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Abstract 

The research aims to design a kettlebell training program and 

understand its impact on endurance levels and the performance level of 

the Tai O toshi skill. (Tai Otoshi) for judo players, The experimental 

method was used because it aligns with the research objectives and 

hypotheses, utilizing an experimental design with two groups, one 

experimental and the other control. Each group consisted of 12 players, 

and the researcher relied on tools and methods that contribute to 

achieving the research objective, including reference surveys, 

observation, expert opinion surveys, and tests. The proposed kettlebell 

training program was implemented for the players in the experimental 

group for two months, with three training sessions per week. The most 

important findings were the significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in favor of the 

experimental group in all the variables under investigation. The 

improvement rates also showed the superiority of the experimental group 

that used the kettlebell training program over the control group that used 

the program followed in (strength, speed, endurance, agility, flexibility, 

coordination). And the level of performance of the Tai Otoshi skill, and 

the researcher recommends the necessity of focusing on kettlebell training 

during specialized training programs in judo. And this is due to its 

positive impact on improving the level of physical and skill performance 

of the (tai otoshi) skill for judo players. 
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 ٍ عٍ يشكهح انثحس( َرُجح إطرطلاع رأي انًذرت2ُشكم )

 

 هدف انبحث:

  

  

 

 

 فزوض انبحث:
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هل محتوى البرامج التدريبية 
لديكم تتضمن تدريبات 
 بإستخدام الكيتيل بيل؟

هل محتوى البرامج التدريبية 
يتضمن تدريبات لتنمية 

 عنصر تحمل القدرة؟

هل مهارة التاى أتوشى من 
أكثر المهارات إستخداماً 

 20للمرحلة السنية تحت 
 سنه؟

 لا نعم
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 : مصطهحاث انبحث
 :Kettle bell  كيتيم بيم

Patrick Daviskettle bell

 endurance of abilityتحمم انمدرة : 

 مهارة انتاي او تىشً : 
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Kettle Bell

Kettle Bell

   Kettle Bell

Kettle Bell

 Kettle 

Bell

 Kettle Bell 

 طزق وإجزاءاث انبحث
 منهج انبحث:

 

 ينت انبحث:مجتمع وع
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 عُُح انثحس (2جذول )

 انعذد انعُُح

 عُُح انذراطح الأطاطُح
جًىعح انرجزَثُحانً  20 

 20 انًجًىعح انضاتطح

 20 عُُح انذراطح الاطرطلاعُح

 32 عُُح انثحس اطاطً و اطرطلاعً

 مىاصفاث عينت انبحث:
 

 

  إعتدانيت تىسيع عينت انبحث:

 –انطىل  -إعرذانُح ذىسَع عُُح انثحس الأطاطُح فٍ يرغُزاخ  (0جذول )

 الأداء انًهاري -صفاخ انثذَُح انعًز انرذرَثً ان–انعًز انشيًُ -انىسٌ 

                                                                                   =)ٌ(02 

 

 انًرغُزاخ
وحذج 

 انمُاص
 انًرىطظ

الاَحزاف 

 انًعُارٌ
 انىطُظ

يعايم 

 الإنرىاء

ض 
يماَُ

ىيُرزَح
وت

 اَصز

2432- 222422 2422 222421 طى انطىل  

جىك انىسٌ  22402 2422 22422 2423 

2422- 02422 2421 22422 طُح انعًز انشيٍُ  

 2422 2422 2422 2422 طُح انعًز انرذرَثٍ

ً
 انثذَ

ذحًم انمذرج 

 نهذراعٍُ

 2422 02422 2422 02402 سيٍ)ز( اخرثار دفع كزج طثُح

 2422 02422 2422 02431 سيٍ)ز( اخرثار دفع الارض

ذحًم انمذرج 

 نهجذع

خرثارريً كزج طثُح يٍ فىق ا

 انزاص
2402- 02422 2422 02423 عذد  

 2422 22422 2422 22422 عذد يهارج انكىتزٌ

ذحًم انمذرج 

 نهزجهٍُ

2401- 02422 2420 02402 سيٍ)ز( اخرثار شًُ انزكثرٍُ َصفا  

 2422 01422 2420 01422 عذد اخرثار انىشة انعزَط
ذحًم انمذرج 

 نهجظى ككم
تألصً طزعح انزيً  2422 22422 2412 22422 عذد 

 2422 2422 2420 2402 درجح يهارج ذاي اذىشً انًهاري


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 تكافؤ عينت انبحث:

 –انطىل  -انضاتطح( يرغُزاخ  –انثحس)انرجزَثُح  ًانركافؤ تٍُ يجًىعر (3جذول )

 الأداء انًهاري -انعًز انرذرَثً انصفاخ انثذَُح –انعًز انشيًُ -انىسٌ 

                                                                                        ٌ2 ٌ=0=20 

 انًرغُزاخ
 وحذج

 انمُاص

 انًجًىعح انضاتطح انًجًىعح انرجزَثُح
 خ

 اَحزاف يرىطظ اَحزاف يرىطظ

ض 
يماَُ

ىيُرزَح
وت

 اَصز

 2420 2422 222422 2412 222422 طى انطىل

 2420 2412 22433 2423 22422 كجى انىسٌ

 2420 2422 22422 2432 22422 طُح انعًز انشيٍُ

 2422 2422 2421 2420 2422 طُح انعًز انرذرَثٍ

ً
 انثذَ

ذحًم انمذرج 

 نهذراعٍُ

 2402 2421 02433 2420 02402 سيٍ)ز( اخرثار دفع كزج طثُح

 2422 2422 02402 2420 02422 سيٍ)ز( اخرثار دفع الارض

ج ذحًم انمذر

 نهجذع

اخرثارريً كزج طثُح يٍ فىق 

 انزاص 
 2410 2422 02402 2422 02422 عذد

 2432 2422 22420 2422 22422 عذد يهارج انكىتزٌ 

ذحًم انمذرج 

 نهزجهٍُ

 2430 2420 02402 2422 02433 سيٍ)ز( اخرثار شًُ انزكثرٍُ َصفا 

 2422 2422 02420 2422 01421 عذد اخرثار انىشة انعزَط 

ذحًم انمذرج 

 نهجظى ككم
 انزيً تألصً طزعح

 عذد
22420 2422 22422 2412 2401 

 2422 2422 2433 2433 2422  درجح يهارج ذاي اذىشً انًهاري

 أدواث ووسائم جمع انبياناث:
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 اندراست الإستطلاعيت الأولى:

 

 

 

 اندراست الإستطلاعيت انثانيت:

 انصدق:

 وانًهاري لإخرثاراخ انثذَُحنحظاب يعايم انصذق  (2جذول )

                   ٌ(2ٌ=0=)20 

 انًرغُزاخ
 انًجًىعح غُز انًًُشج انًجًىعح انًًُشج وحذج

 خ

  
 اَحزاف يرىطظ اَحزاف يرىطظ انمُاص

ذحًم انمذرج  انثذًَ

 نهذراعٍُ

  

*03.1 1.33 30.32 0.21 33.22 سيٍ)ز( اخرثار دفع كزج طثُح  

*22.33 1.92 31.32 1.33 33.92 سيٍ)ز( اخرثار دفع الارض  

 ذحًم انمذرج نهجذع

  

اخرثارريً كزج طثُح يٍ فىق 

 انزاص 
*13.33 1.92 31.32 1.23 22.32 عذد  

*32.29 1.39 00.13 1.31 03.21 عذد يهارج انكىتزٌ   
ذحًم انمذرج 

 نهزجهٍُ

 

*13.33 1.33 32.32 1.93 23.32 سيٍ)ز( اخرثار شًُ انزكثرٍُ َصفا   

*20.92 1.93 39.33 1.39 29.13 عذد اخرثار انىشة انعزَط   

ذحًم انمذرج نهجظى 

 ككم
 انزيً تألصً طزعح

*22.11 1.31 01.21 1.32 33.09 عذد  

 انًهاري
*33.23 1.22 3.09 1.22 3.39 درجح يهارج انراي اذىشً  

 *= دالة                    90.1= 0000ية الجدولية عند مستوى معنو ت"  "قيمة        
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 انثباث:

 وانًهاري لإخرثاراخ انثذَُحنحظاب يعايم انصثاخ  (2جذول )

                                                                                       ٌ(2ٌ=0=)20 

 

 انًرغُزاخ

 وحذج

 انمُاص

لأولانرطثُك ا يعايم  انرطثُك انصاٍَ 

إرذثاط 

 )ر(

 خ
 اَحزاف يرىطظ اَحزاف يرىطظ

 ذحًم انمذرج نهذراعٍُ 

 

*1.92 1.33 30.22 1.33 30.32 سيٍ)ز( اخرثار دفع كزج طثُح  1.21 

ى
 البدن

*1.30 1.33 31.13 1.92 31.32 سيٍ)ز( اخرثار دفع الارض  1.12 

 ذحًم انمذرج نهجذع
ثُح يٍ فىق انزاصاخرثار ريً كزج ط *1.31 1.31 31.13 1.92 31.32 عذد   1.31 

يهارج انكىتزٌاخرثار  *1.33 1.32 00.09 1.39 00.13 عذد   1.12 

 ذحًم انمذرج نهزجهٍُ
*1.93 1.32 32.11 1.33 32.32 سيٍ)ز( اخرثار شًُ انزكثرٍُ َصفا  1.13 

*1.31 1.32 39.32 1.93 39.33 عذد اخرثار انىشة انعزَط  1.92 

انزيً تألصً طزعحاخرثار  ذحًم انمذرج نهجظى ككم *1.32 1.93 01.11 1.31 01.21 عذد   1.30 

*1.93 1.13 3.02 1.22 3.09 درجح يهارج ذاي اذىشً المهارى  1.12 

 

 انبرنامج الممترح:

 أسس وضع انبرنامج:
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 انتدريبى :تطبيك انبرنامج 

  انرىسَع انكُفً نهىحذاخ انرعهًُُح (2جذول )

 رلى الأطثىع
 رلى

 انىحذج
 يحرىي انىحذاخ انرارَخ انُىو

ولالأ  

 

2/2/0202 انظثد 2  24242423422 

1/2/0202 الاشٍُُ 0  042422422422 

22/2/0202 الارتعاء 3  34242242040 

 انصاًَ

23/2/0202 انظثد 2  24142422420 

22/2/0202 الاشٍُُ 2  2243404242 

22/2/0202 الارتعاء 2  23422414242 

 انصانس

02/2/0202 انظثد 2  242422422 

00/2/0202 الاشٍُُ 1  2422423422 

02/2/0202 الارتعاء 2  2434242 

 انزاتع

02/2/0202 انظثد 22  0424241 

02/2/0202 الاشٍُُ 22  24242242 

32/2/0202 الارتعاء 20  224224341 

 انخايض

3/1/0202 انظثد 23  04242422 

2/1/0202 الاشٍُُ 22  042422422 

2/1/0202 الارتعاء 22  204224242 

نظادصا  

22/1/0202 انظثد 22  3424140422 

20/1/0202 الاشٍُُ 22  24234224242 

22/1/0202 الارتعاء 21  224224204241 

 انظاتع

22/1/0202 انظثد 22  04224224242 

22/1/0202 الاشٍُُ 02  2434242042 

02/1/0202 الارتعاء 02  04242423422 

 انصايٍ

02/1/0202 انظثد 00  24142422420 

02/1/0202 الاشٍُُ 03  042422422422 

01/1/0202 الارتعاء 02  2404242422 
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 انًمرزحانرذرَثً انرىسَع انكًً نهثزَايج  (2جذول )

 انرىسَع انشيٍُ انثُاٌ و

 ( اطاتُع1) عذد الأطاتُع 2

 ( وحذج ذذرَثُح02) عذد انىحذاخ انرعهًُُح 0

 ( وحذج ذذرَثُح فٍ الأطثىع3)  عذد انىحذاخ انرعهًُُح فٍ الأطثىع 3

 ( دلُمح 22) سيٍ انىحذج انىاحذج 2

 : مكىناث حمم انتدريب نهبرنامج انتدريبى
 

 

 

 انفترة انشمنيت نهبرنامج:

 سمن انىحدة انيىميت:

 مكىناث أجشاء انىحدة انيىميت:
  

 

 

 

  

  

o  

o 

o  
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 إجزاءاث تنفيذ تجزبت انبرنامج الممترح ليد انبحث:

 إجزاء انمياساث انمبهيت: 

 تنفيذ انتجزبت انزئيست: 

 إجزاء انمياساث انبعديت: 

  المعالجاث الإحصائيت
SPSS
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  عزض ومنالشت اننتائج
 انفزض الأول : 

  انثعذي ( -دلانح انفزوق تٍُ يرىطظ انمُاطٍُ )انمثهً  (1جذول )

 انثذًَ وانًهاري  ًرغُز انفً  انرجزَثُحنهًجًىعح 

                                                                                    = ٌ (20) 

 انًرغُزاخ
نمُاص انمثهًا وحذج  انمُاص انثعذي 

 خ
 اَحزاف يرىطظ اَحزاف يرىطظ انمُاص

  

  

  

  

انثذًَ   

  

  

ذحًم انمذرج 

 نهذراعٍُ

*02.13 0.03 33.13 1.33 30.32 سيٍ)ز( اخرثار دفع كزج طثُح  

*31.33 1.39 39.32 1.23 31.21 سيٍ)ز( اخرثار دفع الارض  

 ذحًم انمذرج نهجذع

ح يٍ فىق اخرثارريً كزج طثُ

عذد  انزاص   31.11 1.91 23.23 1.39 39.12*  

*31.93 1.31 03.09 1.39 00.21 عذد يهارج انكىتزٌ   

 ذحًم انمذرج نهزجهٍُ

 اخرثار شًُ انزكثرٍُ َصفا 
سيٍ)ز(   

32.22 1.32 21.13 1.93 11.30*  

 اخرثار انىشة انعزَط 
 عذد

33.13 1.39 22.32 1.92 31.01*  

نهجظى  ذحًم انمذرج

 ككم
 انزيً تألصً طزعح

 عذد
01.33 1.93 30.13 0.20 01.32*  

*32.23 1.21 3.32 1.22 3.09 درجح يهارج ذاي اذىشً  انًهاري  
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 نسب انتحسن نهمجمىعت انتجزيبيت فً المتغير انبدنً والمهاري:  
 َظة انرحظٍ نهًجًىعح انرجزَثُح فً انًرغُز انثذًَ وانًهاري (2جذول )

  (=)ٌ20   

نًرغُزاخا  
وحذج 

 انمُاص

يرىطظ 

 انمثهً

يرىطظ 

 انثعذي
 انفزق

يعذل 

 انرغُز

 البدنى

ذحًم انمذرج 

 نهذراعٍُ

⸓23.03 3.32 33.13 30.32 سيٍ)ز( اخرثار دفع كزج طثُح  

⸓23.32 3.92 39.32 31.21 سيٍ)ز( اخرثار دفع الارض  

 ذحًم انمذرج نهجذع

اخرثارريً كزج طثُح يٍ فىق 

⸓22.93 3.23 23.23 31.11 عذد  انزاص  

⸓11.23 1.39 03.09 00.21 عذد يهارج انكىتزٌ   

 ذحًم انمذرج نهزجهٍُ
⸓21.21 3.92 21.13 32.22 سيٍ)ز( اخرثار شًُ انزكثرٍُ َصفا   

⸓32.23 9.09 22.32 33.13 عذد اخرثار انىشة انعزَط   

ذحًم انمذرج نهجظى 

 ككم
 انزيً تألصً طزعح

 عذد
01.33 30.13 3.21 12.23⸓  

⸓13.33 2.13 3.32 3.09 درجح يهارج ذاي اذىشً المهارى   

 

 

 
فٍ انًرغُز  انرجزَثُحدلانح انفزوق وَظة انرحظٍ تٍُ انمُاطٍُ انمثهٍ وانثعذٌ نهًجًىعح  (0شكم )

 وانًهاري 4 انثذًَ
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 انفزض انثانً :

  انثعذي ( -نمثهًدلانح انفزوق تٍُ يرىطظ انمُاطٍُ )ا  (22جذول )

 انثذًَ وانًهاريًرغُز انفً  انضاتطحنهًجًىعح 

  =)ٌ(20                    

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى وحدة

 انحراف متوسط انحراف متوسط القياس

  
  
  
  

  البدنى
  
  

تحمل القدرة 
 للذراعين

*33.00 2..8 2..37 0..8 33.22 زمن)ث( اختبار دفع كرة طبية  

*33.13 3.88 37.80 2..8 38.32 زمن)ث( اختبار دفع الارض  

تحمل القدرة 
 للجذع

اختباررمى كرة طبية من فوق 
*91091 1..8 30.13 2..8 37.32 عدد الراس   

*91000 ...8 32.20 ...8 33.73 عدد مهارة الكوبري   

تحمل القدرة 
 للرجلين

)ث(زمن اختبار ثنى الركبتين نصفا   32.32 8..3 30.28 8.23 99011*  

*990.0 3.80 23.80 1..8 13..3 عدد اختبار الوثب العريض   

تحمل القدرة 
 عدد للجسم ككل

37.28 8.08 30.88 3.87 

 .8.2 20.. 8.22 .3.. درجة مهارة تاى اتوشى  المهارى
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 انبدنً والمهاري:  نسب انتحسن نهمجمىعت انضابطت فً المتغير 
 انثذًَ وانًهاريًرغُز انفً  انضاتطحَظة انرحظٍ نهًجًىعح  (22جذول )

                                 = )ٌ(20   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
 القبلى

متوسط 
 البعدى

 الفرق
معدل 
 التغير

  
  
  
 البدنى 
  
  
  

تحمل القدرة 
 للذراعين

⸓8..3 2.73 2..37 33.22 اختبار دفع كرة طبية  

⸓30.13 2.02 37.80 38.32 اختبار دفع الارض  

 تحمل القدرة للجذع

اختباررمى كرة طبية من فوق 
 الراس 

37.32 30.13 7... 31.3.⸓  

⸓30.12 .3.3 32.20 33.73 مهارة الكوبري   

 تحمل القدرة للرجلين
⸓.33.0 2.32 30.28 32.32  اختبار ثنى الركبتين نصفا  

⸓33.22 .2.3 23.80 13..3 اختبار الوثب العريض   

تحمل القدرة للجسم 
 ككل

37.28 30.88 2.28 37.37⸓  

⸓33.02 3.73 20.. .3.. مهارة تاى اتوشى المهارى   

 

 

 
فٍ انًرغُز  انضاتطحاطٍُ انمثهٍ وانثعذٌ نهًجًىعح دلانح انفزوق وَظة انرحظٍ تٍُ اانمُ (3شكم )

 وانًهاري 4 انثذًَ
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 منالشت وتفسير نتائج انفزض انثانً: 
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 انفزض انثانث :

  (انثعذٍَُ دلانح انفزوق تٍُ يرىطظ انمُاطٍُ )   (20جذول )

 انثذًَ وانًهاري  ًرغُز انفً  انرجزَثُح( -رٍُ )انضاتطح نهًجًىع

                                                               =)ٌ(20 

 المتغيرات
 وحدة

القياس االبعدى 
 للمجموعة الضابطة

مجموعة القياس البعدى لل
 التجريبية

 انحراف متوسط انحراف متوسط القياس

البدنى   

تحمل القدرة 
 للذراعين

*2012 .3.3 30.80 2..8 2..37 اختبار دفع كرة طبية  

*019. .8.1 32..3 3.88 37.80 اختبار دفع الارض  

 تحمل القدرة للجذع

اختباررمى كرة طبية من فوق 
 الراس 

30.13 8..1 23.20 8... 92020*  

*..0. 8.17 .3..3 ...8 32.20 مهارة الكوبري   

 تحمل القدرة للرجلين
*.2001 1..8 27.80 8.23 30.28 اختبار ثنى الركبتين نصفا   

*90011 2..8 22.32 3.80 23.80 اختبار الوثب العريض   

تحمل القدرة للجسم 
 ككل

30.88 3.87 33.73 3.23 10.1*  

المهارى  *990.2 8.27 1.32 .8.2 20.. مهارة تاى اتوشى   
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 نسب انتحسن نهمجمىعتين انضابطت و انتجزيبيت فً المتغير انبدنً والمهاري:  
 ً وانًهاريانثذًَرغُز انفً انرجزَثُح  رٍُ انضاتطح وَظة انرحظٍ نهًجًىع (23جذول )

                                                                         =)ٌ(20 

  
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

البعدى متوسط 
للمجموعة 
 الضابطة

البعدى  متوسط
للمجموعة 
 التجريبية

 الفرق
معدل 
 التغير

 البدنى

 تحمل القدرة للذراعين
⸓.32.7 2.22 30.80 2..37 اختبار دفع كرة طبية  

⸓.32.3 .2.3 32..3 37.80 اختبار دفع الارض  

 تحمل القدرة للجذع

اختباررمى كرة طبية من فوق 
 الراس 

30.13 23.20 2... 33...⸓  

⸓31.82 3.21 .3..3 32.20 إختبار مهارة الكوبري   

 تحمل القدرة للرجلين
⸓31.21 2.20 27.80 30.28 اختبار ثنى الركبتين نصفا   

⸓32.73 .7.3 22.32 23.80 اختبار الوثب العريض   

⸓30.10 2.73 33.73 30.88 تحمل القدرة للجسم ككل  

⸓33.82 ...3 1.32 20.. مهارة تاى اتوشى المهارى   

 

 

 
فٍ انرجزَثُح وانضاتطح  انثعذٍَُ نهًجًىعرٍُ ٍ دلانح انفزوق وَظة انرحظٍ تٍُ انمُاطُ (2شكم )

 وانًهاري انًرغُز انثذًَ
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