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 المقدمة ومشكلة البحث :

وبفخ عذ٠ذح ٌّٛاوجخ  ب  أسعٝ آفبللذ إْ اٌزطٛس اٌؼٍّٟ اٌٍّؾٛظ ف١ّب ٠خض اٌّغبي اٌش٠بػٟ 

رؾم١ك إٌزبئظ اٌغ١ذح أْ  ؽ١شِغبي الأٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ ،  فٝ اٌزطٛساد اٌٍّؾٛظخ

ِٛاوجخ ثبلإػبفخ اٌٟ  ٌٗ ١ٍّخ اٌذل١مخ ٚاٌّٛػٛػخ ثشىً ع١ٍُ ِٚخطؾ٠زطٍت إرجبع الأعب١ٌت اٌؼأّب 

 . ٛطٛي إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخِٚٓ صُ اٌرؾم١ك أفؼً إٌزبئظ  فٟ اٌزذس٠ت ِٓ أعًاٌؾذ٠ضخ  رغب٘بدالا

(32  :8) 

٠ؼذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ ٘بدفخ ؽ٠ٍٛخ اٌّذٞ ٌلاسرمبء ثّغزٛٞ الأداء اٌفشدٞ ٚ

ٚاٌغّبػٟ اٌٟ اػٍٟ ِغزٛٞ ، ٚاٌزذس٠ت ٠ؼٕٟ اٌزٕظ١ُ ٚاٌؼًّ ثغذ٠خ ؽٛاي اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ ، وّب 

ٚالاعزّبػ١خ ٠زؼّٓ أ٠ؼب  رط٠ٛش وً اٌّؾذداد اٌّزذاخٍخ اٌزٟ رغُٙ فٟ رط٠ٛش اٌؾبعبد إٌفغ١خ 

 (6:  21اٌزٟ رغبػذ فٟ رط٠ٛش الأداء ثّب فٟ رٌه اٌؼٛاًِ اٌّغبػذح ٚاٌؼٛاًِ اٌّؾذدح ٌلأداء . )

 اٌؾ٠ٛ١خ اٌؼ١ٍّبد ٠ِٓؼذ  اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت أْ (2114)" انظبْز ػجذ " محمد ٠زوشوّب 

 الأٚلبد فٟ اٌجشش٠خ ارٗسلذ ؽذٚد ثٗ رغّؼ ِب أػٍٟ اٌٝ ثبٌش٠بػٟ ٌٍٛطٛي ػٕٙبب غٕ لا اٌزٟ

اٌجذ١ٔخ  ادسمذاٌ رط٠ٛش اٌٝ الأٚي اٌّمبثً فٟ رٙذف رشث٠ٛخ ػ١ٍّخ فٙٛ ، ٌزٌه ٚإٌّبعجخ اٌّخظظخ

 اٌزٟ ٚالاِىبٔبد ٚالادٚاد ِخزٍف اٌٛعبئً اعزخذاَ خلاي ِٓٚرٌه  ش٠بػٌٍٟ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ

  )53 : 31). رٌه ثزؾم١ك رغّؼ

أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٘ٛ أؽذ طٛس اٌزذس٠ت فٟ  (2114" محمد دظٍ ػلأ٘ " )٠ٚش١ش 

ِغبي إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزٞ ٠ؼًّ ػٍٟ سفغ ِغزٛٞ الأغبص ػٕذ اٌش٠بػٟ ِٓ أعً اٌٛطٛي اٌٟ 

اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌّّبسط ، وّب أٔٗ ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ ِخططخ ِج١ٕخ ػٍٟ الأعظ 

اٌٟ اػٍٟ ِغزٛٞ ِّىٓ فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ  اٌؼ١ٍّخ ٚاٌمٛاػذ اٌزشث٠ٛخ ثٙذف اٌٛطٛي ثبٌفشد

اٌّّبسط ٚرٌه ِٓ خلاي ر١ّٕخ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚوزٌه اٌخطط١خ ثً ٚلذسارٗ 

 (8:  26) اٌؼم١ٍخ ٚص٠بدح اٌذٚافغ إٌفغ١خ ٚرط٠ٛش عّبرٗ اٌشخظ١خ الاساد٠خ .

 

القوة العضليت الخبصت علي   Katell bell  تذريببثتأثير بزنبمج مقترح ببستخذام 
  ريبضت الاسكواش دقت الضزببث لذي نبشئيستوي موببلذراعين والزجلين 
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الأغشاع اٌّطٍٛثخ ٕ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ ؽشق اٌزذس٠ت اٌّخزٍفخ اٌزٟ رؾمك وض١ش ِٓ ٚ

ٚالا٘ذاف ٚاٌٛاعجبد اٌّؾذدح ، ٌٚزٌه ٠غت ػٍٟ اٌّذسة اخز١بس اٌطش٠مخ إٌّبعجخ اٌزٟ ِٓ شأٔٙب 

اف اٌّشاد رؾم١مٙب ، ٚػٍٟ ٘زا الأعبط لذ رٕٛػذ ؽشق ٚأعب١ٌت اٌزذس٠ت ذرغُٙ فٟ رؾم١ك الأ٘

ٌزٟ رؾممٙب وً ٌشفغ ِغزٛٞ الإٔغبص اٌش٠بػٟ ، ٚػٍٟ اٌّذسة ِؼشفخ ٘زٖ اٌطشق ٚالا٘ذاف ا

 (24:  34ؽش٠مخ ٚإِىب١ٔخ اعزخذاِٙب ثشىً ٠زٕبعت ِغ ارغب٘بد اٌزذس٠ت .)

أْ ٌؼجخ الاعىٛاػ رؼذ أؽذ أُ٘ الأٌؼبة اٌزٟ ؽممذ  (2111" كًبل ػجذ انذًٛذ " )٠ٚشٞ 

أفؼً إٌزبئظ ثً ٚؽمك اٌلاػج١ٓ ف١ٙب أفؼً اٌزظ١ٕفبد اٌؼب١ٌّخ ٌٍشعبي ٚاٌغ١ذاد ، ٚ٘زا فٟ 

٠زطٍت ِٓ اٌّذسث١ٓ ػشٚسح اٌز٠ٕٛغ فٟ اٌزذس٠ت ثٙذف رؾغ١ٓ ِخشعبد اٌٛؽذح  الأعبط أّب

 (3:  24اٌزذس٠ج١خ ثً ٚالاسرمبء ثبٌلاػج١ٓ ِٙبس٠ب  ٚخطط١ب  ٚٔفغ١ب  ٚثذ١ٔب  . )

إٌٝ طفبد ثذ١ٔخ خبطخ رؾزبط الاعىٛاػ إٌٟ أْ س٠بػخ  (2111" ػهٙ جٓبد " )٠ش١ش ٚ

ٔز١غخ اٌّجبساح رؼزّذ ثشىً وج١ش ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ١ّ٠ض٘ب ػٓ ثم١خ الأٌؼبة ثبْ  ٚغبٌجب ِب

أْ اٌمٛح  ، ؽ١ش ٌلاػت داخً اٌٍّؼت ٚأّ٘ٙب لٛح اٌزساػ١ٓ ٚعشػزٙب فٟ أداء اٌؼشثبد اٌّخزٍفخ

اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ رٍؼت دٚسا ِّٙب ٌٛطٛي اٌلاػت إٌٝ الأغبص اٌؼبٌٟ لأ١ّ٘خ ٘زٖ اٌظفخ فٟ ؽغُ 

اٌلاػت اٌمٛح اٌىبف١خ فٟ إسعبع اٌىشاد إٌٝ اٌغضء اٌخٍفٟ ٌٍّؼت اٌّجبساح، ؽ١ش إْ اِزلان 

الاعىٛاػ ٠ّٕؾٗ فشطخ اٌزمذَ ػٍٝ إٌّبفظ ِٓ خلاي أثؼبدٖ ػٓ ِٕزظف اٌٍّؼت، ٚاْ ػشة 

اٌىشح ثغشػخ وج١شح ٠غٍؾ اٌؼغؾ ػ١ٍٗ ِّب ٠غجشٖ ػٍٝ أداء ػشثبد ػؼ١فخ، ٚرٌه ٠زُ ِٓ خلاي 

مبْ اٌلاػت اٌؼشثبد اٌطبئشح ٚاٌّغزم١ّخ رّٕؾٗ فشص اوجش اٌؼشثبد اٌطبئشح اٌغش٠ؼخ، ؽ١ش إْ إر

 (6:  9).  ٌٍفٛص فٟ اٌّجبساح

الأعبع١خ فٟ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٚٓ  اٌجذ١ٔخاٌمذساد  ٜاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ إؽذ ٚرؼذ

ْ اخزٍفذ ِٓ إاٌّزطٍجبد الأعبع١خ ٌلأداء ٚالأغبص اٌش٠بػٟ فٟ أغٍت الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ ٚ

 (46:  2). ٌٟ أخش ؽغت ؽج١ؼخ إٌشبؽ اٌّطٍٛة إٔٛاع اٌمٛح ِٚمذاس٘ب ٚارغب٘ٙب ِٓ ٔشبؽ ؽ١ش أ

أْ اٌمييٛح اٌؼؼيي١ٍخ أؽييذ اٌظييفبد اٌجذ١ٔييخ اٌزييٟ رغييُٙ  (2113" ػووٕٚض مدًووذ " )٠ٚؼيي١ف 

ثييذٚسا  ثييبسصا  فييٝ إرمييبْ ٚرطيي٠ٛش الأداء اٌّٙييبسٞ ٚاٌخططييٟ ٚاٌؾشوييٟ ٌٚٙييب دٚس وج١ييش فييٝ إثييشاص 

  (458:  22)اٌجذ١ٔخ الأخشٜ ٚرؼزجش عجت ٘بَ فٝ اٌزمذَ ثبلأداء . ٚظٙٛس ثؼغ اٌظفبد 

عيبد ليذ ارفميذ االأثؾيبس ٚاٌذساٌؼذ٠ذ ِيٓ  أْ ٔزبئظػٍٟ  (2111) " دظٍ انظٛذ "٠ٚؤوذ 

ب ٘يٚرأصش بٙيلاسرجبؽٚرٌيه ِيٓ اٌؼٛاِيً الأعبعي١خ فيٟ رطي٠ٛش الأداء اٌؾشويٟ  ١خٍٝ أْ اٌمٛح اٌؼؼيٍػ

( . اٌغشػخ، اٌزؾًّ، اٌششيبلخ، اٌّشٚٔيخ)ثبلأداء ِضً  مخٍالأخشٜ اٌّزؼد اٌجذ١ٔخ اثذسعخ وج١شح ثبٌمذس

(7  :23) 

رشيي١ش اٌجبؽضييخ اٌييٟ أْ رؾم١ييك الإٔغييبص اٌش٠بػييٟ فييٟ س٠بػييخ الاعييىٛاػ أّييب ٠ؼزّييذ فييٟ ٚ

الأعبط ػٍٟ ا٘زّبَ اٌّذسث١ٓ ثز١ّٕخ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثظفخ ػبِخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثظفخ خبطخ 

عييبد لاػجييٟ الاعييىٛاػ ٌٍمييٛح اٌؼؼيي١ٍخ ػٕييذ اٌغييشٞ ٚاٌزؾييشن ٌلأِييبَ ٌٍٚخٍييف رجييشص اؽز١ب، ؽ١ييش 

 ثألظٝ عشػخ ٌٍٛطٛي ٌٍىشح ٚوزٌه ػٕذ ػشة اٌىشح ثئؽذٞ اٌزساػ١ٓ .
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رغيزخذَ ؽ١يش ١خ ، ٍئك شبئؼخ ٌزذس٠ت اٌمٛح اٌؼؼاؽشٟ٘ رذس٠جبد الأصمبي ٚاٌّمبِٚبد  رؼذٚ

 ثييًب، ٙٚطييلاثز ا١ٌٙى١ٍييخٚص٠ييبدح ؽغييُ اٌؼؼييلاد  ١خٍاٌّمبِٚييخ ٌزطيي٠ٛش اٌمييٛح اٌؼؼييالأصمييبي ٚرّييبس٠ٓ 

ثبلإػيبفخ إٌيٝ رم٠ٛيخ  ٓشئز١ٍيٌ ت ٚص٠بدح اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خٍرؾغ١ٓ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚػًّ اٌم ٍٝؼًّ ػرٚ

 ( 34:  4. ) َبخ ٚوضبفخ اٌؼظٍاٌؼبِخ، ٚص٠بدح وز الأٚربس ٚاٌّفبطً ٚالأٔغغخ

"  Pavel" اٌؼؼ١ٍخ ٠شٞ ٚثبٌجؾش فٟ الأدٚاد اٌّخزٍفخ اٌّغزخذِخ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح 

ٟ٘ أداح اٌىً فٟ ٚاؽذ ، فٟٙ رؼًّ ػٍٟ ر١ّٕخ اٌمٛح  Kettlebellأْ اٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خ ( 2116)

اٌضبثزخ ثٛػغ اٌغغُ ٚالأٚػبع اٌّخزٍفخ ، ٠ّٚىٓ رم١ٕٓ رذس٠جبرٙب ػٓ ؽش٠ك رطج١ك ؽش٠مخ اٌزذس٠ت 

 (26:  32اٌفزشٞ . )

 شىبيالا ِٓ اٌؼذ٠ذ ٠ٚٛعذ( وغُ ، 57-2) ِٓ ِخزٍفخ أؽغبَ فٟ Kettlebell شٙٚرظ

٘زا اٌشىً ٚ فخٍِخز ٚص١ٔخ ثفئبد الاثش٠ك شىً ٍٝػ ِظُّ ٚاؽذ ءعض رىْٛ أٌْـــٙب ِٕٙب  فخٍاٌّخز

الاوضش أزشبسا  ، ٚاٌشىً الاخش ٠زىْٛ ِٓ ِمجغ اٌىبرً ٠ٚزُ رشو١ت ف١ٗ أعطٛأبد ِخزٍفخ الأٚصاْ 

( .36  :23) 

ٌٙذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌفٛائذ ٚاٌزٟ ِٓ أّ٘ٙب ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  Kettlebellإْ اعزخذاَ اٌـــ 

ٚاٌزؾًّ ٚاٌششبلخ ٚالارضاْ ٌٍغغُ ، ٚرغبػذ فٟ رم١ًٍ فشص الإطبثخ ٔز١غخ اعزخذاِٙب فٟ رؾغ١ٓ 

إٌغّخ اٌؼؼ١ٍخ ٌّخزٍف ػؼلاد اٌغغُ ، وّب أٔٙب رغزخذَ ٌزط٠ٛش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثشىً أفؼً ِٓ 

 (  52:  38( )55:  37ٚاٌذِجٍض ٚاٌؾضاَ . )الأصمبي اٌؼبد٠خ وبٌجبس 

ػٍيٟ أْ ع١ّيغ اٌجيشاِظ اٌزذس٠ج١يخ ٠غيت أْ  Tiana et al ( "2111)" ِّٚب عجك ٠ؤويذ 

رزؼّٓ رذس٠جبد اٌمٛح ثبعزخذاَ الأصمبي ، فٙيٟ رؼيذ أؽيذ أشيىبي ريذس٠جبد اٌّمبِٚيخ ٚ٘يٟ أداء ؽشويخ 

الأداء ٚرؾغي١ٓ اٌؼلاليخ ثي١ٓ اٌؼؼيلاد ػذ ِمبِٚخ ، ؽ١يش رٙيذف اٌيٟ رؾغي١ٓ وفيبءح اٌلاػيت ػٍيٟ 

ٚإٌظبَ اٌؼظجٟ ػٓ ؽش٠ك رؾ٠ًٛ اٌض٠بدح فٟ اٌمٛح اٌّىزغجخ ِٓ ؽشوخ ٚاؽذح اٌٟ ؽشوبد آخشٞ ، 

 (234:  41وّب أٔٙب رٕبعت ع١ّغ الأفشاد ػٍٟ اخزلاف ِغز٠ٛبرُٙ اٌزذس٠ج١خ . )

، ٚ٘يزا اٌزطيٛس ٠ىيْٛ ِيٓ  ٌىيً س٠بػيٟ ِٚيذسة سئ١غيٟ٘يذف ٠ؼيذ اٌزطٛس ٚرؾغ١ٓ الأغبص إْ          

ثبلإػيبفخ اٌيٟ اعيزخذاَ أؽيذس الأدٚاد ٚالأعٙيضح ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ طيؾ١ؾخ  خلاي الإػذاد اٌغ١ذ اٌّجٕٟ

،  ٛطٛي إٌٝ اٌّغزٜٛ اٌزٞ ٠طّيؼ إ١ٌيٗ اٌؼيبٍِْٛ فيٟ ٘يزا اٌّغيبيٌٍاٌزٞ ٠ؤدٞ ثذٚسٖ اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ٚ

الأعيب١ٌت ؼ١ٍّيخ اٌزيٟ عيبػذد ػٍيٝ رطي٠ٛش اعيبد ٚاٌجؾيٛس اٌساٌذِخزٍف الاػزّبد ػٍٝ ِٓ خلاي  ٚرٌه

 (214:  6اٌّخزٍفخ . )اٌزذس٠ج١خ ٚاٌجشاِظ 

ِٚٓ خلاي الاؽلاع اٌّشعؼٟ ٌٍجبؽضخ ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأثؾبس ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ 

ثظفخ خبطخ ٚدٚس٘ب فٟ  Kettlebellاعزخذِذ اٌزذس٠ت ثبلأصمبي ثظفخ ػبِخ ٚرذس٠جبد اٌــ 

رؾغ١ٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌش٠بػبد اٌّخزٍفخ 

 " محمد ػبدل ، يبجذٔنٍٛ محمد( ، " 2121جًٛهخ َجى ، ػهٙ شجٕظ " )وذساعخ ولا  ِٓ " 

"  Jacqueline et al( ، " 2116محمد سكزٚب " )( ، " 2112، " ْبَٙ جؼفز " ) (2121)

 ( . 2111( ، " ػهٙ جٓبد ريضبٌ " )2115)
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ِٚٓ خلاي خجشح اٌجبؽضخ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌؼ١ٍّخ فٟ ِغبي رذس٠ت الاعىٛاػ ٚل١بِٙب ثّزبثؼخ فش٠ك 

ٚػؼف فٟ رذٟٔ  أْ ٕ٘بنإٌبشئ١ٓ ٌلإعىٛاػ ثبٌٕبدٞ اٌش٠بػٟ ثّؾبفظخ ا١ٌّٕب لاؽظذ اٌجبؽضخ 

اٌّغزٛٞ اٌجذٟٔ ثظفخ ػبِخ ٌٚؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ثظفخ خبطخ ٚوزٌه ػؼف فٟ دلخ 

أداء اٌؼشثبد ٌذ٠ُٙ ٚ٘زا لذ ٠شعغ اٌٟ ا٘زّبَ اٌّذسث١ٓ ثبٌزشو١ض ػٍٟ ر١ّٕخ ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ 

١ٍخ ِّب ٚاغفبي ثؼؼٙب ، ؽ١ش أُٔٙ ٠ٙزّْٛ ثزذس٠جبد اٌغشػخ ٚػذَ الا٘زّبَ ثزذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ

٠ٕزظ ػٕٗ ٔمض اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌزٟ ٟ٘ اٌّؤصش اٌؾم١مٟ ٌلأداء اٌؾشوٟ اٌخبص ثؼ١ٍّخ ػشة اٌىشح 

أٚ اٌزؾشن ٌلأِبَ ٌٍٚخٍف أصٕبء ع١ش اٌّجبساح ، ثبلاػبفخ اٌٟ الا٘زّبَ ثزذس٠ت ثؼغ اٌّغّٛػبد 

غزٛاُ٘ اٌجذٟٔ اٌؼؼ١ٍخ ٚاّ٘بي اٌجؼغ ا٢خش وؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ الأِش اٌزٞ ٠ؤصش ػٍٟ ِ

 ٚثبٌزبٌٟ ٠زأصش ِغزٛاُ٘ اٌّٙبسٞ.

أفؼً اٌّغز٠ٛبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚرؾم١ك ثفىشح أْ اٌٛطٛي اٌٟ  خٚا٠ّبٔب  ِٓ اٌجبؽض 

، الأِش الاعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ فٟ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌطشق ٚأرٟ الا ِٓ خلاي ارجبع ٠لا  الأغبص اٌش٠بػٟ

اٌزٞ دػب اٌجبؽضخ اٌٟ اٌجؾش ػٓ أداح رذس٠ج١خ ٠زُ ِٓ خلاٌٙب رؾغ١ٓ ِغزٛٞ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌؼؼلاد 

ٚ٘زا  kettlebellرذس٠جبد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٌذٞ ٔبشئٟ الاعىٛاػ ل١ذ اٌجؾش ، ٌٚؼً ِٓ أّ٘ٙب 

ػٍٟ اٌؼ١ٕخ ل١ذ  ش٠تِضً ٘زا اٌجؾش ٚإخؼبع رٍه اٌزذس٠جبد ٌٍزغ إعشاءاٌٟ ِؾبٌٚخ  خدػٟ اٌجبؽض ِب

 . اٌجؾش

 

 هدف البحث :
ػٍيٟ   Katell bell  ثشٔيبِظ ِمزيشػ ثبعيزخذاَ ريذس٠جبد٠ٙذف اٌجؾش اٌيٟ اٌزؼيشف ػٍيٟ ريأص١ش 

 . اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ثبٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ِٚغزٛٞ دلخ اٌؼشثبد ٌذٞ ٔبشئٟ س٠بػخ الاعىٛاػ

 فروض البحث :
اٌميٛح ث١ٓ ِزٛعطٟ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕيخ اٌجؾيش فيٟ  داٌخ إؽظبئ١ب  رٛعذ فشٚق  -

 ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ .اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ثبٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ 

ثيي١ٓ ِزٛعييطٟ دسعييبد اٌم١بعيي١ٓ اٌمجٍييٟ ٚاٌجؼييذٞ ٌؼ١ٕييخ اٌجؾييش فييٟ  داٌييخ إؽظييبئ١ب  رٛعييذ فييشٚق  -

 . ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذِٞغزٛٞ دلخ اٌؼشثبد فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ 

اٌميٛح  رخزٍف ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ ث١ٓ ِزٛعطٟ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ -

ٌذٞ ػ١ٕيخ دلخ اٌؼشثبد فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ ِٚغزٛٞ  اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ثبٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ

 اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ .
 

 مصطلحات البحث :

- Kettlebell  : 

أداح ؽذ٠ذ٠خ ِظّّخ ثأٚصاْ ِزؼذدح ٠زُ اعزخذاِٙب فٟ ر١ّٕخ " رؼشفٙب اٌجبؽضخ ػٍٟ أٔٙب 

 ِخزٍف ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثظفخ ػبِخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثظفخ خبطخ " .



 
 

 
 

  الخامس عشرالجزء2021ديسمبرعدد (34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 25 - 

 :  انمٕح انؼضهٛخ -

 ِٝمييذسح ػؼييلاد اٌلاػيييت فييٟ اٌزغٍييت ػٍيييثأٔٙيييب "  (2114" يفزووٙ رثووزاْٛى " )٠ؼشفٙييب         

 (31:  33. ) ب "اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ اٌزٟ رٛاعٙٙ

 خاٌّميذسح اٌزيٟ رغيزط١غ ػؼيٍخ أٚ ِغّٛػيثأٔٙيب "  (2111" دًوذ٘ مدًوذ " ) ث١ّٕب ٠ؼشفٙيب        

 (32:  2) " . سادٞ ٚاؽذ ٌٙبإإٔمجبع  ْٝ رٕزغٙب ػذ ِمبِٚخ فٟ ألظأػؼ١ٍخ 

 إجراءات البحث :
 يُٓج انجذث :

ٚفيشٚع اٌجؾيش ، ؽ١يش أ٘يذاف اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٔظشا  ٌّلائّزيٗ ٌطج١ؼيخ  ذاعزخذِ

اٌجبؽضخ ثأؽذ اٌزظ١ّّبد اٌزغش٠ج١خ ٚ٘ٛ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح ثئرجيبع اٌم١يبط  ذعزؼبٔا

 اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٙب .

 يجزًغ انجذث :

ا١ٌّٕييب ٚاٌجييبٌ   ثبٌٕييبدٞ اٌش٠بػييٟ ثّذ٠ٕييخالاعييىٛاػ س٠بػييخ  ٔبشييئٟاشييزًّ ِغزّييغ اٌجؾييش ػٍييٟ 
 . ٔبشئ( 28ػذدُ٘ )

 ػُٛخ انجذث :

الاعىٛاػ ، ؽ١يش  ٔبشئٟ س٠بػخلبِذ اٌجبؽضخ ثبخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ِٓ 

%( ، وّييب رييُ اخز١ييبس ػ١ٕييخ 77.72وؼ١ٕييخ أعبعيي١خ ثٕغييجخ ِئ٠ٛييخ لييذس٘ب ) ٔبشييئ( 23ثٍيي  ػييذد٘ب )

( 7اعزطلاػ١خ ِٓ ٔفيظ ِغزّيغ اٌجؾيش ٌٚىيٓ ِيٓ خيبسط ػ١ٕيخ اٌجؾيش الأعبعي١خ ؽ١يش ثٍي  ػيذد٘ب )

( ٠ٛػيييؼ اٌزٛطييي١ف الاؽظيييبئٟ ٌؼ١ٕيييخ اٌجؾيييش 2اٌغيييذٚي )ٚ%( ، 44.44ئ٠ٛيييخ )ثٕغيييجخ ِ ٔبشيييئ١ٓ

 الأعبع١خ ٚالاعزطلاػ١خ .

 (1جذٔل )

 (11الأطبطٛخ ٔالاطزطلاػٛخ )ٌ = ػُٛخ انجذث نًجزًغ ٔانزٕطٛف الإدظبئٙ 

 انُظجخ انًئٕٚخ انؼذد انؼُٛخ

 %77.72 23 ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ )ٌزٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ(

ػ١ٕخ اٌجؾش الاعزطلاػ١خ )لإعشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ 

 ٌلاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش( 

7 44.44% 

 %211 28 اٌّغّٛع

 رٕسٚغ مفزاد انؼُٛخ رٕسٚؼبً رػزذانٛبً : 

فييٝ ػييٛء  الأعبعيي١خ اٌجبؽضييخ ثبٌزأوييذ ِييٓ ِييذٜ اػزذا١ٌييخ رٛص٠ييغ أفييشاد ػ١ٕييخ اٌجؾييش ذلبِيي

دليخ أداء ِغزٛٞ  – ٚاٌشع١ٍٓ اٌخبطخ ثؼؼلاد اٌزساػ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ –ِزغ١شاد )ِؼذلاد إٌّٛ 

 . ( ٠ٛػؼ رٌه3، ٚاٌغذٚي ) ل١ذ اٌجؾش (فٟ س٠بػخ الاعىٛاػاٌؼشثبد 
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 (2جذٔل )

 انًزٕطظ انذظبثٗ ٔانٕطٛظ ٔالاَذزاف انًؼٛبرٖ ٔيؼبيم الانزٕاء نهًزغٛزاد

 (12الأطبطٛخ  )ٌ = انجذث لٛذ انجذث نؼُٛخ 

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

انًزٕطظ 

 انذظبثٙ
 انٕطٛظ

الاَذزاف 

 انًؼٛبر٘

يؼبيم 

 الانزٕاء

 يؼذلاد انًُٕ

 1.13 1.26 14.11 14.13 طُخ انظٍ

 1.15 4.14 122.11 122.11 طى انطٕل

 1.11- 2.63 21.51 21.42 كجى انٕسٌ

انمٕح انؼضهٛخ 

انخبطخ 

ثؼضلاد 

انذراػٍٛ 

 ٔانزجهٍٛ

انمٕح 

 انؼضهٛخ

 نهذراػٍٛ

 1.11 3.12 41.51 41.51 كجى انًُٛٙلٕح انمجضخ 

 1.25 4.16 36.51 36.13 كجى لٕح انمجضخ انٛظز٘

 1.11- 1.66 5.11 1..4 يزز ريٙ كزح طجٛخ نلأيبو

 1.16 .1.3 4.11 4.11 يزز ريٙ كزح طجٛخ نهخهف

انمٕح 

  انؼضهٛخ

 نهزجهٍٛ

لٕح ػضلاد 

 انفخذ

 1.62 3..2 61.11 61.51 كجى ثُٙ

 1.61 2.52 21.51 21.11 كجى يذ

لٕح ػضلاد 

 انظبق

 1.16 .1.1 51.11 51.62 كجى ثُٙ

 1.42 3.51 56.51 52.11 كجى يذ

يظزٕ٘ دلخ 

 مداء انضزثبد

 ...1 1.41 1.11 1.13 درجخ انضزثخ انًظزمًٛخ الأيبيٛخدلخ 

 1.13 1.31 1.11 1.11 درجخ انضزثخ انًظزمًٛخ انخهفٛخدلخ 

 1.14 1.44 1..1 1.15 درجخ انمطزٚخ الأيبيٛخانضزثخ دلخ 

 1.45- 1.13 1..1 1..1 درجخ انضزثخ انمطزٚخ انخهفٛخدلخ 

:  2.73رٕؾظش ِب ثي١ٓ )ٌؼ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ( أْ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٠3زؼؼ ِٓ عذٚي )

الأعبع١خ اػزذا١ٌخ اٌزٛص٠غ اٌزىشاسٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ، ِّب ٠ذي ػٍٝ 4±ث١ٓ  (  ٚع١ّؼٙب رمغ ِب2.56--

. 

 جًغ انجٛبَبد : ٔطبئم

 اطزخذيذ انجبدثخ ٔطبئم جًغ انجٛبَبد انزبنٛخ نًُبطجزٓب نطجٛؼخ انجذث :

 : الأدٔاد ٔالأجٓشح انًظزخذيخمٔلاً : 

 ١ِضاْ ؽجٝ ٌم١بط اٌٛصْ .  -3   عٙبص سعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي . -2

  . وغ4ُوشح ؽج١خ صٔخ  -5   .        عٙبص د٠ٕب١ِِٛزش -4

  وشاد اعىٛاػ . -Katellbel                 .7 – عٍخ ؽذ٠ذ٠خ -6

 ِؼبسة اعىٛاػ . -2        
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  ثبَٛبً : الاطزًبراد انًظزخذيخ فٙ انجذث :

 ل١ذ اٌجؾش . خبطخ ثبٌطلاةاعزّبسح عّغ ث١بٔبد  -

 اٌخبطخ ثؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓاخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اعزّبسح رغغ١ً ٔزبئظ  -

 فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ ل١ذ اٌجؾش .دلخ أداء اٌؼشثبد ِٚغزٛٞ 

 ً  لٛذ انجذث : ٔانزجهٍٛ انذراػٍٛ انخبطخ ثؼضلاد اخزجبراد انمٕح انؼضهٛخ:  ثبنثب

( ، " نٛهوٗ 2114" محمد طوجذٙ دظوبٍَٛ " )لبِذ اٌجبؽضخ ثبلاؽلاع ػٍيٟ اٌؼذ٠يذ ِيٓ اٌّشاعيغ ِضيً 

ٚرٌيه ٌزؾذ٠يذ أ٘يُ ( 2111"محمد دظٍ ػلأ٘ ، محمد َظز انذٍٚ رضٕاٌ" )( ، 2113انظٛذ فزدبد " )

١خ ٌؼؼييلاد اٌييزساػ١ٓ ٚاٌييشع١ٍٓ الاخزجييبساد اٌزييٟ رميي١ظ  ح اٌؼؼييٍ ،  ؽ١ييش رييُ ٚػييغ رٍييه الاخزجييبساد اٌمييٛ

فيٟ ِغيبي اٌزيذس٠ت ثظيفخ ػبِيخ ػشػٙب ػٍٟ ِغّٛػخ ِٓ اٌخجشاء رُ اٌجذ١ٔخ فٟ اعزّبسح اعزطلاع سأٞ ٚ

( ٚلذ رُ اخز١بس الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ؽظٍذ ػٍيٟ أوضيش ِيٓ 2)ٍِؾك  ٚس٠بػخ الاعىٛاػ ثظفخ خبطخ

 % ِٓ آساء اٌخجشاء ٚلذ رّضٍذ ٘زٖ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ فٟ الأرٟ : 21

 ٚا١ٌغشٞ ٚٚؽذح ل١بعٗ )اٌغُ( اخزجبس لٛح اٌمجؼخ ا١ٌّ:  نهذراػٍٛ انمٕح انؼضهٛخ ٟٕ  ،

 وغُ ٌلأِبَ ٌٍٚخٍف لأثؼذ ِغبفخ ٚٚؽذح ل١بعٗ )اٌّزش(.  4وشح ؽج١خ اخزجبس سِٟ 

 ٍٛ( .وغُٚٚؽذح ل١بعٗ ) لٛح ػؼلاد اٌفخز ٚاٌغبقاخزجبس  : انمٕح انؼضهٛخ نهزجه 

 لاخزجبراد انجذَٛخ لٛذ انجذث :نانًؼبيلاد انؼهًٛخ 

 ٚصجيبد طيذق اٌجذ١ٔيخ ل١يذ اٌجؾيش ِيٓ ٌلاخزجيبساد اٌؼ١ٍّيخ اٌّؼبِلاد ثؾغبة اٌجبؽضخ ذلبِ

 ػٍٟ إٌؾٛ اٌزبٌٟ :

 م ـ انظذق :

اٌجبؽضخ طذق اٌزّب٠ض ، ٚرٌه  ذاعزخذِل١ذ اٌجؾش  اخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخٌؾغبة طذق 

 ٔبشئٟ س٠بػ١خِٓ ( 7) اٌجبٌ  ػذد٘بػٓ ؽش٠ك رطج١ك الاخزجبساد ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ 

اٌجبؽضخ ثزمغ١ُ اٌؼ١ٕخ ٚفمب   ذ، صُ لبِ الأعبع١خِٓ ٔفظ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الاعىٛاػ 

ر١ّضا  فٟ ألً ُِٕٙ  ٚالأخشٜ ٔبشئ١ٓ( 4ٚثٍ  لٛاِٙب ) حٌّغزٛٞ الأداء إٌٟ ِغّٛػز١ٓ أؽذاّ٘ب ١ِّض

ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ،  اٌجبؽضخ ثئ٠غبد اٌفشٚق ذ، صُ لبِٔبشئ١ٓ (4ٚثٍ  لٛاُِٙ ) الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش

 ( ٠ٛػؼ إٌز١غخ . 5ٚاٌغذٚي )
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 (3جذٔل )

 فٗ ٔانًجًٕػخ الألم رًٛشاً دلانخ انفزٔق الإدظبئٛخ ثٍٛ انًجًٕػخ انًًٛشح 

 (6) ٌ =  لٛذ انجذث انجذَٛخ الاخزجبراد         

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

 انًجًٕػخ الألم رًٛشاً  انًجًٕػخ انًًٛشح
يزٕطظ 

 انزرت

 لًٛخ

Z 

 

ادزًبنٛخ 

 ع و ع و انخطأ

انمٕح 

 انؼضهٛخ

 نهذراػٍٛ

 1.41 11..3 2.16 43.11 كجى لٕح انمجضخ انًُٛٙ
5.11 

2.11 
1... 1.146 

 1.25 34.33 1.21 33..3 كجى انمجضخ انٛظز٘ لٕح
5.11 

2.11 
1... 1.146 

 1.42 4.52 1.41 5.53 يزز ريٙ كزح طجٛخ نلأيبو
4.13 

2.12 
1..6 1.151 

 1.24 3.13 1.12 4.23 يزز ريٙ كزح طجٛخ نهخهف
4.62 

2.33 
1..4 1.152 

انمٕح 

  انؼضهٛخ

 نهزجهٍٛ

لٕح ػضلاد 

 انفخذ

 1.25 51.62 2.13 64.11 كجى ثُٙ
4.13 

2.12 
1..6 1.151 

 4..1 61.62 1.12 22.11 كجى يذ
5.11 

2.11 
1... 1.146 

لٕح ػضلاد 

 انظبق

 1.11 51.11 1.25 53.33 كجى ثُٙ
5.11 

2.11 
1... 1.146 

 1.41 56.11 2.36 61.62 كجى يذ
5.11 

2.11 
1... 1.146 

 

اٌّغّٛػيخ اٌّّيضح ٚاٌّغّٛػيخ ( ٚعيٛد فيشٚق راد دلاٌيخ إؽظيبئ١خ ثي١ٓ ٠4زؼؼ ِيٓ اٌغيذٚي )

١خ اٌخبطييخفييٝ الألييً ر١ّييضا   ل١ييذ اٌجؾييش ٌٚظييبٌؼ  ٚاٌييشع١ٍٓ ثؼؼييلاد اٌييزساػ١ٓ اخزجييبساد اٌمييٛح اٌؼؼييٍ

( ِّيب ٠شي١ش إٌيٝ طيذق 1.16ؽ١ش أْ ل١ّخ اؽزّب١ٌخ اٌخطأ داٌخ ػٕذ ِغيزٜٛ دلاٌيخ ) اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ،

 ػٍٝ اٌز١١ّض ث١ٓ اٌّغّٛػبد.  بٚلذسرٙ ادالاخزجبس

 ة ـ انثجبد :

١خٌؾغييبة صجييبد  اٌجبؽضييخ ؽش٠مييخ رطج١ييك الاخزجييبس  ذل١ييذ اٌجؾييش اعييزخذِ اخزجييبساد اٌمييٛح اٌؼؼييٍ

 الأعبعيي١خِييٓ ِغزّييغ اٌجؾييش ِٚييٓ خييبسط اٌؼ١ٕييخ  ٔبشييئ١ٓ( 7ٚإػييبدح رطج١مييٗ ٚرٌييه ػٍييٝ ػ١ٕييخ لٛاِٙييب )

( ٠ٛػييؼ ِؼييبِلاد 5( صلاصييخ أ٠ييبَ ، ٚاٌغييذٚي )4ٚثفبطييً صِٕييٝ ثيي١ٓ اٌزطج١ييك ٚإػييبدح اٌزطج١ييك ِذرييٗ )

 الاسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚإػبدح اٌزطج١ك .
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 (4جذٔل )

 اخزجبراد انمٕح انؼضهٛخيؼبيلاد الاررجبط ثٍٛ انزطجٛك ٔرػبدح انزطجٛك فٗ 

 (6)ٌ =                                       لٛذ انجذث                                             

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

يؼبيم  رػبدح انزطجٛك انزطجٛك

 ع و ع و الاررجبط

انمٕح 

 انؼضهٛخ

 نهذراػٍٛ

 2..1 .2.2 41.33 2.21 41.11 كجى لٕح انمجضخ انًُٛٙ

 3..1 2.43 32.33 1..2 36.13 كجى لٕح انمجضخ انٛظز٘

 1..1 1.62 5.11 1.64 5.15 يزز ريٙ كزح طجٛخ نلأيبو

 3..1 1.31 4.11 .1.2 4.13 يزز ريٙ كزح طجٛخ نهخهف

انمٕح 

  انؼضهٛخ

 نهزجهٍٛ

لٕح ػضلاد 

 انفخذ

 1..1 3.31 61.62 3.45 61.33 كجى ثُٙ

 2..1 1.61 61.62 .1.1 21.33 كجى يذ

لٕح ػضلاد 

 انظبق

 1.12 2.22 52.12 .1.1 51.62 كجى ثُٙ

 1..1 3.13 12..5 3.44 51.13 كجى يذ

 1.111( = 1.15( ٔيظزٕٖ دلانخ )4لًٛخ )ر( انجذٔنٛخ ػُذ درجخ دزٚخ )    
 

اٌمييٛح لاخزجييبساد ( أْ ِؼييبِلاد الاسرجييبؽ ثيي١ٓ اٌزطج١ييك ٚإػييبدح اٌزطج١ييك ٠5زؼييؼ ِييٓ عييذٚي )

( ٚع١ّؼٙيب ِؼيبِلاد اسرجيبؽ داي إؽظيبئ١ب  ؽ١يش 1.98:  1.82ل١ذ اٌجؾش لذ رشاٚؽذ ِيب ثي١ٓ ) اٌؼؼ١ٍخ

( ِّيب ٠شي١ش إٌيٟ صجيبد رٍيه 1.16أوجش ِٓ ل١ّخ )س( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغيزٜٛ اٌذلاٌيخ )أْ ل١ُ )س( اٌّؾغٛثخ 

 . الاخزجبساد

 فٙ رٚبضخ الاطكٕاع :دلخ مداء انضزثبد راثؼبً : اخزجبراد يظزٕ٘ 

دليخ اخزجيبساد ِغيزٛٞ ٌزؾذ٠يذ أ٘يُ ٚاٌذساعبد اٌغيبثمخ لبِذ اٌجبؽضخ ثبلاؽلاع ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاعغ 

 الاخزجبساد فٟ الارٟ :ٚلذ رّضٍذ ٘زٖ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش  أداء اٌؼشثبد فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ

 اخزجبس دلخ اٌؼشثخ اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ . -

 اخزجبس دلخ اٌؼشثخ اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ . -

 اخزجبس دلخ اٌؼشثخ اٌمطش٠خ الأِب١ِخ . -

 اخزجبس دلخ اٌؼشثخ اٌمطش٠خ اٌخٍف١خ .  -

 لٛذ انجذث : نًظزٕ٘ الأداء انًٓبر٘ فٙ رٚبضخ الاطكٕاعانًؼبيلاد انؼهًٛخ 

 فٟ س٠بػخ الاعيىٛاػ اٌؼشثبدأداء دلخ ٌّغزٛٞ  اٌؼ١ٍّخ اٌّؼبِلاد ثؾغبة اٌجبؽضخ ذلبِ

 ػٍٟ إٌؾٛ اٌزبٌٟ : ٚصجبد طذق ل١ذ اٌجؾش ِٓ

 م ـ انظذق :
اٌجبؽضخ  ذاعزخذِل١ذ اٌجؾش  فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ اٌؼشثبدأداء دلخ ِغزٛٞ ٌؾغبة طذق    

ِٓ ( 7) اٌجبٌ  ػذد٘بػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ  الاخزجبسادطذق اٌزّب٠ض ، ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك رطج١ك 

اٌجبؽضخ  ذ، صُ لبِ الأعبع١خِٓ ٔفظ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الاعىٛاػ  ٔبشئٟ س٠بػخ

 ٚالأخشٜ ٔبشئ١ٓ( 4ٚثٍ  لٛاِٙب ) حثزمغ١ُ اٌؼ١ٕخ ٚفمب  ٌّغزٛٞ الأداء إٌٟ ِغّٛػز١ٓ أؽذاّ٘ب ١ِّض

اٌجبؽضخ ثئ٠غبد اٌفشٚق  ذ، صُ لبِ ٔبشئ١ٓ (4ٚثٍ  لٛاُِٙ ) ر١ّضا  فٟ اٌّٙبساد ل١ذ اٌجؾشألً ُِٕٙ 

 ( ٠ٛػؼ إٌز١غخ . 6ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ، ٚاٌغذٚي )
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 (5جذٔل )

 فٗٔانًجًٕػخ الألم رًٛشاً دلانخ انفزٔق الإدظبئٛخ ثٍٛ انًجًٕػخ انًًٛشح 

 (6) ٌ =  لٛذ انجذثيظزٕ٘ دلخ مداء انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع 

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

 انًجًٕػخ الألم رًٛشاً  انًجًٕػخ انًًٛشح
يزٕطظ 

 Zلًٛخ  انزرت
ادزًبنٛخ 

 انخطأ
  ع و ع و

يظزٕ٘ دلخ 

مداء 

 انضزثبد

 1.22 1.12 1.41 1.51 درجخ دلخ انضزثخ انًظزمًٛخ الأيبيٛخ
5.11 

2.11 
1... 1.146 

 1.15 3..1 1.24 1.12 درجخ دلخ انضزثخ انًظزمًٛخ انخهفٛخ
4.13 

2.12 
1..6 1.151 

 1.14 1..1 .1.1 1.13 درجخ دلخ انضزثخ انمطزٚخ الأيبيٛخ
5.11 

2.11 
1... 1.146 

 1.12 1..1 1.11 1..1 درجخ دلخ انضزثخ انمطزٚخ انخهفٛخ
4.13 

2.12 
1..6 1.151 

اٌّغّٛػيخ اٌّّيضح ٚاٌّغّٛػيخ الأليً ( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌيخ إؽظيبئ١خ ثي١ٓ 6اٌغذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

 اٌّغّٛػيخ ا١ٌّّيضح ،ل١يذ اٌجؾيش ٌٚظيبٌؼ  فيٟ س٠بػيخ الاعيىٛاػ اٌؼيشثبدأداء دليخ ِغيزٛٞ فٝ ر١ّضا  

 بٚليذسرٙ اد( ِّيب ٠شي١ش إٌيٝ طيذق الاخزجيبس1.16ؽ١ش أْ ل١ّخ اؽزّب١ٌخ اٌخطأ داٌخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )

 ػٍٝ اٌز١١ّض ث١ٓ اٌّغّٛػبد. 

 ة ـ انثجبد :

 ذل١ييذ اٌجؾييش اعييزخذِ فييٟ س٠بػييخ الاعييىٛاػ اٌؼييشثبدأداء دلييخ اخزجييبساد ِغييزٛٞ ٌؾغييبة صجييبد 
ِيٓ ِغزّيغ اٌجؾيش  ٔبشيئ١ٓ( 7اٌجبؽضخ ؽش٠مخ رطج١يك الاخزجيبس ٚإػيبدح رطج١ميٗ ٚرٌيه ػٍيٝ ػ١ٕيخ لٛاِٙيب )

( صلاصيخ أ٠يبَ ، ٚاٌغيذٚي 4ٚثفبطً صِٕٝ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚإػبدح اٌزطج١يك ِذريٗ ) الأعبع١خِٚٓ خبسط اٌؼ١ٕخ 
 بؽ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚإػبدح اٌزطج١ك .( ٠ٛػؼ ِؼبِلاد الاسرج7)

 (6جذٔل )
 اخزجبراد يظزٕ٘ دلخ مداء انضزثبد يؼبيلاد الاررجبط ثٍٛ انزطجٛك ٔرػبدح انزطجٛك فٗ 

 (6)ٌ =          لٛذ انجذثفٙ رٚبضخ الاطكٕاع 

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

يؼبيم  رػبدح انزطجٛك انزطجٛك

 ع و ع و الاررجبط

يظزٕ٘ 

الأداء 

 انًٓبر٘

 1.11 1.32 1.33 1.31 1.25 درجخ انضزثخ انًظزمًٛخ الأيبيٛخ

 1.15 1.42 1.21 1.43 1.11 درجخ انضزثخ انًظزمًٛخ انخهفٛخ

 1..1 1.12 5..1 1.14 4..1 درجخ انضزثخ انمطزٚخ الأيبيٛخ

 4..1 1.11 1.13 1.14 .1.2 درجخ انضزثخ انمطزٚخ انخهفٛخ

 1.111( = 1.15( ٔيظزٕٖ دلانخ )4لًٛخ )ر( انجذٔنٛخ ػُذ درجخ دزٚخ )   

لاخزجيبساد ِغيزٛٞ ( أْ ِؼيبِلاد الاسرجيبؽ ثي١ٓ اٌزطج١يك ٚإػيبدح اٌزطج١يك ٠7زؼؼ ِٓ عذٚي )

( ٚع١ّؼٙييب 1.95:  1.86اٌجؾييش لييذ رشاٚؽييذ ِييب ثيي١ٓ )ل١ييذ فييٟ س٠بػييخ الاعييىٛاػ  اٌؼييشثبدأداء دلييخ 

ِؼييبِلاد اسرجييبؽ داي إؽظييبئ١ب  ؽ١ييش أْ ليي١ُ )س( اٌّؾغييٛثخ أوجييش ِييٓ ل١ّييخ )س( اٌغذ١ٌٚييخ ػٕييذ ِغييزٜٛ 

 . ( ِّب ٠ش١ش إٌٟ صجبد رٍه الاخزجبساد1.16اٌذلاٌخ )
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 خبيظبً : انجزَبيج انزذرٚجٙ انًمززح :

لبِذ اٌجبؽضخ ثبلاؽلاع ػٍٟ اٌؼذ٠يذ ِيٓ اٌّشاعيغ ٚاٌذساعيبد اٌغيبثمخ عيٛاء اٌؼشث١يخ أٚ الاعٕج١يخ  

( ٚرٌيه 2ٚرٌه ٌزؾذ٠ذ ػٕبطش اٌجشٔبِظ اٌزيذس٠جٟ اٌّمزيشػ ٚرٌيه ٌؼشػيٙب ػٍيٟ اٌغيبدح اٌخجيشاء ٍِؾيك )

ٖ ػٕبطييش لإثييذاء آسائٙييُ رغييبٖ رٍييه اٌؼٕبطييش ، ٚف١ّييب ٠ٍييٟ عييٛف ٠ييزُ رٛػيي١ؼ آساء اٌغييبدح اٌخجييشاء رغييب

 اٌجشٔبِظ ٟٚ٘ وّب ٠ٍٟ : 

 انٓذف يٍ انجزَبيج : -

 إٌٟ ِؾبٌٚخ رؾغ١ٓ :  Kettlebellرذس٠جبد اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ ٠ٙذف 

 ل١ذ اٌجؾش . اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ثؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٌٍٕبشئ١ٓ -

 فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ . اٌؼشثبدأداء دلخ ِغزٛٞ  -

 : مطض ٔضغ انجزَبيج -

 ػٕذ ٚػغ اٌجشٔبِظ ٌٚؼً ِٓ أّ٘ٙب ِب ٠ٍٟ : الاعظثّشاػبح اٌؼذ٠ذ ِٓ  اٌجبؽضخ ذلبِ

  ِٕبعجخ ِؾز٠ٛبد اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ِغ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٚاٌّغزٛٞ اٌّٙبسٞ ٌٍؼ١ٕخ

 ل١ذ اٌجؾش.

  ِٟشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ رشى١ً اٌؾًّ ٌّؾزٛٞ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج

 اٌّمزشػ .

  اٌظؼت ِٚٓ اٌجغ١ؾ إٌٝ اٌّشوت ِٝٓ اٌغًٙ إٌاٌزذسط فٟ اٌزّش٠ٕبد ِجذأ ِشاػبح. 

 . ِشاػبح رٛافش ػٛاًِ الأِٓ ٚاٌغلاِخ ٌؼّبْ ٔغبػ اٌجشٔبِظ 

  رطج١ك ِجذأ اٌزذسط فٟ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ .ِشاػبح 

 الا٘زّبَ ثمٛاػذ الإؽّبء ٚاٌزٙذئخ. 

 نهجزَبيج :ٔػذد انٕدذاد انزذرٚجٛخ انزخطٛظ انشيُٗ  -

رذس٠ت أٌؼبة اٌّؼشة ثظفخ لبِذ اٌجبؽضخ ثبعزطلاع سأٞ ِغّٛػخ ِٓ اٌخجشاء فٟ ِغبي   

ؽٛي رؾذ٠ذ اٌّذح اٌى١ٍخ ٌٍجشٔبِظ ٚوزٌه ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأعجٛػ١خ ٚوزٌه دسعخ ػبِخ 

ٕٟ ٌّىٛٔبد اٌجشٔبِظ ِب ث١ٓ ٚشذح اٌؾًّ ، ٚلذ رشاٚؽذ ٔغجخ آساء اٌخجشاء ؽٛي اٌزخط١ؾ اٌضِ

%( ِٓ ِٛافمخ اٌخجشاء ٌمجٛي ِؾبٚس 21%( ٚلذ أسرؼذ اٌجبؽضخ ثٕغجخ )211% إٌٟ 91)

 اٌجشٔبِظ ، ِّٚب عجك ٠زؼؼ ا٢رٟ :

 ( أعبث١غ .21=  ) انشيٍ انكهٗ نهجزَبيج  .2

 (.اٌخ١ّظ –اٌضلاصبء  –الأؽذ ٚؽذاد أعجٛػ١ب  أ٠بَ ) 4= ػذد انٕدذاد انزذرٚجٛخ فٙ الأطجٕع  .3

 ٚؽذح . 41=  ػذد انٕدذاد انزذرٚجٛخ خلال انجزَبيج ككم .4
 رى رمظٛى مطبثٛغ انجزَبيج ػهٙ يزادم فززح الإػذاد : .4

 ( أعبث١غ .4=  )   يزدهخ الإػذاد انؼبو  -

 ( أعبث١غ .6=  )يزدهخ الإػذاد انخبص   -      

 ( أعجٛػ١ٓ .3= )  يزدهخ الإػذاد نهًُبفظبد  -      
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 (2)جذٔل 

 رمظٛى مطبثٛغ انجزَبيج ػهٗ يزادم فززح الإػذاد

 الإػذادفززح  انفززح

 الإػذاد ٌٍّٕبفغبد اٌخبص الإػذاد اٌؼبَ الإػذاد اٌّشؽٍخ

 21 9 8 2 7 6 5 4 3 2 الأعبث١غ

 ٔفًٛب ٚهٙ رٕضٛخ نكلاً يًُٓب  : 

 يزدهخ الإػذاد انؼبو :  -

ر١ّٕخ  رّش٠ٕبد ثغشع( أعبث١غ ، ٚرؼطٝ ف١ٙب 4ِذح ص١ِٕخ لذس٘ب )٘زٖ اٌّشؽٍخ رغزغشق ٚ  

عزىّبي ثبلٟ أعضاء اٌٛؽذح لاسفغ وفبءح اٌغغُ ثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثظفخ ػبِخ ٚر١ٙئخ ٚ

 . ثظفخ خبطخ اٌزذس٠ج١خ ثىفبءح ٚؽ٠ٛ١خ

  يزدهخ الإػذاد انخبص : -

 Katelbell رذس٠جبد( أعبث١غ ، ٚرؼطٝ ف١ٙب 6ِذح ص١ِٕخ لذس٘ب ) ٘زٖ اٌّشؽٍخرغزغشق ٚ  

ِٓ شأٔٙب رغُٙ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚدلخ أداء اٌزٝ ٚ

 اٌؼشثبد فٟ س٠بػخ الأعىٛاػ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش .

 يزدهخ يب لجم انًُبفظبد :  -

ر١ّٕخ اٌّٙبساد اٌف١ٕخ ( أعجٛػ١ٓ ، ٚ٘ذفٙب 3ّشؽٍخ ِذح ص١ِٕخ لذس٘ب )٘زٖ اٌرغزغشق ٚ  

ٚاٌخطط١خ ٚارمبْ الأداء اٌزٕبفغٟ ٚاٌّؾبفظخ ػٍٟ اٌّغز٠ٛبد اٌّىزغجخ ِٓ خلاي اٌّٛالف اٌّخزٍفخ 

 ٌٍّغبثمبد .

 رذذٚذ سيٍ انٕدذح انزذرٚجٛخ : .5

( دل١مخ خلاي اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ 41ثزضج١ذ صِٓ اٌزطج١ك ا١ٌِٟٛ ٌزغشثخ اٌجؾش ثـ ) خاٌجبؽض ذلبِ         

رذس٠جبد )،  ( دلبئك6ِٚذرٗ ) الإؽّبء(ٚاٌز١ٙئخ ) : خ ، ٚرُ رٛص٠غ صِٓ اٌٛؽذح ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٝا١ِٛ١ٌ

Katelbell) ( ٗ31ِٚذر، )( دلبئك 6ِٚذرٗ ) اٌزٙذئخ ٚاٌخزبَ() ق. 

 رذذٚذ سيٍ فززاد انجزَبيج ْٔٙ كبنزبنٙ : .6

 ( .  ق 321ق(  = )91× )( أعبث١غ 4)الإػذاد اٌؼبَ ِغّٛع صِٓ  -

 ق( .  561ق( = ) 91× )( أعبث١غ 6) الاػذاد اٌخبصِغّٛع صِٓ  -

 (  .ق281ق( = ) 91× )( أعبث١غ 3) الاػذاد ٌٍّٕبفغخِغّٛع صِٓ  -

 . ( ق911)رذذٚذ انشيٍ انكهٙ نهجزَبيج انزذرٚجٙ انًمززح =  -2

 ٌىً فزشح ِٓ فزشاد اٌجشٔبِظ .( 2:  3)رذذٚذ دٔرح انذًم انفززٚخ :  -1
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 (1شكم )

 رذذٚذ دٔرح انذًم خلال انجزَبيج ٔانًزادم ٔالأطبثٛغ

 فززح الإػذاد انفززح

 1:2 دٔرح انذًم

 الإػذاد انخبص الإػذاد انؼبو انًزدهخ
الإػذاد 

 نهًُبفظبد

 11 . 1 2 6 5 4 3 2 1 الأطبثٛغ

درجخ 

 انذًم

           ملظٗ

           ػبنٙ

           يزٕطظ

 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. الأطجٕع سيٍ

 ق 111 ق 451 ق 221 انًجًٕع

 ( كًب ٚهٗ  1:2درجبد الأدًبل ػهٗ ػذد مطبثٛغ انجزَبيج ثبطزخذاو دٔرح انذًم )  رذذٚذ .2

 ( .8،  6أعبث١غ ٚ٘ٝ    ) 3ػذد أعبث١غ اٌؾًّ الألظٝ فٝ اٌجشٔبِظ  -

 ( .9،  7،  4،  3أعبث١غ ٚ٘ٝ      ) 5ػذد أعبث١غ اٌؾًّ اٌؼبٌٝ فٝ اٌجشٔبِظ  -

 ( .21،  2 ، 5 ، 2أعبث١غ ٚ٘ٝ    ) 5ػذد أعبث١غ اٌؾًّ اٌّزٛعؾ فٝ اٌجشٔبِظ  -

 خطٕاد رُفٛذ انجذث :

 انذراطخ الاطزطلاػٛخ: -

ِييٓ ٔفييظ ِغزّييغ  ٔبشييئ١ٓ( 7) اٌجبؽضييخ ثييئعشاء دساعييخ اعييزطلاػ١خ ٚرٌييه ػٍييٝ ػييذد ذلبِيي  

َ  8/2/3132َ ٚؽزييٟ 5/2/3132اٌجؾييش ِٚييٓ خييبسط ػ١ٕييخ اٌجؾييش الأعبعيي١خ خييلاي اٌفزييشح ِييٓ 

 ٚرٌه ثٙذف اٌزؼشف ػٍٟ ِب ٠ٍٟ :

 طلاؽ١خ الأدٚاد اٌّغزخذِخ لإعشاء اٌجشٔبِظ . -

 . اٌظذق ٚاٌضجبدِٓ ؽ١ش اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد اٌّغزخذِخ  -

 َزبئج انذراطخ الاطزطلاػٛخ : -

 ٔلذ اطفزد َزبئج انذراطخ الاطزطلاػٛخ ػٍ : 

 طلاؽ١خ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجشٔبِظ . -

 رُ اٌزأوذ ِٓ ِذٞ طذق ٚصجبد الاخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش . -

 رُفٛذ انجزَبيج : -

 اٌجبؽضخ ثئعشاء الارٟ: ذثؼذ رؾذ٠ذ اٌّزغ١شاد الأعبع١خ ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ لبِ

 :انمجهٙانمٛبص  -

َ 3132/ 2/ 25إٌٟ  َ 3132/ 22/2اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بط اٌمجٍٟ فٟ اٌفزشح ِٓ  ذلبِ

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌٛصْ( ٚوزٌه ل١بعبد ) -اٌطٛي  -اٌغٓ ٚاٌزٟ اشزٍّذ ػٍٟ ل١بعبد )

ِٚغزٛٞ دلخ أداء اٌؼشثبد فٟ س٠بػخ  – اٌخبطخ ثؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ

 ( ل١ذ اٌجؾش .الاعىٛاػ
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 :رُفٛذ انجزَبيج -

اٌفزيييشح ِيييٓ فيييٟ اٌؼ١ٕيييخ ل١يييذ اٌجؾيييش ػٍيييٟ  Kettlebellثشٔيييبِظ ريييذس٠جبد اٌيييـ ثيييذء رٕف١يييز  

( 4) رذس٠ج١خ ثٛالغ حذ( ٚؽ41) ٠ٚزىْٛ ِٓ بث١غ( أع21ٌّذح )َ 3132/  9/ 34إٌٟ َ 28/2/3132

 ٚؽذاد أعجٛػ١ب .

 : انمٛبص انجؼذ٘  -

رُ إعشاء اٌم١بط اٌجؼذٞ ػٍٝ ٔفظ الاخزجبساد اٌزٟ رّذ فٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚثٕفظ ششٚؽ 

َ  3132/ 9/ 37اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚفٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ٚرٌه فٟ اٌفزشح ِٓ 

 َ .39/9/3132ؽزٝ 

 الأطهٕة الإدظبئٙ انًظزخذو: -

 اٌجبؽضخ الأعب١ٌت الإؽظبئ١خ ا٢ر١خ : ذٌؾغبة ٔزبئظ اٌجؾش اعزخذِ

   . اٌؾغبثٝ اٌّزٛعؾ -

   اٌٛع١ؾ . -

 الأؾشاف اٌّؼ١بسٜ . -

   . الاٌزٛاء ِؼبًِ -

  . Pearsonسرجبؽ اِؼبًِ  -

 ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ . -

 اٌلا ثبسِٚزشٞ . Man wittnyاخزجبس  -

  . Paired simple T . Test – ٚاؽذح ٌّغّٛػخ( د) اخزجبس -

-SPSS( وّب اعزخذِذ ثشٔبِظ 1.16اٌجبؽضخ ِغزٜٛ دلاٌخ ػٕذ ِغزٜٛ ) ذٚلذ اسرؼ  

V25). فٝ ؽغبة ثؼغ اٌّؼبِلاد الإؽظبئ١خ ) 
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 ػزع ٔيُبلشخ َزبئج انفزع الأٔل : ٔانذ٘ ُٚض ػهٙ :

ً رٕجذ فزٔق  -1 انموٕح ثٍٛ يزٕططٙ درجوبد انمٛبطوٍٛ انمجهوٙ ٔانجؼوذ٘ نؼُٛوخ انجذوث فوٙ  دانخ ردظبئٛب

 ٔنظبنخ انمٛبص انجؼذ٘ .انؼضهٛخ انخبطخ ثبنذراػٍٛ ٔانزجهٍٛ 

 (1جذٔل )

ثٍٛ يزٕططٙ درجبد انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نؼُٛخ انجذث فٙ  دلانخ انفزٔق الادظبئٛخ

 (12)ٌ =   ثؼضلاد انذراػٍٛ ٔانزجهٍٛ لٛذ انجذث  انمٕح انؼضهٛخ انخبطخ

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

 انمٛبص انجؼذ٘ انمٛبص انمجهٙ
 لًٛخ )د(

يظزٕ٘ 

 ع و ع و انذلانخ

انمٕح 

انؼضهٛخ 

انخبطخ 

ثؼضلاد 

انذراػٍٛ 

 ٔانزجهٍٛ

انمٕح 

 انؼضهٛخ

 نهذراػٍٛ

 دال 4.52 3.12 46.25 3.12 41.51 كجى لٕح انمجضخ انًُٛٙ

 دال 2..5 2.31 43.12 4.16 36.13 كجى لٕح انمجضخ انٛظز٘

 دال 6.12 1.41 6.34 1.66 1..4 يزز ريٙ كزح طجٛخ نلأيبو

 دال 5.23 1.54 5.44 .1.3 4.11 يزز ريٙ كزح طجٛخ نهخهف

انمٕح 

  انؼضهٛخ

 نهزجهٍٛ

لٕح ػضلاد 

 انفخذ

 دال 31.. 2.22 2..66 3..2 61.51 كجى ثُٙ

 دال 5.13 3.21 26.51 2.52 21.11 كجى يذ

لٕح ػضلاد 

 انظبق

 دال 2.14 2.65 56.11 .1.1 51.62 كجى ثُٙ

 دال 6.51 2.41 64.11 3.51 52.11 كجى يذ

 1.2.6=  1.15( ٔيظزٕ٘ دلانخ 11لًٛخ )د( انجذٔنٛخ ػُذ درجخ دزٚخ )

 ( ِب ٠ٍٝ :٠8زؼؼ ِٓ عذٚي )

فيٟ ٌؼ١ٕيخ اٌجؾيش ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطٝ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼيذٜ  -

اٌم١يبط اٌجؼيذٜ  ٚفٟ ارغبٖ ل١ذ اٌجؾش ثؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ اخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ

 .( 1.16)دلاٌخ ؽ١ش أْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

ٚالأؾييشاف  اٌؾغييبثٟاٌّزٛعييؾ ٚثييبٌشعٛع إٌييٝ ٔزييبئظ اٌغييذٚي اٌغييبثك ٚاٌييزٜ ٠شيي١ش إٌييٝ 

إؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛعيطٟ اٌم١بعي١ٓ اٌمجٍيٟ ٚاٌجؼيذٞ فيٟ أٗ رٛعذ فشٚق داٌخ ٔغذ  اٌّؼ١بسٜ ٚل١ّخ )د(

ٚفٝ ارغبٖ  1.16ػٕذ ِغزٜٛ اخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ ثؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ  ع١ّغ 

اٌخبطيخ ثؼؼيلاد  اٌميٛح اٌؼؼي١ٍخاٌم١بط اٌجؼذٜ ، ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ رٌه اٌزطٛس اٌٍّؾٛظ فٟ ِغيزٛٞ 

 ِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ِٚب ٠زؼّٕٗ ِٓ اٌؼذ٠ذ ِيٓ اٌزيذس٠جبدل١ذ اٌجؾش إٌٟ اٌجشٔب ٚاٌشع١ٍٓ اٌزساػ١ٓ

ٚاٌزيٟ ِييٓ شييأٔٙب ليذ أدد اٌييٟ ؽييذٚس رؾغييٓ  Kettlebellاٌىييشح اٌؾذ٠ذ٠ييخ رييُ أدائٙييب ثبعيزخذاَ  اٌزيٟ

ٚرطٛس ٍِؾٛظ فٟ أٚعٗ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌّخزٍفخ ، ثبلإػبفخ اٌٟ اٌزٕٛع فٟ ريذس٠جبد اٌىيشح اٌؾذ٠ذ٠يخ 

وج١ش فٟ ِغيزٛٞ اٌؼؼيلاد اٌؼبٍِيخ ٚاٌؼؼيلاد اٌّغيبٔذح ، ؽ١يش أْ  اٌزٞ لذ أدٞ اٌٟ ؽذٚس رطٛس

إٌبشئٟ ٠مَٛ ثبعزخذاَ ػؼلاد ِغبٔذح ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اٌزّش٠ٓ ِّب ٠ؤدٞ اٌٟ أزبط اوجش ػذد 

ِّىٓ ِٓ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ ٔز١غخ لاعزخذاَ أوضش ِٓ ِغّٛػخ ػؼ١ٍخ لأداء رّش٠ٓ ِؼ١ٓ ِّب ٠غُٙ 

 ٌغ١ّغ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ الأعبع١خ ٚاٌّغبٔذح . فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ
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اٌزذس٠ت ػٓ ؽش٠ك  ؽ١ش أْ (2112" جًبل طجز٘ " )٠ٚزفك ٘زا ِغ ِب أشبس إ١ٌٗ 

ِٓ اٌزذس٠جبد اٌّف١ذح فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّخزٍفخ ٠ؼزجش اعزخذاَ الأصمبي 

ٌٚزٌه ٠غزخذِٙب أغٍت اٌش٠بػ١١ٓ فٟ أٔؾبء اٌؼبٌُ ٌٚمذ أعش٠ذ فٟ اٌٛلا٠بد اٌّزؾذح اٌىض١ش ِٓ 

 رذس٠جبد، ٚاٌزغبسة ٌّؼشفخ ِذٞ رأص١ش اٌزذس٠ت ثبلأصمبي ػٍٟ ِخزٍف أٔٛاع الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ 

 ) الأسػ١خ رؼًّ اٌغبرث١خ ؽ١ش اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح ٌزذس٠ت شبئؼخ ؽشائك ٟ٘ مبِٚبدٚاٌّ الأصمبي

kettlebellٍاٌؼؼٍٟ، الأمجبع ػذ ا١ٌٙذس١ٌٚى١خ ٚاٌّطبؽ١خ اٌّمبِٚبد ( أٚضٚالألشاص ٚاٌذِج 

 اٌّمبِٚخ ف١ٗ رىْٛ اٌزٞ ثبٌٛػغ ٚرزؼٍك ِخزٍفخ ٌٍؼؼٍخ رؾذ٠بد رغٙض اٌّمبِٚبد ٘زٖ ِٓ ٔٛع ٚوً

 (449:  4. ) ٟاٌؼؼٍ الأمجبع لّخ إٌٝ ِٛعٙخ

ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ِٓ اٌؼٍّٟ اٌغ١ٍُ اٌزخط١ؾ وّب رؼضٚ اٌجبؽضخ رٍه إٌز١غخ أ٠ؼب  إٌٟ 

اٌزذسط فٟ ٚوزٌه ثطش٠مخ رزٕبعت ِغ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٚخظبئظٙب رم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ  ؽ١ش

ٚاٌغفٍٟ ِغ اػطبء فزشاد ساؽخ رزٕبعت ِغ اٌطشف اٌؼٍٛٞ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ٌىبفخ ػؼلاد 

 ؽج١ؼخ دسعخ الاؽّبي لاعزؼبدح اٌشفبء .

جًٛهخ َجى ، ػهٙ شجٕظ " "  ٚرزفك ٘زٖ إٌز١غخ ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ ٔزبئظ دساعخ ولا  ِٓ 

محمد سكزٚب ( ، " 2112، " ْبَٙ جؼفز " ) (2121) " محمد ػبدل ، يبجذٔنٍٛ محمد( ، " 2121)

( "2116 " ، )Jacqueline et al ( "2115( " ٌػهٙ جٓبد ريضب " ، )2111 ، ) ٟٚاٌز

رأص١ش إ٠غبثٟ   Kettlebell الأصمبي ثبعزخذاَ اٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خأشبسد أُ٘ ٔزبئغٙب اٌٟ أْ ٌزذس٠جبد 

فٟ ِخزٍف اٌش٠بػبد  ثظفخ ػبِخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثظفخ خبطخ ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

 غّبػ١خ .عٛاء اٌفشد٠خ أٚ اٌ

رٕجوذ " ٔثذنك َجذ مٌ انجبدثخ لوذ رذموك يوٍ طوذخ انفوزع الأٔل ٔانوذ٘ ٚوُض ػهوٙ مَوّ  

ً فزٔق  انموٕح انؼضوهٛخ ثوٍٛ يزٕطوطٙ درجوبد انمٛبطوٍٛ انمجهوٙ ٔانجؼوذ٘ نؼُٛوخ انجذوث فوٙ  دانخ ردظبئٛب

 " . ٔنظبنخ انمٛبص انجؼذ٘انخبطخ ثبنذراػٍٛ ٔانزجهٍٛ 
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 انثبَٙ : ٔانذ٘ ُٚض ػهٙ :ػزع ٔيُبلشخ َزبئج انفزع 

ً رٕجذ فزٔق  -2 يظوزٕ٘ ثٍٛ يزٕططٙ درجبد انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نؼُٛخ انجذث فوٙ  دانخ ردظبئٛب

 ٔنظبنخ انمٛبص انجؼذ٘ .دلخ انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع 

 

 (.جذٔل )

ثٍٛ يزٕططٙ درجبد انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نؼُٛخ انجذث فٙ  دلانخ انفزٔق الادظبئٛخ

 (12)ٌ =   لٛذ انجذث  يظزٕ٘ دلخ مداء انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

لًٛخ  انمٛبص انجؼذ٘ انمٛبص انمجهٙ

 )د(

يظزٕ٘ 

 ع و ع و انذلانخ

يظزٕ٘ 

دلخ مداء 

انضزثبد 

فٙ رٚبضخ 

 الاطكٕاع

انضزثخ انًظزمًٛخ دلخ 

 الأيبيٛخ
 دال 5... 1.34 2.23 1.41 1.13 درجخ

انضزثخ انًظزمًٛخ دلخ 

 انخهفٛخ
 دال 1.42 1.41 2.41 1.31 1.11 درجخ

انضزثخ انمطزٚخ دلخ 

 الأيبيٛخ
 دال 1.21 .1.3 2.32 1.44 1.15 درجخ

انضزثخ انمطزٚخ دلخ 

 انخهفٛخ
 دال 14.21 1.21 2.24 1.13 1..1 درجخ

 1.2.6=  1.15( ٔيظزٕ٘ دلانخ 11لًٛخ )د( انجذٔنٛخ ػُذ درجخ دزٚخ )

 ( ِب ٠ٍٝ :٠9زؼؼ ِٓ عذٚي )

فيٟ ٌؼ١ٕيخ اٌجؾيش ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطٝ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼيذٜ  -

 اٌم١يبط اٌجؼيذٜ ٚفيٟ ارغيبٖ ل١يذ اٌجؾيشفيٟ س٠بػيخ الاعيىٛاػ  اٌؼشثبدأداء دلخ اخزجبساد ِغزٛٞ 

 .( 1.16)دلاٌخ ؽ١ش أْ ع١ّغ ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

ٚالأؾييشاف  اٌؾغييبثٟاٌّزٛعييؾ ٚثييبٌشعٛع إٌييٝ ٔزييبئظ اٌغييذٚي اٌغييبثك ٚاٌييزٜ ٠شيي١ش إٌييٝ 

إؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛعيطٟ اٌم١بعي١ٓ اٌمجٍيٟ ٚاٌجؼيذٞ فيٟ أٗ رٛعذ فشٚق داٌخ ٔغذ  اٌّؼ١بسٜ ٚل١ّخ )د(

ٚفيٝ ارغيبٖ اٌم١يبط  1.16ػٕيذ ِغيزٜٛ د دلخ أداء اٌؼشثبد فيٟ س٠بػيخ الاعيىٛاػ اخزجبسا ع١ّغ 

، ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ رٌه اٌزطٛس اٌٍّؾٛظ فٟ ِغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ ل١يذ  اٌجؼذٜ

اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٟ اٌّمزيشػ ِٚيب ٠زؼيّٕٗ ِيٓ اٌزيذس٠جبد اٌزيٟ ريُ أدائٙيب ثبعيزخذاَ اٌىيشح اٌجؾش إٌيٟ 

 ِيٓ شيأٔٙبٚاٌزيٟ  ثأٚػيبع ِخزٍفيخريُ أدائٙيب ثأشيىبي ٚٚاٌزيٟ الأٚصاْ ِخزٍفخ  Kettlebellاٌؾذ٠ذ٠خ 

 ٌٍيزساػ١ٓ ٚاٌيشع١ٍٓ ٚؽغيُ ػؼيلادٚ ٚص٠يبدح فيٟ ليٛح  لٛح أعضاء اٌغغيُػٍٟ أصشد ثشىً ا٠غبثٟ 

اٌّغئ١ٌٛٓ ػيٓ دليخ أداء ِخزٍيف اٌؼيشثبد عيٛاء الأِب١ِيخ ٚاٌخٍف١يخ اٌّغيزم١ّخ أٚ اٌمطش٠يخ ِٚيٓ صيُ 

 .  الإٔغبص اٌش٠بػٟ ٌذٞ إٌبشئ١ٓ ل١ذ اٌجؾشرؾم١ك 
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ػٍييٟ أْ رييذس٠جبد اٌمييٛح  Tiana et al ( "2111)" ا١ٌييٗ  د٠ٚزفييك ٘ييزا ِييغ ِييب أشييبس

ثبعزخذاَ الأصمبي رؼذ أؽذ أشىبي رذس٠جبد اٌّمبِٚخ ٟٚ٘ أداء ؽشوخ ػيذ ِمبِٚيخ ، ؽ١يش رٙيذف اٌيٟ 

اٌؼؼلاد ٚإٌظبَ اٌؼظجٟ ػٓ ؽش٠ك رؾ٠ًٛ رؾغ١ٓ وفبءح اٌلاػت ػٍٟ الأداء ٚرؾغ١ٓ اٌؼلالخ ث١ٓ 

اٌض٠بدح فٟ اٌمٛح اٌّىزغجخ ِٓ ؽشوخ ٚاؽذح اٌٟ ؽشوبد آخشٞ ، وّب أٔٙب رٕبعت ع١ّيغ الأفيشاد ػٍيٟ 

 اخزلاف ِغز٠ٛبرُٙ اٌزذس٠ج١خ .

( ، " 2112" ْبَٙ جؼفز " ) ٚرزفك ٘زٖ إٌز١غخ ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ ٔزبئظ دساعخ ولا  ِٓ 

ٚاٌزٟ أشبسد أُ٘ ٔزبئغٙب اٌٟ أْ Jacqueline et al ( "2115 ، )( ، " 2116محمد سكزٚب " )

رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٟ ِغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ ِخزٍف   Kettlebell اٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خٌزذس٠جبد 

 اٌش٠بػبد عٛاء اٌفشد٠خ أٚ اٌغّبػ١خ .

رٕجوذ " ٘ ٚوُض ػهوٙ مَوّ ٔثذنك َجذ مٌ انجبدثخ لذ رذمك يوٍ طوذخ انفوزع انثوبَٙ ٔانوذ 

ً فووزٔق  يظووزٕ٘ دلووخ ثووٍٛ يزٕطووطٙ درجووبد انمٛبطووٍٛ انمجهووٙ ٔانجؼووذ٘ نؼُٛووخ انجذووث فووٙ  دانووخ ردظووبئٛب

 ." ٔنظبنخ انمٛبص انجؼذ٘ انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع 
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 : ٔانذ٘ ُٚض ػهٙ : انثبنث ػزع ٔيُبلشخ َزبئج انفزع

انموٕح  يزٕططٙ درجبد انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجؼوذ٘ نؼُٛوخ انجذوث فوٙرخزهف َظت انزغٛز انًئٕٚخ ثٍٛ  -3

نذ٘ ػُٛوخ انجذوث دلخ انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع ٔيظزٕ٘  انؼضهٛخ انخبطخ ثبنذراػٍٛ ٔانزجهٍٛ

 ٔنظبنخ انمٛبص انجؼذ٘ .

 (11جذٔل )

اخزجبراد انمٕح َظت انزغٛز انًئٕٚخ نذرجبد انمٛبطبد انجؼذٚخ ػٍ انمجهٛخ نؼُٛخ انجذث فٗ 

 انؼضهٛخ انخبطخ ثبنذراػٍٛ ٔانزجهٍٛ ٔيظزٕ٘ دلخ انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع لٛذ انجذث 

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

يزٕطظ 

انمٛبص 

 انمجهٙ 

يزٕطظ 

انمٛبص 

 انجؼذ٘

 َظجخ انزغٛز
فٙ ارجبِ 

 انمٛبص

انمٕح انؼضهٛخ 

انخبطخ 

ثؼضلاد 

انذراػٍٛ 

 ٔانزجهٍٛ

انمٕح 

 انؼضهٛخ

 نهذراػٍٛ

 انجؼذ٘ %2..13 46.25 41.51 كجى لٕح انمجضخ انًُٛٙ

 انجؼذ٘ %12.21 43.12 36.13 كجى لٕح انمجضخ انٛظز٘

 انجؼذ٘ %22.31 6.34 1..4 يزز ريٙ كزح طجٛخ نلأيبو

 انجؼذ٘ %35.66 5.44 4.11 يزز ريٙ كزح طجٛخ نهخهف

انمٕح 

  انؼضهٛخ

 نهزجهٍٛ

لٕح ػضلاد 

 انفخذ

 انجؼذ٘ %1.62 2..66 61.51 كجى ثُٙ

 انجؼذ٘ %2.16 26.51 21.11 كجى يذ

لٕح ػضلاد 

 انظبق

 انجؼذ٘ %1.311 56.11 51.62 كجى ثُٙ

 انجؼذ٘ %12.42 64.11 52.11 كجى يذ

يظزٕ٘ دلخ 

 مداء انضزثبد

 2.23 1.13 درجخ انضزثخ انًظزمًٛخ الأيبيٛخدلخ 
141.5.

% 
 انجؼذ٘

 2.41 1.11 درجخ انًظزمًٛخ انخهفٛخانضزثخ دلخ 
123.42

% 
 انجؼذ٘

 2.32 1.15 درجخ انضزثخ انمطزٚخ الأيبيٛخدلخ 
125.21

% 
 انجؼذ٘

 2.24 1..1 درجخ انضزثخ انمطزٚخ انخهفٛخدلخ 
146.15

% 
 انجؼذ٘

 ( ِب ٠ٍٝ :٠21زؼؼ ِٓ عذٚي )

فيٝ اٌجؾش  ٌؼ١ٕخِؼذلاد ٔغت اٌزغ١ش اٌّئ٠ٛخ ٌذسعبد اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ػٓ اٌمج١ٍخ  رٛعذ فشٚق فٝ -

فييٟ  اٌؼيشثبدأداء دلييخ ِٚغيزٛٞ  ٚاٌيشع١ٍٓ اٌخبطيخ ثؼؼيلاد اٌييزساػ١ٓ اخزجيبساد اٌميٛح اٌؼؼيي١ٍخ

س٠بػييخ الاعييىٛاػ ل١ييذ اٌجؾييش ، ؽ١ييش رشاٚؽييذ ليي١ُ ِؼييذلاد ٔغييت اٌزغ١ييش اٌّئ٠ٛييخ ٌٍّزغ١ييشاد ل١ييذ 

ثشٔيبِظ  إ٠غبث١يخ%( ٚفيٟ ارغيبٖ اٌم١يبط اٌجؼيذٞ ِّيب ٠شي١ش إٌيٟ 257.26% : 2.87اٌجؾش ِب ثي١ٓ )

 فٟ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش . Kettlebellرذس٠جبد 
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اخييزلاف ٔغييت اٌزغ١ييش اٌّئ٠ٛييخ ثيي١ٓ ِزٛعييطٟ اٌم١بعيي١ٓ اٌمجٍييٟ ٚاٌجؼييذٞ فييٟ ؼييضٚ اٌجبؽضييخ رٚ

اٌؼيشثبد فييٟ أداء دلييخ ِٚغيزٛٞ اخزجيبساد اٌميٛح اٌؼؼيي١ٍخ اٌخبطيخ ثؼؼيلاد اٌييزساػ١ٓ ٚاٌيشع١ٍٓ 

اٌزيذس٠جٟ اٌّمزيشػ ثبعيزخذاَ ريذس٠جبد جشٔيبِظ اٌػ١ٕيخ اٌجؾيش إٌيٝ  س٠بػخ الاعىٛاػ ل١ذ اٌجؾش ٌذٞ

Kettlebell ٚ اٌزٟ رُ أدائٙب ثطش٠ميخ رزٕبعيت ِيغ خظيبئض إٌبشيئ١ٓ اٌّشيبسو١ٓ فيٟ رٕف١يز ٚؽيذاد

اٌجشٔبِظ ٚاٌزٟ ِٓ شأٔٙب لذ أدد اٌٟ ؽذٚس رؾغيٓ فيٟ ِغيزٛٞ أٚعيٗ اٌميٛح اٌؼؼي١ٍخ عيٛاء ٌٍغيضء 

اٌؼٍييٛٞ أٚ اٌغييفٍٟ ِييٓ اٌغغييُ ٚاٌييزٞ ِييٓ شييأٔٗ لييذ أصييش ا٠غبث١ييب  ػٍييٟ اٌؼّييً اٌؼؼييٍٟ لأداء ِخزٍييف 

خ ٚاٌخٍف١يخ اٌّغيزم١ّخ ٚاٌمطش٠يخ فيٟ الاعيىٛاػ ، الأِيش اٌيزٞ ِيٓ شيأٔٗ ٠غيُٙ فيٟ اٌؼشثبد الأِب١ِي

 رؾم١ك الإٔغبص اٌش٠بػٟ ٌذٞ إٌبشئ١ٓ ل١ذ اٌجؾش .

الأصميبي ٘يٟ ؽ١يش أْ ريذس٠جبد ( 2112" ) جًوبل طوجز٘ "٠ٚزفك ٘زا ِغ ِب أشبسد إ١ٌيٗ 

خز١ييبس اٌزّش٠ٕييبد شييىً فؼييبي ِييٓ رييذس٠جبد اٌمييٛح اٌؼؼيي١ٍخ ، ؽ١ييش ٠ييزُ رٌييه ِييٓ خييلاي ِشاػييبح ا

ٚاٌزىشاساد ٚالاؽّبي ثشىً ِلائُ ٌلأ٘ذاف اٌزذس٠ج١خ ، وزٌه ِٓ خلاي اٌزيذسط فيٟ الأٚصاْ ، ؽ١يش 

أٔييٗ ٠ّىييٓ ص٠ييبدح وفييبءح ٚلييٛح ٚؽغييُ اٌؼؼييلاد ِييٓ خييلاي رييذس٠جبد الأصمييبي اٌزييٟ رزغييجت فييٟ ص٠ييبدح 

ٚوييزٌه عييشػخ  الأٚػ١ييخ اٌذ٠ِٛييخ فييٟ اٌؼؼييٍخ ٚثبٌزييبٌٟ رٛطيي١ً و١ّييخ أوغييغ١ٓ أوجييش اٌييٟ اٌؼؼييلاد

 اٌزخٍض ِٓ فؼلاد ػ١ٍّخ الأ٠غ ، ِّب ٠غُٙ فٟ ص٠بدح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚؽغُ اٌؼؼلاد .

وّييب رؼييضٚ اٌجبؽضييخ أ٠ؼييب  رٍييه إٌز١غييخ إٌييٟ ارجييبع الأعييٍٛة اٌؼٍّييٟ فييٟ اٌزخطيي١ؾ ٌٍجشٔييبِظ 

اٌّمزشػ ، ِٓ خلاي ِشاػبح اٌّؼب١٠ش اٌؼ١ٍّخ ٌٍزخط١ؾ ِٓ ؽ١ش رم١ٕٓ شذح ٚؽغيُ الأؽّيبي اٌزذس٠ج١يخ 

فييٟ ػييٛء اٌخظييبئض اٌجذ١ٔييخ ٚاٌّٙبس٠ييخ ٚإٌفغيي١خ ٌٍٕبشييئ١ٓ اٌّشييبسو١ٓ فييٟ رٕف١ييز ٚؽييذاد اٌجشٔييبِظ 

وزٌه ِشاػبح فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ اٌزيذس٠جبد ٚاٌيزٞ ِيٓ شيأٔٗ ليذ أدٞ اٌيٟ ؽيذٚس رؾغيٓ فيٟ ٚ

ِغزٛٞ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ِٚغزٛٞ دلخ أداء اٌؼشثبد فيٟ الاعيىٛاػ ٌٍٕبشيئ١ٓ ل١يذ 

 اٌجؾش .

 جًٛهخ َجى ، ػهٙ شجٕظ "" ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ ٔزبئظ دساعخ ولا   إٌز١غخٚرزفك ٘زٖ 

محمد سكزٚب ( ، " 2112، " ْبَٙ جؼفز " ) (2121) " محمد ػبدل ، يبجذٔنٍٛ محمد( ، " 2121)

( "2116 " ، )Jacqueline et al ( "2115( " ٌػهٙ جٓبد ريضب " ، )2111 ، ) ٟٚاٌز

رأص١ش إ٠غبثٟ  Kettlebell اٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خ  الأصمبي ثبعزخذاَ أشبسد أُ٘ ٔزبئغٙب اٌٟ أْ ٌزذس٠جبد

ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ ِخزٍف اٌش٠بػبد عٛاء اٌفشد٠خ أٚ 

 اٌغّبػ١خ .

رخزهوف َظوت " ٔثذنك َجذ مٌ انجبدثخ لذ رذممذ يٍ طذخ انفزع انثبنث ٔانذ٘ ٚوُض ػهوٙ مَوّ   

انموٕح انؼضوهٛخ انخبطوخ  انجذث فوٙ انزغٛز انًئٕٚخ ثٍٛ يزٕططٙ درجبد انمٛبطٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نؼُٛخ

نذ٘ ػُٛوخ انجذوث ٔنظوبنخ انمٛوبص دلخ انضزثبد فٙ رٚبضخ الاطكٕاع ٔيظزٕ٘  ثبنذراػٍٛ ٔانزجهٍٛ

 ."  انجؼذ٘
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 الاطزُزبجبد ٔانزٕطٛبد :

 اطزُزبجبد انجذث : -

فشٚع اٌجؾش ٚإٌّٙظ اٌّغزخذَ ٚالإؽبس اٌّشعؼٟ ِٓ دساعبد ٔظش٠خ ٘ذف ٚفٝ ػٛء 

 : ػ١ٍّخ ٚؽج١ؼخ اٌؼ١ٕخ رُ اٌزٛطً إٌٝ الاعزٕزبعبد ا٢ر١خٚأثؾبس 

ثؼؼييلاد اٌمييٛح اٌؼؼيي١ٍخ اٌخبطييخ رييأص١ش إ٠غييبثٟ ػٍييٟ ِغييزٛٞ  Kettlebellأْ ٌزييذس٠جبد  -

ٌذٞ ػ١ٕخ اٌجؾش ، ٠ٚزؼؼ رٌيه ِيٓ خيلاي اٌفيشٚق ثي١ٓ ٔزيبئظ اٌم١بعي١ٓ  ٚاٌشع١ٍٓ اٌزساػ١ٓ

 ل١ذ اٌجؾش . لاخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخاٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ 

فيييٟ س٠بػيييخ اٌؼيييشثبد أداء دليييخ ريييأص١ش إ٠غيييبثٟ ػٍيييٟ ِغيييزٛٞ  Kettlebellأْ ٌزيييذس٠جبد  -

الاعيىٛاػ ٌيذٞ ػ١ٕيخ اٌجؾيش ، ٠ٚزؼيؼ رٌيه ِيٓ خيلاي اٌفيشٚق ثي١ٓ ٔزيبئظ اٌم١بعي١ٓ اٌمجٍييٟ 

 فٟ س٠بػخ الاعىٛاػ ل١ذ اٌجؾش . اٌؼشثبدأداء دلخ ٚاٌجؼذٞ لاخزجبساد ِغزٛٞ 

 رٕطٛبد انجذث : 

إ١ٌٗ  ذٛطٍرأ٘ذاف اٌجؾش ٚإعشاءارٗ ٚفٝ ؽذٚد ػ١ٕخ اٌجؾش ٚاعزٕبدا  إٌٝ ِب فٟ ػٛء 

 : ٛطٟ ثّب ٠ٍٟراٌجبؽضخ ِٓ ٔزبئظ 

أ١ّ٘يخ وج١يشح فيٟ رؾغيٓ ٌّيب ٌٙيب ِيٓ ٚرٌيه فٟ اٌزذس٠ت  Kettlebellأداح ػشٚسح اعزخذاَ  -

 ِخزٍف ِخزٍف اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ ثظفخ ػبِخ ٚأٚعٗ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثظفخ خبطخ .

اٌزأو١ييذ ػٍييٟ أ١ّ٘ييخ  اعييزخذاَ اٌزييذس٠جبد ثبلأصمييبي فييٟ رطيي٠ٛش اٌمييٛح اٌؼؼيي١ٍخ فييٟ س٠بػييخ  -

 الاعىٛاػ .

ٚرٌه ٌّب ٌٙيب ِيٓ أ١ّ٘يخ وج١يشح فيٟ ل١ذ اٌجؾش  Kettlebellػشٚسح الاعزؼبٔخ ثزذس٠جبد اٌـ  -

س٠بػيخ ِغزٛٞ لٛح ػؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌيشع١ٍٓ ِٚغيزٛٞ دليخ أداء اٌؼيشثبد فيٟ رؾغٓ 

 .الاعىٛاػ 

ِٚشاؽيً عي١ٕخ ِخزٍفيخ ِيٓ ػ١ٕيبد آخيشٞ ػشٚسح رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ػٍيٟ  -

 ػجٟ س٠بػخ الاعىٛاػ .لا

فئييبد ػّش٠ييخ أخييشٜ ثٙييذف ٚاٌجؾييٛس اٌؼ١ٍّييخ اٌّشييبثٙخ ػٍييٟ ذساعييبد ِييٓ اٌاٌؼذ٠ييذ إعييشاء  -

 .رذػ١ُ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ
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 لبئًخ انًزاجغ :

 مٔلاً : انًزاجغ انؼزثٛخ :

: رأص١ش رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ثبعزخذاَ اٌزذس٠ت  (2112) رطًبػٛمرٚٓبة طٛذ  -2

اٌؼشػٟ فٟ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٍغجبؽخ، ثؾش ِٕشٛس، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌزشث١خ 

 .اٌش٠بػ١خ ، اٌؼذد اٌغبدط ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼٗ ؽٕطب 

اٌمييذسح فييٟ الأٔشيطخ اٌش٠بػيي١خ ، ِشوييض اٌىزييبة ٌٍٕشييش ،  ( :.211روبيز ػووٕٚض انججووبنٙ ) -3

 اٌمب٘شح .

اٌمييٛح ٚاٌمييذسح ٚاٌزييذس٠ت اٌش٠بػييٟ اٌؾييذ٠ش ، داس دعٍييخ  ( :2112جًووبل طووجز٘ فووز  ) -4

 .ٌٍطجبػخ ٚإٌشش ، الأسدْ 

دساعخ رغش٠ج١خ ٌٍزخط١ؾ ٌفزشح الإػذاد اٌجذٟٔ ٌشفغ  ( :2115)َظز انذهٛى ػجذجًبل  -4

اٌؼبِخ ٚاٌخبطخ ٌلاػجٟ وشح اٌّبء، ِغٍخ اٌؼٍَٛ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ، ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

 .اٌؼذد اٌغبثغ، اٌّغٍذ اٌضبٟٔ، عبِؼخ إٌّٛف١خ

رأص١ش رذس٠جبد اٌمٛح اٌخبطخ  ( :2121جًٛهخ َجى ػجذ انزضب ، ػهٙ شجٕظ رثزاْٛى ) -6

ٚإٔغبص سوغ  ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ أصٕبء اٌشوغ فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجب١ِٛ٠ىب١ٔى١خ

( ، و١ٍخ 2( ، اٌؼذد )43َ ٌٍشجبة ، ثؾش ِٕشٛس ، ِغٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، اٌّغٍذ )211

 اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ، عبِؼخ ثغذاد .

: الاػذاد اٌجذٟٔ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ، ِبٟ٘ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠يغ  (2111دظٍ انظٛذ مثٕ ػجذِ ) -7

 ، اٌمب٘شح . 

: رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼؼلاد اٌؼبٍِيخ ، ِشويض اٌىزيبة ( 2111) انظٛذ ادًذ دًذ٘ -2

 .ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، اٌمب٘شح 

: اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش ،  (2116ػجذ انفزبح )، مثٕ انؼلا   خزٚجظرٚظبٌ  -1

 اٌمب٘شح.

ٌٍزساػ١ٓ فٟ رط٠ٛش  رأص١ش رذس٠جبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثبلاؽبٌخ ( :2111ػهٙ جٓبد ريضبٌ ) -9

اٌؼشثخ الأسػ١خ ٚاٌطبئشح ٌلاػجٟ الاعىٛاػ ، ثؾش ػٍّٟ ِٕشٛس ، ِغٍخ ػٍَٛ اٌزشث١خ 

 ( ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ثبثً .5( ، اٌؼذد )5اٌش٠بػ١خ ، اٌّغٍذ )

اٌّذسة اٌش٠بػٟ ِٓ خلاي ِؼب١٠ش اٌغٛدح اٌشبٍِخ ، داس اٌٛفبء ( : 2116ػًز َظز الله ) -21

 ٚإٌشش ، اٌمب٘شح . ٌٍطجبػخ

، داس  4ؽ –إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك  –: اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ  (2113ػٕٚض مدًذ انججبنٙ ) -22

 . اٌطجبػخ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، اٌمب٘شح

: ِٕظِٛخ اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ش "إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك" ( 2113) ربيز انججبنٙ ،ٚض انججبنٙ ػٕ -23

 .اٌمب٘شح ، ٌٍطبثؼخ ٚإٌشش  داس اثٛ اٌّغذ،   3ـؽ

ٔظش٠بد س٠بػبد اٌّؼشة ٚرطج١مبرٙب ، ِشوض  :( 2111كًبل ػجذ انذًٛذ اطًبػٛم ) -24

 اٌىزبة ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح .

اٌم١بط ٚالاخزجبس فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، ِشوض اٌىزبة  ( :2113نٛهٗ انظٛذ فزدبد ) -25

 . ٌٍٕشش، اٌمب٘شح

 ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح . :( 2114محمد دظٍ ػلأ٘ ) -26

اٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚػٍُ  ( :2111محمد دظٍ ػلأ٘ ، محمد َظز انذٍٚ رضٕاٌ ) -27

 . إٌفظ اٌش٠بػٟ ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح

 ػٍٟ Kettlebellرأص١ش اعزخذاَ أداح اٌزذس٠ت اٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خ  :( 2116محمد سكزٚب جشر ) -22

ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚفؼب١ٌخ الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍّلاو١ّٓ ، ثؾش ِٕشٛس ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ 

 ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ؽٍٛاْ .
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اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ  ، اٌغضء  ( :2114محمد طجذٙ دظبٍَٛ ) -28

 . ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح 7الأٚي ،  ، ؽــ

أصش اعزخذاَ رذس٠جبد الأصمبي اٌؾشح ( : 2121محمد ػبدل يمبثهخ ، يبجذٔنٍٛ محمد خبنذ ) -.1

 ٚاٌّمبِٚبد فٟ رط٠ٛش لٛح ػؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ِٚغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ ٌذٞ

ؽٍجخ ِغبلبد وشح اٌمذَ ثغبِؼخ ا١ٌشِٛن ، ِغٍخ ارؾبد اٌغبِؼبد اٌؼشث١خ ٌٍجؾٛس فٟ 

 ( ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ ا١ٌشِٛن .2( ، اٌؼذد )51اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ، اٌّغٍذ )

الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌزخط١ؾ أؽّبي اٌزذس٠ت )خطٛاد ٔؾٛ ( : 2114محمد ػجذ انظبْز ) -31

 ة اٌؾذ٠ش ، اٌمب٘شح .إٌغبػ( ، ِشوض اٌىزب

ؽذ٠ضخ فٝ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ، اٌٛساق  ارغب٘بد ( :2115انٛبطزٖ )محمد رثزاْٛى ، يزٔاٌ  -21

 ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، ػّبْ ، الأسدْ .

عًّ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّٙبساد فٟ وشح اٌمذَ ِشوض اٌىزبة ( : 2114يفزٙ اثزاْٛى دًبد ) -33

 .ٌٍٕشش، اٌمب٘شح 

اٌّشعغ اٌشبًِ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، داس اٌىزبة ( : 2111يفزٙ رثزاْٛى دًبد ) -23

 اٌؾذ٠ش ، اٌمب٘شح .

ػٍٟ  Kettlebellرأص١ش اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ اٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خ ( : 2112ْبَٙ جؼفز ػجذ الله ) -35

اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٛٞ أداء ِغّٛػخ ؽشوبد اٌش١ِخ اٌخٍف١خ ٌذٞ لاػجٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد 

بسػخ ، ثؾش ِٕشٛس ، ِغٍخ ػٍَٛ ٚفْٕٛ اٌش٠بػخ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ اٌّظ

 أع١ٛؽ.

 ثبَٛبً : انًزاجغ الأجُجٛخ :

25- Jacqueline Minichiello Jessica Castro(2015) :  TRANSFERENCE 

OF KETTLEBELL TRAINING TO STRENGTH, POWER AND 

ENDURANCE Journal of Strength and Conditioning Research . 

26- Nick Beltz, Dustin Erbes, John P. Porcari, Ray Martinez, Scot 

Doberstein, Carl Foster(2013) : The Effect of a Period of TRX 
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