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وتطوير  العضلية القدرة تنمية علي Kettlebell بيل تليلكا تدريبات تأثير

 اداء حركات الرجلين والطعن للناشئين في سلاح سيف المبارزة
 عبدالله محمد العربي محمد* د/ 

 مشكلة البحث مقدمة و

دتول  ةببب ةدول ختا ببب دول م ةببب دولنبببم ولدهاببب د ت ببب ادأردة ببب د   ببب كدولتبببم ة ده اةببب دتبببتمدلكببب 
 ة عبب د ت ا  تببهدولخ صبب دولتبب دتت اببود   ببت مومولدول بب مدد شبب  دلكببقدأردةبب ا ددولخ صبب دلا شبب  

ولك    دتولتب دت ب هم دهاب دول  ب كدطب دأمو دول  ب  ولدولا كةب دول ختا ب دذ  ب دتشبكقدا ب دوذ ب ود
لاتصتقدإل دول  تتة لدول ة عة دول  لة د دل ل دة  دول  بقدهاب دت  ةت ب دتت تة هب دذقصب د بمإد

 قدط د ط دت   كد  تتإدوذمو دول    ىدلا  مد دطق ودوطتنب دول ب مدل ب  دول تغةب ولدل  دل  د ردمت دط 
د(56 د55:دد25لادة ت ة دإتن ردول    ولدوذ   ة دل ت دول ش  دول ة ع دول إدتخص دطةه.د)

دةتتقبادولتب دوذ   بة دول كب ئ دأابمدت بمدول م ة دولنم ولدأرد (2019مدح  صمل  ) تةتعه
دتبببتوط دهابببلدولا كببب دوذمو دلاهت ببب مد دول ختا ببب دول ة عبببة دلا شببب  دول  ببب  ىد وذمود  بببتتىدهاة ببب 

دول شب  دطب دولإ  ب  دتانةبولد  ب تل دولا كةب دول  ب  ولدأمو د بردوليهب دةبت كرداتلد    د   ته 
د(218:دد15.د)د    لة دولتخصص دول ة ع 

يهااام  الباااديءيء محماااد بريقااا  كبببي د بببرددتةعبببةا دم ة دولنبببأردإكت ببب  دوليهبببد (2017) ا 
  ولدبببببذ  بب دت بب همدهاببلدأمو دول    ول عبباة د ببردأهببمدولنببم ولدول م ةبب دولخ صبب دطبب د   ببمدول ة عبب لد

مو دولا د ت  ةب ديقب دخبب  اببتة دلا عبيلدول بببة ةدتقببب دإ ن  ع لد  ة  دتقصببتةد تة بب ه دتقببب أقصلد 
د    د(74:د11).ول    ى

 بردأهبمدول تو بقددول عاة دولنم ةإل دأردد Willmore Jack (2012)ءيلمءر جمك دتة ك 
تةتا رد ل ددط دوذمو دولا ك داة دتتتقادك ة دولا ك دها دول يق د ةردا مدت نمو دول ن ت  د

د(د14:دد35)   لتم ة د.
ول عبباة دت ت بب د ببردأكثبب دول كت بب لدأه ةبب ددم ةولنبأردد (2009علااي البيااك ءأااارء  )تةشبة د

د مةمد ردوذ ش  دتهلد كتردا ك دة تمد ردول   د ةردولنتةدول عاة د  ل    دلامو دولا ك دط دول
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دتولتتوطودول   دأردهالدول ة عة دولت  ة دخ  و دتة كمد دتتوطن دا ك د   دلإخ وجدولنصتىدتول  ه 
د.د دت ت  د رد ت ا  لدوذمو دول ة ع دط دول  تتة لدول  لة  ةردولنتةدول عاة دتول  ه دولا كة

د(د177:دد9)
 بردأهبمدولنبم ولدولا   بة ددول عباة دولنبم ةإلبلدأرد   (2015يمسار عباد الارؤء  )دتةعبةا
ت ببب همدهابببلدأمو دول  ببب  ولد أقصبببلد ببب ه دتقبببتةد تة ببب دإ ن  عببب لد ببب ة  ددذ  ببب  د ل ة عببب لدول ببب وق

د    (74:دد21)دمو دول    ىد.ولا د  دخيقدت  ة تقصة ةدتقتة دلا عيلدول   ا
إلب دد Kramer kruchten,et, al.,(2015) ءأاارء   كرءشات  كراماركبي د برددتةب ك 

  بردتو ب      تهب  ق بق  بر ت بتخمم امةثب  تبم ة د  ةنب د Kettlebell ةبقدولكةتبقدتبم ة  لأرد
 ب ضد   بمقدأ ب  دتأكثب دتغةب و دخبيقد ة مةدقم ةدول عيلدهالدولا نل ول ات طةر وليه ةرتد ول  شئةر

د(32:دد27تأ ت   د  تتإدولنم ةدول عاة د.) ت  ة    دة مإدإل ددول مىدولا ك دط دول   صق
دتتث  لدع دول     ةدوامدول ة ع لدول  مة دولت دتت ة د  مو دا ك لد  ة هتت ت  د ة 

دول ة عببب د بببردهببب  د بببتو دوث ببب  دول  بببتمدوتولبببمط  دتولببب مداةببب دتت اببب دتا كببب لد  ابببةرد  ك ببب 
د.دد  ضدول   ص دول م ة دولخ ص دلات ة دتولتصتقدول دوها دول  تتة لدو تي      ة  د

د (87:دد23) (3:دد32) (62:دد1)
 بردتنبممدتتن نب دد   ة دلا كب لدولب  اةرولال    ولدوردوBower, M   (2010  )يشير ت

دولتث دتول  ردتت مدهب  دول  ب  ولدوتدولتنممد  لتث د  اةرد  ك  د ردتتث دت  رد  دومو دا ك ل
دات دةصبقدول  ب   دولامو كت   دولتتوطودت  ههدلاة  دوردة ةمه دول     دد ردوهمدول    ولدولت 

مو دولاولةببب دتهبب ودةابببم ده بببمدت  ةببب دولنببم ولدول م ةببب دولخ صببب د ببب دتكببب و دد صبببت ةدولبب دومو دول  ببب  ول
د (97:دد23).دل     د تدول  تتإدول  ل تودول  شندول ختا  دتةتمد ل د  دتولتث ةلدلا    ول

دمو د  ل    دلا     دأتدلا   طودأث   دول  وقدتة  ب دهبممولا     ةد  ممدث  لدتتت ة د ة ع دول
د متمدأط  قدول     ةردط لا ك لدتتغة دتطن دل توقادولا  دول ختا  دوختياإل ددولامو ث  لد

  تتاببب درةببب ددت تببب  د بببأمو د  بببقد  ببب   ةط ة عببب دول  ببب   ةددلبببيمو طابببةوده ببب  دإهبببمومد  ببب ود
د (82:دد32)د(42:دد5)د. اممة
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 أام ت ت   Kettlebell  ةقدولكةتقأموةدوردد Steve Cotter (2021) كءتر ستي دتةشة 
د  بقتداةب   ختا ب   أشبك ق ول ب لم  نةب  طب   تشب لوتدطب دوآلت ب دوذخةب ةدد  ب ل ولتب  ولاب ة وذثنب ق
د ةبمةد تب ئمدتانةبودثبمدت بردوذمو د  بتتىدتا بةردهابلدة  همد   دلمة مدول عاة دولنم ةد ة مةدهال

د(د69:دد27)د.أ اهد  ر ت تخمم ولت  ولتم ة   تطودول ما
ده دKettlebellد قدولكةتقدأرد Pavel Tsatsouline (2019) تسمتسءلي  بمف دتة ك 

اةب دد د ب اول ختد  توذتعبدول  بمد تعب دولث  تب دولنتةدت  ة د اهدت  قدتولت د دتوامدط دولكقدأموة
دول م ة دة ق اولدلت تة دتت تخممد د  اول ختدة اول عد   ته ل ة دلاول عدول غ  دتا ةردط ت تخممد
د  ةن دت  ةود  ةن دهرد  تم ة  تدتن ةردتة كر دمدوولا دتدد اتولم  دول  مة دوذثن قدأشك قد ردأطعق
د(83:دد25)د.دول ت إدولتم ة 

 دد(15( ) 2019) جعفار هامنيد بردكبي ددم و ب د ثبقد  ن ول بدولم و  لد  ضد ت ئمدتتتعه
أردول بببب و مدولتم ة ةبببب د ق ببببتخمومدد(4 ()2021) ماااامهر  شااااري دد(14 ()2019) شااااعبم  نمصاااار
ول عبباة دت  ببتتإدوذمو ددل بب دتببأثة دإة بب   دهابب د  ببتتإدولنببم ةددKettlebellد ةببقدولكةتببقدتببم ة  ل

دول    إدط د ت دول ش  دولتخصص د.
  ضددأمو د  تتىد خ  ضإدلاا دول     ةد ة ع دتم ة د   قدط دول  ا دخ  ةدخيقت رد

دهابلدخ صب د صب  دت ت بمدتولتب دول  ب   ةد ة عب دطب ول    ولدولا   ة دكتا كب لدولنبم ةردتول  برد
وذ ب دولب إدةت ب  دطب دد دتقتت ب د ب هت  دول  ب  ولدهب  دة نبمد  ب دأموئ ب دطب دول عباة دولنم ةده ص 

  لشببكقدول  اببت دتقببمدة  بب ددومو دول  بب  ولدول  ت ةبب دوتدولمط هةبب دنبب  دتهببممدخ بب  ةدول مةببمد ببردول 
  بتتإدطب ددده ص دولنم ةدول عاة دتول ىدة ث دت شبكقد اابت  ت  ة د   د ل دإل دهممدولاهت  مد

د.تا ك لدولنم ةردتول  ردط دول     ةددأمو د
ول ا ة دول   ة دتوذ   ة دتط دعت د  دق مد هدول  ا د رد  هدلا مةمد ردول  و  دتولم و  لد

تولا ي دهالدش ك دول  ات  لدولمتلة د)ولا ت  ل(د دلاا دول  ا دط دامتمدها بهدهبممدت ب ودأإد
ا كبب لدولبب  اةردأمو دت  ببتتإدول عبباة ددم ةلت ببتة دولنببدKettlebellد ةببقدولكةتببق ببردول بب اثةردإلببلد

 بب دل ا تلبب دولتغابب دهابب دهبب ود  بب دمهبب دول  ابب دإلبب دولنةبب مد م وتول  ببردطبب د ببيكد ببةادول  بب   ةد
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لت  ةب دولنبم ةددKettlebellد ةبقدولكةتبق بتخمومدتبم ة  لدق   ب  مدتبم ة  د دولنصت د بردخبيقدتصب ةم
د.ا ك لدول  اةردتول  ردط د يكد ةادول     ةأمو ددت  تتإدلا  اةرول عاة د

 هدف البحث .

دلابب  اةردول عبباة دلنببم ةود  ببتتإدهابب دKettlebellد ةببقدولكةتببقدتببم ة  لولت بب ادهابب دتببأثة د
دا ك لدول  اةردتول  ردلا  شئةردط د يكد ةادول     ةد.دأمو دت  تتإ

 فروض البحث .

طبب ددولت  ة ةبب دلا   تهبب دتول  ببمإدولن ابب دولنة  ببةرد تت بب د ببةردإاصبب ئة دملالبب د ولدطبب تودتت ببم .1
 د بيكد بةادا ك لدولب  اةردتول  بردلا  شبئةردطبدأمو دت  تتإدلا  اةردول عاة دولنم ةد  تتإ
د.ول     ة

دلا   تهبب دتول  ببمإدولن ابب دولنة  ببةرد تت بب  د ببةردولتا ببرد  بب دطبب دإاصبب ئة دمولبب دطبب تودتت ببم .2
ا ك لدول  اةردتول  بردلا  شبئةردطب ددأمو دت  تتإدلا  اةردول عاة دولنم ةدط د  تتإدولت  ة ة 

د. يكد ةادول     ة
 المصطلحات المستخدمة في البحث .

 . Kettlebell بي  ت يالك تدريبم  -1
دتةنببقدولن هببمةده ببمدق  هبب دك ةبب دولإ  ةببودولكبب ةدشببكقدهاببلد  م ةبب دأموةد ق ببتخمومهبب دتببم ة  لد

د(84:دد30)د.دتول    ة دول م ة دولتم ة  لد ردول مةمدط دتت تخممدلا ن ضدتصتلادتم ة ة 
  . العضلي  در الق -2

رد ب ه دولا ن  عب لدول عباة د نم ةدول عا دط دولتغا دها د ن ت  لدتت ا دم   ده لة د 
د(169:دد16.دد)

 الدراسات السابقة : 

د"ددم و ب ده تو  ب ددFalatic Asher, et, al,.  (2015 ()26)ءآاارء  أشار فلاتاكأ ب إد .1
"د دتت بمادإلب ددتوئةب  ولدولنبم ةدلابهدkettlebellد ق تخمومدولتم ة د     مدلوتأثة ددلاهولت  اد
ليه  دك ةدولنممددول توئة دولنم ةدهالدkettlebellد ق تخمومد ولتم ةد     مدتأثة ولدهالدولت  ا
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دول ة عب دولإتاب مدلاهب د برد17ول   مدولت  ة  د دتوشبت الدول ة ب دهاب د)دتر دتأ تخممدول  اث
د ق ت  مده لة د شمةدkettlebellدتم ة  لدإ تخموم(د داة دأش  لدأهمدول ت ئمدول دوذتقدولت   
دك  دولك ة لد ةردولنممدك ةدليه  دتوئة  ولدولنم ةدطلدك ة د شكقدرتا دإللدأمىدأ   ة د4دل مة
 .ولم تة دتوذتهة د اولندتكةاد  تتىدلتا ةرد مةقدكتع دkettlebellدتم ة  لدإ تخمومدة كر

ولامةمةبب ددولكبب ةد ق ببتخمومدولتببم ة دتببأثة "دم و بب ده تو  بب دد(18( ) 2019) جعفاار هاامنيأ بب إد .2
kettlebellد ة اولخدول  ة دا ك لد   ته دأمو دت  تتىدولخ ص دول م ة دلوول تغة دد  ضدلاهد

ولامةمةبببب ددولكبببب ةد ق ببببتخمومدولتببببم ة دتببببأثة ده ببببلدولت بببب ا"د دتت ببببماددول صبببب  ه دلاه بببب دلببببمى
kettlebellد ة اولخدول  ة دا ك لد   ته دأمو دت  تتىدولخ ص دول م ة د ولول تغةد  ضدلاهد

د28ول بببب  مدولت  ة بببب د دتوشببببت الدول ة بببب دهابببب د) دتو ببببتخممدول  ابببب ددول صبببب  ه دلاه بببب دلببببمى
دك ردkettlebellدولامةمة دولك ةد ق تخمومدولتم ة دتأثة دإل د(د داة دأش  لدأهمدول ت ئم ص   
 دول م ة دلوول تغة دد  ضدتا ةردط دولتناةمإد  ل     مدولتم ة د ردأطعق

 .د  هةرول صدلمىد ة اولخدول  ة دا ك لدل   ته د  إ ول دوذمو دة اتط ه .3
م و ب ده تو  ب د"ددAlex Caravan, et, al,. (2017() 22) ءأاارء  كمرفام  اليكس إأ  د .4

"ددوذ   ة دول  ش  ة دلا عا دولك    ئ دول ش  دها د ختا  د توة دط دKettlebellدتم ة  لدتأثة 
دئ ولك   ب دول شب  دهاب د ختا ب د توةب دط دKettlebellدتم ة  لدتأثة دها دولت  ا دتت مادإل د

د ابغداةب  ددولت  ة ب دول ب  مدترول ب اثدتو بتخممد دليه ب دول ة ب تقوذ   ةب ددول  شب  ة دلا عا 
دطب دك ةب دك   ب ئ د شب  دت بتمدأثب ل داة دأشب  لدأهبمدول تب ئمددلاه (د33)دولكاة دول ة  دقتوم

دركب دم  ب د45د    ته د طب دوذموةد وتةبدتلكردم   د90دت وتة د45د   تهت د ط دوذموةد وتة 
 .دم   د90دتة و د    ته د ط دوذموةدد ن    دولك    دول ش  دط دوذك  دولنة  دتا ق

ولامةمةبب ددولكبب ةد ق ببتخمومدولتببم ة دتببأثة م و بب ده تو  بب د"دد(17 ()2019) شااعبم  نمصاار لأ بب د .5
kettlebellددولب  ردلابهدول ابادل   ا د  إ ول دوذمو دت  تتىدول م ة دلوول تغة دد  ضدلاهد"
د  بببضدلابببهدkettlebellدولامةمةببب دولكببب ةد ق بببتخمومدولتبببم ة دتبببأثة دلابببهدولت ببب الببب د دتت بببمادإ

 دتو تخممدول  اب دول ب  مددول  ردلاهدول اادل   ا د  إ ول دوذمو دت  تتىدلدول م ة وول تغة د
دول   ببب  مدأثببب (د داةببب دأشببب  لدأهبببمدول تببب ئمدإلببب د ببب  كد24)دولت  ة ببب د دوشبببت الدول ة ببب دهاببب 
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دول م ةبببب دول تغةبببب ولد  ببببضدهاببببلدإة   ةبببب  ددتببببأثة دkettlebellدولامةمةبببب دولكبببب ةد ق ببببتخمومدولتببببم ة  
 .دول  ردهالدول اادل   ا دول    إدوذمو دت  تتى

دkettlebellدولامةمةبب دولكبب ةدتببم ة  لدتببأثة "ددم و بب ده تو  بب د(6 ()2021) ماامهر  شااريدأ بب إ .6
د ة عب دليه ب د تك تب دل ب   ودلك تب دول  ب دت  تتىدولامو دولخ ص دول م ة دلوول تغة دد  ضدلاه

د  بببضدلابببهدkettlebellدولامةمةببب دولكببب ةدتبببم ة  لدتبببأثة هاببب ددولت ببب ا"د دتت بببمادإلببب ددول بببتمت
 ددول ببتمتد ة عبب دليه بب د تك تبب دول بب   دلك تبب دول  بب دولامو دت  ببتتىدولخ صبب دول م ةبب دول تغةبب ول

اةببب دأشببب  لدأهبببمدد(د لاهببب د20تأ بببتخممدول  اببب دول ببب  مدولت  ة ببب د دتوشبببت الدول ة ببب دهاببب د)
أمإدإلب دتا برددkettlebellدولامةمةب دولك ةدتم ة  لدلاهدولن ئمدولتم ة  دول     مدأردول ت ئمدول 

 .تدول تمد ة ع دليه  د تك ت دول    دلك ت دول   دولامو دت  تتى  تتإدوذمو دول م  د
دKettlebellقدتببأثة دتببم ة  لدولكةتببقد ةبب"ددم و بب ده تو  بب د(14 ( )2023)و بب إد ا ببتمدهبب   د .7

"دتت ببمادولبب دولت بب اددهابب دت  ةبب دولنببم ةدول عبباة دت  ببضدولبب كيلدول  ت ةبب دل  شببئ دولكت ةتببه
ها د  تتإدولنم ةدول عاة دلاب  اةردت  بتتإدأمو د  بضددKettlebellتأثة دتم ة  لدولكةتقد ةقد

وشبت الد ب   دتأ بتخممدول  اب دول ب  مدولت  ة ب  دتد14ول كيلدول  ت ةب دل  شبئ دولكت ةتبهدتابل
دإة ب   دتبأثة دأردول   ب  مدولتبم ة  دلبهد(د داة دأش  لدأهمدول تب ئمدولب   ش  د20ول ة  دها د)

دتول  شببئةردلا  تببمئةردول  ت ةبب دولبب كيلدأمو دت  ببتتىدول عبباة دولنببم ةد  ببتتإدت ببتة تددت  ةبب دطبب 
 ولك  وتةهد.دط د ة ع 

 التعليق علي الدراسم  السمبق  : 
(د6م(دتقمد اغدهبممه د)2023م(دإل د)2014ط دول ت ةدول   ة د رد)دول   ن دولم و  لأ  ةلد

دولنببم ةدهاب دkettlebellدولامةمةب دولكب ةدتبم ة  لدتبأثة  دتهبمطلدولب دولت ب ادهابب دد    ةب م و ب لد
قةبببمدول اببب ددول ة عبببة دوذ شببب  د ختابببادطببب دول  ببب  إدمو وذدت  بببتتىدول م ةببب دول تغةببب ولتددول توئةببب 

دول ببب  مدول ببب  ن دول    ةببب دولم و ببب لدأ بببتخم ل ددوذ   ةببب دول  شببب  ة د لا عبببادولك   ببب ئ دول شببب  تد
د17)د بةردول   ن دولم و  لدط دول ة  دا مدت وتكتدد ختا  دت  ة ة دتص ة  لدوت  لداة دولت  ة  

 أ بتخمومددولتم ة ةب دول  و مدول    ة دولم و  لدو تخم لتد ددم و  دكقدت    ة دل  ة  دتطن  د(د33:د
دتول  بةتلت ة دول    ةب دتولاخت ب  ولدول م ةب دولاخت ب  ولدتكب ل د دkettlebellدولامةمةب دةولكب ددتم ة  ل
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دإاصب ئة د   ل ب لدولم و ب لدهب  دتو بتخم لدول ة  ب لد  ب لدكت بةا دولك    دول ش  دقة ود    تد
دولا ت ببب  د    بببقد دولالتبببتو د    بببقد دول  ةببب  إدولا اببب واد دولت بببة د دولا ببب   دك ل تت ببب د ختا ببب 

د.دولتا رد   د (دل)دول  تودملال دوخت   د د ة  ترل
 . المرجعي أءج  الأستفمد  م  الدراسم  

د  بببتتإد دولتبببم ة  دول  ببب د دول   ببب دول  ببب د دولاختةببب  د  ةنببب )داةببب د بببردول اببب دهة ببب دوختةببب   .1
د.دولا لة دولم و  د  ة  د  ن  د(دول    إدوذمو 

د.دولتوامةدلا   ته دت  ة  ولدولتص ةمد تدولت  ة  دلا   مدول  ا دوختة   .2
 ردكة ة دولتت ة دول    دتول    دلاا  قدت  وه ةدول ة مةدولتم ة ةب دطب دولشبمةدتولا بمددولا ت  مة .3

د.دتك ل دتت ة دتامولدولتم ة 
د.دولا لة دولم و  د ت ئمد   قش دط دول   ن دولم و  لد ت ئمد ردولا ت  مة .4

 .إجراءات البحث 

   .منهج البحث 

دولتصببب ةمدخبببيقد بببردول اببب دهببب ودل  ة ببب دل    ببب تهدت لببب دولت  ة ببب دول ببب  مد  اببب ولد بببتخممو
د.دولتوامةدلا   ته دتول  مإدولن ا دولنة  ةرد تخمومق دولت  ة  
 . البحث وعينة مجتمع

 بببيكد بببةادول  ببب   ةد  ك مة ةببب دول  ببب   ةد كاةببب دولت  ةببب دد ة عببب د  شبببئ دول اببب د  ت ببب دة ثبببق
د دول  مةبب د  ل  ةنبب دول ابب دهة بب د  ختةبب  دول  ابب دتقبب مد د بب  14دتاببل    بب دول بب ةشددول ة عببة 

د  لإعب ط د دولتبم ة  دول     مدت  ةودط دول  ت  ةرد رد  شن(د12)دوذ   ة دول ة  دقتومد اغداة 
دهة بب دخبب  جدت ببردول ابب د  ت بب د  ببود ببرد  شببئةر(د8)دتهببممهمدولا ببت يهة دولم و بب لدهة بب دإلببل

دول ة ببببببب د دوذ   ببببببة دول ة بببببب )د  شبببببببن(د20)دولكاةبببببب دول ة بببببب د إ  ببببببب لدلةصبببببب هد دوذ   ببببببة دول ابببببب 
د.د(ولا ت يهة 

 (1جدء  )
 20=    البحث قيد المتغيرا  في البحث عين  أفراد تء ي  إعتدالي 

معامل الانحراف  الوسيطالمتوسط وحدة  المتغيرات م
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 الالتواء المعياري الحسابي القياس

 1.72 1.31 13.41 13.32 سنة العمر 1

 1.65 2.58 55.75 56.35 كجم الوزن  2

 1.87 1.84 162.11 162.61 سم الوثب العريض من الثبات 3

 1.58 1.25 31.53 31.22 سم الوثب العمودي من الثبات 4

 1.82 1.43 2.64 2.77 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 5

 - 1.95 1.41 2.75 2.61 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  6

 1.18 1.21 11.11 11.25 جةدر التقدم للامام 7

 1.92 1.93 9.19 9.51 درجة التقهقر للخلف 8

 1.73 1.82 8.21 8.35 درجة حركة الطعن 9

(دأرد  ةبببب دقببببةمد  بببب  يلدولالتببببتو دذطبببب ومدهة بببب دول ابببب دولكاةبببب دطبببب د1ةتعببببهد ببببرد ببببمتقد)
(د د3)±دد(دتقبمدو اصب لدهب  دولنبةمد ب د بةر1.08:دد- 0.95ول تغةب ولدقةبمدول اب دت وتابلد بةردد)

د   دةشة دإل دت   ودأط ومدهة  دول ا دط ده  دول تغة ولد.
 وسائل وأدوات جمع البيانات . 

 الأجه   ءالأدءا  المستادم  .    -1
 ص ل د     ةد. 
     (  ت  ةت قة ودولا ت   د)ددRest meterد.دد
 د د(دك م)دولت ردلنة ود   د ة ور
  دإةن اد  هStop Watchد.دث  ة د0.01دذق  دول  ردلنة ود
  دأق   دتم ة د.د م   (د م)د    ة د(د م)دوذ توقدقة ودش ة  
 .هنقدخش ة د ث ت د  لا ئ د د ن همد تةمة د 
 د ةقدكةتقدأموةKettlebellد.د ن   لد ختا  دد
 دت  مةد كقص متود ن مد د. 
 : البحث في المستادم  ءالقيمسم  الإاتبمرا  -2
 (3. مرفق ) البدني  الااتبمرا  -

دول عاة دةم دولندوخت   ولدأهمدلتامةمدولخ  و دول  مةد أىدلا ت ي دو ت   ةد قهمومدول  ا دق م
دول   ة دأه ةت  د اغلدولت دخت   ولولادق تقدتمداة  دد يكد ةادول     ةدردط   شئةالدلا  اةر
د(1  طود).د%د80د ردأكث 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 203 

 

د(4. مرفق ) بحثال قيد التقد  للامم  ءالتقهقر للال  ءال ع  ااتبمرا  -2
د   تخمومدولاخت   ولدول    ة دولاتة د:دول  ا دق م

ددوخت   دولتنممدلي  م. -أد
دوخت   دولتن ن دلاخاا. - د
دوخت   دا ك دول  ر. -جد
  استممرا  تسجي  البيمنم  : -3

د(5)د  طو.دت  ةقدول ة   لدولخ ص د  ة  دول ا دو ت   ولدق مدول  ا د تص ةمد
 . الدراسات الاستطلاعية

 : الاست لاعي  الأءلى  دراسال 
 ب  د14دتابلد  شبئةر(د8)دقتو  ب دهة ب دها دوذتللدولا ت يهة دولم و  د ق  و دول  ا دق م

دوذتلبب دولا ببت يهة دولم و بب دإ بب و دتتببمد دوذ   ببة دول ابب دهة بب دتخبب  جدول ابب د  ت بب د  ببود ببرتد
د:ددول دتت ماد دم8/2/2023دول توطودوذ     دةتمدإللدم4/2/2023دول توطودول  لدةتمد ر
 ولتأكبمد ببردتببم ة دول  بب همةرد دتكب ل دتتعببةهد  ة بب دوذمتو دولتبب دةكاباد  بب دول  بب همةردأث بب  د

دت  ةودولنة   لدتولاخت   ولد.د
 وكتش اد توا دولنصت دتولع ادتول  قدهالدتيشلدوذخ   دول ات قد  ت ه دأث   د 
  هدول  ا ده مدت  ة دول ا د.إ  و دولم و  دوذ   ة دتهالدولص ت  لدولت دقمدتتو 
 .ولتأكمد ردصياة دوذ   ةدتوذمتولدول  تخم  د 
 تامةمدول  ردولي مدل  اة دولنة ود دتك ل دول  ردول إدة تغ قهدكقد  شندلكقدوخت   دهالدابم د

  دت ل دلتامةمدول مةدول  تغ ق دط دت  ة دولاخت   ولدتولنة   لد.
 تم ة  لدول نت ا د.تن ةردولاا  قدولتم ة ة دولخ ص د  ل 

 الدراس  الاست لاعي  الرمني  :
إلبلددم15/2/2023دول توطودولخ ةودةتم ردولث  ة ددولا ت يهة دولم و  د ق  و دول  ا دق م

دليخت ببب  ولدول ا ةببب دا ببب  دول  ببب  يل   ببب ددول بببماتكببب رد ددم18/2/2023دول توطبببودول ببب لدةبببتم
د.دولث  ل(د-صمودل)و
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 أءلا  : صدق الااتبمرا  :
دأابموه  د   بتهتةردهابلدولت ب ة دصبمود ت  ةودولاخت   ولدصمود    قد قة  مدول  ا دق م

ددته (دول  ة ةدرة )دوذخ ىدتول   ته د  شئةر(د8)دتهممهم(دول  ة ةدول   ته )د  ت  د  تتىد ول
دول اب د  ت ب د  بودت بردولا بت يهة دول اب دهة  دته د  شئةر(د8)دتهممهمدولا ت يهة دول ة  
  ببب دوت ببب  دشببب ت دولت ببب ة د بببةردول   بببتهتةردتهببب دوردتكبببتردول ة ببب ددوذ   بببة دول اببب دهة ببب دجتخببب  د

ول  ة ةد ولد  تتإد  ت  د رداة دول   ص دول م ة دت  تتإدولامو دول    إدتول   دولتم ة  ددهبرد
د ل د.دةتعه(د2)دت متقول   ته درة دول  ة ةدت ل دلتانةودصمودولت  ة د ةردول   تهتةردد

 (2جدء  )
 للرجلي  العضلي در  الق ااتبمرا  في الممي   ءغير الممي   المجمءعتي دلال  الفرءق بي  

   8=  2 = 1  البحث قيد حركم  الرجلي  ءال ع  أدا  ءمستءي

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المميزة غيرالمجموعة  المميزةالمجموعة 
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 ياريالمع

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 8.48 1.81 154.15 2.45 163.41 سم الوثب العريض من الثبات 1

 8.95 1.24 31.11 1.34 36.87 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 6.56 1.49 2.91 1.63 4.39 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 5.85 1.38 2.51 1.58 3.87 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 7.71 1.34 11.53 1.38 15.76 درجة التقدم للامام 5

 8.22 1.87 9.39 1.92 14.83 درجة التقهقر للخلف 6

 9.92 1.81 8.15 1.86 12.41 درجة حركة الطعن 7

دددددددددددددددددددددددددددددددددد2.145=دد14دا ة د05 0قة  د"ل"دول متلة ده مد  تتىد
دول   تهبب تدود ولدملالبب دإاصبب ئة د ببةردول   تهبب دول  ةبب ةد(دت ببتمدطبب تد2ةتعببهد ببرد ببمتقد)

ا كبب لددأمو دت  ببتتإدلاب  اةردول عبباة دولنببم ةدوخت ب  ولطبب ددلصبب لهدول   تهب دول  ةبب ةدول  ةبب ةدرةب 
د د   دة   دملال د   ش ةدها دصمودتا دولاخت   ولد.دول ا دقةمول  اةردتول  رد

 رمنيم  : ربم  الااتبمرا  .
دأخب ىد ب ةدت  ةن ب دإهب مةدثبمدولاخت ب  ولدت  ةبود  ةبودهبردولث ب لد    بقدم قة  دول  ا دق م

دول اببب د  ت بب د  بببودت ببردولا بببت يهة دول ابب دهة ببب دتهبب د  شبببئةر(د8)دهببممه دهة ببب دهاببلدت لبب 
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دوذتقدولت  ةببببود تبببب ئمد ببببةر(د بببب ه 72)دأةبببب مدثيثبببب د   بببب د   صببببقدوذ   ببببة دول ابببب دهة بببب دتخبببب  ج
د.د ل دهةتع(د3)دت متقد دولث   دتولت  ةو

 (3جدء  )
 القدر  العضلي  ااتبمرا  فيللعين  الاست لاعي   ءالرمني الأء  الت بيق بي  الأرتبم معمم  

   8=    البحث قيدحركم  الرجلي  ءال ع   أدا  ءمستءي للرجلي 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
نحراف الا

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.88 1.79 168.38 1.83 163.25 سم الوثب العريض من الثبات 1

 1.87 1.31 31.22 1.24 31.11 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 1.81 1.31 2.74 1.29 2.71 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 1.87 1.38 2.63 1.36 2.61 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 1.85 1.37 11.64 1.33 11.52 درجة التقدم للامام 5

 1.91 1.12 9.51 1.96 9.37 درجة التقهقر للخلف 6

 1.89 1.86 8.39 1.79 8.24 درجة حركة الطعن 7

د0.666=دد7تم   لدا ة دد0.05قة  د" "دول متلة ده مد  تتىد
د0.05ل دإاص ئة ده بمد  بتتىد   تةب د(دت تمدهيق دإ ت   ة د ولدملا3ةتعهد رد متقد)

هبب مةدولت  ةببودطبب د ا كبب لدولبب  اةرددأمو دت  ببتتإدلابب  اةردول عبباة دولنببم ةدوخت بب  ول ببةردولت  ةببودتو 
د د   دة   دملال د   ش ةدها دث  لدتا دولاخت   ولد.ددول ا دقةمتول  رد

 البرنامج التدريبي المقترح .

 ي :أ .الأسس العلمي  لءض  البرنمم  التدريب
  ببضدولخ بب و د  طببود قببمددقبب مدول  ابب د تامةببمدأ ببودت  بب ةة دتعبب دول   بب  مد ببردخببيقدأ و 

  ضدول  و  دول تخصص دط دولتم ة دول ة ع دتولت دت  تللدأ ودولتم ة د دتولا ت    د   د(د6)
الجاا   الرملااث  -علااي البيااك ءآااارء    بب دةت ببود بب دتعبب دول   بب  مدولتببم ة  دتتانةببودهمطببهد ثببقد

ءجادي   ( 2 ( )2012أبء العالا عبادالفتم  )  ( 16  ( )2010( ، مفتي حممد )9)  (2009)
اةبب دد(15 ( )2019) صامل  ماادح ،  (8 ( )2015عصاام  أحماد )  ( 19 ( )2014الفامت  )

د ت كردول  ا د ردولتتصقدإل د:
 ت    دم   دولا قدط دولتم ة د رداة دولشمةدتولا مدتولكث ط د. .1
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 ة مةدولا قدتولتنممدول     دتمة   ةكة دوذا  قدولتم ة ة د.  وه ةد  مأدولتم جدط د د .2
  يئ  دول     مدلا  اا دول  ة دتخص ئ دول  تدلا  شئةرد. .3
 ولاهت  مد نتوهمدولإا   دتولت مئ دتول تو   د ةرده ت ة دولتم ة دتخصتصةتهد. .4
   ت  دول     مدولتم ة  دلا  اا دول  ة دتصياةتهدلات  ةودول  ا د. .5
 ولموط ة دتتتط ده ص دولتشتةودط دولت  ة  لدول نت ا دموخقدول     مد.د ة مة .6
   وه ةدهممدولتصتقدإل د  ه ةدولا قدول وئمدأتدولإص   د. .7
دت ببردولصبب  دإلبب دول بب قد ببردولتببم جدت  وهبب ةدول ابب دتهببماد  ة بب د بب دولت  ة بب لدتت   بب دأر .8

 ول    ىد.دوذمو د  ة  د  دول  تخم  دولت  ة  لدتتش  هدتأردول  ك دإل دول  ة 
د رداة د:دلا ا دولتخص د   قدط دتول ةمو ة دول ا ة د  لخ  ولدولا ت ش م .9
 (7مرفق ) اتتإدولتم ة  لدول نت ا د.دد-
د ةبببقدولكةتبببقدتبببم ة  لد ق بببتخمومدولتبببم ة  دا   بب  ملدول   بببلدتولتت ةببب دولتبببم ة دا بببقدم  ببب لدتت ةبب د-

Kettlebellاةبب د اببغدولبب  رددول   بب  مدأ بب  ة تاببمولدتددقخببيا كبب لدولبب  اةردتول  ببرددتببم ة  لتدد
ددددتوذث ببببةردول بببب لدأةبببب مدهبببب دأ بببب تهة دتم ة ةبببب دتاببببمول(د3)دت توقبببب  ددمقةنبببب 1836دولكابببب دلا   بببب  مد

د(87مرفق ) .دتوذ     
 .  المقتر  يالتدريب البرنمم  مكءنم  - 

ل   بب  مدولتببم ة  د قهببمومدو ببت   ةدلا ببت ي د أىدول بب مةدولخ بب و دلتامةببمد كت بب لدوقب مدول  ابب د
دأه ةت ببب د اغببلدولتببب ول كت بب لددق بببتقدتببمداةببب (د د6  طببود)د بببيكد ببةادول  ببب   ةدرل  شببئةول نتبب كد
د.دأكث ط%د80دول   ة 

 الدراسة الأساسية:

 :القياس القبلي 

دت  بتتىدلاب  اةردول عباة دولنبم ةدوخت ب  ولدط دأخت   ولدط دولن ا دولنة ود ق  و ق مدول  ا د
دلا توصبب  لد  نبب دت لبب د دم21/2/2023ةببتمدول   بب دول توطببوددول ابب دقةببمد  ت ةبب ولدولبب كيلدأمو 

د.دولنة ود   اة دتولن ئ ةردولنة   لدتتاةمد  دوخت   د كقدولخ ص دوذمو دتش ت 
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  (9) مرفق.  المقترح التدريبي البرنامجتطبيق 

دةبببتمد ببردKettlebellد ةببقدولكةتببقدتببم ة  لد ق ببتخمومدولتببم ة  دول   بب  مد ت  ةببوول  ابب ددقبب م
د ة  أ بببب(د8)دتل ببببمةد مد24/4/2023دول توطببببودولاث ببببةردةببببتمدإلببببلمد22/2/2023دول توطببببوولا   بببب  د

د.دتوذ     دتوذث ةردول  لدأة مده دأ  تهة دتم ة ة دتامولد(3)دت توق 
 القياس البعدي .

دولنة ود  و  قدول نت كدولتم ة  دول     مدلت  ة دول اممةدول مةد ردولا ت   د  مدول  ا دق م
دت بببي  دمقببب دلعببب  ردت لببب د دولن اببب دولنةببب ودطببب دت بببلدولتببب دتول توصببب  لدولشببب ت د ببب  ودول  بببمإ
د.دم25/4/2023دول توطودولا     دةتمدول ة   ل

 :المعالجات الإحصائية 

دStandard Deviationول  ة  إدولا ا واد- Median ولبت بةب د-د Meanولا    دول تت  (
دملالب دوخت ب  د-دCorrelation (person)د  بببولا ت د  قببب  د- Skewness ولالتبتو د    بقد-

د.(دPercentage of Progressدولتا رد   د-T Test د(ل)دول  تو
 النتائج .ومناقشة عرض  -

 عار  نتاامئ  الفر  الأء  : -1
 (4جدء  )

 ااتبمرا  في التجريبي  للمجمءع  ءالبعدي القبلي القيمسي  بي  الفرءق دلال 
   12=    البحث قيدحركم  الرجلي  ءال ع   أدا  مستءيء  للرجلي  العضلي  لقدر ا

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 6.37 2.47 173.92 2.16 162.75 سم الوثب العريض من الثبات 1

 6.62 1.52 35.48 1.41 31.39 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 5.81 1.51 4.14 1.47 2.69 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 5.81 1.56 3.94 1.43 2.68 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 8.19 1.29 14.69 1.21 11.32 درجة التقدم للامام 7

 8.14 1.12 12.93 1.94 9.15 درجة التقهقر للخلف 8

 11.23 1.85 11.45 1.55 8.19 درجة حركة الطعن 9
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د2.101=ددد11دا ة دتم   لد0.05قة  د"ل"دول متلة ده مد  تتىد
دتول  ببمإ(دت ببتمدطبب تودمولبب دإاصبب ئة د ببةرد تت بب  دولنة  ببةردولن ابب د4ةتعببهد ببرد ببمتقد)

دأمو د  بببتتإتددلاببب  اةردول عببباة دلنبببم ةودأخت ببب  ولدطببب لصببب لهدولنةببب ودول  بببمإدلا   تهببب دولت  ة ةببب د
د. يكد ةادول     ةددل  شئ دول ا دقةما ك لدول  اةردتول  رد

 : الرمنيعار  نتاامئ  الفر   -2
 (5جدء  )

 ااتبمرا  في التجريبي  للمجمءع  ءالبعدي القبلي القيمسي  بي  التحس  نس  
   12=    البحث قيد ع  حركم  الرجلي  ءال أدا  مستءيء  للرجلي  العضلي  القدر 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 نسب القياس البعدي  القياس القبلي 
 التحسن
% 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 3.65 2.47 173.92 2.16 162.75 سم الوثب العريض من الثبات 1

 13.37 1.52 35.48 1.41 31.39 سم الوثب العمودي من الثبات 2

 43.51 1.51 4.14 1.47 2.69 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين 3

 41.16 1.56 3.94 1.43 2.68 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال  4

 41.89 1.29 14.69 1.21 11.32 درجة التقدم للامام 7

 38.91 1.12 12.93 1.94 9.15 درجة التقهقر للخلف 8

 39.33 1.85 11.45 1.55 8.19 درجة حركة الطعن 9

دط دولت  ة ة دلا   ته دتول  مإدولن ا دولنة  ةرد تت   د ةردولتا ر(د5ةتعهد رد متقد)
 ببيكددل  شببئ دول ابب دقةببما كبب لدولبب  اةردتول  ببرددأمو د  ببتتإتددلابب  اةردول عبباة دولنببم ةدخت بب  ولو

د.د ةادول     ة
 النتائج .مناقشة  -

د تت ب د بةردإاصب ئة دملالب د ولدطب تودتت بم"د"ددءالاذي يانص أءلا  : منمقش  نتامئ  الفار  الأء 
دول عببباة دولنبببم ةد  بببتتإدطببب دول  بببمإدولنةببب ودلصببب لهدولت  ة ةببب دلا   تهببب دتول  بببمإدولن اببب دولنة  بببةر
د"د.د يكد ةادول     ةدل  شئ ا ك لدول  اةردتول  رددأمو دت  تتإدلا  اةر

رد تت ب  دولنة  بةردولن اب دتول  بمإد(دت بتمدطب تودمولب دإاصب ئة د بة4أ   لد ت ئمد متقد)
دولتثب قةبمدول اب د)دلاب  اةردول عباة دولنبم ةدخت   ولولص لهدولنة ودول  مإدلا   ته دولت  ة ة دط د

دثبببي د ببب ه د دة بببةردا بببيلدثبببي د ببب ه د دولث ببب لد بببردول  بببتمإدولتثببب د دولث ببب لد بببردول ببب ةض
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طبب دولنةبب ودد(5.80 دد5.81 دد6.62 دد6.37(داةبب د اغببلدقة بب د)ل(دول ا ببت  د)شبب  قدا ببيل
 يكددل  شئ (دد2.101)د0.05د  تتىده مدول متلة "دل"دقة  د ردأك  دقةمدته د)ولن ا /ول  مإ(
د.د ةادول     ة
دولن اببب دولنة  بببةرد تت ببب  د بببةردإاصببب ئة دمولببب دطببب تودت بببتمد(4)د بببمتقد تببب ئمدأ  ببب لك ببب د

قةببمدا كبب لدولبب  اةردتول  ببرددمو أد  ببتتإدطبب دولت  ة ةبب دلا   تهبب دول  ببمإدولنةبب ودلصبب لهدتول  ببمإ
(دول  ببمإ/ولن ابب )دولنةبب ودطبب (د10.23د د8.14د د8.09)دول ا ببت  (دل)دقة بب د اغببلداةبب ول ابب د
دطبب تودت ببتمدهاب دةببمقد  بب د (د2.101)د0.05د  بتتىده ببمدول متلةب "دل"دقة بب د ببردأك ب دقببةمدتهب 
 ببيكد ببةاددل  شببئ دمإول  ببدولنةبب ودلصبب لهدتول  ببمإدولن ابب دولنة  ببةرد تت بب  د ببةردإاصبب ئة دمولبب 

ددول     ة.
دولنبم ةطب د  بتتإددتول  مإدولن ا دولنة  ةرد تت   د ةردول   تة دول  توده  دول  ا دتة  إ

 ببيكد ببةاددل  شببئ ا كبب لدولبب  اةردتول  ببردلا   تهبب دولت  ة ةبب ددأمو دت  ببتتإدلابب  اةردول عبباة 
تولب إدةاتبتإدهاب ددKettlebellد ةقدةتقولكدتم ة  لد ق تخمومول     ةدإل دط هاة دول     مدولتم ة  د

ولخ ة بب دتول ت تهبب دتولبب إدتببمدتت ة  بب دخببيقدوذت وردد ق ببتخمومدKettlebellد ةببقدولكةتببقدأموةتببم ة  لد
ول     مد   ةن دها ةب د باة  دت  ت  ب دتولتب دت  بقدهابلدو بتث  ةدولتابمولدولا كةب د  ب دةب مىدإلبلد

قتىدت ب ة دة  بقدهابلد ةب مةدوذمو دول ت  ب د  لشبكقدوشت و دهممدك ة د    د   دة تمده هدو ن  ضد
  لإعببب ط دولببب د  وهببب ةدقةبببمدول اببب دا كببب لدولببب  اةردتول  بببرددأمو ولببب إدةببب ث دوة   ةببب دهاببب د  بببتتإد

وذ ببودتول  بب ميدول ا ةبب ده ببمدتصبب ةمدول   بب  مدتولت كةبب دهاببلدولت  ة بب لدولخ صبب دتولتبب دت  ببقدطبب د
لاتن بببةردول ببب مإد ببب دت  ةبببودولمة   ةكةببب دتولا بببت  و ة دد  بببودول  ببب  دولا كببب دتولتببب دتبببمدأموئ ببب دتطنببب  د

دول  ت ةب دول كيلدأمو د  تتإل تغة ولدا قدولتم ة د اة دتكتردأكث دت كة و دهالدت  ة دتت تة د
د. يكد ةادول     ةددل  شئ قةمدول ا د
 Milligan Jamesميلاايج  جاايمس تةببب ك د تت ببودهبب  دول تبب ئمد ببب د بب دأشبب  دإلةببهداةبب 

 بردأهبمدوذ ب لة دولتب دل ب دتبأثة دط ب قدطب دت  ةب دددKettlebellد ةبقدولكةتبقدتبم ة  لدأرد (2014)
 دك بب دأرددول ختا ب دول  بمدل عببيلدولنبم ةدول عباة ولنبتةدول عباة د أ توه ب داةبب دة  بقدهابلد ةبب مةد

د  ب ه د  ت  ب دة ةبمد بردكبي د بردول ب ه دتولنبتةدKettlebellد ةقدولكةتق أ تخمومدأموةدقة  دولتم ة د
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ته  د كت  ردلإ ت جدولنم ةدول عاة دتولت دت ت  ده  يدو   ة دته   د ردول كت  لدولا كة دل ختااد
د(د472:دد24.د)دوذ ش  دول ة عة 

 Brunette Meiera &Brumitt Gilpin  امييار  ءبريتناي جلاب  بريمي دكي د بردتةشة 
د  ةبببب دطبببب د  لتببببأ  هدل بببب  كودهاببببلدتقببببم ت  دول  ةببببمدKettlebellدأموةدلشببببكقدو د  بببب ددإلبببب د (2015)

دتلكبرد دطا ب دول عاة دتولنم ةدولنتةدلت تة دطن دلةود ات ا دكت ةا دت  قدوةع  ددطق   د دولا ا   
د(257:دد19).ددولتأ  هدت   ةردخيقد رت ل ددولا ك دت مإدول  ت  دلت تة دت تخممدأةع  د

د   دولتم ة أردولتكة  لدول ث  ةد تود Robret Giman (2013)رءبر  جيمم  تة إد
  ذثنببب قدهببب دول ةكببب   ةمدول  بببةتلت  دوذ   ببب دذكت ببب  دولنبببتةدتوردهببب  دولتكة ببب لدتتعببب ردأتصببب لاد
 ت وةمو د ةردول  ب  دول صب  دتوذلةب ادول عباة دول ت بتمةداةب دةابم دتغةةب دطب دول  ب ولدول صب ة د

 دتول تة  دهب د ةب مةدلت شة دوذلة ادول عاة دتتا ةردولتتوطود ةردوذش  ةدول ص ة دت مدط قدول عا
د(10:دد26ولنتةدول عاة د أ توه  دول ختا  د.د)

 شااااعبم  نمصاااار دد(15( ) 2019) جعفاااار هاااامنيد ببببردم و بببب دكببببي دتةت ببببود لبببب د بببب د تبببب ئمد
 تببب ئمدهببب  دولم و ببب لدأردول ببب و مدداةببب دأ  ببب لد(4 ()2021) مااامهر  شاااري دد(14 ()2019)

ول عباة ددل ب دتبأثة دإة ب   دهاب د  بتتإدولنبم ةددKettlebellد ةقدولكةتقدتم ة  لولتم ة ة د ق تخمومد
دت  تتإدوذمو دول    إدط د ت دول ش  دولتخصص د.

د ةردولتا رد   دط دإاص ئة دمول دط تودتت م"ددرمنيم  : منمقش  نتمئ  الفر  الرمني ءالذي ينص
دت  بتتإداةرلاب  دول عباة دولنبم ةد  بتتإدطب دولت  ة ة دلا   ته دتول  مإدولن ا دولنة  ةرد تت   

د"د.د يكد ةادول     ةدل  شئ دا ك لدول  اةردتول  ردأمو 
(د  ب دولتا برد بةرد تت ب  دولنة  بةردولن اب دتول  بمىدلا   تهب د5أ   لد تب ئمد بمتقد)د
دولتثبب د دولث بب لد ببردول بب ةضدولتثبب )دول ابب دقةببمدلابب  اةردول عبباة دولنببم ةدخت بب  ولودطبب ولت  ة ةبب د
اةب د اغبلدقة ب دد(شب  قدا بيلدثبي د ب ه د دة بةردا بيلدي ثد  ه د دولث  لد ردول  تمإ

د.د(د    د ت  تت د40.06 دد43.50 دد13.37 دد3.65   دولتا رد)
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(د   دولتا رد ةرد تت   دولنة  ةردولن ا دتول  مىدلا   ته د5أ   لد ت ئمد متقد)ك  د
دقة بب د  بب دولتا ببراةبب د اغببلدددول ابب دقةببمدا كبب لدولبب  اةردتول  ببرولت  ة ةبب دطبب د  ببتتإدأمو د

د.د(د    د ت  تت د39.33 دد38.90 دد40.89)
دولنبببم ةد  بببتتإدطببب دتول  بببمإدولن اببب دولنة  بببةرد تت ببب  د بببةرد  ببب دولتا بببرتة ببب إدول  اببب د

 ببيكد ببةاددل  شببئ دولت  ة ةبب دلا   تهبب دا كبب لدولبب  اةردتول  ببردأمو دت  ببتتإدلابب  اةردول عبباة 
دخيل ب تول ىدتمد رددKettlebellد ةقدولكةتقدتم ة  لدخموم ق تإل دتأثة دول     مدولتم ة  ددول     ة

د دتهببب  قةبببمدول اببب ددا كببب لدولببب  اةردتول  بببردأمو دت  بببتتإت  ةببب د  بببتتإدولنبببم ةدول عببباة دلاببب  اةرد
دل بب   م بب دأرد ت بب ودإلببلد   طبب دأ ب   داببمتث  دط  ببمدأرده بب  دشببنةردأ   ببةةردوولت  ةب دولا مثبب دإ ود

تصببب ةمدول   ببب  مددطببب اةببب د وهبببلدول  اببب ددولتبببم ة  تهبببتدول   ببب  مدولت  ةببب د دأ ببب دهبببردولشبببودوذتقد
ط ببتددولثبب   ولثيثبب دولشببمةدتولا ببمدتولكث طبب د دأ بب دهببردولشببودد  كت  تببهه اةبب دتن ببةردولا ببقددولتببم ة  

لا  شبئةردت  ةب دولنبم ةدول عباة ددطب دKettlebellد ةبقدولكةتبقدتبم ة  لد ق بتخمومده   كدول   ب  مد   ب
د.دول ا دقةمدا ك لدول  اةردتول  ردأمو   د   تتىدأمإدإللدولا تند   

د ةبببببقدولكةتبببببقأردتبببببم ة  لدد Wilmor Westcott (2017)ءيساااااتكء  ءيلماااااءر تةشبببببة د
Kettlebellت  بقدهابلدو بتث  ةدول غب  قدول عبباة د  ب دة بتمده بهدتببتت دهب ل دطب دولتابمولدولا كةبب دد

ث  ةدل  تن يلدأخ ىدت  قدهالد ة مةدهممدولتام ولدولا كة دول ش  دتولت دتكتردول   دول تا  ةدتو 
د(د36:دد28ط د ة مةدولنبتةدول  ت  دط د  تتإدوذمو دول    إد.د)

ول دأرد  و مدوذثنب قدول ن  ب دتول   بب  د Malcolm Cook (2017 )مملكءل  كءك تةشة د
اد ابممةدولت دتت ب دوذ ودول ا ةب دتطودخ بب د   ةب دتت ا بقد   نب دلتاببمولدولتبم ة دتطنبب  دذهبمو

د(9د:د23)   ن  دتصقدذطعقد  تتإد ردولإ    د.د
نمصاااااار شااااااعبم   دد(15 ()2019هاااااامني جعفاااااار )م و بببببب دكببببببي دتةت ببببببود لبببببب د بببببب د تبببببب ئمد

اةبب دأ  بب لد تبب ئمدهبب  دولم و بب لدأردول   تهبب دد(4 ()2021شااري  ماامهر ) دد(14 ()2019)
اننبلد  ب  دتا بردطب دولنبم ةددKettlebellولت  ة ة دول ت  ب دلا ب و مدولتم ة ةب د ق بتخمومدولكةتبقد ةبقد
دول عاة دت  تتإدوذمو دول    إد كقد ة ع دها دامةد.
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 الإستخلاصات :
د  ببتتإدهاببلدإة   ةبب  ددتببأثة و ددأ  بب دKettlebellد ةببقدولكةتببقدتببم ة  لد ق ببتخمومدولتببم ة  دول   بب  م .1

 ول     ة.دد يكد ةادل  شئ دول ا دقةمدا ك لدول  اةردتول  ردأمو دت  تتىدول عاة دةم دولن
د  ببب دطببب دإة   ةببب  ددتبببأثة و ددأ  ببب دKettlebellد ةبببقدولكةتبببقدتبببم ة  لد ق بببتخمومدولتبببم ة  دول   ببب  م .2

ا كبب لدولبب  اةردتول  ببردقةببمدول ابب دل  شببئ ددأمو دت  ببتتىدول عبباة دولنببم ةد  ببتتإدطبب دولتا ببر
د يكد ةادول     ة.د

 التوصيات :
دتببأثة د ببردلببهدل بب دKettlebellد ةببقدولكةتبقدة  لتببم دد ق ببتخمومدول نتبب كدولتببم ة  دول   بب  مدو بتخموم .1

دومو دا كبببب لدولبببب  اةردتول  ببببردت  ببببتتىدول عبببباة دولنببببم ةدت ببببتة د  ببببتتإتددت  ةبببب دطبببب دإة بببب   
 .ول     ةددط د ة ع دتول  شئةردلا  تمئةر

دهاببلدKettlebellد ةببقدولكةتببقدتببم ة  لد   ببتخمومدول شبب    دولت  ة ةبب دول اببت د ببردول  ةببمدإ بب و  .2
دتول  شبئةرد  ل  تبمئةرد صبقداتلدول  مة دول  تود  وه ةد  دول ختا  دول  ة دول  واقدط دوليه ةر
 .ول     ةدد ة ع دط دول  تل د  تتة لدذهال
 المراجع .

 أولًا : المراجع العربية .
 د  كبببببببببب دولكتبببببببببب  د2 د د"ولا ببببببببببودول  ةبببببببببب دلا  بببببببببب   ة":دنبياااااااااا  عبااااااااااد الع ياااااااااا  إبااااااااااراهي  .1

 م2000دلا ش د دولن ه ة 
وذ ببببببببببببود)ول   صبببببببببببب ددول ة عبببببببببببب ولتببببببببببببم ة د"د:ددأحمااااااااااااد عباااااااااااادالفتم  أبااااااااااااء العاااااااااااالا .2

ولتبببببببببببم ة د تةبببببببببببقدول بببببببببببمىدد–تبببببببببببم ة دول  شبببببببببببئةردد-ولخ ببببببببببب دولتم ة ةببببببببببب دد–ول  بببببببببببةتلت ة د
 مد.2012 دولن ه ةد ددول     دمو دول ك دد"دأخ   دا قدولتم ة (د–

د-دتولتم ة ةببببببببببب دولت اة ةببببببببببب دلا ببببببببببب و مدولتخ بببببببببببة د  ببببببببببب مي:د"ددإباااااااااااراهي  محماااااااااااءد أحماااااااااااد .3
د.دم1995د دولإ ك م ة د دول    اد  شأةد "ددلك  وتةهود ة ع 

:د"دأ ببببببببببودت   ةبببببببببب لدولتببببببببببم ة دول ة عبببببببببب د"د دمو ددبس ءيسااااااااااي أحمااااااااااد بس ءيسااااااااااي .4
 مد.1999ول ك دول    د دولن ه ةد د
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ول  ببببببب   ةهامدتطبببببببرد"ت ابببببببةمد":ددحساااااااي  احماااااااد حجااااااامج ء رمااااااا ي عبااااااادالقمدر ال نباااااااءلي .5
ا   هببببببببببب دتول شببببببببببب د دولا بببببببببببك م ة دشببببببببببب كد بببببببببببتومدولنببببببببببب  تر" ول تهدل–دد ول  ببببببببببب  ولدولا   بببببببببببة

 مد.دددد2005 د
دهابببببببببببلدkettlebellدولامةمةببببببببببب دولكببببببببببب ةدتبببببببببببم ة  لدتبببببببببببأثة د:د"دمحماااااااااااد مااااااااااامهر شاااااااااااري  .6

د تك تببببببببببب دول ببببببببببب   دلك تببببببببببب دول  ببببببببببب دولامو دت  بببببببببببتتىدولخ صببببببببببب دول م ةببببببببببب دول تغةببببببببببب ولد  بببببببببببض
 د11دج دد34ول ة عببببببببببببببب د دول  ابببببببببببببببمددهابببببببببببببببتمدول بببببببببببببببتمتد"د د  اببببببببببببببب د ة عببببببببببببببب دليه ببببببببببببببب 

 .دم2021 ددول  ة د      دول ة عة دولت  ة دكاة 
دول  بببببببتمدقتوهبببببببم:د"دددلبيااااااا  محماااااااد عمااااااار ، العءضاااااااي القااااااامدر عباااااااد محماااااااد شاااااااري  .7

د دولنببببببببببببببببب ه ةد دول   ببببببببببببببببب دول كببببببببببببببببب دمو د "ددولكت ةتبببببببببببببببببهد   تهببببببببببببببببب دولك  وتةبببببببببببببببببهد ا ببببببببببببببببب د-
د.دددم2004

 د  كببببببببببب د"ددوذ شببببببببببب  دول ة عبببببببببببة دطببببببببببب ولتبببببببببببم ة د"د:ددعصااااااااااام  أحماااااااااااد أباااااااااااء جميااااااااااا  .8
د.مد2015 دد دولن ه ةدولكت  دولامة 

:د"د ا بببببببا ددعلاااااااي فهماااااااي البياااااااك ، عمااااااامد الااااااادي  عبااااااامس ، محماااااااد أحماااااااد عبااااااادل .9
 ببببببببببببب ودد-   ةببببببببببببب لدتت  ةنببببببببببببب لدد-ولات  هببببببببببببب لدولامةثببببببببببببب دطببببببببببببب دولتبببببببببببببم ة دول ة عببببببببببببب د

تأ بببببببببببببب لة دولتببببببببببببببم ة دلت  ةبببببببببببببب دتت ببببببببببببببتة دولنببببببببببببببم ولدوليهتوئةبببببببببببببب دتول توئةبببببببببببببب د"د دول بببببببببببببب  د
 مد.2009ولث ل د د  شأةدول    اد دولإ ك م ة د د

ولبببببببببمت ةدوذك مة ةببببببببب دولمتلةببببببببب دذ ببببببببب ت ةدولك  وتةبببببببببهد"د دكاةببببببببب دد:د"د ا عببببببببب ولدكاااااااااءل  بااااااااا  .10
 مد.2003ولت  ة دول ة عة د  ل  مد د     دااتورد د

د-:د"دولتببببببببم ة دول  عبببببببب د)أ ببببببببوددمحمااااااااد جاااااااامبر بريقاااااااا  ، إيهاااااااام  فااااااااء ي البااااااااديءي .11
ت  ةنبببببببببببببببب ل("د دول   بببببببببببببببب دولث لثبببببببببببببببب د د  شببببببببببببببببأةدول  بببببببببببببببب  اد دولإ ببببببببببببببببك م ة د دد-  بببببببببببببببب هةمد

 مد.2017
وخت بببببببببب  ولدوذمو دد"د:دمحمااااااااااد نصاااااااااار الاااااااااادي  رضااااااااااءا  محمااااااااااد حساااااااااا  عاااااااااالاءي ، .12

 .مد2001ولن ه ةد د دد ول ك دول    و دمد3  دولا ك د"د
:د"دولنةببببببببب ودتولتنبببببببببتةمدطببببببببب دولت  ةببببببببب دول م ةببببببببب دتول ة عببببببببب د"د ددمحماااااااااد صااااااااابحي حسااااااااامني  .13

 مد.2004 دمو دول ك دول    د دولن ه ةد دد6ول   دوذتقد د 
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هاببببببببب دت  ةببببببببب ددKettlebellةتبببببببببقد ةبببببببببقد:د"تبببببببببأثة دتبببببببببم ة  لدولكدمحماااااااااءد عاااااااااممر متاااااااااءلي .14
ولنبببببببببببم ةدول عببببببببببباة دت  بببببببببببضدولببببببببببب كيلدول  ت ةببببببببببب دل  شبببببببببببئ دولكت ةتبببببببببببه"د د  اببببببببببب د بببببببببببة   د

 م.2023ل اتمدول ة ع  د
د  كبببببببببب د "ددلا  شببببببببببئةردول ة عبببببببببب دولتببببببببببم ة دإ ببببببببببت وتة ة ل"د:ددساااااااااايد صاااااااااامل  ماااااااااادح  .15

 .مد2019 ددولن ه ةد دولامة دولكت  
ولت  ةنببببببببب لدد-لتبببببببببم ة دول ة عببببببببب د:د"دول   ببببببببب دولشببببببببب  قدطببببببببب دودمفتاااااااااي إباااااااااراهي  حمااااااااامد .16

 مد.2010ول  اة د"د دمو دولكت  دولامة د دولن ه ةد د
دkettlebellولامةمةببببببببب ددولكببببببببب ةد ق بببببببببتخمومدولتبببببببببم ة د:د"دتبببببببببأثة دشاااااااااعبم  محماااااااااد نمصااااااااار .17

ده ببببببببببلدول اببببببببببادل بببببببببب  ا دول  بببببببببب  إدوذمو دت  ببببببببببتتىدول م ةبببببببببب دول تغةبببببببببب ولد  ببببببببببضدهاببببببببببل
 د2دج دد49دول ببببببببببببمم دعببببببببببببة دول ة دولت  ةبببببببببببب دتط ببببببببببببتردل اببببببببببببتمدأ ببببببببببببةت د  ابببببببببببب د د"ولبببببببببببب  ر

دمد.2019د أ ةت دد      دولت  ة دول ة عة ددكاة 
دkettlebellدولامةمةببببببببب دولكببببببببب ةد ق بببببببببتخمومدولتبببببببببم ة د:د"دتبببببببببأثة دعباااااااااد الله جعفااااااااار هااااااااامني .18

دول  ةبببببببببب دا كبببببببببب لد   تهبببببببببب دأمو دت  ببببببببببتتىدولخ صبببببببببب دول م ةبببببببببب د  ببببببببببضدل تغةبببببببببب ولدهاببببببببببل
د دول م ةببببببببببببب دتهابببببببببببببتمول ا ةببببببببببببب دلات  ةبببببببببببببدول صببببببببببببب  ه د"د دول  اببببببببببببب دلاه ببببببببببببب دلبببببببببببببمىدولخا ةببببببببببببب 

دااببببببببببببتورد    بببببببببببب  دلا  ببببببببببببةرددول ة عببببببببببببة دولت  ةبببببببببببب دكاةبببببببببببب  د2دج دد84دول ة عبببببببببببب د دول ببببببببببببمم
 .دم2019 د

ول  ببببببببب قددطببببببببب ول ت بببببببببته دول ا ةببببببببب دلتبببببببببم ة دول  شبببببببببئةرد"د:ددءجااااااااادى مصااااااااا فى الفااااااااامت  .19
 .مد2014 دد دولن ه ةد دول     دول   ة دلا اتمدتولثن ط ول ة ع د"د

لتببببببببم ة دول تنبببببببب   دهاببببببببب دت ببببببببتة دط هاةببببببببب د:د"دتببببببببأثة دو بببببببببتخمومدويمساااااااار محماااااااااد حجاااااااار .20
تول  ببببببببببتمدول  ببببببببببة دل  تببببببببببميدول  بببببببببب   ة"د   بببببببببب ل دمكتببببببببببت وة دكاةبببببببببب ددومو دا كبببببببببب لدولبببببببببب  اةر
 م.ددددددد2007     دولا ك م ة  ددولت  ة دول ة عة دلا  ةر 
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