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

 ػهٍ ثؼط انًزغُزاد انجذَُخ وانفسُىنىعُخ وانًهبرَخ نُبشئٍ كزح انمذو

 أحًذ محمد إسًبػُم ػُذ انشرثبوٌ** د/     

 يذرص ثكهُخ انززثُخ انزَبظُخ عبيؼخ انؼزَش              

 :   البحث ومشكلة مقدمة

يلعببحلتحدفببطلتحعفلببللجببللتحفؽببث ل

تحريثضببللمث ببرل اببرذلتحصببدولاث ببرل   ت ل

اديببرت لجببلللتح  بب  لخثحىمببحل حببلل ملببلل

  ؼبببثزلتامبببدت ل شعصدبببرلابببرذلتحصبببدول ببب ل

تلأنشبببارلتحريثضبببيرلشتزلتحشبببعديرلتحعثحيبببرل

ملببلل طببص علتحعببثحللل كلحببللشهبب ل اعببرل بب  ل

تلأنشبببارليبببعديرلملبببللتافبببى  لحببب تلجصبببدل

 تضببببببعرل  خفببببببثضلـظيببببببسلخث صفث ببببببثزل

   تضبببببثزل صعبببببد ذلجبببببلل ؽبببببث لشاديببببب ل

تحنظريثزلتحعلفيبرلتحفديعبرلجبللشبد يحلابرذل

تحصببدولخفببدولتح  بب  ل حببلل نطببحلتحاببر ل

 تلأضبببببثحيحل تحلابببببللتحه يلبببببرلح  ببببب  ل

تحىمدبببي ل حبببلل ملبببلل طبببص عل فهببب ل ببب ل

 تلأ تءلاى لي فللتحفدث تذ.

افببثليببا علتحصببد يحلجببللتلأنشببارل

رل تح ر يببببرلتحريثضببببيرلتحفلصلصببببرلتحؽفثميبببب

  نفببببثلاببببرذلتحصببببدول حببببللـببببد ضلخعبببب ل

تحصغيببرتزلتحددنيببرل تح طببي ح ؼيرل تحففث يببرل

حببدعلتحىمدببي ل فببثلشببنعهصلخببد   ثلملببلل

تحفدث يببببثز ل ابببب حالملببببللا ببببثءذلمفبببب ل

لتلأؼفسذلتحفي يرلخثحؽطل.

حبببببللش بببببدؿل

  فث ضببرلتحريثضببر

شأابب لتحشببه لتحصصليببد ل

تحصديللتح  ليطص عدهلل

 عظببببببببللتحنثيببببببببةي ل

 ين بببر ل نبببه لجصبببدلشبببلل  ابببث لتحعديبببدل ببب ل

دذلجببببلل فث ضببببرلتحصفببببث ي لتحصصنيببببثزلتحؽديبببب

تحريثضببببيرل ل  صفببببسلتحهعيببببرل بببب لتحببببد  ل

تحفصصد ببرلخثحصببد يحلتحريثضببللـيببطلشعصدببر ل

تحرايبببببسذلتلأضثضبببببيرلحل  ببببب  لخبببببثحىمدي ل

حلفطص يثزلتحعليث لح تل  حسل   لتحد  ل  فيبرل

اديبببرذلحصابببب يرلتحصبببد يحلتحريثضببببللملببببلل

تاببصىولفر ببهل  ضببثحيده لجفنببث لتحعديببدل بب ل

تحفديعببببرل فببببرزلجببببللتحاببببر ل تلأضببببثحيحل

تلآ نببرلتلأايبببرذل تحصبببللشفبببدول حبببللشاببب يرل

تا هثنبببثزلتحددنيبببرلحىمدبببي لجبببللاعيبببرل ببب ل

 تحصببللشفببنؿلتحىمدببي ل تلأنشببارلتحريثضببير

   لل  تءلجللت  لز  ل فه ل فثلحهلتلأظبرل

لتحهديرلجللشنفيرل شا يرلتلأ تءلتحففث ع.

جفبببببببببثليشـغبببببببببـ ل عل بببببببببـد جلل

 يثضبببببببببلل دبببببببببـ ل ضببببببببب لتحدبببببببببـرنث ػل

يدلل بببـ ل فصببب علتحصبببد يدثزلتحصبببللتحصبببـد 

 يغهخ سُُبء نؼهىو انزَبظخ

ل

http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-533700
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-533700
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يصالدفببببثلتلأ تءلخفيببببطلشصشببببثخهلتحصببببد يدثزل

 بببب لتحصرايببببحلتحفراببببللحبببب  تءل ح ضبببب ل

شبببببد يدثزلتحدرنبببببث ػلجىخبببببدل ببببب ل  تضبببببرل

 حهببل تحففببث ش تلأ تءلتحفراببللحلنشببثف

 للتحعفليببر جببل شاديصببه  بب  يببصفه 

لل(3:ل01لتحصد يديرل.ل)

 فببرلجببللت  نببللت ايببرذلتحعديببدللل

تحصد يديببرلتحفديعببرل تحفدصهببرذل بب لتلأضببثحيحل

جبببللتحصبببد يحل ابببثكل  بببلل ببب ذلتحصبببد يدثزل

تحفديعببببببببببرل ببببببببببثليعببببببببببرولخصببببببببببد يدثزل

(INSANITYل تحصببببببلل نصشببببببرزلجببببببلل)

و(,ل4102ضببثـثزلتحصببد يحلتحعثحفيببرلمببثول)

 شصفيبببسل ببب ذلتحصبببد يدثزلخثحهعثجبببرل تحشبببدذل

تحفصد ؼبببرلتحدطبببيارل تحعثحيبببرل شفبببدول ببب ذل

يببببرلتحصببببد يدثزلملببببللشفطببببي لتحليث ببببرلتحددن

 تحصن طبببير,لـيبببطلي ببب لتحريثضبببلل ظنبببثءل

 فث ضصفثلحلفدلتلأ  لل  ليبدذلت  تءلجبلل

يبببه ل ؽف مبببثزلشد يديبببرل هع بببرلح صبببرتزل

  ببيرذل  صهببر ذل جصببرتزل تـببرل  ببيرذل

نطبببببديث ل  ابببببدلتحعبببببثحللتح بببببينلل يبببببث ك ل

 shawnل  بببببببببببببببببببفللشبببببببببببببببببببد يدثزل 

(INSANITYل نببهل بب لت ببللج تبببدل بب ذل)

تحددنيبببرلتحصببد يدثزل نفببثلشفطببب ل بب لتحليث ببرل

تحعث ببرل شففبب لت  تءل تحريببث رل تحصبب تزكل

 تحفر نبببرل اببب حالشفطببب لتحصببب ذلتحع بببليرل

 تحص تجبب لتحع ببلللتحع ببدلل  بب ذل ضببرمرل

ل(090:لل9ت  تءل ا حالتحليث رلتحصن طير.ل)ل

"ونُدددددددددددددددددددددددددذ  يشبببببببببببببببببببببببببيرل

 حبببببببلل كلشبببببببد يدثزللو(0202حسدددددددٍ")

(INSANITYلششبببببف لؼفيببببب ل ؼبببببستءل)

لتحؽطبببلل يفهببب لشاديصفبببثلخبببد كل   تزل  

يصص بببرلشن يببب  ثلجبببللتح بببث زلتحريثضبببيرل

جصببببلل,ل ل يببببث ل حببببللجثمليصفببببثلجببببلل جبببب ل

 طبببص علتحليث بببرلتحددنيبببر,لجفبببللشعصدبببرل ببب ل

 منبببببدلتحصبببببد يدثزلتحفديعبببببرل تحصبببببللشبببببلل

ش بببفيففثلملبببلل بببدت لضبببن تزلمبببدذل ببب ل

تحد تضببببرلتلأاث يفيببببر,لـيببببطلششببببف لملببببلل

تحعديببببدل بببب لشفرينببببثزلتافثحببببرل تحريببببث رل

شعفبببببب لملببببببللل تحصبببببب ذلتحصنث خيببببببرل تحصببببببل

شفطبببب ل طببببص علتحصببببد تزلتحددنيببببرلخنصببببثبػل

 س لببرلاببى لجصببرذلشد يديببرل ببدشفثلظفثنيببرل

ل(313:ل42 ضثخي ل.ل)لل

شببببببببببببببببببببببد يدثزلل شعصفببببببببببببببببببببببد

(INSANITYلملبببللنظبببثولتح  ت ببب ل,ل)

ـيببببطليصبببب ولتحريثضببببللخببببأ تءلتحصفرينببببثزل

تحريثضببيرلخأ  ببللفث ببرلحديببهلحفببدذلظببىضل

  ثب ,لظلليصدعفثل تـرل  يرذلظىظب كلظثنيبرل

  ببثب لل3 يبصللتاضببصفرت لملببلل بب تلتحنفبب ل)

ظثنيرل تـر(لح صبرذلشد يديبرلل31شفري ليليفلل

 طببصفرذلحطببص كل  يصببرل  ببللجصببرذل ؼفببثحلل

تحصبببببببد يح,لافببببببببثلشطبببببببصفدولشببببببببد يدثزل

(INSANITYل نببببببثف ل صعببببببد ذل بببببب ل)

تحؽطببللجفببللششببف لملببللشفرينببثزليببث لرل

حؽفي ل ؼستءلتحؽطل,لـيطلشطبصفدول ناصبرل

حلرخللخي لتحابرجي للتحدا لافنص دلحلؽطل

تحعل  ل تحطب للل اب حالتحب  تمي ل تحظفبرل

 تحؽببسءلتحطبب لللحلؽطببل,لـيببطلششببف لملببلل

شفث ي لـؽ ل  ظبحل  جب لشطبصفدولتحؽطبلل

ل(24اه .ل)
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(لنصببببثبػلINSANITYشفصبببب لشببببد يدثزل)

 يؽثخيبببببرلحل  بببببثبدلتح طبببببي ح ؼيرلتحصلديبببببرل

 تحصن طبببببببببببببير,ل ل يبببببببببببببث ل شيببببببببببببب    ل

لو(4141 ل)Tudor & others آابر ك 

ابببببى ل  تضبببببصه,ل حبببببللجثمليبببببرلشبببببد يدثزل

(INSANITYلجلل جب ل طبص علتحه بثءذل)

تح  ي يبببرلتحصلديبببرل تحصن طبببيرل لشطبببث للجبببلل

زيببببث ذلتحطببببعرلتحف تبيببببرلتحص بببب علنصيؽببببرل

اشطببببثحلتحفؽببببللتحرببببب  لا ش ببببثحل عببببد ل

تحصببن صلخشببه لاديببرل ظنببثءل بب ذلتحصببد يدثز,ل

افثلشطث للجللشفط لتح  ثبدلتحصلديرلـيبطل

ضرخثزلتحصلحلاى لتحرتـرللينل  ل عد 

نصيؽبببببرلتاضبببببصفرت لجبببببلل فث ضبببببرل ببببب ذل

ل(03:ل24تحصد يدثزل.)

" ثبفددددددددددددددددددددددددددم يبببببببببببببببببببببببببب ارل

" Pavel tsatsoulineربرسددددىنٍُ""

جبببلللkettle bellتنبببهل فبببرزلل(0224)

  ضبببيثلجبببللخدتيبببرلتحصطبببعينثزل تضبببصلد صفثل

تحصبب تزلتحلث ببرلتحر ضببيرلح صببرذلاديببرذل حببلل

ل برل كلتنصشرزلجبللخصيبرلتحعبثحللخأيبهث ل لص

 ج لتحفدولتحصد يدللتحصللشطصلدول  ل ؼلبهل

 ل ببببلل  تذللkettle bell ل تحهثشبببب لخبببب ل

 عدنيببرلملببلليببه لتحهببـرذلتاخريببـ لاديببـرل

 ار ببببـثلمنببببـدلتحصثمببببدذل يصببببـ لشببببـد يؽيثل

  ـ  لحلفصد  ل شطبصلدولجبللتحعديبدل ب ل

ل(20:لل39تحصببد يدثزلتحددنيببرل تحففث يببر.)لل

 (99:ل21)ل ل

يبهث لتحفلصل برلي ؼدلتحعديدل  لتلأ

Kettel bellشظفببرلجببلل ـؽببثول لصل ببرلل 

لKettel bellاؽببلل لحلهثشلدبب لل29-0 بب ل

جفنفببثلشصهبب كل بب لؼببسءل تـببدل  ببفللملببلل

يببه لتاخريبب لخ ةببثزل زنيببرل لصل ببرل  بب تل

تحشبببه لتلأاعبببرل نصشبببث تل ل تحشبببه لتلآابببرل

لKettel bellيصهبب كل بب ل صببد لتحهثشبب ل

 يبببببصللشرايبببببحلجيبببببهل ضبببببا تنثزل لصل بببببرل

ل(04:ل30زتك.)تلأ 

حلهبببببرذلتحعديبببببدل ببببب لتح  تببببببدلش ؼبببببدلللللللل

,ل نفبببثلشنفيبببرلتحصببب ذلKettlebellتحفديديبببرل

 تحصففببب ل تحريبببث رل تاشبببستكلجبببللتحؽطبببلل

 تحصد ذلتحف تبيرل تحى  تبيرل لـيبطلشطبثمدل

ملللشصلي لنطبدرلتا بثخرلنصيؽبرل ضبصلدت فثل

جللشفط لتحنغفرلتحع ليرل,ل شنفيرلتحصب تزكل

تحع ببببليرلحلفؽف مببببثزلتحع ببببللل تحصبببب ذل

تحع ليرلتحفلصل رل,ل شطصلدولحصا يرلتحليث برل

تحددنيببرل ج بب ل بب ل يببهث لتلأظصببث لتحعث يببرل

ل ل(ل22:ل20)ل ع لتحدث ل تحدت دلسل تحفستو.

ل(23:لل33)ل

يعصدببببببببببببرلتحنشببببببببببببثفلتحدببببببببببببدنلل

مث بببببببرل تحصبببببببد يحلتحريثضبببببببللخ ببببببب رل

اث ببببببرليببببببا  ل حببببببللزيببببببث ذلشفطببببببي ل

تحنفبببببببببببببب لتحدببببببببببببببدنلل تح طببببببببببببببي ح ؼلل

 تحدببببببببثحغي ل تحشببببببببدثجل بببببببب لح ف ببببببببث ل

تحؽنطببببببببببببببببي ل ل تكل  تءلتحصببببببببببببببببد يدثزل

تحريثضبببببببيرلتحفنصظفبببببببرل لـيبببببببطليف بببببببسل

مفليببببببببثزلخنببببببببثءلتحدر شينببببببببثزل يعببببببببدلل

مفليببببببببثزلتحفببببببببدول ل نفبببببببب لتحعظببببببببثول ل

 يبببببباظرلخشببببببه لمببببببثولملببببببللمفليببببببثزل

تحصفعيببببببب لتحغببببببب تبللخثحؽطبببببببلل ل يلعبببببببحل

   ت ل ففبببببث لجبببببللشفديبببببدلتحؽطبببببلل اصلبببببرل

تحع ببببببببببىزل   شفببببببببببثل فببببببببببثليفيببببببببببسل
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ضبببببببببيي لمبببببببببب لت ببببببببببرتنفلل يببببببببببرلتحريث

ل(055-052:ل5تحريثضيي ل.ل)ل

 جببللـببد  ل فببىحلتحدثـببطلملببلل

خعببب لتحدفببب ضل تحفرتؼببب لتحطبببثخصرل تحصبببلل

تلأنطبثنصلل,لـيبطل يبث زلشنث حسلشبد يدثزل

  فيصفببببثلاأـببببدلتلأضببببثحيحلتحصد يديببببرل حببببلل

تحفديعبببرلتحصبببللشفبببصللخرجببب ل طبببص علتحليث بببرل

تحددنيببرل شابب يرل طببص علتحصببد تزلتحددنيببرل,ل

 لاببببى ل  تءلشببببد يدثزلمثحيببببرلتحشببببدذل بببب

 تحهعثجبببرلخفصث  بببرلظصببب لتحؽطبببلل تحؽثشخيبببرل

تلأ ضيرللأ تءتزلـرايرل صهبر ذل  رادبرل

شببببا علح صببببرتزلف يلببببرل جصببببرتزل تـببببرل

  ببيرذ.لافببثل كل ضببل جلشببد يحلت نطببثنصلل

جللارذلتحصبدوليعصدبرل ضبل جلشبد يدلليبث  ل

يراسلملللشا يرلتحىمدي لملبلل طبص يثزل

خدنيبرل ن طبيرل شهصيهيبرل جنيبرل صعد ذلض تءل

 شفبببببدولتحبببببللالببببب ل مدبببببي ل صببببب تزني ل

يصفصعببب كلخصبببد تزلمثحيبببرلجبببللتحصعث ببب ل ببب ل

تحصفببديثزلتحددنيببرل تحعصليببرلملببللـببدلضبب تءل

 فببببثليؽعلفببببلل اعببببرلؼث سيببببرلحلفدث يببببثزل

ل تحصعث  ل  لا لتح غ فلتحصللي تؼف  ث.

  بببببب لاببببببى لادببببببرذلتحدثـببببببطل

ولتلأاث يفيببرل افببد جلجببلل ؽببث لاببرذلتحصببد

 ـظل كلشد يحلنثيةللابرذلتحصبدوليفبحل كل

ي حلل  صفث ث لاديرت ل فبثليصالبحل   تغل عب ل

   لتحدرت ػلتحصد يديبرل نب لتح بغرلحصفطبي ل

 شابببب يرلشلببببالتحصببببد تزلتحددنيببببرلتحلث ببببرل

حنثيببةللاببرذلتحصببدول لجببأ تءلشلببالتحففببث تزل

خإشصثكليطصلسول مدت للخبرت ػلشد يديبرلـديعبرل

حصفطببببببي ل  ضببببببصفدتضل ضببببببثحيحلشد يديببببببرل

تحصببد تزلتحددنيببرلـصببلليببصفه لتحىمدببي ل بب ل

  تءلـراببببببثزلخطببببببيارلضببببببصه كل ضببببببثشل

ااصطببببثجلتحعديببببدل بببب لتحففببببث تزلتلأاعببببرل

 ع خرللافثل كل يثضرلارذلتحصبدول ب ل  بلل

تحريثضبببثزلتحربيطبببيرلتحصبببللشصفيبببسلخصنببب حل

 شعببد لتحففببث تزلتح ر يبببرلتحصببللشطببفللجبببلل

شنفيببرل شابب يرلتحصببد تزلتحددنيببرل تحففث يببرل

اى ل صثخعرلتحدثـبطلافبد جلابرذل بدولل  

  ضبب لخببرت ػلشببد يحل لصل ببهلحفببللملببلل

 ببدت لتنصظببث فللجببللمفليببرلتحصببد يحل ـببظل

 ظنبببثءل  تءلتلأاصدبببث تزلتحد  يبببرلحلنثيبببةي ل

    لجلل طص يثزلخع لتحن تـللتحددنيبرل

 تح طي ح ؼيرل تحففث يبرل فبثل مبث للحعفب ل

   تضرلتضصاىميهلملبللمبد ل ب لتحىمدبي 

يثشلتحفصغيبرتزلتحددنيبرل تح طبي ح ؼيرل شلل 

حبببديفللجىـبببظل  ببب  لحبببديفللجبببللخعببب ل

ل–تحفر نببببهلل–)لتحصبببب ذللتحفصغيببببرتزلتحددنيببببر

تحريببث هل(ل خعبب لتحفصغيببرتزلتح طببي ح ؼيرل

  عبببد لتحنبببد ل(للvo2max)تحىاصيبببال ل

 خعبب لتحفصغيببرتزلتحففث يببرل) ابب لتحهببرذل

خثحصببدولتحيفنببل ل ابب لتحهببرذلخثحصببدولتحيطببرع ل

حهرذ لشنابيللتحهبرذلملبللتحبر ش لتحؽرعلخث

ضرجلتحهرذلخثحر شلملللتحفبثبل لضبرجل

تحهرذلخبثحر شلحفطبثجر ل  يبرلتحصفبثشل(ل نبثل

تشسلجهرذلتحدفطلجبلل يؽبث لشبد يدثزلؼديبدذل

  لصل ببرل حهببلل ليشببعرلتحىمدببي لخثحفلبب ل

جبببأ ت لتحصنببب حلجبببللتضبببصلدتول ـبببدعلفبببر ل

تحصببببد يحلتحفديعببببرل   ؽفببببثلخببببأ تذلـديعببببرل

عببحل  لخ ببث زلتحؽببيلل  بب لشطببصلدولخثحفل

 نبببثلؼبببثءزلجهبببرذلتحدفبببط لجبببأ لل بببثيفيسل

شد يدثزلتلأنطثنصلل نفثلشعصفدلملللتحصبد تزل
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تحددنيببرل تح  ي يببرلحىمدببي ل بب لاببى ل  تءل

 رش ببب لتحشبببدذلابببى ل ؽف مبببثزلشد يديبببرل

ف يلببرل جصببرتزل تـببرل  ببيرلنطببديث ل,ل فببثل

يعببببببببرللتحىمببببببببحلح ؼفببببببببث لتحدببببببببدنلل

تولتحهبببببرذل ضبببببصلد تح طبببببي ح ؼلل ت فيبببببرل

حفببببثلتحعديببببدل بببب ل Kettlebellتحفديديببببرل

تح  تبببدل,لـيببطللشصليبب لنطببدرلتا ببثخرلنصيؽببرل

 ضببببصلدت فثل لشفطبببب لتحنغفببببرلتحع ببببليرل,ل

 شطببصلدولحصنفيببرلتحصبب تزكلتحع ببللل تحصبب ذل

تحع ببليرلحلفؽف مببثزلتحع ببليرلتحفلصل ببرل,ل

 شطصلدولحصاب يرلتحليث برلتحددنيبرل ج ب ل ب ل

اببى لمببرلل يببهث لتلأظصببث لتحعث يببرلجفبب ل

(ل ت لINSANITYت  فيبببهلحصبببد يدثزل)

Kettlebellؼببببببثءزلجهببببببرذلتحد تضببببببرللل

تحفثحيببرلحلدثـببطلجببلل فث حببرل ببنفللحفعرجببرل

مثحيببببرلINSANITY)شببببأظيرلشببببد يدثزل)ل

ملببلللKettle bellتحشببدذلخثضببصلدتول  تذل

خعبببب لتحفصغيببببرتزلتحددنيببببرل تح طببببي ح ؼيرل

ل03 تحففث يرلحد لنثيبةللابرذلتحصبدولشفبسل

لضنر.

 خ انجحش:أهًُ

شاديبببب لتلأضببببثحيحلتحعلفيببببرلحصابببب يرل -0

خعببببببببببب لتحفصغيبببببببببببرتزلتحددنيبببببببببببرل

 تح طببي ح ؼيرل تحففث يببرلحببد لنثيببةلل

 ضنرل03ارذلتحصدولشفسل

شاديبببب لشببببد يدثزلت نطببببثنصللاأـببببدل -4

تلأضبببثحيحلتحصد يديبببرلتحعلفيبببرلتحفديعبببرل

 حنثيةلل  مدللارذلتحصدو.

شس يببدلتحفببد خي ل  مدببللاببرذلتحصببدول -3

 لشبببد يدثزلخثحفعل  بببثزلتحىز بببرلمببب

 ت نطثنصل.

 هذف انجحش :

يفبببدولتحدفبببطل حبببللشفطبببي ل شاببب يرللللللل

تحفصغيرتزلتحددنيرل تح طي ح ؼطرل تحففث يرل

ضبنرل ب لابى لل03حنثيةللارذلتحصدولشفبسل

مثحيببرللINSANITY)تضببصلدتولشببد يدثزل)

ل.للKettle bellتحشدذلخثضصلدتولت تذل

 فزوض انجحش:

ضي لش ؼدلجر  ل تحرل ـ ثبيثلخي لتحصيث .0

تحصدلبببببببببببببللتحدعبببببببببببببد لحصبببببببببببببد يدثزل

((INSANITYمثحيبببببببببببرلتحشبببببببببببدذلل

ملببببلللKettle bellخثضببببصلدتولت تذل

خع لتحفصغيرتزلتحددنيرل)ل يدلتحدفبطل(ل

ح ببببثحؿلتحصيببببثشلتحدعببببد لحلفؽف مببببرل

تحصؽريديرلحبد لنثيبةللابرذلتحصبدولشفبسل

 ضنرل.03

ش ؼدلجر  ل تحرل ـ ثبيثلخي لتحصيثضي ل .4

تحصدلبببببببببببببللتحدعبببببببببببببد لحصبببببببببببببد يدثزل

((INSANITYمثحيبببببببببببرلتحشبببببببببببدذلل

ملببببلللKettle bellخثضببببصلدتولت تذل

خعبب لتحفصغيبببرتزلتح طبببي ح ؼيرل)ل يبببدل

تحدفبببببطل(لح بببببثحؿلتحصيبببببثشلتحدعبببببد ل

حلفؽف مببرلتحصؽريديببرلحببد لنثيببةللاببرذل

 ضنرل.03تحصدولشفسل

ش ؼدلجر  ل تحرل ـ ثبيثلخي لتحصيثضي ل .3

تحصدلبببببببببببببللتحدعبببببببببببببد لحصبببببببببببببد يدثزل

((INSANITYمثحيبببببببببببرلتحشبببببببببببدذلل

ملببببلللKettle bellخثضببببصلدتولت تذل
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خعببببب لتحفصغيبببببرتزلتحففث يبببببرل)ل يبببببدل

تحدفبببببطل(لح بببببثحؿلتحصيبببببثشلتحدعبببببد ل

حلفؽف مببرلتحصؽريديببرلحببد لنثيببةللاببرذل

 ضنرل.03تحصدولشفسل

 يصطهحبد انجحش:

 ( رذرَجبد (INSANITY 

 بببببلل ـبببببدلتلأضبببببثحيحلتحصد يديبببببرل

تحفديعرلتحصلل لشعصفبدلملبلل ضبصلدتول   تزل

ل عينبببرل خأـفبببث لشد يديبببرلشتزليبببدذلمثحيبببر

حلفؽف مببببثزلتحصد يديببببرل يصلللفببببثلجصببببرتزل

 تـرل  يرذلؼدت ل,لشعفب لملبللشنفيبرلتحصب ذل

 تحص تجببب ل تحصففبببب لتحى ببب تبلل تحطببببرمرل

ل تحريببببث رلاببببى لجصببببرذلشد يديببببرل  ببببيرذل

ل(ل3:03نطديث .ل)ل

  اداحKettle bell 

 ببلل  تذلتحهبب لجببلل تـببدل تحصببللشعفبب للللللل

ملبببللشنفيبببرلتحصببب ذلتحعثخصبببرلخ ضببب لتحؽطبببلل

ل(33:ل39 ضثحلتحفلصل رل.ل) تلأ

 انذراسبد انًزعؼُخ:

 و( 0202) شددُزٌ ػًددبد كبيددم ؼببرعل

  تضببببرلخفببببدولتحصعببببرولملببببللل(20)

لINSANITYشأظيرلتضبلدتولشبد يدثزل

ملببللشفطببي لخعبب لتحفصغيببرتزلتحددنيببرل

تحلث ببببببببرل  طببببببببص عل  تءل فببببببببث ذل

تحص  يحل  ل حعثجلتحف تءلحدعل مدلل

لارذلتحيدلتحشثفةير ل تضبصلد سلتحدثـعبه

تحفنفػلتحصؽريدبللحفؽف مبرل تـبدذ لشبلل

تاصيث لمينرلتحدفطل  ل مدللارذلتحيدل

خؽث عببببرلتح يبببب و لشببببللتاصيببببث لتحعينببببرل

( مدي ل01خثحاريصرلتحعفديرل مد  لل)

ت للتحنصثبػل كلتحدفطل ظرلشبأظيرتل يؽثخيبثل

جللتحفصغيرتزلتحففث يرل تحددنيرللأجبرت ل

 تحعينرل يدلتحدفط.

 ل حسدددٍ""ونُدددذ محمد  تضبببرل بببثولخفبببثل

(لخفدولتحصعرولملللل42)للو(4141)

شبأظيرلخرنبث ػلحلصبد يحلت نطبثنصللملببلل

خعبب لتحصببد تزلتحددنيببرل  طببص عل  تءل

تلأ ضث لتحطثـ لحىمحلتحهرذلتحابثبرذل

  تضببصلدولتحدثـببطلتحفببنفػلتحصؽريدببلل ل

( مبحل ل  بدل04  دلخلغل ب تولتحعينبرل)

( ضبببثخي ل3 ضبببصغر لشاديببب لتحدرنبببث ػل)

زلشد يديببرلي  يببرلجببلل(ل ـببدت5خ ت بب ل)

تلأضد ح ل  دل ضب رزل  بللتحنصبثبػلمب ل

 كلتحدرنببببببببث ػلتحفصصببببببببرؾلخإضببببببببصلدتول

شبببد يدثزلت نطبببثنصلل  علتحبببللشفطبببي ل

خعبب لتحفصغيببرتزلتحددنيببرل شفطببي لجببلل

 طببص عل  تءلتلأ ضببث لتحطببثـ لحىمببحل

 تحهرذلتحاثبرذ.

 ػهددً َددىر انددذٍَ "  تضببرل ببثولخفببثل" 

خفببدولتحصعببرولملببللل(22و()0222)

رلخرنببببببث ػلشببببببد يدللخإضببببببصلدتولشببببببأظي

 لملببللinsanityشببد يدثزلت نطببثنصلل 

خعببببب لتحفصغيبببببرتزلتحددنيبببببرل خعببببب ل

تحبببببراىزلتحفرادبببببهلحنثيبببببال يثضبببببرل

تحصثيه نبببد  ل تضبببصلدولتحدثـبببطلتحفبببنفػل

(ل05تحصؽريدببببل ل خلببببغل بببب تولتحعينببببر)

نثيببا ل  ببدلتضببصغر لشاديبب لتحدرنببث ػل

(ل ـبببببببدتزل3( ضبببببببد حلخ ت ببببببب ل)04)

ضببببد ح ل  ببببدلشد يديببببرلي  يببببرلجببببللتلأ

 ضبب رزل  ببللتحنصببثبػلمبب ل كلتحدرنببث ػل
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تحفصصببرؾلخثضببصلدتولشببد يدثزلت نطببثنصلل

  علتحببببللشفطببببي لخعبببب لتحفصغيببببرتزل

تحددنيببرل شفطببي لجببللخعبب لتحببراىزل

 تحفرادرلحنثيال يثضرلتحصثيه ند .

 و(0222يددزوح يددذحذ حسددٍ ) ث ببسل 

  تضبببرلمن تنفبببثلشبببأظيرلخرنبببث ػلل(02)

ثنصللشببد يدللخإضببصلدتولشببد يدثزلت نطبب

ملللخع لتحفصغيرتزلتحددنيرل  طص عل

تلأ تءلتحففبببث  لملبببللؼفبببثزلمث ضبببرل

تحصببب تزكليفبببدولتحدفبببطلتحبببللش بببفيلل

خرنببببث ػلشببببد يدللخإضببببصلدتولشببببد يدثزل

ت نطببثنصللجببللتحؽفدببثزل  عرجببرلشببأظير ل

ملببببببللخعبببببب لتحفصغيببببببرتزلتحددنيببببببرل

 تحفطبببص علتحففبببث  لحالدبببرلشل ببب ل

تحؽفدببثزلخهليببرلتحصرخيببرلتحريثضببيرل  ببدل

د سلتحدثـعبببرلتحفبببنفػلتحصؽريدبببللتضبببصل

   ضفسلتحنصبثبػل كلخرنبث ػلتحصبد يحل

ت نطبببثنصلل بببدل ظبببرلتيؽثخيبببث ل   عل حبببلل

شابببب  لتحفطببببص علتحدببببدنلل تحففببببث  ل

 حاثحدثزلشل  لتحؽفدثزل يدلتحدفط.

 ل(21) (0202شدددزَا يدددبهز) ؼبببرعل

  تضرلمن تنفثل لشبأظيرلشبد يدثزلتحهبرذل

ملبببببللخعببببب للkettlebellتحفديديبببببرل

تحددنيبببرلتحلث ببرل  طبببص عللتحفصغيببرتز

تلأ تءلتح نللحهثشثلتحنثؼللن اثشثلحىمدلل

 يثضرلتحؽ     ل شفدولتحللتحصعبرول

ملبببللشبببأظيرلشبببد يدثزلتحهبببرذلتحفديديبببرل

kettlebellملببببللخعبببب لتحفصغيببببرتزل

تتخدنيببرلتحلث ببرل  طببص  لتلأ تءلتح نببلل

حهثشبببثلتحنبببثؼللن اثشبببثلحىمدبببلل يثضبببرل

تحؽبببب    ل تضببببصلدولتحدثـببببطلتحفببببنفػل

صؽريدبببببلل  تيبببببصفلسلتحعينبببببهلملبببببللتح

 مح(ل لـيطل يث زل  للتحنصبثبػل41)

تحببلل كلتحدرنببث ػلتحصببد يدللتحصببثبللملببلل

لkettlebellشبببد يدثزلتحهبببرذلتحفديديبببرل

  عل حببللشفطبب ل طببص علتلأ تءلتحدببدنلل

  طببببص علتلأ تءلتح نببببللحهثشببببثلتحنببببثؼلل

 ن اثشثلحىمدلل يثضرلتحؽ   .

 ل(2) و(0202) حسددددبو لطددددت ؼببببرعل

 شبببببأظيرلتضبببببصلدتولشبببببد يدثزللخعنببببب تك

kettlebellملبببببللخعببببب لتحصبببببد تزلل

تحددنيبببببببرل  طبببببببص عل  تءلتحففبببببببث تزل

تحدجثميببببرلحىمدببببللتحفدببببث زذ لخفببببدول

تحصعببرولملببللشببأظيرلتضببصلدتولشببد يدثزل

kettlebellملبببببللخعببببب لتحصبببببد تزلل

تحددنيبببببببرل  طبببببببص عل  تءلتحففبببببببث تزل

تحدجثميببرلحىمدببللتحفدببث زذ ل تضبببصلدول

ملببللمينببرللتحدثـببطلتحفببنفػلتحصؽريدببل

 مبببح ل اثنبببسل ببب ل  بببللل42  ت فبببث

تحنصببببثبػلخرنببببث ػلتحصببببد يدثزلتحفصصببببرؾل

لkettlebellخإضببصلدتولتحهببرذلتحفديديببرل

  علتحبببللشفطببب لجبببلل طبببص علخعببب ل

 تحصد تزلتحددنير.

 ل(02و( )0222هددبٍَ عؼفددز )تؼببرعل

  تضبببببرلمن تنفبببببث لشبببببأظيرلتحصبببببد يحل

لkettlebellخإضببصلدتولتحهببرذلتحفديديببرل

تزلتحددنيبرلتحلث برلملللخع لتحفصغيبر

  طص عل  تءل ؽف مرلـراثزلتحر يرل

تحلل يببببرلحببببدعل مدببببللتحف ببببث مر  ل

 شفببببدولتحببببللتحصعببببرولملببببللشببببأظيرل

تحصببببد يحلخإضببببصلدتولتحهببببرذلتحفديديببببرل

kettlebellملببببللخعبببب لتحفصغيببببرتزل
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تحددنيرلتحلث رل  طص عل  تءل ؽف مرل

ـرابببثزلتحر يبببرلتحلل يبببرلحبببدعل مدبببلل

تحفببنفػلتحف ببث مر ل تضببصلدولتحدثـببطل

تحصؽريدببببلل ل تيببببصفلسلتحعينببببرلملببببلل

  ببببث ح( لـيببببطل يببببث زلت ببببلل43)

تحنصبببثبػلتحبببللشبببأظيرلتحصبببد يحلخإضبببصلدتول

اثكل ج  للkettlebellتحهرذلتحفديديرل

 ببب لتحصبببد يحلخثحدرنبببث ػلتحصصليبببد لجبببلل

شفطبببببي لخعببببب لتحفصغيبببببرتزلتحددنيبببببرل

 جثمليبببببرلتلأ تءلتحففبببببث  لحفؽف مبببببرل

ـرابببببببثزلتحر يبببببببرلتحلل يبببببببرلحبببببببدعل

 ي .تحف ث م

 ل(24و( )0222َبصز شدؼجبٌ )تؼر ل

  تضبببببرلخعنببببب تكل لشبببببأظيرلتضببببببصلدتول

لkettlebellشبببد يدثزلتحهبببرذلتحفديديبببرل

ملللخع لتحفصغيرتزلتحددنيرل  طص عل

تلأ تءلتحففببث  لحطببدثـرلتحسـببدلملببلل

تحبببدا ل لخفبببدولتحصعبببرولملبببللشبببأظيرل

تضبببببصلدتولشبببببد يدثزلتحهبببببرذلتحفديديبببببرل

kettlebellملببببللخعبببب لتحفصغيببببرتزل

رل  طببببببص علتلأ تءلتحففببببببث  لتحددنيبببببب

حطدثـرلتحسـدلملللتحدا ل ل تضبصلدول

تحدثـببطلتحفببنفػلتحصؽريدببللملببللمينببرل

(لضبببدثؾ ل ابببثكل ببب ل  بببلل34  ت فبببثل)

تحنصثبػلخرنث ػلتحصبد يدثزلتحفصصبرؾل  عل

 حبببببللشفطببببب لجبببببلل طبببببص علخعببببب ل

تحفصغيببرتزلتحددنيببرلحببدعل مدببللضببدثـرل

 تحسـدلملللتحدا .

 و(0222أحًددددذ انشددددؼزاوٌ ) ؼببببرعل 

  تضببرلخعنبب تكل لشببأظيرلشببد يدثزلل(1)

لkettlebellتحفصث  ببببببببببرلخإضببببببببببصلدتول

 TRXلملبببللخعببب ل  بببثبدلتحرببببرل 

 خعبب لتحصببد تزلتحلث ببرل تحفطببص عل

 صبرل/ؼبر ل ل0511تحر فللحفصطثخصلل

خفببببدولتحصعببببرولملببببللشببببأظيرلشببببأظيرل

شببببببببببد يدثزلتحفصث  ببببببببببرلخإضببببببببببصلدتول

kettlebellل TRXلملبببببببللخعببببببب ل 

  ببببببثبدلتحربببببببرل خعبببببب لتحصببببببد تزل

 ببرل تحفطببص علتحر فببللحفصطببثخصللتحلث

 صببرل/ؼببر ل, تضببصلدولتحدثـببطل0511

تحفبببنفػلتحصؽريدبببللملبببللمينبببرل  ت فبببثل

(ل محل اثنسل  ل  للتحنصبثبػل كل45)

,لkettlebellشبببببببببد يدثزلخإضبببببببببصلدتول

TRXل تحصببببببللشببببببللشاديصفببببببثلملببببببلل,

تحىمدببببي ل  زل حببببللشفطبببب ل طببببص عل

تحصبببد يدثزلتحددنيبببرلتحلث بببرل خثحصبببثحلل

 فببببللحفصطببببثخصللشفطبببب لتحفطببببص علتحر

  صر/ؼر .0511

لإعزاءاد انجحش :

 يُهظ انجحش :

تحفببنفػلتحصؽريدببللانجبحددش  ضببصلدولل

خإضببببصلدتولتحص ببببفيللتحصؽريدببببللحفؽف مببببرل

 تـببدذلش لتحصيببثشلتحصدلببلل تحدعببد ل,لنظببرت ل

 حفنثضدصهلحاديعرلتحد تضر.ل

ليغزًغ وػُُخ انجحش :

يشصف ل ؽصف لتحدفطل  لنثيبةللابرذلللللللل

 خ  ببص لتحريثضببللخففثجظببرلتحصببدولخنببث  )ل

(لنثيببال03يببفث لضببينثءل تحدببثحغلمببد  لل)

ضنهل,ل  مصفدلتحدثـطلجبللتاصيبث لل22شفسل

مينرلتحدفطلتلأضثضيرلملللتحاريصرلتحعفديرل

(لنثيببالل ؼببرتءلتحصؽرخببرل23  شببللتاصيببث )
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(لنثيبببةي ل4تلأضثضبببيرلافبببثلتاصيبببث لمبببد ل)

 ؼرتءلتحصؽرخرلتاضصاىميرل  شبلل ضبصدعث ل

 لحعببدولتنصظببث فللجببللتحصببد يح,ل(لنثيببةي2)

(لي ضببببؿلش  ببببيدل ؽصفبببب ل0 ؼببببد  ل)

ل  تحدفط.

 (2عذول )

 رىصُا يغزًغ انجحش

 انذراسخ الاسزطلاػُخ انًزسجؼذٍَ يٍ انزذرَت الإعًبنً
انذراسخ 

 الأسبسُخ
 الأَذَخ

 َبدٌ أثىصمم انزَبظٍ 23 4 2 03

 أسجبة اخزُبر انؼُُخ :

 .ش تجرلمينرلتحدفطلخثحفراس 

 تحفطببة حي لخببثحفراسلملببلل  تجصببرل

لشن ي لتحصؽرخرل.ل

 ؼ  لتلأ  تزل تلأؼفسذلا ضبثب ل 

شطفللجبللشن يب لتحدرنبث ػلتحصبد يدلل

 تحفصصرؾل.ل

 ضببببف حرلت ش ببببث ل تحف ت ببببىزل

 مينرلتحدفط.للحلنثيةي 

 ضببدللتحفصغيببرتزل شؽببثنصلمينببرل

 تحدفط.

 (0عذول )

فً يزغُزاد انًُى  Shapiro- Wilkانًزىسػ انحسبثٍ والأَحزاف انًؼُبري ولُى 

لنؼُُخ انجحش

 انًزىسػ انحسبثٍ وحذح انمُبص انًزغُزاد
الاَحددددددددددددددزاف 

 انًؼُبرٌ

لًُخ كىنًىعزف 

 سًُزَىف

احزًبنُخ 

 Pانخطأ 

 2.22 2.04 0.31 24.22 سُخ انؼًز انشيًُ

 2.22 2.21 0.02 242.22 سى غىل انمبيخ

 2.22 2.32 4.22 42.22 كغى وسٌ انغسى

 ببببيللل(ل ك4يص ببببؿل بببب لؼببببد  ل)

حلصيبثشلتحصدلبلل Shapiro- Wilkتاصدث ل

حعينببرلتحدفببطلجببللخعبب ل صغيببرتزلتحنفبب ل

)تحعفبببببرلتحس نبببببل لفببببب  لتحصث بببببر ل زكل

 طبببص عللتحؽطبببل(ل يبببدلتحدفبببطلتملبببلل ببب 

 فثلياادلمللل كلتحصيللشصدب لل1.15 عن يرل

تحص زيبب لتحاديعببللل فببثليببد لملببللشؽببثنصل

 تحعينر.
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 (1عذول )

فً هزيىٌ انًُى  Shapiro- Wilkًؼُبري ولُى انًزىسػ انحسبثٍ والأَحزاف ان 

 وانًزغُزاد انفسُىنىعُخ لُذ انجحش

 وحذح انمُبص انًزغُزاد   
انًزىسػ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

لًُخ كىنًىعزف 

 سًُزَىف

احزًبنُخ انخطأ 

P 

 2.22 2.14 1.23 20.21 ٌ/ق يؼذل انُجط

Vo2max 2.22 2.03 0.22 24.02 يههُهزز/كغى/ق 

 2.22 2.21 2.00 2.12 يهً يىل/ نزز انلاكزُك حًط

 كل بببيلل(ل3يص بببؿل ببب لتحؽبببد  ل)للللللللل

حلصيبثشلتحصدلبلللShapiro- Wilkتاصدث ل

جببللتحفغيببرتزلتح طببي ح ؼيرللحعينببرلتحدفببط

 طبببص عل عن يبببرلتملبببلل ببب ل يبببدلتحدفبببطل

 فببببثليااببببدلملببببلل كلتحصببببيللشصدبببب لل1.15

تحص زيبب لتحاديعببللل فببثليببد لملببللشؽببثنصل

لتحعينر.

 (2عذول )

فً انًزغُزاد انجذَُخ  Shapiro- Wilkانًزىسػ انحسبثٍ والأَحزاف انًؼُبري ولُى 

 لُذ انجحش

 انًزغُزاد
وحذح 

 انمُبص

انًزىسػ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

لًُخ كىنًىعزف 

 سًُزَىف
 Pاحزًبنُخ انخطأ 

 2.22 2.04 1.02 03.02 كغى لىح انمجعخ انًًُُ

 2.22 2.21 0.02 04.20 ىكغ لىح انمجعخ انُسزي

 2.22 2.32 0.12 02.13 كغى لىح ػعلاد انذراػٍُ

 2.04 2.32 2.12 22.21 كغى لىح ػعلاد انزعهٍُ

 2.32 2.23 1.04 32.22 كغى لىح ػعلاد انظهز

 2.32 2.03 0.22 12.03 كغى لىح ػعلاد انجطٍ

 2.22 2.22 2.02 2.22 سى يزوَه 

 2.42 2.22 2.14 3.22 ػذد رشبلخ

 كل ببيللتاصدببث ل(ل2يص ببؿل بب لؼببد  ل)للل

Shapiro- Wilk حلصيببثشلتحصدلببللحعينببرل

جببللخعبب لتحفصغيببرتزلتحددنيببرل يببدللتحدفببط

ل1.15 طببص عل عن يببرلتملببلل بب لتحدفببطل

 فبببثلياابببدلملبببلل كلتحصبببيللشصدببب لتحص زيببب ل

لتحاديعللل فثليد لملللشؽثنصلتحعينر.

12ن=   

12ن=   
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 (3عذول )

 ُبري ويؼبيم الارىاء نهًزغُزاد   انًزىسػ انحسبثً وانىسُػ والاَحزاف انًؼ

 سُخ 23انًهبرَخ لُذ انجحش نُبشئ كزح انمذو رحذ                               

ل02ٌ=                                                

د
زا

غُ
ًز

ان
 

 الاخزجبراد
 وحذح

 انمُبص
 الإَحزاف انًؼُبرٌ وسُػ ًزىسػ انحسبثٍان

يؼبيم 

 انزىاء

 2.124 2.222 12.21 02.22 يزز انكزح ثبنمذو انًٍُُ ركم ركم

 2.102 2.22 00.22 02.22 يزز ركم انكزح ثبنمذو انُسزٌ انكزح

 2.223 2.210 22.13 22.02 صبَُخ انغزٌ ثبنكزح

الاحسبص 

 ثبنكزح
 2.222- 2.422 22.22 22.22 صبَُخ رُطُػ انكزح ػهٍ انزأص

 ظزة انكزح
ظزة انكزح ثبنزأص ػهٍ 

 ئػانحب
 2.222- 2.224 22.24 22.43 صبَُخ

 2.104 2.222 2.22 2.22 يزز ظزة انكزح ثبنزأص نًسبفخ ثبنزأص

 2.013- 2.202 20.42 20.23 يزز ريُخ انزًبص

(لتحفص ضببببببلل5ي ضبببببؿلؼبببببد  ل)

تحفطببثخلل تح ضببيلل ت نفببرتولتحفعيببث علل

  عث بب لت حصبب تءلحنثيببالاببرذلتحصببدول)مينببرل

 ب لت حصب تءلتحدفط(لـيبطلشبرت ؾل يفبرل عث

(ل  ببببببلل ببببببيلل1.305:للل1.331-خببببببي ل)

 فببثليااببدلشؽببثنصلتجببرت لل3±لشنف ببرلخببي ل

تحعينبرلجبللتحفصغيببرتزلتحففث يبرل دب لشاديبب ل

 تحدرنث ػ.

 صبنضب: وسبئم وأدواد عًغ انجُبَبد :

حصفصيبب ل  ببدتولتحدفببطل ؼفبب لتحديثنببثزلللللللل

 لتحد تضبببرل ضبببصعثكلتحدثـبببطلخفبببثلتحىز بببرلحفببب 

ل:يلل

 علفيرل تحد تضثزلتحفرؼعير.تحفرتؼ لتح -

 تااصدث تز. -

 تلأؼفسذل تلأ  تز.ل -

 تحرضصث يصرلحصيثشلتحا  ل تح زكل -

ل ينث  ل يصرلحصيثشل  ذلتحصد رل -

ؼفبببثزل ينبببث   يصرلحصيبببثشل ببب ذلم بببىزلل -

لتح  تمي ل تحرؼلي ل تحظفرل تحدا 

لللplus meter  صيثشلتحند ل -

للتضببصفث ذلحصببد ي لتضببفثءلتحنثيببةي ل تحنصببثبػ -

 (4(ل ل)0 رج ل)

لاؽلل2اؽلل لل4 زكلللKettle Bellارذل -

 Kettleثبسددزخذاو لINSANITYثزَددبيظ رددذرَجبد  -

Bellلل 

 ت اصدث تزلتحففث ير. -

 خطىاد رُفُذ انجحش :

 انذراسخ الاسزطلاػُخ     

 ؼريبببسلتحد تضبببرلتاضبببصاىميرلملبببلل

(لنثيببببةي لشببببلل اصيببببث  لل9مينببببرلمببببد  لل)

فبب لتحدفببطل اببث غلمينببرلمشبب تبيث ل بب ل ؽص

تحدفببطلتلأضثضببيرلجببلليبب ولتحعىظببثءلتحف تجبب ل

ولـصبببلليببب ولتلأظنبببي لتحف تجببب ل4/3/4142

 و(ل.3/3/4142)
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ل-  دجسلتحد تضرلتحلل:

شببد يحلتحفطببثمدي ل تحفشببرجي لملببللل-لللل

لفريصهلتحصيثش

تحصعبببببرولملبببببللت اابببببثءلتحففصفببببب لل-للل

 ف   ببثلتظنببثءلتؼببرتءلت اصدببث تزلحصىجيفببثل

لضرلت ضثضيرل.جللتحد ت

لضدللت ؼفسذل ت   تزلتحفطصلد رل-للل

للتحصأادل  لضف حرلتحصيثضثزلل-لل

 اصيبببببث لتلأ بببببثا لتحفنثضبببببدرلاؼبببببرتءلل-لل

لتحصيثضثز

للشفديدلز  ل ؼرتءلتحصيثضثزل-لل

تحصأابببدل ببب ل بببدعل ىبفبببرلتااصدبببث تزلل-ل

ل تحصيثضثزلتحفطصلد ر.

تحصعببرولملببلل ببدعل ببىـيرلتلأ  تزلل-ل

لتحفطصلد رل يدلتحدفط.لل تلأؼفسذ

تحصأاببببدل بببب ل ببببد ل ببببىـيرلتلأ  تزلل-ل

ل تلأؼفسذلتحفطصلد ر.

تحصعرولملللاي يبرلشاديب لتااصدبث تزلل-ل

 تحددنيرل يدلتحدفط.

تحصأادل  ل د لجفلل تضبصيعثجلتحىمدبي لل-ل

لح اصدث تز.

تح صببرذلتحهليببرلحلدرنببث ػل مببد لتح ـببدتزلل-لل

لتحصد يدبببرلجبببللت ضبببد حل شفديبببدلز ببب لخبببدء

تح ـببببدذلتحصد يديببببرلتحي  يبببببرلـصببببللنفثيبببببرل

تحدرنث ػل ز ب لجصبرذلت ـفبثءل ز ب لجصبرذل

تحصبببد يحلت ضثضبببيرل ز ببب لجصبببرذلتحصفدببببرل

 تي ثلشفديبدلت ـفبث لتحفنثضبدرل تحعنث برل

ت ضثضببيرلحلدرنببث ػلجصببرتزلتامببدت ل ابب حال

ل(ل.ل5فريصرلتحصد يحلتحفطصلد رل رج ل)ل

ػلشصنببي ليببدذلتحففبب لتحفصصرـببرلجببللخرنببث ل-

ثبسدددددددددددزخذاو لINSANITYردددددددددددذرَجبد 

Kettle Bell.ل

لانًؼبيلاد انؼهًُخ نلاخزجبراد:

 اولاً: صذق الاخزجبراد:

 ( 4 عذول رلى )

 دلانخ انفزوق ثٍُ انًغًىػخ انًًُشح وانًغًىػخ غُز انًًُشح فٍ

 لُذ انجحش الاخزجبراد انجذَُخ

 4.122=   2.23لًُخ د  انغذونُخ ػُذ يسزىي يؼُىَخ     

 وحذح انمُبص انًزغُُزاد و
انفزق ثٍُ  يغًىػخ  غُز يًُشح يغًىػخ انًًُشح

 انًزىسطٍُ
 لًُخ

 ع± ص ع± ص ) د (

 2.22 2.22 2.23 21.12 2.23 01.11 كغى لىح انمجعخ انًًُُ  -2

 2.22 2.11 2.23 21.12 2.23 04.2 كغى لىح انمجعخ انُسزي  -0

 2.22 2.44 2.12 04.42 2.23 01.3 كغى لىح ػعلاد انذراػٍُ  -1

 22.31 4.11 2.23 41.14 2.23 24.0 كغى لىح ػعلاد انزعهٍُ  -2

 21.22 22.22 2.42 11.13 2.22 31.2 كغى لىح ػعلاد انظهز  -3

 22.00 4.22 2.23 04.42 2.22 14.2 كغى لىح ػعلاد انجطٍ  -4

 2.22 2.44 2.23 24.41 2.22 2.22 سى يزوَه   -2

 2.32 0.11 2.23 1.11 2.23 3.44 ػذد رشبلخ  -2

6 =1=ن2ن  
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(لتنببهلش ؼببدل9يص ببؿل بب لؼببد  ل)ل

جر  لشتزل  حبرلتـ بثبيرلخبي لتحفؽف مبرل

تحففيبببسذل تحفؽف مبببرلتحغيبببرل فيبببسذللجبببلل

ت اصدث تزلتحددنيرل يدلتحدفطلـيطلتكل يفبرل

)ز(لتحففطبببببب خرل ادببببببرل بببببب ل يفببببببرل)ز(ل

(ل,ل1.15تحؽد حيبببرلمنبببدل طبببص  ل عن يبببرل)

 فببثليعاببلل  حببرل دثيببرذلملببلل ببد ل بب ذل

لت اصدث تز.

 (2ذول )ع

وغُز انًًُشح نصذق دلانخ انفزوق الإحصبئُخ ثٍُ يزىسطً انًغًىػخ انًًُشح 

 4الاخزجبراد انًهبرَخ   ٌ=

لًُخ د 

 انًحسىثخ

وحذح  انزثُغ الادٍَ انزثُغ الأػهً

 انمُبص

 

 انًزغُزاد
 ص ع±  ص ع± 

 ركم انكزح ثبنمذو انًًُُ ركم يزز 02.02 2.422 11.24 2.42 2.222

 ركم انكزح ثبنمذو انُسزي يزز 00.22 2.221 01.22 2.22 0.402 انكزح

 انغزي ثبنكزح صبَُخ 22.23 2.344 22.22 2.332 1.224

 الاحسبص ثبنكزح رُطُػ انكزح ػهً انزأص يزح 22.11 2.443 20.22 2.312 4.233

fhg;vm 

 يزز 22.30 2.322 21.22 2.322 3.022 ثبنكزح
ظزة انكزح ثبنزأص ػهٍ 

 انحبئػ

 

 

ظزة انكزح ثبنزأص ػهً 

 انحبئػ

 ظزة

 انكزح ثبنزأص
 يزز 2.02 2.322 22.22 2.24 1.122

ظزة انكزح ثبنزأص 

 نًسبفخ

 ريُخ انزًبص يزز 20.22 2.223 22.20 2.223 0.234

 *= دال   0.222=  2.23لًُخ د انغذونُخ ػُذ يسزىي انذلانخ 

(ل ؼب  لجبر  ل3ي ضؿلتحؽد  ل)

 تحبببهلتـ بببثبيثلخبببي لتحفؽفببب مصي لتحففيبببسذل

  يبببرلتحففيبببسذلجبببلل يثضبببثزلت اصدبببث تزل

تحففث يببرلح ببثحؿلتحفؽف مببرلتحففيببسذلـيببطل

اثنببسل يفببرلزلتحففطبب خرلتملببلل بب ل يفصفببثل

  بب لل1.15تحؽد حيببرلمنببدل طببص علتحد حببرل

يااببببدل ببببد لت اصدببببث تزلتحففث يببببرل يببببدل

لتحدفط.

 : Reliabilityصجبد الاخزجبر 

 ببثولتحدثـببطلخإيؽببث ل عث بب لتحعدببثزل

جبببللت اصدبببث تزلتحددنيبببرل يبببدلتحدفبببطلمببب ل

فريببب لشاديببب لشلبببالت اصدبببث تزلظبببلل مبببث ل

(ل يبببثول5شاديصفبببثلملبببللن بببصلتحعينبببرلخعبببدل)

ا ث  لز نللخي لتحصاديصي ل   لظللشادي ل

 عث ببب لت  شدبببثفلتحدطبببيللحديرضببب كلملبببلل

تحنصبببببثبػلايؽبببببث ل عث ببببب لت  شدبببببثفلخبببببي ل

لأ  ل تحعببثنل(ل,ل تحؽببد  ل  ببللتحصاديصببي ل)ت

ل(لي ضؿلشحال.3)ل

ل

ل

ل
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 ( 2  عذول رلى ) 

فٍ الاخزجبراد انجذَُخ ويسزىي يؼبيم الاررجبغ ثٍُ انزطجُك الأول وانزطجُك انضبٍَ  

 الاداء لُذ انجحش

 2.232=   2.23لًُخ )ر( انغذونُخ ػُذ يسزىي يؼُىَخ     

(لتنببهلي ؼببدلل3يص ببؿل بب لؼببد  ل)

  شدبببثفلش ل  حبببرلتـ بببثبيرلخبببي لتحصاديببب ل

للت اصدببببث تزلتلأ  ل تحصاديبببب لتحعببببثنللجبببب

تحددنيبببرل يبببدلتحدفبببطل,لـيبببطلتكل يفبببرل) (ل

تحففط خرل ادرل  ل يفرل) (لتحؽد حيبرلمنبدل

(ل,ل فثليعالل  حبرل1.15 طص  ل عن يرل)

ل دثيرذلملللظدثزلنصثبػل  ذلت اصدث تز.

 (2عذول )

دلانخ الاررجبغ ثٍُ يزىسطً انزطجُك وإػبدح انزطجُك نلاخزجبراد انًهبرَخ                

=ٌ4 

لًُخ )ر( 

 انًحسىثخ

وحذح  انزطجُك اػبدح انزطجُك

 انمُبص

 الإحصبء     

 ص ع±  ص ع±  انًزغُزاد         

 ركم انكزح ثبنمذو انًًُُ يزز 02.23 2.232 02.22 2.24 2.242*
 

 ركم انكزح ثبنمذو انُسزي يزز 02.23 2.02 00.12 2.23 2.202**

 انغزي ثبنكزح صبَُخ 22.44 2.222 22.41 2.212 2.414*

 رُطُػ انكزح ػهً انزأص يزح 22.24 2.422 22.22 2.223 2.422*

 ظزة انكزح ثبنزأص ػهٍ انحبئػ يزز 22.01 2.222 21.02 2.222 2.222**

 

 

 ظزة انكزح ثبنزأص ػهً انحبئػ

 ظزة انكزح ثبنزأص نًسبفخ يزز 2.14 2.302 22.32 2.222 2.204**

 ريُخ انزًبص يزز 20.22 2.20 22.22 2.222 2.222**

 * = دال   2.322=2.23لًُخ ر انغذونُخ ػُذ يسزىي انذلانخ 

(ل ؼبب  لمى ببرلفر يببرل9ي ضببؿلؼببد  ل)

 تحرلتـ بثبيثلخبي لتحصاديصبي لتلأ  ل تحعبثنلل

جببللتحفصغيببرتزلتحففث يببرل يببدلتحدفببطلـيببطل

شرت ـببسل ببيلل عث بب لت  شدببثفلتحففطبب خرل

لل يلل تحبرل(لل  1.949:لللل1.939خي لل)ل

 فببثلل1.15تـ ببثبيثلمنببدل طببص علتحد حببرل

يااببدلظدببثزلت اصدببث تزلتحددنيببرل يببدلتحدفببطل

للل د لشادي لتحدرنث ػ.

 وحذح انمُبص انًزغُُزاد و
 لًُخ انزطجُك انضبٍَ انزطجُك الأول

 ع± ص ع± ص ) ر (

 *2.22 2.23 04.41 2.23 01.11 كغى انًًُُ لىح انمجعخ  -2

 *2.22 2.23 04.22 2.23 04.42 كغى لىح انمجعخ انُسزي  -0

 *2.22 2.22 04.43 2.23 01.13 كغى لىح ػعلاد انذراػٍُ  -1

 *2.22 2.23 21.10 2.23 24.40 كغى لىح ػعلاد انزعهٍُ  -2

 *2.22 2.12 32.22 2.22 31.12 كغى لىح ػعلاد انظهز  -3

 *2.22 2.22 13.22 2.22 12.44 كغى د انجطٍلىح ػعلا  -4

 2.22 2.23 3.11 2.23 3.44 سى يزوَه   -2

 *2.22 2.23 2.44 2.22 2.22 ػذد رشبلخ  -2
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ثبسزخذاو  INSANITYرخطُػ رذرَجبد 

Kettle Bell  : 

جبببللـبببد  ل فبببىحلتحدثـبببطلملبببلل

تحفرتؼببببب ل تحد تضبببببثزلتحطبببببثخصرل يبببببدهرل

تحفعل  ببببثزلتحد حيببببرل تحفرشداببببرلخاديعببببرل

ثبسدزخذاو لINSANITYدثزلشلايللشد ي

Kettle Bellشللششهي لتح ـدتزلافثل ب للل

ل  ضؿلخثحؽد  لتحصثحل:

 (22عذول )

 Kettle Bellثبسزخذاو  INSANITYرخطُػ رذرَجبد 

 انشيٍ انًزغُزاد

  ضثخي ل3 ػذد أسبثُغ رذرَجبد الأَسبَزٍ

ل ـدتزلشد يدير3 ػذد انىحذاد انزذرَجُخ خلال الأسجىع

ل%91%ل:31 ذرَجُخ شذح الأحًبل انز

ل  ثب ل3 سيٍ كم يغًىػخ 

لظثنيرل31 فززح انزاحخ انجٍُُُ ثٍُ انزذرَجبد 

ل  يصرل05ل سيٍ انغشء انزًهُذٌ )الإحًبء(

 Kettleثبسزخذاو  INSANITYسيٍ انغشء انزئُسٍ )

Bell) 
ل  يصر91

ل  ثب ل01 سيٍ انغشء انخزبيٍ )انزهذئخ(

(لمنث بببرل01يص بببؿل ببب لؼبببد  ل)

ثبسدزخذاو لINSANITYد يدثزلشلايللش

Kettle Bellلـيبببطل نبببهل ببب لتحشبببثب لل,

لINSANITY ضببببببببببببصلدتولشببببببببببببد يدثزل

اببببى لجصببببرذللKettle Bellثبسددددزخذاو 

شد يديرلش  ل حللظفثنيرل ضثخي لشعصفبدلملبلل

ثحفببببدلتلأ  ببببللجلطبببب رلشد يديببببرلشعببببرولخ

حصد يحلتح  ت  ل تحصبلل ظدصبسلجعثحيصفبثلجبلل

شابببببب يرلتحفطببببببص علتحدببببببدنلل تحبببببب  ي لل

حففببث  لحلريثضببيي ل,لـيببطلشعصفببدلملببلل ت

شن يبب لتح تؼدببثزلتحصد يديببرلخصببد لمببثحلل بب ل

يدذلتحفف ل  دلي  لز ب ل  تءلتحفؽف مبرل

(ل  بببثب ل,ل3تحصد يديبببرلتح تـبببدذلخفبببثل حبببلل)

(لظثنيرل تاضصفرت لجبلل31  تـرل  يرذل)

(ل  يصببرل,لحلؽببسءلتحربيطببلل بب ل91شحببالحببـل)

زلتح ـدذلتحصد يديرل تحصللشصهبر لظبىضل برت

تضببببد ميث ل)لتحطببببدسل,لتلأظنببببي ل,لتلأ خعببببثء(ل

ل حفدذلظفثنيرل ضثخي .ل

 لأ فيببببرل دببببد لتحصل  ببببيرلجببببلل

تحصد يحلجصدل تمللتحدثـطل كلشفص عليبه ل

ثبسددددددددددزخذاو لINSANITYشببببببببببد يدثزل

Kettle Bellتحفطبببصلد رلملبببللآ تءتزلل

 صن مهلجلل فث لشاديصلليص تج ل  لششهي ل

ثبسددددددددددزخذاو لINSANITYشببببببببببد يدثزل

Kettle Bellبببببب لـيببببببطلتحشببببببدذللل 

 تحفؽف مببثزل تحرتـبببرل ببب لت تءتزلشصفيبببسل

خثحفصث  ببرلتحعثحيببرلحبب زكلتحؽطببلل تحؽثشخيببرل

ت  ضببببيرلاثح ظدببببثزل صعببببد ذلتاشؽث ببببثزل

  ير ثل  لت  تءتزلتحفراير,ل شبللشاديب ل

 بببب ذلتحصببببد يدثزلاببببى لتحؽببببسءلتحربيطببببلل

 ببب ليببب ولتحطبببدسلحل ـبببدذلتحصد يديبببرلخدتيبببرل

ثنبببببسلآابببببرلو(ل ا03/3/4142تحف تجببببب ل)
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 ـببببدذلشد يديببببرليبببب ولتلأ خعببببثءلتحف تجبببب ل

لو(ل.ل2/9/4142)

خصاديبببببب لجصببببببدل مصفببببببدلتحدثـببببببطل

ثبسددددزخذاو لINSANITY شببببد يدثزل 

Kettle Bellلجببببلل فببببث لجببببلل فببببث لل 

شل  بببببلل   تءلضبببببري لخشبببببدذلمثحيبببببرل,ل

  ؽف مببثزلشد يديببرل طببصفرذلي بب لتلأ تءل

ض(لخبببي ل   ل31 (ل,ل  تـبببرل)3خفبببثل حبببل)

هلجصبببدلشبببللشصطبببللافبببصل ؽف مبببثزل,ل مليببب

ل41تحؽببسءلتحربيطببللحل ـببدذلتحصد يديببرلتحببلل

 ؽف مبببببرلشد يديبببببرلخرتـبببببرلخينيبببببرلخبببببي ل

(لظثنيبببرل,ل  تـبببرلاديبببرذل31تحفؽف مبببثزل)

(ل ؽف مبثزلـيبطلتحرتـبرلخبي ل5خبي لاب ل)

   لافصل ؽف مبثزل تحلفبصلتحصبللشليفبثل

  يصصبببي ل تـبببرل تحرتـبببرلخبببي لظبببثنللافبببصل

 ؽف مبببثزل تحلفبببصلتحصبببللشليفبببثلمشبببرذل

 تـببرل تايببر لشببصصل لتحرتـببرلظثنيببرلل  ببثب 

افببثلاثنببسلخببي لتحلفببصل ؽف مببثزلتحعثحعببرل

 تحلفببصل ؽف مببثزلتلأايببرذل حببلل  يصصببي ل

 تـبببرل  تـبببثزلخينيبببرل بببغيرذلخبببي لاببب ل

(لظثنيببرلافببثل بب لتحفببث لجببلل31 ؽف مببرل)

ثبسددددددددددزخذاو لINSANITYشببببببببببد يدثزل

Kettle Bellلللل

رُمسى انىحذح انزذرَجُخ ثإسزخذاو ردذرَجبد 

INSANITYثبسددزخذاو لKettle Bellلل

 إنً:

يفدول حبللتاـفبثءللانغشء انزًهُذٌ: -

 شفيةبببرلت  بببثبدلتحددنيبببرل تح  ي يبببرل

حل تؼدثزلتحصد يديرلمثحيرلتحشبدذلابى ل

لتحؽسءتحربيطببببببللحل ـببببببدذلتحصد يديببببببر

  يصببر(ل يشببف لملببللل05 يطببصغر ل)

شفرينببثزلتفثحببرل  ر حببرلحرجبب ل  ؼببرل

ـببببببرت ذلتحؽطببببببلل زيببببببث ذل ر نببببببرل

 تحع ىزل ت  خارل.

ـيببطليشببف لملببلل انغددشء انزئُسددٍ: -

ثبسددددزخذاو لINSANITYشببببد يدثزل

Kettle Bellخشببببه لمببببثول يببببرللل

 جبببللنفثيصبببهلشصؽبببهل حبببلل, شل  بببلل

شل  ببيرلجببلليصلللفببثلجصببرتزل تـببرل

ف مبببثزل,ل يشبببف لض(لخبببي لتحفؽ31)

تحؽسءلتحربيطللافثل  ل  ضؿل طدصثل

 ؽف مرلشد يديرل صطفرل حللل41مللل

ت خببب ل ؽف مبببثزلاديبببرذلاببب ل نففبببثل

يشف لملللافصل ؽف مثزل بغيرذل

 شلصلببدلتحرتـببرلتحدينيببرلخينففببثلـيببطل

 تـبببرل  يصصبببي لخبببي ل   ل ؽفببب مصي ل

  بببثب لخبببي لتحفؽفببب مصي لتحعثنيبببرل01 

ل تحعثحعبببببرلظبببببلل  يصصبببببي ل تـبببببرلخبببببي 

لتحفؽف مصي لتحعثحعرل تحرتخعر.

يشف لملللشفرينبثزلانغشء انخزبيٍ:  -

شفبببدولتحبببللتحعببب  ذلحلفثحبببرلتحاديعيبببرل

  بببثب (لل01) تاضصشببب ثءل ششبببصغر ل

  لشفرينثزل شلل  رؼفثزل شن صل

 تضصراثبلل.

افببببثلخلغببببسل ص ضببببلليببببدذل

تحفف ل ظنثءلشادي لشد يدثزلتلأنطثنصلل

(ل  ل   بلل صبد ذلحففث ضبثزل31٪)

ل093حدبببدنللخفعبببد لنبببد ل)تحنشبببثفلت

ك/ (ل جصببببببببببثلحفطببببببببببثجل عث حببببببببببرل

 ابببببث ج ني  لحصفديبببببدليبببببدذلتحففببببب ل

تحصد يدللم لفري لتحند لملفبث لخبأكل



 
(و0202) دَسًجز - الاولانغشء  – انضبٍَؼذد ان -انزبسغانًغهذ  -عبيؼخ انؼزَش - كهُخ انززثُخ انزَبظُخ -يغهخ سُُبء نؼهىو انزَبظخ  

 

368 

مببببثول  ص ضببببللل03 ص ضببببللتحعفببببرل

 ند ر/ ل.ل99ند لتحرتـرل

 راثؼب : الإعزاءاد انزُفُذَخ نهجحش :

 انمُبص انمجهٍ :

 بببثولتحدثـبببطلخبببإؼرتءلتحصيبببثشلتحصدلبببللللللللل

دفطلتلأضثضبيرلخنبث  لتخ  بص لملللمينرلتح

تحريثضببلل خ ببثحرلتلأحعببثجل تحؽببيللخهليببرل

تحصرخيببرلتحريثضببير,ل شحببال بب ليبب ولتحعىظببثءل

ولـصبلل9/3/4142ـصللتحلفبيصلتحف تجب لل

لول.00/3/4142

 رُفُذ انجزَبيظ انًمززػ  :

 ببببثولتحدثـببببطلخصن يبببب لشؽرخببببرلتحدفببببطل       

تلأضثضيرلجللتح صرذل  لي ولتحطبدسلتحف تجب ل

ولتحببلليبب ولت  خعببثءلتحف تجبب ل03/3/4142

(ل3 ضببببثخي لخ ت بببب ل)ل3ولحفببببدذل2/9/4142

 ـببببدتزلشد يديببببرل يببببثولتحطببببدسل ت ظنببببي ل

ل تلأ خعثء.

 انمُبسبد انجؼذَخ:  

خعببدلتانصفببثءل بب لشاديبب لتحدرنببث ػلل

تحفصصببرؾلملببلل ؽف مببرلتحدفببطلشببلل ؼببرتءل

تحصيببثشلتحدعببدعلجببللتااصدببث تزل يببدلتحدفببطلل

 لجللتحصيبثشلتحصدلبللخن صلتلأضل جلتح  لتشد

مللل دت لي ولتحؽفعهلـصبللت ـبدلتحف تجب لل

ل.و3/9/4142ولـصلل9/9/4142

 سبدسب :انًؼبنغبد الإحصبئُخ .

تضبببببببصلدولتحدثـبببببببطلتحفعثحؽبببببببثزل

تاـ بببببثبيرلخثضبببببصلدتولخرنبببببث ػلتحفس بببببرل

 (SPSS)تاـ ببثبيرلحلعلبب ولت ؼصفثميببرل

Statistical Packing For Social 

Science  ىزلتاـ بببثبيرل اثنبببسلتحفعبببث

تحفطصلد رل)تحفص ضللتحفطثخلل,لت نفبرتول

تحفعيث  ,لا حف ؼرولضبفيرن و,لتاصدبث ل

)ز(لحد حببرلتح ببر  ,ل عث بب لتحصغيببرلحلنطببدرل

لتحفة ير.

 -ػزض ويُبلشخ انُزبئظ:

 أولاً ػزض انُزبئظ: 

 (22عذول )

 ُخ انجحشدلانخ انفزوق وَست انزغُز انًئىَخ ثٍُ انمُبسٍُ انمجهً وانجؼذٌ نذي ػُ 

 فٍ انًزغُزاد انفسُىنىعُخ لُذ انجحش

 0.04=   2.23لًُخ  د  انغذونُخ ػُذ يسزىي   

(ل نهلش ؼدل00يص ؿل  لؼد  ل)

جبببر  لشتزل  حبببرل ـ بببثبيرلخبببي لتحصيبببثشل

تحصدلببلل تحصيببثشلتحدعببد لحببدعلمينببرلتحدفببطل

جبببللتحفصغيبببرتزلتح طبببي ح ؼيرل يبببدلتحدفبببطل

 ل(لتحففطببب خرل ادبببرل بببTـيبببطل كل يفبببرل)

(لتحؽد حيببرلمنببدل طببص عل عن يببرلT يفببرل)

(ل فثليشبيرلتحبلل ؼب  لجبر  لخبي ل1.15)

تحصيثضببيي لتحصدلببلل تحدعببد لجببللتحفصغيببرتزل

 وحذح انمُبص انًزغُزاد
 لًُخ  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

 " د "

َسجخ انزغُز 

 ع± ص ع± ص انًئىَخ

ل%00.14 43.32 1.53 92.19 3.25 34.13 ٌ/ق يؼذل انُجط

Vo2max 04.94 40.49 1.33 54.00 4.19 29.43 يههُهزز/كغى/ق% 

 %21.49 05 .00 .31 1.44 0.32 يهً يىل/ نزز لاكزُكحًط ان

51ن=  
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تح طي ح ؼيرل خنطحلشغيرل ة يبرلشرت ـبسل

%(ل ح بثحؿل21.49%ل:00.14 ثلخبي ل)

لتحصيثشلتحدعد .

 (20عذول )

 انجؼذٌ نذي ػُُخ انجحشدلانخ انفزوق وَست انزغُز انًئىَخ ثٍُ انمُبسٍُ انمجهً و

 فٍ الاخزجبرد انجذَُخ لُذ انجحش

 الاخزجبرد
وحذح 

 انمُبص

 لًُخ  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

 " د "

َسجخ انزغُز 

 ع± ص ع± ص انًئىَخ

 %21.01 21 2.00 02.22 1.02 03.02 كغى لىح انمجعخ انًًُُ

 %2.12 21.01 2.02 02.22 0.02 04.20 كغى لىح انمجعخ انُسزي

 %12.02 22.22 2.22 12.20 0.12 02.31 كغى لىح ػعلاد انذراػٍُ

 %4.20 20.2 2.22 22.02 2.12 22.21 كغى لىح ػعلاد انزعهٍُ

 %3.23 23.20 2.12 32.22 1.04 32.22 كغى لىح ػعلاد انظهز

 %1.22 22 2.22 12.24 0.22 10.23 كغى لىح ػعلاد انجطٍ

 %12.02 22.22 2.23 3.24 2.02 2.22 سى يزوَخ

 %02.12 2.21 2.21 2.22 2.14 3.22 ػذد رشبلخ

(ل نهلش ؼدل04يص ؿل  لؼد  ل)

جبببر  لشتزل  حبببرل ـ بببثبيرلخبببي لتحصيبببثشل

تحصدلببلل تحصيببثشلتحدعببد لحببدعلمينببرلتحدفببطل

جللتحفصغيرتزلتحددنيبرل يبدلتحدفبطلـيبطل كل

(لT(لتحففطبب خرل ادببرل بب ل يفببرل)T يفببرل)

(ل فثل1.15)تحؽد حيرلمندل طص عل عن يرل

يشبببيرلتحبببلل ؼببب  لجبببر  لخبببي لتحصيثضبببيي ل

تحصدلبببلل تحدعبببد لجبببللتحفصغيبببرتزلتحددنيبببرل

 خنطبببحلشغيبببرل ة يبببرلشرت ـبببسل بببثلخبببي ل

%(ل ح بببثحؿلتحصيبببثشل33.49ل-3.32%)

لتحدعد .

51ن=  
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 (21عذول )

دلانخ انفزوق الإحصبئُخ وَست انزحسٍ ثٍُ انمُبسٍُ انمجهً وانجؼذي نهًغًىػخ 

 23ٌ= فً انًزغُزاد انًهبرَخ لُذ انجحش                             انزغزَجُخ 

َست 

 انزحسٍ

لًُخ د 

 انًحسىثخ

انفزق ثٍُ 

 انًزىسطٍُ

 انمُبص انمجهً انمُبص انجؼذي
وحذح 

 انمُبص

 الإحصبء     

 

 انًزغُزاد         
 ص ع±  ص ع± 

 ركم انكزح ثبنمذو انًًُُ يزز 12.44 2.422 14.22 2.222 4.22 11.434 24.42%

 

 ركم انكزح ثبنمذو انُسزي يزز 02.22 2.00 02.20 2.122 2.01 02.214 02.20%

 انغزي ثبنكزح صبَُخ 22.22 2.400 23.02 2.122 1.23 02.144 22.22%

 رُطُػ انكزح ػهً انزأص ػذد 22.02 2.022 22.43 2.300 2.33 1.224 2.22%
 ظزة انكزح ثبنزأص ػهً انحبئػ يزز 20.23 2.220 22.22 2.322 2.43 2.202 3.12%

 ظزة انكزح ثبنزأص نًسبفخ يزز 22.20 2.442 22.22 2.422 2.20 3.412 23.12%

 ريُخ انزًبص يزز 20.12 2.01 24.10 2.342 1.22 2.232 02.22%

 2.21( = 2.23لًُخ )د( انغذونُخ ػُذ يسزىي دلانخ )

(ل تحلبث ل03ؼبد  ل)يص ؿل  ل

خد حرلتح ر  لتاـ ثبيرلخي لتحصيثشلتحصدللل

 تحدعبببببببد لحلفؽف مبببببببرلتحصؽريديبببببببرلجبببببببلل

تحفصغيبببرتزلتحففث يبببرل) اببب لتحهبببرذلخثحصبببدول

تحيفنل ل ا لتحهرذلخثحصبدولتحيطبرع لتحؽبرعل

خثحهرذ لشنايللتحهبرذلملبللتحبر ش لضبرجل

تحهببرذلخببثحر شلملببللتحفببثبل لضببرجلتحهببرذل

حصفبثش(ل يبدلتحدفبطلخثحر شلحفطبثجر ل  يبرلت

ـيبببطلخثحغبببسل يفبببرل)ز(لتحففطببب خرلملبببلل

ل41.399ل ل40.139ل ل33.959تحصبب تحلل)

(ل9.253ل ل5.939ل ل2.143ل ل3.239ل 

  بلل ادببرل بب ل يفببرل)ز(لتحؽد حيببرلتحدثحغببرل

(لمنبببببدل طبببببص عل  حبببببرل ـ بببببثبيرل0.33)

(ل فببثليببد لملببلل ؼبب  لجببر  لشتزل1.15)

  حرل ـ ثبيرلح ثحؿلتحصيبثشلتحدعبد لحصلبال

ليدلتحدفط.تحفصغيرتزل 

 -يُبلشخ انُزبئظ :

يُبلشددددخ انفدددددزض الاول واندددددذي 

 لش ؼدلجر  ل تحرل ـ بثبيثللَُص ػهٍ أَه

خببببي لتحصيثضببببي لتحصدلببببللتحدعببببد لحصببببد يدثزل

((INSANITYمثحيرلتحشدذلخثضبصلدتولت تذل

Kettle bellملببببللخعبببب لتحفصغيببببرتزلل

تح طي ح ؼيرل)ل يبدلتحدفبطل(لح بثحؿلتحصيبثشل

 رل.تحدعد لحلفؽف مرلتحصؽريدي

 نببهلش ؼببدل(لل9يص ببؿل بب لؼببد  ل)

جبببر  لشتزل  حبببرل ـ بببثبيرلخبببي لتحصيبببثشل

تحصدلببلل تحصيببثشلتحدعببد لحببدعلمينببرلتحدفببطل

جبببللتحفصغيبببرتزلتح طبببي ح ؼيرل يبببدلتحدفبببطل

(لتحففطببب خرل ادبببرل ببب لTـيبببطل كل يفبببرل)

(لتحؽد حيببرلمنببدل طببص عل عن يببرلT يفببرل)

(ل فثليشبيرلتحبلل ؼب  لجبر  لخبي ل1.15)

 تحدعببد لجببللتحفصغيببرتزلتحصيثضببيي لتحصدلببلل

لتح طي ح ؼيرل ح ثحؿلتحصيثشلتحدعد .

ـيطلخلغبسلنطبدرلتحصفطب لتحفة يبرل

خي لتحصيبثشلتحصدلبلل تحدعبد لجبلل اصدبث ل ل

%(لخينفبثلخلغببسل00.14 ل)ليؼدذل انُددجط

نطببدرلتحصفطبب لتحفة يببرلخببي لتحصيببثشلتحصدلببلل

 ل Vo2max تحدعبببببببببببببببد لجببببببببببببببببلل ل

%(ل خلغبببببببسلنطبببببببدرلتحصفطببببببب ل04.94)

صيبثشلتحصدلبلل تحدعبد لجبلل لتحفة يرلخي لتح
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ـيببببطل%(ل21.49 ل)لحًددددط انلاكزُددددك

يص ؿل ؼ  لتنل ثلل ت ل عن يبثلحفعبد ل

تحنبببد ل ـفببب لتحىاصيبببالخعبببدلخرنبببث ػل

مثحيببببرلتحشببببدذلINSANITY)شببببد يدثزل

تحفصصرـبببرللKettle bellخثضبببصلدتولت تذ

 صث نرلخفعد لتحنبد ل ظنبثءلتحرتـبرلاب حال

 نبببث لجبببر  ل تحبببرل عن يبببثل زيبببث ذلجبببلل

ضببببببصفى لت  اطببببببؽي لخعببببببدلت  ببببببللت

ل.تحدرنث ػ

 يعببببس لتحدثـببببطل بببب تلتحصفطبببب ل

تح تضببؿلجببللتحفصغيببرتزلتح طببي ح ؼيرلتحببلل

مثحيببببرللINSANITY))شببببد يدثزلشببببأظيرل

,لـيببطللKettle bellتحشببدذلخثضببصلدتول  تذل

 كلتحدرنبببببث ػلتحصبببببد يدللشفيبببببسلخثضبببببصلدتول

ت ضبببببل جلتحعلفبببببللجبببببللشصنبببببي لتلأـفبببببث ل

تحرتـبببرلتحصد يديبببرل ببب لـيبببطلتحصهبببرت تزل 

 ابب حال  ؼببرلتحشببدذل بب ل رتمببثذلتح ببر  ل

تح ر يرلخبي لتحفصبد خثزل,لافبثليبرعلتحدثـبطل

لINSANITY))شبد يدثزل كل  لل ثليفيبسل

لKettle bellمثحيببرلتحشببدذلخثضببصلدتول  تذل

 ببب لتنفبببثلشطبببث للجبببللششبببهي لمدبببالخبببدنلل

 جطي ح ؼلل نثضبحلملبللتحفصبد خثزلتظنبثءل

ذلتحصفري لينصػلمنهلشهيبدليصفطب ل عبهل بد 

تحفصد خهلتح طي ح ؼيرل شص  لنصبثبػلتحد تضبرل

 Roberg"روثزط وروثدزد   لاىل  ل

A,Roberts ("2222( )14 )

"  Jonathan et al"عىَشاٌ واخدزوٌ 

جصببببدلتضببببثج تلتكلخدتيببببرلتحصببببد يدثزلل(11)

يرشدللخصنديهلحلؽفبثزلتحطبفدعث علتحب عليباظرل

ملللتحعصدلتحع ديرلجللتشي ل لخابي لتحصلبحل

 حببببللشحببببالجببببإكلتنصدببببثلل بببب تلخثاضببببثجرل

تحع ببىزلتحفيهليببرلشببا عل حببللزيببث ذلجببلل

تحرؼ حلتح  يدعل    لتحع ت ب لشبا عل حبلل

زيببث ذل عببد لتحنببد ل زيببث ذل بب ذلتنصدببثلل

لم لرلتحصلح.

" كًددددددبس وأخددددددزوٌ  ي ضببببببؿل

Kamath et al( "2222( )13)تكلل

 نببث ل اببصىولجببلل عببد لضببرخثزلتحصلببحل

 ظنبببثءلتحصبببد يحلـيبببطليرؼببب لشحبببال حبببلل كل

نللشر  لتحؽفثزلتحطفدعث  لينل  لجلل نف

تح  ببسلتحببب  ليصغيبببرل نفنبببللشبببر  لتحؽفبببثزل

تحدث تضبببفدعث عل ا يبببثل حبببللا ببب ل عبببد ل

لتحند .

"هددددذنٍ  جببببلل  تضببببرل ببببثولخفببببثل

Hedlin et al ("0222 )واخدددزوٌ 

ملببببللمينببببرل بببب لت نببببثضل تحبببب ا  لل(12)

ت فببرزلتحنصببثبػلتكلتحدرنببث ػلتحصببد يدللت عل

تحنبببد ل حبببللـبببد ضلتنل بببثللجبببلل عبببد ل

ضببببب تءل ظنبببببثءلتحرتـبببببرل  لخعبببببدلتحدرنبببببث ػل

لتحصد يدلل.

خثحنطببببدرلحففبببب لتحىاصيببببالجصببببدل

(ل ؼب  ل3ت ضفسلنصثبػلتحد تضرلؼبد  ل)ل

تنل ببثلل ت ل عن يببثلجببللشرايببسلتحىاصيببال

لINSANITY))خعبببدلخرنبببث ػلتحصبببد يدثزل

لKettle bellمثحيببرلتحشببدذلخثضببصلدتول  تذل

لتظنثءلتحرتـر.

" روثدددددزط وروثدددددزد  ي ضبببببؿ

Roberg R, and Roberts "
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تكلتحصبببد يدثزلشبببا عل حبببللل(14( )2222)

زيث ذلـف لتحىاصيالتظنثءلتحفؽفب  لنصيؽبرل

ح اطدذلتحى  تبيبرلحففب لتحدير جيبال تكل

ضببدحلـف ضببرلتحع ببىزل ـببد ضلتحصعببحل

تحع لللينصػلنصيؽرلزيبث ذلتحدر شينبثزلتظنبثءل

لمفليثزلتلأي لل)تحصفعي لتحغ تبل(.

 بب للـيببطلتكلاببر غلتحدر شينببثز

تحع ببلرليفببدضلخفعببد لتضببرحل بب لاببر غل

تحىاصبببثزل شحببباللأكلتحصبببد ذلتحهليبببرلحؽبببدت ل

تحلليببرلتحع ببليرلحنصبب لتحدر شينببثزلتادببرل بب ل

 د شببببهلملببببللنصبببب لتحىاصببببثزلتحببببللاببببث غل

لتحع لر.

 يرعلتحدثـطلتكلتنل ثللشرايبسل

ـببببث  لتحىاصيببببالحببببدعلتحفصببببد خثزلخعببببدل

تحفؽف  ليعصدبرلمى برلملبللحيبث صفللتحددنيبرل

يعصدبببرلشحبببال ايبببرتلتيؽثخيبببثلح بببثحؿلـيبببطل

" عددبَىٌ ت ضببل جلتحفن بب ل يص بب لشحببال بب ل

Ganong W" (0222( )02)ـيبببطلل

ا ببثءذل زتحببرليببرعللتكلتحصببد يحليببا عل حببلل

تحىاصثزلجللتحدول  تلخثاضبثجرل حبللا ب ل

شرتاللتحىاصثزلجللتحع ىزل  ن لـبد ضل

ت نل ثللجبللت شلتحفيبد  ؼينللحلع بلرل

حصثحللشأايرلـد ضلتحصعبحلتظنثءلتحفؽف  ل خث

ل زيث ذلتحصفف .

يببببببببرعلتحدثـببببببببطل كلشببببببببد يدثزل

((INSANITYمثحيببببرلتحشببببدذلخثضببببصلدتول

 بببب لتنبببب تحلتحعفبببب للKettle bellت تذلل

تحريثضببللتحفصطببللخثح ببع خرل  بب تليصالببحل

  لتحفصد خثزلتكليصفيسكلخليث رلخدنيرلمثحيبرل

شطببثمد للملببللت ضببصفرت لجببللخبب  لتحؽفببدل

كلتحصبببد يحل  كلـبببد ضلشعبببحلم بببللل ت

خببببب حالت ضبببببل جلت علتحبببببللشفطببببب لجبببببلل

لتحفصغيرتزلتحددنيرلحلعينهل يدلتحدفط.ل

 ش ضببؿلنصببثبػلتحد تضببرلتي ببثلتكل

ت  بببللتضبببصفى لت  اطبببؽي ل بببدلزت لخعبببدل

مثحيببببرلتحشببببدذلINSANITY)شببببد يدثزل)

 يببب ارل للKettle bellخثضبببصلدتولت تذلل

تكلتحصببد يدثزلحفببدذل (12) لHerlyلهزندً

(ل بببرتزلتضبببد ميثل9(لتضبببد حلخ ت ببب ل)04)

%ل دل  عل حللزيث ذلشفط ل31ل-ل91 يدذل

ت  ببللتضببصفى لت  اطببؽي ل لتكل طببص عل

شفطببب لتضبببصفى لت  اطبببؽي ليعصفبببدلملبببلل

 يفبببرلت  بببللتضبببصفى لت  اطبببؽي ل دببب ل

تحصببببد يحل  كلت جببببرت ل رش عببببللتحصيفببببرل ل

يصعبببد لشفطببب لحبببديفللجبببللت  بببللتضبببصفى ل

%ل ي يدلتي بثل5ت  اطؽي لت  لل  ل

 ملببببببللتضببببببصؽثخرللأ  ببببببللتضببببببصفى لتكل

%ل ببدلشفببسلخثحنطببدرل53ت  اطببؽي ل  ببلل

لأجرت ليعثن كل  ل رللجللتحصلبحل  بدلشبلل

شببد يدفللخصببد يدثزلاث ببرلحففث ضببرلؼببرعل

تحفبببث ظ ك.ل يعبببسعلتحدثـبببطل كلتحصبببد يدثزل

شسيدل  لـؽللتحع ىزلتا ت يرلافبثليسيبدل

  لاعثجرلتحشعيرتزلتحد  يبرل تاب لتحع بلرل

ف ي لتحع ىزلخث  اطبؽي ل فثليسيدل  لش

 تحفبب ت لتحغ تبيببرل تي ببثلنصيؽببرلحسيببث ذلجببلل

ا بببببثءذلت م بببببثءلتحصبببببللشف ببببب لملبببببلل

ت  اطبببؽي ل شفبببدلتحؽطبببللخبببه.ل ـيبببطل كل

شببد يدثزلاببرذلتحصببدولجببللتحدرنببث ػلتحفصصببرؾل

شطببصفرلح صبببرذلف يلببرل ببب ل ؼبب  لشبببد يدثزل
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 صث  بببرلجيفبببدضلشفطببب ل ؼفبببسذلتحصهيبببدل

تحصبد يحلل ضصفى لت اطؽي لمفبثلحب لابثك

ح صبببرذل  بببيرذلجصبببد يحلابببرذلتحصبببدول ـــبببـ ل

شد يدثزلتحفصث  برلابى لتحدرنبث ػلتحفصصبرؾل

يسيببدل بب لتضببصفى لت  اطببؽي لحلع ببىزل

ل  لزيث ذلجعثحيرلنشثففث.

  بببب تل ببببثل يببببث زل حيببببهلتحنصببببثبػللل

وفدابء يحًدىد  تحطثخصهل  ثل ادشهل  تضبرل 

 كلششببببببببهي لو( 0221, غددددددددبرق محمد" )

 لمدببببببالخببببببدنلل  ت ببببببدلشد يديببببببرلشفعبببببب

 جطبببي ح ؼللملبببللتحىمدبببي لينبببصػلمنبببهل

شهيبببدليطبببفللجبببللشاببب يرل بببد ذلتحىمدبببي ل

ملبببلل  تؼفبببرلـفببب لتحفنثجطبببرل شفصيبببب ل

ل(35:لل43 طص يثزلت تءل ج  .ل)

افثليرعلتحدثـطل كل  لل بثليفيبسل

 )شبد يدثزلتحدرنبث ػلتحفطبصلدول ب لشبأظيرل

(INSANITYمثحيرلتحشدذلخثضبصلدتول  تذل

Kettle bellشعصدرل  ل طبصفدظثزل تحصللل

تحصببببد يحل تحصببببللشعصدببببرل ف ببببسلشببببد يدلل

حلنثيبببةي للابببأ تذلشطبببث للجبببلل جببب ل عبببد ل

تحنببد ل ابب حالتحصببن صلحببدعلمينببرلتحدفببطل

 فببثلشفعبب لمدببالجطببي ح ؼلليففببدضلشهيببدل

يسيدل  لتحفصبد ذلتح طبي ح ؼيرلحفبلل,ل  ب تل

  gainesسدددكىد عُُدددش  بببثل يبببث ل حيبببهل 

Scott ("0221( )22و )كلتضببببصلدتول 

مثحيبببببرلتحشببببببدذللINSANITYيدثزلشبببببد 

 لشطببث للجببللشابب يرلKettlebell  ت تذل 

تحفصغيبببببرتزلتح طبببببي ح ؼيرل  جببببب ل بببببد ذل

تحؽفبببثزلتحصن طبببلل  جببب لا ثشبببهلتح  ي يبببرل

لـيطلتحطعرلتحفي يرل تضصفى لت اطؽي 

  تل شص  ل  ذلتحنصثبػل ب ل  تضبرل

وفددددابء يحًددددىد , غددددبرق محمد  اببببى ل بببب 

حسدددددددددددددبو لطدددددددددددددت (ل,ل01و( )0221)

حًددذٌ انُىاصددزٌ , محمد  ( ,3و()0202)

 حبببببللتحصبببببأظيرل,  (2و() 0200انغجدددددزٌ )

تايؽببثخلل تح عببث لحلدببرت ػلتحصد يديببرلتحصببلل

 شطبببصلدولتحهبببرذلتحفديديبببرل لشبببد يدثز)

(INSANITYجبببللشاببب يرلتحفصغيبببرتزلل

لتح طي ح ؼيرلتحفلصل ر.للل

 يرعلتحدثـطل كلتحد تضبرلتحفثحيبرل

 ببببدلشلعببببحل   تل صفيببببستلجببببلل حيببببهلتحدنببببثءل

 نطببؽرلتحع ببليرلافببثلششببيرلتحد تضببرل حببللح

مثحيبرلتحشبدذلINSANITY)  كلشبد يدثز)

 ببدلشطببثمدلجببلللKettle bellخثضببصلدتولت تذ

لشفط لتحليث رلتحددنيرل.للللل

  ب لابى لتحعبرللتحطبثخ ل جببلل

ـبببد  لت بببدتولتحدفبببطل جر ضبببهل  ببب لابببى ل

لمرلل  نث شرلتحنصثبػلجصدلشفص لتح رللتحعثنل.

واندددذي يُبلشدددخ انفدددزض انضدددبًَ 

 لش ؼدلجر  ل تحرل ـ بثبيثللَُص ػهٍ أَه

خببببي لتحصيثضببببي لتحصدلببببللتحدعببببد لحصببببد يدثزل

((INSANITYمثحيببببرلتحشببببدذلخثضببببصلدتول

ملببللخعبب لتحفصغيببرتزللKettle bellت تذ

تحددنيرل)ل يدلتحدفطل(لح ثحؿلتحصيثشلتحدعبد ل

 حلفؽف مرلتحصؽريدير.

 نبببهلش ؼببببدل(لل01يص بببؿل ببب لؼبببد  ل)لللل

 بببثبيرلخبببي لتحصيبببثشلجبببر  لشتزل  حبببرل ـ

تحصدللل تحصيثشلتحدعد لحدعلمينرلتحدفطلجبلل

تحفصغيرتزلتحددنيرل يدلتحدفبطلـيبطل كل يفبرل

(T(لتحففط خرل ادرل  ل يفرل)Tلتحؽد حيرل)
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(ل فثليشيرلتحبلل1.15مندل طص عل عن يرل)

 ؼ  لجر  لخي لتحصيثضبيي لتحصدلبلل تحدعبد ل

ـيبببطلخلغبببسلنطبببدرللجبببللتحفصغيبببرتزلتحددنيبببر

فة يرلخي لتحصيبثشلتحصدلبلل تحدعبد لتحصفط لتح

 ل لدددددىح انمجعدددددخ انًُُدددددًجبببببلل اصدبببببث ل ل

(ل,لخينفبببثلخلغبببسلنطبببدرلتحصفطببب ل03.43%)

تحفة يبببرلخبببي لتحصيبببثشلتحصدلبببلل تحدعبببد لجبببلل

 لللدددددددىح انمجعدددددددخ انُسدددددددزي اصدبببببببث ل ل

(ل,ل خلغببسلنطببدرلتحصفطبب لتحفة يببرل3.32%)

خببي لتحصيببثشلتحصدلببلل تحدعببد لجببلل اصدببث ل ل

(ل,ل%30.41 ل) لدددىح ػعدددلاد اندددذراػٍُ

,لخينفبببثل%(9.94)للدددىح ػعدددلاد اندددزعهٍُ

للددىح ػعددلاد انظهددزاثنببسلجببللتاصدببث ل ل

لدددددىح ػعدددددلاد ,ل تاصدبببببث ل ل%(5.15 )

(ل,ل تحفر نببببببببببببببهل%3.32 ل)لانددددددددددددددجطٍ

ل(%43.32%(ل,ل تحريبببببببببببث رل)ل33.49)

 شعببس لتحدثـببطل بب تلتحصفطبب لتح تضببؿلجببلل

تحفصغيببببرتزلتحددنيببببرلتحببببللشببببأظيرلشببببد يدثزل

((INSANITYتحشببببدذلخثضببببصلدتولمثحيببببرلل

,لـيببببطل كلتحدرنببببث ػللKettle bellت تذ

تحصببد يدللشفيببسلخثضببصلدتولت ضببل جلتحعلفببلل

جبببللشصنبببي لتلأـفبببث لتحصد يديبببرل ببب لـيبببطل

تحصهرت تزل تحرتـرل ا حال  ؼرلتحشدذل ب ل

 رتمببثذلتح ببر  لتح ر يببرلخببي لتحفصببد خثزل,ل

أثددددى انؼددددلا ػجددددذ   بببب تل ببببثلتاببببدلمليببببهل ل

حبببلل نبببهل,لـيبببطليشبببرل لو(0222انفزدددبػ")

يؽحلت  صفبثولخث ضبل جلتحعلفبللجبللشصنبي ل

ت ـفببث لتحصد يديببرل بب لـيببطلتحصببست  لخببي ل

لللللتحعفببببببب ل تحرتـبببببببرل تحصهبببببببرت زل يبببببببدذل

ل(ل31:ل0تحفف ل.ل)

افثليرعلتحدثـطل كل  لل بثليفيبسل

تحدرنبببث ػلتحفطبببصلدول ببب لشبببأظيرلشبببد يدثزل

((INSANITYمثحيبببرلتحشبببدذلخثضبببصلدتولل

ل تحصببببللشعصدببببرل بببب لKettle bellت تذل

 طببصفدظثزلتحصببد يحل تحصببللشعصدببرل ف ببسل

شببببد يدللحلفصببببد خثزلاببببأ تذل يببببرلشصليديببببرل

حلصبببد يحل فبببثليطبببث للجبببللششبببهي ل  تجببب ل

تحفصد خثزل)مينرلتحدفبط(ل,ل  ب تل بثل يبث ل

 Scott gaines ل"سددكىد عُُددش حيببهل

 كلتضببببصلدتولشببببد يدثزل( 22و( )0221)

 Kettlebellلشطببث للجببللشابب يرلتحليث ببرل 

تحفلصل ببرل شعصدببرل  تذلتحددنيببرلجببلل بب   ثل

شد يديببرل طببصفدظرل  فددببرلحىمدببي لـيببطل

شعيبببرل  دبببصفللجبببللتحصبببد يحلخفبببثلحصنببب حل

لتلأيهث لتحصد يديرلخفث.

افببثليببرعلتحدثـببطلتحببلل كلشببأظيرل

مثحيببرلتحشببدذلINSANITY) شببد يدثزل)

ششه ل صث  برللKettle bellخثضصلدتول  تذل

شد يديببرلشطببصلدولخث ضببثحلشد يديببرل لصل ببرل

  ب لتحفرابرلشطبث للجبللشايبرل  لتحعدثزل

تحصبب ذل تحصببد ذل تحريببث رل,ل  بب تليص بب ل بب ل

 يُدددددً أحًدددددذنصبببببثبػل  تضبببببرلابببببى ل ببببب ل

و( 0202) ونُذ حسٍ,لل(09) و(0222)

( , 24) و(0222, َبصددز شددؼجبٌ )(ل42)

 حللتحصبأظيرل(ل,ل2) و(0200أحًذ كبيم ),ل

تايؽببثخلل تح عببث لحلدببرت ػلتحصد يديببرلتحصببلل

دثزلشطببببببصلدولتحهببببببرذلتحفديديببببببرل شببببببد ي

INSANITYجبببببللتحصنفيببببببرل تحصابببببب  لل

لحفلصلدلتحريثضثزل.للللللللل
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افببببببببثل كلشببببببببد يدثزلتحفصث  ببببببببرل

 INSANITYش ببيدلح نطببثكل هثضببحلل

 فيرل صن مبرلخثاضبثجرل حبللشفطب لتحصب ذل

تحع ببليرل لتحليث ببرلتحددنيببرل تلأ تءلتحففببث عل

خؽثنبببحلتحفر نبببرل لتحصفطببب لجبببلل ه نبببثزل

تحؽطببلل ا بب ل  بب كلتحببدول بب ل نل ببثلل

غللتحبببدول شفطبببب لتحؽفبببثز لتحببببد   لضببب

 تحصن طل.

  ب لابى لتحعبرللتحطبثخ ل جببلل

ـبببد  لت بببدتولتحدفبببطل جر ضبببهل  ببب لابببى ل

لمرلل  نث شرلتحنصثبػلجصدلشفص لتح رللتحعثنل.ل

يُبلشدددخ انفدددزض انضبندددش واندددذي 

 لش ؼدلجر  ل تحرل ـ بثبيثللَُص ػهٍ أَه

خببببي لتحصيثضببببي لتحصدلببببللتحدعببببد لحصببببد يدثزل

((INSANITYتحشببببدذلخثضببببصلدتوللمثحيببببرل

ملببللخعبب لتحفصغيببرتزللKettle bellت تذ

تحففث يبببرل)ل يبببدلتحدفبببطل(لح بببثحؿلتحصيبببثشل

 تحدعد لحلفؽف مرلتحصؽريديرل.

 تحلبث لل(20عدذول )يص ؿل  ل

خد حرلتح ر  لتاـ ثبيرلخي لتحصيثشلتحصدللل

 تحدعبببببببد لحلفؽف مبببببببرلتحصؽريديبببببببرلجبببببببلل

ول ببب لتحدبببدءل31تحفصغيبببرتزلتحددنيبببرل)مبببد ل

تاصدببببث لخببببث  لحلريببببث ر لتح ظببببحلتحعببببثحل ل

تحعبري ل بب لتحعدببثز لتح ظببحلتحعفبب  عل بب ل

يبببث  ذ(ل يبببدلل911تحعدبببثز لؼبببرعل  شبببلل

تحدفببطل ح ببثحؿلتحصيببثشلتحدعببدع لـيببطل كل

 يفرلزلتحففط خرل ادرل  ل يفصفثلتحؽد حيبرل

 فببثليببد لملببللل1.15منببدل طببص عل عن يببرل

لشفط لتحفؽف مرلتحصؽريدير.

حببرل تحلببث لخد ل(21عددذول )يص ببؿل بب ل

تح ببببر  لتاـ ببببثبيرلخببببي لتحصيببببثشلتحصدلببببلل

 تحدعد لحلفؽف مرلتحصؽريديرلجبلل صغيبرتزل

تحففبببث تزلتلأضثضبببيرل) اببب لتحهبببرذلخثحصبببدول

تحيفنل ل ا لتحهرذلخثحصبدولتحيطبرع لتحؽبرعل

خثحهرذ لشنايللتحهبرذلملبللتحبر ش لضبرجل

تحهببرذلخببثحر شلملببللتحفببثبل لضببرجلتحهببرذل

دفبطلخثحر شلحفطبثجر ل  يبرلتحصفبثش(ل يبدلتح

 ح بثحؿلتحصيبثشلتحدعببدع لـيبطل كل يفببرلزل

تحففطبب خرل ادببرل بب ل يفصفببثلتحؽد حيببرلمنببدل

 فثليد لملللشفطب لل1.15 طص عل عن يرل

لتحفؽف مرلتحصؽريدير.

دراسدخ أحًدذ    تليص  ل  لنصبثبػل

 تحصببببلل اببببدزلملببببللل(2()0200كبيددددم )

  فيرل ضصلدتولشد يدثزلتانطثنصللجلل فبث ل

لأ تءل فببببث  لشل  ببببلليلببببدولفديعببببرلت

تحصنثجطببللـيببطلتلأ تءلتحففببث  ل بب لشففبب ل

تاؼفبببببث لتحدبببببدنلل تح طبببببي ح ؼلل لـيبببببطل

 ضصلدولشبد يدثزلت نطبثنصللملبللمينبرل ب ل

تحفىافي لجلل   ذل  تءتزلخدنيرل صن مبرل

شصلللفبببببثل ؽف مبببببثزلحهفيبببببرلشل  بببببيرل

ضث فسلجللشفط ل طبص علتلأ تءلتحففبث  ل

 زيببث ذلتحصببد ذلملببللشففلببهلخفطببص علمببثحلل

ل. تءل ح صرتزلف حيرل  لتلأ

دراسددددددخ محمد انغجددددددزٌ   اببببببدزل

ملببببببللجثمليببببببرلشببببببد يدثزلل(22()0222)

ت نطثنصلل  لاى لش  ي فبثلخاريصبرلشلبدول

 صبر/لؼبر ل ب لابى ل0511فديعرلضبدث ل

  تءتزلشر  يرلحل  تمي ل تحصد ي ل ص ضارل

تحطببببرمرلجببببللتحددتيببببرل ش بببب ل حببببللتلأ تءل
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تلأ  للجللنفثيصفثل  ند ؽبرل ب لشبد يدثزل

 سل تحدج لتحفعصبث ذلحصبد يدثزلت نطبثنصلل لتحص

ل   تل ث  صللخصاديصرلتحدثـط.

 خبب حالشفصبب لشفصبب ل ببفرلتح ببرللتحعثحببطل

ش ؼببببدلجببببر  ل تحببببرل تحببب  ليببببن لملببببلل)

 ـ ببببثبيثلخببببي لتحصيثضببببي لتحصدلببببللتحدعببببد ل

مثحيببرلتحشببدذلINSANITY) )حصببد يدثزل

ملبببللخعببب للKettle bellخثضبببصلدتولت تذ

تحدفبطل(لح بثحؿلتحفصغيرتزلتحففث يبرل)ل يبدل

لتحصيثشلتحدعد لحلفؽف مرلتحصؽريدير(.

 الإسزُزبعبد :

 شد يدثزل)تظرزل INSANITYمثحيبرل

 حبلللKettle bellتحشدذلخثضبصلدتولت تذل

شفط لتحفصغيبرتزلتح طبي ح ؼيرل) عبد ل

ـفبببببببب لل–لVO2Maxل–تحنببببببببد ل

(ل يببدلتحدفببطل ببدلخلغببسلملببللتحىاصيببا

ل-%ل04.94-%ل00.14تحصبببببببببببب تحلل)

 ؿلتحصيثشلتحدعد ل.%ل(لح ثح21.49

 (تظبببببببرزلشبببببببد يدثزل(INSANITYل

 Kettleمثحيببرلتحشببدذلخثضببصلدتولت تذل

bellملبببللتحفصغيبببرتزلتحددنيبببرل)لل ببب ذلل

ل-  ذلتحصد رلتحيطبرعلل-تحصد رلتحيفنلل

  ذلم ىزلل-  ذلم ىزلتح  تمي ل

 ب ذلل- ب ذلم بىزلتحظفبرلل-تحرؼلي ل

(لتحريث رل–تحفر نهلل–م ىزلتحدا ل

سلنطبحلتحصفطب لملبلل يدلتحدفبطل خلغب

-ل%3.32ل-%ل03.43تحصبببببببببببببب تحلل)

-ل%5.15ل-ل%9.94ل-ل30.41%

(لل%43.32ل-ل%33.49ل-ل3.32%

ح ببثحؿلتحصيببثشلتحدعببد ل فببثليببد لملببلل

 تلأظرلتايؽثخللحلصد يدثزلتحفصصرـرل.

 (تظرزلشد يدثزل(INSANITYمثحيرل

لKettle bellتحشببببدذلخثضببببصلدتولت تذل

ملللتحفصغيرتزلتحففث يبر)ل اب لتحهبرذل

تحيفنببببل ل ابببب لتحهببببرذلخثحصببببدولخثحصببببدول

تحيطرع لتحؽرعلخبثحهرذ لشنابيللتحهبرذل

ملبببللتحبببر ش لضبببرجلتحهبببرذلخبببثحر شل

ملببللتحفببثبل لضببرجلتحهببرذلخببثحر شل

 حفطثجر ل  يرلتحصفثش(

لانزىصُبد:

 (ضببببصلدتولشببببد يدثزل (INSANITYل

 Kettleمثحيببرلتحشببدذلخثضببصلدتول  تذلل

bellجبببللشفطبببي لتحفصغيبببرتزلتحددنيبببرلل

ففث يببرلجببللت نشببارل تح طببي ح ؼيرل تح

 تحريثضيرلتحفلصل ر.

 تحص ضببب لجبببللتامصفبببث لملبببللشبببد يدثزل

((INSANITYمثحيبببببببببببرلتحشبببببببببببدذلل

جببببلللKettle bellخثضببببصلدتول  تذلل

  لصلدلت نشارلتحريثضيرل.

 ؼبببرتءلتحفسيبببدل ببب لتحد تضبببثزلتحصبببلل 

لINSANITYشصنث  لشأظيرلشد يدثزل)

 Kettleمثحيببرلتحشببدذلخثضببصلدتول  تذلل

bellشابببببببب يرلتلأ تءلجبببببببللشنفيببببببببرل ل

 تحففث علح نشارلتحريثضيرلتحفلصل رل.

 تحص ض لجلل ضبصلدتولتح ضبثب لتحصد يديبرل

تحفرشداببببرلخفببببدعلتحفراببببرل تحطببببرمرل

 ز تيثلتلأ تءلحل    ل حللتحفطبص يثزل

 تحعليثل.ل

 رتمببثذلم ت بب لتلأ بب ل تحطببى رل ظنببثءل 

شاديبب لتحدببرت ػلتحففثظلببرلخإضببصلدتول  تذل

ي ل نفبببببثل رتمبببببثذل طبببببثجثزلت  نبببببرلخببببب
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تحىمدبببببببي ل  ؼببببببب  لخعببببببب ل   تزل

تاضعثجثزلتلأ حيرلجللـثحبرلـبد ضل عل

ل  ثخرل.

 انًزاعغ

 أولاً انًزاعغ انؼزثُخ :

أثى انؼلا احًذ ل.0

 و(0222ػجذانفزبػ)

ملللن صلتحصد يحل تحفنثجطرلتحريثضيرل,ل ت لتح هرلتحعرخلل :

ل,تحصث رذ

اثى انؼلا احًذ ػجذ انفزبػ ل.4

 و(2222واثزاهُى شؼلاٌ )

ل لل: لتحعرخل لتح هر ل ت  ل  لتحصدو لارذ لجل لتحصد يح جطي ح ؼيث

لتحصث ر ل.

شبببببببببببأظيرل ضبببببببببببصلدتولشبببببببببببد يدثزلتحهبببببببببببرذلتحفديديبببببببببببرلل : و(0222أحًذ شؼزاوٌ)ل3 

kettlebellملبببببببببببللخعببببببببببب لتحفصغيبببببببببببرتزلتحددنيبببببببببببرلل

  طبببببببص علتلأ تءلتحففبببببببث  لحطبببببببدثـرلتحسـبببببببدلملبببببببلل

تحببببببببدا ,لخفببببببببطلملفببببببببلل نشبببببببب  ل,تحفؽلببببببببرلتحعلفيببببببببرل

 ملببببببب ولتحريثضبببببببرل,اليبببببببرلتحصرخيبببببببرللحلصرخيبببببببرلتحددنيبببببببر

لتحريثضيرلحلدني ل,ؼث عرلـل تك.

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

أحًذ يحًااذ يحًااذ كبيم ل2

 و(0200)

لل: لشد يدثز لخاريصرلل"INSANITY"شأظير لتحعفي   تحصن ص

 QIGONGل جر  ل لتحصن طير لتحصد تز لخع  لملل  

لحلصرخيرل لتحعلفير لتحفؽلر لخي لتحؽ  زلتحعىضل,  عد زلتحلهل

ل,لتح لحلدني  لتحريثضير لتحصرخير لالير ل, لتحريثضر ل مل و ددنير

لؼث عرلـل تك.
احًذ َصز انذٍَ سُذ ل.5

 و(0221)

لتح هرلل: ل ت  ل  ل شاديصثز لنظريثز لتحريثضر لجطي ح ؼيث :

لتحعرخلل لتحصث ر .

انسُذ محمد يُُز ػطب ل.9 

(0220) 

ل ـــ للل: لاـــ  ل طص يثز لملل لتحشدذ ل لصل ر ل ـفث  شأظير

لحد لنثيال حعثجل ر  نلل لتحط  ثش  يدي لجللتحدو ل  تحنف 

ل لل-تحص ع لتحريثضير لتحصرخير لالير ل نش  ذ ل يـــر  اص  تذ

لؼث عرل نثذلتحط يص.

ل ثهبء انذٍَ اثزاهُى ل.3

 (2220سلايه)

خي ح ؼيببثلتحريثضببرل تلأ تءلتحفراببلل ل ت لتح هببرلتحعرخببلل لل:

لتحصث ر .

حسبو انذٍَ ػجذ انحًُذ ل.3

 و(   0202لطاااااااات )

ملبللخعب لتحصبد تزللKettle Bellشأظيرلتضصلدتولشبد يدثزلل:

تحددنيرل  طبص عل  تءلتحففبث تزلتحدجثميبرلحىمدبللتحفدبث زذل,ل

 ؽلرل ضي فلحعل ول جنب كلتحصرخيبرلتحريثضبيرل,لمبد لابث ل,ل

لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرل,لؼث عرل ضي فل.
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حًااااااااذٌ انسُاااااااااااذ ل.9

يحًاذ ػجذ  , انُىاصاااااازٌ

 و(0200)انؼهُى انغجزٌ

 شنببث  لتحديصببثلل lNSANlTY شببأظيرلشببد يدثزلت نطببثنصلل:

ايرلت نببي لکفلفبب ل بب تبللملببللتحليث ببرلتحصلديببرلتحصن طببيرل شببث

 صببرل/لل0511 فبب  لتحصعببحل تحفطببص علتحر فببللحفصطببثخصلل

ؼببر ل,ل ؽلببرل ضببي فلحعلبب ول جنبب كلتحصرخيببرلتحريثضببيرل,ل ببػل

ل,لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرلؼث عرل ضي فل.ل0,حلل90
سبيُخ إسًبػُم ل.01

 و( 0202يهزاٌ)

ل)ل: لشد يدثز لتضصلدتو لشا يرلINSANITYشأظير لملل )

ل تلأ لتحددنير لتحصد تز لخع  ل تحصدج ل طص ع لتحدجثمل  تء

لحلصرخيرل لتحعلفير لتحفؽلر ل, لتحطلر لارذ لنثيةثز لحدع تحن طل

ل ل ػ لتحريثضر, ل ملـ و لل94تحددنيـر لح لتحصرخيرل2, لالير ,

لتحريثضير,لؼث عرلـل تك
سؼذ كًبل غه ، اثزاهُى َحٍ ل.00

 (0222خهُم )

 دث ئلتح طي ح ؼللمللل  ثبدلتلأم ثءل لتحؽسءلتحعثنلل ل :

لل4112 ير.ل هصدرلت ضهند

ملبببببببببببلللINSANITYشببببببببببأظيرلتضبببببببببببلدتولشببببببببببد يدثزل : و(0202شُزٌ ػًبد كبيم)ل.04 

شفطببببببببببي لخعبببببببببب لتحفصغيببببببببببرتزلتحددنيببببببببببرلتحلث ببببببببببرل

  طبببببص عل  تءل فبببببث ذلتحص ببببب يحل ببببب ل حعبببببثجلتحفببببب تءل

حبببببدعل مدبببببللابببببرذلتحيبببببدلتحشبببببثفةير لخفبببببطل نشببببب  ل ل

 لتحفؽلببببببببرلتحعلفيببببببببرلحهليببببببببرلتحصرخيببببببببرلل0 لغل93تحعببببببببد ل

 حفرو لؼث عرلـل تك.تحريثضيرلحلدني لخث

ل ملبببببببلللkettlebellشبببببببأظيرلشبببببببد يدثزلتحهبببببببرذلتحفديديبببببببرل : (0202شزَا يبهز)ل03

خعببببببببب لتحفصغيبببببببببرتزلتحددنيبببببببببرلتحلث بببببببببرل  طبببببببببص عل

تلأ تءلتح نببببببللحهثشببببببثلتحنببببببثؼللن اثشببببببثلحىمدببببببلل يثضببببببرل

,غلل32تحؽببببببب    ,ل ؽلبببببببرلملببببببب ولتحريثضبببببببرل,لتحفؽلبببببببدل

 ,لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرل,لؼث عرلتحفنيث.00

ل ػهً َىر انذٍَ ػهٍ ل02

 (0222يصطفً)

شأظيرلخرنث ػلشد يدللخإضصلدتولشد يدثزلت نطثنصلل :

insanityملللخع لتحفصغيرتزلتحددنيرل خع لتحراىزلل

تحفرادرلحنثيال يثضرلتحصثيه ند  لخفطل نش  ل ؽلرل

 ضي فلحعل ول جن كلتحصرخيرلتحريثضيرل لاليرلتحصرخيرل

لتحريثضيرل لؼث عرل ضي ف.

ل لتحنف ل : ). 0224بَشح أحًذ محمد)فل.05 ل  ر  ك لتحنف  لمللل ر  ك لشد يدثزلتحفصث  ر شأظير

لتحع ليرل ل تحص ذ لتحىاصيا ل ـف  لح نط حي  تحفشثخه

  طص علتلأ تءلتحففث  لحدعل مدثزلتحؽ   .تحفؽلرلتحعلفيرل

لتحريثضر لحل لتحددنيرل مل و لتحصرخيرلل4 غلل23حلصرخير ,الير

لرلـل تكتحريثضيرلحلدني ل,لؼث ع

لل: و(0222َبصز محمد شؼجبٌ )ل.09 لتحفديدير لشد يدثزلتحهرذ مللللKettle Bellشثظيرل ضصلدتو

لحطدثـرل لتحففث ع لتلأ تء ل  طص ع لتحددنير خع لتحفصغيرتز

ل ضي فل ل ؽلر ل, ل نش   لملفل لخفط ل, لتحدا  تحسـدلملل

لاليرلتحصرخيرل4,لغل29حعل ول جن كلتحصرخيرلتحريثضيرل,لحل ,

 ث عرل ضي ف.تحريثضيرل,لؼ

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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َغلاء حسًُ ػىض الله ل.03

(0200) 

لل: ل تلأنطثنصل لشد يدثز لتحهعثجرللINSANITYشأظير  رش عر

ملللخع لتحفصغيرتزلتحددنيرل  طص عل  تءلخع لتحففث تزل

ل نش   لخفط ل  لتحفيدتك ل  ال لحنثيةثز تحفؽلرللتحفرادر

,لاليرل ل4,لغ93تحعلفيرلحلصرخيرلتحددنيـرل ملـ ولتحريثضر,لح

لليرلتحريثضير,لؼث عرلـل تكتحصرخ

ل  شنببببببببث  للINSANITYشببببببببأظيرلشببببببببد يدثزلت نطببببببببثنصلل : (ول4109محمدل ضث رلتحؽدر ل)ل.03

تحديصببببببثلت نببببببي لافهفبببببب ل بببببب تبللملببببببللتحليث ببببببرلتحصلديببببببرل

تحصن طبببببيرل شبببببأايرل فببببب  لتحصعبببببحل تحفطبببببص علتحر فبببببلل

 صر/ؼببببببر ل ل ؽلببببببرل ضببببببي فلحعلبببببب ول0511حفصطببببببثخصلل

 لاليببببببرلتحصرخيببببببرل0,0 جنبببببب كلتحصرخيببببببرلتحريثضببببببيرل  ببببببػ

لتحريثضيرل,ؼث عرل ضي فل.

ل يًُ ػلاء أحًااااااااااااذ ل.09

 و(0222)

لل: لخرنث ػلشد يحلتلأنطثنصل ل ضصلدتو ملللل"insanity"شأظير

ل تحدجثميرل لتحفؽ  ير ل تحففث تز لتحددنير لتحفصغيرتز خع 

حىمدللارذلتحيدل,ل ؽلرلخف ضلتحصرخيرلتحشث لرل,لاليرلتحصرخيرل

لنثزلؼث عرلتحس ثزي ل.تحريثضيرلخ
لمللل : و(0222يزوح يذحذ حسٍ)ل41 لت نطثنصل لشد يدثز لخإضصلدتو لشد يدل لخرنث ػ شأظير

خع لتحفصغيرتزلتحددنيرل  طص علتلأ تءلتحففث  لملللؼفثزل

مث ضرلتحص تزكل خفطلملفلل نش  ل تحفؽلرلتحعلفيرلحعل ول

لتحريثضرل لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرل لؼث عرلتحفنيث
شبببببببببببأظيرلتحصبببببببببببد يحلخإضبببببببببببصلدتولتحهبببببببببببرذلتحفديديبببببببببببرل : و(0222بٍَ عؼفز )هل40

kettlebellملبببببببببببللخعببببببببببب لتحفصغيبببببببببببرتزلتحددنيبببببببببببرلل

تحلث ببببببرل  طببببببص عل  تءل ؽف مببببببرلـراببببببثزلتحر يببببببرل

تحلل يببببببرلحببببببدعل مدببببببللتحف ببببببث مر لتحفؽلببببببرلتحعلفيببببببرل

,لغلل32حلصرخيبببببببرلتحددنيبببببببرل ملببببببب ولتحريثضبببببببرل,لتحعبببببببد ل

 ل تك.,لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرل,لؼث عرلـل4

ل شبببببببأظيرل ضبببببببصلدتولشبببببببأظيرلتضبببببببصلدتولشبببببببد يدثزلتحهبببببببرذل : و(0222َبصز شؼجبٌ)ل.44

ملببببببببببللخعبببببببببب لتحفصغيببببببببببرتزللkettlebellتحفديديببببببببببرل

تحددنيببببببرل  طببببببص علتلأ تءلتحففببببببث  لحطببببببدثـرلتحسـبببببببدل

ملبببببللتحبببببدا ,لخفبببببطلملفبببببلل نشببببب  ل,ل ؽلبببببرل ضبببببي فل

,اليبببببببببرلل3حعلببببببببب ول جنببببببببب كلتحصرخيبببببببببرلتحريثضبببببببببير,مد ل

  عرل ضي ف.لتحصرخيرلتحريثضيرل,لؼث

ل وفابء يحًىد , غبرق محمد ل.43

 و(0221)

لخع لل: لملل ل ثبير ل  تبير لحصفرينثز ل صصرؾ لخرنث ػ شأظير

تحفصغيرتزلتح طي ح ؼيرل  طص علت  تءلجللتحطدثـرل,لخفطل

ل,لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرل,لؼث عرلـل تكل.20 نش  ل,ح

 نطثنصللملللخع لتحصد تزلتحددنيرلشأظيرلخرنث ػلحلصد يحلتل: و(0202ونُذ محمد حسٍ )ل.ل42

ل,ل لتحاثبرذ لتحهرذ لحىمدل لتحطثـ  لت  ضث  ل  تء   طص ع

,ل91,لحل2تحفؽلرلتحعلفيرلحلصرخيرلتحددنيرل مل ولتحريثضـر,غل

لاليرلتحصرخيرلتحريثضيرلحلدني ,لؼث عرلـل تك.

ل

ل
 

 



 
(و0202) دَسًجز - الاولانغشء  – انضبٍَؼذد ان -انزبسغانًغهذ  -عبيؼخ انؼزَش - كهُخ انززثُخ انزَبظُخ -يغهخ سُُبء نؼهىو انزَبظخ  

 

380 

 صبَُبً انًزاعغ الأعُجُخ :

physiology of human body , 5
th

.ed .,W . B . 

Saunders Company , 111- 349. 

 

: Arthure , C.Guyton : 

(1992) 

03. 

the Biomechanics of jumping article, 51. 

 

: Burnet A.,  (2004)  04. 

Review of Medical physiology Long Medical Book, 

USA 

: Ganong W: (2000) 02. 

Creatine supplementation does not increase 

incidence of cramping or injury during colleg 

football training IT. Journal of Strength and 

Conditioning Researc B.  

 

: Greenwood, M.,et el  

(1999) 

02. 

Effects of strength training on EMG, Strength 

muscle CSA and serum hormones in Fibromyayia 

Woman. Alen. 

 

: Hakkinen, A.,et el  

(2001) 

02. 

Short term over effects on performance, circulatory 

responses, heart rate variability Med. S C. Sports 

Exerc. 32, 1480. 

 

: Hedlin, R, et el: 

(2000) 

12. 

Muscle triglyceride utlization during exercise. 

j.Appl.Physiol.60:562. 

 

: Hurley,B.: (1996) 12. 

TRANSFERENCE OF KETTLEBEL TRAINING 

TO STRENGTH, POWER AND ENDURANCE 

Journal of Streng Conditioning Research 

: Jacqueline 

Minichiello Jessica 

Castro (2015) 

10. 

Exercise training and myocardial remodeling in 

patient with re-duced ventricular function 

Am,Heart.j.139.152. 

 

: Jonathan, M. Ute. G, 

Gerald, D (2000) 

11. 

Acute hormonal responses ion elite junior weight 

lifters international journal of sports medicine, 

13:103-109. 

 

: K reamer, W..J et el 

(1992) 

12. 

Effects of steady state exercise on the power 

Spectrum of heart rate Med.SC. Sports 

Exerc.23:42. 29-Kavanagh, T, Shephard, R. (1994), 

Marathon running after myocardial infarction 

JAMA,:229:1602. 

: Kamath, M, et el: 

(1991) 

13. 

Exercise Physiology. Mosby,St Louis, USA. 

 

: Robergs, R, and 

Roberts, S. (1997). 

14. 



` 

 
 (0202) دَسًجز -انضبٍَانؼذد  -انزبسغذ انًغه -عبيؼخ انؼزَش - كهُخ انززثُخ انزَبظُخ -يغهخ سُُبء نؼهىو انزَبظخ

 
 

381 

The Effect of a Period of TRX Training on Lipid 

Profile and Body Composition in Overweight 

Women, Volume 2, Issue 2, December 2013   ,

JOURNAL OF FITNESS RESEARCH. 

 

: Nick Beltz, Dustin 

Erbes, John P. 

Porcari, Ray 

Martinez, Scott 

Doberstein,Foster 

(2013) 

12. 

Normal responses to resistance exercise performed 

with sore muscles. European College of Sport 

Science. 6 th Annual Congress of the European 

College of Sport Science. 

: Pulinen Amero, et, el 

(2001) 

12. 

enter the Kettle bell , inner ear to improve the skill 

level of performance for handball goalkeepers , 

USA . 

: Pavel tsatsouline 

(2006) 

12. 

Kettlebell Training, HUMAN KINETICS : Steve Cotter (2013) 22. 

benefits and limitation of functional exercise by 

Kettlebell vertex fitness , nest , U S A , pp44. 

: Scott gaines (2003) 22. 

influence of the insanity workout on the exercise 

capacity of military students., Physical Education, 

Sport and Kinetotherapy Journal, Volume 59,. 

: Tudor, v., smîdu, d., 

frăț i., & Weng IS 

smîdu, n(2020) 

20. 

 انذونُخ :  صبنضبً شجكخ الاَززَذ

https://ar.mevolv.com/ 21. 

https://ar.mevolv.com/insanity-

%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86/ 

22. 

ل


