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مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة  لتحسين  Kettle ballاستخدام تدريبات  تاثير"
 "متر حرة 011والمستوى الرقمي لدى سباحى 

 احمد سميماف القلاؼ/ الدكتور1

والرياضة بكمية التربية الأساسية الييئة العامة لمتعميـ التطبيقي أستاذ مشارؾ بقسـ التربية البدنية 
 دولة الكويت –والتدريب 

  المقدمة ومشكلة البحث

إف أىـ مميزات الرياضة ىو ارتباطيا الوثيؽ بتطورات وأسس العموـ الطبيعية الأخرى 
اضي حيث يتميز كؿ نشاط مف الأنشطة الرياضية بقدرات وصفات خاصة تؤىؿ الفرد الري

 إلى المستويات العالية الوصوؿ مفلممارسة ىذا النوع مف النشاط وتمكنو 

مفتػاح ناػاح أي سػباحة ىػو مػزي   أفـDick (  2001 )وفى ىػذا الصػدد يػذكر دايػؾ   
التػدريب  وذلػؾ لاعػؿ السػباحة امػرب مػا  –الممارسة  –وىـ التدريبات المائية   مف ثلاث عناصر
 (153315تكوف مف المثالية.)

الغرضية ىي تدريبات رياضية  التدريبات أفـ( 2005) حازم محمودويتفؽ في ذلؾ 
 تخصصية تيدؼ إلى تحسيف المستوى البدني والميارى لنوع النشاط الرياضي الممارس

(12432) 

السباحيف يحتااوف الى خطة مواو لتنمية التكنيؾ  أفـ( 2003  )سارة البيةوتذكر   
المائية والتي تتميز بسيولة التطبيؽ والاستمتاع  الغرضية الايد وذلؾ عف طريؽ التدريبات

 (4933)بممارستيا. 

مشكمة في عممية التعميـ والتدريب في السباحة ىي عدـ تثبيت اداء السباح  أكبروتعد 
لإتقانو مبؿ الانتقاؿ لازء اخر واف  حديلميارة عمى عف طريؽ التدريب عمى كؿ ازء مف ا

 (168315)الغرض. انواع التدريبات ىي تدريبات المكونات لتحقيؽ ىذا  أفضؿ

 للارتقاء ىاما ازءا المساعدة الأدوات وتمثؿـ( 2003  )عصام عبد الخالقويشر  

 كامؿ عمى اكتساب تساعد حيث السباحة في الميارات الحركية تعميـ مااؿ في التعميمية بالعممية

 (10637)التعمـ. في عممية  أسرع معدؿ الحركية وتحقيؽ الميارات لمحركة وتنمية صحيح
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تعمـ  إمكانية تسيؿ التي التمييدية السباحة تمرينات أداء في المساعدة الأدوات وتستخدـ
 التغمب في أنيا تساعد كما تعمميا  المراد الميارات عمى تركيزا أكثر المتعمـ تاعؿ الميارة فالأدوات

 المعمـ مساعدة فيدورىا  إلى بالإضافة اليامة التربوية العوامؿ مف تعتبر فيي لذلؾ الخوؼ عمى

 (1339) .الأفضؿ الأداء لتحسيف المتعمـ ميوؿ يستثير مما التعميـ تنويع عمى

 الميارات تعمـ عممية في التعميمية الوسائؿ استخداـ أف ـ(2002) "محمد يكز عمى   ويرى

 الأداء  مواصػفات وتحسػيف المػتعمـ الفػرد عنػد يكػالحر  التصػور وتطػور بنػاء إلػى يػؤدي يػةكالحر 

 (9836) .التعمـ سرعة في والتأثير

ثارة المتعمميف انتباه اذب في اليامة العوامؿ أحد المساعدة الوسائؿ أف ويرى الباحث  وا 

 وتوفير الأداء  وتحسيف العمؿ في الاياابية الاتااىات تكويف عمى وتعمؿ وتشويقيـ  اىتماميـ

 .لمميارة أفضؿ تسابكا عمى المتعمـ وتساعد المدرس وايد ومت

فػػي روسػػيا فػػي بدايػػة التسػػعينات واسػػتخدمتيا القػػوات الخاصػػة  kettle bellو ظيػػرت 
الروسػػية لفتػػرة كبيػػرة إلػػى أف انتشػػرت فػػي بقيػػة العػػالـ بأشػػكاؿ مختمفػػة وفػػؽ اليػػدؼ التػػدريبي التػػي 

  ىي أداة معدنية عمى شكؿ الكرة الإبريؽ كبيػر   kettle bell تستخدـ مف أامو   والكاتؿ بؿ  
يا وصػػػولا لممقػػػبض  وتسػػػتخدـ فػػػي العديػػػد مػػػف التػػػدريبات البدنيػػػة مطرىػػػا عنػػػد القاعػػػدة ويقػػػؿ تػػػدريا

 (69325()41326والميارية.)
ىي أداة الكؿ في  Kettel bell( أف الكاتؿ بؿ م4102), McGill " ما جيل"  ويرى  

واحد   والتي تعمؿ عمى تنمية القوة الثابتة بوضع الاسـ والأوضاع  المختمفة   ويمكف تقنيف 
 (83319تدريباتيا عف طريقة تطبيؽ طريقة التدريب الفترى. )

تنمية القوة والتحمؿ  لو العديد مف الفوائد منيا Kettel bell وأف استخدـ الكاتؿ بؿ 
في الاسـ والقدرة اليوائية واللاىوائية   وتساعد عمى تقميؿ فرص الإصابة والرشامة والإتزاف 

نتياة استخداميا في تحسيف النغمة العضمية  وتستخدـ لتنمية التوازف العضمي والقوة العضمية 
لمماموعات العضمية المختمفة    وتستخدـ لتطوير الميامة البدنية أفضؿ مف أشكاؿ الأثقاؿ 

 (47324()49-344 21مبمز والحزاـ.)العادية البار والد
 

كاـ   ويواد العديد مف الأشكاؿ 46-1في أحااـ مختمفة مف  Kettel bellوتظير      
منيا أف تكوف ازء واحد مصمـ عمى شكؿ الإبريؽ بفئات  Kettel bellالمختمفة لمكاتؿ بؿ 
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 Kettel bellالكاتؿ  مف مقبضوزنية مختمفة وىذا الشكؿ الأكثر إنتشارا   والشكؿ الآخر يتكوف 
 (12317ويتـ تركيب فيو إسطوانات مختمفة الأوزاف.)

بػػالر ـ مػػف التطػػور اليائػػؿ فػػي ماػػاؿ التػػدريب الرياضػػي بصػػفة عامػػة والتػػدريب بالأثقػػاؿ و
عنايػػة  بصػػفة خاصػة إلا أف بعػػض المػػدربيف لا يولػوف ليػػذا النػػوع مػف التػػدريبوالأدوات المسػاعدة 

خلاؿ بػرامايـ التدريبيػة وذلػؾ لمتغمػب عمػى نػواحي القصػور عنػد اللاعبػيف وتنميػة مػدراتيـ  خاصة
أف ىنػاؾ مصػور  الباحػثفػي ماػاؿ التػدريب مػد لاحػظ  الباحػثة  فمف خلاؿ خبػرة يالبدنية والميار 

حركػات الػذراعيف فػي انيػا العامػؿ   ونظػراً لأىميػة  السباحيف في حركات الػذراعيفلدى العديد مف 
  وبإشػارة الدراسػات  السػباماتعنػد تنفيػذه فػي  لمسػباحالممنػوح سـ في تحقيؽ المسػتوى الرممػي الحا

مػػػدى فاعميػػػة  لمعرفػػػة مسػػػابقات سػػػباحة الزحػػػؼفػػػي  البطػػػولات المحميػػػة والعالميػػػة السػػػابقة بتحميػػػؿ
ولقػػد فلاحػػظ  اىميػػة مسػػتوى حركػػات الػػذراعيف  حركػػات الػػذراعيف المػػؤثرة فػػي الفػػوز فػػي السػػبامات

لتػػدريب مػػف خػػلاؿ الاثقػػاؿ باسػػتخداـ ادوات فػػي اتاػػاه العمػػؿ العضػػمي وذلػػؾ لمعمػػؿ عمػػى تطػػور ا
تحسيف القوة العضمية والمستوى الميارى في نفس التمريف وىذا مػا يحققػو التػدريب باسػتخداـ الكػرة 

 Nick Beltz, et نػؾ بمتػز ورخػروفوىذا ما اشارات الية دراسة كلا مػف   kettle bellالحديدة 
all (2013()21ـ   ) ديفيد سبباريرDavid K. Spierer et all  (4102()02م ) ,Ronal 
فاعميػػػػة اسػػػػتخداـ  الػػػػى ااػػػػراء ىػػػذه الدراسػػػػة لمتعػػػػرؼ عمػػػى الباحػػػثوىػػػذا مػػػػا دفػػػػع ( 22ـ()2013)

عمػػى مسػػتوى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة الخاصػػة والمسػػتوى الرممػػي لػػدى   Kettle ballتػػدريبات 
 . متر حرة 100سباحى 
  البحثهدف 

لتحسػيف مسػتوى   Kettle ballتػاثير اسػتخداـ تػدريبات ييػدؼ البحػث الػى التعػرؼ عمػى  
 .متر حرة 100بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرممي لدى سباحى 

 

 البحثفروض 
تواد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى  -

 .متر حرة 100 سباحى لدى  البدنيةبعض المتغيرات 

فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى تواد  -
 .متر حرة 100 سباحى لدى  الرممي والميارى
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 بعض المصطمحات الواردة في البحث 
 kettle bellالكرة الحديدية 
والأوضاع تعمؿ عمى تنمية القوة الثابتة بوضع الاسـ  والتي واحد  فيأداة الكؿ  ىي
 (83319)الفترى. طريقة التدريب  تطبيؽعف طريقة ويمكف تقنيف تدريباتيا  المختمفة 

جراءات البحث  خطة وا 
 منهج البحث  

القبمي  فلمقياسييالماموعة التاريبية الواحدة المني  التاريبي بتصميـ  الباحثاستخدـ 
  البحث.والبعدي لملائمتو لطبيعة 

 عينة البحث 
 بدولػة الكويػت –القادسػية الكػويتى نػادى  سػباحى تـ اختيار العينػة بالطريقػة العمديػة مػف 

( 20ومػػػد بمػػػم عػػػددىـ ) 2024- 2023لمموسػػػـ التػػػدريبي  ( سػػػنة15-12لممسػػػتوى السػػػني مػػػف )
ياػػاد المعػػاملات  الاسػػتطلاعيةبطريقػػة عشػػوائية لمقيػػاـ بالدراسػػة  سػػباحيف ( 8تػػـ سػػحب ) سػػباح  وا 

تـ تطبيػػػؽ التػػػدريبات المقترحػػػة الػػػى عينػػػة أساسػػػية يػػػ المتبقػػػيف ( سػػػباح12اسػػػتخداـ )وتػػػـ  العمميػػػة 
يااد الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي. kettle bellباستخداـ   عمييـ وا 

 (0جدول)
 تجانس عينة البحث في معدلات النمو

 41ن= 
 يعايم الانتىاء انىسُظ الاَحزاف انًعُارٌ انًتىسظ انحسابٍ وحدة انمُاس انًتغُزاث و

 18611 154811 6841 15.841 سى انطىل  1

 1855 51811 1861 51816 كجى انىسٌ  1

 18111 13841 18.4 .1384 سُت انعًز  3

 1811 4844 ..18 48.5 سُت  انعًز انتدرَبٍ  5

( أف ميـ معاملات الالتواء لمعدلات النمو ميد البحث لعينػة البحػث 1) يتضح مف الادوؿ
 .تفي تمؾ المتغيرا سباحى ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع ال3)±تنحصر ما بيف 
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 (4جدول)
 في المتغيرات القوة العضمية لمذراعين  تجانس عينة البحث

 41ن= 
 يعايم الانتىاء انىسُظ الاَحزاف انًعُارٌ انًتىسظ انحسابٍ وحدة انمُاس انًتغُزاث و

 18141 6811 .184 6811 يتز دفع انكزة انطبُت  1

 1844 16811 1865 168.4 كجى 8انًًُُ انمبضت لىة 1

 1811 11811 18.5 11865 كجى انُسزي8 انمبضت لىة 3

 184.1 34811 1811 34814 كجى  نهذراعٍُ انمىة انعضهُت 5

 183.1 14841 ..38 .1481 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعٍُ  4

ميػػد  القػػوة العضػػمية لمػػذراعيف( أف مػػيـ معػػاملات الالتػػواء لمعػػدلات 2يتضػػح مػػف الاػػدوؿ )
فػػي تمػػػؾ  سػػباحى ال( ممػػا يشػػير إلػػى اعتداليػػػة توزيػػع 3)±البحػػث لعينػػة البحػػث تنحصػػر مػػػا بػػيف 

  .تالمتغيرا

 (3جدول)
 متر حرة 011في المستوى المهارى والرقمي لسباق  تجانس عينة البحث

 41ن= 
 يعايم الانتىاء انىسُظ الاَحزاف انًعُارٌ انًتىسظ انحسابٍ وحدة انمُاس انًتغُزاث و

 185.6 16811 1841 16814 ث سحف و14 أداء سيٍ 1

 18331 5841 1836 5864 درجت سحف و14ل انفٍُ الأداء درجت 1

 181.3 44811 .384 46841 ث و سحف  111سيٍ أداء  3

المتغيػػرات المياريػػة والرمميػػة لسػػباؽ ( أف مػػيـ معػػاملات الالتػػواء لمعػػدلات 3يتضػػح مػػف الاػػدوؿ )
( ممػػا يشػػير إلػػى اعتداليػػة توزيػػع 3)±ميػػد البحػػث لعينػػة البحػػث تنحصػػر مػػا بػػيف  متػػر حػػرة 100

 السباحيف
 البيانات:أدوات ووسائل جمع 

 المستخدمة:أدوات وأجهزة القياس أولا: 
 * اياز الديناموميتر. * ميزاف طبي الديناموميتر اليديف* اياز 

Dynamometer 
 * حماـ سباحة تعميمي. Stop watch * ساعة إيقاؼ    Rotameter * الرستامير

  kettle bell * * شريط مياس
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 ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: 

( حػػػػوؿ انسػػػػب 1أسػػػػمائيـ مرفػػػػؽ ) الخبػػػػراء والمبينػػػػةباسػػػػتطلاع أراء السػػػػادة  الباحػػػػثمػػػػاـ 
الاختبارات البدنية والميارية لقياس متغيرات البحث عف طريؽ استمارة الاسػتبياف الخاصػة بأنسػب 

 ( 3مرفؽ) kettle bellالاختبارات وابعاد البرنام  المقترحة باستخداـ التدريبات 

 (4)البحث: مرفقمستخدمة في أ: الاختبارات البدنية ال   

 اراـ.بالكيمو  / الذراعيفموة القبضة لقياس Dynamometerاياز الديناموميتر -

 عرضا لقياس القوة العضمية لمذراعيف  فالزراعيياختبار ثنى -

 (4ب: الاختبارات المهارية المستخدمة في البحث: مرفق)

 دراات.( 10( متر زحؼ مف )25دراة الأداء الفني لسباحة ) -

 ( دراات.10( متر زحؼ مف )25سباحة ) لحركات الذراعيف في دراة الأداء الفني -

 الزحؼ.سباحة ( متر 100)زمف سباحة  -

 :البحث فيالمستخدمة والمهارية  للاختبارات البدنية المعاملات العممية

  التمايز:صدق  

لحسػػاب صػػدؽ الاختبػػارات والمقػػاييس التػػي تقػػيس متغيػػرات البحػػث البدنيػػة والمياريػػة )ميػػد 
بتطبيػػػؽ ىػػػذه الاختبػػػارات  الباحػػػث  فقػػػاـ صػػػدؽ التمػػػايز الباحػػػثالبحػػػث( لمعينػػػة البحػػػث اسػػػتخدـ 

 إلػى ـ 1/10/2023الفتػرة مػف  فػي وذلػؾ  سػباحيف ( 8والمقاييس عمي عينة استطلاعية عددىا)
إياػػػاد دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف الربيػػػع الأعمػػػى والربيػػػع الأدنػػػى باسػػػتخداـ  مػػػف خػػػلاؿ ـ 3/10/2023

 . الاتي( 4اختبار)ت(   ويوضح ذلؾ ادوؿ )
 
 
 
 
 
 



 د / احمد القلاف                                            جامعة الاسكندرية –ية بابوقير كلية التربية الرياض

 0202 وينوي -الجزء الأول –العدد مائة وعشرون                                 مجلة تطبيقات علوم الرياضة               

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

214 
 

 (2جدول )
 الاختبارات الأدنى فيالربيع الأعمى والربيع معامل الصدق بين 
 المستخدمة    والمهارية البدنية 

 (8 =)ف

 انبدَُت وانًهارَتالاختباراث 
 وحدة

 انمُاس

 انزبُع الأدًَ انزبُع الأعهً
 ث لًُت

يستىي 

 1ع 1و 1ع 1و اندلانت

 دال 38.5 1833 .484 .181 .684 يتز دفع انكزة انطبُت 

 دال 3851 1816 15861 1811 1.864 كجى 8انًًُُ انمبضت لىة

 دال 5811 1811 11834 1841 15841 كجى انُسزي8 انمبضت لىة

 دال 3861 .181 .3181 1811 3.861 كجى  نهذراعٍُ انمىة انعضهُت

 دال 3851 1811 13811 1815 16811 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعٍُ 

 دال 5811 1816 11864 1831 14811 ث سحف و14 أداء سيٍ

 دال 5861 1811 3815 1814 58.1 درجت سحف و14ل انفٍُ الأداء درجت

 دال .581 .181 41811 .181 45814 ث و سحف  111سيٍ أداء 

 0.8.1= 12قيمة ت الجدولية عند مستوي * 

فػي  الربيػع الأعمػى والربيػع الأدنػى( واػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف 4يتضح مػف اػدوؿ )
ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ  الربيػػػع الأعمػػػىميػػػد البحػػػث ولصػػػالح  والمياريػػػة بعػػػض الاختبػػػارات البدنيػػػة

 ومدرتيا عمى مياس المتغيرات ميد البحث. الاختبارات

  الثبات:
( 8عددىـ ) مبإاراء التطبيؽ الأوؿ للاختبارات عمي العينة الاستطلاعية البال الباحثماـ 

ـ   ثـ إعادة تطبيؽ الاختبارات لممرة الثانية عمػي  4/10/2018وذلؾ في الفترة الزمنية   سباحيف
 لأوؿا تطبيػػػػؽبفػػػػارؽ سػػػػبعة أيػػػػاـ بػػػػيف ال ـ 10/10/2023ذات العينػػػػة وذلػػػػؾ فػػػػي الفتػػػػرة الزمنيػػػػة 

  (الأتي.5ادوؿ) والتطبيؽ الثاني يوضح ذلؾ
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 (5ادوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثاني في مستوى بعض 

 المتغيرات البدنية والميارية ميد البحث
  8ف=

 انبدَُت وانًهارَتالاختباراث 
 وحدة

 انمُاس

يعايم  انتطبُك انثاٍَ  انتطبُك الأول 

 الارتباط

يستىي 

 1ع 1و 1ع 1و اندلانت

 دال .1814 .183 68.1 1811 6811 يتز دفع انكزة انطبُت 

 دال 181.4 1811 1.861 1811 .1685 كجى 8انًًُُ انمبضت لىة

 دال 11.1 1843 15861 1836 13841 كجى انُسزي8 انمبضت لىة

 دال 18154 .181 3.861 1831 36811 كجى  نهذراعٍُ انمىة انعضهُت

 دال 18111 1831 1.864 .185 16811 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعٍُ 

 دال ..181 1861 16811 1831 .1684 ث سحف و14 أداء سيٍ

 دال 18114 1831 58.1 .181 .584 درجت سحف و14ل انفٍُ الأداء درجت

 دال 18151 .181 44811 .181 46811 ث و سحف  111سيٍ أداء 

 14..1=  1 ,2قيمة ر الجدولية عند مستوي * 

 والثػػاني فػػي( واػػود علامػػة ارتبػػاط دالػػة إحصػػائياً بػػيف التطبيقػػيف الأوؿ 5يوضػػح اػػدوؿ )
( 0.911الى  0.987)بيف المحسوبة  )ر(حيث تراوحت ميمة  والميارية اميع الاختبارات البدنية

 مما يدؿ عمى ثبات الاختبارات.

 الاستطلاعيةالتجربة 

 إلى وهدفت ـ 15/10/2023إلى  ـ12/10/2023في الفترة مف أاريت التاربة الاستطلاعية 

 أثناء تطبيؽ التاربة الأصمية. الباحثالمعومات التي مد تصادؼ  عمىالتعرؼ  -1

 المختمفة.والقياسات  تعميمات الأداء الصحيحةتدريب المساعديف عمى  -2

  المستخدمة.التأكد مف صلاحية الأايزة  -3

    البحث.لعينة  الأدوات والتدريباتالتأكد مف مدى ملائمة  -5
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         -:kettle bellأداة البرنامج المقترح لمتدريبات باستخدام 

 (2مرفق ) المقترح:البرنامج 

إلػى تنميػة مسػتوى بعػض المتغيػرات  kettle bell ييدؼ البرنام  المقترح باستخداـ أداة 
 .بناشئى السباحة بدولة الكويتالزحؼ  ىالبدنية ومستوى الأداء الميارى لسباح

  البرنامج:أسس وضع 
 في بناء البرنامج عمى الأسس التالية : اعتمد الباحث

 * أف يحقؽ البرنام  الأىداؼ التي وضع مف أاميا.
 الفردية بيف أفراد العينة.* مراعاة خصائص المرحمة السنية والفروؽ 

 * الاىتماـ باختيار التمرينات المناسبة.
لممرحمة  التدريب المناسب* وضع البرنام  التدريبي مستخدما الأسس العممية المتعمقة بحمؿ 

 السنية وذلؾ تانباً لظاىرة الحمؿ الزائد والإصابات.
 * الاستمرارية في التدريب.
 ة.بالمرون* يتسـ البرنام  المقترح 

 .والميارية* مراعاة توميت إاراء القياسات البدنية 
 التدريبي:خطوات تصميم البرنامج 

 -المقترح3 حوؿ محاور وفترات البرنام  التدريبي مف خلاؿ المسح المراعي   -
 أسابيع( 8)= فترة الإعداد البدني الخاص عدد وحدات التدريب خلاؿ  -
 وحدات تدريبية 2عدد وحدات التدريب في الأسبوع =  -
  وحدة تدريبية 16=          أسابيع 8×وحدات  2 -
 ( دميقة.3120 90زمف الوحدة التدريبية اليومية مف ) -
 دميقة 105=  2÷  210= 120+  90متوسط زمف الوحدة =  -
 دميقة 105متوسط زمف الوحدة التدريبية                    =  -
 دميقة  1680دميقة =  105× وحدة  16زمف وحدات التدريب خلاؿ فترة البرنام  =  -
 (.32  1تـ تقسيـ الزمف الكمى لمبرنام  عمى دراات الحمؿ حسب دورة الحمؿ المحددة ) -
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 التدريبي:الإجراءات التطبيقية لمبرنامج 

 التيعمى الدراسات السابقة والمرااع العممية توصؿ الباحث إلى بعض النقاط  الاطلاعبعد     
المقاومة الباحث عند تطبيق تدريبات  اعتمدو  يمكف مف خلاليا وضع البرنام  التدريبي

 : الاتيعمى  kettle bellبإستخدام 

 لذراعيف(التركيز دائما عمى عضلات التثبيت الرئيسية )ا -

 الثبات عند أداء التمريف  في الناشئة يستغرموعف طريؽ أمصى زمف  الشداةيتـ حساب  -

 عمى استقامتو  الفقريالتركيز عمى الأداء والعمود  -

 التدرج باستخداـ أثقاؿ خفيفة أثناء أداء التمريف  -

نيايػػة الوحػػدة التدريبيػػة تعطػى تػػدريبات إطالػػة لمحصػػوؿ عمػى الاسػػترخاء بيػػدؼ العػػودة  فػي -
 الطبيعية. بالعضلات إلى الحالة 

 خطوات تنفيذ البحث:

 القبمية:القياسات 

وفقاً لمترتيب  ـ 21/10/2023وحتى  ـ 20/10/2023تـ إاراء القياسات القبمية في الفترة مف 
 -التالي3

 ـ 20/10/2023* متغيرات البحث البدنية في الفترة في 
 .ـ 21/10/2023* مستوى الأداء الميارى لمميارات ميد البحث في السباحة يوـ 

 تنفيذ تجربة البحث:

وحتػػػػػػػػى  ـ 2023/ 25/10تػػػػػػػػـ تنفيػػػػػػػػذ وحػػػػػػػػدات البرنػػػػػػػػام  المقتػػػػػػػػرح فػػػػػػػػي الفتػػػػػػػػرة مػػػػػػػػف 
 (2( أسابيع   يحتوى كؿ أسبوع عمى )8عمى أفراد الماموعة التاريبية بوامع ) ـ 27/12/2023

 ( دميقة. 105-90زمف الوحدة ) تدريبيةوحدة 

 القياسات البعدية

تػـ أاػراء القياسػػات البعديػة لمامػوعتي البحػػث التاريبيػة والضػابطة بػػنفس أسػموب القيػػاس  
 .ـ 29/12/2023-28القبمي وذلؾ في الفترة مف 
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 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث

 المتوسط الحسابي                          * الوسيط 

 ت( الانحراؼ المعياري                        * اختبار( 

  معامؿ الالتواء                             * معامؿ الارتباط 

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض النتائج: 

 (.جدول )
 القبمي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات ندلالة الفروق بين القياسيي

  عينة البحث سباحى  البدنية لدى 
 12ف=

 الاختباراث انبدَُت
 وحدة

 انمُاس

 انمُاس انبعدٌ انمبهٍانمُاس 
انفزوق بٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسبت 

 انتحسٍ 

لًُت 

 )ث(

يستىي 

 1ع 1و 1ع 1و اندلانت

 دال  .584 %51811 .585 .181 11861 .184 6811 يتز دفع انكزة انطبُت 

 دال  4831 %.1581 5851 1831 31814 1865 168.4 كجى 8انًًُُ انمبضت لىة

 دال  5831 %11814 .486 .181 1.831 18.5 11865 كجى انُسزي8 انمبضت لىة

 دال  5831 %1.851 855. 1833 51861 1811 34814 كجى  نهذراعٍُ انمىة انعضهُت

 دال  5811 %.1481 .483 .183 11836 ..38 .1481 عدد انمدرة انعضهُت نهذراعٍُ 

  0.784(=1.12* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( واود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات 6رمـ ) يتضح مف ادوؿ
ماموعة البحث حيث ااءت ميمة )ت(  القبمية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى

مف ميمة )ت( المحسوبة عند مستوى الدلالة  أكبر ( وىي5.32الى  4.11المحسوبة ما بيف )
 ( ولصالح القياس البعدي.0.05)
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 (7جدول )
 القبمي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات ندلالة الفروق بين القياسيي

 عينة البحث  سباحى المهارية لدى  
 12ف=

 انًهارَت الاختباراث 
 وحدة

 انمُاس

 انمُاس انبعدٌ انمُاس انمبهٍ
انفزوق بٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسبت 

 انتحسٍ 

لًُت 

 )ث(

يستىي 

 1ع 1و 1ع 1و اندلانت

 دال  .481 %11851 1813 1811 15811 1841 16814 ث سحف و14 أداء سيٍ

 دال  6831 %53836 3846 1831 811. 1836 5864 درجت سحف و14ل انفٍُ الأداء درجت

 دال 58.4 %861. 5831 1811 41811 .384 46841 ث و سحف  111سيٍ أداء 

  0.784(=1.12* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( واود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات 7مف ادوؿ رمـ ) يتضح
القبمية والبعدية في مستوى الأداء الميارى لدى ماموعة البحث حيث ااءت ميمة )ت( المحسوبة 

( 0.05( وىي أكبر مف ميمة )ت( المحسوبة عند مستوى الدلالة )6.32الى  4.58ما بيف )
 ولصالح القياس البعدي.

 : مناقشة النتائج ثانيا

( واود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات 6يتضح مف ادوؿ رمـ )
القبمية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى ماموعة البحث حيث ااءت ميمة )ت( 

( وىي أكبر مف ميمة )ت( المحسوبة عند مستوى الدلالة 5.32الى  4.11المحسوبة ما بيف )
 ( ولصالح القياس البعدي.0.05)

المسػتخدمة داخػؿ الوحػدات  kettle bellذلػؾ التحسػف إلػى اسػتخداـ أداة  ويعػزى الباحػث
لمساعد )مرحمػة  العموديعمى تعمـ الوضع الأداة  تساعد تمؾالسباحة حيث  ناشئاتالتدريبية لدى 

ممػػا يػػؤدى إلػػى شػػده صػػحيحة باسػػتخداـ الػػزراع  Early Vertical Forearm (EVF) الشػػد(
ذاكػرة العضػلات لفيػـ وحفػظ    وتطػويرutilizes the entire forearmبالكامػؿ فػي شػد المػاء 

عمػى حركػات الػذراعيف  والتػدريب kettle bellمسػؾ (عػف طريػؽ EVFوضػع السػاعد العمػودي )
 .في السباحة الحرة

فػي  والمعينػة المسػاعدة بػأدوات الاسػتعانة أف( 1998) راتب أسامةيشير وفى ىذا الصدد 
 مواصػفات تحسػيف عمػى عمػؿي مما المتعمميف عند يكالحر  التصور وتطوير بناء إلى يؤدى السباحة
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 الماء داخؿ المستخدمة المساعدة الفنية الأدوات بأف دهكأ مد ما وىذا التعمـ  سرعة في والتأثير الأداء

 (5831) .كاممة وظيفية تعبئة وتضمف الخاصة السباح فاءةك رفع في تسيـ

فػي مرحمتػي الػدخوؿ والمسػؾ يسػبب  لأسفؿثـ الضغط  للإماـمد الزراع  أف ويرى الباحث
وليػػذا الػػدوراف تػػأثير عمػػى تكنيػػؾ السػػباحة   Rotateعمميػػة دوراف الاسػػـ حػػوؿ المحػػور الطػػولي 

ادا لحدوث القوة العضمية والقدرة اثناء المسؾ والسحب  ىامة kettle bellوعمؽ الشد وتدريبات 
 داخؿ الماء.

تسػػػػػػتخدـ لتميػػػػػػة العديػػػػػػد مػػػػػػف  kettle bellبػػػػػػأف  David (4102)ويشػػػػػػير ديفيػػػػػػد 
 ( 43314)والمرونة. المتغيرات البدنية منيا تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة والتوافؽ 

 

حيػػث أشػػارت إلػػى أف ـ( 2007محمػػود امػػاؿ )ويتفػػؽ ىػػذا مػػع مػػا أشػػارت إليػػو دراسػػات 
التػػدريب بالأثقػػاؿ مػػد حقػػؽ زيػػادة معنويػػة خػػلاؿ القيػػاس البعػػدي فػػي اختبػػارات تحمػػؿ القػػوة مقارنػػو 

 (3257  12بالماموعات التاريبية الأخرى. )
 

أنػػػػو نتياػػػػة لتػػػػداخؿ تػػػػأثيرات التػػػػدريب فناػػػػد أف مػػػػع زيػػػػادة القػػػػوة القصػػػػوى  ويػػػػرى الباحػػػػث
( تبعتػو تفػوؽ فػي اختبػارات تحمػؿ القػوة لػدى kettle bell)التػدريب بالأثقػاؿ المكتسػبة مػف برنػام 

 عينة البحث.
حػػػازـ حسػػػف ( 12ـ( )2007) محمبببود جمبببالوتتفػػػؽ نتػػػائ  ىػػػذه الدراسػػػة مػػػع دراسػػػة كػػػلا 

( أف لاسػػتخداـ التػػدريبات الغرضػػية والأدوات 4)( 2011ضػػحى فتحػػي )  ( 2)( 2005محمػػود )
 اثر اياابي في تحسيف مستوى الأداء الميارى والبدني لدى السباحيف.المساعدة في تعمـ السباحة 

تواد فروؽ ذات دلالة  عمى انووبذلؾ يكوف مد تحقؽ الفرض الأوؿ والذي ينص 
إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى القدرة العضمية لمذراعيف لدى 

 حرة.متر  100 سباحى 

واود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات  (7يتضح مف ادوؿ رمـ )و 
القبمية والبعدية في مستوى الأداء الميارى لدى ماموعة البحث حيث ااءت ميمة )ت( المحسوبة 

( 0.05( وىي أكبر مف ميمة )ت( المحسوبة عند مستوى الدلالة )6.32الى  4.58ما بيف )
 ولصالح القياس البعدي.
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ي مسػػػتوى الأداء الميػػػارى ميػػػد البحػػػث لاسػػػتخداميا ماموعػػػة مػػػف التقػػػدـ فػػػ ويعػػػزو الباحػػػث
التػػػدريبات داخػػػؿ المػػػاء متنوعػػػة ذات الطػػػابع التنافسػػػي والمناسػػػبة ليػػػذه المرحمػػػة والتػػػي أثػػػارت دوافػػػع 

والػػى انتظػػاميـ والتػزاميـ بالواابػػات المقػررة عمػػييـ والتقيػػيـ  الاداءنحػػو الممارسػة مػػف أاػؿ  سػباحى ال
 المتتالي ليـ بالإضافة الى الدافع نحو ااتياز اتقاف المستوى الميارى والرممي.

(أف المرحمة الأولى مف الممارسة الرياضية تتواو فييػا 2003  )عصام عبد الخالقويشير  
ظيػػػار القػػػدرة ممػػػا ياعػػػؿ دوافػػػع الممارسػػػة نحػػػو إشػػػباع الحااػػػة لمنشػػػاط والح ركػػػة  الػػػتعمـ الحركػػػي  وا 

 (.355 7الممارسوف يقوموف بالمزيد مف الحركات لإثبات الذات والتميز عمى أمرانو )

ـ( فػي 1998) مختبار " كباظم مصبطفي " " (م4112)القبط عمي محمد ويضيؼ كلا مف  
اء بػػأدوات طفػػو أو بػػدوف أف أداء السػػباحيف لمميػػارات الأساسػػية وتكرارىػػا بطػػرؽ متنوعػػة ومتغيػػرة سػػو 

تثيػػػر حػػػواس الممارسػػػيف لػػػلداء ممػػػا ياعميػػػـ يسػػػتطيعوف الأداء فػػػي المػػػاء وبشػػػكؿ دينػػػاميكي مػػػنظـ 
فتصػػبح مدركػػو لمفػػراغ داخػػؿ المػػاء الػػذي يتحػػرؾ فيػػو مػػف حيػػث المسػػافة والاتااىػػات وكػػذلؾ التوميػػت 

الميػػارى النػػات  عػػف  الزمنػػي لحركػػات الاسػػـ وتسمسػػؿ الأداء بشػػكؿ متوافػػؽ يسػػيـ فػػي تحسػػيف الأداء
 (.131 -3125 13( )325 10الاستمرار في السباحة )

 Dave Schmitz  ديفيببببد شببببميثوتتفػػػػؽ نتػػػػائ  ىػػػػذه الدراسػػػػة مػػػػع دراسػػػػة كػػػػلا مػػػػف   
( والتػػػػي إشػػػػارات إلػػػػى تحسػػػػف فػػػػي متغيػػػػرات البحػػػػث 18ـ()2011) John اػػػػواف ( 14ـ()2003)

 .والرممي لمعينات المطبؽ عمييا تمؾ التدريبات البدنية ومستوى الأداء الميارى

 kettleلمتدريبات الغرضية المستخدمة بأداة  لعينة البحثذلؾ التحسف  ويعزى الباحث

bell  والتي تساعد عمى تنمية القوة العضمية لمذراعيف مما يساعد عمى الدخوؿ الصحيح إلى
بكفائة وتأثير  والتي تساعد عمى  واداء مرحمتي الشد والدفعمسؾ فعاؿ الماء مما يؤدى إلى 

في وموة مرونة يتطمب  ضع اليد والساعد والمرفؽ في وضع المسؾ في مرحمة مبكرة ادا مماو 
 . طولا وموة أكثراعؿ الشدة لالكتفيف والظير 

( انو لتطوير السباحة لابد مف الاىتماـ بدءا ـ2005) Havriluk ىافين ايـ  أشارومد 
سـ  330  23ء لأداء شدة صحيحة وفاعمة  وتستغرؽ مرحمة المسؾ مف بنقطة ملامسة اليد لمما

مع ارتفاع المرفؽ عاليا   كما لو  لأسفؿ الأصابعمف دورة الزراع ويمي ذلؾ الضغط بأطراؼ 
 (33316.)كنت تضع راحة اليد والساعد عمى صخرة وتحاوؿ الصعود
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ـ( أف التػػدريب بالأثقػػاؿ أدى 2000) Montgomery مببوت جومببانومػػد أشػػارت دراسػػة 
بالأثقػػػاؿ إلػػػى تحسػػػف زمػػػف الأداء ومسػػػتوى الميػػػارات الحركيػػػة وأعػػػزى ذلػػػؾ إلػػػى فعاليػػػة التػػػدريب 

(kettle bell )   في تنمية الصفات البدنية الخاصة بتمؾ الميارات والػذي أدى بػدوره إلػى تحسػيف
 (  399  20زمف الأداء.) 

 

ـ( إلػػػى أف التػػػدريب بالمقاومػػػات مػػػد أدى إلػػػى 2013) Ronalكمػػػا أشػػػارت أيضػػػا دراسػػػة 
 الباحػث الدراسة ويوصىتحسيف المستوى الميارى في تنمية الصفات البدنية الخاصة بالميارة ميد 

 (126 233)والخاص بأىميتيا خاصتا في فترة الاعداد البدني العاـ 
 

تواد فروؽ ذات دلالة والذي ينص عمى أنو  الثانيوبذلؾ يكوف مد تحقؽ الفرض 
 سباحى والميارى لدى إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى الرممي 

 .متر حرة 100

 الاستنتاجات  

أدى إلى تحسف في مستوى الأداء الميارى  kettle bellبرنام  التدريبات باستخداـ أداة  -
 . سباحة الزحؼ سباحى والرممي لدى 

أدى إلى تحسف في مستوى بعض  kettle bellبرنام  التدريبات باستخداـ أداة  -
 .سباحى الالمتغيرات البدنية لدى 

 التوصيات:

لما ليا مف تأثير إياابي  kettle bellتدريبات الكرة الحديدية استخداـ التدريب باستخداـ  -
 في تحسف المستوى البدني والميارى لمسباحيف.

 تدريبات الاثقاؿ باتااه العمؿ العضمي لميارات السباحة.التوسع في استخداـ  -
التوع في استخداـ الادوات المساعدة والبديمة والتي تساعد عمى تحسيف عممية الاداء  -

 الميارى والفني لميارات السباحة.
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 ممخص البحث

لتحسين مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة   Kettle ballتاثير استخدام تدريبات 
 متر حرة" 011والمستوى الرقمي لدى سباحى 

 الدكتور/ احمد سميماف القلاؼ2

بكمية التربية الأساسية الييئة العامة لمتعميـ التطبيقي أستاذ مشارؾ بقسـ التربية البدنية والرياضة 
 دولة الكويت –والتدريب 

لتحسػػيف مسػػتوى   Kettle ball تػػاثير اسػػتخداـ تػػدريباتاسػػتيدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػى 
اسػتخدـ الباحػث و  متػر حػرة 100بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرممي لػدى سػباحى 

القبمػي والبعػدي لملائمتػو لطبيعػة  فالماموعػة التاريبيػة الواحػدة لمقياسػيي المني  التاريبي بتصميـ
بدولػة الكويػت  –تـ اختيار العينة بالطريقػة العمديػة مػف سػباحى  نػادى القادسػية الكػويتى و  البحث

( 20ومػػػد بمػػػم عػػػددىـ ) 2024- 2023( سػػػنة لمموسػػػـ التػػػدريبي 15-12لممسػػػتوى السػػػني مػػػف )
ياػػاد المعػػاملات  ( سػػباحيف 8سػباح  تػػـ سػحب ) بطريقػػة عشػوائية لمقيػػاـ بالدراسػػة الاسػتطلاعية وا 

( سػػػباح المتبقػػػيف الػػػى عينػػػة أساسػػػية يػػػتـ تطبيػػػؽ التػػػدريبات المقترحػػػة 12العمميػػػة  وتػػػـ اسػػػتخداـ )
ياػاد الفػروؽ بػيف القيػاس القبمػي والبعػدي kettle bellباسػتخداـ  واسػتنتات الدراسػة اف  عمػييـ وا 

أدى إلى تحسف في مستوى الأداء الميارى والرممي  kettle bellبرنام  التدريبات باستخداـ أداة 
أدى إلػى تحسػف فػي  kettle bellبرنػام  التػدريبات باسػتخداـ أداة و  لدى سباحى  سباحة الزحػؼ

اسػػػتخداـ التػػػدريب باسػػػتخداـ وتوصػػػى الدراسػػػة  مسػػػتوى بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة لػػػدى السػػػباحى
لمػػػا ليػػػا مػػػف تػػػأثير إياػػػابي فػػػي تحسػػػف المسػػػتوى البػػػدني  kettle bellت الكػػػرة الحديديػػػة تػػػدريبا

 والميارى لمسباحيف.

 

 

 

 
                                                           

0
 دولة الكويت. – أستاذ مشارك بقسم التربية البدنية والرياضة بكلية التربية الأساسية الهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب 
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Research Summary 

The effect of using kettle ball exercises to improve the level of some 
special physical variables and the digital level of 100-meter 

 freestyle swimmers. 

  Dr. Ahmed Salman Alqallaf 

Associate Professor in the Department of Physical Education and 
Sports, College of Basic Education, Public Authority for Applied 

Education and Training - State of Kuwait 

The study aimed to identify the effect of using kettle ball exercises 
to improve the level of some special physical variables and the digital 
level of 100-meter freestyle swimmers. The researcher used the 
experimental method by designing one experimental group for the pre- 
and post-measurements to suit the nature of the research. The sample 
was chosen intentionally from the swimmers of the Kuwaiti Al-Qadisiyah 
Club - in the State of Kuwait for the level. Ages (12-15) years for the 
training season 2023-2024, and their number reached (20) swimmers. 
(8) swimmers were drawn randomly to conduct the exploratory study 
and find scientific parameters, and the remaining (12) swimmers were 
used as a basic sample in which the proposed exercises are applied. 
Using a kettle bell on them and finding differences between the pre- and 
post-measurements. The study concluded that the training program 
using the kettle bell tool led to an improvement in the level of skill and 
digital performance among crawl swimmers, and the training program 
using the kettle bell tool led to an improvement in the level of some 
physical variables among the swimmers. The study recommends using 
Training using kettle bell exercises because of their positive impact on 

improving the physical and skill level of swimmers. 

 


