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على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء  Kettle ballتاثير استخدام تدريبات الكرة الحديدية "

 "المهارى لدى ناشئى رياضة الجودو
 م.د/ احمد محمد نور الدين اسماعيل1

 المقدمة ومشكلة البحث 

لبأراج  لقد اهتمت الدراسات والبحوث في المجال الرياضي بدراسة تأثيرر التأدريا الرياضأي وا  
التدريبيأأة ى أأأي تحسأأأرا جسأأأتوم ا فجأأاا لجميأأأط فياليأأأات ًأأأل فبأأأاو رياضأأي ىموجأأأا  و ليأأأا  القأأأوم  بأأأ ل 

 خاص.

 ن القوة اليض ية والمروفة والتحمل اليض ي جا  هم ( م2003) الخالق" عبد "عصامويذًر 
كون حاسمة في خر وتآىناصر ال ياقة البدفية الخاصة  المصارىرا وهي اليناصر التي تمرز جصارع ىا 

 (2 : 7فتائ  الجو ت. )

إلي ضرورة ا هتمام  الأفواع المخت فة ل قوة اليض ية حتي ( م2000) عباس" سمير"ويضيف 
جهارات الرفط  طريقة جلائمة وقدرة ىالية تساىده في تغ ا ى ي المقاوجة   داءيتم ا المصارع جا 

 ( 28: 6. )الخصمو جقاوجة  الخارجة 

في روسيا في بداية التسيرنات واستخدجتها القوات الخاصة الروسية لفترة   kettle bellوظهرت 
كبررة إلي  ن افتبرت في  قية اليالم  ثش ال جخت فة وفق الهدف التدريبي التي تستخدم جا  ج ه ، والكاتل 

 يا  كرة الإبريق ًبرر قطرها ىند القاىدة ويقل تدريجال داة جيدفية ى ي ش ل  يه  kettle bell بل  
 (69:22()41:19ل مقبض, وتستخدم في اليديد جا التدريبات البدفية والمهارية.) وصو   

 داة الكل في  هي Kettle bell(  ن م2006)    Pavel Tsatsoulineتساتسولين بافل ويرم 
ىا واحد والتي تيمل ى ي تنمية القوة الثابتة بوضط الجسم والأوضاع  المخت فة ، ويم ا تقنرا تدريباتها 

 (83:19طريقة تطبرق طريقة التدريا الفترم. )

تنمية القوة والتحمل والرشاقة  له اليديد جا الفوائد جنها Kettel bell و ن استخدم الكاتل بل 
والإتزان في الجسم والقدرة الهوائية واللاهوائية ، وتساىد ى ي تق رل فرص الإصا ة فتيجة استخداجها في 

تخدم لتنمية التواان اليض ي والقوة اليض ية ل مجموىات اليض ية المخت فة ,  تحسرا النغمة اليض ية، وتس
-44: 21وتستخدم لتطوير ال ياقة البدفية  فضل جا  ش ال الأيقال اليادية البار والدجب ز والحزام.)

49()47:18) 
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ة ًجم ، ويوجد اليديد جا الأش ال المخت ف 46-1في  حجام جخت فة جا  Kettel bell وتظهر 
جنها  ن تكون جزء واحد جصمم ى ي ش ل الإبريق  فئات وافية جخت فة وهذا  Kettel bellل كاتل بل 

را فيه  Kettel bell     إفتبارا ، والب ل الآخر يتكون جا  جقبض الكاتل الأكثرالب ل  ويتم ترً
 (12:14إسطوافات جخت فة الأواان.)

د  (  أثن القأدرات البدفيأة الخاصأة م2004) سأحمد سعد الدين عمر وطارق عبد الصمد يوو ويؤً
جا الأسس الهاجأة التي لها دور  ساسي في تحقرق  ى ي جستوم جم ا جا الأداء والإفجاا الرياضي وفقأا  
ل نبأأاو الرياضأأي التخصصأأي المأأرتبي بهأأا، حرأأش يتمرأأز ًأأل فبأأاو رياضأأي  مجموىأأة جأأا القأأدرات البدفيأأة 

رم وييتبأأر الكبأأ  ىأأا ت أأت القأأدرات البدفيأأة   أأل فبأأاو جأأا تمرأأزه ىأأا  رأأره جأأا الأفبأأطة الرياضأأية الأخأأ
الأفبطة الرياضية المخت فة ييد جأا  هأم الواجبأأات الي ميأة والمبأ لات البحثيأة التأي تواجأه المختصأرا فأي 
المجأأأال الرياضأأي ىاجأأة وججأأال التأأدريا خاصأأة لمأأا فأأي رلأأت جأأا  هميأأة ًبرأأرة فأأي تطأأوير بأأراج  التأأدريا 

  (154-153: 3)الرياضي.

وتيتبر جسا قة دفط الج ة  حد جسا قات المردان الأساسية التي واكبها تطور ًبرر  غرض الوصول 
 (43:5)لأفضل إفجاا وجستوم جم ا.

 الر م جا التطأور الهائأل فأي ججأال التأدريا الرياضأي  صأفة ىاجأة والتأدريا  الأيقأال  صأفة خاصأة إ  و
خأألال بأأراججهم التدريبيأأة ورلأأت ل تغ أأا  ىنايأأة خاصأأة ا ن  يأأض المأأدرلارا   يولأأون لهأأذا النأأوع جأأا التأأدري

ة، فمأأا خأألال خبأأرة الباحأأش فأأي ججأأال يأأى أأي فأأواحي القصأأور ىنأأد اللاىبأأرا وتنميأأة قأأدراتهم البدفيأأة والمهار 
أأات الرجيأأة  التأأدريا وقأأد  حأأح الباحأأش  ن هنأأا  قصأأور لأأدم اليديأأد جأأا اللاىبأأرا فأأي  داء ججموىأأة حرً

ات ليدد النقاو الممنوحة للاىا ىنأد تنفرأذها فأي المباريأات والتأي ًثرأرا   الخ فية ، وفظرا  لأهمية هذه الحرً
ا دوار النهائيأأأة فأأأي  جأأأا ينهأأأي بهأأأا اللاىأأأا المبأأأاراة ب مأأأس الكتفأأأرا ، ولاةشأأأارة الدراسأأأات السأأأا قة بتح رأأأل 

أأات الت قأأو   طأأو ت اللاىأأا ة لميرفأأة  كثأأر المهأأارات الأساسأأية اسأأتخداجا  والتأأي اسأأتخ ت جنهأأا  ن حرً
جباريأأات سأأواء  10فأأي  7.4ل خ أأ  هأأي  كثأأر المهأأارات اسأأتخداجا  حرأأش ب أأ  جتوسأأي  دائهأأا فأأي المباريأأات 

جا وضط الصراع جا  سفل  و جا  ى ي ولقد تطور التدريا جا خألال ا يقأال  اسأتخدام ادوات فأي اتجأاه 
التمريا وهذا جا يحققه  اليمل اليض ي ورلت ل يمل ى ي تحسرا القوة اليض ية والمستوم المهارم في ففس

 Nick فت ب تز وآخرون وهذا جا اشارات الية دراسة ًلا جا   kettle bellالتدريا  استخدام الكرة الحديدة 
Beltz, et all (2013()16م , ) ديفيود سوبار رDavid K. Spierer et all  (2015()10م ) ,

Ronal (2013()18م )سة ل تيرف ى ي تأايرر اسأتخدام تأدريبات وهذا جا دفط الباحش الي اجراء هذه الدرا
ى أأي  يأأض المتغرأأرات البدفيأأة وجسأأتوم ا داء المهأأارم لأأدم فاشأأئي رياضأأة  Kettle ballالكأأرة الحديديأأة 

 الجودو
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 هدف البحث
ى أي  يأض  Kettle ballيهأدف البحأش الأي التيأرف ى أي تأايرر اسأتخدام تأدريبات الكأرة الحديديأة  

  داء المهارم لدم فاشئي رياضة الجودوالمتغررات البدفية وجستوم ا 
 فروض البحث

 يأأأض توجأأأد فأأأرود رات د لأأأة احصأأأائية بأأأرا جتوسأأأطات القياسأأأات القب يأأأة والبيديأأأة فأأأي جسأأأتوم  -
 . المتغررات البدفية في رياضة الجودو 

 يأأأض توجأأأد فأأأرود رات د لأأأة احصأأأائية بأأأرا جتوسأأأطات القياسأأأات القب يأأأة والبيديأأأة فأأأي جسأأأتوم  -
 .في رياضة الجودو اريةالمهالمتغررات 

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 
 kettle bellالكرة الحديدية 

المخت فة ،  وضاع تيمل ى ي تنمية القوة الثابتة بوضط الجسم والأ والتي ، واحد في داة الكل  هي
 (83:14) طريقة التدريا الفترم. تطبرقىا طريقة ويم ا تقنرا تدريباتها 

 منهاج البحث 
 لمناسبته وطبيية البحش.  المجموىة التجريبية الواحدةم الباحش المنه  التجريبي بتصميم استخد

 

 عينة البحث 
سأنة( جأا  ىبأي  جنتخأا جاجيأة سأوهاب ل لاىأا ولا أ  ىأدد  20 – 18اللاىا ون الناشئون جا )

ىأبنا  الإضأافة (  10) ججموىأة اسأاية قواجهأا( ىا ، تأم تأواييهم ىبأوائيا  إلأي 18 فراد ىرنة البحش  )
 (  ىبنا لأجراء الدراسة ا ستطلاعية ل بحش. 8الي )

 ( 1جدول )
 تجا س أفراد عينة البحث في متغيرات السن 

 والطول والوزن والعمر التدر بي 
 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط التمييز المتغيرات م

 0.38 18.30 0.20 18.32 سنة( )شهر، السن  1
 0.32 167.00 0.17 167.20 ) سم ( الطول  2
 0.18 68.50 0.65 68.65 ) كجم ( الوزن  3

(  ن جياجأل ا لتأواء فأي جتغرأرات الطأول والأوان والسأا واليمأر التأدريبي لأفأراد 1يتضح جا جأدول )
جمأا يأدل ى أي تجأافس  فأراد البحأش فأي  3 -( وهو يقط برا +/0.96الي  0.25ىرنة البحش يتراوح برا )

 .هذه المتغررات
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 (2جدول )
 -المتوسط الحسابي والا حراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمجتمع وعينة البحث في المتغيرات الوصفية ) السن

 الوزن ( )القوة العضلية يمين وشمال( -الطول
 18ن=

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 بدنية المتغيرات ال

 0.98 36.50 0.69 36.52 )كجم( القوة العضلية يمين

 0.28 35.50 0.21 35.62 )كجم( القوة العضلية يسار

 0.21 7.40 0.18 7.44 )متر، سم( القدرة

(  ن جياجلات ا لتواء تيطي د لة جباشرة ى ي خ أو المجتمأط وىرنأة البحأش 2يتضح جا جدول )
ة، حرش  ن جياجل ا لتواء يقتر  ويتراوح في جميأط المتغرأرات جأا بأرا جا ىرو  التواييات  رر ا ىتدالي

 قرد البحش. المتغررات( جما يدل ى ي تجافس المجتمط وىرنة البحش في 3)± 
 (3جدول )

 المتوسط الحسابي والا حراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمجتمع وعينة البحث في
 جودومستوى فاعلية الاداء المهارى فى ال 

 18ن=
 وحدة القياس المتغيرات

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء

  المهاريةالمتغيرات 

 0.69 5.50 1.02 5.65 درجة فاعية الاداء المهارى

(  ن جياجلات ا لتواء تيطي د لة جباشرة ى ي خ أو المجتمأط وىرنأة البحأش 3يتضح جا جدول )
ت  رر ا ىتدالية، حرش  ن جياجل ا لتواء يقتر  ويتراوح في جميأط المتغرأرات جأا بأرا جا ىرو  التواييا

 قرد البحش. المتغررات( جما يدل ى ي تجافس المجتمط وىرنة البحش في 3)± 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 :قيد البحثالمستخدمة  القياس وأجهزة أدواتأولا: 

 .يمترقيا  الطول  السنتلجهاا الرستاجرتر  -1

 .قيا  الوان  الكر و جراملجرزان طبي  -2

 ث.جا  1/100جا فوع واحد وتيمل لأقر   ساىات ايقاف رقمية -3
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 kettle bellالكرة الحديدية  -4

  The data collectionجمع البيا ات:  
 اىتمد الباحش في تحديد جمط البيافات ى ي ىدة جصادر وهي: 

م لتحديد اليضلات الياج ة في جهأارة دفأط الج أة استمارة استبيان ل خبراء في ججال اليا  القو  •
 (.2جرفق )

المسأأتوم الرقمأأي لمسأأا قة دفأأط الج أأة: تأأم تطبرأأق القواىأأد التأأي حأأددها القأأافون الأأدولي لأليأأا   •
 القوم ل هواة لمسا قة دفط الج ة واكتفي الباحش بثلاث جحاو ت لكل جتسابق 

 

ل الباحأش إلأي  هأم القياسأات وا ختبأارات والأجهأزة وجا خلال الإطار المرجيي والدراسأات المرجييأة توصأ
 التي تحقق  هداف البحش وهي ًما ي ي:

 القياسات الخاصة  المتغررات الأساسية قرد البحش: -1
 ) سنه (.  السا •

 ) ًجم (.  الوان  •

 ) سم (.  الطول •
 

(، 3جرفأق ) The special physical ability testes ا ختبأارات الخاصأة  القأدرات البدفيأة:  -2
 (.4واستمارة تفري  القدرات البدفية وجستوم ا فجاا جرفق )
 ( 4جدول )

 المتغيرات البد ية واسم الاختبار ووحدة قياسها 
 وحدة القياس اسم الاختبار اسم المتغير البدني

 سم دفع الكرة الطبية لأبعد مسافة ممكنة القدرة 

 كجم قياس قوة القبضة بالمانوميتر القوة العضلية 

 

  The pilot studiesالدراسات الاستطلاعية:  
 يد  ن استكمل الباحش الإجراءات الإدارية المتفق ى رها ولايد إىداد البرفاج  التدريبي المقتأرح قأام 

ًان الهدف جنها حسا  الميأاجلات الي ميأة للاختبأارات "الصأدد والثبأات"  ا ستطلاعيةدراسات  الالباحش 
 دوات المستخدجة وهي:والتثكد جا سلاجة الأ
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 صدق الاختبارات:  -1
 

ل تحقق جأا صأدد ا ختبأارات اسأتخدم الباحأش طريقأة صأدد التمأايز ورلأت  مقارفأة فتأائ   ياسأات 
وتأأم اختبأأارهم فأأي المسأأتوم الرقمأأي والقأأدرات البدفيأأة  (  ىبأأرا8)ججمأأوىترا ورلأأت ى أأي ىرنأأة ج وفأأة جأأا 

 (3ات ًما هو جوضح  جدول )و وضحت النتائ  صدد ا ختبار  لرجي الج ة
 (5جدول )

 الربيع الاعلى والربيع الاد ى معامل الصدق للاختبارات البد ية قيد البحث بين 
 للمتغيرات البد ية قيد البحث 

 8ن= 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس

 الربيع الادنى الربيع الاعلى
 ت()قيمة 

 ع ± م ع ± م

 2.98 0.85 30.20 0.28 33.52 )كجم( القوة عضلية يمين

 2.18 0.22 28.65 0.63 30.28 )كجم( القوة عضلية يسار

 2.85 0.17 3.52 0.17 7.71 )متر، سم( القدرة

 1.73=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  •

ا ختبأأارات  الرلايأأط ا ى أأي والرلايأأط ا دفأأي فأأي( وجأأود فأأرود دالأأة إحصأأائيا بأأرا 3يتضأأح جأأا جأأدول )
جما يدل ى ي صدد ا ختبارات البدفية قرد البحش، حرش  ن  يمة الرلايط ا ى ي الح البدفية قرد البحش لص
( ت( المحسأأولاة  قيمأأة )تًأأثكبر  يمأأة، ولامقارفأأة  أأيم ) 2.98ًثقأأل  يمأأة، و  2.18)ت( تراوحأأت جأأا بأأرا 

لبدفية قرد الجدولية وجد  فها دالة جينويا ، وهذا ييطي د له جباشرة ى ي الدرجة اليالية لصدد ا ختبارات ا
 البحش.

 ثبات الاختبارات:   -2
وقأأد اسأأتخدم الباحأأش طريقأأة تطبرأأق ا ختبأأار يأأم إىأأادة تطبيقأأه لحسأأا  يبأأات ا ختبأأار ى أأي ىرنأأة 

جا ىرنة الدراسة ا ستطلاعية وتم إىادة تطبرق ا ختبارات ى ي ففس  (  ىبرا8)استطلاعية ج وفة جا 
جأأط جراىأأاة  2018-10-15الأأي  2018 –10–7جأأا يأأوم   يأأام جأأا التطبرأأق الأول ورلأأت 7اليرنأأة  يأأد 

توحرد ففس الظأروف ل قيأا  وتأم إيجأاد جياجأل ا رتبأاو بأرا التطبيقأرا الأول والثأافي ل يرنأة ا سأتطلاعية 
 لحسا  جياجل الثبات للاختبارات قرد البحش، و وضحت النتائ  يبات ا ختبارات ًما هو جوضح 
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 (6جدول )
 بارات البد ية قيد البحث بين التطبيق الأول والثا ي معامل الثبات للاخت

 8ن=

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع ± م ع ± م

 0.80 0.65 34.2 0.69 31.20 )كجم( القوة عضلية يمين
 0.77 0.17 30.4 0.52 30.2 )كجم( القوة عضلية يسار

 0.93 0.65 7.66 0.17 7.69 )متر، سم( القدرة
 0.89 0.58 6.16 0.88 6.14 )متر، سم( مسافة الرمي

 0.521( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) •

( بأأأرا التطبرأأأق 0.05( وجأأود ارتبأأأاو دال إحصأأأائيا ىنأأأد جسأأتوم جينويأأأة ) 6يتضأأح جأأأا جأأأدول )
ًثقأأل  0.77بأأات( تراوحأأت جأأا بأأرا للاختبأأارات البدفيأأة،  ن  أأيم جياجأأل ا رتبأأاو )الث الثأأافيالأول والتطبرأأق 

ًأأثكبر  يمأأة، ولامقارفأأة  أأيم )ر( المحسأأولاة  قيمأأة )ر( الجدوليأأة وجأأد  فهأأا دالأأة جينويأأا ، قرأأد  0.93 يمأأة، و
 البحش وهذا ييطي د له جباشرة ى ي الدرجة اليالية لثبات ا ختبارات البدفية قرد البحش.

 Preparing the content of the proposed programإعداد محتوى البر امج المقترح:
فظأأأرا  لأن جحتأأأوم البرفأأأاج  التأأأدريبي يمثأأأل اليمأأأود الفقأأأر  لتحقرأأأق  هأأأداف البحأأأش، لأأأذا فقأأأد راىأأأي 
الباحش الأسس الي مية وجبادئ التدريا الرياضأي ىنأد إىأداد جحتأوم البرفأاج  والتأي اتفقأت ى رهأا المراجأط 

أأأذلت تحديأأأد اليضأأألات الياج أأأة التأأأي ج نأأأت الباحأأأش جأأأا وضأأأط جحتأأأوم  الي ميأأأة والدراسأأأات المرجييأأأة، وً
 البراج  التدريبية جتبيا  في رلت الخطوات التالية:

 Defining period of training  تحديد مدة التدر ب: -1
ى أي اليديأد جأا المراجأط الي ميأة والدراسأات السأا قة،  وا طألاعجا خلال قراءات الباحأش النظريأة 

 سبوىا ،  (12)إلي  (6)ترحة والتي تم تجرلاتها جا قبل تراوحت جدتها جا برا وجد  ن البراج  التدريبية المق
 ابأأراميم سأألاجةجأأرات  سأأبوعيا ، ولاا سأأتناد إلأأي جأأا  شأأار إليأأه  (4:3) وفظأأرا  لأن فظأأام التأأدريا عبأأارة ىأأا

يأأأة  سأأأابيط ًافيأأأة لظهأأأور التأأأثيررات البدف (6) ن جأأأدة  (2م()2000ىبأأأدالفتاح ) اليأأألا ( ,  بأأأو1)( 2000)
وحأأدات تدريبيأأة  سأأبوعيا  ًافيأأا  لتحقرأأق  هأأداف  (4) سأأابيط بواقأأط  (6)والفسأأرولوجية ويأأرم الباحأأش  ن جأأدة 

 وحدة. ( 24)البحش، ولاذلت يصبح ىدد الوحدات التدريبية 
 Basics taken into considerationالأسس التي تم مراعاتها أثناء وضع البر امج المقترح:  -2

while putting proposed program 
 حرص الباحث عند وضع بر امجه على مراعاة الأسس التالية:
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جلائمأأأأة جحتأأأأوم البرفأأأأاج  لمسأأأأتوم ىرنأأأأة البحأأأأش جأأأأا حرأأأأش السأأأأا والنأأأأوع والمسأأأأتوم البأأأأدفي  •
 .والمهارم 

 تنفرذ البرفاج . فيإج افية توفرر الأدوات المستخدجة  •

 جروفة البرفاج  وجناسبته ل تطبرق اليم ي. •

بأرا المجموىأات اليضأ ية  اليضأ يتمرينأات  طريقأة تسأاىد ى أي تتأا ط اليمأل جراىاة ترترأا ال •
 ل طرف الي و  المستخدجة في الرجي.

الوقأأت  ينأأاء ا فتقأأال جأأا تمأأريا  فأأيجراىأأاة ترترأأا التمرينأأات  طريقأأة تسأأاىد ى أأي ا قتصأأاد  •
 لأخر.

 ا هتمام  الإحماء لضمان تهرئة اليضلات وتلافي حدوث الإصا ات. •

 د  الفرود الفردية برا  فراد اليرنة.جراىاة جب •

 جراىاة ىواجل الأجا والسلاجة، البرفاج  التدريبي. •
 

أان التطبرأق  اسأتخدام فظأام القأوة الأدائر   وقد اشتم ت البراج  التدريبية ى ي ًل جا التدريبات  وً
  رلاية  يام في الأسبوع وهي  يام السبت وا ينرا والأرلاياء والخميس. 

( سوبعة 7ع رأى السادة الخبوراء للبر وامج التودر بي المقتورح وكوان عودد السوادة الخبوراء )استمارة استطلا
 خبراء 

 Used articles and apparatusالأدوات والأجهزة المستخدمة:  
 apparatus Usedالأجهزة المستخدمة:  -أ
 

 وحدة القياس الصفة المراد قياسها اسم الأداة    

 ديناموميتر -1
 كجم ةالقوة العضلي

 جهاز المرونة من الجلوس طولا  -2
 سم المرونة

 كجم 4كرات طبية وزن  -3
 سم القوة المميزة بالسرعة

 رستاميتر -4
 سم الطول

 ميزان طبي -5
 كجم الوزن

 

 Used articlesالأدوات المستخدمة:  -ب
 

 مقاعد سويدية -9 كاميرا فيديو -1
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 عقل حائط -10 جلل قانونية وتدريبية -2

 متوازي -11 كجم 4و 3كرات طبية  -3
 

 The pre measurementالقياسات القبلية:  
  م2018-10-18الي  2018 -10-16تم  خذ القياسات القب ية ورلت جا يوم 

 

 The main studyالدراسة الأساسية:  
مهأأارة لأداء ال  أأاجراء تجرلاأأة الباحأأش فأأي صأالة ال ياقأأة البدفيأأة بنأأادم سأأوهاب الرياضأأيقأام الباحأأش 

 م2018-12-3 الي 2018 -10-20والتدريا  يضا ، ورلت جا يوم 
وحأأدات  (4) سأأابيط ولايأأدد  (6)وقأأام الباحأأش  ةخضأأاع ججموىأأات البحأأش ل برفأأاج  التأأدريبي  يأأدد 

وحأأأدة تدريبيأأأة لكأأأل ججموىأأأة ( 24)تدريبيأأأة فأأأي الأسأأأبوع  يأأأام السأأأبت ا ينأأأرا الأرلايأأأاء الخمأأأيس    بواقأأأط 
  د يقة. 100-90 ية ل وحأدة جاوتراوحت الفترة الزجن

    

 The post measurementالقياسات البعدية:  
 . م2018-12-8الي  2018-12-5  جريت القياسات البيدية ل بحش ورلت جا يوم 

 The statistical correlations  المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحش الميالجات الإحصائية التالية:

 ا فحراف المييار .                المتوسي الحسابي. •
 جياجل ا لتواء.                           الوسيي. •
 تح رل التبايا.             جياجل ارتباو بررسون. •
 جياجل الثقة.                       فسبة الخطث. •
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 عرض ومناقشة النتائج 
 عرض النتائج 

 (7جدول )
 لاعبى الجودولدى للاختبارات البد ية ياس البعدي  دلالة الفروق بين القياس القبلي  والق

 10ن= 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

مستوى 
 ع ± م ع ± م الدلالة

 دال  4.85 0.25 41.25 0.69 36.52 )كجم( القوة عضلية يمين
 دال  4.62 0.85 40.25 0.21 35.62 )كجم( القوة عضلية يسار

 دال  4.28 0.32 11.52 0.18 7.44 )متر( القدرة

 1.250(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ) •

 القيا  برا 0.05 جينوية جستوم  ىا إحصائية د لة رات فرود  وجود( 7) جدول جا يتضح
 .بي الجودو ى لدم البدفية المتغررات في البيد  القيا  ليرنة البحش لصالح البيد  والقيا  القب ي

 (8جدول )
 10ن=  لاعبى الجودو لدى للاختبارات البد ية  سبة التحسن بين القياس القبلي  والقياس البعدي  

 وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق في  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات

 سبة 
 ع ± م ع ± م التحسن 

 %11.46 4.73 0.25 41.25 0.69 36.52 )كجم( القوة عضلية يمين
 %11.50 4.63 0.85 40.25 0.21 35.62 )كجم( القوة عضلية يسار

 %35.41 4.08 0.32 11.52 0.18 7.44 )متر( القدرة

( وجود فرود في جستوم فسبة التحسرا برا القيا  القب ي والبيد  في 8يتضح جا جدول )
 %(39.76لي % ا11.46جستوم  يض المتغررات البدفية وافحصرت  يمة التحسا جا )
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 (9جدول )
 10ن= لاعبى الجودو المستوى للاختبارات دلالة الفروق بين القياس القبلي  والقياس البعدي  

 وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

مستوى 
 ع ± م ع ± م الدلالة

فاعية الاداء المهارى فى 
 0.28 10.21 0.33 6.15 درجة الجودو

 دال  4.65

 1.250(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ) •

 القيا  برا 0.05 جينوية جستوم  ىا إحصائية د لة رات فرود  وجود( 9) جدول جا يتضح
 .الجودو ىبي  لدم المستوم الرقمي في البيد  القيا  ليرنة البحش لصالح البيد  والقيا  القب ي

 (10جدول )
 المهارى المستوى للاختبارات بين القياس القبلي  والقياس البعدي   دلالة الفروق 

  لاعبى الجودولدى  
 10ن= 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق في  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات

 سبة 
 ع ± م ع ± م التحسن 

فاعية الاداء المهارى فى 
 %39.76 4.06 0.28 10.21 0.33 6.15 درجة الجودو

 1.250(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ) •

( وجود فرود في جستوم فسبة التحسرا برا القيا  القب ي والبيد  في 8يتضح جا جدول )
 %(39.76وافحصرت  يمة التحسا ) ا داء المهارم 

 مناقشة النتائج 
 القيا  برا 0.05 جينوية جستوم  ىا إحصائية د لة رات فرود  وجود( 5) جدول جا يتضح

 .الجودو ىبي  لدم البدفية المتغررات في البيد  القيا  ليرنة البحش لصالح البيد  والقيا  القب ي
( وجود فرود في جستوم فسبة التحسرا برا القيا  القب ي والبيد  في 6يتضح جا جدول )

 %(39.76% الي 11.46جستوم  يض المتغررات البدفية وافحصرت  يمة التحسا جا )

 اسأأأتخدام اداة الكأأأرة  تأأأدريباتالتخطأأأيي الجرأأأد لبرفأأأاج  يأأأزم الباحأأأش حأأأدوث هأأأذه التغرأأأرات إلأأأي وي
وتقنرا الأحمال التدريبية  ثسأ و  ى مأي جناسأا ل مرح أة السأنية والتدريبيأة  Kettel ballالحديدية 

تنميأة القأوة بهأدف  تأدريبات المقترحأةًجزء رئيسي فأي ال Kettel ballليرنة البحش وإلي استخدام تدريبات 
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اليضأأ ية ، حرأأش راع الباحأأش التأأدريا  ثحمأأال جتدرجأأة  ينأأاء تطبرأأق البرفأأاج  ورلأأت بتأأدريا المجموىأأات 
رز الباحش ى ي المجموىأات اليضأ ية الياج أة  اليض ية المخت فة ولاخاصة ىضلات الذراىرا والرج را وترً

 .بدفية حرش  دم رلت إلي تحسرا المتغررات الفي الجودو  الرجي يناء جهارة 

أأد ى أأي رلأأت ى أأي  ن مDavid " (2003 ) "" ديفيوود," ( م2001) " فرحووات ليلووى " ًأألا جأأا  ويؤً
اتأة تيتمأأد  اللاىبأرايحتأاب إلرهأا  التأيالقأوة اليضأ ية تيتبأر جأا  هأم اليناصأر البدفيأة  فظأرا  ن جميأط تحرً

أة ىأا طريأق ا  فأيتأتح م  التأي هأي، واليضلات  جسمهى ي ًيفية تحريت  فقبأاض وا فبسأاو هأذه الحرً
وسأاىدت فأي  فجأاا  جا جوضط لأخأر ، وً مأا ًافأت اليضألات قويأة ً مأا اادت فاى يأة هأذه ا فقباضأات

 (360-351:  13) (14:8.)الواجا المهارم 
 

أد          Kettel ball تأدريباتإلأي  ن فظأام  مMichael,(2004)مشويل وفي هأذا الصأدد يؤً
ياقأأأة البدفيأأأة وجنهأأأا القأأأوة اليضأأأ ية والقأأأدرة اليضأأأ ية والرشأأأاقة جتكاجأأأل جأأأا  هأأأم  هدافأأأه تطأأأوير ىناصأأأر ال 

والمروفأأة ورلأأت  حتوائأأه ى أأي تأأأدريبات الصأأولجان ًجأأزء رئيسأأي فأأي النظأأأام التأأدريبي والتأأي تيتمأأد ى أأأي 
ة  حتوائها ى ي جرجحات دائرية ل ذراىرا.)  (74:14المخططات الثلاية ل حرً

     

أأات م2017) "شووعراوي  "أحموودوهأأذا جأأا اتفأأق ى يأأه  (،  أأثن التأأدريا لتمرينأأات الأداء المطأأابق لحرً
المهأأارة  اسأأتخدام اليضأألات الياج أأأة فأأي الأداء المط أأو  لأأأه الأيأأر الفيأأال فأأأي تحسأأرا وتطأأوير الصأأأفات 

ي.)  ( 32:4البدفية الخاصة ولاالتالي فاى ية الأداء الحرً
 

لأأي التأأدريا ولمأأدة ويم أأا تفسأأرر رلأأت  أأثن سأأبا حأأدوث التحسأأا هأأو خضأأوع  فأأراد ىرنأأة البحأأش إ
ستة  سابيط ولاواقط  رلاية وحدات تدريبية  سبوعية  دم إلي وصول  فراد اليرنة إلي جرح ة التكيف للأحمال 

هأأي  قصأأي درجأأات  الأأدائر   القأأوة، و ن فاى يأأة التأأدريبات التأأدريا بنظأأام القأأوة الأأدائر  المرتفيأأة جمث أأة فأأي 
رتأا ،  مينأي  ن تنميأة القأوة اليضأ ية وفقأا  للاسأتخداجات التخصت في تنمية القوة اليضأ ية ًمأا  وفوىأا  وتوق

ال حظيأأة ل يضأألات داخأأل الأداء المهأأارم تيتبأأر ىأأاجلا  حاسأأما  فأأي فجأأاح ىم يأأة توظيأأف اليمأأل اليصأأبي 
 .اليض ي لهذا الأداء

ريأأأأأا (, جحمأأأأأد4م()2017) شأأأأيراو    حمأأأأأدوهأأأأذا يتفأأأأأق جأأأأط جأأأأأا  شأأأأارت إليأأأأأه ًأأأأل جأأأأأا دراسأأأأة   اً
 Kettel ball تأدريباتى أي  ن البرفأاج  التأدريبي  اسأتخدام ( 10م()2017) رجيفأ (, هأافي9م()2018)

  ير ايجابيا  ى ي جستوم تحسا القدرات البدفية الخاصة وجستوم ا فجاا الرقمي.
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 القيا  برا 0.05 جينوية جستوم  ىا إحصائية د لة رات فرود  وجود( 7) جدول جا يتضح
 . ىبي رجي الج ة لدم المستوم الرقمي في البيد  القيا  لصالحليرنة البحش  البيد  والقيا  القب ي

( وجود فرود في جستوم فسبة التحسرا برا القيا  القب ي والبيد  في 8يتضح جا جدول )
 %(39.76المستوم الرقمي وافحصرت  يمة التحسا )

والأذم  Kettel ballويرجط الباحش ت أت النتيجأة الأي اسأتخدام البرفأاج  التأدريبي المقتأرح لتأدريبات 
 اير ى ي جستوم المتغررات البدفية ولاالتالي ادم الي تحسا في المستوم الرقمي لدم  ىبي رجي الج ة.

(  ن هنا  شبه اتفاد برا اليديد جأا م2004) الصمد عبووود طوارق , سعد أحمدوهذا جا  شار إليه 
يأة فأي الرياضأة يتط أا  دائهأا  فأو  اع جيرنأة جأا القأدرات البدفيأة ولاالتأأالي آراء الخبأراء فأي  ن ًأل جهأارة حرً

تمرينأأأات فوعيأأأة ورلأأأت جأأأا  جأأأل ا رتفأأأأاع  مسأأأتوم  دائهأأأا، و فأأأه يفضأأأل تنميأأأة القأأأدرات البدفيأأأة الخاصأأأة 
أأأأات  أأأي لت أأأأت الحرً أأأي لتمرينأأأأات جبأأأابهة لطبييأأأأة الأداء الحرً  الرياضأأأة جأأأأا خأأألال اسأأأأتخدام الأداء الحرً

 (7:3الأساسية. )
 

مLarry (2011 ) لرأأريا(, 11م()2000) Christineجأأا شاسأأرا وفأأي هأأذا الصأأدد يتفأأق ًأألا 
ى ي  ن اليديد جا الباحثرا والمتخصصرا في المجال الرياضي يتفقوا ى أي وجأود ارتبأاو قأوم بأرا ( 15)

فأأالفرد الرياضأأي   يسأأتطيط إتقأأان المهأأارات الأساسأأية لنأأوع  المهأأار ، الأداءالقأأدرات البدفيأأة ولاأأرا جسأأتوم 
 النباو.لذ  يتخصت فيه في حالة افتقاره ل قدرات البدفية لهذا النوع جا النباو الرياضي ا

 

 

تفوقأأت فأأي  Kettel ball تأأدريبات اسأأتخدام ويفسأأر الباحأأش هأأذه النتيجأأة  أأثن ججموىأأة التأأدريا 
جميط المتغررات،  الإضافة إلي تحسا المستوم الرقمي والذ  استخدجه الباحش ل د لة ى ي جستوم الأداء 

   .Kettel ball تدريباتجحص ة رقمية يزيد جا الفائدة التطبيقية لأس و  التدريا  اىتباره 
ويم أأا تفسأأرر رلأأت  أأثن سأأبا حأأدوث التحسأأا هأأو خضأأوع  فأأراد ىرنأأة البحأأش إلأأي التأأدريا ولمأأدة 
ستة  سابيط ولاواقط  رلاية وحدات تدريبية  سبوعية  دم إلي وصول  فراد اليرنة إلي جرح ة التكيف للأحمال 

و ن فاى رتها تؤد  إلأي اسأتجا ة المغأاال اليضأ ية الموجأودة فأي  Kettel ballتفية جمث ة في تدريبات المر 
اليضأأألات والتأأأي ىأأأا طريقهأأأا يم أأأا تحديأأأد القأأأوة المطاطيأأأة ل يضأأأ ة وهأأأي تيتمأأأد ى أأأي ًفأأأاءة ا سأأأتجا ة 

لتطويأأل فأأي المني سأأة ل مسأأتقبلات الحسأأية ل يضأألات الباسأأطة ل مفاصأأل ويحأأدث رلأأت خأألال ا فقبأأاض  ا
ذلت لأفه تم التيديل والتغررر في البرفاج  وفق الخطة الموضوىة جمأا يينأي دوام التأثيرر  القفز  و الويا وً
جط سلاجة سأرر اليم يأة التدريبيأة وفقأا  لمبأادئ وقواىأد ى أم التأدريا الرياضأي والتأي تهأدف فأي النهايأة إلأي 

 ا رتقاء  اليم ية التدريبية.
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 الاستنتاجات 
  .الجودوجستوم القوة اليض ية لدم  ىبي  يؤدم إلي تحسرا Kettel ball تدريباتدام استخ -

  . ىبي الجودوجستوم  داء المستوم الرقمي  يؤدم إلي تحسرا Kettel ball تدريباتاستخدام  -
 

 التوصيات:
برنيأأة ى أأي بأأنفس البأأدة والتكأأرارات والراحأأة ال Kettel ball تأأدريا تأأدريبات ا ىتمأأاد ى أأي فظأأام  – 1

  للاىبرا.
 إجراء دراسات جماي ة ى ي جراحل سنية جخت فة. –2
 . برياضة الجودوإجراء جثل هذه الدراسة في الأليا  الأخرم وجقارفتها  – 3
 .Kettel ball فظام تدريا تدريباتضرورة  ن يضط جدرلاي المردان في تدريباتهم  جزاء جا  – 4
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ى ي  يض المتغررات   kettle bellتثيرر التدريا  استخدام الكرة الحديدية  هافي جيفر ىبد الله : -8
ات الرجية الخ فية لدم  ىبي المصارىةا ,  حش  لبدفية الخاصة وجستوم  داء ججموىة حرً

ى مي جنبور, المج ة الي مية ل ترلاية البدفية وى وم الرياضية, ً ية الترلاية الرياضية, جاجية 
 م.2017ح وان,
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