
   القدرة  تنمية علي  Kettlebell بيل  تليالك تدريبات إستخدام  فاعلية 
   التايكوندو  لناشئي الهجومية الركلات وبعضالعضلية  
 الهجين صادق حـمدي أحـمد /د *                                                                               

 

 

 

 

 

 . العريش جامعة - الرياضية التربية بكلية الفردية والرياضات المنازلات وتطبيقات نظريات بقسم مـدرس* 
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 . المرجعيةأوجه الأستفادة من الدراسات 

من كيفية التوزيع النسبي والزمني للأحمال ومراعاة الزيااةة التةرييياة  اي ال اةة   

والحيم وكذلك توزيع وحةات التةريب 
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 ( 1ول )دج

 البحث قيد المتغيرات في البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

معامل 

 الالتواء 

 - 0.95 0.38 15.50 15.38 سنة  العمر الزمني  1

 0.68 3.64 157.00 157.83 سم ارتفاع الجسم  2

 1.06 2.75 57.50 58.47 كجم وزن الجسم 3

 - 0.84 0.32 3.85 3.76 سنة  العمر التدريبي  4

 0.92 2.63 168.75 169.56 سم الوثب العريض من الثبات 5

 - 0.78 1.35 31.75 31.40 سم الوثب العمودي من الثبات 6

 0.63 0.48 2.75 2.85 م/ث  سرعة ثلاث حجلات يمين  7

 - 1.07 0.42 2.78 2.63 م/ث  سرعة ثلاث حجلات شمال   8

 - 0.95 1.89 12.00 11.40 درجة  يوب تشاجي  9

 1.09 1.54 10.00 10.56 درجة  أبتوليو تشاجي  10

 0.72 1.16 9.00 9.28 درجة  تى تشاجى  11

( أن جميد  يديم ممدتمالا تواتدلأتر د ديتة ايبدث تاكلدة تا  يدث  د  1يتضح من جدول   

( ، 3و تنلصيلا هذه تاقديم مدت بدين    يل( 1.09:  - 1.07تامتغييتلا ييو تاكلة تيتلحت بين   

 ممت يشيي إا  تجتنس أ يتة ايبث تاكلة    هذه تامتغييتلا .
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 (3. مرفق ) البحث قيد الهجومية الركلات اختبارات -2
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 ( 2جدول )

 درة  الق اختبارات في المميزة وغير  المميزة المجموعتيندلالة الفروق بين 

 البحث  قيد الهجومية الركلات أداء ومستوي للرجلين العضلية

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المميزة غيرالمجموعة  المميزةالمجموعة 
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

وسط تمال

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 7.05 2.78 178.50 2.53 169.13 سم الوثب العريض من الثبات 1

 6.92 1.54 35.97 1.16 31.25 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 6.49 0.53 4.29 0.39 2.78 م/ث  سرعة ثلاث حجلات يمين  3

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

 6.26 2.07 17.75 1.92 11.5 درجة  يوب تشاجي  5

 7.28 1.52 15.63 1.36 10.38 درجة  أبتوليو تشاجي  6

 8.31 1.36 14.25 1.09 9.13 درجة  تى تشاجى  7

                                  2.145=  14 حييث 0,05ييمث "لا" تاجولايث ابو مستلأى 

تئيث بددين تامجملأاددث تامميدد   صددح( لجددلأة  دديلت دتلا ةواددث إ2يتضددح مددن جددول   

 ا دديج ين تامضدد يث تاقددوت  تختكددتتتلا  دد   اصددتاح تامجملأاددث تامميدد   تامميدد   غيددي تامجملأاددثل

مكتشددي  ا دد  تددوت ت دد  ، ممددت يم دد  ةواددث  تاكلددة  ييددو  تاهجلأميددث تادديتالا  أةتر لمسددتلأ 

 توختكتتتلا .
 

 

 

   8  = 2= ن1ن
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 ( 3جدول )

 اختبارات  فيللعينة الاستطلاعية  والثاني الأول التطبيق  بين الأرتباطمعامل 

 البحث قيد الهجومية الركلات أداء ومستوي للرجلين القدرة العضلية

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول
 ر( )قيمة 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.89 2.69 169.25 2.53 169.13 سم الوثب العريض من الثبات 1

 0.90 1.25 31.31 1.16 31.25 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 0.86 0.41 2.80 0.39 2.78 م/ث  سرعة ثلاث حجلات يمين  3

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

 0.90 1.96 11.63 1.92 11.50 درجة  يوب تشاجي  5

 0.89 1.42 10.50 1.36 10.38 درجة  أبتوليو تشاجي  6

 0.91 1.14 9.25 1.09 9.13 درجة  تى تشاجى  7

 0.666=  7لةتجتلا حييث  0.05ييمث "ت" تاجولايث ابو مستلأى 

( لجلأة اايث إتتكتطيدث دتلا ةوادث إحصدتئيث ابدو مسدتلأى ممبلأيدث 3   يتضح من جول 

 تاديتالا  أةتر لمستلأ  ا يج ين تامض يث تاقوت  تختكتتتلا بين تات كيق لإاتة  تات كيق      0.05

 ، ممت يم   ةواث مكتشي  ا   ثكتلا ت   توختكتتتلا .  تاكلة  ييو  تاهجلأميث
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    والأثنااين الساابت  أيااام هااي أساابوعيا تةريبيااة وحااةات ( 3) وبواقااع،  ةقيقااة 3240

 والأربعاء
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 Mean   Median Standard 

Deviation Skewness   Correlation (person)

 T Test Percentage of Progress

 

 
 

 ( 4جدول )

 اختبارات  في (بعدى -  تتبعي - قبلي) الثلاثة البحث قياسات بين التباين تحليل

 البحث قيد الهجومية الركلات أداء ومستويللرجلين  يةلضالع ةدرالق

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

مصدر 

 التباين

مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

نسبة 

 التباين
 الدلالة

1 
الوثب العريض من  

 الثبات 
 سم

 283.66 2 567.32 بين القياسات 
 دالة  23.38

 12.68 27 342.27 داخل القياسات 

2 
الوثب العمودي من  

 الثبات 
 سم

 61.61 2 123.25 بين القياسات 
 دالة  33.19

 1.86 27 50.12 داخل القياسات 

3 
سرعة ثلاث حجلات  

 يمين 
 م/ث 

 5.14 2 10.28 بين القياسات 
 دالة  26.95

 0.19 27 5.16 داخل القياسات 

4 
سرعة ثلاث حجلات  

 شمال
 م/ث 

 5.06 2 10.12 بين القياسات 
 دالة  22.43

 0.25 27 6.18 داخل القياسات 

 درجة تشاجي  يوب 5
 76.30 2 152.60 بين القياسات 

 دالة  30.21
 2.41 27 68.20 داخل القياسات 

 درجة أبتوليو تشاجي  6
 57.90 2 115.80 بين القياسات 

 دالة  25.97
 2.23 27 60.20 داخل القياسات 

 درجة تى تشاجى  7
 58.13 2 116.27 ات س ابين القي

 دالة  40.14
 1.42 27 39.10 داخل القياسات 

  3.35=  0.05قيمة " ف " الجدولية عند مستوى 

    10ن = 
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من جول     إحصتئيت4يتضح  ةتاث  لجلأة  يلت  تاثاث  ً  (  تاكلة  ييتستلا   - يك    ث  بين 

  ييو   تاهجلأميث  تايتالا   أةتر  لمستلأ   ا يج ين  تامض يث  تاقوت ختكتتتلا  بموى(    جمي  أ  -   تتكم

  . ( ا تميف ا ى تتجته هذه تافيلتL.S.Dلسلأف يقلأم تاكتحة بإجيتر تختكتت  ،  تاكلة 

 ( 5جدول )

 ختبارات أفي بعدى( - تتبعي - دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 البحث قيد الهجومية الركلات أداء ومستوى للرجلين العضلية القدرة

 القياسات المتغيرات  م
المتوسط 

 الحسابي

 فروق المتوسطات
 LSDقيمة 

 0.05عند 
القياس 

 التتبعي

القياس 

 البعدي

 الوثب العريض من الثبات  1

 10.65 5.15 169.65 القياس القبلي 

 5.50  174.80 القياس التتبعي  3.27

   180.30 القياس البعدي 

 الوثب العمودي من الثبات  2

 4.95 2.15 31.53 القياس القبلي 

 2.80  33.68 القياس التتبعي  1.25

   36.48 القياس البعدي 

 سرعة ثلاث حجلات يمين  3

 1.43 0.62 2.91 القياس القبلي 

 0.81  3.53 القياس التتبعي  0.40
   4.34 القياس البعدي 

 سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 1.42 0.63 2.68 القياس القبلي 

 0.79  3.31 ي عالقياس التتب  0.46

   4.10 القياس البعدي 

 تشاجي  يوب 5

 5.50 2.30 11.20 القياس القبلي 

 3.20  13.50 القياس التتبعي  1.42

   16.70 القياس البعدي 

 أبتوليو تشاجي  6

 4.80 2.10 10.70 القياس القبلي 
 2.70  12.80 القياس التتبعي  1.37

   15.50 القياس البعدي 

 تى تشاجى  7

 4.80 1.90 9.30 القياس القبلي 
 2.90  11.20 القياس التتبعي  1.09

   14.10 القياس البعدي 

  تاقيتسين   من  لتا    تاكمو   تاقيتس  بين  إحصتئيت    ةتاث   يلت  لجلأة (  5   جول   من  يتضح

لجلأة  يل  تاكمو   تاقيتس  اصتاح  لتاقك    تاتتكم  تاجول   نفس  من  يتضح  تمت   ، ةتاث    تتاتتكم  

تاتتكم       تاقيتس  اصتاح  تاقك    لتاقيتس  تاتتكم   تاقيتس  بين    تاقوت   أختكتتتلا   جمي إحصتئيت  

 . تاكلة  ييو  تاهجلأميث تايتالا أةتر لمستلأى  ا يج ين تامض يث
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 ( 6جدول )

 اختبارات  في (ىدعب -  تتبعي  - قبلي) الثلاثة البحث قياسات بين التحسن نسب 

 البحث قيد الهجومية الركلات أداء ومستوى للرجلين العضلية القدرة

 القياسات المتغيرات  م
المتوسط 

 الحسابي

 نسب التحسن %

 القياس التتبعي
القياس 

 البعدي

 الوثب العريض من الثبات  1

 6.28 3.04 169.65 القياس القبلي 
 3.15  174.80 القياس التتبعي 

   180.30 اس البعدي ي قال

 الوثب العمودي من الثبات  2

 15.70 6.82 31.53 القياس القبلي 

 8.31  33.68 القياس التتبعي 

   36.48 القياس البعدي 

 سرعة ثلاث حجلات يمين  3

 49.14 21.31 2.91 القياس القبلي 
 22.95  3.53 القياس التتبعي 
   4.34 القياس البعدي 

 لات شمال جحسرعة ثلاث  4

 52.99 23.51 2.68 القياس القبلي 
 23.87  3.31 القياس التتبعي 

   4.10 القياس البعدي 

 تشاجي  يوب 5

 49.11 20.54 11.20 القياس القبلي 
 23.70  13.50 القياس التتبعي 

   16.70 القياس البعدي 

 أبتوليو تشاجي  6

 44.86 19.63 10.70 القياس القبلي 
 21.09  12.80 تتبعي ل االقياس  

   15.50 القياس البعدي 

 تى تشاجى  7

 51.61 21.51 9.30 القياس القبلي 
 24.78  11.20 القياس التتبعي 

   14.10 القياس البعدي 

   (  بموى -  تتكم  -  يك     تاثاثث تاكلة  ييتستلا   بين  تاتلسن نسب (  6يتضح من جول   

 . ببسب متفتلته تاكلة  ييو  تاهجلأميث تايتالا  أةتر لمستلأى نيا يج  تامض يث تاقوت  أختكتتتلا 
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Kettlebell

Kettlebell

 

 بيد  تا يتد أن تدوتيكتلا  مWilmor  Westcott  (2017)ويسـتكوت ويلمـور  ليشيي  

Kettlebell   ا ى تستثتت  تامغتز  تامض يث ممت يبتج ابه تلأتي اتا     تالأحوتلا تاليتيث   تمم

تامتليت  لإثتت  امستقكالا أخيى تمم  ا ى زيتة  اوة تالأحوتلا تاليتيث تابشد ث لتاتد  ت دلأن 

 ( 36:  28تاسكب    زيتة  تاقدلأ  تابتتجث    مستلأ  تدةتر تامهتت  .  

 

ــو  ليشدديي  ــالكولم ك تادد  أن بدديتمج تدثقددت  تامقببددث مMalcolm Cook (2017 )م

 لتامبظدمث تات  تتكد  تدسس تام ميدث ل ق خ دث زمبيث لتس س  مب ق  الأحدوتلا تاتوتيب ل قدت  

 (9 : 23 دهوتف ملوة  مسكقت  تص  د ض  مستلأ  من تلإنجتز . 

 

ناصــر شــعبان ،  (15)(م2019هــاني جعفــر )ةتتسددث تددا  ليتفددق دادد  مدد  نتددتئج 

حية أظهيلا نتتئج هذه تاوتتستلا أن تامجملأادث  (3م()2021شريف ماهر )،    (14م()2019)

 د  حققدت نسدكث تلسدن    Kettlebellتا يتد  بيد   سدتدوتم  بإ  تاتجييكيث تامتكمث ا كيتمج تاتوتيكيدث

 .تاقوت  تامض يث لمستلأ  تدةتر تامهتت  ب   تيتضث ا   حو  
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 المراجع . 

 أولاً : المراجع العربية . 

الخطـط  –الأسـ  الفسـيولوجية )المعاصـر  الرياضـيالتـدريب " أبلأ تاما أحمو اكدوتافتت  :   -1

،  " أخطاء حمل التـدريب( –التدريب طويل المدى   –تدريب الناشئين    -التدريبية  

 م .2012، تاقتهي  ،  تاميب ةتت تاف ي 

، ةتت تاف دي تاميبد  ، أس  ونظريات التـدريب الرياضـي "    "بس لأيس  أحمو بس لأيس  :   -2

 م .1999تاقتهي  ، 

 المتغيـرات بعـض علـى kettlebell الحديديـة الكـرة تـدريبات تـثثير ":   ملمو   متهي  شييف -3

الجـودو   رياضة  للاعبي  نوكاتا  الناجي  لكاتا  الفني  الاداء  ومستوى  الخاصة  البدنية

 جتممدث, تاييتضديث تاتيبيدث ت يدث, 11 ج  ,  34تاييتضدث ، تامج دو    ا دلأم  ، مج ث  "

 . م2021,  تامبيت

،   2، ط  "  التخطيط في التربية الرياضية بين النظريـة والتطبيـق  ":    شيف  أحمو   اكو تالميو  -4

 .م 2007،  ميت  تا تتب ا بشي ، تاقتهي  

  ي، تاقته , ميت  تا تتب تالوية  " الأنشطة الرياضية فيالتدريب " اصتم أحمو أبلأ جمي  :  -5

 .م 2015، 

" سلسـلة الاتجاهـات الحديثـة فـي ا    هم  تاكي  ، امتة تاوين اكتس ، ملمو أحمو اكدوه :   -6

طرق وأساليب التدريب لتنميـة وتطـوير   -نظريات وتطبيقات    -التدريب الرياضي  

، تاج ر تاثتاة ، مبشأ  تاممدتتف ، تلإسد بوتيث ،  القدرات اللاهوائية والهوائية "

 م .2009

ــ  بييقدد  ، إيهددتب  ددلأز  تاكددويلأ  :  يبملمددو جددت -7 ــدريب العرضــي )أس ــاهيم  -" الت  -مف

 م .2017تا كمث تاثتاثث ، مبشأ  تاممتتف ، تلإس بوتيث ، تطبيقات(" ، 

،  3ط،  اختبـارات الأداء الحركـي " " : ملمو حسدن ادال  ، ملمدو نصدي تادوين تضدلأتن -8

 .م 2001تاقتهي  ، ،  تتاف ي تاميب تة 
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، تاجد ر تدل  ،  " القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضـة ":  نملمو تكل  حستني -9

 م .2004، ةتت تاف ي تاميب  ، تاقتهي  ،  6ط

 ،  تاقدتهي   ،  ا بشدي  تا تدتب   ميتد   ،"    لتات كيدق  تابظييث  تاتتي لأنول: "    تا كلأة   طتهيململأة   -10

 . م2018

 ت يدث م تكدث ، " عمليـة قـاتيبتط - نظريـة أس  - التايكوندو"  :    اتمي  متلأا   اتميململأة   -11

 . م2017 ، تامييش جتممث ، تاييتضيث تاتيبيث

 ،  تالدوية   تا تدتب   ميت   ،  "  للناشئين  الرياضي  التدريب  إستراتيجيات"  :    سيو   تتاح  موحت  -12

 .م 2019،  تاقتهي 

، ةتت   التطبيقـات العمليـة "  -" المرجع الشامل فـي التـدريب الرياضـي  إبيتهيم حمتة :    مفت  -13

 م .2010تالوية ، تاقتهي  ،  تا تتب 

 بعـض  علـى  kettlebellالحديديـة    الكـرة  بإسـتخدام  التـدريب  " تـثثيرشمكتن :    ملمو   نتتي -14

 مج دث ,  "البطن  عمى  الزحف  لسباحة  المهاري  الأداء  ومستوى  البدنية  المتغيرات

, تاتيبيدث تاييتضديث    ت يث,  2  ج,    49  تاموة ,  تاييتضيث    تاتيبيث  ل بلأن  ام لأم  أسيلأط

 م .2019 ,أسيلأط  ثمجتم

بعـض  علـى kettlebell الحديديـة الكـرة بإسـتخدام التـدريب " تـثثيراكدو   :    جمفي  هتن  -15

 لـدى  الخلفيـة  الرميـة  حركـات  مجموعـة  أداء  ومستوى  الخاصة  البدنية  لمتغيرات

,   84  تاييتضث ، تامدوة   تام ميث ا تيبيث تاكونيث لا لأم  ، تامج ث  المصارعة "  لاعبي

 . م2019,  ح لأتن جتممث, ا كبين  تاييتضيث بيثيتتا ت يث, 2 ج
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