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 البدنية المتغيرات بعض على Kettlebell أداة بإستخدام تدريبى برنامج اسم البحث : تأثير

 الجمباز لناشئات والفسيولوجية

 عبدالمقصود جبرهدير حسنى  اسم الباحثة :
 التمرينات والجمباز والعروض الرياضية وتطبيقات التخصص الدقيق : نظريات

 جامعة العريش -كلية التربية الرياضية  اسم الكلية :
 اسم الجامعة :بنها
 اسم الدولة :مصر

  gmail.com265hadeerhosny@البريد الالكتروني :

 البدنية المتغيرات بعض على Kettlebell داةأ بإستخدام تدريبى برنامج تأثير هدف البحث :

  البالية لناشئات والفسيولوجية
 المنهج التجريبى المنهج المستخدم :

 الرياضى العريش بنادى الجمباز ناشئات على البحث مجتمع يشتمل عينة البحث وخصائصها :
 أصبح وبذلك  ناشئات( 8) عددها أستطلاعية عينة سحب تم ، ناشئة( 52) عدد اختيار تم وقد

 . واحدة   تجريبية مجموعة الى قسموا ناشئة( 25) الاساسية البحث عينة
 : الإستنتاجات

 أداة بإستخدام التدريبيى البرنامج أدى  Kettlebell القوة) البدنية المتغيرات تحسن إلى – 

 . البحث قيد(  رشاقة – تحمل – مرونة – توازن

 أداة بإستخدام التدريبيى البرنامج أدى  Kettlebell السعة) الفسيولوجية المتغيرات تحسن إلى 

 نبض معدل - الراحة نبض معدل - الانبساطى الدم ضغط - الانقباضى الدم ضغط -الحيوية
 . البحث قيد( المجهود

 :التوصيات

 الحديدية الكرة تدريبات إستخدام Kettlebell فى والفسيولوجية البدنية المتغيرات تحسين فى 

 .الجمباز

 بإستخدام التدريبية البرامج تطبيق رةضرو Kettlebell مختلف على الجمباز مهارات تعلم فى 

 . السنية المراحل

 الحديدية الكرة تدريبات على الإعتماد فى التوسع Kettlebell والموجه الخاصة والتدريبات 

 . الرياضية الانشطة مختلف فى الناشئين تدريب فى

 الحديدية الكرة تأثير تتناول التى الدراسات من المزيد إجراء Kettlebell وتطوير تنمية فى 

 . المختلفة الرياضية للأنطشة المهارى الأداء

 للوصول الأداء وزوايا والسرعة الحركة بمدى المرتبطة التدريبية الوسائل إستخدام فى التوسع 
 . العليا المستويات إلى
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Search Name: The effect of a training program using a Kettlebell 
tool on some physical and physiological variables of female 
Gymnastics 

Researcher Name : hadeer hosny Abdlmaksoud gaper  
Faculty Name : Faculty of Physical Education 
University Name : Banha 
Name of the country : Egypt 
E-mail : hadeerhosny265@gmail.com 

Search aim: The effect of a training program using a Kettlebell tool 

on some physical and physiological variables of female Gymnastics 

Curriculum used : Experimental method 

Research Sample and Characteristics: The research sample and 

its characteristics: The research community includes the 

Gymnastics junior at Al-Areesh Sports Club, and (52) female youth 

were selected. An exploratory sample of (1) female youth was 

withdrawn, and thus the main research sample became (85) 

youngsters, and they were divided into one experimental group. 

Results:  

 The training program, using a Kettlebell tool, improved the physical 

variables (strength - balance - flexibility - endurance - agility) under 

study. 

 The training program using the Kettlebell tool improved the 

physiological parameters (vital capacity - systolic blood pressure - 

diastolic blood pressure - resting pulse rate - exertion pulse rate) 

under consideration. 
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على بعض المتغيرات البدنية  Kettlebell أداة  بإستخدام تدريبى برنامج تأثير
  والفسيولوجية لناشئات الجمباز
 جبر عبدالمقصود حسنى هدير د/

 
         :البحث مقدمة ومشكلة

 التنس ذلك فى بما الرياضية الأنشطة لجميع الأساسية القاعدة هو الرياضى التدريب ويعتبر       
 كما,  العالمية والبطولات الرياضية بالدورات الخاصة المنافسات فى بالغة أهمية من له لما وذلك ,
 فة .المختل للشعوب الحضارى التقدم مظاهر من مظهرا   يعد الرياضى الفوز ان

 اعداد إلى أساسا وتهدف العلمية والمبادئ للأسس تخضع تربوية عملية الرياضى والتدريب       
 فيعتبر المختلفة, الرياضية الأنشطة أنواع من معين نوع فى ممكن مستوى أعلى لتحقيق الفرد

 على والقائمة ةالخاص التربوية البدنية العملية بإعتباره الرياضى إعداد عملية نواة الرياضى التدريب
 للرياضى اللازمة الصفات مختلف تطوير بهدف البدنية التدريبات باستخدام بدنيا   الرياضى تهيئة

 الرياضى النشاط هذا فى ممكن مستوى أعلى وتحقيق الممارس الرياضى النشاط متطلبات لمواجهة
( .5 :55) 

 مجالات من يعتبر لرياضيةا التربية مجال فى التدريب أن (م8002) مصطفى محمد ويشير      
 قدراتهم به تسمح ما لأقصى وخططيا   ومهاريا   بدنيا   باللاعبين الإرتقاء الى تهدف التى العلمى البحث

 . التدريب ووسائل بطرق المرتبطة العلوم بمختلف الإلمام التدريب مجال فى العاملين لذا, 
                                                                              (7 : 35) 

 الفرد لطاقات والتنمية التطور من قدر أقصى تحقيق محاولة إلى الرياضى التدريب ويهدف       
 مختلف وتطوير بتنمية وثيقا   إرتباطا   الهدف هذا تحقيق ويرتبط,  المختار الرياضى النشاط نوع فى

 السمتويات أعلى تحقيق على قدرته فى تسهم بصورة الفرد ومعارف وسمات ومهارات قدرات
 (13 : 3.) الرياضية
 على الحاضر العصر فى الرياضى يتأسس أن التدريب (م8002) عبدالخالق عصامويذكر       
 الكبيـر التطـور وان , الإنسانية و الطبيعيـة العلـوم وقـوانين لمبـادن جوهرهـا فـي تخضـع علميـة أسس
 , القياســية الأرقام وتحطــيم , الأخيرة الســنوات فــي الرياضــية المنافســات و الفعاليـات شـهدته الـذي
 التدريب فاعلية زيادة في التربوية تطبيقاتها و العلــوم مختلــف مــن الإستفادة نتيجــة إلا مــاهو

 (53 : 5.) المختلفـة وسـائله و لبرامجـة المسـتمر الموضـوعي والتقـويم , الرياضي
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 علـي الفـرد تسـاعد التـي طرقـه و قواعـده و أصـوله لـه علمـا أصـبح الرياضـي التـدريب أن       

 تنميه طريق عن الممارس لرياضي النشاط نوع في الممكنه الرياضية المسـتويات أعلـي إلـي الوصـول
 و أحتياجــات مــع تتناســب درجــهب بهــا الإرتقاء و النفسـية و الفسـيولوجية و المهاريـة و البدنيـة قدراتـة

 الـي باالضـافه المسـتويات  مختلــف فــي لقــدراتهم وفقــا التخصصــي الرياضــي النشــاط هــذا متطلبــات
 الحديثه الوسـائل و بـاألدوات التدريبيـة العمليـة تزويـد و الرياضـي التـدريب مجـال فـي التكنولوجيـا دور
 مـن المعلومـات نقـل وتنظيم وسهوله سرعه علي تعمل حيث , التدريب في إيجابي تأثير من لها لما

 تتزايـد هنـا ومـن , المـال و الجهـد و الوقـت فـي يقتصـد ممـا , المـتعلم أو اللاعب إلـي المـدرب
 البـرامج فيـذتن و تصـميم فـي العلميـة الأساليب و العلمـي الفكـر تطبيـق إلـي الحـالي الوقـت في الحاجـه
 (35:  33) . المسـتويات أعلـي الـي الوصـول بهـدف التدريبيـة
 التدريب عملية إن (م8000) إبراهيم مفتى و( م8000) عبدالخالق عصام من كلا   ويتفق      

 مواقف من موقف كل في تراعى أن يجب التي والشروط المواصفات إيجاد فى تتمثل الرياضى
 لتحقيق السبل أقرب بسلك للاعب التدريبية الحالة تطوير أجل من نينهاوتق والمنافسة التدريب

 الطريق على للسير واللاعب  المدرب بين التفاعل لإيجابية المخطط المتقن النظام فهي المطلوب,
 البدنية  بالقدرات يرتبط المهارى الأداء أن كما الرياضى التدريب عملية من الهدف إلى الموصل
 هذا متطلبات تطوير مدى على المهارى الأداء إتقان يعتمد حيث وثيقا   ارتباطا   الخاصة الحركية
 الرشاقة , المرونة السرعة, , التحمل , العضلية القدرة مثل خاصة وحركية بدنية قدرات من الأداء
 البدنية الصفات لهذه الفرد اكتساب مدى طريق عن  المهارى الاداء مستوى يقام ما وكثييرا  

 ( 9  : 31()313 : 1).والحركية
 الصفات أن على الرياضى التدريب فى إتفقوا قد العلماء أن (م8000) موافى محمد ويشير       
 تنمية وأن,  المستويات إلى للوصول الرياضى الأداء نجاح فى المؤثرة العوامل أهم أحد البدنية
 الفرد يستطيع لا إذ,  الفسيولوجية الكفاءة بعملية وثيقا   ارتباطا   يرتبط البدنية الصفات تلك وترقية

 الخاصة البدنية للصفات إفتقاره حالة فى يمارس الذى النشاط لنوع الحركية المهارات إتقان الرياضى
 الفردية الألعاب فى الرقمى الإنجاز تحقيق فى ساهمت والتى,  النشاط لذلك الفسيولوجية والنواحى
 (33 : 8.) خاصة بصفة السباحة رياضة وفى والجماعية
 الأنشطة مختلف فى وملموسا   واضحا   وتحسنا   ملحوظا   تقدما   الأخيرة السنوات وشهدت       
,  والأوليمبى,  العالمى المستوى على خاصة بصفة السباحة رياضة وفى عامة بصفة الرياضية
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 جميع اليه تسعى الذى الاهداف المتعدد الرياضى التدريب لأساليب العلمى التطور نتاج يعتبر والذى
 الرياضية المستويات أعلى الى الوصول بهدف لاعبيها ثم ومن,  مدربيها لإعداد وذلك,  العالم دول

 (3 : 9.) العالمية
 هو ما لفسيولوجية العلمية الوجهه من الرياضى النشاط ان (8000) صبحى محمدويشير        

 العلوم مع بالتنسيق دراستها بيتطل الحيويه واجهزته الانسان جسم اعضاء على بدنى حمل الى
 لتحقيق للأنسان البدنى الاداء وتطوير البدنى الحمل لهذا الايجابى التاثير تحقيق لأمكانية الاخرى
 كاستجابه المؤقتة المتغيرات خلال من الحيويه للاجهزة ايجابى عائد واكبر الرياضية مستويات اعلى
 (3:6) البدنى المجهود ذلك اءلأد الحيوية الاجهزة ثم البدنى المجهود لاداء

ستخدام الكرة الحديدية          له العديد من الفوائد , وتساعد على تقليل نسبة  Kettle bellوا 
الإصابة نتيجة إستخدامها فى تحسن النغمة العضلية , وتستخدم لتنمية التوازن العضلى والقوة 

للياقة البدنية أفضل من أشكال الأثقال العضلية للمجموعات العضلية المختلفة , وتستخدم لتطوير ا
 (11:  31العادية مثل البار والدامبلز والحزام.)

وبالرغم من التطور الهائل فى التدريب الرياضى بصفة عامة والتدريب الأثقال بصفة خاصة         
وذلك إلا أنه بعض المدربين بمثل هذه الأنواع من التدريب خلال بناء وتصميم برامجهم التدريبية 

 لمحاولة التغلب على نواحى الضعف عند الناشئات وتنمية صفاتهم البدنية والفسيولوجية .
 هدف البحث :

 البدنية المتغيرات بعض على Kettlebell  أداة بإستخدام تدريبى برنامج التعرف علي تأثير       
 الجمباز.  لناشئات والفسيولوجية

 :البحث فروض
 لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين يةإحصائ دلالة ذات فروقجد تو  .3

 البحث . قيد المتغيرات البدنية والفسيولوجية في البعدي القياس
 :البحث مصطلحات

 : )*(برنامج تدريبي 
 المصممة والأنشطة والأساليب , والخبرات المعارف من تتضمن مجموعة تعليمية خطة       
 مبدأي باعتماد المتدربين , واتجاهات ومهارات معارف تنمية تهدف إلى رابطةومت منظمة بطريقة
 الذاتي . المدرب والتدريب بمساعدة التدريب

 Kettle bell 
والأوضاع المختلفة  الجسم بوضع الثابتة القوة تنمية على تعمل والتى واحد فى الكل أداة هى      
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(.35  :85) 
   الدراسات المرجعية العربية:

 تدريبات استخدام تأثير " بعنوان( 2م()8080حسام قطب ) أجرى Kettle Bell بعض على 
 استخدام تأثير بهدف التعرفالمبارزة" ,  للاعبي الدفاعية المهارات أداء ومستوى البدنية القدرات
 المبارزة للاعبي الدفاعية المهارات أداء ومستوى البدنية القدرات بعض على Bell Kettle تدريبات

ستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها  , وكانت من أهم النتائج برنامج  لاعب 31, وا 
أدى الى تحسن فى مستوى بعض القدرات  Kettle Bell التدريبات المقترح بإستخدام الكرة الحديدية

 .البدنية 

  دية تاثير إستخدام تدريبات الكرة الحديبعنوان "  (33)(م8009) ناصر شعبانأجرىKettle 

Bell بهدف على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى لسباحة الزحف على البطن "
 البدنية المتغيرات بعض على Kettle Bell الحديدية الكرة تدريبات إستخدام تاثير على التعرف
ستخدم الباحث المنهج التجريبى على الزحف لسباحة المهارى الأداء ومستوى على عينة  البطن , وا 
( سباح , وكان من أهم النتائج برنامج التدريبات المقترح أدى إلى تحسن فى ميتوى 53قوامها )

 . بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبى سباحة الزحف على البطن

  تأثير تدريبات المقاومة بإستخدام ( بعنوان 3)م(8002أحمد شعراوى )أجرى "Kettle Bell  و ,
TRX الرئة وبعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى  , على بعض وظائف
 و,  Kettle Bell بإستخدام المقاومة تدريبات تأثير" " بهدف التعرف على   متر/ جرى0000
TRX  ,لمتسابقى الرقمى والمستوى الخاصة البدنية القدرات وبعض الرئة وظائف بعض على 
ستخدم الباحث المنه/ متر3511 وكانت من  ( لاعب 35ج التجريبى على عينة قوامها)جرى , وا 

والتى تم تطبيقها على اللاعبين أدت   TRX و,  Kettle Bell أهم النتائج أن تدريبات بإستخدام
متر 3511إلى تحسن مستوى التدريبات البدنية الخاصة وبالتالى تحسن المستوى الرقمى لمتسابقى 

 ./جرى 
 منهج البحث :

منهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة ذو الالباحث إستخدم  
 القياس القبلي والبعدي , وذلك نظرا  لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة. 

 البحث : وعينة مجتمع
وقد تم اختيار عدد بنادى العريش الرياضى  ناشئات الجمبازيشتمل مجتمع البحث على        

( ناشئات  وبذلك أصبح عينة البحث الاساسية 8ة أستطلاعية عددها )( ناشئة , تم سحب عين31)
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  ( يوضح ذلك3و جدول ), ( ناشئة قسموا الى مجموعة تجريبية  واحدة 33)
 (0جدول )

 توصيف مجتمع البحث
 العينة الاستطلاعية عينة البحث الاساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
31 311% 33 61% 8 11% 

 :أسباب اختيار العينة 
  سنة 33تحت  تدريب العينة بالنادى الباحثة هيا المسئولة عن 
  للانتظام في التدريب علي العرض لمحاولة تحقيق اعلي مستوي من الاداء  الناشئاتاستعداد جميع 
  لموضوع البحث  ومجلس الادارة النادىتوافر اماكن واجهزة وادوات التدريب والفهم الواعي من ادارة

 وتسهيل الاجراءات المختلفة وخاصة اثناء تطبيق البرنامج التدريبي واثناء اجراء قياسات البحث. 
 (3جدول )

 31ن=                 تجانس أفراد عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو
 اءمعامل الالتو الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 2.31 - 27.22 2.52 22.51 سنة العمر الزمنى

 9.99 234.66 سم طول القامة
235.2

2 
2.51 

 2.96 37.22 22.79 34.92 كجم وزن الجسم 

في بعض  الكليةأن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث  (3يتضح من جدول )       
وأن  (1.96: 1.58-) تراوحت بينو لبحث قيد ا(  والعمر الزمنى ,المتغيرات الجسمية)الطول, الوزن

(, مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي, ويؤكد 5هذه القيم إنحصرت مابين )
 على تجانس عينة البحث ككل في بعض المتغيرات قيد البحث.
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 (2جدول )

 أعتدالية عينة البحث الكلية فى المتغيرات البدنية قيد البحث
 80ن= 

متغيرررر اال
 ت

 الأختبا ات
وحررررررر   

 القياس
المتوسررر  
 الحسابي

الانحررر ا  
 المعيا ي

 الوسي 
معامرررررررررررر  

 الالتواء

 القوة
قوووووة   وووو   

 الرجلين
 نيوتن

1.451
. 

8542 1.45.1 1511 

 15.1- 12544 .154 12581 ثانية التوازن الثاب  توازن

 1521 145.8 1518 145.8 ثانية التوازن المتحرك توازن

 1583- 511. 15.1 513. سم الفخذ مرونة مرونة

 15.2 1511 15.1 1541 سم  مرونة الجذع مرونة

 15.2- 1511. 15.1 15.2. سم  مرونة الظهر  مرونة

 .158 8.511 1541 8.511 ثانية جرى 811 تحمل

 رشاقة
الجووووووووووووووووورى 

 الزجزاجى
 1518 25.1 1581 25.8 ثانية

الإلتواء لعينة البحـث الكليـة فـي بعـض القـدرات ( أن جميع قيم معاملات 5يتضح من جدول )       
(, ممــا 5( وأن هـذه القــيم إنحصــرت مــابين )3.83:   3.53 -)  البدنيـة قيــد البحــث تراوحــت بــين 

عينــة البحــث ككــل فــي  أعتداليــةيعنــى وقــوع جميــع البيانــات تحــت المنحنــى الإعتــدالي, ويؤكــد علــى 
 المتغيرات البدنية قيد البحث.

 (4جدول ) 
 80ن=  لية عينة البحث الكلية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث أعتدا

 المتغي ات المها ية
وحرررررررر   

 القياس

المتوسرررررررررررر  
 الحسابي

الانحررررررر ا  
 المعيا ي

 الوسي 
معامرررررررر  

 الالتواء

 1511- 2.511. .152 .2451. مليمتر السعة الحيوية

 .151 511..1 1538 .58..1 زئبق  غط الدم الانقبا ى

 15.2- 21511 15.1 225.2 زئبق الانبساطى  غط الدم

 معدل نبض الراحه
نب ووووووة  

 دقيقة
113512 15.. 113511 -151. 

 معدل نبض المجهود
نب ووووووة  

 دقيقة
1.45.2 15.1 1..511 

-15.2 

-) ( أن قــيم معــاملات الالتــواء فــى الأداء المهــاري تنحصــر مــا بــين1 يتضــح مــن الجــدول )        
, مما يدل تجـانس أفـراد عينـة البحـث و أن جميـع أفـراد  5±ا تقع مابين ( وأن جميعه1.37:  3.33
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 قيد البحث . المتغيرات الفسيولوجيةالعينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي فى 
 صدق الإختبار:

 الـــدرجات والأفـــراد أصـــحاب المرتفعـــة الـــدرجات أصـــحاب الأفـــراد بـــين( 5يتضـــح مـــن جـــدول )       
 الذي يشير إلى صدق المقياس . البحث قيد المهارية تالاختبارا فى المنخفضة

 (0جدول رقم )
 دلالة الفروق بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتفعة والأفراد

 2أصحاب الدرجات المنخفضة فى الاختبارات البدنية قيد البحث       ن =  

المتغيرا

 ت
 الاختبار

وحددد  

القيددددا

 س

 المستوى المنخفض المستوى المرتفع

  قيمة

"  ت" 

 ودلالتها
المتوسدد  

 الحسابي

حراف  الإن

المعيددار 

± 

المتوسددد

ط 

الحسددداب

  

الإنحراف 

المعيددار 

± 

 نيوتن قوة      الرجلين القوة
212.1

2 
2.22 

254.2

2 
2.25 

55.22
* 

 2.57 21.72 2.22 26.22 ثانية التوازن الثاب  توازن
52.21

* 
 *2.22 2.26 24.6 5.52 28.55 ثانية التوازن المتحرك توازن
 *2.84 2.52 7.52 2.22 2.22 سم مرونة الفخذ مرونة
 *4.22 2.52 9.52 2.42 22.12 سم  مرونة الجذع مرونة

 2.95 52.75 2.22 26.12 سم  مرونة الظهر  مرونة
22.22

* 
 *1.45 2.79 77.5 2.21 52.28 ثانية جرى 811 تحمل

 *4.86 2.27 1.52 2.21 6.42 ثانية الجرى الزجزاجى رشاقة

 80202=0000 مستوى عند الجدولية" ر" قيمة
 الـــدرجات والأفـــراد أصـــحاب المرتفعـــة الـــدرجات أصـــحاب الأفـــراد بـــين( 5يتضـــح مـــن جـــدول )       

 الذي يشير إلى صدق المقياس . البحث قيد البدنية الاختبارات فى المنخفضة
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 (2جدول )

 عة والأفراددلالة الفروق بين الأفراد أصحاب الدرجات المرتف
 أصحاب الدرجات المنخفضة فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 2ن =

 وحد  القياس المتغيرات

 المستوى المنخفض المستوى المرتفع

  قيمة

"  ت" 

 ودلالتها
المتوسدد  

 الحسابي

الإنحددراف 

المعيددار 

± 

المتوسددد

ط 

الحسددداب

  

الإنحددراف 

المعيددار 

± 

 السعة الحيوية
 مليمتر

4..5.
. 

45.4 
.2.5.

1 
85.2 

1.513
* 

  غط الدم المرتفع
 زئبق

1815.
1 

1581 
1..58

. 
15.1 .533* 

  غط الدم الانبساطى
 15.1 ..225 15.1 .2.58 زئبق

18518
* 

 معدل نبض الراحة
 15.1 ..115 نب ة  دقيقة

11351
1 

1521 
1.51.

* 

 معدل نبض المجهود
 نب ة  

1.45.
1 

15.. 
1.158

. 
151. 35..* 

 80202=0000 مستوى عند وليةالجد" ر" قيمة
 الـــدرجات والأفـــراد أصـــحاب المرتفعـــة الـــدرجات أصـــحاب الأفـــراد بـــين( 6يتضـــح مـــن جـــدول )       

 الذي يشير إلى صدق المقياس . البحث قيد المتغيرات الفسيولوجية فى المنخفضة
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 ثبات الاختبار 

 (2جدول )
 الثاني للإختبارات معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق 

 البدنية قيد البحث   
 2ن = 

المتغيددرا

 ت
 الاختبارات

وحددد  

القيددددا

 س

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
قيمدددددددة 

 ع س/ ع س/ )ر(

 نيوتن قوة      الرجلين القوة
253.2

5 
2.52 

254.

22 
2.25 2.96* 

 2.42 21.73 ثانية التوازن الثاب  توازن
21.7

2 
2.57 2.99* 

 2.25 24.63 ثانية التوازن المتحرك توازن
24.6

7 
2.26 2.99* 

 *2.95 2.52 7.52 2.52 7.75 سم مرونة الفخذ مرونة

 *2.95 2.52 9.52 2.52 9.75 سم  مرونة الجذع مرونة

 2.52 52.75 سم  مرونة الظهر  مرونة
52.7

5 
2.95 2.99* 

 2.32 77.54 ثانية جرى 811 تحمل
77.5

3 
2.79 2.99* 

 *2.96 2.27 1.52 2.23 1.52 ثانية جرى الزجزاجىال رشاقة

 80202=0000قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
بــــين  1.15( وجــــود إرتبــــاط دال إحصــــائيا عنــــد مســــتوى معنويــــة 7يتضــــح مــــن جــــدول رقــــم )       

, حيـث كانـت قيمـة "ر" المحسـوبة الاختبـارات البدنيـة قيـد البحـث  فـيالتطبيق الأول والتطبيق الثـاني 
 0لى من قيمة ر الجدوليةأع
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 (2جدول )
 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للإختبارات 

 2ن =                           المهارية قيد البحث   

 وحد  القياس المتغيرات
قيمددددددة  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع س/ ع س/ )ر(

  
 السعة الحيوية

 مليمتر
714.2

2 
7.22 

313.

52 
7.31 2.91* 

  
  غط الدم الانقبا ى

 زئبق
235.2

2 
2.12 

235.

75 
2.52 2.92* 

  
  غط الدم الانبساطى

 2.95 11.75 زئبق
12.2

5 
2.19 2.96* 

 معدل نبض الراحة
 نب ة  دقيقة

225.2

5 
2.95 

226.

22 
2.12 2.95* 

 معدل نبض المجهود
 نب ة  دقيقة

224.5

2 
2.52 

224.

25 
2.52 2.92* 

 3.516=1.15قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
بـــين  1.15( وجـــود إرتبـــاط دال إحصـــائيا عنـــد مســـتوى معنويـــة 8يتضـــح مـــن جـــدول رقـــم )
, حيــــث كانــــت قيمــــة "ر" المتغيــــرات الفســــيولوجية قيــــد البحــــث  فــــيالتطبيــــق الأول والتطبيــــق الثــــاني 

 .المحسوبة أعلى من قيمة ر الجدولية
 ية     الدراسة الاستطلاعرابعاً: 
م علـى عينـة 35/1/3139م إلـى 31/1/3139أجريت الدراسة الإسـتطلاعية فـى الفتـرة مـن         

 ( ناشئات .8إختيرت بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقوامها )
بــــإجراء دراســــة إســــتطلاعية للتعــــرف علــــى النــــواحى الإداريــــة والفنيــــة الباحثةةةةة حيــــث قامــــت  

 التنظيمية الخاصة بتطبيق الإختبارات قيد البحث, والتى تم تحديدها فيما يلى:و 
    التأكد من سهولة القياسات  -  
 إختيار الأماكن المناسبة لإجراء القياسات -  
    تحديد زمن إجراء القياسات -  
 الثبات(. –التأكد من المعاملات العلمية للإختبارات )الصدق  -  
 مدى ملائمة الإختبارات والقياسات المستخدمة. التأكد من -  
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 التعرف على مدى صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث.  -  
 البرنامج التدريبى المقترح : 

 : هدف البرنامج
 البدنية المتغيرات بعض على Kettlebell  أداة بإستخدام تدريبى برنامج التعرف على تأثير       

 الجمباز. لناشئات والفسيولوجية
 أسس بناء البرنامج :

 تمت مراعاة مجموعة من الأسس العلمية عند بناء البرنامج وكانت علي النحو التالي :       
  وضع من اجله الذى الهدفأن يحقق البرنامج . 

  قيد البحثملائمة البرنامج للمرحلة السنية . 

 ب الرياضي .بناء البرنامج بحيث يتلاءم مع الأسس العلمية للتدري 

 أن يكون البرنامج مرنا 

  ناشئ كل تمرين له فترة زمنية محددة وفقا  للقدرات الوظيفية لكل. 

 (وحدات تدريبية فى الإسبوع , 5( أسابيع , بواقع )8تم تحديد مدة تطبيق البرنامج لمدة شهرين )
 ( دقيقة .61ومدة الوحدة التدريبية الواحدة ساعة )

 لتكيف والتدرج فى  الحمل .مراعاة مبدأ الخصوصية وا 

  75إلى أقل من  % 51شدة الحمل متوسط تتراوح% 

 الناشئين تناســـب درجات الحمل من حيث الشـــدة والحجم والكثافة مع الفترات التدريبية ومســـتوى. 

  نبضة / دقيقة . 361 -351دقيقة , معدل النبض  3:  3كثافة الحمل من 

 ( مرة .35 – 31تكرار من ) 

 للناشئين .د زمن الراحة وفقا  للحالة التدريبية تحدي 

  متنوعة المستخدمة التدريباتأن تكون . 

 . مراعاة عوامل الأمن والسلامة 

 محتوى البرنامج :
  عداد  بـدنيا  ونفـسيا  لتقبـل الممارسـة الناشئالجزء التمهيدي تمرينات إحماء عامة للتدفئة وا 

 والتدريب .
  التدريبية الجزء الرئيسي من الوحدة. 
 الجزء الختامي تمرينات تهدئة للعودة بالأجهزة العضوية إلى الحالة الطبيعية والاستشفاء  ,

عـادة  تهيئة الجسم لاستقبال النشاط المهاري المقبل . وا 
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 خامساً : الإجراءات التنفيذية للبحث :
 القياس القبلي :

حث الأساسية في الإختبارات البدنية قام الباحث بإجراء القياس القبلي علي عينة الب       
 م .37/1/3139-36قيد البحث , وذلك في  والفسيولوجية  فى الجمباز
 تنفيذ البرنامج المقترح  :

أسابيع  8م لمدة 6/6/3139م الى 33/1/3139فى  الأساسية البحث تجربة بتنفيذ قامت       
 ( وحدات تدريبية 5بواقع )

 :البعدية القياسات  
 فى البعدى القياس إجراء تم مجموعة البحث على المقترح البرنامج تطبيق من نتهاءالإ بعد 

 م .9/6/3139-7 فى وذلك , البحث قيد الجمبازالإختبارات البدنية والفسيولوجية  فى 

 0 المعالجات الإحصائيةسادسا :
إجراء المعالجــات الإحصــائية الخاصــة بالحــث بــبعــد جمــع وتســجيل البيانــات قامــت الباحثــة  

القـــوانين الإحصـــائية وكـــذلك  دامـخــــباست والإجابـــة علـــي تســـاؤلات البحـــثداف ـالمناســـبة لتحقيـــق الأهـــ
 : وتم حساب ما يلي ”SPSS“ الإحصائيباستخدام البرنامج  الآليالحاسب 

 عرض النتائج: أولاً .
 
 
 
 
 

 .Mean المتوسط الحسابي .
 .Standard Deviation الانحراف المعياري .

 Correlation (person) رتباط البسيط )بيرسون( .معامل الا
 Cronbachs Alpha معامل الفا كرو نباخ .
 Chi - Square ".3اختبار دلالة الفروق "كا

 .Percentage النسبة المئوية .
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 (9جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية
 08ن =          المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 

 7.222=   2.25ولية عند مستوى  قيمة  ت  الجد 

 متوســطي بــين 1.15 مســتوى عنــد إحصــائيا   دالــة فــروق وجــود( 9) رقــم الجــدول مــن يتضــح        
 جـــاءت البحـــث حيـــث المتغيـــرات الفســـيولوجية قيـــد التجريبيـــة فـــي للمجموعـــة القبلـــى البعـــدي القياســـين

 التجريبية. للمجموعة لبعديا القياس لصالح , الجدولية" ت" قيمة من اكبر المحسوبة" ت"قيمة
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 (8شكل )

 متوسط القياسيين القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية    
 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 القياس وحد  المتغيرات

   القياس البعدى القياس القبلى 

المتوسددددد  

 الحسابي

الإنحراف 

المعيددار 

± 

 المتوسد 

 الحسابي

الإنحدددرا

ف 

المعيدددار

 ± 

فددددددر  

بدددددددين 

سط متو

 ين

   قيمة

"  ت" 

 ودلالتها

  
 2.31 543.2 2.15 314.26 مليمتر السعة الحيوية

-
228.

4 

76* . 

  
 وووووووغط الووووووودم 

 الانقبا ى
 2.67 235.75 زئبق

272.7

5 
2.25 8.22 

79.26

* 

  
 وووووووغط الووووووودم 

 الانبساطى
 2.22 2.92 14.21 2.52 11.51 زئبق

22.73

* 

بض معووووودل نووووو
 الراحة

 1.29 19.92 2.32 226.21 نب ة  دقيقة
26.2

1 
6.41* 

معووووودل نوووووبض 
 المجهود

 2.52 224.51 نب ة  دقيقة
261.4

2 
2.92 6.21 

72.24
* 
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 ( 00جدول )
 نسبة التحسن بين القياسين  القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية

 08=  8= ن 0ن              الاختبارت البدنية قيد البحث

 الاختبارت  المتغيرات
 وحددددددددددددد 

 القياس

   القياس البعدى القياس القبلى

المتوسدددد  

 الحسابي

الإنحدددراف 

 ±المعيار 

س   المتو

 الحسابي

الإنحدددراف 

 ±المعيار 

فدر  بدين 

متوسدددطي

 ن

 نسبة 

 التحسن

 القوة
قووووة   ووو   

 الرجلين
 8542 .1.451 نيوتن

221.9

2 
71.22 -52.16 26.22% 

 %22.86 4.22- 22.72 72.64 .154 12581 ثانية التوازن الثاب  توازن

 توازن
التووووووووووووووازن 

 المتحرك
 %22.52 8.25- 22.72 77.54 1518 145.8 ثانية

 %222.2 2.24- 3.75 6.25 15.1 513. سم مرونة الفخذ مرونة

 %24.65 2.61- 3.57 24.21 15.1 1541 سم  مرونة الجذع مرونة
 %52.22 22.52- 5.62 62.13 15.1 15.2. سم  ظهر مرونة ال مرونة
 %21.42 2.25 7.11 21.19 1541 8.511 ثانية جرى 811 تحمل

 رشاقة
الجوووووووووووووورى 

 الزجزاجى
 %54.45 5.22 2.14 5.92 1581 25.8 ثانية

ـــين متوســـطي القياســـين فـــى نســـب التحســـن ( وجـــود فـــروق 31يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــى ب القبل
لمجموعـــة القيـــاس البعـــدى لقيـــد البحـــث لصـــالح  البدنيـــة المتغيـــراتفـــي التجريبيـــة  ةللمجموعـــوالبعـــدى 
 التجريبية .

 
 (2شكل )

 نسبة التحسن بين متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية
 الاختبارات البدنية قيد البحث
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 ( 00جدول )

 دى للمجموعة التجريبيةنسبة التحسن بين القياسين القبلى والبع
 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 08 = 8= ن 0ن

 المتغيرات
 وحدددددددددددد 

 القياس

   القياس البعدى القياس القبلى 

المتوسددد  

 الحسابي

الإنحدددددراف 

 ±المعيار 

المتوسددد  

 الحسابي

الإنحدددراف 

المعيدددار 

± 

فدددر  بدددين 

 متوسطين

 نسبة

 التحسن

 
 السعة الحيوية

 %22.26 228.45- 2.31 543.21 2.15 314.26 مليمتر

 
 غط الدم 
 الانقبا ى

 %2.42 8.22 2.25 272.75 2.67 235.75 زئبق

 
 غط الدم 
 الانبساطى

 %2.28 2.22 2.92 14.21 2.52 11.51 زئبق

معدل نبض 
 الراحة

نب ووووووووة  
 دقيقة

226.21 2.32 19.92 1.29 26.21 22.52% 

معدل نبض 
 المجهود

نب ووووووووة  
 دقيقة

224.51 2.52 261.42 2.92 6.21 2.22% 

ـــين متوســـطي القياســـين فـــى نســـب التحســـن ( وجـــود فـــروق 33يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــى ب القبل
لمجموعـة القيـاس البعـدى لقيد البحث لصـالح  الفسيولوجية المتغيراتالتجريبية في  ةللمجموعوالبعدى 

 التجريبية .

 
 (4شكل )

 التجريبية ةللمجموعوالبعدى  قبلىياسيين الالقنسبة التحسن بين متوسط 
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 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
 ثانياً: مناقشة النتائج:

بناءا  علي نتائج التحليل الإحصائي لبيانات الدراسة مع الاسترشاد بالمراجع العلمية        
 والدراسات المرجعية تم مناقشة النتائج وفقا  لفروض البحث :

 ول للبحث :مناقشة الفرض الأ 
 متوسطي بين 1.15 مستوى عند إحصائيا   دالة فروق وجود( 9) رقم الجدول من يتضح        
 جاءت حيث البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات في التجريبية للمجموعة البعدي القبلى القياسين

 .جريبيةالت للمجموعة البعدي القياس لصالح , الجدولية" ت" قيمة من اكبر المحسوبة" ت"قيمة
 القبلى القياسين متوسطي بين التحسن نسب فى فروق وجود( 31) جدول من يتضح         
 للمجموعة البعدى القياس لصالح البحث قيد البدنية المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدى
 . التجريبية
 القبلى القياسين متوسطي بين التحسن نسب فى فروق وجود( 33) جدول من يتضح         
 للمجموعة البعدى القياس لصالح البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدى
 . التجريبية
تدريبات من  إلى فعالية البرنامج التدريبي المقترح بما تضمنهترجع الباحثة هذه الفروق        

و رغبتهم في التعلم  الناشئاتية كما ساعدت على زيادة دافع ,متنوعة وموجهه نحو تحقيق الهدف  
 و استمتاعهم بالتدريب.

 و الصالة فى الصحيح التحرك إلى أدت القدمين أدوات على التدريب تكرار الباحثة وترى       
 الصالة داخل الجيدة والتغطية التحرك على الفرصة للناشئة أتاح الذى , القدمين حركة اتقان

 لحركة الناشئة إجادة وتعد,  أقل وبمجهود الممكنة الطرق بأقصر الأداء الصحيح  إلى والوصول
 . الأداء في الناشئة نجاح في تسهم التي العوامل أهم من القدمين
( , ناصر شعبان 2م()8080حسام قطب ) من كلا   دراسة نتائج مع يتفق وها       

 التدريبية لبرامجل والفعال الإيجابى التأثير إلى,  (8م()8002( , أحمد شعراوى )00م()8009)
 الإستنتاجات :         . الرياضات مختلف والتطور التنمية فى الكرة الحديدية  تستخدم التى

 أداة أدى البرنامج التدريبيى بإستخدام  Kettlebell  توازن  –إلى تحسن المتغيرات البدنية )القوة– 
 رشاقة ( قيد البحث . –تحمل  –مرونة 

 أداة ستخدامبإ التدريبيى البرنامج أدى  Kettlebell السعة) الفسيولوجية المتغيرات تحسن إلى 
 نبض معدل -الراحة  نبض معدل -الانبساطى  الدم ضغط -الانقباضى  الدم ضغط -الحيوية
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 . البحث قيد( المجهود
 التوصيات:

 إســتخدام تــدريبات الكــرة الحديديــة Kettlebell  فــى تحســين المتغيــرات البدنيــة والفســيولوجية فــى
 .الجمباز

  ضــرورة تطبيــق البــرامج التدريبيــة بإســتخدامKettlebell علــى مختلــف  فــى تعلــم مهــارات الجمبــاز
 المراحل السنية .

 الحديديـة التوسع فى الإعتمـاد علـى تـدريبات الكـرة Kettlebell  والتـدريبات الخاصـة والموجـه فـى
 تدريب الناشئين فى مختلف الانشطة الرياضية .

 الحديديـــة دراســـات التـــى تتنـــاول تـــأثير الكـــرةإجـــراء المزيـــد مـــن ال Kettlebell  فـــى تنميـــة وتطـــوير
 الأداء المهارى للأنطشة الرياضية المختلفة .

  التوسع فى إستخدام الوسائل التدريبية المرتبطة بمدى الحركة والسرعة وزوايا الأداء للوصول إلى
 المستويات العليا .

 يـق البـرامج المماثلـة بإسـتخدام أداة منهـا مراعـاة مسـافات مراعاة عوامل الأمن والسـلامة أثنـاء تطب
 اّمنة بين اللاعبين ووجود بعض أدوات الإسعافات الأولية فى حالة حدوث أى إصابة .

 المراجع العلمية :
,  العربى الفكر دار,  اليراضية والمنافسة التدريب نفس : علم(م8000) عبدالفتاح العلا أبو .3

 القاهرة .

 بعض على Kettle Bell الحديدية الكرة تدريبات إستخدام : تاثيرم(8002أحمد شعراوى ) .3
البطن , بحث علمى منشور ,  على الزحف لسباحة المهارى الأداء ومستوى البدنية المتغيرات

 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة , كلية التربية الرياضية للبنين , جامعة حلوان .

 البدنية القدرات بعض على Kettle Bell تدريبات استخدام تأثير :(م8080) قطب حسام .5
الرياضية ,  التربية وفنون لعلوم أسيوط المبارزة , مجلة للاعبي الدفاعية المهارات أداء ومستوى

 عدد خاص , كلية التربية الرياضية , جامعة أسيوط .

,  المعارف منشأة" , تطبيقات نظريات" الرياضى التدريب (:م8000) عبدالخالق عصام .1
 الإسكندرية .

 الفكر دار ,33ط تطبيقات,–نظريات الرياضى التدريب(: م8002) الخالق عبد الدين عصام .5
 القاهرة . العربى,

, دار الفكر العربى ,  1القياس والتقويم فى التربية الرياضية , ط م(:8000محمد صبحى ) .6
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 القاهرة .

 وعلاقته( المونوفين) الأحادية بالزعانف ةللسباح برنامج فاعلية (:م8002) مصطفى محمد .7
 للبنين الرياضية التربية كلية,  الرياضية التربية بحوث مجلة,  السباحة لناشئ الرقمى بالمستوى

 الزقازيق . جامعة, 

 الرقمى المستوى على العضلية القدرات لتنمية مقترح برنامج تأثير(: م8000) موافى محمد .8
,  الرياضية التربية كلية,  الرياضية التربية فى للبحوث لعلميةا المجلة,  صدر م311 لسباحى
 السويس . قناة جامعة

 البدء على العضلية القدرة لتنمية أيزوكيناتك تدريبى برنامج تأثير (:م8009) محبوب مصطفى .9
 غير ماجستير رسالة,  للناشئين البطن على زحف متر311 لسباحة الرقمى والمستوى والدوران
 أسيوط . جامعة,  الرياضية التربية ليةك,  منشورة

 دار" , معملية تطبيقات"  الرياضى التدريب فى الشامل المرجع (:م8000) ابراهيم مفتى .31
 القاهرة .,  الحديث الكتاب

 بعض على Kettle Bell الحديدية الكرة تدريبات إستخدام تاثير م(:8009ناصر شعبان ) .33
البطن , بحث علمى منشور ,  على الزحف لسباحة رىالمها الأداء ومستوى البدنية المتغيرات

 أسيوط. جامعة,  الرياضية التربية كلية,  الرياضية التربية وفنون لعلوم أسيوط مجلة

 على مائية هوائية لتمرينات مقترح برنامج تأثير (:م8002) محمد طارق,  محمود وفةاء .33
 التربية كلية,  منشور حثب,  السباحة فى الاداء ومستوى الفسيولوجية المتغيرات بعض

 حلوان . جامعة,  الرياضية

 المراجع الأجنبية: ثانياً :
1. 23Pavel tsatsouline (7226): enter the Kettle bell , inner ear to 

improve the skill level of performance for handball goalkeepers , USA , 

pp38 

2. 24Scott gaines (7223): benefits and limitation of functional 

exercise vertex fitness , nest , U S A , pp44 
 
 

 

 

 

 


