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Abstract 

Research aim: The aim of the study is to design kettlebell exercises to enhance 

explosive strength and accuracy in the offensive blocking wall skill in 

volleyball, as well as to investigate the impact of kettlebell training on 

developing explosive strength and accuracy in performing the offensive 

blocking wall skill in volleyball. The researchers hypothesize the existence of 

statistically significant differences between the pre-test and post-test results of 

the control and experimental groups in developing explosive strength and 

accuracy in the offensive blocking wall skill in volleyball. The study assumes 

that there are statistically significant differences between the post-test results of 

the control and experimental groups in the assessments of explosive strength 

and accuracy in performing the offensive blocking wall skill in volleyball. 

Methodology: The researchers utilized an experimental approach to address the 

research problem. The research population was advanced volleyball clubs in 

Salah al-Din province, consisting of 115 players for the 2022 season. The 

sample was deliberately selected and comprised 15 players, representing 

13.043% of the original population. The researchers conducted the field 

experiment from February 27, 2022, to April 21, 2022. 

Results: The study findings indicate that implementing kettlebell training helps 

advanced volleyball players improve explosive strength and accuracy in 

performing the offensive blocking wall skill. Players who trained with 

kettlebells showed greater improvement compared to their peers who did not use 

them. 
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(  والمهارية في تطوير القوة الانفجارية ودقة حائط الصد Kettlebellتأثير تدريبات الـ)
 الهجومي في الكرة الطائرة للمتقدمين

 
 أحمد إبراهيم أحمد

 أ.م.د طارق ضايع محمد العزاوي 
 

 العراق  –صلاح الدين  – جامعة سامراء -بدنية وعلوم الرياضة التربية ال كلية
 

                الخلاصة:
( لتطددوير الةددو  اانيةاةيددة وترددة مطدداة  ادداوم الاددد الطةددوم   ددال ر  الطدداور  Kettlebellهدددا الث ددى الددد اعدددات بدددةيثا   دد تا   

الةو  اانيةاةية وكذلك التعدرا علدد بد ثار التددةيثا   اسدت دام  ( ف  بطويرKettlebell    تا  وايضا التعرا علد أثر التدةيثا  
 Kettlebell فد  بطددوير ترددة مطدداة  ادداوم الاددد الطةددوم   ددال ر  الطدداور  ث ك ددا افتددرب الثااحدداي وجددوت فددروق  دالددة  اادداوية )

نيةاةيدة وتردة اتاء مطداة  اداوم الادد  ان نتاوج ااختثاة الةبل  والثعدي ل ة وعتا الث ى الضا طة والتةريبية ف  بطوير الةو  اا
الطةددوم  فدد  ال ددر  الطدداور  وايضددا وجددوت فددروق يا  تالددة  اادداوية  ددان نتدداوج ااختثدداةا  الثعديددة ل ة ددوعت  الث ددى الضددا طة 

ل ددد طج والتةريبيددة فدد  اختثدداةا  الةددو  اانيةاةيددة وترددة اتاء مطدداة  ادداوم الاددد الطةددوم  فدد  ال ددر  الطدداور  ث اسددت دم الثااحدداي ا
التةريب  ل لاو ته مشكلة الث ى ث وبم ب ديدد مةت دا الث دى انديدة م افلادة صدلاح الددين لل در  الطداور  ال تةددمان والثدال  عددتهم 

( اعدددب وب  دددثة   11امدددا عا دددة الث دددى فةدددد بدددم اختياةهدددا  الطريةدددة الع ديدددة وردددد ب ونددد  مدددن    2222( اعثدددا لل وسدددم 111 
( واسدير  21/3/2222( ولغايدة  22/2/2222ى الثااحاي التةربة ال ادانية لليتدر  مدن  %( من مةت ا الأصلث واجر 110231

( ي دددداعد اعبدددد  ال ددددر  الطدددداور  ال تةدددددمان فدددد  ب  ددددان الةددددو  Kettlebellنتدددداوج الدةاسددددة عددددن  ي بطباددددخ التدددددةيثا   اسددددت دام  
 ى أررانطم الذين يتدةبوي  دونطا 0اانيةاةية وترة أتاء مطاة  ااوم الاد الطةوم  ث ويتيورويَ ف  ب  ا طا لد

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

 التدةيثا  -
- Kettlebell  
 الةو  اانيةاةية -
ااوم الاد الطةوم   ال ر   -

 الطاور 0

 التعريف بالبحث: - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

بطوة التدةيب  وف  ظل روة ف  نيوس ال ةت عا  ثاكبر عامل يثعى ال تعة وال  بعتبر الرياضة
نةدد اي العدالم ي دت دم بددةيثا  والتغاادر او التركادب ث لدذا  ت وعالب ةاخ اعلد ال  تويا   يتطلبالرياض  

 لعثدة وبعددث  م دتوى اللاعدب واليريدخ ككدلجديدد  ث الغدرب م طدا ةفدا اتوا  بتض ن اضدافة او ب ري ا  
 ال طداةي ث الأتاء فد  وال ت حدل الداوم وال  ت ر لتطوةها  ويلك عليه ث كان   اع ةاوةة أكبر الطاور  ال ر 
 ال ثاةيا   لليوز اليرق  ب ت دمه أسلوب ه  ااوم الاد الطةوم  الت  نةد مطاة  ال طاةا  هذ   ان ومن

0 
 م  ن  ب توي علد اكحر من ب رين وب وي ف  نواا  ااعدات ال  تلية الت  ه  التدةيثا اي 

ال واا  البدنية  ب  ن الت  اللعثة ب اةين اهم اادى بعد التدةيثا ( ث ك ا 183ث  1811اياة ث وال
الدةاسا  ال ديحة  هت  ا لذا الت افس ث  ف  اللعب لواجثا  مشا طة كونطا للاعب ال ر  الطاور  وال طاةية

 دوبعث   يثادة ف  اتاء الت جديد اتوا   او اضافة ركاب ب رين ما اخر تطوير الت ري ا  وب
 Kettlebell )ويذكر من اتوا  التدةيثا  ال ديحة ث(Rajala & Jensen , 2015 , 2-3)  "تمج   ي
 Kettlebell ) شكل شعبية يزتات ث والت يف الةو  علد ب طوي  الت  بلك خاصة التدةيب  رامج ف  

 0 اديحة ااست دامث م ا يع   انطا  "است دامطا اول متع خ   ى وجوت عدم من الرغم علد بدةية 
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لطددا مزايددا متعدددت  م طددا سددطولة ال اددول علددد ااتا  وب سددعاة ي ددار  اضددافة الددد  (Kettlebell اي       
فواوددد التدددةب علاطددا كباددر    ددا يدد عكس علددد الةلددب وم ددتوى الةددو   وال رونددة والليارددة الوظي يددة ث وبادد ي طا 

كدل مدن التددةيب الةلبد  الت ي د  وب داةين الةدو   سريعة ي كدن أي بددمج أةج هال  از ي  ح  إجراء اركا  
وب اةين ال رونة" ث وإي طريةة الليارة الوظي ية ب لار  لد الة م علد أنه كُلٌّ مت امل ث وبع ل أجزاؤ  علد 

 Cotter , 2014 , 2-3 0)بشغال كامل ج  ك وليس فةم مةرت عضلا  م يالة  
فة العاملان ف  رطاع بدةيب ال ر  الطاور  معر  أه ية الث ى ف  اعلا  بتبانومن ال ياهيم  

 التدةيثا  وكي ية ااستيات  م طا  تطوير الةو  اانيةاةية من خلال ةبططا او اتخالطا  تدةيثا  مشا طة 
 0للاروا ال  اف ة لت وي  ان ايديطم  اعتثاةها مرجا عل   ي كن ااستيات  م ه 

 مشكلة البحث 1-2
ي تم علا ا اي نت رى عن الةديد الذي ي كن اي يرفا ال ر  الطاور  الت افس والأتاء العال  ف  اي 

 ةعالي تةجةبت از  التغار ال ياجئ ف  موارف اللعب ال  تلية وهذا يتطلب امكانيا  اليريخ كوي اللعثة 
وضا البرنامج التدةيب  وطريةة ب ياذ  هو جوهر التدةيب ث ك ا يعد  من الليارة البدنية والايا  ال ركية

فةرا   اديحة وايةات التوازي  ان بدةيثا   است دام اتوا  وضااي و ال دةب ث  اسلوب هرياض  اسي ا انال
 ال  اف ة 0 متطلثا ي دم    اله ااثر ال بار ف  ةفا م توى اليريخ الت رين 

مثاةيا  د  عض الوادا  التدةيبية و لعمشكلة الث ى من خلال اطلاع الثااى مادانياً  برزوب 
الطةوم  ويعزى يلك الد  وجوت ضعف ف  ااتاء ورد ااظم افلاة صلاح الدين ف  ال ر  الطاور  اندية 

لذلك سعد  ضعف ف  الايا  البدنية وخاصة ع ار الةو  وانعكاسطا علد ااتاء ف  ال ثاةيا  ث
 ووضا ال لول لطذا الضعف ال اتث ع د اللاعبان ولو    ب معا ة لغرب الثااى الد تةاسة ال شكلة

 ااةبةاء  ال  توى 0

 اهداف البحث 1-3

( لتطوير الةو  اانيةاةية وترة مطاة  ااوم الاد الطةوم  Kettlebellاعدات بدةيثا    تا    1-1-1
  ال ر  الطاور  0

 0 الةو  اانيةاةية ( ف  بطويرKettlebell    تا   أثر التدةيثا التعرا علد  1-1-2

ترة مطاة  ااوم الاد ( ف  بطوير Kettlebell است دام   التعرا علد ب ثار التدةيثا  1-1-1
 0الطةوم   ال ر  الطاور  

 فرضيتا البحث 1-4
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 ضا طةل ة وعتا الث ى ال اااوية  ان نتاوج ااختثاة الةبل  والثعدي   دالةفروق  وجوت 1-3-1
 0 ال ر  الطاور ف   مطاة  ااوم الاد الطةوم  اانيةاةية وترة اتاءالةو  بطوير  ف والتةريبية 

ل ة وعت  الث ى الضا طة الثعدية  فروق يا  تالة  اااوية  ان نتاوج ااختثاةا وجوت  1-3-2
 0 ف  ال ر  الطاور مطاة  ااوم الاد الطةوم   اانيةاةية وترة اتاءالةو  اختثاةا   ف والتةريبية 

 مجالات البحث 1-5

رياض  لل ر  الطاور  ال تةدمان ف  ال وسم الرياض  : اعب  ناتي الضلوعية ال المجال البشري  1-1-1
2221-2222 0 

 0 21/3/2222لغاية  23/2/2222:  المجال الزماني 1-1-2

 : راعة ناتي الضلوعية الرياض  وراعة ناتي  لد الرياض  ال غلةة 0 المجال المكاني 1-1-1

 تحديد المصطلحات 1-6

1-6-1 (Kettlebell )ت  : "ه  عثاة  عن وزي من ا لب ويشثه الةذيية ال روية لل دفا ومزوَّ ل ديد الاَّ
 Cotter , 2014 , 2-3 0)   قثض" 

ه  اتا  اديدية شثه كروية ن ويجية ومتعدت  ااست دام ويا  فاود   دنية ويعرفطا الثااحاي اجراويا : 
 مل وسة  أتا  العار( 0

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -1
 يةالدراسات النظر  1 -2
 مفهوم التدريبات : 2-1-1

 ظروا ف  اللاعب لواجب مشا طة كونطا الطاور  ال ر  للاعب ال طاة  مطو ِّةا  اهم اادى بعد
عرفطا  الاياة ث  وردمطاةي( ث  –  دن   الوااد الت رين ع اراي او اكحر ف  ال  اف ا  ث وبة ا

 ااعدات نواا  ف  وب وي  ب رين نم اكحر علد الت  ب توي  التدةيثا  بلك انطا  علد (183ث  1811
 ث عد  ب ري ا  علد ب توي  الت  ه  " عرفاها  فةد (22ث  1883وا راهيم ث  عبد   اما ث ال  تلية
 0  "مةدة  او مطاة  من اكحر اللاعب اك اب  غرب

 ساسية ث مناا  طاةا ال من  عدت( : 22ث  1882   ب بة يم  عبد  وا راهيم ث  ه ا نوعاي التدةيثا 
  دنية( 0 ليارة ع ار ما اكحر او مطاة 

 جرعة بزيد واسالاب جديد  طراوخ عن ال دةبوي  ولذا يث ى ث م ت ر بطوة ف  االة التدةيب اي
( ث 1ث  1811للتدةيب  م  ن والاياة ث  بشورطم من وبزيد ااا اس  التعب اشغالطم عن ما التدةيب
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ا  الةم  ال وبر سا ( لطا ااالة م  وسة ومرضية لذلك هذا ال وع من التدةيثا  او ما ي  د ف  راع
 ومبطر  ف  وارا الرياضة وهذا ما برج ته عديد من الدةاسا   است تاجطا 0

 ( :Kettlebellاداة ) 2-1-2
كر ةس    ث تركاز شديد علد الةو  الة ديةالكاي و ث  ف  ةوسيا الةدي ة الوزي  اهذ ظطر وأول يِّ

واست دم   ث 1223ب( عام ل  بةلادي ما وع من ال ديد الاَّ  والت  بع   وزي ةوس Giryaل ل ة 
اا طا ث لت لية  طا لورد بم  جراء مُ ا ةا   ث لليارة طا وسالةورد اكتشف العاملوي   ن ثللوزي ف  الأسواق 

وبعد مروة س ان اصث   ةياضة لطا ب افس عال   ث لذلك يرى الثااى انطا أوزاي ع لية وارتااتية ث 
غِّ  ل أكحر من خاصية ج دية ث وب زج  ان فواود الت اغم العضل  والإعدات الةلب  الت ي   والت  ُّل فط  بُشَّ

العضل  وهذا يؤتي  لد زيات  الةو  والطارة وب  ان ال رونة ومةال ال ركة وإنةاص تهوي الة م وزيات  
-Kettlebell ) (Cotter , 2013 , 11 ومن م ازا  ال تلة العضلية وإنةاص التوبر وزيات  الحةة ث 

اتا  سطل ال اول علاطا  ارتااتية الح ن( ث سطولة ا لطا والتدةب علاطا ف  اي مكاي ث بتلاوم   (12
ما ج يا ااع اة وما الة  ان ث ي كن اي ي ت دمطا الرياض  وغار الرياض  ث بعط  ارية واماي ع د 

د  صيا  وع اصر ليارة  دنية وايضا ااست دام ث ا ب تاج الد ظروا واماكن كبار  ل زنطا ث ب    ع
مطاةية ث بوفر ب رين شامل  دوي اي ب تاج الد اجطز  كحار  ث شكلطا ال  از يعط  جوانب م تعة بشةا 

 علد الت ري فاطا ث اختلاا اوزانطا يعط  ب وعا للت اةين ث ي كن است دامطا ف  عد  اوضاع للة م( 0
 القوة الانفجارية 2-1-3

وب اصة  لطاور  ر  االث وبعد من أهم الايا  البدنية للاعب  لإظطاة أكبر رو  را لية العضلةه  
ويلك الأساسية ف  الطةوم والدفاع  الت  لطا أه ية كبار  ف  أتاء ال طاةا  عليالعضلا  الأطراا ال

من  اخراج رو  متيةر  ف   عض ال طاةا  وم طا ااةسال ال ااخ واةسال لد  طاور  ر  الالااتياج اعب 
 ي كل نوع من الألعاب الرياضية ي تاج  لد نوع خاص من الةو  وعلد ااعلد وااوم الاد الطةوم  ث 

ال دةب أي يكوي لديه الإل ام التام ع د بطوير أي نوع من الةو  لأي كل نوع من الةو  له طريةته ال اصة 
 0( 82ث  1812 ال  داوي والشاط  ث  ف  التدةيب

 
 صد الهجوميمهارة حائط ال 2-1-4

 طدداة  يا  اه يددة كباددر   ددال ر  الطدداور  وب تدداج الددد مةتضدديا   دنيددة ومطاةيددة وبدددةيب خدداص بعددد ك
للوصول الد م توى عال لليرت الرياض   طذ  ال طاة  ث ويتادف اداوم الادد   دم الددفاع ااول فد  صدد 

م طددا هددو ةت هةددوم ( ث اي يكددوي ال تطلددب ااساسدد  321ث  2212الطةددوم ضددد اليريددخ ال  ددافس  ا ددن ث 
ضددد اليريددخ ال  ددافس ويلددك  ع ددلع مثاغدد  يةعددل ال ددر  الطاج ددة  عادددا عددن مت دداول ال اددم ال دددافا ث ومددن 
ال  كن نةاح ااوم الاد وملاو ا ب اما خاصة ايا اةبد  ال ر  ال ضروبة  اث اء الطةوم(  عادا عدن ايددي 

اليريددخ ارخددر وك ددب نةطددة ويعددد  اعبددو الاددد   اددى يكددوي ابةاهطددا مثاشددر  لل لددف وعلددد اةب ملعددب
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  ندده :   (32ث  2211هةومدا م  ددوما ث ووةت  بعدداةيف كحاددر  ل دداوم الاددد فةددد عرفه سددبطاي وةزوردد  ث 
ااددد ال طدداةا  ااساسددية  اللعثددة لل اددول علددد نةطددة مثاشددر   القيددام   دداوم صددد ندداجح ضددد هةددوم اليريددخ 

 ال  افس 0
لعدب  دال ر  الطداور  ومطداة  أسداس  دالطةوم ب يدذ  ادد ال در  ااد متطلثدا  ال: ويعرفه الثااى اجراوياً 

واةجاعطا مثاشر  الد سااة ال ام لإاراز نةطة ك ا يعد اليدة تفاعيدة وجدزء مدن هة دة ع دد ااثدا  هةدوم 
 وب ويله لطةوم معاكس 0

 الدراسات المشابهة  2-2

 (23،  2222( )اللبودي ، 2222دراسة محمود طاهر اللبودي ) 2-2-1
 الدةاسة :ع واي 
 للعضلات الكهربائي النشاط البدنية علي المتغيرات بعض لتحسين  Kettlebellتدريبات استخدام "تأثير

 التايكوندو" رياضة تشاجي في دوليو لمهارة العاملة
 وااد  0 بةريبية ل ة وعة والثعدي الةبل  القياسان  تا يم التةريب  : ال  طجمنهج الدراسة 
 : اهداف الدراسة

 الث ى 0 عا ة أفرات لدى البدنية ال تغارا   عض عل  Kettlebell بدةيثا  است دام ارب ث  -
 لعضلا  الطرا ال طرباو  ال شا  عن ال عبر  القيم علد Kettlebell   بدةيثا است دام ب ثار  -

 الث ى 0 عا ة أفرات لدى بشاج  تولاو ل طاة  العاملة ال يل 
عا ة  ةت ا أا لدي بشاج  تولاو مطاة  أتاء م توي  ل ع Kettlebell بدةيثا  است دام ب ثار -

 الث ى 0
 : اهم النتائج التي اشارت اليها الدراسة

ب  ن  د لى ت عا ة الث ى أتاوالذي طبخ عل  أفر  Kettlebellبدةيثا    است دام رنامج التدةيب  -
 0 % 31022:  12012وا  ما  ان ا  البدنية راد الث ى    ب مئوية بر اال تغار 

ب  ن د  لى ت عا ة الث ى أتراأف دوالذي طبخ عل Kettlebellبدةيثا    است دامنامج التدةيب  ر  -
  ب مئوية   ف  القيم ال عبر  لل شا  ال طرباو  للعضلا  العاملة للطرا ال يل  راد الث ى

 0 % 11032:  2018وا  ما  ان ابر 
 لد ب  ن ى ت عا ة الث ى أتا  أفر والذي طبخ عل Kettlebellبدةيثا    است دام رنامج التدةيب   -

 0 % 33011 م توى الأتاء ال طاةى للركلة الأمامية الداورية تولاو بشاج     ثة مئوية  لغ 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 : منهج البحث: 3-1
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ذَ  ونت كم ف   الذي يعرا   نه "ال  طج الذي نُعالج فيهو  ل لاو ته وطبيعة الث ى ال  طج التةريب  ابُ ِّ
ث سواء أشت ل   ث ما ملاالاة التغارا  ال ابةة والقيام  تي ارها متغارع مُ تةل لُ شاهد ب ثار  علد متغارع با ا

"  ال طدي ث  التةربة علد مُتغارع مُ تةلع ومتغارع با اع أو أكحر من متغارع مُ تةلع أو أكحر من مُتغارع مُ تةلع
  ( 2130ث  2218

 وعينته:: مجتمع البحث  3-2 
يُعرا مةت ا الث ى الُ تاح   نه "الُ ةت ا الذي يُشار  لد العدت ال توافر من مةت ا الث ى الُ  تطدا   

 ( 110ث  2218 ج دل ث  الذي يُ كن أي يرجا  ليه الثااى مثاشرً  ف  س ب ميرتا  العا ة م هُ"

  م افلاة صلاح الدين الثال  عدتهم اشت ل مةت ا الث ى  لاعب  ال ر  الطاور  لأندية الدةجة ال  تاز  ف
( اعثاً ال وزعان  طبيعتطم  لد ث انية أندية  الضلوعية ث الدجال ث الدوة ث الطوز ث وصلاح الدين ث ث 111 

(ث أختار  عا ة الث ى م طم 2222-2221 ية  ث الشررا  ث ااس ار ( ال شاةكان ف  ال وسم الرياض   
 %( من مةت عطم الأصلث 13.043 ( اعثاً    ثة  11عدتهم  ع دياً من ناتي الضلوعية الثال  

 ة في البحث:خدم: الوسائل والأدوات والأجهزة المُست3-3
 الأتوا  والأجطز  والوساول اربية : اعت د الث ى واختثاةابه  يطلثهعلد وفخ ما 

 :المستخدمة بالحث وسائل ال: 3-3-1
 0ال ااتة العربية والأج بية 
 ة ف  شثكة ال علوما  الدولية  الأنترنا (0ال وارا الرس ي 
 0 ال ةا لا  الش اية اليرتية ال ثاشر 
   0  دنية ث ترة مطاةية( ااختثاةا 
  ونتاوةطم ف  ااختثاةا 0 لاعبانوةقية م تلية لت ةال  يانا  ال است اةا 
 0 ااستثانة 
 ة في البحث:تخدم: الأجهزة والادوات والوسائل المُس3-3-2

  ال ترونية ةر ية نوع ساعة بورا  Diamond 10عدت  ( يا انية الا ا) 
  (Kettlebell) 0   وزي متدةجة م تلية 
   0 ( كغم1كر  طبية زنة 
  0بحبا  ال  تبر ابل 
 0 ملعب كر  طاور   قياسا  رانونية 
  كرا  طاور  نوع(Mikasa)    كر 110عدتها ) 
 سم(0 1لتة يم ال لعب ملوي  عرب   اصخ شريم 
 10ت  كرس  عد) 
 0 شريم قياس 
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  ر  الطاور  0الصافر  اُ ام  
 :إجراءات البحث الميدانية : 3-3

 :تحديد متغيرات البحث الرئيسة :3-3-1

أي ادددوت خبددر  الثااحدداي   ددا جدداء فدد  ملاالاتط ددا فدد  مشددكلة الث ددى ث فرضدد   دد ي ب لاددد هددذ ِّ ال لاالاددة 
 عدددض ال اددداتة يدددة ث  ي عَّ دددد  لدددد مراجعدددة  ددددعم أكددداتي   لت ديدددد متغادددرا  الث دددى علدددد وفدددخ  جدددراءا  م طة

ال تاادددة وال ع يدددة   وضدددوع الث دددى ل دددل ال شدددكلة ال طروادددة ث و لتة دددب الإجتطددداتا  الش ادددية فددد   والدةاسدددا 
ب ديددد ميدداهيم ال تغاددرا  ال  ددتةلة والتا عددة وخااواددطا ث  ي عُرضدد  هددذ ِّ ال تغاددرا     ددب نوعطددا فدد  الث ددى 

 %( لدةاستطا 1220ل  علد  بيارطم    ثة  واا  ال ات  ال براء علدالعل   

 ( :81-18ث  2221 علاوي وةضواي ث : اختبار دفع الكرة الطبية 3-3-1-1

 كغم من الةلوس  الادين من م توى الادة : 1: اختثاة تفا كر  طبية وزي  اسم الاختبار
 : قياس الةو  اانيةاةية للذةاعان 0 الغرض من الاختبار

كغم + علاما  من الطثاشار او شريم اصخ + ابل صغار +  1كر  طبية وزي  : ت المستخدمةالادوا
 كرس  + شريم قياس 0

: من وضا الةلوس علد ال رس  واللاطر م تقي ا يتم م ك ال ر  الطبية  الادين امام الادة  التعليمات
كة الة م واسيل الدرن ث يتم ةبم ال  تبر  ال بل اول صدة  وي  ك من خلف ال رس  ويلك ل  ا ار 

 للأمام ما ال ر  ثم يتم تفا ال ر   الادين للأمام 0
 : الشروط

 بتم اركة الرم   است دام الادين فةم 0 -
بحبا  ال  تبر علد ال رس  ااى ا ب  ب ال  اولة ع دما يطتز او يت رك ال  تبر علد  -

 ال رس  اث اء ااتاء ويعطد م اولة  دا ع طا 0
 بعطد لل  تبر ثلاث م اوا  0 -

: ب  ب ال  افة الت  بةطعطا ال ر  ف  ابةا  امام ال رس  لأا ن ال  اوا  الحلاث وبةاس  التسجيل
 ال  افة من امام ةجل ال رس  لأررب نةطة بتركطا ال ر  علد ااةب من نااية ال رس  0

 
  

 

 

 ( : 88،  2224: اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين )جواد ، 3-3-1-2
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 0الع وتي ل اةجا   ةيزاختثاة ال ار:اسم الاختب
 :نيةاةية للرجلان 0قياس الةو  الإ الغرض من الاختبار 
 : رطعة طثاشار0 ثااوم ثو شريم قياسأم طر   الاجهزة والادوات 
 :وصف الاداء 
 0(1ث شكل  علد ال اوم او شريم القياس ويلك لقياس م افة الوثب الع وتي  ان علامتان  بحبا  ال  طر  -1
فد    تبر جانثا  ةواة ال اوم ااف  الةدمان م  كا  ادد  رطعدة مدن الطثاشدار  طولطدا  وصده واادد (يةف ال  -2

 الاد  ةواة ال اوم0
 ستةامة وااد 0 علد والراس واللاطر علد يةوم ال  تبر  ح   الركبتان ما ااتياضه  ذةاعيه لأ -1
الطثاشددار فد  اعلددد نةطدة ياددل ي دتطيا ليضددا علامدة   الع دوتي اعلددد  ارادد مددا ةيددزيبددا ال  تبددر فد  ال -3

 الاطا0
 :التسجيل 
 يعطد ال  تبر ثلاث م اوا  وب ةال افضل م اولة له  -1
 يتم القياس من العلامة ااولد اتد العلامة الحانية 0 -2
 سم :وحدة القياس 

 
( 31ث  1888 عبد الدايم وطه ث بالكرة الطائرة  الصد الهجومي حائط: اختبار دقة مهارة  3-3-1-3
: 
  0  الاد الطةوم  ااوم ل طاة  الدرة ختثاة : قياساااسم 
 الاد الطةوم  0 ااوم ل طاة  الدرة قياس : الاختبار من الهدف 
 0 ال لعب لتة يم ملوي  قياس شريم (5)عدت  رانونية رانون  ث كرا  طاور  كر  ملعب:  المستخدمة الادوات 
 الذي الور  الاد ف  ااوم مطاة  لأتاء زاجاه(2)  ال ركز ف  ال  تبر اللاعب يةف : الاداء مواصفات 

 الطبيع 0 الوضا ال ااخ ف  الضرب لأتاء ال  ضد  فوق  ال دةب ياعد
 (4,3,2)مركز كل من م اوا (3) اعب ل ل : لأداء شروط   

 فةم0 الطةومية اي م طا الا ي ة ب ت ب
 ال ر ث  طا ب ةم الت  ال  طةة تةجة اللاعب ي خذ : التسجيل 

 0 تةجة (27) للاختثاة  العلا د دةجةال ب وي  ااى
  :الدةجةوحدة القياس. 
 التجربة الاستطلاعية :  3-4

ان  ( اعب3  لغ  علد عا ة  ظطرا( 2 ال اعة  ف  2222/ 18/2  تاةيخستطلاعية اتةربة اال اجري 
د بطباخ  رنامج ال عورا  الت  بواجه الثااحاي ع  التةربة ال ادانية للث ى ويلك ل عرفة ب ياذ ف  دااستثعو 
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ج يا ال تطلثا  اللازمة  علد (  وكذلك بدةيب كاتة الع ل ال  اعدامكانية بطبيةطا  التةربة الروي ة ومدى
 0  هذ  ااختثاةا  لإجراء

 الاختبارات القبلية :  3-5

تا الث ى ع د الثااحاي  لد  جراءها علد اعبو ناتي الضلوعية  ال ر  الطاور  ال تةدمان ف  كل من مة وع   
 ( اعثاً ف  راعة  لد الرياضية ف  م افلاة صلاح الدين  تاةيخ 12الضا طة والتةريبية الثال  عدتهم  

 إيةات الت افؤ ف  ال تاوج الةبلية  ان ال ة وعتاي ث م ا تعا الثااحاي  لد معالةة ال تاوج  ( ث وبم23/2/2222 
 : (1 الةبلية  اااوياً ث وك ا مُبان ف  الةدول 

 الث ى ا ة وعتل ااختثاةا  الةبلية يانا   عربي (1ول  جد

 المجموعة المتغيرات
ألوسط 
 الحسابي

ألإنحراف 
 المعياري 

 قيمة
 دلالة الفرق  (Sig) )ت(  (Sig) ليفين

القوة الانفجارية 
 للذراعين

 9.268 408.5 التجريبية
 دالغير  0.795 0.267 0.676 0.185

 7.985 407.17 الضابطة
قوة الانفجارية ال

 للرجلين 
 2.875 44.67 التجريبية

 دالغير  0.658 0.456 0.499 0.491
 3.43 43.83 الضابطة

 10=  2-2)+ ي1وتةجة ارية  ي( 0.05م توى تالة  ( ع د 0.05 (Sig) ≥تال  يا كان غار 

  :(Kettlebell)باستخدام  التدريبات تطبيق 3-6
سعد الثااحاي اعدات بدةيثا  لتطوير الةو  اانيةاةية وترة ااوم الاد الطةوم   ال ر  الطاور   است دام    

(Kettlebell)  علد عا ة الث ى ف  مرالة ااعدات ال اص وبشدت بدةيبية م اسثة اهداا  دةيثا بم بطباخ التو
 است دام  التدةيثا غرر  مد  بطباخ ث أست ايلإجراءا  الت  أنتطةطا الثااحاالث ى وعلد وفخ ب ل ل 

(Kettlebell)  1  وادا  بدةيبية من كل أسبوع م طا علد اعب  ال ة وعة 1( أسا يا بدةيبية متتالية  وارا )
( واد  بدةيبية ث  ي  دأ بطبيةطا لل د  ال  تد  من يوم اااد 23التةريبية وبطذا  لغ  مة وع الوادا  التدةيبية  

أما ال ة وعة الضا طة ف نطم ( 21/3/2222 لغاية يوم ال  يس ال وافخ ب ةيخ ( 22/2/2222 ت ةيخ ال وافخ ل
 يطثةوي ب ري ا  ال دةب ال تثعة ف  ناتي الضلوعية 0

 الاختبارات البعدية: 3-7

أُجري  ف  ظروا ااختثاةا  الةبلية ني طا علد اعب  ال ر  الطاور  ال تةدمان ف  ال ة وعتان الضا طة 
 وتون  نتاوج ااختثاةا  ف  است اةا  خاصة لغرب معالةتطا  اااوياً 0 ( ث21/3/2222  ريبية  ت ةيخوالتة

                                                           
 - : تألف كادر العمل المساعد من 
 احمد خلف احمد / بكالوريوس تربي بدنية وعلوم الرياضة ومدرب شباب نادي الضلوعية لكرة القدم . -
 ية .أنور صبحي محمد / بكالوريوس تربية بدنية وعلوم الرياضة ومدرس تربية رياض -
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 الوسائل الإحصائية: 3-8
 : آلياً  نيةالقيم ار بم ا اب كل من لذاث  (V26)( الإصداة SPSSال ةاثة الإاااوية   بم است دام

 0ال  ثة ال ئوية 
 0  الوسم ال  ا 
 0الإن راا ال عياةي 
   اختثاةLeven0لتةانس التثاين ) 
   اختثاةt-test0للعا ا  غار ال ترا طة ) 
   اختثاةt-test  0للعا ا  ال ترا طة ) 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

 هددددااالأب ةادددخ غدددرب الت ةدددخ مدددن اليرضددداتان و ل الإااددداويةنتددداوج ال عالةدددا   ايعدددرب الثااحدددي
 الث دى ث مة دوعت فد  ال ر  الطداور  للاعبان ال تةدمان  دربل  وبعدي  ال ةاةنةو  ل عالةة ال شكلة ال ث وثة

 0 ال ااتة والدةاسا  العل ية يا  الالةثعض ث ومن ثم م ارشتطا وتع طا   ا جاء   وبعدياً  ا ط ا
 :ومناقشتها  التجريبية وتحليلهاو  الضابطةلمجموعتين ل القوة الانفجاريةعرض نتائج اختبارات  4-1
 الضابطة و التجريبية وتحليلها:للمجموعتين القبلية والبعدية  البدنيةختبارات الانتائج عرض  4-1-1

 التةريبية ة والضا ط لل ة وعتان  اانيةاةية و لةل والثعدية  تاوج الةبليةال( يبان 2جدول  

بار
لاخت

ا
 

رنة المجموعة
مقا

ال
 
ألوسط 
 الحسابي

ألإنحراف 
 المعياري 

متوسط 
 الفروق 

انحراف 
 الفروق 

)ت( 
 المحسوبة

درجة 
(Sig) 

دلالة 
 الفرق 

سم(
ن )

راعي
للذ

 

 التجريبية
 9.268 408.5 قبلي

 دال 0.000 25.765 9.935 104.5
 1.673 513 بعدي

 الضابطة
 7.985 407.17 قبلي

 دال 0.000 14.949 11.361 69.333
 7.092 476.5 بعدي

سم(
ن )

جلي
للر

 

 التجريبية
 2.875 44.67 قبلي

 دال 0.000 9.092 2.066 7.667
 1.506 52.33 بعدي

 الضابطة
 3.43 43.83 قبلي

 دال 0.013 3.796 0.753 1.167
 3.162 45 بعدي

 ( .1)-( ودرجة حرية )ن(0.05( عند مستوى دلالة )0.05) ≤( Sig( في كل مجموعة ، دلالة الفرق )6)
 : الضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية وة الانفجاريةالقنتائج اختبارات  وتحليل : عرض 4-1-2

 ( يبان نتاوج اختثاةا  الةو  اانيةاةية الثعدية  ان ال ة وعتان الضا طة والتةريبية 1جدول  

اختبار القوة الانفجارية 
 ووحدة القياس

ألوسط  العدد  المجموعة
 الحسابي

ألإنحراف 
 المعياري 

)ت( 
 المحسوبة

درجة 
(Sig) 

 دلالة
 الفرق 

 تال 0.000 12.269 1.673 513 6 التةريبية للذراعين )سم(
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 7.092 476.5 6 الضا طة

 1.506 52.33 6 التةريبية للرجلين )سم(
 تال 0.000 5.129

 3.162 45 6 الضا طة
 (10( = )2-2+ ن 1درجة الحرية )ن( و 0.05)مستوى دلالة ( عند 0.05) ≤( Sigدلالة الفرق )

، والبعديـــة القبليـــة والبعديـــة لمجمـــوعتي البحـــث القـــوة الإنفجاريـــةنتـــائج اختبـــارات  مناقشـــة : 4-1-3
 :بينهما

ج ديعطم بطدوة   تان ة دوعالال در  الطداور  فد   و( يتبدان  ي اعبد2من خلال مراجعة نتاوج جدول  
ث  فد  ااختثداةا  الةبليدةاانيةاةية للذةاعان والرجلان ف  ااختثاةا  الثعدية عن مدا كدانوا عليده  و لديطم الة

( يتبان  ي اعب  ال ة وعة التةريبية بيوردوا علدد اعبد  ال ة وعدة الضدا طة 1وبالرجوع ل تاوج الةدول  
ظطوة هذ  ال تاوج  لد الت ثار اايةا   لدوة التدةيثا   اسدت دام  ايث ويعزو الثااحهذا الع ار ف  بطوة 

(Kettlebell)   مم العضلا  وانقثاضطا   رعة لتطوير ردو  وسدرعة انقثداب اسي ا الدمج ما  ان اركا
للةدو  عضلا  الذةاعان ومن ثم اانتةال مثاشر   لد اركا  الةيز  ااتاء ال طداةي ال ك دل للتطدوير البددن  

 (Kettlebell)والتدددد  اددددرص الثااددددى فاطددددا علددددد مواو ددددة م دددداة ال ركددددا  البدنيددددة  اسددددت دام  اانيةاةيددددة
التددةيثا    راعدا  مبددأ التددةج والت دوج فد  ال  دل البددن  ومدن ال دطل  لدد الادعب  وال ركا  ال طاةية فد 

ربل بطبيةط ا  لد بةوية العضلا  العاملة وأوباةهدا أواًث ومدن ثدم  ايث اللذاي ع د الثااح ف  ااتاء ال طاةي 
ي ي حدددل الة دددم بطبادددخ ب ري دددا  ال دددم العضدددل    ةاومدددة ال دددر  ال ديديدددة  البددددء  اانقثددداب اللامركدددزي الدددذ

لددددتلاوم طبيعددددة مطدددداةا  وخاوصددددية  (Kettlebell)الت ضدددداري للت ددددرين وب ةاومددددا  التدددددةيثا   اسددددت دام 
اللاعبدددان ال تةددددمان  دددال ر  الطددداور  لادددتم هدددذا التطبادددخ  نيدددة ال ادددول علدددد أعلدددد انتاجيدددة للةدددو  العضدددلية 

 0 وبالتغلب علد مشكلة ب ارص ال رعة

لمجمــوعتي البحــث  الكرة الطــائرةمهــارة حــائط الصــد الهجــومي بــ داءعــرض نتــائج اختبــارات دقــة ا 4-3
 ومناقشتها. الضابطة والتجريبية وتحليلها

الكرة الطـائرة القبليـة والبعديـة مهارة حـائط الصـد الهجـومي بـ : عرض نتائج اختبارات دقة اداء 4-3-1
 : التجريبية وتحليلهاو الضابطة  لمجموعتي البحث

تثاةا  ترة اتاء مطاةب  الضرب ال ااخ وااوم الاد الطةوم   ال ر  الطاور  ( يبان نتاوج اخ3جدول  
 الةبلية والثعدية لل ة وعتان الضا طة والتةريبية

ثاة
اخت

ا
 

ةنة ال ة وعة
 ةا

ال
 

ألوسم 
 ال  ا  

ألإن راا 
 ال عياةي 

متوسم 
 اليروق 

ان راا 
 اليروق 

 )  
 ال   وبة

تةجة 
(Sig) 

تالة 
 اليرق 

اد 
م ال

ااو
ةوم

الط
  

 التةريبية
 1.633 19.67 ربل 

 تال 0.000 9.774 1.378 5.5
 0.753 25.17  عدي
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 الضا طة
 2.858 19.17 ربل 

 تال 0.025 3.162 1.033 1.333
 2.168 20.50  عدي

 (0.05( ع د م توى تالة  Sig )≥  0.05( ف  كل مة وعةث تالة اليرق  6واد  القياس: الدةجةث  

 0  (1)-ارية  ي(وتةجة 

بــين الكرة الطــائرة البعديــة مهــارة حــائط الصــد الهجــومي بــ : عــرض نتــائج اختبــارات دقــة اداء 4-3-2
 : مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية وتحليلها

 ال ر  الطاور مطاةب  الضرب ال ااخ وااوم الاد الطةوم    ترة اتاء( يبان نتاوج اختثاةا  1جدول  
 وعتان الضا طة والتةريبيةالثعدية  ان ال ة 

اختبار القوة المميزة بالسرعة ووحدة 
ألوسط  العدد  المجموعة القياس

 الحسابي
ألإنحراف 
 المعياري 

)ت( 
 المحسوبة

درجة 
(Sig) 

دلالة 
 الفرق 

 حائط الصد الهجومي
 )الدرجة(

 0.753 25.17 6 التجريبية
 دال 0.001 4.981

 2.168 20.5 6 الضابطة

 (10( = )2-2+ ن 1)ن درجة الحريةو  ( 0.05)عند مستوى دلالة ( 0.05) ≤( Sig) ق دلالة الفر

الكرة مهــارتي الضــرس الســاحق وحــائط الصــد الهجــومي بــ نتــائج اختبــارات دقــة اداء مناقشــة:  4-3-3
 :، والبعدية بينهما الطائرة القبلية والبعدية لمجموعتي البحث

ل  توى ف  ااختثاةا  الثعدية للاعب  ال ة وعة التةريبيدة ظطوة هذ ِّ ال تاوج وبطذا ا اييعزو الثااح
ة ج دب  لدد نيةاةيدلةدو  االسداعد  علدد بطدوة الةاندب البددن   (Kettlebell) لد  ي التددةيثا   اسدت دام 

مددن خددلال اددرص الثااددى علددد واددد  الطدددا فدد  الت ددرين  ترددة مطدداة  ادداوم الاددد الطةددوم ج ددب ب  ددان 
هددذا الت  ددن  الدرددة ال طاةيددة  لددد ا ددن ال يددا  فدد  التدددةيثا   اييعددزو الثااحدد ث ويلددك ال ركددب الوااددد م طددا

علددد م دداةا  ابةاهددا  اانقثاضددا  العضددلية وبطا ةطددا مددا متطلددب ااتاء ال طدداةي الطةددوم  الددذي يعت ددد 
لددد ث الدذي سداعد بطباددخ هدذ ِّ التددةيثا  علدد زيددات  را ليدا  اللاعبدان ع اانيةاةيدة للدذةاعان والددرجلان و الةد

ث  ي أثبتدد  ال تدداوج  الددت كم   ةددداة الةددو  ال  اسددب لت ةاددخ الدرددة ال كانيددة فدد  هددابان ال طدداةبان راددد الث ددى
ث وهذا ما ساعد  عليه ملاو ة الت راةا  ف  بطبادخ  زيات  واض ة ف  الضثم وال يطر  العابية العضلية

درددة ال كانيددة التدد  بتدد ثر  عامددل الددت كم هددذ ِّ الت ري ددا  والتدددةج  ال  ددل التدددةيب   لطددا لغددرب ب ةاددخ هددذ ِّ ال
ث وبطذا ف ي م ددتا  الت طديم والتطبادخ لطدذ ِّ الت ري دا  أثبتد  جددواها فد   لدى اللاعباناانيةاةية   الةو 

عدددم الإضدددراة  العامدددل ال طددداةي لدددى اعبددد  ال دددر  الطددداور   يا مدددا أُا ددنَّ التة دددان ل  لطدددا التددددةيب   ابةدددا  
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وب علددد وفددخ ااختثدداة والتةريددب  دددوي مثالغددا  وب ددا يراعدد  م ددتوى اللاعبددان التطددوير والت  ددان ال   دد
كددداي لطدددا بددد ثاراً  إبةاهدددا  عدددد  ااول  (Kettlebell)ال تةددددمانث   ع دددد أتق هدددو أي التددددةيثا   اسدددت دام 

  م ط ا هو بطوير العامل البدن  والحان  هو ب  ان العامل ال طاةيث والحالى بوظيف بطوير العامل البدن
 ل دمة العامل ال طاةي من خلال الدمج  تركاب هذ ِّ الت ري ا  وواد  أهدافطا0

"ف  بدةيثا  الةو  بشار العديد من الدةاسا  الد انه يةب أي بتشدا ه طريةدة  تاء الت ري دا  مدا طدرق  تاء 
 0( 221ث  2222 زاهر ث  ال طاة  ردة الإمكاي"

 0( 11ث  2221 الربيع  ث  د تلال الب اء البدن  الةاد" ي  يَّ "ب ياذ فن الأتاء ال رك   إبةاي يؤك

ك ا  ي "لت ري ا  ال ر  ال ديد  فواود بتوجه ن و بطوير الةو  العضدلية اللازمدة لدلاتاء ال طداةي الدذي يعت دد 
 عبددد ، ث  ء"ا( فدد  ااسددبوع التدددةيب  لتطددوير الةددو  واات1-2علددد بطددوة الةددو  وي كددن بطبيةطددا   عدددل  

 0( 13ث  2211

ب ري ددا  فدد   ددرامج التدددةيب الرياضدد  واسددي ا بلددك التدد  ب طددوي  (Kettelbell)ك ددا " ي تمددج      
علد الةو  والت يف  دأ يزتات  نتشاةاً  شكلع بدةية  نتيةة ل ا اةةته من نتاوج  دنية ومطاةية للرياضان ع د 

 0 (Rajala and Jensen , 2015 , 227)  ست دامطم لطا  شكلع يلاوم ةياضتطم الت ااية"

ب  ان الدرة ال كانية لدى اعب  ال ة وعة التةريبية  لد الألتدزام    ددتا   ايك ا يعزو الثااح    
أسس ومثاتئ التدةيب الرياض  اسي ا التدةج والت وج ف  ال  ل التددةيب  للةدو  العضدلية ومدن ال دطل  لدد 

اةا   ت ديدد ال  داطخ ال طلدوب وصدول ال در  الاعب لل طاةبان راد الث ىث فضلًا عن ا دن ملاو دة الت در 
الاطددا مددن ااكبددر الددد ااصددغر فدد  بة ددان الدرددة ال كانيددة والتدد  كدداي ل ة لطددا توة واضددح فدد  هددذا الت  ددان 

  لاطوة هذ ِّ ال تيةة0 

 ه ي أي "الزيات  التدةيةية ف  ا ل التدةيب هو أساس لأي ب طديم للتددةيب اللاعدب ويةدب أي يتثعد
 0 ( 33ث  2212  ومثا ث  ن يطت وي    توى انةازهم"كل اللاعبان الذي

ك دددا أنددده" ا ي كدددن ب ةادددخ الدردددة ال كانيدددة والتدددوزاي الحا ددد  وال ت دددرك مدددن غادددر زيدددات  م دددتوى       
ث وه دددا ا دددد مدددن أي ي  دددن را ليابددده  دددالت كم  اانقثاضدددا  العضدددلية  ال ددديطر  العادددبية العضدددلية للاعدددب

لدلاتاء التد  ب ددم الطددا ال طداةيث ا  ةلتطدا وا  زياتبطدا وان دا   دا ب تاجده  ال لاو ة اخراج الةدو  ال  اسدثة
 0(  38ث  2212  كري ث  م دتا  ال طاة  من كم هذ ِّ الةو "
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ك ا يعزو الثااى الت  ن  الدردة ال طاةيدة  لددى اعبد  ال ة وعدة الضدا طة أيضداً  لدد الدد التطدوة 
عد  علد زيات  ب ك اطم من ال يطر  العابية العضلية  الت كم لديطم والت  سا   اانيةاةيةو ف  م توى الة

ث  ا انطم لم يالوا  لد م توى اررانطم فد  ال ة وعدة ال طاة    كم الةو  ال طلوب لت ةاخ الدرة ال كانية ف 
 0(Kettelbell)التةريبية انطم لم يتدةبوا  التدةيثا   است دام 

يس فدد  ب  ددان ااتاء وم ددا الإصددا ا  الرياضدديةث اي كاندد   ي بلعددب الةددو  العضددلية الدددوة الددرو     
ال علومدددا  ال تدددوافر  م دددذ ورددد  لددديس  ثعادددد اي للةدددو  العضدددلية أه يدددة كبادددر  وكانددد  بعدددد الةاعدددد  الأساسدددية 
وال طلب ال طم بةريثا ل ل االعاب الرياضيةث اما فد  ال د وا  ااخادر  يُ ن ُِّ  دا أَين نلاادظ أي  الةدو  ِّ العضدلية 

ةُ  الت كاددددد ل ددددن  دددددمةطا مددددا ال ددددرعةَ لتاددددثح رددددو   ردددددة ( انيةاةَيددددة وسددددت وي  الت كاددددد مط ددددة  دةجددددة مط دددد
 0  (Yessis & Hatfield , 2007 , 11-12)أكبر"

 : الإستنتاجات والتوصيات:5

 : الإستنتاجات:5-1

 ف  ضوء نتاوج الث ىث بوصل الثااى  لد ااست تاجا  التالية:     

بلاوددم بدددةيثا  اعبدد  ال ددر  الطدداور  ال تةدددمان فدد  فتددر   (Kettlebell)ت دام  ي التدددةيثا   اسدد -1
 الإعدات ال اص0

 و ال ر  الطاور  ال تةدمان ف  بطوير الة وااعب (Kettlebell)ي اعد بطباخ التدةيثا   است دام  -2
 بوي  دونطا0تطويرها لدى أررانطم الذين يتدة   ك ا هم متيورانث  اانيةاةية للرجلان والذةاعان

ي اعد اعب  ال ر  الطاور  ال تةددمان فد  ب  دان  (Kettlebell) ي بطباخ التدةيثا   است دام  -1
 ترة أتاء مطاة  ااوم الاد الطةوم ث ويتيورويَ ف  ب  ا طا لدى أررانطم الذين يتدةبوي  دونطا0

 المصادر 

 –ب طيم  –ر  اختثاةا  اا د عبد الدايم وعل  ماطيد طه: تلال ال دةب ف  ال ر  الطاو -
 0 31ث  1888ث تاة الي ر العرب  ث  1سةلا  ث  

باوتوة  ومثا؛ بدةيب الةو  البلاومترك  لتطوير الةوى الةاوى(ث  برج ة:ج ال صبري فرج(:  -
 330ث ص2212 غداتث تاة تجلة ناشروي وموزعويث 

عة جامعة  غدات ث م  ن وسام  الاياة ث اصول التدةيب ف  كر  الةدم ث  غدات ث مطث ثامر -
 . ٦٨٣ث ص  ٨٨١١
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زك  محمد محمد ا ن ث ال ر  الطاور  ااسترابيةيا  ال ديحة ف  بدةيس وبدةيب ال طاةا  ااساسية ث  -
 0 321ث ص  2212الةاهر  ث تاة ال تاب ال ديى للطثاعة وال شر ث 

 0 11ث ص 2218سعد ال اج ج دل؛ العا ة وال عاي ة: ع ايث تاة البداية ناشروي وموزعويث  -
الرا ن عبد ال  اد زاهر؛ ف اولوجيا م ا ةا  الوثب والةيز: الةاهر ث مركز ال تاب لل شرث عبد  -

 2210ث ص 2222
عبد الرا ن عبد ال  اد زاهر؛ ف اولوجيا م ا ةا  الوثب والةيز: الةاهر ث مركز ال تاب لل شرث  -

 2210ث ص 2222
ث  ٨٨٨١تاة ال تب ث  بدةيب وخطم ث الةاهر  ث الةدم صالح ث كر  عبد  ومحمد نع اي ال ةاد عبد -

 211ص 
عدي عبد ال  ان كريم الربيع ؛ علارة  عض الةدةا  ال اصة  درة أتاء مطاة  التاويب ف  كر   -

 110ث ص 2221ال لة: ةسالة ماج تارث كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةث جامعة تيالدث 
اء ف  ال ةال الرياض :  غداتث الطيف للطثاعةث سلوم جوات؛ ااختثاةا  والقياس والإااعل   -

 110ث ص2223
ا ن ال  داوي  وم  وت عبد ، الشاط  ث التدةيب الرياض  والأةرام القياسية ث تاة  راسم -

 0 82ث ص 1812ال تب للطثاعة وال شر  ث جامعة ال وصل ث 
 2130ث ص 2218 ث م اهج الث ى التربوي: الةاهر ث تاة الي ر العرب ث صلاح ال طدي مةدي -
ا ن علاوي و محمد نار الدين ةضواي ث "اختثاةا  الأتاء ال رك " تاة ال شر العرب  ث  محمد -

 0 81-18ث ص  2221الةاهر  ث 
 ص ث٨٨٨١ ال عرفة ث ث الةاهر  ث تاة عالم ٨ الةدم ث   كر  ا راھيم ث أساسيا  وميت  عبد  محمد -

١٧ 0 
 380ث ص2212داثة التدةيب: الةاهر ث تاة الي ر العرب ث محمد ردةي  كري؛ بوازنا  ف اولوجيا ا -
البدنية  ال تغارا   عض لت  ان  Kettlebellبدةيثا  است دام طاهر اللبوتي : ب ثار م  وت -

التايكوندو ث   ى  ةياضة بشاج  ف  تولاو ل طاة  العاملة للعضلا  ال طرباو  ال شا  عل 
 0 21ث ص  2222ث مار ث  21اضة ث العدت م شوة ث ال ةلة العل ية لعلوم وف وي الري

علد  عض  (Kettelbell)هان  جعير صاتق عبد ،ث ب ثار التدةيب  است دام ال ر  ال ديد   -
ال تغارا  البدنية ال اصة وم توى أتاء مة وعة اركا  الرمية ال ل ية لدى اعب  ال ااةعة: 

عل ية للتربية البدنية وعلوم الرياضةث جامعة الويث كلية التربية الرياضية للب بنث ال ةلة ال
 0 13ث ص 2211(ث 1(ث ج 11العدت 
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