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  على مستوى القوة kettle bell التدريب باستخدام أداة الكرة الحديدية تأثير
  العضلية والاداء المهارى لمهارة المرجحة الكبرى الأمامية على جهاز

 الفنيلدى ناشئات الجمباز  المتوازيان المختلفتا الارتفاع
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على الرغم من أن ممارستها  لها،تجذب إنتباه المشاهد  التيمن الرياضات المحببة إلى النفس 
لون مميز من ألوان النشاط  الجمباز الفنيوتعتبر رياضة  مميزة،صفات بدنية تتطلب قدرات وموا

بما يضمن له التناسق والتكامل  وأعضائه،يتميز بتأثيره الشامل على أجهزة الجسم  الذي البدني
حتى  والاجتماعيةللاعب والقدرات البدنية والعقلية  العضلي العصبيتحسين التوافق  فيوالإسهام 

 ( 6:  11)  المجتمع. فينافعا  يكون عضوا  
لاعتقــاد الرياضــيون  أن التـدريب بالأثقــال ظــل لســنوات عديــدة يـرتبط بــبعض المفــاهيم الخاطئــة

بأنــه يــؤدى إلــى تيــبس العضــلات ونقــص المرونــة و التوافــق العضــلي العصــبي والتــأثير ســلبيا  علــى 
دم صـــحة هـــذه المفـــاهيم ولكـــن كشـــفت الأبحـــاث العلميـــة الحديثـــة عـــن عـــ الحركيـــة،بعـــض المهـــارات 

بـرامج التـدريب الموجهـة لإعـداد اللاعبـين فـي مختلـف  يوأصبح التـدريب بالأثقـال يحتـل دورا  هامـا  فـ
 (64:  6الأنشطة الرياضية )
فـــي روســـيا فـــي بدايـــة التســـعينات واســـتخدمتها القـــوات الخاصـــة  kettle bellو ظهـــرت 

بأشـــكال مختلفـــة وفـــق الهـــدف التـــدريبي التـــي  الروســـية لفتـــرة كبيـــرة إلـــى أن انتشـــرت فـــي بقيـــة العـــالم
، هـي أداة معدنيـة علـى شـكل الكـرة الإبريـق كبيـر   kettle bell تستخدم مـن أجلـه ، والكاتـل بـل  

قطرهـــا عنـــد القاعـــدة ويقـــل تـــدريجيا وصـــولا للمقـــبض، وتســـتخدم فـــي العديـــد مـــن التـــدريبات البدنيـــة 
 (69:20()41:17والمهارية.)
هي أداة  Kettel bell( أن الكاتل بل م2006)"  Pavel"  تساتسولين بافل ويرى  

الكل في واحد ، والتي تعمل على تنمية القوة الثابتة بوضع الجسم والأوضاع  المختلفة ، ويمكن 
 (83:17تقنين تدريباتها عن طريقة تطبيق طريقة التدريب الفترى. )

تنمية القوة والتحمل  منهاله العديد من الفوائد  Kettel bell وأن استخدم الكاتل بل 
والرشاقة والإتزان في الجسم والقدرة الهوائية واللاهوائية ، وتساعد على تقليل فرص الإصابة نتيجة 
استخدامها في تحسين النغمة العضلية، وتستخدم لتنمية التوازن العضلي والقوة العضلية للمجموعات 

ية أفضل من أشكال الأثقال العادية البار والدمبلز العضلية المختلفة ،  وتستخدم لتطوير اللياقة البدن
 (47:19()49-44: 16والحزام.)

للجسم وخاصة حزام الكتف والصدر والذراعين  العلويوتعتبر تنمية القوة العضلية للطرف  
وكذلك تنمية القدرة العضلية لعضلات الرجلين من المتطلبات  القبضة،وعضلات البطن وقوة 

 (98: 22)الجمباز. للاعب  البدني الأساسية في الإعداد
تؤدى على جهاز العارضتان مختلفتا  التي( إلى أن الحركات 2015) وتشير أميرة مطر

 والمنكبين، الذراعين،الإرتفاع تتميز بالقوة والسلاسة والديناميكية فهو يحتا  إلى قوة عضلات 
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 ( 104: 4) والبطن.  والظهر،
ى إعتبار القوة العضلية من أهم عناصر اللياقة ( إل2015وتشير أديل شنودة وآخرون )

عليها أن تتحرك ضد مقاومة  الجمباز الفنيفلاعبة  الجمباز، فيالبدنية تاثيرا  على مستوى الأداء 
 (  97: 2) أخرى. تنمية مكونات بدنية  في وضروريوزن الجسم ويعتبر عنصر القوة هام 

الخاصة بجهاز العارضتان مختلفتا  ةاصر البدنيالعنبأنواعها الثلاثة من أهم  العضليةوالقوة 
توزيعها بين أجزاء الجسم بما  فيشكلها الصحيح وتختلف  فيالإرتفاع حتى يمكن أداء المهارات 

جميع مفاصل  فييتناسب مع متطلبات المهارة كما أوضحت أن المرونة والإطالة تلعب دورا  هاما  
 (79، 78:   1)والكتفين. الجسم وخاصة الفخذين 
على أداء  الناشئاتعدم قدرة  الاحظت بالتدريب لفرق الناشئات الباحثتانمن خلال قيام 

لأداء المهارة  الناشئاتعلى الرغم من القيام بسند ( المرجحة الكبرى الأمامية ) المهارة قيد البحث
الجمباز المتوازيان المختلفتا الارتفاع لدى ناشئات  التالي للمهارات على جهازوالوصول لوضع 

ومن ثم يحدث توقف للجملة الحركية ككل وعدم مقدرتهن على إكمال الجملة وترجع الباحثتان ذلك 
نخفاض مستوى القوة العضلية للعضلات المشاركة  نخفاض  فيإلى صعوبة المهارة وا  الأداء ، وا 

العضلية ضرورة تنمية القوة  الباحثتانلعضلات الكتف لذلك رأت والمرونة  القوة العضليةمستوى 
 والإطالة ومن خلال إطلاع الباحثتان على المراجع والأبحاث توصلت الباحثتان إلى أن تدريبات 

kettle bell  تؤدى إلى إرتفاع مستوى الأداء للمهارة قيد البحث ، وترجع أهمية البحث إلى أن
ببناء  باحثتانالوقيام  البنات ، متواريمن المهارات الأساسية على جهاز  الكبرىمهارة المرجحة 
الحرة باستخدام أداة الكاتل بل  لتطوير القوة العضلية والإطالة مبنى وفقا  بالأثقالبرنامج للتدريب 

ومعرفة تأثيره على القوة العضلية و مستوى الأداء  الامامية الكبرىلحركة المرجحة  الكيفيللتحليل 
 الصحيحةعليهن الى معرفه الطرق  العلميةعن طريق تطبيق الابحاث  الناشئاتتوجيه المهارى ، و 

 الناشئاتسوف يقمن بتدريبها ، وتوجيه  التيلتقنين حمل التدريب لتنفيذها عمليا  على الفرق 
وتحسين مستوى الأداء المهارى  والإطالةالتخصص لأهميه التدريب بالأثقال لتنمية مستويات القوة 
وهذا ما دفع الباحثتان ع حدوث إصابات وأهميه تقنين الحمل وأداء التدريبات بصورة صحيحة لمن

على مستوى القوة العضلية والاداء  kettle bellتأثير تدريبات  لإجراء هذه الدراسة للتعرف على
المهارى لمهارة المرجحة الكبرى الأمامية على جهاز المتوازيان المختلفتا الارتفاع لدى ناشئات 

 .الجمباز الفني
 هدف البحث 

بالمســــتوى المهــــارى لمهــــارة المرجحــــة المبــــرى  الارتقــــاءالبحــــث الــــى يهــــدف يهــــدف البحــــث  
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 .الأمامية على جهاز المتوازيان المختلفتا الارتفاع لدى ناشئات الجمباز الفني
 فروض البحث 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعـض  -
 عينة البحث. ات الجمباز الفنيناشئالمتغيرات البدنية الخاصة لدى 

ـــة فـــي مســـتوى  - ـــين متوســـطات القياســـات القبليـــة والبعدي ـــة إحصـــائية ب توجـــد فـــروق ذات دلال
 عينة البحث والاداء المهارى لمهارة المرجحة الكبرى الأمامية لدى ناشئات الجمباز الفني

 kettle bellالكرة الحديدية 
والأوضاع القوة الثابتة بوضع الجسم  تعمل على تنمية والتي واحد، فيأداة الكل  هي

 (83:14) طريقة التدريب الفترى. تطبيقعن طريقة المختلفة، ويمكن تقنين تدريباتها 
 

Kettel bell  كجم ، ويوجد العديد من الأشكال المختلفة 46-1في أحجام مختلفة من
ت وزنية مختلفة منها أن تكون جزء واحد مصمم على شكل الإبريق بفئا Kettel bellللكاتل بل 

ويتم تركيب  Kettle bellوهذا الشكل الأكثر إنتشارا ، والشكل الآخر يتكون من  مقبض الكاتل 
 (12:12فيه إسطوانات مختلفة الأوزان.)

جراءات البحث   خطة وا 
 منهج البحث

استخدمت الباحثتان المنهج التجريبي ذو التصميم لمجموعـة تجريبيـة واحـدة باسـتخدام القيـاس 
 .ي البعدي لمناسبته لطبيعة البحثالقبل

 عينة البحث
اشتملت عينة البحث على ناشئات الجمباز الفني بنادي الزهور بمحافظة المنصورة وعددهم 

( 8( ناشـــئات كعينـــة اساســـية بالإضـــافة إلـــى )10( ســـنوات تـــم اســـتخدام )10-9( ناشـــئة مـــن )18)
 ناشئات لإجراء الدراسة الاستطلاعية للبحث. 

 البحث:تجانس عينة 
 18( تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية               ن=1جدول )

وحدة  القياسات المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

معددددددددلات  1

 النمو 

 0.98 9.20 0.20. 9.25 سنة العمر

 0.85 128.00 2.76 128.22 سم الطول 2

 0.43 41.50 1.89 41.88 كجم نالوز 3

 0.11 4.00 0.88 4.12 سنة  العمر التدريبي  4

وتقـع تحـت ( 3)±بـين  انحصرت البحثلمتغيرات  الالتواء( أن معامل 1جدول ) من ضحتي
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 .على تجانس العينة يدل مما الاعتداليالمنحنى 
 18ن= ( تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية                 2جدول )

وحدة  القياسات المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

المتغيرات  1

 البدنية

 0.65 38.50 1.90 38.52 كجم القوة العضلية للذراعين

 0.43 67.80 2.88 67.82 كجم القوة العضلية للظهر 2

 0.33 8.00 0.98 8.13 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة 5

وتقـع تحـت ( 3)±بـين  انحصرت البحثلمتغيرات  الالتواء( أن معامل 2جدول ) من ضحتي
 .على تجانس العينة يدل مما الاعتداليالمنحنى 

  20( تجانس عينة البحث في مستوى الأداء المهارى                 ن=3جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

ف الانحرا

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.65 0.22 1.85 1.89 درجة  مستوى الأداء المهارى

وتقـع تحـت ( 3)±بـين  انحصرت البحثلمتغيرات  الالتواء( أن معامل 3جدول ) من ضحتي
 .على تجانس العينة يدل مماالمنحنى الاعتدالى 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 ي البحث:أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة ف

 * صناديق بارتفاعات مختلفة من الثانية 1/100*ساعة إيقاف 
 * كرات طبية بأوزان مختلفة *حبال

 * جهاز الديناموميتر ذو السلسلة *جهاز الرستاميتر
 *أقماع *الجهاز متعدد الاستخدام
 *أثقال متعددة الأوزان.  *صالة مجهز ة بأدوات

 درجات * أحزمة متعدد الت * صالة جمباز. 
 (2الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق )-ثانيا 
 اختبار رفع ثقل حديدي لقياس قوة عضلات الذراعين. -1
 اختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر. -2

 اختبار رمى كرة طبية لأبعد مسافة لقياس القدرة العضلية للذراعين. -3

 .لمتوازيان المختلفتا الارتفاعلمهارة المرجحة الكبرى الأمامية على جهاز ااختبار  -4

 ( محكمين واخذ متوسط الدرجة لكل محكم.3عن طريق لجنة المحكمين مكونة من )

 -الشخصية: والمقابلات  ثالثا: الاستمارات
( لتحديد الاختبـارات البدنيـة 1استمارة استطلاع راء السادة الخبراء والمبينة أسمائهم مرفق ) -1
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 (3والمهارية قيد البحث. مرفق )
 (4استمارة تسجيل بيانات كل ناشئة مرفق ) -2
  التمايز صدق

ت لحساب صدق الاختبارات والمقاييس التـي تقـيس متغيـرات البحـث للعينـة البحـث اسـتخدم 
بتطبيــق هــذه الاختبــارات والمقــاييس  الباحثتــان)المقارنــة الطرفيــة(، فقامــت  صــدق التمــايز الباحثتــان

إيجاد دلالة الفروق بين الربيـع الأعلـى، والربيـع  خلال نمناشئات ( 8على عينة استطلاعية عددها)
 .ي( الات4الأدنى باستخدام اختبار)ت(، ويوضح ذلك جدول)

 للاختبارات التمايز()صدق  الأدنى والربيع الربيع الأعلىدلالة الفروق بين  (5جــدول )
 2=  2= ن 1ن  )قيد البحث( البدنية والمهارية 

وحدة  الاختبارات

 القياس

مستوى  (zقيمة ) الربيع الأدنى ربيع الأعلىال

 ع س ع س الدلالة

 دال 2.25- 0.19 34.11 0.93 41.22 كجم القوة العضلية للذراعين

 دال 2.69 0.64 61.15 0.27 70.28 كجم القوة العضلية للظهر

 دال 2.22- 0.83 7.57 0.63 8.77 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة

 دال 1.912- 0.17 1.08 0.82 1.20 درجة المرجحة الكبرىمستوى أداء مهارة 

   ( قيمةzالجدولية ) ( 0.05عند مستوى الدلالة= )1.194 

 فــي( 0.05فـروق معنويــة دالـة إحصــائيا  عنـد مســتوى) توجــد هأنـ (5جـدول رقــم ) يتضـح مــن
لصـــالح بـــرى الخاصـــة بـــالمتغيرات البدنيـــة ومســـتوى الأداء المهـــارى لمهـــارة المرجحـــة الك الاختبـــارات

عنــد مســتوى الدلالــة  ( الجدوليــةzالربيــع الأعلــى، حيــث كانــت قيمــت )ت( المحســوبة أكبــر مــن قيمــة)
 .( قادرة على التميزد البحثيقالاختبارات )مما يدل على صدق  (0.05)
 الاختبارات باتث

عـادة تطبيقـه مباسـتخدا الباحثتـان قامـا  فقامـت ((Test – Re testطريقـة تطبيـق الاختبـار وا 
ثــم إعـــادة  ناشـــئات( 8عــددهم ) غبــإجراء التطبيــق الأول للاختبـــارات علــي العينـــة الاســتطلاعية البـــال

والتطبيـــق  لأولا تطبيـــقأيـــام بـــين ال خمـــستطبيـــق الاختبـــارات للمـــرة الثانيـــة علـــي ذات العينـــة بفـــارق 
 .(الأتي6جدول) الثاني يوضح ذلك

 

 والمهاريةللاختبارات البدنية  الثاني ( معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق6جدول)
    (8)ن = 

وحدة  الاختبارات

 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق الأول

 الارتباط

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 دال 0.933 0.26 38.11 0.72 37.66 كجم القوة العضلية للذراعين

 لدا 0.971 0.74 66.18 0.82 65.71 كجم القوة العضلية للظهر

 دال 0.935 0.36 8.29 0.82 8.17 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة

 دال 0.967 0.27 1.34 0.13 1.12 درجة مستوى الأداء المهارى

   0.811( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *
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 متوســطات بــين عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائيا كبيــرة( 6يتضــح مــن الجــدول رقــم )
حيـث ( 0.05عنـد مسـتوى )قيـد البحـث  البدنيـة والمهاريـةللاختبـارات الثاني التطبيق لأول و االتطبيق 

)قيــد  الاختبــارات هــذه  ممــا يــدل علــى ثبــاتجــاءت قيمــة ) ر( المحســوبة أكبــر مــن قيمتهــا الجدوليــة 
بـــين التطبيـــق الأول والتطبيـــق الثـــاني التـــي تراوحـــت مـــا  طالبحـــث(، ويؤكـــد ذلـــك قـــيم معامـــل الارتبـــا

 ( مما يدل علي أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية. 0.990إلى 0.920(بين
 الدراسة الاستطلاعية للبحث:

وذلـــك ناشـــئات ( 8قامـــت الباحثتـــان بـــإجراء دراســـة اســـتطلاعية علـــى العينـــة الاســـتطلاعية وعـــددهم )
 للتأكد من:

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة  -
مة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وفق التأكد من سلا -

 الشروط الموضوعة لها 
لكل اختبار على  ناشئةستغرقه كل تتحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي  -

 حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات 
 أداؤها وتقنين فترات الراحة بينها ترتيب سير الاختبارات و  -
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. -

 :المقترحالبرنامج التدريبي 
 وضع البرنامج:  أسس-1

( 15(،)11(،)1)والمراجع العلمية ( 8(،)7(،)2)على الدراسات السابقة  الاطلاعبعد 
عتمد عند ، وأيمكن من خلالها وضع البرنامج التدريبي تيالالباحثتان إلى بعض النقاط  تتوصل

 :الاتيعلى  kettlebell أداة ستخداماالمقاومة بتطبيق تدريبات 
 أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها. -
 مراعاة خصائص المرحلة السنية والفروق الفردية بين أفراد العينة. -
 بة.هتمام باختيار التمرينات المناسالأ -
الأسس العلمية المتعلقة بحمل التدريب المناسب للمرحلة  وضع البرنامج التدريبي مستخدما   -

 السنية وذلك تجنبا  لظاهرة الحمل الزائد والإصابات.
 مع المرونة في تطبيق البرنامج. الاستمرارية في التدريب -
 .والمهاريةمراعاة توقيت إجراء القياسات البدنية  -
 (.البطن –ما على عضلات التثبيت الرئيسية )الظهرالتركيز دائ -
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  مع الحفاظ على الوضع الأساسي للتمرين.التركيز على الأداء  -
  التمرين.خفيفة أثناء أداء  وزانالتدر  باستخدام أ -
نهايــة الوحـــدة التدريبيــة تعطــى تـــدريبات إطالــة للحصــول علـــى الاســترخاء بهــدف العـــودة  فــي -

 الطبيعية. بالعضلات إلى الحالة 

 تشكيل حمل التدريب للبرنامج:-2
، بحســاب أقصــى عــدد  kettlebellقامــت الباحثتــان بتحديــد شــدة التــدريبات بأســتخدام أداة  -

من التكرارات الخاصـة بكـل تمـرين، أو تحديـد أقصـى زمـن للثبـات بـالأداة وتسـجيله فـي بطاقـة 
(، تبعــــا  للبرنــــامج 4ة مرفــــق )خاصــــة لكــــل ناشــــئة لتحديــــد الشــــدة المناســــبة للتــــدريبات المقترحــــ

 التدريبي .
 تم تحديد التكرارات عن طريق المعادلة التالية: -

 الشدة المطلوبة              ×أقصى عدد تم تحقيقة             
                               100  

 الشدة المطلوبة              ×أقصى زمن تم تحقيقة             
                               100  

 وتحدد النسبة المئوية للأحمال لتحديد التكرارات وفترات الأداء كما يلى: -
 الأقصى  عالي 

50-70% 71-80% 81-90% 91-100% 

 أقل من الأقصى  متوسط

ث( 30( مجموعات، بفترات راحة ما بين التكرارات)4-2)نتم تحديد المجموعات التدريبية ما بي -
 ( دقائق.3-1احة بين المجموعات )وبفترات ر 

وحدة تدريبية بطريقة موجات  16تم تحديد الأحمال التدريبية خلال الوحدات التدريبية بواقع  -
 الأحمال التدريبية للبرنامج كالاتي:

 الأحمال التدريبية للوحدات بالبرنامج المقترح
 الوحدات    

 الأحمال

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

  ο      ο   ο      أقصى

   ο   ο   ο   ο     أقل من الأقصى

    ο  ο   ο   ο   ο  عالى

 ο  ο      ο       ο متوسط

 ــــــــــــــــ     ـ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــ           
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   2:1                            3:1                           1:1                     3:1                 1:1الموجات         

 التقسيم الزمنى للبرنامج: -3
قاما الباحثتان بوضع التقسيم الزمنى بما يتناسب مع هدف الدراسة، حيث تم التطبيق 

الثلاثاء( من كل أسبوع -( وحدة تدريبية أسبوعية، أيام )السبت2( أسابيع بواقع )8للبرنامج لمدة)
 -( دقيقة تم تقسيمها كالأتى:90الوحدة )( وحدة، وزمن 16فتصبح عدد الوحدات للبرنامج )

 ( التوزيع الزمنى للوحدات التدريبية7جدول )
 عمل المجموعات أجزاء الوحدة التدريبية الزمن
 تمرينات الأحماء والأطالة الإحماء ق10
 تدريبات البرنامج المقترح لعينة البحث - الأعداد البدني العام والخاص ق30

 التدريب المهارى ق40
 تدريبات الكرة الحديدية ق15
 التدريبات المهارية ق25

 تدريبات الأطالة والتهدئة الجزء الختامى ق10

 التطبيقية للبرنامج التدريبي: الإجراءات-4

 القياسات القبلية: 
قامــت الباحثتــان بــأجراء القياســات القبليــة لأفــراد عينــة البحــث فــي بعــض المتغيــرات البدنيــة 

م بصــــالة الجمبــــاز بنــــادي الزهــــور بمحافظــــة  15/02/2020-14ارى يــــومي ومســــتوى الأداء المهــــ
 المنصورة.
 البرنامج:تطبيق 

حيث تم ( ناشئات 10) ناشئات الجمباز الفنى وعددهمتم تطبيق وحدات البرنامج على 
 .م15/04/2019إلى  م18/02/2019من  عتبارا  أ ،الباحثتان وبعض المساعدينالتنفيذ بواسطة 

 
 عدية:البالقياسات 

-22وذلـــــــك يـــــــومي  تــــــم إجـــــــراء القياســـــــات البعديـــــــة بـــــــنفس الترتيـــــــب والشـــــــروط للقياســـــــات القبليـــــــة
 م.23/04/2019

 المستخدمة:المعالجات الإحصائية 
 الانحراف المعياري                          .المتوسط الحسابي. 

 .الارتباط.                                    الالتواء           

 اختبار )ت(                                 ل التغيرمعد 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2021 مايو (1الجزء ) 92العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 231 - 

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  (8جدول )
 10لدى ناشئات الجمباز الفني              ن=                        

 غيراتالمت
وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المحسوبة

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

المتغيرات 

 البدنية

 دال 4.18 0.27 42.27 0.18 38.11 كجم القوة العضلية للذراعين

 دال 4.22 0.21 71.35 0.29 66.65 كجم القوة العضلية للظهر

 دال 4.71 0.11 8.87 0.27 8.10 رمت رمى كرة طبية لأبعد مسافة

 2.131(= 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 8يتضح من جدول رقم )

والبعديـــة فـــي مســـتوى بعـــض المتغيـــرات البدنيـــة لـــدى ناشـــئات الجمبـــاز الفنـــي وترجـــع الباحثتـــان ذلـــك 
 .kettle bellالكرة الحديدة  البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات التحسن إلى

 معدل التحسن بين القياس القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  (9جدول )
 10لدى ناشئات الجمباز الفني ن= 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفروق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين

نسبة 

 ع م ع م حسن الت

المتغيرات 

 البدنية

 10.91 4.16 0.27 42.27 0.18 38.11 كجم القوة العضلية للذراعين

 7.05 4.70 0.21 71.35 0.29 66.65 كجم القوة العضلية للرجلين

 12.00 3.35 0.65 31.25 0.54 27.90 سم الوثب العمودي من الثبات

 15.50 5.13 0.29 38.22 0.20 33.09 سم الوثب العمودي من الحركة 

 9.50 0.77 0.11 8.87 0.27 8.10 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة

( يوجد فروق في مستوى التحسن بـين متوسـطات القياسـات القبليـة 9يتضح من جدول رقم )
والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئات الجمباز الفني حيث بلغت مستوى التحسن 

 (%15.50الى  %9.50ن )ما بي
متغيــر  فــيالقيــاس البعــدي بالنســبة للقيــاس القبلــي  فــيأن التحســن الحــادث  وتــرى الباحثتــان

باســتخدام يرجــع إلــى تــأثير البرنــامج التــدريبي المقتــرح  المتغيــرات البدنيــة لــدى ناشــئات الجمبــاز الفنــي
والــذي تــم توجيــه الحمــل  اصعلــيهم داخــل فتــرة الاعــداد الخــوالمطبــق  kettle bellالكــرة الحديديــة 

 خلاله لتنمية القوة القصوى.
أنه يجب على المدرب عند توجيه ( م2003" )أبو العلا أحمد عبد الفتاح  ويضيف "

ثم يقوم بعد  للاعب ةالصفات البدنية والفسيولوجيالأحمال التدريبية المكثفة أن يقوم أولا بتحديد 
 (109:1) .لتدريبيةتقنين الأحمال التدريبية بتوزيع الوحدات ا
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البدنية إلى طبيعة البرنامج وما يحتويه  المتغيراتهذا التحسن في مستوى  وتعزى الباحثتان
م وقدراتهم ومقننه الحمل لإمكانياتهمناسبة  kettle bell  المقاومات من تدريبات بدنية باستخدام 

 وموجهه لتنمية هذه العناصر البدنية.
تســـــــتخدم لتميـــــــة العديـــــــد مـــــــن  kettle bell  بـــــــأن David (2015)ويشـــــــير ديفيـــــــد 

 ( 43:11المتغيرات البدنية منها تحمل القوة وتحمل السرعة والتوافق والمرونة .)
 المتغيرات البدنيةأنه من الضروري تحديد  م(2003)الفتاح  أبو العلا عبد كما يري

ب أن يتزامن مع حيث يساعد علي التخطيط العلمي لبرامج الأعداد البدني والذي يج للمتسابق
ت احتياطياتوقيت أداء الرياضيين لتلك البرامج حتى تحقق أكبر قدر من الاستفادة لإخرا  

 (214: 1الكامنة. ) المتسابق
ــرحمن وتتفــق هــذه النتــائج مــع مــا أشــار إليــه كــل مــن  ــد ال ــرة عب ، محمــد (2م()2018)أمي

ريب بالأثقــال قــد أدى حيــث أشــارت علــى أن التــد (8)م(2017هــاني جعفــر ) ، (7)م(2016جــزر)
كـلا القـوة العضـلية ، وهـذا مـا أكدتـه دراسـة إلى تفوق القيـاس البعـدي علـى القيـاس القبلـي لاختبـارات 

 .David K، ديفيــد ســبارير  (16م()2013)Nick Beltz, et allمــن  نــك بلتــز وآخــرون 
Spierer et all (2015)والتي استخدمت تدريبات  (10)مkettle bell. 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على انه  وبذلك يكون

بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة لدى ناشئات 
 .عينة البحث الجمباز الفني

 ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:
 بلي والبعدي في مستوى الأداء المهارى لمهارة المرجحة الامامية الكبرى( دلالة الفروق بين القياس الق10جدول )

    10لدى ناشئات الجمباز الفني ن= 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

 دال 3.21 0.27 4.25 0.22 1.89 درجة مستوى الأداء المهارى

 2.131(= 0.05جدولية عند مستوى الدلالة )*قيمة )ت( ال
( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصـــائية بــين متوســطات القياســـات 10يتضــح مــن جــدول رقـــم )

القبليـــة والبعديـــة فـــي مســـتوى بعـــض الأداء المهـــارى لمهـــارة المحرجـــة الاماميـــة الكبـــرى لـــدى ناشـــئات 
الكـرة  يبي المقتـرح باسـتخدام تـدريباتالجمباز الفنى وترجع الباحثتان ذلك التحسن إلـى البرنـامج التـدر 

 .kettle bellالحديدة 
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بين القياس القبلي والبعدي في مستوى الأداء المهارى لمهارة معدل التحسن  (11جدول )
    10المرجحة الامامية الكبرى لدى ناشئات الجمباز الفني ن=

 المتغيرات
وحددددددددددددة 

 القياس

الفدددددروق بدددددين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين
 نسبة التحسن

 ع م ع م

 %55.52 2.36 0.27 4.25 0.22 1.89 درجة  مستوى الأداء المهارى

( يوجـــد فـــروق فـــي مســـتوى التحســـن بـــين متوســـطات القياســـات 11يتضـــح مـــن جـــدول رقـــم )
القبليـــة والبعديـــة فـــي مســـتوى الأداء المهـــارى لمهـــارة المرجحـــة الأماميـــة الكبـــرى حيـــث بلغـــت مســـتوى 

 (%55.52سن )التح
  Katt ballوترجع الباحثتان تلك النتيجة الى استخدام أداة التدريب باستخدام الكرة الحديدية 

والتي ساهمت برفع مستوى القدرات البدنية والمهارية لناشئات الجمباز الفنى حيث ادت استخدام 
 التدريبات المقترحة الى تحسن في الأداء المهارى.

عمليات التدريب الرياضي يظهر في  أن نجاز م(2003)لق عصام عبد الخاكما يؤكد 
 البدنية والفسيولوجيةالعلاقة والتوافق بين توقيت وشدة التدريب من جهة والخصائص الفردية 

  للاعب بالصفات الفسيولوجية والبدنيةمن جهة أخري لذلك يجب الاهتمام  للمتسابق
 

( kettle bell) البرنـامج التــدريبي المقتــرح بالأثقــالوتعـزو الباحثتــان هــذا التفـوق إلــى تــأثير 
حيـث  (7)م(2016، محمـد جـزر)(2م()2018)أميـرة عبـد الـرحمن وهذا يتفق مـع دراسـة كـل مـن 

أشــارت تلــك الدراســات إلــى أن التــدريب بالأثقــال يــؤدى علــى تنميــة القــوة القصــوى الثابتــة والحركيـــة 
 بالأثقال. 

ئج المجموعــة التجريبيــة فــي اختبــارات القــوة العضــلية فــي وترجــع الباحثتــان أيضــا ارتفــاع نتــا
القيـــاس البعـــدي إلـــى ارتفـــاع مســـتوى تحمـــل القـــوة المكتســـبة مـــن تطبيـــق البرنـــامج التـــدريبي بالأثقـــال 

(kettle bell وهذا يتفق مع ما أشارت إليه دراسـة  ) م( إلـى أن برنـامج 2003)الخـالق عصـام عبـد
ستوى الاداء المهارى قد اثر معنويا في القياسات البعدية لاختبارات التدريب بالأثقال الموجه لتنمية م

 (  257:  6القوة العضلية.)
والتـي أشـارت علـى أن بـرامج التـدريب  م(1998)زكـى حسـن ويتفق ذلك مـع مـا اشـار اليـة 

بالأثقــال الموجهــة نحــو تنميــة القــوة المميــزة بالســرعة قــد حققــت تفــوق معنــوي عــن البــرامج التدريبيــة 
 (57:  3خرى خلال القياس البعدي لاختبارات القوة المميزة بالسرعة.)الأ

وتعزى الباحثتان تفوق ناشئات الجمباز الفنى عنة البحث في المتغيـرات المهاريـة إلـى تـأثير 
( والذي تم توجيه الحمل خلال نحو تنمية تحمل القـوة والـذي kettle bell)البرنامج التدريبي بالأثقال

 المبادئ الخاصة للتدريب بالأثقال.   تم خلاله اتباع
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2021 مايو (1الجزء ) 92العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 234 - 

وتــــرى الباحثتــــان أنــــه نتيجــــة لتــــداخل تــــأثيرات التــــدريب فنجــــد أن مــــع زيــــادة القــــوة القصــــوى 
( تبعتــه تفــوق فــي اختبــارات تحمــل القــوة لــدى kettle bell)المكتســبة مــن برنــامج التــدريب بالأثقــال

 ناشئات الجمباز الفني.
م( أن التــدريب بالأثقــال أدى إلــى تحســن 2000)  Christine شارســنوقــد أشــارت دراســة 

فـي   ( kettle bell)زمن الأداء ومستوى المهارات الحركية وأعزى ذلك إلى فعالية التـدريب بالأثقـال
 (  19:  9تنمية الصفات البدنية الخاصة بتلك المهارات) 

أدى م( إلــى أن التــدريب بالمقاومــات قــد 2011) Larry Kennyكمــا أشــارت أيضــا دراســة 
إلـــى تحســـين المســـتوى المهـــارى فـــي تنميـــة الصـــفات البدنيـــة الخاصـــة بالمهـــارة قيـــد الدراســـة ويوصـــى 

 (126: 13)الباحث بأهميتها خاصتا في فترة الاعداد البدني العام والخاص 
توجـد فـروق ذات دلالـة وبذلك يكون قـد تحقـق الفـرض الثالـث للبحـث والـذي يـنص علـى انـه 

ـــين متوســـطات القي ـــة فـــي مســـتوى إحصـــائية ب ـــة والبعدي الأداء المهـــارى لمهـــارة المرجحـــة اســـات القبلي
 .عينة البحث الجمباز الفنيلدى ناشئات الإمامة الكبرى 
 الاستنتاجات 

الى تحسن فـي مسـتوى  kettle bellادت استخدم تمرينات المقاومة باستخدام الكرة الحديدية  
( لــدى ناشــئات الجمبــاز %15.50الــى  %7.05بعــض المتغيــرات البدنيــة وكانــت مــا بــين ) 

 الفني.
الى تحسن فـي مسـتوى  kettle bellادت استخدم تمرينات المقاومة باستخدام الكرة الحديدية  

( لناشـئات %55.52الأداء المهارى لمهارة المرجحة الأمامية الكبـرى وكانـت نسـبة التحسـن )
 الجمباز الفني.

 التوصيات
لما لها من تأثير إيجابي  kettle bellرة الحديدية تدريبات الكاستخدام التدريب باستخدام  

 في تحسن المستوى البدني والمهارى لدى ناشئات الجمباز الفني.
 التوسع في استخدام تدريبات الاثقال باتجاه العمل العضلي لمهارات الجمباز الفني. 
لاداء التنوع في استخدام الادوات المساعدة والبديلة والتي تساعد على تحسين عملية ا 

 المهارى والفني لمهارات الجمباز الفنى.
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 ملخص البحث 
على مستوى القوة العضلية والاداء  kettle bell التدريب باستخدام أداة الكرة الحديدية "تأثير

ت المتوازيان المختلفتا الارتفاع لدى ناشئا المهارى لمهارة المرجحة الكبرى الأمامية على جهاز
 الفني"الجمباز 

 أ.م.د / ريم محمد الدسوقي محمد
 هبة عبد العظيم حسن أ.م.د / 

 kettle bellتأثير التدريب باستخدام أداة الكرة الحديدية استهدفت الدراسة التعرف على  
على مستوى القوة العضلية والاداء المهارى لمهارة المرجحة الكبرى الأمامية على جهاز المتوازيان 

الفني واستخدمت الباحثتان المنهج التجريبي ذو التصميم تا الارتفاع لدى ناشئات الجمباز المختلف
لمجموعة تجريبية واحدة باستخدام القياس القبلي البعدي لمناسبته لطبيعة البحث واشتملت عينة 

-9( ناشئة من )18البحث على ناشئات الجمباز الفني بنادي الزهور بمحافظة المنصورة وعددهم )
( ناشئات لإجراء الدراسة 8( ناشئات كعينة اساسية بالإضافة إلى )10( سنوات تم استخدام )10

ادت استخدم تمرينات المقاومة باستخدام الكرة الحديدية الاستطلاعية للبحث وكانت من اهم النتائج 
kettle bell  ( الى  %7.05الى تحسن في مستوى بعض المتغيرات البدنية وكانت ما بين

 ( لدى ناشئات الجمباز الفني.15.50%
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Abstract 
The effect of training using the kettle bell on the level of muscle strength 

and skill performance of the front major swing skill on the device of 

different height parallel bars At artistic gymnastics juniors" 
Dr. Reem Mohamed El-Desouky Mohamed 

Dr. Heba Abdel Azim Hassan 
The study aimed to identify the effect of training using the kettle bell tool 

on the level of muscle strength and skill performance of the skill of the front 

major swing on the parallel device of different heights for artistic gymnastics 

juniors. The researchers used the experimental method designed for one 

experimental group using the tribal and dimensional measurement to suit the 

nature of the research and the research sample included On the artistic 

gymnastics juniors at Al-Zohour Club in Mansoura, their number (18) youths 

from (9-10) years were used (10) young women as a basic sample, in addition to 

(8) young women to conduct the exploratory study for research and one of the 

most important results led to the use of resistance exercises using the kettlebell 

bell showed an improvement in the level of some physical variables, and it was 

between (7.05% to 15.50%) among female artistic gymnasts. 
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