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 السدتخمص :
عمةةى القةةهة العزةةمية  Kettlebellفاعميةةة بخنةةامج ال لبحددإ ىلددت التعددره عمددت  يهددده ادد ا ا

  ، وقددد اسددتخدمب الباحلددة السددشهب التجريبددي ذو الترددسيؼ القبمددي  والأداء السهةةاري فةةي الةةخقص الحةةجيث
( طالبددة مددؽ طالبددات ال رقددة 021والبعدددل لسجسددؾعتيؽ ىحدددااسا تجريبيددة واطةددرل ضددابظة و مدد  عددداؽ  

( طالبددة 21( طالبددة لمسجسؾعددة الزددابظة و 01( طالبددة لمسجسؾعددة تجريبيددة و 01سؽ ىلددت  اللانيددة يتقددد
( وحدددة تدريبيددة ،زمددؽ الؾحدددة 22لمسجسؾعددة الإسددتظ ،ية ،وقددد ىسددتنرم البرنددامب ودد ث  ددهؾر  ؾاقدد   

(، وتؼ قياس عشرر القؾة العزدمية   قدؾة عزد ت الدبظؽ ، قدؾة عزد ت الغهدر( ومددتؾل  31: 01 
السقترح له تدثوير ىيجدا ي عمدت تحددؽ  kettlebellسهارل ، ومؽ أاؼ الشتائب أن  رنامب تدريبات اطداء ال

القددؾة العزددمية  ومدددتؾل اطداء السهددارل لدددل طالبددات ال رقددة اللانيددة وتعؾاددي الباحلددة  ؾضدد  البرنددامب 
 بجسي  الرياضات اطةرل. kettlebellالسقترح تدريبات 

 
 ة ،القهة العزمية ، الخقص الحجيث (كمسات مفتاحية )الكخة الحجيجي
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The Effect of Kettlebell Training on Certain Physical Variables  

and Skill Performance Level in Modern Dance  

for  Students of the Faculty  

of Physical Education 

 

Abstract : 
This research aims to identify "The Effectiveness of the Kettlebell  

Program on  Muscular Strength and  Skill Performance in Modern Dance" 

The researcher used the experimental method with a pre- and post-test design 

for two groups, one control group and the other experimental, and their 

numbering (120)second year female students, divided into (50) students for 

the experimental group, (50) students for the control group, and (20) students 

for the Pilot group. The program Lasted three months, with (24) training units, 

and The unit time (60:90)m. The muscular strength element (abdominal 

muscle strength, back muscle strength) and the level of skill performance 

were measured. One of the most important results is that the proposed 

kettlebell training program has a positive effect on improving muscle strength 

and the level of skill performance among second-year female students. The 

researcher recommends that the proposed kettlebell training program be 

included in all other sports. 

 

Keywords(Kettlebell , Muscular strength,Modern dance) . 

 

 

 عمى القهة العزمية والأداء السهاري في الخقص الحجيث   Kettlebellفاعمية بخنامج ال
 

 : مقجمة ومذكمة البحث
يعد التدريب الرياضي عسمية تر ؾيدة اادهده تعتسدد هدي السقدام اطو  عمدت اطسدس العمسيدة التدي   

دديؾلؾجي ، الش ددي( ،  د  تخدم العديد مدؽ جؾاندب الإعدداد السختم دة  البددني ، السهدارل ، الخظظدي، ال 
ويتحقددم مددؽ ة لهددا مبدددأ التتامدد  هددي تظددؾير تمددػ الجؾانددب لمؾاددؾ  بالرياضددي ىلددت أعمددت السدددتؾيات 
الرياضدددية ، ويبددد   القدددائسؾن بالتددددريب الرياضدددي جهدددؾد مددددتسرة لمتعدددره عمدددت ا تجاادددات الحديلدددة هدددي 

أن التشدؾع هدي طدرم وأسداليب ( karmar     0331كدارمر التددريب ويدرل  ادبحي حددانيؽ  نقد " عدؽ  
التدددريب لدده أاسيتدده والحاجدده ىليدده ، لدد ا يجددب وضددعه هددي ا عتبددار عشددد ىعددداد  ددرامب التدددريب ، كسددا أن 
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حجددؼ و دددة التدددريب السشاسددبة مدد  ا ةتيددار اطملدد  لدددرعة اطداء يدد دل ىلددت نتددائب جيدددة ومتقدمددة هددي 
 (002:2111حدانيؽ،   الإعداد البدني لمرياضي .

 
أندده يجددب أن تتؾجدده عسميددات التدددريب عمددت متظمبددات اطداء   (9102"أحسةةج يميفةةة " )ويددرل  

لشؾع الشذاط الرياضي مؽ الشاحية ال ديؾلؾجية والبدنية والسهارية والخظظية كسا يجب عمت السدرب عشدد 
 تردددسيؼ البدددرامب التدريبيدددة أن تحتدددؾل تمدددػ البدددرامب عمدددت التددددريبات الشؾ،يدددة لمتخظدددي  التدددي تتؾاهدددم مددد 
متظمبدددددات اطداء الحركدددددي باسدددددتخدام ن دددددس السجسؾعدددددات العزدددددمية وهدددددي ن دددددس ا تجدددددا  العدددددام لددددد داء. 

 (21:2103ةمي ة، 
 

يعد التدريب باطوقا  مؽ أساليب التدريب الهامة التي لها تاوير هعدا  عمدت تشسيدة القدؾة العزدمية 
ازن  ديؽ السجسؾعدات العزدمية بثنؾاعها، بالإضاهة ىلت حساية العز ت مؽ ا اابات وتحقيم مبدا التؾ 

 (2:0332مختار، السختم ة لمجدؼ. 
 

( التددريب باطوقدا  أنده طريقدة 0330 ن الخطية""ا"عبةج العدزةد الشسةخ ونارزسةوقد عرها ك " مؽ 
 مؽ طرم ىعداد وتهيئة ال عب باستخدام مقاومات متدرجة لزيادة السقدرة عمت أنتاج القؾة أو مؾاجهتها. 

 (00: 0330الشسروالخظيب، 
 

 امتهاسدتخدإأحد اطوقا  التي عهرت هدي روسديا هدي  دايدة التددعيشات و   kettlebellوتعتبر أداة 
القدددؾات الخاادددة  الروسدددية ل تدددرة كبيدددرة ىلدددت أن انتذدددرت هدددي بكيدددة العدددالؼ بث ددد ا  مختم دددة وهدددم الهدددده 

يم قظراا كبير ويق  ات أداة معدنية عمت     كرة الإ ر  kettlebellالتدريبي التي تدتخدم مؽ اجمه، و
 ( Milligan,2102:28 .  تدريجيا" واؾ " لمسكبض، وتدتخدم هي العديد مؽ التدريبات البدنية والسهارية

 
( كجدددؼ ،ويؾجدددد العديدددد مدددؽ 0:0أنهدددا تتدددؾهر بثحجدددام مختم دددة   kettlebellومدددؽ أادددؼ مدددا يسيدددز  

مرددسؼ عمددت  دد   الإ ريددم ب ئددات مشهددا أن تتددؾن جددزء واحددد  kettlebellاط دد ا  السختم ددة لمتتيدد   يدد  
ويتؼ تركيب فيه  kettlebellوزنية مختم ة وا ا الذ   اطكلر انتذارا" ،والذ   اطةر يتتؾن مؽ مكبض 

 (Gray,2100: 031 أسظؾانات مختم ة اطوزان. 
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لدده العديددد مددؽ ال ؾائددد مشهددا تشسيددة القددؾة والتحسدد  والر دداقة والقدددرة وتددداعد  kettlebellسددتخدام إو 
ها هدددي تحدددديؽ الشنسدددة العزدددمية، وتددددتخدم لتشسيدددة التدددؾازن تسدددتخدمىتقميددد  هدددرب الإادددابة نتيجدددة  هدددي

العزدددمي والقدددؾة العزدددمية لمسجسؾعدددات العزدددمية السختم دددة، وتددددتخدم لتظدددؾير المياقدددة البدنيدددة أهزددد  مدددؽ 
 ( Milligan,2102:20 أ  ا  اطوقا  العادية البار والدمبمز. 

 
ا سددددتخدامات حيددددإ يس ددددؽ اسددددتخدامها هددددي تسدددداريؽ القددددؾة،  تعدددددد kettlebellومددددؽ ةرددددائص 

ب زدد  ترددسيسها وذلددػ التحسدد  ،السرونددة مسددا يددداعد عمددت تحددديؽ المياقددة البدنيددة وتحددديؽ قددؾة الكبزددة 
 عسدد  عمددت تقؾيددةقبزددة قؾيددة ، مسددا يعددزز مددؽ قددؾة اليددديؽ والسعرددسيؽ ، وت kettlebellتتظمددب حيددإ 

هددا   تتظمددب مددداحة كبيددرة هددي التخددزيؽ وتعتبددر مشاسددبة العزدد ت ا ساسددية هددي الجدددؼ و  زدد  حجس
 (Milligan,2102 :30 لمتساريؽ السشزلية . 

 
تععد القؾة العزدمية مدؽ القددرات البدنيدة اطساسدية التدي تعذد   حجدر اطسداس لد داء الحركدي هدي 

ىنتداج قدؾة اطنذظة الرياضية السختم ة، حيإ تععره بثنها قدرة العزدمة أو مجسؾعدة مدؽ العزد ت عمدت 
 (22: 2110ضد مقاومة ةارجية.  الزيات،

 
وتمعددب القددؾة العزددمية دور"ا حيؾي"ددا هددي تحددديؽ الت دداءة الحركيددة، والؾقايددة مددؽ الإاددابات، وزيددادة 

 القدرة عمت التحس  أوشاء اطداء، ةااة هي اطنذظة التي تتظمب الده  أو الدحب أو الره . 
 

( ىلددت أن تظددؾير القددؾة العزددمية Baechle and Earle   2112"بايذةةل وريةةخل وقددد أ ددار
يعدهؼ هي تحديؽ القدرة الؾعيفية لمرياضييؽ، ويععزز مؽ هعالية الجهاز العربي العزمي هي ىنتاج القؾة 
وتشديم الحركات. ل ا هإن  رامب التدريب التي تدتهده تشسية القؾة العزمية تععد ضرورية لتحقيم اطداء 

ات، بسدا هدي ذلددػ الدرقص الحدديإ الد ل يتظمدب مددتؾل عالي"دا مدؽ الددتح ؼ اطملد  هدي العديدد مدؽ الرياضد
 (Baechle & Earle,2112 :32  والتؾازن وا ن جار العزمي.

 
كثحدد هدروع التعبيدر الحركدي والد ل يختمد  عدؽ  (Modern danceويعتبدر الدرقص الحدديإ  

لؾجية تدداعد عمدت رهد  مددتؾل غير  مؽ اطنذظة الحركية ليس هق  فيسا يتظمبه مؽ قدرات  دنية وهدديؾ 
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اطداء وا ستسرارية فيه،    ايزا" هي تذ ي  م اا  وعز ت الجدؼ بسا يتشاسب م  نؾ،يدة الحركدات 
 (80: 0332التي يتزسشها. ى راليؼ ،

 
بالحداوة وا  تتدار  يتسيز ( أن الرقص الحديإ2100  صفية حسجي و سامية ربيعوأوضحب  

ة هدددي حددددود وإم انيدددات ال دددرد الجددددسية ويعبدددر عدددؽ هتدددرة معيشدددة يددددتمزم والحريدددة هدددي التعبيدددر عدددؽ ال تدددر 
تؾايمها لمسذااد ، ويعتسد عمت السهارات الظبيعية ويحتدؾل عمدت حركدات معروهدة وغيدر معروهدة حيدإ 
يمعددب ا رتجددا  دورا" أساسدديا" فيدده ، فيعظددي لمجدددؼ الذدد   السلددالت ويرهدد  ك دداءة أجهددزة الجدددؼ السختم ددة ، 

 (000 :2100ومحمد، الديؽ محي  ية التؾاهم العزمي العربي.ويدااؼ هي تشس
 

وقد حغب الباحلة مدؽ ةد   عسمهدا كسعيددة بقددؼ التعبيدر الحركدي والإيقداع الحركدي والإطد ع 
عمت  تقارير لجان ا متحانات التظبيكية ىنخ اض السدتؾل السهارل هي الرقص الحديإ لظالبات ال رقدة 

حلددة  أن ادد ا قددد يرجدد  ىلددت انخ دداض مدددتؾل بعددض القدددرات البدنيددة الخااددة اللانيددة بالتميددة، وتددرل البا
نتيجة لزيم الؾقب حيدإ أن نغدام ال رد  الدراسدي   يعظدي ال رادة لمظالبدة  وذلػ بالسهارات السقررة 

 لتحديؽ قدراتها البدنية ب   مهارة وال ل يشع س  دور  عمت مدتؾل اطداء له   السهارات. 
 
 ترددسيؼ  رنددامب تدددريبي باسددتخدام أحددد الؾسددائ  التدريبيددة الحديلددة واددت أداة  لدد ا قامددب الباحلددة 

kettlebell   لظالبدددات  ومددددتؾل اطداء السهدددارل هدددي الدددرقص الحدددديإ لتحدددديؽ القدددؾ  العزدددميهكسحاولدددة
 .ال رقه اللانيه

 
 هجف البحث 
زدمية واطداء عمدت القدؾة الع Kettlebellهاعميدة  رندامب ا التعدره عمدت  ىلدتيهده اد ا البحدإ  

 لظالبات ال رقه اللانيه ب ميه عمؾم الرياضه بالقاار . السهارل هي الرقص الحديإ
 

 فخوض البحث 
 القدؾة هدي التجريبيدة لمسجسؾعدة والبعددل القبمدي الكياسيؽ متؾسظي  يؽ احرائيا دالة هروم  تؾجد .0

 . البعدل الكياس لرالح البحإ قيد السهارل  ا داء ومدتؾل   العزمية
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 القدؾة هدي الزدابظة لمسجسؾعدة والبعددل القبمي الكياسيؽ متؾسظي  يؽ احرائيا دالة هروم  تؾجد .2
 . البعدل الكياس لرالح البحإ قيد السهارل  ا داء ومدتؾل   العزمية

  
 هي والزابظة التجريبية لمسجسؾعتيؽ البعدييؽ الكياسيؽ متؾسظي  يؽ احرائيا دالة هروم  تؾجد .8

 التجريبية. السجسؾعة لرالح البحإ قيد السهارل  ءا دا ومدتؾل   العزمية القؾة
 

  العزدمية القدؾة هدي والزدابظة التجريبيدة السجسؾعتيؽ  يؽ التنير(  معد ت التحدؽ ندب تتبايؽ .2
 التجريبية. السجسؾعة لرالح البحإ قيد السهارل  ا داء ومدتؾل 

 
 البحث ورجخاءات يطة
  البحث مشهج

الباحلة السشهب التجريبي نغرا لس ئسته لظبيعه الدراسة  ،  تحكيقا" لهده البحإ وهروضه ىستخدمب
 وأةتيارأحد ترسيساته ذات الكياس القبمي والبعدل لسجسؾعتيؽ ىحدااسا ضابظة وأةرل تدريبية.

 
 مجتسع وعيشة البحث :

   : مجتسع البحث 
ان ، لمعام جامعة حمؾ  - شات ب ميه عمؾم الرياضهاللانيه يسل  مجتس  ا ا البحإ طالبات ال رقة 

 ( طالبه.803والبال  عدداؼ   (2120-2122الدراسي 
 

 :عيشة البحث 
وقد تؼ تقديسهؼ طالبة  021و م  عدد العيشة  وتؼ اةتيار عيشة البحإ بالظريقة العسدية العذؾائية

(طالبة مقدسة ىلت 011( طالبة وعيشة البحإ ا ساسية  21ىلت العيشة ا ستظ ،ية وقؾامها 
 .مؽ طالبات ال رقة اللانيه (طالبة لمسجسؾعة الزابظة01جسؾعة التجريبية و (طالبة لمس01 

 
 العيشه شخوط ايتيار 

 أن تتؾن الظالبات مدج ت بال رقة اللانية . .0
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 عدم السذاركة هي أل أبحاث عمسية أةرل أو أل نذاط أةر ةارج التمية ة   هترة التدريب . .2
 لمظالبات(. التثكد مؽ الحالة الرحية  عدم وجؾد ىاابات .8

 
 الجراسة الاستطلاعية

ىلددددددت  0/01/2122قامددددددب الباحلددددددة بددددددإجراء الدراسددددددة ا سددددددتظ ،ية هددددددي ال تددددددرة الزمشيددددددة مددددددؽ 
(طالبدددة مدددؽ ن دددس مجتسددد  البحدددإ وةدددارج العيشدددة ا ساسدددية وذلدددػ 21عمدددت عيشدددة قؾامهدددا  2/01/2122

 - هده:
 .التثكد عمت س مة ومدل ا حية ا دوات السدتخدمة هي البحإ 
 ان السشاسب لإجراء التجر ة.الس  
 . مشاسبة عدد التترار بالؾحدة التدر يبة 
   التعددددره عمددددت الرددددعؾ ات التددددي يس ددددؽ أن تؾاجدددده الباحلددددة عشددددد أةتبددددار مدددددتؾل اطداء وتش يدددد

 الؾحدات التدريبية  وكيفية التنمب عميها.
 .)ىجراء السعام ت العمسية ل ةتبارات السدتخدمة الردم، اللبات 

 
 نتائب الدراسة ا ستظ ،ية عؽ: وقد أس رت 

 .تحديد الترتيبات السشاسبة لإجراء اطةتبار وتش ي  الؾحدات التدريبية 
 .ا حية ا دوات وا جهزة السدتخدمة هي البحإ 
 .مشاسبة  دة الحس  وهترات الراحة البيشية بالؾحدة التدريبية 
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بحةةث عمةةى العيشةةة الاسةةتطلاعية )صةةج  السعةةاملات اصحرةةالية لايتبةةارات السدةةتخجمة قيةةج ال
 وثبات الأيتبارات(

 حداب معامل الرج )صج  التسايد( :ولاا أ
(0ججول)  

 دلالة الفخو  بين السجسهعتين )الاعمى /الادني( في الستغيخات الأيتبارزة قيج البحث
 (91)ن=                لجى العيشة  الاستطلاعية )صج  الأيتبارات(                                          

 الستغيخات
 الخبيعي الادني الخبيعي الاعمى 

 الجلالة ت
 ع م ع م

*8.24 9.92 00.11 2.19 02.29 قهة عزلات البطن)مخات(  1.111 
*3.00 9.02 04.30 2.33 90.24 قهة عزلات الظهخ)مخات(  1.111 
*3.20 0.13 3.12 0.94 0.38 الأداء السهاري)درجة(  1.111 

  1.13 <الجلالة *

(  يؽ الكياسات 1.10( وجؾد هروم دالة احرائيا" عشد مدتؾل معشؾية  0يتزح مؽ جدو          
هي القؾة العزمية السجسؾعة السسيزة والسجسؾعة النير مسيزة وا   ال روم لرالح السجسؾعة السسيزة 

 ياس ما وضعب مؽ أجمه .قيد البحإ. مسا يد  عمت ادم اطةتبارات قي قومدتؾل ا داء السهارل 
 

 حداب معامل الثبات ثانياا:
(9ججول)  

 معاملات الأرتباط بين التطبيق الأول ورعادة التطبيق في الستغيخات الأيتبارزة قيج البحث 
 لجى العيشة الاستطلاعية )ثبات الأيتبارات(

 91ن=

 الستغيخات
 قيسة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الجلالة )ر(
 ع م ع م

*9.400 2.99 60.01 3.02 60.91 قهة عزلات البطن )مخات(  9.999 

*9.962 3.99 39.63 3.99 60.93 قهة عزلات الظهخ)مخات(  9.999 

)الجرجة( الأداء السهاري   1.99 6.90 0.99 6.66 9.999*  9.999 

  1.13 <*الجلالة         
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(  يؽ 1.10ئيا" عشد مدتؾل معشؾية  ( وجؾد معام ت ىرتباطية دالة ىحرا2يتزح مؽ جدو          
القؾة العزمية ومدتؾل ا داء التظبيم اطو  وإعادة التظبيم لدل عيشة البحإ ا ستظ ،ية هي 

 مسا يد  عمت وبات اطةتبارات قيد البحإ. السهارل 
 
 (2ججول )

 الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى ومعامل اصلتهاء لستغيخات الشسه
 091ن=    كمية )تجانذ العيشة(           لعيشة البحث ال والستغيخات الأيتبارزة قيج البحث                         

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

( معام ت ا لتؾاء لستنيرات الشسؾ والستنيرات اطةتبارية قيد البحإ طهراد 0يتزح مؽ جدو   
( مسا يد  عمت ةمؾ عيشة البحإ التمية مؽ التؾزيعات غير 8+ررت  يؽ  عيشة البحإ التمية. انح

 البيانات هي تمػ الستنيرات. الإعتداليةة ويذير ىلت تجانس أهراد العيشة التمية و اليعتدلإا
 

 أدوات ووسالل جسع البيانات:
 (2  ستسارة  تقييؼ مدتؾل اطداء السهارل لسهارات قيد البحإ هي الرقص الحديإ.مرهم رقؼى .0
 (0ستسارة  تدجيي   يانات العيشة قيد البحإ هي الرقص الحديإ. ى .2
 (0ةتبار القؾة العزمية لعز ت البظؽ. ى .8
 (0ةتبار القؾة العزمية لعز ت الغهر. ى .2

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

الستهسط 
 الحدابى

الانحخاف 
 السعيارى 

معامل 
 الالتهاء

 9.140 9.0.9 60.42 سشة الدن 0

 9.006 9.46 0..614 سم الطهل 9

 9.403 9.94 19.91 كجم الهزن  2

مية
عز
ة ال
لقه
ا

 

 246.- 2 .36.1 مخات قهة عزلات البطن

 222. 3.04 32 مخات قهة عزلات الزهخ

 258.- 6.42 9..1 درجة لأداء السهاري ا مدتهي  
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 اطجهزة واطدوات : .0
  ميزان طبت لكياس الؾزنBody weight measurement   0.مرهم رقؼ) 
   رستاميتر لكياس الظؾRestameter .0) 
  ساعة ىيقاهStop Watch. 
 أجهزة وأدوات تظبيم البرنامب التدريبت. 
 

 البخنامج التجرزبي السقتخح :
 هجف البخنامج التجرزبي :

قدؾة عزد ت  تحدديؽ عمدت  Kettlebellيهده اد ا البرندامب ىلدت التعدره عمدت تدثوير تددريبات 
 ي الرقص الحديإ.البظؽ والغهر وتحديؽ السدتؾل السهارل لدل طالبات ال رقة اللانية ه

 
 أسذ وضع البخنامج:

 يتؼ ترسيؼ البرنامب التدريبي  شاء عمت ا سس العمسية هي ترسيؼ البرامب التدريبية. .0
 ا حساء الجيد لتهيئة العز ت لمعس  هي الجزء الرئيدي. .2
 مرونة وم ئسة البرنامب التدريبي لعيشة البحإ. .8
 لسظمؾ ة.ىنتقاء التدريبات السدااسة هي تحقيم ا اداه ا .2
 مراعاة ال روم ال ردية  يؽ اهراد عيشة البحإ. .0
 مراعاة عؾام  ا مؽ والد مة. .0
 مراعاة مبدأ التدرج هي الحس . .1
 مراعاة هترات الراحة البيشية. .2
 أن ي ؾن م ان التظبيم جيد لمتهؾية والإضاءة. .3

 
 تطبيق البخنامج التجرزبي :

( 02شددة ا ساسددية وذلددػ لسدددة ودد ث  ددهؾر  قامددب الباحلددة  تظبيددم البرنددامب التدددريبي عمددت العي
( وحددة تدريبيدة ،زمدؽ الؾحددة تتدراوح 22( وحدة تدريبيدة أسدبؾ،يا" وأ دتس  البرندامب عمدت  2أسبؾع  ؾاق   

 ( دقيقة مؾزعة عمت الشحؾ التالي:31-01ما  يؽ  
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( تقديم الدمشي لمهحجة التجرزبية8ججول)  

أجزاء الوحدة 

 التدرٌبٌة
كل جزء ما ٌهدف إلٌة الزمن  

 الجزء التمهٌدي
(01 )  

 دقائق

يهدف هذا الجزء إلى التهيئة العامة لجميع أجزاء الجسم و 

تنشييييل اليييدومو الدمويييية والتهيئييية اللسييييولوجية والنلسيييية 

بلميقييية تدميجيييية لتعميييف االبييياء ئييي  الجيييزء المئيسييي  

 وايضاً الوقاية من ااصابات.

 

( دقيقة01-01) الجزء الرئٌسً  

ء الوعيييدو التدميبيييية ويهيييدف إليييى تعقييييق مييين أهيييم أجيييزا

ويعتييييوى ل ييييى   دنيددددة( - مهاريددددة الواجبييييات ااساسييييية 

 االداد البدن  الخاص والجزء المهامى .

 

 الجزء الختامً
(01 )  

 دقائق

يهدف هذا الجزء إلى لودو الجسم وااجهزو اللسييولوجية 

ممو أخمى إلى العالة اللبيعية من خلاف تدميبات التهدئة 

 ستمخاء.و اا

 
 الأحسال التجرزبية 

تؼ تحديد حس  التدريب ىستشادا" عمت ما تؾامب ىليه الدراسات السرتبظة هدي اد ا السجدا  ،لد لػ 
%(هدددي نهايدددة البرندددامب مدددؽ أقردددي 20-%21%(والؾادددؾ  ىلدددت  01-%00اسدددتخدمب الحسددد  مدددؽ  

 -221بض =  أقرددي معددد  لمشدد Carvoninكةةارفهنين معددد  لمشددبض عددؽ طريددم اسددتخدام معادلددة   
 العسر الزمشي
 21ملا : العسر=

 211=21-221أقري معد  لقمب هي الدقيقة =
 %11الشدبة السئؾية لسعد  القمب عشد مدتؾل 

  =211÷011)x11 =021   .001:2112حدانيؽ،ضر ة هي الدقيقة) 
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 يطهات تشفيح البخنامج
 الكياس القبمي -اولاا:

لمسجسددؾعتيؽ الزددابظة  والقددؾة العزددميةلستنيددرات الشسددؾ قامددب الباحلددة بددإجراء الكياسددات القبميددة 
 01/2122/ 8والتجريبية يؾم

 
وتددؼ قيدداس مدددتؾل اطداء السهددارل مددؽ ةدد   لجشددة التح دديؼ الس ؾنددة مددؽ أر دد  اسددات ة مددؽ قدددؼ 
نغريددددات وتظبيقددددات التعبيددددر الحركددددي وا يقدددداع الحركددددي ب ميددددة عمددددؾم الرياضددددية  شددددات  جامعددددة حمددددؾان 

 . 01/2122/ 1بظة والتجريبية يؾملمسجسؾعتيؽ الزا
 

 تطبيق البخنامج-ثانياا:
 التطبيق عمى السجسهعة التجخزبية -0

السقتددددرح لمسجسؾعددددة التجريبيددددة ةددددارج السحاضددددرات  kettlebellقامددددب الباحلددددة  تظبيددددم  رنددددامب
( وحددة 2( أسدبؾع  02،وذلػ لسدة   3/02/2122ىلت  01/01/2122ا ساسية هي ال ترة الزمشية مؽ 

( وتؼ تظبيم البرنامب لمسجسؾعدة 31-01( وحدة تدريبية زمؽ الؾحدة يتراوح  22ريبية أسبؾ،يا"  ؾاق   تد
 م. 0,81التجريبية يؾمي ا وشيؽ والخسيس الداعة 

 
 التطبيق عمى السجسهعة الزابطة -9

قامددب الباحلددة  تظبيددم البرنددامب التدددريبي الستبدد  بالتميددة واددؾ عددرض الشسددؾذج  وترددحيح الخظددث 
ىلدددت  08/01/2122مدددت السجسؾعدددة الزدددابظة ةدددارج السحاضدددرات ا ساسدددية هدددي ال تدددرة الزمشيدددة مدددؽ ع

( وحدددة تدريبيددة زمددؽ 22( وحدددة تدريبيددة اسددبؾ،يا"  ؾاقدد   2( اسددبؾع  02،وذلددػ لسدددة   00/02/2122
ر عددداء  الدددداعة ( وتدددؼ تظبيدددم البرندددامب لمسجسؾعدددة الزدددابظة يدددؾمي اطحدددد وا 31-01الؾحددددة يتدددراوح  

 م.0,81
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 الكياسات البعجية -ثالثا:
يدؾم لمقدؾة العزدمية واطداء السهدارل بعد ا نتهاء مؽ تظبيم البرنامب تؼ ىجراء الكياسدات البعديدة 

/ 00، وتدددددؼ قيددددداس مددددددتؾل اطداء السهدددددارل لمسجسدددددؾعتيؽ الزدددددابظة والتجريبيدددددة يدددددؾم  00/02/2122
 قبمية. ش س الغروه وا سمؾب الستب  هي الكياسات ال 02/2122

 السعالجات ا حرائية السدتخدمة 
  الستؾس  الؾسي  ا نحراه معام  ا لتؾاء(ا حراء الؾا ي -0

 قيؼ ا رتباط  يرسؾن  -2
 د لة ال روم ت  -8
 ندب التحدؽ% -2

 

 : ض الشتالجخ ع
( 3ججول)  
لجى أفخاد العيشة التجخزبية الايتبارزة سغيخات لمدلالة الفخو  بين الكياسين القبمى والبعجى   

    31 ن=            )الستهسط الحدابي والأنحخاف السعياري ومعامل الالتهاء لمستغيخات(                    

 م

 الستغيخات
 الكياس البعجي الكياس القبمي

 الجلالة
 ل ع م ل ع م

قهة عزلات 
-.260 2.63 36.03 البطن  31,11 2.32 131.-  9.999 

قهة عزلات 
.639 2.96 .32.9 الظهخ  30.99 3..1 6.90-  9.999 

 9.999 .606 6.39 61.92 .916 6.64 0.94 مدتهى الأداء السهاري 

(  دديؽ الكياسدديؽ 1,10( وجددؾد هددروم دالددة احرددائيا" عشددد مدددتؾل معشؾيددة  8يتزددح مددؽ جدددو   
 القبمت والبعدل طهراد عيشة البحإ التجريبية وا   ال روم لرالح الكياس البعدل.
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(2ججول)  
 دلالة الفخو  بين الكياسين القبمى والبعجى لمستغيخات الايتبارزة لجى أفخاد العيشة الزابطة

31ن=  

 م

 الستغيخات
 الكياس البعجي الكياس القبمي

 الجلالة
 ل ع م ل ع م

 9.999 411.- 2.25 23.72 042.- 2.85 21.66 قهة عزلات البطن

 9.240 023. 1.99 23.36 289. 2.93 22.92 قهة عزلات الظهخ

 9.999 1.94- 1.96 12.50 156.- 1.49 6.80 مدتهى الأداء السهاري 

(  ديؽ الكياسديؽ 1.10( وجؾد هروم دالة احرائيا" عشد مدتؾل معشؾية  2يتزح مؽ جدو      
 القبمت والبعدل طهراد عيشة البحإ الزابظة وا   ال روم لرالح الكياس البعدل. 

 
(0ججول)  

ن مجسهعتى البحث التجخزبية والزابطة في الستغيخات الايتبارزة في الكياس البعجىدلالة الفخو  بي  
 50=9= ن0ن

 م

 الستغيخات
 الزابطة التجخزبية

 الجلالة ت
 ع م ع م

*9.31 2.25 23.72 3.23 26.66 قهة عزلات البطن  9.999 

*63.43 1.99 23.36 2.86 29.50 قهة عزلات الظهخ  9.999 

ء السهاري مدتهى الأدا  16.53 1.25 12.50 1.96 63.33*  9.999 

 1.13 <*الجلاله 
(  دديؽ الكياسدديؽ 1.10( وجددؾد هددروم دالددة احرددائيا" عشددد مدددتؾل معشؾيددة  0يتزددح مددؽ جدددو          

البعدييؽ لت  مؽ مجسؾعتت البحإ التجريبية والزابظة هي جسي  الستنيرات اطةتبارية قيد البحإ وا   
 كياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية. ال روم لرالح ال
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(4ججول)  
 ند" التحدن بين الكياسات القبمية والبعجية لستغيخات البحث الايتبارزة لسجسهعتي

   البحث التجخزبية والزابطة                   
31=9= ن0ن          

 م

 المتغٌرات

نسبة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

التحسن

% 
لبعدىا القبلى  

نسبة 

 التحسن
 البعدى القبلى

نسبة 

 التحسن

 62.3 0.9 23.72 21.66 33.0 26.66 21.72 قوة عضلات البطن

 0.. 60.6 23.36 22.92 ..30 29.50 23.08 قوة عضلات الظهر

 127.4 7.32 12.50 6.80 ..624 16.53 7.04 مستوى الأداء المهاري

ومددددتؾل اطداء التحددددؽ لددددل عشردددر القدددؾة العزدددمية  ( أن ت اوتدددب نددددب0يتزدددح مدددؽ جددددو          
% :  2.1 دديؽ  الشدددبه  ىنحرددرت  وقددد  السهددارل  دديؽ الكياسدديؽ البعدددييؽ لرددالح السجسؾعددة التجريبيددة

021.2) 
 

 : مشاقذة الشتالج
 مشاقذة نتالج الفخض الاول: -0

ياسدديؽ (  دديؽ الك1,10( وجددؾد هددروم دالددة احرددائيا" عشددد مدددتؾل معشؾيددة  0يتزددح مددؽ جدددو   
وادد   ال ددروم لرددالح هددي القددؾة العزددمية واطداء السهددارل القبمددت والبعدددل طهددراد عيشددة البحددإ التجريبيددة 

 الكياس البعدل.
 

تععددد مددؽ التسدداريؽ الذددسؾلية  Kettlebell الباحلددة أن تدددريبات الدددترجدد   بالشدددبة القددؾة العزددمية 
آن واحدد، و خاادة عزد ت الجدد ع، التدي تعسد  عمدت ى دراد عددد كبيدر مدؽ السجسؾعدات العزدمية هدي 

مسددا يدد دل ىلددت زيددادة ك دداءة الجهدداز العزددمي وتحددديؽ القددؾة العزددمية الؾعيفيددة. وتتسيددز ادد   التدددريبات 
بثنهدددا تعتسدددد عمدددت الحركدددات الظبيعيدددة الستعدددددة السددددتؾيات، مدددا يح دددز العزددد ت العسيقدددة هدددي مشظقتدددي 

بي، وتحددديؽ قدددرة العزدد ت عمددت التلبيددب الغهددر والددبظؽ، ويعدددهؼ هددي تظددؾير التشاسددم العزددمي العردد
 والدعؼ، واؾ ما يشع س عمت اطداء البدني والسهارل.
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( أن عزددد ت الدددبظؽ والغهدددر مدددؽ أادددؼ عزددد ت 2118   عبةةةج الحسيةةةج عبةةةج الفتةةةاحويددد كر  
الجد ع التدي تمعدب دورا" محؾريددا هدي الح دال عمددت اللبدات والتدؾازن أوشدداء اطداء الحركدي ، كسدا أن تقؾيتهددا 

 (201: 2118عبد ال تاح،ؽ مؽ الت اءة الؾعيفية لمجدؼ هي اطنذظة الرياضية. تحد
 

 kettlebell( أن نتددائب  دراسددة تدددريبات 2121   "حدةةام الةةجين قطةة"وهددي ادد ا الردددد يدد كر 
أعهددددرت تحددددديؽ القددددؾة العزددددمية لمجدددد ع وةاادددده الددددبظؽ والغهددددر ، نتيجددددة  عتسدددداد التدددددريبات عمدددددت 

 (2121قظب ،ات اوشاء اطداء الديشامي ي. ا نكباضات الستتررة و اللب
 

زو الباحلددة وجددؾد تحدددؽ هددي القددؾة العزددمية لمددبظؽ والغهددر ىلددت طبيعددة السجهددؾد البدددني عددكسددا ت
وتظبيقهددددا هددددي الؾحدددددات التدريبيددددة ، حيددددإ اسددددتخدمب الباحلددددة طريقدددده  Kettlebellباسددددتخدام تدددددريبات 

اطقردي ، ويد دل ذلدػ ىلدت ىحدداث العديدد مدؽ التدريب الستدرج و اي الذدة مؽ أقد  مدؽ الستؾسد  ىلدت 
  التنيرات نتيجة التتيف و ا نتغام هي مسارسة التدريبات السدتخدمة هي البرنامب .

 
داء السهارل هقد ترج  الباحلة ا   الشتائب ىلدت اسدتخدام  رندامب تددريبي باسدتخدام ل أما بالشدبة 

ا   ة دا أسددددتخدام ىن أدريبات  وتشددددؾع الذددددد   كسددددا والدددد ل تسيددددز  تشددددؾع التدددد السقتددددرح  kettlebellتدددددريبات 
kettlebell  وزانها الستعدد  التي سسحب بالتدرج الستدمد  ل حسدا  أدا  مذؾقه بالؾانها السبهجه و ةواي

 و دددعؾراؼ بالحسددداس وا ودددارة والتذدددؾيم والعسددد  السددددتسر دون انتبدددا  الظالبدددات  جددد ب قدددد سددداعد عمدددي 
 ذعؾر بالسم  .ال

 
 دالةةة فةةخو   تهجةةج "ه هقددد تحقددم ال ددرض ا و  والدد ل يددشص عمددترضددبم عومددؽ ةدد   مددا سدد

 ومدةتهى   العزةمية القةهة فةي التجخزبيةة لمسجسهعةة والبعةجي القبمةي الكياسين متهسطي بين احراليا
 البعجي." الكياس لرالح البحث قيج السهاري  الاداء
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 مشاقذة الشتالج الستعمقة بالفخض الثاني: -9
(  دديؽ الكياسدديؽ 1.10د هددروم دالددة احرددائيا" عشددد مدددتؾل معشؾيددة  ( وجددؾ 0يتزددح مددؽ جدددو   

 القبمت والبعدل طهراد عيشة البحإ الزابظة وا   ال روم لرالح الكياس البعدل. 
 

السهارل لمسجسؾعة الزابظة امرا" مشظكيا حيإ أن  ل ومدتؾ  القؾة العزميةوترج  الباحلة تحدؽ 
ميددددل الستبددد  بالتميدددة وادددؾ التددددريب بدددالتترار عمدددت السهدددارات  الظالبدددات يخزدددعؽ أيزدددا" ىلدددت البرندددامب التق

 ترحيح اطداء تحب ى راه السعمؼ ل لػ له أور هي التحدؽ لمظالبات لرالح الكياس البعدل . 
 

( ىلددت أن تحددديؽ القدددرات البدنيددة يدددهؼ هددي زيددادة هاعميددة اطداء 2112   حدةةن معةةهضيذددير  
ا أن  التدددريب الحركددي السدددتسر يدد دل ىلددت وةااددة هددي اطنذددظة الحركيددة ملدد  ا الحركددي لددرقص، م كددد"

 (202: 2112معؾض،تشسية التؾاهم العربي العزمي وتحقيم دقة التؾقيب الحركي .  
 
( بدثن التددريب السشدتغؼ يد دل Westcott & Wilmore   2101وزدةتكهت، وزمسةهر ي كدد   

رة عمددت ا سددتجابة لمسؾاقدد  الحركيددة ىلددت ت عيدد  الجهدداز العرددبي العزددمي وزيددادة الت دداءة الحركيددة والقددد
 (Westcott,2101 :022   الستنيرة.

 
 دالةةة فةةخو   تهجةةج" والدد ل يددشص عمددت لددانيه هقددد تحقددم ال ددرض الضددومددؽ ةدد   مددا سددبم عر 

 ومدةتهى   العزةمية القةهة فةي الزةابطة لمسجسهعةة والبعةجي القبمةي الكياسةين متهسةطي بين احراليا
 ."البعجي كياسال لرالح البحث قيج السهاري  الاداء

 
 مشاقذة الشتالج الستعمقة بالفخض الثالث: -2

(  دديؽ الكياسدديؽ 1.10( وجددؾد هددروم دالددة احرددائيا" عشددد مدددتؾل معشؾيددة  1يتزددح مددؽ جدددو          
البعدييؽ لت  مؽ مجسؾعتت البحإ التجريبية والزابظة هي القؾة العزمية ومدتؾل اطداء السهارل وا   

 دل لمسجسؾعة التجريبية. ال روم لرالح الكياس البع
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وتنزو الباحلة ا ا التحدؽ الؾاضح هي القؾة العزمية والسدتؾل السهارل ىلدت البرندامب التددريبي 
، حيإ أن البرندامب التددريبي تسيدز باسدتخدام ا سدمؾب العمسدي هدي تقشديؽ  Kettlebellالسقترح باستخدام 

رجدددة الذددددة مددد  مراعددداة ال دددروم ال رديدددة  ددديؽ ا حسدددا  التدريبيدددة مدددؽ حيدددإ التتدددرارات والراحدددة وكددد لػ د
م( أنده يجدب ا اتسدام باطسدمؾب العمسدي ۱۰۰۲   أبةه العةلا عبةج الفتةاحالظالبات ،وا ا ما ي كد عميه   

عبدددد هدددي تقشددديؽ ا حسدددا  التدريبيدددة مدددؽ حيدددإ التدددزامؽ  ددديؽ العسددد  والراحدددة والتتدددرارات و ددددة الحسددد  .  
 ( 81: 2110ال تاح،

 
يتسيز عؽ البرنامب التقميدل الستب  بالتمية هي قدرتها عمت دمدب عشاادر   kettlebell رنامب تدريبات و 

تعتسد عمت نسد  حركدي   kettlebell المياقة البدنية السختم ة هي وحدة تدريبية واحدة ، كسا أن حركة ا 
 ديشامي ي ومتعدد اطتجااات وا ا ما يحتاجه ا داء السهارل هي الرقص الحديإ .  

 
والتدي تعتبدر  Kettlebellالباحلة أن أاؼ ما يسيز البرنامب السددتخدم ادؾ اسدتخدام أداة  كسا ترل 

مسدا يددااؼ هدي  لمتددريبمؽ مدتحدوات التدريب والتدي تعتبدر مح دز تددريبي لمشا دئيؽ كدثداة غيدر تقميديدة 
 "Scott gainesسةةكهت جيشةةد تذدد ي  دواهدد  نا ددئيؽ الجسبدداز   عيشددة البحددإ(, وادد ا مددا أ ددار ىليدده  

  تدااؼ هي تظؾير المياقة البدنيدة هدي ادؾراا السختم دة وتعتبدر  Kettlebellم( أن استخدام اداة ۱۰۰۲ 
أداة تدريبية مدتحدوة ومحببة ل عبيؽ حيدإ تليدر رغبدتهؼ هدي التددريب  هدا لتشدؾع اط د ا  التدريبيدة  هدا. 

 (02: 2128محمد، 
 

   مقاومدددة تدريبيدددة تددددتخدم بثوضددداع تذددد Kettlebellكسدددا تدددرل الباحلدددة الدددت أن اسدددتخدام أداة 
, واد ا يت دم مد  نتدائب دراسدة  القدؾة العزدميةتدريبية مختم دة مدؽ اللبدات ومدؽ الحركدة تددااؼ هدي تظدؾير 

 محمد عمةةةةةي أنةةةةةيذ، ،(21م(  ۱۰۲۲  ناصةةةةةخ شةةةةةعبان(، 01م(  ۱۰۱۰   حدةةةةةام قطةةةةة"كددددد " مدددددؽ 
ىلددددت التددددثوير  (82 (2122  محمد مرةةةةطفي محسةةةةهد( ،8(  ۱۰۱۲  أسةةةةساء محمد سةةةةعج(، 82( 2128 

الإيجددددا ي وال عددددا  لمبددددرامب التدريبيددددة التددددي تدددددتخدم التددددرة الحديديددددة هددددي التشسيددددة والتظددددؾير هددددي مختمدددد  
 الرياضات .
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تعسدد   Kettlebellم( أن تدددريبات Westcott Wilmor  ۱۰۲۲وزدةةتكهت ،وزمسةةهر يذددير 
لحركيددددة الستحددددررة وإوددددارة عمددددت اسددددتلارة اطليدددداه العزددددمية مسددددا يشددددتب عشدددده تددددؾتر عددددالي هددددي الؾحدددددات ا

لسدددتكب ت أةددرل تعسدد  عمددت زيددادة عدددد الؾحدددات الحركيددة الشذددظة والتددي تتددؾن الدددبب هددي زيددادة القددؾة 
 (Westcott,2101 :00   الشاتجة هي مدتؾل اطداء السهارل.

 
يتسيددز عددؽ البرنددامب التقميدددل الستبدد  بالتميددة هددي   kettlebellوتعددزو الباحلددة البرنددامب تدددريبات 

 درتها عمدددت دمدددب عشاادددر المياقدددة البدنيدددة السختم دددة هدددي وحددددة تدريبيدددة واحددددة ، كسدددا أن حركدددة ا قددد
kettlebell  تعتسددد عمددت نسدد  حركددي ديشددامي ي ومتعدددد اطتجااددات وادد ا مددا يحتاجدده ا داء السهددارل هددي

 الرقص الحديإ .
 

 دالةةة فةةخو   تهجةةج والدد ل يددشص عمددت  اللالددإ ه هقددد تحقددم ال ددرضضددومددؽ ةدد   مددا سددبم عر 
  العزةةمية القةةهة فةةي والتجخزبيةةة الزةةابطة لمسجسةةهعتين البعةةجيين الكياسةةين متهسةةطي بةةين احرةةاليا
 التجخزبية" السجسهعة لرالح البحث قيج السهاري  الاداء ومدتهى 
 

 مشاقذة الشتالج الستعمقة بالفخض الخابع: -8
مية ومتددؾل اطداء ندب التحدؽ لدل ك  مجسؾعة هي القدؾة العزدت اوت  (2يتزح مؽ جدو          

 السهارل.
 

واطداء السهدددارل  ددديؽ السجسؾعدددة  القدددؾة العزدددميةوتددرل الباحلدددة أن نددددب التحددددؽ السؾجدددؾدة هدددي  
الزدددابظة والتجريبيدددة لردددالح الكيددداس البعددددل لمسجسؾعدددة التجريبيدددة يرجددد  ىلدددت تدددثوير البرندددامب التددددريبي 

أهراد عيشة البحإ مسا أدل ذلدػ الدت القدؾة  وال ل تؼ تظبيقه عمت Kettlebellالسقترح باستخدام تدريبات 
بثوزانها السختم ة بذد    Kettlebellالعزمية ومدتؾل ا داء السهارل كسا يرل الباحإ أن استخدام أداة 

مقشؽ ومشتغؼ كان له التثوير ال عا  هي القدؾة العزدمية البدنيدة واطداء السهدارل قيدد البحدإ واد ا مدا يت دم 
هةةاني جعفةةخ عبةةج   (، 21(  2103  ناصةةخ محمد شةةعبانكدد  مددؽ دراسددة مدد  مددا تؾاددمب ىليدده نتددائب 

أن  (22  (9192وفةاء عمةي محمد)(، 80( 2121  محسةهد اةاهخ المبةهدي( ، 02(  2102  الرةاد 
أدل ىلددت تحدددؽ هددي القددؾة  Kettlebellالبرنددامب التدددريبي السظبددم عمددت عيشددة البحددإ باسددتخدام تدددريبات 
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 Falatic, J. Asherفلاتك اشةخ وأيةخون ارل وما تؾامب ىلية نتائب العزمية ومدتؾل ا داء السه
et,al 2100 ىلددت أن اسددتخدام تدددريبات )Kettlebell  أدل ىلددت تحدددؽ بذدد   كبيددر هددي الستنيددرات قيددد

تددددددتخدم لتشسيدددددة القدددددؾة  Kettlebell( بدددددان تددددددريبات David  2100ديفيةةةةةج البحدددددإ، واددددد ا مدددددا أكدددددد  
 . العزمية لعز ت البظؽ،الغهر (

 
عمدت رهد  مددتؾل  kettlebell( تعسد  أداة satsouline p   2110" تداتدةهلين بافةل ويد كر       

المياقددة البدنيددة والستسلمددة هددي القددؾة العزددمية . والقدددرة العزددمية  بجانددب حددرم الددداؾن كدد  ذلددػ يددتؼ هددي 
ها هدي أل م دان ساعة ىلت سداعتيؽ مدؽ التددريب اطسدبؾعي باسدتخدام أداة واحددة ادنيرة يس دؽ اسدتخدام

 (  08: 2112لبيب وسيد، 
 

هةةةةةةةةةاني ( ،  21م( ۱۰۲۲   ناصةةةةةةةةةخ شةةةةةةةةةعبانكددددددددد    اتوتت دددددددددم ذلدددددددددػ مددددددددد  نتدددددددددائب دراسددددددددد
حيددإ أعهددرت ( 22( ۱۰۱۲  وفةةاء عمةةي محمد، (02م( ۱۰۱۲   شةةخزم مةةاهخ(  20م( 2103  جعفةةخ

حققب نددبة  Kettlebellنتائب ا   الدراسات أن السجسؾعة التجريبية الستبعة لمبرامب التدريبية باستخدام 
 .العزمية ومدتؾل اطداء السهارل ب   رياضة عمت حدة  ؾةتحدؽ هي الق

 
 بةةين التغيةةخ( )معةةجلات التحدةةن ندة" تتبةةاين   التدالي يتحقدم ال ددرض الرابد  الدد ل يدشص عمددتو 

 لرةةالح البحةةث قيةةج السهةةاري  الاداء ومدةةتهى   العزةةمية القةةهة فةةي والتجخزبيةةة الزةةابطة السجسةةهعتين
 التجخزبية". عةالسجسه 

 
 اولاا :اصستخلاصات:

 في ضهء هجف وفخوض ورجخاءات ونتالج البحث تهصمت الباحثة إلى اصستخلاصات التالية : 
السقتدددرح لدده تدددثوير ىيجددا ي عمدددت القددؾة العزدددميةحيإ جدداءت نددددبه  kettlebell رنددامب تدددريبات  .0

السجسؾعددددة  لرددددالح (4.0)ولقددددؾة عزدددد ت الغهددددر%( 02.9)التحدددددؽ لقددددؾة عزدددد ت الددددبظؽ
 التجريبية.

السقتدرح لده تدثوير ىيجدا ي عمدت مددتؾل اطداء السهدارل هدي الدرقص  kettlebell رنامب تدريبات  .2
 ( لرالح السجسؾعة التجريبية.%090.8 الحديإ حيإ جاءت ندبة التحدؽ  
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البرنددامب الستبدد  بالتميددة  الشسددؾذج والذددرح( الدد ل تددؼ تظبيقدده عمددت السجسؾعددة الزددابظة كددان لدده  .8
 ير ىيجا ي عمي القؾة العزمية ومدتؾل اطداء السهارل هي الرقص الحديإ.تثو

 
 : التهصيات ثانياا:

 في ضهء إستشتاجات البحث تتقجم الباحثة بالتهصيات التالية :
 ىجراء دراسات مذا هه بإسخدام ا   التدريبات لتحديؽ وتظؾير مدتؾل المياقة البدنية. .0
 بجسي  الرياضات ا ةرل . kettlebellت اطاتسام  ؾض   رامب ةااة لمتدريبا .2
 عمي هئات عسرية مختم ة. kettlebellتش ي  تدر يات  .8
 والقؾة العزمية.السهارل عمي مدتؾل اطداء kettlebellتثوير ىستخدام أوزان مختم ة مؽ دراسة  .2
بالؾقايدددددة مددددؽ الإادددددابات الذددددائعة وتحميددددد  تثويراددددا عمدددددي  kettlebellدراسددددة ع قدددددة تدددددريبات  .0

 ت و الس اا .العز 
ضدسؽ  درامب تددريب الراقرديؽ لتحدديؽ القدؾة البدنيدة والتشاسدم  kettlebellضرورة دمب تسداريؽ  .0

 الحركي.
 

 

 

 

 
 قالسة السرادر

 اولاا:السخاجع العخبية
. دار الهشددددا لمظباعددددة الةةةةخقص الابتكةةةةاري الحةةةةجيث(.0332ى ددددراليؼ ، ىجدددد   ودرويددددش ،ناديددددة،  -

 .القاارة.
عمدددت بعدددض الستنيدددرات البدنيدددة  Kettlebell(.  تدددثوير ىسدددتخدام اداة 2128أنددديس ،محمد عمدددي،    -

وال ددددددددديؾلؾجية لشا ددددددددئيؽ الجسبدددددددداز  .بحددددددددإ مشذددددددددؾر.مجمة الددددددددؾادل الجديددددددددد لعمددددددددؾم الرياضددددددددة 
 .كميدددددددددددددددة التر يدددددددددددددددة الرياضدددددددددددددددية .جامعدددددددددددددددة العدددددددددددددددريش.3.العددددددددددددددددد0.السجمدددددددددددددددد

ps://dx.doi.org/10.21608/mnvs.2024.332971.1213htt 

https://dx.doi.org/10.21608/mnvs.2024.332971.1213
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(.   رنددامب مقتددرح لتشسيددة التؾاهددم الحركددي الخدداب بدددباحة الدددول يؽ 2111بددديؼ ،أ ددره محمد ،  -
وأودددر  عمدددت مددددتؾل اطداءالسهدددارل . رسدددالة دكتدددؾرا  غيدددر مشذدددؾر . كميدددة التر يدددة الرياضدددية  شددديؽ 

 .جامعة حمؾان.
.دار ال تدددر العر دددي الكيةةةاس والتقةةةهزم فةةةي التخبيةةةة البجنيةةةة (.2111حددددانيؽ ،محمد ادددبحي،   -

 لمظباعة. القاارة.
.مركددددز التتدددداب لمشذددددر 2.ط فدةةةةيهلهجيا التةةةةجرز" الخزاضةةةةي(.2112حدددددانيؽ ،محمد اددددبحي ،  -

 ،.لقاارة.
.مركدز التتداب الحدديإ.  0. ط(. التجرز" في الأنذةطة الخزاضةية2100حمسي ،عرام أحسدد،  -

 القاارة.    
 .دار السعرهة لمظباعة والشذر.الدعؾدية. (. التقهزم والايتبارات2103، ةمي ة ،أحسد -
. دار ال تدر القجرات البجنية الأساسية والتجرز" الخزاضي الحجيث(. 2110الزيات، محمد حدؽ،  -

 العر ي. القاارة.
 .دار السعاره . يروت. تجرزبات الاثقال لرشاعة الابطال(. 0332سالؼ ،مختار،   -
لتحددددديؽ بعددددض الستنيددددرات  kettlebell(.  تددددثوير اسددددتخدام تدددددريبات 2103طدددداار ،محسددددؾد،  -

البدنيددة عمددت الشذدداط التهر ددائي لمعزدد ت العاممددة لسهددارة دوليددؾ تذدداجي هددي رياضددة التاي ؾندددو 
.كمية التر يدة رياضدية  شديؽ. 20.العدد20 .بحإ مشذؾر. السجمة العمسية وهشؾن الرياضة. السجمد

  https://dx.doi.org/10.21608/ijssaa.2020.29737.1108جامعة الزقازيم.
.الس تبدددددة السردددددرية  (. التةةةةةجرز" الجرالخي)اسدةةةةةه و تطبيقاتةةةةةه(2112عبدددددد البردددددير،عاد ،  -

 .ا س شدرية.
عمددت بعددض القدددرات kettlebell(.  تددثوير ىسددتخدام تدددريبات 2121عبددد الحسيددد ،حدددام الددديؽ،  -

البدنيدددة ومددددتؾل أداء السهدددارات الدها،يدددة ل عبدددي السبدددارزة. مجمدددة اسددديؾط لعمدددؾم وهشدددؾن التر يدددة 
 . اسيؾط .جامعة . كمية التر ية الرياضية02الرياضية . عدد ةاب . السجمد 

8/jprr.2020.118811https://doi.org/10.2160 
.دار ال تددر  عمةةم نفةةذ التةةجرز" والسشافدةةة الخزاضةةية(. 2110عبددد ال تدداح،أ ؾ العدد  أحسددد ،  -

 العر ي .القاارة .

https://dx.doi.org/10.21608/ijssaa.2020.29737.1108
https://doi.org/10.21608/jprr.2020.118811
https://doi.org/10.21608/jprr.2020.118811
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.دار ال تددر  التةةجرز" الخزاضةةي الاسةةذ الفدةةيهلهجية(. 2118عبددد ال تدداح،أ ؾ العدد  أحسددد ،  -
 العر ي .القاارة .

.  عمسية والاجةخاءات التطبيكيةة لمتةجرز" الخزاضةي(. الاسذ ال2118عبد ال تاح،عبدالحسيد ،   -
 دار ال تر العر ي . القاارة .

 اةةخ  التةةجرز"( -الكاراتيةةه )اصعةةجاد الأداء  (.2112لبيددب ،عسددر محمد وأيسددؽ محددروس ،سدديد،  -
 .دار الهدل .السشيا.

عمدددت بعدددض القددددرات البدنيدددة وداهعيدددة  Kettlebell(.  تدددثوير تددددريبات 2128محمد،وهددداء عمدددي ،  -
الإنجدداز والسدددتؾل الرقسددي ل ،بددات رمددي الددرمح  . بحددإ مشذددؾر .مجمددة أسدديؾط لعمددؾم وهشددؾن 

 . .جامعدددددددددددددددددددة أسددددددددددددددددددديؾط2.العددددددددددددددددددددد00التر يددددددددددددددددددة الرياضدددددددددددددددددددية .مجمدددددددددددددددددددد
https://doi.org/10.21608/jprr.2023.378287 

ثوير التيتمبي  عمت تحس  القددرة ومددتؾل أداء مهدارة  التدال (. ت2122محسؾد ،محمد مرظ ي ،     -
أو تؾ دددي( ل عبدددي رياضدددة الجؾدو .بحددددإ مشذدددؾر .مجمدددة لمتر يددددة البدنيدددة والرياضدددية .السجمددددد 

 .كمية التر ية الرياضية.جامعة دمياط. 8.العدد0
x.doi.org/10.21608/djpes.2024.338771.1064https://d 

.دار الظباعدة لشذدر والتؾزيدد   السةةجيل لعمةةم التةجرز" الخزاضةةي(. 2110محسدؾد ،مددعد عمدي ،  -
 بجامعة السشرؾرة .السشرؾرة .

ا سدددات ة  (. الباليةةةة والةةةخقص الحةةةجيث .2100محدددي الديؽ،ادددفية أحسدددد ور يددد  محمد،سدددامية ،  -
 لمتتاب الرياضي. القاارة.

 .مشذثة السعاره.الإس شدرية. التجرز" الحخكي في الفشهن التعبيخزة(. 2112عؾض ،حدؽ، م -
 .مركز التتاب لمشذر. القاارة. (. تجرز" الاثقال0330الشسر،عبد العزيز والخظيب ،ناريسان،   -
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https://doi.org/10.21608/jprr.2023.378287
https://dx.doi.org/10.21608/djpes.2024.338771.1064
https://dx.doi.org/10.21608/djpes.2024.338771.1064
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 ثالثاً:مراجع شبكة المعلومات الدولٌة :

1. https://youtu.be/9LIAhxQHmak?si=VDyLht5wrlfIurCf 

2. https://youtu.be/88FoUUl6buU?si=FFf_zlHWWIYEU253 

3. https://youtu.be/mgpS61jjuBM?si=8rI2xme8IjAF6QlL 

4. https://youtu.be/Ijn7_x994u8?si=59ty2cHkM3gi8Qb2 

5. https://copew.uobaghdad.edu.iq/wp-

content/uploads/sites/23/uploads/Lectures/%D8%A7%D9%84%D9%85

%D8%AD%D8%A7%D8%B6%D8%B1%D8%A9%20%D8%B1%D9

%82%D9%85%205.pdf 

https://youtu.be/9LIAhxQHmak?si=VDyLht5wrlfIurCf
https://youtu.be/88FoUUl6buU?si=FFf_zlHWWIYEU253
https://youtu.be/mgpS61jjuBM?si=8rI2xme8IjAF6QlL
https://youtu.be/Ijn7_x994u8?si=59ty2cHkM3gi8Qb2

