
 

 
 (0202) َىنُى -الأولانؼذد  -انضبيٍ انًجهذ  -جبيؼخ انؼزَش - كهُخ انززثُخ انزَبػُخ -يجهخ طُُبء نؼهىو انزَبػخ

 
 

289 

 

 

( Kettle bell( ػبنُخ انشذح ثبطزخذاو اداح )INSANITYرأصُز رذرَجبد )

ػهٍ ثؼغ انًزغُزاد انجذَُخ وانفظُىنىجُخ نذٌ لاػجبد انًلاكًخ ثًذبفظخ 

 شًبل طُُبء

 محمد جهبد ػُذ خهُم انشيهىؽد/ **                                    

 يذرص ثكهُخ انززثُخ انزَبػُخ جبيؼخ انؼزَش

 :  البحث ومشكلة مقدمة

صأخز  ش٠جظزِّجسعز ثٌٌُ صصذـ 

ثٌشىً ثٌضم١ٍذٞ ثٌمذ٠ُ ثٌزٞ صغضصؼذٗ ِؼظُ 

ثٌفض١جس ٠ٕٚفشْ ِٕٗ، فمذ أدخٍش ثٌؼذ٠ذ ِٓ 

ثٌضم١ٕجس ثٌؾذ٠ذر فٟ ِّجسعز ثٌضّجس٠ٓ 

ثٌش٠جظ١ز ٚأ٘ضّش ثٌىغ١ش ِٓ ثٌذٚي 

ثٌّضمذِز دجٌضذس٠خ ثٌش٠جظٝ ف١ظ صؼضذشٖ 

ثٌشو١ضر ثلأعجع١ز ٌٍٛصٛي دجٌلاػذ١ٓ 

ش ٘زٖ ثٌذٚي أ١ّ٘ز ٌٍّغض٠ٛجس ثٌؼ١ٍج، ٌزث أٌٚ

وذ١شر ٌضط٠ٛش ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٝ ػٍٝ 

ثخضلاف غشلٗ ٚأعج١ٌذٗ، فٕٙجن ثٌؼذ٠ذ ِٓ 

ثٌطشق ٚثلأعج١ٌخ ثٌقذ٠غز ظٙشس فٝ 

ث٢ٚٔز ثلأخ١شر ٚثٌضٝ صٙذف إٌٝ صط٠ٛش 

ثلإِىجٔجس ثٌذذ١ٔز ٌلاػذ١ٓ فٝ وغ١ش ِٓ 

ٚثٌضٝ صّٕـ ثٌلاػذ١ٓ  ثلأٔشطز ثٌش٠جظ١ز

ِّج ٌٗ ثلأعش  ألصٝ أدثء فٝ ثلً صِٓ ِّىٓ

 ثٌىذ١ش فٝ ص١ّٕز ٚصط٠ٛش ثلأدثء ثٌّٙجسٜ.

 س٠جظٝ ِـذسح أٜ ٠شـغـً فّج  

 ِقضٜٛ ٘ـٛ ثٌضـذس٠ذٝ ثٌذـشٔجِؼ ٚظغ لذـً

 صضشجدٗ دق١ظ ثلأدثء ٠ضطٍذٙج ثٌضٝ ثٌضذس٠ذجس

 ثٌقشوٝ ٌلأدثء ثٌضشو١خ ِغ ثٌضذس٠ذجس

 ِٓ دذ فلا ثٌذشٔجِؼ صذس٠ذجس ٌٚٛظغ

 ثلأدثء دسثعز

 ٌٍٕشجغ ثٌقشوٝ

 ٠ضّىٓ ٌىٝ ثٌّّجسط

 ثٌؼ١ٍّز فٝ صطذ١مٗ ِٓ

                              (3: 81.) "ثٌضذس٠ذ١ز

ظٙررش فررٟ ث ٚٔررٟ ث خ١ررشر ثٌؼذ٠ررذ   

ِررٓ ثلأعررج١ٌخ ثٌضذس٠ذ١ررز ثٌقذ٠غررز ٚثٌّذضىررشر 

فرررٟ ثٌضرررذس٠خ ٚورررجْ أ٘رررُ ٘رررزر ثٌضرررذس٠ذجس 

ثٌقذ٠غررررررررررز ِررررررررررج ٠ؼررررررررررشف دضررررررررررذس٠ذجس 

(INSANITY ٟٚثٌضررررررٟ إٔضشررررررشس فرررررر )

َ(, 4182س٠خ ثٌؼج١ٌّررز ػررجَ )عررجفجس ثٌضررذ

ٚصض١ّرررض ٘رررزر ثٌضرررذس٠ذجس دجٌىغجفرررز ٚثٌشرررذر 

ثٌّضذسؽرررز ثٌذغررر١طز ٚثٌؼج١ٌرررز ٚصٙرررذف ٘رررزر 

ثٌضررررذس٠ذجس ػٍررررٝ صقغرررر١ٓ ث١ٌٍجلررررز ثٌذذ١ٔررررز 

ٚثٌضٕفغررر١ز, ف١رررظ ٠صرررً ثٌش٠جظرررٟ أعٕرررجء 

ِّجسعضٙج ٌٍقذ ثلألصٝ ِٓ شرذر ث دثء فرٟ 

شرررىً ِؾّٛػرررجس صذس٠ذ١رررز ِىغفرررز ٌفضرررشثس 

شثس سثفررز لصرر١شر لصرر١شر ِٚضىررشسر ٚفضرر

د ٚأورررررذ ثٌؼرررررجٌُ ثٌصررررر١ٕٟ  شرررررجْٚ   ٔغرررررذ١ج

 shawn ِصرررررررررررررررررررُّ صرررررررررررررررررررذس٠ذجس  

(INSANITY أٔررٗ ِررٓ ث٘ررُ فٛثةررذ ٘ررزر )

 يجهخ طُُبء نؼهىو انزَبػخ
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ثٌضررذس٠ذجس أٔٙررج صقغرررٓ ِررٓ ث١ٌٍجلررز ثٌذذ١ٔرررز 

ثٌؼجِررز ٚصقّررً ث دثء ٚثٌششررجلز ٚثٌضررٛثصْ 

ٚثٌّشٚٔرررز ٚورررزٌه صقغرررٓ ثٌمرررٛر ثٌؼعررر١ٍز 

ٚثٌضٛثفررك ثٌؼعررٍٟ ثٌؼصررذٟ ٚلررٛر ٚعررشػز 

 (898:  9ٌه ث١ٌٍجلز ثٌضٕفغ١ز. ) ث دثء ٚوز

َ( إٌٝ أْ ٠ٚ4141ش١ش  ١ٌٚذ فغٓ )

( صشًّ ؽ١ّغ INSANITYصذس٠ذجس )

أؽضثء ثٌؾغُ ٠ّٚىٓ صطذ١مٙج دذْٚ أدٚثس 

ٚ  ٠مضصش صٕف١ز٘ج فٟ ثٌصج س ثٌش٠جظ١ز 

فمػ , ٚ أشجس إٌٝ فجػ١ٍضٙج فٟ سفغ ِغضٜٛ 

ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز, فٟٙ صؼضذش ِٓ أػٕف 

غز ٚثٌضٟ صُ صص١ّّٙج ػٍٝ ثٌضذس٠ذجس ثٌقذ٠

ِذثس عٕٛثس ػذر ِٓ ثٌذسثعز ثلأوجد١ّ٠ز, 

ف١ظ صشًّ ػٍٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ صّش٠ٕجس 

ثلإغجٌز ٚثٌششجلز ٚثٌمٛر ثٌضٕجٚد١ز ٚثٌضٟ 

صؼًّ ػٍٝ صقغٓ ِغضٜٛ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

دٕضجةؼ ِضٍ٘ز خلاي فضشر صذس٠ذ١ز ِذصٙج 

 (311: 81عّج١ٔز أعجد١غ . )  

( ػٍٟ INSANITYصذس٠ذجس ) ٚصؼضّذ

ٔظجَ ثٌفٛثصً , ف١ظ ٠مَٛ ثٌش٠جظٟ دأدثء 

ثٌضّش٠ٕجس ثٌش٠جظ١ز دألصٝ غجلز ٌذ٠ٗ ٌّذر 

علاط دلجةك, عُ ٠ضذؼٙج سثفز لص١شر علاعْٛ 

 3عج١ٔز ٠ٚضُ ثلإعضّشثس ػٍٝ ٘زث ثٌٕقٛ )

عج١ٔز سثفز( ٌفضشر  31دلجةك صّش٠ٓ ١ٍ٠ُٙ 

صذس٠ذ١ز ِغضّشر ٌغضْٛ دل١مز ٟٚ٘ فضشر 

ّج صغضٙذف صذس٠ذجس إؽّجٌٟ ثٌضذس٠خ, و

(INSANITY ِٓ ِٕجغك ِضؼذدر )

ثٌؾغُ فٟٙ صشًّ ػٍٝ صّش٠ٕجس شجٍِز 

ٌؾ١ّغ أؽضثء ثٌؾغُ, ف١ظ صغضٙذف ِٕطمز 

ثٌذطٓ وّٕضصف ٌٍؾغُ ٌٍشد١ػ د١ٓ 

ثٌطشف١ٓ ثٌؼٍٛٞ ٚثٌغفٍٟ ٚوزٌه ثٌزسثػ١ٓ 

ٚثٌظٙش ٚثٌؾضء ثٌغفٍٟ ٌٍؾغُ, ف١ظ صشًّ 

ػٍٝ صّجس٠ٓ فؾً ٚٚعخ ٚدفغ صغضٙذف 

 (32وىً. ) ثٌؾغُ

( ٔضجةؼ INSANITYصقمك صذس٠ذجس )

إ٠ؾجد١ز ٌٍٛظجةف ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌمٍذ١ز 

 ٚثٌضٕفغ١ز, ٚأشجس  ص١ٛدٚس ٚآخشْٚ

 Tudor & others(  4141 خلاي )َ

دسثعضٗ, إٌٝ فجػ١ٍز صذس٠ذجس 

(INSANITY فٟ سفغ ِغضٜٛ ثٌىفجءر )

ثٌٛظ١ف١ز ثٌمٍذ١ز ٚثٌضٕفغ١ز ٚ صغجُ٘ فٟ 

ثٌمصٜٛ ٔض١ؾز  ص٠جدر ثٌغؼز ثٌٙٛثة١ز

لإصغجع ثٌقؾُ ثٌشةٛٞ لإسصفجع ِؼذي 

ثٌضٕفظ دشىً وذ١ش أعٕجء ٘زر ثٌضذس٠ذجس, 

وّج صغجُ٘ فٟ صقغٓ ثٌٛظجةف ثٌمٍذ١ز ف١ظ 

٠ٕخفط ِؼذي ظشدجس ثٌمٍخ خلاي ثٌشثفز 

ٔض١ؾز ثلإعضّشثس فٟ ِّجسعز ٘زر 

 (81: 32ثٌضذس٠ذجس .)

 Pavel " ثبفم ربرظىنٍُ""٠زوش 

tsatsouline( "0226)  ثٔٗ ظٙشس

kettle bell  فٟ سٚع١ج فٟ دذث٠ز

ثٌخجصز  ثٌضغؼ١ٕجس ٚثعضخذِضٙج ثٌمٛثس

ٌفضشر وذ١شر إٌٝ أْ ثٔضششس فٟ  ثٌشٚع١ز

ثٌٙذف  دم١ز ثٌؼجٌُ دأشىجي ِخضٍفز ٚفك

ثٌضذس٠ذٟ ثٌضٟ صغضخذَ ِٓ أؽٍٗ ، ٚثٌىجصً 

ِؼذ١ٔز ػٍٝ  ، ٟ٘ أدثر kettle bellدً 

ػٕـذ شىً ثٌىـشر ثلإدش٠ـك وذ١ـش لطش٘ـج 

ٌٍّمذط،  ثٌمجػذر ٠ٚمـً صـذس٠ؾ١ج ٚصـٛ 

ٚصغضخذَ فٟ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌضذس٠ذجس ثٌذذ١ٔز 

 (99: 34() 28:  38ٚثٌّٙجس٠ز.)  



` 
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 Kettelثلأشىجي ثٌّخضٍفز  ٠ٛؽذ ثٌؼذ٠ذ ِٓ

bell  ِٓ 29-8ٚصظٙش فٟ أفؾجَ ِخضٍفز 

فّٕٙج صضىْٛ  Kettel bellوؾُ ، ٌٍىجصٍذً 

٠ك ثلإدش ِٓ ؽضء ٚثفذ ِصُّ ػٍٝ شىً

دفتجس ٚص١ٔز ِخضٍفز ٚ٘زث ثٌشىً ثلأوغش 

ِمذط  إٔضشجسث ، ٚثٌشىً ث٢خش ٠ضىْٛ ِٓ

٠ٚضُ صشو١خ ف١ٗ  Kettel bellثٌىجصً 

 (84: 43إعطٛثٔجس ِخضٍفز ثلأٚصثْ.)

ٌٍىشر ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌفٛثةذ صٛؽذ        

 , ِٕٙج ص١ّٕز ثٌمٛرKettlebellثٌقذ٠ذ٠ز 

ٚثٌضقًّ ٚثٌششجلز ٚثلإصضثْ فٟ ثٌؾغُ 

مذسر ثٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز ، ف١ظ صغجػذ ٚثٌ

ػٍٝ صم١ًٍ ٔغذز ثلإصجدز ٔض١ؾز إعضخذثِٙج 

فٝ صقغٓ ثٌٕغّز ثٌؼع١ٍز , ٚص١ّٕز ثٌضٛثصْ 

ثٌؼعٍٝ ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٌٍّؾّٛػجس 

ثٌؼع١ٍز ثٌّخضٍفز , ٚصغضخذَ ٌضط٠ٛش ث١ٌٍجلز 

ثٌذذ١ٔز أفعً ِٓ أشىجي ثلأعمجي ثٌؼجد٠ز 

            ِغً ثٌذجس ٚثٌذثِذٍض 

 (21:  49)  ، (29-22: 33ٚثٌقضثَ.)

٠ؼضذش ثٌٕشجغ ثٌذذٟٔ ػجِز ٚثٌضذس٠خ 

ثٌش٠جظٟ دصفز خجصز ٠ؤدٞ إٌٟ ص٠جدر 

صقغ١ٓ ثٌّٕٛ ثٌذذٟٔ ٚثٌفغ١ٌٛٛؽٟ ٌلأغفجي 

ٚثٌذٍغ١ٓ ٚثٌشذجح ِٓ ثٌؾٕغ١ٓ ، ٚثْ أدثء 

ثٌضذس٠ذجس ثٌش٠جظ١ز ثٌّضظّز ، ف١ظ ٠قفض 

ثٌٙذَ ػ١ٍّجس دٕج ثٌذشٚص١ٕجس ٠ٚغذػ ػ١ٍّجس 

، ّٚٔٛ ثٌؼظجَ ، ٠ٚؤعش دشىً ػجَ ػٍٟ 

ػ١ٍّجس ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ دجٌؾغُ ، ٠ٍٚؼخ 

د فٟ صقذ٠ذ ثٌؾغُ ٚوضٍز  دٚسثد ِّٙج

ظ١١ٓ ػٓ ثٌؼعلاس ٚلٛصٙج ِّج ١ّ٠ض ثٌش٠ج

 (855-852: 2)ثلشثُٔٙ غ١ش ثٌش٠جظ١١ٓ.

ٚفٟ فذٚد إغلاع ثٌذجفظ ػٍٝ دؼط 

ثٌذقٛط ٚثٌّشثؽغ ثٌغجدمز ٚثٌضٟ صٕجٌٚش 

ثلأٔغجٔضٟ , ف١ظ أشجسس إٌٝ جس صذس٠ذ

أ١ّ٘ضٙج وأفذ ثلأعج١ٌخ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌقذ٠غز 

ثٌضٟ صٙضُ دشفغ ِغضٜٛ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز 

ٚصط٠ٛش ِغضٜٛ ثٌمذسس ثٌذذ١ٔز , ِٓ خلاي 

أدثء صذس٠ذجس ػج١ٌز ثٌشذر ٚثٌىغجفز دّمجِٚز 

عمً ثٌؾغُ ٚثٌؾجرد١ز ثلأسظ١ز لأدثءثس 

فشو١ز ِضىشسر ِٚشوذز صؤدٜ ٌفضشثس 

٠ٍز ٚفضشثس سثفز لص١شر ، ِٚٓ خلاي غٛ

ػًّ ثٌذجفظ وّذسح ِلاوّز  ٚٚظغ 

دشثِؼ صذس٠خ ِخضٍفٗ ٌُٙ ػٍٝ ِذثس 

ثٔضظجُِٙ فٝ ػ١ٍّز ثٌضذس٠خ  فع أعٕجء 

أدثء ثلأخضذجسثس ثٌذٚس٠ز ٌلاػذجس لصٛس 

فٝ ِغض٠ٛجس دؼط ثٌٕٛثفٟ ثٌذذ١ٔز 

ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ِّج دػجُ٘ ٌؼًّ دسثعز 

 ػذ١ٓ ٚصُ ( 3ثعضطلاػ١ٗ ػٍٝ ػذد )

ل١جط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

ٌذ٠ُٙ فلافع لصٛس ٌذ٠ُٙ فٝ دؼط 

 –ثٌّشٚٔٗ  –ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز) ثٌمٛر 

ثٌششجلٗ ( ٚدؼط ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

ِٚؼذي ثٌٕذط (  vo2max)ثٌلاوض١ه ٚ 

ِٚٓ ٕ٘ج ثصش فىشر ثٌذقظ فٝ إ٠ؾجد 

صذس٠ذجس ؽذ٠ذر ِٚخضٍفز ٌٚىٝ   ٠شؼش 

ذ١ٓ دجًٌٍّ فأسثدث ثٌضٕٛع فٝ ثعضخذثَ ثٌلاػ

إفذٜ غشق ثٌضذس٠خ ثٌقذ٠غز ٚدِؾٙج دأدثر 

فذ٠غز صغضخذَ دصج س ثٌؾ١ُ ِٚٓ ٕ٘ج 

فأُ٘ ِج١ّ٠ض صذس٠ذجس  ؽجءس فىشر ثٌذقظ،

ثلأٔغجٔضٟ أٔٙج صؼضّذ ػٍٝ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

ٚثٌٛظ١ف١ز ٌلاػذ١ٓ ِٓ خلاي أدثء ِشصفغ 

ثٌشذر خلاي ِؾّٛػجس صذس٠ذ١ز غ٠ٍٛز 
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د , ِّج ٠ؼشض  ٚفضشثس سثفز لص١ش ٔغذ١ج

ثٌلاػخ ٌلإؽٙجد ثٌذذٟٔ ٚثٌفغ١ٌٛٛؽٟ 

إعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز ٚث١ّ٘ز 

Kettlebell   ٌٙج ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌفٛثةذ , ف١ظ

صم١ًٍ ٔغذز ثلإصجدز ٔض١ؾز إعضخذثِٙج ٚ 

صقغٓ ثٌٕغّز ثٌؼع١ٍز , ٚصغضخذَ ٌض١ّٕز 

ثٌضٛثصْ ثٌؼعٍٝ ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز 

ع١ٍز ثٌّخضٍفز , ٚصغضخذَ ٌٍّؾّٛػجس ثٌؼ

ٌضط٠ٛش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز أفعً ِٓ أشىجي 

ثلأعمجي ثٌؼجد٠ز فّٓ خلاي ػشض ث ١ّ٘ٗ 

( ٚثي INSANITYٌضذس٠ذجس )

Kettlebell   ؽجءس فىشر ثٌذسثعز

ثٌقج١ٌز ٌٍذجفظ فٝ ِقجٌٚز ُِٕٙ ٌّؼشفز 

ػج١ٌز  INSANITY) صأع١ش صذس٠ذجس )

 ػٍٝ Kettle bellثٌشذر دجعضخذثَ أدثر 

دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌذٞ 

  ػذجس ثٌّلاوّز. 

 هذف انجذش :

٠ٙذف ثٌذقظ إٌٝ ثٌضؼشف ػٍٟ صأع١ش       

ػج١ٌز ثٌشذر INSANITY) صذس٠ذجس )

ػٍىٛدؼط  Kettle bellدجعضخذثَ ثدثر

ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌذٞ 

  ػذجس ثٌّلاوّز دّقجفظز شّجي ع١ٕجء. 

 فزوع انجذش:

صٛؽذ فشٚق دثٌز إفصجة١ج د١ٓ ثٌم١جع١ٓ  .8

ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌضذس٠ذجس 

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

ػٍٝ دؼط  Kettle bellثدثر

ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ) ل١ذ ثٌذقظ ( 

ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز 

 ثٌضؾش٠ذ١ز ٌذٞ  ػذجس ثٌّلاوّز .

صٛؽذ فشٚق دثٌز إفصجة١ج د١ٓ ثٌم١جع١ٓ  .4

ٌضذس٠ذجس  ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

ػٍٝ دؼط  Kettle bellثدثر

ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ) ل١ذ ثٌذقظ ( 

ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز 

 ثٌضؾش٠ذ١ز ٌذٞ  ػذجس ثٌّلاوّز.

 يظطهذبد انجذش:

 ( رذرَجبد (INSANITY 

ٟ٘ أفذ ثلأعج١ٌخ ثٌضذس٠ذ١ز 

َ أدٚثس ثٌقذ٠غز ثٌضٟ   صؼضّذ ػٍٝ إعضخذث

ِؼ١ٕز ٚدأفّجي صذس٠ذ١ز رثس شذر ػج١ٌز 

ٌٍّؾّٛػجس ثٌضذس٠ذ١ز ٠ٚضخٍٍٙج فضشثس 

سثفز لص١شر ؽذثد , صؼًّ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمٛر 

ٚثٌضٛثفك ٚثٌضقًّ ثٌلا٘ٛثةٟ ٚثٌغشػز 

ٚثٌششجلز خلاي فضشر صذس٠ذ١ز لص١شر 

د.  ( 1:83)ٔغذ١ج

  اداحKettle bell 

ً ٘ٝ أدثر ثٌىً فٝ ٚثفذ ٚثٌضٝ صؼّ      

ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌغجدضز دٛظغ ثٌؾغُ 

 (13: 38ٚثلأٚظجع ثٌّخضٍفز .)  

 إجزاءاد انجذش :

 يُهج انجذش :

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٝ انجبدش إعضخذَ  

دئعضخذثَ ثٌضص١ُّ ثٌضؾش٠ذٝ ٌّؾّٛػز 

صؾش٠ذ١ز ٚثفذر رٚ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ , 

 ٚرٌه ٔظشثد ٌّٕجعذضٗ ٌطذ١ؼز ٘زٖ ثٌذسثعز. 



` 
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 نجذش :يجزًغ وػُُخ ا

٠شضًّ ِؾضّغ ثٌذقظ ػٍٝ  ػذجس        

ثٌّلاوّز دّقجفظز شّجي ع١ٕجء ٚثٌذجٌغ 

(  ػخ ٌٍؼجَ ثٌضذس٠ذٟ 83ػذدُ٘ )

عٕٗ , ٚإػضّذ ثٌذجفظ  41َ( صقش 4144)

فٟ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز ػٍٝ 

( 81ثٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ف١ظ دٍغ ػذد٘ٓ)

( 3 ػذجس ، وّج صّش ثلإعضؼجٔز دؼذد )

صّغً ػ١ٕز ثٌذقظ ثلإعضطلاػ١ز ِٓ  ػذجس 

دثخً ِؾضّغ ثٌذقظ ٚخجسػ ثٌؼ١ٕز 

( ٠ٛظـ صٛص١ف 8ثلأعجع١ز , ٚؽذٚي )

  ِؾضّغ ثٌذقظ.

 (1جذول )

 رىطُف يجزًغ انجذش

 انؼُُخ الاطزطلاػُخ ػُُخ انجذش الاطبطُخ يجزًغ انجذش

 انُظجخ انؼذد انُظجخ انؼذد انُظجخ انؼذد

83 811% 81 19.9% 3 43.11% 

 جبة اخزُبر انؼُُخ :أط

  .ثٌذجفظ ٘ٛ ثٌّغتٌٛز ػٓ صذس٠خ ثٌؼ١ٕز 

 .ثعضؼذثد ؽ١ّغ ثٌلاػذ١ٓ ٌلأضظجَ فٟ ثٌضذس٠خ 

  .صٛثفش ثِجوٓ ٚثؽٙضر ٚثدٚثس ثٌضذس٠خ ثعٕجء ثؽشثء ل١جعجس ثٌذقظ 

 (0جذول )

فً يزغُزاد انًُى  Shapiro- Wilkانًزىطؾ انذظبثٍ والأَذزاف انًؼُبري ولُى 

 نؼُُخ انجذش

 ودذح انمُبص ًزغُزادان
انًزىططططططططؾ 

 انذظبثٍ

الاَذططططططططططططططزاف 

 انًؼُبرٌ

لًُخ كىنًىجزف 

 طًُزَىف

ادزًبنُخ 

 Pانخطأ 

 1.12 1.94 4.35 81.23 طُخ انؼًز انشيًُ

 8.11 1.31 4.14 898.84 طى ؽىل انمبيخ

 1.91 1.25 9.11 98.12 كجى وسٌ انجظى

( أْ ل١ُ ثخضذجس ٠4ضعـ ِٓ ؽذٚي )

Shapiro- Wilk جط ثٌمذٍٝ ٌؼ١ٕز ٌٍم١

ثٌذقظ فٟ دؼط ِضغ١شثس ثٌّٕٛ )ثٌؼّش 

ثٌضِٕٟ، غٛي ثٌمجِز، ٚصْ ثٌؾغُ( ل١ذ 

 1.15ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز  ثٌذقظ ثػٍٝ ِٓ

ِّج ٠ؤوذ ػٍٝ أْ ثٌم١ُ صضذغ ثٌضٛص٠غ 

 ثٌطذ١ؼٝ  ِّج ٠ذي ػٍٝ صؾجٔظ ثٌؼ١ٕز.

   

01ن=   
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 (2جذول )

فً هزيىٌ انًُى  Shapiro- Wilkانًزىطؾ انذظبثٍ والأَذزاف انًؼُبري ولُى  

 وانًزغُزاد انفظُىنىجُخ لُذ انجذش

 ودذح انمُبص انًزغُزاد   
انًزىطؾ 

 انذظبثٍ

الاَذزاف 

 انًؼُبرٌ

لًُخ كىنًىجزف 

 طًُزَىف

ادزًبنُخ انخطأ 

P 

 1.11 1.93 3.52 13.41 ٌ/ق يؼذل انُجغ

Vo2max 1.92 1.54 4.91 21.94 يههُهزز/كجى/ق 

 1.99 1.31 1.44 8.23 يهً يىل/ نزز دًغ انلاكزُك

أْ ل١ُ ( ٠3ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )         

ٌٍم١جط ثٌمذٍٝ  Shapiro- Wilkثخضذجس 

فٝ ثٌّغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز  ٌؼ١ٕز ثٌذقظ

ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز ثػٍٝ ِٓ ل١ذ ثٌذقظ 

ِّج ٠ؤوذ ػٍٝ أْ ثٌم١ُ صضذغ  1.15

ثٌضٛص٠غ ثٌطذ١ؼٝ  ِّج ٠ذي ػٍٝ صؾجٔظ 

 ثٌؼ١ٕز.

 (4جذول )

فً انًزغُزاد انجذَُخ  Shapiro- Wilkثٍ والأَذزاف انًؼُبري ولُى انًزىطؾ انذظب

 لُذ انجذش

 انًزغُزاد
ودذح 

 انمُبص

انًزىطؾ 

 انذظبثٍ

الاَذزاف 

 انًؼُبرٌ

لًُخ كىنًىجزف 

 طًُزَىف

ادزًبنُخ 

 Pانخطأ 

 1.12 1.94 3.14 42.54 كجى لىح انمجؼخ انًًُُ

 8.11 1.31 4.94 44.98 كجى لىح انمجؼخ انُظزي

 1.91 1.25 4.83 45.23 كجى لىح ػؼلاد انذراػٍُ

 1.94 1.15 2.13 13.98 كجى لىح ػؼلاد انزجهٍُ

 1.95 1.51 3.94 52.82 كجى لىح ػؼلاد انظهز

 1.95 1.54 4.18 35.14 كجى لىح ػؼلاد انجطٍ

 2.20 0..2 1.14 1.11 طى يزوَه 

 2.26 2.01 1.93 5.11 ػذد رشبلخ

أْ ل١ُ ثخضذجس ( ٠2ضعـ ِٓ ؽذٚي )   

Shapiro- Wilk  ٌٍم١جط ثٌمذٍٝ ٌؼ١ٕز

فٟ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ل١ذ  ثٌذقظ

 1.15ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز ثػٍٝ ِٓ ثٌذقظ 

ِّج ٠ؤوذ ػٍٝ أْ ثٌم١ُ صضذغ ثٌضٛص٠غ 

 ثٌطذ١ؼٝ  ِّج ٠ذي ػٍٝ صؾجٔظ ثٌؼ١ٕز.

 

 

 

 صبنضب: وطبئم وأدواد جًغ انجُبَبد :

ٌضقم١ك أ٘ذثف ثٌذقظ ٚؽّغ ثٌذ١جٔجس 

ثٌلاصِز ٌٙزٖ ثٌذسثعز إعضؼجْ ثٌذجفغجْ دّج 

: ٍٟ٠ 

 ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚثٌذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز. -

 ثلإخضذجسثس.  -

 ثلأؽٙضر ٚثلأدٚثس.  -

 ثٌشعضج١ِضش ٌم١جط ثٌطٛي ٚثٌٛصْ  -

 د٠ٕجِٛ ١ِضش ٌم١جط لٛر ثٌمذعز  -

01ن=   

01ن=   



` 
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ؽٙجص د٠ٕج١ِِٛضش ٌم١جط لٛر ػعلاس   -

 ثٌزسثػ١ٓ ٚثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌظٙش ٚثٌذطٓ

   plus meter ِم١جط ثٌٕذط  -

 .ٚثٌٕضجةؼ  ثعضّجسر ٌضذ٠ٚٓ ثعّجء ثٌلاػذجس -

 وؾُ 2وؾُ ،  4ٚصْ   Kettle Bellوشر  -

 Kettleثبطزخذاو  INSANITYثزَبيج رذرَجبد  -

Bell  

 خطىاد رُفُذ انجذش :

 انذراطخ الاطزطلاػُخ     

أؽش٠رررش ثٌذسثعرررز ثلإعرررضطلاػ١ز ػٍرررٝ 

(  ػذررر١ٓ صرررُ إخض١رررجسُ٘ 3ػ١ٕرررز ػرررذدُ٘ )

د ِررٓ ِؾض ّررغ ثٌذقررظ ٚخررجسػ ػ١ٕررز ػشررٛثة١ج

ثٌذقررظ ثلأعجعرر١ز فررٝ ٠ررَٛ ثٌغلاعررجء ثٌّٛثفررك 

َ فضرررٝ ٠رررَٛ ثلأعٕررر١ٓ ثٌّٛثفرررك 2/8/4144

(81/8/4144. ) 

 -ٚ٘ذفش ثٌذسثعز ثٌٝ :

صذس٠خ ثٌّغجػذ٠ٓ ٚثٌّششف١ٓ ػٍٝ  -    

 غش٠مٗ ثٌم١جط

ثٌضؼشف ػٍٝ ث خطجء ثٌّقضًّ  -   

ظٙٛس٘ج ثعٕجء ثؽشثء ث خضذجسثس ٌضلاف١ٙج 

 عز ث عجع١زفٟ ثٌذسث

 ظذػ ث ؽٙضر ٚث دٚثس ثٌّغضخذِز -   

  ثٌضأوذ ِٓ عٌٙٛز ثٌم١جعجس  -  

إخض١رررررجس ثلأِرررررجوٓ ثٌّٕجعرررررذز لإؽرررررشثء  -  

 ثٌم١جعجس

  صقذ٠ذ صِٓ إؽشثء ثٌم١جعجس -  

ثٌضأوررررذ ِررررٓ ِررررذٜ ِلاةّررررز ثلإخضذررررجسثس  -

 ٚثٌم١جعجس ثٌّغضخذِز.

ثٌضؼررشف ػٍررٝ ِررذٜ صررلاف١ز ثلأدٚثس  - 

 ذِز ل١ذ ثٌذقظ. ٚثلأؽٙضر ثٌّغضخ

ثٌضأوررررذ ِررررٓ ِررررذٞ صررررلاف١ز ثلأدٚثس  - 

 ٚثلأؽٙضر ثٌّغضخذِز.

ثٌضؼشف ػٍٟ و١ف١ز صطذ١ك ثلإخضذجسثس  - 

 ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ.

ثٌضأوذ ِٓ ِذٞ فُٙ ٚثعض١ؼجح ثٌلاػذ١ٓ  - 

 ٌلإخضذجسثس.

ثٌفضشر ثٌى١ٍز ٌٍذشٔجِؼ ٚػذد ثٌٛفذثس  -  

ثٌضذس٠ذز فٟ ث عذٛع ٚصقذ٠ذ صِٓ دذء 

ثٌضذس٠ذ١ز ث١ِٛ١ٌز فضٟ ٔٙج٠ز  ثٌٛفذر

ثٌذشٔجِؼ ٚصِٓ فضشر ث فّجء ٚصِٓ فضشر 

ثٌضذس٠خ ث عجع١ز ٚصِٓ فضشر ثٌضٙذةز 

ٚث٠عج صقذ٠ذ ث فّجي ثٌّٕجعذز ٚثٌؼٕجصش 

ث عجع١ز ٌٍذشٔجِؼ فضشثس ثلإػذثد ٚوزٌه 

 ( . 5غش٠مز ثٌضذس٠خ ثٌّغضخذِز ِشفك ) 

صم١ٕٓ شذر ثٌقًّ ثٌّمضشفز فٟ دشٔجِؼ  -

ثبطزخذاو  INSANITYبد رذرَج

Kettle Bell. 

 انًؼبيلاد انؼهًُخ نلاخزجبراد:

 اولاً: طذق الاخزجبراد:
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 ( 5 جذول رلى )

 دلانخ انفزوق ثٍُ انًجًىػخ انًًُشح وانًجًىػخ غُز انًًُشح فٍ

 لُذ انجذش الاخزجبراد انجذَُخ

 9.382=   1.15ل١ّز س  ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز     

( ثٔررٗ صٛؽررذ فررشٚق ٠5ضعررـ ِررٓ ؽررذٚي ) 

رثس د ٌز ثفصجة١ز د١ٓ ثٌّؾّٛػز ث١ٌّّرضر 

ٚثٌّؾّٛػررز ثٌغ١ررش ١ِّررضر  فررٟ ث خضذررجسثس 

ثٌذذ١ٔررررز ل١ررررذ ثٌذقررررظ ف١ررررظ ثْ ل١ّررررز )س( 

ثٌّقغٛدز أوذش ِٓ ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕرذ 

( , ِّج ٠ؼطٟ د ٌرز 1.15ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز )

 ِذجششر ػٍٝ صذق ٘زر ث خضذجسثس.

 : Reliabilityجبد الاخزجبر ص

لجَ ثٌذجفظ دئ٠ؾجد ِؼجًِ ثٌغذجس 

فٟ ث خضذجسثس ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ ػٓ 

غش٠ك صطذ١ك صٍه ث خضذجسثس عُ إػجد 

( أ٠جَ 5صطذ١مٙج ػٍٝ ٔفظ ثٌؼ١ٕز دؼذ )

وفجصً صِٕٟ د١ٓ ثٌضطذ١م١ٓ ِٚٓ عُ صطذ١ك 

ِؼجًِ ث سصذجغ ثٌذغ١ػ ٌذ١شعْٛ ػٍٝ 

ث سصذجغ د١ٓ ثٌٕضجةؼ لإ٠ؾجد ِؼجًِ 

ثٌضطذ١م١ٓ )ثلأٚي ٚثٌغجٟٔ( , ٚثٌؾذٚي سلُ 

 ( ٠ٛظـ رٌه .9) 

  

 ودذح انمُبص انًزغُُزاد و
ثٍُ  انفزق يجًىػخ  غُز يًُشح يجًىػخ انًًُشح

انًزىططُ

ٌ 

 لًُخ

 ع± ص ع± ص ) د (

 1.21 2.11 1.51 89.33 1.51 43.33 كجى لىح انمجؼخ انًًُُ  -8

 9.89 2.33 1.51 81.33 1.51 48.99 كجى لىح انمجؼخ انُظزي  -4

 9.19 2.99 1.13 41.99 1.51 45.33 كجى لىح ػؼلاد انذراػٍُ  -3

 83.25 9.33 1.51 99.33 1.51 14.99 كجى لىح ػؼلاد انزجهٍُ  -2

 21.31 89.11 1.19 35.33 1.11 52.33 كجى لىح ػؼلاد انظهز  -5

 84.14 9.11 1.51 41.99 1.11 32.99 كجى لىح ػؼلاد انجطٍ  -9

 1.11 2.99 1.51 83.99 8.11 9.11 طى يزوَه   -1

 2.95 4.33 1.51 3.33 1.51 5.99 ػذد رشبلخ  -1

3 =2=ن0ن  

 

 

 



` 
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 ( 6  جذول رلى )

 يؼبيم الاررجبؽ ثٍُ انزطجُك الأول وانزطجُك انضبٍَ  

 فٍ الاخزجبراد انجذَُخ ويظزىي الاداء لُذ انجذش

 1.951=   1.15ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز     

( ثٔٗ ٠ٛؽذ  ٠9ضعـ ِٓ ؽذٚي )

 إسصذجغ رٚ د ٌز ثفصجة١ز د١ٓ ثٌضطذ١ك

ثلأٚي ٚثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ فٟ ث خضذجسثس 

ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ , ف١ظ ثْ ل١ّز )س( 

ثٌّقغٛدز أوذش ِٓ ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 

( , ِّج ٠ؼطٟ د ٌز 1.15ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز )

 ِذجششر ػٍٝ عذجس ٔضجةؼ ٘زر ث خضذجسثس.

ثبطزخذاو  INSANITYرخطُؾ رذرَجبد 

Kettle Bell  : 

ٍٝ فٟ فذٚد إغلاع ثٌذجفظ ػ

ثٌّشثؽغ ٚثٌذسثعجس ثٌغجدمز ٚشذىز 

ثٌّؼٍِٛجس ثٌذ١ٌٚز ٚثٌّشصذطز دطذ١ؼز 

ثبطزخذاو  INSANITYصخط١ػ صذس٠ذجس 

Kettle Bell   ٛ٘ صُ صشى١ً ثٌٛفذثس وّج

 ِٛظـ دجٌؾذٚي ثٌضجٌٟ:

 (.جذول )

 Kettle Bellثبطزخذاو  INSANITYرخطُؾ رذرَجبد 

 انشيٍ انًزغُزاد

 أعجد١غ 1 بَزٍػذد أطبثُغ رذرَجبد الأَظ

 ٚفذثس صذس٠ذ١ز3 ػذد انىدذاد انزذرَجُخ خلال الأطجىع

 %91% :11 شذح الأدًبل انزذرَجُخ 

 دلجةك 3 سيٍ كم يجًىػخ 

 عج١ٔز 31 فززح انزادخ انجٍُُُ ثٍُ انزذرَجبد 

 دل١مز 85  سيٍ انجشء انزًهُذٌ )الإدًبء(

ثبطزخذاو  INSANITYسيٍ انجشء انزئُظٍ )

Kettle Bell) 

 

 دل١مز91

 دلجةك 81 سيٍ انجشء انخزبيٍ )انزهذئخ(

 ودذح انمُبص انًزغُُزاد و
 لًُخ انزطجُك انضبٍَ انزطجُك الأول

 ع± ص ع± ص ) ر (

 *1.99 1.51 43.99 1.51 43.33 كجى لىح انمجؼخ انًًُُ  -8

 *1.99 1.51 48.91 1.51 48.99 كجى لىح انمجؼخ انُظزي  -4

 *1.91 1.11 45.99 1.51 45.33 كجى لىح ػؼلاد انذراػٍُ  -3

 *1.99 1.51 14.33 1.51 14.99 كجى لىح ػؼلاد انزجهٍُ  -2

 *1.91 8.13 52.11 1.11 52.33 كجى لىح ػؼلاد انظهز  -5

 *1.99 8.11 35.11 1.11 32.99 كجى لىح ػؼلاد انجطٍ  -9

 1.99 1.51 5.33 1.51 5.99 طى يزوَه   -1

 *1.99 1.51 1.99 8.11 9.11 ػذد رشبلخ  -1

3ن=  
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( ػٕجصش ٠1ضعـ ِٓ ؽذٚي )

ثبطزخذاو  INSANITYصخط١ػ صذس٠ذجس 

Kettle Bell  ف١ظ أٔٗ ِٓ ثٌشجةغ ,

 INSANITYإعضخذثَ صذس٠ذجس 

خلاي فضشر  Kettle Bellثبطزخذاو 

صذس٠ذ١ز صصً إٌٝ عّج١ٔز أعجد١غ صؼضّذ ػٍٝ 

ذ ثلألصٝ جٌقفٍغفز صذس٠ذ١ز صؼشف د

ٌضذس٠خ ثٌفٛثصً ٚثٌضٟ أعذضش فؼج١ٌضٙج فٟ 

صط٠ٛش ثٌّغضٜٛ ثٌذذٟٔ ٚثٌٛظ١فٟ 

ٚثٌّٙجسٞ ٌٍش٠جظ١١ٓ , ف١ظ صؼضّذ ػٍٝ 

صٕف١ز ثٌٛثؽذجس ثٌضذس٠ذ١ز دمذس ػجٌٟ ِٓ 

شذر ثٌقًّ ٚلذ ٠صً صِٓ أدثء ثٌّؾّٛػز 

( دلجةك , 3ثٌضذس٠ذ١ز ثٌٛثفذر دٙج إٌٝ )

ثس فٟ ( عج١ٔز ٚثلإعضّش31ٚسثفز لص١شر )

( دل١مز , ٌٍؾضء ثٌشة١غٟ ِٓ 91رٌه ٌـ )

ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ٚثٌضٟ صضىشس علاط ِشثس 

د ) ثٌغذش , ثلأع١ٕٓ , ثلأسدؼجء(  ثعذٛػ١ج

 ٌّٚذر عّج١ٔز أعجد١غ. 

ٚلأ١ّ٘ز ِذذأ ثٌضخصص١ز فٝ 

ثٌضذس٠خ فمذ سثػٝ ثٌذجفظ أْ صقضٜٛ شىً 

ثبطزخذاو  INSANITYصذس٠ذجس 

Kettle Bell ٍٝآدثءثس  ثٌّغضخذِز ػ

ِضٕٛػٗ فٟ إغجس صطذ١مٟ ٠ضٛثفك ِغ صشى١ً 

ثبطزخذاو  INSANITYصذس٠ذجس 

Kettle Bell   ف١ظ ثٌشذر ِٓ

ٚثٌّؾّٛػجس ٚثٌشثفز ِغ ثدثءثس صض١ّض 

دجٌّمجِٚز ثٌؼج١ٌز ٌٛصْ ثٌؾغُ ٚثٌؾجرد١ز 

ث سظ١ز وجٌٛعذجس ِضؼذدر ثلإصؾج٘جس 

ٚغ١ش٘ج ِٓ ث دثءثس ثٌقشو١ز, ٚصُ صطذ١ك 

س خلاي ثٌؾضء ثٌشة١غٟ ٘زر ثٌضذس٠ذج

ِٓ ٠َٛ ثٌغذش ٌٍٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز دذث٠ز 

َ( ٚوجٔش آخش 85/8/4144ثٌّٛثفك )

ٚفذر صذس٠ذ١ز ٠َٛ ثلأسدؼجء ثٌّٛثفك 

(9/3/4144 . )َ 

دضطذ١ك فمذ إػضّذ ثٌذجفظ 

ثبطزخذاو  INSANITY صذس٠ذجس  

Kettle Bell  فٟ إغجس فٟ إغجس  

صخصصٟ ٚأدثء عش٠غ دشذر ػج١ٌز , 

س صذس٠ذ١ز ِغضّشر ٠صً ثلأدثء ِٚؾّٛػج

ط( د١ٓ أٚي 31ق( , ٚسثفز )3دٙج إٌٝ)

خّظ ِؾّٛػجس , ٚػ١ٍٗ فمذ صُ صمغُ 

 41ثٌؾضء ثٌشة١غٟ ٌٍٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ثٌٝ 

ِؾّٛػز صذس٠ذ١ز دشثفز د١ٕ١ز د١ٓ 

( عج١ٔز , ٚسثفز وذ١شر 31ثٌّؾّٛػجس )

( ِؾّٛػجس ف١ظ ثٌشثفز د١ٓ 5د١ٓ وً )

ٌضٟ ص١ٍٙج أٚي خّظ ِؾّٛػجس ٚثٌخّظ ث

دل١مض١ٓ سثفز ٚثٌشثفز د١ٓ عجٟٔ خّظ 

ِؾّٛػجس ٚثٌخّظ ثٌضٟ ص١ٍٙج ػششر 

دلجةك سثفز ٚثخ١شأ صضمٍص ثٌشثفز عج١ٔز 

وّج وجٔش د١ٓ ثٌخّظ ِؾّٛػجس ثٌغجٌغز 

ٚثٌخّظ ِؾّٛػجس ثلأخ١شر إٌٝ دل١مض١ٓ 

سثفز ٚسثفجس د١ٕ١ز صغ١شر د١ٓ وً 

( عج١ٔز وّج ٘ٛ ثٌقجي فٟ 31ِؾّٛػز )

ثبطزخذاو  INSANITYصذس٠ذجس 

Kettle Bell  ( ٌٟ٠ٛظـ 4ٚثٌشىً ثٌضج )

 رٌه: 
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 ( 0شكم )  

  Kettle Bellثبطزخذاو  INSANITY شكم َىػخ دَُبيُكُخ انؼًم فً رذرَجبد " 

رُمظططططططى انىدططططططذح انزذرَجُططططططخ ث طططططططزخذاو  

ثبططططططططططططزخذاو  INSANITYرطططططططططططذرَجبد 

Kettle Bell  :ًإن 

٠ٙذف إٌرٝ ثلإفّرجء  انجشء انزًهُذٌ: -

١ترررز ثٚظرررجةف ثٌذذ١ٔرررز ٚثٌٛظ١ف١رررز ٚصٙ

ٌٍٛثؽذجس ثٌضذس٠ذ١ز ػج١ٌز ثٌشرذر خرلاي 

 ثٌؾضءثٌشة١غررررررٟ ٌٍٛفررررررذر ثٌضذس٠ذ١ررررررز

دل١مررز( ٠ٚشررًّ ػٍررٝ  ٠ٚ85غررضغشق )

صّش٠ٕررجس ثغجٌررز ٚ٘شٌٚررز ٌشفررغ دسؽررز 

فررررررشثسر ثٌؾغررررررُ ٚص٠ررررررجدر ِشٚٔررررررز 

 ثٌؼعلاس ٚث سدطز .

ف١ررظ ٠شررًّ ػٍررٝ  انجططشء انزئُظططٍ:

ثبطططططزخذاو  INSANITYصررررذس٠ذجس 

Kettle Bell   دشررررىً ػررررجَ غ١ررررش

ٚفرررٟ ٔٙج٠ضرررٗ صضؾرررٗ إٌرررٝ , صخصصرررٟ 

صخصصرر١ز فررٟ ٠ضخٍٍٙررج فضررشثس سثفررز 

ط( دررر١ٓ ثٌّؾّٛػرررجس , ٠ٚشرررًّ 31)

ثٌؾضء ثٌشة١غٟ وّج ٘ٛ ِٛظـ ِغذمج 

ِؾّٛػز صذس٠ذ١ز ِمغّز إٌٝ  41ػٍٝ 

ثسدرررغ ِؾّٛػرررجس وذ١رررشر ورررً ِّٕٙرررج 

٠شًّ ػٍٝ خّظ ِؾّٛػجس صرغ١شر 

ف١ررظ ٚصخضٍررف ثٌشثفررز ثٌذ١ٕ١ررز د١ّٕٙررج 

سثفرررز دل١مضررر١ٓ دررر١ٓ أٚي ِؾّرررٛػض١ٓ 

دلرررجةك دررر١ٓ ثٌّؾّرررٛػض١ٓ ثٌغج١ٔرررز 81ٚ

ٚثٌغجٌغرررررز عرررررُ دل١مضررررر١ٓ سثفرررررز دررررر١ٓ 

 ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌغجٌغز ٚثٌشثدؼز.

٠شًّ ػٍٝ صّش٠ٕرجس انجشء انخزبيٍ:  -

صٙرررذف ثٌرررٝ ثٌؼرررٛدر ٌٍقجٌرررز ثٌطذ١ؼ١رررز 

دلرررجةك(  81)ٚثلإعضشرررفجء ٚصشرررضغشق 

ِٓ صّش٠ٕجس ِشٟ ِٚشؽقجس ٚصٕفظ 

 .ثعضشخجةٟ 

وّررج دٍغررش ِضٛعررػ شررذر ثٌقّررً أعٕررجء 

( ِرٓ ٪11صطذ١ك صذس٠ذجس ثلأٔغرجٔضٟ )

ألصٝ ِمذسر ٌّّجسعجس ثٌٕشجغ ثٌذذٟٔ 

ْ/ق( ٚفمرررررررج  891دّؼرررررررذي ٔرررررررذط )

ٌقغرررجح ِؼجدٌرررز  ورررجسف١ٔٛٓ  ٌضقذ٠رررذ 

شررررذر ثٌقّررررً ثٌضررررذس٠ذٟ ػررررٓ غش٠ررررك 

د دررأْ ِضٛعررػ ثٌؼّررش   81ثٌٕررذط ػٍّررج

 99ػرررررجَ ِٚضٛعرررررػ ٔرررررذط ثٌشثفرررررز 

 ٔذعز/ق .

 



 
(و0202) َىنُى - الاولانجشء  – الاولانؼذد  -انضبيٍانًجهذ  -جبيؼخ انؼزَش - كهُخ انززثُخ انزَبػُخ -يجهخ طُُبء نؼهىو انزَبػخ  

 

300 

 الإجزاءاد انزُفُذَخ نهجذش : راثؼب :

 انمُبص انمجهٍ :

لجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌم١جط ثٌمذٍٟ        

ػٍٟ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز دصجٌز ثٌضجدؼز 

ٌى١ٍز صشد١ز س٠جظ١ز ثٌؼش٠ش , ٚرٌه ِٓ 

٠َٛ ثٌغلاعجء فضٝ ثٌخ١ّظ ثٌّٛثفك  

 َ .83/8/4144فضٝ 88/8/4144

 رُفُذ انجزَبيج انًمززح  :

ذجفظ دضٕف١ز صؾشدز ثٌذقظ لجَ ثٌ       

ثلأعجع١ز فٝ ثٌفضشر ِٓ ٠َٛ ثٌغذش ثٌّٛثفك 

َ ثٌٝ ٠َٛ ث سدؼجء ثٌّٛثفك 84/3/4144

( 3أعجد١غ دٛثلغ ) 1َ ٌّذر 2/5/4144

ٚفذثس صذس٠ذ١ز أ٠جَ ثٌغذش ٚث ع١ٕٓ 

 ٚثلأسدؼجء.

 انمُبطبد انجؼذَخ:  

دؼذ ثلإٔضٙجء ِٓ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ  

صُ إؽشثء  ثٌّمضشؿ ػٍٝ ِؾّٛػز ثٌذقظ

ثٌم١جط ثٌذؼذٜ فٝ ثلإخضذجسثس ل١ذ ثٌذقظ  

دٕفظ ثلأعٍٛح ثٌزٞ ثصذغ فٟ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ 

ػٍٝ ِذثس ٠َٛ ثٌؾّؼٗ فضٝ ث فذ ثٌّٛثفك  

 .83/3/4144َفضٝ  88/3/4144

 طبدطب :انًؼبنجبد الإدظبئُخ .

ثٌّؼجٌؾجس ثعضخذَ ثٌذجفظ 

ثلإفصجة١ز دجعضخذثَ دشٔجِؼ ثٌقضِز 

 (SPSS)ث ؽضّجػ١ز  ثلإفصجة١ز ٌٍؼٍَٛ

Statistical Packing For Social 

Science  ٚوجٔش ثٌّؼجِلاس ثلإفصجة١ز

ثٌّغضخذِز )ثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ , ث ٔقشثف 

ثٌّؼ١جسٞ, وٌّٛٛؽشف ع١ّشٔٛف, ثخضذجس 

)س( ٌذ ٌز ثٌفشٚق, ِؼجًِ ثٌضغ١ش ٌٍٕغذز 

 ثٌّت٠ٛز.

 -ػزع ويُبلشخ انُزبئج:

 أولاً ػزع انُزبئج: 

 (0جذول )

 دلانخ انفزوق وَظت انزغُز انًئىَخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذٌ نذي ػُُخ انجذش 

 انًزغُزاد انفظُىنىجُخ لُذ انجذشفٍ 

 0.06=   2.25لًُخ  د  انجذونُخ ػُذ يظزىي   

( أٔرٗ صٛؽرذ ٠1ضعـ ِرٓ ؽرذٚي )

فرررشٚق رثس د ٌرررز إفصرررجة١ز دررر١ٓ ثٌم١رررجط 

 ثٌمذٍررٟ ٚثٌم١ررجط ثٌذؼررذٞ ٌررذٜ ػ١ٕررز ثٌذقررظ

فرررٟ ثٌّضغ١رررشثس ثٌفغررر١ٌٛٛؽ١ز ل١رررذ ثٌذقرررظ 

( ثٌّقغرررٛدز أوذرررش ِرررٓ Tف١رررظ أْ ل١ّرررز )

( ثٌؾذ١ٌٚررز ػٕررذ ِغررضٜٛ ِؼ٠ٕٛررز Tل١ّررز )

 ودذح انمُبص انًزغُزاد
 لًُخ  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

 " د "

َظجخ انزغُز 

 ع± ص ع± ص انًئىَخ

 %9.41 42.33 .15 99.21 3.52 13.41 ٌ/ق يؼذل انُجغ

Vo2max 1.53 49.84 .31 58.48 4.91 21.94 يههُهزز/كجى/ق% 

 %22.15 85 .88 .11 1.44 8.23 يهً يىل/ نزز دًغ انلاكزُك

01ن=  
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( ِّج ٠شر١ش ثٌرٝ ٚؽرٛد فرشٚق در١ٓ 1.15)

ثٌم١جعرر١١ٓ ثٌمذٍررٟ ٚثٌذؼررذٞ فررٟ ثٌّضغ١ررشثس 

ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚدٕغخ صغ١ش ِت٠ٛرز صشثٚفرش 

%( ٌٚصرررجٌـ 22.15% :1.53ِرررج دررر١ٓ )

ثٌم١رررررررررررررررررررررررررررررررررجط ثٌذؼرررررررررررررررررررررررررررررررررذٞ.

 

 (   0شكم )

َظت انزغُز انًئىَخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذٌ نذي ػُُخ انجذش فٍ ٠ٛظـ 

 انًزغُزاد انفظُىنىجُخ لُذ انجذش

 (9جذول )

 دلانخ انفزوق وَظت انزغُز انًئىَخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذٌ نذي ػُُخ انجذش

 فٍ الاخزجبرد انجذَُخ لُذ انجذش

 الاخزجبرد
ودذح 

 انمُبص

 لًُخ  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

 " د "

َظجخ انزغُز 

 ع± ص ع± ص انًئىَخ

 %48.92 83 8.44 49.91 3.14 42.54 كجى لىح انمجؼخ انًًُُ

 %38.12 84.33 8.14 49.18 4.94 44.98 كجى لىح انمجؼخ انُظزي

 %49.49 81.18 8.88 34.88 4.83 45.23 كجى لىح ػؼلاد انذراػٍُ

 %9.51 82.4 8.12 11.14 2.13 13.98 كجى د انزجهٍُلىح ػؼلا

 %1.11 84.58 8.13 51.28 3.94 52.82 كجى لىح ػؼلاد انظهز

 %8.91 82 .82 39.21 4.18 35.14 كجى لىح ػؼلاد انجطٍ

 %35.93 81.11 1.58 5.91 1.14 1.11 طى يزوَخ

 %39.41 9.39 1.38 1.91 1.93 5.11 ػذد رشبلخ

( أٔرٗ صٛؽرذ ٠9ضعـ ِرٓ ؽرذٚي )

فرررشٚق رثس د ٌرررز إفصرررجة١ز دررر١ٓ ثٌم١رررجط 

ثٌمذٍررٟ ٚثٌم١ررجط ثٌذؼررذٞ ٌررذٜ ػ١ٕررز ثٌذقررظ 

فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔرز ل١رذ ثٌذقرظ ف١رظ أْ 

( T( ثٌّقغررٛدز أوذررش ِررٓ ل١ّررز )Tل١ّررز )

( ِّج 1.15ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز )

٠شررر١ش ثٌرررٝ ٚؽرررٛد فرررشٚق دررر١ٓ ثٌم١جعررر١١ٓ 

ذ١ٔرررز ثٌمذٍرررٟ ٚثٌذؼرررذٞ فرررٟ ثٌّضغ١رررشثس ثٌذ

ٚدٕغرررخ صغ١رررش ِت٠ٛرررز صشثٚفرررش ِرررج دررر١ٓ 

01ن=  
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ثٌذؼررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررذٞ.%( ٌٚصرررجٌـ ثٌم١رررجط 39.41 -8.91%)

 

 ( 2شكم )

 َظت انزغُز انًئىَخ ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجؼذٌ نذي ػُُخ انجذش

 فٍ الاخزجبرد انجذَُخ لُذ انجذش

 -يُبلشخ انُزبئج :

يُبلشخ انفزع الاول وانذي َُض ػهٍ 

ج د١ٓ   صٛؽذ فشٚق دثٌز إفصجة١ أَه

ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌضذس٠ذجس 

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس  Kettle bellثدثر

ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ) ل١ذ ثٌذقظ ( ٌصجٌـ ثٌم١جط 

 ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز .

أٔررٗ (  3( ٚشررىً )  ٠9ضعررـ ِررٓ ؽررذٚي )

صٛؽرررذ فرررشٚق رثس د ٌرررز إفصرررجة١ز دررر١ٓ 

ط ثٌذؼررذٞ ٌررذٜ ػ١ٕررز ثٌم١ررجط ثٌمذٍررٟ ٚثٌم١ررج

ثٌذقرررظ فرررٟ ثٌّضغ١رررشثس ثٌفغررر١ٌٛٛؽ١ز ل١رررذ 

( ثٌّقغرٛدز أوذرش Tثٌذقظ ف١ظ أْ ل١ّز )

( ثٌؾذ١ٌٚررررز ػٕررررذ ِغررررضٜٛ Tِررررٓ ل١ّررررز )

( ِّرررج ٠شررر١ش ثٌرررٝ ٚؽرررٛد 1.15ِؼ٠ٕٛرررز )

فررشٚق درر١ٓ ثٌم١جعرر١١ٓ ثٌمذٍررٟ ٚثٌذؼررذٞ فررٟ 

ثٌّضغ١ررشثس ثٌفغرر١ٌٛٛؽ١ز ٌٚصررجٌـ ثٌم١ررجط 

 ثٌذؼذٞ.

ّت٠ٛز د١ٓ ف١ظ دٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ ثٌ

يؼذل ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ إخضذجس   

%( د١ّٕج دٍغش ٔغذز 9.41  ) انُجغ

ثٌضقغٓ ثٌّت٠ٛز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ 

%Vo2max (  1.53 )ٚثٌذؼذٞ فٟ   

ٚدٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ ثٌّت٠ٛز د١ٓ ثٌم١جط 

   دًغ انلاكزُكثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ   

ف١ظ ٠ضعـ ٚؽٛد ثٔخفجض %( 22.15)

ٌّؼذي ثٌٕذط ٚفّط  دثي ِؼ٠ٕٛج

ثٌلاوض١ه دؼذ دشٔجِؼ صذس٠ذجس 

(INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

ثٌّمضشفز ِمجسٔز  Kettle bellثدثر

دّؼذي ثٌٕذط أعٕجء ثٌشثفز وزٌه ٕ٘جن 

فشٚق دثٌز ِؼ٠ٕٛج ٚص٠جدر فٟ ثلصٝ 

 ثعضٙلان ث ٚوغؾ١ٓ دؼذ ثٌذشٔجِؼ .
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٠ٚؼضٞ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ ثٌٛثظـ فٟ 

صذس٠ذجس ١ٌٛٛؽ١ز ثٌٝ صأع١ش ثٌّضغ١شثس ثٌفغ

( (INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

, ف١ظ أْ ثٌذشٔجِؼ  Kettle bellأدثر 

ثٌضذس٠ذٟ ص١ّض دجعضخذثَ ث عٍٛح ثٌؼٍّٟ 

فٟ صم١ٕٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ِٓ ف١ظ 

ثٌضىشثسثس ٚثٌشثفز ٚوزٌه دسؽز ثٌشذر ِغ 

ِشثػجر ثٌفشٚق ثٌفشد٠ز د١ٓ ثٌّضذسدجس , 

صذس٠ذجس أْ أُ٘ ِج ١ّ٠ض وّج ٠شٜ ثٌذجفظ 

((INSANITY  َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

٘ٛ ثٔٙج صغجُ٘ فٝ  Kettle bellأدثر 

صشى١ً ػذب دذٟٔ ٚفغ١ٌٛٛؽٟ ِٕجعخ ػٍٝ 

ثٌّضذسدجس ثعٕجء ثٌضّش٠ٓ ٠ٕضؼ ػٕٗ صى١ف 

٠ضقغٓ ِؼٗ لذسر ثٌّضذسدٗ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

ٚصضفك ٔضجةؼ ثٌذسثعز ِغ ولا ِٓ  سٚدشػ 

 Roberg A,Robertsٚسٚدشس 

(  ؽٛٔضثْ ٚثخشْٚ 41( )8991 )

Jonathan et al (  45 ْفمذ ثظجفٛث ث )

دذث٠ز ثٌضذس٠ذجس ٠شصذػ دضٕذ١ٗ ٌٍؾٙجص 

ثٌغّذغجٜٚ ثٌزٜ ٠ؤعش ػٍٝ ثٌؼمذ ثٌؼصذ١ز 

فٝ ثر٠ٓ ٚ دط١ٓ ثٌمٍخ ٘زث دجلإظجفز إٌٝ 

رٌه فئْ ثٔمذجض ثٌؼعلاس ث١ٌٙى١ٍز صؤدٜ 

إٌٝ ص٠جدر فٟ ثٌشؽٛع ثٌٛس٠ذٜ ٚ٘زٖ 

ثًِ صؤدٜ إٌٝ ص٠جدر ِؼذي ثٌٕذط ثٌؼٛ

 ٚص٠جدر لٛر ثٔمذجض ػعٍز ثٌمٍخ.

 ٠ٚKamath etٛظـ   وّجط ٚأخشْٚ 

al ( 8998( )41 ٟثْ ٕ٘جن إخضلاف ف )

ِؼذي ظشدجس ثٌمٍخ أعٕجء ثٌضذس٠خ ف١ظ 

٠شؽغ رٌه إٌٝ أْ ِٕقٕٝ صشدد ثٌؾٙجص 

ثٌغّذغجٚٞ ٠ٕخفط فٟ ثٌٛلش ثٌزٞ ٠ضغ١ش 

غجٜٚ ِؤد٠ج ِٕقٕٝ صشدد ثٌؾٙجص ثٌذجسثعّذ

 إٌٝ خفط ِؼذي ثٌٕذط.

ٚفٟ دسثعز لجَ دٙج  ٘ذٌٓ ٚثخشْٚ 

Hedlin et al ( 4111( )44 ٍٝػ )

ػ١ٕز ِٓ ث ٔجط ٚثٌزوٛس ثظٙشس ثٌٕضجةؼ 

ثْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ثدٜ إٌٝ فذٚط 

ثٔخفجض فٟ ِؼذي ثٌٕذط عٛثء أعٕجء 

 ثٌشثفز أٚ دؼذ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ .

ٚظقش دجٌٕغذز ٌقّط ثٌلاوض١ه فمذ ث

( ٚؽٛد ثٔخفجض 1ٔضجةؼ ثٌذسثعز ؽذٚي ) 

دثي ِؼ٠ٕٛج فٟ صشو١ض ثٌلاوض١ه دؼذ دشٔجِؼ 

ػج١ٌز ثٌشذر INSANITY))ثٌضذس٠ذجس 

 ثعٕجء ثٌشثفز. Kettle bellدجعضخذثَ أدثر 

 ,٠ٚRoberg Rٛظـ  سٚدشػ ٚسٚدشس 

and Roberts (  8991( )41 ْث )

ثٌضذس٠ذجس صؤدٜ إٌٝ ص٠جدر فّط ثٌلاوض١ه 

ثٌّؾٙٛد ٔض١ؾز ٌلأوغذر ثٌلا٘ٛثة١ز ثعٕجء 

ٌقّط ثٌذ١شٚف١ه ٚثْ عذخ فّٛظز 

ثٌؼعلاس ٚفذٚط ثٌضؼخ ثٌؼعٍٝ ٠ٕضؼ 

ٔض١ؾز ص٠جدر ثٌذشٚص١ٕجس ثعٕجء ػ١ٍّجس 

 ثلأ٠عٟ )ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ(.

ف١ظ ثْ خشٚػ ثٌذشٚص١ٕجس ِٓ ثٌؼعٍز 

٠قذط دّؼذي ثعشع ِٓ خشٚػ ثٌلاوضجس 

ز ٚرٌه لأْ ثٌمذسر ثٌى١ٍز ٌؾذثس ثٌخ١ٍ

ثٌؼع١ٍز ٌٕمً ثٌذشٚص١ٕجس ثوذش ِٓ لذسصٗ 

 ػٍٝ ٔمً ثٌلاوضجس ثٌٝ خجسػ ثٌؼعٍز.

٠ٚشٜ ثٌذجفغجْ ثْ ثٔخفجض صشو١ض فجِط 

ثٌلاوض١ه ٌذٜ ثٌّضذسدجس دؼذ ثٌّؾٙٛد 
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٠ؼضذش ػلاِز ػٍٝ ١ٌجلضُٙ ثٌذذ١ٔز ف١ظ 

٠ؼضذش رٌه ِؤششث ث٠ؾجد١ج ٌصجٌـ ث عٍٛح 

 Ganongثٌّٕفز ٠ٚضفك رٌه ِغ   ؽجْٔٛ 

W ( 4111( )89 ْف١ظ ٠شٜ  ث )

وفجءر إصثٌز ثٌلاوضجس ثٌضذس٠خ ٠ؤدٜ إٌٝ 

فٝ ثٌذَ ٘زث دجلإظجفز إٌٝ خفط صشثوُ 

ثٌلاوضجس فٟ ثٌؼعلاس ِٕٚغ فذٚط 

ث ٔخفجض فٝ ث ط ث١ٌٙذسٚؽ١ٕٟ ٌٍؼعٍز 

ثعٕجء ثٌّؾٙٛد ٚدجٌضجٌٝ صأخ١ش فذٚط ثٌضؼخ 

 ٚص٠جدر ثٌضقًّ.

أْ صذس٠ذجس  ٠شٜ ثٌذجفظ

((INSANITY ز ثٌشذر دجعضخذثَ ػج١ٌ

ِٓ ثٔٛثع ثٌؼًّ  Kettle bellثدثر  

ثٌش٠جظٝ ثٌّضغُ دجٌصؼٛدز ٚ٘زث ٠ضطٍخ 

ِٓ ثٌّضذسدجس ثْ ٠ض١ّضْ د١ٍجلز دذ١ٔز ػج١ٌز 

صغجػذُ٘ ػٍٝ ث عضّشثس فٟ دزي ثٌؾٙذ 

دْٚ فذٚط صؼخ ػعٍٝ ٚثْ ثٌضذس٠خ 

دزٌه ث عٍٛح ثدٜ ثٌٝ صقغٓ فٝ 

  ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌٍؼ١ٕٗ ل١ذ ثٌذقظ.

* ٚصٛظـ ٔضجةؼ ثٌذسثعز ث٠عج ثْ ثلصٝ 

ثعضٙلان ث ٚوغؾ١ٓ لذ صثد دؼذ صذس٠ذجس 

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

٠ٚزوش   ٘شٌٝ  Kettle bellثدثر  

Herly ( 43) ( 84ثْ ثٌضذس٠ذجس ٌّذر )

( ِشثس ثعذٛػ١ج ٚشذر 9ثعذٛع دٛثلغ )

% لذ أدٜ إٌٝ ص٠جدر صقغٓ 11 - 91

١ٓ ٚ ثْ ِغضٜٛ ثلصٝ ثعضٙلان ث ٚوغؾ

صقغٓ ثعضٙلان ث ٚوغؾ١ٓ ٠ؼضّذ ػٍٝ 

ل١ّز ثلصٝ ثعضٙلان ث ٚوغؾ١ٓ لذً 

ثٌضذس٠خ ٚأْ ث فشثد ِشصفؼٝ ثٌم١ّز   

٠ضؼذد صقغٓ ٌذ٠ُٙ فٟ ثلصٝ ثعضٙلان 

% ٠ٚع١ف ث٠عج 5ث ٚوغؾ١ٓ ثلصٝ ِٓ 

ثْ أػٍٝ ثعضؾجدز لألصٝ ثعضٙلان 

% لذ صّش دجٌٕغذز 51ث ٚوغؾ١ٓ ٚ٘ٝ 

ْ ِٓ ِشض فٝ ثٌمٍخ ٚلذ صُ لأفشثد ٠ؼجٔٛ

صذس٠ذُٙ دضذس٠ذجس خجصز ٌّّجسعز ؽشٜ 

ثٌّجسعْٛ. ٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ أْ ثٌضذس٠ذجس 

صض٠ذ ِٓ فؾُ ثٌؼعلاس ثلإسثد٠ز وّج ٠ض٠ذ 

ِٓ وغجفز ثٌشؼ١شثس ثٌذ٠ِٛز دثخً ثٌؼعٍز 

ِّج ٠ض٠ذ ِٓ ص٠ًّٛ ثٌؼعلاس دج ٚوغؾ١ٓ 

ٚثٌّٛثد ثٌغزثة١ز ٚث٠عج ٔض١ؾز ٌض٠جدر فٟ 

ػعجء ثٌضٟ صقصً ػٍٝ وفجءر ث 

ث ٚوغؾ١ٓ ٚصّذ ثٌؾغُ دٗ. ٚف١ظ أْ 

صذس٠ذجس ثٌّلاوّز فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ 

صغضّش ٌفضشر غ٠ٍٛز ِغ ٚؽٛد صذس٠ذجس 

ِمجِٚز ف١قذط صقغٓ  ؽٙضر ثٌضى١ف 

 عضٙلان ث وغؾ١ٓ ػّج ٌٛ وجْ ثٌضذس٠خ 

ٌفضشر لص١شر فضذس٠خ ثٌّلاوّز ِــــغ 

ؼ ثٌّمضشؿ صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز خلاي ثٌذشٔجِ

٠ض٠ذ ِٓ ثعضٙلان ث ٚوغؾ١ٓ ٌٍؼعلاس 

 ِغ ص٠جدر فؼج١ٌز ٔشجغٙج.

ٚ٘زث ِج أشجسس إ١ٌٗ ثٌٕضجةؼ ثٌغجدمٗ ِٚج  

وفـبء يذًىد , ؽبرق  أوذصٗ دسثعز  

أْ صشى١ً ِٛثلف و( 0222محمد" )

صذس٠ذ١ز صّغً ػذب دذٟٔ ٚفغ١ٌٛٛؽٟ ػٍٝ 

ثٌلاػذ١ٓ ٠ٕضؼ ػٕٗ صى١ف ٠غُٙ فٝ صط٠ٛش 

ٕجفغز ػٍٝ ِٛثؽٙز فًّ ثٌّ لذسر ثٌلاػذ١ٓ

 (15:  85)ٚصقم١ك ِغض٠ٛجس ثدثء أفعً.

وّرررج ٠رررشٜ ثٌذجفغرررجْ أْ أ٘رررُ ِرررج 

١ّ٠رررررض ثٌذشٔرررررجِؼ ثٌّغرررررضخذَ ٘رررررٛ صرررررأع١ش 
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ػج١ٌررز ثٌشررذر INSANITY) )صررذس٠ذجس 

ٚثٌضرٟ صؼضذررش  Kettle bellدجعرضخذثَ أدثر 

ِرررٓ ِغرررضقذعجس ثٌضرررذس٠خ ٚثٌضرررٝ صؼضذرررش 

 ِقفررض صررذس٠ذٟ ٌلاػذررجس  وررأدثر صغررجُ٘ فررٝ

سفررغ ِؼرررذي ثٌٕررذط ٚورررزٌه ثٌضررٕفظ ٌرررذٜ 

ػ١ٕررز ثٌذقررظ ِّررج صّغررً ػذررب فغرر١ٌٛٛؽٟ 

٠قُررررررذط صى١رررررررف ٠ض٠ررررررذ ِرررررررٓ ثٌّمرررررررذسر 

ثٌفغررر١ٌٛٛؽ١ز ٌٙرررُ , ٚ٘رررزث ِرررج أشرررجس إ١ٌرررٗ 

 gaines  Scottططططططططططططكىد جُُطططططططططططش  

أْ ثعررضخذثَ صررذس٠ذجس ( 22و( )0222")

INSANITY  ػج١ٌررررز ثٌشررررذر  ٚثدثر 

Kettlebell صغررررررررجُ٘ فررررررررٝ صطرررررررر٠ٛش  

غررررر١ٌٛٛؽ١ز ٚسفرررررغ لرررررذسر ثٌّضغ١رررررشثس ثٌف

ثٌؾٙرررجص ثٌضٕفغرررٟ ٚسفرررغ وفجصرررٗ ثٌٛظ١ف١رررز 

 ف١ظ ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ٚثعضٙلان ث وغؾ١ٓ

٘زث ٚصضفك ٘زر ثٌٕضجةؼ ِرغ دسثعرز 

وفططططـبء يذًططططىد , ؽططططبرق محمد  وررررلاد ِررررٓ

دظطططططططططططططبو لططططططططططططططت ( , 85و( )0222)

دًططذٌ انُىاطططزٌ , محمد  ( ,1و()0202)

إٌرررررٝ ثٌضرررررأع١ش ,  (1) و(0200انججطططططزٌ )

فؼررجي ٌٍذررشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ررز ثٌضررٝ ثلإ٠ؾررجدٝ ٚثٌ

 صغررررررضخذَ ثٌىررررررشر ثٌقذ٠ذ٠ررررررز ٚ صررررررذس٠ذجس

((INSANITY  فررٝ صطرر٠ٛش ثٌّضغ١ررشثس

 ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّخضٍفز.   

٠ٚشٜ ثٌذجفظ أْ ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز لذ صٍؼخ 

دٚسث ِض١ّضث فٟ أ١ٌٗ ثٌذٕجء ٌلأٔغؾز 

ثٌؼع١ٍز وّج صش١ش ثٌذسثعز إٌٝ أْ 

ػج١ٌز ثٌشذر INSANITY) صذس٠ذجس)

لذ صغجػذ فٟ  Kettle bellذثَ ثدثردجعضخ

 صقغٓ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز .     

ِٚٓ خلاي ثٌؼشض ثٌغجدك ٚفٟ 

فذٚد ث٘ذثف ثٌذقظ ٚفشٚظٗ ِٚٓ خلاي 

ػشض ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ فمذ صقمك ثٌفشض 

 ثٌغجٟٔ.

يُبلشخ انفزع انضبًَ وانذي َُض ػهٍ 

  صٛؽذ فشٚق دثٌز إفصجة١ج د١ٓ  أَه

٠ذجس ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌضذس

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس  Kettle bellثدثر

ثٌذذ١ٔز ) ل١ذ ثٌذقظ ( ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ 

 ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز .

أٔٗ ( 5( ٚشىً ) ٠81ضعـ ِٓ ؽذٚي )    

صٛؽذ فشٚق رثس د ٌز إفصجة١ز د١ٓ 

ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌذٜ ػ١ٕز 

ثس ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ ثٌذقظ فٟ ثٌّضغ١ش

( ثٌّقغٛدز أوذش ِٓ ل١ّز Tف١ظ أْ ل١ّز )

(T( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز )1.15 )

ِّج ٠ش١ش ثٌٝ ٚؽٛد فشٚق د١ٓ ثٌم١جع١١ٓ 

ف١ظ  ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز

دٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ ثٌّت٠ٛز د١ٓ ثٌم١جط 

لىح انمجؼخ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ إخضذجس   

( , د١ّٕج دٍغش ٔغذز %48.92)   انًًُُ

ثٌضقغٓ ثٌّت٠ٛز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ 

   لىح انمجؼخ انُظزيفٟ إخضذجس   

( , ٚدٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ 38.12%)

ثٌّت٠ٛز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ 

   لىح ػؼلاد انذراػٍُإخضذجس   

 لىح ػؼلاد انزجهٍُ( , 49.49%)

لىح  , د١ّٕج وجٔش فٝ ثخضذجس  %(9.51)

, ٚثخضذجس   %(1.11 ) ػؼلاد انظهز

( , %8.91  ) لىح ػؼلاد انجطٍ
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%( , ٚثٌششجلز 35.93ٚثٌّشٚٔٗ ) 

ٚصؼضٞ ثٌذجفغز ٘زث ثٌضقغٓ % ()39.41)

ثٌٛثظـ فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌٝ صأع١ش 

ػج١ٌز ثٌشذر INSANITY) صذس٠ذجس )

, ف١ظ أْ  Kettle bellدجعضخذثَ ثدثر

دجعضخذثَ ث عٍٛح  ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ص١ّض

ثٌؼٍّٟ فٟ صم١ٕٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ِٓ 

ف١ظ ثٌضىشثسثس ٚثٌشثفز ٚوزٌه دسؽز 

ثٌشذر ِغ ِشثػجر ثٌفشٚق ثٌفشد٠ز د١ٓ 

أثى انؼلا ثٌّضذسدجس , ٚ٘زث ِج ثوذ ػ١ٍٗ   

, ف١ظ ٠شش إٌٝ  و(0221ػجذ انفزبح")

أٔٗ ٠ؾخ ث ٘ضّجَ دج عٍٛح ثٌؼٍّٟ فٟ 

ِٓ ف١ظ ثٌضضثِٓ  صم١ٕٓ ث فّجي ثٌضذس٠ذ١ز

ً ٚثٌشثفز ٚثٌضىشثسس ٚشذر د١ٓ ثٌؼّ

 ( 31: 8) ثٌقًّ.

وّج ٠شٜ ثٌذجفظ أْ أُ٘ ِرج ١ّ٠رض 

ثٌذشٔرررجِؼ ثٌّغرررضخذَ ٘رررٛ صرررأع١ش صرررذس٠ذجس 

((INSANITY َػج١ٌرررز ثٌشرررذر دجعرررضخذث

ٚثٌضرررررٟ صؼضذرررررش ِرررررٓ  Kettle bellثدثر

ِغررضقذعجس ثٌضررذس٠خ ٚثٌضررٝ صؼضذررش ِقفررض 

صررررذس٠ذٟ ٌٍّضررررذسدجس وررررأدثر غ١ررررش صم١ٍذ٠ررررز 

ٌٍضرررذس٠خ ِّرررج ٠غرررجُ٘ فرررٟ صشرررى١ً دٚثفرررغ 

ثٌّضذسدجس )ػ١ٕز ثٌذقرظ( , ٚ٘رزث ِرج أشرجس 

  Scott gainesإ١ٌررٗ  عررىٛس ؽ١ٕررض  

 أْ ثعضخذثَ صذس٠ذجس  ( 22و( )0222)

Kettlebellز   صغرررجُ٘ فرررٝ صطررر٠ٛش ث١ٌٍجلررر

ثٌذذ١ٔررز فررٟ صررٛس٘ج ثٌّخضٍفررز ٚصؼضذررش أدثر 

صذس٠ذ١ررز ِغررضقذعز ِٚقذذررز ٌلاػذرر١ٓ ف١ررظ 

صغ١رررش سغذرررضُٙ فرررٟ ثٌضرررذس٠خ دٙرررج ٌضٕرررٛع 

 ثلأشىجي ثٌضذس٠ذ١ز دٙج.

وّررج ٠ررشٜ ثٌذجفررظ ثٌررٝ أْ صررأع١ش 

ػج١ٌررز ثٌشررذر INSANITY) صررذس٠ذجس )

صشىً ِمجِٚرز  Kettle bellدجعضخذثَ أدثر 

ز ِخضٍفررز صذس٠ذ١ررز صغررضخذَ دجٚظررجع صذس٠ذ١رر

ِٓ ثٌغذجس ِٚرٓ ثٌقشورز صغرجُ٘ فرٝ صط١رش 

ثٌمررٛر ٚثٌمررذسر ٚثٌششررجلز , ٚ٘ررزث ٠ضفررك ِررغ 

يُطططططططططً ٔضررررررررجةؼ دسثعرررررررررز وررررررررلاد ِرررررررررٓ 

ونُططططططططططططططططططذ (, 82)و(0219أدًططططططططططططططططططذ)

, َبططططز شطططؼجبٌ ( 89)و( 0202دظطططٍ)

أدًططططططططططططذ جططططططططططططىدح , ( , 10و()0219)

إٌرررررٝ ثٌضرررررأع١ش ثلإ٠ؾرررررجدٝ ( , 2)و(0200)

ٚثٌفؼررجي ٌٍذررشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ررز ثٌضررٝ صغررضخذَ 

 INSANITYٌىشر ثٌقذ٠ذ٠رز ٚصرذس٠ذجس ث

 فٝ ثٌض١ّٕز ٚثٌضطٛس ٌّخضٍف ثٌش٠جظجس .         

 INSANITYوّج أْ صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز ٚ

صع١ف ٌلإٔغجْ ِىجعخ صق١ز ِضٕٛػز 

دجلإظجفز إٌٝ صقغٓ ثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚ 

ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚثلأدثء ثٌّٙجسٜ دؾجٔخ 

ثٌّشٚٔز ٚ ثٌضقغٓ فٝ ِىٛٔجس ثٌؾغُ 

ْٛ ثٌذَ ِغ إٔخفجض ظغػ ثٌذَ ٚخفط د٘

 ٚصقغٓ ثٌؾٙجصٞ ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ.

ِٚٓ خلاي ثٌؼشض ثٌغجدك ٚفٟ 

فذٚد ث٘ذثف ثٌذقظ ٚفشٚظٗ ِٚٓ خلاي 

 ػشض ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ فمذ صقمك ثٌفشض ثٌغجٔٝ. 

 الإطزُزبجبد :

  صذس٠ذجس )ثعشس(INSANITY 

 Kettleػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذثَ ثدثر

bell  إٌٝ صقغٓ ثٌّضغ١شثس

 –فغ١ٌٛٛؽ١ز )ِؼذي ثٌٕذط ثٌ

VO2Max – ل١ذ فّط ثٌلاوض١ه )
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ثٌذقظ لذ دٍغش ػٍٟ ثٌضٛثٌٟ 

(9.41 %-1.53 %- 22.15 ) %

 ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ .

 ( ثعشس صذس٠ذجس (INSANITY 

 Kettleػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذثَ ثدثر

bell  ػٍٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز )  لٛر

 -لٛر ثٌمذعز ث١ٌغشٜ  -ثٌمذعز ث١ٌّٕٝ 

لٛر ػعلاس  -لاس ثٌزسثػ١ٓ لٛر ػع

لٛر  -لٛر ػعلاس ثٌظٙش  -ثٌشؽ١ٍٓ 

ثٌششجلز  –ثٌّشٚٔٗ  –ػعلاس ثٌذطٓ 

( ل١ذ ثٌذقظ ٚدٍغش ٔغخ ثٌضقغٓ ػٍٟ 

-%38.12-% 48.92ثٌضٛثٌٟ )

49.49%-9.51%-1.11%-

8.91%-   35.93%-  39.41 )%

ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ِّج ٠ذي ػٍٝ 

 . ثلأعش ثلإ٠ؾجدٝ ٌٍضذس٠ذجس ثٌّمضشفز

 انزىطُبد:

  إعررررررررررررررررررررررررررضخذثَ صررررررررررررررررررررررررررذس٠ذجس

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

فررررررٝ صقغرررررر١ٓ  Kettle bellأدثر  

ثٌّضغ١رررشثس ثٌذذ١ٔرررز ٚثٌفغررر١ٌٛٛؽ١ز فرررٝ 

 ث ٔشطز ثٌش٠جظ١ز ثٌّخضٍفز.

  ثٌضٛعرررغ فرررٝ ثلإػضّرررجد ػٍرررٝ صرررذس٠ذجس

((INSANITY َػج١ٌز ثٌشذر دجعضخذث

فرررررٝ ِخضٍرررررف  Kettle bellأدثر  

 . ث ٔشطز ثٌش٠جظ١ز

  ٝإؽرررشثء ثٌّض٠رررذ ِرررٓ ثٌذسثعرررجس ثٌضررر

صضٕررررررررررررررجٚي صررررررررررررررأع١ش صررررررررررررررذس٠ذجس 

((INSANITY  ػج١ٌرررررررررررز ثٌشرررررررررررذر

فرٝ ص١ّٕرز  Kettle bellدجعضخذثَ أدثر  

ٚصطررررر٠ٛش ثلأدثء ثٌّٙرررررجسٜ ٌلأٔطشرررررز 

 ثٌش٠جظ١ز ثٌّخضٍفز .

  ثٌضٛعغ فٝ إعرضخذثَ ثٌٛعرجةً ثٌضذس٠ذ١رز

ثٌّشصذطررررز دّررررذٜ ثٌقشوررررز ٚثٌغررررشػز 

غرض٠ٛجس ٚصٚث٠ج ثلأدثء ٌٍٛصٛي إٌٝ ثٌّ

 ثٌؼ١ٍج . 

  ِشثػررجر ػٛثِررً ثلأِررٓ ٚثٌغررلاِز أعٕررجء

صطذ١ررك ثٌذررشثِؼ ثٌّّجعٍررز دئعررضخذثَ أدثر 

ٕرررررز دررررر١ٓ  ِٕٙرررررج ِشثػرررررجر ِغرررررجفجس ثِ 

ثٌلاػذررررررر١ٓ ٚٚؽرررررررٛد دؼرررررررط أدٚثس 

ثلأ١ٌٚز فٝ فجٌرز فرذٚط أٜ  ثلإعؼجفجس

 .  إصجدز
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 انًزاجغ

 أولاً انًزاجغ انؼزثُخ :

ُ ٔفظ ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغز ثٌش٠جظ١ز , دثس ثٌفىش ثٌؼشدٝ ػٍ : و(0221أثى انؼلا ادًذ ػجذانفزبح) .8

 ,ثٌمج٘شر

اثى انؼلا ادًذ ػجذ انفزبح واثزاهُى  .4

 و(1999شؼلاٌ )

، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ ،  فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ فٟ وشر ثٌمذَ :

 ثٌمج٘شٖ .

ثطزَمخ  وانزُفض انؼًُك "INSANITY"رأصُز رذرَجبد  : و(0200أدًذ يذًــذ يذًــذ كبيم ) .3

"QIGONG ػهً ثؼغ انمذراد انزُفظُخ وفزوق "

يؼذلاد انهكى ثٍُ انجىلاد انضلاس , انًجهخ انؼهًُخ نهززثُخ 

انجذَُخ وػهىو انزَبػخ , كهُخ انززثُخ انزَبػُخ نهجٍُُ , 

 جبيؼخ دهىاٌ.

: فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جظز ٔظش٠جس ٚصطذ١مجس ، دثس ثٌفىش  : و(0222ادًذ َظز انذٍَ طُذ ) .2

 ؼشدٟ ، ثٌمج٘شٖ.ثٌ

 

صأع١ش أفّجي ِخضٍفز ثٌشذر ػٍٝ ِغض٠ٛجس وـــً ِـــٓ   : (0220انظُذ محمد يُُز ػطب ) .5

٘شِٟٛٔ ثٌّٕٛ ٚ ثٌغِٛجص١ِٛذ٠ٓ فٟ ثٌذَ ٌذٞ ٔجشب أٌؼجح 

دوضٛسثر غ١ـــش ِٕشٛسر و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ،  -ثٌمٜٛ

 ؽجِؼز لٕجر ثٌغ٠ٛظ.

 
د١ٌٛٛؽ١ررج ثٌش٠جظررز ٚثلأدثء ثٌقشوررٟ ، دثس ثٌفىررش ثٌؼشدررٝ ،  : (1990ثهبء انذٍَ اثزاهُى طلايه ) .9

 ثٌمج٘شٖ.

دظبو انذٍَ ػجذ انذًُذ لطــــــــت  .1

 141-ص115و(   0202)

ػٍرٝ دؼرط ثٌمرذسثس  Kettle Bellصأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس  :

ثٌذذ١ٔز ِٚغضٜٛ أدثء ثٌّٙرجسثس ثٌذفجػ١رز ٌلاػذرٟ ثٌّذرجسصر , 

ثٌضشد١رز ثٌش٠جظر١ز , ػرذد خرج  ,  ِؾٍز أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ

 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز , ؽجِؼز أع١ٛغ .
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ـــــــذٌ انظُـــــــــــذ دًـ .1

يذًـذ ػجذ انؼهُى  , انُىاطــــــزٌ

 و(0200)انججزٌ

ٚصٕررجٚي ثٌذ١ضررج   lNSANlTY صررأع١ش صررذس٠ذجس ث ٔغررجٔضٟ :

ث ٔرر١ٓ کّلّررً غررزثةٟ ػٍررٝ ث١ٌٍجلررز ثٌمٍذ١ررز ثٌضٕفغرر١ز ٚصررجخ١ش 

ِضررش /  8511ظٙررٛس ثٌضؼررخ ٚثٌّغررضٜٛ ثٌشلّررٟ ٌّضغررجدمٟ 

ؽشٞ , ِؾٍرز أعر١ٛغ ٌؼٍرَٛ ٚفٕرْٛ ثٌضشد١رز ثٌش٠جظر١ز , ِرؼ 

 أع١ٛغ ., و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ؽجِؼز  8,ع  98

( ػٍٝ صط٠ٛش INSANITYصأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس ) : و( 0201  طبيُخ إطًبػُم يهزاٌ) .9

ِغضٜٛ دؼط ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثلأدثء ثٌذفجػٟ ٚثٌضذفك 

ثٌٕفغٟ ٌذٜ ٔجشتجس وشر ثٌغٍز , ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز 

, و١ٍز ثٌضشد١ز 2, ع  94ثٌذذ١ٔـز ٚػٍـَٛ ثٌش٠جظز, ِؼ 

 فٍٛثْ ثٌش٠جظ١ز, ؽجِؼز

طؼذ كًبل ؽه ، اثزاهُى َذٍ خهُم  .81

(0224) 

ِذجدا ثٌفغ١ٌٛٛؽٟ ػٍُ ٚظجةف ثلأػعجء ، ثٌؾضء ثٌغجٟٔ ،  :

  4112ِىضذز ث عىٕذس٠ز. 

 
صأع١ش صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز ػٍٝ ٘شِْٛ ثٌّٕٛ ٚ٘شِْٛ ثٌّٕٛ  : ). 0226فبَشح أدًذ محمد. ) .88

ع١ٍز ثٌّشجدٗ ٌلأٔغ١ٌٛٓ ٚفّط ثٌلاوض١ه ٚثٌمٛر ثٌؼ

ِٚغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ ٌذٜ  ػذجس ثٌؾٛدٚ.ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز 

,و١ٍز ثٌضشد١ز  4،ػ  21ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ثٌش٠جظز، ع 

 ثٌش٠جظ١ز ٌٍذ١ٕٓ , ؽجِؼز فٍٛثْ

ػٍٝ  Kettle Bellصجع١ش إعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز  : و(0219َبطز محمد شؼجبٌ ) .84

ٜ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ ٌغذجفز دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ِٚغضٛ

ثٌضفف ػٍٝ ثٌذطٓ , دقظ ػٍّٝ ِٕشٛس , ِؾٍز أع١ٛغ 

, و١ٍز ثٌضشد١ز 4, ػ 29ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز , ع 

 ثٌش٠جظ١ز , ؽجِؼز أع١ٛغ.

ِشصفؼز ثٌىغجفز  INSANITYصأع١ش صذس٠ذجس  ثلأٔغجٔضٟ  : (0200َجلاء دظًُ ػىع الله ) .83

ز ِٚغضٜٛ أدثء دؼط ثٌّٙجسثس ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔ

ثٌّؾٍز  ثٌّشوذز ٌٕجشتجس ٘ٛوٟ ث١ٌّذثْ ، دقظ ِٕشٛس

, و١ٍز   4, ػ91ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔـز ٚػٍـَٛ ثٌش٠جظز, ع

  ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز, ؽجِؼز فٍٛثْ

https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
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 ػٍٝ "insanity"صأع١ش إعضخذثَ دشٔجِؼ صذس٠خ ثلأٔغجٔضٟ  : و(0219يًُ ػلاء أدًــــــــــــذ ) .82

دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجسثس ثٌٙؾ١ِٛز ٚثٌذفجػ١ز 

ٌلاػذٟ وشر ث١ٌذ , ِؾٍز دقٛط ثٌضشد١ز ثٌشجٍِز , و١ٍز ثٌضشد١ز 

 ثٌش٠جظ١ز دٕجس ؽجِؼز ثٌضلجص٠ك .

صأع١ش دشٔجِؼ ِمضشؿ ٌضّش٠ٕجس ٘ٛثة١ز ِجة١ز ػٍٝ دؼط  : و(0222وفـبء يذًىد , ؽبرق محمد ) .85

ٜٛ ث دثء فٝ ثٌغذجفز , دقظ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ِٚغض

 , و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز , ؽجِؼز فٍٛثْ .28ِٕشٛس ,ع

صأع١ش دشٔجِؼ ٌٍضذس٠خ ث ٔغجٔضٟ ػٍٝ دؼط ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز  : و(0202ونُذ محمد دظٍ ) . 89

ِٚغضٜٛ أدثء ث سعجي ثٌغجفك ٌلاػذٟ ثٌىشر ثٌطجةشر , 

, 91, ع 2ز,ػ ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ثٌش٠جظـ

 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ٌٍذ١ٕٓ, ؽجِؼز فٍٛثْ
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