابطة0 -
 التدريبات المهارية التدريب المهاري ق40
 تدريبات الأطالة والتهدئة الجزء الختامى ق10

 الاجراءت التنفيذيه لمبرنامج المقترح:

الضـابطة( فـى  -تـم إجـراء القياسـات القبميـة لأفـراد المجمـوعتين )التجريبيـة  إجراء القياسات القبميثة:
جميــــــع المتغيــــــرات قيــــــد البحــــــث وذلــــــك فــــــى نــــــادى الحــــــوار الرياضــــــى خــــــلال الفتــــــرة الزمنيــــــة مــــــن 

 م27/1/2121 الي م25/1/2121

تم تطبيق برنامج التدريبات الخاصة بالكره الحديديو عمى أفراد المجموعة  :تنفيذ التجربة الرئيسة
التجريبية كما تم تطبيق البرنامج الموضوع سمفاً من قبل المدير الفنى لمنادى عمى أفراد المجموعة 

 .م27/3/2121: 2/2/2121 الضابطة وذلك خلال الفترة الزمنية

الضابطة( فى  –تم إجراء القياسات البعدية لأفراد المجموعتين )التجريبية  إجراء القياسات البعدية:
جميع المتغيرات قيد البحث فى نادى الحوار الرياضى, وبنفس شروط وترتيب القياسات القبمية 

وذلك وفق الترتيب الذى تم بو إجراء  م2/4/2121إلىم 28/3/2121خلال القدرة الزمنية  
 القياسات القبمية.

  لجات الإحصائية0المعا
لمحصول عمى المعالجات الإحصائية التى تعمل عمى  SPSSتم إستخدام البرنامج الإحصائي 
 تحقيق ىدف وفروض البحث ومنيا:

 *المتوسط الحسابي.      * الوسيط.        * الإنحراف المعياري.    *معامل الإلتواء.
 التحسن.       *معامل الإرتباط.* إختبار )ت(.            *النسبة المئوية لمقدار 
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 عرض ومناقشة النتائج

توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين  عثثثرض نتثثثائج الفثثثرض الأول والثثثذى يثثثنص عمثثثى: -
متوســطي درجــات القيــاس القبمــي والبعــدي لممجموعــة الضــابطة فــى مســتوى القــدرات البدنيــو الخاصــو 

 ومستوي الاداء الفني  لصالح القياس البعدى.
 ( 11جدول ) 

فروق بين متوسطي درجات القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فى مستوى القدرات دلالة ال
 10ن= البدنيه الخاصه ومستوي الاداء الفني  

 انمتغَراث
وحدة 
 انمَاس

فرق  انمَاس انبعدً انمَاس انمبهٌ
 انمتوسطَن

لَمت 
 "ث"

نسب 
 انتغَر%

 الانحراف متوسط الانحراف متوسط

 42.466 9.858 3.100- 0.843 10.400 0.949 7.300 عدد انسرعت انحركَت
 8.076 2.746 17.800- 2.098 238.200 2.503 220.400 سم إختبار انمدرة

 27.645 9.527 8.100 1.476 21.200 1.636 29.300 سم انمرونت الأفمَت
 14.910 1.868 5.800- 2.406 44.700 2.025 38.900 عدد تحمم الأداء

 33.645 7.875 7.200- 1.506 28.600 1.430 21.400 عدد انرشالت
 40.556 6.986 7.300- 1.494 25.300 0.943 18.000 عدد انتوافك انحركٌ

 8.726 3.651 11.100- 2.359 138.300 1.687 127.200 درجت مستوى أداء انكاتا
 9.289 4.129 6.400- 0.823 75.300 2.132 68.900 درجت إستمارة تمََم مستوى الأداء انفنٌ

 =      0005*قيمة " ت " عند مستوى معنوية 
( وجــــود فــــروق ذات دلالــــة معنويــــة فــــى قيمــــة " ت " المحســــوبة بــــين 11يتضــــح مــــن جــــدول )

لصـالح القيـاس الضابطة فى القدرات البدنية ومستوي أداء الكاتـا  ةلممجموعوالبعدية القياسات القبمية 
كمـا , 1.15مـن قيمتيـا الجدوليـة عنـد مسـتوي معنويـة   أكبـر, حيث أن قيمـة "ت" المحسـوبة البعدي

 .%(42.466%( الي )8.176تراوحت نسب التغير ما بين )
ويعــزى الباحــث الفــروق الدالــة إحصــائياً, ونســب التغيــر لــدى للاعبــى المجموعــة التجريبيــة إلــى 

مياريـة( والتـى سـاىمت  –توى عمى تـدريبات )بدنيـة لبرنامج التدريبي المطبق عمييم والذى إحا تأثير
وطبيعــة تحســن شــكل فــي رفــع مســتوى القــدرات البدنيــة المرتبطــة بالكاتــا قيــد البحــث بالاضــافة إلــى 

الأداء الفنــى للاعبــين, حيــث ســاعدت تمــك التــدريبات مــن خــلال تركيبيــا الــديناميكى المشــابو لــلأداء 
ي وضوح التصور الحركي لطبيعة الأداء الميارى لمكاتا ككل الفعمى لمكاتا داخل البرنامج المقترح عم

بشـــكل أكثـــر دقـــة مـــن خـــلال الممارســـة وكثـــرة تكـــرار الأداء الصـــحيح, كمـــا راعـــى البرنـــامج المقتـــرح 
الفروق الفردية بين اللاعبين والذى ساعد في رفـع الكفـاءة البدنيـة للاعبـين, حيـث إنعكـس ذلـك عمـى 

توجيو أدائيم لمجوانب الصحيحة للأداء من سـرعة وتحـرك صـحيح  اللاعبين فيوسيطرة زيادة تحكم 
سواء لممياجم أو لممدافع وتوقيت أداء الميارة وتقميل الفواصل الزمنية بين مراحل الميـارة والـذى نـتج 
عنــو إنســيابية وســيولة الأداء والحفــاظ عمــى المســـافات البينيــة أثنــاء اليجــوم والــدفاع لكــلا اللاعبـــين 

لمســتوى الفنــى مــع زيــادة إنسـيابية ودقــة الأداء والــذى يــؤدى فــي النيايــة إلــى تحقيــق فحـدث تقــدم فــي ا
 اليدف الأكبر والمراد وىو الدرجة الكاممة لمميارة دون أخطاء.
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 Lacouture,cadi,trllyلاكتيثثر وآخثثرون كــل مــن  واراء ويتفــق ذلــك مــع نتــائج دراســات
 Daivdديفيثثد ( و27 ) مMasao takahashashi 1994, ماسوتاكاهاشثثي (31  م1990
( 17 ) م2017نثثثورو أبثثثو المعثثثاطي (, 13 ) م2008, محمثثثد غيثثثدو وآخثثثرون  (23 م )2003

حيث أشاروا إلى أن تحسن وتطوير مستوى الأداء البدنى والفني للأداءات المياريـة للاعبـي الجـودو 
لأداء الميـارى والذى يتم عن طريق تدريبات خاصة يتم بنائيا وتصميميا بناءاً عمـى شـكل وطبيعـة ا

الصــحيح, وأن اللاعبــين الــذين تكــون لــدييم قــدرة عاليــة فــي أداء المراحــل الأساســية لميــارات رياضــة 
كاكي"( تمكنيم من تحقيق المبـادئ الفنيـة لـلأداء والتـي تـؤثر عمـى  –تسكوري  –الجودو )"كوزوشي 

حسـن الحـادث فـي القيـاس ويـرى الباحـث أن الت المجمل الفني النيـائي لـلأداء وتحقيـق الدرجـة كاممـة.
البعـــدي بالنســـبة لمقيـــاس القبمـــي فـــي المتغيـــرات البدنيـــة يرجـــع إلـــى تـــأثير البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح 

ــو  kettlebellبإســتخدام الكــرة الحديديــة  والمطبــق عمــى عينــة البحــث والــذي تــم توجيــو الحمــل خلال
 لتنمية تمك المتغيرات.

الصفات البدنية ويجب عمى المدرب عند توجيو الأحمال التدريبية أن يقوم أولًا بتحديد 
لمناشئ ثم يقوم بعد ذلك بتقنين الأحمال التدريبية عمى الوحدات والفسيولوجية 

 (109: 10 )التدريبية
ويعزى الباحث ىذا التحسن في مستوى المتغيرات البدنية إلى طبيعة البرنامج وما يحتويو 

هانى جعفر متفق بذلك مع  kettlebellتدريبات بدنية بإستخدام تدريبات الكرة الحديدية  من
(, حيث أشار إلى أن اللاعب الذي يكتسب القوة العضمية تتحسن لديو السرعة, بالإضافة 2117)

 إلى القدرة عمى الأداء لفترات أطول أى تحسن عنصر التحمل العضمي. 
 kettlebellبــــــــــأن أداة الكــــــــــرة الحديديــــــــــة  David (2115)ديفيثثثثثثثثثثد سثثثثثثثثثثبارير ويشــــــــــير 

ــــــوة وتحمــــــل الســــــرعة والتوافــــــق  ــــــرات البدنيــــــة منيــــــا تحمــــــل الق تســــــتخدم لتنميــــــة العديــــــد مــــــن المتغي
 (43: 23والمرونة ) 

ـــــــــرى الباحـــــــــث أن إســـــــــتخدام أداة  ـــــــــة بشـــــــــكل مقـــــــــنن  kettlebellكمـــــــــا ي بأوزانيـــــــــا المختمف
ــــو التــــأثير الفعــــال فــــى تحســــين المتغيــــرات البدنيــــة قيــــد البحــــث وىــــذا مــــا يتفــــق مــــع  ومنــــتظم كــــان ل

ــــــــر 16 (, ) 2119مــــــــا توصــــــــمت إليــــــــو نتــــــــائج كــــــــلًا مــــــــن ناصــــــــرمحمد شــــــــعبان ) (, ىــــــــاني جعف
( أن البرنــــــــامج التــــــــدريبي المطبــــــــق عمــــــــى عينــــــــة البحــــــــث بإســــــــتخدام تـــــــــدريبات  19 (, )2117)

kettlebell ــــــة قيــــــد البحــــــث ومــــــا ت ــــــرات البدني ــــــى تحســــــين فــــــى المتغي ــــــو نتــــــائج أدى إل وصــــــمت إلي
( أدى إلـــى تحســـن كبيـــر  2115(,)34) Falatic, J.Asher et alفلاتـــك اشـــر وآخـــرون 

  David K. Spierer et allديفيثثد سثثباريرفــى المتغيــرات البدنيــة وىــذا أيضــاً مــا أكــده 
تســــــــتخدم لتنميــــــــة العديــــــــد مــــــــن المتغيــــــــرات البدنيــــــــة  kettlebellبــــــــأن تــــــــدريبات  (23(, )2115)

    منيا تحمل القوة وتحمل السرعة والتوافق والمرونة.
, وهثاني (13 (, )2116)زكريثا  يحثي محمثدوتتفق ىذه النتائج مـع مـا أشـار إليـو كـلًا مـن 

قــد أدى إلــى تفــوق  kettlebell( عمــى أن التــدريب بإســتخدام الكــرة الحديديــة 19 (, )2117)جعفثثر 
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نك بمتثز القياس البعدي عمى القياس القبمي لإختبارات القوة العضمية, وىذا ما أكدتو دراسة كلًا من  
  David K. Spierer et allديفيد سبارير Nick Beltz, et all (2113 ( ,) 29)وآخرون 

 .kettlebell( نتيجة لإستخدام تدريبات  23(, ) 2115)
(, ) 2119) ناصثثر شثثعباننقــلًا عـن Jay K.Viking (2119 ) جثثاي فثايكينجويوضـح 

ـــاء تـــدريبات الخطـــف بإســـتخدام (  16 ـــين أرجـــل اللاعـــب إلـــى وضـــع  kettlebellأثن تنتقـــل الأداة ب
الإغــلاق فــوق الــرأس, ىــذه الحركــة تكــون عكســية ومتكــررة بشــكل ســريع, ممــا يزيــد مــن الســرعة التــي 

ائج اطاقة والقوة والقدرة العضمية, وزيادة إستيلاك السعرات تتحرك بيا الأداة, مما يؤدى إلى زيادة نت
ستيلاك الأكسجين.  الحرارية وا 

( أن تـــدريبات الأثقـــال ليـــا مكانتيـــا بمعظـــم الأنشـــطة 2115) عصثثثام عبثثثد الخثثثالقويشـــير 
كتسـاب الفـرد المياقـة البدنيـة  الرياضية حيث تعتبر وسيمة ىامة وفعالـة لرفـع كفـاءة الأجيـزة الحيويـة وا 

 (.35:  11) والحركية.
"توجـــد فـــروق دالـــة  لمبحـــث قـــد تحقـــق والـــذى يـــنص عمـــى الفثثثرض الأولممـــا تقـــدم نجـــد أن 

إحصــائياً بــين القياســين القبمــي والبعــدي لممجموعــة التجريبيــة فــي مســتوى الأداء البــدنى  والفنــى لكاتــا 
 )ناجى نوكاتا( للاعبى الجودو لصالح القياس البعدي". 

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي  الثثثانى والثثذى يثثنص عمثثى:عثثرض نتثثائج الفثثرض 
فــى مســتوى القــدرات البدنيــو الخاصــو ومســتوي  التجريبيــةدرجــات القيــاس القبمــي والبعــدي لممجموعــة 

 الاداء الفني  لصالح القياس البعدى
 ( 12جدول ) 

فى مستوى القدرات  التجريبيةفروق بين متوسطي درجات القياس القبمي والبعدي لممجموعة دلالة ال
 10ن= البدنيه الخاصه ومستوي الاداء الفني  

 انمتغَراث
وحدة 

 انمَاس

فرق  انمَاس انبعدً انمَاس انمبهٌ

 انمتوسطَن

لَمت 

 "ث"

نسب 

 الانحراف متوسط الانحراف متوسط انتغَر%

 90.541 14.940 6.700- 0.876 14.100 1.174 7.400 عدد انسرعت انحركَت

 10.594 7.562 23.200- 1.814 242.200 2.000 219.000 سم إختبار انمدرة

 45.548 11.978 13.300 2.132 15.900 1.476 29.200 سم انمرونت الأفمَت

 28.686 21.894 10.700- 2.261 48.000 2.830 37.300 عدد تحمم الأداء

 48.387 24.405 10.500- 1.476 32.200 1.494 21.700 عدد انرشالت

 64.972 11.777 11.500- 2.044 29.200 0.949 17.700 عدد انتوافك انحركٌ

 12.303 12.667 15.600- 2.319 142.400 2.700 126.800 درجت مستوى أداء انكاتا

 16.372 20.402 11.100- 0.738 78.900 1.229 67.800 درجت إستمارة تمََم مستوى الأداء انفنٌ

 =      0005*قيمة " ت " عند مستوى معنوية 
( وجــــود فــــروق ذات دلالــــة معنويــــة فــــى قيمــــة " ت " المحســــوبة بــــين 12يتضــــح مــــن جــــدول )

لصـالح القيـاس الضابطة فى القدرات البدنية ومستوي أداء الكاتـا  ةلممجموعوالبعدية القياسات القبمية 
كمـا , 1.15لجدوليـة عنـد مسـتوي معنويـة  مـن قيمتيـا ا أكبـر, حيث أن قيمـة "ت" المحسـوبة البعدي

 .%(91.451%( الي )11.594تراوحت نسب التغير ما بين )
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 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثانى:
ويعزى الباحث الفروق الدالة إحصائياً ونسب التغير الحادثـة لـدى لاعبـى المجموعـة الضـابطة 

تدريبات ميارية لمكاتا وأخرى بدنية عامة أدت إلى تأثير البرنامج التدريبي المتبع والذى إحتوى عمى 
 إلى رفع المستوى البدنى بشكل عام مما أدى إلى إرتفاع مستوى الأداء الميارى لمكاتا.

كمــا يمكــن أيضــاً تفســير ســبب تقــدم لاعبــي المجموعــة الضــابطة فــي القيــاس البعــدي عــن 
ع )التقميدي( والذى إحتوى عمـى طـرق القبمي لجميع المتغيرات قيد البحث إلى البرنامج التدريبي المتب

وأساليب التدريب التـي يتبعيـا معظـم المـدربين, ولـذلك يكـون مقـدار التغيـر الحـادث بـين المجمـوعتين 
 في نتائج القياس البعدي ىو الفيصل لتحديد نسبة التغير الحادثة فى تقدم المستوى.

, م1998اد مفتثثى حمثث م,1995مثثع كثثل مثثن سثثعيد الشثثاهد م 2007خالثثد فريثثد ويتفــق 
أن التنظـيم الجيـد لموحـدة التـدريب مـع تقـديم التغذيـة الرجعيـة تمعـب دورا  م1998 عادل عبد البصير

كتســاب التوافــق الجيــد, وأن التكــرار والإســتمرار فــي تصــحيح الأخطــاء بالبرنــامج  ىامــاً فــي تثبيــت وا 
المتبع لممجموعة الضابطة ساىم في تحسـين الأداء الميـارى ومسـتوى الأداء الفنـى, وىـذا يشـير الـى 

لتكـــرار والـــزمن )الفـــارق الزمنـــى بـــين القياســـين القبمـــي والبعـــدي( خـــلال عمميـــة الـــتعمم أىميـــة عامـــل ا
الحركي والتدريب فكلاىما من العوامـل المـؤثرة عمـى تحسـين المسـتوى حيـث أن التكيـف فـي التـدريب 

( 3: 5 والإرتقاء بالمستوى لا يمكن أن تتم أو تتطور إلا عن طريق التـدريب المسـتمر والمتواصـل )
 (7 :56 ( )15 :183( ) 9 :72) 

ــة  " لمبحــث قــد تحقــق والــذى يــنص عمــى الفثثرض الثثثانيممــا تقــدم نجــد أن  توجــد فــروق دال
إحصــائياً بــين القياســين القبمــي والبعــدي لممجموعــة الضــابطة فــي مســتوى الأداء الفنــى لمكاتــا )نــاجى 

 نوكاتا( لصالح القياس البعدي.
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي  والثثذى يثثنص عمثثى: الثالثثثعثثرض نتثثائج الفثثرض 

درجــات القياســيين البعــديين لممجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى مســتوى القــدرات البدنيــو الخاصــو 
 ومستوي الاداء الفني  لصالح المجموعة التجريبية

 ( 13جدول ) 
توى القدرات البدنيه الخاصه القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى مسدلالة الفروق بين 

 20ن=  ومستوي الاداء الفني

 انمتغَراث
وحدة 
 انمَاس

فرق  انمجموعت انتجرٍبَت انمجموعت انضابطت
 انمتوسطَن

لَمت 
 "ث"

فروق 
نسب 

 الانحراف متوسط الانحراف متوسط انتغَر%

 48.075 9.625 3.700- 0.876 14.100 0.843 10.400 عدد انسرعت انحركَت
 2.517 2.212 4.000- 1.814 242.200 2.098 238.200 سم إختبار انمدرة

 17.903 6.464 5.300 2.132 15.900 1.476 21.200 سم انمرونت الأفمَت
 13.776 3.161 3.300- 2.261 48.000 2.406 44.700 عدد تحمم الأداء

 14.742 5.400 3.600- 1.476 32.200 1.506 28.600 عدد انرشالت
 24.416 4.871 3.900- 2.044 29.200 1.494 25.300 عدد انتوافك انحركٌ

 3.576 3.919 4.100- 2.319 142.400 2.359 138.300 درجت مستوى أداء انكاتا
 7.083 10.297 3.600- 0.738 78.900 0.823 75.300 درجت إستمارة تمََم مستوى الأداء انفنٌ

 =      0005*قيمة " ت " عند مستوى معنوية 
( وجــــود فــــروق ذات دلالــــة معنويــــة فــــى قيمــــة " ت " المحســــوبة بــــين 13يتضــــح مــــن جــــدول )
فــى القــدرات البدنيــة ومســتوي أداء الكاتــا لصــالح  والتجريبيــة الضــابطة تينالقياســات البعديــة لممجمــوع

محســوبة أكبــر مــن قيمتيــا الجدوليــة عنــد , حيــث أن قيمــة "ت" اللممجموعــة التجريبيــة القيــاس البعــدي
 %(.48.175%( الي )2.517نسب التغير ما بين )فروق , كما تراوحت 1.15مستوي معنوية  
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 :الثالثمناقشة وتفسير نتائج الفرض 
ويعزى الباحث الفروق الدالة إحصائياً ونسب التحسن لدى لاعبى المجموعة التجريبية مقارنـة 

مياريـة( الخاصـة عمـى لاعبـى المجموعـة  –إلى تأثير التدريبات )بدنية بلاعبى المجموعة الضابطة 
ــا الــذى يــؤدى بالجــانبين  التجريبيــة والتــى تــم تصــميميا لتتناســب وطبيعــة الأداء الميــارى داخــل الكات
الأيمن والأيسر لكل ميارة حركية, مما أدى لتحسين المستوى البدنى والحركى وزيادة التوافق وسرعة 

وقوتــو والــذى ســاىم فــي رفــع مســتوى الأداء الميــارى لمكاتــا بشــكل أكبــر مــن محتــوى  إتقــان التكنيــك
 البرنامج المتبع عمى لاعبى المجموعة الضابطة.

ــــدى لاعبــــى المجموعــــة  كمــــا يــــرى الباحــــث أيضــــاً أن ضــــعف نســــبة تحســــن مســــتوى الأداء ل
كــي والقــدرة عمــى الضــابطة مقارنــة بالمجموعــة التجريبيــة يرجــع إلــى إنخفــاض مســتوى الإنســياب الحر 

ضـطراب الإيقـاع الحركـي عنـد تغييـر وضـع وحركـة الجسـم مـن ميـارة لأخـرى  التوزيع السـميم لمقـوة, وا 
لمجانبين الأيمن والأيسر أثناء أداء ميارات الكاتا بما يتوافق مع رد الفعل النـاتج عـن المنـافس وعـدم 

اتج عن ضعف قـدرات اللاعـب البدنيـة القدرة عمى تنفيذ الحركة وفقاً لمتوقيت السميم ليا, ولعل ذلك ن
الموجيـــة نحـــو الأداء الفنـــى لمكاتـــا فـــاللاعبين بالمجموعـــة الضـــابطة مـــا زالـــوا لا يســـتطيعون ضـــبط 
وتوجيو الأجزاء والمراحل والعناصـر الحركيـة لمكاتـا وتنسـيقيا مـع بعضـيا الـبعض نظـراً لتعقـد تركيـب 

برنــامج التقميــدي المتبــع والــذى يــؤثر الأداء وصــعوبتو ووجــود عــبء بــدنى عمــى اللاعــب فــي ظــل ال
 سمبياً فى قدرتيم عمى تكوين التصور الحركي السميم لمكاتا. 

 (, 25 )مJigoroKano 2013جيجورو كانوحيث يتفق ذلك مع ما أشار إليو كل من        
 Richard ريتشارد فرانسيس (24 )مION-PETRE BARBOŞ2014  أيون بيتر باربوس

Francis 2008وتاداو(  31 ) م Tada 2007( 32م )  عمى أن الكاتا تعتبر قتال تنافسى
مستمر دون توقف مع أداء حركى مثالى, ولذلك لابد أن بتوافر لدى لاعب الجودو القدرات البدنية 

ومسكة البدلة  لمكاتا مع الأخذ فى الإعتبار عوامل المسافة والزمن والإتجاه الفنيالخاصة بالأداء
والحفاظ عمى التوازن أثناء الأداء, لذلك فإنو وفقاً لتحميل الأداء الحركي لمكاتا نجد أن لو طبيعة 

ميارية( يجب العمل عمى تنميتيا وفق أسس عممية حتى يمكننا الوصول إلى  -خاصة )بدنية 
 الأداء مستوى الأداء الحركي والفنى المثالي. 

(, نيفثثثين حسثثثين  3 م )2007, أحمثثثد محمثثثد نورالثثثدين ( 21 )م 2004هثثثانى عثثثادل  كــل مـــن 
حيـث أشـاروا  ( 8  )م 2014( وشريف ماهر محمد  5   م)2007, خالد فريد ( 18  ) 2013

إلــى أن البــرامج التدريبيــة المصــممة عمــى أســس عمميــة والمطبقــة عمــى أفــراد المجموعــة التجريبيــة ليــا 
والمطبقـــة عمـــى افـــراد المجموعـــة الضـــابطة,  وأن مقارنـــة تـــأثير إيجـــابي افضـــل مـــن البـــرامج المتبعـــة 

الضـابطة ىـو الأسـاس الـذى يـتم عميـو تحديـد  -القياسيين البعدييين بين مجموعتي البحث التجريبيـة 
 مستوى تقدم كل مجموعة.

توجــد فــروق دالــة  " الثالــث لمبحــث قــد تحقــق والــذي يــنص عمــى ممــا تقــدم نــرى أن الفــرض
لبعــديين لكــلا مــن المجموعــة التجريبيــة والضــابطة فــي مســتوى الأداء البــدنى إحصــائياً بــين القياســين ا

 ".والفنى لكاتا )ناجى نوكاتا( لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية



 

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الحادى عشر 2021 يونية( 34مجلد)

73 

توجــد علاقـة ارتباطيــو متبادلـة بــين مسـتوى القــدرات  والثثذى يثثنص عمثى الرابثععثرض نتثثائج الفثثرض 
 عبي الجودوالبدنيو الخاصو ومستوي الاداء الفني  للا

 ( 14جدول ) 
 10للاعبي الجودو ن= رتباطيه بين مستوى القدرات البدنيه الخاصه ومستوي الاداء الفني الا علاقة ال

وحدة  المتغيرات
 القياس

مستوى أداء 
 الكاتا

إستمارة تقييم مستوى الأداء 
 الفني

 *00603 *00526 عدد السرعة الحركية
 *00558 *00446 سم إختبار القدرة
 *00618 *00726 سم المرونة الأفقية
 *00722 *00469 عدد تحمل الأداء
 *00689 *00591 عدد الرشاقة

 *00726 *00609 عدد التوافق الحركي
 =      0005" عند مستوى معنوية  ر*قيمة " 

بـين مسـتوى القـدرات البدنيـو ذات دلالـة معنويـة  علاقة ارتباطيـة( وجود 14يتضح من جدول )
" المحســــوبة أكبــــر مــــن قيمتيــــا  رقيمــــة "  حيــــث الخاصــــو ومســــتوي الاداء الفنــــي  للاعبــــي الجــــودو

 . 1.15الجدولية عند مستوي معنوية  
 :الرابعمناقشة وتفسير نتائج الفرض 

ـــة  الباحثثثثيعـــزى  ـــين القـــدرات البدني ـــة الارتباطيـــة ب ـــى التـــأثير  مســـتوي الاداء الفنـــيالعلاق إل
التــدريبى المقتــرح , حيــث أن تنميــة القــدرات البدنيــة  مــن خــلال تــدريبات المقاومــة الإيجــابي لمبرنــامج 

ســاعد عمــى اســتثارة الجيــاز العصــبي لناشــئ المجموعــة التجريبيــة ,وقــد أدى ىــذا الأمــر الــى تحســن 
 فعالية الأداء الميارى .

 أنالـي  الفنـيمسـتوي الاداء أيضا العلاقة الارتباطية بين القدرات البدنيـة  الباحثكما يفسر 
القـدرات  تمـك تعد أحد متطمبـات الأداء فـى رياضـة الجـودو , حيـث أن تـوافر لبدنية الخاصةالقدرات ا

يشثثثثثير  ولـــــذا,لـــــدى الناشـــــئين يـــــؤدى إلـــــى اتســـــاع قاعـــــدة الميـــــارات الحركيـــــة وتنـــــوع الأداء التكنيكي
بمسـتوي الاداء تعد مـن المتطمبـات اللازمـة للارتقـاء  البدنيةإلى أن القدرات م .2114,  جيجيوركانو

 ( 137: 25 للاعبي رياضة الجودو . ) الفني
بأنو توجد علاقات متبادلة بين القدرات البدنيـة واكتسـاب  (1998عادل عبد البصير)ويذكر 

الميــــارات الحركيــــة ,ويتوقــــف مســــتوى كــــل منيمــــا عمــــى الأخــــر ولــــذلك يجــــب بنــــاء القــــدرات البدنيــــة 
 (  285,  4: 9 ارات الحركية فى نطاق عممية موحدة .)والمي

توجـد علاقـة  " والـذي يـنص عمـى قد تحقثقأن الفرض الرابع لمبحث  الباحثومما تقدم يرى 
 "0 رياضة الجودولاعبي ل مستوي الاداء الفنيبين تنمية القدرات البدنية  ةارتباطية طر دي
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 الإستنتاجات:

وفى ضوء ىدف وفروض البحث توصل الباحث إلى وفقاً لما أظيرتو نتائج البحث 
 الإستنتاجات التالية:

في تحسن ( تأثيراً إيجابياً الكره الحديديوأظير البرنامج التدريبى المقترح والقائم عمى تدريبات ) -
لدى التوافق(  -الرشاقة  –التحمل  –المرونة  –القدرة  –مستوى الأداء البدنى لممتغيرات )السرعة 

 جموعة التجريبية.لاعبى الم
في تحسن ( تأثيراً إيجابياً الكره الحديديوأظير البرنامج التدريبى المقترح والقائم عمى تدريبات ) -

 لدى لاعبى المجموعة التجريبية.مستوى الأداء الفنى لكاتا )الناجى نوكاتا( قيد البحث 
(  الكره الحديديو بات )أظيرت نسب التحسن عن تفوق المجموعة التجريبية التي إستخدمت تدري -

مستوى الأداء البدنى والفنى لكاتا عمى المجموعة الضابطة التي إستخدمت البرنامج المتبع في 
 )الناجى نوكاتا(.

 التوصيات:
في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث والإستنتاجات التي تم التوصل إلييا, يوصى الباحث بما 

 يمي:
أثناء التدريب عمى المحتوى الميارى ( قيد البحث  كره الحديديوالالإستفادة من برنامج تدريبات )  -

 لكاتا الناجى نوكاتا ولجميع المراحل السنية.
تصميم تدريبات توافقية حس حركية لجميع الأنواع المختمفة من الكاتا في رياضة الجودو   -

 الميارى فييم.كيمى نوكاتا( لإختلاف شكل وطبيعة الأداء  –كتامى نوكاتا  -)ناجى نوكاتا 
إجراء المزيد من الدراسات المشابية لطبيعة البحث الحالي عمى مراحل سنية أخرى فى رياضة  -

 الجودو.
 قائمة المراجع:

 أولًا: المراجع العربية:
أبثثثثو العثثثثلا أحمثثثثد عبثثثثد  10

 الفتاح
, دار الفكر العربـي, القـاىرة, 2ط التدريب الرياضي )الأسس الفسيولوجية(, :

 م.1997
ـــــة بعـــــض المؤشـــــرات   محمد عبد المنعمأحمد  20 ـــــة بدلال ـــــة مركب ـــــدريبات خاصـــــة لجمـــــل مياري ـــــأثير ت :ت

, رسثاله دكتثوراوالبيوميكانيكية عمـى مسـتوى الأداء الفنـي  للاعبـي الجـودو, 
 م.2114كميو التربية الرياضية, جامعو المنصورة, 

تــأثير برنــامج تــدريبي لــبعض الأداءات المياريــة المركبــة عمــى فاعميــة الأداء   أحمد محمد نورالدين 30
ـــدى ناشـــئي رياضـــة الجـــودو.  ـــة التربيـــة الرياضـــية, رسثثثالة ماجسثثثتيرل , كمي
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 م.2117جامعة أسيوط, 
أميرة عبد الرحمن  40

 شاهين
وأثره عمى بعض المتغيرات  kettlebellالتدريب بإستخدام الكرة الحديدية  

البدنية ومستوى الأداء المياري فى كرة السرعة", بحث منشور, مجمة عموم 
 م2118الرياضة, كمية التربية الرياضية, جامعة المنيا, 

تأثير برنامج تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض مظاىر   خالد فريد عزت 50
, كمية رسالة دكتوراةالانتباه ومستوى الأداء الفني لناشئ رياضة الجودو. 

 م.2117التربية الرياضية, جامعة المنصورة, 
 خالد فريد عزت,  60

 أحمد محمد عبد المنعم
إدارة(  -تـــدريب -)تعمـــيم نظريــات وتطبيقـــات فنـــون وميـــارات رياضـــة الجـــودو 

 م.2116مكتبة شجرة الدر, المنصورة , الجزء الثانى,
 م.1995. مكتبة الطمبة بشبرا, القاىرة,طرق تدريس التربية الرياضية  سعيد خميل الشاهد 70
تأثير تدريبات التحمل الخاص عمى فاعمية الأداء الميارى وبعض المتغيرات   شريف ماهر محمد 80

, كمية التربية الرياضية, جامعو رساله دكتوراو الجودو.الوظيفية للاعبي 
 م2114المنصورة, 

, الميكانيكا الحيويثة والتكامثل بثين النظريثة والتطبيثق فثي المجثال الرياضثي  عادل عبد البصير 90
 م.1998كمية التربية الرياضية لمبنين ببور فؤاد, جامعة بورسعيد,

عصثثثثثثثام الثثثثثثثدين عبثثثثثثثد  100
 الخالق

م 2115, منشأة المعارف, 12طوتطبيقات(,  –التدريب الرياضي )نظريات  
. 

كمثثثثثثثثثثثثثال عبدالحميثثثثثثثثثثثثثد  110
 إسماعيل

, مركــــز الكتــــاب لمنشــــر, الحــــديث, نظريــــات رياضــــات المضــــرب وتطبيقاتيــــا 
 م2011,  القاىرة

محمد حسن علاوى  120
 محمد نصرالدين رضوان   

 م. 2111القاىرة,دار الفكر العربي, :إختبارات الأداء الحركي,  

و  محمد يحيى غيدو 130
 حمادة عبد العزيز 

 خالد فريد عزت

:تأثير تنمية القدرات التوافقية عمى تحسين مستوى أداء الميارات المركبة  
بحث . الخاصة بناشئي الجودو وعلاقتيا ببعض الباراميترات الكينماتيكية

لمصحة والتربية , المؤتمر الإقميمي الرابع لممجمس الدولي إنتاج عممي
البدنية والتعبير الحركي بمنطقة الشرق الأوسط,كمية التربية الرياضية لمبنين 

 م.2118جامعة الإسكندرية,
التطبيقـــات العمميـــة, دار الكتـــاب,  –المرجـــع الشـــامل فـــى التـــدريب الرياضـــي   مفتى إبراهيم  140

 م2113
دار الكتب المصرية  وقيادة(, التدريب الرياضي الحديث) تخطيط وتطبيق  مفتى إبراهيم حماد 150

 م.1998,القاىرة 
عمــى بعــض المتغيــرات  kettlebellتــأثير التــدريب بإســتخدام الكــرة الحديديــة   ناصر محمد شعبان  160

البدنية ومستوى الأداء المياري لسـباحة الزحـف عمـى الـبطن", بحـث منشـور, 
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التربيــة , كميــة 2, ج49مجمــة أســيوط لعمــوم وفنــون التربيــة الرياضــية, العــدد 
 2119الرياضية, جامعة أسيوط, 

:تأثير تدريبات خاصو عمي فاعميو الاداء الفني لبعض حركات الربط بين   نورو أبوالمعاطى فرج 170
, كمية رسالة دكتوراوالمعب من اعمي والمعب من اسفل لناشئ الجودو, 

 م.2116التربية الرياضية, جامعة المنصورة,
تدريبية باستخدام الأدوات الغرضية عمى السيادة الدماغية   تأثير برامج  نيفين حسين محمود 180

والإرتقاء بمستوى أداء ميارات الكاتا لجانبي الجسم فى رياضة الجودو. 
 م.2113المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة, جامعة حموان,

هثثثثثاني جعفثثثثثر عبثثثثثد ا   190
 الصادق

المتغيرات البدنية الخاصة تأثير التدريب بإستخدام الكرة الحديدية عمى بعض  
ومستوى أداء مجموعة حركات الرمية الخمفية لدى لاعبي المصـارعة", بحـث 
منشور, مجمة عموم وفنون الرياضة, كمية التربيـة الرياضـية, جامعـة أسـيوط, 

 م2117
تأثير برنامج تدريبي لبعض الميارات اليجومية المركبة عمى مستوى أداء   هاني عادل مرسى 200

كمية التربية الرياضية, جامعة رسالة دكتوراو, لاعبي رياضة الجودو. 
 م.2114طنطا, 

يحيثثى الصثثاوى , محمثثد  210
 شداد, ياسر يوسف عبد 

, الجـزء الثـاني, مـذكرات منشـورة, كميـة التربيـة أساسيات التدريب في الجثودو 
 م.2117الرياضية, جامعة حموان, 
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 ممخص البحث
 

ىالخاصظرلىىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىىkettlebell"تأثورىتدروباتىالكرةىالحدودوظى
ىومدتوىىالاداءىالغنيىلكاتاىالناجيىنوكاتاىللاربيىرواضظىالجودو"ى

ىم.د/ىذروفىماهرمحمدىمحمدىالددوقي*

ىـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

في روسيا في بداية التسعينات واستخدمتيا القوات  kettlebellظيرت الكرة الحديدية   
الخاصة الروسية لفترة كبيرة إلى أن انتشرت في بقية العالم بأشكال مختمفة وفق اليدف التدريبي 
التي تستخدم من أجمو, ىي أداة معدنية عمى شكل الكرة أو الإبريق الكبير, قطرىا عند القاعدة 

م في العديد من التدريبات البدنية والميارية, ولذا ييدف ىذا ويقل تدريجيا وصولا لممقبض, وتستخد
عمى بعض المتغيرات البدنية  kettlebellالبحث إلى التعرف عمى"تأثير تدريبات الكرة الحديدية 

", وقد إستخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو جودورياضة ال لاعبيلدى  لفنيومستوى الأداء ا
والاخري  بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبيةليدف وفروض البحث, وذلك 

سنة, كما إستند الباحث 17يمثمون المرحمة العمرية تحت  لاعب لكل مجموعو 11وقواميا  ضابطو
إلى الأدوات والوسائل التي تعمل عمى تحقيق ىدف البحث, و في حدود مشكمة البحث وأىميتو 

وفى إطار المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج وفى ضوء ىدفو وفروضو وطبيعة العينة 
 kettlebellالمقاومة بإستخدام الكرة الحديدية  تدريباتومناقشتيا تمكن الباحث من التوصل إلى أن 

لمبطن( و  -لمظير -أدت الى تحسن في مستوى بعض المتغيرات البدنية ) القوة العضمية لمذراعين
إستخدام تدريبات الكرة الحديدية , وكانت أىم التوصيات أن الفني لدي لاعبي الجودومستوى الأداء 

kettlebell  لاعبي الجودولما ليا من تأثير إيجابي في تحسن المستوى البدني والمياري لدى ,
 , والتنوع في إستخداملجودوالتوسع في إستخدام تدريبات الاثقال باتجاه العمل العضمي لميارات او 

 .الجودوفى رياضة  الفنيالادوات المساعدة والبديمة والتي تعمل عمى تحسين الأداء 
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 جامعة المنصورة -كميه التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضي -مدرس *
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Research Summary 

The Effect Of Kettlebell Training On Some Special Physical 
Variables And The Level Of Technical Performance Of Kata 

Survivor Nokata For Judo Players 
*Dr./ Sherif Maher Mohamed Mohamed El Desouky 

ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث  
 The kettlebell appeared in Russia at the beginning of the nineties 
and was used by the Russian special forces for a large period until it 
spread in the rest of the world in various forms according to the training 
goal for which it is used. In many physical and skill exercises, and 
therefore this research aims to identify “the effect of kettlebell exercises on 
some physical variables and the level of technical performance of judo 
players,” and the researcher used the experimental method for its 
suitability to the goal and hypotheses of the research , using the 
experimental design for one experimental group and the other a control 
group consisting of 10 players for each group representing the age group 
under 17 years old. Interpreting and discussing the results enables the 
researcher to conclude that resistance training using the kettlebell led to 
an improvement in the level of some physical variables  , (muscular 
strength of the arms - back - abdomen) and the level of technical 
performance of judo players, and the most important recommendations 
were that the use of kettlebell exercises because of their positive impact 
on improving the physical and skill level of judo players, and the 
expansion of the use of weight training towards muscle work for judo skills 
And the diversity in the use of auxiliary and alternative tools that improve 
technical performance in the sport of judo. 


