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نرذظٍٛ تعغ  Kettel Bell & Elastic-Band)تزَايج ذذرٚثٙ يمرزح تإطرخذاو )

 طُح 11انمذراخ انثذَّٛ ٔ أشزِ عهٗ يظرٕٖ الأداء انًٓارٖ نلاعثاخ جًثاس الأٚزٔتٛك ذذد 

 
 
 

 يمذيح ٔيشكهح انثذس:

أصجؼ اُزطٞس اُؼ٢ِٔ عٔخ اُؼصش ُٔب ٣زصق ثٚ ٖٓ عشػخ ك٢ اُزوذّ ٝٓب ٣طشأ ػ٤ِهٚ ٓهٖ ارغبٛهبد عذ٣هذح ٝأكٌهبس 
ؽذ٣ضخ ك٢ ًبكخ أُغبلاد ٜٝٓ٘ب أُغبٍ اُش٣بظ٢ ؽ٤ش ر٤ٔض ػصشٗب اُؾب٢ُ ثبُزوذّ اُؼ٢ِٔ ك٢ ٓغبلاد اُؾ٤بح أُخزِلخ ٝاُهز١ 

ٔخزِلخ ٤ُغزل٤ذ ٜٓ٘ب الاٗغبٕ ك٢ رطج٤وبرٚ اُؾ٤بر٤خ ٝاُؼ٤ِٔخ ٣ٝزـِت ػ٠ِ ًَ ٓب عبء ٗز٤غخ ُغٜٞد اُؼِٔبء ٝاُجبؽض٤ٖ ك٢ اُؼِّٞ اُ
 د اُؼب٤ُٔخ .ٝاُجطٞلاُٝٔج٤خ الأ٣ؼزشض روذٓٚ ٖٓ ػوجبد ٝٓشٌلاد ٝصٞلا ا٠ُ اُ٘غبػ ٝالاٗغبص اُش٣بظ٢ ك٢ اُذٝساد 

ثصهلٚ ػبٓهٚ ٝ أُغهبٍ اُش٣بظه٢ ثصهلٚ  شهز٢ ٓغهبلاد اُؾ٤هبح٣شٜذ ػصشٗب اُؾبظش رطٞسا ًج٤هشا ٝ عهش٣ؼب كه٠ ٝ
خبصٚ ، ٌٛزا ٣غ٤ش الارؾبد اُذ٢ُٝ ُِغٔجبص ا٠ُ اُزطه٣ٞش أُغهزٔش ٓهٖ خهلاٍ ادساط ثؼهط الاُؼهبة ٝ الاٗشهطٚ أُغهزؾذصٚ ٝ 
ٓبصاٍ ظٖٔ اكشع اُغٔجبص اُؾب٤ُٚ ٝ اُز٢ رزٔضَ ك٠ اُغٔجهبص اُل٘ه٢ ُِشعهبٍ ٝ اُغٔجهبص اُل٘ه٢ ُِغه٤ذاد ٝ اُغٔجهبص الا٣وهبػ٢ ٝ 

 ( 52: 1غٔجبص ُِغ٤ٔغ ) اُؼبّ ( ٝ عٔجبص الاًشٝثبد ٝ اُزشآج٤ُٖٞ ٝ عٔجبص الا٣شٝث٤ي . )اُ

٣غ٤ش الأرؾبد أُصشٟ ُِغٔجبص ػ٠ِ ٗلظ ٜٗظ الأرؾبد اُذ٠ُٝ ُِغٔجبص ٝاُزٟ ٛهٞ ثٔضبثهٚ أُشعهغ اُؼهبّ ُِؼجهخ أٓهبّ ٝ
الأرؾبد ٝأٛذاكخ ثإدساط ثؼهط أكهشع اُغٔجهبص  ع٤ٔغ الأرؾبداد ك٠ ع٤ٔغ دٍٝ اُؼبُْ ، ٝرُي ٖٓ خلاٍ رـ٤٤ش ٝرط٣ٞش ٓ٘ظٞٓخ

 اُز٠ ُْ ٣غجن ٓٔبسعزٜب ٓؾ٤ِب ٝد٤ُٝب .

ؽ٤ههش هههبّ الأرؾههبد أُصههشٟ ُِغٔجههبص ٓههفخشا ثههددساط كشػههب عذ٣ههذا ألا ٝٛههٞ عٔجههبص الأ٣شٝث٤ههي ظههٖٔ ثطههٞلاد   
شػههب عذ٣ههذا ظههٖٔ ّ  ٝأ٣عههب اهبٓههخ اُههذٝساد اُزؼش٣ل٤ههخ اُخبصههخ ثبُِؼجههخ ، ؽ٤ههش ٣ؼزجههش دخههٍٞ ك5112ّ/5113اُغٜٔٞس٣ههخ 

 . ثطٞلاد اُغٜٔٞس٣خ  ٗوِخ ًج٤شح ك٠ ربس٣خ س٣بظخ اُغٔجبص ػ٠ِ ٓغزٟٞ اُغٜٔٞس٣خ

٣ٝؼذ عٔجبص الا٣شٝث٤ي ٛٞ أؽذس كشع س٣بظ٢ ٣عٔٚ الارؾبد اُذ٢ُٝ ُِغٔجبص ، ٣ٝؼ٠٘ اُوذسح ػ٠ِ أداء ٓغٔٞػهخ 
اُؾش٤ًهههخ ثهههبُوٞح ٝأُشٝٗهههخ ٓهههٖ اُؾشًهههبد أُشًجهههخ ٝثشهههٌَ ٓغهههزٔش ثبعهههزخذاّ أُٞعههه٤و٠ ٝرزصهههق رٔش٣٘هههبد اُغِٔهههخ 

ٝالاعزٔشاس٣ٚ ك٢ الاداء ثزغِغَ ؽش٢ً ا٣وبػ٢ ٝثز٘بعن ٓغ ؽشًبد اُزساػ٤ٖ ٝػ٘بصش اُصؼٞثخ ٝاُزه٢ ر٘لهز ٓهغ ثؼهط 
 (3،6: 15اُؾشًبد الاثزٌبس٣ٚ  ٖٓ أػ٠ِ ٝأعلَ ٝك٠ ارغبٙ ٓبئَ ثبلاظبكٚ ُجؼط اُؾشًبد الاًشٝثبر٤ٚ )

رارٚ ؽ٤ش ٣ؼَٔ ػ٠ِ اػطبء اُلشصٚ اٌُبِٓٚ ُِلشد ُزدد٣خ ٝاعجبرٚ ثدػ٠ِ اُزذس٣ت ٝع٤ِخ ٝ ٤ُظ ؿب٣ٚ ك٠ ؽذ ٣ؼزجش ٝ
ٝ آٌب٤ٗهخ اعهزخذآٜب ُِؾصهٍٞ  ٓغزٟٞ ٖٓ اٌُلبءح ، ك٤ؼَٔ ػِه٠ ر٤ٔ٘هخ ٝ رطه٣ٞش ههذساد اُلهشد اُجذ٤ٗهخ ٝ اُٞو٤ل٤هٚ ٝ اُ٘لغه٤ٚ

ٔه٘ظْ أُغهزٔش ُز٤ٔ٘هخ ههذساد ػهذاد اُ" ػ٤ِٔهخ اإػ٠ِ أًجش ٗلغ ُ٘لغهٚ ٝ ثبُزهب٠ُ ُِٔغزٔهغ أُؾه٤ػ ثهٚ ، كبُزهذس٣ت ػبٓهخ ٣ؼ٘ه٠ 
  ( 15:  11" )اُلشد

٣ؼزٔههذ اُزههذس٣ت اُش٣بظهه٠ كهه٠ اُؼصههش اُؾههذ٣ش ػِهه٠ أُؼههبسف ٝ أُؼِٞٓههبد اُؼ٤ِٔههٚ اُزهه٢ ٣غههزٔذٛب ٓههٖ اُؼِههّٞ ٝ
ٞٛجهٚ الاٗغب٤ٗٚ ٝ اُطج٤ٚ ٝ اُٜ٘ذع٤ٚ ٝ اُز٠ رشرجػ ثبُٔغبٍ اُش٣بظ٠ ، ٝ اصجؼ اُٞصٍٞ ا٠ُ أُغز٣ٞبد اُؼب٤ُهٚ لا ٣زؾوهن ثبُٔ
 ( 5:522اُش٣بظ٤ٚ كوػ ثَ ٣زؾون أ٣عب ٖٓ خلاٍ اُزطٞس اُغش٣غ ك٠ أعب٤ُت اُزذس٣ت أُج٤٘ٚ ػ٠ِ الاعظ اُؼ٤ِٔٚ اُغ٤ِٔٚ . )

 ٝاؽهذح، ُؼِٔهخ ٝعٜهبٕ كٜٔهب اُغٔجهبص، ُش٣بظهخ اُؾش٤ًهخ ثبُٜٔهبساد ًج٤هش ؽهذ اُه٠ ٣هشرجػ إٔ ٣غت اُجذ٢ٗ كبإػذاد
 ػ٤ِٔهبد ٝثه٤ٖ الأعبعه٤خ، اُوهذساد اُجذ٤ٗهخ ر٤ٔ٘هخ ثه٤ٖ اُٞص٤هن الاسرجهبغ ٓشاػهبح اػزجبسٙ ك٢ ٣عغ إٔ عٔجبص ٓذسة ًَ ٝػ٠ِ
 (11: 2.) أُٜبسٟ الأداء ػ٠ِ اُزذس٣ت

ثبُزب٠ُ أصجؼ ٖٓ أُجبدئ الأعبع٤خ ُلإػذاد اُجذ٠ٗ اعزخذاّ أعٜضح ؽذ٣ضخ ك٠ اُزذس٣ت ٝ رُي ك٠ ٓخزِهق الأٗشهطخ ٝ
شطٚ كشد٣خ اٝ عٔبػ٤خ ، ًٔب ٣ؼزجش اُزهذس٣ت ثهدعٜضح ؽذ٣ضهخ ٓهٖ الأعهب٤ُت اُش٣بظ٤ٚ اُز٠ ٣ٌٖٔ ٓٔبسعزٜب عٞاء ًبٗذ رِي الأٗ

اُلؼبُخ اُز٠ ُٜب ردص٤ش ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ك٠ اُش٣بظبد أُخزِلخ ، ُزا ًبٕ لاثذ ٖٓ اُجؾش ػٖ ٝعهبئَ ُز٤ٔ٘هخ ٝ رطه٣ٞش 
 ( 2 : 12ػ٘بصش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُخبصٚ ٓٔب ٣غْٜ ك٠ رؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ )

، ٝ ر٘ههٞع رٔش٣٘برٜههب ٝ غههشم رؼِٜٔههب ٝ اعههب٤ُت اُزههذس٣ت ػ٤ِٜههب كزغههزخذّ ُز٤ٔ٘ههٚ  ٝ الأعٜههضحٝاٗههٚ ٓههغ رؼههذد الادٝاد 
ٖ اُؼذ٣ذ ٖٓ اُصلبد اُؾش٤ًٚ ًبُوٞٙ ، أُشٝٗهٚ ، اُششهبهٚ ، ٤ُزؾغ ردص٤شٛبالاؽغبط اُؾش٢ً ٝ الاؽغبط ثبُزٞه٤ذ ، ثَ ٣ٔزذ 

اُلؼبٍ ك٠ ر٤ٔ٘ٚ اُوذساد اُز٠ رؼزٔهذ ػِه٠ اُؼٔهَ اُؼعه٢ِ اُؼصهج٠ ثذسعهٚ ًج٤هشٙ ، ٝ ٝ اُغشػٚ ٝ اُزٞاصٕ ثبلاظبكٚ ُذٝسٛب 
ٓغبٍ اُزشث٤ٚ اُش٣بظ٤ٚ ٝ ٓب ٣شِٔٚ ٖٓ اٗشطٚ ٓخزِلٚ ٝ رؼذد ٜٓبسارٜب ٣زطِهت ههذساد ثذ٤ٗهٚ ػبٓهٚ ٝ خبصهٚ رٌٔهٖ اُلاػج٤ه٤ٖ 

 ( 32: 3ءٙ ػب٤ُٚ . )ٖٓ اداء أُٜبساد اُؾش٤ًٚ ٝ اُؾشًبد الاًضش رؼو٤ذا ك٠ اُ٘شبغ أُٔبسط ثٌلب

اُزذس٣ت ثبلاصوهبٍ ٝ أُوبٝٓهبد ٓهٖ اٛهْ اعهب٤ُت ر٤ٔ٘هخ ٝ رطه٣ٞش اُوهٞٙ اُؼعه٤ِٚ ثبٗٞاػٜهب ، ؽ٤هش إ اُزهذس٣ت  ٣ؼذٝ
 ( 62: 13ثبعزخذاّ الاصوبٍ ٝ أُوبٝٓبد هذ ؽظ٠ ثبٛزٔبّ ثبُؾ ٖٓ هجَ اُؼِٔبء ٝ اُجبؽض٤ٖ ٝ الاغجبء ٝ أُذسث٤ٖ .)

 و.د / أدًذ عثذانشافٗ يذًذ دظٍ                                                       

 اإعٌ٘ذس٣خعبٓؼخ  -اُغٔجبص ٝ اُؼشٝض اُش٣بظ٤ٚ ا٤ُِبهٚ اُجذ٤ٗٚ ٝٓذسط ثوغْ 
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ؼٔهَ ػِه٠ رهٞك٤ش أكعهَ اُظهشٝف ُز٤ٔ٘هخ اُوهٞح اُؼعه٤ِخ اُخبصهخ ٓهٖ خهلاٍ رش٤ًهض كبعزخذاّ الأعٜهضح ٝالأدٝاد ر
اُؼَٔ ػ٠ِ اُؼعلاد اُؼبِٓخ ٓغ ػضٍ أُغٔٞػبد اُؼع٤ِخ الأخشٟ ؿ٤ش أُشزشًخ ك٠ الأداء ًٝزُي اُهزؾٌْ كه٠ أُوبٝٓهبد 

 ( . 52: 3( ، )52: 5أُغزخذٓخ ٝعشػخ الأداء . )

 اُخبسع٤هخ أُوبٝٓهخ رؾش٣هي ظهشٝسح اُه٠ ثإسشهبد اُش٣بظه٤٤ٖ روهّٞ وبٝٓهبدثبُٔ اُزهذس٣ت ثهشآظ ٖٓ اُؼذ٣ذ ٕأًٔب 
 إٔ ٛهٞ أُٜ٘غ٤هخ ٛهزٙ كه٢ اُشئ٤غه٤خ اُوصهٞس أٝعهٚ أؽهذ كهإٕ رُي، اُوٞح ٝٓغ رطٞس ٓؼذٍ ك٢ اُز٤ٌق ُزؾو٤ن ٣ٌٖٔ ٓب ثدعشع
 اُزجهبغف كزهشح رز٘هبٍٝ اُزه٢ اُزهذس٣ت غش٣وهخ ػِه٠ ٣ٝطِهن ،أُوبٝٓهخ اثطهبء كه٢ اعهزٜلاًٚ ٣هزْ اُؾشًهخ ٗطهبم ٓهٖ ًج٤هشا عضءًا
 أُؼذُهخ أُوبٝٓهخ أٝ  variable resistance training أُزـ٤هشح أُوبٝٓهخ ثزهذس٣ت اُوهٞح رطهٞس ٓؼهذٍ اُه٠ ٝاُؾبعهخ

modified resistance  (12:13)  

ثز٤ٔ٘هخ  اُزذس٣ت ثبُٔوبٝٓبد ثٔضبثخ اُغضء اُشئ٤غ٢ ٝ أٌَُٔ ُلزشح اإػذاد ُلاػج٤ٖ خلاٍ أُٞعهْ اُزهذس٣ج٢ ٝ رُهيٝ
اُغٞاٗت أُخزِلخ ، ٝ هذ أصجزذ اُذساعبد ٝ الأثؾبس اُؼ٤ِٔخ ٝعٞد رؾغٖ ك٠ ٓغزٟٞ ا٤ُِبههخ اُجذ٤ٗهخ ُلاػجه٤ٖ اُصهـبس ثإرجهبع 

 ( 13:  56اُخطٞاد ٝ اُزؼ٤ِٔبد اُصؾ٤ٚ اُخبصٚ ثجشآظ رذس٣ت أُوبٝٓبد . )

اُزهه٠ ٣ٌٔههٖ اعههزخذآٜب دٕٝ اُؾبعههٚ اُهه٠ الأسثطههخ أُطبغ٤ههٚ رؼههذ أؽههذ أكعههَ أٗههٞاع أُوبٝٓههٚ اُٜبٓههخ ٝ أُضب٤ُههخ ٝ
ٓغبؽبد ٝاعؼٚ ُِزذس٣ت ، ثبإظبكخ ا٠ُ أٜٗب رؼٔهَ ػِه٠ ر٤ٔ٘هخ اُوهٞح اُؼعه٤ِخ ُِهزساػ٤ٖ ٝ اُهشع٤ِٖ ثشهٌَ ٓز٤ٔهض ، ٝ رغهْٜ 

 (                51:  51)  . رٔبس٣ٖ أُوبٝٓخ أُطبغ٤خ ك٠ ث٘بء اٌُزِخ اُؼع٤ِخ 

 اُه٠ ٣هفدٟ ثدٗهٚ اُش٣بظه٤ٕٞ لاػزوهبد اُخبغئهخ أُلهب٤ْٛ ثهجؼط ٣هشرجػ ػذ٣هذح ُغ٘ٞاد وَ ثبلأصوبٍ اُزذس٣ت إًٔٔب 
 ًشهلذ ٌُٝهٖ أُٜهبساد اُؾش٤ًهخ،  ثؼهط ػِه٠ عهِج٤ب ٝاُزهدص٤ش اُؼصهج٢ اُؼعه٢ِ اُزٞاكن ٝ أُشٝٗخ ٝٗوص اُؼعلاد ر٤جظ
 أُٞعٜهخ اُزهذس٣ت ثهشآظ ك٢ ٛبٓب دٝسا ٣ؾزَ ثبلأصوبٍ اُزذس٣ت ٝأصجؼ أُلب٤ْٛ ٛزٙ صؾخ ػذّ ػٖ اُؾذ٣ضخ اُؼ٤ِٔخ الأثؾبس
 ( 31: 6الأٗشطخ اُش٣بظ٤خ .  ) ٓخزِق ك٢ اُلاػج٤ٖ إػذاد

 إٔ اُه٠ ًج٤شح ُلزشح اُشٝع٤خ اُخبصخ اُوٞاد ٝاعزخذٓزٜب اُزغؼ٤٘بد ثذا٣خ ك٢ سٝع٤ب ( ك٢ kettel bellوٜشد )ٝ
 أداح ( ٛه٢  kettel bellثهَ ) ٝاٌُبرهَ ، أعِهٚ ٓهٖ رغهزخذّ اُزه٢ اُزذس٣ج٢ اُٜذف ٝكن ٓخزِلخ ثدشٌبٍ اُؼبُْ ثو٤خ ك٢ اٗزششد
 اُزهذس٣جبد ٓهٖ اُؼذ٣هذ ك٢ ٝرغزخذّ ُِٔوجط، ٝصٞلا رذس٣غ٤ب ٣ٝوَ اُوبػذح ػ٘ذ هطشٛب ًج٤ش اإثش٣ن اٌُشح شٌَ ػ٠ِ ٓؼذ٤ٗخ
 (                        36: 52( )11: 52).ٝ أُٜبس٣خ  اُجذ٤ٗخ

 كه٢ ٝ اإرهضإ ٝاُششهبهخ ٝاُزؾٔهَ اُوهٞح ر٤ٔ٘هخ ٜٓ٘هب اُلٞائهذ ٓهٖ اُؼذ٣هذ ُهٚ (Kettel bell)  ثَ اٌُبرَ اعزخذّ ٝإٔ
 اُؼعه٤ِخ، اُ٘ـٔهخ رؾغه٤ٖ كه٢ ٗز٤غهخ اعهزخذآٜب اإصهبثخ كهش  رو٤ِهَ ػِه٠ ٝرغهبػذ ، ٝاُلاٛٞائ٤هخ اُٜٞائ٤هخ ٝاُوهذسح اُغغهْ
 ٓهٖ أكعهَ اُجذ٤ٗهخ ا٤ُِبهخ ُزط٣ٞش ٝرغزخذّ ، أُخزِلخ ُِٔغٔٞػبد اُؼع٤ِخ اُؼع٤ِخ ٝاُوٞح اُؼع٢ِ اُزٞاصٕ ُز٤ٔ٘خ ٝرغزخذّ
 ( 16-11: 51ٝاُذٓجِض ٝ اُؾضاّ .   ) اُجبس اُؼبد٣خ الأصوبٍ أشٌبٍ

ظؼق ثؼط اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُزه٠ صهفصش ثهذٝسٛب  لاؽظ  ك٢ أُغب٤ُٖ الأًبد٢ٔ٣ ٝا٤ُٔذا٢ٗ ٖٝٓ خلاٍ خجشح اُجبؽش
ثبلاظهبكخ اُه٠ اكزوهبس ثهشآظ ع٘خ  11رؾذ الا٣شٝث٤ي ُلاػجبد عٔجبص ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ  أداء أُٜبساد اُؾش٤ًٚ ٝ ػ٠ِ

ٓوبسٗخ ثبُزطٞس اُٜبئَ ك٠ ػِْ اُزذس٣ت اُش٣بظ٠ ٝ اُزطٞس اُؾبدس كه٠ أعهب٤ُت اُزذس٣ت اُز٘ٞع ث٤ٖ أدٝاد اُزذس٣ت أُخزِلٚ 
  ثإعزخذاّذس٣جبد زاُا٢ُ رص٤ْٔ ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ ٓوزشػ هبئْ ػ٢ِ ٓغٔٞػخ ٖٓ  ٓٔب دػب اُجبؽش ٝ غشم اُزذس٣ت

 ((Kettel Bell & Elastic-Band  ربص٤ش اُجشٗهبٓظ أُوزهشػ ػِه٠ رؾغه٤ٖ ثؼهط اُوهذساد ٝ ٓؼشكخ اُزذس٣ج٤ٚ داخَ اُٞؽذح
 .ع٘ٚ 11أصشٙ ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػجبد عٔجبص الأ٣شٝث٤ي رؾذ ٝاُجذ٤ٗخ 

 :  أْذاف انثذس

تعدغ انمدذراخ انثذَٛددح ٔ أشدزِ عهدٗ يظددرٕٖ الأداء  رذظدٍٛن انًمرددزح  ثزَدايجانذداشٛز  ٚٓدذف انثذدس اندٗ يعزفددح
 ذّٛ :يٍ خلال انٕاجثاخ اٜ طُّ 11عثاخ جًثاس الأٚزٔتٛك ذذد انًٓارٖ نلا

ثؼههط اُوههذساد اُجذ٤ٗههخ ٝ  ُزؾغهه٤ٖ Kettel Bell & Elastic-Band)رههذس٣ج٢ ثإعههزخذاّ )رصهه٤ْٔ ثشٗههبٓظ  - 1
 .ع٘ٚ  11رؾذ عٔجبص الا٣شٝث٤ي  ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػجبد

عٔجهبص  ثؼهط اُوهذساد اُجذ٤ٗهخ ُلاػجهبدػِه٠ رؾغه٤ٖ ٓغهزٟٞ  اُزؼشف ػ٠ِ رهدص٤ش اُجشٗهبٓظ اُزهذس٣ج٢ أُوزهشػ - 5
 . ع٘ٚ 11رؾذ  الا٣شٝث٤ي

اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ الأداء أُٜهبسٟ ُلاػجهبد عٔجهبص الا٣شٝث٤هي اُزؼشف ػ٠ِ ردص٤ش  -3
 . ع٘ٚ 11رؾذ 
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 : انثذسفزٔع 

 إنٗ انفزٔع انرانٛح: انثذس ذٕطم انثادس أْذاففٙ ػٕء 

 صبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ .ُاُجذ٤ٗخ ٔزـ٤شاد ُِرٞعذ كشٝم داُخ اؽصبئ٤بً ث٤ٖ ًلا ٖٓ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ  - 1

ُلاػجههبد  أداء أُٜههبساد اُؾش٤ًههُٚٔغههزٟٞ اُو٤بعهه٤ٖ اُوجِهه٠ ٝاُجؼههذٟ  رٞعههذ كههشٝم داُههخ اؽصههبئ٤بً ثهه٤ٖ ًههلا ٓههٖ - 5
 عٔجبص الأ٣شٝث٤ي ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ . 

ُٔغههزٟٞ الأداء أُٜههبسٟ ُلاػجههبد عٔجههبص اُو٤بعهه٤ٖ اُوجِهه٠ ٝاُجؼههذٟ  رٞعههذ كههشٝم داُههخ اؽصههبئ٤بً ثهه٤ٖ ًههلا ٓههٖ - 5
 الأ٣شٝث٤ي ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ . 

 إجزاءاخ انثذس:

  .يُٓج انثذس

ٗظهشا ٝرُهي ثبعهزخذاّ اُو٤هبط اُوجِه٠ ٝاُجؼهذٟ  خ ٝاؽهذحرغش٣ج٤ه خثزصه٤ْٔ ٓغٔٞػهأعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣جه٠ 
 ُٔلائٔزٚ ُطج٤ؼخ اُجؾش.

 يجالاخ انثذس : 

 انًجال انًكاَٙ :  -

 .ثدًبد٤ٔ٣خ ثبرشكلاٟ ُِخذٓبد اُش٣بظ٤ٚ ثذٜٓ٘ٞساُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ٝ  ُو٤بعبدارْ ر٘ل٤ز 

 انًجال انشيُٙ :  -

 اُه٠ 5151/ 15/ 13 ٖٓ اُلزشح ك٠ اُزذس٣ج٠ اُجشٗبٓظ رطج٤ن رْ ،15/5151/  13 - 11 ك٠ اُوج٤ِخ اُو٤بعبد اعشاء رْ
 . 5/5152/  53 - 51 ك٢ اُجؼذٟ اُو٤بط اعشاء رْ ،5/5152/ 55

 انًجال انثشز٘: -

 ع٘خ11لاػجبد ٖٓ  عٔجبص الا٣شٝث٤ي رؾذ  11

 .عُٛح انثذس -أٔلاً :

-5151خهلاٍ أُٞعهْ اُش٣بظهه٠  عٔجهبص الا٣شٝث٤هيلاػجهبد ٓهٖ  (11ُؼههذد ) اُؼٔذ٣هخاخز٤هبس ػ٤٘هخ اُجؾهش ثبُطش٣وهخ رهْ 
 ٓشضٖٓ ا١  بدُلاػجاُزدًذ ٖٓ خِٞ ا عٔجبص الا٣شٝث٤ي لاػجبد خ اُجؾش ٖٓك٠ اخز٤بس أكشاد ػ٤٘ ٝهذ ساػ٠ اُجبؽش 5152

كه٠  ٖٝههذ شهبسً ،ُِغٔجهبصأُصهش١ ٓغهغ٤ِٖ كه٠ الارؾهبد ،كه٢ اُجشٗهبٓظ أُوزهشػ ُِجؾهش  ٖاًٜاٝ الاصبثبد اُز٢ رؼ٤ن اشزش
 اُغٜٔٞس٣خ. ٞلاد ػ٠ِ ٓغزٟٞاُؼذ٣ذ ٖٓ اُجط

 .عُٛح انثذس ذٕطٛف اً :شاَٛ
11ٌ =    انرجزتحلثم  انرٕطٛف الإدظائٗ فٗ انًرغٛزاخ الأطاطٛح لٛذ انثذس نًجًٕعح انثذس ( 1 جذٔل )  

دظائٛحانذلالاخ الإ  

 

                                  انًرغٛزاخ

ٔدذج 

لًٛحأكثز  ألم لًٛح انمٛاص  
انًرٕطؾ 

 انذظاتٗ

َذزاف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنرٕاء

يعايم 

 انرفهطخ

 2.28- 0.48- 0.52 10.60 11.00 10.00 )طُح( انظٍ

 0.84- 0.20 1.60 138.80 141.50 136.50 )طى( انطٕل

 1.08- 0.31- 2.25 35.88 39.10 32.60 )كجى( انٕسٌ

 0.14 0.02- 0.61 3.10 4.00 2.00 )طُح( انعًز انرذرٚثٗ

( ٝاُخب  ثبُزٞص٤ق اإؽصبئ٠ ُؼ٤٘خ اُجؾش ك٢ أُزـ٤شاد الأعبع٤خ ه٤ذ اُجؾش هجَ  ٣1زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ ) 

اُزغشثخ إٔ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ اُجؾش ا٤ٌُِخ ٓؼزذُخ ٝؿ٤ش ٓشززخ ٝرزغْ ثبُزٞص٣غ اُطج٤ؼ٢ ُِؼ٤٘خ ، ؽ٤ش رزشاٝػ ه٤ْ 

( ٝٛزٙ اُو٤ْ روزشة ٖٓ اُصلش ، ٓٔب ٣فًذ اػزذا٤ُخ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ 1.51ا٠ُ  1.12-ٓؼبَٓ الاُزٞاء ك٤ٜب ٓب ث٤ٖ )

 اُجؾش هجَ اُزغشثخ.
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11ٌ =    انرجزتحلثم  انرٕطٛف الإدظائٗ فٗ انًرغٛزاخ انثذَٛح لٛذ انثذس نًجًٕعح انثذس ( 2 جذٔل )  

دظائٛحانذلالاخ الإ  

 

                                  انًرغٛزاخ     

ٔدذج 

 أكثز لًٛح ألم لًٛح انمٛاص
انًرٕطؾ 

 انذظاتٗ

َذزاف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنرٕاء

يعايم 

 انرفهطخ

 0.85- 0.33 6.69 128.50 140.00 120.00 )طى( ٔشة عزٚغ

 0.43- 0.00 1.83 17.30 20.40 14.50 )كجى( عؼلاخ رجهٍٛ دُٚايٕيٛرز

 1.20- 0.17- 4.45 35.06 41.50 28.60 )كجى( عؼلاخ ظٓز دُٚايٕيٛرز

ريٙ كزج ؽثٛح يٍ  إخرثار

 انجهٕص 
(و)  2.80 4.20 3.47 0.45 -0.03 -0.90 

و يٍ انثذء  21عذٔ  إخرثار

 انًُخفغ
(ز)  5.68 6.87 6.16 0.41 0.87 -0.22 

ذٕاسٌ انمذو انًُٛٗ إخرثار (ز)   7.98 13.38 10.72 1.97 -0.17 -1.62 

ذٕاسٌ انمذو انٛظزٖ إخرثار (ز)   6.83 12.01 9.90 1.57 -0.44 0.38 

 

ه٤ذ اُجؾش هجَ  أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ُؼ٤٘خ اُجؾش ك٢ثبُزٞص٤ق اإؽصبئ٠ ٝاُخب   ( 5) ٣زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ 

اُزغشثخ إٔ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ اُجؾش ا٤ٌُِخ ٓؼزذُخ ٝؿ٤ش ٓشززخ ٝرزغْ ثبُزٞص٣غ اُطج٤ؼ٢ ُِؼ٤٘خ ، ؽ٤ش رزشاٝػ ه٤ْ 

( ٝٛزٙ اُو٤ْ روزشة ٖٓ اُصلش ، ٓٔب ٣فًذ اػزذا٤ُخ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ 1.22ا٠ُ  1.11-ٓؼبَٓ الاُزٞاء ك٤ٜب ٓب ث٤ٖ )

 اُجؾش هجَ اُزغشثخ.

11ٌ =    انرجزتحلثم  انرٕطٛف الإدظائٗ فٗ انًرغٛزاخ انًٓارٚح لٛذ انثذس نًجًٕعح انثذس ( 3 جذٔل )  

دظائٛحانذلالاخ الإ   

 

                                 انًرغٛزاخ

ٔدذج 

 أكثز لًٛح ألم لًٛح انمٛاص
انًرٕطؾ 

 انذظاتٗ

َذزاف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنرٕاء

يعايم 

 انرفهطخ

 (STRADDLE SUPPORT)  0.51- 0.42 4.81 26.72 35.62 20.17 )ز(  إخرثار

ز(15اَثطاح يائم شُٙ انذراعٍٛ )  1.73- 0.22 0.88 5.90 7.00 5.00 )عذد( 

 (AIR TURN)  1.07- 0.41- 0.79 5.20 6.00 4.00 )درجح(  إخرثار 

 (VERTICAL SPLIT) إخرثار   0.75 0.99 5.87 173.00 185.00 165.00 )درجح( 

)جًة ذك(انٕشة نهركٕر  2.28- 0.48 0.52 3.40 4.00 3.00 )عذد( 

 

ه٤ذ اُجؾش هجَ  أُزـ٤شاد أُٜبس٣خ ُؼ٤٘خ اُجؾش ك٢ثبُزٞص٤ق اإؽصبئ٠ ٝاُخب   ( 3 )٣زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ 

اُزغشثخ إٔ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ اُجؾش ا٤ٌُِخ ٓؼزذُخ ٝؿ٤ش ٓشززخ ٝرزغْ ثبُزٞص٣غ اُطج٤ؼ٢ ُِؼ٤٘خ ، ؽ٤ش رزشاٝػ ه٤ْ 

( ٝٛزٙ اُو٤ْ روزشة ٖٓ اُصلش ، ٓٔب ٣فًذ اػزذا٤ُخ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ 1.66ا٠ُ  1.11-ٓؼبَٓ الاُزٞاء ك٤ٜب ٓب ث٤ٖ )

 .اُجؾش هجَ اُزغشثخ
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 11ٌ =    انرجزتحلثم  لٛذ انثذس نًجًٕعح انثذس ّ انذزكٛحانرٕطٛف الإدظائٗ فٗ يرغٛزاخ انجًه ( 4 جذٔل )

دظائٛحانذلالاخ الإ                
 

                                انًرغٛزاخ

ٔدذج 

 أكثز لًٛح ألم لًٛح انمٛاص
انًرٕطؾ 

 انذظاتٗ

َذزاف الإ

 انًعٛارٖ

يعايم 

 الإنرٕاء

يعايم 

 انرفهطخ

Difficulty )ّ1.73- 0.22- 0.04 0.91 0.95 0.85 )درج 

Artistry )ّ0.14 0.69- 0.16 6.98 7.16 6.66 )درج 

Execution )ّ0.22- 0.54- 0.09 7.03 7.16 6.86 )درج 

Penality )ّ3.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 )درج 

 1.23- 0.85- 0.21 14.91 15.11 14.57 )درجّ( انًجًٕع

 

ه٤ذ اُجؾش هجَ  ٓزـ٤شاد اُغِٔٚ اُؾش٤ًٚ ُؼ٤٘خ اُجؾش ك٢ثبُزٞص٤ق اإؽصبئ٠ ٝاُخب   ( 1) ٣زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ 

اُزغشثخ إٔ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ اُجؾش ا٤ٌُِخ ٓؼزذُخ ٝؿ٤ش ٓشززخ ٝرزغْ ثبُزٞص٣غ اُطج٤ؼ٢ ُِؼ٤٘خ ، ؽ٤ش رزشاٝػ ه٤ْ 

( ٝٛزٙ اُو٤ْ روزشة ٖٓ اُصلش ، ٓٔب ٣فًذ اػزذا٤ُخ اُج٤بٗبد اُخبصخ ثؼ٤٘خ 1.11ا٠ُ  1.22-ٓؼبَٓ الاُزٞاء ك٤ٜب ٓب ث٤ٖ )

 اُجؾش هجَ اُزغشثخ.

  -انثذس :انًظرخذيح فٗ  مٛاطاخان

ثبلاغلاع ػ٠ِ اُذساعبد ٝاُجؾٞس اُؼ٤ِٔخ أُشرجطخ ثٔٞظٞع اُجؾش ٝرُي ُزؾذ٣ذ اُو٤بعبد أُ٘بعجخ  هبّ اُجبؽش

 -:ُزب٠ُرؾون الأٛذاف ٠ٛٝ ًبٝاُز٠ ُؼ٤٘خ اُجؾش 

 .نلاعثاخ انجًثاس الاٚزٔتٛك : انمٛاطاخ الاطاطٛحأٔلاً 

 (سنة)اُغٖ  -

 (سم)اُطٍٞ  -

 (كجم)اُٞصٕ  -

 )ع٘خ(  اُؼٔش اُزذس٣ج٢ -

 (1يزفك ) .انثذَٛح اخخرثارالإ: شاَٛاً 

 ػش٣ط ٝصت -

 د٣٘ب٤ٓٞٓزش سع٤ِٖ ػعلاد -

 د٣٘ب٤ٓٞٓزش وٜش ػعلاد -

  اُغِٞط ٖٓ غج٤خ ًشح س٢ٓ اخزجبس -

 أُ٘خلط اُجذء ٖٓ ّ 51 ػذٝ اخزجبس -

 ا٠٘ٔ٤ُ اُوذّ رٞاصٕ اخزجبس -

 ا٤ُغشٟ اُوذّ رٞاصٕ اخزجبس -

 ( 1 يزفك) انًٓارٚح اخخرثارالإ: شانصاً 

 (STRADDLE SUPPORT) اخزجبس -

 (VERTICAL SPLIT) اخزجبس -

 س( 12اٗجطبػ ٓبئَ ص٢٘ اُزساػ٤ٖ ) اخزجبس -

 (AIR TURN) اخزجبس -

 (TUCK JUMP)اُٞصت ُِزٌٞس اخزجبس -
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 : الاجزاءاخ انرُفٛذٚح نهثذس

-Kettel Bell & Elastic)ثإعزخذاّ ) أُوزشػ اُزذس٣ج٠ثإعشاء اُذساعخ الاعبع٤خ ثزطج٤ن اُجشٗبٓظ هبّ اُجبؽش 

Band  داخَ اُٞؽذح اُٞاؽذح ٝ ٓؼشكخ ربص٤ش اُجشٗبٓظ أُوزشػ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ ثؼط اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝأصشٙ ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء

ٝرُي ٝكوبً ُِخطٞاد  . 5/5152/ 55 ا٠ُ 5151/ 15/ 13ٖٓك٠ اُلزشح  ع٘ٚ 11أُٜبسٟ ُلاػجبد عٔجبص الأ٣شٝث٤ي رؾذ 

 -اُز٘ل٤ز٣خ اُزب٤ُخ :

 : انمٛاص انمثهٗ : أٔلاً 

  13/15/5151ا٠ُ  15/5151/  11 اعشاء اُو٤بط اُوج٠ِ ك٠ اُلزشح ٖٓ رْ

 ،اُٞصٕ(ا٤ُّٞ الأٍٝ: اعشاء اُو٤بعبد الأعبع٤خ )اُطٍٞ

 . اد اُجذ٤ٗخخزجبسا٤ُّٞ اُضب٢ٗ: اعشاء اإ

 اد أُٜبس٣ٚ .خزجبسا٤ُّٞ اُضبُش: اعشاء اإ

 (3انًمرزح : يزفك )انرذرٚثٗ انثزَايج شاَٛاً : 

 انرخطٛؾ انعاو نهثزَايج :  -1
 ثهبإغلاع ػِه٠ اُؼذ٣هذ ٓهٖ أُشاعهغ اُؼ٤ِٔهخ ٝٗزهبئظ اُذساعهبد اُغهبثوخ )رهْ اُزخطه٤ػ اُؼهبّ ُِجشٗهبٓظ شثؼذ ه٤بّ اُجبؽه

أُغزخذّ ك٠ اُجؾش اُؾب٠ُ ػٖ غش٣ن رؾذ٣ذ اُٜذف ٖٓ رص٤ٔٔٚ ٝاػذادٙ ٝٓؼشكخ ؽذٝدٙ ٝٓؾزٞاٙ ٝالأعظ اُؼ٤ِٔخ  اُزذس٣ج٠

داخَ ٝؽذارٚ ثبإظبكخ اُه٠ اُٞعهبئَ ٝالأدٝاد أُغهزخذٓخ كه٠ ر٘ل٤هزٙ كعهلا ػهٖ  ،ك٠ رص٤ْٔ اُزذس٣جبد ُجبؽشاُز٠ ساػبٛب ا

 ا٣عبػ ًَ اُخطٞاد اإعشائ٤خ اُز٠ ارجؼٜب اُجبؽش ك٠ رص٤ْٔ ٝؽذارخ .

 أْذاف انثزَايج : -2

ك٠ٜ أُؼ٤بس اُزٟ  ،زخط٤ػ لأ١ ثشٗبٓظ رذس٣ج٠ ٓوزشػ رؼزجش الأٛذاف أ٠ُٝ اُخطٞاد اُز٠ ٣غت ٓشاػبرٜب ػ٘ذ اُ

اُوهذساد ثؼهط ر٤ٔ٘هخ  ٝث٘بء ػ٠ِ رُي ٣ٌٖٔ ص٤بؿخ أٛذاف اُجشٗهبٓظ أُوزهشػ ٝٛه٠ ،رخزبس ك٠ ظٞئٚ ٓؾز٣ٞبد اُجشٗبٓظ 

 (3) يزفك (اُزذس٣ج٢ أُوزشػاُجشٗبٓظ اُجذ٤ٗخ ٝأُزـ٤شاد أُٜبس٣خ ًٝزُي رط٣ٞش كبػ٤ِزٜب ٖٓ خلاٍ )

 

 :ٗثزَايج انرذرٚثانأطض   -3

 اطرُذ انثادس عهٗ الأطض انرانٛح عُذ ٔػع انثزَايج انرذرٚثٗ ْٔٗ :

 . ٓشاػبح اُٜذف ٖٓ اُجشٗبٓظ 

 . َٔٓشاػبح ٓجذأ اُزذسط ك٠ ص٣بدح شذح ٝؽغْ اُؾ 

  داخَ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ. أُٜبس٣ٚزذس٣جبد اُٝ  اُجذ٤ٗخ اُغٔغ ث٤ٖ رذس٣جبد 

  اُجذ٤ٗخ٣زْ أداء رذس٣جبد اإعزشخبء ك٢ ثذا٣خ اُغضء اُشئ٤غ٢ ٖٓ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ٝهجَ أداء رذس٣جبد. 

 وهخ رٔٞع٤هخ ػِه٠ أعهبط ًهَ ٝؽهذح ٣اشزَٔ اُجشٗبٓظ ػ٠ِ اخزلاكبد ك٠ اُشذح داخَ اُذٝسح اُزذس٣ج٤هخ اُصهـشٟ ثطش

 .ٓشرلغ اُشذح (  –ؽ٤ش أعزخذّ اُجبؽش غش٣وخ اُزذس٣ت اُلزشٟ ث٘ٞػ٤خ ) ٓ٘خلط اُشذٙ 

  ( 11ٓههذٙ اُجشٗههبٓظ اُزههذس٣ت  ) ٙٓههذ ( ٝؽههذح رذس٣جههخ خههلا31ٍثٞاهههغ )،( ٝؽههذاد رذس٣ج٤ههخ كهه٠ الأعههجٞع 3)،أعههبث٤غ 

 اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ .
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 انثزَايج :يذرٕٖ   -4

 : الإدًاء  (1

 ٣ٜذف ا٠ُ سكغ اعزؼذاد أعضاء اُغغْ ثصٞسح ػبٓخ ك٠ اُ٘شبغ أُٔبسط .  -

 %( .31 - %21أُغزخذٓٚ ٓب ث٤ٖ ) رشاٝؽذ شذح اُزذس٣جبد -

 :  انجشء انزئٛظٗ (5

اُز٠ رؼَٔ ػ٠ِ رؾو٤ن ٛهذف  ( أُٜبس٣ٚزذس٣جبد اُٝ  اُجذ٤ٗخ )اُزذس٣جبد ٣ؾزٟٞ ٛزا اُغضء ٖٓ ٝؽذح اُزذس٣ت ػ٠ِ  -

 .ٚ لاػجٝاُز٠ رغْٜ ك٠ رط٣ٞش اُؾبُخ اُزذس٣ج٤خ ُاُزذس٣ج٠ أُوزشػ اُجشٗبٓظ 

 %(.21 - %21ٓب ث٤ٖ )شذح اُزذس٣جبد أُغزخذٓٚ رشاٝؽذ  -

  :انًظرخذيح فٙ انثزَايج انرذرٚثاخ 

 انرٕسٚع انشيُٗ نهٕدذج انرذرٚثّٛ ( 5جذٔل )

 عمل المجموعات أجشاء انٕدذج انشيٍ

( ق25-31)  
الجزء 
 التمهٌدي

 تدرٌبات الاحماء ق (15)

 تدرٌبات الاطالة و المرونه ق (11-15)

( ق61-01)  
 الجزء الرئٌسً

 

 

 تدرٌبات الإعداد البدنى ( ق21-25)

 ق (21-31(
 التدرٌبات المهارٌة

 ق( 21-25(

لتهدئةتدرٌبات ا الجزءالختامى ق (5-11(  

 :  )انرٓذئح( انجشء انخرايٗ

 . ُؾبُزٚ اُطج٤ؼ٤خ ٚلاػجُا ػٞدح ا٠ُ اُغضء ٛزا ٣ٜذف -

 %(.11 -% 31رشاٝؽذ شذح اُزذس٣جبد أُغزخذٓٚ ٓب ث٤ٖ ) -

 : انثعذٖانمٛاص اً : شانص

ٝرُي ث٘لظ اعشاءاد رشر٤ت ٝر٘ل٤ز اُو٤بط اُوج٠ِ  .53/5/5152ا٠ُ   5/5152/ 51اعشاء اُو٤بط اُجؼذٟ ك٠ اُلزشح ٖٓ رْ 

 صْ عٔغ اُج٤بٗبد ر٤ٜٔذا ُٔؼبُغزٜب اؽصبئ٤بً.

 انًعانجاخ الادظائٛح:
( ٣وبثِٜب 1.62ٝرُي ػ٘ذ ٓغزٟٞ صوخ ) SPSS Version 25رْ اعشاء أُؼبُغبد الاؽصبئ٤خ ثبعزخذاّ ثشٗبٓظ 

 ٠ٛٝ ًبُزب٠ُ : 1.12ٓغزٟٞ دلاُخ )اؽزٔب٤ُخ خطد( 

 .أهَ ه٤ٔخ 

 .أًجش ه٤ٔخ 

 . أُزٞعػ اُؾغبث٠  

  ٟالاٗؾشاف أُؼ٤بس. 

 .ٓؼبَٓ اإُزٞاء 

 .ٓؼبَٓ اُزلِطؼ 

 د ( ُِٔشبٛذاد أُضدٝعخ  .اخزجبس ( 

 .%ٖٗغجخ اُزؾغ 

  .ٓشثغ ا٣زب 
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 :عزع انُرائج

انُرائج انخاطح تانًجًٕعح انرجزٚثٛحعزع   

11=ٌ    انثذَٛح نهًجًٕعح انرجزٚثٛح لثم ٔتعذ انرجزتح انذلالاخ الإدظائٛح انخاطح تًرغٛزاخ انثذس ( 6 )جذٔل   

دظائٛحانذلالاخ الإ    

 

 

               خانًرغٛزا

ٔدذج 

 انمٛاص

 انمٛاص انثعذٖ انمٛاص انمثهٗ
انفزق تٍٛ 

لًٛح  انًرٕططٍٛ

 "خ"

يظرٕٖ 

 انذلانح

 َظثح 

%انرذظٍ  

يزتع 

 إٚرا
ع± ص   ع± ص    ع± ص     

 0.54 2.72% 0.01 3.28* 3.37 3.50 6.32 132.00 6.69 128.50 )طى( ٔشة عزٚغ

عؼلاخ رجهٍٛ 

 دُٚايٕيٛرز
(كجى)  17.30 1.83 18.33 1.93 1.03 0.42 *7.67 0.00 %5.95 0.87 

عؼلاخ ظٓز 

 دُٚايٕيٛرز
(كجى)  35.06 4.45 36.76 4.67 1.70 0.58 *9.28 0.00 %4.85 0.91 

ريٙ كزج  إخرثار

ٍ انجهٕص   ؽثٛح ي
 0.60 3.75% 0.01 3.64* 0.11 0.13 0.46 3.60 0.45 3.47 )و(

و  21عذٔ  إخرثار

يٍ انثذء 

 انًُخفغ

(ز)  6.16 0.41 5.60 0.45 0.57 0.46 *3.89 0.00 %9.20 0.63 

ذٕاسٌ  إخرثار

 انمذو انًُٛٗ
(ز)  10.72 1.97 12.61 2.06 1.89 1.01 *5.90 0.00 %17.64 0.79 

ذٕاسٌ  إخرثار

 انمذو انٛظزٖ
(ز)  9.90 1.57 11.33 1.60 1.43 0.86 *5.25 0.00 %14.46 0.75 

 (2.26)  ( 1.15 )*يعُٕٖ عُذ يظرٕٖ
 1.51إنٗ ألم يٍ  1.31يٍ  * )انرأشٛز يرٕطؾ( 1.31*دلانح دجى انرأشٛز ٔفما نًزتع إٚرا * )انرأشٛز يُخفغ( ألم يٍ 

 1إنٗ 1.51* )انرأشٛز يزذفع(  يٍ 

 

( اُخب  ثبُذلالاد اإؽصبئ٤خ اُخبصخ ثبُٔزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ  3-5-1( ٝاُشٌَ اُج٤ب٠ٗ )  ٣3زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ ) 

اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ( ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ 0.05اُجؾش ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ هجَ ٝثؼذ اُزغشثخ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘ذ ٓغز١ٞ )

( ٠ٛٝ 6.52،  3.52ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٠ ٓؼظْ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش رشاٝؽذ ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ ٓب ث٤ٖ )

( 1.12(، ًٔب ٣زعؼ ػذّ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘ذ ٓغز١ٞ )5.53()0.05أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )

س٢ٓ ًشح غج٤خ ٖٓ اُغِٞط( ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش ثِـذ ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ  اخزجبس٤ش )ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٠ ٓزـ

(، ًٔب رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ 5.53()1.12( ٠ٛٝ أهَ ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )1.12)

 1.2 ( ٠ٛٝ أًجش 1.61ٖٓ،  1.21%( ، ًٔب ٣زعؼ اسرلبع ٓؼظْ ؽغْ اُزدص٤ش ؽ٤ش رشاٝؽذ ٓب ث٤ٖ )%12.31،5.25)
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ح نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزب( انخاص تانًرٕططاخ انذظاتٛح نهًرغٛزاخ انثذَٛ 1 شكم )  
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( انخاص تُظة انرذظٍ نهًرغٛزاخ انثذَٛح نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزتح 2شكم )   

 
 

 

انرجزتحنهًرغٛزاخ انثذَٛح نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ  2( انخاص تًعايم إٚرا 3شكم )   
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11= ٌ    نهًجًٕعح انرجزٚثٛح لثم ٔتعذ انرجزتح انًٓارٚح تًرغٛزاخ انثذس انذلالاخ الإدظائٛح انخاطح ( 7 )جذٔل   

دظائٛحانذلالاخ الإ     

 

 

           خانًرغٛزا

ٔدذج 

 انمٛاص

 انمٛاص انثعذٖ انمٛاص انمثهٗ
انفزق تٍٛ 

لًٛح  انًرٕططٍٛ

 "خ"

يظرٕٖ 

 انذلانح

 َظثح 

%انرذظٍ  

يزتع 

 إٚرا
ع± ص   ع± ص    ع± ص     

  إخرثار
(STRADDLE 

SUPPORT) 

 0.73 9.62% 0.00 4.90* 1.66 2.57 4.77 29.28 4.81 26.72 )ز(

اَثطاح يائم شُٙ 

ز(15انذراعٍٛ )  
 0.36 8.47% 0.05 2.24 0.71 0.50 0.52 6.40 0.88 5.90 )عذد(

 (AIR TURN) 

 إخرثار
 0.53 15.38% 0.01 3.21* 0.79 0.80 0.67 6.00 0.79 5.20 )درجح(

  إخرثار

(VERTICAL 

SPLIT) 

 0.60 1.73% 0.01 3.67* 2.58 3.00 4.59 176.00 5.87 173.00 )درجّ(

 0.90 35.29% 0.00 9.00* 0.42 1.20 0.52 4.60 0.52 3.40 )عذد( انٕشة تانذثم نهركٕر

 (2.26)  ( 1.15 )*يعُٕٖ عُذ يظرٕٖ

إنٗ ألم  1.31* )انرأشٛز يرٕطؾ( يٍ  1.31انرأشٛز ٔفما نًزتع إٚرا * )انرأشٛز يُخفغ( ألم يٍ  *دلانح دجى

 1إنٗ 1.51* )انرأشٛز يزذفع(  يٍ  1.51يٍ 

 أُٜبس٣هخ ثهبُٔزـ٤شاد بُهذلالاد اإؽصهبئ٤خ اُخبصهخاُخهب  ث(  3-2-1 ( ٝاُشٌَ اُج٤ب٠ٗ ) 2 ٣زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ )

ثهه٤ٖ اُو٤بعهه٤ٖ اُوجِهه٢ ( 1.12)هجههَ ٝثؼههذ اُزغشثههخ ٝعههٞد كههشٝم داُههخ اؽصههبئ٤ب ػ٘ههذ ٓغههز١ٞ  ُِٔغٔٞػههخ اُزغش٣ج٤ههخ ه٤ههذ اُجؾههش

،  3.51( أُؾغههٞثخ ٓههب ثهه٤ٖ )د)ه٤ٔههخ رشاٝؽههذ ، ؽ٤ههش  كهه٠ ٓؼظههْ أُزـ٤ههشاد ه٤ههذ اُجؾههشٝاُجؼههذ١ ُصههبُؼ اُو٤ههبط اُجؼههذ١ 

ٝعهٞد كهشٝم داُهخ اؽصهبئ٤ب ػ٘هذ ًٔهب ٣زعهؼ ػهذّ ، (5.53()1.12( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘هذ ٓغهزٟٞ )6.11

ه٤ٔهخ ثِـهذ ، ؽ٤هش  ( ه٤ذ اُجؾهشس(12اٗجطبػ ٓبئَ ص٢٘ اُزساػ٤ٖ )ك٠ ٓزـ٤ش )ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ( 1.12)ٓغز١ٞ 

ٓهب ثه٤ٖ  ٗغهت اُزؾغهٖ رشاٝؽذ، ًٔب (5.53()1.12( ٠ٛٝ أهَ ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )5.51( أُؾغٞثخ )د)

 1.2( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ 1.61،  1.23ٔب ٣زعؼ اسرلبع ٓؼظْ ؽغْ اُزدص٤ش ؽ٤ش رشاٝؽذ ٓب ث٤ٖ )%( ، %32.56ً،1.23)
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( انخاص تانًرٕططاخ انذظاتٛح نهًرغٛزاخ انًٓارٚح نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزتح 4 شكم )  
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انرجزتح ( انخاص تُظة انرذظٍ نهًرغٛزاخ انًٓارٚح نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ 5شكم )   

 

 

نهًرغٛزاخ انًٓارٚح نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزتح 2( انخاص تًعايم إٚرا 6 شكم )  
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( 0 )جذٔل   

11= ٌ    نهًجًٕعح انرجزٚثٛح لثم ٔتعذ انرجزتح نهجًم تًرغٛزاخ انثذس انذلالاخ الإدظائٛح انخاطح  
دظائٛحانذلالاخ الإ     

 

 

خانًرغٛزا  

ٔدذج 

 انمٛاص

انمثهٗانمٛاص   انمٛاص انثعذٖ 
انفزق تٍٛ 

لًٛح  انًرٕططٍٛ

 "خ"

يظرٕٖ 

 انذلانح

 َظثح 

%انرذظٍ  

يزتع 

 إٚرا
ع± ص   ع± ص    ع± ص     

Difficulty  0.91 0.04 0.94 0.02 0.03 0.04 2.25 0.05 %3.31 0.36 

Artistry  6.98 0.16 7.08 0.09 0.10 0.10 *3.29 0.01 %1.49 0.55 

Execution  7.03 0.09 7.10 0.07 0.07 0.07 *3.17 0.01 %1.02 0.53 

Penality  0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 ـــــــ ـــــــ 

 0.68 1.38% 0.00 4.35* 0.15 0.21 0.13 15.12 0.21 14.91  انًجًٕع

 (2.26)  ( 1.15 )*يعُٕٖ عُذ يظرٕٖ

إنٗ ألم  1.31* )انرأشٛز يرٕطؾ( يٍ  1.31)انرأشٛز يُخفغ( ألم يٍ *دلانح دجى انرأشٛز ٔفما نًزتع إٚرا * 

 1إنٗ 1.51* )انرأشٛز يزذفع(  يٍ  1.51يٍ 
( اُخب  ثبُذلالاد اإؽصبئ٤خ اُخبصخ ثٔزـ٤شاد اُغَٔ ه٤ذ  6-2-2 ( ٝاُشٌَ اُج٤ب٠ٗ ) 2 ٣زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ )

( ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ 1.12اُجؾش ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ هجَ ٝثؼذ اُزغشثخ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘ذ ٓغز١ٞ )

( ٠ٛٝ 1.32،  3.12ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٠ ٓؼظْ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش رشاٝؽذ ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ ٓب ث٤ٖ )

( 1.12(، ًٔب ٣زعؼ ػذّ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘ذ ٓغز١ٞ )5.53()0.05أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )

( ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش رشاٝؽذ ه٤ٔخ )د( أُؾغٞثخ ٓب  DIF   ،Penalityث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٠ ًَ ٖٓ ٓزـ٤ش )

(، ًٔب رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ٓب ث٤ٖ 5.53()1.12)د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )( ٠ٛٝ أهَ ٖٓ ه٤ٔخ 5.52،  1.11ث٤ٖ )

 1.2( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ 1.32،  1.23%( ، ًٔب ٣زعؼ اسرلبع ٓؼظْ ؽغْ اُزدص٤ش ؽ٤ش رشاٝؽذ ٓب ث٤ٖ )%3.31،1.15)

 

 

 

( انخاص تانًرٕططاخ انذظاتٛح نًرغٛزاخ انجًم نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزتح 7 شكم )  
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( انخاص تُظة انرذظٍ نًرغٛزاخ انجًم نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزتح 0 شكم )  

 

 

نًرغٛزاخ انجًم نًجًٕعح انثذس لثم ٔتعذ انرجزتح 2( انخاص تًعايم إٚرا 9شكم )   
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 شاَٛا يُالشح انُرائج:

 انفزع الأٔل  أٔلا:

 ُِٔزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ . رٞعذ كشٝم داُخ اؽصبئ٤بً ث٤ٖ ًلا ٖٓ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ

( اُخب  ثبُذلالاد اإؽصبئ٤خ اُخبصخ ثهبُٔزـ٤شاد اُجذ٤ٗهخ ه٤هذ  3-5-1( ٝاُشٌَ اُج٤ب٠ٗ )  ٣3زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ ) 
( ثه٤ٖ اُو٤بعه٤ٖ اُوجِه٢ ٝاُجؼهذ١ 1.12اُجؾش ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ هجَ ٝثؼذ اُزغشثخ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘ذ ٓغهز١ٞ )

( ٝٛه٠ 6.52،  3.52ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٠ ٓؼظْ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش رشاٝؽهذ ه٤ٔهخ )د( أُؾغهٞثخ ٓهب ثه٤ٖ )
( 0.05(، ًٔب ٣زعؼ ػذّ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصهبئ٤ب ػ٘هذ ٓغهز١ٞ )5.53()1.12أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )
ًشح غج٤خ ٓهٖ اُغِهٞط( ه٤هذ اُجؾهش ، ؽ٤هش ثِـهذ ه٤ٔهخ )د( أُؾغهٞثخ س٢ٓ  اخزجبسث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٠ ٓزـ٤ش )

(، ًٔههههب رشاٝؽههههذ ٗغههههت اُزؾغههههٖ ٓههههب ثهههه٤ٖ 5.53()1.12( ٝٛهههه٠ أهههههَ ٓههههٖ ه٤ٔههههخ )د( اُغذ٤ُٝههههخ ػ٘ههههذ ٓغههههزٟٞ )1.12)
 1.2( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ 1.61،  1.21%( ، ًٔب ٣زعؼ اسرلبع ٓؼظْ ؽغْ اُزدص٤ش ؽ٤ش رشاٝؽذ ٓب ث٤ٖ )%12.31،5.25)

 ش ٛههزا اُزؾغههٖ اُهه٢ كبػ٤ِههخ اُجشٗههبٓظ اُزههذس٣ج٢ أُوزههشػ ٝٓب٣ؾز٣ٞههٚ ٓههٖ رههذس٣جبد ثذ٤ٗههخ ثإعههزخذاّاُجبؽهه ٣شعههغ
((KettelBell&Elastic-Band  ُلاػجبد اُغٔجبص الا٣شٝث٤ي اُجذ٤ٗٚؽ٤ش ادد ا٢ُ رؾغٖ أُزـ٤شاد 

(  إ اُزٔش٣٘هبد ثهبلادٝاد 5111) ٣Irem duzgun and allزلهن ٛهزا ٓهغ ٓهب رًهشٙ ُهش٣ْ دٝعهضإ ٝ اخهشٕٝ ٝ
رغبْٛ ك٢ رؾش٣ي اًضش ٖٓ عضء ٖٓ اعضاء اُغغْ أُخزِلٚ ك٢ ٝهذ ٝاؽذ ٝك٢ ارغبٛبد ٓخزِلٚ ػذ٣ذٙ ًٔب رغبػذ ك٢ رطه٣ٞش 

  ثؼط اُخصبئص اُجذ٤ٗٚ ٝاُز٢ ٣ؼزٔذ ػ٤ِٜب الاداء اُش٣بظ٢ ًبُوذسح اُؼع٤ِٚ ٝاُزٞاكن اُؾش٠ً ٝاُغشػٚ ٝاُششبهٚ .

(55 :52) 

( ػ٠ِ إٔ رٔش٣٘هبد أُوبٝٓهٚ ٣ؾلهض اُؼعهلاد 5112) ٣Phil P ; Todo Eزلن ٓغ ٓب رًشٙ ًلا ٖٓ ك٤َ ٝرٞد ًٔب 
 (55: 52ػ٠ِ ث٘بء اُوٞح ُزا ك٠ٜ رغزخذّ ُزو٣ٞخ أُغٔٞػبد اُؼع٤ِخ اُشئ٤غ٤خ ًٝزُي اُؼذ٣ذ ٖٓ ػ٘بصش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ . )

رغهزخذّ ُز٤ٔ٘هخ اُؼذ٣هذ ٓههٖ  kettlebell( ثهدٕ اٌُهشح اُؾذ٣ذ٣هٚ 5112)  Davidٛهزا ٣زهن ٓهغ ٓهب أشهبس أ٤ُهٚ د٣ل٤هذ ٝ
 ( 13: 51أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٜٓ٘ب اُوٞح اُؼع٤ِٚ ٝ رؾَٔ اُغشػٚ ٝ اُزٞاصٕ ٝ اُذهخ . )

ػِه٢ سكهغ ٓغهز١ٞ ا٤ُِبههخ رؼٔهَ  kettlebell أداحإٔ Tsatsouline p (5113)   ٓب ٝظؾٚ رغبرغ٤ُٖٞ ثبكهَ ٓغٝ
ًَ رُي ٣هزْ كه٢ عهبػخ اُه٠ عهبػز٤ٖ ، اُجذ٤ٗخ ٝأُزٔضِخ ك٢ اُوٞح اُؼع٤ِخ . ٝاُوذسح اُؼع٤ِخ ٝ أُشٝٗخ. ثغبٗت ؽشم اُذٕٛٞ 
  (52: 52) . ٖٓ اُزذس٣ت اأُغجٞػ٢. ثبعزخذاّ أداح ٝاؽذح صـ٤شح ٣ٌٖٔ اعزخذآٜب ك٢ أ١ ٌٓبٕ

إ اُؾجبٍ أُطبغ٤خ رغزخذّ ُزؾغ٤ٖ اُوٞح ا٤ُٔٔهضح ثبُغهشػخ ُِؼعهلاد  (5113)ثش٣بٕ ٝالاط  Brain Wallace ٣زًشًٔب 
 (        12: 12).اُؼبِٓخ ٝاُؼعلاد أُغبػذح ك٠ اُؾشًخ ا٠ُ عبٗت اُؼعلاد أُعبدح ا٣عب 

( إ اُزهذس٣جبد أُو٘٘هخ ُبؽجهبٍ أُطبغ٤هخ ههذ ادد اُه٠ رؾغه٤ٖ 5151ثشبس ػجٞد ،ساكهذ ػجهذ الأ٤ٓهش) ًٙذأ ٛزا ٓبٝ
 (52: 2ع٤ِٖ ٝاُظٜش ٝاُجطٖ ٝاُزساػ٤ٖ . )اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِش

 انفزع انصاَٗ -شاَٛا:

رٞعذ كشٝم داُخ اؽصبئ٤بً ث٤ٖ ًلا ٓهٖ اُو٤بعه٤ٖ اُوجِه٠ ٝاُجؼهذٟ ُٔغهزٟٞ أداء أُٜهبساد اُؾش٤ًهٚ ُلاػجهبد عٔجهبص 
 الأ٣شٝث٤ي ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ . 

( اُخهب  ثبُهذلالاد اإؽصهبئ٤خ اُخبصهخ ثهبُٔزـ٤شاد أُٜبس٣هخ  3-2-1( ٝاُشٌَ اُج٤ب٠ٗ )  ٣2زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ ) 
( ثهه٤ٖ اُو٤بعهه٤ٖ اُوجِهه٢ 1.12ه٤ههذ اُجؾههش ُِٔغٔٞػههخ اُزغش٣ج٤ههخ هجههَ ٝثؼههذ اُزغشثههخ ٝعههٞد كههشٝم داُههخ اؽصههبئ٤ب ػ٘ههذ ٓغههز١ٞ )

،  3.51ه٤ٔههخ )د( أُؾغههٞثخ ٓههب ثهه٤ٖ )ٝاُجؼههذ١ ُصههبُؼ اُو٤ههبط اُجؼههذ١ كهه٠ ٓؼظههْ أُزـ٤ههشاد ه٤ههذ اُجؾههش ، ؽ٤ههش رشاٝؽههذ 
(، ًٔهب ٣زعهؼ ػهذّ ٝعهٞد كهشٝم داُهخ اؽصهبئ٤ب ػ٘هذ 5.53()1.12( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘هذ ٓغهزٟٞ )6.11
س(( ه٤ذ اُجؾهش ، ؽ٤هش ثِـهذ ه٤ٔهخ 12( ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٠ ٓزـ٤ش )اٗجطبػ ٓبئَ ص٢٘ اُزساػ٤ٖ )1.12ٓغز١ٞ )

(، ًٔب رشاٝؽذ ٗغهت اُزؾغهٖ ٓهب ثه٤ٖ 5.53()1.12( ٠ٛٝ أهَ ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )5.51)د( أُؾغٞثخ )
 1.2( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ 1.61،  1.23%( ، ًٔب ٣زعؼ اسرلبع ٓؼظْ ؽغْ اُزدص٤ش ؽ٤ش رشاٝؽذ ٓب ث٤ٖ )%32.56،1.23)

ثؼهذ  أُٜهبساد اُؾش٤ًهٚداء أكه٠  ِٓؾهٞو وٜهش رطهٞس ؽ٤هشأُوزهشػ ُجبؽش اُزؾغٖ اُه٠ رطج٤هن اُجشٗهبٓظ ٣ٝشعغ ا
 ثإعزخذاّ  ٠ أُوزشػجشٗبٓظ اُزذس٣جاُٝرُي ٣شعغ ا٠ُ  اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ رطج٤ن

((KettelBell&Elastic-Band . اُز١ خعؼذ ُٚ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ 

( إٔ اُوهٞح اُؼعه٤ِخ 1663( ( ، ػجهذ اُؼض٣هض اُ٘ٔهش ٝٗبس٣ٔهبٕ اُخط٤هت٣ٝ5115زلن ًلا ٖٓ ٓؾٔذ ؽغهٖ ػهلا١ٝ )
ظشٝس٣خ لأؿِت الأٗشطخ اُش٣بظ٤خ ، ثٔب إٔ اُوٞح اُؼع٤ِخ ٢ٛ اُز٢ ٣زدعظ ػ٤ِٜب ٝصٍٞ اُلشد ا٠ُ أػ٠ِ ٓغز٣ٞبد اُجطُٞخ 
، ثبلاظبكخ ا٢ُ أٜٗب رفصش ثذسعخ ًج٤شح ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ثؼط اُصهلبد اُجذ٤ٗهخ ًبُغهشػخ ٝاُزؾٔهَ ٝاُششهبهخ.، كبُش٣بظه٢ الأههٟٞ 

 ا٤ُذ الأغٍٞ ك٢ ؽبُخ روبسة أُغزٟٞ اُل٢٘ ثبإظبكخ أٜٗب رِؼت دٝسا ٛبٓب ك٢ اُزوذّ ثبٌُض٤ش ٖٓ أُٜبساد.  ٝالأًجش ؽغٔب ُٚ

(2 :11)  
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( اُه٠ إ اُزهذس٣ت ثبلاصوهبٍ ادٟ اُه٠ رؾغه٤ٖ ٓغهزٟٞ أُٜهبساد 5111)  christineًٔهب اشهبسد دساعهٚ ًش٣غهز٤ٖ
( ك٢ ر٤ٔ٘ٚ اُصهلبد اُجذ٤ٗهٚ اُخبصهٚ ثزِهي أُٜهبساد ٝاُهز١ kettelbellاُؾش٤ًٚ ٝ اػضٟ رُي ا٠ُ كبػ٤ِٚ اُزذس٣ت ثبلاصوبٍ )

 ( 66: 16) .  ادٟ ثذٝسٙ ا٠ُ رؾغ٤ٖ صٖٓ الاداء

 ر٤ٔ٘هخ ٜٓ٘هب اُلٞائهذ ٖٓ اُؼذ٣ذ ُٚ Kettel bellثَ  اٌُبرَ اعزخذّ ٣زلن ٛزا ٓغ ٓب أشبس ا٤ُٚ ٤ٗي ث٤ِض ٝ أخشٕٝ إٔٝ
ٗز٤غهخ  اإصهبثخ كهش  رو٤ِهَ ػِه٠ ٝرغهبػذ ، ٝاُلاٛٞائ٤هخ اُٜٞائ٤هخ ٝاُوهذسح اُغغهْ كه٢ ٝاإرهضإ ٝاُششهبهخ ٝاُزؾٔهَ اُوهٞح

 ، أُخزِلهخ ُِٔغٔٞػهبد اُؼعه٤ِخ اُؼعه٤ِخ ٝاُوهٞح اُؼعه٢ِ اُزهٞاصٕ ُز٤ٔ٘هخ ٝرغزخذّ اُؼع٤ِخ، اُ٘ـٔخ رؾغ٤ٖ ك٢ اعزخذآٜب
  (12: 52( )16-11: 51ٝاُذٓجِض ) اُجبس اُؼبد٣خ الأصوبٍ أشٌبٍ ٖٓ أكعَ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ُزط٣ٞش ٝرغزخذّ

إ اُؾجهبٍ ( 5111)ك٤هَ ثهبط ٝرهٞد ا٣ِه٤ٖ ث٤ٌهش     Phil Page , Todd Ellen Beckerٝٛهزا ٣زلهن ٓهغ ٓهبرًشٙ 
أُطبغ٤خ رغزخذّ ك٠ ثشآظ اإغبُخ،ؽ٤ش إ اداء اإٗوجهبض اُؼعه٢ِ هجهَ اإغبُهخ ٣غؼهَ اإغبُهخ اًضهش ربص٤شالٝٛهزا اُز٤ٌ٘هي 
٣ؼشف "ثبإٗوجبض اُوج٠ِ ُلاغبُخ"كؼ٘ذٓب ر٘وجط اُؼعِخ ظذ ٓوبٝٓخ اُؾجَ ٣زجؼٜب اغبُخ ثط٤ئخ ٝ رُي ٣فدٟ ا٠ُ ص٣بدح اغبُهخ 

 ( 23: 53). ٌُبَٓ ُِٔلصَ اُؼعِخ ٝأُذٟ اُؾش٠ً ا

 انفزع انصانس -شانصا:

رٞعذ كشٝم داُخ اؽصبئ٤بً ث٤ٖ ًلا ٖٓ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ُٔغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػجهبد عٔجهبص الأ٣شٝث٤هي 
 ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ

( اُخب  ثبُهذلالاد اإؽصهبئ٤خ اُخبصهخ ثٔزـ٤هشاد اُغٔهَ ه٤هذ  6-2-2( ٝاُشٌَ اُج٤ب٠ٗ )  ٣2زعؼ ٖٓ اُغذٍٝ ) 
( ثه٤ٖ اُو٤بعه٤ٖ اُوجِه٢ ٝاُجؼهذ١ 1.12اُجؾش ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ هجَ ٝثؼذ اُزغشثخ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘ذ ٓغهز١ٞ )

( ٝٛه٠ 1.32،  3.12)د( أُؾغهٞثخ ٓهب ثه٤ٖ )ُصبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٠ ٓؼظْ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش رشاٝؽهذ ه٤ٔهخ 
( 1.12(، ًٔب ٣زعؼ ػذّ ٝعٞد كشٝم داُخ اؽصبئ٤ب ػ٘هذ ٓغهز١ٞ )5.53()1.12أًجش ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )

( ه٤هذ اُجؾهش ، ؽ٤هش رشاٝؽهذ ه٤ٔهخ )د( أُؾغهٞثخ ٓهب  DIF   ،Penalityث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٠ ًهَ ٓهٖ ٓزـ٤هش )
(، ًٔهب رشاٝؽهذ ٗغهت اُزؾغهٖ ٓهب ثه٤ٖ 5.53()1.12( ٠ٛٝ أهَ ٖٓ ه٤ٔهخ )د( اُغذ٤ُٝهخ ػ٘هذ ٓغهزٟٞ )5.52،  1.11ث٤ٖ )
 1.2( ٠ٛٝ أًجش ٖٓ 1.32،  1.23%( ، ًٔب ٣زعؼ اسرلبع ٓؼظْ ؽغْ اُزدص٤ش ؽ٤ش رشاٝؽذ ٓب ث٤ٖ )%3.31،1.15)

ثإعهههزخذاّ ٛهههزا اُزؾغهههٖ اُههه٢ كبػ٤ِهههخ اُجشٗهههبٓظ اُزهههذس٣ج٢ أُوزهههشػ ٝٓب٣ؾز٣ٞهههٚ ٓهههٖ رهههذس٣جبد اُجبؽهههش  ؼهههض٣ٝٝ
((KettelBell&Elastic-Band ُلاػجبد اُغٔجبص الا٣شٝث٤يادد ا٢ُ رؾغٖ أُزـ٤شاد أُٜبس٣خ  ُِزصٞسؽ٤ش   

 رٜهذف ػ٤ِٔهخ عهظأ ػِه٢ ٓج٘ه٢ رهذس٣ج٢ ثشٗهبٓظ ٝعٞد (  أ5116ٕاُذا٣ْ ) ػجذ ٓؾٔٞد ٣ٝزلن ٛزا ٓغ ٓب اشبس ا٤ُٚ
 أُؼِٞٓهبد ك٤ٜهب اُزه٢ رطجهن اُزذسث٤هخ اُجهشآظ رخطه٤ػ إ ؽ٤هش ٝاُغٜهذ ُِٞههذ اهزصهبد ٣ؼهذ ٜٝٓبس٣ب ثذ٤ٗب اُغ٤ذ ا٢ُ الاػذاد
 رِي ك٢ اُزوذّ رؾو٤ن ػ٠ِ ٣غبػذ ًٝزُي ثٔغزٟٞ الأداء ٝالاسروبء اُجذ٤ٗخ أٌُٞٗبد ُٝز٤ٔ٘خ اُزذس٣ج٤خ اُؼ٤ِٔخ ُٔغب٣شح اُؾذص٤خ
  (3: 12) اُش٣بظخ .

( اٗٚ لا ٣غزط٤غ اُلاػت الاداء الآضَ ُِٜٔبساد اُؾش٤ًٚ الاعبع٤ٚ ُِ٘شبغ اُز١ ٣ٝ5116فًذ ػ٠ِ اُج٤ي ٝاخشٕٝ )
٣ٔبسعههٚ ٓههب ُههْ ٣زٔزههغ ثبُوههذساد اُجذ٤ٗههٚ اُعههشٝس٣ٚ اُزهه٢ رزطِجٜههب أُٜههبسٙ ٝ إٔ اعههزخذاّ اُزٔش٣٘ههبد اُزهه٢ رزشههبثٚ كهه٢ ر٣ٌٜٞ٘ههب 

ٚ ٣ؼزجههش ثٔضبثههٚ اػههذاد ٓجبشههش ُلاػههت ٝاؽههذٟ ٝعههبئَ رطهه٣ٞش ؽبُههٚ اُلاػههت اُؾشًهه٢ ٓههغ اُؾشًههبد اُزهه٢ رههفد١ اص٘ههبء أُ٘بكغهه
  (513: 15)اُزذس٣ج٤ٚ ٝر٤ٔ٘ٚ اُوذساد اُجذ٤ٗٚ اُخبصٚ ثٜزٙ أُٜبسٙ . 

اُـ٠ إٔ اُزـذس٣ت ثبُٔوبٝٓـبد هـذ أدٟ اُــ٠ رؾغــ٤ٖ أُغــزٟٞ  Kenny Larry (5111) ٣زلن ٛزا ٓغ ٓب رًشٙ ٝ
اُصـهـلبد اُجذ٤ٗـهـخ اُخبصـهـخ ثبُٜٔـهـبسح ه٤ـهـذ اُذساعـهـخ ٣ٝٞصـهـ٠ اُجبؽهش ثد٤ٔٛزٜهب خبصهزب كه٢  أُٜــبسٟ ٖٓ خلاٍ ر٤ٔ٘ــخ

  )153: 53)كزشح ااُؼذاد اُجذ٢ٗ اُؼبّ ٝاُخب  

( ا٠ُ اػزجبس اُوٞح اُؼع٤ِخ ٖٓ أْٛ ػ٘بصش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ 5112أد٣َ ش٘ٞدح ٝآخشٕٝ ) ٛزا ٣زلن ٓغ ٓب اشبس ا٤ُٚ ٝ
ربص٤شا ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء ك٢ اُغٔجبص، كلاػت اُغٔجبص ػ٤ِهٚ إٔ ٣زؾهشى ظهذ ٓوبٝٓهخ ٝصٕ اُغغهْ ٣ٝؼزجهش ػ٘صهش اُوهٞح ٛهبّ 

 ( 62: 2)ٝظشٝس١ ك٢ ر٤ٔ٘خ ٌٓٞٗبد ثذ٤ٗخ أخشٟ.  

( إٔ اعزشار٤غ٤خ رذس٣ت اُغٔجبص ثبُطش٣وخ اُزو٤ِذ٣خ رؾون اُٜذف ٖٓ اُزهذس٣ت أٝ 5115" ػ٠ِ اُج٘ب " ) ٓغ ٓب أًذٙٝ
اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ٌُٖٝ ث٘غجخ أهَ ٓٔب رؾووٚ اُطش٣وخ ثبعزخذاّ الأعٜضح أُغبػذح ٝالأدٝاد الأخشٟ . ؽ٤ش أٜٗب رلزوش ػ٘صهش 

  ( . 33،  35 :  11)  .اُزش٣ٞن ٓٔب ٣ؼَٔ ػ٠ِ رغشة أَُِ ُلاػج٤ٖ
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 : ٔانرٕطٛاخ الإطرخلاطاخ

 طرخلاطاخ :الإ

فٙ ػٕء أْذاف انثذس ٔفزٔػّ ٔفٗ دذٔد يجرًع انثذس ٔإطرُاداً نهًعانجاخ الإدظائٛح ٔيدا أشدارخ إنٛدح انُردائج أيكدٍ 
 :انرٕطم إنٗ الإطرخلاطاخ انرانٛح 

اُزذس٣ج٠ أُوزهشػ أُطجهن ػِه٠ ػ٤٘هخ اُجؾهش ُهٚ رهدص٤شا ا٣غبث٤هب ػِه٠ رؾغه٤ٖ اُوهذساد اُجذ٤ٗهخ  ه٤هذ اُجؾهش  اُجشٗبٓظ  -1
  .%(12.31%،5.25) ٝرشاٝؽذ ٗغجخ اُلشٝم ٓبث٤ٖ

ه٤هذ  أداء أُٜهبساد اُؾش٤ًهٚ  اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أُوزشػ أُطجهن ػِه٠ ػ٤٘هخ اُجؾهش ُهٚ رهدص٤شا ا٣غبث٤هب ػِه٠ رؾغه٤ٖ -5
  .%(32.56%،1.23)ٝرشاٝؽذ ٗغجخ اُلشٝم ٓبث٤ٖ اُجؾش 

ٓغههزٟٞ الأداء أُٜههبسٟ اُجشٗههبٓظ اُزههذس٣ج٠ أُوزههشػ أُطجههن ػِهه٠ ػ٤٘ههخ اُجؾههش ُههٚ رههدص٤شا ا٣غبث٤ههب ػِهه٠ رؾغهه٤ٖ  -3
 .%( 3.31%،1.15) ٝرشاٝؽذ ٗغجخ اُلشٝم ٓبث٤ٖ 

 انرٕطٛاخ :

 ثٔب ٢ِ٣ : اُجبؽشٖٓ ٗزبئظ ٣ٞص٢ ك٢ ظٞء أٛذاف ٝكشٝض اُجؾش ٝٓب رْ اُزٞصَ ا٤ُٚ  

ُٔهب ؽووهٚ ٓهٖ كبػ٤ِهخ كه٢ ٓغهز١ٞ الأداء  لاػجه٠  عٔجبصالا٣شٝث٤هي اإعزششبد ثبُجشٗبٓظ أُوزشػ ك٢ ػ٤ِٔخ رهذس٣ت  -1
 .ٟٞ أداء أُٜبسا اُؾش٤ًخٓغزاُجذ٢ٗ ٝأُٜبس١ 

ُٜهب ُٔهب ( KettelBell&Elastic-Band) اُزذس٣ت ثإعهزخذاّ اعزشار٤غ٤خظشٝسٙ إٔ رشَٔ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ػ٢ِ  -2
 ٖٓ كبئذح ك٢ رخل٤ق اُعـػ ٝاُزٞرش ُذ١ اُلاػت ُعٔبٕ رؾو٤ن أػ٢ِ ٓغز١ٞ ك٢ اُ٘شبغ اُش٣بظ٢.

لاػجههبد اُغٔجههبص ( لأداء ٤خاُ٘لغهه –أُٜبس٣ههخ  –اُجذ٤ٗههخ  (ظههشٝسح ػٔههَ  ه٤بعههبد دٝس٣ههخ ُِٔزـ٤ههشاد ٝاُوههذساد  -3
رطه٣ٞشٙ ُزؾو٤هن أسههبّ ه٤بعه٤خ خهلاٍ ٤ٌُٖٔ ٖٓ خلاُٜب ٓزبثؼخ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبس١ ُِؼَٔ ػ٠ِ رو٤ٔٚ ٝ الا٣شٝث٤ي

 اُؼٔش اُزذس٣ج٢ ُلاػت.
 .رطج٤ن اُجشٗبٓظ أُوزشػ ػ٢ِ س٣بظبد  أخش١ ك٢ ٓغبٍ اُش٣بظخ ُٔؼشكخ ردص٤شح ػ٢ِ الأداء -2
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 انًزاجع انعهًٛح : 

 أٔلا : انًزاجع انعزتٛح :

 
عٔ٘غههزشادا اُؼههبُْ ، داس أُصههش٣ٚ ُِطجبػههٚ ، (.اُزٔش٣٘ههبد ٝ اُؼههشٝض ٝ 5113اثههشا٤ْٛ عههؼذ صؿِههٍٞ ) .1

 اُوبٛشٙ.

 اُزذس٣ت اُش٣بظ٢ ،الأعظ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ،داس اُلٌش اُؼشث٢ ،اُوبٛشح(. 1662أثٞ اُؼلا اؽٔذ ػجذ اُلزبػ ) .2

عهه٤ٌُٞٞع٤خ اُلش٣ههن اُش٣بظهه٢ ا داس اُلٌههش اُؼشثهه٢ ا (. 5111) أؽٔههذ أٓهه٤ٖ كههٞص١ ، ٝغههبسم ثههذس اُههذ٣ٖ .3
  .اُوبٛشح 

 . عٌ٘ذس٣خإِٓزو٠ اُلٌش، ا 5اُغٔجبص اُل٠٘ ٓلب٤ْٛ ٝرطج٤وبد، غ(.5112) اد٣َ عؼذ ش٘ٞدح .4

رههبص٤ش رٔش٣٘ههبد خبصههخ ( . 5151ثشههبس ػجههٞد كبظههَ ، ساكههذ ػجههذ الا٤ٓههش ٗههبع٠ ، ٓؾغههٖ ٓؾٔههذ ٓؾغههٖ ) .5
ثٌهشح اُوهذّ ػجه٤ٖ أُزوهذ٤ٖٓ لاثبعزخذاّ ااُؾجبٍ أُطبغ٤خ ُزط٣ٞش ٓؼذٍ اُوِت ٝرؾَٔ اُوٞح ٝدهخ اُزٜهذ٣ق ُ

 2،اُؼذد13أُغِذ،  ،ٓغِخ ػِّٞ اُزشث٤خ اُش٣بظ٤خ

 ٗظش٣بد اُزذس٣ت ، رذس٣ت كغ٤ُٞٞع٤ب اُوٞح ، ٓشًض اٌُزبة ، اُوبٛشح ، (. 1662)اُغ٤ذ ػجذ أُوصٞد .6

اإػذاد اُجذ٢ٗ ٝاُزذس٣ت ثبلأصوبٍ ُِ٘بشئ٤ٖ كه٢ ٓشؽِهخ (. 5111)ػجذ اُؼض٣ض اُ٘ٔش، ٗبس٣ٔبٕ ٓؾٔذ اُخط٤ت .7
 . هجَ اُجِٞؽ، اُطجؼخ الأ٢ُٝ، الأعبرزح ٌُِزبة اُش٣بظ٢، اُوبٛشحٓب 

 .اُوبٛشح أُصش٣خ، اُٜ٘عخ اُغٔجبص، ك٢ اُزذس٣ت(.1662) اٌُبشق ٓؾٔٞد ػضد .0

 ٛشح .اُوب أُؼبسف، داس ٝرطج٤وبد، ٗظش٣بد- اُش٣بظ٢ اُزذس٣ت(.5113) اُخبُن ػجذ ػصبّ .9

 ارغبٛبد ٓؼبصشح ك٠ غشم رذس٣ظ اُغٔجبص ، اُطجؼخ الأ٠ُٝ ، اُوبٛشٙ.(. 5111ػ٠ِ ػجذ أُ٘ؼْ اُج٘ب ) .11

اُز٘جئههٞ ثههبلاداء أُٜههبسٟ ُٜٔههبسح اُههذكبع ٓههٖ أُِؼههت ٓههٖ اُط٤ههشإ (.5112ػِهه٠ ٜٓههذٟ ٝ عههٔب عههِٔبٕ ) .11
ثذلاُههخ الاداساى اُؾ٤طهه٠ ثبعههزخذاّ عٜههبص ك٤٤٘ههبُلاػج٠ اٌُههشح اُطبئشحلالاًبد٤ٔ٣ههخ  2 -1أُشًههضٟ ُبٓههبّ 

 .ُزٌُ٘ٞٞع٤ب اُش٣بظخل أُغِخ الاٝسث٤خ ُزٌُ٘ٞٞع٤ب ػِّٞ اُش٣بظخ اُذ٤ُٝخ

اُوهذساد  ُز٤ٔ٘هخ اُزذس٣ت ٝأعب٤ُت غشم(. 5116خ٤َِ ) اؽٔذ ٓؾٔذ ػجبط، اُذ٣ٖ ػٔبد اُج٤ي، ك٢ٜٔ ػ٢ِ .12
 ، ٓصش أُؼبسف، ٓ٘شبح ،اُلاٛٞائ٤ٚ ٝ اُٜٞائ٤ٚ 

(. رذس٣ت اُوٞح ُِش٣بظ٤٤ٖ ) الاعظ اُؼ٤ِٔخ ٝ اُزطج٤وبد اُؼ٤ِٔهٚ (، داس اُلٌهش 5153) ؽٔضح صبثش ػٔشٝ .13
 اُؼشث٢ ، اُوبٛشح 

، اُطبثؼههٚ اُضب٤ٗههخ ،  G.M.S(.اُزههذس٣ت اُش٣بظهه٠ ثهه٤ٖ اُ٘ظش٣ههخ ٝ اُزطج٤ههن، داس 5111ػهه٣ٞظ اُغجههب٠ُ ) .14
 اُوبٛشٙ .

 خاُجذ٤ٗ أٌُٞٗبد ثؼط ر٘ٔجخ ٠ِػ )بس١ٜٓ– ثذ٢ٗ( ثشٗبٓظ ربص٤ش(. 5116ٓؾٔٞد اؽٔذ ػجذ اُذا٣ْ ) .15

 عبٓؼهخ خ،٤اُش٣بظه اُزشث٤هخ ٤هخًِ ٓبعغهز٤ش، سعهبُخ اُزب٣ٌٞٗهذٝ، ُش٣بظهخ ضااُجهٞٓ ُلاػجه٢ اُل٘ه٢ٝالأداء
 ، أُ٘صٞسح،

ُٔههذخَ اُه٢ ػِههْ اُزههذس٣ت اُش٣بظهه٢ داس اُطجبػهخ ُِ٘شههش ٝاُزٞص٣ههغ ثغبٓؼههخ ا(. 1662)ٓغهؼذ ػِهه٢ ٓؾٔههٞد 16
 أُ٘صٞسح، أُ٘صٞسح 
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ضــانًهخ  

 القدرات بعض لتحسٌن Kettel Bell & Elastic-Band)) بإستخدام مقترح تدرٌبً برنامج
 سنة 11 تحت الأٌروبٌك جمباز للاعبات المهارى الأداء مستوى على أثره و البدنٌه

 

 و.د / أدًذ عثذانشافٗ يذًذ دظٍ

عبٓؼخ اإعٌ٘ذس٣خ -ا٤ُِبهٚ اُجذ٤ٗٚ ٝ اُغٔجبص ٝ اُؼشٝض اُش٣بظ٤ٚ ٓذسط ثوغْ   

 

 ٝ اُجذ٤ٗهخ اُوهذساد ثؼهط ُزؾغ٤ٖ Kettel Bell & Elastic-Band)) ثإعزخذاّ رذس٣ج٢ ثشٗبٓظ ربص٤ش ٓؼشكخ ا٠ُ اُجؾش ٣ٜذف

 ثزصه٤ْٔ اُزغش٣جه٠ أُهٜ٘ظ اُجبؽهش اعهزخذاّ ًٔهب ، عه٘ٚ 11 رؾهذ الأ٣شٝث٤هي عٔجهبص ُلاػجهبد أُٜهبسٟ الأداء ٓغزٟٞ ػ٠ِ أصشٙ

 لاػجهبد 11 اُؼهذد ًهبٕ ؽ٤هش ، اُجؾهش ُطج٤ؼهخ ُٔلائٔزهٚ ٗظهشا ٝرُهي ٝاُجؼهذٟ اُوجِه٠ اُو٤هبط ثبعهزخذاّ ٝاؽذح رغش٣ج٤خ ٓغٔٞػخ

 ٝؽهذاد( 3) ،(  أعهجٞع 11)  ُٔهذح  اُزهذس٣ج٢ اُجشٗهبٓظ ثزطج٤هن اُجبؽهش ههبّ ًٔهب ، عه٘خ11 رؾهذ الا٣شٝث٤هي عٔجهبص  ٓهٖ(ث٘بد)

 أُوزهشػ اُزهذس٣ج٠ اُجشٗبٓظ إٔ اُ٘زبئظ أْٛ ًٝبٗذ ، اُزذس٣ج٠ اُجشٗبٓظ ٓذٙ خلاٍ رذس٣جخ ٝؽذح( 31) ثٞاهغ ، الأعجٞع ك٠ رذس٣ج٤خ

 ٓهههبث٤ٖ اُلهههشٝم ٗغهههجخ ٝرشاٝؽهههذ  اُجؾهههش ه٤هههذ  اُجذ٤ٗهههخ اُوهههذساد رؾغههه٤ٖ ػِههه٠ ا٣غبث٤هههب رهههدص٤شا ُهههٚ اُجؾهههش ػ٤٘هههخ ػِههه٠ أُطجهههن

 ٓهبث٤ٖ اُلهشٝم ٗغهجخ ٝرشاٝؽهذ اُجؾهش ه٤هذ  اُؾش٤ًهٚ أُٜهبساد أداء رؾغه٤ٖ ػِه٠ ا٣غبث٤ب ردص٤شا ُٚ ًٔب ،%( 12.31،5.25%)

  ٓهههبث٤ٖ اُلهههشٝم ٗغهههجخ ٝرشاٝؽهههذ أُٜهههبسٟ الأداء ٓغهههزٟٞ رؾغههه٤ٖ ػِههه٠ ا٣غبث٤هههب رهههدص٤شا ُهههٚ ٝأ٣عهههب ،%( 32.56،1.23%)

(1.15%،3.31%) . 

  الا٣شٝث٤ي عٔجبص ، ا Elastic-Band ، Kettel Bell : انثذس يفاذٛخ

 

 

 

 

 



Summary 

A proposed training program using a (Kettle Bell & Elastic-Band) to 

improve some physical abilities and its effect on the level of skill 

performance for female aerobic gymnasts under 11 years old. 
 

Asst. Prof. Ahmed Abd Elshafy Mohamed Hassan 

Assistant Professor, Department of Physical Fitness, Gymnastics, and Sports Performances, Faculty 

of Physical Education for Boys, Alexandria University. 

 

 

 

The research aims to know the effect of a training program using ((Kettel Bell & Elastic-Band 

to improve some physical abilities and its effect on the level of skill performance of aerobic 

gymnastics players under 11 years old. The researcher also used the experimental method by 

designing one experimental group using pre- and post-measurement due to its suitability to 

the nature of the research, as the number was 10 players (girls) from aerobic gymnastics under 

11 years old. The researcher also applied the training program for a period of (11 weeks)، (3) 

Training units per week, at a rate of (30) training units during the duration of the training 

program. The most important results were that the proposed training program applied to the 

research sample had a positive impact on improving the physical abilities under investigation, 

and the percentage of differences ranged between (2.72%, 17.64%). It also had a positive 

impact on improving the performance of the motor skills under investigation, and the 

percentage of differences ranged between (1.73%, 35.29%)، It also has a positive impact on 

improving the level of skill performance, and the percentage of differences ranged between 

(1.02%, 3.31%). 

 

Key words: Elastic-Band, Kettle Bell, Aerobic Gymnastics 

 

 


