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 المقذمة ومشكلة البحث:

تهدؾ الى رمً كرة  المٌدان،إطاحة المطرلة فرع ربٌسً من فروع الرمً ضمن مسابمات 

ٌختلؾ الأداء الفنً لإطاحة و فولاذٌة ثمٌلة متصلة بسلن وممبض إلى ألصى مسافة ممكنة.

الرمً الأخرى من حٌث طبٌعة الأداء الذي ٌستلزم ضرورة وضع برامج المطرلة عن مسابمات 

 تعلٌمٌة وتدرٌبٌة خاصة.

 بشكلإطاحة المطرلة تؽٌرت أن مسابمة  Dunn & McGill, (1991)دٌون وماكجٌل وٌذكر 

 والأحذٌة أكبر بدلة المصنعة المطارق مثل) فً الأدوات تؽٌٌرات، حٌث حدث نشأتها منذ كبٌر

الحدٌثة التً ساهمت فً طرق التدرٌب وتطبٌك  (،الناعمة التً سمحت بدوران أسرع النعال ذات

 (4: 51) بشكل واضح.مسافات الرمً تحسن 

تطورت المنافسة فً  الأخٌرة،فً السنوات أنه Judge, et al. (2011 )جودج وآخرون وٌشٌر 

لمبادئ العلمٌة عند تطبٌك ا ؼفالإطاحة المطرلة إلى مستوى عالٍ بحٌث لا ٌمكن لأي مدرب إ

تعدٌلات  عملمدرب من المن خلال استخدام هذا النهج سٌتمكن للاعبٌهم، ف ٌةتدرٌبال طخطالوضع 

 (902: 51)وناجح.  لويضمان أداء لواستنباط محفزات تدرٌب  ،أكثر دلة

واحدة من أكثر الأحداث  أصبحتإطاحة المطرلة أن  Bartonietz, (2000)بارتونٌتز وٌرى 

بالإضافة الى المهارة العالٌة فً الجمع بٌن الموة والتوازن والتولٌت ومتعة، فهً تتطلب  إثارة

 الأداء.

(51 :411) 

إطاحة المطرلة فً مسابمة التدرٌبات المهارٌـة  أن (2012هشام الجٌوشً واحمد الدالً )وٌشٌر 

ا ٌمـرب مـن نصـؾ حٌــث تسـتحوذ علً م ،تمثـل الأساس الأول فً إجمالً حمل التدرٌـب الكلً

ات المختلفــة الأمامٌة ٌل فً الدورانات والمرجحات وعدد الرمثإجمالً الحمل التدرٌبً، وتتم

ة وتشكٌلات التمرٌنات الخاصة، وعـلى الرؼـم من ذلــن فــإن زٌادة أعباء ٌوالخلفٌة والجانب

ري اسـن المسـتوى المهلا ٌأتً بالنتابج المرجوة من حٌـث تح دري وبشكل مبكر لـاالتدرٌب المهـ

لد عكــس مــا  اللاعبٌنات المهارٌـة لـد تمثـل عببا كبٌـرا علـى ب، فزٌادة أحجام التدرًٌوالرلم

 عن مــن إن زٌادة أحجام التدرٌبات المهارٌة لــد ٌؤدي إلى التطور السرٌٌٌتصور بعــض المدرب

 (92: 59) لأداء.فً مستوٌات ا

 على بعض المتغيرات البدنية  (Kettlebell) الكيتلبيلتأثير تدريبات 
 مسابقة إطاحة المطرقة الفني ل الأداءومستوى 

  د/محمود عبد المحسن عبد الفتاح

 بنهاجامعة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة - والمضمارنظرٌات وتطبٌقات مسابقات المٌدان بقسم مدرس 
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ندما للاعب المطرلة تتضح أهمٌتها عالموة العامة الى أن Maheras, (2009 )ماهٌراس وٌري 

وتمنٌات الرمً الحدٌثة أصبحت تركز فً دوران متزامن.  وجسم اللاعب المطرلةوضع ٌتم 

والتً بشكل كبٌر على لوة عضلات الطرؾ السفلً )الرجلٌن( بالإضافة الى لوة عضلات المركز 

  الجسم.العلوي من  الطرؾأكثر أهمٌة من لوة فهما  منطمة الموة" فً الجسمبٌشار إلٌها "

(91 :10) 

الرؼم من استخدام لوة عضلات  الى انه على Todd Taylor, (2019)تود تاٌلور  وٌشٌر

عضلات الطرؾ السفلً فان  الإطاحة بالمطرلة،العلوي من الجسم فً  الطرؾالمركز وعضلات 

 المطرلة.أكبر مجموعات عضلٌة تبدأ منها حركة )الرجلٌن( توفر 

من ممكن ٌجب على جمٌع الرٌاضٌٌن المشاركٌن فً هذا الحدث تولٌد أكبر لدر وٌضٌؾ الى انه 

  الدورانات. تكرارمن خلال  التوافكمع الحفاظ على التوازن و الإمكان،سرعة التنفٌذ لدر 

(91 :2) 
 

الى أن اؼلب مدربً مسابمات الرمً Ojanen, et al. (2002 )اوجانٌن وآخرون وٌشٌر 

ٌستخدموا تدرٌبات الأثمال فمط بهدؾ تحسٌن الموة العضلٌة للاعبٌهم، وهذا من الأخطاء الشابعة 

فً تدرٌب مسابمة إطاحة المطرلة، حٌث ٌجب أن ٌنوع المدربٌن من استخدام تدرٌبات المماومة، 

رلة، وٌفضل استخدام الكرات الطبٌة، الدمبلز، وان تكون فً نفس المسارات الحركٌة لأداء المط

 (12: 92) الكٌتلبٌل.

مسابمات المٌدان مدربً  أنالى Murofushi, et al. (2012 )مورفوشً وآخرون  شٌروٌ

الأداة  ًه وتعتبر أداة الكٌتلبٌلٌبحثون عن أدوات لٌالة بدنٌة جدٌدة تحمك النتابج المرجوة منها، 

 (15: 94) التدرٌب. أنواعالمثالٌة لكونها متعددة الاستخدامات والوظابؾ وفعالة لكل 

تشبه لذابؾ المدافع فولاذ أداة من ال  kettlebellالكٌتلبٌلأن أداة  (2021عمرو صابر )وٌشٌر 

لطالما كانت (. وهذه الأداة كجم 19كجم إلى  5ولها ممبض، تحتوي على أوزان متنوعة تبدأ من )

عنصرًا أساسٌاً فً اللٌالة البدنٌة فً أوروبا الشرلٌة والتً لم تشك طرٌمها إلى الولاٌات المتحدة 

  .نتابج مذهلة حصدواالخاصة  همفً تدرٌباتالأداة الذٌن لاموا بدمج  واللاعبٌنإلا مؤخرًا. 

(2 :51) 

كرة فولاذٌة عبارة عن  (Kettlebellالكٌتلبٌل )أن Tsoutline, (2006 )تسوتلٌن  وٌشٌر

تم استخدامها كأداة للتمرٌن فً روسٌا منذ المرن الثامن عشر و ،بممبض على شكل حدوة حصان

الدول الؽربٌة فً من  شهدت نوعا ما من الانتعاش فً الولاٌات المتحدة وؼٌرها، ثم المٌلادي

 (4: 92) .السنوات العشر الماضٌة
 

فً  (Kettlebell)الى أن تدرٌبات الكٌتلبٌل Sarah Lurie, (2010 ) سارا لوريوتشٌر 

لحصول على لوة فابمة ل الرٌاضٌٌنالطرٌمة الأكثر فعالٌة لتدرٌب  أصبحتالسنوات الأخٌرة 

أن تحمك نتابج التدرٌبات  حٌث ٌمكن لهذه الدهون بشكل كبٌر،حرق لدرتها على  بالإضافة الى

 ى.الأخرمضاعفة فً زمن الل ممارنة بالتدرٌبات 
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من أفضل الأدوات المستخدمة فً التدرٌب الوظٌفً  إنهاالى ( 2021عمرو صابر )وٌضٌؾ 

السهمً(، وتحتوي على تدرٌبات -العرضً-لكونها أداة تعمل على محاور الجسم الثلاثة )الطولً

)المرجحة، الخطؾ، النطر، الدفع( بٌد واحدة أو بالٌدٌن، مما ٌجعلها أداة مثالٌة لتنمٌة الموة 

 (52: 2) والمدرة والمدرات الهوابٌة.

شمل تدرٌبات الكٌتلبٌل تمن أن  Neil Meigh, et al. (2019)نٌل مٌج وآخرون ذا ما ٌؤكده وه

عن  مثالٌة وأكثر تفولاً بكثٌرالجسم، وخاصة أثناء أداء الحركات المركبة بطرٌمة جمٌع عضلات 

فة الً الطرق التملٌدٌة المستخدمة لتنمٌة الموة، كما أنها تساعد على تطوٌر النؽمة العضلٌة، بالإضا

 (2: 91) وألل عرضة لأنواع مختلفة من الإصابات.لوة، جعل المفاصل والأوتار أكثر ت اأنه

الً أن تدرٌبات الكٌتلبٌل ٌمكن دمجها  Brett Schreiber,  (2011)برٌت شرٌبر أشارولد 

لتطوٌر الٌالة البدنٌة فً فترة  بتدرٌبات عالٌة الشدةداخل بروتكولات التدرٌب التملٌدٌة لأنها تتمٌز 

 (2: 54) زمنٌة لصٌرة.

أن تدرٌبات   (World Wide Web)من خلال اطلاعه على الشبكة العنكبوتٌة  الباحثولاحظ 

الكٌتلبٌل جذبت انتباه مدربً ألعاب الموي الى استخدامها فً برامجهم التدرٌبٌة بهدؾ الارتماء 

بالمستوى الرٌاضً للعدٌد من المسابمات، لكونها أحد الوسابل التً تعمل على توفٌر الولت 

تفاعل بٌن والجهد وتناسب مختلؾ المستوٌات العمرٌة بجانب ما توفره من عامل التشوٌك وال

 بشكل إٌجابً على مستوى الإنجاز الرٌاضً. راللاعب والأداة مما ٌؤث

ولاحظ الباحث أٌضا فً حدود علمه أن الدراسات التً تناولت أداة الكٌتلبٌل فً المجال الرٌاضً 

لم تتطرق الى مسابمات المٌدان والمضمار عامة ومسابمة إطاحة المطرلة خاصة، حٌث كانت 

بعنوان  Brett Schreiber, (2011 )(14)برٌت شرٌبر دراسةت أخري كاؼلبها فً رٌاضا

أظهرت وبالممارنة بٌن تدرٌب نظام الموة الدابري،  الكٌتلبٌلالتأثٌرات الفسٌولوجٌة لتدرٌبات 

أدت الً زٌادة درجة حرارة الجسم وزٌادة معدل ضربات الملب.  الكٌتلبٌل اتالنتابج أن تمرٌن

( بعنوان تأثٌر تدرٌبات 90) Kenneth Jay, et al. (2011)كنٌث جاي وآخرون  ودراسة

الكٌتلبٌل على صحة العضلات والعظام والملب والأوعٌة الدموٌة، وكانت أهم النتابج أن استخدام 

ولكن لم ٌكن هنان  ،لٌة لأجزاء الجسم المختلفةعضالموة أدت الً تنمٌة ال تدرٌبات الكٌتلبٌل

Hulsey, et al.  (2012 )(51 )هلسً وأخرون ودراسة الهوابٌة.تأثٌرات كبٌرة بالنسبة للمدرة 

على نسبة التمثٌل الؽذابً، وكانت أهم النتابج أن والسٌر المتحرن بعنوان تأثٌر تدرٌبات الكٌتلبٌل 

تدرٌبات الكٌتلبٌل أدت الً تحسن عملٌة التمثٌل الؽذابً بنفس كفاءة الجري على السٌر المتحرن، 

فلاتٌك  دراسةالكٌتلبٌل ساعدت على تطوٌر الموة لدي الرٌاضٌٌن. وإلا أن تدرٌبات 

أثٌر تدرٌبات الكٌتلبٌل على المدرات الهوابٌة، ولد ( ت52)Falatic, et al.   (2015 )وأخرون

أسفرت أهم النتابج الً أن تدرٌبات الكٌتلبٌل لها تأثٌرا إٌجابٌا على المدرات الهوابٌة وتحسن تكٌؾ 

 .Murofushi, et alمورفوشً وآخرون  دراسةالدموٌة لدي عٌنة البحث. والملب والأوعٌة 

بعنوان تأثٌر تدرٌبات ثبات المركز على بعض المتؽٌرات البٌومٌكانٌكٌة لدي ( 24)( 2012)

لاعبً إطاحة المطرلة، وكانت أهم النتابج أن استخدام تدرٌبات الأثمال بهذا الأسلوب أدي الً 

 Vancini, et فانشٌنً وآخرون ودراسةتطور المتؽٌرات البٌومٌكانٌكٌة لدي مجموعة البحث. 

al.  (2019( )10 ) بعنوان تأثٌر تدرٌبات الكٌتلبٌل على الموة، والتحمل الهوابً، وأسفرت نتابج

 التحمل الهوابً(. وكانت  –الدراسة الً فروق إٌجابٌة للمتؽٌرات البدنٌة )الموة العضلٌة، المدرة 
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أهم التوصٌات استخدام تدرٌبات الكٌتلبٌل كبدٌل للأجهزة الرٌاضٌة والأثمال الحرة نظرا لصؽر 

اة الكٌتلبٌل ولا تتطلب مساحة كبٌرة للتدرٌب وتأثٌرها الإٌجابً على تطوٌر اللٌالة البدنٌة حجم أد

تأثٌر تدرٌبات الجرس الحدٌدي على بعنوان  (5( )2019) السٌد شعبان عفافدراسة للجسم. و

بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى أداء مهارة الركلة الأمامٌة الدابرٌة المزدوجة لدى ناشبً 

وجاءت نتابج البحث مؤكدة على وجود فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن المٌاسٌن المبلً ، ٌكوندوالتا

والبعدي للمجموعة الضابطة فً مستوى أداء مهارة الركلة الأمامٌة الدابرٌة المزدوجة ولدرة 

عضلٌة ذراعٌن لصالح المٌاس البعدي وعدم وجود ذات دلالة إحصابٌة بٌن المٌاسٌن المبلً 

 ي للمجموعة الضابطة فً متوسطات لٌاسات لدرة عضلٌة ذراعٌن ورجلٌن لوة ثابتة.والبعد

تأثٌر تدرٌبات بعنوان  (2( )2019) نعبد الرحملمٌاء على  حمزة،عمرو صابر دراسة و

الجرس الحدٌدي على بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى أداء مهارة الهٌلً كٌر على المتوازٌٌن 

جاءت نتابج البحث مؤكدة على وجود فروق ذات دلالة بٌن المٌاسٌن المبلً ، ولدى ناشا الجمباز

مستوى المتؽٌرات البدنٌة )الموة العضلٌة للرجلٌن والذراعٌن( ووالبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً 

( 2020) معبد المنعهانً ممدوح دراسة . وأداء مهارة الهٌلً كٌر وذلن لصالح المٌاس البعدي

على بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى  Kettlebellر تدرٌبات الكرة الحدٌدة تأثٌبعنوان  (10)

وجاءت نتابج البحث مؤكدة على وجود فروق دالة الإسكواش، الأداء المهارى لدى ناشبً رٌاضة 

بٌن المٌاس المبلً والمٌاس البعدي فً المتؽٌرات البدنٌة )اختبار دفع الكرة، واختبار التعلك مع ثنً 

المتؽٌرات و واختبار الموة الثابتة للرجلٌن، واختبار لٌاس الموة الثابتة للعضلات( الذارعٌن،

تأثٌر بعنوان  (9( )2020)محمود طاهر اللبودي . ودراسة المهارٌة لصالح المٌاس البعدي

لتحسٌن بعض المتؽٌرات البدنٌة على النشاط الكهربابً للعضلات  Kettlebellاستخدام تدرٌبات 

وأكدت نتابج البحث على أن البرنامج التدرٌبً ، رة دولٌو تشاجً فً رٌاضة التاٌكوندوالعاملة لمها

الممترح له تأثٌر إٌجابً على بعض المتؽٌرات )لوة عضلات الرجلٌن ، أداء ركلة دولٌو تشاجً ، 

شمال، البرجل الموازي، -( ثوانً، دولٌو تشاجً ٌمٌن50ركلة دولٌو تشاجً فً زمن لدره )

مٌٌم مستوى الأداء المهاري للركلة( لدى عٌنة البحث، وأن البرنامج التدرٌبً الممترح واستمارة ت

له تأثٌر إٌجابً على المٌم المعبرة عن النشاط الكهربابً لعضلات الطرؾ السفلً العاملة لركلة 

تأثٌر تدرٌبات بعنوان  (2( )2021) شرٌف ماهر محمد. ودراسة دولٌو تشاجً لدى عٌنة البحث

على بعض المتؽٌرات البدنٌة الخاصة ومستوى الأداء الفنً لكاتا  Kettlebellالحدٌدٌة الكرة 

أن تدرٌبات المماومة بإستخدام الكرة ، وكان من اهم النتابج الناجً نوكاتا للاعبً رٌاضة الجودو

العضلٌة  )الموةأدت الى تحسن فً مستوى بعض المتؽٌرات البدنٌة  kettlebellالحدٌدٌة 

عبد هدٌر حسنً . ودراسة الأداء الفنً لدي لاعبً الجودو ومستوىللبطن(  -للظهر -للذراعٌن

" على بعض Kettlebellتأثٌر برنامج تدرٌبً باستخدام أداة "بعنوان  (11( )2021) دالمقصو

البرنامج التدرٌبً ، وكان من اهم النتابج أن المتؽٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة لناشبات الجمباز

-تحمل -مرونة -توازن -أدى إلى تحسن المتؽٌرات البدنٌة )الموة  Kettlebellباستخدام أداة 

ضؽط الدم -ضؽط الدم الانمباضً -تحسن المتؽٌرات الفسٌولوجٌة )السعة الحٌوٌة(، ورشالة

 .معدل نبض المجهود( لٌد البحث-معدل نبض الراحة -الانبساطً 
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ن الدراسات التً تناولت مسابمة إطاحة المطرلة لم تتطرق الى أداة الكٌتلبٌل الى أ بالإضافة

أثٌر استخدام التدرٌبات الخاصة المرتبطة ت بعنوان( 1) (2002الجبالً )تامر عوٌس  دراسةك

المطرلة فً مرحلة ما لبل  العضلً على مستوى المدرة العضلٌة لناشا إطاحة بتنوع الانمباض

باستخدام العضلً  التدرٌبات الخاصة المرتبطة بتنوع الانمباض، وكان من اهم النتابج أن البلوغ

للرجلٌن والجذع والذراعٌن المدرة العضلٌة  ٌاتمستوالأثمال ساهمت بشكل ملحوظ فً تحسٌن 

 .Lawrence, et alلورانس وأخرون . ودراسةالمطرلة لناشا إطاحةومستوي الإنجاز الرلمً 

لدي لاعبً إطاحة بأفضل أداء شخصً فً رمً المطرلة بعنوان دراسة تنبؤٌة  (22)( 2010)

المطرلة، وكانت اهم النتابج أن الخبرة التدرٌبٌة وحجم مستوٌات التدرٌب، خاصة مستوٌات الموة 

هشام  دراسةوالسرعة. والموة العضلٌة والموة الخاصة هً أهم هذه العناصر، بالإضافة الً بناء 

تأثٌر استخدام مطارق بأطوال وأوزان بعنوان ( 12) (2012واحمد الدالً ) محمد الجٌوشً

، وكان من اهم النتابج أن الكٌنماتٌكٌة لمتسابمً المستوٌات العلٌا مختلفة على بعض المتؽٌرات

. تحمٌـك أفضل مسـافة فً إطاحة المطرلــةل ازمن الدوران ٌمثل أحد أهم العوامل التً ٌعتمد علٌهـ

بعنوان تأثٌر Kenichi Hirose, et al. (2012 )(19 ) ً هٌروس وآخرونكنش ودراسة

استخدام المطرلة الأكثر وزنا على مستوي الأداء المهاري والمستوي الرلمً لدي متسابمً إطاحة 

المطرلة، وأظهرت النتابج أن المجموعة التدرٌبٌة التً استخدمت المطرلة الأكثر وزنا سجلت 

لأداة بسبب زٌادة السرعة أثناء الدوران، وبذلن فإن استخدام المطرلة زٌادة فً سرعة انطلاق ا

 (4( )2019) عبٌر ممدوح محمددراسة الأكثر وزنا هً طرٌمة فعالة لتحسٌن مسافة الإطاحة. و

ومستوى الأداء لمسابمة  البدنٌة المتؽٌراتعلى بعض  RMTالصولجان  تدرٌبات بعنوان تأثٌر

دي أ RMTوكانت أهم النتابج أن البرنامج الممترح باستخدام تدرٌبات الصولجان ، إطاحة المطرلة

تطوٌر وإلى تحسٌن المدرة العضلٌة والموة العضلٌة والمرونة والتوافك والرشالة بنسب متفاوتة. 

محمد محمود محمد، علً مصطفى محمد ودراسة  مستوى الأداء المهارى لمسابمة إطاحة المطرلة.

تأثٌر تمرٌنات التوازن الدٌنامٌكً على تحسٌن بعض المتؽٌرات البدنٌة نوان بع (2( )2021)

وجاءت نتابج البحث مؤكدة على فاعلٌة ، والكٌنماتٌكٌة والمستوى الرلمً للاعبً إطاحة المطرلة

تحسٌن مجموعة من التمرٌنات البدنٌة  فًالبرنامج الممترح باستخدام تمرٌنات التوازن الدٌنامٌكً 

فاعلٌة بعنوان  (3( )2021) شٌماء محمد نجٌب. ودراسة ٌكٌة للاعبً إطاحة المطرلةوالكٌنمات

تدرٌبات الحمٌبة البلؽارٌة على بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى الأداء المهاري والرلمً 

وجاءت نتابج البحث مؤكدة على وجود فروق دالة بٌن المٌاس المبلً ، لمتسابمات إطاحة المطرلة

 .لصالح المٌاس البعديوالمهارٌة ي للمجموعة التجرٌبٌة فً جمٌع الاختبارات البدنٌة والمٌاس البعد

بالإضافة الى أنه عند لٌام الباحث بتدرٌس مسابمة إطاحة المطرلة لطلاب الفرلة الثانٌة بكلٌة 

 أن التربٌة الرٌاضٌة لاحظ انخفاض مستوي الأداء الفنً عند تعلم مهارات إطاحة المطرلة، حٌث

تطلب من لذا ت ،تحتاج إلى أداء حركً مركب التًالمطرلة تعتبر من المسابمات  إطاحةبمة مسا

نمل ثمل الجسم بسرعة أثناء الأداء  علىتعتمد  فهً عالٌة،ممارسٌها لدرات بدنٌة ومهارٌة 

من خلال الجذع لتنفٌذ حركة  العلويونمل الطالة من الطرؾ السفلً إلى الطرؾ  المهارى،

 ٌستلزم استخدام أداة بسٌطة وسهلة وشابعة الاستخدام وهً الكٌتلبٌل.وهذا  الرمً،

 وانطلالا مما سبك تطرق الباحث لإجراء هذه الدراسة.
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 هذف البحث:

تأثٌر تدرٌبات الكٌتلبٌل على بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى أداء ٌهدؾ البحث الى التعرؾ على 

 .مسابمة إطاحة المطرلة

 فزوض البحث:

توجد فروض دالة إحصابٌا بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً  -1
المدرة( ومستوي الأداء المهاري لمسابمة  –بعض المتؽٌرات البدنٌة )الموة العضلٌة 

 . إطاحة المطرلة لصالح المٌاس البعدي
 توجد فروض دالة إحصابٌا بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً -2

المدرة( ومستوي الأداء المهاري لمسابمة  –بعض المتؽٌرات البدنٌة )الموة العضلٌة 
 لصالح المٌاس البعدي.  إطاحة المطرلة

الضابطة فً بعض المجموعتٌن التجرٌبٌة وبٌن  إحصابٌاتوجد فروض دالة  -3
 ومستوي الأداء المهاري لمسابمة إطاحةالمدرة(  –)الموة العضلٌة المتؽٌرات البدنٌة 

  لصالح المجموعة التجرٌبٌة. المطرلة
 إجزاءات البحث:

 منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً وذلن لملابمته لتطبٌك البحث وإجراءاته، باستخدام التصمٌم 

 ضابطة. والأخرىتجرٌبٌة  أحدهماالتجرٌبً ذو المٌاسٌن المبلً البعدي لمجموعتٌن 

 عينة البحث:

للعام الجامعً  بنهابكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة الفرلة الثانٌة  طلاب فًتمثلت عٌنة البحث 

( طلاب لإجراء الدراسة 1طالب، تم استبعاد عدد )( 41)م، وبلػ لوام عٌنة البحث 9090/9095

طالب، تم تمسٌمهم بالتساوي الى ( 40)الاستطلاعٌة علٌهم، لٌصبح لوام عٌنة البحث الأساسٌة 

( طالب لاموا بأداء 90( طالب، والمجموعة التجرٌبٌة )90الضابطة )مجموعتٌن، المجموعة 

فً متؽٌرات السن أفراد العٌنة ، ولام الباحث بإجراء التجانس بٌن Kettlebellتدرٌبات الكٌتلبٌل 

   (5والطول والوزن كما هو موضح فً جدول )

 (1)جدول 

 لعٌنة البحثالمتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة معامل الالتواء 

 بعض المتغٌرات المختارة فً

 المتوسط القٌاس وحدة المتغٌرات

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 الالتواء معامل الوسٌط

 0.25- 51.91 0.4 52.51 سنة السن

 0.49- 515.29 1.29 522.12 سم الطول

 0.19 22.00 1.59 10.9 كجم الوزن

أنها  أي( 0.25-، 0.19)لد تراوحت ما بٌن  الالتواء( أن لٌم معاملات 5)الجدول ٌتضح من 

 – الطول-السنمتؽٌرات النمو ) فًأفراد عٌنة البحث  إعتدالٌة( مما ٌشٌر إلى 1)±انحصرت بٌن 

 .الوزن(
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 أدوات جمع البيانات:

  لمٌاس وزن الجسم. –مٌزان طبً معاٌر 

  لمٌاس ارتفاع الجسم عن الأرض. –جهاز رستامٌر 
 كجم(59-كجم50-كجم1-كجم2وزن ) أداة الكٌتلبٌل 
  (5)استمارة تسجٌل بٌانات ولٌاسات عٌنة البحث مرفك 

 الاخحبارات المسحخذمة في البحث:

 (1الاخحبارات البذنية :) مزفق 

 المبضة )دٌنامومتر المبضة( ةاختبار لو. 

 الوثب العرٌض من الثبات اختبار. 

 تنس.كرة  رمً اختبار 
 ر(.لوة عضلات الظهر )الدٌنامومٌت 
 .)لوة عضلات الرجلٌن )الدٌنامومٌتر 

 (2الاخحبار المهاري :) مزفق 

 ( 1تم لٌاس المستوى المهارى لمسابمة اطاحة المطرلة عن طرٌك لجنة مكونة من )
 .واخذ المتوسط تأعضاء هٌبة التدرٌس بالكلٌة، وٌتم جمع الثلاثة تمٌٌما

 محذدات البزنامج الحذريبي:

 .( أسابٌع1مدة البرنامج ) ◄

 ( وحدة.9عدد الوحدات التدرٌبٌة الأسبوعٌة ) ◄

 ( وحدة تدرٌبٌة.52إجمالً عدد الوحدات التدرٌبٌة )◄

 طرٌقة التدرٌب المستخدمة:

 استخدم الباحث طرٌمة الحمل الفتري المرتفع الشدة، بأسلوب التاباتا.

 الأسس العلمٌة للبرنامج التدرٌبً بطرٌقة الحمل الفتري مرتفع الشدة:

  ث لكل تمرٌن من التمرٌنات المختارة.90ألصى تكرار تحدٌد 

 ( من ألصً تكرار لكل تمرٌن.20-10تحدٌد شدة التدرٌبات من )% 
  ث. 50فترات الراحة بٌن المجموعات 

 (1والبرنامج موضح بالتفصٌل )مرفك

 الذراسة الاسحطلاعية:

( 1وعددهم ) ةالأساسٌبتطبٌك الدراسة الاستطلاعٌة على عٌنة البحث الاستطلاعٌة  الباحثلام 

م وذلن للتأكد 50/9090/ 4-1طلاب من مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأساسٌة فً الفترة من 

 من:

  .صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة 

  سلامة وتنفٌذ وتطبٌك المٌاسات والاختبارات وما ٌتعلك بها من إجراءات وفك الشروط
 الموضوعة لها 
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  التدرٌب على زٌادة معلومات وخبرة المساعدٌن فً الإشراؾ على تنفٌذ المٌاسات
والاختبارات وذلن للتعرؾ على الأخطاء التً ٌمكن الولوع فٌها أثناء التنفٌذ ولضمان 

 صحة تسجٌل البٌانات 

  تحدٌد الزمن اللازم لعملٌة المٌاس وكذلن الزمن الذي ٌستؽرله كل طالب لكل تمرٌن على
 ذلن لتحدٌد المدة المستؽرلة فً تنفٌذ الاختبارات والمٌاسات حدة و

  ترتٌب سٌر التمرٌنات وأداؤها وتمنٌن فترات الراحة بٌنها 

  مدى ملابمة التمرٌنات لٌد البحث للعٌنة المختارة 

 التعرؾ على الصعوبات التً لد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسٌة 
 حث الأساسٌةمناسبة البرنامج لعٌنة الب 

 .تحدٌد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بٌن كل تمرٌن وأخر 
 

 خطىات جنفيذ البحث:

 القياسات القبلية: -

 البدنٌة والمهارٌة فً ضوء الإجراءات الآتٌة.  المٌاساتتم تطبٌك 

 م. 1/50/9090إجراء المٌاسات المبلٌة للاختبارات البدنٌة  .5
  م.9090/ 2/50للاختبار المهاري وذلن ٌوم  إجراء المٌاسات المبلٌة

 جطبيق البزنامج الحذريبي:

م حٌث 10/55/9090م الً 1/50/9090تم تطبٌك برنامج التدرٌبات الممترحة فً الفترة من 

( وحدات تدرٌبٌة 1( وحدة تدرٌبٌة بوالع )51( أسابٌع وٌتكون من )2استؽرق تنفٌذ البرنامج )

 أسبوعٌا.

 عند تطبٌك التدرٌبات الممترحة على الاتً:ولد اعتمد الباحث 

مراعاة تشابه المجموعات العضلٌة المستخدمة فً الأداء وتشابه المسار الحركً  -5
 للتدرٌبات المؤداة.

فً نهاٌة الوحدة التدرٌبٌة تعطى تدرٌبات إطالة للحصول على الاسترخاء بهدؾ العودة  -9
 بالعضلات إلى الحالة الطبٌعٌة.  

 ة:القياسات البعذي

تم إجراء المٌاسات البعدٌة بعد الانتهاء مباشرة من تطبٌك التجربة الأساسٌة ٌومً 

 م وبنفس تسلسل المٌاسات المبلٌة.9،5/59/9090

 المعالجات الإحصائية:

 المعالجات الإحصابٌة التالٌة:استخدم الباحث 

   ًالانحراؾ المعٌاري  -المتوسط الحساب 
  ختبار ا -نسب التحسن  -معامل الالتواءT  
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 عزض ومناقشة النحائج:  

 أولاً: عزض النحائج:
 (2جدول )

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً الاختبارات البدنٌة 

 20ن=                                   ومستوى الأداء المهارى لإطاحة المطرقة قٌد البحث                                      

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التحسن%

قٌمة 

 ع م ع م "ت"

 *9.24 %1.11 0.92 9.52 0.95 9.02 متر اختبار الوثب العرٌض من الثبات     5

 0.19 %5.15 5.55 11.95 5.04 11.11 متر اختبار رمً كرة تنس  9

 0.11 %5.11 5.51 94.59 5.41 91.15 كجم اختبار قوة القبضة )ٌمٌن( 1

 0.15 %9.94 995 92.21 9.51 92.00 كجم اختبار قوة القبضة )ٌسار( 4

 0.99 %5.22 4.11 10.49 4.14 12.51 كجم اختبار قوة عضلات الظهر  1

 5.54 %1.02 1.14 24.42 1.52 25.21 كجم اختبار قوة عضلات الرجلٌن 2

 *9.12 %1.11 5.19 51.51 5.14 54.11 درجة  مستوي الأداء المهاري 1

 9.52=  0.01لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي 

وجود فروق دالة إحصابٌا بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة ( 9جدول )ٌتضح من 

فً اختبار الوثب العرٌض من الثبات ومستوي الأداء المهاري لصالح المٌاس البعدي. وعدم وجود 

المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً اختبارات )رمً كرة فروق دالة إحصابٌاً بٌن 

لوة عضلات الرجلٌن(. ولد تراوحت  –لوة عضلات الظهر  -)ٌمٌن، ٌسار( لوة المبضة  –تنس 

مستوي 3 لاختبار 1.11كحد أدنً الى ختبار رمً كرة تنس 3 لا5.15نسب التحسن ما بٌن 

 كحد اعلً. الأداء المهاري

 (3جدول )

لمهاري لإطاحة ومستوي الأداء ا دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً الاختبارات البدنٌة

 20ن=                             المطرقة قٌد البحث

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التحسن%

قٌمة 

 ع م ع م "ت"

اختباااااار الوثاااااب العااااارٌض مااااان  5

 الثبات    

 متر
9.52 0.92 9.11 0.15 55.11% 1.21* 

 *2.01 %2.21 0.91 45.91 5.55 11.95 متر  تنساختبار رمً كرة  9

 *1.12 %59.19 5.12 91.41 5.51 94.59 كجم اختبار قوة القبضة )ٌمٌن( 1

 *4.44 %2.19 9.10 15.10 995 92.21 كجم اختبار قوة القبضة )ٌسار( 4

 *4.15 %2.02 4.42 11.19 4.11 10.49 كجم اختبار قوة عضلات الظهر  1

 *1.14 %2.12 1.49 505.12 1.14 24.42 كجم اختبار قوة عضلات الرجلٌن 2

 *2.11 %99.91 5.15 51.11 5.19 51.51 درجة مستوي الأداء المهاري 1

 1.11=  0.01لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي 

التجرٌبٌة المٌاسات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة فروق دالة إحصابٌاً بٌن  وجود( 1)جدول ٌتضح من 

فً جمٌع المتؽٌرات البدنٌة ومستوي الأداء المهاري لمسابمة إطاحة المطرلة لصالح المٌاس 

كحد أدنً الى  ختبار لوة عضلات الظهر3 لا2.02البعدي. ولد تراوحت نسب التحسن ما بٌن 

 كحد اعلً. مستوي الأداء المهاري3 لاختبار 99.91
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 (4جدول )

البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبارات البدنٌة ومستوي الأداء المهاري دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن 

 40ن=                                لإطاحة المطرقة قٌد البحث

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 قٌمة "ت"

 ع م ع م

 *9.10 0.15 9.11 0.92 9.52 متر اختبار الوثب العرٌض من الثبات     5

 *52.22 0.91 45.91 5.55 11.95 متر  تنساختبار رمً كرة  9

 *2.12 5.12 91.41 5.51 94.59 كجم اختبار قوة القبضة )ٌمٌن( 1

 *4.09 9.10 15.10 9.95 92.21 كجم اختبار قوة القبضة )ٌسار( 4

 *9.14 4.42 11.19 4.11 10.49 كجم اختبار قوة عضلات الظهر  1

 *2.09 1.49 505.12 1.14 24.42 كجم اختبار قوة عضلات الرجلٌن 2

 *1.10 5.15 51.11 5.19 51.51 درجة مستوي الأداء المهاري 1

 9.11=  0.01لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوي 

المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً جمٌع فروق دالة إحصابٌاً بٌن  وجود( 4)جدول ٌتضح من 

 المتؽٌرات البدنٌة ومستوي الأداء المهاري لمسابمة إطاحة المطرلة لصالح المجموعة التجرٌبٌة.

 مناقشة النحائج:-ثانيا

 وجود فروق دالة إحصابٌا بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة( 9جدول )ٌتضح من 

فً اختبار الوثب العرٌض من الثبات ومستوي الأداء المهاري لصالح المٌاس البعدي. وعدم وجود 

ً بٌن  المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً اختبارات )رمً كرة فروق دالة إحصابٌا

لوة عضلات الرجلٌن(. ولد تراوحت  –لوة عضلات الظهر  -لوة المبضة )ٌمٌن، ٌسار(  –تنس 

مستوي 3 لاختبار 1.11كحد أدنً الى ختبار رمً كرة تنس 3 لا5.15التحسن ما بٌن  نسب

 كحد اعلً. الأداء المهاري

وٌعزي الباحث هذه النتابج الً استخدام الأسلوب التملٌدي بالنسبة لمسابمة إطاحة المطرلة والتً 

ات البدنٌة الخاصة بهذه تعتمد على التركٌز على اكتساب الأداء المهاري دون التركٌز على المتطلب

وأٌضا السٌطرة  ءالمسابمة والتً تؤثر بشكل مباشر على السٌطرة على كلا من الجسم أثناء الأدا

 على المطرلة نظرا لطبٌعة الأداة من حٌث الشكل. 

على أن الجانب المهاري  (12) (2012واحمد الدالً ) هشام محمد الجٌوشًوفى هذا الصدد ٌؤكد 

 ٌشكل الجانب الأكبر فً مستوي الإنجاز لمسابمة إطاحة المطرلة.

المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً جمٌع فروق دالة إحصابٌاً بٌن  وجود( 4)جدول ٌتضح من و

 المتؽٌرات البدنٌة ومستوي الأداء المهاري لمسابمة إطاحة المطرلة لصالح المجموعة التجرٌبٌة.

تدرٌبات عزي الباحث سبب وجود تلن الفروق إلى تأثٌر البرنامج التدرٌبً الممترح بإستخدام ٌو

وكذلن مستوي المدرات البدنٌة تطوٌر  فًوالفعال  الإٌجابًالذي كان له دورة الجرس الحدٌدي، و

لجٌد بالإضافة الى التخطٌط ا .التجرٌبٌة لدي عٌنة البحث الأداء المهاري لمسابمة إطاحة المطرلة

لبرنامج تدرٌبات الكٌتلبٌل وتمنٌن الأحمال التدرٌبٌة بأسلوب علمً مناسب للمرحلة السنٌة 

 والتدرٌبٌة لعٌنة البحث وإلى استخدام التمرٌنات المشابهة لطبٌعة الأداء.
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إلى أن Lake & Lauder, (2011) (21 )لٌك ولاودروفً هذا الصدد تشٌر دراسة 

وتساعد على تطوٌر الموة المصوى  ،عامؤدي إلى اكتساب الموة بشكل بات الكٌتلبٌل تتدرٌ

( التً توصلت الى حدوث تحسن فً الموة الممٌزة 91) Ros (2016) روسوالمتفجرة، ودراسة 

 بالسرعة فً فترة زمنٌة ألل من تدرٌبات الأثمال.

تدرٌبات بإستخدام عزي الباحث سبب وجود تلن الفروق إلى تأثٌر البرنامج التدرٌبً الممترح ٌو

المدرات البدنٌة ومستوي الأداء تطوٌر  فًوالفعال  الإٌجابًالذي كان له دورة الجرس الحدٌدي، و

 المهاري للمجموعة التجرٌبٌة.

مسابمات ألعاب الموي  فًأن  James Hay,(2021 )(33) ي جٌمس هاوفً هذا الصدد ٌذكر 

لٌس المهم حجم الموة التً تنتجها العضلات لبذل الجهد ولكن الأهم هو الولت اللازم لبذل هذا 

 .الجهد وفى العدٌد من المسابمات لا ٌمتلن اللاعب إلا ولت لصٌر جداً للأداء

ى عل ٌعمل الكٌتلبٌل وزنأن  Williams & Kraemer,  (2015( )31)ولٌامز وكرامروٌؤكد 

للتحكم فً  عضلات المركزستخدم ٌ له، والاستمرار فً جعمركز ثمل اللاعب للخارجسحب 

 .، مما ٌجعل الحركات وظٌفٌةأثناء حركة التمرٌن التوازن

من أن نشاط الانعكاس المطاطً فً التدرٌب الوظٌفً ٌسمح ( 6)( 2021)عمرو صابر وٌؤكد 

الحركات المتشابهة بٌومٌكانٌكٌا والتً تتطلب لدرة عالٌة بالنمل الممتاز للموة الانفجارٌة إلى نفس 

 من الجذع والرجلٌن.

كنٌث جاي ، Brett Schreiber, (2011 )(14)برٌت شرٌبر وتتفك نتابج الدراسة مع دراسة

Hulsey, et al.  (2012 )هلسً وأخرون، Kenneth Jay, et al. (2011) (90وآخرون 

 ,Murofushiمورفوشً وآخرون Falatic, et al.   (2015 )(52 ،)فلاتٌك وأخرون(، 51)

et al. (2012 )(24 ،)فانشٌنً وآخرون Vancini, et al.  (2019( )10 ،)السٌد  عفاف

هانً ممدوح ، (2( )2019) نعبد الرحملمٌاء على  حمزة،عمرو صابر  (،5( )2019) شعبان

( 2021) شرٌف ماهر محمد، (9( )2020)محمود طاهر اللبودي ، (10( )2020) معبد المنع

فً أن تدرٌبات الكٌتلبٌل تسهم فً تنمٌة  (11( )2021) دعبد المقصوهدٌر حسنً  (،2)

 المتؽٌرات البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌة.

لورانس (، 1) (2002الجبالً )تامر عوٌس  وتتفك نتابج الدراسة مع دراسة

 (2012واحمد الدالً ) هشام محمد الجٌوشً، Lawrence, et al. (2010 )(22)وأخرون

 عبٌر ممدوح محمدKenichi Hirose, et al. (2012 )(19 ،) كنشً هٌروس وآخرون(، 12)

( 2021) شٌماء محمد نجٌب، (2( )2021)محمد محمود محمد، علً مصطفى محمد ، (4( )2019)

إطاحة تطوٌر مستوى الأداء المهارى لمسابمة فً أن البرامج التدرٌبٌة الممننة ساهمت فً  (3)

 المطرلة.
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 :الاسحخلاصات والحىصيات

 

 : أولاً: الاسحخلاصات

تم التوصل إلٌها توصل  التًحدود عٌنة البحث والبرنامج التدرٌبً الممترح وفً ضوء النتابج  فً

 الباحث إلى الاستخلاصات التالٌة:

  البدنٌة البرنامج التدرٌبً باستخدام تدرٌبات الكٌتلبٌل أثر إٌجابٌا على المتؽٌرات

 لدى عٌنة البحث التجرٌبٌة.

  البرنامج التدرٌبً باستخدام تدرٌبات الكٌتلبٌل أثرت إٌجابٌا على مستوي الأداء

 المهاري لمسابمة إطاحة المطرلة لدى عٌنة البحث التجرٌبٌة.

 

 الحىصيات: ثانياً:

 وصً الباحث بما ٌلً:الاستخلاصات ٌضوء النتائج  فً

الكٌتلبٌل لطلاب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة بنها لتطوٌر استخدام تدرٌبات  .1

 مستوي اللٌالة البدنٌة.

محاكاة الاتجاهات الحدٌثة فً برامج اللٌالة والاستفادة منها لتدعٌم برامج التدرٌب  .2

 .فً مسابمات المٌدان والمضمار

 .مسابمات أخري من مسابمات المٌدان والمضمار علىتطبٌك مثل هذه الدراسة  .3
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 قائمة المزاجع:       

 المزاجع العزبية: -أولا

أثٌر استخدام التدرٌبات الخاصة المرتبطة بتنوع : ت(2002الجبالً )تامر عوٌس  -1

المطرلة فً مرحلة  العضلً على مستوى المدرة العضلٌة لناشا إطاحة الانمباض

كلٌة التربٌة  -المنوفٌة جامعة ، مجلة العلوم البدنٌة والرٌاضٌة، ما لبل البلوغ

 (.59(، العدد )1، المجلد )الرٌاضٌة

على  Kettlebellتأثٌر تدرٌبات الكرة الحدٌدٌة (: 2021الدسوقً ) شرٌف ماهر محمد -2

بعض المتؽٌرات البدنٌة الخاصة ومستوى الأداء الفنً لكاتا الناجً نوكاتا للاعبً 

 -جامعة المنٌا (، 55لجزء )(، ا14) المجلد، مجلة علوم الرٌاضة ،رٌاضة الجودو

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

فاعلٌة تدرٌبات الحمٌبة البلؽارٌة على بعض المتؽٌرات  (:2021) شٌماء محمد نجٌب -3

المجلة العلمٌة ، البدنٌة ومستوى الأداء المهاري والرلمً لمتسابمات إطاحة المطرلة

 .ٌة للبناتكلٌة التربٌة الرٌاض -جامعة حلوان ، لعلوم وفنون الرٌاضة

 المتؽٌراتعلى بعض  RMTالصولجان  تدرٌبات تأثٌر (:2019) عبٌر ممدوح محمد -4

المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم ، ومستوى الأداء لمسابمة إطاحة المطرلة البدنٌة

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن -جامعة بنها (، 50(، العدد )94، المجلد )الرٌاضة

تأثٌر تدرٌبات الجرس الحدٌدي على بعض المتؽٌرات  (:2019) السٌد شعبان عفاف -5

البدنٌة ومستوى أداء مهارة الركلة الأمامٌة الدابرٌة المزدوجة لدى ناشبً 

جامعة (، 12، العدد )المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة، التاٌكوندو

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن -حلوان 

التدرٌب الوظٌفً فً المجال الرٌاضً )تدرٌب الفشا(،  (:2021)حمزة عمرو صابر  -6

 دار الفكر العربً، الماهرة.

تأثٌر تدرٌبات الجرس  (:2019) نعبد الرحملمٌاء على محمد  ،حمزةعمرو صابر  -7

الحدٌدي على بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى أداء مهارة الهٌلً كٌر على 

، العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةالمجلة ، المتوازٌٌن لدى ناشا الجمباز

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن -جامعة بنها (، 9(، العدد )91المجلد )
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تأثٌر تمرٌنات التوازن  (:2021)محمد محمود محمد حسٌن، علً مصطفى محمد  -8

الدٌنامٌكً على تحسٌن بعض المتؽٌرات البدنٌة والكٌنماتٌكٌة والمستوى الرلمً 

كلٌة  -جامعة حلوان ، لمجلة العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة، اطاحة المطرلةللاعبً إ

 .التربٌة الرٌاضٌة للبنات

لتحسٌن بعض  Kettlebellتأثٌر استخدام تدرٌبات  (:2020)محمود طاهر اللبودي  -9

المتؽٌرات البدنٌة على النشاط الكهربابً للعضلات العاملة لمهارة دولٌو تشاجً فً 

جامعة (، 91، المجلد )المجلة العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة، رٌاضة التاٌكوندو

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات -حلوان 

ة الحدٌدة تأثٌر تدرٌبات الكر (:2020) الكنانً معبد المنعهانً ممدوح  -11

Kettlebell  ًعلى بعض المتؽٌرات البدنٌة ومستوى الأداء المهارى لدى ناشب

(، 20، العدد )المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةالإسكواش، رٌاضة 

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن -جامعة حلوان (، 1الجزء )

ً باستخدام أداة تأثٌر برنامج تدرٌب (:2021) دعبد المقصوهدٌر حسنً  -11

"Kettlebellعلى بعض المتؽٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة لناشبات الجمباز " ،

جامعة (، 50(، العدد )91، المجلد )المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 .كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن -بنها 

مطارق بأطوال وأوزان تأثٌر استخدام : (2012) شً، أحمد الدالًهشام محمد الجٌو -12

المجلة ، الكٌنماتٌكٌة لمتسابمً المستوٌات العلٌا مختلفة على بعض المتؽٌرات

، المجلد الأكادٌمٌة الدولٌة لتكنولوجٌا الرٌاضة، الأوربٌة لتكنولوجٌا علوم الرٌاضة

 (.50(، العدد )1)
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