
  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
12 

 

وعلوم الرياضة مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية   

 

 
 ISSN : : 2636-3860 (online) 2024 سبتمبر( / 3( العدد )44المجلد )

ISSN : 2636-3860  

 " على مستوى الاداء البدني   Kettle Bellتأثير إستخدام تدريبات الكرة الحديدية  "
 و المهارى وبعض المهارات النفسية في رياضة المبارزة 

 
 * أ.م.د / مروه عمر أحمد يوسف الدهشورى 

 جامعة حلوان .  –كلية التربية الرياضية بنات  –أستاذ مساعد بقسم تدريب المنازلات والرياضات الفردية 
 

Doi:  

 ملخص البحث باللغة العربية 
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   -لاستدلالية :الكلمات ا
 رياضة المبارزة ،  المهارات النفسية  ،  "    Kettle Bellالكرة الحديدية  "

 

 

 

 

 

 

على مستوى الاداء    Kettle bellيهدف البحث إلى التعرف على تأثير أستخدام تدريبات الكيتل بيل      
بالسرعةالبدنى)   للذراعين    –القوةالمميزة  العضلية  للرجلين    –القدرة  العضلية  الدقة(  –التوافق    –القدرة 

المستقيمة   الهجمة   ( القاطعه–والمهارى  تركيز    -الهجمة   " النفسية  المهارات  وبعض   ) الثلاثية  العددية 
المنهج   الباحثة  أستخدمت  وفروضة  البحث  لهدف  تحقيقا   ، الشيش  بسلاح  المبارزة  رياضة  فى  الانتباه" 

 .التجريبي بأستخدام تصميم المجموعتين إحداها  تجريبية و الاخرى ضابطة  
    ( البحث على  تقسيمهم    50أشتملت عينة  وتم  مبارزة  الرابعة تخصص  الفرقة  ( طالبة  من طالبات 

لعينة البحث الاستطلاعية و )    10الى)   ( طالبة    20( طالبة للمجموعة التجريبية ، )    20( طالبات 
البعدي   والقياس  القبلي  القياس  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  النتائج  أظهرت   ، الضابطة  للمجموعة 

دلالة   البحث عند مستوى  قيد  المهاري  الأداء  مستوى  تقييم  في  التجريبية  معنوية حيث    0,05للمجموعة 
بين   إحصائيا  دالة  فروق  وجود  النتائج  أظهرت  كما  الجدولية  "ت"  قيمة  من  أكبر  المحسوبة  "ت"  قيمة 
القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية للمتغير النفسي )تركيز الانتباه( قيد البحث عند مستوى  

 معنوية حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية لصالح القياس البعدى .   0,05دلالة 
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 -المقدمة ومشكلة البحث : 
جميع مجالات الحياة وخاصة المجال الرياضى    فى يتميز العصر الحديث بالتقدم العلمى      

البشرية   والانجازات  الاداء  مستويات  حيث  من  وذلك  الاخيرة  السنوات  فى  كبيرا  تطورا  شهد  الذى 
التدريب  التغيرات    ،ووسائل  على  ذلك  وانعكس  العلمى  التطور  بهذا  المبارزة  رياضة  تأثرت  ولقد 

 . والتعديلات فى نظم وأساليب التدريب الحديثه من أجل مواكبة التطورات التكنولوجيه الحديثه 
)ويذكر    " الخالق  عبد  أحمد  الدين  عصام  التدريب   (  2005"  فى  الحديثة  الاساليب  أن 

الرياضى تهدف إلى الوصول باللاعب لمستوى الاداء الرياضى الامثل حيث يعتبر التدريب الرياضى 
 .  (7: 14)   نواة عملية الاعداد الرياضى

يعد التدريب وسيلة وليس غاية في حد ذاته فهو يعمل علي إعطاء الفرصة الكاملة للفرد حيث  
بأعلي مستوي من   البدنية والوظيفية    الكفاءة، لتأدية واجباته  الفرد  تنمية وتطوير قدرات  فيعمل علي 

 .(120: 22)كبر نفع لذاته وبالتالي للمجتمع المحيط بهأوالنفسية وإمكانية إستخدامها للحصول علي 
( أن الاداء المهارى يرتبط بالقدرات البدنية الحركية   2010مفتى ابراهيم حماد " )  ويشير "  

إرتباطا وثيقا مثل القدرة العضلية ، التحمل ، السرعة ، المرونة وكثيرا ما يقيم مستوى الاداء المهارى  
 .  (23:    28عن طريق إكتساب الفرد لهذه الصفات البدنية والحركية ) 

نبيل  "ويذكر المبارزة    (2005)  "إبراهيم  الرياضات    هيأن  من    التيإحدى  كل  على  تعتمد 
المتغيرات البدنية ، المهارية ، والخططية ، والنفسية ، وهى عبارة عن مواجهة بين فردين يحاول كل 

إطار تبادل مجموعة من جمل المبارزة بينه وبين منافسه    فيمنهما تسجيل لمسة على الأخر ، وذلك  
تتكون من مجموعة من المهارات الهجومية ، والدفاعية ، الرد ، والهجوم المضاد ، متنوعات    والتي

 .( 152: 1ومكملات الهجوم )
تعتبر المبارزة إحدي الالعاب العالمية والاولمبية التي لها متطلبات رياضية ونفسية حيث  حيث  

والاداء الجيد في رياضة    المتبارزين،أنها تمارس وفق قوانين وقواعد منظمة خاصة تحكم المنازلة بين  
يتطور   توفر مستوي جيد من  أالمبارزة لا يمكن أن  يتحسن دون  البدنية و  الهجوم    القدرات  لعمليتي 

مستويات  أعلي  وعلي  بسهولة  وتأديتها  المبارزة  للعبة  المعقدة  النواحي  إتقان  يستطيع  لكي  والدفاع 
 ( 47:  2) ممكنة .
" فى روسيا فى بداية التسعينات وأستخدمتها القوات Kettle bellتدريبات الكتيل بيل "    ظهرت     

التدريبيى  الهدف  بأشكال مختلفة وفق  العالم  تقنية  أنتشرت فى  إلى أن  لفترة كبيرة  الروسية  الخاصة 
 . ( 69:  38، ) (  41: 41التى تستخدم من أجلة )
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كجم ويوجد العديد   46  -1" فى أحجام مختلفة من     kettle bellالكيتل بيل "  كما تظهر
ن تكون جزء واحد ومصمم على شكل الابريق بفئيات وزنيه  أمن الاشكال المختلفة للكاتيل بيل منها  

" ويتم تركيب   kettle bellمختلفه وهذا الشكل الاكثر أنتشارا ، والشكل الاخر يتكون من مقبض"  
 ( .  12:  34فية أسطوانات مختلفة الاوزان ) 

" له العديد من الفوائد منها تنمية القوة التحمل    kettle bellأن أستخدام الكيتل بيل "حيث  
  ، العضلية  النغمة  تحسين  على  وتساعد   ، والاهوائية  الهوائية  والقدرة  الجسم  فى  والاتزان  والرشاقة 

 (   47:     40   ).وتستخدم لتنمية التوازن العضلى والقوة العضلية للمجموعات العضلية المختلفة 
 Kettle( أن مركز الجاذبية    2006)"    Pavel tsatsoulineبافل تساتسلون  "   يذكر  و

bell     التوافق العمل على  يساعد على تحسين  كثيرة وهذا  بالنسبة لآدوات  المقبض  قليلا عن  يبعد 
 ( .  15،   14:   38للتدريبات المستخدمة بها )   العضلى أثناء الاداء الحركى 

  ( 1999عباس عبد الفتاح الرملى )  ،"  (2002أسامة عبد الرحمن ")  "    كلا من  كما يؤكد 
عقلي كامل موجه إلى الخصم الذى   أن المظهر الكامل في رياضة المبارزة يحتاج إلى تركيز إنتباه

كثر نجاحا من الاخر، ولكن يعتمد ذلك ألا يوجد هجوم    اأنهحيث  يغير دائما المسافه خلال المباراة  
وتفكيره   وقدراته ومهاراته  المنافس  أن يرتبط بخطط  فإن كل هجوم لابد  لذلك  و  المنافس  أداء  على 

 . (67  :13)، (120:  4وذكائه )
حيث إن الإفتقاد إلى التركيز يعتبر واحدا من المشكلات الهامة في الرياضة، سواء التنافسية  
والإنتباه من   التركيز  التدريب على  وإن  أداء,  أي  أثناء  أخطاء عقلية  إلى  يؤدي  الترويحية، لأنه  أو 

 ( 283:   5 ) . المهارات النفسية الهامة لنجاح الأداء وتحقيق الإستمتاع
الإستعراض  و  ضوء  مجال فى  فى  الباحثة  خبرة  خلال  ومن  السابقة  والدراسات  المرجعى 

الفرقة للطالبات    الاداء البدنى  التدريب و التدريس لمادة المبارزه لاحظت الباحثة ضعف فى مستوى  
بتحسين   الباحثة  أهتمت  لذا  المبازرة  رياضة  فى  الرياضية  التربية  بكلية  تخصصى   تدريب  الرابعة 
المتغيرات  لبعض  البدنى  الاداء  وبالتحديد فى مستوى  التخصص  لدى طالبات  الفنى  الاداء  مستوى 

  (  الدقة–التوافق  –القوة المميز بالسرعة   –القدرة العضلية للذراعين  –البدنية ) القدرة العضلية للرجلين 
المهارى  الاداء  مستوى  إتقانل  وتحسين  على  قدرتهم  منالهج  عدم  لكل  المستقيمة    وم  الهجمة   (–

بصورة جيدة وعدم دقة تسجيل اللمسات فى مكانها الصحيح    (  العددية الثلاثية    –القاطعة  الهجمة  
على الهدف حيث أن عدم سرعة ودقة أداء مهارات الهجوم والدفاع والرد يؤدى إلى شعور الطالبات  

الى    بالملل   المتغيرات  عدم  بالاضافة  تلعب  حيث  المهارات  أداء  عند   الانتباه  تركيز  على  القدره 
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فى هاما  دورا  للوصول   رياضة  النفسية  الطالبات  أداء  مستوى  على  تأثيرا  لها  تكون  والتى  المبارزة 
  Kettle bellالكيتل بيل  ومن هذا المنطق وجدت الباحثة أهمية أستخدام تدريبات أداة    لافضل إنجاز
  ورفع مستوى   مستوى الاداء المهارى   وتحسينبرياضة المبارزة  البدنية الخاصة  المتغيرات لتنمية بعض  

 .تركيز انتباه الطالبات للوصول الي أفضل النتائج 
 أهداف البحث : 

على    Kettle bellثير أستخدام تدريبات أداة الكيتل بيل  أالتعرف على تيهدف البحث إلى  
القوة البدنى)  الاداء  بالسرعة مستوى  للذراعين    –المميزة  العضلية  للرجلين    –القدرة  العضلية    –القدرة 

العددية الثلاثية ( وبعض المهارات    -الهجمة القاطعه–الدقة( والمهارى ) الهجمة المستقيمة  –التوافق  
 " فى رياضة المبارزة بسلاح الشيش .  " تركيز الانتباهالنفسية 

 فروض البحث : 
القياسين   -1 بين  احصائيا  دالة  فروق  والضابطة  توجد  التجريبية  للمجموعة  المتغيرات  البعدين  فى 

  –القدرة العضلية للرجلين    –القدرة العضلية للذراعين    –  القوة المميزه بالسرعةالبدنية قيد البحث )  
 الدقة ( لصالح القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبية .–التوافق 

القياسين   -2 بين  دالة إحصائيا  لتوجد فروق  ف البعدين  والضابطة   التجريبية  المتغيرات لمجموعة  ى 
 لصالح القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبيه . المهارية قيد البحث 

البعدى  -3 القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  مستوى  ل  نتوجد  فى  والضابطة   التجريبية  لمجموعة 
المستقيمة   الهجمة   ( المهارى  القاطعه –الاداء  البحث  لصالح   -الهجمة  قيد   ) الثلاثية  العددية 

 القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبيه . 
القياسين   -4 بين  إحصائيا  دالة  فروق  والضابطة  توجد  التجريبية  للمجموعة  المتغير  فالبعدين  ى 

 لصالح القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبيه . النفسي )تركيزالانتباه(  قيد البحث 
طة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية  توجد فروق فى نسب التحسن بين المجموعتين الضاب -5

 المتغير النفسي .  -لأداء المهاري مستوى ا –البدنية المهاريه   –في المتغيرات البدنية  
 -المصطلحات العلمية المستخدمه بالبحث :

 :    Kettle bellأداة الكيتل بيل 
القاعدة ويقل تدريجيا وصولا للمقبض    هى أداة معدنية على شكل الأبريق كبير قطرها عند 

 (  84:  39.) وتستخدم فى العديد من التدريبات البدنية والمهارية 
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 : Attentionالإنتباه  
المعرفية   أن الإنتباه  (2002" )"محمد حسن علاوي   عرفهاي العملية  أو  العقلية  العملية  "هو 

 (   274:   20  ). التي توجه وعي الفرد نحو الموضوعات المدركة"
  -الدراسات السابقة والمرتبطة :

   -اولا : الدراسات العربية :
بعنوان " برنامج تدريبى بأستخدام    (6)(  2023" أسماء محمد سعد ماضى " )  دراسة قامت بها   -1

سلاح     Kettle bellأداة   ناشئات  لدى  الهجومية  المهارية  الاداءات  بعض  فاعلية  على  وأثره 
الحديدية   الكرة  تدريبات  تاثير  التعرف  الى  البحث  يهدف   " المبارزة  على     Kettle bellسيف 

 ، التجريبيى  المنهج  الباحثة  أستخدمت   ، المبارزة  سيف  سلاح  ناشئات  لدى  البدنية  المتغيرات 
( ناشئة ، حيث أشارت أهم النتائج أن برنامج التدريب المقترح   18وإشتملت عينة البحث على )  

 أدى الى تحسن مستوى بعض المتغيرات البدنية  والمهارى لدى عينة البحث .  
 Kettleبعنوان " تاثير إستخدام تدريبات  (  11( )  2020دراسة قام بها " حسام الدين قطب " )   -2

bell   تهدف  " المبارزة  للاعبى  الدفاعية  المهارات  أداء  ومستوى  البدنية  القدرات  بعض  على 
على مستوى اداء المهارات الدفاعية    Kettle bellالدراسة للتعرف على تأثير إستخدام تدريبات  

( لاعب وكانت أهم    24للاعبى المبارزة وإستخدام الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )  
الحديدية   الكرة  بإستخدام  المقترح  التدريبات  برنامج  فى   Kettle bellالنتائج  تحسن  الى  أدى 
 مستوى بعض القدرات البدنية والمهارات الدفاعية قيد البحث . 

 -الدراسات الاجنبية :ثانيا : 
وأخرون   -1 أشر  فلانك  بها"  قام  )  Falatic.JAsher et all  (2015دراسة   )33  )  " بعنوان 

على القدرة الهوائية وهدفت الدراسة    Kettle bellالتعرف على تاثيرات برنامج التدريب بإستخدام  
تأثيرات أستخدام   القدرة الهوائية  Kettle bellإلى التعرف على  الباحثون المنهج    على  وأستخدم 

 Kettleلاعب كرة قدم وكانت أهم النتائج إستخدام تدريبات    (  17  (على عينه قوامها  التجريبى  
bell  بشدة عالية أدى إلى تحسن بشكل كبير فى القدرة الهوائية للاعبى كرة القدم . 

  -ات البحث :اءإجر 
 اولا : منهج البحث : 

بأستخدام   التجريبي  المنهج  الباحثة  أستخدمت  وفروضة  البحث  لهدف  تصميم    تحقيقا 
 المجموعتين إحداها  تجريبية و الاخرى ضابطة .  
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 -ثانيا :مجتمع البحث :
مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الرابعة تخصص مبارزة بكلية    تم أختيار

بالقاهرة   للبنات  الرياضية  الجامعى    –التربية  للعام  عددهم)    2024/    2023جامعة حلوان  والبالغ 
 .( طالبة124

 ثالثا : عينة البحث : 
تم أختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من طالبات الفرقة الرابعة تخصص مبارزة بكلية  

( وبلغ عددهم  بنات جامعة حلوان  الرياضية  الى)    50التربية  تقسيمهم  وتم  ( طالبات    10( طالبة 
( طالبة للمجموعة الضابطة   20( طالبة للمجموعة التجريبية ، )  20لعينة البحث الاستطلاعية و ) 

 ( يوضح توصيف العينة .   1، وجدول )
( 1جدول )  

البحث توصيف عينة   
 النسبة المئوية  العدد  نوع العينة م
 عينة البحث 1

الاساسية     
%40 20 المجموعة التجريبية    
%40 20 المجموعة الضابطة   

%20 10 عينة البحث الاستطلاعية 2  
%100 50 المجموع  

 إجرات البحث : 
 الاستطلاعية: الدراسة

 الدراسة الاستطلاعية الاولى : 
 :هدفب 2024-2-12 الاتنين تم أجرائها يوم

 أثناء تطبيق التجربة الأصلية. الباحثةالمعوقات التي قد تصادف  علىالتعرف  -
 المختلفة.والقياسات  تعليمات الأداء الصحيحةتدريب المساعدين على  -
 البحث.لعينة  الأدوات والتدريبات التأكد من مدى ملائمة  -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 
 21ى حتة 2024/ 2/  13قامت الباحثة بأجراء الدراسةة الاسةتطلاعية الثانيةة فةى الفتةرة مةن  

بهةةدف حسةةاب المعةةاملات العلميةةة للتأكةةد مةةن مةةدى إعتداليةةة توزيةةع أفةةراد العينةةة فةةى ضةةوء  2/2024/
الاداء  مسةةتوى  –المهاريةةة  البدنيةةة المتغيةةرات  –المتغيةةرات البدنيةةه  –المتغيةةرات التاليةةة )معةةدلات النمةةو 

 ( يوضح ذلك.2المتغير النفسي( وجدول ) –المهارى 
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( 2جدول )  
 تجانس عينة البحث في معدلات النمو

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

القياسات   1
 الجسمية 

 0,729 1,05 20,00 21,40 سنة السن 
 0,566 2,48 158,20 159,55 سم الطول  2
 1,034 3,17 58,35 61,80 كجم  الوزن  3

( المتوسةةط الحسةةةابى والانحةةراف المعيةةارى والةةةتفلطح ومعامةةل الالتةةواء فةةةى  2يوضةةح جةةدول ) 
معةةدلات دلالات النمةةو ويتضةةح قةةرب البيانةةات مةةن أعتداليةةة التوزيةةع وتماثةةل المنحنةةى الاعتةةدالى حيةةث 

( ممةةا يعطةةةي دلالةةة مباشةةةرة علةةى خلةةةو 3تراوحةةت قةةيم معامةةةل الالتةةواء ومعامةةةل الةةتفلطح مةةةابين )    
 البيانات من عيوب التوزيعات الغير إعتدالية . 

( 3جدول )   
البحث  قيدالبدنية لاختبارات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء    

(50) ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

القوة  
 العضليه
 للرجلين 

اختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات 
 1,212 0,33 41,22 42,76 كجم الرجلين 

 0,955 1,42 34,63 37,19 كجم اختبار قوة عضلات القبضة اليمنى قوة القبضة
 0,396 0,71 30,49 31,37 اختبار قوة عضلات القبضة اليسرى 

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

الثباتاختبار الوثب العريض من   0,249 6,18 126,30 131,45 سم 

القدرة  
العضلية 
 لليدين 

باليد   اختبار رمي كرة طبية لآبعد مسافة
 سم اليمنى

392,60 388,75 8,27 0,561 
باليد   اختبار رمي كرة طبية لآبعد مسافة

 0,807 7,05 362,90 371,25 اليسرى 

اختبار التصويب باليد على الدوائر  الدقة
 0,664 0,61 2,00 2,80 درجة المتداخلة

التوافق بين  
الرجلين  
 والعين 

 1,013 0,84 10,98 11,66 ثانية أختبار الوثب داخل الدوائر المرقمة  

قيةةد البحةةث قةةد  البدنيةةة( ان قةةيم معةةاملات الالتةةواء فةةى جميةةع اختبةةارات  3يتضةةح مةةن جةةدول ) 
 . اعتدالية البيانات فى جميع الاختبارات البدنية( مما يدل على 3انحصرت ما بين )±
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( 4جدول )   
البحث قيدالبدنية المهاريه لاختبارات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء    

( 50) ن=                                                                                       

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

قياس التحمل 
الخاص لحركات 

 الرجلين  
 1متاار لماادة  4أختباار التقاادم والطعاان 

 0.748 1,33 10,00 10,50 بالعدد  دقيقة

تحمل قوة الاداء 
 للذراع المسلحة

اختبااااااار تحماااااال قااااااوة الاداء للااااااذراع 
 0.152 2,09 11,00 12,00 بالعدد  المسلحة

أختبااار التوافااق بااين الااذراع المساالحة  التوافق 
 0,966 1,78 9,24 9,98 ثانية والعين

- 0,24 6,00 5,50 بالعدد  اختبار التصويب بالسلاح على الدوائر   الدقة
0,405 

قيةةد المهاريةةه  البدنيةةة( ان قةةيم معةةاملات الالتةةواء فةةى جميةةع اختبةةارات  4يتضةةح مةةن جةةدول ) 
 ( ممةةةا يةةةدل علةةةى اعتداليةةةة البيانةةةات فةةةى جميةةةع الاختبةةةارات البدنيةةةة3البحةةةث قةةةد انحصةةةرت مةةةا بةةةين )±

 المهاريه.
( 5جدول )   

 البحث قيد لتقييم مستوى الأداء المهاري المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء 
( 05) ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

استمارة تقييم 
مستوى الأداء  

 المهاري 

لهجمة المستقيمة ا  0,619 0,88 7,00 7,50 بالدرجة  
 0,750 0,72 6,00 7,00 بالدرجة  الهجمة القاطعة

الثلاثيةالعددية   0,731 0,83 6,00 7,00 بالدرجة  

قيةد البحةث تقييم مسةتوى الأداء المهةاري ( ان قيم معاملات الالتواء فى   5يتضح من جدول )  
 .مستوى الأداء المهاري ( مما يدل على اعتدالية البيانات فى 3قد انحصرت ما بين )±

 
 
 

( 5جدول )  
 قيد البحث للمتغير النفسي )تركيز الانتباه(   المعيارية والوسيط والالتواءالمتوسطات الحسابية والانحرافات  

5=2=ن1ن   
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وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 الالتواء  المعياري 

اختبار التصحيح  اختبار الانتباه 
 0,845 2,39 77,94 84,56 درجة بحلقات لاندولت 

قيةد البحةث للمتغير النفسةي )تركيةز الانتبةاه( ( ان قيم معاملات الالتواء   5يتضح من جدول )  
 للمتغير النفسي )تركيز الانتباه( ( مما يدل على اعتدالية البيانات 3قد انحصرت ما بين )±

 الادوات والاختبارات المستخدمة :  -3
 أستخدمت الباحثة الادوات والاختبارات التالية لقياس متغيرات البحث :

 -أولا : الادوات والاجهزه :

 لقياس الوزن . –ميزان طبى معاير   -

 لقياس الطول . –جهاز رستاميتر  -

 أستمارة تسجيل البيانات .  -

وهى أداة معدنية على شكل الكرة الابريق كبير قطرها عند القاعدة     Kettle bellكرات حديدية   -
  18،    16،   14،    12،    10،    8،  6،    4،   2ويقل تدريجيا وصولا للمقبض ويوجد منها أوزان )  

 ( كيلوجرام .  20، 

 أسلحة شيش. - وسادة طعن -

 كرة تنس ، أقماع ، صفارة .  -

-:الاستمارات :ثانيا  
 (2الخاصة ) متغيرات النمو ( لعينة البحث الكلية. مرفق )  البيانات  تسجيل  أستمارة -
استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أنسب القدرات البدنية المؤثرة على الأداء المهاري لطالبات  -

 (3الفرقة الرابعة تخصص مبارزة . مرفق )
استمارة استطلاع رأي لتحديد انسب الاختبارات البدنية والبدنية المهارية الملائمة لطبيعة البرنامج   -

 ( 4لطالبات الفرقة الرابعة تخصص مبارزة . مرفق )
 (6أستمارات تسجيل الاختبارات البدنية قيد البحث . مرفق ) -
 (7أستمارات تسجيل الاختبارات المهاريه قيد البحث .مرفق ) -
 ( 8مستوى الاداء المهارى. مرفق ) أستمارة تقييم -
 (  9عن محددات البرنامج التدريبي المقترح . مرفق ) رأي الخبراء   ستطلاعأستمارة أ -

  -ثالثا:الاختبارات والمقاييس: 
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 ( 5)مرفق -اختبارات بدنية: -1
 .  أختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين -
 أختبار قوة عضلات القبضة . -
 أختبار الوثب العريض من الثبات . -
 رمي كرة طبية لآبعد مسافة . أختبار -
 أختبار التصويب باليد على الدوائر المتداخلة. -
 أختبار التوافق ) الوثب داخل الدوائر المرقمة (   . -
 (6مرفق ) -هارية:ماختبارات  -2
 أختبار التوافق الخاص . -
 دقيقة .  1متر لمدة  4أختبار التقدم والطعن   -
 تحمل قوة الاداء للذراع المسلحة . أختبار -
 اختبار التصويب بالسلاح على الدوائر . -
 (  7أختبار الانتباه مرفق )  – 3

 -:ستوى الأداء المهاري اختبارات م -4
الهجمةةةة  – القاطعةةةه الهجمةةةة- " الهجمةةةة المسةةةتقيمة للهجةةةوم المهةةةارى  الاداء مسةةةتوى  قيةةةاس تةةةم

 مةةن الهجمةةه يقةةيم حيةةث ( 3) وعةةددهم المبةةارزة أسةةاتذة مةةن تحكةةيم لجنةةة طريةةق عةةن العدديةةة الثلاثيةةة  "
 ( . 8مرفق )   " الباحثة اعدد "  المهارى  الاداء فاعلية أستمارة خلال

 :البحث فيالمستخدمة للاختبارات  المعاملات العلمية
 الصدق :أولا: معاملات 

البدنية والبدنيةة المهاريةة  للمتغيرات  صدق الاختبارات   المعاملات العلمية  قامت الباحثة بحساب 
ومسةةتوى الاداء المهةةاري قيةةد البحةةث بأسةةتخدام صةةدق التمةةايز وذلةةك بهةةدف حسةةاب المعةةاملات العلميةةة 
للاختبارات وذلك بتطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية من داخل مجتمع البحث وخارج العينةة 

 طالبات تخصص المبارزة من   2024/ 2/  14حتى     2024-2-13الاساسية خلال الفترة من 
 

( 6جدول )   
قيد البحث المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في الاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين   

5=2=ن1ن   
 قيمة "ت" الفرق بين  المجموعة غير  المجموعة المميزةوحدة    الاختبارات المتغيرات 
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 المتوسطين المميزة القياس 
 ع م ع م

القوة  
العضليه 
 للرجلين 

اختبار الديناموميتر 
لقياس قوة عضلات  

 الرجلين 
*4,210 5,36 0,51 40,17 0,47 45,53 كجم  

قوة  
 القبضة

اختبار قوة عضلات  
 كجم القبضة اليمنى

39,62 1,62 33,85 1,48 5,77 3,957*  
عضلات  اختبار قوة 

*3,821 4,54 0,79 28,63 0,83 33,17 القبضة اليسرى   
القدرة  

العضلية 
 للرجلين 

اختبار الوثب العريض  
*5,604 6,90 6,43 128,90 6,75 135,80 سم من الثبات  

القدرة  
العضلية 
 لليدين 

اختبار رمي كرة طبية  
لآبعد مسافة باليد  

 سم اليمنى
398,90 7,24 386,44 7,61 9,46 6,193*  

اختبار رمي كرة طبية  
لآبعد مسافة باليد  

 اليسرى 
373,25 8,13 365,10 8,25 8,15 4,728*  

اختبار التصويب باليد   الدقة
*3,820 1,05 0,63 1,85 0,57 2,90 درجة على الدوائر المتداخلة   

التوافق  
بين 

الرجلين  
 والعين 

الوثب داخل   أختبار
*3,269 1,29 0,80 12,32 0,77 11,03 ثانية الدوائر المرقمة    

 3,182=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة 6يتضح من جدول )      

معنوية حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من   0,05في الاختبارات البدنية قيد البحث عند مستوى دلالة  
 قيمة "ت" الجدولية.

( 7جدول )   
قيد البحث المهاريه  المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في الاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين   

5=2=ن1ن   

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة غير 
الفرق بين   المميزة

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

قياس التحمل 
الخاص لحركات 

 الرجلين  

أختبار التقدم  
متر لمدة   4والطعن 
دقيقة 1  

*3,946 2,50 0,95 8,50 1,14 11,00 بالعدد   
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تحمل قوة الاداء 
 للذراع المسلحة

اختبار تحمل قوة  
الاداء للذراع  

 المسلحة
*5,728 1,50 1,92 11,50 1,87 13,00 بالعدد   

 التوافق 
أختبار التوافق بين  
الذراع المسلحة  

 والعين 
*4,531 0,59 1,44 10,62 1,71 10,03 ثانية  

 الدقة
اختبار التصويب 
بالسلاح على  

 الدوائر  
*4,112 1,50 0,31 5,00 0.39 6,50 بالعدد   

 3,182=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائيا بةةةين المجموعةةةة المميةةةزة والمجموعةةةة غيةةةر 7يتضةةةح مةةةن جةةةدول )

معنويةةة حيةةث قيمةةة "ت"  0,05قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة المهاريةةه المميةةزة فةةي الاختبةةارات البدنيةةة 
 المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

( 8جدول )   
قيد البحث المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في تقييم مستوى الأداء المهاري دلالة الفروق بين   

5=2=ن1ن   

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة غير 
الفرق بين   المميزة

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

استمارة تقييم 
مستوى الأداء  

 المهاري 

لهجمة المستقيمة ا *3,154 1,50 0,83 6,50 0,81 8,00 بالدرجة    
*3,388 1,50 0,75 6,00 0,64 7,50 بالدرجة  الهجمة القاطعة  
*3,602 1,00 0,79 6,00 0,77 7,00 بالدرجة  العددية الثلاثية  
 3,182=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  

( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائيا بةةةين المجموعةةةة المميةةةزة والمجموعةةةة غيةةةر 8يتضةةةح مةةةن جةةةدول )
معنويةة حيةث قيمةة "ت"  0,05قيةد البحةث عنةد مسةتوى دلالةة تقييم مستوى الأداء المهةاري المميزة في  

 المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.
( 9جدول )   

قيد البحث المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغير النفسي )تركيز الانتباه( دلالة الفروق بين   
5=2=ن1ن   

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة غير 
الفرق بين   المميزة

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

اختبار التصحيح  اختبار الانتباه 
*15,863 14,09 3,42 92,50 2,46 78,41 درجة بحلقات لاندولت   
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 3,182=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائيا بةةةين المجموعةةةة المميةةةزة والمجموعةةةة غيةةةر 9يتضةةةح مةةةن جةةةدول )

معنويةة حيةث قيمةة "ت"  0,05قيةد البحةث عنةد مسةتوى دلالةة تقييم مستوى الأداء المهةاري المميزة في  
 الجدولية.المحسوبة أكبر من قيمة "ت" 

 -:الثباتثانيا : معاملات 
الباحثة   تطبيقه  قامت  وإعادة  الاختبار  تطبيق  طريق  عن  الثبات  معامل  بإيجاد 

(test&retest  على نفس العينة الاستطلاعية بفاصل زمنى )أيام وقد تم أيجاد معامل الارتباط   7
 . 2024/  2/  21خلال الفترة من بين القياسين الاول والثانى لجميع المتغيرات قيد البحث وذلك 

( 10دول ) ج  
البحثقيد  في الاختبارات البدنية الثاني معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق  

10ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

قيمة  
 ع م ع م "ر" 

القوة  
العضليه 
 للرجلين 

اختبااااااار الااااااديناموميتر 
لقياااااس قااااوة عضاااالات 

 الرجلين
 0,951 0,13 0,42 43,78 0,39 43,91 كجم

قوة  
 القبضة

اختبااااار قااااوة عضاااالات 
 كجم القبضة اليمنى

37,82 1,77 38,16 1,72 0,66 0,934 
اختبااااار قااااوة عضاااالات 

 0,911 0,30 0,84 32,45 0,89 32,15 القبضة اليسرى 
القدرة  

العضلية 
 للرجلين 

اختبااار الوثااب العااريض 
 0,908 0,35 6,43 135,25 6,32 134,90 سم من الثبات

القدرة  
العضلية 
 لليدين 

اختبااار رمااي كاارة طبيااة 
باليااااااد  لآبعااااااد مسااااااافة

 سم اليمنى
394,55 7,54 395,08 7,62 0,47 0,926 

اختبااار رمااي كاارة طبيااة 
باليااااااد  لآبعااااااد مسااااااافة

 اليسرى 
372,10 8,61 372,70 8,57 0,60 0,915 

اختبااار التصااويب باليااد  الدقة
 0,970 0,05 0,63 2,60 0,66 2,65 درجة على الدوائر المتداخلة

التوافق  
بين 

الرجلين  
 والعين 

ل الوثاااااب داخاااااأختباااااار 
 0,969 0,07 0,72 11,21 0,79 11,28 ثانية الدوائر المرقمة 

 0,463( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
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والتطبيق الثةاني فةي التطبيق الأول درجات ( أن معاملات الارتباط بين 10يتضح من جدول )
 ( مما يدل على ثبات الاختبار.0,970 – 0,908البحث قد تراوحت ما بين )الاختبارات البدنية قيد 

( 11جدول )   
قيد البحث المهاريه  في الاختبارات البدنية الثاني معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق  

10ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

قيمة  
 ع م ع م "ر" 

قياس التحمل 
الخاص لحركات 

 الرجلين  

أختبار التقدم  
متر  4والطعن 

دقيقة 1لمدة   
 0,932 0,50 1,12 12,00 1,08 11,50 بالعدد 

تحمل قوة الاداء 
 للذراع المسلحة

اختبار تحمل قوة  
الاداء للذراع  

 المسلحة
 0,915 1,00 1,74 13,00 1,72 12,00 بالعدد 

 التوافق 
أختبار التوافق بين  
الذراع المسلحة  

 والعين 
 0,964 0,07 1,53 9,77 1,63 9,84 ثانية

 الدقة
اختبار التصويب 
بالسلاح على  

 الدوائر  
 0,947 0,50 0,38 6,50 0.34 6,00 بالعدد 

 0,463( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
والتطبيق الثةاني فةي التطبيق الأول درجات ( أن معاملات الارتباط بين 11يتضح من جدول )

( ممةا يةدل علةى ثبةات 0,964 – 0,915قيةد البحةث قةد تراوحةت مةا بةين )  المهاريةة  الاختبارات البدنية
 الاختبار.

( 12جدول )   
قيد البحثفي تقييم مستوى الأداء المهاري  الثاني معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق  

10ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 ع م ع م قيمة "ر" المتوسطين

استمارة تقييم 
مستوى الأداء  

 المهاري 

لهجمة المستقيمة ا  0,962 0,50 0,78 8,00 0,85 7,50 بالدرجة  
 0,931 1,00 0,74 8,00 0,71 7,00 بالدرجة  الهجمة القاطعة
 0,950 0,50 0,69 7,50 0,62 7,00 بالدرجة  العددية الثلاثية

 0,463( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
والتطبيق الثةاني فةي التطبيق الأول درجات ( أن معاملات الارتباط بين 12يتضح من جدول )

 ( مما يدل على ثبات الاختبار.0,962 – 0,931البدنية قيد البحث قد تراوحت ما بين )الاختبارات 
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( 13جدول )   
 قيد البحث للمتغير النفسي )تركيز الانتباه(  الثاني معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق

10ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

قيمة  
 ع م ع م "ر" 

اختبار التصحيح  اختبار الانتباه 
 0,822 1,09 3,56 81,83 3,37 82,92 درجة بحلقات لاندولت 

 0,463( = 0,05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
والتطبيةةةق الثةةةاني التطبيةةةق الأول درجةةةات ( أن معامةةةل الارتبةةةاط بةةةين 13يتضةةةح مةةةن جةةةدول )

 ثبات الاختبار. ( مما يدل على0,822قيد البحث ) للمتغير النفسي )تركيز الانتباه(
 الاجراءات التنفيذية للبحث : 

 القياسات القبلية : .1
تةةةةم إجةةةةراء القياسةةةةات القبليةةةةة للمتغيةةةةرات البدنيةةةةة والمتغيةةةةرات البدنيةةةةة المهاريةةةةة ومسةةةةتوى الاداء 

 وتم قياس جميع الاختبارات المستخدمة قيد البحث .  2024/  2/  22المهارى  فى الفترة من 
  -:  "   Kettle Bellالكرة الحديدية " تدريبات برنامج وتصميم بناء خطوات .2
 -: البرنامج من الهدف -1
الحديدية"     الكرة  تدريبات  تأثير  مدى  قياس  إلى  التدريبي  البرنامج  على    "     Kettle Bellيهدف 

 . المستوى البدنى والمهارى وتركيز الانتباه وتحسين دقة الاداء المهارى لطالبات تخصص مبارزة 
 -: وضع البرنامج  أسس -2

 -: وهى البرنامج أعداد  عند  الاعتبارات  بعض  هناك
 .  البحث  من  المطلوب  الهدف تحقيق فى  المقترحه التدريبات  تسهم إن •
  الفردية الفروق  مبدأ مراعاة مع التدريب   حمل فى التدرج مبدأ مراعاة •
 .  التجريبية المجموعة مع  Kettle Bellالكرة الحديدية " تدريبات  إستخدام •
 -: المقترح التدريبى البرنامج زمن -3

أداة الكةةةرة  تةةةدريبات  فةةةى المتخصصةةةه العلميةةةة والابحةةةا   المراجةةةع علةةةى الباحثةةةه اطةةةلاع بعةةةد 
 الاسةةةتمارة بعةةةرض  الباحثةةةه قامةةةت  ، الشةةةيش سةةلاح فةةةى المهةةةارى  داءوالا  Kettle Bellالحديديةةة "
 عةدد  ، البرنةامج مةدة لتحديةد  وذلةك ، المبةارزه رياضةة مجال فى خبراء(  10)  على   ببرنامج  الخاصه
 علةةةى البرنةةامج التطبيةةةق  حيةةث إشةةةتمل وفتةةرة ، وحةةةدة كةةل زمةةةن ، التدريبيةةه الوحةةةدات  عةةدد  ، الاسةةابيع
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 الوحةدة وزمن الاسبوع فى تدريبية وحدات (  3)  بواقع أسبوع(  8)  مدة فى وذلك تدريبية  وحدة(  24)
 ( .  11)  مرفق المقترح البرنامج مدة ق(  2160) للبرنامج الكلى الزمن وبذلك ق(  90) 
 -: البرنامج محتوى   -4

 بعةةض القةةدرات  لتنميةةة  Kettle Bellأداة الكةةرة الحديديةةة " تةةدريبات  علةةى البرنةةامج أشةةتمل
 العضةةةلية القةةةدرة – للةةةذراعين العضةةةلية القةةةدرة  -التوافةةةق العضةةةلى العصةةةبى ) فةةةى تتمثةةةل والتةةةى البدنيةةةة
"  المهةةارى  الاداء مسةةتوى  رفةةع علةةى تعمةةل التةةى( المميةةزه بالسةةرعة القةةوة  –الدقةةة  –التوافةةق  -للةةرجلين

(  24)  علةى البرنةامج أشتمل حيث وتركيز الانتباه  العددية الثلاثية "  –القاطعة    –  الهجمة المستقيمة
 مرفةةق البحةةث  لمجمةةوعتى العةةام البةةدنى والاعةةداد  والاطالةةة للاحمةةاء تةةدريبات  علةةى الوحةةده تحتةةوى  وحةةدة
(10 ). 
 :  التدريب  حمل تشكيل   -5

 تةدريبات  بأسةتخدام التةدريبى البرنةامج خةلال التةدريب  حمةل لتشكيل التموجية  الطريقة  أستخدام  تم      
 يةةومين لمةةدة مرتفةةع وحمةةل ليةةوم متوسةةط حمةةل أىKettle Bell   (1  :2  )أداة الكةةرة الحديديةةة "

 تقنةين وتةم والراحةة الجهةد  بةذل فتةرات  بةين التبةادل مةع الشةدة  مرتفةع  التةدريب   طريقةة  الباحثةة  وأستخدمت 
(  4 – 3)  المسةتخدمة المجموعةات  عةدد  وتحديةد  طالبةة لكل النبض  معدل طريق عن تمرين كل  شدة

 . تكرار(  16 -8)  و مجموعات 
 التقسيم الزمنى للوحدة التدريبية كالتالى : -6
تم تحديد الجوانب الأساسية للبرنامج فقد أحتوى على عدد ثلا  وحدات تدريبية أسبوعيا زمن كل     

( وحةةةدة تدريبيةةةة وتةةةم تحديةةةد الفتةةةرة الزمنيةةةة للبرنةةةامج  24( أسةةةابيع بواقةةةع )  8ق ( لمةةةدة ) 90وحةةةدة )
 ( النتائج المستخلصة من أراء الخبراء فى عناصر البرنامج التدريبي .  14ويوضح ذلك جدول )  

(  14جدول )  
 النتائج المستخلصة من أراء الخبراء فى تحديد مدة البرنامج التدريبي

           
 

الخبراء  راى البرنامج  عناصر   م 
( أسابيع 8( شهر بواقع )  2) البرنامج مدة   1 

( وحدة تدريبية  3) الوحدات التدريبية بالاسبوع عدد   2 
( وحدة تدريبية  24) التدريبية للبرنامج الوحدات عدد   3 

( ساعة 36( دقيقة بواقع )  2160)  الكلى للبرنامج التدريبى المقترح  زمن   4 
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 ( 15جدول )
 التقسيم الزمنى للوحدة التدريبية 

 النسبة المئوية  الزمن الكلي للبرنامج أجزاء الوحدة
 %27,78 600 الإحماء وإعداد بدني عام الجزء التمهيدي 

 %33,33 720 تدريبات   الجزء الرئيسي
 %33,33 720 اعداد مهاري 

 %5,56 120 التهدئة الجزء الختامي
 %100 2160 الاجمالي

 
( 61جدول )  

 تحديد الأحمال التدريبية للبرنامج التدريبي
           

 الأسبوع
 درجة الحمل

 الثامن السابع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثاني  الأول

85-95%  
 الأقصى

        

75-84%  
 أقل من الأقصى 

        

65-74%  
 متوسط

        

 

 إجراء الدراسة الاساسية  : .3
 "علةى Kettle Bellالحدديةةتم تطبيق البرنامج التةدريبى المقتةرح بأسةتخدام تةدريبات أداة الكةرة 

لوحةةة التسةةجيل ومةةع زميةةل وباسةةتخدام الادوات وتةةم أسةةتخدام تةةدريبات علةةى لوحةةة التسةةجيل مةةع الزميةةل 
" وتحسين الهجمة العددية الثلاثية  –القاطعة   الهجمة  –لاداء المهارات الهجومية " الهجمة المستقيمة  

م حتةةةى  2024/   2/   25لمجموعةةةة البحةةةث التجريبيةةةة وذلةةةك يةةةوم الاحةةةد الموافةةةق   تركيةةةز الانتبةةةاه 
( وحةةدة تدريبيةةة  24( اسةةابيع متصةةلة ويتكةةون البرنةةامج  مةةن )  8لمةةدة )  2024/  4/  23الثلاثةةاء  
(  90( وحةةدات تدريبيةةة فةةى الاسةةبوع وهةةى أيةةام الاحةةد ، الثلاثةةاء ، الخمةةيس زمةةن الوحةةده )  3بواقةةع )
 دقيقة .

 القياسات البعدية : .4
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م للمتغيةةةةةرات البدنيةةةةةة  2024 /4/ 25-24تةةةةةم إجةةةةةراء القياسةةةةةات البعديةةةةةة فةةةةةى الفتةةةةةرة مةةةةةن  
ومستوى الاداء المهارى عةن طريةق إسةتمارة تقيةيم أداء الهجةوم قيةد البحةث  بةنفس   والمتغيرات المهارية

 الترتيب والتسلسل وتحت نفس الظروف للقياسات القبلية 
 المعالجات الاحصائية :  .5
                          المتوسط الحسابي                  .1
                             الانحراف المعياري               .2
                                                        الوسيط .3
 معامل الالتواء .4
     معامل الارتباط .5
    T Testاختبار  .6
 نسب التحسن .7

 عرض ومناقشة النتائج :
 اولا : عرض النتائج : 

( 17جدول )   
قيد البحث  القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبيه في الاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين   

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

القوة  
العضليه 
 للرجلين 

اختبار الديناموميتر 
لقياس قوة عضلات  

 الرجلين 
*8,265 11,74 0,38 55,83 0,42 44,09 كجم  

قوة  
 القبضة

اختبار قوة عضلات  
 كجم القبضة اليمنى

39,22 1,73 48,30 1,65 9,08 12,421*  
اختبار قوة عضلات  

*10,366 6,17 0,79 40,94 0,82 34,75 القبضة اليسرى   
القدرة  

العضلية 
 للرجلين 

اختبار الوثب العريض  
الثباتمن  *16,407 28,63 5,82 162,51 6,49 133,88 سم   

القدرة  
العضلية 
 لليدين 

اختبار رمي كرة طبية  
باليد   لآبعد مسافة
 اليمنى

*23,008 46,12 7,63 442,78 8,80 396,63 سم  
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اختبار رمي كرة طبية  
باليد   لآبعد مسافة
 اليسرى 

373,41 7,60 413,62 7,14 40,24 18,169*  

 الدقة
اختبار التصويب باليد  

على الدوائر  
 المتداخلة

*17,524 0,50 0,49 3,20 0,54 2,70 درجة  

التوافق  
بين 

الرجلين  
 والعين 

أختبار  الوثب داخل  
*14,693 1,66 0,85 9,86 0,92 11,52 ثانية الدوائر المرقمة    

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 17يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنويةةة حيةةث قيمةةة  0,05فةةي الاختبةةارات البدنيةةة قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة  للمجموعةةة التجريبيةةة
 "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

( 18جدول )   
قيد البحث المهاريه  للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنيةالقياس القبلي والقياس البعدي دلالة الفروق بين   

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

قياس التحمل 
الخاص لحركات 

 الرجلين  

التقدم   أختبار
متر  4والطعن 

دقيقة 1لمدة   
*12,664 2,50 1,18 14,50 1,25 12,00 بالعدد   

تحمل قوة  
الاداء للذراع  

 المسلحة

اختبار تحمل قوة  
الاداء للذراع  

 المسلحة
*10,853 2,00 1,86 14,50 1,93 12,50 بالعدد   

 التوافق 
التوافق بين   أختبار

الذراع المسلحة  
 والعين 

*13,791 1,87 1,63 8,29 1,74 10,16 ثانية  

 الدقة
اختبار التصويب 
بالسلاح على  

 الدوائر  
*9,822 1,00 0,24 7,50 0,28 6,50 بالعدد   

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 18يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنويةة حيةث  0,05قيد البحث عند مستوى دلالةة المهاريه في الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية  
 قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.
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 ( 19جدول ) 
قيد البحث القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في تقييم مستوى الأداء المهاري دلالة الفروق بين   

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

استمارة تقييم 
مستوى الأداء  

 المهاري 

لهجمة المستقيمة ا  *8,469 1,50 0,83 9,50 0,94 8,00 بالدرجة  
 *10,227 2,00 0,74 9,50 0,68 7,50 بالدرجة  الهجمة القاطعة
 *9,816 1,50 0,81 8,50 0,72 7,00 بالدرجة  العددية الثلاثية

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 14يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنويةةةة  0,05قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة تقيةةيم مسةةتوى الأداء المهةةةاري فةةي  للمجموعةةة التجريبيةةة
 حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

 ( 21جدول ) 
 قيد البحث القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية للمتغير النفسي )تركيز الانتباه( دلالة الفروق بين 

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

اختبار التصحيح  اختبار الانتباه 
 *18,905 13,52 3,25 68,64 2,98 79,37 درجة بحلقات لاندولت 

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 14يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنوية حيث  0,05قيد البحث عند مستوى دلالة للمتغير النفسي )تركيز الانتباه(    للمجموعة التجريبية
 قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية

 ( 22جدول ) 
 قيد البحث  القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين 

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين
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القوة  
العضليه 
 للرجلين 

اختباااااار الاااااديناموميتر 
لقيااااس قاااوة عضااالات 

 الرجلين
 *6,137 5,70 0,42 48,21 0,45 42,51 كجم

قوة  
 القبضة

اختباااار قاااوة عضااالات 
 كجم القبضة اليمنى

38,72 1,56 42,59 1,48 3,87 8,249* 
اختباااار قاااوة عضااالات 

 *6,625 3,31 0,73 36,24 0,78 32,93 القبضة اليسرى 
القدرة  

العضلية 
 للرجلين 

اختبار الوثب العاريض 
 *8,382 15,43 6,95 150,63 6,34 135,20 سم من الثبات

القدرة  
العضلية 
 لليدين 

اختبار رماي كارة طبياة 
بالياااااد  لآبعاااااد مساااااافة

 سم اليمنى
397,40 7,92 422,77 7,81 25,37 7,710* 

اختبار رماي كارة طبياة 
بالياااااد  لآبعاااااد مساااااافة

 اليسرى 
372,65 7,55 393,80 7,47 21,15 9,068* 

اختبار التصاويب بالياد  الدقة
 *6,946 0,20 0,56 3,05 0,58 2,85 درجة على الدوائر المتداخلة

التوافق  
بين 

الرجلين  
 والعين 

أختبااااار الوثااااب داخاااال 
 *9,865 0,71 0,74 10,48 0,83 11,19 ثانية الدوائر المرقمة 

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 15يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنويةةة حيةةث قيمةةة  0,05فةةي الاختبةةارات البدنيةةة قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة  للمجموعةةة الضةةابطة
 "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

 ( 23جدول ) 
 قيد البحث المهاريه  القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين 

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

قياس التحمل 
الخاص لحركات 

 الرجلين  

أختبار التقدم  
متر  4والطعن 

دقيقة 1لمدة   
 *5,747 1,00 1,27 12,50 1,38 11,50 بالعدد 

تحمل قوة الاداء 
 للذراع المسلحة

تحمل قوة  اختبار 
الاداء للذراع  

 المسلحة
 *3,982 0,50 1,79 12,50 1,72 12,00 بالعدد 

 *4,610 0,74 1,64 9,35 1,86 10,09 ثانيةأختبار التوافق بين   التوافق 
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الذراع المسلحة  
 والعين 

 الدقة
اختبار التصويب 
بالسلاح على  

 الدوائر  
 *3,748 0,50 0,28 6,50 0,26 6,00 بالعدد 

 2,093=0,05الجدولية عند دلالة معنوي  قيمة "ت" 
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 16يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنويةة حيةث  0,05قيد البحث عند مستوى دلالة المهاريه في الاختبارات البدنية للمجموعة الضابطة  
 قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

 (24جدول ) 
 قيد البحث القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة في تقييم مستوى الأداء المهاري دلالة الفروق بين 

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

استمارة تقييم 
الأداء  مستوى 

 المهاري 

لهجمة المستقيمة ا  *3,771 1,00 0,86 8,50 0,93 7,50 بالدرجة  
 *4,809 1,00 0,81 8,00 0,79 7,00 بالدرجة  الهجمة القاطعة
 *3,562 0,50 0,75 8,00 86 7,50 بالدرجة  العددية الثلاثية
 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 17يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )

معنويةةة  0,05قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة تقيةةيم مسةةتوى الأداء المهةةاري فةةي  للمجموعةةة الضةةابطة
 حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

 ( 25جدول ) 
 قيد البحث القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة للمتغير النفسي )تركيز الانتباه( دلالة الفروق بين 

20ن=  

وحدة    الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 ع م ع م قيمة "ت"  المتوسطين

اختبار التصحيح  اختبار الانتباه 
 *7,288 4,76 3,14 76,92 2,85 81,68 درجة بحلقات لاندولت 

 2,093=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  
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القيةةةةاس القبلةةةي والقيةةةةاس البعةةةةدي ( وجةةةود فةةةةروق دالةةةةة إحصةةةائيا بةةةةين 18يتضةةةح مةةةةن جةةةةدول )
معنويةةةة  0,05قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة للمتغيةةر النفسةةي )تركيةةز الانتبةةةاه(  للمجموعةةة الضةةابطة

 الجدولية.حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" 
 

 ( 26جدول ) 
 قيد البحث  القياسين البعدين للمجموعة التجريبيه والمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين 

20ن=  

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
الفرق بين   الضابطة 

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

القوة  
العضليه 
 للرجلين 

اختبااااار الااااديناموميتر 
لقيااااس قاااوة عضااالات 

 الرجلين
 *8,955 7,62 0,42 48,21 0,38 55,83 كجم

قوة  
 القبضة

اختباااار قاااوة عضااالات 
 كجم القبضة اليمنى

48,30 1,65 42,59 1,48 5,71 7,114* 

اختباااار قاااوة عضااالات 
 *6,326 4,70 0,73 36,24 0,79 40,94 القبضة اليسرى 

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

اختبار الوثب العريض 
 *12,870 11,88 6,95 150,63 5,82 162,51 سم من الثبات

القدرة  
العضلية 
 لليدين 

اختبار رمي كارة طبياة 
بالياااااد  لآبعاااااد مساااااافة

 سم اليمنى

442,78 7,63 422,77 7,81 20,01 16,241* 

اختبار رمي كارة طبياة 
بالياااااد  لآبعاااااد مساااااافة

 اليسرى 
413,62 7,14 393,80 7,47 19,82 13,005* 

 الدقة
اختبار التصويب بالياد 
علاااااااااااااااى الااااااااااااااادوائر 

 المتداخلة
 *7,293 0,15 0,56 3,05 0,49 3,20 درجة

التوافق  
بين 

الرجلين  
 والعين 

الوثاااب داخااال أختباااار 
 *10,448 0,62 0,74 10,48 0,85 9,86 ثانية الدوائر المرقمة 

 2,101=0,05الجدولية عند دلالة معنوي قيمة "ت" 
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القياسةين البعةدين للمجموعةة التجريبيةة ( وجود فروق دالةة إحصةائيا بةين 19يتضح من جدول )
معنويةةة حيةث قيمةةة  0,05فةةي الاختبةارات البدنيةة قيةةد البحةث عنةةد مسةتوى دلالةة والمجموعةة الضةابطة 

 "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.
 ( 27جدول ) 

  القياسين البعدين للمجموعة التجريبيه والمجموعة الضابطةبين  دلالة الفروق 
 قيد البحث المهاريه  في الاختبارات البدنية

20ن=  

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
الفرق بين   الضابطة 

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

قياس التحمل 
الخاص لحركات 

 الرجلين  

أختبااااااااار التقاااااااادم 
متاااااار  4والطعاااااان 

 دقيقة 1لمدة 
 *12,688 2,00 1,27 12,50 1,18 14,50 بالعدد 

تحمل قوة الاداء 
 للذراع المسلحة

اختبااار تحماال قااوة 
الاداء للاااااااااااااااااذراع 

 المسلحة
 *11,910 2,00 1,79 12,50 1,86 14,50 بالعدد 

 التوافق 
التوافااااااق  أختبااااااار

بااااااااااااين الااااااااااااذراع 
 المسلحة والعين

 *9,253 1,06 1,64 9,35 1,63 8,29 ثانية

 الدقة
اختباااار التصاااويب 
بالسااااااالاح علاااااااى 

 الدوائر  
 *10,481 1,00 0,28 6,50 0,24 7,50 بالعدد 

 2,101=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القياسةين القبلةين للمجموعةة التجريبيةة ( وجةود فةروق دالةة إحصةائيا بةين 20يتضح مةن جةدول )
معنويةةةة  0,05قيةةد البحةةث عنةةةد مسةةتوى دلالةةة المهاريةةةه فةةةي الاختبةةارات البدنيةةة والمجموعةةة الضةةابطة 

 حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.
 ( 28جدول ) 

 القياسين البعدين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة دلالة الفروق بين 
 قيد البحث في تقييم مستوى الأداء المهاري 

20ن=  

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
الفرق بين   الضابطة 

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

استمارة تقييم 
مستوى الأداء  

 المهاري 

لهجمة المستقيمة ا  *6,885 1,00 0,86 8,50 0,83 9,50 بالدرجة  
 *7,294 1,50 0,81 8,00 0,74 9,50 بالدرجة  الهجمة القاطعة
 *7,013 1,50 0,75 8,00 0,81 8,50 بالدرجة  العددية الثلاثية
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 2,101=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القياسةين البعةدين للمجموعةة التجريبيةة ( وجود فروق دالةة إحصةائيا بةين 28يتضح من جدول )

معنويةةة  0,05قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى دلالةةة تقيةةيم مسةةتوى الأداء المهةةاري فةةي  والمجموعةةة الضةةابطة
 حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية.

 ( 22جدول )  
 القياسين البعدين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة دلالة الفروق بين 

 قيد البحث للمتغير النفسي )تركيز الانتباه(  
20ن=  

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة   
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
الفرق بين   الضابطة 

 قيمة "ت"  المتوسطين
 ع م ع م

اختبار التصحيح  اختبار الانتباه 
 *14,290 8,52 3,14 76,92 3,25 68,64 درجة بحلقات لاندولت 

 2,101=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 
القيةةةاس القبلةةةي والقياسةةةين البعةةةدين ( وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائيا بةةةين 22يتضةةةح مةةةن جةةةدول )

قيةةد البحةةث عنةةد مسةةتوى للمتغيةةر النفسةةي )تركيةةز الانتبةةاه(  للمجموعةةة التجريبيةةة والمجموعةةة الضةةابطة
 معنوية حيث قيمة "ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية. 0,05دلالة 

 ( 23جدول ) 
والبدنية المهارية ومستوى الأداء   نسب التحسن للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية

قيد البحث المهاري والمتغير النفسي )تركيز الانتباه(   
وحدة    الاختبارات المتغيرات  القياس 

 القياس 
المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
 الضابطة 

القياس  
 البدني

القوة العضليه 
 للرجلين 

اختبااار الااديناموميتر لقياااس قااوة 
 %13,62 %26,63 كجم عضلات الرجلين

 قوة القبضة
اختبااااار قااااوة عضاااالات القبضااااة 

 كجم اليمنى
23,15% 9,99% 

اختبااااار قااااوة عضاااالات القبضااااة 
 %10,05 %17,78 اليسرى 

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

 %11,41 %21,38 سم اختبار الوثب العريض من الثبات

القدرة  
العضلية 

اختبااااار رمااااي كاااارة طبيااااة لآبعااااد 
 %6,38 %11,63 سم باليد اليمنى مسافة
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وحدة    الاختبارات المتغيرات  القياس 
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
 الضابطة 

اختبااااار رمااااي كاااارة طبيااااة لآبعااااد  لليدين 
 %5,67 %10,78 باليد اليسرى  مسافة

اختباااااار التصاااااويب بالياااااد علاااااى  الدقة
 %7,02 %18,52 درجة الدوائر المتداخلة

التوافق بين  
الرجلين  
 والعين 

داخااااال الااااادوائر  الوثااااابأختباااااار 
 %6,77 %16,84 ثانية المرقمة

القياس  
 المهاري 

قياس التحمل 
الخاص  
لحركات  
 الرجلين 

متاااار  4أختبااااار التقاااادم والطعاااان 
 %8,69 %20,83 بالعدد  دقيقة 1لمدة 

تحمل قوة  
الاداء للذراع  

 المسلحة
اختباااار تحمااال قاااوة الاداء للاااذراع 

 %4,16 %16,00 بالعدد  المسلحة

أختبااااااار التوافااااااق بااااااين الااااااذراع  التوافق 
 %7,91 %22,55 ثانية المسلحة والعين

اختبااار التصااويب بالساالاح علااى  الدقة
 %8,33 %15,38 بالعدد  الدوائر

قياس مستوى 
الآداء  
 المهاري 

استمارة تقييم 
مستوى الأداء  

 المهاري 

 %13,33 %18,75 بالدرجة  لهجمة المستقيمةا
 %14,28 %26,66 بالدرجة  الهجمة القاطعة
 %16,67 %21,43 بالدرجة  العددية الثلاثية

قياس المتغير  
 النفسي 
)تركيز 
 الانتباه( 

اختبار  
 الانتباه 

اختبااااااااار التصااااااااحيح بحلقاااااااااات 
 %6,18 %13,52 درجة لاندولت

أن نسةةةب التحسةةةن فةةةي الاختبةةةارات البدنيةةةة  قيةةةد البحةةةث للمجموعةةةة ( 23يتضةةةح مةةةن جةةةدول )
( بينمةةةةا فةةةةي المجموعةةةةة الضةةةةابطة تراوحةةةةت مةةةةا بةةةةين %26,63 - %10,78التجريبيةةةةة تراوحةةةةت مةةةةابين)

نسةةةةب التحسةةةةن فةةةةي الاختبةةةةارات المهاريةةةةة للمجموعةةةةة التجريبيةةةةة تراوحةةةةت  ( ، و13,62% - 5,67%)
 ( ، و%8,69 - %4,16( بينما في المجموعة الضةابطة تراوحةت مةابين)%22,55  -  %15,38مابين)

( %26,66 -%18,75نسةب التحسةةن فةةي مسةتوى الأداء المهةةاري للمجموعةةة التجريبيةة تراوحةةت مةةابين)
نسةةةب التحسةةةن للمتغيةةةر  ( ، و%16,67 -%13,33بينمةةةا فةةةي المجموعةةةة الضةةةابطة تراوحةةةت مةةةا بةةةين)

( بينمةةا فةةي المجموعةةة الضةةابطة %13,52النفسةةي )تركيةةز الانتبةةاه( قيةةد البحةةث للمجموعةةة التجريبيةةة )
(6,18%.) 
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 ثانيا : مناقشة النتائج :
بةالمراجع العلميةة والدراسةةات  أعتمةادا علةى نتةائج التحليةل الآحصةائي لبيانةةات البحةث وأسترشةادا

السةةابقة تةةم مناقشةةة النتةةائج تبعةةا لأهةةداف البحةةث وفروضةةة للوصةةول إلةةى الهةةدف الرئيسةةي للبحةةث علةةى 
 النحو التالى : 

 -مناقشة الفرض الأول:
البعةدين للمجموعةة التجريبيةة فروق دالةة إحصةائيا بةين القياسةين  وجود  (19ل )يتضح من جدو 

" حيث تراوحت قيمة والمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية
إلةةةى تطبيةةةق  ( كةةةأكبر قيمةةةة ويرجةةةع ذلةةةك16,241( كأصةةةغر قيمةةةة و)6,326"ت"المحسةةةوبه مةةةا بةةةين )

الةذى أدى إلةى تطةوير اللياقةة البدنيةة لةدى  "  Kettle Bell"البرنامج التدريبي المحتةوي علةى تةدريبات 
 الطالبات.

  Kettle Bellوترجع الباحثة هذا التحسن الى البرنامج المقترح بأستخدام تدريبات الكيتل بيل" 
" وتقنةةين الاحمةةال التدريبيةةة بمةةا يتناسةةب مةةع المرحلةةة السةةنة لعينةةة البحةةث حيةةث أدى ذلةةك الةةى تحسةةن 

 المتغيرات البدنية قيد البحث  لطالبات الفرقة الرابعه تخصص مبارزة . 
دراسة من  كل  إليه  أشارت  ما  مع  يتفق  شعراوي   " وهذا  زكريا ,  (3()2017)  "أحمد  محمد 

 Kettelعلي أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات    ( 30()2017هاني جعفر )     (,22()2018)
ball  .أثر ايجابياً علي مستوى تحسن القدرات البدنية الخاصة ومستوى الانجاز 

و "    (11)   (  2020حسام الدين قطب " ) كما تتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كلا من "  
)ناصر    " )  2019محمد شعبان   )29)    (  " ماهرمحمد   )  2021شريف  أستخدام      (12(  أن 

الكتيل بيل   بدوره     Kettle bellتدريبات  الذى  البدنية  المتغيرات  إيجابى فى تحسن مستوى  أثر  له 
 يؤدى إلى تحسن مستوى الاداء المهارى فى الرياضة التخصصية . 

حبث اتفقت اراء معظم علماء التدريب على أن الصفات البدنية احدى العوامل الهامة التى 
يتاسس عليها نجاح الاداء للوصول الى أعلى المستويات وأن تنمية وتطوير هذه الصفات الخاصة  
المهارات   إتقان  الرياضى  الفرد  لايستطيع  حيث  الحركية  المهارات  تنمية  بعملية  وثيقا  إرتباطا  ترتبط 
البدنية   للصفات  افتقار  حالة  فى  فيه  يتخصص  الذى  الرياضى  النشاط  لنوع  الاساسية  الحركية 

 ( .  81:   24وع المعين من النشاط الرياضى ) الضرورية لهذا الن
يؤكد          الصدد  هذا  تدريبات    مMichael,(2004)مشيل  وفى  نظام  أن   Kettel ballإلى 

 متكامل من أهم أهدافه تطوير عناصر اللياقة البدنية ومنها القوة العضلية والقدرة العضلية والرشاقة
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والتي   والتوافق التدريبي  النظام  في  رئيسي  كجزء  الصولجان  تدريبات  على  لاحتوائه  وذلك  والمرونة 
 ( 74:34تعتمد على المخططات الثلاثة للحركة لاحتوائها على مرجحات دائرية للذراعين.)

 ويتضح مما سبق تحقق الفرض الأول الذي ينص على أنه:
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعدين للمجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات   •

القاادرة العضاالية  –القاادرة العضاالية للااذراعين  –البدنيااة قيااد البحااث ) القااوة الممياازه بالساارعة 
 الدقة ( لصالح القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبية .–التوافق  –للرجلين  

 مناقشة الفرض الثانى : 
البعةةدين للمجموعةةة إحصةةائيا بةةين القياسةةين  لالةةهد  ذات  فةةروق  وجةةود  (20)يتضةةح مةةن جةةدول 

" حيةث التجريبية والمجموعة الضةابطة فةي المتغيةرات المهاريةة قيةد البحةث لصةالح المجموعةة التجريبيةة
إلى  ( كأكبر قيمة ويرجع ذلك12,688( كأصغر قيمة و)9,253تراوحت قيمة "ت"المحسوبه ما بين )

أدى إلةةى تطةةوير اللياقةةة الةةذى  "  Kettle Bell"تطبيةةق البرنةةامج التةةدريبي المحتةةوي علةةى تةةدريبات 
 البدنية مما أدى إلى تطوير مستوى المهارات لدى الطالبات التخصص فى رياضة المبارزة   .

من   كلا  يتفق  الصدد  هذا   Larry  ليرين(,  32م()2000)  Christineشاسين  وفى 
الباحثين والمتخصصين في المجال الرياضي يتفقوا على وجود  ( على أن العديد من  35)  م(2011)

إتقان   يستطيع  لا  الرياضي  فالفرد  المهارى،  الأداء  مستوى  وبين  البدنية  القدرات  بين  قوى  ارتباط 
لهذا   البدنية  للقدرات  افتقاره  الذي يتخصص فيه في حالة  الرياضي  النشاط  لنوع  المهارات الأساسية 

 النوع من النشاط. 
( حيث يرى أهمية إنعكاس    2006محمد لطفى حسنين " )  وهذا يتفق مع ما أشار اليه  "  

المتغيرات البدنية على قدرة الانجاز المركب للاعب حيث أنها تؤثر فى التعلم المهارى ، من حيث  
الزمن اللازم لتعليم المهارات يقل عند تمتع اللاعب بمستويات جيدة منها وبالتالى يتم أداء الحركات  

المهارى   التنوع  بتقبل  للاعب  يسمح  كما  الحركى  الاداء  وجودة  الطاقة  فى  إقتصادى  حسب بشكل 
 (50:  25الظروف المتغيره ) 
)ويشير    الخالق  عبد  عصام  في  (  2005"  والمتخصصين  الباحثين  من  العديد  أن  على 

وجود   على  يتفقوا  الرياضي  مستوى  أ المجال  وبين  البدنية  القدرات  بين  قوى  المهاري،    الأداءرتباط 
الرياضي الذي يتخصص فيه في    فالفرد الرياضي لا يستطيع إتقان المهارات الأساسية لنوع النشاط

 . (  55:  14)  حالة افتقاره للقدرات البدنية لهذا النوع من النشاط
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تفوقت في   Kettel ballوتفسر الباحثة هذه النتيجة بأن مجموعة التدريب باستخدام تدريبات  
ويمكن  مستوى الاداء المهارى لطالبات تخصص المبارزة ،  جميع المتغيرات، بالإضافة إلى تحسن  

ثمانية اسابيع  ينة البحث إلى التدريب ولمدة  تفسير ذلك بأن سبب حدو  التحسن هو خضوع أفراد ع
وحدات تدريبية أسبوعية أدى إلى وصول أفراد العينة إلى مرحلة التكيف للأحمال ممثلة   ثلاثةوبواقع  

تدريبات   إلي    Kettle ballفي  النهاية  تهدف في  والتي  الرياضي  التدريب  علم  وقواعد  لمبادئ  وفقاً 
 الارتقاء بالعملية التدريبية. 
أن التدريب بالاثقال    Montgomery     ( "2008  )موت جومان  دراسة "    وهذا يتفق مع  

بالاثقال التدريب  فعالية  الى  ذلك  ويرجع  الحركية  المهارات  ومستوى  الاداء  زمن  تحسن  الى     أدى 
Kettle bell    ( 99:   37فى تنمية تلك المهارات والذى أدى بدوره إلى تحسن زمن الاداء  . ) 

 -الذي ينص على أنه:الثاني ويتضح مما سبق تحقق الفرض 
توجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائيا باااين القياساااين البعااادين للمجموعاااة التجريبياااة والضاااابطة  فاااى   •

 المتغيرات المهارية قيد البحث لصالح القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبيه .
 -:مناقشة الفرض الثالث

الذي ينص علةى " توجةد فةروق دالةة  ثالث التحقق من صحة الفرض ال  (20يتضح من جدول )
البعةدين للمجموعةة التجريبيةة والمجموعةة الضةابطة فةي مسةتوى الأداء المهةاري إحصائيا بين القياسةين  

( كأصةغر 6,885" حيةث تراوحةت قيمةة "ت"المحسةوبه مةا بةين )قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية
إلةةةى تطبيةةةق البرنةةةامج التةةةدريبي المحتةةةوي علةةةى تةةةدريبات  ( كةةةأكبر قيمةةةة ويرجةةةع ذلةةةك7,294قيمةةةة و)

"Kettle Bell  " .الذى أدى إلى تطوير مستوى الأداء المهاري لدى الطالبات 
 التةدريب الرياضةي طةرق  فةي التنةوع أن إلةى (2000) الحباالىعويااس وفةى هةذا الصةدد يشةير 

 الحركةات  أشةكال اختلافمراعاة  ضرورة التدريب  برامج إعداد  عند  الاعتبار في الأخذ  مع ومطلوب  مهم

 لسةرعة الأمثةل والاختيةار وشةدته التةدريب المناسةب  حجةم تحديةد  أن كمةا ، التدريب  فترة خلال تؤدى التي

 (18:16.)البدني الأداء مستوى  وتطوير تحسن إلى يؤدي التدريب  خلال الأداء
علةةةى أن العديةةةد مةةةن البةةةاحثين  Margarita (2001) يتاااارجريماوفةةةى هةةةذا الصةةةدد يشةةةير 

والمتخصصين فةي المجةال الرياضةي يتفقةوا علةى وجةود ارتبةاط قةوى بةين القةدرات البدنيةة وبةين مسةتوى 
فةةةالفرد الرياضةةةي لا يسةةةتطيع إتقةةةان المهةةارات الأساسةةةية لنةةةوع النشةةةاط الرياضةةةي الةةةذي  المهةةاري، الأداء

 (18:36النشاط.)يتخصص فيه في حالة افتقاره للقدرات البدنية لهذا النوع من 
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من أن التدريب على المهارة وحده لا يكفي   (2001)"حسانين   صبحي  محمد " وهذا ما يؤكده
لتحسةةين هةةذه المهةةارة والحصةةول علةةى نتةةائج مثمةةرة، حيةةث أنهةةا بجانةةب تنميةةة المهةةارة لابةةد مةةن تنميةةة 

 (95:24)القدرات الحركية الخاصة بالمهارة نفسها.
بساااام عبااااس محماااد ، عبااادالهادي حمياااد " وتتفةةةق الدراسةةةة الحاليةةةة مةةةع دراسةةةة كةةةلا مةةةن ، " 

والتةةي تواصةةلت الةةى ان اسةةتخدام التةةدريبات الحديثةةة فةةي  ( 2022تااامر إبااراهيم نبياال " ) (،"2012)
التةةدريب كةةان لةةه اثةةر إيجةةابي علةةى مكونةةات القةةدرات البدنيةةة بالإضةةافه الةةى تةةأثيره علةةى مسةةتوى الأداء 

 (10()9المهاري لدى عينة البحث.)
 -الذي ينص على أنه:الثالث ويتضح مما سبق تحقق الفرض 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعادنن للمجموعاة التجريبياة والضاابطة  فاى مساتوى  •
العددية الثلاثياة ( قياد البحاث  لصاالح   -الهجمة القاطعه–الاداء المهارى )الهجمة المستقيمة  

 القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبيه .
 -مناقشة الفرض الرابع:

البعةدين للمجموعةة التجريبيةة فروق دالةة إحصةائيا بةين القياسةين  وجود  (21ول )من جد يتضح  
" الانتبةةاه( قيةةد البحةةث لصةةالح المجموعةةة التجريبيةةة والمجموعةةة الضةةابطة فةةي المتغيةةر النفسةةي )تركيةةز

إلى تطبيق البرنامج التةدريبي المحتةوي علةى   ( ويرجع ذلك14,290حيث قيمة "ت"المحسوبه ما بين )
أدى إلى تطوير مستوى الأداء المهاري نتيجة لتطوير تركيةز الانتبةاه لةدى  "  Kettle Bell"تدريبات 
 الطالبات.

أن المبارزة رياضة تنافسيه يعمل فيهةا   (2005)  إبراهيم نبيل ""  يتفق هذا مع مايشير اليه 
حسةةةاب وتقةةةدير لقةةةوة وإرادة وذكةةةاء المنةةةافس دورا هامةةةا  للفةةةوز بالمبةةةاراه لةةةذا يجةةةب أن يتمتةةةع اللاعةةةب 
بمكونةةات وعناصةةر الإنتبةةاه، وسةةرعة رد الفعةةل ) زمةةن الرجةةع ( ، كمةةا يجةةب أن يتمتةةع بقةةدر عةةال مةةن 

 الاحساس بأجزاء الجسم المختلفه –الاحساس بالزمن  –حركى )الاحساس بالمسافه   –الادراك الحس  
( 1  :41- 42 ). 

يعتبةر وأحةده مةن  أن الإفتقةار إلةى تركيةز الإنتبةاه ( 2007أسامه كامال راتاب " )   كما  يشير"
المشةةكلات الهامةةه فةةي الرياضةةة لأنةةه يةةؤدى إلةةى أخطةةاء عقليةةه أثنةةاء الأداء بينمةةا تةةدريب الةةتحكم علةةى 
تركيز الإنتباه يعتبر من المهارات النفسيه الهامه  والتى تحقق الإستمتاع لدى المتعلم ، كما أن تركيز 

  (.10:  5 الإنتباه هو تضيق الإنتباه نحو المثيرات المرتبطه بالبيئه )
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التدريبى ساعد ( أن  2012هالة محمد فؤاد" )"  يتفق هذا مع دراسة  كما على رفع    البرنامج 
   (.17)مستوى الصفات البدنية والحد من القلق وزيادة القدرة على الإنتباه ورفع مستوى الأداء المهاري 

يسةبق عمليةة الإدراك وشةرط  أن الإنتبةاه (2003)"  " أميماه حسانين محماد حجاازي كما تةرى  
أساسي لحدوثه هو الأساس الذي تقوم عليه العمليات العقليه الاخرى كالإدراك، والتفكيةر، والتةذكر لةذا 

 (.  8 ) يتطلب ضروره توافره في الأنشطه الرياضية المختلفه
كما أثبتت العديد من الدراسات إلى وجود علاقه قوية بين العمليات العقليةة والمهةارات الحركيةة 

فةةي ارتبةةاط سةةرعة الحركةةه بسةةرعة رد الفعةةل عنةةد أداء  ( 1991محمااد حامااد محمااد " )منهةةا دراسةةة "
 (. 19  )الحركات الهجوميه والدفاعيه بصوره جيده 

أن المبةةارزة تتطلةةب مةةن  (2000فتنااات جبرياال، محروسااه حساان واخاارون " )حيةةث تشةةير " 
الإنتباه والتى تصبح بذلك صفه عائةده تتسةم بهةا كةل مهةاره مةن ممارسيها أن يتمتعوا بدرجه عاليه من 

المهارات المختلفه في المبارزة ، كما تختلف كمية الطاقه المبذوله أثناء الأداء من مهاره هجوميةه إلةى 
أن هنةاك  فتناات جبريال "مهاره دفاعيه حيةث يتطلةب الأداء السةرعه الخاطفةه والمفاجئةه ، كمةا تؤكةد " 

لحظات معينه نجةد أن إنتبةاه المبةارزة حةاد وفةي لحظةات أخةرى يكةون إنتباهةه ضةعيف وقةد يرجةع ذلةك 
 ( . 27-26:  17 )  إلى الحاله الصحيه والنفسيه للمبارزة

علةى أن التفةوق الرياضةي يتوقةف علةى مةدى اسةتفادة   م(2003)  محمد العربي شمعون ويؤكد  
اللاعبةين مةن قةدراتهم النفسةية علةى نحةو لا يقةةل عةن الاسةتفادة مةن قةدراتهم البدنيةة ، فالقةدرات النفسةةية 
تسةةةاعد الأفةةةراد علةةةى تعبئةةةة قةةةدراتهم وطاقةةةاتهم البدنيةةةة لتحقيةةةق أقصةةةى وأفضةةةل أداء رياضةةةي ، ويمكةةةن 
تطويرهةةةةةةا مةةةةةةن خةةةةةةلال تةةةةةةدريبات وبةةةةةةرامج خاصةةةةةةةة لةةةةةةذلك الغةةةةةةرض وهةةةةةةى بةةةةةةرامج تةةةةةةدريب للمهةةةةةةةارات 

 (74:18النفسية.)
 -على أنه:الذي ينص الرابع ويتضح مما سبق تحقق الفرض 

توجد فروق دالة إحصاائيا باين القياساين البعادين للمجموعاة التجريبياة والضاابطة فاى المتغيار  •
 النفسي )تركيزالانتباه(  قيد البحث لصالح القياس البعدى لدى مجموعة البحث التجريبيه .

 -:مناقشة الفرض الخامس
من   )يتضح  والمجموعة  فروق    وجود (  22جدول  التجريبية  للمجموعة  التحسن  نسب  في 

البدنية   المتغيرات  في  المهاري    –المهارية    –الضابطة  الأداء  )تركيز   –مستوى  النفسي  المتغير 
التجريبية المجموعة  لصالح  البحث  قيد  حيث  الانتباه(  قيد "  البدنية   الاختبارات  في  التحسن  نسب 
مابين) تراوحت  التجريبية  للمجموعة  الضابطة  %26,63  -  %10,78البحث  المجموعة  في  بينما   )
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( بين  ما  و%13,62  -  %5,67تراوحت   ، للمجموعة    (  المهارية  الاختبارات  في  التحسن  نسب 
  % 4,16( بينما في المجموعة الضابطة تراوحت مابين) %22,55 -  %15,38التجريبية تراوحت مابين)

و 8,69%  -  ، تراوحت    (  التجريبية  للمجموعة  المهاري  الأداء  مستوى  في  التحسن  نسب 
( ، %16,67  -%13,33( بينما في المجموعة الضابطة تراوحت ما بين)% 26,66  -% 18,75مابين)

( بينما في  %13,52نسب التحسن للمتغير النفسي )تركيز الانتباه( قيد البحث للمجموعة التجريبية )   و
 ( الضابطة  ذلك(  %6,18المجموعة  تدريبات    ويرجع  على  المحتوي  التدريبي  البرنامج  تطبيق  إلى 

"Kettle Bell   "    البدنية البحث  متغيرات  جميع  تحسن  إلى  الأداء   –المهارية    –أدت  مستوى 
 المتغير النفسي )تركيز الانتباه(. –المهاري 

"   Kettle Bellوتةةرى الباحثةةة أن البرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح بأسةةتخدام تةةدريبات الكتيةةل بيةةل 
والمطبةق علةى المجموعةة التجريبيةة أشةتمل علةةى تةدريبات خاصةة بتنميةة ) بعةض المتغيةرات البدنيةةة و 
المهاريةةةة ورفةةةع مسةةةتوى تركيةةةز الانتبةةةاه لةةةدى مجموعةةةة البحةةةث التجريبيةةةة ممةةةا سةةةاعد الطالبةةةات  علةةةى 
ألاستمرارية فى الاداء المهارى بدقة عالية وتحرير الجسم مةن التةوتر والقلةق والتكيةف مةع الضةغوطات 

 ب على الاداء المهارى والهجومي .التى قد تواجههم أثناء التدري
ان وجةود برنةامج تةدريبي  (27( ) 2009محمود أحمد عبد الدايم " ) ويتفق هذا مع دراسة "  

مبنةةى علةةى أسةةس علميةةة سةةليمة تهةةدف الةةى الاعةةداد الجيةةد بةةدنيا ومهاريةةا يعةةد إقتصةةادا للوقةةت والجهةةد 
حيةةةث أن تخطةةةيط البةةةرامج التدريبيةةةة التةةةى تنطبةةةق فيهةةةا المعلومةةةات الحديثةةةة لمسةةةايرة العمليةةةة التدريبيةةةة 

عد علةةةةى تحقيةةةةق التقةةةةدم فةةةةى وتنميةةةةة مكونةةةةات عناصةةةةر اللياقةةةةة البدنيةةةةة والارتقةةةةاء بمسةةةةتوى الاداء يسةةةةا
 الرياضة.

 -الذي ينص على أنه:الخامس ويتضح مما سبق تحقق الفرض 
في نسب التحسن للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيارات البدنياة   توجد فروق  •

المتغياار النفسااي )تركيااز الانتباااه( قيااد البحااث لصااالح  –مسااتوى الأداء المهاااري  –المهاريااة  –
 المجموعة التجريبية

 الاستخلاصات والتوصيات : 
  اولا : الاستخلاصات :

 -إستخلاص ما يلى :فى ضوء نتائج البحث تم 
القدرات البدنية لدى  إلى تحسن مستوى    Kettle ballتدريبات    أدي البرنامج التدريبي باستخدام  -1

 طالبات الفرقة الرابعه تخصص مبارزة .   
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الاداء إلى تحسن مستوى أداء المستوى    Kettle ballتدريبات    أدي البرنامج التدريبي باستخدام  -2
   المهارى وتركيز الانتباه لدى طالبات الفرقة الرابعه تخصص مبارزة .

 ثانيا : التوصيات :
 فى حدود ما تم إستخلاصه توصى الباحثة بما يلى :

بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على    Kettle ballالاعتماد على نظام تدريب تدريبات   -1
 .  سلاح السيف وسيف المبارزة للاعبات 

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة.  -2
بتدريبات   -3 المتعلقة  البحو   عناصر    Kettle ballإجراء  بعض  على  تأثيرها  على  للتعرف 

 اللياقة البدنية والفسيولوجية الاخرى .
 .Kettle ballفي تدريباتهم أجزاء من نظام تدريب تدريبات  المبارزة ضرورة أن يضع مدربي  -4
 تطبيق البرنامج التدريبى فى فترة الاعداد الخاص والمنافسات للوصول لنتائج أفضل .  -5
 إستخدام إختبار تركيز الإنتباه للاعبي وللاعبات سلاح الشيش .  -6

 لمراجعا
 -أولا: المراجع العربية:

للطباعة     S.G.M، دار  أساسيات تدريب المبارزة   : ( 2005) العزيازإبراهيااام نبيااال عبد   -1
 ،القاهرة. 

إبراهيااام نبيااال عبد العزياز،   -2
 تااامااااراباااراهاااياااام نابايل،  
 الااااااساايااااد مااااعااااااااوض

 ، مركز الكتاب الحديث ، القاهره .  المبارزة : ( 2018)
 

بإستخدام   : ( 2017) شاااااااعااراوي ماحامااد أحمد   -3 المقاومة  تدريبات   kettle ball"تأثير 
القدرات    TRXو وبعض  الرئة  وظائف  بعض  على 

لمتسابقى   الرقمى   والمستوى  الخاصة   البدنية 
/جرى"،  1500 منشورمتر  العلمية  بحث   المجلة   ،

التربية   كلية  الرياضية،  وعلوم  البدنية  للتربية 
 الرياضية، جامعة حلوان. 

المبارزة : ( 2002) أساماااااة عبد الرحاامان على   -4 في  الاساسية  الطباعه     المبادئ  دار   ،
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 الحر، القاهره 
)المفاهيم   : ( 2007) أساااامااااة كاااامااال راتااااب  -5 الرياضة  نفس  (–علم  دار التطبيقات   ،

 الفكر العربى ،  القاهرة 
أداة   : ( 2023) أسااماااااء ماحاماااد سااعاااااد   -6 بأستخدام  تدريبى  وأثره    Kettle bell"برنامج 

على فاعلية بعض الاداءات المهارية الهجومية لدى  
،  " المبارزة  سيف  سلاح  ، ناشئات  منشور    بحث 

كلية   الرياضة  وعلوم  البدنية  للتربية  العلمية  المجلة 
 التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان .

الهوائى : ( 2010) أسااااااااااايااااال ناااااااجااااااى  -7 التحمل  تمرينات  فى    "تاثير  مختلفة  بأزمنة 
لاعبات   لدى   ) الاداء  وقوة  سرعة   ( تحمل  تطوير 

  غير منشور نادى الفتاة بالمبارزة" ، رسالة ماجستير  
 ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة بغداد . 

مستوى   : ( 2003) أماااياااماااه حسنين مااحاامااد   -8 على  المكانى  للادراك  مقترح  برنامج  "تاثير 
في   الرياضية  الحركات  مهارات  لبعض  الأداء 

  ،" منشور الجمباز  وفنون بحث  علوم  مجلة   ،
الرياضه، كلية التربية الرياضية للبنات جامعه حلوان  

 ،المجلد الثامن عشر، العدد الاول يناير. 
باااسااااام عاااابااااس ماحمد ،  -9

 عبدالهااادي حاااميااد الهادي 
"علاقه دقه حركه الطعن ببعض المهارات الهجوميه   : ( 2021)

والتوازن   الحركيه  الاستجابة  وسرعه  الدفاعيه  و 
الناشئين"،   التربية  إنتاج علمىللاعبي سلاح  كلية   ،
 الرياضية ، جامعة بغداد .

بعض   : ( 2022) تاااااماااار إباااراهياااام نابايال  -10 مستويات  على  الدائرية  القوة  تدريبات  "تأثير 
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