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عمى تحسين بعض Kettel bell تأثير استخدام تدريبات الجمة الروسية 
 المتغيرات البدنية للاعبي التجديف

 
The effect of using Russian Kettel bell training on improving 

some of the physical parameters of rowing players s 
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 د / محمد عابد حمادة
 جامعة أسوانمدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية بكمية التربية الرياضية 

 
علً تحسيي بعط الوتغيراث Kettel bell  تأثير استخذام تذريباث الجلت الروسيت

 البذًيت للاعبي التجذيف

 ًاصر هحوذ  شعباى أ.م.د / 

 د/ هـحوـذ عــابــذ حوادة

 م/ يسرا حسي عبذالشكىر 

 المقدمة ومشكمة البحث 8/8
إن التطووور السووريم الملاحووظ فووي المجووال الرياضووي مووا ىووو الا انعكاسووا  لمتقوودم 
التكنولوجي فوي كافوة المجوالات العمميوة والتطبيقيوة اوخورج ونتيجوة اوسواليب العمميوة 

ات البحووث العممووي فووي المجووال الرياضووي والووحس أدج إلووى تحسووين والتكنولوجيووة وتطووور 
معتمووودا عموووى نظريوووات وتطووور طووورق التووودريب للارتفوواع بمسوووتوج الانجووواز الرياضووي 

ومعوارف مستخمصووة موون نتوائو البحوووث العمميووة لمعديوود مون العموووم المرتبطووة بالمجووال 
تقوودمي  ي. والتوودريب ىووو نشوواط رياضووي موونظم طويوول الموودج يتوودرج عمووى نحوووالرياضوو

 (32: 1وفردس .) 
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أن رياضووة التجووديف موون أكثوور اونشووطة م( 8111"حسووين عبدالسوولام " )يوورج 
التووي ارتبطووت بمحاولووة الاسووتخدام اومثوول لنسووس والقوووانين العمميووة فووي المجووالات 
التطبيقية وعن طريق ىحه الطفرة التكنولوجية أمكن تحطيم العديد من اورقام القياسية 

تحداث بعض الطرق واوساليب في التودريب لمعمول عموى تطووير عن طريق تطوير واس
 (82: 5وتحسين بعض المتغيرات البدنية لدج لاعبي التجديف )

ورياضووة التجووديف أحوود ألوووان اونشووطة الرياضووية المائيووة حات اودا  الخوواص 
حيووث يووتم فييووا اسووتغلال جزئووي لموسووط المووائي وكمووا يمكوون تعريفيووا عمووى أنيووا إحوودج 

المائية التي تستخدم القارب کوسويمة انتقوال فوي الموا  عون طريوق حركوات الرياضيات 
خاصة يؤدىا اللاعب بالمجداف داخل الما  وفقا لنسس العممية لممبوادئ الميكانيكيوة 

: 5والييدروليكيووة والحركووة موون أجوول إنتوواج واسووتخدام القوووة المحركووة لمقووارب بكفووا ة )
۷). 

أن رياضوة التجوديف تتميوز  (م۹۰۰۲) kleshnev   Valerفوالرس كمشونيف ويحكر "
بأنيوووا إحووودج الرياضووويات المائيوووة التوووي توووؤدس مووون خووولال القوووارب باسوووتخدام ضوووربات 
المجاديف المتتاليوة والتوي توؤدس إلوى تحريوك القوارب فيوي مون الرياضوات التوي توؤدس 

أسووموبيا  رياضووة فرديووة فووي فرديووة أو جماعيووة تبعووا لنوووع القوواربل كمووا أن التجووديف
وىووي تعتبوور أحوود أنوواع الرياضوويات معقوودة الحركووة حيووث أنيووا  ي توقيتيووا لوجماعيوة فوو

 داخلمركبة الحركة وتتم 
القووارب وىووي عبووارة عوون مجموعووة حركووات متكووررة تووؤدس إلووى تحريووك المجووداف داخوول 
المووا  وخارجووة وتسووبب حركووة المجوواديف فووي المووا  إلووى تحريووك القووارب بمووا يحممووو ل 

والمجووداف ىووو أداة نقوول ىووحه الحركووة فووي المووا   وبووحلك يكووون اللاعووب وسوويمة الحركووة
(02 :5.) 

نقووووولا عووووون "محمووووود صوووووبرس " ( م۹۲۲۲حسوووووين عبووووود السووووولام " )وأوضووووو  "
لرياضيات المائيوة التوي توؤدس مون أن رياضة التجديف تتميز بأنيا إحدج ا  م۹۲۷۹)
دس إلى تحريوك القوارب فيوي توؤدس ؤ لال القارب باستخدام ضربات المجاديف والتي تخ
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نتوواج القوووس المحركووة حات نمووط فووي أو  سوواط متعووددة )بحووار وانيووار( وعمميووات اودا  واي
معقد ومركب وىي تعتمد عمي أدا  اللاعبين باستخدام حرکات بدنية توؤدس إلوى حركوة 
المجووداف فووي المووا  حيووث تسووتخدم ىووحه الحركووة فووي توليوود القوووس المحركووة لمقووارب ل 

 ( .۹:  5)لعممية ويعتمد عمى حلك العديد من النظريات واوسس ا
 عمميوة فوي التعميمية الوسائل استخدام أن م(0220) "محمد يكز عمى "  ويرج

 الموتعمم الفورد عنود يكوالحر  التصوور وتطوور بنوا  إلوى يوؤدس يوةكالحر  الميوارات تعموم
 (11:82).التعمم سرعة في والتأثير اودا ل مواصفات وتحسين

نات واسووتخدمتيا القوووات فووي روسوويا فووي بدايووة التسووعي kettle bellو ظيوورت 
الخاصووة الروسووية لفتوورة كبيوورة إلووى أن انتشوورت فووي بقيووة العووالم بأشووكال مختمفووة وفووق 

ل ىوي أداة   kettle bell اليودف التودريبي التوي تسوتخدم مون أجموو ل والكاتول بول  
معدنيووة عمووى شووكل الكوورة ايبريووق كبيووور قطرىووا عنوود القاعوودة ويقوول توودريجيا وصوووولا 

 (91:03()28:02في العديد من التدريبات البدنية والميارية.)لممقبضل وتستخدم 
تنميوة القووة  لوو العديود مون الفوائود منيوا Kettel bell وأن استخدم الكاتل بل 

والتحموول والرشوواقة وايتووزان فووي الجسووم والقوودرة اليوائيووة واللاىوائيووة ل وتسوواعد عمووى 
لعضوميةل وتسوتخدم لتنميوة تقميل فرص ايصابة نتيجة استخداميا في تحسين النغمة ا

التوازن العضمي والقووة العضومية لممجموعوات العضومية المختمفوة ل  وتسوتخدم لتطووير 
-22: 81المياقووة البدنيووة أفضوول موون أشووكال اوثقووال العاديووة البووار والوودمبمز والحووزام.)

21()24:00) 
كجم ل ويوجود العديود مون 29-8في أحجام مختمفة من  Kettel bell وتظير 

منيا أن تكون جز  واحد مصمم عمى شكل  Kettel bellل المختمفة لمكاتل بل اوشكا
ايبريق بفئات وزنية مختمفة وىحا الشوكل اوكثور إنتشوارا ل والشوكل ايخور يتكوون مون  

 (80:89ويتم تركيب فيو إسطوانات مختمفة اووزان.) Kettel bellمقبض الكاتل 
ب الرياضوي بصوفة عاموة والتودريب بالرغم من التطور اليائل في مجوال التودريو 
بصفة خاصة إلا أن بعض المودربين لا يولوون ليوحا النووع واودوات المساعدة باوثقال 
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خلال برامجيم التدريبية وحلك لمتغمب عموى نوواحي القصوور  عناية خاصة من التدريب
عمول الباحثووة عضوو مسواعد فووي عنود اللاعبوين وتنميووة قودراتيم البدنيوة ل فموون خولال 

السووباحين فووي حركووات أن ىنوواك قصووور لوودج العديوود موون ت التوودريب قوود لاحظوو مجووال
حركات الحراعين في انيا العامل الحاسم في تحقيق المستوج ل ونظرا  وىمية  الحراعين
 ل وبإشارة الدراسات السوابقة بتحميول السباقاتعند تنفيحه في  لمسباحالممنوح الرقمي 

مووودج فاعميوووة حركوووات  لمعرفوووةالتجوووديف ات مسوووابقفوووي  البطوووولات المحميوووة والعالميوووة
ولقود فلاحظ  اىمية مستوج حركات الوحراعين  الحراعين المؤثرة في الفوز في السباقات

عضمي وحلك لمعمل تطور التدريب من خلال الاثقال باستخدام ادوات في اتجاه العمل ال
 kettleحديدة وىحا ما يحققو التدريب باستخدام الكرة المتغيرات البدنية عمى تحسين ال

bell   نوك بمتوز ورخورونوىحا ما اشارات الية دراسة كولا مون Nick Beltz, et all (
ل ( 82م()0285)  David K. Spierer et all( ل ديفيود سوبارير 81م()0283
Ronal (0283()08م) الوى اجورا  ىوحه الدراسوة لمتعورف عموى ةوىحا ما دفوم الباحثو 
للاعبوي  المتغيورات البدنيوة بعوض تحسوين عمىية الجمة الروس تدريبات استخدام تأثير

 التجديف.
 ىدف البحث: 8/0

 Kettel  يهذف البحث إلً التعرف علً تأثير استخذام تذريباث الجلت الروسيت
bellوتغيراث البذًيت للاعبي التجذيف.علً تحسيي بعط ال 

 

 فروض البحث: 1/3

قبمية والبعدية في توجد فروق حات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات ال -1
لدج مجموعة البحث  للاعبي التجديفمستوج بعض المتغيرات البدنية 

 .التجريبية
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توجد فروق حات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في  -2
لدج مجموعة البحث  للاعبي التجديفمستوج بعض المتغيرات البدنية 

 .الضابطة

البعدين لدج  نين متوسطات القياسييتوجد فروق حات دلالة إحصائية ب -3
مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوج بعض المتغيرات البدنية 

 لصال  المجموعة التجريبية.  للاعبي التجديف

 بعط الوصطلحاث الىاردة في البحث: 1/4

 kettle bell الجلت الروسيت 1/4/1

الثابتييت بىظييج الجسيين  تعويي  علييً تٌويييت ال ييىة والتييي ، واحييذ فيييأداة الكيي   هييي

يري ييت التييذري   تطبييي عييي يري ييت الوختلفييت ، ويوكييي ت ٌيييي تييذريباتها  وظييا  والأ

 (13:81)الفتري.

 الدراسات المرتبطة بالبحث: 8/5
 الدراسات بالمغة لعربية: 8/5/8
مقارنووة تووأثير بعووض  "دراسووة بعنوووان م(8111حسووين عمووي عبوود السوولام )اجوورج -8

 ة الخاصووة عمووي مسووتوس الانجوواز للاعبووي التجووديفأسوواليب تنميووة القوووة العضوومي
وكانت اىداف الدراسة مقارنة تأثير بعض أساليب تنمية القوة العضمية الخاصوة "

لاعوب مقسومين الوي  81عمي مستوس الانجاز للاعبي التجديف . وكانت العينوة 
مجموووعتين ل اسووتخدم الباحووث الموونيو التجريبووي .وتوصوول الباحووث الووى كفووا ة 

لمستخدم لتنمية القووة العضومية الخاصوة سووا  داخول الموا  او خارجوو البرنامو ا
وكووحلك ادس البرنووامو الووي زيووادة واضووحة فووي قياسووات الانجوواز الرقمووي للاعبووي 

 .التجديف
:"التنبوؤ بوبعض بعنوان بأجرا  دراسة  (م0280) ابراىيم سالم خميفة الرقيعيقام -0

التجوووديف  للاعبووويتجوووديف أرجووووميتر الباسوووتخدام الجوانوووب الوظيفيوووة والبدنيوووة 
اىداف الدراسوة التعورف عموي مسوتوس كفوا ة بعوض المتغيورات  ت". وكانالناشئين
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مونيم  92الوظيفية والبدنية للاعبي التجديف الناشوئين .وتضومنت عينوة البحوث 
 المسوجمين بالاتحواد المصورس لمتجوديف. إسوكندريةلاعبة من اندية 81لاعب 20

انت نتائو الدراسوة اسوتخدم معوادلات التنبوؤ واستخدم الباحث المنيو الوصفي وك
م لمتعوووورف عمووووي الجوانووووب الايجابيووووة والسوووومبية للاعبووووي 0222م_522بووووزمن 

وكحلك الاىتمام بتطوير كلا من السرعة وقوة القبضة والسعة  التجديف الناشئين.
م للاعبووي 0222م_522الاكسووجين لمسووافة  اوقصووى لاسووتيلاكالحيويووة والحوود 

 .التجديف الناشئين
وضووم معووايير "دراسووة بعنوووان  (م0283 محموود محوورم سووعد محوورم خميفووة)اجوورج -3

وكانت اىداف الدراسة وضم  لتقييم الادا  الفني لممبتدئين في رياضة التجديف".
لموصوول لممسوتوس المميوز للاعبوين ل  لوندا ل وضم معيار لندا محددات ثابتة 

 25 العينوةواشوتممت تلافي بعض الاصابات وتشوىات القووام للاعبوي التجوديف. 
لاعب تجديف وقسمت الوي ثولاث مجموعوات واسوتخدم الباحوث المونيو المسوحي 

الفنوي لممبتودئين  لوندا تحديد المحوددات المعياريوة   ىيالوصفي وكانت النتائو 
في رياضة التجديفل تمكن الباحث من صياغة وتقنين وسيمة موضوعية لتقيويم 

جووديف ل توصوول الباحووث الووي معموموووات الادا  الفنووي لممبتوودئين فووي رياضووة الت
معياريووووووووة عوووووووون مسووووووووتوس المبتوووووووودئين وفووووووووق الفئووووووووات السوووووووونية الووووووووثلاث 

 .( في بنود ومراحل تقييم الادا  الفني8111_0222_0228)مواليد
 -الدراسات اوجنبية: 8/5/0
دراسوة بعنووان توأثيرات   Rahman Rahimi, et al. (2006)كموا أجورج -2

ل  رة الحديديوة والموزج بيونيم عموى السورعة الزاويوةتدريبات الك –تدريبات اوثقال 
( مجموعوووات ل 2( طالوووب جوووامعي ل توووم تقسووويميم إلوووى )21وبموووو قووووام العينوووة )

( ل 88( طالوب ل مجموعوة تودريبات اوثقووال )83مجموعوة تودريبات البميوومترك )
( طالووب ل مجموعووة 82مجموعووة توودريبات اوثقووال مووم توودريبات الكوورة الحديديووة )

طلاب ل وتم التدريب لجميم المجموعات التدريبية عدا المجموعوة  (82ضابطة )
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ث 92( أسووابيم بواقووم مورتين أسووبوعيا ل وتووم إجوورا  اختبووار ال9الضوابطة لموودة )
عمى الدراجة الارجومترية وحلك لتحديود السورعة الزاويوة ل وكوان مون أىوم النتوائو 

ميووم المجموعووات وجووود فووروق دالووة إحصووائيا بووين القياسووات القبميووة والبعديووة لج
التدريبيووة عوودا المجموعووة الضووابطة فووي متغيوور السوورعة الزاويووة لصووال  القيوواس 
البعدج ل ووجود فروق حات دلالة إحصوائية بوين القياسوات البعديوة لممجموعوات 
التجريبيووة والمجموعووة الضووابطة فووي متغيوور السوورعة الزاويووة لصووال  القياسووات 

حسوون فووي متغيوور السوورعة الزاويووة البعديووة لممجموعووة الضووابطة ل ووجووود نسووب ت
لصال  القياس البعدج لمجموعة التدريبات باوثقوال موم تودريبات الكورة الحديديوة 

 مقارنة بمجموعتي التدريب باوثقال ل التدريب بالكرة الحديدية.
جرا ات البحث8/9  خطة واي
 منيو البحث 8/9/8

 –يبيووووة الموووونيو التجريبووووي بتصووووميم المجموووووعتين )التجر  ةالباحثوووو تاسووووتخدم
 القبمي والبعدس لملائمتو لطبيعة البحث .  نالضابطة ( لمقياسيي

 عينة البحث 8/9/0
سونة  03تحوت  التجوديف يلاعبو مون اختيار عينة البحوث بالطريقوة العمديوة تم

نادس التجوديف ونوادس المقواولون  )اسوان  والمسجمين بالاتحاد المصرس لمكياك بأندية
م توووزيعيم عشووووائيا  إلوووى مجمووووعتين تجريبيوووة ( لاعوووب تووو05( وبموووو عوووددىم )العوورب

( لاعبوينل بايضوافة 82( لاعبين اوخرج ضابطو واشتممت عموى )82واشتممت عمى )
 ( لاعبين يجرا  الدراسة الاستطلاعية لمبحث. 1إلى )

 ( 8جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي 

الالتواءالوسيطالانحرافالمتوسطمييزالتالمتغيراتم

11.513111111.5 131136سمالطول1

3216.1111321111142كجمالوزن2
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1.11111.6..1.12111سنةالسن3

4141113.41211125سنةيلتدريباالعمر 4

( أن معاموول الالتوووا  فووي متغيوورات الطووول والوووزن والسوون 8يتضوو  موون جوودول )
 ) ( وىو يقم بين 2.19الى  2.05ر التدريبي وفراد عينة البحث يتراوح بين )والعم
 مما يدل عمى تجانس أفراد البحث في ىحه المتغيرات. (3

(2جدول )

 ةللمجموعة التجريبي "ت"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

 والمجموعة الضابطة في القياس القبلي للمتغيرات البدنية 

11=2=ن1ن

       المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ت

مستوج 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدالة

 غير دال 2.90 2.15 31.55 2.93 31.51 ثانية التعمق من وضم الثبات
 غير دال 2.84 2.91 15.82 2.01 15.50 ثانية رفم الرجمين عاليا  

 غير دال 2.33 2.50 40.01 2.44 40.30 ثانية م من البد  المنطمق32 العدو
 غير دال 2.00 2.34 82.32 2.30 82.01 متر ثواني 9العدو 
 غير دال 2.28 2.00 99.53 2.82 99.50 متر عدة عمى الارجوميتر 85

 دال غير 2.05 2.42 80.12 2.52 80.15 دقيقة م222الجرس 
 دال غير 2.39 2.50 29.00 2.88 29.01 ةثاني اختبار رشاقة الجسم

 دال غير 2.50 2.91 83.00 2.31 83.82 سم ثني الجحع من الوقوف
الوقوووووف عمووووى عارضووووة بمشووووط 

 القدم
 ثانية

29.00 2.11 29.05 2.24 2.08 
 دال غير

    8.405=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوج معنوية 
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بين القياس القبمي لممجموعوة ( عدم وجود فروق دالة 0يتض  من جدول )    
الضابطة والمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية حيث أن قيمة ت المحسووبة أقول 
من قيمة ت الجدولية مما يدل عمى تكافؤ المجمووعتين فوي القيواس القبموي لممتغيورات 

 البدنية قيد البحث .
 أدوات ووسائل جمم البيانات : 8/4
 المستخدمة قيد البحث:أدوات وأجيزة القياس  8/4/8

 .قياس الطول بالسنتيمترلجياز الرستاميتر  -1

 ث.من  8/822من نوع واحد وتعمل وقرب  ساعات ايقاف رقمية -2

 kettle bell الجمة الروسية -3

 (8مرفق )        الاختبارات البدنية قيد البحث 8/4/0
حراعين اختبار التعمق من وضم الثبوات لقيواس التحمول العضومي الثابوت لمنطقوة الو -

 الثانية.والكتفين من وضم التعمق ثني الحراعين ووحدة قياسو 
لقياس التحمل العضمي الثابت لمعضلات القابضة لمبطن  ختبار رفم الرجمين عاليا  ا -

 الثانية.المثبتة لمجحع ووحدة قياسو  والعضلات
المنطمووق لقيوواس تحموول السوورعة و وحوودة قياسووو   م موون البوود۰۰و داختبووار العوو -

 .الثانية 
 .ثواني لقياس السرعة القصوج ووحدة قياسو المتر  9اختبار العدو  -
عووده عمووي الارجوووميتر حيووث تكووون القوووة عمووى المسووتوس الخووامس  82اختبووار   -

 ووحدة قياسو المتر .
 قيقة.دالم لقياس التحمل الدورس التنفسي ووحدة قياسو 222لجرس اختبار ا -
 .قياسو الثانية كة انتقالية ووحدةاختبار الرشاقة الكمية لمجسم أثنا  تحرکو حر  -
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 الدراسة الاستطلاعية: 8/4/3
وحتوى  م82/82/0202بإجرا  دراسة استطلاعية في الفترة مون  ةالباحث تقام

 ل وحلك لمتأكد من:لاعبين( 1) م عمى العينة الاستطلاعية وعددىم85/82/0202
 .صلاحية اودوات واوجيزة المستخدمة -
 القياسات وتطبيق البرنامو. تدريب المساعدين عمى إجرا  -

أثنوووا  إجووورا  الدراسوووة  ةالتعووورف عموووى الصوووعوبات التوووي قووود تواجوووو الباحثووو -
 اوساسية.

 مناسبة البرنامو لعينة البحث اوساسية. -
 تحديد شدة اودا  وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. -

 دنية قيد البحث.الثبات( للاختبارات الب –إيجاد المعاملات العممية )الصدق -

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث: 8/1
 الصدق:  8/1/8

متغيورات باسوتخدام صودق المقارنوة الطرفيوة عون طريوق تطبيوق  ةالباحثو تقام
ومووون خوووارج العينوووة  لاعبوووين( 1عموووي عينوووة اسوووتطلاعية عوووددىا) (البحوووث )البدنيوووة

لاختبوارات ى واودنى وحلك لمتأكد مون أن ااوعم الرباعياوساسيةل وتمت المقارنة بين 
 و.صادقة فيما وضعت لقياس

 
 (3جدول )

  المتغيرات البدنية لاختباراتمعاملات الصدق 
  1=ن   

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمووة )ت(  الربيم اودنى الربيم اوعمى
 المحسوبة

 مستوج 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3.15 2.05 35.53 2.05 31.15 ثانية التعمق من وضم الثبات
 دال 3.05 2.88 98.30 2.28 91.50 ثانية رفم الرجمين عاليا  
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م من البد  المنطمق32العدو   دال 3.28 2.50 55.30 2.15 51.30 ثانية 

ثواني 9العدو   دال 3.15 2.39 88.50 2.33 82.91 متر 

عدة عمى الارجوميتر 85  دال 3.82 2.50 55.01 2.84 98.39 متر 

م222الجرس   دال 3.15 2.84 82.39 2.09 83.51 دقيقة 

 دال 3.00 2.00 28.39 2.08 21.91 ثانية اختبار رشاقة الجسم

 دال 3.84 2.19 82.31 2.84 82.00 سم ثني الجحع من الوقوف

 دال 3.12 2.08 28.91 2.33 21.95 ثانية الوقوف عمى عارضة بمشط القدم

 8.192=  (2.25دلالة )قيمة "ت" الجدولية  عند مستوج 
رباعيين اوعمى واودنى لصوال  ( وجود فروق دالة بين ال3يتض  من الجدول )
قيود البحوث مموا يشوير  البدنيوة والمياريوة الاختباراتجميم في مجموعة الربيم اوعمى 

 .وإلى صدق ىحه الاختبارات فيما وضعت من أجم
 الثبات 8/1/0

عوادة تطبيقووباستخدام طريقوة تطبيوق  ةحثاالب تقام  Test – Reالاختبوار واي
test)بوووإجرا  التطبيوووق اوول للاختبوووارات عموووى العينوووة الاسوووتطلاعية البوووالو  ت( فقامووو

ل ثووم إعووادة تطبيووق  م00/88/0202وحلووك فووي الفتوورة الزمنيووة  لاعبووين( 1عووددىم )
ني الاختبارات لممرة الثانية عمي حات العينة وبفارق ثلاث أيام بين التطبيق اوول والثا

 ( اوتي:2يوض  حلك جدول)
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 (2جدول )
  المتغيرات البدنية لاختبارات الثبات بين التطبيق اوول والثانيمعاملات 

 1=ن             
وحوووووودة  المتغيرات

 القياس
معامووووووول  التطبيق الثاني التطبيق اوول

 الارتباط
مستوج 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 2.151 2.05 33.52 2.15 33.05 ثانية التعمق من وضم الثبات
 دال 2.124 2.51 48.30 2.33 48.30 ثانية رفم الرجمين عاليا  

م مووووووون البووووووود  32العووووووودو 
 2.195 2.33 95.31 2.82 95.00 ثانية المنطمق

 دال

ثواني 9العدو   دال 2.152 2.28 82.12 2.39 82.02 متر 

عدة عمى الارجوميتر 85  دال 2.141 2.31 51.12 2.24 51.95 متر 

م222الجرس   دال 2.105 2.55 80.52 2.30 80.92 دقيقة 

 دال 2.185 2.82 24.15 2.82 29.05 ثانية اختبار رشاقة الجسم

 دال 2.195 2.28 80.32 2.42 80.01 سم ثني الجحع من الوقوف
الوقوف عمى عارضة بمشط 
 القدم

 ثانية
22.39 2.33 25.11 2.30 2.142 

 دال

 2.411=  (2.25)عند مستوج  قيمة "ر" الجدولية *
عوادة  ( وجود علاقة ارتباطية دالة بين تطبيوق2يتض  من الجدول ) الاختبوار واي

 ( حيوث تراوحوت معواملات الارتبواط بوين2.25تطبيقو مرة ثانية عند مسوتوج معنويوة )
أن الاختبووار المسووتخدم عمووى درجووة عاليووة موون ممووا يشووير إلووى ( 2.141ل  2.185)

 الثبات.

 (0مرفق )    امو التدريبي المقترح :البرن 8/1/3

 ىدف البرنامو :  8/1/3/8
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عمى بعض  kettle bellالتعرف عمى تأثير استخدام تدريبات الكرة الحديدية  
 المتغيرات البدنية لدج لاعبي التجديف.

 أسس وضم البرنامو :  8/1/3/0

 اعتمدت الباحثة في بنا  البرنامو عمى اوسس التالية :
فووي الوحوودة  kettle bellالتنوووع فووي أدا  التوودريبات واسووتخدام اداة  مراعوواة مبوودأ -

 التدريبية حتى لا يشعر اللاعب بالممل.
 إتباع مبدأس التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب.  -
 الاسترشاد بنتائو الدراسات السابقة عند وضم البرنامو. -

 خطوات تصميم البرنامو التدريبي : -
 -المس  المرجعي حول محاور وفترات البرنامو التدريبي المقترح :من خلال   -
 أسابيم ( 80عدد وحدات التدريب خلال فترة ايعداد البدني الخاص = )  -
 وحدات تدريبية 3عدد وحدات التدريب في اوسبوع =  -
 وحدة تدريبية  39=         أسابيم  80×وحدات  3 -
 ( دقيقة.802: 12ن )زمن الوحدة التدريبية اليومية م -
 ايجرا ات التطبيقية لمبرنامو التدريبي: 8/1/3/3

بعد الاطلاع عمى الدراسات السابقة والمراجم العممية توصمت الباحثة إلى بعض     
النقاط التي يمكن من خلاليا وضم البرنامو التدريبي ل واعتمدت الباحثة عند تطبيق 

 -عمى التالي : kettle bellتدريبات المقاومة باستخدام 

 التركيز دائما عمى عضلات التثبيت الرئيسية. -
 التركيز عمى اودا  .  -
 التدرج باستخدام أثقال خفيفة أثنا  أدا  التمرين . -
في نياية الوحدة التعميمية تعطى تدريبات إطالة لمحصول عمى الاسوترخا  بيودف  -

 العودة بالعضلات إلى الحالة الطبيعية. 
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 مية: القياسات القب 8/1/2
قامت الباحثة بإجرا  القياسات القبمية وفراد عينة البحث في بعوض المتغيورات البدنيوة 

بصالة تدريب لياقة بدنية بنادس التجديف والرياضات م 84/82/0202وحلك في يوم 
 . المائية بمحافظة اسوان 

 تطبيق البرنامو : 8/1/5

( 02ة والضوابطة )تم تطبيق وحدات البرنامو عمى مجموعات البحث التجريبي
لاعب حيث تم التنفيح بواسطة المساعدين وتحت إشراف الباحثةل وكانت مدة التطبيق 

م إلووووى 81/82/0202( أسووووبوع بواقووووم ثلاثووووة وحوووودات أسووووبوعية اعتبووووارا  موووون 80)
 ( وحدة تدريبية.39مل وبحلك يكون عدد الوحدات التدريبية لمبرنامو )82/8/0208

 القياسات البعدية : 8/1/9

إجووورا  القياسوووات البعديوووة بووونفس ترتيوووب القياسوووات القبميوووة وحلوووك يووووم  توووم
 م.89/8/0208

 المعالجات ايحصائية المستخدمة : 8/1

 معدل التغير -الارتباط -الالتوا  -الانحراف المعيارس -المتوسط الحسابي

 عرض ومناقشة النتائو : 0/8
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 (5جدول )  
لبعدس في المتغيرات البدنية قيد البحث لممجموعة دلالة الفروق بين القياس القبمي وا

 التجريبية
 82ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي

 بين 

المتوسط

 ين

 نسبة 

 التحسن

 قيمة

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت

41.5%.1133413..3.15.11634513211 ثانية التعمق من وضم الثبات

4125%1125115241224132..5152112. ثانية رفم الرجمين عاليا  

..41%321321133.11251136612431.4 ثانية م من البد  المنطمق32العدو 

4163%.1412.11321612.11221151.14 متر ثواني 9العدو 

4144%4131..66152111431132114321 متر عدة عمى الارجوميتر 85

..41%121.5115415121113.114.3161 دقيقة م222الجرس 

4165%4612.111155152112221365163 ثانية اختبار رشاقة الجسم

.412%6124..13111113.1612511.511 سم ثني الجحع من الوقوف

.413%112131236161..561..4612211 ثانية الوقوف عمى عارضة بمشط القدم

  8.180= 2.25قيمة ت الجدولية عند مستوج معنوية 
( وجوود فوروق دالوة بوين القيواس القبموي والقيواس البعودس 5يتض  مون جودول )

قيود البحوث حيوث أن قيموة ت المحسووبة  البدنيوةفوي المتغيورات   لممجموعة التجريبيوة
 لصال  القياس البعدس. 2.25أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوج معنوية 

المسوتخدمة داخول  kettle bellالباحثة حلوك التحسون إلوى اسوتخدام أداة  وتعزج
عمووى تعموم الوضووم تموك اوداة   الوحودات التدريبيوة لوودج لاعبوي التجووديف حيوث تسوواعد

مموا يوؤدج إلوى  Early Vertical Forearm (EVF)لمساعد )مرحموة الشود( العمودس
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 utilizes the entire شووده صووحيحة باسووتخدام الووزراع بالكاموول فووي شوود المووا 
forearm ( لوتطوير حاكورة العضولات لفيوم وحفوظ وضوم السواعد العموودسEVF عون)
 والتدريب عمى حركات الحراعين .  kettle bellمسك طريق 

 بوأدوات الاسوتعانة أن (م8111يشوير  أسوامة كامول راتوب )ىوحا الصودد  وفوى
 عنود يكوالحر  تصوورال وتطووير بنوا  إلوى يوؤدج فوي التجوديف والمعينوة المسواعدة
 ما وىحا التعممل سرعة في والتأثير اودا  مواصفات تحسين عمى عملي مما المتعممين

 فوا ةك رفوم فوي تسويم الموا  داخول المسوتخدمة المساعدة الفنية اودوات بأن دهكأ قد
 (51:0).اممةك وظيفية تعبئة وتضمن الخاصة اللاعب
فووي مرحمتووي الوودخول  وسووفلثووم الضووغط  للإمووامموود الووزراع  أن ةرج الباحثووتووو 

وليوحا الودوران   Rotateوالمسوك يسوبب عمميوة دوران الجسوم حوول المحوور الطوولي 
ىاموة جودا لحودوث   kettle bellتوأثير عموى تكنيوك التجوديف وعموق الشود وتودريبات 

 القوة العضمية والقدرة اثنا  المسك والسحب داخل الما .
تسوتخدم لتميوة العديود مون  kettle bellبوأن   David (0285) ديفيودويشوير 

 ( 23:82المتغيرات البدنية منيا تحمل القوة وتحمل السرعة والتوافق والمرونة .)
حوازم ل (80) م(0224محمود جموال )وتتفق نتائو ىحه الدراسة مم دراسة كلا 

أن لاسووتخدام التوودريبات  (4() 0288(ل ضووحى فتحووي )3()0225حسوون محمووود : )
دة في تعمم السباحة اثر ايجوابي فوي تحسوين مسوتوج اودا  الغرضية واودوات المساع

 البدني لدج لاعبي التجديف.
وبحلك يكون قد تحقق الفرض اوول والحس يونص عموى توجود فوروق حات دلالوة 
إحصووائية بووين متوسووطات القياسووات القبميووة والبعديووة فووي مسووتوج بعووض المتغيوورات 

 .يبيةمجموعة البحث التجر  لاعبي التجديف البدنية لدج
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 (9جدول  )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدس في المتغيرات البدنية قيد البحث لممجموعة 

 الضابطة
 82ن=

 المتغيرات
وحوووووووووودة 
 القياس

 الفرق بين القياس البعدس القياس القبمي
 المتوسطين

 نسبة
 التحسن

 قيمة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت

 3.15 %82.14 9.42 2.05 22.30 2.15 31.55 ثانية ضم الثباتالتعمق من و 
 3.08 %9.04 5.43 2.28 11.30 2.91 15.82 ثانية رفم الرجمين عاليا  

 3.82 %82.11 1.13 2.30 41.50 2.50 40.01 ثانية م من البد  المنطمق32العدو 
 3.01 %80.01 0.22 2.82 85.12 2.34 82.32 متر ثواني 9العدو 
 3.00 %9.43 2.12 2.33 91.50 2.00 99.53 متر ة عمى الارجوميترعد 85

 3.84 %85.58 0.39 2.28 83.01 2.42 80.12 دقيقة م222الجرس 
 3.09 %89.29 1.02 2.39 21.11 2.50 29.00 ثانية اختبار رشاقة الجسم

 3.84 %81.31 3.85 2.04 82.82 2.91 83.00 سم ثني الجحع من الوقوف
 3.05 %81.11 82.49 2.33 21.50 2.24 29.05 ثانية عارضة بمشط القدمالوقوف عمى 

  8.180= 2.25قيمة ت الجدولية عند مستوج معنوية 
( وجوود فوروق دالوة بوين القيواس القبموي والقيواس البعودس 9مون جودول ) يتض 
في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر  الضابطةلممجموعة 

 .لصال  القياس البعدس 2.25مة ت الجدولية عند مستوج معنوية من قي
تفوووق القيوواس البعوودس عمووى القيوواس القبمووي إلووى تووأثير البرنووامو  الباحثووةتعووزج 

التدريبي المطبق عمى المجموعة الضوابطة والوحس تضومن عموى تمرينوات بدنيوة عاموة 
 وخاصة.
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عمووى محمووودل  مسووعدوتتفووق ىووحه النتووائو مووم مووا أشووارت إليووو دراسووات كوول موون 
والتووي أشووارت إلووى تحسوون مسووتوج القوووة لوودج المجموعووة الضووابطة  (83م()0228)

وأعزت حلك إلى تأثير البرنامو الموحد المطبق عمى المجموعتين التجريبية والضوابطة 
لما يحتويو من إعداد عام والتدريب البدني ل وكحلك أظيرت وجوود تحسون معنووس فوي 

كيوووة مموووا يووودل عمووى التوووأثير المتبوووادل بوووين أنوووواع القووووة اختبووارات القووووة الثابتوووة والحر 
 المختمفة. 

توجود فوروق قد تحقق الفرض الثاني لمبحث والحج ينص عمى أنوو  يكونوبحلك 
حات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدج مجموعتي البحث التجريبية 

مجموعة  التجديفي والضابطة في مستوج بعض المتغيرات البدنية الخاصة لدج لاعب
 .ةالبحث التجريبي

 (4جدول )
الفروق بين القياسين البعديين لدج المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  ةدلال

 في المتغيرات البدنية قيد البحث
 82=0=ن8ن

 
 المتغيرات

وحووووووووووووووووودة 
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت 

 2.22 2.05 22.30 2.11 25.30 ثانية التعمق من وضم الثبات
 2.39 2.28 11.30 2.50 18.05 ثانية رفم الرجمين عاليا  

 2.05 2.30 41.50 2.39 18.05 ثانية م من البد  المنطمق32العدو 
 2.05 2.82 85.12 2.00 89.01 متر ثواني 9العدو 
 2.15 2.33 91.50 2.24 48.30 متر عدة عمى الارجوميتر 85

 2.00 2.28 83.01 2.31 85.08 دقيقة م222الجرس 
 2.08 2.39 21.11 2.00 55.50 ثانية اختبار رشاقة الجسم

 2.01 2.04 82.82 2.15 89.05 سم ثني الجحع من الوقوف
 2.91 2.33 21.50 2.08 59.11 ثانية الوقوف عمى عارضة بمشط القدم
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    8.405=  2.25ستوج معنوية قيمة ت الجدولية عند م
(  وجوووود فوووروق دالوووة بوووين القياسوووين البعوووديين لووودج 4مووون جووودول ) يتضووو 

مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث حيوث أن قيموة 
لصوال  القيواس  2.25ت المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية عند مسوتوج معنويوة 

 البعدس.
 حا التفووووق إلوووى توووأثير البرنوووامو التووودريبي المقتووورح باوثقوووالىووو الباحثوووةوتعوووزج 

(kettle bell وىووحا يتفووق موم دراسووة مسووعد عموى محمووود )(0222 )عصووام عبوود لم
حيووث أشووارت تمووك الدراسووات إلووى أن التوودريب باوثقووال يووؤدج عمووى م( 0223) الخووالق

 (839:  1()829: 83تنمية القوة القصوج الثابتة والحركية باوثقال. )
أيضا  ارتفواع نتوائو المجموعوة التجريبيوة فوي الاختبوارات البدنيوة  ةالباحث رجمتو 

فووي القيوواس البعوودس إلووى ارتفوواع مسووتوج تحموول القوووة المكتسووبة موون تطبيووق البرنووامو 
(  وىحا يتفق موم موا أشوارت إليوو دراسوة مسوعد عموى kettle bell)التدريبي باوثقال 

ب باوثقوووال الموجوووو لتنميوووة فاعميوووة اودا  إلوووى أن برنوووامو التووودري م(0222محموووود )
البدني قد أثر معنويا في القياسات البعديوة لاختبوارات القووة القصووج الثابتوة والحركيوة 

 (  054:  83باوثقال.)
والتوي أشوارت عموى أن  م(0222عيسوى )السويد حلوك موم موا اشوار إليوو  ويتفق

ميوزة بالسورعة قود حققوت تفووق برامو التدريب باوثقوال الموجيوة نحوو تنميوة القووة الم
معنوووس عوون البوورامو التدريبيووة اوخوورج خوولال القيوواس البعوودس لاختبووارات القوووة المميووزة 

 (54:  9بالسرعة.)
الباحثوة تفووق المجموعوة التجريبيوة عموى المجموعوة الضوابطة فوي ىوحه  وتعزج

توجيو الحمل ( والحس تم kettle bell)الاختبارات إلى تأثير البرنامو التدريبي باوثقال
خووولال نحوووو تنميوووة تحمووول القووووة والوووحس توووم خلالوووو اتبووواع المبوووادئ الخاصوووة لمتووودريب 

 باوثقالل ىحا بايضافة إلى تأثير البرنامو الموحد المطبق عمى المجموعتين.  
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الباحثووة أنووو نتيجووة لتووداخل تووأثيرات التوودريب فنجوود أن مووم زيووادة القوووة  وتوورج
( تبعتووو تفوووق فووي kettle bell)يب باوثقووال القصوووج المكتسووبة موون برنووامو التوودر 

 اختبارات تحمل القوة لدج المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة.  
(  أن المجموعوووة التجريبيوووة قووود تفوقوووت عموووى 4وكوووحلك يتضووو  مووون جووودول )

المجموعوووة الضوووابطة فوووي مقووودار ونسوووبة التحسووون فوووي اختبوووار فعاليوووة اودا  البووودني 
 نية .لمجولتين اوولى والثا

تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة فوي اختبوار  الباحثةوتعزج 
فعالية اودا  البودني إلوى ارتفواع مسوتوج الصوفات البدنيوة الخاصوة مون خولال برنوامو 

بايضوافة إلوى توأثير البرنوامو الموحود المطبوق عموى  ( kettle bell)التدريب باوثقال
 ابطة والحس اشتمل عمى التدريب البدني .كلا المجموعتين التجريبية والض

والتوي أشوارت   م(0222السويد محمود عيسوى )ويتفق حلك مم موا أشوارت إليوو 
إلى أن بورامو التودريب باوثقوال حات توأثير إيجوابي عموى فعاليوة اودا  البودني للاعبوي 

 (54:  9التجديف.)
إلووووى أن التوووودريب مLarry Kenny (0288 )أيضووووا دراسووووة  أشووووارتكمووووا 

لمقاومات قد أدج إلى تحسين المستوج البودني فوي تنميوة الصوفات البدنيوة الخاصوة با
قيووود الدراسوووة  وتوصوووى الباحثوووة بأىميتيوووا خاصوووتا فوووي فتووورة الاعوووداد البووودني العوووام 

 (809:  84والخاص)
قد تحقق الفرض الثالث لمبحث والحج ينص عمى أنوو توجود فوروق  يكونوبحلك 

لقياسين البعديين لدج مجموعتي البحث التجريبية حات دلالة احصائية بين متوسطي ا
مجموعة  التجديفالخاصة لدج لاعبي في مستوج بعض المتغيرات البدنية والضابطة 

 .البحث التجريبي

 الاستنتاجات : 3/8
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إلوى   kettle bellأدج استخدام تمرينوات المقاوموة باسوتخدام الكورة الحديديوة  -
 لدج لاعبي التجديف. تحسن في مستوج بعض المتغيرات البدنية

كان أفضل من التودريب   kettle bellباستخدام الكرة الحديدية تأثير التدريب  -
 لاعبي التجديف.لدج بالبرنامو التقميدس في تحسين بعض المتغيرات البدنية 

 التوصيات: 2/8

لما ليا من   kettle bellتدريبات الكرة الحديدية استخدام التدريب باستخدام  -
 بي في تحسن المستوج البدني لدج لاعبي التجديف.تأثير إيجا

 التوسم في استخدام تدريبات الاثقال باتجاه العمل العضمي لميارات التجديف. -

التنوووع فووي اسووتخدام الادوات المسوواعدة والبديمووة والتووي تسوواعد عمووى تحسووين  -
 البدني لميارات التجديف. عممية اودا 

 قائمة المراجم 5/8

 يةالمراجم العرب 5/8/8
 ر:التنبوووؤ بوووبعض الجوانوووب الوظيفيوووة والبدنيوووة باسوووتخدام أرجوووو ميتووو إبراىيم سالم خميفة -8

ل رسووالة دكتوووراه غيوور منشووورةل التجووديف للاعبووي التجووديف الناشووئين
 م.0280كمية التربية الرياضية بنينل جامعة الاسكندريةل 

 م.8111ل  3طل رةالقاى لل دار الفكر العربي تعميم السباحة : راتب كامل أسامة -0
أثر برنامو تدريبي باستخدام التمرينات النوعية عمى تحسين : " حازم حسن محمود -3

" ل المجمة العممية  اودا  الفني لميارة الييمي كير عمى المتوازيين
لعموم التربية الرياضية والبدنية ل العدد الرابم ل كمية التربية 

 م.0225ل الرياضية ل جامعة المنصورة
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حسين عمي  -2
 عبدالسلام

: دراسة تحميمية لبرامو ايعداد البدني للاعبي التجديف الناشئين في 
ل رسالة ماجسوتير غيور منشوورةل كميوة التربيوة الرياضوية بنوينل مصر

 م.8112جامعة ايسكندريةل 
حسين عمي  -5

 عبدالسلام
مقارنووة تووأثير بعووض أسوواليب تنميووة القوووة العضوومية الخاصووة عمووى : 

غير منشوورةل كميوة  دكتوراهل رسالة الانجاز للاعبي التجديف مستوج
 م.8111التربية الرياضية بنينل جامعة ايسكندريةل 

ل محكرات غير منشورةل كمية التربية رياضة المصارعة لمناشئين:  السيد محمد عيسى -9
 م.0222الرياضية ببورسعيدل جامعة قناة السويسل 

نامو تدريبات نوعية لتحسين مسافة البد  والمستوج : تأثير بر  محمد ضحى فتحي -4
ية التربية ل رسالة ماجستيرل كمالرقمي في سباحة الزحف عمى البطن

 م.0288الرياضيةل جامعة طنطال 
عبد العزيز احمد  -1

النمرل ناريمان 
 الخطيب

ل يل اوسوووواتحة لمكتوووواب الرياضووووي: تخطووويط بوووورامو التوووودريب الرياضووو
 م.0284القاىرةل 

صام الدين عبد ع -1
 الخالق

"ل منشووأة المعووارفل القوواىرةل تطبيقووات –التوودريب الرياضووي نظريووات :
 م.0223لايسكندريةل 88ط

ل القاىرة لالعربي الفكر دار (لإنقاح تدريبل تعميمل تكنيكل )السباحة:  محمد يكز عمى  -82
 م.0220

 ئين فوي رياضوة التجوديف"وضم معايير لتقييم اودا  الفني لممبتد"  : حمد محرم سعدم -88
ل رياضية بنوين ل جامعوو الاسوكندريةرسالة ماجستير لكمية التربية الل

  م.0283
 مستوج عمى خاصة أدوات مقترح باستخدام مائي تدريب برنامو أثر:  محمود جمال -80

ميووة التربيووة ك لرسووالة دكتوووراه بالصووحةل الموورتبط  البدنيووة المياقووة
 م.0284ل الجامعة اوردنية لالرياضية
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مطبعة جامعة المبادئ اوساسية لممصارعة الرومانية والحرة لميواةل : مسعد عمى محمود -83
 .م 0228المنصورةل المنصورةل 
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