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 المقدمت ومشكلت البحث
 اههد تلاصث ههثلاصرن هه للشهه الاصر ههحلاص ههدصالعلهها دلكن لههدل عتي ص الههدليعلاههللاصىهه حةلاص د نههلل هه 

ظ ههههحتلى ههههدحلل هههه ل اههههدتلاصحلددههههللخل لههههثلعلهههه ملاصهههها تلثع ههههةلحلإ تديلدع ههههدلاص دالههههلل اصثشههههحلللصةا ههههلل
اص اههد تلكد ههلل  اههدتلاصحلددههللةد ههللخل اصههأسللرعثههحللأهه لأ ههدعلعلههاملاف ههمل ثهه لع ههرالاصشههر بل هه ل

ا تل اصفههحعلكالههاةل  عي كههللشههع ل اههد تلاص لههدةل ص ههدلتديههتلاصحلددههدتل ا صرههدبلاصعهه لععيههد عل ل ههدلاصهه
 كن لتد للاص  ع لدتل  ي دلحلددللتحةلاص نل.

(لأنلاصعهاحلبلاصحلددههالأ هثملكن هدألصهه لأ ه ص ل   اكههالل4102 )عماد  لداا أب أزاا  زأا   لهحسل ل
  ن فدع ل اعادلأدع ل ا هعةا تل له لشهع لاصرنه ملاصيثلرلهلل ايي هديللل عه ل  هنتلاص  هع لدتلاصحلددهللل

اصح لعلاصأيل نلةلاص لعي حتلاصحلددللث  حةلأ دهتل هنلةهلاتلح هعلا ايهبلايكهااالاصردص لللصن  ع سل
اص ةعنفلل)اصثايالخلاص  دحسلخلاصةييهالخلاصيف ها(لثهتللع لهعل هنلةلاص هدل ثهاألاصعتد هتل هالعيه لحلعنه ل

ل(ل.4:لل6اصا ايبلصن   تلثدصلاكبلإص لأكن ل  ع سل  تنل  لاصيشديلاصحلددالاصعة  ال)

عرعثههحلأ ههاللKettlebellلدتأفااب زأااب م(لأااةل4140) Steve Cotterر ساافأك تاا ف لههأتحل
افىلهههدتلاص هههحةلاصعهههالظ هههحتل هههالاف يهههللافةلهههحةل أيعشهههحتل هههالثللهههللاصرهههدصملث شهههتدتل ةعنفهههلل  هههعلاص ههها ل
اصعاحلثالاصعالع هعةامل هنلأانه ل لهثلعر هتلكنه لالهداةلاصلهاحةلاصردهنلللصهال مل  هدلل هدكالكنه لع  هلنل

ل(66:لل01ملع للعليعد جلالاةل.ل)  ع سلافااءل  نلى

(لث ي دلعاحلثدتلثإ عةااملأااةل رايللل4106)لPavel Tsatsoulineفسدفس دأب لزدفب لرح  دل
كن لشتتلاصتحةلايثحلعلتثلحل يحلأدلكيالاصلدكاةل للتلعاحلالدل    لصن لثضل ع عةامل الاصرالال نل

 (ل42:لل42اصعاحلثدتلاصثايللل اص  دحللل.)ل

رلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىوالمكاروةىللاربيىىKettle Bellتأثورىتدروباتى
 كرةىالدلة

 

ىىىىىىىىىىىى  أ.مى.د/نولليىدلومانىقطبىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 جدمعة حل لب.–لسفدذ ف رأب ترة لدسلة لدمسدع  زقسم ف رأب للادعدب لدرأدضأة تلأة لدفرزأة لدرأدضأة دلزندت 
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إصهالأنلKramer kruchten et al  (5102 )ترلمار تر تافب  أوار ب هنل  لشهلحلتهتل
يحللهللعهاحلبل الىهللع هعةامل هنل ثهتل ا  كهلل ا هرلل هنلاصيدشه لنللKettlebellف رأزدت لدتأفب زأاب 

ل(04:لل42 اصلاكثلنلاص  عح لنلصعي لللاصنلد للاصثايللل اص عغلحاتلاصف ل ص اللل.ل)

أااةللKettlebellلدتأفاب زأاب أنللPavel Tsatsouline (5102)فسدفسا دأب لزدفاب لهحيل
اصتتل ال ا الخل اصعالعر تلكنالعي لللاصل ةلاصىدثعللث دهعلاصا همل اف دهدللاص ةعنفهللخل لهثلع هعةامل
 الع  لنلاصيغ للاصردنلللصث ا  كدتلاصردنلللاص ةعنفللخل ع عةاملصعي لحلاصنلد هللاصثايلهللأ دهتل هنل

نال اص ااملخل ل تنلعليلنلعاحلثدع دلكنليحللللعيثلعليحللللاصعاحلبلاصفعحيلأشتدتلافىلدتلاصرداللل اصا ث
ل(40:لل42.ل)

 

لKettlebellلدتأفاب زأاب إنلا هجللBrittany & Randal(5102) زرأفدني    رلن لب  لأتحللللللل
اصهحممل الثحا جلاصعاحلبلةد للعن لاصعالعيي يلكن لاصل ةل اصعتل لخللاااالشرثلللثشتتلعاحلاالكن ل

 (461:ل02 نلكامل ا الث ثل عر عل  تلا عةاا  دل)

تاهملخل ل اهال1-50 أي دلعع  حلث  ادمل ةعنفلل نللKettlebellلدتأفب زأب   نلالأمل دل لال
 ي هههدلأنلعتههه نلاهههاءل ا هههال  ههه ملكنههه لشهههتتللKettlebellاصرالهههال هههنلافشهههتدتلاص ةعنفهههللصنتعلهههتلثلهههتل
  لافتىهحلإيعشهدحالخل اصشهتتلا ةهحللعته نل هنل لهثضلاصتعلهتايثحلهعلثف هدتل ايلهلل ةعنفهلل لأهأالاصشهتتل

Kettlebell(042:لل44 لعملعحتلبل ل لإ ي ايدتل ةعنفللاف اانل)ل
 ج

صهه لاصرالههال ههنلاصف ا ههال ي ههدلعي لههللاصلهه ةل اصع  ههتل اصحشههد لللKettlebellلدتأفااب زأااب  ا ههعةاامل
 اصلهاحةلاص  ا لهلل اصلالأ ا لهللخل ع هدكالكنه لعلنلهتل هحةلاي هدثلليعلاهللا هعةاا  دل هالع  هلنلل ايعاان

اصيغ ههههللاصردههههنللخل ع ههههعةاملصعي لههههللاصعهههه اانلاصردههههنال اصلهههه ةلاصردههههنلللصن ا  كههههدتلاصردههههنلللاص ةعنفههههلل
ل(.44:ل46()42:ل46خ ع عةاملصعي لحلاصنلد للاصثايلللأ دتل نلأشتدتلافىلدتلاصردالللاصثدحل اصا ثنال)

أنلاصعههاحلبلثههدصتحةلاص الالههلللChip Sgimon, ( "5102)  تااأب سااجمب  ل دههمل ل
KettleBellعرهههااللاف اانلل هههعةاملث ههها لاصهههحثيلثهههلنلاصلهههاحةل اصلههه للا يفادحلهههلل لهههثللريهههالأ دهههنل لل 

لل اصلهه ةلصنعههاحلبلثدفىلههدتلأ لعههاحلبلاصثن  عحلهه ل يفههحاالخل أصهه لثرههحضلع  ههلنلاص ههحكلل اصلههاحةلا يفادحلهه
ل(.04:لل04اصردنلللصلاكثالتحةلاص نلل)

ل
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(لأنلا يعلهههدتل هههنلع حليهههدتلاصتهههحةل4104 ل)لWilliam p.ebbenل ألأااادم زااايت هههدلل دهههمل ل
اص الالههلل عرههاالاف اانلصهه ل  ا ههال ههالالههداةلا لههضل ل  ههنلاص ههحكلل اصلههاحةلا يفادحلههلل اصلهه ةلاصردههنللل

ل(.024:لل00 افااءلاصحلددال)
(لأنلاصعهههاحلبل هههنلةهههلاتلاصتهههحللاص الالهههلل4104 ل)لJay hoffmanه فمااادب جااا   لهههأتحل ل

 عرااللاف اانلكثدحةلكنل ا  كهلل هنلاصع حليهدتلاصعه لعهؤاسلثدفىلهدتلاص هحةلأ ل دتليهدتلافىلهدتلاصىدثعهلل
ل(.02:لللل40ث ا لالداةلاصل ةل اصلاحةل اصع  تلاصردن ل اص ح يلل اص  دحةلل)

اةألألأ لللتثلحةل  لا  يللافةلحةللKettleBellلدتأفب زأب ثدتل عحيلاصثد ىللأنل  ينملعاحل
صاسلثرضلاصلاكثلنل  لاصحلددلدتلاص ةعنفللاصع لع عدجلإص ل احةلايفادحلللكدصلللأ لاصل ةلاص حلرلل حممل
اي لعملإاحاءلاصرالال نلافث دثلصن   تلإص لعاحلثدتلةد هللصعيه لحلأااءلاص حتهدتلا يفادحلهللإ لايه ل

لتلاصفعحةلافةلحةللأأالاصيظدملاصأسلل عملثعي لحلاصلاحةلاصردنللل اص حكلل اصحشد لل.ظ حلةلا
لKettleBell(لأنلاصعهاحلثدتلثهدصتحةلاص الالهلل4101 ل) Alves ,et al أدفأز  آوار ب لؤتال ل

 للههتلياد ههدلثههدحاال هه لاص ههي اتلافةلههحةل هه لاص  لههدتلاص ع ههاةلاف حلتلههللص ههدلص ههدل ههنلألأ لههللكيههاليلههةل
حلثدتلاصل ةل اصله ةلاص  لهاةلثدص هحكلل أصه لفي هدلعهؤاسلثدص حتهدتلاص عفاهحةلاصلاا هلل هعل  هدثلدتلاص ىهبلعا

ل(ل.02:ل04 اصح  ل اصرا ل افيشيللاص عينثللثيثلرللافااءل ي دلا حعلدءللفكن ل)ل
(لأنلاص ا ل نلايكااالاصثايالللللأ ل4114 ل)لدفدفح محم  دطفي،  ج ي  لحيلتتل نل 

ل لاصعاحلبلعي لل لأىيدء ل ل لاصحلددا لاصيشدي ل عينثدت لييادا ل  حتلدأ لثايلدأ لثإكااال لاصفحا ل دصل  ع  لن
ل(.064:لل2 اص يد  للث  تل ا  الا  ديال علاصلاحةلكن ل حكللك اةلاصلاكبلص دصع لاصيثلرللل)

الأنلايكااالاصثاياللأ لعن لاصر نلدتلاصعاحلثلللاصعالع ا لإصل(5102نأفأب مم  ح" ) عأتحل 
ل علاصثرضلصايلاصلاكبلصع  لنل ل نلايا دجلثرد  د لليعجلكي د ل  د عي للل عي لحلاصلاحاتلاصثايلل
ل نل لاص  دحعل  اء لاصيشدي لي ا ا لتد ل لفااء لث  دحة لا    لا عةاام ل ن لع تي  ل اصعا لاصثايلل صلد ع 

لاصعربل ل لل عيلعل  اا ل لثايلد لثفدكنللل اصلاكبلاص را لاص  دحلللأ لاصةييلل لاصلاحةلاصيد لل عت نلصالل
ل(.ل6:لل00كنالاصف الثدص ثدحلدتل لدحيللثغلحةل نلاصلاكثلنل)

ل)مففي إزرلهأم ل ي ل  لأشدحل4104  لص د لصنحلدددتلاصا دكللليثلدأ لاصثايلل (ل فدتلاصنلد ل
ل  لاص حضخللارس ب  أت مإصل  ل لد  ل ل اص حكلخ ل ا عاانخ لاص ح يلخ لاص فدتللأا ل ن لإص ل ا  كل  

ل(.ل22:لل6خلاصانالاصا حيخلاصعيف اخلاصحشد لخلاصل ةلاصردنللخلاصا لخلاصع ا علاصردنال)اصلاحةلاصردنلل
أنلأااءل( 5102)لFarrow, D., Young, W., Bruce, L  "فدر   أ نج  زرأتي  لحيل 

اص  دحاتلاف د للل الحلددللتحةلاص نللل ع يلكن لاصرالال نلاص  ا  لاصعالععينبلأنللع لالاصلاكبل
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لك ل عغللحلث  ع ي لثدص حكل لاص  لاة لاصل ل ل تأص  لصنحانلن لاصردنا ل اصع  ت ل اص حكل لاصع  ت ل ن دصا
لاصثايللل لثدصتفدءة لايدد لل لأ  لاف د لل ل  اء لأ  دع د لا لع ل ا لاص ثدحاة لاصلاكب للؤاي ل ع  ا عادل
ثعلاص ين ثلخل لدل لألددألأنلحلددللتحةلاص نلللأالحلددللاص حتدتلاصحشلللخل دصلاكبلل  بل لعد

كنالاص ا خلليد حلثدصتحةخلليينعل لغلحلاعادلأدع لث حكلخلل ححلاصتحةلإصالا لعلا عادلأدتخلأ للع ح ل
ا دكلدأل  د  أل يعلاصفحلعلاص  دامل نلاصع  لبلكنال نع خلل د تل يعلاصتحةل ا  ع  األكنل دلصنعغنبل

ل(.ل4:ل41كنالاصةييلاص ا  للل اصر تلكنالكاملياد  دل)
(لأنل كبلتحةلاص نللع اا  لأىيدءلاصنربلاصتىلحل نلاص  ا  ل4106 ل)حسأب"محم    لدل ل

 اص ىلحاتلثشتتل فدائلأىيدءلاصع ح ل  لاص نربل  اءلصن ا ملأ لصنا دلخلصأاللابلأنلل عن لاصلاكبل
 احاتلثايللل  حتلللةد  لع تي ل نل حك لا  عادثللص أللاص  ا  لاص فدا لخل لت نلاا ملا  عرااال

لصنعغلحلاصاا مل اص حلعلأىيدءلاص ثدحاةلصنع حل  لاصةييال أااءلاصع حتدتل اص  دحاتلاص يد ثلل الع  لع د
ل(.ل4خل0:لل4)

ل لتحة لص ثدحلدت ل لاصثد ىل ل عدثرل لةلات ل ن ل اصردص لللل  اص نل لاص  نلل لاصثي  ت ل ن اصرالا
  عدثرللل كثالتحةلاص نللص  ظلدر لصنلاحةلاصردنلللصال ملأىيدءلأااءلثرضلاصلاحاتلاصثايلللاصةد لل
لفنل لاص ثدحاة ليعلال ل   ل ؤىحل لكيد ح ل لأ  لاص ثدحلدت ل   لاص نل لتحة لصلاكثا لاف د لل  اص  دحات

ل لتحة ل   لاص ثدحلدت لثدياص نل لعع لا لاص ثدحاةلأ ث ت لةلات ل اص اا رلن لاص  دا لن لثلن لاص حلع للدل
   دحاتلاصنرثلل  لعي حل  ع حليدص دلانللأيد ل حالل  لاصفتحلثلنلاص ا مل اصا دلل للأيد لعغللحل

ل لإللدك لخل تحة  نلافصردبلاصع لع عدجلإص لاص نلل  ع حل  ل دي نلاصنرثللل عمل حكللافااءل الداة
 دلعع ىحلثشتتل ثدشحلثدص فدتلاصثايللل ةد للاصلاحاتلاصثايلللاصةد للاصع ل  دحاتل حاللل عي حةلفي

ل لع   ليادحلاصلاكبل  ل ل اصا دكلل لاص ا  لل ل  دحاتلاصنرثل لا لع لأاا   لاصلاكبلكيا لكنل د لرع ا
للع ععلث ل نل  ع سلاصلاحاتلاصثايلللاصةد لل آسلايةفدضل  ل ايادال ااثدع لاص  دحلللكن ل احل د

ل  لايادال ااثدع لاصفيللل  ع سلاص صأص ل دنلك نلللل–لاحاتلاصثايلللاصةد لللؤىحلكن لاصلاكبل نثدلأ
لإ ل نلةلاتلاصعحاثيلاصا لأحسلثلنل لاص  دحسل لل تنلاص   تلإصل د لاص عغلحاتعي لحل  ع سلافااء

لاصثايللل اص  دحاتلاص ا  للل لاصا دكللل  لتحةلاص نل.
ها أر اصث  ثلاصرن لللاصرحثللل افايثلللاص دثلللتاحا للتهتل هن ل ا عيثديدل نليعد جلاصاحا دتل ل

( ندصاااار تااااعزدب 2( )5151( حساااادم )طااااب )2م()5150( تاااارأك ماااادهر )02م()5155جزاااار )
 Alex Caravan, et al لداأتس تدرفادب  أوار ب( 05م( )5102( هادني جعفار )01م( )5102)
أتاار  آواار ب لفلافاا  Lyons, Bc. et al(4102) (25) دأاا نس  أواار ب (ل02)ل2017))

Falatic Asher, et al   ( 2015( )02 )صهملعاهالاصثد ىه ل كنهال هالكن   هدلأسلاحا هللعيد صهتل
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كنه لثرهضلاص عغلهحاتلاصثايلهلل اص  دحلهللصلاكثهالتهحةلاص هنلل  هدللKettleBellلدتأفب زأب عاحلثدتلعدىلحل
اهحاءلاصاحا هللاص دصلهللثريه انلعه ىلحللدف لث هفللاص ااىهللكنه لاصث هثلاص هدصالخل لأهأال هدلاكهدلاصثد ىه لي

 .كن لثرضلاصلاحاتلاصثايللل اص عغلحاتلاص  دحلللصلاكثالتحةلاص نللKettleBellعاحلثدتل

 

ىأهموـــةىالبحثىوالحاجةىإلوة:
كااالثحيد جلعاحلث   ةييللالاالكن لأ علكن للللعت نلألأ لللاصث ثلاص دصال  لع  لمل ا 

لاص نللخلثاديبلا عغلاتلاىحل  ا  عفداةللKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتلصعنثللل عينثدتل كثالتحة
لص لاصعدىلحاتلا لادثلل لاصلاكثلنلي  للKettleBellلدتأفب زأب عاحلثدتل ن لاا رلل لاص لالداة ثد دد ل

ل.KettleBellلدتأفب زأب ةلاتلاصعي للثلنلعاحلثدتلاصعاحلبل عايبل لحلاصعاحلبلكن ل علحةل ا اةل نل

ىهـــــدفىالبحث:
لثحيد جل لاصث ثلإص لع  لم لع ىلحللكن للKettleBellلدتأفب زأب صعاحلثدتلل ا للأأا   رح ل

لعي لللثرضلاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحلللصلاكثالتحةلاص نللكليللاصث ث.

ىفروضىالبحـــث:
لصفح ضلاصعدصلل: الد ءللأا لاصث ثلعدعلاصثد ى لا

ل ال .0 لاصعاحلثلل لصن ا  كل ل ل اصثراس لاصلثنا لاصللد لن ل ع  يا لثلن لإ  د لدأ لااصل ل ح ع ع اا
لثرضلاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسل.

ل ال .4 لاصددثيل لصن ا  كل ل ل اصثراس لاصلثنا لاصللد لن ل ع  يا لثلن لإ  د لدأ لااصل ل ح ع ع اا
ل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسل.ثرضلاص عغلحاتلاصثايللل

ع اال ح علااصللإ  د لدألثلنلاص ا  كللاصعاحلثللل اص ا  كللاصددثيلل الثرضلاص عغلحاتل .0
لاصثايللل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسلصن ا  كللاصعاحلثللل.

 مصطلحاتىالبحث:

 Kettlebellف رأزدت لدتأفب زأب  -
الافىلهههدتلاص هههحةلاصعهههالظ هههحتل هههالح  هههلدل هههالثاالهههللأ هههلKettlebellلدتأفاااب زأاااب  عرعثهههحلأااةل

اصع هههرليدتل ا هههعةا ع دلاصلههه اتلاصةد هههللاصح  هههلللصفعهههحةلتثلهههحةلإصههه لأنلايعشهههحتل هههالثللهههللاصرهههدصملث شهههتدتل
لأهه لأااةل رايلههللكنهه للKettlebell ةعنفههلل  ههعلاص هها لاصعههاحلثالاصعههالع ههعةامل ههنلأانهه لخل تلعههتلثلههتل
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اصلدكههاةل للههتلعههاحلالدل  هه  لصن لههثضخل ع ههعةامل ههالاصرالههال ههنلشههتتلاصتههحةلايثحلههعلتثلههحل يحلأههدلكيههال
ل(42:لل42)لاصعاحلثدتلاصثايللل اص  دحلل.

اصلاحاتلاصثايللللأ لأ ن بلعاحلث للعمل ل لا عةاملعاحلثدتل عرااةلاف اانلثشااتل ةعنفللصعي للل
ل ل اص عغلحاتلاص  دحلل لأص ل  ليفعل  دحلافااءلاص حت اصةد ل  اصردلاتلاصرد نللصلاكث لتحةلل لعم

ل(لفعرأك لجرلئ .)لاص نل

ىالدراداتىالدابقةى:ى
 لد رلسة للأ د  : 

( زعنااااااا لب فاااااااريأر زرنااااااادمج فااااااا رأز  ز سااااااافو لم أ لة 02م()5155هااااااا أر جزااااااار )احا ههههههلل
Kettlebellا ههع ا تلاصاحا ههللإصههاللعلاا  زعاام لدمفتأاارلت لدز نأااة  لدفسااأ د جأة دندتاائدت لدجمزاادز 

كنهههههه لثرههههههضلاص عغلههههههحاتلاصثايلههههههللKettlebellاصعرههههههح لكنههههههاللعهههههه ىلحلثحيههههههد جلعههههههاحلث لثإ ههههههعةااملأااةل
 اصف ل ص الللصيدش دتلاصا ثدالل أ عةا تلاصثد ى لاص ي جلاصعاحلثالثإعثدللاصع  لملاصعاحلثالص ا  كهلل

يدشهه ل(لخلعههمل هه بلكليههلل44ةعلههدحلكههاال) ا ههاللخل أصهه لثإعثههدللاصللههدعلاصلثنهه ل اصثرههاسلص  ههدلخل  ههالعههملا
يدشهه ل(ل  هه  الاصهه ل ا  كههلل44يدشهه دت(ل ثههأص لأ ههثملكليههللاصث ههثلا  د ههللل)4أ ههعيلاكلللكههاالأدل)

أاسلإصهه للKettlebell أشههدحتلألأههملاصيعههد جلاصههالأنلاصثحيههد جلاصعههاحلثل لثإ ههعةااملأااةل عاحلثلههلل ا ههاة
ل حشد لل(ل لالاصث ثل–ع  تلل– ح يللل–ع اانلل– ع  نلاص عغلحاتلاصثايللل)اصل ة

 لد رلسة لديدنأة : 

علا   Kettlebellفريأر ف رأزدت لدتارة لدح أ أاة  لل( زعن لب2م()5150ترأك مدهر )احا لل
للزعم لدمفتأرلت لدز نأة لدودصة  مسف ى للا لء لدفني دتدفاد لدنادجي ن تدفاد دلاعزاي رأدضاة لدجا    "

كنهه لثرههضلاص عغلههحاتللkettlebellعههاحلثدتلاصتههحةلاص الالههلللإصههالاصعرههح لكنههالعهه ىلحل ا ههع ا تلاصاحا ههل
اصثايلهههللاصةد هههلل   هههع سلا ااءلاصفيهههالصتدعهههدلاصيهههداالي تدعهههدلصلاكثهههالحلددهههللاصاههه ا ل أ هههعةاملاصثد هههثل

ثإعثدللاصع  لملاصعاحلثالص ا  كعلنلإ االأ دلاص ا  كللاصعاحلثلهلل افةهحسلاص ا  كهللاص ي جلاصعاحلثال
(ل كبلخل أشدحتلألأمل41خل اشع نتلاصرليللكنال)لدللاصللدعلاصلثن ل اصثراسلص  داصددثيللخل أص لثإعث

أايلإصالع  نل  ع يللkettlebellاصيعد جلاصالأنلاصثحيد جلاصعاحلثالاصلد ملكن لعاحلثدتلاصتحةلاص الاللل
ل.افااءلاصثايال   ع سلا ااءلاصفيالصتدعدلاصيداالي تدعدلصلاكثالحلددللاصا ا 
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 لد رلسة لديددية : 
فاااريأر لدفااا رأب ز سااافو لم لدتااارة لدح أ أاااة  لل( زعنااا لب01م( )5102ندصااار تاااعزدب )لاحا هههل
kettlebell لخللعل  زعم لدمفتأرلت لدز نأة  مسف ى للأ لء لدمهدري دسزدحة لدزحك علا    لدازطب 

كنهه لثرههضللkettlebellاصعرههح لكنه لعهه ىلحلاصعههاحلبلثإ ههعةااملاصتهحةلاص الالههلل ا هع ا تلاصاحا ههللإصهه ل
اص عغلههههحاتلاصثايلههههلل   ههههع سلافااءلاص  ههههدحيلص ههههثد للاصا هههه لكنهههه لاصههههثينلخل ا ههههعةاملاصثد ههههثلاص ههههي جل

ثإعثههههدللاصع هههه لملاصعاحلثههههالص ا هههه كعلنلإ ههههاالأ دلاص ا  كههههللاصعاحلثلههههلل افةههههحسلاص ا  كههههللاصعاحلثههههال
(ل هههثدحلخل42ث هههثلكنهههال)خلاشهههع نتلكليهههللاصلاصدهههدثيللخل أصههه لثإعثهههدللاصللهههدعلاصلثنههه ل اصثرهههاسلص  هههد

أىهحلعه ىلحلإلادثلهدأللKettlebell أشدحتلألأهملاصيعهد جلإصهالأنلاصثحيهد جلاصعهاحلثالثإ هعةااملاصتهحةلاص الالهلل
لكن لثرضلاص عغلحاتلاصثايلههلل   ع سلافااءلاص  دحيلص ثد للاصا  لكن لاصثينل.

 لد رلسة لدرلزعة : 

عل  زعم  kettlebellسفو لم ف رأزدت فريأر ل "( زعن لب 2)( )5151حسدم )طب )للاحا ل
 ا هع ا تلاصاحا هللإصه لاصعرهح ل  " لدقا رلت لدز نأاة  مساف ى أ لء لدمهادرلت لد فدعأاة دلاعزاي لدمزادرزة

كنه لثرهضلاصلهاحاتلاصثايلهلل   هع سلأااءلاص  هدحاتلاصا دكلهلل kettlebellكنالع ىلحلا عةااملعاحلثدتل
صلاكثهههالاص ثهههدحاةخل ا هههعةاملاصثد هههثلاص هههي جلاصعاحلثهههالثإعثهههدللاصع ههه لملاصعاحلثهههالص ا ههه كعلنلإ هههاالأ دل
اص ا  كللاصعاحلثللل افةحسلاص ا  كللاصددثيللخل أص لثإعثهدللاصللهدعلاصلثنه ل اصثرهاسلص  هدلخل ع ىنهتل

 أشههدحتلألأههملاصيعههد جلإصههالأنلثحيههد جلاصعههاحلثدتلاص لعههححلثإ ههعةااملاصتههحةلاص الالههللل كههبلخ31اصرليههلل ههنل
kettlebell ل. أاسلاص لع  نل  ل  ع سلثرضلاصلاحاتلاصثايلل

 لد رلسة لدودمسة  : 

( عن لنهاااد " فاااريأر لدفااا رأب ز سااافو لم لدتااارة لدح أ أاااة 05م( )5102هااادني جعفااار )احا هههلل
kettlebell لدز نأاة لدودصااة  مساف ى أ لء مجم عاة حرتادت لدرمأاة لدولفأااة  علا  زعام لدمفتأارلت

إصهالاصعرهح لكنه لعه ىلحلاصعهاحلبلثإ هعةااملاصتهحةلاص الالهللل ا ع ا تلاصاحا هل لخلد ى لاعزي لدمصدرعة 
kettlebell كن لثرضلاص عغلحاتلاصثايلللاصةد لل   ع سلأااءل ا  كلل حتهدتلاصح لهللاصةنفلهللصهاسل

ثإعثههدللاصع هه لملاصعاحلثههالص ا هه كعلنلإ ههاالأ دلعةاملاصثد ههثلاص ههي جلاصعاحلثههال كثههالاص  ههدحكلخل ا هه
خل اشع نتللاص ا  كللاصعاحلثللل افةحسلاص ا  كللاصددثيللخل أص لثإعثدللاصللدعلاصلثن ل اصثراسلص  د

  هههدحل(لخل لهههثلأشهههدحتلألأهههملاصيعهههد جلإصهههالعههه ىلحلاصعهههاحلبلثإ هههعةااملاصتهههحةلاص الالهههللل44اصرليهههللكنهههال)
kettlebell تههدنلأ دههتل ههنلاصعههاحلبلثدصثحيههد جلاصعلنلههايل ههالع  ههلنلثرههضلاص عغلههحاتلاصثايلههلل  دكنلههلل

لافااءلاص  دحيلص ا  كلل حتدتلاصح لللاصةنفلللصاسلاص  دحكلنل.
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 لد رلسة لدسد سة  : 
ل ل02)لAlex Caravan, et al ((2017 لدأتس تدرفدب  أور باحا ل للزعن لب( فريأر  

خللفي ز لأد موفلفة علي لدنتدط لدتهرزدئي دلعضلة لدمنتدرأة للأمدمأة " Kettlebellف رأزدت 
لاصاحا ل للإصال ا ع ا ت لعاحلثدت لع ىلح لكنا لاصيشديللKettlebellاصعرح  لكنا ل ةعنفل لا الد  ا

اصت حثد الصنردنللاص يشدحلللاف د لللصلاكثالاصثل ث تلخل ا عةاملاصثد ى نلاص ي جلاصعاحلثالخل لثل
ل)ث لاصتنلل لاصرليل ليشديلت حثد التثلحل ال00نغل  ام لاصيعد جلأىحتل ا ا ل لثلأشدحتلألأم (ل كبلخ

احاللتدنلع  تلل24احالل صتنل ا  كللح علافااةلاا لللل61 اا لللل24 ا  كعالح علافااةلاا للل
لاحالل.ل61اصلل للافتثحل الاصيشديلاصت حثال لدحيللث ا  كللح علافااةلاا للل

 ة لدسدزعة  : لد رلس
مقدرنة تهرزدئأة لأنمدط ثري انلل Lyons, Bc. et al(4102)(25) دأ نس  أور ب احا لل

لأاحاءل Kettlebell لفنتأط لدعضلات عزر يلاث فمدرأب تدئعة ز سفو لم لإصا لاصاحا ل  ا ع ا ت
لثإ عةاام لشد رل لىلاثلع دحلن لاصردلاتلكثح لعيشلي لفي دي لت حثد لل  ا عةامللKettlebell  لدحيل

لاصىلاثل لكنا لعاحلث م لحلددالعم لكشح لأحثرل ل  ا  د لاص  فال اصعاحلثالكنالكلي  لاص ي ج اصثد ى ن
صعلللملعيشليلكدلاتلاصردنللأاتلاصحأ لنلEMG عملا عةاامل ع  يل Kettlebell ح ردتلثإ عةاامل

لاصفلحي لصنر  ا لاصيد ثل لخ لاصةنفلل لاصااصلل لخ لاف د لل لاصااصلل لاصردنل ل ) خ لاص  شاES(خ خل ) اصفةأ
)VL(خل) اصردنللأاتلاصحأ لنلاصفةألللخلاص د تلاصةدحاالاص لدثتEOافص لل(ل أشدحتلألأملاصيعد جللأ ل

 Kettlebellعيشليلاصردلاتلاصرد نللثشتتلتثلحل علا ةعلا ل الأي ديلعيشليلاصردلاتلت دلع ىتل
لثاللال للللدلصنحا رلنل الع دحلنلاصةي ل اصييحل افحا ل.

 لسة لديدمنة  : لد ر 
لFalatic Asher, et al   ( 2015( )02 )أتر  آور ب لفلاف احا لل لدفعرك كي اي د

لإصالخل ا ع ا تلاصاحا لعل  لدق رة لده لئأة " Kettlebellعل  فريأرلت زرندمج لدف رأب ز سفو لم 
كن لاصلاحةلاص  ا لللصلاكثالتحةلاصلاملخل Kettlebellاصعرح لكن لع ىلحاتلثحيد جلاصعاحلبلثإ عةاامل

(ل كبل نلايع دالاصحلددالاص ييال02 أ عةاملاصثد ى نلاص ي جلاصعاحلثالخل اشع نتلاصرليللكنال)
أ دثلعلأاسلل2ثشاةلكدصلللثإيعظدملص اةللkettlebellاف ت(لخل أشدحتلألأملاصيعد جلاصالإ عةااملعاحلثدتل

  ا لللصلاكثالتحةلاصلاملثلنلاصت لدتلت دلل تنلإ عةااملعاحلثدتلإص لع  نلثشتتلتثلحل  لاصلاحةلاص
Kettlebellلت دعلثالتلصع  لنل  ع سلعتل لاصلنبل اف كلللاصا  لل.ل
ل
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ىالتعلوقىرلىىالدراداتىالدابقة
عيد صتلاصثد ى لاصاحا دتلاص دثلللثدصث ثلاص دصال  الا عفداتلاصثد ى ل ي دل ال لدملل شتنلل

ا عةااملاص ي جلاصعاحلث خل يثلتلكن لكليلل نلاصلاكثلنلخلالاعفلتلاصاحا دتلإص لاصث ثلاص دصاخل  
كن لأي بلاص  د تلصا علاصثلديدتخلاص ع ىنلل الافا اةل افا اتلخلاف ع دحاتلخلاصثد ى لت دلعرح تل

لاصث  ليعد ج ل عف لح ل يد شل لصنثد ى  لأ تن لاص دثلل لاصاحا دت لاصل  لأ فحت ل د ثلافةعثدحاتل   لد ء
لاص دصا.

ىخطةىوإجراءاتىالبحث:ى

ىمنكجىالبحثى:

اص ههي جلاصعاحلثههالثدصع هه لملاصثد ىهه ليظههحاألصيثلرههللاصث ههثل ع لللههدألفلأاا هه ل  ح دهه لا ههعةا تل
لاصثراس(لص  دل.ل–اصعاحلثالصن ا  كعلنلأ االأ دلعاحلثللل ا ةحيلددثيللثد عةااملاصللدعل)اصلثنال

ىمجتمعىورونةىالبحثى:
أشههع تل اع ههعلاصث ههثلكنهه ل كثههالتههحةلاص ههنللثيههدايلاههحلنللألنههال لههثلاةعههدحتلاصثد ىهه لكليههلل

(لصرهههاملاعفهههد  مل4(ل كهههبلعهههملا هههعثردال)04اصث هههثل هههنل اع هههعلاصث هههثلثدصيحللهههللاصر الهههلل ثنهههغل  ا  هههدل)
(ل01(ل كههبل  هه تلاصهه ل ا هه كعلنل ع ههد لعلنل عتههد  لنل  عادي ههلنل هه املتههتل ي ههدل)41   ههث تل)
ل(ل كثالآةحلنلترليللا عيلاكللل01ىملعملا عةاامل)ل كثلنلخ

 لعف لدأة ف زأع أفرل  عأنة لدزحث :
عهههملإاهههحاءلاصللد هههدتلاصةد هههللثرليهههللاصث هههثل أصههه لثإلاهههدال رهههد لاتلا صعههه اءل ثهههتلثهههاءلعيثلهههعل
اصثحيههد جلاصعههاحلثالاص لعههححلخل أصهه لصدهه دنلا كعااصلههلل ههال عغلههحاتلاصث ههثل اصعههال ههالعههؤىحلكنههاليعههد جل

ل(ل دملأص ل.0ث ثل أص ل الا لعل عغلحاتلاصث ثلخل اصاا تلاصعدصال)اص

ل
ل

ل
ل
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 (0ج  ب )

          لدمفتأرلت لدز نأة  للادف لء  لدففلطح دمع لات لدنم لدمف سط لدحسدز   لد سأط  للانحرلك لدمعأدرى  معدمل   

 (51)ب =                       )أ  لدزحث دعأنة لدزحث تتب     لدمفتأرلت لدمهدرأة                       

 لدمفتأرلت
 ح ة 
 لدقأدس

 لد سأط لدمف سط
للانحرلك 
 لدمعأدري

معدمب 
 للادف لء

معدمب 
 لدففلطح

مو
لن
 ا
ت

لا
عد

 م

 1.52- 1.52- 1.52 02.21 02.21 سنة السن

 0.12 1.11 .2.1 21...0 21...0 سم الطول

 .1.0- 1.00- 2.20 2.11. 2.11. كجم الوزن

 1.12- 1.11- .1.2 2.21 2.52 سنة العمر التدريبي

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
 ال

 .1.0- 1.02 1.11 0.12 0.12 متر الوثب العريض من الثبات

 1.22- 1.21- 0.21 22.11 25.21 سم الوثب العمودى

 .1.2 1.22 1.21 2.12 2.12 متر دفع كرة طبية

 0.22- 1.01 1.12 51.21 2..51 ثانية الرشاقة

م عدو30  0.22- 1.12- 1.00 2.12 2.12 ثانية 

 1.22- 1.22- 1.05 0.22 .0.2 متر القدرة على سرعة الاستجابة

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

 ال

 1..0- .1.5 1.12 02.10 02.11 ثانية المحاورة المنتهية بالتصويب

 1.22- 1.22- 5.22 00.11 1..01 درجة التصويب أسفل السلة

 التصويب الثنائى من الوثب
 0.22- 1.52- 1.02 0.52 .0.5 دقيقة

 0..1- .1.0 5.21 2.11 2.02 درجة

الثنائي-التصويب الثلاثي   5.21 0.02 1.22 2.11 2.22 درجة 

 1.25- 0.21- 0.11 2.11 2.21 درجة الرمية الحرة

 1.51 0.20 0.52 05.22 02.51 ثانية سرعة التمرير

 1.21- 1.25 0.02 02.11 02.51 درجة دقة التمرير

 0.12- 1.22- 1.12 .00.2 00.21 ثانية المحاورة

 1.11- 1.21 2..1 02.12 02.21 ثانية حركات القدمين

 ( مد أل  :0أفضح مب لدج  ب )
لاصث ثللأنل لمل رد لاتلا صع اءلص را تلاصي  ل اص عغلحاتلاصثايللل اص عغلحاتلاص  دحلل صرليل

(لخلت دلأنل لمل رد لاتلاصعفنيملصن عغلحاتل لالاصث ثل ال0.21-:لل0.40تتتل العحا  تل دلثلنل)
لثلنل) لل4.44عحا  تل د لثلنل)+0.21-: ل د لعي  ح لعن لاصللم ل ا لع لل0( لإص ل0-خ للشلح ل  د )

لاكعااصلللع العلكليللاصث ثل  لعن لاص عغلحاتل.ل
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(5ج  ب )  

  سأط  للانحرلك لدمعأدرى  معدمل  للادف لء  لدففلطح دمع لاتلدمف سط لدحسدز   لد

(01)ب =       )أ  لدزحث دلاعز  لدمجم عة لدفجرأزأة  لدنم   لدمفتأرلت لدز نأة  لدمفتأرلت لدمهدرأة    
 

 لدمفتأرلت
 ح ة 
 لدقأدس

 لد سأط لدمف سط
للانحرلك 
 لدمعأدري

معدمب 
 للادف لء

معدمب 
 لدففلطح

م 
 لدن
لات

مع 
 1..1- 1.02 1.51 02.22 02.22 سنة لدسب 

 5.21 1.12 2.22 11...0 51...0 سم لدط ب

 .1.2 1.11 2.22 2.21. 2.21. تجم لد زب

 1.25- 1.22- 1.22 2.21 2.20 سنة لدعمر لدف رأزي

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

 1.22- 1.12 1.11 0.12 0.12 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

 1.12- 1.22- 5.12 22.11 1..25 سم لد يب لدعم  ى

 1.20- 1.22 1.22 1..2 2.11 مفر  فع ترة طزأة

 0.21- 1.20- 1.02 0.22 0.22 مفر سرعة ر  لدفعب

 .0.0- 1.12- 1.15 1..51 2..51 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  0.01- 0.15 1.00 2.11 2.12 يدنأة 

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
 ل

 ...0- 1.52 1.12 02.10 .02.1 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 1.21- 1.00- ...5 00.11 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب
 1.12- 2..1 1.02 0.02 0.52  )أقة

 0.10- 1.51 .5.2 2.11 2.51  رجة

لديندئي-لدفص أب لديلايي   5.12 0.05 .0.1 2.11 2.21  رجة 

 0.52- .1.2- 0.12 2.21 2.21  رجة لدرمأة لدحرة

 1.12 0.20 0.52 05.22 02.51 يدنأة سرعة لدفمرأر

 1.20 1.25- 0.02 02.21 02.21  رجة  )ة لدفمرأر

 1.22- 1.22- 1.11 .00.2 00.20 يدنأة لدمحد رة

 2..1- 1.22 1..1 02.12 02.52 يدنأة حرتدت لدق مأب

 ( مد أل  :5أفضح مب لدج  ب )
لصلاكث ل لاص  دحلل ل اص عغلحات لاصثايلل ل اص عغلحات لاصي   لص را ت لا صع اء ل رد لات ل لم أن

(لخلت دلأنل لمل رد لاتلاصعفنيملصن عغلحاتل0.64-:لل0.40اص ا  كللاصعاحلثللل العحا  تل دلثلنل)
 دل(ل 0-خلل0(ل ا لعلعن لاصللملعي  حل دلثلنل)+0.22-:لل4.40 لالاصث ثل العحا  تل دلثلنل)

للشلحلإص لاكعااصلللع العلكليللاصث ثل  لعن لاص عغلحاتل.ل
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(2ج  ب )  

لدمف سط لدحسدز   لد سأط  للانحرلك لدمعأدرى  معدمل  للادف لء  لدففلطح دمع لات    

  (01)ب =    )أ  لدزحث دلاعز  لدمجم عة لدضدزطة لدنم   لدمفتأرلت لدز نأة  لدمفتأرلت لدمهدرأة

 لدمفتأرلت
 ح ة 
 لدقأدس

 لد سأط لدمف سط
للانحرلك 
 لدمعأدري

معدمب 
 للادف لء

معدمب 
 لدففلطح

م 
 لدن
لات

مع 
 1.12 1.11 .1.5 02.21 02.21 سنة لدسب 

 0.15 1.02 2.22 21...0 11...0 سم لدط ب

 1.52 1.21- 2.22 2.11. 2.01. تجم لد زب

 0.22- 1.25 1.22 2.51 .2.5 سنة لدعمر لدف رأزي

رلت
فتأ
لدم

 
نأة
دز 
ل

 

 .1.2 1.01- 1.12 0.12 0.15 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

 1.22- 2..1- 5.10 22.11 25.21 سم لد يب لدعم  ى

 2..5 1.20 1.52 2.12 2.20 مفر  فع ترة طزأة

 1..1- 1.01 1.11 0.22 0.22 مفر سرعة ر  لدفعب

 0.21- .1.1 1.11 51.21 1..51 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  1..0- 0.02- 1.00 2.00 2.12 يدنأة 

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
 ل

 0.20- 1.21 1.12 02.10 02.12 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 1.01- 1.11 5.22 01.21 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب
 5..0- 1.22- 1.51 0.22 0.20  )أقة

 1.02 1.02 5.22 2.11 2.01  رجة

لديندئي-لدفص أب لديلايي   0.52 0.12 1.15 2.11 2.21  رجة 

 1.22- 1.22- 1.22 2.11 1..2  رجة لدرمأة لدحرة

 1.12 0.22 0.51 05.22 02.52 يدنأة سرعة لدفمرأر

 .1.2- 1.52 0.51 02.11 02.01  رجة  )ة لدفمرأر

 0.15- 1.21- 1.12 .00.2 00.22 يدنأة لدمحد رة

 1..1- 0.15 2..1 02.12 02.25 يدنأة حرتدت لدق مأب

 ( مد أل  :2أفضح مب لدج  ب )
لصلاكث  لاص  دحلل ل اص عغلحات لاصثايلل ل اص عغلحات لاصي   لص را ت لا صع اء ل رد لات ل لم لأن

(لخلت دلأنل لمل رد لاتلاصعفنيملصن عغلحاتل0.06-:لل0.26اص ا  كللاصددثيلل العحا  تل دلثلنل)
(ل  دل0-خلل0(ل ا لعلعن لاصللملعي  حل دلثلنل)+0.60-:لل4.24 لالاصث ثل العحا  تل دلثلنل)

للشلحلإص لاكعااصلللع العلكليللاصث ثل  لعن لاص عغلحاتل.ل
 فتدفؤ مجم عف  لدزحث :
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اصثد ى لثإلادالاصعتد ؤلثلنلاص ا  كعلنلاصعاحلثللل اصددثيلل  لد ءلاص عغلحاتلاصعدصللل:ل د تل
) را تلاصي  ل لاص نلخلاصي تلخلاص انلخلاصر حلاصعاحلثال لخلاص عغلحاتلاصثايلللخلاص عغلحاتلاص  دحلل(ل

ل(لل دملأص ل.2لالاصث ثل اصاا تل) 
(2ج  ب )  

 لادة لدفر ق للإحصدئأة زأب لدمجم عفأب لدفجرأزأة  لدضدزطة ف  مع لات لدنم   لدمفتأرلت لدز نأة  لدمفتأرلت 
(01=  5= ب 0لدمهدرأة )أ  لدزحث )ب  

 لدمفتأرلت
 ح ة 
 لدقأدس

لدفرق زأب  لدمجم عة لدضدزطة لدمجم عة لدفجرأزأة
 لدمف سطأب

 )أمة )ت(
 ع م ع م

م 
 لدن
لات

مع 
 1.21 1.12 .1.5 02.21 1.51 02.22 سنة لدسب 

 1.55 1.21 2.22 11...0 2.22 51...0 سم لدط ب

 1.52 1.21 2.22 2.01. 2.22 2.21. تجم لد زب

 1.52 1.12 1.22 .2.5 1.22 2.20 سنة لدعمر لدف رأزي

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

 1.12 1.12 1.11 0.22 1.02 0.22 مفر سرعة ر  لدفعب

لدعم  ىلد يب   1.55 1.51 5.10 25.21 5.12 1..25 سم 

 .1.2 1.15 1.12 0.15 1.11 0.12 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

 1.02 1.12 1.52 2.20 1.22 2.11 مفر  فع ترة طزأة

 .1.0 1.12 1.11 1..51 1.15 2..51 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  1.22 1.15 1.00 2.12 1.00 2.12 يدنأة 

ت 
تأرل
دمف
ل

رأة
مهد
لد

 

 1.12 1.15 1.12 02.12 1.12 .02.1 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 1.22 1.21 5.22 01.21 ...5 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب
 1.10 .1.1 1.51 0.20 1.02 0.52  )أقة

 1.11 1.01 5.22 2.01 .5.2 2.51  رجة

لديندئي-لدفص أب لديلايي   1.52 1.01 1.15 2.21 .0.1 2.21  رجة 

 1.12 1.21 1.22 1..2 0.12 2.21  رجة لدرمأة لدحرة

 1.15 1.10 0.51 02.52 0.52 02.51 يدنأة سرعة لدفمرأر

 1.21 1.51 0.51 02.01 0.02 02.21  رجة  )ة لدفمرأر

 1.12 1.15 1.12 00.22 1.11 00.20 يدنأة لدمحد رة

لدق مأبحرتدت   1.12 1.12 2..1 02.25 1..1 02.52 يدنأة 

 22..0( = 1.12(  مسف ى  لادة )01)أمة )ت( لدج  دأة عن   رجة حرأة )
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 ( مد أل  :2أفضح مب لدج  ب )
ا لهعلاص عغلهحاتللع اال ح علملحلااصللإ  د لدألثلنل ا  كعالاصث ثلاصعاحلثللل اصدهدثيلل ه 

ل1.14 لالاصث ثل لهثلأنلا لهعل هلمل)ت(لاص   ه ثللأ هتل هنل ل هلل)ت(لاصاا صلهللكيهال  هع سلاصا صهلل
ل  دللشلحلإصالعتد ؤل ا  كعالاصث ثل  لعن لاص عغلحاتل.

ىأدواتىجمعىالبواناتى:
 دجمع لدزأدندت لدودصة زددزحث لسفو مت لدزدحية مد أل  :

 (5،2لسفمدرلت فسجأب زأدندت لدلاعزأب  نفدئج للاوفزدرلت لدمهدرأة  لدز نأة : )مرفق   -0
 للأ  لت لدمسفو مة )أ  لدزحث : -5

 لتحاتل نلل
 ألأاا لتحةل نل 

 أ  دللثلا عل ل 

 دكللإللد ل.ل  

 ت حليثللل) ةعنفللاف اان(ل 

 ا دالاصحل عد لعحلصللدعلاصي تل اص انلل 

 لدكال  لاسلل  

 شحليل  علل 

 فدحةلل  

 يثدشلحلل 

 أ  لدزحث:)للإوفزدرلت لدز نأة  لدمهدرأة  -2

 د تلاصثد ى لثر تلاحا لل   لللصن حااعلاصرن للل اصث  ثل اصاحا دتلاص دثللل ال ادتلتحةل
صنع  تلإص لا ةعثدحاتلاص  دحللللخ(لل2(ل)ل4114 ل)ل، " أحم  فدر ق ، محم   حسأباص نلل ىتل

 دحلا ةعثدحاتلاصعدصللل: اصثايلللاص  عةا لل  العملاةعل

 ( :2للاوفزدرلت لدز نأة )مرفق  - أ
 ففميب للاوفزدرت لدز نأة فأمد ألي:

 ( ل.لدق رة لدعضلأة)ىاص ىبلاصر  ايل نلاصىثدتلخلاص ىبلاصرحلضل نلاصىثدتلخلا علتحةليثلل
 م(ل01)اةعثدحلاص حكللا يعلدصلللاصرا لللدسرعة. 

 ( اةعثدحلاد رللإصليه سلصنحشد ل(للدرتد)ة. 
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 ( ل.سرعة ر  لدفعب)اةعثدحلاصتحةلاص ياصلل 

 لدمعدملات لدعلمأة دلاوفزدرلت لدز نأة )أ  لدزحث :
 د هتلاصثد ىه لث  هدبلاص رهد لاتلاصرن لهللصلاةعثهدحاتلاصثايلههلل لهالاصث هثل هنل هاعل ىثهدتل هه للل

ل أص لكن لاصي  لاصعدص ل:ملل01/00/4144ملإص لاصة لعل6/00/4144اف الاصفعحةل نل
 ق :ا لدص 

عمل  دبل هاعلا ةعثهدحاتلاصثايلهلل لهالاصث هثلكهنليحلهعل هاعلاص لدحيهللاصيح لهلل أصه لكنه للل
(ل كثهلنلخل عهمل01كليللا عيلاكللل  دىنللص اع علاصث ثل  نلةدحجلكليللاصث ثلاف د للل كاالأمل)

ل(ل كثهههلن4عحعلهههبلاحاهههدع ملع هههدكالدألصع الهههالاصحثلهههعلافكنههه ل اصهههأسلل ىهههتلاص  هههع سلاص ع لهههال كهههاالأمل)
(ل كثهلنل عههمل  هدبلا صههللاصفهح علثلي  ههدل4 اصحثلهعلافايه ل اصههأسلل ىهتلاص  ههع سلاف هتلع لههااأل كهاالأمل)

ل دملاصيعلال.(لل4  لا ةعثدحاتل اصاا تل)
 (2ج  ب )

  لادة لدفر ق زأب لدرزأع للأعل   لدرزأع للأ ن  ف  للاوفزدرلت لدز نأة )أ  لدزحث

 (2=  5= ب 0فرى  )بزدسفو لم لوفزدر مدب  فن  لدلازدر م

 لدمفتأرلت
 ح ة 
 لدقأدس

 لدرزأع للأ ن  لدرزأع للأعل 

 U W  أمة(z 
لحفمددأة 
 لدوطر

مجم ع 
 لدرفب

مف سط 
 لدرفب

مجم ع 
 لدرفب

مف سط 
 لدرفب

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

 1.111 5.22- 02.11 1.11 2.11 02.11 1.11 21.11 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

لدعم  ىلد يب   1.102 5.22- 02.11 0.11 2.51 02.11 11.. 22.11 سم 

 1.105 5.20- 02.21 1.21 2.12 02.21 12.. 22.21 مفر  فع ترة طزأة

 1.112 5.22- 02.11 1.11 1.11 21.11 2.11 02.11 مفر سرعة ر  لدفعب

 1.112 5.25- 02.11 1.11 1.11 21.11 2.11 02.11 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  1.112 5.22- 02.11 1.11 1.11 21.11 2.11 02.11 يدنأة 

 ( مد أل  :2أفضح مب ج  ب )

ا لههعلا ةعثههدحاتل لههاللع اههال ههح علأاتلا صههللإ  ههد لللثههلنلاصحثلههعلافكنهه ل اصحثلههعلافايهه ل هه لل
ل1.14اصث ثل   لاعادللاصحثلعلافكن لخل لثلأنلا لعل لملا ع دصلللاصةي لأ غحل نل  ع سلاصا صهلل

ل  دللشلحلإص ل اعلا ةعثدحاتل  احع دلكن لاصع للالثلنلاص ا  كدت.
 ا لديزدت :
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كههداةلص  ههدبلىثههدتلا ةعثههدحاتلاصثايلههلل لههالاصث ههثلا ههعةا تلاصثد ىهه ليحللههللعيثلههعلالل  ةعثههدحل ا 
(ل كثهههلنل هههنلةهههدحجلكليهههللاصث هههثل ص هههمليفهههعل  ا هههفدتلاصرليهههلل01عيثللههه ل أصههه لكنههه لكليهههلل  ا  هههدل)
كهههداةلاصعيثلهههعلخل اصاههها تل)0اف هههنللل ثفد هههتلا يههه ل اعههه ل) (لل دهههمل6(لىلاىهههللألهههدملثهههلنلاصعيثلهههعل ا 

لاصيعلال.
 (2ج  ب )

عد ة لدفطزأق دلاوفزدرلت  (01لدز نأة )أ  لدزحث )ب =  معدملات للارفزدط زأب لدفطزأق  ل 

 لدمفتأرلت
 ح ة 
 لدقأدس

لحفمددأة  أعد ة لدفطزأق لدفطزأق
 ع م ع م لدوطر

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

 1.21 1.12 0.12 1.11 0.12 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

 1.11 5.25 22.21 5.11 22.01 سم لد يب لدعم  ى

 2..1 1.22 2.22 1.22 2.12 مفر  فع ترة طزأة

 1..1 1.02 0.20 1.02 0.22 مفر سرعة ر  لدفعب

 1.20 1.11 51.21 2..1 51.22 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  1.11 1.05 2.15 1.00 2.12 يدنأة 

 1.225( = 1.12(  مسف ى  لادة )1)أمة )ر( لدج  دأة عن   رجة حرأة )

 
 ( مد أل  :2أفضح مب ج  ب )

كهداةلاصعيثلهعلصلاةعثهدحاتلاصثايلهلل لهالاصث هثل هدلثهلنلعحا  تل رد لاتلا حعثهديلثهلنلل اصعيثلهعل ا 
(ل لأهه ل رههد لاتلاحعثههديلااصههللإ  ههد لدلخل لههثلأنلا لههعل ههلمل)ح(لاص   هه ثللأتثههحل ههنل1.64:لل1.21)

  ههههدللههههاتلكنههههالأنلا ةعثههههدحاتلاصثايلههههللاص ةعههههدحةلأاتلل1.14 ل ههههلل)ح(لاصاا صلههههللكيههههال  ههههع سلاصا صههههلل
ل رد لاتلىثدتلكدصللل.

 ( :2)مرفق  )أ  لدزحثللاوفزدرلت لدمهدرأة  - ب
  لالاصث ثل ل دللناا ةعثدحاتلاص  دحلللعع ىتللل

  حكللاصع حلحلثدصلالنلخلا للاصع حلحلثدصلال ا اةل نلاصتع (لدمحد رة ، لدفمرأر ( 
  ( خلاص  ههد حةلاص يع لهههللثدصع هه لبلاص هههن  لخلاصع هه لبل هههنلأ ههفتلاص هههنلللدفصاا أب ماااب لدقفاااز

يث لخلاصع ههه لبلاصىلاىههه لخلاصىيهههد  لصاد رهههللص لاايهههدلخلاصح لهههللاص هههحةلخلاصع ههه لبلاصع ههه لبلاصاهههد
 .ىاف د  (
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 . حرتدت لدق مأب 

 )أ  لدزحث:لدمهدرأة لدمعدملات لدعلمأة دلاوفزدرلت 

 د تلاصثد ى لث  دبلاص رد لاتلاصرن لللصلاةعثدحاتلاص  دحللل لالاصث ثل لهالاصث هثل هنل هاعللل
ل أص لكن لاصي  لاصعدص ل:ملل01/00/4144ملإص لاصة لعل6/00/4144اف ال ىثدتل  لاصفعحةل نل

 ا لدص ق :
عمل  دبل اعلا ةعثدحاتلاص  دحللل لالاصث ثلكنليحلعل هاعلاص لدحيهللاصيح لهلل أصه لكنه للل

(ل كثهلنلخل عهمل01كليللا عيلاكللل  دىنللص اع علاصث ثل  نلةدحجلكليللاصث ثلاف د للل كاالأمل)
(ل كثهههلنل4ع ملع هههدكالدألصع الهههالاصحثلهههعلافكنههه ل اصهههأسلل ىهههتلاص  هههع سلاص ع لهههال كهههاالأمل)عحعلهههبلاحاهههد

(ل كثهلنل عههمل  هدبلا صههللاصفهح علثلي  ههدل4 اصحثلهعلافايه ل اصههأسلل ىهتلاص  ههع سلاف هتلع لههااأل كهاالأمل)
ل(لل دملاصيعلال.2 دحللل اصاا تل)  لا ةعثدحاتلاص 

 (.ج  ب )

 لادة لدفر ق زأب لدرزأع للأعل   لدرزأع للأ ن  ف  للاوفزدرلت لدمهدرأة )أ  لدزحيزدسفو لم لوفزدر مدب  فن  
 (2=  5= ب 0لدلازدر مفرى  )ب

 ح ة  لدمفتأرلت
 لدقأدس

 لدرزأع للأ ن  لدرزأع للأعل 
 U W  أمة(z 

لحفمددأة 
مجم ع  لدوطر

 لدرفب
مف سط 
 لدرفب

مجم ع 
 لدرفب

مف سط 
 لدرفب

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
ل

 

 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب
02.11 2.11 21.11 1.11 1.11 02.11 -5.20  1.112 

  رجة لدفص أب أسفب لدسلة
21.11 1.11 02.11 2.11 1.11 02.11 -5.22  1.112 

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب

  )أقة
02.11 2.11 21.11 1.11 1.11 02.11 -5.22  1.111 

  رجة
21.11 1.11 02.11 2.11 1.11 02.11 -5.2.  1.111 

  رجة لديندئي-لدفص أب لديلايي 
22.11 ..02 02.11 2..2 2.11 02.11 -5.10  1.122 

  رجة لدرمأة لدحرة
21.11 1.11 02.11 2.11 1.11 02.11 -5..2  1.112 

 يدنأة سرعة لدفمرأر
02.11 2.11 21.11 1.11 1.11 02.11 -5.20  1.112 

  رجة  )ة لدفمرأر
22.11 ..11 02.11 2.51 0.11 02.11 -5.2.  1.102 

 يدنأة لدمحد رة
02.11 2.11 21.11 1.11 1.11 02.11 -5.20  1.112 

 يدنأة حرتدت لدق مأب
02.11 2.11 21.11 1.11 1.11 02.11 -5.20  1.112 
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 ( مد أل  :.أفضح مب ج  ب )

ع اهههال هههح علأاتلا صهههللإ  هههد لللثهههلنلاصحثلهههعلافكنههه ل اصحثلهههعلافايههه ل ههه لا لهههعلا ةعثهههدحاتللل
اص  دحللل لالاصث ثل   لاعادللاصحثلهعلافكنه لخل لهثلأنلا لهعل هلملا ع دصلهللاصةيه لأ هغحل هنل  هع سل

ل  دللاتلكن ل اعلا ةعثدحاتلاص  دحللل  احع دلكن لاصع للالثلنلاص ا  كدت.ل1.14اصا صلل
 لديزدت :ا 
كهداةللص  دبلىثدتلا ةعثدحاتلاص  دحللل لالاصث ثلا هعةا تلاصثد ىه لل يحللهللعيثلهعلا ةعثهدحل ا 

(ل كثهههلنل هههنلةهههدحجلكليهههللاصث هههثل ص هههمليفهههعل  ا هههفدتلاصرليهههلل01عيثللههه ل أصههه لكنههه لكليهههلل  ا  هههدل)
كهههداةلاصعيثلهههعلخل اصاههها تل)0اف هههنللل ثفد هههتلا يههه ل اعههه ل) (لل دهههمل4(لىلاىهههللألهههدملثهههلنلاصعيثلهههعل ا 

لاصيعلال.

 (1ج  ب )

عد ة   (01لدفطزأق دلاوفزدرلت )أ  لدزحث )ب = معدملات للارفزدط زأب لدفطزأق  ل 

 ح ة  لدمفتأرلت
 لدقأدس

لحفمددأة  أعد ة لدفطزأق لدفطزأق
 ع م ع م لدوطر

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
ل

 

 1.20 1.22 02.18 1.12 02.12 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 .1.1 2.12 00.51 5.22 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لديندئ  مب لد يبلدفص أب 

 1.22 1.01 0.02 1.01 0.51  )أقة

 2..1 5.12 01.21 5.22 2.21  رجة

 1.22 0.25 2..2 .0.1 2.22  رجة لديندئي-لدفص أب لديلايي 

 1.25 .0.1 2.21 .1.2 2.21  رجة لدرمأة لدحرة

 1.22 0.21 02.11 0.52 02.51 يدنأة سرعة لدفمرأر

 .1.1 0.22 02.21 0.51 02.01  رجة  )ة لدفمرأر

 1.12 1.21 00.52 1.11 00.20 يدنأة لدمحد رة

 1.20 1.12 02.01 2..1 02.20 يدنأة حرتدت لدق مأب
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 1.225( = 1.12(  مسف ى  لادة )1)أمة )ر( لدج  دأة عن   رجة حرأة )

 ( مد أل  :2أفضح مب ج  ب )
كداةلاصعيثلعلصلاةعثدحاتلاص  دحللل لالاصث هثل هدلثهلنلل عحا  تل رد لاتلا حعثديلثلنلاصعيثلعل ا 

(ل لأهه ل رههد لاتلاحعثههديلااصههللإ  ههد لدلخل لههثلأنلا لههعل ههلمل)ح(لاص   هه ثللأتثههحل ههنل1.64:لل1.21)
 لاتل  هههدللهههاتلكنهههالأنلا ةعثهههدحاتلاص ةعهههدحةلأاتل رهههدل1.14 ل ههلل)ح(لاصاا صلهههللكيهههال  هههع سلاصا صهههلل

لىثدتلكدصللل.

ىالبحثىقودىKETTLEBELLىبولىالكوتلىبإدتخدامىالمقترحىالتدروبيىالبرنامج
ى(2 )مرفق

ثرهههالا يهههلاللكنههه للKettlebellلدتأفاااب زأاااب عهههملإكهههااالاصثحيهههد جلاصعهههاحلثالثإ هههعةااملعهههاحلثدتل
( ترأك مدهر 02م()5155ه أر جزر ) ىتل اصاحا دتل افث دثللاصرحثللل افايثلللاصرالال نلاص حااع

م( 5102(هاادني جعفاار )2( )5151( حساادم )طااب )01م( )5102( ندصاار تااعزدب )2م() 5150)
 ,Lyons دأ نس  أور ب (ل04)لAlex Caravan, et al ((2017 لدأتس تدرفدب  أور ب( 05)

Bc. et al(4102)(25)  أتار  آوار ب لفلافاFalatic Asher, et al     ( 2015( )02)ل
ثرهههضلاصلهههاحاتلاصثايلهههللصع  هههلنل  هههع سللKettlebellلدتأفاااب زأاااب عهههاحلثدتل صع ههه لمل ا  كهههلل هههنل

ثههد يلاللكنهه لاصرالههال ههنلاص حااههعلاصرن لههلللخل د ههتلاصثد ىهه ل اص عغلههحاتلاص  دحلههللصلاكثههالتههحةلاص ههنل
اص عة  لل تأص لاصاحا دتلاص دثللل اص لدثلاتلاصشة للل)أ دعأةل عة  لنل  هاحثلن(لصنعرهح ل

ثيدءالكن ليعد جلاصللدعلاصلثن لصرليللاصث ثل د تل لكن ل اسل يد ثللعن لاصعاحلثدتلصنرليلل لالاصث ثل
 ي اتلا عل ل:لثإكااالاصثحيد جلاصعاحلثال  لاصةاصثد ى ل

 ه ك لدزرندمج : 
عاحلثدتلاص عغلحاتلاصثايللل لاص عغلحاتلاص  دحلللثد عةااملل ا لاصثحيد جلإص ل رح للع ىلحللكن لللل

  لالاصث ث.لKettlebellلدتأفب زأب 

 أسس  ضع لدزرندمج لدف رأز  لدمقفرح 
لثيهه لكنلههللاصثحيههد جل ة ههد ةلاص ح نههلللحاكههتلاصثد ىههلل ثههتلاكههااالاصثحيههد جلاحا ههللاف ههعلاصعهه 

اص يلللصلاكثلنل  للأأةلاص ح نلل ع لل تنلثيدءلاصثحيد جلكن لا عل نل للخ  ال ااتلاصثد ىللا  عل
لاصعدصلللت ردللحلصنثحيد جل:

لاصعدتال نل لا لل   للاصلاكثلنلل .0
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لع ا حلا ا اتل ا ا اةلاصلاا للصعيفلألاصثحيد ج .4
ل  عةاا  دلكيالاص دال.ع  لحلا  رد دتلا  صللل .0
 ع الالألأملكيد حلاصنلد للاصثايلللاصةد للثدص  دحاتل لالاصث ثل. .2

ل حاكدةل ثاالاصفح علاصفحالللصتتل كبلصأال دعلاصثحيد جلث  حةل حاللل .4
  دعلاصع حليدتلاص لعح لل)لثايللل   دحللل(لث لثلعت نل عاحالل  لاص ر ثلل. .6

لاصثحيد جع  لحل تدنل  لملل يد بلصعيفلأل .2
 تىد لل(لصتتل كبل.ل– املل– حاكدةل ت يدتل  تلاصعاحلبل)لشاةل .4

لا   دءلاصالال  لثاالللتتل  اة .6
 للإطدر لدعدم دفنفأذ لدزرندمج لدف رأز  لدمقفرح :

(لكشحةلأ دثلعلألدمل01 د تلاصثد ىللثعيثلعلاصثحيد جلاصعاحلث لكن لاص ا  كللاصعاحلثلللص اةل)
لا لخ لاصىلاىدء لخ ل))اف ا لث ا ع ل)0صة لع( لاصعاحلثلل لاص  اة لا ن لأ ث كلدأ ل  اات لىلاىل ل د لل041( )

ل ثأص للت نلإا دصالاص  ااتل) لا للل لإص ل01 كشح ن لاصعاحلثلل لاص  اة لعل لم ل عم لخ لىلاى نل  اة )
لىلاثلأاااءلتدصعدصال:

 ( 01لدجزء لدفمهأ ي )ل لق ل ىتل)اصاحيلخ لصنا م ل ع ل ل ل ل ع سلكن لع حليدتلإ  دء ح يلل:
يد ت(ل.ل ل ا 

 (  21لدجزء لدرئأس )لدتأفب زأب عاحلثدتل:ل ل ع سلكن لايكااالاصثاي لث دللش ن ل نلعاحلثدتللق
Kettlebellل لخل تأص لايكااالاص  دحسلصن  دحاتل لالاصث ثل.ل

 (  05لدجزء لدوفدم: )ل ع سلكن لع حليدتلع ا للصنا مل ىتل)اي عحةدءلخلاص ش لثا نل أاءلخللق 
 إيد ت(.

 : (1)مرفق   دلزرندمج لدف رأز  لدمقفرحلدف زأع لدزمن  

 لعهملاةعلهدحللKettlebellلدتأفاب زأاب عهاحلثدتل د تللاصثد ى لث دهعلثحيهد جل لعهححلثد هعةاامل
عن لاصعاحلثدتل نلةلاتلا يلاللكن لاصتىلحل نلاص حااعلاصرن للل اصاحا دتلاص دثللل ل ا  كلل ةعدحةل

ثديدهههد للإصههه لاصع حليهههدتلل(internet)عرهههحضلكنههه لاصشهههثتللاصا صلهههللصن رن  هههدتلل هههنلاصع حليهههدتلاصعههه 
خل  هالعهمل حاكهدةلاةعلهدحلعنه لاصع حليهدتلثشهتتللعيد هبل(0) ح عاص ثعتحةل نل ثتلاصثد ى ل اص داةلاصةثحاءل

اةل(ل  ااتلعاحلثللل ا هنلاص  ه01 علاصفح علاصفحالللاص  ا اةلثلنلاصلاكثلنل  الاشع تلاصثحيد جلكن ل)
ع(ل عملع الالشاةلاصثحيد جل نلةلاتلا   لىلتلل تنلح ره ل هحةل ا هاةلاصع الهعلاصا يه لصنثحيهد جل041)

لتدصعدص ل:ل
ل
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 (2ج  ب)
 لدف زأع لدزمن  دلزرندمج

 لدف زأع لدزمن  لدزأدب

 أسدزأع 01 ع   للأسدزأع

 يلاث  ح لت ع   لد ح لت للأسز عأة

  )أقة 051 زمب لد ح ة لدف رأزأة

  )أقة 2211 لدتل  دلزرندمج لدزمب

  )أقة 221 زمب للاحمدء

  )أقة5.11 زمب لدجزء للأسدس 

  )أقة 221 زمب لدوفدم

 اصههأسلل ههعغحعلل  د ههتلاصثد ىههللثعل ههلملاص  ههتلاص ة ههةلصن  ههاةلاصعاحلثلههللإصهه لاصاههاءلاصع  لههاس
(لا للههههللاصههههأسلل عهههه سلكنهههه لاصثحيههههد جلاص لعههههححل61(لا للههههلل ههههنلا ههههنلاص  ههههاةلخل اصاههههاءلاف د ههههال)04)

(لا للههلل04)اصثايلهللخاص  دحلهل(خلاصاههاءلاصةعهد  ل ل هعغحعل)لKettlebellلدتأفاب زأااب عهاحلثدتلثد هعةاامل
ل نلا نلاص  اةلاصعاحلثللل لشع تلكن لعاحلثدتلا عحةدءل.

 (01ج  ب)
 سأم لدزرندمج إد  ففرلت ف رأزأةفق

 للإجمدد  لدزمن  محف ى لدففرة ع   للاسدزأع ففرلت لدزرندمج

 2 ففرة للإع ل  لدعدم

 Kettlebellف رأزدت لدتأفب زأب 

  )أقة0111

  )أقة0111 2 ففرة للإع ل  لدودص

  )أقة51. 5 ففرة مد )زب لدمندفسدت

  )أقة2211  01 للاجمدد 

 فح أ  )  رجة ا   رة ( لدحمب دلزرندمج يم ف زأعه علي لدمرلحب يم للأسدزأع :  -
 ألهلاحالل)لشاةل(لاص  تلاصعاحلبلةلاتلاصثحيد جل اص حا تل اف دثلعل اص  ااتلاصعاحلثللل:

ل%ل نلأ   ل احةلأااءلاصفحال.ل011ل-ل61  تلأ   ل:للي ثللل-
ل احةلأااءلاصفحال.ل%ل نلأ   للل61ل-ل21  تلكدصهال:للي ثللل-
ل%ل نلأ   ل احةلأااءلاصفحال.للل21ل-ل41  تل ع  يل:للي ثللل-
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 ع الالا حةل  تلاصعاحلبلةلاتلاصثحيد جل اصفعحاتل اف دثلعل:ل-اهل

(لث ري لأنللت نلأ ث كلنل  تلاصعاحلبلل0:لل4ثي ثلل)لل ااتلاصثد ىلل  تلاصعاحلبلاصفعحلل
  حعفعلاصشاةل أ ث لل  تلاصعاحلبل ع  يلاصشاةل.

للعملع الالاصا نلاصتنالصنثحيد جل  لدألصاحادتلاف  دتل ا حاتلاص  تلتد عال:
خلل(لأ ث لل  اكللتد عال:لاف ث لل)اص داع4ثنغلكاالأ دثلعلاص  تلاف   ل).لاص  تلاف   ل:ل0

لا لللل.ل241=لل061×لل4اصعد ع(لخل ثأص لل ثملا نلاص  تلاف   لثدصثحيد جل=ل
ل4 لاصردصال: لاص  ت لاصردصال). لاص  ت لأ دثلع لكاا لاف ث لل)اصىدي لخلل4ثنغ لتد عال: ل  اكل لأ دثلع )

ل0411=لل061×4اصىدصثلخلاصةد علخلاصىد نلخلاصردشح(لخل ثأص لل ثملا نلاص  تلاصردصال=ل
لا للل

(لأ دثلعل  اكللتد عال:ل)اف ث للاف تلخل0ثنغلكاالأ دثلعلاص  تلاص ع  يل)ص  تلاص ع  يل:ل.لا0
لا لللل.لل0141=لل061×ل0اصحاثعلخلاص دثع(لخل ثأص لل ثملا نلاص  تلاص ع  يل الاصثحيد جل=ل

ل  نللأيدللت نلاصا نلاصتنالصنثحيد جللأ ليدعجل ا  للأا يللاف دثلعلاصرشحةلخلأيلأن
لا لللل.ل0611ا لللل=لل0141لللل+لا ل0411ا لللل+لل241اصتنال=لاصا نل

 (00ج  ب)
 فح أ  لدزمب لدتلي دلزرندمج لدمقفرح عب طرأق فح أ  زمب حمب لدف رأب للأسز عي

 لدزمب في لدزرندمج ع   للأسدزأع لدحمب للأسز عي زدد )أقة  رجدت للأحمدب

 لدحمب للأ)ص 

 ق 221

 ق 51. أسدزأع 5

 ق 0111 أسدزأع 2 لدعدديلدحمب 

 ق 0111 أسدزأع 2 لدحمب لدمف سط

 ق 2211 أسز ع 01 لدمجم ع

 ف زأع لدزمب لدتلي دلزرندمج عل   لجزدفه : -

ع(لكن ل ااثدع ل)اف  دءلخلايكااالاصثايالخلايكااالخلل0611عملع العلا نلاصثحيد جلاصتنال)
ل  العملع العلا نلتتل نلايكااالاصثايال اص  دحيل اصةيياليثلدألصني بلا عللل:لاصع ا ل(ل

لعل.ل421%ل نلاصا نلاصتنالصنثحيد جلاصعاحلثال=لل04ا نلاف  دءلل ىتلل-
لعل.ل0424%ل نلاصا نلاصتنالصنثحيد جلاصعاحلثال=لل20ا نلايكااالاصثهايالل ىتلل-



 

 

 الجزء السابع عشر  2023( عدد يونية 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 283 - 

لعل.ل0044صا نلاصتنالصنثحيد جلاصعاحلثال=ل%ل نلال04ا نلايكااالاص  دحيلل ىتلل-
لعل.ل061%ل نلاصا نلاصتنالصنثحيد جلاصعاحلثال=لل01ا نلاصع ا للل ىتلل-

 (05ج  ب)
 ف زأع لدزمب لدتلي دلزرندمج عل   لجزدفه

 لدزمب  نسزفه ف  لدزرندمج  مت ندت لدزرندمج

 ق 221 %02 للأحمدء

 ق 0221 %22 للأع ل  لدز ن 

 ق 0025 %25 لدمهدرىللأع ل  

 ق 221 %01 لدفه ئة

 ق 2211 %011 لدمجم ع

ل

ىالخطواتىالتنفوذوةىللبحث:
للد رلسدت للاسفطلاعأة :

مللثهههإاحاءل01/00/4144ملإصههه لاصة هههلعل6/00/4144 د هههتلاصثد ىهههلل هههالاصفعهههحةل هههنلاف هههال
لاحا دتلا عيلاكلللث ا لا عال:

 لصلاةعثدحاتلاص  عةا لل الاصث ث.  دبلاص رد لاتلاصرن للل)اص اعلهلاصىثدت(ل
 لعا لالافا اتل افا اةلاص  عةا لل الا ةعثدحاتل اصع تال نل لا لع دلياحاءلا ةعثدحاتل
 عاحلبلاص  دكالنلكن ليحللللعيفلألا ةعثدحاتلصد دنل)  د كللل ا للاصللدع(ل   للاصثلديدت.ل 
  لدنل  نل لحلاصر تلأىيدءلا ةعثدحاتلع العلاصر تل عحعلث ل عيظل  ل عي لل ل علاص  دكالنلصد
 .لاصع تال نل لا  للاصثحيد جلاصعاحلثالصرليللاصث ثل  اسلعف  نلص  ع سلاص  اةلاصعاحلثللل
 اصعرههح لكنهه لاص ههر ثدتلاصعههال ههنلاص  تههنلأنلع اا ههدلاصثد ىههللكيههالاصعيثلههعلكنهه لاصرليههللاف د ههللل

ل  اسلإ تديلللاصعغنبلكن لعن لاص ر ثدتل.
(ل كههبلعههملاةعلههدحلأمل ههنل اع ههعل41كنهه لكليههلل  ا  ههدل)ا  ههعيلاكلللاصاحا ههلل  ههالعههملإاههحاءل

لاصث ثل ص نليفعلة د ةلاصرليللاف د للل.ل
  )  أسفرت نفدئجهد عل  مد ألي :

 .ل لا لللافا اةل افا اتلاص  عةا لل تأالأ دتنلعيفلألا ةعثدحاتل اصللد دتل
 ل تلفلللتعدثللاصثلديدتل.عف ملافلايلاص  دكاةلصيحللللأااءلا ةعثدحاتل
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 ههلا لللا ةعثههدحاتل اصللد ههدتلاص ةعههدحةلصنعيثلههعلكنهه لكليههللاصث ههثل ههنلةههلاتل  ههدبلاص رههد لاتل 
لاصرن لللص أللا ةعثدحاتل.ل

 .ل لا  للاصثحيد جلاصعاحلثالصرليللاصث ثل
 لدقأدس لدقزلي :-

 لهالاصث هثلليلهلل اص  دحلهلص را تلاصي ه ل اص عغلهحاتلاصثا د تلاصثد ىللثإاحاءلاصللدعلاصلثنال ال
ملث ههها لع للهههعل02/00/4144خلل00صن ا ههه كعلنلاصعاحلثلهههلل اصدهههدثيلل أصههه للههه  الاف هههال ا ىيهههلنل

لاصعتد ؤلثلنلاص ا  كعلنل.ل
 فنفأذ  فطزأق لدزرندمج لدف رأزي : -

 د تلاصثد ىللثعيثلعلاصثحيد جلاصعاحلثالاص لعححلكن لاص ا  كللاصعاحلثللل اليفعلاص  تلاصهأيل
دنلليثههعل لهه لاصثحيههد جلاص عثههعلكنههالاص ا  كههللاصدههدثيلل ههعل لا ظههللأنلا ههنلاصثحيههد جلاصتنهه ل كههاالتهه

  ااع ل اف دثلعلصن ا  كللاصددثيلل  د لدلصا نلاصثحيد جلاص ا  كللاصعاحلثللل عملعيفلألعاحثللاصث ثل
لمل.ل46/0/4140ملإص لاصة لعل41/00/4144صتلالاص ا  كعلنل الاصفعحةل نلاف ال

 دقأدس لدزع ي :ل-
ثرالايع دءلتتل نلاص ا  كعلنلاصعاحلثللل اصددثيلل نلعيثلعلاصثحيد جلاصعهاحلثالاصةهدةلثتهتل
 ي  دل د تلاصثد ىللثإاحاءلاصللدعلاصثرايل الاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحللل لالاصث ثل أص لله  الاف هال

لاعثرتل الاصللدعلاصلثنال.مل عملاصللدعلاصثرايلثيفعلاصشح يلاصع ل01/0/4140خلل46 ا ىيلنل

ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:
 : )دمت لدزدحية زدسفو لم للأسددأب للإحصدئأة لدفددأة 

اص  يلاص  دثالهلا ي هحا لاص رلهدحيلهلاص  هليلهل رد هتلا صعه اءلهل رد هتلاصهعفنيملهلاةعثهدحل هدنل
لهل رد تلا حعثديلاصث ليلهللاةعثدحل)ت(لهل راتلي ثللاصعغلح.ل عي لاصلاثدح  عحس

(لصنع تههال ههنل ري لههللاصيعههد جلاي  ههد لللصنث ههثخل1.14  ههالا ههعةا تلاصثد ىههلل  ههع سلاصا صههلل)
لاي  د الص  دبلثرضلاص رد لاتلاي  د للل.لSpssت دلا عةا تلاصثد ىللثحيد جل

ى ررضىالنتائجىومناقذتكا:
س ك فعرم لدزدحيه لدنفدئج  ففسرهد  فند)تهد  فقدً دلفرفأاب لدفادد   ف  ض ء فر م لدزحث

: 
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 ع  يالاصللد لنلاصلثنال اصثراسللصن ا  كللاصعاحلثللل الثرضلاص عغلحاتلا صللاصفح علثلنل .0
لاصثايللل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسل.

صن ا  كللاصددثيلل الثرضلاص عغلحاتللل ع  يالاصللد لنلاصلثنال اصثراسا صللاصفح علثلنل .4
لاصثايللل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسل.

ل .0 لثلن لاصفح ع لاصثايلللا صل لاص عغلحات لثرض ل ا لاصددثيل ل اص ا  كل لاصعاحلثلل اص ا  كل
ل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسلصن ا  كللاصعاحلثللل

 نفدئج لدفرم للأ ب :  لدذي أنص عل  :
إحصدئأدً زأب مف سطي لدقأدسأب لدقزلي  لدزعا ى  دلمجم عاة لدفجرأزأاة فاي ف ج  فر ق  لدة 
  لدمهدرأة دصددح لدقأدس لدزع ى .زعم لدمفتأرلت لدز نأة 

 (02ج  ب ) 
           لادة لدفر ق زأب مف سط  لدقأدسأأب لدقزل   لدزع ى دلمجم عة لدفجرأزأة ف  لدمفتأرلت لدز نأة  لدمهدرأة )أ  لدزحث 

 (01)ب =                                                                                                          

 ح ة  لدمفتأرلت
 لدقأدس

مف سط لدقأدس 
 لدقزل 

مف سط لدقأدس 
 لدزع ى

مف سط 
 لدفر ق

لدوطر 
نسزة  )أمة ت لدمعأدرى

 لدفتأر %

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

مب لديزدت لد يب لدعرأم  12..0 02.21 1.15 1.22 5.02 0.12 مفر 

 25.22 5..52 1.12 51.21 22.01 1..25 سم لد يب لدعم  ى

 22.22 2.51 1.50 0.21 2.01 2.11 مفر  فع ترة طزأة

 25.20 2..1 1.12 1.22 1.20 0.22 مفر سرعة ر  لدفعب

05.22- .1.5 2.21 21..0 2..51 يدنأة لدرتد)ة  02.21 

م ع  21 25..0- 1.12 0.12 2.11 2.12 يدنأة   0..50 

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
 ل

 02.22 2.22 1.52 2..5 00.22 .02.1 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 1.22. 02.21 1.21 1... 01.21 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب
 2.21 0.12 1.12 .1.1 0.02 0.52  )أقة

 20.12 01.22 1.22 1..2 02.21 2.51  رجة

لديندئي-لدفص أب لديلايي   0..002 2.20 1.20 2.21 21.. 2.21  رجة 

 000.25 02.22 1.20 2.21 00.51 2.21  رجة لدرمأة لدحرة

 50.15 1.25 1.22 5.21 01.21 02.51 يدنأة سرعة لدفمرأر

 21.21 20.51 1.52 11.. 52.01 02.21  رجة  )ة لدفمرأر

 25..5 01.22 .1.0 2.02 1.22 00.20 يدنأة لدمحد رة

 52.22 01.22 1.01 2.22 01.22 02.52 يدنأة حرتدت لدق مأب

ل0.400(ل=ل1.14(ل   ع سلا صلل)6 ل لل)ت(لاصاا صلللكيالاحالل حللل)
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 ( مد أل  :02أفضح مب ج  ب )
اصللد لنلاصلثن ل اصثراسلصن ا  كللاصعاحلثللل  لل ا ال ح علأاتلا صللإ  د لللثلنل ع  ي 

لاص    ثلل لاصللدعلاصثراسل لثلأنلا لعل لمل)ت( لاصث ثل   لاعادل اص عغلحاتلاصثايللل اص  دحللل لا
ل.1.14أتثحل نل ل لل)ت(لاصاا صلللكيال  ع سلاصا صلل

ل اص  دحلل لاص عغلحاتلاصثايلل ل ا لاصيعلالل لعن  لاصثد ى  لصثحيد جللعرا  لاصالا لاصث ثلصنعةيلي  لا
ل لاص يللللKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدت لصن ح نل ل يد ب لكن ا لث  ن ب لاصعاحلثلل لاف  دت  عليلن

ل لعاحلثدت لا عةاام لإص  لاصث ث لصرليل لعي للللKettlebellلدتأفب زأب  اصعاحلثلل لث ا  لح ل ا تااء
 لدأتس تدرفدب  أور بصلاكثالتحةلكليللاصث ثلخل لعفعلأص ل عل دلأتحلل لاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحلل

Alex Caravan, et al ((2017لعاحلثدتللل لعيفلأل كنليحلعللKettlebellلدتأفب زأب أي لكيا
أ  دتلىللنلللرلث دلثيحلللل حلرللي ثلدلأااءلعاحلبلثنل  عحسل  دىتل نلاصيد لللاص لتديلتلللل تنلعي للل

ل(ل04:للل02ةل اصلاحةل اص حكللثيحللللالاةل  حلرل.ل)تتل نلاصل ل
لKettlebellلدتأفب زأب م(لانلعاحلثدتلل4106)لل  Chip Sigmonتأب سأجمبت دللدل ل

ل ل ثايلل ل  ل ص الل لأىدح لص  لاص ةعنفل لعاحلثدتلاف اان لاصعحتلبلثلن لةلات ل ن ل ل لافااءلل لكن  عؤىح
ل لاصا دا لا عىدحة لكن  لك ن  ل لث ل ن لافصلد لاص  دحي ل ن لأتثح لكاا ىدحة ل ا  لأ  س لث  حة اصر ث 

ل(ل442:لل04اصردنللل  لافااءلاص حت ل  دللؤاسلإص لالداةلع  نلاصلاحةلاصردنلللصنحانلن.لل)ل
لKettlebellلدتأفب زأاب م(لأااةل4140) Steve Cotterسفأك ت فر  لع لأص ل عل دلأتحلل

ةلههحةل أيعشهحتل ههالثللههللاصرهدصملث شههتدتل ةعنفههلل  ههعلعرعثهحلأ ههالافىلههدتلاص هحةلاصعههالظ ههحتل هالاف يههللاف
اص ها لاصعههاحلثالاصعههالع هعةامل ههنلأانهه ل لهثلعر ههتلكنهه لالهداةلاصلههاحةلاصردههنلللصهال مل  ههدلل ههدكالكنهه ل

ل(66:لل01ع  لنل  ع سلافااءل  نلىملع للعليعد جلالاةل.ل)
لاحاتلاصثايللل لال(لياالأنلي بلاصعغلحل اصع  نل ال ةعن لاص00 ثدصيظحلإص ليعد جلاا تل)

لعحا  تل نل) ل06.01اصث ثل ا ل لالل64.06%ل: ل ي بلاصعغلحل اصع  نل الاصلاحاتلاص  دحلل لخ )
ل) لثلن لعحا  تل د ل4.64اصث ثل ا لثد عةاامل%002.20: لاصعاحلثدتلاص راة لأن لإص  للشلح ل لأأا لخ )

لالادثالكلKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتل لع ىلح ل  يل ص د ن لاص  ع سلاصثايالتدنل  ع سلع ىلحلأد
 اص  دحيلصنرليلل لالاصث ثلخل لثلا ع تلكن لع حليدتل عي كلل  عاحالل   ا  لصعي لللاصرالال نل

 لالاصث ثلخل لثلحاكتلاصثد ى لكيالع  لمل اةعلدحلاصعاحلثدتل لالاصث ثلللدمفتأرلت لدز نأة  لدمهدرأة
ل د ل أتىح ل عش لعل  عرل لاص ثدائلاصرد للأنللت نللأيد لعي لل عحتلبل عراالل ل حاكدة ل اصعالعم  ال 

  ايحشدالللاص د لل اصعال حاتل الاصرالال نلاص حااعل اصاحا دتلاص ةعنفلل.
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 ت ههدلعحاههعلاصثد ىههللأصهه لاصعغلههحل اصع  ههنلاص ههداثل ههالاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههللإصههالايعظههدمل
حلثالل ل ههدللةههةلا ههنلتههتل  ههاةلأ ههحاالاص ا  كههللاصعاحلثلههلل ههالاصعههاحلبل تههأص لا ههعةااملاصثحيههد جلاصعهها

خل لههثلأنلا يعظههدملKettlebellلدتأفااب زأااب ثد ههعةااملعههاحلثدتل كههاالاص  ههااتل اصهها نلاصتنههالصنثحيههد جل
 ههالاصعههاحلبلك   ههدللههؤايلإصههالع  ههنل ههال ظههد  لأا ههاةلاصا ههمل لي ههالاص دصههللاصثايلههللصلاكثههلنل اصههأسل

 هههالعي لهههلللKettlebellلدتأفاااب زأاااب عهههاحلثدتللعرههها للاصثد ىهههللإصههه ل دكنلهههللاصثحيهههد جلاصعهههاحلث لثد هههعةاام
اصأسلأاسلإص للKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتلاص عغلحاتلاصثايللل لالاصث ثل يدعجل ؤىحلاحاءلا عةاامل

اصله ةلث  هدصلبل عثدليهللأ لعي لللاصل ةلث  حةلالادثللل علأ حاالاصرليلل الداةل دكنلللاصعاحلبل أص لثد عةاامل
 أصهه لااةههتلاص  ههاةلاصعاحلثلههللأ لااةههتل ا  كههللاصع حليههدتلث هها لعايههبل  ههدحلاصعههاحلبل عدههداةلا عاههدللخل

ل.كن ل علحةل ا اةلثديدد للإص لعايبلثيدءللأدثللعؤاسلإص لع   ل ال  دحلعي حل  ع سلاصل ة
 عحيلاصثد ىللأنلاصفحعلثهلنل ع  هيلا ةعثهدحاتلاصلثنلهلل اصثرالهلللهاتلكنه ل ها ثلعيه حل هال  هع سلل

عههاحلثدتلاصثايلههللاص  دحلههللل لههالاصث ههثل اصههأسلعرهها لاصثد ىههللإصهه ل ههاسلاصعهه ىلحلا لاههدثال  ههعةاامللاص عغلههحات
 اصعهه لأشههدحتلألأههملاصيعههد جلل( 2()5151حساادم )طااب ) أصهه للعفههعل ههعلاحا ههلل للKettlebellلدتأفااب زأااب 

لللصنرليلل لالاصث ث.أنلاصثحيد جلاصعاحلث لأاسلإص لعي لحلاصلاحاتلاصثايللل عي لحلاص  دحاتلاف د ل إص ل
م(      ) 5155ها أر جزار )  ععفعللأهأللاصيعهد جلاصعه لعهملاصع  هتلإصل هدل هعليعهد جلاحا هدتلتهت

( 05م( )5102(هااادني جعفااار )01م( )5102( ندصااار تاااعزدب )2م()5150( تااارأك مااادهر )02
 .Lyons, Bc دأ نس  أور ب (ل02)لAlex Caravan, et al ((2017 لدأتس تدرفدب  أور ب

et al(4102)(25)  أتر  آور ب لفلافFalatic Asher, et al   ( 2015()02 )اصعالع  نتل 
كنهه لاصيهه ا الاصثايلههلل اص  دحلههلل لههاللKettlebellلدتأفااب زأااب عههاحلثدتليعد ا ههدلأنللأيههد لاعفههدعلكنهه ل دكنلههلل

 أث دى م.

  هيالع اهال هح علااصهللإ  هد لدألثهلنل ع زذد  أفحقاق لدفارم للأ ب  لداذى أتاأر إدا  لناه " 
اصللد ههلنلاصلثنههال اصثرهههاسللصن ا  كههللاصعاحلثلهههلل ههالثرههضلاص عغلهههحاتلاصثايلههلل اص  دحلهههللص ههدصملاصللهههدعل

لاصثراسل.
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 نفدئج لدفرم لديدني :  لدذي أنص عل  :
ف ج  فر ق  لدة إحصدئأدً زأب مف سطي لدقأدساأب لدقزلاي  لدزعا ى  دلمجم عاة لدضادزطة فاي 

 دصددح لدقأدس لدزع ى لدمهدرأة لدمفتأرلت لدز نأة زعم 
 (02ج  ب )

  لادة لدفر ق زأب مف سط  لدقأدسأأب لدقزل   لدزع ى دلمجم عة لدضدزطة ف  لدمفتأرلت
 (01لدز نأة  لدمهدرأة )أ  لدزحث )ب =  

 ح ة  لدمفتأرلت
 لدقأدس

مف سط 
لدقأدس 
 لدقزل 

مف سط 
لدقأدس 
 لدزع ى

مف سط 
 لدفر ق

لدوطر 
نسزة  )أمة ت لدمعأدرى

 لدفتأر %

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

 2.22 2.12 1.15 1.01 5.11 0.15 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

 52.52 2..02 1.22 1.51 1..21 25.21 سم لد يب لدعم  ى

 1.10 2.52 1.12 1.20 2.55 2.20 مفر  فع ترة طزأة

 2.25 2.21 1.15 1.12 0.21 0.22 مفر سرعة ر  لدفعب

 2.10 2.55 .1.5 0.20 02.52 1..51 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  01.20 2.21 1.00 1.25 2.22 2.12 يدنأة 

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
 ل

 .5.. .2.5 1.52 0.15 .02.1 02.12 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 02.12 2..2 1.25 5.11 05.21 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب
 0.52 2.22 1.112 1.15 0.52 0.20  )أقة

 .51.2 2.22 1.21 5.21 1..00 2.01  رجة

لديندئي-لدفص أب لديلايي   21.21 01.11 1.02 0.21 2.21 2.21  رجة 

 52.15 1.01 1.50 1..0 21.. 1..2  رجة لدرمأة لدحرة

 02.. 2..5 1.22 1.22 05.22 02.52 يدنأة سرعة لدفمرأر

لدفمرأر )ة   01.22 .2.2 1.25 5.11 21..0 02.01  رجة 

 2.55 .0.2 1.22 1.22 00.10 00.22 يدنأة لدمحد رة

 2.22 2.25 1.25 0.21 05.22 02.25 يدنأة حرتدت لدق مأب

 0.122( = 1.12(  مسف ى  لادة )2)أمة )ت( لدج  دأة عن   رجة حرأة )
 ( مد أل  :02أفضح مب ج  ب )

 ا ال ح علأاتلا صللإ  د لللثلنل ع  ي لاصللد لنلاصلثن ل اصثراسلصن ا  كللاصددثيلل
 لالاصث ثل   لاعادللاصللدعلاصثراسل لثلأنلا لعللاصلاحاتلاصثايلللاصةد لل اص  دحاتلاف د لل  ل

ل.1.14 لمل)ت(لاص    ثللأتثحل نل ل لل)ت(لاصاا صلللكيال  ع سلاصا صلل
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اصعلههامل هه لاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههلل لههالاصث ههثلإصهه لأنلاصثحيههد جلاص عثههعل عرهها لاصثد ىهه للأههأال
 اصههأسلأ عهه سلكنهه لعههاحلثدتل لثايلههلل   دحلههلل لأاسلإصهه لع  ههنلاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههلل لههالاصث ههثل

(لأنلاصعغللههحل هه لافااءلاص حتهه لل ههاثليعلاههللصنعههاحلبل4102 ل)لعمااد  لداا أب أزاا  زأاا  لههثللشههلحل ل
ح لللخل أص ليعلاهللصعتهحاحلاصعهاحلثدتلاصثايلهلل اص  دحلهلل  هدلتهدنلصه لاصها حلاصثهدحال ه لح هعل  هع سل اص  د

ل(.04:ل6اص عغلحاتل لالاصث ث)
ت ههدلعرهها لاصثد ىههللألدههدللأههأالاصعلههاملإصهه لايعظههدملأ ههحاالاص ا  كههللاصدههدثيلل هه لاصعههاحلبل تههأص ل

اص لعححل نل لثلي كلللاصعاحلثدتل شاع دل  ا  دل تىد ع دل تأص ل ل دللا عةاامليفعلاصثحيد جلاصعاحلث 
لةههةلاصهها نلاصتنهه لصنثحيههد جل كههاالاص  ههااتل ا ههنلتههتل  ههاةلخلثديدههد للإصهه لاصعيههد علاص  ههع حلثههلنل

أحماا  فاادر ق ، محماا   اصلاكثهلنل علههالملأ دههتلأااءلثهاي ل   ههدحسلخل  هه للأهأالاص ههااللههأتحلتهتل ههنل ل
نلاص هههعرنملاصهههأسللهههاح لاص  هههدحةلاص عرن هههللإاحاتهههدلتهههد لاللتههه نل هههداحلكنههه لأاا  هههدل(لأ4()4116 ل)لحساااأب

ثدصيحللههللاص هه ل للخل دصع هه حللنرههبلا حاللأد ههدل هه لك نلههللافااءلاص حتهه ل فهه ل دصههللا ههعيدكللاص ههعرنمل
أااءلاص  دحةلاص حتللل     دل إي للاتلكن لإيه ل هالع تهنل هنلع ه حلأدل لأهأالاصع ه حلاص حته للنرهبلا حال

لدل  لا لعلاصحلدددت.لأد 
ل)للل لاا ت ليعد ج لإص  ل ال02 ثدصيظح لاصددثيل لصن ا  كل ل اصع  ن لاصعغلح لي ب لأن لياا )

(لخل ي بلاصعغلحل اصع  نل الل44.40%ل:ل6.40 ةعن لاصلاحاتلاصثايللل لالاصث ثل العحا  تل نل)
لثلنل) لعحا  تل د لاصث ثل ا ل لا ل0.40اصلاحاتلاص  دحلل للشلحلإ%24.24: ل لأأا لخ اصثحيد جلص لأنل(

اص عثعل اصأسلأ ع سلكن لعاحلثدتل لثايللل   دحللل لأاسلإص لع  نل الاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحللل لال
ل.اصث ث

أرجأااااا س  آوااااار ب  ععفههههعلعنهههه لاصيعلاهههههلل ههههعل هههههدلأشههههدحتلإصلهههه ليعهههههد جلاحا ههههدتلتهههههتل ههههنلخل ل
Argus,c,k,etalجااا نزلدأز رأاااك (لخل ل06م(ل)4102 ل)لGonzalez-Rave (خل ل40(ل)4100 ل)ل

(لخلل هه لأنلاصعههاحلثدتلاص عثرههللاصعهه لا ههعةا ع دلاص ا  كههدتل04(ل)4100 ل)ل Alves,J,V,Mلدفااأس 
  اصددثيلل لالأث دى ملتدنلص دلع ىلحاألإلادثلدأل  لع  لنل عي لحل ح علاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحللل.

إ  هد لدألثهلنل ع  هياللع اهال هح علااصهل زذد  أفحقق لدفرم لديدني  لداذى أتاأر إدا  لناه " 
اصللد ههلنلاصلثنههال اصثرههاسللصن ا  كههللاصدههدثيلل ههالثرههضلاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههللص ههدصملاصللههدعل

لاصثراسل.
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 نفدئج لدفرم لديددث :  لدذي أنص عل  :
ف ج  فر ق  لدة إحصدئأدً زأب لدمجم عة لدفجرأزأة  لدمجم عة لدضدزطة في زعم لدمفتأرلت 

  لدمهدرأة دصددح لدقأدس لدزع ى دلمجم عة لدفجرأزأة. لدز نأة 
 (02ج  ب )

 لادة لدفر ق زأب مف سط  لدقأدسأأب لدزع أب دمجم عف  لدزحث لدفجرأزأة  لدضدزطة ف  لدمفتأرلت لدز نأة  لدمهدرأة 
 (01=  5= ب 0)أ  لدزحث )ب

 ح ة  لدمفتأرلت
 لدقأدس

لدفرق   لدمجم عة لدضدزطة لدمجم عة لدفجرأزأة
زأب 

 لدمف سطأب

 )أمة ت

لدفر ق ف  
نسب 
 لدفتأر %

 ع م ع م

نأة
دز 
ت ل

تأرل
دمف
 ل

 22.. 2.02 1.02 1.11 5.11 1.01 5.02 مفر لد يب لدعرأم مب لديزدت

 02..2 ...02 05.21 1..0 1..21 5.51 22.01 سم لد يب لدعم  ى

 52.22 2.12 1.22 1.21 2.55 1.25 2.01 مفر  فع ترة طزأة

 52.22 01.00 1.22 .1.1 0.21 1.01 1.20 مفر سرعة ر  لدفعب

 2.22 2.22 0.20 1.22 02.52 1.02 21..0 يدنأة لدرتد)ة

م ع  21  2.21 2.22 1.22 1.22 2.22 1.02 2.11 يدنأة 

رأة
مهد
ت لد

تأرل
دمف
 ل

 05.01 2.22 2..0 1.12 .02.1 0..1 00.22 يدنأة لدمحد رة لدمنفهأة زددفص أب

 20.22 25.. 2.01 0.12 05.21 0.12 01.21  رجة لدفص أب أسفب لدسلة

 لدفص أب لديندئ  مب لد يب
 2..2 0.10 1.02 1.02 0.52 1.00 0.02  )أقة

 55.25 5.52 5.51 5.22 1..00 5.15 02.21  رجة

لديندئي-لدفص أب لديلايي   22.52 2.21 5.21 1.11 2.21 0.22 21..  رجة 

 10.21 2.10 2.11 .1.2 21.. 2..0 00.51  رجة لدرمأة لدحرة

 02.22 1.25 0.22 1.21 05.22 1.22 01.21 يدنأة سرعة لدفمرأر

 25.22 00.22 2.51 1.11 21..0 0.01 52.01  رجة  )ة لدفمرأر

 52.51 2.11 5.22 1.20 00.10 1.22 1.22 يدنأة لدمحد رة

 02.12 2.21 5.10 1.15 05.22 1.21 01.22 يدنأة حرتدت لدق مأب

 22..0( = 1.12(  مسف ى  لادة )01)أمة )ت( لدج  دأة عن   رجة حرأة )
 ( مد أل  :02أفضح مب ج  ب )

 ا ال ح علأاتلا صللإ  د لللثلنل ع  ي لاصللد للنلاصثرالنلص ا  كع لاصث ثلاصعاحلثللل
   لاعادللاص ا  كللاصعاحلثللل لثلأنلا لعلل لالاصث ثلدمفتأرلت لدز نأة  لدمهدرأة  اصددثيلل  ل

ل.1.14 لمل)ت(لاص    ثللأتثحل نل ل لل)ت(لاصاا صلللكيال  ع سلاصا صلل
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 عرهها لاصثد ىههللعفهه علاص ا  كههللاصعاحلثلههللكنهه لاصدههدثيلل هه لاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههلل لههال
ت ههدلايهه لأعههدحللKettlebellفااب زأااب لدتأعههاحلثدتلاصث ههثلإصهه لألأ لههللاصثحيههد جلاصعههاحلث لاص رههالثد ههعةاامل

اصفح ههللصعلههامل  ههع سلأ ههحاالاصرليههلل هه لاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههلل لههالاصث ههثل لاههعلأصهه لإصهه لا ههعةاامل
 لثلأنلتتلأ ن بل نلعنه لاف هدصلبلاصعاحلثلهلللKettlebellلدتأفب زأب صعاحلثدتلاص ا  كللاصعاحلثللل

عاحلثدتلاص  عةا للكن لاصردلاتل لأأللاصعهاحلثدتلعالهال هنلص لع ىلحلالادثال ةعن ل اليثلرللع ىلحلاص
 للصااااددح رلضاااا اصع  ههههتلث لههههااحللفهههه علاف ههههن ثلنلثشههههتتل يفههههحالخل لأههههأاللعفههههعل ههههعل ههههدلأشههههدحلإصلهههه ل ل

(ل اصأيلأشدحلإص لأيه لثدي تهدنلاصةنهيلثهلنلأتىهحل هنلأ هن بل  دهر ل هالإيهدحل ا هالكنه ل4()4111)
نلا هعةااملأنللت نلاص  تل ع د لدأل نل لثلاصشاةل  اص امل اصتىد للي ااثلاتثحل هاحل هنلاصعيه حلخل ا 

 ههالأدههد ل ثههاألاصعي لههعل اصعغللههحلت يهه ل ههنلاف د ههلدتلكنههملاصعههاحلبللKettlebellلدتأفااب زأااب عههاحلثدتل
  ههه  للالهههتلاصحعدثهههلل اص نهههتل لالهههال هههنلايههها دللاص عهههاحثلنلكنههه لثهههأتلاصا هههال هههالأااءل  هههااع مللاصحلددههه 

لاصعاحلثللل لأأاللؤاسلإص لا  عفداةلاصل  سل الاصعاحلب.
(لأنلاصعتلفدتلاص ىدحةلث ا يللاصعاحلبلثدفىلهدتل4104)ل  Robert jimanر زرت جأمدب لحيل

صلهه ةل انللأههأللاصعتلفههدتلععدهه نلأع ههد ل عاالههااألثههلنلاصا ههدالاص لتههديالملاصف ههل ص االاف د ههالفتع ههدبلا
اصر ثال افصلد لاصردنلللاص  ا اةل لثلل اثلعغللحل الاص  حاتلاصر ثلللصعيشليلافصلهد لاصردهنللل
 ع  هههلنلاصع ا هههعلثهههلنلافشهههدحةلاصر هههثللل حال رهههتلاصردهههنلل اصيعلاهههلللأهههالالهههداةلاصلههه ةلاصردهههنلللث ي اك هههدل

ل(01:ل44اص ةعنفلل.ل)
م( 5102( ، ندصر تاعزدب )05م( )5102هدني جعفر ) لعفعلأص ل عليعد جلاحا للتلاأل هنل

 لثلأظ حتليعد جللأأللاصاحا دتلأنلاصثحا جلاصعاحلثلهللثإ هعةاامل( 2م( )5150( ، ترأك مدهر )01)
حيلص دلع ىلحلإلادثالكنال  ع يلاصلاحةلاصردنللل   ع يلافااءلاص  دلKettlebellلف رأزدت لدتأفب زأب

ل الي للاصيشديلاصعة  ا.
ث يهههه لع  هههه لاصرالههههال ههههنلاصعلههههدحلحللم (5102) لWilliam p.ebbenل ألأاااادم زااااي لههههأتحل

ثدكعثدحلأههدلإ ههعحاعلالللعههاحلبلعا ههعلثههلنللKettlebellلدتأفااب زأااب عههاحلثدتل افث ههدثلاصرن لههللثد ههعةاامل
 افااءلاص  هدحسل ه لا لهعللعاحلبلاف اانلاص ةعنفلل  دللت نلص لا حل  لع  هلنل  هع سلاصله ةلاصردهنلل

ل(لل20:لل00اصحلدددتلاص ةعنفل.لل)ل
 عرا لاصثد ى للأأللاصيعهد جلإصه ل هلا لللاصثحيهد جل عه ىلحلل ه لع  هلنل  هع سلاصلهاحاتلاصثايلهلل لهال
اصث ههثلصلاكثهههلنلكليهههللاصث هههثل لهههثلتديهههتلاصشهههاةل اص اهههملععيد هههبل   هههع سل هههاحاع ملاصثايلهههلل اص  دحلهههلخل

 هنلأنلثيهدءلاصثهحا جل هنلل(0( )5155أحم  تلتم  ، أحم  عأا  ) إدأه تب مب  لعفعلأص ل عل دلأشدحل
ألأملافك دتلاصع لل عملث دلاص احث نل ةد هللاصثهحا جلاص لييهلل اص يظ هللاصعه للعثهعل ل هدلاف ه تلاصرن لهلل
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 اةعلدحلاصع حليدتلاص يد ثللعؤاسلإصه لعي لهلللت دلأتاالكن لأنلاصعةيليلاص نلملصثحا جلاصعاحلبلاصحلدد 
ل عي لحلاص فدتلاصثايللل اص  دحللل ثللللي ا  لايكااا.ل

لاصع  نلإص ل للأأا لصثحيد جلعاحلثدتل عحاملاصثد ى  لKettlebellلدتأفب زأب أنلاصعةيليلاصالا
لاص يللل اصعاحلثلللصرليلل ليعجلكي ل عليلنلاف  دتلاصعاحلثلللث  ن بلكن ال يد بلصن ح نل اصث ثل  د

ت دلأنل لا لللاصثحيد جل ع ىلحلل  لع  لنل  ع سلع  نلثايالايرتعلكن ل  ع سلافااءلاص  دحيل
لاصث ثل ل لا لاص  دحاتلاف د لل للؤتال ل د ل لأأا ل)لأحم  فدر ق ، محم   حسأب  ل4()4116  أنلل(

للحسللث  حةل ىدصلللخلاصيادحل الأااءلأيل  دحةلل عدجلإص لعي للل ت يدتلثايلللع  مل الأاا  د  صأا
لاصثد ى لأنلإعلدنلاصلاكبلصن  دحاتلاف د لللص لاصا حلافتثحل  لعيفلألاصلاكبلص ااثدع لأىيدءلاص ثدحاة.

أايلإصاللKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتل عحسلاصثد ى لأنلاصثحيد جلاصعاحلثالاص لعححلثد عةاامل
ع  نل الاصلاحاتلاصثايللل اص  دحاتلاف د للل لالاصث ثل ثدصعدصالع  نل  ع سلافااءلصاسلاصلاكثلنل
كليللاصث ثل لأأال دلعؤتالكنل لاصثد ى ل نلأي للع عملكن لاص احبلاصع  تلإص لأ دتلأ ن بلصنعاحلبل

ل نلةلاتل  ا  لاصنربلاص ةعنفل.اص نلل  لتحةل
عحا  هههتل رههها تلي هههبلاصعغلهههحلاص   لهههلل هههال ةعنههه للايههه (ل04تل)يعهههد جلاههها للعدهههمل هههنلت هههدل

(لخل ي بلاصعغلحل اصع  هنل هالاصلهاحاتلل02.06%ل:ل6.61اصلاحاتلاصثايللل لالاصث ثل العحا  تل نل)
(ل أصهه لص ههدصملاص    كههللاصعاحلثلههللخل  ههدل40.41%:ل2.24اص  دحلههلل لههالاصث ههثل ههالعحا  ههتل ههدلثههلنل)

كن لاص عغلحاتللKettlebellلدتأفب زأب نثحيد جلاصعاحلثالثد عةااملعاحلثدتللشلحلإص لاصع ىلحلايلادثالص
اصثايلههلل اص  دحلههلل لههالاصث ههثلخل عحاههعلاصثد ىههلللأههأللاصيعلاههللإصهه لاصعهه ىلحلا لاههدثالاص ادههملاصههأيل للهه ل

ل.Kettlebellلدتأفب زأب اصثحيد جلاصعاحلث لثد عةااملعاحلثدتل
( 02م()5155هااا أر جزااار )يعهههد جلاحا هههدتلتهههتل هههنلل ععفهههعلعنههه لاصيعلاهههلل هههعل هههدلأشهههدحتلإصلههه 

( هااادني 01م( ) 5102( ندصااار تاااعزدب )2( )5151( حسااادم )طاااب )2م() 5150تااارأك مااادهر )
دأا نس (ل02)للAlex Caravan, et al ((2017 لداأتس تدرفادب  أوار ب( 05م( )5102جعفر )
 )   Falatic Asher, et alأتر  آور ب لفلاف  Lyons, Bc. et al(4102) (25 )  أور ب 
اصع لا هعةا تل هعلاص ا  كهدتلاصعاحلثلهلل لهاللKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتل  لأنل (02( )2015

أث ههدى ملتههدنلصهه لعهه ىلحاألإلادثلههدأل هه لع  ههلنل عيهه لحل ح ههعلاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههلل لدحيههللثدف ههدصلبل
  اص عثرلل علاص ا  كدتلاصددثيلل.
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ع اال ح علااصللإ  د لدألثلنلاص ا  كلللديددث  لدذى أتأر إد  أنه " زذد  أفحقق لدفرم 
اصعاحلثللل اص ا  كللاصددثيلل الثرضلاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحلللص دصملاصللدعلاصثراسلصن ا  كلل

لاصعاحلثلل.ل

ىالادتنتاجاتىوالتوصوات
ىأولاى:ىالادتنتاجاتىى

لدمهدرأة (  –لسفند ل إد  فتدفؤ مجم عفي لدزحث لدفجرأزأة  لدضدزطة في لدمفتأرلت )لدز نأة   
 زناادءل علاا  مااد أساافرت عنااه نفاادئج لد رلسااة  فاا  حاا    لدعأنااة  للأ  لت لدمساافو مة أمتااب لدف صااب 

 دلاسفنفدجدت  :
اص يثهههعلكنههه ل كثهههالاص ا  كهههلللKettlebellلدتأفاااب زأاااب عهههاحلثدتلاصثحيهههد جلاصعهههاحلثالثد هههعةاامل .0

لاصعاحلثلللص دلع ىلحلإلادثالكنالاص عغلحاتلاصثايللل اص  دحللل لالاصث ثل.
اصعاحلثدتلاص عثرللاص يثلللكن ل كثالاص ا  كللاصددثيللص دلع ىلحلإلادثالكنالاص عغلحاتلاصثايلهلل .4

  اص  دحللل لالاصث ثل.

اص يثهههعلكنههه ل كثهههالاص ا  كهههلللKettlebell لدتأفاااب زأااابعهههاحلثدتلاصثحيهههد جلاصعهههاحلثالثد هههعةاامل .0
اصعاحلثلههللأاسلإصهه لع  ههنلاص عغلههحاتلاصثايلههلل اص  دحلههلل لههالاصث ههثلثي ههبلأكنهه ل لدحيههللثدصعههاحلثدتل

لاص عثرللاص يثلللكن ل كثالاص ا  كللاصددثيلل.
 ثانوا:ىالتوصواتىى

 في ض ء نفدئج لدزحث ف صي لدزدحيه زمد ألي:
لأ دصلبلاصعاحلبلاك ةل عشالعلاصلد  لنلكنل-0 لاص نللإص لا عةاام لاصعاحلثللل  ل ادتلتحة  لاصر نلل

لث فللةد للث ا لح علاصتفدءةلاصثايلل.لKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتلاص الىللث فللكد لل ل
لأ دصلبلاصعاحلبلل-4 لاص نللإص لا عةاام لاصعاحلثللل  ل ادتلتحة اك ةل عشالعلاصلد  لنلكن لاصر نلل

لكد لث فل لاص الىل ل ل ل عي للللKettlebellلدتأفب زأب  عاحلثدت لإت دب لث ا  لةد ل ث فل
لاص عغلحاتلاص  دحلل.

كن لكليدتلأةحسلصع تلال ردصللللKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتلإاحاءلاحا دتل شدث للثد عةاامل-0
للأأالاف ن بلاصعاحلثال علاص حا تلاصر حلللاص ةعنفلل.

 لتلاصرد نلنل ال ادتلعاحلبلتحةلاص نللثدصثحا جلاصعاحلثلللاص الىللاص يد ثللصا لعل  دتلحلددلل-2
لتحةلاص نلل نلةلاتلكلالا حاتلعاحلثلللص لن مل اللأأالاص ادت.ل
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ىقائمةىالمراجع
ىالمراجعىالعربوةى:ى

عهه ىلحلاصعههاحلبلاص عثههدلنلل(5155أحماا  إزاارلهأم إزاارلهأم تاالتم  ، أحماا  محماا  إساامدعأب عأاا  ) .0
كنهه لعي لههللاصلهه ةلاصردههنللل ثرههضلاص  ههدحاتلاف د ههلللصههاسل كثهه لتههحةلاصلههامل
اص ملخلث ثل يش حلخل انللكن ملاصحلددهللخلتنلهللاصعحثلهللاصحلددهلللخلاد رهلل

 اص يلد

:لعه ىلحلثحيهد جلعهاحلث ل لعهححلصنلهاحاتللم(5112أحم  فدر ق ولاك ، محما   حساأب محما  ) .4
 ل  ههع سلأااءلثرههضلاص  ههدحاتلاف د ههلللصيدشههئل هه لتههحةلاص ههنللخلاصع ا للههللكنهه

ل انللكن ملاصحلددللخلتنلللاصعحثلللاصحلددلللخلاد رللاص يلدل
كنهه لثرههضلاصلههاحاتلاصثايلههللKettle Bellعهه ىلحلا ههعةااملعههاحلثدتلل :( 5151حساادم )طااب ) .0

 يهه نل   ههع سلأااءلاص  ههدحاتلاصا دكلههللصلاكثههالاص ثههدحاةلخل انههللأ ههل يلصرنهه مل ل
لكاالةدةلخلتنلللاصعحثلللاصحلددلللخلاد رللأ ل ي اصعحثلللاصحلددلل

كنههه لثرهههضللKettlebellعههه ىلحلعهههاحلثدتلاصتهههحةلاص الالهههلللم( "5150تااارأك مااادهر محمااا  ) .2
اص عغلههحاتلاصثايلههللاصةد ههلل   ههع سلا ااءلاصفيههالصتدعههدلاصيههداالي تدعههدلصلاكههبل

خلتنلههللاصعحثلههلل00خلجلل02حلددههللاصاهه ا ل لخل انههللكنهه ملاصحلددههللخلاص انههال
لاصحلددللخلاد رللاص يلد

:لعهه ىلحلأ ههدصلبلعاحلثلههلل هالعيهه لحلاصلهه ةلا يفادحلههللصردههلاتلاصيههح للم(5111صااددح رلضاا ) .4
اص فن ل كلا ع هدلثا هللاصع هال ل حتهتلاصتهحةلفثرهال  هد للخلح هدصللاتعه حاللملهحل

  يش حةلخلتنلللاصعحثلللاصحلددلللخلاد رللثغااالخلاصرحاعل.

كههااالاصفحلههعل ههاللم(5102د  لداا أب عزاادس أزاا  زأاا )عماا .6 :لاصعةيههليل اف ههعلاصرن لههللصثيههدءل ا 
خ يشهه ةلاص رههدح لخلاي ههتياحللل4عيثللههدت(لخليل–افصرههدبلاصا دكلههلل)يظحلههدتل

ل.ل
ا  ههعلاصرن لههللصنعههاحلبلاصحلددههالل( "5115محماا  دطفااي لدسااأ ،  جاا ي مصااطفي لدفاادفح ) .2

لصلاكبل اص احبخلااحلاص ايلصنيشحل اصع العخلاص يلد
عه ىلحلعههاحلثدتلاصحشهد للاصعفدكنلهللكنهه لثيلهلل حتهدتلاصلهها لنلل(:5102محما   حسااأب محما   ) .4

صيدشهههئلتهههحةلاص هههنلخ لث هههثل يشههه حل خلتنلهههللاصعحثلهههللاصحلددهههلللصنثيهههدتلثهههدصاالحةخل
لاد رلل ن ان.
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اصعهاحلبلاصحلددهالاص هالثلخلعةيهليل عهاحلبل  لهداةلخلاصيثرهلللم( :5110مد )مفف  إزرلهأم ح .6
لاصىديلللخلااحلاصفتحلاصرحثالخلاصلدلأحةل.لل

كنه للkettlebell:ل لعه ىلحلاصعهاحلبلثإ هعةااملاصتهحةلاص الالهلللم(5102ندصر محم  تاعزدب ) .01
لثرضلاص عغلهحاتلاصثايلهلل   هع سلافااءلاص  هدحيلص هثد للاصا ه لكنه لاصهثينخ

خلتنلللاصعحثلللاصحلددلللل26 انللأ ل يلصرن مل  ي نلاصعحثلللاصحلددلللخلاصراال
لخلاد رللأ ل ي

اصلتل هاحبلتهحةلاص هنللايكهااالاصثهاياخلااحلاصتعهدبلاص هالثلخلل( :5102نأفأب مم  ح زأ لب ) .00
 اصلدلأحة

كنهه للkettlebellعهه ىلحلاصعههاحلبلثإ ههعةااملاصتههحةلاص الالههلللم("5102هاادني جعفاار عزاا  ل  ) .04
ثرضلاص عغلحاتلاصثايلللاصةد لل   ع سلأااءل ا  كلل حتدتلاصح لهللاصةنفلهلل
صهههاسل كثهههالاص  هههدحكلل لخلاص انهههللاصرن لهههللصنعحثلهههللاصثايلهههلل كنههه ملاصحلددهههللخل

لخلتنلللاصعحثلللاصحلددلللصنثيلنلخلاد رل4خلجلل42اصراال
ااملأااةلعهههههههه ىلحلثحيههههههههد جلعههههههههاحلث لثإ ههههههههعةلم(5155هاااااااا أر حساااااااان  عز لدمقصاااااااا   جزاااااااار ) .00

Kettlebellكنههه لثرهههضلاص عغلهههحاتلاصثايلهههلل اصف هههل ص الللصيدشههه دتلاصا ثهههدالخل
تنلههللاصعحثلههللاصحلددههلللل-ث ههثل يشهه حخل انههللاصعحثلههللاصثايلههلل كنهه ملاصحلددههلل

 اد رللثي دل–-صنثيلنل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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ىملخصىالبحثىباللغةىالعربوة

 على بعض المتغيراث البدنيت  Kettle Bellتأثير تدريباث 
 للاعبي كرة السلت والمهاريت

 

ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ىد.ىنوللــيىدلومـــانىقطـــب أ.م. ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى   ىىىىىىىىىىىىىى

لثحيد جل لاصث ثلإص لع  لم لع ىلحللكن للKettleBellلدتأفب زأب صعاحلثدتلل ا للأأا   رح ل
ل لاصثايلل لثرضلاص عغلحات لعي لل لاصث ث لكليل لاص نل لتحة لصلاكثا ل اص  دحلل ل ا عةا ت اص ي جلاصثد ى 

ل–اصعاحلثالثدصع  لملاصعاحلثالصن ا  كعلنلأ االأ دلعاحلثللل ا ةحيلددثيللثد عةااملاصللدعل)اصلثنال
لاص نللثيدايلاحلنللألنال لثلاةعدحتلاصثد ى ل ل أشع تل اع علاصث ثلكن ل كثالتحة اصثراس(لص  د

(لصراملاعفد  مل4(ل كبلعملا عثردال)04 اع علاصث ثلثدصيحللللاصر اللل ثنغل  ا  دل)لكليللاصث ثل ن
ل)41   ث تل) ل ي د لتت ل كبل   تلاص ل ا  كعلنل ع د لعلنل عتد  لنل  عادي لنل  ام (ل01(

(ل كثالآةحلنلترليللا عيلاكللل أشدحتلالأملاصيعد جلاص لأنلاصثحيد جل01 كثلنلخلىملعملا عةاامل)
اص يثعلكن ل كثالاص ا  كللاصعاحلثلللص دلع ىلحللKettlebellلدتأفب زأب عاحلثدتلاحلثالثد عةااملاصع

لاصلد  لنل ل عشالع لاك ة لاصث ثل ع  الاصثد ىللثدح حة ل لا ل اص  دحلل إلادثالكنالاص عغلحاتلاصثايلل
عاحلثدتل ادتلتحةلاص نللإص لا عةااملأ دصلبلاصعاحلبلاص الىللث فللكد لل للكن لاصر نلللاصعاحلثللل  

ل.لاص عغلحاتلاص  دحللث فللةد للث ا لح علاصتفدءةلاصثايللل للKettlebellلدتأفب زأب 
ل
ل
ل
ل
ل
ل

                                                           

 جدمعة حل لب. –لسفدذ ف رأب ترة لدسلة لدمسدع  زقسم ف رأب للادعدب لدرأدضأة تلأة لدفرزأة لدرأدضأة دلزندت  *
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ل
Summary of the research in Arabic 

 The effect of Kettle Bell exercises on some physical variables And the 
skill of basketball playersى

This research aims to design a program for kettlebell training and to 
know its effect on the development of some physical and skill variables for 
the basketball players in the research sample. The researcher used the 
experimental method with an experimental design for two groups, one 
experimental and the other a control group, using (pre-post) measurement 
for them. The research population included basketball players in a club. 
Green Hills, where the researcher chose the research sample from the 
research community in a deliberate manner, and it consisted of (32) players. 
(2) were excluded due to their lack of agreement, so it became (20) players, 
divided into two equal, equal and homogeneous groups, each consisting of 
(10) players, then (10) were used. Other players as an exploratory sample. 
The most important results indicated that the training program using 
kettlebell exercises applied to the players of the experimental group had a 
positive impact on the physical and skill variables under study. The 
researcher recommends the necessity of inviting and encouraging those in 
charge of the training process in the field of basketball to use modern 
training methods in general. Kettlebell training in particular, with the aim of 
raising physical efficiency and skill variables. 
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