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تأثير برنامج مقاومة كتيل بيل على بعض المتغيرات البدنية و مستوى هرمون 
 عاماً بنادي هليوليدو الرياضي 53 – 53لدى بعض السيدات من  السيرتونين

 د/ عبير سعيد محمد
 جامعة حلوان -مُدرس بكلية التربية الرياضية بنات 

 تقلال عبد الوهاب الرقمد/ اس
 موجهة فنية أولى للتربية البدنية بنين بمنطقة حولي

 التعليمية بوزارة التربية بدولة الكويت 
 المقدمة ومشكلة البحث:

فييي ضييو  مييا نواجهيي  حاليييار ميين الت يييرات اليييورة التكنولوجييية اهييرت فييي و ييا   الموا يي ت  
ضييا  معاييع اةعمييام اليومييية ملييى  ليية ممار يية الن ييا  والاعتميياد علييى اولات واةجهييزة المنزلييية فييي  

البيييدنيم مميييا كيييان لييي  تيييويير عليييى ال يييحة وكتيييا ة اةدا  البيييدني وم يييتو  الليا ييية  ا ييية فيييي المرحلييية 
 (.12: 5في الج ع )(  نة من ال يداتم ةنها عرضة لتراكع الدهون 53: 53العمرية من )
الحيوييييية بالج ييييع فكلمييييا زادت فتييييرة  فممار يييية الرياضيييية تيييييير علييييى العديييييد ميييين اةجهييييزة 

الممار ة ارتتع م يتو  تكييا الج يع تبعيار للميييرات فهيي تعمي  عليى تقليي  ن يبة اليدهون بالج يع  
وتزيد من  ريان الدع في اةوعية الدموية وبالتالي تح ن من م ييتو  ضيي ط الييدع وتزيد من كتا ة 

 .(35: 5القلب ومعدم النبض وتح ين ال عة الحيوية )
وتحتييي  التمرينيييات الهوا يييية مكانييية لا قييية وأهميييية كبييييرة بالن يييبة مليييى اةن يييطة الرياضيييية  

الم تلتييية  ويرجيييع ىليييز مليييى تميزهيييا بعيييدع  طورتهيييا مىا ميييا  ورنيييت بكييييير مييين اةن يييطة الحركيييية 
اة ر   بالإضافة ملى ممكانية ممار تها ةكبر عدد ممكن من اةفيراد فيي و يت واحيد  كميا يمكين 

ها لجميييع المراحيي  ال يينية حتييى  يين ال ييي و ةم وناييرار ةن ممار يية التمرينييات الهوا ييية لا ممار ييت
تتطلييب  ييدررا عاليرييا ميين القييدرات والا ييتعدادات والمواهييب ال ا يية فيييمكن لجميييع المراحيي  العمرييية 
ك ياب  القيواع الجييد  كميا أنهيا لهي ا الم تلتة ممار تهام حيث أنها ت ياهع فيي ت يكي  وبنيا  الج يع واه
توير مبا ر على اةجهزة العضوية بالج ع بالإضيافة مليى م يهامها فيي رفيع الليا ية البدنييةم وبيىلز 
لا ينح ر نطيا  فا يدتها عليى النيواحي البدنيية فقيط  بي  أيضيا عليى النيواحي العقليية والاجتماعيية 

 (.12 -13: 12والنت ية )
عليى مضيافة تميارين جدييدة    نجيد أنهيا ت ياعدKettle bellوبيالنار مليى الكيرة الحديديية  

متكامليية للج ييع وتك يير روتييين ومليي  التييدريبات الهوا ييية المعتييادة  كمييا تعميي  علييى مييز  بييين القييوة 
والتحمييي  والمرونييية والطا ييية الاندفاعيييية فيييي التيييدريب بجانيييب التنيييوا فيييي الحركيييات التيييي ت ييياحبها 

تدريبات الهوا ية بان يابية (  التي ت تهدف أدا  الRussian Swingأرجحة الوزن التي ت مى بي )
ميييع الحركييية ميييع الا يييتتادة مييين وزن الج يييع ووزن الكيييرة الحديديييية أينيييا  التنقييي  الحركيييي  كميييا أنهيييا 

 (.12عاع. ) 522متواجدة في عالع حم  اةيقام في رو يا وأوروبا منى 
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 ( ملى أن التوا د الكييرة التيي يح ي  عليهيا مين يتيدرب1212كما أ ار فارالدا وآ رون ) 
با ت داع الكيتي  بي  ت اعد  د العض ت على تقويتها و د العااع على تحتيز نمو   يا عااع 
جديدة  كما ت اعد أرجحة الكيتي  بي  عليى تقويية مجموعيات متعيددة مين العضي ت فيي آن واحيد 
معييارم حيييث تعميي  علييى تقوييية عضيي ت الييىراا والكتتييين والعضييلة ىات الرأ ييين وعضيي ت الاهيير 

 (.52) العلوية
تتعرض المرأة في ع رنا هىا ملى العديد مين الضي و  النت يية التيي تكيون دا لهيا بتعي   

الانتعيييالات المكبوتييية مييين م ييياعر  يييوف و لييير وتيييوتر تاهييير فيييي  يييورة الحيييزن  و يييد ي ييي  مليييى 
الاكت اب في بعض اةحيان  ومن أهع أ باب اهور هىا التوتر الم  وليات الحياتية اليوميية التيي 

كاهلهيييا التيييي تت يييع بيييالروتين المييييدت مليييى الملييي  والتيييوتر النت يييي  كميييا أن التتكيييير فيييي  تقيييع عليييى
مييين الحيييزن والاكت ييياب  كييي  هيييىا العيييب الالتزاميييات ال   يييية واة يييرية ب يييورة م يييتقبلية يضيييع 
 (.12: 2وال عور بالتعب والإرها  وعدع الو وم ملى الإنجاز )

العمي  عليى اليت لن منهيا تجعلهيا تعيي  كيرة تعرض الميرأة للضي و  لتتيرة طويلية وعيدع  
حياتها اليومية بوعبا  يقيلة مما ييير على الموا ا التي تتعيرض لهيا ال ييدات مين ضي و  العمي  
وأعبييا  الحييياة  ا يية الحاليية النت ييية ميين ال ييعور بالوحييدة وال ييوف ميين الم ييتقب  وكييىلز أ ييلوب 

 (.21 :3الحياة ) لة الن ا  والحركة وتناوم الوجبات ال ريعة )
( ميييين أن هرمييييون ال يييييروتونين المضيييياد ل كت يييياب والم ييييبب 1212كمييييا أ ييييار تري ييييا ) 

حيييث يعمي  علييى مقاوميية القليير  لل يعادة ي ييمى بهرمييون اةنيدروفين وي ييمى أيضييار بيي م ييكن اولاع
والتييوتر عنييد ال ييعور بيياةلع بعييد أن يتييرزئ الج ييع لتهد يية اةلييع  ويمكيين تحتيييزئ بالضييحز وممار يية 

وعييدع منييع الييدموا عنييد ال ييعور بالبكييا   وي ييمى بيييلهرمون النجيياه والتحتيييزل  وهييو مهييع الرياضيية 
للأ يي ان الييىين ي ييعون للنجيياه  ويضييايقهع نقيين الانتبييائ و ليية التركيييزم ممييا يعطيي   ططهييع  

ويطلقيي  فييي  في يياعدهع الييدوبامين علييى الن ييا  وزيييادة التركيييز  وأكييير مييا يحتييز هرمييون الييدوبامين
 (.11ز المهاع بنجاه وتلقي المديح من اة  ان المهمين )الج ع هو منجا

( ملييى التييويير الإيجييابي للن ييا  المنييتاع علييى م ييتو  1221كمييا أ ييارت هييياع ال ييعيد ) 
( مليى أهميية التمرينيات 1221هرمون ال يرتونين لد  ال يدات  وكىلز أفادت جيهان أنور عي ع )

 (.21(  )51على م تو  هرمون ال يرتونين ومكونات الج ع )
( مليييى مجموعييية اةوضييياا والحركيييات فيييي التمرينيييات 1221و يييد أ يييار ري يييان  يييريبط ) 

الهوا ية تهدف ملى ت يكي  وبنيا  الج يع وتنميية  دراتي  الحركيية ميع ا يتنادها عليى اة يس العلميية 
والتربويييية للو يييوم بيييالترض مليييى أعليييى م يييتو  رياضيييي ي ييياعدهع عليييى ممار ييية حياتييي  اليوميييية 

(11:25.) 
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( أن التمرينيات الهوا يية تحتيا  1221و د أكد حميدت أحميد ال ييد  أحميد د عبيدالعزيز )
ملييى كميييات كبيييرة ميين اةوك ييجين ولتتييرات طويليية ميين العميي  حتييى تعميي  علييى تح ييين اةجهييزة 
الم  ولة عن نق  اةوك جين وتتضمن تلز اةن طة تدريبات لتنمية القوة والتحم  والمرونة وىليز 

ليا يية البدنييية ال يياملة وتطييوير  ييحة التييرد وأجهزتيي  الحيوييية  كمييا ت يياعد علييى ت ييكي  لتح ييين ال
 (.13: 25الج ع وتنا ق  وحر  الدهون والت لن من الوزن الزا د )

مما دعى ىلز الباحيتين لتناوم ف ات ال يدات ربات المنزم والعام ت ال تي بن بة كبيرة 
الحييياة والييروتين اليييومي وم يياحبة أبنييا هن لتتييرات ميينهن لا يمار يين الرياضيية ويتعرضيين لضيي و  
لا يمار يين أت أن ييطة رياضييية  -دا يي  النييادت  -طويليية بالنييادت أينييا  التييدريبات  وفييي ال الييب 

وبيييىلز تبليييورت فكيييرة الدرا ييية الحاليييية  مييين ك يييا الضيييو  عييين أداة  ييييقة الا يييت داع والتنيييوا فيييي 
ميع برنييامم مقاوميية كيتييي  بييي  ومعرفيية تييوييرئ تمرينييات المقاوميية لممار يية الرياضيية لل يييدات وت يي

 على بعض المت يرات البدنية وم تو  هرمون ال يرتونين لديهن بنادت هيلوليدو الرياضي.
 :Aims Researchهدف البحث

يهييدف الييي ت ييميع برنييامم لتمرينييات المقاوميية بوا ييطة كيتييي  بييي  و التعييرف علييى تيياييرة 
المت يرات البدنية و م تو  هرميون ال ييرتونين لل ييدات  على تاييرة علي مكونات الج ع و بعض

 و المتميلة فى :
وزن الكتلة  –التعرف علي تايير تمرينات المقاومة على مكونات الج ع ) ن بة الما   -

 مي ر كتلة الج ع ( . –وزن الكتلة العضلية  –الدهنية 
ا تبيييار  –ونييية ا تبيييار  يييياس المر  –المت ييييرات البدنيييية ) ا تبيييار مرجحييية كتيييي  بيييي   -

 ا تبار الجلوس من الر ود (. –الض ط المعدم 
 التعرف علي م تو  هرمون ال يرتونين فى الدع . -

 :Hypotheses Researchفـروض البحـث 
توجيييد فيييرو  دالييية مح يييا ية بيييين القيييياس القبليييي والبعيييدت للمجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة  -2

 لمت يرات البدنية.ل الح القياس البعدت في ك  من مكونات الج ع وا
توجيييد فيييرو  دالييية مح يييا ية بيييين القيييياس القبليييي والبعيييدت للمجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة  -1

 ل الح القياس البعدت لم تو  هرمون ال يرتونين.
 فاعلية برنامم مقاومة كيتي  بي  المقتره. -5

 مصطلحات البحث :
 :  Aerobic Exercisesالتمرينات الهوائية 

ت بدنييييية  يييياملة لجميييييع اجييييزا  الج ييييع تطيييي  ادايهييييا لضييييرورة وجييييود هييييى عبييييارة عيييين تمرينييييا
الاوك ييجين وتح ييين الليا يية البدنييية ال يياملة   ممييا ييييير علييي تح ييين  ييحة التييرد   و هييى 

 (1:55الطريقة لحر  الدهون فهى تعم  على تناغع العض ت )
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Aerobic power Kettle bell  
بي  لتيدربيات القيوة لتح يين الن ميةا لعضيلية اينيا   الى اهمية دمم تدربيات كيتي  vah ciniا ار 

 (15التدربيات الهوا ية ل  تتادة من الحركات المرجحية الم تلتة لكرة الجرس الحديدية )
 :Kettle bellكيتيل بيل 

( بيييون كيييرة الكيتيييي  بيييي  هيييي كيييرة حديديييية ت يييتهدف تيييدريب كافييية 1225عيييرف تومييياس )
ركيي مميا يجعي  تيدريباتها أكيير فا يدة فهيي تجميع عض ت الج ع وت اعد على التنق  الح
حركة كيتي  بي ( مما ي ياعد عليى  –وزن الج ع  –بين ي ية أجز  )التمرين بين الحركة 

 (12القياع بالحركات المتتجرة )
 :Heart rateمعدل ضربات القلب 

هييو عييدد ضييربات القلييب فييي الد يقيية الواحييدة  وهييو أحييد الو ييا   الهاميية فييي تحديييد  ييدة 
 (15: 3الن ا  أو المجهود البدني )

 :Hormonesالهرمونات 
الهرمونييات عبييارة عيين مييواد كيميا ييية لهييا ن ييا  بيولييوجي عييامت  وبييالرغع ميين  ليية تركيزهييا 
تييدت مليى الكييير مين الت ييرات البيولوجيية فيي الج يع  وتقيوع ال يدد ال يما  بينفراز الهرمونيات فيي 

يانيية   23ال يدد ال يما  مليى جمييع أعضيا  الج يع  ي م الدع مبا رة  كما ان  ييتع و يوم مفيراز 
 (.315: 8هرمونار م تلتار ) 52وعد الهرمونات الموجودة بالج ع 

 :Neurotransmittersالناقلات العصبية 
هي مادة كيميا ية مملو ة بها البيور الموجودة في نهاية ال  ييا الع يبية تعمي  عليى نقي  

 (88: 22ية أ ر  )الإ ارة الع بية من  لية ملى  ل
  Serotoninهرمون السيرتونين 

هيييو نا ييي  ع يييبي م ييي ولا عييين كييييير مييين العملييييات الت ييييولوجية بالج يييع ت يييم  الن يييا  
الحركييي ون ييا  الجهيياز الييدورت والتنت ييي والييتحكع فييي درجيية حييرارة الج ييع كمييا ييييير أيضييار علييى 

 (.21ال لوكيات مي  اةك  والنوع والعدوانية )
 :إجراءات البحث
 منهـج البحـث:

تحقيقيييييار ةهييييييداف البحييييييث وفروضييييي  ا ييييييت دمت الباحيتييييييان المييييينهم التجريبييييييي با ييييييت داع 
مجموعتين: محداهما ضابطة  واة ر  تجريبيية با يت داع القيياس القبليي والبعيدت  وىليز لم  متي  

 لطبيعة البحث.
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 مجتمع البحث:
  اةندييية الم ييرية (  يينة بنحييد53 – 53يتكييون مجتمييع البحييث ميين ال يييدات مييا بييين )

 .1211 – 1212بم ر الجديدة  وىلز   م العاع  –وهو نادت هيلوليدو الرياضي 
 عينـة البحث:

(  يدة تع ا تيارهن بالطريقية العمديية مين ال ييدات بنيادت 21ا تملت عينة البحث على )
 هيلوليدو الرياضي وتع تق يمهن ملى مجموعتين متكاف تين:

 (  يدة والتي ا ت دمت برنامم كيت  بي  المقتره.2) مجموعة تجريبية  و وامها -
 (  يدة  والتي الت بالروتين اليومي التقليدت.2مجموعة ضابطة عددها ) -

(  ييييدة مييين مجتميييع البحيييث ومييين  يييار  العينييية اة ا يييية لإجيييرا  الدرا ييية 2وتيييع ا تييييار )
 الا تط عية عليهن.

(  ييدة محيداهن تعياني مين دوار 1)و د تيع مجيرا  الك يا الطبيي للعينية وتيع ا يتبدام عيدد 
(  ييدة لإجيرا  الدرا ية 2باةىن الو طى واة ر  لض ط الدع المن تض  وعلي  فالعدد ال يدات )

 الا تط عية.
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

تييع تحديييد اةدوات التييي تتنا ييب مييع طبيعيية هييىا البحييث  وىلييز ميين  يي م الاطيي ا علييى 
اليييدوريات العلمييية وتحليييي  الويييا ر وا يييت دمت الباحيتييان الا تبيييارات البحييوث والدرا يييات ال ييابقة و 

 التالية:
 جهاز الر تاميتر لقياس الطوم. -2
( لقيياس اليوزن ون يبة اليدهون IN. body compositionجهاز تحلي  مكونيات الج يع ) -1

 وكتلة العض ت وكمية البروتين.
 س هرمون ال يرتونين.أنابيب زجاجية  ا ة بمعم  التحالي  ة ى عينات الدع لقيا -5
 ب ا  تدريب. –مقاعد  ويدت  -5
 (2)مرفر Kettle bellأداة كتي  بي   -3

 المقترح: مقاومة كتيل بيلبرنامج 
اعتميييدت الباحيتيييان فيييي ت يييميع البرنيييامم عليييى عييياملين أ ا ييييين هميييا المراجيييع واةبحييياث 

ليرأت فيي ميد   ي حيت  العلمية العربية واةجنبية  حيث  اما بعرض  على ال ادة ال برا  لإبدا  ا
 (2للتطبير. )مرفر

 أولًا: هدف البرنامج التدريبي:
يهييدف البرنييامم التييدريبي المقتييره لا ييت داع أداة كيتييي  بييي  للتمرينييات الهوا ييية فييي تنمييية 

 بعض مكونات الج ع والمت يرات البدينة وم تو  هرمون ال يرتونين لل يدات.
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 ثانياً: أسس وضع البرنامج التدريبي:
 كيتيل بيل:حديد الهدف من التمرينات الهوائية بواسطة ت -1

وضييع التمرينييات الهوا ييية بوا ييطة أداة كيتييي  بييي  ودرا يية توييرهييا علييى بعييض المت يييرات 
 البدنية وم تو  هرمون ال يرتونين لد  ال يدات.

 كيتيل بيل:بواسطة محتوى التمرينات الهوائية  -2
 ما يلي:راعت الباحيتان عند وضع محتو  التمرينات 

ا تيييييار التمرينييييات الهوا ييييية ميييين المراجييييع العلمييييية الحديييييية والمت   يييية فييييي هييييىا   –أ 
(  وبنييييا  علييييى آرا  ال ييييادة  1المجييييام  و  ييييد تييييع وضييييع البرنييييامم المقتييييره )مرفيييير

 لال برا ل تو   الباحيتان للآتي:
تييع حييىف بعييض التمرينييات ناييرار لعييدع م  متهييا للمرحليية ال يينية ميين ال يييدات  -

 البحث. عينة
 تع حىف بعض التمرينات نارار لعدع  درة العينة على أدا ها ول عوبة تنتيىها. -

 أن تبدأ التمرينات بالإحما  الىت يهدف ملى تهي ة الج ع. -ب
 أن تنتهي الوحدة التدريبية بتمرينات تهد ة لجميع أعضا  الج ع. -جي

 :تشكيل حمل التدريب -
را ييات ال ييابقة  وبعييض المراجييع العلمييية الحديييية ا ييتنادار علييى مييا تو ييلت ملييي  بعييض الد

فييي مجيييام الطيييب الرياضيييي تيييع ت يييكي  حمييي  التيييدريب بحييييث يبيييدأ بالحمييي  المتو يييط اليييىت يعيييادم 
 ( 2%( من أ  ى معدم للنبض.)13 -32)
 التقسيم الزمني للتمرينات: -

أ ييى بنييا ر علييى مييا أاهرتيي  الدرا ييات ال ييابقة وبعييض المراجييع العلمييية المت   يية وبعييد 
رأت ال ييادة ال بييرا  تييع تحديييد التتييرة الزمنييية التييي يمكيين أن تيييير ب ييورة ميجابييية علييى المت يييرات 

( 2( وحييدات أ ييبوعيار  كمييا يتبييين ىلييز ميين  يي م جييدوم )5( وحييدة تدريبييية بوا ييع )52بنجمييالي )
 الىت يوضح نموى  للوحدة التدريبية.

 Kettle bellنموذج لوحدة تدريبية بواسطة كتيل بيل  (1جدول )

 النشاط الزمن الوحدة

 تمرينات لجمع أجزاء الجسم ق5 الإحماء

 الجزء الرئيسي
 تدريبات كتيل بيل بكل يد ق02

 تدريبات كتيل بيل واحدة بكلتا اليدين ق02

 تمرينات التهدئة ق5 الجزء الختامي

وحييدة أن ال 1222ع(  أيميين فيارو  وآ يرون 1223حييث ي يير د جييابر بريقيع وآ يرون )
 –الجييييز  الر ي ييييي  –التدريبيييية با ييييت داع التمرينييييات الهوا يييية تنق ييييع ملييييى ي ييييية أجيييزا :  الإحمييييا  

 ( لىا راعت الباحيتان ما يلي:2(  )15تمرينات التهد ة[ )
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  Warm upالإحماء  -
الإحما  لك  أجزا  الج ع مع التدر  وفقار لتدفر الدع فيي العضي ت والمتا ي  حتيى نقلي  

 (22ان من اةلع العضلي والإ ابات. ) بقدر الإمك
 الجزء الرئيسي: -

تييع ا تيييار مجموعيية ميين الحركييات الم تلتيية بوا ييطة أداة كتييي  بييي  بالإضييافة ملييى درجيية 
الاهتزاز العاليةم فهناز تدريبات تعتمد على الحجي  والقتيز والانيدفاا بقيوة واليدفع واليوزن بالإضيافة 

حركات أ ا ية وتترابط هىئ الحركات مع م تلا حركات ملى المرجحات بوا طة كتي  بي   وهي 
اةىرا فييي ميقيياا منييتاع علييى أن يياع المو يييقىم وممييا يك ييب التمرينييات الهوا ييية الحيوييية والن ييا  
 ا ية لمييا تتميييز بيي  أداة كتييي  بييي  ميين تيدريبات غييير تقليدييية بوا ييطة المرجحييات المتنوعيية لييلأداة 

التييدريباتم مميا ي ياعد عليى زييادة القيوة  ال يرعة  التوافيير   ميع الا يتتادة مين وزن كتيي  بيي  أينيا 
الن يييا   التركييييز  والانتبيييائ  وهيييىئ التمرينيييات تكت يييب الج يييع  يييوة  ييي بة مميييا يجعييي  الج يييع أ ييي  

 (.35(  )52عرضة للإ ابة )
 تمرينات التهدئة: -

مييدة تعتبيير جييز  حيييوت ميين التمرينييات الهوا ييية التييي ت ييمح للج ييع بالا ت ييتا  ميين  ييدة و 
التمييرين لييىلز يجييب البييد  بحركييات بطي يية وأكييير ا ييتر ا  ويييتع ىلييز عيين طرييير أدا  التمييرين يييع 
القييياع بعمليية مطاليية للعضيي ت  وىلييز لتوزيييع الييدع توزيعييار عييادلار ليعييود الج ييع لحاليية الاتييزان البييدني 

 (.12ويعود معدم القلب ملى حالت  الطبيعية تدريجيار )
 الدراسة الأساسية: -

لدرا يات القبليية والبعديية وتنتييى برنيامم التمرينيات المقتيره بوا يطة كتيي  بي  لجمييع تمت ا
عاميييار( أينيييا  تواجييدهع بنيييادت هليولييييدو الرياضييي  ييي م فتيييرة  53-53أفييراد العينييية مييين ال يييدات )

دة تدريبات أبنا هن بالنادت بعد موافقتهن على أدا  الا تبارات أو القيا ات أينا  هىئ التترة ل  تتا
 من أدا  التدريبات الهوا ية بوا طة أداة كتي  بي .

 الخطوات التنفيذية للبحث(:إجراءات البحث )
 الدراسة الاستطلاعية:

ع  وتيييع 21/22/1212 اميييت الباحيييية بييينجرا  الدرا ييية الا يييتط عية ييييوع اةحيييد الموافييير 
(  يدات مين مجتميع 2ع على عينة  وامها )28/22/1212الموافر الي يا  معادة الا تبارات يوع 

 البحث و ار  عينة الدرا ة وىلز على مت يرات الدرا ة لتحقير اةهداف اوتية:
 التوكد من   حية الا تبارات ومد  م  متها للعينة  يد البحث. -2
 التوكد من اةجهزة الم ت دمة ومد    حيتها. -1
 التوكد من  د  ويبات الا تبارات )المعام ت الِعلمية(. -5
 ى مد  م  مة تمرينات مقاومة كيتي  بي  مع العينة الم تارة.التعرف عل -5
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 القياسات القبلية: -
ييييوع اةحيييد تيييع مجيييرا  القيا يييات القبليييية للمجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة فيييي التتيييرة مييين 

 عم حيث تمت كالتالي:13/22/1212الموافر  ع ملى يوع الاينين15/22/1212الموافر 
 يياس ضي ط اليدع بم ت يتى الطيب الرياضيي بمدينية  –الج يع تع القياس القبليي لمكونيات  -

 .15/22/1212ن ر تحت م راف طبيب مت  ن يوع اةحد الموافر 
تع أ ى عينات الدع من ال يدات بمعرفة مت  ن بمعم  البر  بم ر الجدييد مين نياد   -

هليوليييدو الرياضييى  وىلييز  ييباحار  بيي  تنيياوم أت أطعميية دا يي  أنابيييب  ا يية لكيي   يييدة 
ون عليها: )الا ع  التياري،  ال ياعة( ييع نقلهيا مليى المعمي  لتحليلهيا  وىليز ييوع الاينيين مد
 ع.13/22/1212

بال ييالة الرياضييية  12/22/1212تييع القييياس القبلييي لعنا يير اليا يية البدنييية يييوع الي يييا   -
 هليوليدو الرياضي.بنادت 
 تنفــيذ البرنامج:

التجريبيية لميدة ي يية  يهور ابتيدا ر مين اةربعيا  تع تنتيى البرنامم المقتيره عليى المجموعية 
وحدات أ بوعيار )زمن  5أ بوا( بوا ع  21على مد  ) 1/1/1211وحتى الاينين  5/22/1212

( وحدة تدريبية و يد تيع وضيع مكونيات البرنيامم وتحدييد م يتويات 52د يقة( بنجمالي ) 22الوحدة 
فيييتع التيييدريب ب يييدة متو يييطة اليييىت يعيييادم  يييدة الحمييي  تبعيييار لمعيييدم ضيييربات القليييب فيييي الد يقييية  

%( مع التدر  مين  ي م زييادة عيدد ميرات التكيرار حتيى و ي  فيي النهايية مليى الحمي  اة ي  32)
 % من أ  ى معدم لضربات القلب لك   يدة.13من اة  ى الىت يعادم 
 القياس البعدي: 

 -ع8/1/1211 اميييييييت الباحيتيييييييان بييييييينجرا  القيا يييييييات البعديييييييية لعينييييييية البحيييييييث بتييييييياري، )
 ( و د تع معادة القياس على النحو التالي:ع22/1/1211

ال يييالة الرياضييية بنيياد  هليولييييدو  القييياس البعييدت لقيا ييات عنا ييير الليا يية البدنييية. -2
 الرياضى .

 القياس البعدت لمكونات الج ع. -1
 القياس البعد  لم تو  هرمون ال يرتونين بمعم  البر  بم ر الجديدة . -5

 سبب اختيار العينة:
 (  نة.53 -53أن تكون العينة من ال يدات ال تي تتراوه أعمارهن ما بين ) -
أ يهر  5موافقة ال يدات على الا تراز في برنامم مقاومة كيتي  بي  المقتره  ي  م ميدة  -

 مع موافقتهن بنجرا  التحالي  المطلوبة.
بالنييييادت  موافقيييية ال يييييدات علييييى أن يكييييون تطبييييير البرنييييامم أينييييا  فتييييرة تييييدريبات أبنييييا هن -

 وم احبتهن لهع.
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 الانتااع في الحضور بالنادت أينا  ممار ة برنامم مقاومة كيتي  بي  المقتره. -
ال ييييدات بن يييبة كبييييرة مييينهن لا يميييارس الرياضييية  ويتضيييلن الجليييوس بالنيييادت طيلييية فتيييرة  -

 انتاار انتها  أبنا هن من التدريبات.
الالتحييا  بييوت ن ييا  رياضيييي  لييع ي ييبر لهيين ممار ييية أت نييوا ميين اةلعيياب الرياضيييية أو -

 لل يدات بالنادت.
لاحايييت الباحيتيييان رغبييية  ويييية لممار ييية تيييدريبات بمجيييرد عيييرض فكيييرة البرنيييامم بوا يييطة  -

تدريبات كيتي  بيي  الهوا يية  ا ية أنهيا أداة حدييية ا يت دامها فيي التيدريبات الهوا يية وليع 
 ي بر ا ت دامها في  الات النادت للتدريب الهوا ي لل يدات.

 (11)ن= توصيف العينة الكلية عدديا   (0دول )ج

 النسبة المئوية العدد بيان العينة

 %05 6 مجموعة تجريبية

 %05 6 مجموعة ضابطة

 %52 6 الاستطلاعية

 %122 11 الكلية

 و د راعت الباحيتان ال رو  التالية في ا تيار العينة:
 الوصف الإحصائي لعينة البحث:

 (10)ن=  ي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات الوصفية قيد البحثالمتوسط الحساب (3جدول )

 ل ع م وحدة القياس المتغيرات

 2.525 3.36 35.51 سنة السن

 2.415 5.33 160.16 سم الطول

 1.53 12.52 65.13 كجم الوزن

ت ( فييي جميييع المت يييرا5)±( أنيي : انح يير معاميي  الالتييوا  مييا بييين 5يتضييح ميين جييدوم )
 الو تية  يد البحثم مما يدم على اعتدالية البيانات.

 عرض النتائج:
 (10)ن=  دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات الوصفية (4جدول )

 الدلالة ʊ مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

 2.055 11.2 46.2 5.65 التجريبية السن

 30.2 5.33 الضابطة

 2.502 14.2 43.2 5.15 التجريبية الطول

 35.2 5.13 الضابطة

 .2.12 1.2 2..4 1.15 التجريبية الوزن

 2..0 4.63 الضابطة

 2.23* الدلالة > 
( أن : لا يوجد فرو  بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  ياس 5يتضح من جدوم )

 على تكافي المجموعتين  ب  تطبير البرنامم. المت يرات الو تية  يد البحث مما يدم
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 (5جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة

 (10)ن=  اس القبلي للاختبارات البدنية في القي

 الدلالة ʊ مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

 .2.12 16.52 42.52 6.55 التجريبية الجلوس من الرقود

 35.52 6.05 طةالضاب

اختبار الضغط 

 المعدل

 .2.46 13.52 34.52 5.55 التجريبية

 43.52 5.05 الضابطة

اختبار مرجحة كتيل 

 بيل

 2.465 13.52 43.52 5.05 التجريبية

 34.52 5.55 الضابطة

 .2.12 16.52 35.52 6.05 التجريبية اختبار المرونة

 42.52 6.55 الضابطة

 2.23 * الدلالة >
( أنييي : لا يوجيييد فيييرو  بيييين المجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة فيييي 3يتضيييح مييين جيييدوم )

 القياس القبلي ل  تبارات البدنية  يد البحث مما يدم على تكافي المجموعتين.
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبلي 

 (10)ن=     الجسم لمستوى هرمون السيرتونين ومكونات

 الدلالة ʊ مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

هرمون 

 السيرتونين

 2.2.0 5.52 52..4 1.05 التجريبية

 01.52 4.55 الضابطة

وزن الكتلة 

 العضلية

 2.153 52.. 45.52 0..5 التجريبية

 32.52 5.21 الضابطة

وزن الكتلة 

 الدهنية

 2.402 13.2 44.2 5.33 التجريبية

 34.2 5.65 الضابطة

مؤشر كتلة 

 الجسم

 2.153 15.2 31.2 6.33 التجريبية

 42.2 6.65 الضابطة

قياس نسبة 

 الماء

 2.632 15.2 36.2 6.2 التجريبية

 40.2 5.2 الضابطة

هرمون 

 السيرتونين

 2.125 16.52 35.52 6.05 التجريبية

 42.52 6.55 الضابطة

 2.23لة > * الدلا
( أنييي : لا يوجيييد فيييرو  بيييين المجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة فيييي 2يتضيييح مييين جيييدوم )

وزن الكتليية  –القييياس القبلييي لم ييتو  هرمييون ال يييرتونين ومكونييات الج ييع )وزن الكتليية العضييلية 
 و ياس ن بة الما (  يد البحثم مما يدم على تكافي المجموعتين. –الدهنية 
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 (5جدول )

 روق بين المجموعتين التجريبية والضابطةدلالة الف

 (10)ن=   في القياس البعدي للاختبارات البدنية 

 الدلالة ʊ مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات الاختبارات

الجلوس من 

 الرقود

 50.2 1.65 التجريبية
*5.2 2.235 

 06.2 4.33 الضابطة

اختبار الضغط 

 المعدل

 50.2 1.65 التجريبية
*5.2 2.235 

 06.2 4.33 الضابطة

اختبار مرجحة 

 كتيل بيل

 55.2 15.. التجريبية
*0.2 2.212 

 03.2 3.13 الضابطة

 اختبار المرونة
 55.2 52.. التجريبية

*2.222 2.224 
 01.2 3.52 الضابطة

 2.23* الدلالة > 
ن التجريبييية ( أنيي : يوجييد فييرو  ىات دلاليية مح ييا ية بييين المجمييوعتي1يتضييح ميين جييدوم )

 والضابطة في القياس البعدت في المت يرات البدنية  يد البحث ل الح المجموعة التجريبية.
 (1جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي 

 (10)ن=   لمستوى هرمون السيرتونين ومكونات الجسم

 الدلالة ʊ رتبمجموع ال متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

هرمون 

 السيرتونين

 55.2 52.. التجريبية
2.222* 2.224 

 01.2 3.52 الضابطة

وزن الكتلة 

 العضلية

 55.2 52.. التجريبية
2.222* 2.224 

 01.2 3.52 الضابطة

وزن الكتلة 

 الدهنية

 34.52 5.55 التجريبية
13.52 2.452 

 43.52 5.05 الضابطة

مؤشر كتلة 

 الجسم

 04.2 4.2 لتجريبيةا
3.2* 2.215 

 54.2 2.. الضابطة

قياس نسبة 

 الماء

 55.2 52.. التجريبية
2.222* 2.224 

 01.2 3.52 الضابطة

هرمون 

 السيرتونين

 55.2 52.. التجريبية
2.222* 2.224 

 01.2 3.52 الضابطة

 2.23* الدلالة > 
ح ييا ية بييين المجمييوعتين التجريبييية ( أنيي : يوجييد فييرو  ىات دلاليية م8يتضييح ميين جييدوم )

 والضابطة ل الح المجموعة التجريبية في  ياس جميع المت يرات عدا  ياس )وزن الكتلة الدهنية(.
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 (.جدول )

 (6)ن=  دلالة الفروق بين القياسين للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية 

 الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الاختبارات

الجلوس من 

 الرقود

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

 الضغط

 المعدل

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

مرجحة كتيل 

 بيل

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

 اختبار المرونة 

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =
 2.23* الدلالة > 

( أنييي : يوجيييد فيييرو  ىات دلالييية مح يييا ية فيييي الا تبيييارات البدنيييية 8يتضيييح مييين جيييدوم )
 ل الح القياس البعدت.

 (12جدول )

 (6)ن=  نسب التحسن بين القياسين القبلي/ البعدي للمجموعة للتجريبية في الاختبارات البدنية

 % الاختبارات

 44.2 قودالجلوس من الر

 3..11 الضغط المعدل

 1..0 مرجحة كتيل بيل

 022.2 اختبار قياس المرونة من الوقوف

 2.23* الدلالة > 
( أنيي : تتاوتييت ن ييب التح يين فييي المت يييرات لييد  أفييراد المجموعيية 22يتضييح ميين جييدوم )

 التجريبية.
 (2 ك  )

 ي الاختبارات البدنيةنسب التحسن بين القياسين القبلي/ البعدي للمجموعة للتجريبية ف
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 (6)ن=  عة التجريبية في باقي المتغيراتدلالة الفروق بين القياسين للمجمو (11جدول )

 الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الاختبارات

هرمون 

 السيرتونين

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

وزن الكتلة 

 العضلية

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

 الكتلة الدهنية

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

مؤشر كتلة 

 الجسم

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 352 01.2 

   ــ =

 نسبة الماء

- 1 1.2 1.2 

1...* 2.246 + 5 4.2 02.2 

   ــ =

هرمون 

 يرتونينالس

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.205 + 6 3.52 01.2 

   ــ =

 2.23* الدلالة > 
( أنييي : يوجيييد فيييرو  ىات دلالييية مح يييا ية بيييين القيا يييين ل يييالح 22يتضيييح مييين جيييدوم )

 القياس البعدت.
 (10جدول )

  سيرتونيننسب التحسن بين القياسين القبلي/ البعدي للمجموعة التجريبية في مكونات الجسم وهرمون ال

 (6)ن= 

 % الاختبارات

 114.2 هرمون السيرتونين

 35.2 الكتلة العضلية 

 5..0 الكتلة الدهنية

 34.5 مؤشر كتلة الجسم

 ..11 نسبة الماء

 2.23* الدلالة > 
( أنيييي : تتاوتييييت ن ييييب التح يييين لييييد  المجموعيييية التجريبييييية فييييي 21يتضييييح ميييين جييييدوم )

 المت يرات  يد البحث.
 (0شكل )

 تحسن بين القياسين القبلي/ البعدي للمجموعة التجريبية في مكونات الجسم وهرمون السيرتونيننسب ال
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 (13جدول )

 (6)ن=  دلالة الفروق بين القياسين للضابطة في الاختبارات البدنية ونسب تحسنها

 الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الاختبارات

الجلوس من 

 الرقود

 

 ــ ــ ــ -

0.23* 2.240 + 5 3.2 15.2 

= 1   

 الضغط

 المعدل

 ــ ــ ــ -

1.62 2.12. + 3 0.2 6. 

= 3   

مرجحة كتيل 

 بيل

- 4 0.55 11.2 

..44 2.345 + 1 4.2 4.2 

= 1   

 المرونة

- 5 3.62 11.2 

1.55 2.116 + 1 3.2 3.2 

   ــ =

 2.23* الدلالة > 
( أنيييي : يوجييييد فييييرو  ىات دلاليييية مح ييييا ية بييييين القيا ييييين لييييد  25ح ميييين جييييدوم )يتضيييي

المجموعيية الضييابطة ل ييالح القييياس البعييدت فييي ا تبييار )الجلييوس ميين الر ييود( فقييط بينمييا لا يوجييد 
 فرو  في با ي الا تبارات البدنية  يد البحث.

 (14جدول )

 (6)ن=  ة في الاختبارات البدنيةنسب التحسن بين القياسين القبلي/ البعدي للمجموعة الضابط

 % الاختبارات

 6.1 الجلوس من الرقود

 12.2 المعدل الضغط

 16.1 مرجحة كتيل بيل

 04.6 المرونة

 2.23* الدلالة > 
( أنيييي : تتاوتييييت ن ييييب التح يييين لييييد  المجموعيييية الضييييابطة فييييي 25يتضييييح ميييين جييييدوم )

 المت يرات  يد البحث.
 (3شكل )

 القبلي/ البعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنيةنسب التحسن بين القياسين 
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 (6)ن=  في المتغيرات قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (15جدول )

 الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الاختبارات

هرمون 

 السيرتونين

- 1 0.2 0.2 

1.51 2.255 + 5 3.12 1..2 

   ــ =

وزن الكتلة 

 العضلية

- 0 1.52 3.2 

1.01 2.005 + 3 4.2 10.2 

= 1   

 الكتلة الدهنية

- 5 3.2 15.2 

 ــ ــ ــ + 2.243 *0.20

= 1   

مؤشر كتلة 

 الجسم

- 6 3.52 01.2 

 ــ ــ ــ + 2.201 *0.20

   ــ =

 نسبة الماء

- 3 4.33 13.2 

2.504 2.622 + 3 0.65 1.2 

   ــ =

هرمون 

 السيرتونين

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 3.52 01.2 

   ــ =

 2.23* الدلالة > 
( أنيييي : يوجييييد فييييرو  ىات دلاليييية مح ييييا ية بييييين القيا ييييين القبلييييي 23يتضيييح ميييين جييييدوم )

عييييض المت يييييرات هييييي هرمييييون والبعيييدت لييييد  المجموعيييية الضييييابطة ل ييييالح القييييياس البعييييدت فييييي ب
 ال يرتونين  الكتلة العضلية  الكتلة الدهنية  مي ر كتلة الج ع  ن بة الما (.

 (6)ن=  نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مكونات الجسم وهرمون السيرتونين (16جدول )

 % الاختبارات

 56.4 هرمون السيرتونين

 3.2 يةوزن الكتلة العضل

 5.0 الكتلة الدهنية

 4.2 مؤشر كتلة الجسم

 2.40 نسبة الماء

 2.23* الدلالة > 
( أنييي : تتاوتيييت ن يييب التح ييين ليييد  المجموعييية الضيييابطة فيييي  22يتضيييح مييين جيييدوم  )

 المت يرات  يد البحث.
 ن السيرتونيننسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مكونات الجسم وهرمو (4شكل )
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 (15جدول )

 (6)ن=  دلالة الفروق بين القياسين للمجموعة الضابطة في باقي المتغيرات

 الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه الاختبارات

هرمون 

 السيرتونين

- 1 0.2 0.2 

1.51 2.255 + 5 3.12 1..2 

   ــ =

وزن الكتلة 

 العضلية

- 0 1.52 3.2 

1.01 2.005 + 3 4.2 10.2 

= 1   

 الكتلة الدهنية

- 5 3.2 15.2 

 ــ ــ ــ + 2.243 *0.20

= 1   

مؤشر كتلة 

 الجسم

- 6 3.52 01.2 

 ــ ــ ــ + 2.201 *0.20

   ــ =

 نسبة الماء

- 3 4.33 13.2 

2.504 2.622 + 3 0.65 1.2 

   ــ =

هرمون 

 السيرتونين

 ــ ــ ــ -

0.02* 2.201 + 6 3.52 01.2 

   ــ =

 2.23* الدلالة > 
( أنيييي : يوجييييد فييييرو  ىات دلاليييية مح ييييا ية بييييين القيا ييييين القبلييييي 21يتضيييح ميييين جييييدوم )

والبعيييييدت ليييييد  المجموعييييية الضيييييابطة ل يييييالح القيييييياس البعيييييدت فيييييي بعيييييض المت ييييييرات )هرميييييون 
 ة  مي ر كتلة الج ع  ن بة الما (.ال يرتونين  الكتلة العضلية  الكتلة الدهني

 (5شكل )

نسب التحسن بين القياسين القبلى/البعدى للمجموعة التجريبية و الضابطة فى مكونات الجسم و الاختبارت 

 البدنية
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 المعاملات العلمية المستخدمة:
 Russian اميييت الباحيتيييان بتطبيييير المعيييام ت العلميييية لا تبيييار مرجحييية كتيييي  بيييي  

swing. 
 ساب معامل الصدق:ح

 (11جدول )

 (12)ن=  لاختبار كتيل بيل  الفروق بين الربيعي )الأعلى/ الأدنى(

 المتغيرات
 الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 الدلالة ت
 ع م ع م

 2.222 *6.52 4.00 42.50 5.15 52.46 اختبار كتيل بيل

 2.23* الدلالة > 
لالييية مح يييا ية بيييين الربيعيييي اةعليييى ( أنييي : يوجيييد فيييرو  ىات د28يتضيييح مييين جيييدوم )

 واةدنى ل الح الربيعي اةعلى.
 حساب معامل الثبات:

 (.1جدول )  

 (12)ن=  لاختبار كتيل بيل  قيم الارتباط بين التطبيق )الأول/ الثاني(

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الدلالة ت
 ع م ع م

 2.222 *31..2 6.45 54.52 6.64 46.12 اختبار كتيل بيل

 2.23* الدلالة > 
( أن : يوجد فرو  ىات دلالة مح ا ية بين التطبيقينم مما يدم على درجية 28يتضح من جدوم )

 يبات الا تبار المقتره.
 المعالجات الإحصائية:

 ( ويلكك ون.Zدلالة الترو  ) -1   الإح ا  الو تي. -2
  ن )%(.ن ب التح -5  ( مان وتيني.دلالة الترو  ) -5

 مناقشة النتائج:
 مناقشة الفرض الأول:

( يتضييييح أنيييي  لا توجييييد فرو ييييار ىات دلاليييية مح ييييا ية بييييين 22 – 3بييييالنار لجييييدوم ميييين )
المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبليي ل  تبيارات البدنيية  ييد البحيثم مميا ييدم عليى 

التجريبيية والضيابطة فيي مكونيات الج يع تكافي المجميوعتين  كيىا لا يوجيد فرو يار بيين المجميوعتين 
)وزن الكتليية العضييلية  وزن الكتليية الدهنييية   ييياس ن ييبة المييا (  يييد البحييثم ممييا يييدم علييى تكييافي 

 (.2المجموعتين كما يوضحها جدوم )
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( ملى وجود فرو ار مح ا ية بين المجموعتين التجريبية والضابطة فيي 1كما ي ير جدوم )
ر الجلوس من الر ود  ا تبار الض ط المعدم  ا تبار مرجحية كتيي  بيي   القياس البعدت في ا تبا

 ا تبار المرونة ل الح المجموعة التجريبية.
( نجيييد أنييي  توجيييد فرو يييار ىات دلالييية مح يييا ية فيييي الا تبيييارات البدنيييية 8وبيييالنار لجيييدوم )

راد المجموعية ل الح القياس البعدت للمجموعة التجريبيةم مما ي ير لتتاوت ن يب التح ين ليد  أفي
% والضي ط المعييدم 55(م حييث بل ييت فيي الجليوس ميين الر يود 1التجريبيية كميا يوضييحها جيدوم )

 %.122% وا تبار  ياس المرونة بن بة 18.8%  وا تبار مرجحة كتي  بي  228.5
( لوجييييود فرو ييييار ىات دلاليييية مح ييييا ية بييييين القيا ييييين القبلييييي والبعييييدت 22وي ييييير جييييدوم )
 الح القياس البعدت في مكونات الج ع  وتعزو ىلز الباحيتان وجود تتاوت للمجموعة التجريبية ل

ن ييب التح يين فييي المت يييرات )الجلييوس ميين الر ييود  الضيي ط المعييدم  ا تبييار مرجحيية كتييي  بييي   
 ا تبار  ياس المرونة من الو وف( لتاعلية البرنامم المقتره بوا طة كتي  بي .

(م حيييث أ ييار للتييويير الإيجييابي 15( )1212وآ ييرون ) Vahidianكمييا يتتيير مييع ىلييز  
على اليا ية البدنيية ومكونيات الج يع  وتح ين ال ييرتونين ليد  جنيود حيرس الحيدود بعيد م ياركتهع 

( علييييى تح يييين م ييييتو  ال يييييرتونين ووجييييدت ع  يييية  وييييية بييييين ت ييييير TRXفييييي برنييييامم تييييدريب )
 ة ومكونات الج ع.ال يرتونين وال عادة لما كان ل  تويير ميجابي على الليا ة البدني

( مليييييى أهميييييية رياضييييية رفيييييع الجيييييرس 12( )1221وآ يييييرون ) Teaiyakovكميييييا أ يييييارت 
Kettle bell م ممييا  ييياعد عليييى التقيييدع البييدني اليييىت ياهيييرئ الرياضيييون النا ييي ين دا ييي  جامعييية

  ورجوت الحكومية.
  Thomas(  وأيضيييييار 1222( )28) Simen  Prandrovويتتيييير ميييييع ىلييييز كييييي ر ميييين 

(م حيث أ يار مليى أهميية بنيا  القيدرة عليى التحمي  فيي أنامية  12( )1225رون )وآ  Larsonو
 Kettleالتيدريب  ا ية للمنت يب الرو ييم حييث تركيز أ ياليب بنيا   يوة التحمي  عليى ا يت داع 

bell  ك  أ ا ي في تدريب  وة التحم   وهىا ما أوضحت  
  Drandrov (  كميييا اتتييير معهيييا أيضيييار 1221 ()58) Teoriya Belyaev درا ييية  
Simen (1222( )28 حيث أ ار ملى وجيود معيدلات نجياه تناف يية لرافعيي الجيرس  )Kettle 

bell  لمي رات النمو البدني والليا ة البدنية في رو يا و ياعد التميرين بوا يطةKettle bell  عليى
 تح ن مكونات الج ع ومعدم المرونة.

جييد فييرو  داليية مح ييا يار بييين ممييا  ييبر نجييد تحقيير التييرض اةوم الييىت ييينن علييى: لتو 
القيييياس القبليييي والبعيييدت للمجميييوعتين التجريبيييية والضيييابطة ل يييالح القيييياس البعيييدت فيييي كييي  مييين 

 مكونات الج ع والمت يرات البدنيةل.
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 مناقشة الفرض الثاني:
( نجيييد أنييي  يوجيييد فرو يييار ىات دلالييية مح يييا ية بيييين القيا يييين ل يييالح 21بيييالنار لجيييدوم )
ن ال يييرتونين  ونجييد تتيياوت ن ييب التح يين لييد  المجموعيية التجريبييية  و ييد القييياس البعييدت لهرمييو 

 %.285جا ت أعلى ن بة تح ن في هرمون ال يرتونين 
المقتره على تح ن م تو  هرمون  Kettle bellوتعزو ىلز الباحيتان لبرنامم كتي  بي  

( حييث أ يار 12( )1228ال يرتونين لد  أفراد العينة  ويتتر مع ىلز ك ر مين عبيدون ال يعدت )
على زيادة م تو  ال ييرتونين ليد  لاعبيي الطيا رة بنيادت الق ييع الرياضيي بعيد ا يت داع تيدريبات 

 التحم  دون الو وم ملى الحد اة  ى  ا ة على  باب لاعبي الطا رة بنادت الق يع.
(  حييث  ياعد زييادة م يتو  22( )1228وآ يرون ) Moskvinو د اتتقيا أيضيار ميع ىليز 

( 21( )1221ال يرتونين من الحد من الض ط النت ي والتعب  واتتر أيضار معهع جيهيان عي ع )
Medica ( حيييث أ ييارا لتح يين م ييتو  هرمييون ال يييرتونين بعييد ممار يية 38( )1212وآ ييرون )

 تدريبات هوا ية.
( حيييث أ ييار لتييويير التييدريب علييى 32( )1228وآ ييرون ) Fudinو ييد اتتقييا أيضييار معهييع 

( نجييد تتيياوت 22م ييتويات ال يييرتونين  ا يية عنييد تحلييي  م ييتويات الب زمييا  وبييالنار لجييدوم )
ن ب التح ن لد  المجموعة الضابطة في المت ييرات  و يد جيا  م يتو  هرميون ال ييرتونين أعليى 

 %  وهىا ما يعززئ الباحيتان للبرنامم المقتره.32.5ن بة بل ت 
( وجود فرو  ىات دلالة مح ا ية بين القيا ين القبلي والبعدت لد  21ونجد في جدوم )

المجموعييية الضيييابطة ل يييالح القيييياس البعيييدت فيييي بعيييض المت ييييرات )هرميييون ال ييييرتونين  الكتلييية 
 العضلية  الكتلة الدهنية  مي ر كتلة الج ع  ن بة الما (.

حيييث أفيياد تييويير   (77) (   33( )1221وآ ييرون ) Kostiantynو ييد اتتيير مييع ىلييز 
على الرياضيونم مما يدم ع  كتا ة البرنيامم التجريبيي   Kettle bellالتدريب بوا طة كتي  بي  

( عاميييييار 12-28( مييييين أهميييييية تيييييدريب الطييييي ب ىوت )58( )1221وآ يييييرون ) Dmytroواتتييييير 
 وتح ن معدلات بنا  القدرة لديهع. Kettle bellبوا طة 

( لتيويير تيدريبات اةعمييام ب يك  جييد فييي تح ين م ييتو  12( )1228و يد أفياد  ييعدون )
 ال يرتونين.

لىا مما  بر نجد تحقر الترض الياني الىت يينن عليى: لتوجيد فيرو  دالية مح يا يار بيين 
القييياس القبلييي والبعييدت للمجمييوعتين التجريبييية والضييابطة ل ييالح القييياس البعييدت لم ييتو  هرمييون 

 ال يرتونينل.
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 الثالث:مناقشة الفرض 
( نجد تتاوت ن ب التح ن لد  المجموعة التجريبية  و د بل ت ن يبة 21بالنار لجدوم )
%  وتعييييزو الباحيتييييان ىلييييز ملييييى التح يييين فييييي القييييياس البعييييدت لييييد  51تح يييين الكتليييية العضييييلية 

( ر يع بييانى لن يب 1المجموعة التجريبية وفاعلية البرنيامم التجريبيي المقتيره كميا يوضيحة  يك  )
ين القيا ييين القبلييى / البعييد  للمجموعيية التجربييية فييى مكونييات الج ييع وم ييتو  هرمييون التح يين بيي

 ال يرتونين .
(  15( وآ يرون)1228) Simen (1222( )28 )Uanciniو د اتتقيا ميع ىليز كي ر مين 

Teoriya (1221( )11 حيييث أ ييار ملييى أهمييية الرياضيية بوا ييطة كييرة الجييرس  )Kettle bell 
 عم  البدني للنا  ين.لل باب  ا ة لت كي  ال

% تعزو ىلز الباحيتان الي تايير  285و د جا ت ن بة تح ن م تو  هرمون ال يرتوين بل ت 
(   ليما 1228 ( )52)    Abdaunبرنامم مقاومة كيتي  بي  المقتره و يتتر مع ىلز ك  من 

( حيث ا ارا لتح ن م تو  51()1228و ا رون )  Bromek(   15( ) 1228علي )
( حيث  58( |) 1212وا رون ) Alajeeliيرتونين عند ممار ة الرياضة و يتتر معهع ايضا ال 

ا ارا الى تح ن م تويات ال يرتونين  ا ة لد  المرضى   الىين يعانوا ال منة عند ممار ة 
 .الرياضة 

( ميين 22( )1228وآ ييرون ) Meigh( وآ ييرون  وأيضييار 1212) Levineويتتيير معهييع 
  حييث أنهيا تعمي  عليى ميزيم Kettle bell   يوة التحمي   بوا يطة كيرة الجيرس أهميية أ ياليب بنيا

من مهارات ال طا والنطير لليقي  وتبتعيد عين اليروتين التقلييدت لتيدريبات  يوة التحمي  كيىلز ا يارة 
prontenko   ( فيى اهميية التيدربيات التحمي  للع يكربين بوا يط  كتيي  21( ) 1228وا يرون )

 بي  .
( حيث أفاد بون التقيدع البيدني 33( )1221وآ رون ) Kostiantynز وكىلز يتتر مع ىل

ث أينيا  تيدريبات الجيز  العليوت مين 21للنا  ين يكون ب ك  ملحوظ عند تيبييت كيرة الجيرس لميدة 
 الكتتين والىراعين  ا ة في تدريبات الدوران فو  الرأس.

 ية ميع النا يي ين   ا Kettle bellو يد ليوحت تقيدع اةدا  بوا يطة تيدريبات كيرة الجيرس 
 Kettle bell( حيث أفاد  عبية ا ت داع أداة 1212( )55) Chan  Maclnnisويتتر مع ىلز 

في تدريبات القيوةم حييث ت ياعد عليى مراعياة التيرو  الترديية  و يد اتتقيا ميع ىليز كي ر مين تومياس  
ت (  حيييييث أفيييياد فا ييييدة مهييييارا22وآ ييييرون ) Rufoوأيضييييار  Tavares(م 12( )1225لار ييييون )

مميا ي ياعد فيي توهيي  وتح يين القيوة العضيلية وت ياعد عليى  Kettle bellالمرجحية لمقيبض أداة 
( حييث أ يار مليى تح ين الحالية البدنيية للطي ب 1221( )33) Vitalyتح ين الليا ة  ويتتر ميع 

 .Kettle bellفي مي  ات التعليع العالي في القوات الم لحة اةوكرانية ب بب ا ت داع 
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( يتضح تتاوت ن ب التح ن للمجموعة الضابطة فى المت يرات  يد البحث و  5 ك  ) بالنار ل
% فى ا تبار الجلوس من الر ود و اعلى ن بة تح ن ا تبار  2.2جا ت ا   ن بة ت ن 

( تتاوت ن ب التح ن فى مكونات الج ع و م تى 5% كما يتضح من  ك  ) 15.2المرونة 
 ح ن لل يرتونين للمجموعة هرمون ال يرتونين و بل ت ن بة الت

( تح ن القياس البعد  للمجموعة التجريبية فى  3% و يتضح من  ك  ) 32.5الضابطة 
% و تعزو ىلز الباحيتان لتايير برنامم  مقاومة  285م تو  هرمون ال يرتونين حيث بل ت 
و   Eisinger(    31( )1212و ا رون )  Levineكيتي  بي  المقتره و  د اتتقا ك  من 

Grigoletto (1212()35  )(  31()1221وا رون)   Gimazov(    58( ) 1228ا رون )
 Khomyakov ( حيث اتتقا على تاييركيتي  بي  على تح ين الكتلة  35()1212وا رون )

العضلية اينا  تمرينات المرجحة و كىلز كيا حققت التوازن للرا  ى البالية فى درا ة 
Grigoletto ( 1212وا رون)(كىلز اتتر معهع 35 ) 
Eisinger(1228 ( )58  وايضا )Faraj  ( وايضيييا   32( ) 1228وا يييرون   )Wu  
وا يييييرون  Voprosy(   13( )1228وا يييييرون ) Wang(  و كيييييىلز 12()1228وا ييييرون )

( حيييث اتتقييا علييى تييايير تح يين م ييتو  هرمييون ال ييعادة )ال يييرتونين (  ا يية بعييد 32()1228)
لات الطوارئ المرضية وايضا لمرضى  رطان الييد  مين ال ييدات و هيىا ممار ة الرياضة فى حا

( ميين تح يين القييياس البعييد  بييين المجمييوعتين  2مييا يتتيير مييع  نتييا م الدرا يية كمييا وضييحة  ييك  )
التجريبييية والضييابطة ل ييالح المجموعيية التجريبييية حيييث البحييث و يتتيير ىلييز مييع نتييا م درا يية كيي  

(  حيييث ايييارا الييي تح يين نمييط الحييياة ال ييحي  23) ( 1212وا ييرون ) Rufo-Tavaresميين 
 Del Monteلل يدات  ا تا بعد التدريب بوا يطة الكتيي  بيي  وكيىلز جيودة الحيياة و اتتير معية 

( حيييث ا ييارا الييي اهمييية التنييوا بييين م ييتويات مرجحيية كتييي  بييي  اينييا   51( ) 1212و ا ييرون )
( حييث ا 51( ) 1212وا يرون ) Abdulrasoolالتدريب وجا  م توت التح ن ايضا من درا ة 

 ارا الي تح ن م تويات ال يرتونين بعيد تح ين الليا ية الت ييولوجية بعيد ممار ية الرياضية و هيىا 
( و ايضييا يتتيير م ييطتى عبييدالعزيز 53( )1225مييا يتتيير معيية يو ييا لازع كمييا  و ا ييرون )

تضييييح تح يييين (ي22( و بييييالنار لجييييدوم )52()1223(   نييييد  د ع يييياع )18()1222 ييييداد )
% ليييد  المجموعييية التجريبيييية بيييين القيا يييين القبليييى و  18.8ا تبيييار مرجحييية كيتيييي  بيييي  بن يييبة 

( فى الر ع البياني و د جا ت ن بة تح ين ا تبارمرجحية كيتيي  بيي  2البعد  كما يوضحها  ك )
( فيى 5كميا يوضيحها  يك  )%  22.8بيين القيا يين القبليى و البعيد  ليد  المجموعية الضيابطة 

ع البييييانى و تعيييزو ىليييز الباحيتيييان لاهميييية التيييدر  بناييياع تيييدريب كيتيييي  بيييي   ا ييية لجمييييع الر ييي
 ( 52()1228و ا رون ) Belyaevالم تويات و الت ات العمرية و يتتر مع ىلز درا ة 
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( حيييييث افيييياد تييييايير التييييدريبات علييييي م ييييتو   1223()52) Brittanyو يتتيييير مييييع ىلييييز 
را ة الحالية حيث بل ت ن بة تح ين المجموعية التجريبيية فيى الهرمونات و هىا يتتر مع نتا م الد

( فيييى 2(  )3% كميييا يوضيييحها  يييك  ) 32.5% و جيييا ت للضيييابطة  285هرميييون ال ييييرتونين 
 Medica(  22()1228و ا ييييييييييرون ) Pawlakالر ع البياني و  د اتتر ىلز مع درا ة ك  من 

 ييرونين فيى ب زميا اليدع حيث افاد التيدريب تح ين م يتويات ال  (38()1212) و ا رون 
(  ا ية افيادت ممار ية الرياضية تح ين 25()1212و ا يرون )  Rieder  و اتتقا معهع ايضا 

( اليي تح ين  فيى 25()1212و ا يرون )  Roseم يتو   ال ييرتونين لمرضيى القليب    و افياد 
 تيييض معيييدم الهرمونيييات التيييي ت يييبب القلييير عنيييد زييييادة م يييتو  هرميييون ال ييييرتونين  ا ييية بعيييد 

(    38()1212وا يرون )Li , J Dong ممار ة الرياضة ب ك  م تمر و يتتر ىلز مع كي  مين 
Chan  وا رون 

الييي الت يييرات التييى ت يياعد علييي رفييع م ييتويات  Li , J Dong( حيييث ا ييار 55()1212)
كجييع  22( الييي الييدور الييى  تلعبيية كيتييي  بييي   ا يية وزن 1212) Chanال يييرتونين و  ييد اتتيير 

( 52()1221(   نهى عبدالعايع )53()1228وا رون ) Charlesالقوة   و د اتتر فى تدريبات 
( اليييي 55()1221(   ييييد طييي  الحجيييار   ودييييع التكريتيييى )13()1228  د ح ييينى عبيييدالعزيز )

اهمية برنامم التمرينات الهوا ية  ا ة للمرضى و مرضي ال داا الن تى و الاطتام و مرضي 
(   عالييية عييادم  ييمس 28()1228تتقييا كيي  ميين عيييد د  ييليمان )ضيي ط الييدع المرتتييع و كييىلز ا

(   حيييث اتتقييا علييى دور التمرينيييات لتح يين بعييض المت ييييرات البدنييية و هييىا ايضيييا 28()1225)
( حيث ا ارا لتح ن بعض مكونيات الج يع 21()1222يتتر مع درا ة ع اع انور عبداللطيا )
نة و هىا مايتتر مع نتا م البحث بيالنار   52 -52لد  الا حا  و يدات ورجام فى  ن من 

( يوضيييحا ن يييبة التح ييين بيييين القيا يييين القبليييى و البعيييد  للمجموعييية 22(   جيييدوم )21لجيييدوم )
التجريبييية فييى مكونييات الج ييع حيييث بل ييت ن ييبة تح يين بييين القيا ييين القبلييى و البعييد  فييى الكتليية 

لضييابطة ن ييبة التح يين بييين % فييى المجموعيية التجريبييية و جييا ت فييى المجموعيية ا 51العضييلية 
% فيييى المجموعييية  18.3% و الكتلييية الدهنيييية 5القيا يييين القبليييى و البعيييد  للمجموعييية الضيييابطة 

% و جييا ت ن يييبة 3,1التجريبييية و بل ييت ن ييبة التح ييين فييى ن ييبة الييدهون للمجموعييية الضييابطة 
وجيييا ت % بيييين القيا يييين القبليييى البعييد  للمجموعييية التجريبيييية  55.1تح يين مي ييير كتلييية الج ييع 

% فيييى  28.8% ليييد  المجموعييية الضيييابطة و ن يييبة الميييا   5ن يييبة تح ييين مي ييير كتلييية الج يييع 
( و 5(  )1. % ليد  المجموعية الضيابطة كميا يوضيحها  ييك  )51المجموعية التجريبيية و بل يت 

تعزو ىلز الباحيتان لتح ين المجموعية التجريبيية عين الضيابطة لبرنيامم كيتيي  بيي  المقتيره   كميا 
( الييي اهمييية القيا ييات فييى المجييام 11()1225ن د ن ييرالدين    الييد بيين حمييدان )افيياد كيي  ميي
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(   ابيييوالع  عبيييدالتتاه   ري يييان 11()1223الرياضيييي و  يييد افييياد كييي  مييين ع ييياع احميييد حلميييي )
( اليييي اهميييية التيييدريب الرياضيييى لتح ييين اليييدلا   و المي يييرات مميييا ي يييير اليييى 1()1222 يييريبط )

وا ييرون   Vancini( مييع درا يية 18()1222 ن يير الييدين رضييوان )اهمييية القييياس كمييا اتتيير د
الي فا دة كيتي  بيي  فيى تح يين تمرينيات القيوة الهوا يية مميا  Vancini( حيث ا ارا 15()1228)

ي اعد علي تح ن الن مة العضلية و القوة و هىا ميا يتتير ايضيا معية ايهياب فيوز  البيديو    د 
د باهمية تدريبات تحم  القوة على تح ن الن مية العضيلية  و ( حيث افا15()1223جابر بريقع )

(حييث 22()1228و ا يرون )  Rufo( و يتتير معية8()1225يتتير ميع ىليز ب طوي يى احميد )
ا ارا الي فوا د كيتي  بي  لتكيا تدريبات تحم  القوة لل يدات و جا ت ن ب التح ن ب يك  جييد 

( و  د جا ت ن بة التح ن 25(   )22ة الجداوم )جدا لل يدات وهىا يتتر مع نتا م ما ت ير الي
بين القيا ين القبلى البعد  للمجموعية التجريبيية فيى الا تبيارات البدنيية ا تبيار  يياس المرونية مين 

%  18.8% يليهييا مرجحيية كيتييي  بييي   228. 5% يليهييا الضيي ط المعييدم 122الو ييوف جييا ت 
(  نجيد ن ييب 25( و بييالنار لجيدوم )22% كميا يوضيحها جيدوم ) 55يليهيا الجليوس مين الر ييود 

التح ن بين القيا ين القبلى البعد  للمجموعة الضابطة فى الا تبارات البدنية جا ت اعليى ن يبة 
% ييع  22% ييع ا تبيار الضي ط المعيدم 22.8% يليها مرجحة كيتي  بي  15.2ا تبار المرونة 

ا تبييييار المرونيييية لييييد   % و تعييييزو الباحيتييييان اعلييييى ن ييييبة تح يييين فييييى 2. 2الجلييييوس ميييين الر ييييود
المجوعتان التجريبية و الضابطة الي م اعدة حركات المرجحات الم تلتة لكيتي  بي  علي تح ن 

  (3م تو  المرونة كما يوضحها الر ع البيانى  ك  )
ليييىا مميييا  يييبر نجيييد تحقييير التيييرض الياليييث اليييىت يييينن عليييى: لفاعليييية برنيييامم مقاومييية كتيييي  بيييي  

Kettle bell .المقترهل 
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 : المراجع العربية:لاً و ا
فاعليييية برنيييامم تمرينيييات هوا يييية عليييى بعيييض المت ييييرات  ع(: ل1225أمييي   يييعيد محميييود  ) -2

البيوكيميا ييية والكتييا ة الوايتييية لييد  كبييار ال يينل ر ييالة دكتييورائ غييير من ييورة  كلييية التربييية 
 الرياضية بنات  جامعة طنطا.

لتييدريب الرياضيييل مركييز الكتيياب للن يير  ع(: لا1222أبييو العيي  عبييدالتتاه  ري ييان  ييريبط ) -1
 الطبعة اةولى  القاهرة.

ع(: لتيييويير تنميييية الليا ييية الهوا يييية عليييى بعيييض عنا ييير 1221أحميييد د عبيييدالطيا عمييير ) -5
  كليية 52الليا ة البدنيية والت ييولوجيةل بحيث من يور  مجلية التربيية البدنيية والرياضية  العيدد 

 التربية الرياضية للبنين بالهرع.
(: مبييييادئ ف يييييولوجيا الرياضيييية  مركييييز الكتيييياب الحييييديث  1225)مييييد ن يييير الييييدين  يييييد أح -5

 القاهرة.
ع(: لالليا يية الطرييير للحييياة ال ييحيةل من ييوة المعييارف بالإ ييكندرية  2888ملييين وديييع فيير  ) -3

 الإ كندرية.
 ا تباراتهيييال مكتبييية الإ يييعاا –تيييدريباتها  –ع(: لالليا ييية البدنيييية اهميتهييا 1222أيميين فيييارو  ) -2

 التنية  الإ كندرية.
ع(: لالمناوميية المتكاملييية فييي تيييدريب القيييوة 1223ميهيياب فيييوزت البييديوت  د جيييابر بريقيييع  ) -1

 والتحم  العضليل من اة المعارف بالإ كندرية  الإ كندرية
ع(: لديناميكييييية الت يييييرات البيوكيميا ييييية للكيييياتيكولامين 1222ميهيييياب د محمييييود م ييييماعي  ) -8

هما بالقلر والتعب المركزت   م المناف ات لد  الرياضيينل كلية التربية وال يرتونين وع  ت
 الرياضية للبنين  جامعة حلوان.

ع(: لأ يييس تنميييية القيييوة العضيييلية فيييي مجيييام التاعلييييات واةلعييياب 1225ب طوي يييي أحميييد ) -8
 الرياضيةل مركز الكتاب الحديث  الطبعة اةولى  القاهرة

ع(: لال  يييا ن الكيميا يييية لت ييييولوجيا الرياضيييةل درا 1228بهيييا  اليييدين مبيييراهيع  ييي مة ) -22
 التكر العربي  القاهرة.

ع(: لف يييولوجيا الجهييد البييدني آيييات ل فييي ال ليير والنمييو والتطييور والتكيييال 1228  )ييييييييي -22
 دار التكر العربي  القاهرة.

يولوجية ع(: لتويير التمرينات الهوا ية على بعض الت يرات الت 1221جيهان أنور ع ع  ) -21
والبيوكيميا ية للم، لد  تلميىات المرحلة الإعداديةل ر الة دكتورائ غير من ورة  كلية التربيية 

 الرياضية بنات  جامعة حلوان.
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ع(: لالتمرينييييات البدنيييييةل دار الوفييييا  1221حمييييدت أحمييييد ال يييييد  أحمييييد د عبييييدالعزيز  ) -25
 للطباعة والن ر  القاهرة.

البدني والمت يرات التيزيا ية والبيوفي يولوجية والج رافية  ع(: لالحم 1221ري ان  ريبط ) -25
 لتكيا الرياضيينل مو وعة التدريب الرياضي الجز  الياني  دار التكر العربي  القاهرة.

أحيد اة ياليب التدريبية الحدييية  S.A.Qع(: لأ يلوب تيدريب 1221زكي د د ح ين  ) -23
 اب الحديث  القاهرة.ال رعة والر ا ة و رعة الانط  ل دار الكت

ع(: لتيييويير برنيييامم رياضيييي مقتيييره عليييى بعيييض المت ييييرات 1221 ييييما  عليييى  ييياهين  ) -22
البدنية ون بة الدهون فيي اليدع ليد  ال ييدات البيديناتل  ر يالة ماج يتير غيير من يورة  كليية 

 التربية الرياضية  جامعة المنوفية.
ر علييييى بعييييض المت يييييرات ع(: لتييييويير التيييينتس العمييييي1222ع يييياع أنييييور عبييييداللطيا  ) -21

 52مليى  52الت يولوجية وبعيض مكونيات الج يع ليد  الرجيام وال ييدات اة يحا  فيي  ين 
  نةل  ر الة دكتورائ غير من ورة كلية تربية رياضية بنين  جامعة حلوان.

ع(: لتويير التمرينيات ال هوا يية عليى م يتو  بعيض 1228عبير د  ليمان عبدالراز   ) -28
ودهييون الييدعل  ر ييالة دكتييورائ غييير من ييورة  كلييية التربييية الرياضييية للبنييات  و ييطا  الالتهيياب 
 جامعة حلوان.

ع(: لتيويير برنيامم مقتيره لتيدريبات التيايبو عليى تح يين 1225عالية عادم  يمس اليدين ) -28
 جودة الحياةل  كلية التربية الرياضية بنات  جامعة حلوان.

ا الرياضييييةل مركييييز الكتيييياب للن يييير  ع(: لمو ييييوعة ف يييييولوجي1222عبييييد الييييرحمن زاهيييير  ) -12
 القاهرة.

ع(: لتيييويير الاحميييام التدريبيييية بهرميييون ال يييعادة ل عبيييي الكيييرة 1228عبيييدون ال يييعدت  ) -12
 الطا رة في نادت الق يع الرياضيل دوريات علمية  ال عودية.

ع(: لالتييييدريب فييييي اةن ييييطة الرياضييييية  مركييييز 1223ع يييياع أحمييييد حلمييييي أبييييو جمييييي   ) -11
 لطبعة اةولى  القاهرة.الكتاب الحديث  ا

(: لنقيين ال يييروتونين ييييدت ملييى اضييطرابات فييي النييوع والجهيياز 1228ليمييا علييى عبييد ) -15
 الهضمي والمعوتل.  حيتة ال د الرياضي  المجلد اةوم.

ع(: لالمناوميية المتكامليية فييي تييدريب القييوة 1223د جييابر بريقييع  ميهيياب فييوزت البييديوت ) -15
 بالإ كندرية  الإ كندرية. والتحم  العضليل من وة المعارف

ع(: لتيويير برنيامم تمرينيات هوا يية عليى ن يبة الكولي يتروم 1228د ح ني عبدالعزيز ) -13
  كليية التربيية الرياضيية ر الة ماج تير غير من ورةبالدع لد  مرضى ض ط الدع المرتتعل  

 للبنين جامعة حلوان .
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الا ت تا  الرياضيل مركز الكتاب ع(: لف يولوجيا التعب و 1221د محمود عبدالااهر ) -12
 الحديث  الطبعة اةولى  القاهرة.

ع(: لالقيا ييات الت يييولوجية 1225د ن يير الييدين رضييوان   الييد بيين حمييدان آم م ييعود) -11
 في المجام الرياضيل مركز الكتاب للن ر  الطبعة اةولى  القاهرة.

ربييية البدنييية والرياضييةل ع(: لالمييد   ملييى القييياس فييي الت1222د ن يير الييدين رضييوان  ) -18
 مركز الكتاب للن ر  القاهرة.

ع(: لفاعلييية ا ييت داع برنييامم مقتييره للتمرينييات الهوا ييية 1222م ييطتى عبييدالعزيز  ييداد ) -18
وتييدريبات البليييوميترز علييى بعييض المي ييرات ال ييحية والت يييولوجية علييى لاعبييي كييرة القييدعل 

 للبنين جامعة حلوان.ر الة دكتورائ غير من ورة  كلية التربية الرياضية 
ع(: لفاعلييية برنييامم للتييدريب الهييوا ي وتييويرئ علييى الليا يية 1223نييد  د ع يياع الييدين  ) -52

الت يييولوجية للأطتييامل ر ييالة ماج ييتير غييير من ييورة  كلييية التربييية الرياضييية للبنييات  جامعيية 
 حلوان.

يييييية لمرضيييييى ع(: لالا يييييتجابات الت ييييييولوجية والإكلينيك1221نهيييييى عبيييييدالعايع عبيييييدل  ) -52
ال يييداا الن ييييتي كنتييييا  للممار يييية التمرينييييات الهوا يييية والا ييييتر ا ل ر ييييالة ماج ييييتير غييييير 

 من ورة  كلية التربية بنات جامعة حلوان.
ع(: لتويير معدلات هرمون ال يرتونين على الاكت اب على كبار 1221هياع  عيد  عد  ) -51

 ال نل ر الة ماج تير غير من ورة  جامعة حلوان.
التمرينيييات الهوا يييية وأيرهيييا عليييى  ع(: ل1228 عييييد  و يييميرة د أحميييد عرابيييي )يا ييير د -55

 بعض المت يرات الت يولوجية والبدنية لد  الم ابين بالاكت ابل دوريات علمية.
ع(: لالمو ييوعة الكامليية فييي الإعييداد البييدني 1221يييس طيي  الحجييار  وديييع ت التكريتييي  ) -55

 ن ر  الإ كندرية.للن ا ل دار الوفا  لدنيا الطباعة وال
ع(: لمبييادئ الت يييولوجيا فييي 1225يو ييا لازع كمييا   مبييراهيع  ييليمان  نمييير يو ييا  ) -53

 الرياضة والتدريبل الطبعة اةولى  دار الوفا  لدنيا الطباعة والن ر  الإ كندرية.
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 ملخص البحث
مستوى هرمون لبدنية و تأثير برنامج مقاومة كتيل بيل على بعض المتغيرات ا

 الرياضي هليوليدو بنادي عاماً  53 – 53ض السيدات من لدى بع السيرتونين
 د/ عبير سعيد محمد
 د/ استقلال عبد الوهاب الرقم
تتعرض المرأة في ع رنا هىا ملى العديد من الض و  النت ية التي تكون دا لها بتع  

 الانتعالات المكبوتة من م اعر  وف و لر وتوتر تاهر في  ورة الحزن.
يار من الت يرات اليورة التكنولوجية اهرت في و ا   الموا  ت في ضو  ما نواج  حال

والاعتماد على اولات واةجهزة المنزلية في  ضا  معاع اةعمام اليومية ملى  لة ممار ة الن ا  
البدنيم مما كان ل  تويير على ال حة وكتا ة اةدا  البدني وم تو  الليا ة  ا ة في المرحلة 

وتحت  التمرينات في الج ع   نة من ال يداتم ةنها عرضة لتراكع الدهون ( 53: 53العمرية من )
  نجد أنها ت اعد على مضافة Kettle bellالهوا ية مكانة لا قةم وبالنار ملى الكرة الحديدية 

تمارين جديدة متكاملة للج ع وتك ر روتين ومل  التدريبات الهوا ية المعتادةم مما دعا ىلز 
ف ات ال يدات ربات المنزم والعام ت ال تي بن بة كبيرة منهن لا يمار ن الباحيتين لتناوم 

الرياضة ويتعرضن لض و  الحياة والروتين اليومي وم احبة أبنا هن لتترات طويلة بالنادت أينا  
التدريبات  وبىلز تبلورت فكرة الدرا ة عن أداة  يقة الا ت داع والتنوا في تمرينات المقاومة 

ياضة لل يدات وت ميع برنامم مقاومة كيتي  بي  ومعرفة توييرئ على بعض المت يرات لممار ة الر 
 البدنية وم تو  هرمون ال يرتونين لديهن بنادت هيلوليدو الرياضي.

الكلمات الدالة: كتيل بيل؛ المتغيرات البدنية؛ مستوى هرمون السيرتونين؛ نادي هليوليدو 
 الرياضي
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Abstract 

The effect of the Kettlebell resistance program on some physical  

variables and the level of serotonin hormone on some women  

from 35-45 years old in Heliolido Sports Club 

Dr. Abeer Saeed Mohammed  

Dr. Istiklal Abdel Wahab Al-Raqam 

Women in our time are exposed to many psychological pressures 

that are within them due to pent-up emotions of feelings of fear, anxiety 

and tension that appear in the form of sadness. 

In light of the changes we are currently facing, the technological 

revolution has appeared in the means of transportation and the 

dependence on machines and household appliances in spending most of 

the daily work, to the lack of physical activity; Which had an impact on 

health, physical performance efficiency and fitness level, especially in the 

age group of (35: 45) years of women; Because it is prone to the 

accumulation of fat in the body, and aerobic exercise occupies a decent 

position; Looking at the Kettle bell, we find that it helps to add new 

integrated exercises for the body and breaks the routine and boredom of 

the usual aerobic exercises; This prompted the two researchers to address 

the categories of women, housewives and workers, who, in large part, do 

not exercise and are exposed to the pressures of life and the daily routine, 

and accompany their children for long periods in the club during training. 

And knowing its effect on some physical variables and the level of the 

hormone serotonin they have at Heliolido Sports Club. 

Key words: Kettlebell; physical variables; serotonin level; Heliolido 

sports club 

 
 
 

 

 

 


