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 مستخلص البحث

م ــلعالأ ىف ة  من الالعاب شعبين انها د كوــــلمتزايأ العالمي الاهتماماخذت لعبة كرة القدم الصالات  

و  هو المهاري هلبدنيأ النواحي ىف كبير دولياق ـــوعلى نط الأخيرةوات ــالسن ىمتزايد ف تطورا لاقتو

و النفسية وترتبط هذه النواحي بعلاقات متداخلة الواحدة بالاخرى ومما تجدر الاشارة اليه ان  هالخططي

 هالتدريبي هالجانب التدريبي قد شهد تطور ملحوظ في الاساليب والوسائل والادوات المستخدمة في العملي

ي تتناسب مع الرياضة طبيعة وامكانية اللاعب من خلال السعي الى اختيار التدريبات التووبما يتلاءم 

( احد الوسائل والادوات التدريبية الحديثة نسبيا  kettel bellالتخصصية , وتعد التدريبات  المستخدمة )

 هوالذي ينفذ بشدد تدريبية متنوعة بأوزان مختلفة لغرض تحسين بعض القابليات البيوحركية الخاص

مشكلة البحث فمن خلال خبرة الباحث الشخصية اما عن القدم الصالات . هكر ىللاعب هلمهارات المركبإب

كونه لاعبا سابقا  ومتابع ومهتم لهذه اللعبة لاحظ ان هنالك العديد من المدربين لايستخدمون الوسائل 

وذلك عن  ههذه التجرب ىلخوض فأث ـــاحــلبأى ا( ولهذا ارتkettel bellالتدريبية الحديثة والتي منها )

( اذا يعتقد الباحث انها سوف تحدث تاثيرا  ايجابيا  في kettel bellاستخدام ) اتـــنـــعداد تمريأ طريق

 على معرفة( kettel bellبعض القابليات البيوحركية , اما عن اهداف البحث إعداد تدريبات باستخدام )

                                                                                             . هوحركيلبيأالقابليات من بعض ألر ــــــتطوي ى( فkettel bell) ستعمالات باـــلتدريبأ رــــتاثي

( في تطوير بعض القابليات kettel bellاما عن فروض البحث هناك تأثير للتدريبات باستخدام )

والمهارات المركبة البيوحركية للاعبي كرة قدم الصالات كذلك هناك علاقة بين القابليات البيوحركية 

 هطبيعمع  يلائم هبي كونــلتجريألمنهج أث ــــلباحأستخدم إبكرة القدم الصالات . اما عن منهجية البحث 

 ىن القبلــلواحدة  ذات الاختباريأوب المجموعة ـــسلإم ـــميـــا تصـــيضأث وأختار ـــلبحأ هــمشكل

 , كذلك تم استخدام المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطية وذلك لملاءمته مشكلة البحث . ىوالبعد

والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدي  Kettlebell اما عن اهم الاستنتاجات البرنامج التدريبي بإستخدام 

 إلي تحسن القابليات البيوحركية قيد البحث .
المطبق  Kettlebell خدام برنامج التدريب بإستخدام تدريباتاما عن اهم التوصيات ضرورة است

لتحسين بعض القابليات البيوحركية كالقدرة العضلية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الحركية  

 والمرونة لما لها من تأثير فعال علي المهارات قيد الدراسة .
 

 

القابليات البيوحركية , اللمهارات المركبة بكرة القدم ,  kettel bell وزان ثقل الكلمات المفتاحية : ا

 صالات

The Effect of Kettlebell Training on the Development of Certain 
Biomechanical Abilities and Their Relationship to the Accuracy of Complex 

Skills in Futsal 

Muthana abd dahash 
General Directorate of Education in Najaf 

Your abstract is already well-structured and academically appropriate fora 
sports science study. However, I have made slight refinements to 
enhanceclarity, coherence, and academic tone while maintaining accuracy in 
sports-related terminology The Effect of Kettlebell Training on the 
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Development of Selected Biomechanical Abilities and Their Relationship to 
the Accuracy of Complex Skills in FutsalFutsal has gained increasing global 
recognition as one of the most popular sports worldwide. In recent years, the 
game has experienced significant advancements across multiple domains, 
including physical conditioning, technical execution, tactical strategies, and 
psychological preparedness. These elements are inherently interconnected, 
collectively influencing player performance. Notably, training methodologies 
have evolved substantially, incorporating contemporary techniques and 
specialized equipment tailored to the physiological and biomechanical 
demands of futsal. Among these methods, kettlebell training has emerged as an 
innovative approach, utilizing variable resistance and intensity levels to 
enhance key biomechanical attributes essential for executing complex skills in 
futsal. 

Research Proble 

Drawing from the researcher’s background as a former player and keen 
observer of the sport, it was noted that many coaches still rely on conventional 
training approaches, often overlooking modern methodologies such as 
kettlebell training. Consequently, this study aims to investigate the 
effectiveness of kettlebell-based exercises in enhancing specific biomechanical 
abilities, hypothesizing that such training will yield measurable improvements 
in player performance.Research Objectives To develop a structured training 
program incorporating kettlebell exercises .To evaluate the impact of kettlebell 
training on selected biomechanical abilities in futsal players. 

Research Hypotheses Kettlebell training significantly enhances specific 
biomechanical abilities in futsal players .A positive correlation exists between 
biomechanical abilities and the accuracy of  complex skill execution in futsal. 

Research Methodology 

The study employs an experimental research design, deemed suitable for 
addressing     the research objectives. A one-group pre-test and post-test model 
was implemented to assess the effectiveness of the kettlebell training program. 
Additionally, a descriptive correlational approach was used to analyze the 
relationship between the examined biomechanical abilities and complex skill 
accuracy. Key Findings The application of the kettlebell training program to 
the research sample resulted in significant improvements in targeted 
biomechanical attributes, underscoring its efficacy in enhancing overall futsal 
performance. RecommendationsBased on the findings, the study recommends 
integrating kettlebell training into futsal conditioning programs to optimize key 
biomechanical components, including muscular power, speed-strength, 
movement velocity, and flexibility.  
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 التعريف بالبحث : -1

 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

أن التقدم العلمي في وقتنا الحاضر بدء يشغل أراء المفكرين والعلماء للوصول إلى أعلى 

المراتب وفي شتى الأصعدة وكلما حقق الفرد درجة في هذا السلم وجد أمامه درجات أخرى لذا يبقى 

 فى ورتطالعامة و هلحياتيالجوانب في أ رتطوألالإنسان ساعيا  للوصول الى ما يمكن تحقيقه , حيث ان 

 ىلتألمواهب الرياضية خاصة كان بفضل تطبيق المبادئ والأسس العلمية والتكنلوجيا واستخداماتها وأ

  وصولا إلى الهدف المطلوب في أي نشاط . منطقيهتميزت بالدقة وال

في  انتشارا  من اكثر الالعاب  إنها لمتزايد  كونأ ىهتمام العالماخذت لعبة كرة القدم الصالات الأ       

و  هالبدني ىع في النواحــواس ىاق دولــوعلى نط هفي السنوات الاخير متزايدا   ا  دت تطورـــالعالم وشه

و النفسية وترتبط هذه النواحي بعلاقات متداخلة الواحدة بالاخرى" اذ ان النواحي  هو الخططي هالمهاري

ها يتحسن مستوى الاداء, و لاهمية الفنية هي احدى المرتكزات الرئيسية في هذه اللعبة من خلال اتقان

التهديف في تحقيق فوز الفريق فانه يعد من المهارات الاساسية المهمة والذي يأتي عن طريق تحصيل 

نتيجة ايجابية للجهد المبذول من قبل اعضاء الفريق. ومما تجدر الاشارة اليه ان الجانب التدريبي قد شهد 

مع طبيعة  لائموبما ي هالتدريبي هالعملي ىدوات المستخدمة فتطور ملحوظ في الاساليب والوسائل والا

وامكانية اللاعب من خلال السعي الى اختيار التدريبات التي تتناسب مع الرياضة التخصصية , وتعد 

( احد الوسائل والادوات التدريبية الحديثة نسبيا  والذي ينفذ بشدد kettel bellالتدريبات  المستخدمة )

 هالمركبمهارات ــلبيوحركية الخاصة بالألقابليات أ ن بعضــة بأوزان مختلفة لغرض تحسيتدريبية متنوع

( kettel bellومن هنا تكمن أهمية البحث في إعداد تدريبات باستخدام )    للاعبي كرة القدم الصالات .

علاقة بين تلك القابليات لتعرف على الأوكذلك  هلبيوحركيألقابليات أض ـوير بعــوالغرض منه تط

 لدى لاعبي كرة القدم الصالات . والمهارات المركبة 

 مشكلة البحث:   1-2

تعد القابليات البيوحركية من المتطلبات الرئيسية لتطور اللاعبين في لعبة  كرة القدم الصالات , 

حظ ان هنالك العديد من ومن خلال خبرة الباحث الشخصية كونه لاعبا سابقا  ومتابع ومهتم لهذه اللعبة لا

عداد إ أراد ألباحــــــث( kettel bellالمدربين لايستخدمون الوسائل التدريبية الحديثة والتي منها )

( اذا يعتقد الباحث انها سوف تحدث تاثيرا  ايجابيا  في بعض القابليات kettel bellباستخدام ) ارينتم

للاعبي كرة القدم  بالمهارات المركبةات لها علاقة البيوحركية , كذلك يرى الباحث ان تلك القابلي

 الصالات .
 -اهداف البحث : 3 – 1

 ( kettel bellإعداد تدريبات باستخدام ) .1

                                                                                                                 القابليات  من ضـــــــبعألر ـــــــــــتطوي ى( فkettel bellستخدام )إر التدربات بــــــثيأت يعل لتعرفأ-2

 .  هلبيوحركيأ

 .بكرة القدم الصالات والمهارات المركبة التعرف على العلاقة بين القابليات البيوحركية  .2
 -فرض البحث : 4 –1

تطوير بعض القابليات البيوحركية للاعبي كرة قدم  ( فيkettel bellباستخدام )هناك تأثير للتدريبات  -

 الصالات  .
 لمهارات المركبة بكرة القدم الصالات .أو هات البيوحركيــــــلقابليأبين  هك علاقلهنا -

 مجالات البحث 1-5

  ( 2024-م2023المجال البشري : لاعبو مركز شباب الكوفة بكرة القدم الصالات للعام )م 

  1/5/2024الى  1/12/2023المجال الزماني : من . 

  المجال المكاني : منتدى شباب الكوفة 
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 :تحديد المصطلحات  1-6
  (kettel bell)  : وتعتبر أداة Kettlebell  أحد األثقال الحرة التي ظهرت في روسيا في بداية التسعينات

كبيرة إلى أن انتشرت في بقية العالم بأشكال مختلفة وفق الهدف واستخدمتها القوات الخاصة الروسية لفترة 

هى أداة معدنية على شكل كرة اإلبريق كبير قطرها  Kettlebell التدريبي التي تستخدم من أجله , و كيتل بيل

 (1)عند القاعدة ويقل تدريجيا وصوال للمقبض, وتستخدم في العديد من التدريبات البدنية والمهارية  . 
 تدريبات تقدمو (kettel bell  ) لتي تستهدف كل انوع ا مختلف ا من التدريب باستخدام الحركات الديناميكية

  .لقدرة على التحمل والقوة والتوازن والرشاقة وقوة التحملا -جوانب اللياقة تقريب ا 

 
 (1الشكل )

 (kettel bellيوضح اوزان )

  : هجراءاته الميدانيالبحث وأ همنهجي -3
   لبحث :أج ــمنه 3-1

تصميم أل ار أيضا  ــــوأخت  همشكلأل مع يلائم هي كونــــلتجريبأج ــــلمنهأث ــــلباحأستخدم إ

المنهج الوصفي بأسلوب  عمال, كذلك تم است ىوالبعد ىختبارين القبلالإمن   هلواحدألمجموعة أسلوب بإ

 العلاقات الارتباطية وذلك لملاءمته مشكلة البحث .

 مجتمع وعينة البحث : 3-2

,  بعدها تم ( لاعبا   14تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي مركز شباب الكوفة الرياضي والبالغ عددهم ) 

عبا  لتكون ( لا10اختيار عينة البحث الرئيسية بالطريقة العشوائية )القرعة( حيث بلغ عدد عينة البحث )

 ية . بة الاستطلاع( لاعبين تم استخدامهم لإجراء التجر4عينة البحث الرئيسية , في ما بقي )

 :  هانس العينــتج 3-2-1

انس ــن تجــــق مفلتحألباحث في أ قامج ــنتائأل هدق ىف لها تاثير ىلتأ نلمتغيراأبط ــظ لكي يتم

 لعمرأ, ىزمنلأالجسم,العمر  هلطول , كتلأوهي )  هلقياسات المورفولوجيإتعلق بــلبحث التي تأ هعين

 ىعتوـــجمـــم يعلسيه الاسا هالتجرببلشروع أ ليلتواء قل الإــــــث معامــــاحــلبأستخدم إذ إ(  ىلتدريبأ

 لجدول أ ى( وكما فهيـــريبـــــلتجـأو هلضابطألبحث أ

 1جدول أل

  هعينألس ــانـــتج 

 

 

                                                           

(1) Tsatsouline P.(2006): Enter the Kettlebell! St. Paul, MN: Dragon Door. 

 النتيجة معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 متجانس 0.256 3.937 175 179.65 سم الطول

 متجانس 0.579 3.199 74.5 74.65 كغم كتلة الجسم

 متجانس 0.465 1.147 20 20.5 سنة العمر الزمني

 متجانس 0.460 1.05 5.5 5.55 سنة العمر التدريبي



897 
 

 -لمستعملة في البحث :ألوسائل والادوات والاجهزة أ 3-3

 لمعلومات  :اوسائل جمع  3-3-1

 العربية والأجنبية والانترنت.المراجع والمصادر 
 المقابلات الشخصية .

 الاستبانة .
 الاختبار والقياس .

 الملاحظة .

 لأجهزة المستعملة :الأدوات وا 3-3-2
 ملعب كرة قدم قانوني .

 ( .10كرات قدم عدد )
 ( .4شريط لاصق ملون عدد )
 شريط قياس بالسنتمتر.
 ( .10سم(عدد )20شواخص بارتفاع )

 (. 2م(عدد )x1م1كة بطول )اهداف متحر 
 (.2صافرة عدد ) 
 ( .10اقماع عدد ) 
 (.2ساعة توقيت رياضية عدد )   

 (kettel bellاوزان مختلفة للـ )
 :ة اجراءات البحث الميداني 3-4

 رات البحث :تحديد متغي 3-4-1
تم لشخصية ,ألمقابلات أض ــجراء بعإ عن بعد الاطلاع على العديد من المصادر العلمية , فضلا       

 -لبحث , اذ تم الاتفاق عليها بما يتلائم مع مشكلة البحث وكانت كالاتي :أغيرات ــد متــتحدي

  -اولاً : القابليات البيوحركية : وتشمل :
 نفجارية  .القدرة الإ -1

 . هبالسرع هالمميز هالقو -2
 . هلمرونة الحركيأ -3

 ثانياً : تحديد المهارات قيد الدراسة .

 الإخماد ثم الجري بالكرة )الدحرجة( باتجاهات مختلفة والتهديف -1
 ختبارات المستعملة : وصف الإ 3-4-2

 ىين فــلمختصألخبرا وأ قسم منل لقاءاتلالى أ هضافبالإ لمصادرأن ــالعديد م مراجعةمن خلال 

اس ـــــــيــقلوالاختبارت , تم تحديد القياسات  ختبارات والقياس وكرة قدم الصالاتال الإــــــــمج

 .لبيوحركية والمهارات أعن القابليات  اتهااســقي ىف تميزن ايمكن  ىلتأرات وــمتغيأل

  : لبيوحركيةاالقابليات  3-4-2-1

من ثلاث  ىلعمودأختبار القفز إلرجلين ) ألات ــلعض هالانفجاري هاس القدرــل لقيـــختبار بابإاولاً : 

 (1) وات ( : ــخط
 لرجلين .ألات ــلعض هنفجاريالإ هاس القدرــقي ختبار :لغرض من الإأ -

 شورـــطب ,ط قياسـت عليه شريــجدار مثب,  اســط قيــشري ى,زان طبــمي دوات:والا هجهزالا -

                                                           
ة , ة الرياضي, مجلة القادسية لعلوم التربياختبار بابل لقياس القدرة العضلية اللاهوائية لعضلات الرجلينحسين مردان وآخرون : ( 1)

 .  116-107,ص 2001,  3,ع 1مج
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 هلامع دتها لصنعمكل  يعل هلمميزألذراع أع ــرفيب ــــــللاعأ بدءلوزن يأ حسابد ــبع داء :الا كيفية -

 هلعلامأ لىعلرقم  أ بتيثرض ,ون الاـــــن مـــــيــلكعبأرفع ي ولا هلسبورأو اط ـــــــلحائأ يصابع علبالا

 مامه .ا التى

 3ب  لنهوضأن اــــــكملى ا هطع المسافـــــقــــارع ليــــســوبت بدءي  ءلبدأط ح يلمختبر علأ عند استعداد -

 يستطيعهتفاع رإعلى الى ا ىلعمودأالقفز ــب بعدها بدءي صلنهوأان ـــــــلى مكا وعندما يصلوت ــخط

فضلهم أتسجل  محاوله 2المختبر  عطى,ويشورلطبأب نغرسهصابع المالأ من خلال وصوله هنقط ثبتـلي

 . هلخاطئأ هلمحاولأعاد نوت

  هتيالا هلمعادلأستخدم إب تعالجو للمختبرين تسجل بيانات ألوزن وألإرتفاع لتسجيل :أ -
  9,8في هلمعادلأط ــــــســــرب بــــــن يضا يعل غملاعب بالككل ل هكتلالستخدم إويمكن  -

 9،8×رلقفأرتفاع إ× هلكتلأ                             

 ط ( =   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــألقدرة ) وأ         

 2×رلقفأرتفاع إ                                   

 

 (1) لطولية :ألثلاث وثبات أثانيا : اختبار 
 ين ــــلـــلرجأ ثلعضلا هلسرعإب  هلمميزألقوة أقيس ختبار : ن الإــم ايهالغ. 

 : اس .ـــ, شريط قي (ترم9ن )ـــيقل طولها ع لن همساف الادوات المستخدمة 

 ن ـــدميـــلقكلتا ألأمام باإلى قفز لمختبر بالأ يبدء بعدها ةلبدايأط ــــــخ وراءلمختبر أ يكون:  الأداء كيفية

 فضل.الأب له ـــستتح محاوله 2 واحد لـــــــلك ىعطابات, تو 3و

 ه)مساف هلثالثأ هبلوثأد ــــن بعـــيـــدمـــــقـــثر للااخر  الى ءالبد ةن نقطــــم هاس المسافـــتق ل :ــــلتسجيأ 

  لثلاث( .أات يلوثأ

 (1)ثالثاً : اختبار الجلوس طولا ثنى الجذع أماما 

 الغرض من الاختبار:قياس مرونة العمود الفقري 
 الأدوات:صندوق 

 :مواصفات الاختبار 

 ى ابعد ول إليجلس المختبر أمام الصندوق في وضع الجلوس طولا مع فرد الذراعين والكفين أماما للوص

مامي مع تثبيت القدمين مضمومتين ومفرودتين كاملا ومثبتتين في الجدار الأمدى حركة للجذع 

 للصندوق من الأمام

 ل:ـــــالتسجي 

 .في المحاولتين . ملمختبر بالسأحققها  ىلتأل المسافة بيتم تسج 

 .وتحسب له المسافة الأطول. 

 :هارات المركبة اختبار الم 3-4-2-2

  (1)تهديف( . –دحرجة  –)إخماد اختبار 
 ف.ـــلتهديأاسم الاختبار:  الإخماد ثم الجري بالكرة )الدحرجة( باتجاهات مختلفة و -

 . ديفــالإخماد والدحرجة والته هودق هقياس سرع ختبار :لغرض من الإأ -

 :  هدوات المستعملالأ -

                                                           
 .132ص,  2003, مصر , دار الفكر العربي ,  4, ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين :  (1)

(1) ttps://www.sport.ta4a.us/human-sciences/tests-measurements/1669-flexibility-tests.html 
 . 209بعث عبد المطلب : المصدر السابق نفسه , ص (1)
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 ( .3دد )ــــ( ع4) قمدم صالات ـــق اتكر -1

 جلد .من القياس لل هشرطا -2
 . الوان هلاصق هشرطا -3
 واحده . هصافر -4
 .(spray) صبغ -5
 لتهديف والإخماد.أمناطق  تر تحدد به(م1×1) من الخشب قياسمربع  -6
 جهاز قاذف للكرات . -7
 (م.3×2هدف )كرة القدم للصالات( قانوني ) -8
 -مادة فليكس توضع على الهدف يرسم عليها ثلاث مستطيلات متداخلة ابعادها : -9
 ( سم .3×2المستطيل الكبير ) 
  ( سم .240×160)المستطيل الوسط 

 ( سم .180×120المستطيل الصغير ) 

 ( م .x 1 1منطقة محددة للإخماد ابعادها ) -10

 (.3( م عدد )x 1 1منطقة محددة للتهديف ) -11
 كاميرا رقمية . -12

 وصف الاداء :  -

( م )موقع جهاز 8يقف المختبر خلف خط منطقة الإخماد المحددة والتي تبعد عن جهاز قاذف الكرات )

 هلكرات )الكرأدء يرمي جهاز قاذف ــالب هعطاء اشارإد ــفي الاتجاه المعاكس للهدف(  وبعقاذف الكرات 

خماد محاولا ايقاف حركة الا هلاعب الى داخل منطقــقدم الـــخماد يتاتجاه منطقة الاب( هرضيأزاحفة 

)الدحرجة(   مع تغيير الاتجاه ليجري بالكرة (Sole)بطريقة كتم الكرة اسفل القدم الكرة )الإخماد( 

لتهديف نحو المناطق أ بدء(, لي1لتهديف )أ هحتى يصل إلى منطق (Sole)بطريقة سحب الكرة اسفل القدم 

المؤشرة في الهدف )المستطيلات المتداخلة( على وفق اهميتها وصعوبتها, يؤدي جميع المختبرين 

لجميع المختبرين من خلال الإخماد ثم المحاولة الاولى على التوالي ثم الانتقال لأداء المحاولة الثانية 

( وبنفس 3( ثم الانتقال لأداء المحاولة الثالثة من منطقة التهديف )2الدحرجة باتجاه منطقة التهديف )

 الطريقة المؤداة في المحاولتين الأولى والثانية.

 ( 9( م عن منطقة الإخماد و )6( تتوسط منطقة الإخماد والهدف وتبعد )2منطقة التهديف) .م عن الهدف 

 ( م.3( وتبعد عنه )2( يمين منطقة التهديف )1منطقة التهديف ) 
 ( م عنه.3( وتبعد )2( يسار منطقة التهديف )3منطقة التهديف ) 

  -شروط الاداء :  -

 . يجب ان يتم ايقاف حركة الكرة ضمن المنطقة المحددة للإخماد 

  بطريقة كتم الكرة اسفل القدم يجب ان يتم ايقاف الكرة(Sole). 
 ( 3-2-1يبدأ الاختبار من خلال إخماد الكرة وتغير الاتجاه مرورا  بدحرجة الكرة باتجاه مناطق التهديف )

 وفقا  للتسلسل ثم التهديف باتجاه )المستطيلات المتداخلة( .
 ( على المختبر اداء الدحرجة بطريقة سحب الكرة بأسفل القدمsole. ) 

 التسجيل :  هطريق
 اولات .ـــللمختبر )ثلاث( مح ييعط

 خماد الناجح .( للاهواحد همختبر )درجــــب للــتحتس
 خماد الفاشل .حسب للمختبر )صفر( من الدرجات للاي
 . ةلناجحأ ه( للدحرجهواحد هحسب للمختبر )درجي
 ( .4ر )اربع درجات( اذا اصابت الكرة المجال رقم )يحسب للمختي

 ( .3المجال رقم ) هصابت الكرأذا إر )ثلاث درجات( يتحتسب للمخت
 ( .2 ال رقم )ـــجـــلمألكرة أ( اذا اصابت ) درجه2ر يحسب للمختي
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 الاجزاء الخارجية للهدف بما يمثل القائمين والعارضة. هواحدة(  اذا مس الكر هر )درجيختــحسب للمي
 مستطيلات المتداخلة(.دود الهدف )الـــــــــح حارـــخ هاذا جاءت الكر درجه( 0ر )يحسب للمختي

( 12( منها للدحرجة و )3ها للإخماد و )ــــ( من3) ه( درج18) هالدق ةلدرج ياالعل ودحدـــفان ال هالدق اما

 للتهديف .
( موضوعا  على kinoviaمن ناحية الزمن يتم استخراجه من فيلم الكاميرا الرقمية من خلال برنامج )

 ( من الثانية .1000/  1جهاز الحاسوب حيث يتم حسابه بـ )
 وحدة القياس )درجة/ ثانية(. 

 -:  الاتيقانون اللزمن من خلال ألى مجموع ا ه( مقسمهات الدقـــالدرجات )درج سابتحايتم  -ملاحظة :

 
مــــجــموع درحــات الدقه

 مــــجـــموع ألزمن
=  (الأداء ألمهاري)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 ( م 9)

 ( م 8)

 ( م 8)

 شكل )(
 يوضح اختبار )اخماد , دحرجة , تهديف(

منط
قــــــــ

 سم 200

 سم 300

 ( م 3) ( م 3)

3 4 3 4 
منطقـ

 هـــــــ
لتهدأ

منطقـ
ـــــــة 
الإخم

منطقـ
 هـــــــ

التهد
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 التجربة الاستطلاعية : 3-5
ق ــ( الموافثنينوم )الاـــفي ي هختبارات المستخدمللإ هالاستطلاعي هجراء التجربالباحث بأام ــق

ون مركز شباب الكوفة , والذين لم يشتركوا ــــ( لاعبين يمثل4من ) همن مكون هعلى عين 15/1/2024

 في التجربة الرئيسة على ملعب مركز شباب الكوفة .

 : هو هطلاعيــــستالإ هلتجربألهدف من أ

 ومستلزمات البحث وملاءمتها . هلمستخدمأدوات والأجهزة ب والاــــلملعأ جاهزيةكد من التأ -1

 . هلمساعد والإرشادات المطلوبأل ــــظيم فريق العمــــتن -2

 ارات .ــــختبداء الإالبحث لا هستعداد عينإ همعرف -3

 ختبار .يستغرقه الإ ىالذ تـــلتعرف على الوقأ-4

 . العينهلتعرف على الشددل لتمرينات المستخدمة وامكانية تطبيقها على أ-5
 المهارات . ـــدتحديد مكان تنفي-6
 : يهالرئيس هإجراءات التجرب 3-6
 

 الاختبارات القبلية : 3-6-1

( المصادف ربعاءتم إجراء الاختبار القبلي لعينة البحث )الضابطة والتجريبية( في يوم )الا       

في ملعب مركز شباب الكوفة لخماسي الكرة , حيث تم إجراء الاختبارات الخاصة   17/1/2024

 –بالبحث والتي تمثلت بـ ) اختبار القابليات البيوحركية واختبار المهارات المركبة مهارة  )إخماد 

   .تهديف( –دحرجة 

 ( :kettel bellاعداد وتنفيذ تدريبات باستخدام الـ ) 3-6-2
 هخصيــلشأ هلخبرأ يعل بالإعتماد(, kettel bellاد وتنظيم التمرينات باستخدام )قام الباحث بإعد 

 جراءا ــــهــــل عليـــحصت ىلتألخبراء والمختصين أ صـــراء بعان ــــم هفادعن الا لمشرف , فضلا  ل

والمشار لصالات أالقدم  هوكر ىلرياضأب ــــلتدريأم ــــلـــع اختصاص ىف هلشخصيألات ـــلمقابأ

 في هالتجريبي ه(, على المجموعkettel bellلتمرينات باستخدام )أبتطبيق  ءبدالم سابقا وــــاليه

  , 20/3/2024 والى 22/1/2024

 ارينتفاصيل لتمأل اما (kettel bellكالا ,): تي- 

 . ه( وحد 24هو )(, kettel bellستخدام )إب للتمارين يالكل هلتدريبيألوحدات أد اعدا  -1

 ة( وحداkettel bell(  ,)3ستخدام )إب اينالتم كانت ضمنهاىلتأ ىسبوعالإ هلتدريبيألوحدات أد اعدا  -2

 ع . ــــسابيا( ثمان ) هولمد
 . ىلرئيسألقسم أ( د 25-20)  هلتدريبيأ هلوحدأ ىف(, kettelbell) عمالستإب ارينالتم وقت -3
القابليات البيوحركية وهي )القدرة ر ــــــهو تطوي(, kettel bellستخدام )إلتمرينات بأهدف    -4

 .هلمهارات المدروسإب هها علاقـــــل ى( والتهالانفجارية , القوة المميزة بالسرعة , المرونة الحركي
 :  هلبعديأارت ـــختبالإ 3-6-3

 kettelباستخدام ) ارينالتمق ـــن تطبيـــــاء مــــنتهالإ فور هعينلل لاحقهختبارات الالإ يتجرأ
bell ,)ختبارات ل الإــــــــس تسلســـــــوبنف (4/2024/  2)لموافــــق أوم الجمعة ــــك في يـــوكان ذل

من حيث  هختبارات القبليجراء الإإها ــــــم فيـــــت ىلظروف التأس ـــــــلباحث نفأذ راعى إ, هالقبلي

 .ارات ـــبختـــــالإل ـــتسلس

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج :-4
يتضمن هذا الباب عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها على وفق البيانات التي تم الحصول عليها         

عن طريق الاختبارات البيوحركية وما أفرزتهُ من نتائج سنحاول هنا عرض هذهِ النتائج وتحليلها ومن 

 يلها إلى جداول . ثم مناقشتها وبالتالي تفسير مؤشراتها طبقا لتحقيق أهداف البحث, وقد تم تحو
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عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية للقابليات البيوحركية والمهارات  4-1

 المركبة  بكرة قدم الصالات  :

 

 (2جدول )

 هدلال يومستو هلمترابطأ ةيناــــللع هلمحسوبأ(  ة) هوقيم هنحرافات المعياريوالإ هوساط الحسابيين الاـــيب

 هلبيوحركيأللقابليات  هلتجريبيأ هلمجموعـــل لاحقهوال سابقهختبارات اللفرق للإأ هويـــار ومعنيختالإ

 لصالات  أبكرة قدم  

 

( الذي يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( 2للجدول )في اثناء ملاحظة 

المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى الدلالة ومعنوية الفروق للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي 

لعضلات الرجلين كان بقيمة  هالانفجاري هار القدرـــللاختب ىالحسابوالبعدي , نجد إن الوسط 

( إما الوسط الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 30.735( وبانحراف معياري قدره )1311.511)

 ةبلغ هينات المترابطـــللع هت( المحسوب ) ه( وكانت قيم21.904( وبانحراف معياري قدره )1472.207)

( 0,05) هلدلالأ ين مستوـــــصغر ما تعتبر( و 0,000) ةكانوختبار الإ همستوى دلال هما قيما( 13.137)

 . لاحقختبار اللإلكان معنوي و قن الفرإ وهذا يعني

ختبار القبلي قد بلغ ي الإـــف لعضلات الرجلين ةبالسرع ةالمميز ةللقوفي حين إن الوسط الحسابي 

 قيمته اللاحقختبار في الإ ىلوسط الحسابأد أن ـــبينما نج(  0.209قدره ) ىنحراف معيارإ( وب7.575 )

( 14.912) كانت رتبطهلمأات ـــــللعين هلمحسوبأ  ( )تقيمة( و0.121)قدره  والانحراف( 8.586 )

أن  يعني وهذا( 0.05) هن مستوى الدلالـــــصغر ما كانت( و 0.000) هيختبار فالإ هدلال يوــمست ةقيمو

 . لاحقختبار الالإ جهةول هويـــــنعمهي لفروق أ

نحراف إ( وب57.62قد بلغ ) ىختبار القبلي الإـــف للمرونةن إن الوسط الحسابي ــــــــفي حي

( وبانحراف 62.37( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقيمة ) 3.20قدره ) ىمعيار

 (.1.20)معياري قدره 

نحراف إ( وب0.551في الاختبار القبلي قد بلغ ) للمهارات المركبةالوسط الحسابي  من ناحيةأما 

( 0.908) هتقيم تكان لاحقختبار الالإ ىف ىط الحسابــــلوسأن ا( بينما  0.023قدر )ب يعيارــــم

 ه( أما مستوى دلال36.5) كانت ترابطيهات الــــللعين هلمحسوبأ)ت(  ة( و قيم0.023)قدره  والانحراف

 هلفروق معنويأأن  يعني وهذا(0.05) هن مستوى الدلالــــــصغر مأ تعتبر( و0.00) هيختبار فالإ

 . لاحقال للاختبارو

 هلبيوحركيأللقابليات  هلتجريبيأ همجموعأل هلاحقوال سابقهارات اليختائج الإـــــنتألمناقشة  4-1-2

 : هلمركبأارات ــــــلمهأو

 ألمعالم الإحصائيه  

 

 

 ألمتغيرات المبحوث 

 

 الوحدة 

 اللاحق السابق
 قيم )ت(

 المحسوبه

مستوى 

دلالة 

 الإختبار

Sig 

 مستوى

 ع± س   ع± س   الدلالة

القدرة انفجارية لعضلات 

 الرجلين 
 معنوي 0.000 13.137 21.904 1472.207 30.735 1311.511 واط

القوة مميزة بالسرعة  

 لعضلات الرجلين  
 معنوي 0.000 14.912 0.121 8.586 0.209 7.575 متر

 معنوي 0.001 5.38 1.20 62.37 3.20 57.62 سم المرونة 

 اخماد ، دحرجة ، تهديف
درجة/ثا

 نية
 معنوي 0.00 36.5 0.023 0.908 0.023 0.551
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الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة , المرونة( على وجود اظهرت النتائج لاختبارات )القدرة  

لاحقه ختبارات الالإ جانبول هلتجريبيأ همجموعفي أل لاحقهوال سابقهارات الــــختببين الإ همعنوي وارقف

( والذي تم Kettlebell البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات )  اثرالى يعد ور ــــــلتطأهذا  وان سبب

لى أفراد عينة البحث مما أدى ذلك الى تحسن القابليات البيوحركية قيد البحث كما يري الباحث تطبيقه ع

( بأوزانها المختلفة بشكل مقنن ومنتظم كان له التأثير الفعال في تحسين  Kettlebell ) أن استخدام أداة

 .  (1)( 2019تلك القابليات قيد البحث , وهذا ما يتفق مع ما توصلت إليه نتائج دراسة )ناصر محمد شعبان 

نظرا   Meiera Brunette, Gilpin,Brumitt ( 2015 ) ويشير بريميت جلبن وبريتني مييرا  

الفريد وقدرتها على السماح بالتأرجح في جميع الانحاء , فإنها ايضا  تعمل  (Kettlebll) لشكل أداة

كوسيلة محتملة ليس فقط لتطوير القدرة الانفجارية والقدرة العضلية فحسب, ولكن تستخدم لتطوير 

ها , فإن تطبيق Kettlebell المرونة ومدى الحركة , وعلى الرغم من أنه لم يتم استكشاف استخدام

وهذا ما وضحه  (2)الاساسي هو في تطوير القدرة الانفجارية والقدرة من خلال تمارين التأرجح.

على رفع مستوي اللياقة البدنية  kettlebell تعمل أداة p Tsatsouline(2006 ) ."تساتسولين بافل"

 والمتمثلة في القوة العضلية والقدرة العضلية و المرونة .

رة الى لاشاادر ـــرق يعود نتيجة لاستخدامهم لتلك التدريبات وهنا تجكذلك يرى الباحث ان الف

مسطحات تكون فيها الحركات ضمن اتجاهات و (Kettlebll) ستخدام إلتمرينات بأ هوطبيع هان فلسف

 .سطحاتعلى هذه الم ىلعمل التخصصأن ـــــالحركة الثلاثة )السهمي , الامامي , العرضي( وتضمي

دم قنتائج العلاقة بين بعض القابليات البيوحركية والمهارات المركبة بكرة  حليلعرض وت 1-3 – 4

 الصالات للمجموعة التجريبية  :

 (3جدول )

 مة دلالة( وقييبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط البسيط)بيرسون

 بكرة قدم الصالات( للقابليات البيوحركية والمهارات المركبة sigالاختبار)

 القياسات ت
وحدة 

 القياس
 +ع -س

اخماد ، دحرجة ، 

 تهديف
قيمة 

 الارتباط
قيمة دلالة 

 الاختبار

(sig) 

 الدلالة

 +ع -س

1 
القدرة انفجارية لعضلات 

 الرجلين 
 21.904 1472.207 كغم

30.22 1.44 

 معنوي 0.001 0.89

2 
القوة مميزة بالسرعة  

 لعضلات الرجلين  
 معنوي 0.003 0.79 0.121 8.586 سم

3 
 سم المرونة 

 معنوي 0.00 0.92 1.20 62.37

 

 بكرة قدم  همهارات المركبمناقشة نتائج العلاقة بين بعض القابليات البيوحركية وال 1-4 – 4

                                                           

الاداء  على بعض المتغيرات البدنية ومستوي  Kettlebell (:  تأثير التدريب باستخدام الكرة الحديدية2019ناصر محمد شعبان)( 1)
امعة , كلية التربية الرياضية, ج 2ج 49هاري لسباحة الزحف علي البطن, مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية, ع , الم

 .أسيوط
(2) Brumitt, J, Gilpin, HE, Brunette, M, & Meira, EP. (2010): Incorporating kettlebells into a lower 

extremity sports rehabilitation program. North American Journal of Sports Physical Therapy, 5(4), 
257-265. 
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 هحركيلقابليات البيوأن ــــباط معنوية بيـــترإ هك علاقلن هناأ( يتبين 3دول )ـــلجأ عند مشاهدة

 ىلتدريبات التألى طبيعة إ رجعب هذه العلاقة يــــن سبإبكرة قدم لعينة البحث ,  هلمهارات المركبأو

اعدها الباحث اذ  كانت تتميز بدرجة العالية من القدرة العضلية والتي يحتاجها اللاعب اثناء تنفيذ تلك 

التي يحتوي على تمرينات )القدرة حركية واعلية التمرينات للقابليات البيوالمهارات , بالإضافة الى ف

, القدرة على  , القدرة على الاستجابة السريعة على تقدير الوضع , القدرة على بذل الجهد المناسب

)احمد  ما نادى بهالتكيف مع الاوضاع المتغيرة(, فضلا  الى التنويع للتمرينات والتغيير المستمر وهذا 

لتقدم أ في هدافعيال هين وزيادـــــللاعبأ هستثارإمن شأنه  والتمريناتدوات الا ىلتنوع فأان  امين( 

 . (1) ىالرياض يوالأرتفاع بالمستو

  

 الاستنتاجات والتوصيات  :-5

م التوصل إلى تفى حدود المنهج المستخدم وعينة البحث والادوات المستخدمة  :الاستنتاجات  5-1

 -: النتائج التالية

حسن القابليات والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدي إلي ت Kettlebell بإستخدام  يبرنامج التدريبال .1

 البيوحركية.
حسن مستوى والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدي إلى ت Kettlebell بإستخدام  يبرنامج التدريبال .2

 الاداء المهارى  للمهارات المركبة بكرة القدم الصالات 
 في هقة ترابطيعلا ظهورلى إادى ا بحيثلمهاري أعلى الاداء  هالبيوحركيات ـــلقابليفي أتطور ألانعكس  .3

 .لمهارات ألقابليات وأ
 .توجد علاقة ارتباط معنوية بين القابليات البيوحركية والمهارات المركبة قيد الدراسة .4

 التوصيات : 5-2

 في ضوء ما توصلت إليه نتائج البحث يوصي الباحث بالآتي :  

بليات المطبق لتحسين بعض القا Kettlebell برنامج التدريب بإستخدام تدريباتضرورة استخدام  .1

عال فن تأثير ملها  البيوحركية كالقدرة العضلية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الحركية  والمرونة لما

 علي المهارات قيد الدراسة .
لمهاري طبق لتحسين الاداء االم Kettlebell ضرورة استخدام برنامج التدريب بإستخدام تدريبات .2

 للمهارات المركبة بكرة القدم الصالات .
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 .20, ص2008, القاهرة, دار الفكر العربي, 2, طسيكولجية التدريب الرياضي للناشئيناحمد امين فوزيز:  (1)
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5- Barrow and McG:, A practical Approach of measurement in physical Education, lea, 
Fibiger, Philadelphia,1973, P12 2  

 نموذج من التمرينات المستخدمة 

( من الجانب مع الحفاظ على اليدين بصورة مستقيمة , 2عدد ) kettlebell من وضع الوقوف مسك أداة -1

( درجة ومن 90حتى الوصول الى زاوية ) الأرضثم يقوم اللاعب بثني الرجلين من مفصل الركبة الى 

 ثم الرجوع الى الوضع الطبيعي . 
( من الجانب مع الحفاظ على اليدين بصورة مستقيمة ، ثم يقوم 2عدد ) kettlebell  من وضع الوقوف مسك أداة -2

( بعدها يقوم بالقفز الى الاعلى  ومن 90اللاعب بثني الرجلين من مفصل الركبة الى الارض حتى الوصول الى زاوية )

اليدين بصورة  ( من الجانب مع الحفاظ على2عدد ) kettlebell) من وضع الوقوف مسك )أداةثم الرجوع الى الوضع 

( سم يقوم بعدها اللاعب بالقفز بالتعاقب بالقدمين على المصطبة ومن ثم 30مستقيمة ، ثم توضع مصطبة بأرتفاع )

 الرجوع الى الوضع الطبيعي على الارض. 
 الطبيعي . من وضع الوقوف  -3
, ثم توضع  بكلتا اليدين من الجانب مع الحفاظ على اليدين بصورة مستقيمة kettlebell) مسك)أداة -4

( سم يقوم بعدها اللاعب بالقفز بالتعاقب بالقدمين على المصطبة ومن ثم الرجوع 30مصطبة بأرتفاع )

 الى الوضع الطبيعي على الارض. 
بكلتا اليدين في منطقة الصدر, ثم يقوم اللاعب بالمشي الى  kettlebell) من وضع الوقوف مسك)أداة -5

(درجة , ليقوم اللاعب بالتعاقب بثني الرجلين والمشي الى 90الامام مع فتح خطوة وثني الرجل بزاوية )

 الامام
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