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  :   البحث ومذكمة السقجمة

إن التقجم العمسي الحؼ واكب التظؾر التكشؾلؾجي الحؼ حجث في الدشؾات الأخيخة، ساعج 
في التؾصل إلى السعمؾمات والحقائق العمسية التي تبحث في تظؾر العسمية التجريبية مؽ حيث 
تذكيل الحسل التجريبي، ووضع مفخدات البخنامج، واختيار الأساليب والظخائق السشاسبة، لحلػ أصبح 

السختمفة والسشاسبة للارتقاء بسدتؾػ اللاعبيؽ الذغل الذاغل لبال  الظخق جريب العمسي واستخجام الت
السجربيؽ، ومسا زاد في ذلػ التشافذ السذخوع لمحرؾل عمى الشتائج الجيجة وتحقيق السدتؾيات التي 

 (51:51)فزل الؾسائل والأساليب التجريبية.باستخجام أ يظسحؾن ليا، وذلػ

أن يجرس جيجا وبذكل دقيق كل عشرخ  التجريب الخياضي مؽ السجرب ظيط تخ ويتظمب 
مؽ مذتسلات الإعجاد وحجود كل مشيا ومعخفة التجاخل والتشافخ بيؽ بعزيا البعض، وكحلػ الذكل 
الأمثل لتظؾيخىا وتأثيخىا عمى اللاعب وكحا السخحمة الدشية والفتخة اللازمة لإحجاث التظؾر 

 (81:54).السظمؾب

أن القجرات البجنية تعج أحج الخكائد الأساسية التي  م(۹۱۰۲)سيج" مجحت صالح" وأشار
للأنذظة الخياضية السختمفة، لاعتساد الأداء الحخكي عمى  يتؾقف عمييا مدتؾػ الأداء السيارؼ 

تؾافخ مجسؾعة مشيا حتى يتسكؽ اللاعب مؽ أداء السيارات الحخكية بديؾلة لتحقيق الإنجاز في 
 (854: 58)التخرري بفعالية. الشذاط الخياضي

 

" علي مدتوي القدرة الطضليظ  Kettlebellتأثير ادتخدام تدريبات " 
 والمدتوي الرقمي للاعبي دفع الجلظ

 
  

  د/ محمد عبدالرزاق صديق عطيفي
 .اسوانجامعة  –كلية التربية الرياضية   – مسابقات الميدان والمضمارمدرس بقسم 
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ية أىس أن القجرة العزمية مؽ أكثخ السكؾنات م(۹۱۱۲)"البيك وآخخون  فهسي عمى" وذكخ
القؾة العزمية  بالشدبة للأداء الحخكي في العجيج مؽ الأنذظة وىي مكؾن حخكي يشتج مؽ الخبط بيؽ

والدخعة القرؾػ لإخخاج نسط حخكي تؾافقي، ويؤكج خبخاء التخبية الخياضية عمى أن الخبط والتؾافق 
 :3).يات العاليةؾ الخياضي في السدت بيؽ القؾة العزمية والدخعة الحخكية تعتبخ مؽ متظمبات الأداء

533) 

أن إكتداب اللاعب القؾة العزمية  م(۹۱۰۲)"البجيهي  فهزي  بخيقع وإيهاب جابخ محمد"وأكج  
الخاصة مؽ أىؼ القجرات البجنية الخاصة في معغؼ الخياضات لأنيا تداعج عمى أداء السيارات 

ل تشفيح الاداء بأقرى سخعة وقؾة نتيجة انكباضات سخيعة وقريخة وقؾية لمعزلات العاممة خلا
 (31 :51).السيارؼ 
العؾامل في الأداء الحخكي حيث تتؾقف كسية الحخكة عمى  أن القجرة العزمية مؽ أىؼ 

 (51:82ويتحدؽ ذلػ بالتجريب ) العلاقة بيؽ حجؼ ومقجار السقاومة
 إن الخبط بيؽ القؾة العزمية مMilligan James ("4102)ميميجن جيسذ وأشار" 

في العزلات يعتبخ مؽ متظمبات الأداء، وأن ىحا العامل مؽ أىؼ ما يسيد والدخعة الحخكية 
بيشيسا  الخياضييؽ الستفؾقيؽ، إذ أنيؼ يسمكؾن قجرا كبيخا مؽ القؾة والدخعة مع القجرة عمى الخبط

 (34 :88)في شكل متكامل لإحجاث حخكة القؾة الدخيعة . 
 إلى أن تجريبات الأثقال تعتبخ أحج مField Roberts(" ۹۱۰۲) فيمج روبختذ "وذكخ 

بأنؾاعيا،  السرظمحات التي تدتخجم عمى نظاق واسع في الخياضات التي تتظمب القؾة العزمية
التجريب تؤدػ  حيث أنيا تديج مؽ الأداء الحخكي بسعشى أن القؾة السكتدبة مؽ ىحا الشؾع في

العزلات عمى  قجرة بديادة ي في الشذاط السسارس وذلػإلى ارتفاع مدتؾيات الأداء الحخك
 .اً خلال السجػ الحخكي في السفاصلالانكباض بسعجل أسخع وأكثخ تغيخ 

(521:81) 

 تعتبخ أحج الأثقال Kettiebellأداة  مSteve Cotter ("4140)ستيف كهتخ"ويحكخ 
 الحخة التي عيخت في الآونة الأخيخة وانتذخت في بكية العالؼ بأشكال مختمفة وفق اليجف
التجريبي التي تدتخجم مؽ أجمو حيث تعسل عمى زيادة القجرة العزمية لجييؼ مسا يداعج عمى 

 (25:81)تحديؽ مدتؾػ الأداء ومؽ ثؼ تحقيق نتائج جيجة 
إلى  م(410٢)"Kramer kruchten.et alكخامخ كخوشتن وأخخون ."مؽ كلاً وذكخ  

الشاشئيؽ  مجسؾعة واسعة مؽطخيقة تجريب حجيثة تدتخجم مؽ قبل  Kettlebellأن تجريبات 
 (28:85)واللاعبيؽ السحتخفيؽ لتشسية المياقة البجنية والستغيخات الفديؾلؾجية.
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ىي أداة  Kettlebellأن  مPavel satsouline"(4102)بافل تداتدهلين "ويذيخ 
 الكل في واحج، والتي تعسل عمى تشسية القؾة الثابتة بؾضع الجدؼ والأوضاع السختمفة، حيث
 تدتخجم في تحديؽ الشغسة العزمية لسجسؾعات العزمية السختمفة، وتدتخجم لتظؾيخ المياقة
 البجنية أفزل مؽ أشكال الأثقال العادية والجمبمد والحدام، ويسكؽ تقشيؽ تجريباتيا عؽ طخيقة

 (42:81.)تظبيق طخيقة التجريب الفتخؼ 

مارسيا الإندان ليذ فقط مشح إن سباقات العاب القؾؼ مؽ أقجم الأنذظة الخياضية التي  
فجخ التاريخ فحدب، بل عشجما يذتج عؾده لمسذي والجخؼ والؾثب والخمي كميا أنذظة حخكية 

-3: 8فظخية ووسائل يدتخجميا الفخد لتحقيق أىجافو في كل مخحمة مؽ مخاحل نسؾه وتظؾره.)
4) 

ستشؾعة والتى وتعتبخ سباقات العاب القؾؼ مؽ الخياضات الأساسية ذات السدابقات ال 
فزلًا عؽ احتلال تمػ السدابقات مكان الرجارة في الجورات  ،تعبخ عؽ السقجرة البذخية
ويغيخ إىتسام القائسيؽ عمى تمػ السدابقات برؾرة واضحة ومباشخة في  ،الأولسبية قجيساً وحجيثاً 

مسى في والتى تعبخ عؽ استخجام الاسمؾب الع ،التقجم السدتسخ في تحظيؼ الأرقام الكياسية
 52وتؾفيخ السقؾمات التى تؤدػ إلى تحقيق الستعة لمستدابق والسذاىج عمى الدؾاء. ) ،التجريب
 :8 ) 

 وتعج مدابقة دفع الجمة إحجػ مدابقات الخمي الأربعة في مدابقات السيجان جشبا إلى 
حج  جشب مع قحف القخص وإطاحة السظخقة ورمي الخمح، ويعتسج الأداء في مدابقات الخمى إلى

 كبيخ عمى القؾة العغسى والقجرة العزمية والتي تختمف ندبيسا فيسا بيشيسا حدب نؾع
 (521:82السشافدة.)

أن مدتؾػ لاعب دفع الجمة يتؾقف بجنياً  م(۹۱۱۲)بدظهيدي" بدظهيدي أحسج"وذكخ 
مجػ اكتدبو مؽ قؾة عزمية وتؾازن وسخعة حخكيو لإنظلاق الأداة بأعمى سخعة مسكشة  عمى
الجفع خاصة بعج الانتياء مؽ عسمية الجفع، حيث تتحجد مدافة الجفع بتمػ الدخعة  لحغة

السكتدبة فالدخعة وليج القؾة ولا تؾجج سخعة بجون قؾة وبحلػ تعسل القؾة عمى تدايج سخعة الأداء 
 (125:  5بجاية الحخكة وحتى الانظلاق ) مشح

 جمة يجب أن يبحل اللاعب جيؾدولإحخاز نتائج وأرقام عالية خلال أداء مدابقة دفع ال 
 عربية عزمية كبيخة نتيجة التظؾيخ الجيج لكل مؽ الدخعة والقؾة، وعشج الشغخ إلى تكشيػ
الأداء السخكب يتظمب ذلػ مؽ الخامي درجة عالية مؽ التؾافق وتشديق الحخكات التي يجب أن 
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ة وتؾجيو الجيؾد بجق تغيخ في الذخوط السحجدة لسكان الخمي والدخعة العالية لسدار الحخكات
 (52:2في الأداء )

وتحتاج مدابقة دفع الجمة إلى ربط السدار الحخكي لأجداء الجدؼ السذتخكة في الحخكة  
بيجف وضع العزلات والسفاصل التي تعسل عمييا بحيث يشتج عؽ الانكباض العزمي قؾة 

مظمؾب تجسيعو  دفع كبيخة ومتفقة مع السدار الحخكي دون أن يقع في مدار مخالف لسا ىؾ
 (81:4مؽ مرادر قؾة تؤثخ عمى مقجار محرمة قؾػ السجسؾعة العزمية العاممة. )

قج يكؾن  ةعبي دفع الجمع السدتؾػ الخقسي للان رفأومؽ خلال ما سبق يخػ الباحث  
بتمػ  ةالخاص ةعبيؽ وتحديؽ القجرات البجنيللا ةالعزمي ةالقجر  ةكثخ ججوػ مؽ خلال تشسيأ

في  ةمؽ خلاليا تحقيق الشتائج السظمؾبيسكؽ  ةحجيث ةساليب تجريبيأوسائل و جام باستخ ةالسدابق
 ةلبظؾلات الجسيؾري ةالباحث ومتابعت ةمؽ خلال خبخ  يزاً أو ة، كثخ فاعميأقل وقت مسكؽ و أ

دائيا عمى أوالتي تعتسج في  ةض السدتؾػ الخقسي للاعبي دفع الجمنخفاإلمشاشئيؽ لاحع الباحث 
مخ الحؼ داء الأثشاء الأأمؽ مجيؾد بجني كبيخ يتؼ تشفيحه  لسا فييا ةاصخ ةبرف ةالعزمي ةالقجر 

ن يرل الى أعب الحؼ يدتظيع فالا، قيق مدتؾػ رقسي عالي للاعبيؽيتدبب في عجم تح
 ة.داء ىحه السدابقأوتسيد في  ةعالي ةيستمػ فاعمي ةالعزمي جرةمقلفزل مدتؾػ أ

 ةالعخبي العمسيةما قام بو الباحث مؽ مدح لمعجيج مؽ السخاجع والجراسات  وفي ضؾء  
 عمسولاحع الباحث في حجود  (نتخنتالإ) ةالسعمؾمات الجولي ةطلاع عمى شبكوالأ ةجشبيوالأ

 ةالقجر  عمي مدتؾؼ  Kettlebellستخجام تجريبات الى الأبحاث العمسية إؼ مؽ أعجم تظخق 
التغمب عمى ىحا  ةلسحاول ةلى الكيام بجراسإدعى الباحث  ىحا ما الجمة،للاعبي دفع  ةالعزمي

 ةالقجر  عمي مدتؾؼ ل يبل القرؾر مؽ خلال ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الكيت
 الجمة.والسدتؾػ الخقسي للاعبي دفع  ةالعزمي

 : البحث هجف

 عمى:ومعخفة تأثيخة  Kettlebellتجريبات  ترسيؼ بخنامج تجريبى باستخجامييجف البحث إلى        

 .للاعبي دفع الجمةالعزمية  القجرة مدتؾؼ  -0

 السدتؾؼ الخقسي للاعبي دفع الجمة.   -4

 



 

 

 لعشروناالجزء 2023عدد يونية( 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 5 - 

 :فخوض البحث
لرالح الكياس البعجؼ في مدتتؾؼ القبمي والبعجؼ  الكياس تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي -0

 القجرة العزمية للاعبي دفع الجمة.

تؾجتتتج فتتتخوق دالتتتة احرتتتائياً بتتتيؽ متؾستتتظي الكيتتتاس القبمتتتي والبعتتتجؼ لرتتتالح الكيتتتاس البعتتتجؼ فتتتي  -4
  .للاعبي دفع الجمة الخقسي السدتؾؼ 

 بعض السرظمحات الهاردة بالبحث: 
  Kettlebellتجريبات   -0

أداة معجنية عمى شكل الكخة الإبخيق كبيخ قظخىا عشج القاعجة ويقل  ىي تجريبات بإستخجام
 تجريجيا وصؾلا لمسكبض وتدتخجم في العجيج مؽ التجريبات البجنية والسيارية 

(81:81) 
 القجرة العزمية   -4

العزمية  مقجرة العزمة في التغمب عمى مقاومات تتظمب درجة عالية مؽ سخعة الانكباضات
(525:52 ) 

 اسات الدابقة:الجر     

 TRXتأثيخ تجريبات السقاومة باستخجام "بعشؾان (2()م۹۱۹۹)"دنيا عساد عبج العميم"دراسة -0
 تيجف، واست"عمى بعض القجرات البجنية الخاصة والسدتهي الخقسي الستدابقي دفع الجمة

ومعخفة مجؼ تأثيخه عمي بعض  TRXوضع بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات إلى  الجراسة
استخجمت الباحثة السشيج و  ،القجرات البشية الخاصة والسدتؾؼ الخقسي لستدابقي دفع الجمة

البخنامج التجريبي ، وكانت أىؼ الشتائج أن (متدابقاً ۸۲)وبمغت عيشة الجراسة  ،التجخيبي
ؼ في تظؾيخ " قج أثخ إيجابيا عمى عيشة البحث وساى TRXالسقتخح باستخجام تجريبات 

 .لأفخاد العيشةالبجنية الخاصة والسدتؾؼ الخقسي بعض القجرات 

 تأثيخ تجريبات الكخة الحجيجية"بعشؾان (٢()م۹۱۹۰)"شخيف ماهخ محمد"دراسة -4
kettlebell  عمى بعض الستغيخات البجنية الخاصة ومدتهى الاداء الفشي لكاتا الشاجي

إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات الكخة  الجراسة تيجف، واست"نهكاتا للاعبي رياضة الجهدو
عمى بعض الستغيخات البجنية الخاصة ومدتؾػ الاداء الفشي لكاتا  kettlebellالحجيجية 

وبمغت عيشة  ،السشيج التجخيبي استخجم الباحث، و الشاجي نؾكاتا للاعبي رياضة الجؾدو
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لتجريبي القائؼ عمى تجريبات البخنامج ا، وكانت أىؼ الشتائج أن لاعب(۸۲الكمية )الجراسة 
أدؼ إلى تحدؽ مدتؾؼ الأداء البجني ومدتؾػ الأداء الفشي  kettlebellالكخة الحجيجية 

 .لكانا الشاجي نؾكاتا للاعبي رياضة الجؾدو
عمي  ترسيم نساذج تجريبية وتأثيخها "بعشؾان (2م()۹۱۹۰)"محمد البهمهل عظية"دراسة -3

 تيجف، واست"بعض القجرات البجنية ومدتهى الإنجاز الستدابقي دفع الجمة لمشاشئين
إلى تحديؽ مدتؾػ الإنجاز الستدابقي دفع الجمة لمشاشئيؽ مؽ خلال ترسيؼ نساذج  الجراسة

 ،استخجم الباحث السشيج التجخيبي، و تجريبية ومعخفة تأثيخىا عمى بعض القجرات البجنية
حجوث تحدؽ واضح في مدتؾػ اداء (، وكانت أىؼ الشتائج لاعبيؽ ۲)سة وبمغت عيشة الجرا

عيشة البحث حيث أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي 
 .والبعجؼ في القجرات البجنية ومدتؾػ الانجاز الشاشئ دفع الجمة

استخجام التجريب الستقاطع عمى  تأثيخ"بعشؾان (۰۰م()۹۱۹۰)"محسهد حسجي عبجه"دراسة -2
إلى  الجراسة تيجف، واست"بعض القجرات البجنية والسدتهي الخقسي لستدابقي دفع الجمة

السخونة  –الدخعة الحخكية  -القؾة السسيدة بالدخعة  -تظؾيخ القجرات البجنية القؾة القرؾػ 
استخجم ، و الستقاطعالتؾافق والسدتؾػ الخقسي لستدابقي دفع الجمة باستخجام التجريب  -

التجريب  (، وكانت أىؼ الشتائج أنلاعب51)وبمغت عيشة الجراسة  ،الباحث السشيج التجخيبي
القؾة السسيدة  -تأثيخاً إيجابياً عمى بعض القجرات البجنية الآتية القؾة القرؾػ  أثخ الستقاطع
 .التؾافق لجػ لاعبي دفع الجمة -السخونة  -الدخعة الحخكية  -بالدخعة 

تأثيخ تجريبات القهة الهعيفية عمى "بعشؾان (3م()۹۱۹۱)"حسجى احسج صالح"دراسة -٢
الستغيخات البجنية الخاصة وبعض القجرات التهافكية والسدتهى الخقسي الستدابقى دفع 

معخفة تأثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية عمى  الجراسة تيجف، واست"الجمة بظخيقة الدحف
القجرات التؾافكية والسدتؾػ الخقسي الستدابقى دفع الجمة  الستغيخات البجنية الخاصة وبعض

(، لاعبيؽ۷)وبمغت عيشة الجراسة  ،استخجم الباحث السشيج التجخيبي، و بظخيقة الدحف
أن القؾة الؾعفية أدت الى تحديؽ القجرات البجنية وتحديؽ بعض وكانت أىؼ الشتائج 

 .القجرات التؾافكية مثل القجرة عمى الخبط دفع الجمة
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تأثيخ التجريب بإستخجام الكخة الحجيجية "بعشؾان (01م()۹۱۰۲)عبجالله" جعفخ هاني"دراسة -6
kettlebell  عمى بعض الستغيخات البجنية الخاصة ومدتهى أداء مجسهعة حخكات

التعخف عمى تأثيخ التجريب  الجراسة تيجف، واست"الخمية الخمفية لجى لاعبي السرارعة
عمى بعض الستغيخات البجنية الخاصة ومدتؾػ أداء  kettlebellباستخجام الكخة الحجيجية 

استخجم الباحث السشيج ، و  مجسؾعة حخكات الخمية الخمفية لجػ لاعبي السرارعة
تأثيخ التجريب وكانت أىؼ الشتائج أن ، مرارع( ۸۲)وبمغت عيشة الجراسة  ،التجخيبي

ب بالبخنامج التقميجؼ في كان أفزل مؽ التجري kettlebellبإستخجام الكخة الحجيجية 
تحديؽ بعض الستغيخات البجنية وفاعمية الأداء السيارؼ لسجسؾعة حخكات الخمية الخمفية 

 .لجػ السرارعيؽ

تأثيخ التجريب بإستخجام الكخة الحجيجية "بعشؾان (0٢م()۹۱۰۲)"ناصخ محمد شعبان"دراسة -1
kettlebell  الدباحة الدحف عمى  عمى بعض الستغيخات البجنية ومدتهى الأداء السهاري

التعخف عمى تأثيخ التجريب بإستخجام الكخة الحجيجية  الجراسة تيجف، واست"البظن
kettlebell  عمى بعض الستغيخات البجنية ومدتؾػ الأداء السيارؼ لدباحة الدحف عمى
وكانت أىؼ ، (سباح 81)وبمغت عيشة الجراسة  ،استخجم الباحث السشيج التجخيبي، و البظؽ

تأثيخ إيجابياً عمى  kettliebellأثخ البخنامج التجريبي بإستخجام الكخة الحجيجية الشتائج أنو 
 .بعض الستغيخات البجنية ومدتؾػ الأداء السيارؼ لدباحة الدحف عمى البظؽ

تأثيخ  "بعشؾان (02م()۹۱۰۲)"Alex Caravan, et alاليكذ كارفان وآخخون "دراسة  -8
في زوايا مختمفة عمى الشذاط الكهخبائي لمعزمة السشذارية  Kettlebellتجريبات 
في زوايا مختمفة  Kettiebellالتعخف عمى تأثيخ تجريبات  الجراسة تيجف، واست"الأمامية

 ؾن استخجم الباحث، و عمى الشذاط الكيخبائي لمعزمة السشذارية الأمامية للاعبي البيدبؾل
وجؾد نذاط وكانت أىؼ الشتائج إلي  ، (لاعب ۳۳)جراسة وبمغت عيشة ال ،السشيج التجخيبي

درجة ولكؽ مجسؾعة رفع  51وزاوية  11كيخبائي كبيخ في مجسؾعتي رفع الأداة زاوية 
درجة كان تحسل الكيسة الأكبخ في الشذاط الكيخبي مقارنة بسجسؾعة رفع  11الأداة زاوية 
 .درجة 51الأداة زاوية 
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 : البحث مشهج

 واحتتجةبتتى باستتتخجام " الترتتسيؼ التجخيبتتى بسجسؾعتتة تجخيبيتتة استتتخجم الباحتتث الستتشيج التجخي
 وذلػ لسشاسبتة لظبيعة البحث.  " القبمى والبعجػذات الكياس 

 : البحث مجتسع

السرتخؼ  ستشة والسدتجميؽ بالأتحتاد 81لاعبتي دفتع الجمتة تحتت  اشتسل مجتسع البحث عمي
 م(. 8182م/8188لاعب ( مؾسؼ ) 81لألعاب القؾؼ  بسشظقة الأقرخ وأسؾان والبالغ عجدىؼ ) 

 عيشة البحث:

سشة والسدجميؽ  81تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي دفع الجمة تحت  
ؽ إلي لاعب (، مقدسي 51بالأتحاد السرخؼ لالعاب القؾؼ بسشظقة الأقرخ وأسؾان وعجدىؼ ) 

م( 8182م/8188إستظلاعية مؾسؼ ) لاعبيؽ( كعيشة 1( لاعبيؽ عيشة تجخيبية، وعجد )51)
 والججول التالي يؾضح تؾصيف العيشة الكمية.

 (0) ججول
 تهصيف عيشة البحث                             

 الشدبة السئهية العجد نهع العيشة
 %22.3 متدابقيؽ51 العيشة التجخيبية

 %22.2 متدابقيؽ 1 الأستظلاعيةالعيشة 
 %511 متدابق 51 العيشة الكمية

%(، وكحلػ 22.3( التؾزيع الشدبي لمعيشة التجخيبية والتي بمغت)5يتزح مؽ ججول) 
 .%( مؽ إجسالي العيشة الكمية22.2التؾزيع الشدبي لمعيشة الأستظلاعية التي بمغت)

 تجانذ عيشة البحث: 

الخاصة بالتجانذ وذلػ لإيجاد معامل الالتؾاء لأفخاد عيشة قام الباحث بإجخاء الكياسات 
البحث الأساسية والاستظلاعية قبل بجء تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح، وذلػ لمجلالة عمى 
تجانذ أفخاد عيشة البحث لزسان الاعتجالية في متغيخات البحث، والتي قج تؤثخ عمى نتائج البحث،  

 وكانت الشتائج كالتالي:
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 (4) ججول
           الستغيخات  لتهاء لعيشة البحث فيوالإنحخاف السعياري والهسيط ومعامل الإ  الستهسط الحدابي

 (0٢)ن= (      العسخ التجريبى –الهزن  – الظهل – ) الدنالأساسية 

 الالتهاءمعامل  الهسيط الانحخاف السعياري  الستهسط الحدابي وحجة الكياس      الستغيخات الأساسية
ةسش الدن  55.13 1.15 55 1.11 
 1.34 533 1.11 533.83 سم الظهل
 1.23 25 2.32 31.11 كجم الهزن 

 5.11 1 5.11 1.12 سشة العسخ التجريبى
لتتتتؾاء والإنحتتتخاف السريتتتارؼ والؾستتتيط ومعامتتتل الإ ( الستؾستتتط الحدتتتابي8يتزتتتح متتتؽ جتتتجول)

العستتخ التتتجريبى( حيتتث انحرتتخ  - التتؾزن  – الظتتؾل – لعيشتتة البحتتث فتتي الستغيتتخات الأساستتية) الدتتؽ
إعتجاليتة تؾزيتع بيانتات أفتخاد عيشتة البحتث  وىحا يجل عمتي (5,11إلى  1,11معامل الإلتؾاء ما بيؽ )

 يتجل عمتي وىتحاوتقتتخب جتجا متؽ الرتفخ  2±حيث أن قتيؼ معامتل الالتتؾاء الإعتجاليتة تتتخاوح متابيؽ  
 تجانذ أفخاد العيشة.

 (3) جـــجول
إختبارات  في لعيشة البحث لتهاء ومعامل الإ  والهسيط والإنحخاف السعياري  الستهسط الحدابي

 (01)ن=     للاعبي دفع الجمة                 والسدتهي الخقسي القجرة العزمية
 م
 

 الكياسات
وحجة 
 الكياس

الستهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحخاف 
 السعياري 

 معامل الالتهاء

من الثباتالهثب العسهدي  0  3.33 0.30 03.2 03.23 متخ 

 3.03- 0..6 031 030.63 متخ الهثب العخيض من الثبات 4

 3.63- 3.66 3.32 3.23 متخ دفع الكخة الظبية 3

 3.02 8.22 10.2 10.33 عجد ثشي الحراعين من الإنبظاح 2

-3.11 8..3 01.33 01.13 متخ السدتهي الخقسي ٢  

إختبارات القجرة العزمية ( والخاص بتجانذ بيانات عيشة البحث في 2يتزح مؽ ججول)
( مسا يجل  1.31-إلي  1.11أن معامل الإلتؾاء يتخاوح مابيؽ) والسدتؾؼ الخقسي للاعبي دفع الجمة

  عمي إعتجالية تؾزيع بيانات أفخاد عيشة البحث حيث أن قيؼ معامل الالتؾاء الإعتجالية تتخاوح مابيؽ
 .الستغيخات وتقتخب ججا مؽ الرفخ وىحا يجل عمي تجانذ أفخاد العيشة في الستغيخات ±2
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 :البيانات جسع وأدوات وسائل
 أولًا: وسائل جسع البيانات:

 :تدجيل البياناتإستسارات  - أ

، العسخ الدؽ ،الؾزن  ،) الظؾلإستسارة تدجيل البيانات الخاصة بالستغيخات الأساسية  -0
 (8لاعب. مخفق ) بكلالخاصة  (التجريبى

 (2إستسارة إختبارات القجرة العزمية الخاصة بلاعبي دفع الجمة. مخفق ) -4

 (1إستسارة تدجيل نتائج إختبارات القجرة العزمية لعيشة البحث. مخفق ) -3

الدادة الخبخاء حؾل تحجيج فتخات ومحاور البخنامج التجريبي  إستسارة إستظلاع رآؼ -2
 (1الخاصة بلاعبي دفع الجمة. مخفق )

 الإختبارات البجنية: - ب

 إختبارات القجرة العزمية لمخجمين والسقعجة -0

 إختبار الؾثب العسؾدؼ مؽ الثبات. -

 إختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات. -

 إختبارات القجرة العزمية لمحراعين والكتفين -4

 كجؼ (. 5إختبار دفع الكخة الظبية )  -

 إختبار ثشي الحراعيؽ كاملًا مؽ الإنبظاح. -

 السدتخجمة: الأدواتو  الأجهدة
 .(بالكيمؾ جخام)ميدان طبي لكياس الؾزن  -
 رستاميتخ لكياس الظؾل )بالدشتيستخ(.  -

 .)لإقخب ثانية( لكياس الدمؽ Stopwatchساعة إيقاف   -

 . مدظخة مجرجة -

                              .Kettlebellأدوات ال  -
 دمبمد أوزان مختمفة.  -

 مقاعج سؾيجية. -

 صشاديق مقدسة. -

 أقساع. -

 أثقال حخة. -

 كخات طبية. -

 جمة قانؾنية. -
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 :الأولي الاستظلاعية ةالجراس
م عمي 2/1/8188 م حتي8/1/8188 تؼ إجخاء الجراسة الأستظلاعية الأولي في الفتخة مؽ

 (.لاعبيؽ 1مسثمة لمسجتسع الأصمي ومؽ خارج العيشة الأساسية وعجدىؼ) دفع الجمةلاعبي عيشة مؽ 

 الجراسة الاستظلاعية الأولى:أهجاف 
بكميتتة التخبيتتة الخياضتتية  ومعايشتتة السزتتسار ودائتتخة الخمتتي وصتتالات التتتجريبالتأكتتج متتؽ صتتلاحية  -

 السظبق بيا تجخبة البحث مؽ حيث التيؾية والإضاءة ومؾاعيج التجريب. 

   تجريب السداعجيؽ عمى طخق إجخاءات الإختبارات الخاصة بكياس الستغيخات.  -

السدتتتتتخجمة فتتتتي البخنتتتتامج التتتتتجريبي السقتتتتتخح لخرتتتتائ   التتتتتجريباتستتتتة ئالتعتتتتخف عمتتتتى متتتتجػ ملا  -
 السخحمة الدشية لعيشة الجراسة.

 من خلال الجراسة الاستظلاعية الأولى استظاع الباحث التهصل إلى الشتائج التالية:

 .لعيشة الجراسةمشاسبة الأدوات والأجيدة السدتخجمة داخل البخنامج التجريبي السقتخح  -
 تييئة الغخوف السشاسبة لتظبيق البخنامج التجريبي حتى يسكؽ الحرؾل عمى أفزل الشتائج. -
 . والتعامل مع عيشة البحث كفاءة وخبخة السداعجيؽ ودقتيؼ في الكياس وتدجيل الشتائج -
 صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البخنامج التجريبي السقتخح.  -
قيتتج البحتتث مشاستتبة لظبيعتتة السخحمتتة العسخيتتة، حيتتث قتتام  السقتخحتتة التتتجريباتتتتؼ التأكتتج متتؽ أن  -

أفخاد عيشة الجراسة الاستظلاعية بإجخاء التجريبات السقتخحة دون أؼ صعؾبات، مسا تؾافخ لجؼ 
 ىحه التجريبات عمى أفخاد عيشة البحث الأساسية.الباحث إمكانية تظبيق 

 الجراسات الاستظلاعية الثانية:
حدتتتتتاب ، بيتتتتتجف م52/1/8188إلتتتتتى  م5/1/8188تتتتتتؼ إجتتتتتخاء ىتتتتتحه الجراستتتتتة فتتتتتى الفتتتتتتخة متتتتتؽ 

السعتاملات العمسيتة )الرتجق والثبتات( لاختبتارات، وتتؼ التأكتج متؽ مشاستبة الإختبتارت السختتارة لعيشتة 
 البحث. 

 الرـجق:
متتؽ  قتتام الباحتتث بإستتتخجام صتتجق التستتايد، وذلتتػ متتؽ ختتلال إجتتخاء الإختبتتارات عمتتي عيشتتة مسيتتدة   

( 1) وعتتجدىؼالجرجتتة الأولتتي ومدتتجميؽ بالأتحتتاد السرتتخؼ لألعتتاب القتتؾؼ مشظقتتة الأقرتتخ و أستتؾان 
 ،م2/1/8188-8وذلتػ يتؾمي  ،(1) )العيشتة الإستتظلاعية( وعتجدىؼ مجسؾعة غيخ مسيدةو ، لاعبيؽ
الباحتتتث بحدتتتاب دلالتتتة الفتتتخوق بتتتيؽ السجستتتؾعتيؽ السسيتتتدة وغيتتتخ السسيتتتدة لمتأكتتتج متتتؽ صتتتجق  وقتتتج قتتتام

 ( يؾضح ذلػ.1الإختبارات، والججول رقؼ)
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 (2) جـــجول
والسدتهي            إختبارات القجرة العزميةفي  دلالة الفخوق بين السجسهعة السسيدة و غيخ السسيدة

       الخقسي للاعبي دفع الجمة
 (٢=4=ن0ن)          

  2,33 =1,1٢قيسة)ت( الججولية عشج مدتهى 
مؽ درجات بيؽ السجسؾعة السسيدة  بيؽ كلاً  إحرائياً وجؾد فخوق دالة  (1يتزح مؽ ججول)

 الججوليةقج فاقت قيستيا  السحدؾبة)ت(  والغيخ مسيدة لرالح أفخاد السجسؾعة السسيدة حيث أن قيسة
وىحا يعشي قجرة (، 2.13 – 2.55فقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة مابيؽ ) ، 1,11عشج مدتؾػ 

 تؤكج أن الإختبارات تتدؼ بالرجقت وبحلػ الإختبارات عمى التسييد بيؽ السدتؾيا

 :الثبـات
بعج ، Test - Re test)) استخجم الباحث طخيقة تظبيق الإختبار وإعادة تظبيقو

ثبات، وذلػ عؽ طخيق حداب معامل الإرتباط التظبيق الكياس الأول لحداب  ( ايام مؽ1مخور)
( متدابقيؽ مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج 1) التظبيق الأول والتظبيق الثاني عمي عيشو قؾاميابيؽ 

وتؼ إعادة تظبيقيا يؾمي  م2/1/8188_8العيشة الأساسية، وقج تؼ تظبيق الإختبارات البجنية يؾمي 
 ، وفيسا يمي الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ.م2/1/8188_1

 

 

 البيانات الإحرائية               م

 ت  االاختبار     

السجسهعة السسيدة 
 ٢ن=

السجسهعة غيخ السسيدة 
 قيسة ٢ن=

 ت 
 الجلالة

 ع س ع س
 دال 2.11 2.83 81.81 5.35 13.41 الهثب العسهدي من الثبات 0

 دال 2.53 3.11 511.21 8.31 814.11 الهثب العخيض من الثبات 4

 دال 2.13 1.14 1.51 1.15 4.81 دفع الكخة الظبية 3

 دال 2.55 5.58 21.81 5.21 11.81 ثشي الحراعين من الإنبظاح 2

 دال 2.11 1.15 52.13 1.11 51.51 للاعبي دفع الجمةالسدتهي الخقسي  ٢



 

 

 لعشروناالجزء 2023عدد يونية( 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 13 - 

 (٢) جـــجول
   لمتظبيق الأول والثاني  الستهسط الحدابي والإنحخاف السعياري وقيم معاملات الإرتباط        

                                                      (                 ٢ن=لإختبارات القجرة العزمي      )                    

 م
 البيانات الإحرائية                   

   اتالإختبار    
معامل  إعادة التظبيق التظبيق الاول

 الإرتباط
مدتهى 
 ع س ع س الجلالة

 غيخ دال 11..3 0.32 23.33 .0.6 16.23 الهثب العسهدي من الثبات 3

 غيخ دال 3.232 0.02 883.23 8.63 832.13 الهثب العخيض من الثبات 2

 غيخ دال 00..3 3.32 2.31 3.20 2.81 دفع الكخة الظبية 3

 غيخ دال 30..3 0.12 26.83 0.31 22.83 ثشي الحراعين من الإنبظاح 4

 غيخ دال 1.515 1.12 51.12 1.11 51.51 السدتهي الخقسي للاعبي دفع الجمة 5

  1080( = 101٢قيسة)ر( الججولية عشج مدتهي الجلالة)
عتتجم وجتتؾد فتتخوق دالتتة إحرتتائيا بتتيؽ متؾستتظات التظبيتتق الأول  (1يتزتتح متتؽ جتتجول رقتتؼ)

جتاءت قيستة)ر( السحدتؾبة ( حيتث 1,11عشتج مدتتؾػ) إختبتارات القتجرة العزتميةوالتظبيق الثانى فتي 
، ويؤكتج ذلتػ قتيؼ معامتل الإرتبتاط بتيؽ تأكبخ مؽ قيستيا الججولية مسا يجل عمى ثبات ىتحه الإختبتارا
مستتتا يتتتجل عمتتتى أن  (1.511إلتتتي  1.424التظبيتتتق الأول والتظبيتتتق الثتتتاني التتتتى تخاوحتتتت متتتا بتتتيؽ)

 .الإختبارات السختارة ذات معاملات ثبات عالية

  البخنامج التجريبى السقتخح:
 عجاد البخنامج التجريبى السقتخح:تباع الخظهات التالية لإبإ قام الباحث    

 ج أىجاف البخنامج التجريبى السقتخحيتحج -
 .التجريبي السقتخح أسذ وضع البخنامج -
 السقتخح. البخنامج البخنامج التجريبى محاورتحجيج   -
 .محتؾؼ الؾحجات التجريبية   -
 مكؾنات وحجة التجريب. -

 ج أهجاف البخنامج التجريبى السقتخحيتحج
 ييجف البخنامج التجريبي السقتخح إلي:

 القجرة العزمية للاعبي دفع الجمة.تشسية  -       
 للاعبي دفع الجمة.السدتؾؼ الخقسي  تحديؽ -       
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 :أسذ وضع البخنامج التجريبى السقتخح
 :التاليةعشج وضع وترسيؼ البخنامج التجريبي  يجب مخاعاة الأسذ  
 .اىجاف التى وضع مؽ أجميأن يحقق البخنامج التجريبى الأ -
 أن يتشاسب البخنامج مع السخحمة الدشية ومخاعاة الفخوق الفخدية لأفخاد عيشة البحث. -
 مخاعاة عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء التجريب. -
 مخاعاة مبادغ التجريب الخياضي داخل البخنامج التجريبى. -
 وضع التقديؼ الدمشي لمبخنامج التجريبي. -
 .للاعبي دفع الجمةمخاعاة تؾقيت إجخاء الكياسات البجنية والسدتؾؼ الخقسي  -
 .الخاحة(-الحجؼ-بسكؾنات حسل التجريب مؽ حيث)الذجة ةمخاعاة الأسذ العمسية الستعمق -
 أن يتؼ وضع الؾحجة التجريبية فى ضؾء الإمكانيات الستؾفخة والستاحة. -
 إستخجام طخق التجريب السشاسبة لكل مخحمة حدب اليجف السخاد تحكيقو. -
 تجشب الحسل الدائج عؽ طخيق تحجيج الدمؽ اللازمة لكل تسخيؽ بجقة. -
 مخونة البخنامج وقبؾلو لمتظبيق الفعمي. -
لرحيح لمحسل، وعجد مخات التكخار، وكحلػ السجسؾعات داخل الاىتسام بالتذكيل الدميؼ وا -

 الؾحجات، بالإضافة إلى فتخات الخاحة بيؽ كل مجسؾعة وأخخػ وكحلػ بيؽ كل تكخار وأخخ.
 البخنامج التجريبي السقتخح: محاورتحجيج 
، العاب القؾؼ وفى ضؾء ما تؾفخ لمباحث مؽ مخاجع  ودراسات عمسية متخررة فى مجال        

قام الباحث بجراسة مدحية ليحه السخاجع والجراسات بغخض تحجيج محتؾػ البخنامج التجريبى السقتخح، 
خبخاء ( 51ضافة والححف بسا يتشاسب مع رأػ الخبيخ وتؼ عخضيا عمى عجد)فييا الإ ورعي الباحث

 وذلػ لتحجيج (،5مخفق) برفة خاصة و العاب القؾؼ فى مجال التجريب الخياضى برفة عامة 
 .    Kettiebellتجريبات ال ستخجام إالبخنامج التجريبى السقتخح ب محاور
وقام الباحث بترسيؼ البخنامج التجريبي السقتخح وفقاً للأسذ العمسية والسدح السخجعي وآراء    

 الدادة الخبخاء، بحيث تزسؽ البخنامج السحاور الآتية: 
 مجة البخنامج = ثلاثة اشيخ. -
 أسبؾع. 58عجد الأسابيع =  -

 وحجات أسبؾعياً. 2عجد وحجات التجريب في الأسبؾع =  -

 وحجة تجريبية. 22= 58× 2عجد الؾحجات التجريبية الكمية =  -

 دقيقة. 81:51داخل الؾحجة التجريبية =   Kettiebellال تجريبات  زمؽ -
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 بعج الإحساء.           داخل الؾحجة التجريبية  Kettiebellال مؾقع تجريبات  -

 .دقيقة 51الؾحجة التجريبية بجون الإحساء = زمؽ  -
 في الأسبؾع. دقيقة 831=  51× 2زمؽ الؾحجات التجريبية بجون الإحساء في الأسبؾع =  -

أستتتتابيع = 58× ق  51× وحتتتجات 2التتتدمؽ الكمتتتى لمؾحتتتجات التجريبيتتتة ختتتتلال فتتتتخة التتتتجريب=  -
 دقيقة. 2811

 (6) لججو                                             
 التجريبيتشفيح البخنامج  فتخةالدمشي لأجداء الهحجات التجريبية خلال و التهزيع الشدبي      

 
 أجزاء الوحدة

زمن  عدد الوحدات التدريبية
 الجزء

الزمن الكلي لأجزاء الوحدات 

 التدريبية
النسبة المئوية 
 للزمن الإجمالي

 %03.6 ق 683 ق 83 03 الإحماء
 %62 ق 0813 ق 3. 03 الرئيسي الجزء

 %2.0 ق 033 ق 03 03 الختام
 %033 ق 1083  ق 083 التدريبي للبرنامج الإجمالي الزمن

الدمشي والشدبي لأجداء وحجات البخنامج التجريبي، حيث بمغ  التؾزيع (2ججول) مؽ يتزح
%(، وبمغ 31ق( بشدبة)2811%(، بيشسا بمغ الجدء الخئيدي)52.3ق( بشدبة)381زمؽ الإحساء)
 .%(4.2ق( بشدبة)221الجدء الختامي)

 تجخبة البحث الأساسية:
 القبميةإجخاء الكياسات 

  وشسمت: م 4/1/8188 يؾم وذلػالبحث قام الباحث بإجخاء الكياسات القبمية لستغيخات   
 القجرة العزمية.ختبارات إ -
 .للاعبي دفع الجمةإختبار السدتؾؼ الخقسي  -

 تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح:
تتتؼ تظبيتتق البخنتتامج التتتجريبي السقتتتخح عمتتي عيشتتة البحتتث الأساستتية وتشفيتتح الؾحتتجات التجريبيتتة 

في الفتخة  بإستاد كمية التخبية الخياضية _ جامعة أسؾان، وبؾاقع ثلاث وحجات تجريبية أسبؾعية وذلػ
  م.52/3/8188 م حتي82/1/8188 مؽ

 إجخاء الكياسات البعجية:
  وشسمت: م51/3/8188يؾم قام الباحث بإجخاء الكياسات البعجية لستغيخات البحث وذلػ    

 القجرة العزمية.ختبارات إ -
 .للاعبي دفع الجمةإختبار السدتؾؼ الخقسي  -
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 السعالجات الإحرائية السدتخجمة في البحث
 الؾسيط . –الستؾسط الحدابي.                             -

 الإنحخاف السريارؼ. –.                               معامل الإلتؾاء -

 صجق التسايد. –معامل الإرتباط .                              -

 إختبتتتتار دلالتتتتة الفتتتتخوق بتتتتيؽ الستؾستتتتظات –                            ندتتتتبة التحدتتتتؽ. -

T.Test) ). 

 :عخض الشتائج ومشاقذتها
 يتشاول الباحث عخض الشتائج التي تؼ التؾصل إلييا ووتحكيقاً لفخوض ،في ضؾء أىجاف البحث    

 :مؽ خلال السعالجات الإحرائية لمبيانات التي تؼ الحرؾل عمييا ومشاقذتيا
 

 عخض نتائج الفخض الأول:

تؾجج فخوق دالة احرائياً بيؽ متؾسظي الكياس القبمي والبعجؼ لرالح الكياس البعجؼ في 
 العزمية للاعبي دفع الجمة.القجرة مدتؾؼ 

 (1) ججول                                             
      دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى إختبارات القدرة العضلية للاعبي دفع الجلة                               

 (01)ن=

 4.034= 1.1٢ مدتهى  عشج الججولية (تقيسة )
 في والبعجية القبمية الكياساتمتؾسظي  بيؽ إحرائياً  دالة فخوق  وجؾد( 3) ججول مؽ ويتزح  

كسا ، (1.11 : 2.82) عيشة البحث، حيث تخاوحت قيسة ت السحدؾبة مابيؽلجػ إختبارات القجرة العزمية 
   .%(88.58% الى 3.22) ندبة التحدؽ ما بيؽ تخاوحت

 الأختبارات م
وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمي
 ف ت

 ةندب
التحدن 

% 
 الجلالة

 ع س ع س

 دال 52.51 1 2.35 8.31 15.21 2.12 22.11 متخ الهثب العسهدي من الثبات 0

522.3 متخ الهثب العخيض من الثبات 4
1 

3.52 
531.3
1 

 دال 3.22 58 2.82 4.11

 دال 88.58 8 1.11 1.21 3.55 1.33 2.11 متخ دفع الكخة الظبية 3

الإنبظاحثشي الحراعين من  2  دال 4.51 1 2.23 8.83 13.11 8.44 12.21 عجد 
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 مشاقذة نتائج الفخض الأول:

وجؾد فخوق دالة إحرتائياً بتيؽ متؾستظي الكياستات القبميتة والبعجيتة ( 3)رقؼ  ججولالضح ؾ ي
اكبتتخ متتؽ قيستتة  السحدتتؾبة حيتتث بمغتتت قيستتة )ت( ، لتتجػ عيشتتة البحتتث فتتي إختبتتارات القتتجرة العزتتمية

( فتتى جسيتتع الستغيتتخات، فقتتج تخاوحتتت قيستتة )ت( السحدتتؾبة 1,11)ت( الججوليتتة عشتتج مدتتتؾػ دلالتتة )
 .  %(88.58% الى 3.22)، كسا تخاوحت ندبة التحدؽ مابيؽ (1.11:  2.82)مابيؽ 

السقششتتتة وفتتتق  ويخجتتتع الباحتتتث ستتتبب تمتتتػ الفتتتخوق فتتتى الستغيتتتخات البجنيتتتة إلتتتى تأثيخالتتتتجريبات
الأستتاليب العمسيتتة الحجيثتتة التتتى استتتخجميا الباحتتث ختتلال البخنتتامج التتتجريبى السقتتتخح والتتتى كتتان ليتتا 

 تأثيخ فعال فى تحدؽ الستغيخات البجنية.

أن القجرة العزمية مؽ أكثخ  م(۹۱۱۲)"البيك وآخخون  فهسي عمى"وفي ىحا الرجد ذكخ
العجيج مؽ الأنذظة وىي مكؾن حخكي يشتج مؽ الخبط أىسية بالشدبة للأداء الحخكي في  السكؾنات
القؾة العزمية والدخعة القرؾػ لإخخاج نسط حخكي تؾافقي، ويؤكج خبخاء التخبية الخياضية عمى  بيؽ

الخياضي في  أن الخبط والتؾافق بيؽ القؾة العزمية والدخعة الحخكية تعتبخ مؽ متظمبات الأداء
 (533 :3)السدتؾيات العالية  

أن إكتداب اللاعب  م(۹۱۰۲)"البجيهي  فهزي  بخيقع وإيهاب جابخ محمد"ما اتفق عميووىحا 
القؾة العزمية الخاصة مؽ أىؼ القجرات البجنية الخاصة في معغؼ الخياضات لأنيا تداعج عمى أداء 
السيارات بأقرى سخعة وقؾة نتيجة انكباضات سخيعة وقريخة وقؾية لمعزلات العاممة خلال تشفيح 

 (31 :51)السيارؼ الاداء 

حيث أعيخت الشتائج أن ، (٢)م(۹۱۹۰)"شخيف ماهخ محمد"دراسةوقج اتفقت الشتائج مع 
أدؼ إلى تحدؽ مدتؾؼ الأداء  kettlebellالبخنامج التجريبي القائؼ عمى تجريبات الكخة الحجيجية 

 .البجني ومدتؾػ الأداء الفشي لكانا الشاجي نؾكاتا للاعبي رياضة الجؾدو

فتتتى البخنتتامج التتتتجريبى   Kettlebellويخجتتع الباحتتث الفتتتخوق الإحرتتائية إلتتتى تتتجريبات ال 
بالغ الأثخ فى إعيار ىحه الفخوق وىحا ما يتفق مع نتائج متا تؾصتل إليتو كتلًا  لياالسقتخح والتى كان 
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حيتث تؾصتمؾا إلتى (، 0٢)م(۹۱۰۲"ناصـخ محمد شـعبان")( 01)م(۹۱۰۲هاني جعفـخ عبـجالله")مؽ "
 تديؼ فى تحدؽ القجرة العزمية. Kettlebellأن تجريبات ال 

تعتبخ أحج  Kettiebellأداة أن  مSteve Cotter ("4140)ستيف كهتخ"وأكج ذلػ 
الحخة التي عيخت في الآونة الأخيخة وانتذخت في بكية العالؼ بأشكال مختمفة وفق  الأثقال
التجريبي التي تدتخجم مؽ أجمو حيث تعسل عمى زيادة القجرة العزمية لجييؼ مسا يداعج  اليجف

 (25:81)عمى تحديؽ مدتؾػ الأداء ومؽ ثؼ تحقيق نتائج جيجة 

تهجج فخوق دالة احرائياً بين متهسظي " عمى يش  الحؼ ولالأ الفخض صحة يتحقق وبيحا
 "القجرة العزمية للاعبي دفع الجمة مدتهي  الكياس القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي في

 :الثانيعخض نتائج الفخض 

تؾجتتتج فتتتخوق دالتتتة احرتتتائياً بتتتيؽ متؾستتتظي الكيتتتاس القبمتتتي والبعتتتجؼ لرتتتالح الكيتتتاس البعتتتجؼ فتتتي 
  .للاعبي دفع الجمة الخقسي السدتؾؼ 

 (8) ججول
 للاعبي دفع الجمة السدتهي الخقسيدلالة الفخوق بين متهسظات الكياسات القبمية والبعجية فى 

 (01)ن= 

  4.034= 1.1٢ مدتهى  عشج الججولية (تقيسة )
 والبعجية القبمية الكياساتمتؾسظي  بيؽ إحرائياً  دالة فخوق  وجؾد( 4)ججول مؽ ويتزح 

لجػ عيشة البحث، حيث تخاوحت قيسة ت السحدؾبة  البعجية الكياسات لرالحالسدتؾؼ الخقسي  في
 .%(81.53(، وكانت ندبة التحدؽ)5.33عمي)

 
 

 الإختبار م
وحجة 

 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمي
 ف ت

ة ندب

 التحدن %
 الجلالة

 ع س ع س

 دال 81.53 2 5.33 1.88 53.23 1.58 51.12 متخ للاعبي دفع الجمةالسدتهي الخقسي  0
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 :الثانيمشاقذة نتائج الفخض 

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي الكياسات القبمية والبعجية في ( 4)رقؼ  ججولالضح ؾ ي

اكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية  السحدؾبة حيث بمغت قيسة )ت( ، البحثلجػ عيشة  السدتؾؼ الخقسي

(، كسا 5.33( فى السدتؾؼ الخقسي، فقج تخاوحت قيسة )ت( عمي )1,11عشج مدتؾػ دلالة )

 %(.  81.53تخاوحت ندبة التحدؽ عمي )

 kettlebellالكخة الحجيجية  تجريبات أنويعدو الباحث التحدؽ فى السدتؾػ الخقسي الى 

 لجسيع الإعجاد فتخة في إستخجامو يجب و عالية نتائج حقق البخنامج تظبيق في السدتخجمة

 .والسدتؾؼ الخقسي والسيارية البجنية الكفاءة ندبة لخفع السختمفة الخياضات

إلى أن تجريبات الأثقال  مField Roberts(" ۹۱۰۲) فيمج روبختذ "وىحا ما أكج عميو 

تدتخجم عمى نظاق واسع في الخياضات التي تتظمب القؾة السرظمحات التي  تعتبخ أحج

 بأنؾاعيا، حيث أنيا تديج مؽ الأداء الحخكي بسعشى أن القؾة السكتدبة مؽ ىحا الشؾع في العزمية

 قجرة ي في الشذاط السسارس وذلػ بديادةالتجريب تؤدػ إلى ارتفاع مدتؾيات الأداء الحخك

 اً خلال السجػ الحخكي في السفاصلخ تغيخ العزلات عمى الانكباض بسعجل أسخع وأكث

(521:81) 

" Kramer kruchten.et alكخوشتن وأخخون. كخامخ"مؽ كلاً  وكحلػ اتفق 

طخيقة تجريب حجيثة تدتخجم مؽ قبل مجسؾعة واسعة  Kettlebellإلى أن تجريبات  م(410٢)

   (28:85)الفديؾلؾجية.الشاشئيؽ واللاعبيؽ السحتخفيؽ لتشسية المياقة البجنية والستغيخات  مؽ
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 Alex Caravan, etاليكذ كارفان وآخخون "كسا تتفق نتائج الجراسة مع دراسة 

al"(۹۱۰۲()02م)  مؽ حيث انو يؾجج تحدؽ ممحؾظ بيؽ الكياس القبمى والكياس البعجػ لرالح

البخنامج  في Kettlebellالكياس البعجػ لعيشة البحث ويخجع ذلػ إلى التأثيخ الفعال لتجريبات ال 

 السقتخح والتى تيجف إلى تشسية القجرة العزمية

تعسل  Kettlebellأن  مPavel satsouline"(4102)بافل تداتدهلين "كسا تؾصمت دراسة  

تدتخجم في تحديؽ الشغسة العزمية  عمى تشسية القؾة الثابتة بؾضع الجدؼ والأوضاع السختمفة، حيث

البجنية أفزل مؽ أشكال الأثقال العادية  لتظؾيخ المياقةلسجسؾعات العزمية السختمفة، وتدتخجم 

 (42:81.)تظبيق طخيقة التجريب الفتخؼ  والجمبمد والحدام، ويسكؽ تقشيؽ تجريباتيا عؽ طخيقة

تهجج فخوق دالة احرائياً بين متهسظي " عمى يش  الحؼ الثاني الفخض صحة يتحقق وبيحا

 " في السدتهي الخقسي للاعبي دفع الجمة الكياس القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي
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 الإستشتاجات:
لو تأثيخ إيجابي كبيخ وفعال في  Kettlebellالبخنامج التجريبى باستخجام تجريبات ال  -0

وكحلػ يؤدؼ إلي تحديؽ  القجرة العزمية  مدتؾؼ تشسية عشاصخ المياقة البجنية ويداعج عمي 
 للاعبي دفع الجمة.السدتؾؼ الخقسي 

للاعبي دفع الجمة  القجرة العزمية مدتؾؼ لو تأثيخ إيجابي في  Kettlebellتجريبات ال  -4
 %(.88.58% الى 3.22) حيث بمغت ندبة التحدؽ مابيؽ

ؽ السدتؾؼ الخقسي عمي تحد Kettlebellالبخنامج التجريبى باستخجام تجريبات ال  أثخ  -3
 .%(81.53)حيث بمغت ندبة التحدؽ في السدتؾؼ الخقسي عمي للاعبي دفع الجمة 

والقجرة عسل عمي التظؾر والتحدؽ في الستغيخات البجنية ت Kettlebellتجريبات ال  -2
 .للاعبي دفع الجمة، وبالتالي يؤدؼ إلي تحدؽ السدتؾؼ الخقسي العزمية

 التهصيات:
ونتائج في البحث، وإعتساداً عمي مشيج البحث  في ضؾء ما تؼ التؾصل إليو الباحث مؽ إستشتاجات

 يؾصي الباحث بسا يمي:
القجرة العزمية للاعبي  ليا تأثيخ إيجابي عمي مدتؾؼ  Kettlebellال إستخجام تجريبات  -0

 دفع الجمة.

لسا ليا مؽ تأثيخ إيجابي في تحديؽ الستغيخات البجنية  Kettlebellتجريبات ال إستخجام  -4
 الجمة وبسدابقات السيجان والسزسار عامة.الخاصة بسدابقة دفع 

ضخورة تؾفيخ الإمكانيات والأدوات اللازمة في تجريب مدابقة دفع الجمة في جسيع  -3
السؤسدات الخياضية، وكحلػ تؾفيخ الأجيدة الأساسية والبجيمة السدتخجمة في التجريب بالكخة 

يؽ القجرة العزمية وذلػ لسا ليا مؽ تأثيخ إيجابي في تحد Kettlebellال الحجيجية 
 للاعبي دفع الجمة.والسدتؾؼ الخقسي 

الإستخشاد بالأسذ العمسية التى إستخجمت فى ترسيؼ البخنامج التجريبى السقتخح في الإداء  -2
 الفشي لسدابقات السيجان والسزسار.
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