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 المقدمت ومشكلت البحث
يهجؼ التجريب الخياضي إلى إعجاد الفخد وتغييخ سمػكه وشخيقة أدائه لتحقيق مدتػػ معيغ 

الحخكي أو السهارػ، وهػ العسمية التي تزع الجدع تحت تأثيخ تمظ العػامل التى تؤدػ  مغ الآداء
به إلى بمػغ درجة مغ الكفاءة لمػصػؿ بالأفخاد إلى أعمى مدتػػ مغ المياقة العامة والخاصة، ما 
دفع الى التدابق لإيجاد بخامج تجريبية مقششة تػازػ التصػرات التى تذهجها البذخية عمى جسيع 

 لأصعجة.ا

التشذئة  تتزسغأف التجريب الخياضي الحجيث هػ العسميات التعميسية والتخبػية التي الى 
مغ خلاؿ التخصيط والكيادة والتصبيق بذكل أفزل وإعجاد اللاعبيغ واللاعبات والفخؽ الخياضية 

تحديغ  بهجؼ تحقيق أعمى السدتػيات في الخياضة السسارسة والحفاظ عميها لأشػاؿ فتخة مسكشة
 (88: 41)مدتػػ الاداء السهارػ 

إلى أف التجريب الخياضي هػ عسمية تخبػية تخزع للأسذ والسبادغ العمسية والتخبػية ويهجؼ 
إعجادا شاملا لمػصػؿ بالاعب إلى أعمى مدتػػ رياضي مسكغ وتحديغ جسيع  الخياضيإلى إعجاد 

 (66: 7)الرفات الجدسية والبجنية والسهارية 
 

في روسيا في بجاية التدعيشات واستخجمتها القػات الخاصة الخوسية   kettle bellوضهخت 
لفتخة كبيخة إلى أف انتذخت في بكية العالع بأشكاؿ مختمفة وفق الهجؼ التجريبي التي تدتخجـ مغ 

كخة الإبخيق كبيخ قصخها عشج الأداة معجنية عمى شكل  ىه  kettle bell أجمه ، والكاتل بل  
لمسكبس، وتدتخجـ في العجيج مغ التجريبات البجنية  وصػلا   تجريجيا  القاعجة ويقل 

 (69:88()14:49والسهارية.)

رلى بعض المتغيرات  Kettel ballفارلية برنامج تدريبى مدرم باداة الكرة الحديدية 
  لدى لاربات دفع الجلة البدنية الخاصة والمدتوى الرقمى

 

 الأتربي ذيرين محمد خيري /د.م. أ
 جامعة اسهان –كمية التربية الرياضية  –مداعج بقدم مدابقات السيجان والسزسار استاذ 
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أداة الكل  هى Kettle bell( أف م6002)    Pavel Tsatsoulineتداتدهلين بافل ويخػ 
في واحج والتي تعسل عمى تشسية القػة الثابتة بػضع الجدع والأوضاع  السختمفة ، ويسكغ تقشيغ 

 (88:49اتها عغ شخيقة تصبيق شخيقة التجريب الفتخػ. )تجريب

تشسية القػة والتحسل  له العجيج مغ الفػائج مشها Kettel bell ل يوأف استخجـ الكاتل ب
في الجدع والقجرة الهػائية واللاهػائية ، وتداعج عمى تقميل فخص الإصابة نتيجة  والخشاقة والإتداف

استخجامها في تحديغ الشغسة العزمية، وتدتخجـ لتشسية التػازف العزمي والقػة العزمية لمسجسػعات 
جمبمد العزمية السختمفة ،  وتدتخجـ لتصػيخ المياقة البجنية أفزل مغ أشكاؿ الأثقاؿ العادية البار وال

 (17:48()19-11: 84والحداـ.)
 

كجع ، ويػجج العجيج مغ الأشكاؿ  16-4في أحجاـ مختمفة مغ  Kettel bell وتطهخ 
مشها أف تكػف جدء واحج مرسع عمى شكل الإبخيق بفئات وزنية  Kettel bellالسختمفة لمكاتل بل 
 Kettel bell     الكاتلإنتذارا ، والذكل الآخخ يتكػف مغ  مكبس  الأكثخمختمفة وهحا الذكل 

 (48:41ويتع تخكيب فيه إسصػانات مختمفة الأوزاف.)
( بػأف القػجرات البجنيػة ـ8001) أحسدج سدعج الدجعن عسدر و دار  عصدج الردسج عده سويؤكج 

الخاصػػػة مػػػغ الأسػػػذ الهامػػػػة التػػػي لهػػػا دور أساسػػػي فػػػي تحقيػػػق أعمػػػي مدػػػتػػ مسكػػػغ مػػػغ الأداء 
اضػي التخررػي السػختبط بهػا، حيػث يتسيػد كػل نذػال رياضػي والإنجاز الخياضػي وفقػا  لمشذػال الخي

بسجسػعػػة مػػغ القػػجرات البجنيػػة تسيػػدم عػػغ طيػػخم مػػغ الأنذػػصة الخياضػػية الأخػػخػ ويعتبػػخ الكذػػ  عػػغ 
تمػػػظ القػػػجرات البجنيػػػة بكػػػل نذػػػال مػػػغ الأنذػػػصة الخياضػػػية السختمفػػػة يعػػػج مػػػغ أهػػػع الػاجبػػػػات العمسيػػػة 

غ فػي السجػػاؿ الخياضػي عامػة ومجػاؿ التػجريب خاصػة لسػا والسذكلات البحثية التي تػاجػه السخترػي
  (451-458: 8)في ذلظ مغ أهسية كبيخة في تصػيخ بخامج التجريب الخياضي.

وتعتبخ مدابقة دفػع الجمػة أحػج مدػابقات السيػجاف الأساسػية التػي واكبهػا تصػػر كبيػخ بغػخ  
 (18:5)الػصػؿ لأفزل إنجاز ومدتػػ مسكغ.

بصػلات العالسية والأوليسبية الأخيخة في مختمػ  السدػابقات وبػالأخز ولعل الستابع لشتائج ال
في مدابقات الخمػي يجػج مػجػ تقػجمها برػػرة مجهذػة مسػا اثػار تدػاصؿ الستخررػيغ والبػاحثيغ فػي 
السجػػاؿ الخياضػػي عػػغ الأسػػباد التػػي أدت إلػػى هػػحم الصفػػخة الهائمػػة فػػي السدػػتػيات الخقسيػػة لستدػػابقي 

لإجابة عمى هحا التداصؿ كاف مغ أهع الأسباد وأكثخهػا أهسيػة والتػي كانػت دفع الجمة، وفى محاولة ل
وراء هػػػحا التقػػػجـ اعتسػػػاد محتػيػػػات بػػػخامج التػػػجريب عمػػػى الأسػػػمػد العمسػػػي وهػػػػ مػػػا يخػػػتز ببػػػخامج 

 (51:6)التجريب الخياضي والصخؽ والػسائل السدتخجمة بكل مدابقة.
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ضي برفة عامة والتجريب بالأثقاؿ بالخطع مغ التصػر الهائل في مجاؿ التجريب الخياو
لا يػلػف لهحا الشػع مغ التجريب عشاية خاصة خلاؿ بخامجهع  السجربيغبرفة خاصة إلا أف بعس 

، فسغ  وتشسية قجراتهع البجنية والسهارية اللاعباتالتجريبية وذلظ لمتغمب عمى نػاحي القرػر عشج 
في أداء  اللاعباتهشاؾ قرػر لجػ العجيج مغ أف  تفي مجاؿ التجريب لاحط ةخلاؿ خبخة الباحث

، وبإشارة الجراسات  هع الدابقات في السيجافأ مهارة رمى الجمة كػنها كأحج ، ونطخا  لأهسية  الخمي
رمى  لاعباتمدتػػ الانجاز الخقسي ل لسعخفة الجسهػرية الدابقة بتحميل الادوار الشهائية في بصػلات

انخفا  في مدتػػ الانجاز الخقسي بسقارنة بالبصػلات  ػججيأنه مشها  توالتي استخمر الجمة 
دوات في اتجام العسل أولقج تصػر التجريب مغ خلاؿ الاثقاؿ باستخجاـ او العالسية  ةالأفخيكي

العزمي وذلظ لمعسل عمى تحديغ القػة العزمية والسدتػػ السهارػ في نفذ التسخيغ وهحا ما يحققه 
نظ بمتد مغ   دراسة كلا   إليهوهحا ما اشارات  kettle bellة يالتجريب باستخجاـ الكخة الحجيج

  David K. Spierer et allديفيج سبارير ( ، 48ـ()8048)Nick Beltz, et all  واخخوف 
جخاء هحم الجراسة لمتعخؼ إوهحا ما دفع الباحث الى ( 80ـ()8048) Ronal, ( 06()م6002)

 لجػ السهارػ  الاداء ومدتػػ  البجنية الستغيخات بعس عمى Kettel ball تجريبات تأثيخعمى 
 الجمة. دفع لاعبات

 هدف البحث
 Kettelفاعمية بخنامج تجريبى مجعع باداة الكخة الحجيجية يهجؼ البحث الى التعخؼ عمى  

ball عمى بعس الستغيخات البجنية الخاصػ والسدتػػ الخقسى لجػ لاعبات دفع الجمة. 

 فروض البحث
تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػػ بعس  -

 دفع الجمة. لاعباتالستغيخات البجنية لجػ 
تػجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ متػسػػػصات الكياسػػػات القبميػػػة والبعجيػػػة فػػػي السدػػػتػػ  -

 الجمة. دفع لاعبات لجػ الخقسي
 

 : بعط المصطلحاث الواردة في البحث
 kettle bell:   الكرة الحجعجية -

 وضاع تعسل عمى تشسية القػة الثابتة بػضع الجدع والأ والتي ، واحج فيالكل  ادام  هي
 (88:46) شخيقة التجريب الفتخػ. تصبيقعغ شخيقة السختمفة ، ويسكغ تقشيغ تجريباتها 
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 إجراءات البحث:

The research procedures   مشهج البحث: 
لسجسػعػػػة تجخيبيػػػة واحػػػجة السػػػشهج التجخيبػػػي ذو الكيػػػاس القبمػػػي والبعػػػجؼ  ةالباحثػػػ تاسػػػتخجم

 وذلظ لسلائسة شبيعة الجراسة.
 

The society & research sample  مجتسع وعيشة البحث: 
رمػػى الجمػػػة بسشتخػػب جامعػػػة  لاعبػػػات عيشػػة البحػػػث بالصخيقػػة العسجيػػػة مػػغ ةالباحثػػػ تاختػػار 

بالإضػافة الػى  كعيشػة اساسػية  لاعبات( 40، تع اخشيار أفزل )ةلاعب (48)والبالغ عجدهع   أسػاف
 .  لأجخاء الجراسة الاستصلاعية لمبحث لاعبات( 8)

the research sepal   of  Descriptionتهصيف عيشة البحث: 
 (0ججول )

الستهسط الحدابي والا حراف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء لسجتسع وعيشة البحث في الستغيرات الهصفية ) 
السدتهى الرقسي ( -القجرة - الهزن ( )القهة العزمية يسين وشسال -الطهل -الدن 

 01ن=

 وحجة الكياسالستغيرات 
الستهسط 
 الحدابي

الا حراف 
 السعياري 

الهسيط 
 معامل

الالتهاء 

الستغيرات الأساسية  
 0.20 01.20 0.60 01.26 سشة( )شهر, الدن 
 0.26 00..02 .0.2 60..02 ) سم ( الطهل 
 0.26 21.60 0.26 21.26 ) كجم ( الهزن 

الستغيرات الصج ية  
 0.60 22.60 0.26 22.66 )كجم( القهة العزمية يسين
 0..0 26.60 0.60 26.26 )كجم( القهة العزمية يدار

 .0.2 70.. 0.01 77.. )متر, سم( القجرة
 0.72 2.00 0.22 2.06 )متر, سم( مدافة الرمي

( أف معاملات الالتػاء تعصػي دلالػة مباشػخة عمػي خمػػ السجتسػع وعيشػة 4يتزح مغ ججوؿ )
البحػػث مػػغ عيػػػد التػزيعػػات طيػػخ الاعتجاليػػة، حيػػث أف معامػػل الالتػػػاء يقتػػخد ويتػػخاوح فػػي جسيػػع 

 .قيج البحث الستغيخات( مسا يجؿ عمي تجانذ السجتسع وعيشة البحث في 8)± الستغيخات ما بيغ 
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  The data collectionجسع الصيا ات:  
 في تحجيج جسع البيانات عمى عجة مرادر وهى:  ةالباحث تاعتسج

 العاممة في مهارة دفػع  استسارة استبياف لمخبخاء في مجاؿ العاد القػػ لتحجيج العزلات
 (.4الجمة مخفق )

  السدػػػتػػ الخقسػػػي لسدػػػابقة دفػػػع الجمػػػة: تػػػع تصبيػػػق القػاعػػػج التػػػي حػػػجدها القػػػانػف الػػػجولي
 بثلاث محاولات لكل متدابق  ةالباحث تلألعاد القػػ لمهػاة لسدابقة دفع الجمة واكتف

 

إلػػي أهػػع الكياسػػات والاختبػػارات  ةالباحثػػ تومػػغ خػػلاؿ الإشػػار السخجعػػي والجراسػػات السخج يػػة تػصػػم
 والأجهدة التي تحقق أهجاؼ البحث وهي كسا يمي:

(، 8مخفػق ) The special physical ability testes الاختبػارات الخاصػة بالقػجرات البجنيػة:  -
(. 8مخفق )واستسارة تفخيغ القجرات البجنية ومدتػػ الانجاز 

 ( 6ججول )
 الستغيرات الصج ية واسم الاختبار ووحجة قياسها 

 وحجة الكياس اسم الاختبار الصج ياسم الستغير 

 سم دفع الكرة الطصية لأبعج مدافة مسكشة القجرة
 كجم قياس قهة الكبزة بالسا هميتر القهة العزمية
 ث قياس مدتهى الرشاقة الجرى السكهكى

 

The pilot studies  الجراسات الاستطلاعية:  
التػػجريبي الإجػػخاءات الإداريػػة الستفػػق عميهػػا وبعػػج إعػػجاد البخنػػامج  ةالباحثػػ تبعػػج أف اسػػتكسم

حداد السعاملات العمسية للاختبارات "الرجؽ  بهجؼ الاستصلاعيةجراسات بال ةالباحث تالسقتخح قام
 والثبات" والتأكج مغ سلامة الأدوات السدتخجمة وهي:

 

صج  الاختبارات:  - 0
 

شخيقػة صػجؽ التسػايد وذلػظ بسقارنػة نتػائج  ةالباحثػ تلمتحقق مغ صػجؽ الاختبػارات اسػتخجم
وتػػع اختبػػارهع فػػي السدػػتػػ الخقسػػي  لاعبػػات( 8)قياسػػات مجسػػػعتيغ وذلػػظ عمػػي عيشػػة مكػنػػة مػػغ 

 (8وأوضحت الشتائج صجؽ الاختبارات كسا هػ مػضح بججوؿ ) مةوالقجرات البجنية لخمى الج
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 (2ججول )
 الربيع الاعمى والربيع الاد ى معامل الرج  للاختبارات الصج ية قيج البحث بين 

 لمستغيرات الصج ية قيج البحث 
 1ن= 

 الستغيرات
 وحجة 
 الكياس

 الربيع الاد ى الربيع الاعمى
 ت()قيسة 

 ع ± م ع ± م

 6.61 0.16 20.60 0.61 22.66 )كجم( القهة عزمية يسين
 6.01 0.66 61.26 0.22 20.61 )كجم( القهة عزمية يدار

 6.16 .0.0 2.66 .0.0 0... )متر, سم( القجرة
 6.22 0.26 6.66 0.66 2.06 )متر, سم( مدافة الرمي

  2..0=  0.06قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى 

 الخبيػػػػع الاعمػػػػى والخبيػػػػع الادنػػػػى فػػػػي( وجػػػػػد فػػػػخوؽ دالػػػػة إحرػػػػائيا بػػػػيغ 8يتزػػػػح مػػػػغ جػػػػجوؿ )
مسػػا يػػجؿ عمػػى صػػجؽ الاختبػػارات البجنيػػة قيػػج الخبيػػع الاعمػػى الاختبػػارات البجنيػػة قيػػج البحػػث لرػػالح 

كأكبخ قيسػة، وبسقارنػة قػيع  8.98كأقل قيسة، و  8.48البحث، حيث أف قيسة )ت( تخاوحت ما بيغ 
( الججوليػػة وجػج أنهػػا دالػة معشػيػػا ، وهػحا يعصػػى دلالػه مباشػػخة عمػى الجرجػػة ت( السحدػػبة بكيسػة )ت)

 العالية لرجؽ الاختبارات البجنية قيج البحث.

 ثبات الاختبارات:   -6
وقػج اسػتخجـ الباحػػث شخيقػة تصبيػػق الاختبػار ثػػع إعػادة تصبيقػػه لحدػاد ثبػػات الاختبػار عمػػي 

مػػػػغ عيشػػػػة الجراسػػػػة الاسػػػػتصلاعية وتػػػػع إعػػػػادة تصبيػػػػق  لاعبػػػػات( 8)عيشػػػػة اسػػػػتصلاعية مكػنػػػػة مػػػػغ 
الػػى  8084 –40–7أيػػاـ مػػغ التصبيػػق الأوؿ وذلػػظ مػػغ يػػػـ  7الاختبػػارات عمػػي نفػػذ العيشػػة بعػػج 

اعاة تػحيج نفذ الطخوؼ لمكياس وتع إيجاد معامل الارتبال بيغ التصبيقيغ مع مخ  ـ45-40-8084
الأوؿ والثاني لمعيشة الاستصلاعية لحداد معامػل الثبػات للاختبػارات قيػج البحػث، وأوضػحت الشتػائج 

 (1ثبات الاختبارات كسا هػ مػضح بججوؿ )
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 (7ججول )
 الصج ية قيج البحث بين التطصيق الأول والثا ي معامل الثبات للاختبارات 

 1ن=

 الستغيرات
 وحدددددددددددددددددددددددددددددددددددجة 

 الكياس
 التطصيق الثا ي التطصيق الأول

 قيسة )ر(
 ع ± م ع ± م

 0.10 0.26 27.6 0.26 20.60 )كجم( القهة عزمية يسين
 ...0 .0.0 20.7 0.66 20.6 )كجم( القهة عزمية يدار

 0.62 0.26 22.. .0.0 26.. )متر, سم( القجرة
 0.16 0.61 2.02 0.11 2.07 )متر, سم( مدافة الرمي

 ( الججولية عشج مدتهى )0.660( = 0.06قيسة )ت 
( بػػػػيغ 0.05( وجػػػػػد ارتبػػػػال داؿ إحرػػػػائيا عشػػػػج مدػػػػتػػ معشػيػػػػة ) 1يتزػػػػح مػػػػغ جػػػػجوؿ )

للاختبارات البجنية، أف قيع معامل الارتبال )الثبات( تخاوحػت مػا بػيغ  الثانيبيق الأوؿ والتصبيق التص
كأكبخ قيسة، وبسقارنة قػيع )ر( السحدػػبة بكيسػة )ر( الججوليػة وجػج أنهػا  0.98كأقل قيسة، و 0.77

بػارات البجنيػة قيػج دالة معشػيا ، قيج البحث وهحا يعصى دلالػه مباشػخة عمػى الجرجػة العاليػة لثبػات الاخت
 البحث.

Preparing the content of the proposed program إعجاد محتهى الصر امج السقترح:
لبخنػػػامج التػػػجريبي يسثػػػل العسػػػػد الفقػػػخؼ لتحقيػػػق أهػػػجاؼ البحػػػث، لػػػحا فقػػػج نطػػػخا  لأف محتػػػػػ ا

الأسػػذ العمسيػػة ومبػػادغ التػػجريب الخياضػػي عشػػج إعػػجاد محتػػػػ البخنػػامج والتػػي اتفقػػت  ةالباحثػػ تراعػػ
مػغ  ةعميها السخاجع العمسية والجراسات السخج ية، وكحلظ تحجيج العزلات العاممة التي مكشت الباحثػ

 وضع محتػػ البخامج التجريبية متبعا  في ذلظ الخصػات التالية:
Defining period of training تحجعج مجة التجريب: -  0

عمػػى العجيػػج مػػغ السخاجػػع العمسيػػة والجراسػػات  والاشػػلاعالشطخيػػة  ةخػػلاؿ قػػخاءات الباحثػػمػػغ 
إلى  (6)الدابقة، وجج أف البخامج التجريبية السقتخحة والتي تع تجخبتها مغ قبل تخاوحت مجتها ما بيغ 

ا أشػار مػخات أسػبػعيا ، وبالاسػتشاد إلػى مػ (1:8) أسبػعا ، ونطخا  لأف نطاـ التجريب عبػارة عػغ (48)
أسػػابيع كافيػػة  (6)أف مػػجة  (8ـ()8000عبػػجالفتاح ) العػػلا ( ، أبػػػ4)( 8000) ابػػخاليع سػػلامةإليػػه 

وحػػجات تجريبيػػة  (1)أسػػابيع بػاقػػع  (6)أف مػػجة  وتػػخػ الباحثػػةلطهػػػر التػػأثيخات البجنيػػة والفدػػيػلػجية 
 وحجة. ( 81)أسبػعيا  كافيا  لتحقيق أهجاؼ البحث، وبحلظ يربح عجد الػحجات التجريبية 
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 Basics taken intoالأسس التي تم مراعاتها أثشاء وضع الصر امج السقترح:  -6
 consideration while putting proposed program

 عشج وضع بر امجه عمى مراعاة الأسس التالية: ةالباحث تحرص
  ملائسة محتػػ البخنػامج لسدػتػػ عيشػة البحػث مػغ حيػث الدػغ والشػػع والسدػتػػ البػجني

 .والسهارػ 
  تشفيح البخنامج. فيإمكانية تػفيخ الأدوات السدتخجمة 
 .مخونة البخنامج ومشاسبته لمتصبيق العسمي 
  بػػػيغ السجسػعػػػات  العزػػػميمخاعػػاة تختيػػػب التسخيشػػػات بصخيقػػػة تدػػػاعج عمػػػى تتػػػابع العسػػػل

 لمصخؼ العمػؼ السدتخجمة في الخمي. العزمية
  الػقػػت أثشػػاء الانتقػػاؿ مػػغ  فػػيمخاعػػاة تختيػػب التسخيشػػات بصخيقػػة تدػػاعج عمػػى الاقترػػاد

 تسخيغ لأخخ.
 .الاهتساـ بالإحساء لزساف تهيئة العزلات وتلافى حجوث الإصابات 
 .مخاعاة مبجأ الفخوؽ الفخدية بيغ أفخاد العيشة 
  ،البخنامج التجريبي.مخاعاة عػامل الأمغ والدلامة 

 

وكػػاف باسػػتخجاـ نطػػاـ القػػػة الػػجائخؼ  عمػػي كػػل مػػغ التػػجريبات  التػػجريبىوقػػج اشػػتسل البػػخامج 
 التصبيق أربعة أياـ في الأسبػع وهي أياـ الدبت والاثشيغ والأربعاء والخسيذ. 

عدجدمم استسارة استطلاع رأى الدادة الخصراء لمصر امج التجريصي السقترح وكان عجد الدادة الخصراء 
 ( سبعة خصراء .)

Used articles and apparatus الأدوات والأجهزة السدتخجمة:  
apparatusUsed  الأجهزة السدتخجمة:  -أ
 

 وحجة الكياس الرفة السراد قياسها اسم الأداة    
 كجم القهة العزمية دعشامهميتر -0
 سم السرو ة جهاز السرو ة من الجمهس  هلاا  -6
 سم القهة السسيزة بالدرعة كجم 4كرات  صية وزن  -2
 ثا ية الدرعة من الصجء الطائر متر 30 ريق لعجو  -7
 ثا ية الرشاقة متر 10×  4 ريق  -6
 سم الطهل رستاميتر -2
 كجم الهزن  ميزان  صي -.
 كجم الصر امج التجريصى Kettel ballالحجعجية - 1
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Used articles الأدوات السدتخجمة:  -ب
 

 مقاعج سػيجية -9 كاميخا فيجيػ -4
 حائطعقل  -40 جمل قانػنية وتجريبية -8
 متػازؼ  -44 شخيط قياس -8
 أقساع -48 حػاجد يسكغ التحكع بارتفاعها -1
 حباؿ مصاشية مثبتة بالحائط -48 ساعة إيقاؼ الكتخونية -5
 ستخة بها أثقاؿ عمي الرجر -41 أتقاؿ حخة -6
  صشاديق متعجدة الارتفاع -7
  بارات أثقاؿ -8

 

The pre measurement الكياسات القصمية:  
تػػع أخػػح الكياسػػات القبميػػة وذلػػظ أثشػػاء بػػجء الامتحانػػات الشهائيػػة العسميػػة بكميػػة التخبيػػة البجنيػػة 

  ـ8088-8-48الى  8088 -8-46 والخياضة وذلظ مغ يػـ الدبت
 

The main study الجراسة الأساسية:  
لأداء السهػارة والتػػجريب أيزػػا ، وذلػػظ مػػغ يػػػـ  الخياضػػي اسػػػافبإسػػتاد جامعػػة  ةالباحثػػ تقامػ

 ـ8088-8-8 الى ـ8088 -80-8
 (1)أسػابيع وبعػجد  (6)بإخزػاع مجسػعػات البحػث لمبخنػامج التػجريبي بعػجد  ةالباحثػ توقام

وحػػػجة تجريبيػػػة ( 81)وحػػػجات تجريبيػػػة فػػػي الأسػػػبػع أيػػػاـ الدػػػبت الاثشػػػيغ الأربعػػػاء الخسػػػيذ أؼ بػاقػػػع 
  دقيقة. 400-90 وتخاوحت الفتخة الدمشية لمػحػجة مغ

    

The post measurement الكياسات البعجية:  
 . ـ8088-1-8الى  ـ8088-1-5 أجخيت الكياسات البعجية لمبحث وذلظ مغ يػـ 

The statistical correlations السعالجات الإحرائية:  
 السعالجات الإحرائية التالية: ةالباحث تاستخجم

 .الانحخاؼ الس يارؼ.                الستػسط الحدابي 
 .معامل الالتػاء.                           الػسيط 
 .تحميل التبايغ.             معامل ارتبال بيخسػف 
 .معامل الثقة.                       ندبة الخصأ 
 .ندبة التحدغ 
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 قذة الشتائج عرض ومشا
 عرض الشتائج 

 (6ججول )
 لجى للاختبارات الصج ية بين الكياس القصمي  والكياس البعجي  ومعجل التغير دلالة الفرو  

  دفع الجمةمتدابقي 
 00ن= 

 وحجة  الستغيرات
 الكياس

قيسة  الكياس البعجي الكياس القصمي
 )ت(

الفر  في 
 الستهسطات

 دبة 
 التحدن 

حجم 
 ع ± م ع ± م التاثير

 0.67 %00.72 2..7 7.16 0.66 70.66 0.26 22.66 )كجم( القهة عزمية يسين
 0.72 %00.60 7.22 7.26 0.16 70.66 0.60 26.26 )كجم( القهة عزمية يدار

 0.26 %26.70 7.01 7.61 0.26 00.66 0.01 77.. )متر( القجرة

 ( الججولية عشج مدتهى الجلالة )0.660(= 0.06قيسة )ت 
 بيغ 0.05 معشػية مدتػػ  عغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد( 5) ججوؿ مغ يتزح

 لجػ البجنية الستغيخات في البعجؼ الكياس لعيشة البحث لرالح البعجؼ والكياس القبمي الكياس
وكحلظ وجػد فخوؽ في مدتػػ ندبة التحديغ بيغ الكياس القبمي والبعجؼ في  الجمة دفع لاعبات

 %(89.76% الى 44.16مدتػػ بعس الستغيخات البجنية وانحرخت قيسة التحدغ مغ )
 (2ججول )

 السدتهى الرقسيللاختبارات دلالة الفرو  بين الكياس القصمي  والكياس البعجي  
 دفع الجمةلجى متدابقي  

 00ن= 

 وحجة  الستغيرات
 الكياس

قيسة  الكياس البعجي الكياس القصمي
 )ت(

الفر  في 
 الستهسطات

 دبة 
 التحدن 

حجم 
 ع ± م ع ± م التاثير

 .0.7 %2..26 7.02 7.26 0.61 00.60 0.22 2.06 )متر( مدافة الرمي

 ( الججولية عشج مدتهى الجلالة )0.660(= 0.06قيسة )ت 

 بيغ 0.05 معشػية مدتػػ  عغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد( 6) ججوؿ مغ يتزح
 لجػ السدتػػ الخقسي في البعجؼ الكياس لعيشة البحث لرالح البعجؼ والكياس القبمي الكياس
وجػد فخوؽ في مدتػػ ندبة التحديغ بيغ الكياس القبمي والبعجؼ في وكحلظ  رمى الجمة لاعبات
 %(89.76الخقسي وانحرخت قيسة التحدغ )السدتػػ 
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 مشاقذة الشتائج 

 بيغ 0.05 معشػية مدتػػ  عغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد( 5) ججوؿ مغ يتزح
 لجػ البجنية الستغيخات في البعجؼ الكياس لعيشة البحث لرالح البعجؼ والكياس القبمي الكياس
 .الجمة دفع لاعبات

مدتػػ ندبة التحديغ بيغ الكياس القبمي والبعجؼ ( وجػد فخوؽ في 6يتزح مغ ججوؿ )
 %(89.76% الى 44.16في مدتػػ بعس الستغيخات البجنية وانحرخت قيسة التحدغ مغ )

باستخجاـ اداة الكخة  تجريباتالتخصيط الجيج لبخنامج حجوث هحم التغيخات إلى  وتعدػ الباحثة
وتقشػػيغ الأحسػػاؿ التجريبيػػة بأسػػمػد عمسػػي مشاسػػب لمسخحمػػة الدػػشية  Kettel ballالحجيجيػػة 

 تػجريبات السقتخحػةكجػدء رئيدػي فػي ال Kettel ballوالتجريبيػة لعيشػة البحػث وإلػى اسػتخجاـ تػجريبات 
التػػجريب بأحسػػاؿ متجرجػػة أثشػػاء تصبيػػق البخنػػامج  ةالباحثػػ تبهػػجؼ تشسيػػة القػػػة العزػػمية ، حيػػث راعػػ

العزػمية السختمفػة وبخاصػة عزػلات الػحراعيغ والػخجميغ وتخكيػد الباحػث وذلظ بتػجريب السجسػعػات 
 .حيث أدػ ذلظ إلى تحديغ الستغيخات البجنية  الخميعمى السجسػعات العزمية العاممة أثشاء مهارة 

عمى ـDavid " (8008 ) "" ديفيج،" ( ـ8004) " فرحات ليمى " كلا مغ  ويؤكج عمي ذلظ
نطػػػخا لاف جسيػػػع  غلاعبػػػاتاليحتػػػاج إليهػػػا  التػػػيأف القػػػػة العزػػػمية تعتبػػػخ مػػػغ أهػػػع العشاصػػػخ البجنيػػػة 

هػحم الحخكػة عػغ شخيػق  فػيتػتحكع  التػي هي، والعزلات  جدسهتحخكاتة تعتسج عمى كيفية تحخيظ 
الانكبػػػا  والانبدػػػػال مػػػغ مػضػػػػع لأخػػػخ ، وكمسػػػػا كانػػػت العزػػػػلات قػيػػػة كمسػػػػا زادت فاعميػػػة هػػػػحم 

 (860-854:  48) (41:8.)وساعجت في أنجاز الػاجب السهارػ  كباضاتالان
 

 Kettel تػجريباتإلػى أف نطػاـ  مMichael,(6007)مذديل وفػى هػحا الرػجد يؤكػج        

ball  متكامل مغ أهع أهجافه تصػيخ عشاصخ المياقة البجنيػة ومشهػا القػػة العزػمية والقػجرة العزػمية
عمػى تػجريبات الرػػلجاف كجػدء رئيدػي فػي الشطػاـ التػجريبي والتػي  والخشاقة والسخونة وذلػظ لاحتػائػه

 (71:41تعتسج عمى السخصصات الثلاثة لمحخكة لاحتػائها عمى مخجحات دائخية لمحراعيغ.)
     

(، بػػػأف التػػػجريب لتسخيشػػػات الأداء السصػػػابق ـ8047) "شدددعراوي  "أحسدددجوهػػػحا مػػػا اتفػػػق عميػػػه 
العاممػػػة فػػػي الأداء السصمػػػػد لػػػػه الأثػػػخ الفعػػػاؿ فػػػي تحدػػػػيغ لحخكػػػات السهػػػارة باسػػػتخجاـ العزػػػػلات 

 ( 88:1وتصػيخ الرفات البجنية الخاصة وبالتالي فاعمية الأداء الحخكي.)
 

ويسكػػغ تفدػػيخ ذلػػظ بػػأف سػػبب حػػجوث التحدػػغ هػػػ خزػػػع أفػػخاد عيشػػة البحػػث إلػػى التػػجريب 
أفػػخاد العيشػػة إلػػى مخحمػػة  ولسػػجة سػػتة أسػػابيع وبػاقػػع أربعػػة وحػػجات تجريبيػػة أسػػبػعية أدػ إلػػى وصػػػؿ



 

 

 الجزء الثامن عشر2023 ( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 250 - 

لمكػػخة  القػػة، وأف فاعميػة التػػجريبات التػجريب بشطػػاـ القػػة الػػجائخؼ التكيػ  للأحسػاؿ السختفعػػة مسثمػة فػػي 
هي أقري درجات التخرز في تشسية القػة العزمية كسا  ونػعا  وتػقيتا ، بسعشي أف تشسية  الحجيجية

داخػل الأداء السهػارػ تعتبػخ عػاملا  حاسػسا  فػي  القػة العزمية وفقا  للاستخجامات المحطيػة لمعزػلات
 .نجاح عسمية تػضي  العسل العربي العزمي لهحا الأداء

 زكخيػػػا (، محمد1ـ()8047) شػػػعخاوؼ  أحسػػػجوهػػػحا يتفػػػق مػػػع مػػػا أشػػػارت إليػػػه كػػػل مػػػغ دراسػػػة  
 Kettel تػجريباتعمي أف البخنامج التجريبي باستخجاـ ( 40ـ()8047) جعفخ (، هاني9ـ()8048)

ball .أثخ ايجابيا  عمي مدتػػ تحدغ القجرات البجنية الخاصة ومدتػػ الانجاز الخقسي 
 

 دلالػػػة ذات فػػػخوؽ  تػجػػػج وبحلظ يكػف قج تحقق الفخ  الاوؿ لمبحث والحػ يشز عمى انه
 لاعبػات لجػ البجنية الستغيخات بعس مدتػػ  في والبعجية القبمية الكياسات متػسصات بيغ إحرائية
 الجمة. دفع

 بيغ 0.05 معشػية مدتػػ  عغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  وجػد( 7) ججوؿ مغ يتزح
 لجػ السدتػػ الخقسي في البعجؼ الكياس لعيشة البحث لرالح البعجؼ والكياس القبمي الكياس
 .رمى الجمة لاعبات

( وجػد فخوؽ في مدتػػ ندبة التحديغ بيغ الكياس القبمي والبعجؼ 8يتزح مغ ججوؿ )
 %(89.76الخقسي وانحرخت قيسة التحدغ )في السدتػػ 

 Kettel ballتمػظ الشتيجػة الػى اسػتخجاـ البخنػامج التػجريبي السقتػخح لتػجريبات  وتخجع الباحثػة
 لاعباتوالحػ اثخ عمى مدتػػ الستغيخات البجنية وبالتالي ادػ الى تحدغ في السدتػػ الخقسي لجػ 

 رمى الجمة.
( أف هشػػاؾ شػػبه اتفػػاؽ بػػيغ ـ8001) الرددسج عصدددددج  دددار  , سددعج أحسددجوهػػحا مػػا أشػػار إليػػه 

العجيج مغ اراء الخبخاء في أف كل مهارة حخكية فػي الخياضػة يتصمػب أدائهػا أنػػاع معيشػة مػغ القػجرات 
البجنية وبالتالي تسخيشػات نػعيػة وذلػظ مػغ أجػل الارتفػػاع بسدػتػػ أدائهػا، وأنػه يفزػل تشسيػة القػجرات 

ؿ اسػػػػتخجاـ الأداء الحخكػػػػي لتسخيشػػػػات مذػػػػابهة لصبيعػػػػة الأداء البجنيػػػػة الخاصػػػػة بالخياضػػػػة مػػػػغ خػػػػلا
 (7:8الحخكي لتمظ الحخكات الأساسية. )

 

 Larry ليػػػخيغ(، 44ـ()8000) Christineوفػػػى هػػػحا الرػػػجد يتفػػػق كػػػلا مػػػغ شاسػػػيغ 
عمى أف العجيج مغ الباحثيغ والستخرريغ في السجاؿ الخياضي يتفقػا عمى وجػد ( 45ـ( )8044)

فػػػالفخد الخياضػػػي لا يدػػػتصيع إتقػػػاف  السهػػػارؼ، الأداءارتبػػال قػػػػػ بػػػيغ القػػػجرات البجنيػػػة وبػػػيغ مدػػتػػ 
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السهارات الأساسية لشػع الشذال الخياضػي الػحؼ يتخرػز فيػه فػي حالػة افتقػارم لمقػجرات البجنيػة لهػحا 
 الشذال.مغ الشػع 

 

( بػػأف الأبحػػاث أثبتػػت فػػي الحكبػػة الأخيػػخة أف التخكيػػد عمػػي ـ8000) عبدداس سددسيرويذػػيخ 
تشسيػػػػة عشرػػػػخ القػػػػػة العزػػػػمية كأحػػػػج العشاصػػػػخ البجنيػػػػة دور رئيدػػػػي فػػػػي التقػػػػجـ بالسدػػػػتػػ الخقسػػػػي 
لستدػػابقي دفػػع الجمػػة، وعمػػي أهسيػػة عشرػػخ القػػػة العطسػػي ومػػجؼ ارتباشهػػا بعشرػػخ الدػػخعة "القػػجرة 

نفجاريػػة" لتحدػػيغ مدػػتػػ الػػجفع، ونتيجػػة لمسدػػتػيات العاليػػة التػػي حققػػت فػػي مجػػاؿ الخمػػي وجػػػد الا
متخ سػاء مغ البجء الصػائخ أو البػجء السػشخفس،  80ارتبال كبيخ بيغ مدتػػ الخمي ومدتػػ سخعة 

عشرػخ حيث أف لمدخعة تأثيخا  ايجابيا  عمي إمكانية اكتداد الأداة "سػخعة انصػلاؽ" والتػي تعتبػخ أهػع 
 (147-146:6مؤثخ عمي مدافة الجفع. )

 

تفػقػت  Kettel ball تػجريباتباسػتخجاـ هػحم الشتيجػة بػأف مجسػعػة التػجريب  وتفدػخ الباحثػة
لمجلالػػة عمػػى  ةه الباحثػػتفػػي جسيػػع الستغيػػخات، بالإضػػافة إلػػى تحدػػغ السدػػتػػ الخقسػػي والػػحؼ اسػػتخجم

 Kettel تػجريباتمدتػػ الأداء باعتبارم محرمة رقسية يديج مػغ الفائػجة التصبيكيػة لأسػمػد التػجريب 
ball.   

ويسكػػغ تفدػػيخ ذلػػظ بػػأف سػػبب حػػجوث التحدػػغ هػػػ خزػػػع أفػػخاد عيشػػة البحػػث إلػػى التػػجريب 
ولسػػجة سػػتة أسػػابيع وبػاقػػع أربعػػة وحػػجات تجريبيػػة أسػػبػعية أدػ إلػػى وصػػػؿ أفػػخاد العيشػػة إلػػى مخحمػػة 

وأف فاعميتها تؤدؼ إلى استجابة السغػازؿ  Kettel ballالتكي  للأحساؿ السختفعة مسثمة في تجريبات 
مية السػجػدة في العزلات والتي عغ شخيقها يسكغ تحجيج القػة السصاشية لمعزمة وهي تعتسػج العز

عمػػػى كفػػػاءة الاسػػػتجابة السشعكدػػػة لمسدػػػتكبلات الحدػػػية لمعزػػػلات الباسػػػصة لمسفاصػػػل ويحػػػجث ذلػػػظ 
خػػلاؿ الانكبػػا  بالتصػيػػل فػػي القفػػد أو الػثػػب وكػػحلظ لأنػػه تػػع التعػػجيل والتغييػػخ فػػي البخنػػامج وفػػق 

ة السػضػعة مسا يعشي دواـ التأثيخ مع سػلامة سػيخ العسميػة التجريبيػة وفقػا  لسبػادغ وقػاعػج عمػع الخص
 التجريب الخياضي والتي تهجؼ في الشهاية إلي الارتقاء بالعسمية التجريبية.

 

 دلالة ذات فخوؽ  تػجج -وبحلظ يكػف قج تحقق الفخ  الثاني لمبحث والحػ يشز عمى انه 
 الجمة دفع لاعبات لجػ الخقسي السدتػػ  في والبعجية القبمية الكياسات تمتػسصا بيغ إحرائية
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 الاستشتاجات 

مدػػتػػ القػػػة العزػػمية لػػجػ لاعبػػات رمػػى  يػػؤدػ إلػػى تحدػػيغ Kettel ball تػػجريباتاسػػتخجاـ  -
  الجمة.

مدػتػػ أداء السدػتػػ الخقسػي لستدػابقي رمػى  يػؤدػ إلػى تحدػيغ Kettel ball تػجريباتاستخجاـ  -
  .الخمح

 التهصيات:

بػػشفذ الذػػجة والتكػػخارات والخاحػػة  Kettel ball تػػجريب تػػجريبات الاعتسػاد عمػػى نطػػاـ  – 4
  للاعباتغ.البيشية عمى 

 إجخاء دراسات مساثمة عمى مخاحل سشية مختمفة. –8

 إجخاء مثل هحم الجراسة في الألعاد الأخخػ ومقارنتها بسدابقات السيجاف والسزسار.  – 8

 Kettel نطػاـ تػجريب تػجريباتضخورة أف يزع مػجربي السيػجاف فػي تػجريباتهع أجػداء مػغ  – 1

ball. 

 

  



 

 

 الجزء الثامن عشر2023 ( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 253 - 

 عدالسراج

الإسكشجرية، إبخاليع احسج سلامة السجخل التصبيقي لمكياس في المياقة البجنية، مشذأة السعارؼ، -4
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 ـ.8008
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عمى بعس   kettle bellتأثيخ التجريب باستخجاـ الكخة الحجيجية  هاني جعفخ عبج الله : -40
 لاعباتالستغيخات البجنية الخاصة ومدتػػ أداء مجسػعة حخكات الخمية الخمفية لجػ 

، بحث عمسي مشذػر، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػـ الخياضية، كمية  السرارعة
 ـ.8047التخبية الخياضية، جامعة حمػاف،
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