
 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية 
 الرياضية

على بعض المتغيرات  Kettle Ballات المقاومةتدريبوTRXالتعلق استخدام تدريبات بتدريبى برنامج تأثير 
 لهاشىء كرة اليد يةالمهار البدنية و

 (*)ضياءالديو احمد على ابوضياء/ دا.م.
 : السقجمة ومذكمة البحث

BOROS-BALINT.et al    

          

             

   TRX    

  

 

TRX(و2102)  " Leigh Crewsكخوس  " لى 

 فى أدائها عمى مبجأين أساسياً :  TRXوتعتسج تسخيشات 
 

 

                                                 

زخب عية ورياضات الس .طشظا كمية التخبية الخياضية ، جامعة ب أستاذ مداعج بقدم الالعاب الجسا



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

kettle ball

 kettle ball 

داتدهلينبافل  Kettel bellم6002)ت

 Kettel bell 
 

 Kettel bell
Kettel bell

Kettel bell

ث bellKettelRالباح X

 : مذكمة البحث
ث الباح



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  و bellkettleالباحث 
TRX

TRX

bellkettle 

الباحث

bell
kettle TRX

 : هجف البحث
 kettle 

ballTRX
 kettle ball TRX 

6-       kettle ball TRX  
       . 

 
 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 : فخوض البحث
 

 

 
 

 
ث رظمحات البح  : م

 الكخة الحجيجية 

Kettel bell
Kettel bell

(26:21)
تجريبات السقاومة الكمية لمجدم 

(4:61) 
 الجراسات السخجعية:

نهه إحهههد   بدزاسهه (22)مBoros Balint et al.(6022) بووهروس وروووخون   

TRX

وقهههد 

TRXأسفسث أههى انُخهج ع  هٍ 

 

(9)م( 6022"مشى علاء أحسج عمى" ) 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 
زم  ن إحهد   بدزاس (2()6022) "محمد زكخيا بم

KETTLE BEII

وقد أسفسث أهى انُخج ع  ٍ

محمد شعبان  (20)م(6029) "ناصخ 
KETTLE BEII

وقد أسفسث أهى 

انُخج ع 

ث   :مشهج البح

ث   :عيشة البح
 06انيد بُجدي طُطج انسيجضي ححج حى إخخيجز يجخًع انبحث بجنطسيقت انعًديت يٍ لا ب  كسة 

و وقهد بههع  هدد 2120/ 2121سُت ، وانًسجهيٍ بجلاححجد انًصسي نكسة انيهد يهي انًىسهى انخهدزيبي 

( لا هه   ،  ههى قههجو انبجتهههث بجخخيههجز  يُههت إسههخطل يت بجنطسيقههت انع هههىا يت  22يجخًههع انبحههث ) 

ل يت وبهرن  أبهبحج  يُهت انبحهث ( لا بيٍ لإيججد انًعجيلث انعهًيهت وانخجهجزا الاسهخط2قىايهج)

( لا   حى حقسيًى إني يجًى خيٍ إتداهًج حجسيبيت والأخسي ضجبطت قىاو كهم يُهًهج 21الاسجسيت )

 ( يىضح حصُيف يجخًع انبحث .0( لا بيٍ كسة يد ، وجدول ) 01) 
 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 (1جدول )

 تصٌُف هجتوع البحث

( 2وجدول ) جًيع انًخغيساث قيد انبحث بإيججد إ خدانيت يجخًع انبحث ي   تثانبج قجو ى          

 يىضح ذن  .

 (2جدول )

 33ى=         جوُع الوتغُراث قُد البحث البحث فً  لوجتوعالتىصُف الإحصبئً            

 الوتغُراث
وحدة 
 القُبس

الوتىسط 
 الحسببٍ

 الىسُط
الاًحراف 
 الوعُبرٌ

 الالتىاء

يعدلاث انًُى

1.21 1.12 02.2102.11 سُت انعًس
1.01-091.110.62 092.11 سى انطىل
90.2190.110.210.22 كجى انىشٌ

 0.21 1.90 2.11 2.21 سُت انعًس انخدزيب 
      انبدَيت الاخخبجزاث

2.22- سى اخخبجز انى   انعسيض يٍ انثبجث  

 1.22- سى يد لأبعد يسجيتاخخبجز ديع كسة 

 1.61- شيٍ و  211ي أو انً ي ساخخبجز انج

 1.20 سى 

 1.14- 1.11 6.21 6.46  جَيت و01 ×4انًكىكياخخبجز انجسي 

 1.21- دزجت  اخخبجز بجس انًعدل نهخىاشٌ انديُجييكي

انًهجزيت الاخخبجزاث

2.646.110.22-1.24

1.09-6.119.110.22  دد جَيت  61اخخبجز انخًسيس  هي انحج ط 

ث   تكافؤ مجسهعتي البح
ث  الباح

 
 
 

 الٌسبت الوئىَت العدد تصٌُف هجتوع البحث
%2190 انعيُت الأسجسيت

%21 2انعيُت الإسخطل يت
 %22011انعدد انكه 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

( 1ججول ) 
ث )التجخيبية   زابظة(   -دلالة الفخوق بين  مجسهعتي البح  ال

ثالاوتبارات السهارية ،  الاوتبارات البجنية ، الشسه، العسخ التجريبيمعجلات فى )           ( قيج البح

    13=  2= ى 1ى                                                                                                                     

وحدة  الوتغُراث

 القُبس

قُوت "  م ف  الوجوىعت الضببطت  الوجوىعت التجرَبُت

 (2ع) (2م) (1ع) (1م) ث "

 هعدلاث الٌوى

 3.61 3.33 3.00 14.43 1.33 15.23 سٌت السي

 3.52- 3.53 1.42 183.33 1.43 182.03 سن الطىل

 3.34- 3.23 1.30 81.53 1.16 81.33 كجن الىزى

 1.53 3.43 3.21 5.33 3.52 5.43 سٌت  العور التدرَبٍ

 الاختببراث البدًُت 

اخخبجز انى   انعسيض 
 يٍ انثبجث  

 1.33 3.23 3.68 1.83 3.32 1.43 سن    

يد لأبعد اخخبجز ديع كسة 
 يسجيت

 3.41 3.23 1.66 21.43 3.00 22.13 سن    

ي أو ساخخبجز انج
 و 211انً ي 

 1.45- 3.03 1.44 288.83 1.66 286.43  زهي

اخخبجز  ُي انجرع أيج 
 أسفم يٍ انىقى  

 1.46 3.43 3.02 8.33 3.00 8.43 سن

اخخبجز انجسي 
  و01 ×4انًكىكي

 3.85 3.53 1.18 6.63 2.63 8.13 ثبًُت

 اخخبجز بجس انًعدل
 نهخىاشٌ انديُجييكي

 1.25- 1.33 2.33 42.23 1.33 41.23 درجت   

 الاختببراث الوهبرَت 

5.23 1.23 6.33 1.35 3.03 -1.45 

اخخبجز انخًسيس  هي 
 3.36 3.23 1.56 8.33 3.22 8.53  دد جَيت  61انحج ط 

 6.20(= 0.02قيسة ت الججولية عشج مدتهى دلالة )  

 أدوات ووسائل جسع البيانات :
ثالسدتخجمة  القياس أدوات وأجهدةأولا:   :قيج البح



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

TRX

 

kettle ball

ث ثانيا:  الاوتبارات البجنية قيج البح
 اولا:الاوتبارات البجنية:

 ثانيا:الاوتبارات السهارية:
 

 

 الجراسة الاستظلاعية:

-  

-  

  

 

  

 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ث فيالسدتخجمة  للاوتبارات السعاملات العمسية  :البح
روجق  -2  :للأوتباراتال

 
 (4ججول )                                           

  سسيدة فى الستغيخات البجنيةالدلالة الفخوق بين السجسهعتين السسيدة وغيخ 
ث والسهارية   قيج البح

 2=6=ن2ن

وحجة  الستغيخات
 القياس

 السسيدة السجسهعة
 

 السسيدةالسجسهعة غيخ 
قيسة  م ف 

 ت
 6ع 6م 2ع 2م

الاختببراث البدًُت

 سن  اخخبجز انى   انعسيض يٍ انثبجث  

 سن يد لأبعد يسجيتاخخبجز ديع كسة 

 زهي و 211ي أو انً ي ساخخبجز انج

اخخبجز  ُي انجرع أيج أسفم يٍ 
 انىقى  

 سن

 ثبًُت  و01 ×4انًكىكياخخبجز انجسي 

نهخىاشٌ  اخخبجز بجس انًعدل
 انديُجييكي

 درجت

 الاختببراث الوهبرَت 

 61اخخبجز انخًسيس  هي انحج ط 
 جَيت 

  دد

 6.24( = 0.02الججولية عشج مدتهى معشهية ) * قيسة"ت"



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  
الثبات :

 (2ججول )
  معاملات الارتباط بين التظبيقين الأول والثانى لمعيشة الاستظلاعية فى الستغيخات البجنية

ث                    والسهارية                               2= ن           قيج البح

وحجة  الستغيخات
 القياس

 التظبيق الأول
 

 التظبيق الثاني
 قيسة ر 

 6ع 6م 2ع 2م
الاوتبارات البجنية

 سن اخخبجز انى   انعسيض يٍ انثبجث

  سن يد لأبعد يسجيتاخخبجز ديع كسة 

  زهي و 211ي أو انً ي ساخخبجز انج

  سن أيج أسفم يٍ انىقى  اخخبجز  ُي انجرع

  ثبًُت و01 ×4انًكىكياخخبجز انجسي 

  درجت نهخىاشٌ انديُجييكي اخخبجز بجس انًعدل

 الاختببراث الوهبرَت

  دد جَيت 61اخخبجز انخًسيس  هي انحج ط 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 البخنامج التجريبي السقتخح :
 هجف البخنامج : 

 kettle ball

TRX 
ذ وضع البخنامج :   أس

ذ التالية : سهف يعتسج ث في بشاء البخنامج عمى الأس  الباح
  

  

  

  

  

 

 

  

  

  

-        . 
 :التجريبيالإجخاءات التظبيقية لمبخنامج 

 

 

 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

رسيم البخنامج التجريبي :  وظهات ت
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2ججول )
ب ودرجات الحسل ولال أسابيع البخنامج  أزمشة التجري

ت الأسبهع  درجة الحسل السجسهع الأربعاء الاثشين الدب
 الأول
 الثانى
ث  الثال
 الخابع

ذ  الخام



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ت الأسبهع  درجة الحسل السجسهع الأربعاء الاثشين الدب
دادس  ال
دابع  ال
 الثامن
 التاسع
 العاشخ

ى عذخ  الحاد
 الثانى عذخ

السخحمة الأولى :  
السخحمة الثانية : 
السخحمة الثالثة : 

 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 
 (2ججول )

ب والأحسال السدتخجمة ولال أسابيع ومخاحل البخنامج التجريب  التهزيع الشدبى لأزمشة التجري
 

 فتخة ما قبل السباريات الإعجاد الخاص الإعجاد العام السخحمة
    الدمشيةالفتخة 

 26 22 20 9 2 2 2 2 4 1 6 2 الأسابيع

 زمن الإحساء والجدء الختامى داول الهحجة التجريبية .* 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 (2ججول )
 الإعجاد البجنى الخاص( –الإعجاد البجنى العام  –زمن البخنامج التجريبى السقتخح )الإحساء 

زح من ججول رقم )  ( :2يت
 

 

 

 

 



 

 

 

 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 المرحلة الثالثة الإعداد المهارى المرحلة الثانية الإعداد البدنىالخاص المرحلة الأولى الإعداد البدنى العام

 الإحماء

 الإعداد البدنى العام

 الإعداد البدنى الخاص

 الإعداد المهارى

 الختام

 (  3)ذكل ل

 



 

 

 

 
 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 إجخاءات تشفيح التجخبة الأساسية :
 القياسات القبمية: 

 تظبيق البخنامج :

 القياسات البعجية :

 
رائية السدتخجمة :  السعالجات الإح

 
 :عخض ومشاقذة الشتائج 

 (4جدول )

 فً للوجوىعت التجرَبُتالقبلً والبعدي  ُيدلالت الفروق بُي هتىسط القُبس

 (قُد البحث جوُع الوتغُراث البدًُت والوهبرَت )

                    13ى =                                                                     

 

 الإختببراث 
 وحدة

 القُبس

 القُبس البعدٌ القُبس القبلٍ
 م ف 

 قُوت

 )ث(

 (2)ع (2)م (1)ع (1)م 

 اخخبجز انى   انعسيض يٍ انثبجث  
    

 سن

1.43 3.32 
2.21 0.21 1.11 2.12 

 يد لأبعد يسجيتاخخبجز ديع كسة 
    

 سن

22.13 3.00 
21.11 2.42 9.21 9.91 

 1.64 2.41 0.41 262.21 1.66 286.43 زهي  و 211ي أو انً ي ساخخبجز انج

 2.11 2.11 2.21 02.11 3.00 8.43 سن اخخبجز  ُي انجرع أيج أسفم يٍ انىقى  

 4.94 2.61 0.22 4.49 2.63 8.13 ثبًُت  و01 ×4انًكىكياخخبجز انجسي 

 نهخىاشٌ انديُجييكي اخخبجز بجس انًعدل
   

 درجت

41.23 1.33 
42.61 1.19 4.41 2.22 

5.23 1.23 9.62 1.16 2.42 2.12 
2.96 0.21 0.41 1.11 3.81 8.53  دد جَيت  61اخخبجز انخًسيس  هي انحج ط 

  6.62= 0.02قيسة ت الججولية عشج مدتهى معشهية 



 

 

 

 
 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

الباحوووث 

TRX KETTLE BELL

TRXالباحووث

 KETTLE BELL

وناصوخ DAVID(6022)(26 ، ) ديفيوج
زم  ،(20)6029محمد شعبان  محمد زكخيا بم  .(2)م 6022و

(6)م2999" اسووامك كاموول راتوب "

رائيا بين " وجهد ى  ينالقياس متهسط  فخوق دالة إح  لمسجسهعة التجخيبية القبمى و البعج
ض الستغيخاتفى  ى والسهارية  البجنية بع رالح القياس البعج ث ل قيج البح

 
 



 

 

 

 
 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 (13جدول )

 فً الضببطتللوجوىعت القبلً والبعدي  ُيدلالت الفروق بُي هتىسط القُبس

 (قُد البحث جوُع الوتغُراث البدًُت والوهبرَت )

                    13ى =                                                                     

 

 الإختببراث 
 وحدة

 القُبس

 القُبس البعدٌ القُبس القبلٍ
 م ف 

 قُوت

 )ث(

 (2)ع (2)م (1)ع (1)م 

2.12 1.22 1.69 0.12 3.68 1.83 سن اخخبجز انى   انعسيض يٍ انثبجث  

 6.01 0.01 0.96 21.11 1.66 21.43 سن يد لأبعد يسجيتاخخبجز ديع كسة 

 و 211ي أو انً ي ساخخبجز انج
292.1 1.44 288.83 زهي

1 
2.12 4.21 2.12 

 4.94 0.11 0.02 2.11 3.02 8.33 سن اخخبجز  ُي انجرع أيج أسفم يٍ انىقى  

 2.10 1.91 0.41 2.11 1.18 6.63 ثبًُت  و01 ×4انًكىكياخخبجز انجسي 

 2.10 0.21 0.61 44.11 2.33 42.23 درجت نهخىاشٌ انديُجييكي اخخبجز بجس انًعدل

6.33 1.35 6.92 0.11 1.92 2.22 
 2.94 0.02 0.92 2.42 1.56 8.33  دد جَيت  61اخخبجز انخًسيس  هي انحج ط 

  6.62= 0.02قيسة ت الججولية عشج مدتهى معشهية 

ث  الباح

رووام عبووج " قع  (4)(6002) "الخووال



 

 

 

 
 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

محمد شيبب محمد شعبان ( ، 2)م 6029محسهد  م 6029ودراسة ناصخ 
زم ( 20) محمد زكخيا بم  .(2)م6022ودراسة 

رائيا بين " وجهد ى  ينالقياس متهسط  فخوق دالة إح  لمسجسهعة التجخيبية القبمى و البعج
ض الستغيخاتفى  ى والسهارية  البجنية بع رالح القياس البعج ث ل قيج البح

 (11جدول )

 فً للوجوىعتُي التجرَبُت والضببطت  البعدَُي ُيدلالت الفروق بُي هتىسط القُبس

 (قُد البحث جوُع الوتغُراث البدًُت والوهبرَت )

                    13= 2= ى1ى                                                                     

 

 الإختببراث 
 وحدة

 القُبس

الوجوىعت 

 التجرَبُت

الوجوىعت 

 م ف  الضببطت

 قُوت

 )ث(

 (2)ع (2)م (1)ع (1)م 

2.41 1.22 1.69 0.12 0.21 2.21 سن     اخخبجز انى   انعسيض يٍ انثبجث  

 6.29 6.11 0.96 21.11 2.42 21.11 سن     يد لأبعد يسجيتاخخبجز ديع كسة 

 و 211ي أو انً ي ساخخبجز انج
262.2 زهي 

1 
0.41 292.11 2.12 4.41 2.66 

 6.06 4.11 0.02 2.11 2.21 02.11 سن اخخبجز  ُي انجرع أيج أسفم يٍ انىقى  

 2.04 0.44 0.41 2.11 0.22 4.49 ثبًُت  و01 ×4انًكىكياخخبجز انجسي 

 نهخىاشٌ انديُجييكي اخخبجز بجس انًعدل
   

 درجت
42.61 1.19 44.11 0.61 0.21 2.10 

9.62 1.16 6.92 0.11 1.11 2.29 
 2.26 1.22 0.92 2.42 0.41 1.11  دد جَيت  61اخخبجز انخًسيس  هي انحج ط 

  6.20= 0.02قيسة ت الججولية عشج مدتهى معشهية 

t.r.x
kettle bell



 

 

 

 
 

                                                                                                                                                                  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

الباحوووث

T.R.X

(  6022بووهروس واوووخون 
ب،  (1)( 6022)يسن مدمم أو ( ، 22) محمد شبي .(2)(  6029)ومحسهد 

Lukas slam TRX

KATTLE BELL
بوواتد واوووخون 

محمد  وناصووخ،  (26( )6022)وديفيووج سووباريخ  (29( )6021)
 (20)6029شووعبان 

(62( )6021 رونال إيثشار "

 

رائيا بين " وجهد زابظة القياس متهسط  فخوق دالة إح ين البعجيين لمسجسهعتين التجخيبية وال
ض الستغيخاتفى  ث والسهارية  البجنية بع رالح السجسهعة التجخيبية ". قيج البح  ل

 :الاستشتاجات 
 kettle ball TRX

 
 kettle ball TRX
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 kettle ball TRX

 :التهصيات
 kettle ballوTRX

 

 

 TRX في

 TRXوKATTLE bell

 السخاجع
: (6001)أبه العلا أحسج عبجالفتاح-2

ب -6 :(2999)اسامك كامل رات
(6022ايسن مدمم )-1

رام ق عبج الجين ع رظفى الخال :( 6002) م
 

ر الخحسن عبج الجين كسال :( 6006ورووخون) دروي
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