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( لتحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصة والتصويب من خارج  kettle bellتأثير تدريبات أداة )
 قوس تلاث نقاط للاعبي كرة السلة 

 هبة أحمد إبراهيم عاشور أ.م.د/                                                   
 بقسم الالعاب الجماعية ورياضات  مساعد استاذ   

 جامعة طنطا  -كلية التربية الرياضية   -المضرب  
 مقدمة ومشكلة البحث :

يعد البحث العلمي هو الوسيلة الأساسية في تطوير المجتمعات البشرررية فرري ال تررري الحد طررة عرر  طريرر  
تحسرري  وتطرروير هررجت دراسررة وررروه هررجت المجتمعررات والهرررول مرر  هررجت الدراسررة بنتررا   تسرراعد ا فرري 

المجتمعررات حيررث أارربو الت رروع فرري الألعرراب الجماعيررة ليطيررر مرر  الرردوع يعتمررد علرر  البحررث العلمرر  
ويظهر ذلك م  خلاع بطولة العالم والدورات الأوليمبية وغيرها م  البطولات  دع علرري أه هررجت الرردوع 

 ي الألعاب الجماعية.قد حققت وما زالت تحق  قدر كبير م  التقدم العلمي وال ني والهططي ف
وفي السنوات الأخيررري تطررورت  ظريررات وطرررع الترردريت الرياضرري تطررورال سررريعال تلررك النظريررات والطرررع 
الترري تهررتم برياضررة المسررتويات العاليررة باعتبررار النتررا   الجيرردي الترري تتحقرر  علرري المسررتو  الرردولي هرري 

إخرررال عمليررات الترردريت الرياضرري مرر  النتررال الحقيقرري ل رررار النظريررة والأسررلوب والطريقررة فرري إداري و 
ارررياغة علميرررة مدروسرررة لهرررجت العمليرررات التدريبيرررة أسرررا  هرررجت ال رررياغة التنظررريم والاسرررتمرار وأهررردافها 

 (1: 5تحقي  النتا  . )
وتعتبررر كررري السررلة مرر  الألعرراب الجماعيررة الترر  أسررت ادت مرر  إسررتهدام الأسرراليت العلميررة والتينولوجيررة 

وا يهررا المهاريررة والبد يررة والهططيررة ل الأمررر الررج  دعررا الأتحرراد الرردول  ليررري للارتقرراب بهررا فرر  مهتلرر  ج
السررلة إلرر  إجررراب التعررد لات المسررتمري فرر  مررواد القررا وه الرردول  للإبررة بهررده الارت ررار ب يقررار المباريررات 

 حت  ت بو أكطر إثاري ومتعة ليل م  اللاعبي  والمشاهد   .
دما يسررتطي  أفرررادت أداب المهررارات الهجوميررة بسرررعة وإح ررام وتوقيررت  كمررا يعتبررر فريرر  كررري السررلة متميرر ال عنرر 

مضرربو    حررو الهررده بالسرررعة والدقررة المطلوبررة  اررابة الهرردها ومرر  ثررم فرر ه إتقرراه المهررارات الأساسررية  
وخ واال مهاري الت ويت يعد م  الأمور الأساسية الترري تسرراعد علرري الوارروع إلرري مسررتويات متقدمررة.)  

11   :3 ) 
 ررويت مرر  المهررارات الهامررة فرري كررري السررلة فهررو  تربرر  علرر  قا مررة مهررارات كررري السررلة مرر  ويعتبررر الت

حيررث الأهميررة ويعتبررر هررو الهررده الأساسرري مرر  كررري السررلة فرري إاررابة سررلة اله ررم أكبررر عرردد مرر  
المرررات خررلاع زمرر  المبرراراي وا طلاقررال مرر  هررجا الهررده فرر ه  الت ررويت هررو العامررل المرر ثر علرر   تيجررة 
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ذا كا ت جمي  المهارات الأساسية الحركية في كررري السررلة لهررا   ررم القرردر مرر  الأهميررة إلا أه المباراي ف  
الت ررررويت يرررررتي علرررر  رأ  تلررررك الأساسرررريات فهررررو المح ررررلة النها يررررة ل ساسرررريات الحركيررررة ف اعليررررة 

 (19: 6المناورات الهجومية تتضو في دقة الت ويت. )
رثيرال عل   تيجررة المبرراراي فرري كررري السررلة لررجا فهررو يحتررال وتر  الباحطة أه الت ويت م  أبرز المهارات ت

إلرررر  م يررررد مرررر  الجهررررد فرررري الترررردريت لتنميتررررت وحقلررررت حترررر  ي رررربو إحررررد  العررررادات الحركيررررة المميرررر ي 
 للم وبي .
أحد الاثقاع الحري الت  وهرت في الاو ة الاخيري وقد ا تشرت باشرر اع مهتل ررة kettle ballوتعتبر أداي 
( هرري اداي معد يررة علرري كررل اليررري kettle ballالتدربي ال  تستهدم م  اجلررة اكتيررل بيررل )وف  للهده 

الابري  كبير قطرها  د القاعدي ويقل تدريجيا واولا للمقبض اوتستهدم في العد ررد مرر  الترردريبا البد يررة 
كجررم( اويوجررد  50 -1( أ هررا تترروفر برحجررام مهتل ررة مرر  ) kettle ballوالمهاريةا وم  أهم ما يميرر  )

العد رررد مررر  الاشررر اع المهتل رررة منهرررا أه تيررروه جررر ب واحرررد م رررمم علررري شررر ل الابريررر  ب  رررات واوزينرررة 
( ويررتم kettle ballمهتل ررة  وهررجا الشرر ل الاكطررر ا تشرررا اوالشرر ل الاخررر  تيرروه مرر  مقرربض اليتيررل )

 ( 12: 20( ا)  41:   22تركيت فية إسطوا ات مهتل ة الاوزاه )   
( فرري برررام  الرردريت kettle ball( أه دمرر  )2015)Brittany Randal  وورا ررداع ويررجكر بريتررا 

خااررة تلررك الترر  تتطررو  علرري القرروي والتييرر  ا رر داد شررعبية بشرر ل ترردريجي واه لهررا فوا ررد منهررا تنميررة 
القوي والتحمل والرشاقة زالات اه والقدري الهوا يررة واللاهوا يررة اوتسرراعد علرري تقليررل فرررج الااررابة  تيجررة 

سررتهداما فرري تحسرري  النعمررت العضررلية اوتسررتهدم لتنميررة الترروازه العضررلي والقرروي العضررلية للمجموعررات ا
 (1:   17المهتل ة اوتستهدم لتطوير اللياقة البد ية افضل م  اش اع الاثقاع العادية.)  

يعتبرررر الهرررده مررر  رياضرررة كرررري السرررلة هرررو محاولرررة تسرررجيل أكطرررر عررردد مررر  الأهرررداه فررري سرررلة ال ررررع 
 م وأه يمنرررررررررررررررررر  ال ريرررررررررررررررررر  ا خررررررررررررررررررر مرررررررررررررررررر  الاسررررررررررررررررررتحواذ علرررررررررررررررررر  اليررررررررررررررررررري وإاررررررررررررررررررابة المنرررررررررررررررررراف

( مرر  قررا وه اللإبررة علرر    Decision of game( ) تيجررة المبرراراي 22الهررده حيررث تررند المررادي )
 (55: 3تتقرر  تيجة المباراي ل الو ال ري  الج  يحرز العدد الأكبر م  النقا  خلاع زم  اللعت   )

خبرتهررا فرر  مجرراع ترردريت كررري السررلة أه هنرراب بعررض ال رررع أارربحت وقد لاحظت الباحطررة مرر  خررلاع   
تعتمد بش ل أساسي عل  مهاري الت ويت م  خارل الطلاث  قا . وأه هناب بعررض ال رررع الأخررر  مررا 
زالت تعتمررد علرر  محاولررة تن يررج الهطررم ذات الاحتمررالات المتعررددي لمحاولررة فررتو ثعررري فرري دفررار ال ريرر  

أو الت ررويت مرر  م رراه قريبررة مرر  السررلة لضررماه تسررجيل الهررده فيرراه المنررافم لعمررل ت ررويبة سررلمية 
أثناب تن يج الهطة إما أه  رتيت ال ري  مهال ة زم  الهجمة أو عندما يشعر ال ري  بقرررب ا تهرراب زمرر  
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الهجمة يقوم أ  لاعت بالت ويت لمجرد التهلد م  اليري قبل ا تهاب زم  الهجمررة فت شررل الت ررويبة 
م يرخررج الوقررت اليررافي للترردريت علرر  المهررارات الأساسررية ومنهررا الت ررويت وليرر   تيجررة لأه اللاعررت لرر 

الوقت الأكبر كاه  تجت لح ظ الهطم والاحتمالات ل تو ثعري في دفار ال ري  المنررافم لعمررل ت ررويبة 
 سلمية أو الت ويت م  م اه قريت م  السلة لضماه تسجيل الهده.

مسررتو  أداب اللاعبرري  لمهرراري الت ررويت مرر  خررارل قررو     وقررد لاحظررت الباحطررة مرر  واقرر  خبرتهررا ا ه ررا  
الررطلاث  قررا  فرري كررري السررلة وتعتقررد الباحطررة أه ذلررك  رجرر  لافتقررارهم لرربعض عنااررر اللياقررة البد يررة والقرردري  
العضلية ب رر ة خااررة با ضررافة إلرر  افتقررار برررام  الترردريت للترردريبات المرتبطررة بالجا ررت البررد ي المسرراهم  

مررا لاحظررت الباحطررة أه الجا ررت البررد ي لا يشررعل حيرر ا مرر  الاهتمررام فرري برررام  ا عررداد  في رف  مسررتواهاا ك 
  –مقار ة بالجا ت ال ني سواب عل  مستو  الأ ديررة أو المنتهبررات وأ نررا  تناسرر  أه الجا ررت ال نرري )مهررارات  

لدراسررة حترر  فقامررت الباحطررة بهررجت ا خطررم( لا يم رر  تن يررجت إلا إذا ترروافرت القرردرات البد يررة المسرراهمة فيررت 
يستطي  أه  وجت  ظر المدربي  إل  الاهتمام بالتدريت عل   الت ررويت بررطلاث  قررا   لمررا أوهرتررت مرر  
تررررثير كبيرررر علررر   ترررا   المباريرررات فررري كرررري السرررلة وترررر  الباحطرررة أه هرررجت الدراسرررة هامرررة جررردا بالنسررربة 

رات الدفاعيرررة كرحرررد للمررردربي  واللاعبررري  حيرررث أه الاهتمرررام بالت رررويت سررري د   للتعلرررت علررر  المهرررا 
الحلرروع الهامررة فرر  ال رروز وحسررم المباريررات ممررا   يررد مرر  المتعررة وا ثرراري ممررا دفرر  الباحطررة فرري البحررث 

( وهرر  اداي تسرراهم فرري تطرروير بعررض عنااررر kettle ballعلي اسرراليت اوادوات جد رردي فظهرررت أداي )
يررل بيررل فرري كررري السررلة بررالرجور الرر  اللياقة البد ية وفي حدود علم الباحطة لم تجد ا  داراسررة تناولررت كت

( ا دراسررررررررة هررررررررا   جع ررررررررر عبداللررررررررة  12() 2019الدراسررررررررات كدراسررررررررة   ااررررررررر محمررررررررد شررررررررإباه )
Alex Caravan,Et al (2018( )16  )( ادراسررة الرري م كارفرراه واخررروه   13() 2018ال ررادع)

(  تحسرر  kettle ball( الترر  تاكرردت اه اسررتهدام أداي ) 15( )2016ا دراسررة يسررر  امرري  بعررداد  )
المتعييرات البد ية والمهارية مما دف  الباحطررة إلرر  اجررراب هررجي الدراسررة للتعررره علرري ترراثير اسررتهدام اداي 

(Kattel ball علي بعررض القرردرات البد يررة الهااررة والت ررويت مرر  خررارل قررو  ثررلاث  قررا  لناشرر ب )
 كري السلة.

 هدف البحث:
 -التعرف على :  يهدف البحث إلى 

 ( عل  بعض المتعيرات البد ية قيد البحث.kettle ballالتعره عل  ترثير)   .1
 ( عل  الت ويت م  خارل قو  الطلاث  قا  قيد البحث.kettle ballالتعره عل  ترثير)   .2
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 فروض البحث:
البعديرررة( فررر   -توجرررد فرررروع ذات دلالرررة اح رررا ية بررري  متوسرررطات لياسرررات البحرررث )القبليرررة  .1

 ة( لد  مجموعة البحث التجريبية  االو القيا  البعد .متعيرات البحث )البد ي
البعديرررة( فررر   -توجرررد فرررروع ذات دلالرررة اح رررا ية بررري  متوسرررطات لياسرررات البحرررث )القبليرررة  .2

متعيرررررات البحررررث المهارية)الت ررررويت مرررر  خررررارل قررررو  ثررررلاث  قررررا ( لررررد  مجموعررررة البحررررث 
 التجريبية ل الو القيا  البعد .

 مصطلحات البحث:
كجررم ا ويوجررد العد ررد 46-1هرري أداي  معد يررة ذات أحجررام مهتل ررة مرر  : kettle ballيةة الكرة الحديد

منهررا أه تيرروه جرر ب واحررد م ررمم علرر  شرر ل ا بريرر   Kettle bellمرر  الأشرر اع المهتل ررة للياتررل بررل 
 Kettleب  ررات وز يررة مهتل ررة وهررجا الشرر ل الأكطررر إ تشررارا ا والشرر ل ا خررر  تيرروه مرر   مقرربض كتيررل 

bell (.12:20ويتم تركيت فيت إسطوا ات مهتل ة الأوزاه) 
 -إجرءات البحث :
 -منهج البحث :

 Kettleتجريبية الواحدي  التي خضعت لتدريبات أداي)  إستهدمت الباحطة المنه  التجريب  للمجموعة ال
ball.م  إجراب القيا  القبل  والقيا  البعد  للمجمور التجريبية ) 

 -مجتمع وعينة البحث :
يمطل مجتم  البحررث مرر  لاعبرري كررري السررلت فرر  محافظررة العربيررة كمررا تررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة 

نة مرر   رراد  طنطررا الرياضرر  والمسررجلي  بالاتحرراد الم ررر  سرر   20العمدية م  لاعب  كري السلت تحت  
لاعررت كعينررة البحررت للدراسررة  12م( بمحافظررة العربيررةا وتررم إختيررار 2023  –2022ليري السلت لموسم)

( لاعرررت للدراسرررة الاسرررتطلاعية مررر  داخرررل مجتمررر  البحرررث ومررر  خرررارل 12الاساسررريةل كمرررا ترررم إختيرررار)
جراب المعاملات العلمية والتاكد مرر  سررلامة البر ررام  وترردريت العينة الأساسية م   اد  بلدية المحلة  

 المساعد   .
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 ( 1جدوع )
 تواي  مجتم  البحث 

 مستبعدون العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث 

 النسبة العدد  النسبة العدد  النسبة العدد  النسبة العدد 

32 100% 12 37.50% 12 37.50% 8 25% 

( تواررري  عينرررة البحرررث حيرررث بلعرررت النسررربة الم ويرررة للعينرررة الأساسرررية للبحرررث 1جررردوع ) تضرررو مررر  
%( ل وبرررجلك  تمطرررل عينتررري 38.70%( ل بينمرررا بلعرررت النسررربة الم ويرررة للعينرررة ا سرررتطلاعية )38.70)

( 8%( م  المجتم  اليلرري للبحررث ل حيررث إسررتبعدت الباحطررة عرردد )77.40البحث  سبة م وية بلعت )
البحرررث  ظررررال لعررردم التررر ام بعضرررهم بالحضرررور واارررابة الررربعض ا خرررر ل ويتضرررو  لاعبررري  مررر  مجتمررر 

 (1تواي  مجتم  البحث ا وعينتي البحث  م  الش ل رقم )

 
 (1ش ل )

 تواي  مجتم  البحث 
 ( 2جدوع )

التواي  الاح ا ي لعينة البحث في متعيرات النمو والعمر التدريبي وبعض المتعيرات البد ية  
 والت ويت م  خارل القو  قيد البحث 

 المتغرات
وحدة  
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 المعياري 

معامل 
 الالتواء 

 0.574 1.15 19.7 19.92 عام العمر

 0.5 1.68 184 184.28 سم  الطول 

 1.537 0.82 72 72.42 كجم الوزن

37.50%

37.50%

25%

العينة الأساسية العينة الإستطلاعية المستبعدون

 (24ن=)
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 0.169 1.24 6.5 6.57 عام العمر التدريبي 

 1.063 0.79 8 8.28 كجم القبضةقوة 

 0.32- 1.14 27.5 27.38 كجم قوة عضلات الظهر

 0.295 2.54 45 45.25 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.85- 1.62 25 24.54 سم  القدرة العضلية للرجلين

 0.505 2.02 6.5 6.84 سم  القدرة العضلية للذراعين

 0.857 0.84 5 5.24 سقطة  التوازن الحركي 

 0.758 0.95 6 6.24 درجة الدقة 

التصويب من خارج القوس  
 محاولة 25متر/ 6.75

 1.17- 1.15 14 13.55 درجة

-( أ رررتر تراوحرررت معررراملات الالترررواب لرررد  عينرررة البحرررث قيرررد البحرررث مرررا بررري  )2 تضرررو مررر  جررردوع )  
إعتررداليال ل تهلررو مرر  ( وبررجلك فهرري تقرر  داخررل المنحنرر  ا عترردالي أ  أه العينررة موزعررة توزيعررال 3ا+3

 عيوب التوزيعات العير إعتدالية ل مما يشير إل  تجا م أفراد العينة قيد البحث.
 -أدوات ووسائل جمع البيانات:

 المستخدمة قيد البحث: القياس أدوات وأجهزة -أولا :
دوات م  خلاع الاطررلار علرر  العد ررد مرر  المراجرر  والدراسررات السررابقة تواررلت لباحطررة الرر  الاجهرر ي الا

 الت  تهدم البحث وتساهم في اتمام اجراباي وتحقي  اهدافة وه :
 مي اه طب  . -  ث .1/100ساعة إيقاه لأقرب  -
 طباشير ألواه . -     شريم ليا  . -
 جهاز الد ناموميتر  . -          كرات طبية باوزاه مهتل ة. -
 اناد   بارت اعات مهتل ة. -    اقمار           -
 ) اوزاه واش اع مهتل ة (  kettle ballاليري الحد دية  -     جهاز الرستاميتر . -
 جهاز الما ومتر -

 ثا يا: الاختبارات قيد البحث
 ( 3جدوع )

 الاختبار  المتغيرات 

 القدرة العضلية 

 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات. 

 كجم. 3رمي كرة طبية من الجلوس 

 القوة العضلية
 قبضة اليد   . اختبار قوة  

 اختبار قوة عضلات الظهر. 
 اختبارقوة عضلات الرجلين. 

 اختبار التوازن الديناميكي من الحركة )الشكل الثماني(.  التوازن المتحرك 
 اختبار الدوائر المتداخلة الدقة

 ( محاولة . 25(متر )6.75اختبار التصويب من خارج قوس ) التصويب من خارج قوس ثلاث نقاط 
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 -ثالثا : الاستمارات ولمقابلات الشخصية: 
( لتحد د الاختبارات البد يررة والمهاريررة قيررد 1استماري استطلار را  الهبراب والمبينة اسما هم في مرف  )

 (3البحث.مرف  )
 (2استماري تسجيل بيا ات كل لاعت.مرف  )

 الدراسة الاستطلاعية:
م علررررر  العينرررررة 5/1/2022وحتررررر   1/1مررررر   قامرررررت الباحطرررررة بررررر جراب دراسرررررة اسرررررتطلاعية فررررري ال ترررررري

 ( لاعتا وذلك للتركد م :12الاستطلاعية وعددهم )
 .الاحية الأدوات والأجه ي المستهدمة

 عل  إجراب القياسات وتطبي  البر ام . المساعد  تدريت 
 التعره عل  ال عوبات التي قد تواجت الباحث أثناب إجراب الدراسة الأساسية.

 البر ام  لعينة البحث الأساسية.مناسبة  
 تحد د شدي الأداب وعدد التيرارات وفترات الراحة بي  كل تمري  وأخر.

 الطبات( للاختبارات البد ية وفعالية الاداب المهار  قيد البحث.  –إيجاد المعاملات العلمية )ال دع 
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث:

 البحث . صدق الاختبارات قيد
( والأخررر  غيررر مميرر ي 6قامت الباحطة ب ستهدام ادع التما   بي  مجموعتي  أحداهما ممي ي وعددهم)

( مرر    ررم مجتمرر  البحررث ومرر  خررارل عينررة البحررث وذلررك المعرراملات العلميررة ل ختبررارات 6وعررددهم )
 قيد البحث ل كما  تضو م  جدوع التالي .

 (4جدوع رقم )
 دلالة لل روع بي  المجموعة الممي ي والمجموعة غير الممي ي في  

 المتعيرات البد ية والت ويت م  خارل القو  قيد البحث

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 1م Tقيمة 

 
 2ع 2م 1ع

 *3.75 0.99 6.95 0.85 9.14 كجم قوة القبضة

 *8.66 1.16 24.41 1.08 30.55 كجم الظهرقوة عضلات 

 *6.63 1.94 40.76 2.07 49.17 كجم قوة عضلات الرجلين

 *9.71 1.45 19.87 1.13 27.85 سم  القدرة العضلية للرجلين

 *1.99 1.86 5.38 1.92 7.76 سم  القدرة العضلية للذراعين

 *6.9 1.05 7.13 0.77 3.11 سقطة  التوازن الحركي 

 6 =2=ه1ه
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 *5.19 0.94 5.04 1.14 8.47 درجة الدقة 

  6.75التصويب من خارج القوس 

 محاولة 25متر/
 *5.57 1.62 11.15 1.57 16.77 درجة

 1.81( = 0.05)( لدلالة الطرفي  عند مستو    Tليمة )
   لحسررراب دلالرررة ال رررروع بررري  مجمررروعتي  مسرررتقلتي  T( وبتطبيررر  اختبرررار 3 تضرررو مررر  جررردوع )

"Independent sample" ( أه ليمررة )المجموعررة المميرر ي والمجموعررة غيررر المميرر ي (T المحسرروبة )
( ممررا يعطرر  دلالررة 1.81(  والترر  بلعررت )0.05( الجدوليررة عنررد مسررتو  معنويررة )Tاكبررر مرر  ليمررة )

المجموعررة المميرر ي ل وبررجلك   كررد علرر  ارردع إح ررا ية علرر  وجررود فررروع برري  المجمرروعتي  ول ررالو 
 .  هجي الاختبارات
 :  Reliabilityثبات الإختبار  

قامت الباحطة ب يجاد معامل الطبات في الاختبارات قيد البحث ع  طري  تطبيقها ثم إعرراد تطبيقهررا مررري 
مرر  العينررة اخر  بعد خمسة أيررام ك ااررل زمنرري برري  التطبيقرري  ل وتررم تطبيقهررا علرر  المجموعررة المميرر ي 

ا ستطلاعية الساب  إستهدام التطبيرر  الأوع لهررا فرر  التركررد مرر  معامررل ارردع ا ختبررارات  ل ومرر  ثررم 
حسرراب معامررل ا رتبررا  البسرريم لبيرسرروه  يجرراد معامررل ا رتبررا  برري  التطبيقرري  ) الأوع والطررا ي ( ل 

 والجدوع التالي   وضو ذلك .
 (5جدوع رقم )

 الارتبا  بي  التطبي  والتطبي  الطا ي في المتعيرات البد ية معامل 
 والت ويت م  خارل القو  قيد البحث  

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 )ر(قيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 *0.89 1.34 8.1 0.92 8.04 كجم قوة القبضة

 *0.86 1.33 27.69 1.12 27.48 كجم قوة عضلات الظهر

 *0.87 1.95 45 2 44.96 كجم قوة عضلات الرجلين

 *0.96 1.48 23.91 1.29 23.86 سم  القدرة العضلية للرجلين

 *0.85 1.97 6.61 1.89 6.57 سم  القدرة العضلية للذراعين

 *0.85 0.84 5.15 0.91 5.12 سقطة  التوازن الحركي 

 *0.86 1.17 6.8 1.04 6.75 درجة الدقة 

  6.75التصويب من خارج القوس 

 محاولة 25متر/
 *0.92 1.76 14.01 1.59 13.96 درجة

 0.811=  0.05ليمة )ر( الجدولية عند مستو  معنوية  
( ا ررت  وجررد إرتبررا  ذات دلالررة اح ررا ية برري  التطبيرر  الاوع والتطبيرر  الطررا ي فرري 4 تضو مرر  جرردوع )

   6  =1ه
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المتعيرررات البد يررة والت ررويت مرر  خررارل القررو  قيررد البحررث ل حيررث اه ليمررة )ر( المحسرروبة أكبررر مرر  
 ( ل مما يعطي دلالة عل  ثبات هجي الاختبارات.0.05ليمة )ر( الجدولية عند مستو  معنوية )

 ريبي المقترح :البرنامج التد
 هدف البرنامج :  

علرر  بعررض  kettle ball هررده البر ررام  الرر  التعررره علرر  ترررثير اسررتهدام ترردريبات  أداي  
 المتعيرات البد ية والت ويت م  خارل قو  ثلاث  قا  

 أسس وضع البرنامج :
( ا دراسررة 12()  2019  ااررر محمررد شررإباه )  بعد الاطلار عل  الدراسررات السررابقة كدراسررة        

 Alex Caravan,Et( ادراسة الرري م كارفرراه واخررروه   13() 2018ها   جع ر عبداللة ال ادع)
al (2018 ( )16(  ا دراسرررة يسرررر  امررري  بعرررداد )15( ) 2016)( ا 10(ا )6ا والمراجررر  العلميرررة)
والت الباحطة الي بعض النقا  الت  يم   م  خلالها وض  البر ررام  الترردريبي ا واعتمررد عنررد ( ت9)  

 -( علي الاسم الاتية:Kettle ballتطبي  تدريبات المقاومة باستهدام أداي)
 أه يحق  البر ام  الأهداه التي وض  م  أجلها.

 العينة.مراعاي خ ا د المرحلة السنية وال روع ال ردية بي  أفراد 
 الاهتمام باختيار التمرينات المناسبة.

وضرر  البر ررام  الترردريبي مسررتهدما الأسررم العلميررة المتعلقررة بحمررل الترردريت  المناسررت للمرحلررة السررنية 
 وذلك تجنبال لظاهري الحمل ال ا د وا اابات.

 الاستمرارية في التدريت.
  تسم البر ام  المقترح بالمرو ة .

 قياسات البد ية والمهارية.مراعاي توقيت إجراب ال
 التركي  عل  الاداب م  الح اظ عل  الوض  الاساس  للتمري .

 التدرل باستهدام اوزاه خفي ة أثناب أداب التمري .
فرري  هايررة الوحرردي التدريبيررة تعطرر  ترردريبات إطالررة للح رروع علرري الاسررترخاب بهررده العررودي بالعضررلات 

 ال  الحالة الطبيإية.
 م  التدريبي :خطوات ت ميم البر ا 

 -م  خلاع المسو المرجعي حوع محاور وفترات البر ام  التدريبي المقترح :
 أسبور ( 12عدد وحدات التدريت خلاع فتري ا عداد البد ي الهاج = ) 
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 وحدات تدريبية 4عدد وحدات التدريت في الأسبور = 
 وحدي تدريبية  48أسبور         =  12وحدات × 4

 ( دليقة.120: 75ية اليومية م  )زم  الوحدي التدريب
تم توزي  درجات الحمل علرر  الأسررابي  التدريبيررة خررلاع مراحررل البر ررام  الترردريب  علرر  أه ي رروه درجررة 

%( والحمررل الأق رر  مررا برري  90-76%( والحمررل العررال  مررا برري  )75-60الحمل المتوسررم مررا برري  )
 % إل  حدود مقدري اللاعت( .91)

( تمشرريال مرر  1:   1الحمررل برري  الأسررابي  ومسررتويات الشرردي التدريبيررة بنسرربة )راعت الباحطة توزيرر  درجررة  
 عينة البحث .

 مراعاي مبدأ التدرل ف  زيادي شدي وحجم الحمل خلاع مراحل التدريت المهتل ة طبقال للهده.
زيررادي الحمررل تم مراعاي مبدأ الارتقاب بمستو  الحمل م  خررلاع التعييررر المررنظم لم و اتررت وهررجا لا يعنرر  

 التدريب   وميال .
 (  6جدوع )

 أزمنة التدريت ودرجات الحمل خلاع أسابي  البر ام  
 الأسبوع

 اليوم 

 النسب
 المجموع  الجمعة  الأربعاء  الاثنين  السبت

درجة 

 الحمل 

 متوسط 380 90 100 100 90 حسب المستوى  الأول 

 عالى 420 100 110 110 100 % عن الأول10+ الثانى

 متوسط 320 75 85 85 75 % عن الثانى25- الثالث 

 عالى 420 100 110 110 100 مثل الثانى الرابع 

 أقصى  460 110 120 120 110 % عن الرابع10+ الخامس 

 متوسط 340 80 90 90 80 % عن الخامس25- السادس

 أقصى  460 110 120 120 110 مثل الخامس  السابع

 أقصى  440 105 115 115 105 % عن السابع 5- الثامن 

 متوسط 330 75 90 90 75 % عن السابع 25- التاسع

 أقصى  440 105 115 115 105 مثل الثامن  العاشر

 عالى 400 100 90 110 100 حمل عالى الحادى عشر 

 متوسط 345 75 90 90 90 تخفيف الحمل  الثانى عشر 

 وقد أجبرت اليسور ل الو البر ام  التدريت .
( أه أزمنرررة التررردريت فررر  الأسررربور ذو الحمرررل المتوسرررم تراوحرررت مرررا بررري  6الجررردوع رقرررم )ويلاحرررظ مررر  

( ع والحمررررل الأق رررر  420:  381( ع أمررررا الأسرررربور ذو الحمررررل العررررال  تررررراوح برررري  )380:  320)
 ( ع .460 – 421تراوح بي  )

عررال للرروزه إلرر  ثررلاث مراعرراي مبرردأ ال ررروع ال رديررة برري  اللاعبرري  وأيضررال قررام الرردار  بتقسرريم اللاعبرري  تب
الأوزاه الهفي ة( وذلررك أثنرراب تنميررة ال رر ات البد يررة   –الأوزاه المتوسطة    –مجموعات )الأوزاه الطقيلة  
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 والمهارية داخل البر ام  التدريب  .
 تم تحد د فتري البر ام  التدريب  باثن  عشر أسبور  تم تقسيمهم إل  ثلاث مراحل كا ت  :

 ( أسابي  وهدفها ا عداد العام.3ا )المرحلة الأول  : ومدته 
 ( أسابي  وهدفها ا عداد الهاج  5المرحلة الطا ية : ومدتها ) 

 ( أسابي  وهدفها ا عداد للمباريات  4المرحلة الطالطة : ومدتها )
 المرحلة الأول  م  البر ام  التدريب  )ا عداد العام( : -

ال رر ات البد يررة العامررة للاعبرري  وكررجلك ال رر ات  ( أسررابي  إلرر  تنميررة3تهررده هررجت المرحلررة ومرردتها )
البد يررة الهااررة وليرر  بنسرربة بسرريطة وأعطيررت فيهررا تمرينررات عامررة لجميرر  عضررلات الجسررم ا وكررجلك 

( وترردريبات للت ررويت  kettle ballبعض التمرينات الهااة با ضررافة إلرر  ترردريبات اليررري الحد ديررة) 
 م  خارل قو  ثلاث  قا .

 من البرنامج التدريبى )الإعداد الخاص( : المرحلة الثانية -
( أسررابي  إلرر  تحسرري  ال رر ات البد يررة العامررة والهااررة مرر  الاهتمررام 5تهررده هررجت المرحلررة ومرردتها )

بقرردر أكبررر بتحسرري  القرروي والقرردري العضررلية والترروازه والدقررة وكررجلك تحسرري  مهرراري الت ررويت مرر  خررارل 
 ليري الحد ديةقو  ثلاث  قا  . مستهدما ف  ذلك تدريبات ا

 المرحلة الطالطة م  البر ام  التدريب  )ا عداد للمباريات( : -
( أسابي  إل  الاهتمام بال  ات البد ية الهااة بنسبة كبيري كمررا تهررده 4تهده هجت المرحلة ومدتها )

ترروازه إل  تحسي  المهررارات السرراب  الترردريت عليهررا علرر  أه تررتم هررجت المهرراري بررالقوي والقرردري العضررلية وال
والدقرررة ا كمرررا تهرررده هرررجت المرحلرررة إلررر  الواررروع بررراللاعبي  قيرررد البحرررث إلررر  ا ليرررة فررر  الأداب تحرررت 

 الظروه المتعيري . مستهدما ف  ذلك تدريبات اليري الحد دية . 
 إجراءات تنفيذ التجربة الأساسية :

 القياسات القبلية: 
البحررث فرري المتعيرررات البد يررة قيررد البحررث والت ررويت قامت الباحطة برجراب القياسات القبلية لأفراد عينة  

 م بناد  طنطا الرياضي.6/1/2022م  خارل قو  ثلاث  قا  وذلك في  وم 
 تطبيق البرنامج :

تم تطبي  وحدات البر ام  عل  مجموعة البحث التجريبية حيث تررم التن يررج بواسررطة المسرراعد   وتحررت 
ور بواقررررر  أربررررر  وحررررردات أسررررربوعية اعتبرررررارا مررررر  ( أسرررررب12إشرررررراه الباحطرررررةا وكا رررررت مررررردي التطبيررررر  )

 .( وحدي تدريبية48م وبجلك ي وه عدد الوحدات التدريبية للبر ام  )7/3/2022إل   7/1/2022
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 القياسات البعدية :
 م.8/3/2022وذلك  وم    تم إجراب القياسات البعدية في بن م ترتيت القياسات القبلية

 المستخدمة :المعالجات الإحصائية 
 معدع التعير -معامل الارتبا    -الالتواب  -الا حراه المإيار    -المتوسم الحسابي

   عرض ومناقشة النتائج :
 أولًاعرض النتائج :

 المتعيرات البد ية قيد البحث دلالة ال روع بي  القيا  القبلي والقيا  البعد  في  (7جدوع رقم )
 الاختبارات 

وحدة  
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 (T)قيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 7.38* 1.49 12.49 1.26 8.15 كجم قوة القبضة

 10.3* 1.29 32.87 1.14 27.54 كجم قوة عضلات الظهر

 12.02* 1.62 53.46 1.65 45.08 كجم قوة عضلات الرجلين

 8.66* 1.58 29.75 1.42 24.20 سم  القدرة العضلية للرجلين

 5.11* 1.19 9.82 1.35 7.05 سم  القدرة العضلية للذراعين

 *6.32 0.59 3.10 0.59 4.69 سقطة  التوازن الحركي 

 7.76* 0.36 9.62 0.96 7.22 درجة الدقة 

 2.20=  0.05( الجدولية عند مستو  معنوية Tليمة ) 
القبلرري والقيررا  البعررد   فرري ( ا ررت  وجررد فررروع ذات دلالررة اح ررا ية برري  القيررا   5 تضو م  جرردوع )

( الجدوليررة عنررد T( المحسوبة أكبررر مرر  ليمررة )Tالمتعيرات البد ية الهااة قيد البحث حيث اه ليمة )
( ل ممررا يعطرري دلالررة مباشررري علرر  وجررود فررروع برري  القيررا  القبلرري والقيررا  0.05مسررتو  معنويررة )

 القيا  البعد  .  البعد  في المتعيرات البد ية الهااة لد  عينة البحث ول الو

 ال روع بي  القيا  القبلي والقيا  البعد  في المتعيرات ( 2ش ل رقم )
 البد ية الهااة قيد البحث 
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 (8جدوع رقم )
 دلالة ال روع بي  القيا  القبلي والقيا  البعد  فيالت ويت م  خارل القو  قيد البحث 

 مستوى الأداء
وحدة  
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 Tقيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

  6.75التصويب من خارج القوس 

 محاولة25متر/
 7.78* 1.99 19.96 1.38 14.28 درجة

 2.20=  0.05( الجدولية عند مستو  معنوية Tليمة )
( ا ررت  وجررد فررروع ذات دلالررة اح ررا ية برري  القيررا  القبلرري والقيررا  البعررد   فرري 6 تضو م  جرردوع )

( T( المحسررروبة أكبررر مررر  ليمرررة )Tالت رررويت مرر  خرررارل القرررو  قيررد البحرررث حيررث اه ليمرررة )مسررتو  
( ل مما يعطي دلالة مباشري عل  وجود فروع برري  القيررا  القبلرري 0.05الجدولية عند مستو  معنوية )

 والقيا  البعد  في مستو  الت ويت م  خارل القو  ول الو القيا  البعد  .

 
 ( 3ش ل رقم )

 مستو  الت ويت م  خارل القو  قيد البحث  ال روع بي  القيا  القبلي والقيا  البعد  في
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 ( 9جدوع )
المتعيرات البد ية الهااة    سبة التحس  الم وية بي  القياسي  القبلي والبعد  لد  عينة البحث ف 

 ومستو  الت ويت م  خارل القو  قيد البحث 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 
القياس  
 القبلي

القياس  
 البعدي

الفرق بين  
 المتوسطات

نسبة التحسن  
 % 

صة 
لخا

ة ا
دني

الب
 

 53.25% 4.34 12.49 8.15 كجم قوة القبضة
 19.35% 5.33 32.87 27.54 كجم قوة عضلات الظهر
 18.59% 8.38 53.46 45.08 كجم قوة عضلات الرجلين

 22.93% 5.55 29.75 24.20 سم  القدرة العضلية للرجلين
 39.29% 2.77 9.82 7.05 سم  القدرة العضلية للذراعين 

 33.9% 1.59 3.10 4.69 سقطة  التوازن الحركي )الشكل الثمانى(
 33.24% 2.4 9.62 7.22 درجة الدقة 

 % 39.78 5.68 19.96 14.28 درجة مستوى التصويب من خارج القوس

القيررا  القبلرري والقيررا  البعررد  وال ررروع بينهمررا و سرربة ( متوسررطات  تررا   7 تضررو مرر  الجرردوع رقررم )
التحسررر  الم ويرررة للمتعيررررات البد يرررة ومسرررتو  الت رررويت مررر  خرررارل القرررو  فررري رياضرررة كرررري السرررلة قيرررد 
البحررث ل حيررث ا ح رررت  سرربة التحسرر  الم ويررة برري  القياسرري  القبلرري والبعررد  فرري المتعيرررات البد يررة 

كمرررا بلعرررت  سررربة التحسررر  الم ويرررة بررري  القياسررري  القبلررري %( ل 53.25% : 18.59الهاارررةما بررري  )
%(ل 39.78والبعرررد  فررري مسرررتو  الت رررويت مررر  خرررارل القرررو  فررري رياضرررة كرررري السرررلة قيرررد البحرررث )

 (4ويتضو ذلك في الش ل)
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 ( 4ش ل رقم )

  سبة التحس  الم وية بي  القياسي  القبلي والبعد  لد  عينة البحث ف  
 المتعيرات البد ية الهااة والت ويت م  خارل القو  في رياضة كري السلة قيد البحث  

 -مناقشة النتائج :
فررري ضررروب  ترررا   التحليرررل الاح رررلا ي ل وحررردود القياسرررات المسرررتهدمة لومررر  خرررلاع اهرررداه البحرررث  

 -استطاعت الباحطة مناقشة النتا   كالتالي :
يا برري  متوسررطات القياسرري  القبلرري والبعررد  للمجموعررت ( وجررود فررروع دالررة اح ررا 7 تضو م  جدوع )

حيررث كا ررت )ت(  0.05التجريبيررة فرري المتعيرررات البد يررة ل ررالو القيررا  البعررد  عنررد مسررتو  معنويررة
( 15ل8المحسوبة اعلي م  ليمة )ت( الجدولية  فيا ت في )اختبار قوي القبضة( كاه القيا  القبلرري )

( فيا ررررت 20ل2(اعلرررري مرررر ) ت(الجدوليررررة )38ل7محسرررروبة)( وكا ررررت )ت(ال49ل12والقيررررا  البعررررد )
%(ل وكا ررت فرري أختبررار)قوي عضررلات الظهررر 25ل53ل ررالو القيررا  البعررد  وكا ررت  سرربة التحسرر  )

(اعلرررري مرررر ) 3ل10( وكا ت)ت(المحسرررروبة)87ل32( والقيررررا  البعررررد )54ل27(كرررراه القيررررا  القبلرررري)
لقيررا  البعررد ل وكا ررت فرري اختبررار %( ل ررالو ا35ل19( وكا ررت  سرربة التحسرر  )20ل2ت(الجدوليررة )

( وكا ت)ت(المحسرروبة 46ل53( والقيررا  البعررد )08ل45)قوي عضلات الرجلي ( كاه القيا  القبلرري )
%( ل ررالو القيررا  البعررد  59ل18( وكا ررت  سرربة التحسرر )20ل2(اعلرري مرر ) ت(الجدوليررة )02ل12)

53.25%

19.35%

18.59%

22.93%

39.29%

33.90%

33.24%

39.78%

%نسبة التحسن

قوة القبضة قوة عضلات الظهر قوة عضلات الرجلين

القدرة العضلية للرجلين القدرة العضلية للذراعين التوازن الحركي

الدقة مستوى التصويب من خارج القوس
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( والقيرررررا  البعررررررد  20ل24اوكا رررررت فرررررري اختبار)القررررردري العضررررررلية للررررررجلي ( كرررررراه القيرررررا  القبلرررررري )
%( 94ل22( وكا ررت  سرربة التحسرر  )20ل2(اعلي مرر ) ت(الجدوليررة )66ل8(ا )ت(المحسوبة)75ل29)

( 05ل7ل ررالو القيررا  البعررد  ل وكا ررت فرري اختبررار )القرردري العضررلية الررجراعي ( كرراه القيررا  القبلرري)
( وكا رررت  سررربة 20ل2(اعلررري مررر ) ت(الجدوليرررة )11ل5( وكا ت)ت(المحسررروبة)82ل9والقيرررا  البعرررد )

%(  ل رررالو القيرررا  البعرررد  اوكا رررت فررري اختبرررار )التررروازه المتحرب(كررراه القيرررا  29ل39التحسررر  )
( 20ل2(اعلي م ) ت( الجدوليررة )32ل6(وكا ت )ت(المحسوبة)10ل3( والقيا  البعد )69ل4القبلي )

ر المتداخلررة ( %( ل ررالو القيررا  البعررد  اوكا ررت فرري اختبارالدقررة )الرردوا 9ل33وكا ت  سبة التحسرر  )
(اعلرري مرر ) ت(الجدوليررة 76ل7(وكا ررت )ت(المحسرروبة)62ل9( وكرراه البعررد )22ل7كاه القيا  القبلي)

 %( ل الو القيا  البعد  .24ل33(ا وكا ت  سبة التحس  )20ل2)
كتيررل بيررل( قيررد ) kettle ballوتعرر و الباحطررة اه هررجا التحسرر  حرردث  تجررة إسررتهدام ترردريبات اداي      

ا التحسرر  فرري مسررتو  المتعيرررات البد يررة إلرر  طبيعررة البر ررام  ومررا يحتويررت مرر  ترردريبات هررجالبحررث أه 
والت  كا ت مناسبة  م ا ياتهم وقرردراتهم مسررتهدما فرر  ذلررك  kettle ball  بد ية باستهدام المقاومات 

الترري تحتررو  علرري   الحمل المقن  والتدريبات المناسرربة الترر  سرراعدت علرر   تنميررة هررجت العنااررر البد يررة
والقرردري العضررلية والترروازه والدقررة فرررد  إلرر  تحسرر    ةتدريبات موجهة ب وري مباشري لتنمية القوي العضلي

لررجلك يجررت الأهتمررام جميرر  البرررام  التدربيررة علرري إسررتهدام ترردريبات اداي   مستو  الأداب البد ي للاعبي 
لبرررام  التدريبيررة لمهتلرر  الأ شررطة لررجلك يجررت إسررتهدامة فرري جميرر  ا ( (kettle ball)كتيررل بيررل( 

 الرياضية.
وتر  الباحطة أه التحس  الحادث في القيا  البعد  بالنسبة للقيا  القبلي فرري متعيررر القرروي  العضررلية 

 kettle ballا القرردري العضررليةا  رجرر  إلرر  ترررثير البر ررام  الترردريبي المقترررح باسررتهدام اليررري الحد ديررة 
 يبية والج  تم توجيت الحمل خلالت لتنمية القوي الممي ي بالسرعة .والمطب  عل  المجموعة التجر 

( عل  اه المدرب عنررد توجيررت الأحمرراع التدريبيررة الم ط ررة يجررت 2003لجلك   كد ابو العلا عبد ال تاح)
للاعررت ثررم يقرروم بعررد ذلررك  بتقنرري  الأحمرراع التدريبيررة  ال  ات البد ية وال سرريولوجيةأه يقوم أولا بتحد د  

 (109:1)  .الوحدات التدريبية وتوزي 
تسررتهدم لتميررة  kettlebell( بررره اليررري الحد ديررة  2015) Davidوهجا  ت   م  ما اشار اليت  دي يد  

 ( 43:19العد د م  المتعيرات البد ية منها القوي العضلية وتحمل السرعة والتوزاه والدقة .)
( إلرر  تحسرر  مسررتو  القرروي  2000وتت رر  هررجت النتررا   مرر  مررا أشررارت إليررت دراسررة كريسررت  كا ينجهررام)

باحمرراع مقننررة ومحسرروبة               العضررلية  لررد  المترردربي  الررج    ترردربوه بالاثقرراع لمرردي تتهطرر  الطلاثرري   ومررا 
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(18 ) 
م( الرر  أه الترردريت بالأثقرراع أد  إلرر  تحسرر  زمرر  2000)  Christineكمررا أشررارت دراسررة كريسررت  

 الأداب ومسررررررررررررررتو  المهررررررررررررررارات الحركيررررررررررررررة وأعرررررررررررررر   ذلررررررررررررررك إلرررررررررررررر  فعاليررررررررررررررة الترررررررررررررردريت بالأثقرررررررررررررراع
(kettle ballفي تنمية ال  ات البد يررة الهااررة بتلررك المهررارات والررج )  أد  برردورت إلرر  تحسرري  زمرر  

 (  99: 18الأداب.)  
م( إلرر  أه الترردريت بالمقاومررات قررد أد  إلرر  2011) Larry Kennyوفرر  هررجا ال رردد ت كررد  دراسررة 

تحسرري  المسررتو  المهررار  فرري تنميررة ال رر ات البد يررة الهااررة بالمهرراري قيررد الدراسررة  ويوارر  الباحررث 
 (126:    21عام والهاج)برهميتها خااتا في فتري الاعداد البد ي ال

 .David Kوهررجا مررا أكدتررت ايضررا  دراسررة كررل مرر    ررك بلترر  و خررروه دي يررد سرربارير واخررروه      
Spierer et all ,(2015()19م)(  ا 7()2016( امحمررد جرر ر ) 4( )2018ا اميررري عبررد الرررحم)

نميرررة . التررر  سررراعدت علررر  تkettle ballوالتررري اسرررتهدمت تررردريبات  ( 13( ) 2017هرررا   جع رررر)
النررررواح  المهاريررررة ال نيررررة وكررررجلك النررررواح  ال سرررريولوجية مطررررل تقليررررل  سرررربة الرررردهوه وتقويررررة الاربطررررة 

 والعضلات.
 توجررد فررروع   وبجلك ومرر  خررلاع مررا سررب  ي رروه قررد تحقرر  ال ررر  الاوع للبحررث والررج   ررند علرر  ا ررت

البعديررة( فرر  متعيرررات البحررث )البد يررة(   -ذات دلالة اح ا ية بي  متوسطات لياسات البحررث )القبليررة  
  لد  مجموعة البحث التجريبية  االو القيا  البعد  .

( وجررود فررروع دالررة اح ررا يا برري  متوسررطات القياسرري  القبلرري والبعررد  8 تضررو مرر  جرردوع )        
حيررث  0.05ي المتعيرررات البد يررة ل ررالو القيررا  البعررد  عنررد مسررتو  معنويررةللمجموعررت التجريبيررة فرر 

كا ررررت)ت( المحسرررروبة اعلرررري مرررر  ليمررررة )ت( الجدوليررررة  فيا ررررت فرررري )الت ررررويت مرررر  خررررارل القررررو  
( وكا رررررررررت 96ل19( والقيرررررررررا  البعرررررررررد )28ل14محاولرررررررررة( كررررررررراه القيرررررررررا  القبلررررررررري )25مترررررررررر/6.75

فيا رررت ل رررالو القيرررا  البعرررد  وكا رررت  سررربة  (20ل2(اعلررري مررر ) ت(الجدوليرررة )78ل7)ت(المحسررروبة)
 %(.78ل39التحس  )

وتعرر و الباحطررة ت رروع القيررا  البعررد  علرر  القيررا  القبلرري إلرر  ترررثير البر ررام  الترردريبي المطبرر  علرر  
المجموعة التجريبية والج  تضم  الج ب ا عداد منت عل  تمرينات بد ية عامة وخااةا بينما تضررم  

 التدريت عل  تدريبات الت ويت م  خارل قو  ثلاث  قا .الج ب الر يسي منت عل  
م(ّ أه التدريت مرر  الأسررم الهامررت لتطرروير الحالررة التدريبيررة وقرردرات 2005ويشير ع ام عبد الهال  )

الرياضرري  وتطبيررت مررا تررم إكتسررابت طررواع عمليررة الترردريت وبالتررال  رفرر  مسررتو  الأداب عرر  طريرر  رفرر  
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 (15:5ك ابي العضلات العاملة )
م( أه لإبررة كررري السررلة تتمترر  بطبيعررة مركبررة وتعيررر مسررتمر أثنرراب الاداب 2001وي كد وا ررل الدياسررط  )

ممررا  تطلررت مهررارات وقرردرات متعررددي وشرراملة لتحقيرر  مسررتو  عررال  مرر  الأداب وتحمررل ضررعو    سررية 
 (2:   14)مي ا ي ية وخططية و  سية ومهاريةويتطلت ذلك أه  تمت  اللاعت  بقدرات بد ية وذهنية و 

م(أه الت ررويت مرر  المهررارات الهامررة فرري كررري السررلة 2010وف  هررجا ال رردد   كررد محمررد عبرردالرحيم   )
فهررو  تربرر  علرر  قا مررة مهررارات كررري السررلة مرر  حيررث الأهميررة فهررو المح ررلة النها يررة لجميرر  المهررارات 

يررة فرر  كررري السررلة الحركية وال نيررة الترري ترر ثر علرر   تررا   المباريررات حيررث أ ررت مرر  أهررم المهررارات الهجوم
فالهده م  لإبة كري السلة هو إاابة سلة المنافم بركبر عدد م  التمريرررات فالت ررويت هررو المرحلررة 
النها يررة لهجرروم ال ريرر  وبنجاحررت بتحقرر  ال رروز بالمبرراراي وعلرر  ذلررك  نرراع الت ررويت قرردرا كبيرررا مرر  زمرر  

 (  10التدريت ويه د لت المدربي  تدريبات إضافية لتحسينت.)
( أ ررت قررد ازدادت أهميررة الت ررويت فرري 2000ت كد كل م  أحمد أمي  فوز  وعبد الع يرر  سررلامة )كما  

ال ترررري الأخيرررري مررر  حيرررث الأزمنرررة  ممرررا زاد مررر  سررررعة إيقرررار الحركرررات أو بالنسررربة لأمررراك  الت رررويت 
وليمتت العد دي فالت ويت م  خارل قو  الطلاث  قا   تحتست بطلاث  قا  ممررا جعررل هنرراب اررعوبة 

 (2التوق  ال حيو لنتا   كطير م  المباريات.)  في
 David K. Spierer et allوهررجا مررا أكدتررت ايضررا  دراسررة كررل دي يررد سرربارير واخررروه      

(ا هررررررررررررا   7()2016( امحمررررررررررررد جرررررررررررر ر ) 4( )2018ا اميرررررررررررري عبررررررررررررد الرررررررررررررحم  )(19م()2015),
إلرر  أه لررت ترررثير إيجرراب  فرر  تطرروير  kettle ballوالترري اسررتهدمت ترردريبات  ( 13( ) 2017جع ررر)

المتعيررررات البد يرررة قيرررد ابحرررث ورفررر  مسرررتو  الأداب البرررد ي والمهرررار  فررر  بعرررض الأ شرررطة الرياضرررية 
 المهتل ة  

  توجرررد فرررروع ذات دلالرررة وبرررجلك ومررر  خرررلاع ماسرررب   تحقررر  ال رررر  الطرررا   والرررج   رررند علررر      
 دية( ف  متعيرات البحث المهاريةالبع -اح ا ية بي  متوسطات لياسات البحث )القبلية  

 )الت ويت خارل قو  ثلاث  قا ( لد  مجموعة البحث التجريبية ل الو القيا  البعد  .
 الاستنتاجات :

اد  الرر  تحسرر  فرري مسررتو  بعررض  kettle ballتمرينررات المقاومررة باسررتهدام اليررري الحد ديررة  .1
الدقرررة( لرررد  لاعبررري  كرررري  -التررروازه  –القررردري العضرررلية  –المتعيررررات البد يرررة ) القررروي العضرررلية 

 السلة عينة البحث.
اد  الرر  تحسرر  فرري مسررتو  فاعليررة  kettle ballتمرينررات المقاومررة باسررتهدام اليررري الحد ديررة  .2
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   عينة البحث .الاداب المهار   للت ويت م  خارل قو  ثلاث  قا 
 التوصيات:

لما لها م  ترررثير إيجررابي فرري  kettle ballاستهدام التدريت باستهدام تدريبات اليري الحد دية  .1
 تحس  المستو  البد ي والمهار  لدىلاعبي  كري السلة.

 في الا شطة الرياضية المهتل ة. kettle ballالتوس  في استهدام تدريبات اليري الحد دية   .2
التوسرررر  فرررري اسررررتهدام الادوات المسرررراعدي والبد لررررة والترررري تسرررراعد علرررر  تحسرررري  عمليررررة الاداب  .3

 المهار  وال ني لمهارات كري السلة
اجررراب دراسررات مماثلررة علرري بعررض متعييرررات اللياقررة البد يررة الاخررر  وكررجلك بعررض النتعيرررات  .4

 ال سيولوجية والمهارية الاخر .
هدام ترردريبات اليررري الحد ديررة فرر  برررام  ترردريت لمهتلرر  المراحررل السررن ة وليرر  مرر  تقنرري  اسررت .5

 الاحماع المناسبة .
 المراجع

فسررريولوجيا التررردريت والرياضرررة ادار ال يرررر العربررري ا القررراهري ا  : أبو العلا أحمد عبدال تاح -1
 .م2003

 أحمد أمي  فوز  ا   -2
 محمد عبدالع ي  سلامة

السرررلة الناشررر ي  ا ال نيررة للطباعرررة والنشرررر ا ا سررر ندرية ا كررري  :
 م2000ا  3  

 م2008القواعد الدولية ليري السلة   : الاتحاد الدول  ليري السلة -3

الترردريت باسررتهدام اليررري الحد ديررة كتيررل بيررل واثررري علرر  بعررض  : اميري عبد الرحم  شاهي  -4
كررري السرررعة ا  المتعييرررات البد يررة ومسررتو  الاداب المهررار  فرري

بحررررث علمررررر  منشرررررور امجلرررررة علرررروم الرياضرررررة اكليرررررة التربيرررررة 
 .م2018الرياضيةاجامعة المنيا 

وتطبيقات ( ا منشري المعرراره   –التدريت الرياض  )  ظريات   : ع ام الد   عبد الهال   -5
 .م2005ا ا س ندرية ا  

الت ررررويت مرررر  الطبررررات مقار ررررة طررررريقتي  للترررردريت علرررر  دقررررة  : علي محمد عبد المجيد -6
والوثررررت فرررري كررررري السررررلةا رسررررالة دكتررررورات غيررررر منشرررروريا كليررررة 

 م.2010التربية الرياضية للبناتا جامعة حلواه
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تررراثير اداي الترررردريت الحد ديررررة علررري بعررررض المتعييرررررت البد يررررة  : محمد زكريا ج ر -7
وفعاليررررة الاداب المهررررار  لليلاكمرررري  ابحررررث علمرررر  منشررررور ا 

العلميرررة للتربيرررة البد يرررة وعلررروم الرياضرررية اكليرررة التريرررة المجلررروي 
 .م2016الرياضية اجامعة حلواه

القيرررررا  والتقرررررويم فررررر  التربيرررررة البد يرررررة والرياضرررررة ادار ال يرررررر  : محمد ابح  حسا ي  -8
 م.2001العرب  ا القاهري ا

ا ٦ا ط ١القياسوالتقو مفيالتربيةالبد يةوالرياضةاجرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر : محمد ابح  حسا ي  -9
 م.2004دارال كر العربيا القاهريا  

10
- 

كرررري السرررلة تطبيقرررات عمليرررة ا منشرررري المعرررارها ا سررر ندريةا  :  محمد عبد الرحيم إسماعيل
 م..2010

11
- 

 م رررررررط   عررررررراط  هررررررردهود 
 

ت ررميم وسرريلة مقترحررة لتنميررة دفررة الت ررويت المباشررر فرري كررري  :
السررلةا رسررالة ماجسررتير غيررر منشرروريا كليررة التربيررة الرياضرريةا 

 م2000جامعت طنطاا  
12

- 
علرررر   Kettlebellترررررثير الترررردريت باسررررتهدام اليررررري الحد ديررررة  :  اار محمد شإباه

بعرررض المتعررري ا رت البد يرررة وسرررتو  الاداب المهرررار  لسرررباحة 
ال حررررر  علررررري الررررربط ا مجلرررررة أسررررريو  لعلررررروم وفنررررروه التربيرررررة 

ا كليررررة التربيررررة الرياضرررريةا جامعررررة  2ل ل  49الرياضرررريةا ر 
 .م2019  أسيو  

13
- 

علرررر   Kettlebellترررررثير الترررردريت باسررررتهدام اليررررري الحد ديررررة  : ها ي جع ر عبدالله ال ادع 
بعرررض المتعررري ا رت البد يرررة الهاارررة ومسرررتو  أداب مجموعرررة 
حركات الرمية الهلفية لد  لاعبي الم ارعةا المجلررة العلميررة 
للتربيررررة البد يررررة وعلرررروم الرياضرررررةا عرررردد  و يرررروا كليررررة التربيرررررة 

 .م2018الرياضية للبني  جامعة حلواه
14

- 
وا رررررررررررررررل ع رررررررررررررررام الرررررررررررررررد   

 الدياسطي
لاع فترررررري الأعرررررداد علررررر  بعرررررض تررررراثير التررررردريت التنافسررررري خررررر  :

المتعيرررات ال سرريولوجية والبد يررة والمهاريررة للاعررت كررري السررلة ا 
رسررالة دكتررورات ا غيررر منشرروري ا كليررة التربيررة الرياضررية للبنرري  

 .م2001بالقاهري  ا جامعة حلواه ا  
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15
- 
 

مهرراري ( علرري تطرروير kettle ballترررثير الترردريبات كتيررل بيررل) : يسر  أمي  بعداد 
الركلررررة الأماميررررة الدا ريررررة فرررري ضرررروب تحليررررل النشررررا  اليهربرررري 
للعضررلات العاملررةا رسررالة ماجسررتير غيررر منشررورياكلية التربيررة 

 م.2016الرياضية للبني اجامعة ال قازي  
 ثانياً : المراجع الاجنبية:

16-  Alex Caravan, John O. Scheffey, Sam J Briend, and Kyle J. 

Boddy(2018.): Surface electromyographic analysis of differential effects in 

kettlebell carries for the serratus anterior muscle s, Published online 2018 

Jun 12. doi: 10.7717/peerj.5044 PMCID: PMC6003386.  

17- Brittany A. Rajala and Randall L. Jensen(2015): EMG OF LOWER 

LIMB MUSCLES DURING KETTLEBELL EXERCISES, 33rd 

International Conference on Biomechanics in Sports, Poitiers, France, June 

29 - July 3 

18- Christine Cunningham (2000): The Importance of Functional Strength 

Training, Personal Fitness Professional magazine, American Council on 

Exercise publication, April. . Pp3,33 

19-David K. Spierer Pasquale Manichean Adrienne K.S. Lufkin 

20-Jacqueline Minichiello Jessica Castro TRANSFERENCE OF 

KETTLEBELL TRAINING TO STRENGTH, POWER AND 

ENDURANCE Journal of Strength and Conditioning Research,2015.  

21-Larry Kenny ,Jack Wilmore, David Costilla :physiology of sport and 

excise  with web study guide , 5th edition ,Human kinetic ,USA,2011. 

22-  Steve Cotter,(2013): Kettle bell Training, HUMAN KINETICS  

Tsatsouline P.(2006): Enter the Kettle bell! St. Paul, MN: Dragon Door . 
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 ملخص البحث 
والتصويب من خارج   ( لتحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصةkettle bellتأثير تدريبات أداة )

 كرة السلة قوس تلاث نقاط للاعبي 
 أ.م.د/ هبة أحمد إبراهيم عاشور       

حررث وتمطررل عينررة الب( kettle ballأداي )  هده البحررث الحررالي إلرر  التعررره علرر  ترررثير ترردريبات      
سررنة مرر   رراد  طنطررا الرياضرر  والمسررجلي  بالاتحرراد الم ررر  لموسررم   20كري السلة تحررت  م  لاعبي   

ختيارعينررة البحررث بالطريقررة العشرروا ية وتررم تقسرريهم إلرري ( بمحافظررة العربيررة حيررث تررم إ2022/2023)
توارررلت ا ( لاعرررت للدراسرررات الاسرررتطلاعية 12( لاعرررت كرررري السرررلة  كعينرررة أساسرررية للبحرررث و)12)

قرررد أثرررر تررررثيرال إيجابيرررال علررري القررردرات ( kettle ballأداي )النترررا   إلررري أه البر رررام  التررردريب  المقتررررح 
البد يةالهااة ب ري السلة ا حيث كا ت أعلي  سرربة تحسرر  فرري ا ختبررارات هررو إختبررار )قرروي القبضررة ( 

( وأقررررل  سرررربة تحسرررر  فرررري إختبررررار )قرررروي عضررررلات الرررررجلي ( وكا ررررت بنسرررربة 25ل53وكا ررررت بنسرررربة )
أثرررررا إيجابيررررا علرررري الأداب المهررررار  تواررررلت النتررررا   أيضررررا أه البر ررررام  الترررردريبي لررررت ا %( 59ل18)

للاعبرري  كررري السررلة قيررد البحررث ا حيررث كا ررت  تيجررة  سرربة التحسرر  فرري إختبررار) الت ررويت مرر  خررارل 
 %( .39.78قو  ثلاث  قا   ( بنسبة)

Abstract 

The effect of kettle bell exercises to improve some special physical 

variables and shooting from outside the three-point arc for basketball 

players 

Dr. Heba  Ahmed  Ibrahim Ashour 
The current research aims to identify the effect of training tool (kettle ball) 

and represents the research sample of basketball players under 20 years from 

Tanta Sports Club and registered in the Egyptian Federation for the season 

(2022/2023) in Gharbia Governorate where the research sample was 

randomly selected and divided into (12) Basketball player as a basic sample 

for research and (12) players for prospective studies. The results concluded 

that the proposed training program as a tool (kettle ball) had a positive 

impact on the physical abilities of basketball, where the highest percentage 

of improvement in the tests was the (grip strength) test. It was (53.25) and 

the lowest improvement rate in the test (vertical jump from stability) was 

(18.59%). The results also found that the training program had a positive 

impact on the skill performance of the basketball players in question, as the 

result of the improvement rate in the test (shooting from outside the three-

point arc) was (39.78%) 
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