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 وثؼط اٌؼعٍُخ  اٌمذسح رُّٕخ ػٍٍ Kettlebell ثًُ اٌىُزً رذسَجبد رأصُش

 اٌىىُِزه ٌٕبشئٍ اٌهجىُِخ اٌشولاد

 ِذّىد ػبِش ِزىٌٍد/ أ.َ.              

 ثىٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبظُخ جبِؼخ اٌؼشَش أعزبر ِغبػذ        

 

 :   البحث ومشكلة مقدمة

ثٌىجسثص١ٗ إفذٜ  س٠جػز صؼضذش

 إفضٍش ثٌضٟ ثٌٕفظ ػٓ ثٌذفجع سس٠جػج

ثٌش٠جػجس ثلأخشٜ ،  ِض١ّضر د١ٓ ِىجٔز

ٌٚمذ صطٛسس ٘زٖ ثٌش٠جػز خلاي ث٢ٚٔز 

ثلاخ١شر دشىً عش٠غ ٍِٚقٛظ ٚثٌزٜ 

٠فشع ػٍٝ ِّجسعٟ ٘زٖ ثٌش٠جػز 

ػشٚسر صطٛس ثلادثء ِٓ ؽ١ّغ ثٌٕٛثفٟ 

ٌضقم١ك ثٌض١ّٕز ثٌشجٍِز ثٌّضضٔز ٌّّجسعٟ 

صمجْ ثٌّٙجسثس ٘زٖ ثٌش٠جػز ، ف١ظ ٠ؼضذش إ

ثلأعجع١ز ِٓ أُ٘ ثٌؼٛثًِ ثٌضٟ صغجػذ 

ثٌلاػخ ػٍٟ صقم١ك ثٌفٛص ، ٠ٚؤوذ رٌه 

ث٘ضّجَ ثٌىغ١ش ِٓ دٚي ثٌؼجٌُ ثٌّضمذِز فٟ 

٘زٖ ثٌش٠جػز ػٍٟ ثٌّغضٛٞ ثٌؼجٌّٟ فُٙ 

٠ؼٍّْٛ ػٍٟ ثلاسصمجء دّغضٛٞ ثلأدثء 

ثٌّٙجسٜ ثٌزٞ ٠ٍؼخ ثٌذٚس ثلأعجعٟ خلاي 

 (53:  8ثٌّٕجفغجس . )

 Caseواااااابط ٌُٕاااااآُ  ٠ررررررشٞٚ   

Leanne (0202)َ  ُأٔررررررررٗ ٌىررررررررٟ صررررررررض

ػ١ٍّررررررررز ثٌضررررررررذس٠خ دٕؾررررررررجؿ ٠ؾررررررررخ أْ 

ٔضؼرررررررررشد ػٍرررررررررٟ ثٌمرررررررررذسثس ثٌذذ١ٔرررررررررز 

ثٌّخضٍفرررررررررررررز ٚث١ٌّّرررررررررررررضر ٌ ٔشرررررررررررررطز 

ثٌخجطررررررررز ، ف١ررررررررظ 

أْ ٌىررررررررررً ٔشرررررررررررجؽ 

س٠جػررررررررررررررررررررررررررررررررٟ 

ِضطٍذجصررررررٗ ثٌخجطررررررز 

ثٌضرررررررررررررٟ صضؼٍرررررررررررررك 

دجعررررررررضؼذثدثس ثٌفررررررررشد ثٌىجِٕررررررررز ٚثٌضررررررررٟ 

صغرررررررررجػذٖ ػٍرررررررررٟ ثٌٕؾرررررررررجؿ فرررررررررٟ أدثء 

ثٌّخضٍفرررررررز لأٔٙرررررررج  ثٌّٙرررررررجسثس ثٌقشو١رررررررز

صشرررررىً فؾرررررش ثلأعرررررجط ٌٍٛطرررررٛي إٌرررررٟ 

ثٌّغرررررررررررض٠ٛجس ثٌش٠جػررررررررررر١ز ثٌؼج١ٌرررررررررررز ، 

ٌرررررررزٌه ٠ؾرررررررخ ثٌؼّرررررررً ػٍرررررررٟ ص١ّٕضٙرررررررج 

ٚصط٠ٛش٘ررررررج لألظررررررٟ ِررررررذٞ ٌّررررررج ٌٙررررررج 

ِرررررررٓ دٚس فؼرررررررجي فرررررررٟ سفرررررررغ ٚٔؾرررررررجؿ 

ِغررررررررررضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙررررررررررجسٜ ٌٍفررررررررررشد ، 

فرررررئرث ثفضمرررررش ثٌفرررررشد ٌٙرررررزٖ ثٌّض ١رررررشثس لا 

٠غررررررضط١غ إصمررررررجْ ثٌّٙررررررجسثس ثلأعجعررررررر١ز 

ؽ ثٌش٠جػررررررررررٟ ثٌررررررررررزٞ ٌٕررررررررررٛع ثٌٕشررررررررررج

 (78، 77:  42صخظض ف١ٗ . )

أْ  َ(0202ِذدذ صبٌخ ) ٠ٚش١ش 

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز صؼذ أفذ ثٌشوجةض ثلأعجع١ز 

ثٌضٟ ٠ضٛلف ػ١ٍٙج ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ 

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة

 



` 
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ٌ ٔشطز ثٌش٠جػ١ز ثٌّخضٍفز ، لاػضّجد 

ثلأدثء ثٌقشوٟ ػٍٝ صٛثفش ِؾّٛػز ِٕٙج 

فضٝ ٠ضّىٓ ثٌلاػخ ِٓ أدثء ثٌّٙجسثس 

شو١ز دغٌٙٛز ٌضقم١ك ثلإٔؾجص فٟ ثٌٕشجؽ ثٌق

 (438:  34).ثٌش٠جػٟ ثٌضخظظٟ دفؼج١ٌز

ِذّذ ثشَمغ ٠ٚش١ش ولاً ِٓ 

أْ إوضغجح  َ(0202وإَهبة اٌجذَىٌ )

ثٌلاػخ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ِٓ أُ٘ ثٌمذسثس 

لأٔٙج   ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز فٟ ِؼظُ ثٌش٠جػجس 

صغجػذ ػٍٝ أدثء ثٌّٙـــجسثس دألظٝ 

ض١ؾــز إٔمذجػجس عش٠ؼز عـــشػز ٚلــٛر ٔ

ٚلظـــ١شر ٚلــ٠ٛز ٌٍؼؼلاس ثٌؼـجٍِـز 

 ( 46:  9ثلادثء ثٌّٙجسٜ . )   خـلاي صٕف١ز

 Willmoreوٍَّىس جبن ٠ٚش١ش 

Jack (0200)َ  إٌٟ أْ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز

ِٓ أُ٘ ثٌؼٛثًِ فٟ ثلأدثء ثٌقشوٟ ف١ظ 

صضٛلف و١ّز ثٌقشوز ػٍٟ ثٌؼلالز د١ٓ فؾُ 

ٓ رٌه ِٚمذثس ثٌّمجِٚز  ٠ٚضقغ

 ( 36:  49)ٌضذس٠خ.دج

ػٍٍ اٌجُه وأخشوْ ٠ٚؼ١ف 

أْ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز صؼضذش ِٓ  َ(0222)

أوغش ثٌّىٛٔجس أ١ّ٘ز دجٌٕغذز ٌ دثء 

ثٌقشوٟ فٟ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثلأٔشطز ٚ٘ٝ 

ِىْٛ فشوٟ ٠ٕضؼ ِٓ ثٌشدؾ د١ٓ ثٌمٛر 

ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌغشػز ثٌمظٜٛ لإخشثػ ّٔؾ 

فشوٟ صٛثفمٟ ، ٠ٚؤوذ خذشثء ثٌضشد١ز 

٠جػ١ز ػٍٝ أْ ثٌشدؾ ٚثٌضٛثفك د١ٓ ثٌش

ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌغشػز ثٌقشو١ز صؼضذش ِٓ 

ِضطٍذجس ثلأدثء ثٌش٠جػٟ فٟ ثٌّغض٠ٛجس 

 ( 344:  4ثٌؼج١ٌز . )

َبعش ػجذ اٌشؤوف ٠ٚش١ش 

إٌٝ أْ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ِٓ أُ٘   َ(0202)

لأٔٙج    ثٌمذسثس ثلاعجع١ز ٌش٠جػجس ثٌٕضثي

ٝ عشػز صغجػذ ػٍٝ أدثء ثٌّٙجسثس دألظ

ٚلٛر ٔض١ؾز إٔمذجػجس عش٠ؼز ٚلظ١شر 

ثلادثء    ٚل٠ٛز ٌٍؼؼلاس ثٌؼجٍِز خلاي صٕف١ز

 (46:  34ثٌّٙجسٜ . )

 وشاِش وشوشزٓ وأخشوْ ولاً ِٓ  ٠ٚش١ش 

Kramer kruchten,et, 

al.,(0202)َ  ًإٌٟ أْ صذس٠ذجس ثٌى١ض

 فذ٠غز صذس٠خ ؽش٠مز  Kettlebellد١ً

 ٚثعؼز ِٓ ِؾّٛػز لذً ِٓ صغضخذَ

ٌض٠جدر لذسر  ثٌّقضشف١ٓ ثٌلاػذ١ٓٚ ٌٕجشت١ٓث

ثٌؼؼلاس ػٍٝ ثلأمذجع دّؼذي أعشع 

ٚأوغش ص ١شثً خلاي ثٌّذٜ ثٌقشوٟ فٟ 

ٚأسصفجع  ثٌّفجطً ِّج ٠ؤدٞ إٌٟ ص١ّٕز

 (54:  44ِغضٛٞ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز . )

 Steveعزُف وىرش ٠ٚزوش 

Cotter (0200)َ ًأدثر ثٌى١ضً د١ 

Kettlebell ثٌضٟ ثٌقشر ثلأعمجي أفذ صؼضذش 

 فٟ ٚأٔضششسفٟ ث٢ٚٔز ثلأخ١شر  ظٙشس

ف١ظ صؼًّ ػٍٝ  ِخضٍفز دأشىجي ثٌؼجٌُ دم١ز

ص٠جدر ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌذ٠ُٙ ِّج ٠غجػذ ػٍٝ 

صقغ١ٓ ِغضٜٛ ثلأدثء ِٚٓ عُ صقم١ك ٔضجةؼ 

 ِٓ صغضخذَ ثٌضٟ ثٌضذس٠ذٟ ٚفك ثٌٙذدؽ١ذر 

 ( 89:  44. )أؽٍٗ 

 Pavelثبفً رغبرغىٌُٓ ٠ٚشٞ   

Tsatsouline (0202)َ  ًأْ ثٌى١ضً د

Kettlebell  ، أدثر ثٌىً فٟ ٚثفذ ٟ٘

ٚثٌضٟ صؼًّ ػٍٟ ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌغجدضز دٛػغ 
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ثٌؾغُ ٚثلأٚػجع ثٌّخضٍفز ، ف١ظ صغضخذَ 

فٟ صقغ١ٓ ثٌٕ ّز ثٌؼؼ١ٍز ٌذّؾّٛػجس 

ثٌؼؼ١ٍز ثٌّخضٍفز ، ٚصغضخذَ ٌضط٠ٛش ث١ٌٍجلز 

ثٌذذ١ٔز أفؼً ِٓ أشىجي ثلأعمجي ثٌؼجد٠ز 

ٍض ٚثٌقضثَ ، ٠ّٚىٓ صم١ٕٓ صذس٠ذجصٙج ٚثٌذِذ

ػٓ ؽش٠مز صطذ١ك ؽش٠مز ثٌضذس٠خ 

 (85:  47).ثٌفضشٞ

ششَف اٌؼىظٍ ٠ٚش١ش ولاً ِٓ 

أْ ثٌٙؾَٛ دأٔٛثػٗ  َ(0222وػّش ٌجُت )

ثٌّخضٍفز ٠ؼضذش ٘ٛ ثٌؼجًِ ثٌشة١غٟ 

ٌقظٛي لاػخ ثٌى١ِٛضٗ ػٍٝ أوذش ػذد ِٓ 

ثٌٕمجؽ عٛثء وجْ ٘زث ٘ؾِٛج دغ١طج أٚ 

ذجً ، وّج أْ ثلأعٍٛح ثٌقذ٠ظ ٘ؾِٛج ِشو

فٟ س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ ٚثٌخجص دلاػذٟ 

ثٌى١ِٛضٗ ٠ؼضّذ ػٍٝ ٚأ١ّ٘ز صٛظ١ف 

إِىجٔجس ثٌلاػخ ثٌّخضٍفز ثعٕجء ثٌّذجس٠جس 

ٚفمج ٌمذسثصٗ ٚثعضؼذثدثصٗ فضٝ ٠ّىٓ صٕف١ز 

ثٌّٙجسثس ثٌذفجػ١ز أٚ ثٌّٙجسثس ثٌٙؾ١ِٛز 

أٚ ثٌّٙجسثس ٘ؾ١ِٛز ِؼجدر دفؼج١ٌز أعٕجء 

س٠جس ِغ ثلإلضظجد فٟ دزي ثٌؾٙذ أعٕجء ثٌّذج

ثلأدٚثس ثٌض١ّٙذ٠ز ٚثٌٕٙجة١ز ثٌّخضٍفز ٚثٌضٟ 

 (5:  ٠7ّش دٙج خلاي ِٕجفغجس ثٌى١ِٛضٗ . )

ٚصؼضذش س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ ِٓ   

س٠جػجس ثٌذفجع ػٓ ثٌٕفظ ثٌضٕجفغ١ز ثٌضٟ 

صض١ّض دأٔٙج رثس ِٛثلف ٌؼخ ِض ١شر 

ِٚضٕٛػز صضّغً فٟ ثعضخذثَ ثٌّٙجسثس 

١ِٛز ٚثٌذفجػ١ز دجلإػجفز إٌٝ صقشوجس ثٌٙؾ

ثٌمذ١ِٓ ٚؽ١ّؼٙج ِٛثلف ٠ ٍخ ػ١ٍٙج ثٌؼًّ 

ثٌّضقشن ٚثلأدثء ثٌغش٠غ ِّج ٠ضطٍخ ِمذسر 

ٌ دثء فٟ ثٌٛلش ػج١ٌز ِٓ ثٌش٠جػٟ 

 (344:  4ٚثٌّىجْ ثٌّٕجعخ . )

ِٚٓ خلاي خذشر ثٌذجفظ فٟ   

ِؾجي صذس٠خ س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ ٚولاػخ 

أدثء دؼغ  عجدك لافع إٔخفجع ِغضٜٛ

ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز فٟ س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ 

ٚثٌضٟ صؼضّذ دظفز خجطز ػٍٝ ػٕظش 

ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز فٟ أدثةٙج ِّج ٠فمذ ٘زٖ 

ثٌّٙجسثس عشػضٙج ٚلٛصٙج ، ثلأِش ثٌزٞ 

٠ضغذخ فٟ خغجسر ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌٕمجؽ ٚػذَ 

إفشثص ثٌٕمجؽ دجٌشىً ثٌّطٍٛح ِٓ أدثء 

ػذَ  ٘زٖ ثٌشولاس ٚلذ ٠شؽغ عذخ رٌه إٌٟ

ثلا٘ضّجَ دض١ّٕز ػٕظش ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز 

فٟ ِغضٛٞ ٚثٌزٜ ٠ؤعش ٚدشىً ٍِقٛظ  

أدثء دؼغ ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز فٟ س٠جػز 

 ثٌىجسثص١ٗ .

ٚصش١ش ٔضجةؼ دؼغ ثٌذسثعجس 

هبٍٔ جؼفش ولاً ِٓ ثٌغجدمز ِغً دسثعز 

ٔبصش شؼجبْ ،  (15َ( )0202)

ششَف ِبهش ،  (02َ()0202)

ضذس٠ذ١ز أْ ثٌذشثِؼ ثٌ (4َ()0200)

  Kettlebellدئعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌى١ضً د١ً 

ٌٙج صأع١ش إ٠ؾجدٟ ػٍٟ ِغضٛٞ ثٌمذسر 

ثٌؼؼ١ٍز ِٚغضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ فٟ ٔٛع 

 ثٌٕشجؽ ثٌضخظظٟ .

ٚفٟ ػٛء ِج لجَ دٗ ثٌذجفظ ِٓ 

ِغـ ٌٍؼذ٠ذ ِٓ ثٌّشثؽغ ٚثٌذسثعجس 

ثٌؼ١ٍّز ثٌؼشد١ز ٚثلأؽٕذ١ز ٚثلاؽلاع ػٍٝ 

ز )ثلأضشٔش( ، شذىز ثٌّؼٍِٛجس ثٌذ١ٌٚ

لافع ثٌذجفظ فٟ فذٚد ػٍّٗ ػذَ صطشق 



` 
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أٞ ِٓ ثٌذجفغ١ٓ إٌٝ ثٌى١ضً د١ً 

Kettlebell  ٌضط٠ٛش ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز

ِٚغضٛٞ أدثء دؼغ ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز فٟ 

ِّج دػٟ ثٌذجفظ إٌٟ س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ 

ثٌم١جَ دذسثعز ٌّقجٌٚز ثٌض ٍخ ػٍٟ ٘زث 

ثٌمظٛس ِٓ خلاي صظ١ُّ دشٔجِؼ صذس٠ذٟ 

 Kettlebellئعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌى١ضً د١ً د

ٌض١ّٕز ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ِٚغضٛٞ 

أدثء دؼغ ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز ٌٕجشتٟ 

 ثٌى١ِٛضٗ .

 هذف اٌجذش .

ثٌضؼشد ػٍٟ صأع١ش صذس٠ذجس 

ػٍٟ ِغضٛٞ  Kettlebellثٌى١ضً د١ً 

ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ِٚغضٛٞ أدثء 

١ضٗ دؼغ ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز ٌٕجشتٟ ثٌىِٛ

 عٕز .36صقش

 فشوض اٌجذش .

صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ  -3

ِضٛعؾ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ 

ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ِغضٛٞ 

ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ِٚغضٛٞ أدثء 

دؼغ ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز ٌٕجشتٟ 

 عٕز .36ثٌى١ِٛضٗ صقش

صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ج فٟ ٔغخ  -4

ٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ثٌضقغٓ د١ٓ ِضٛعطٟ ث

ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

ِغضٛٞ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ 

ِٚغضٛٞ أدثء دؼغ ثٌشولاس 

ثٌٙؾ١ِٛز ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضٗ 

 عٕز .36صقش

 اٌّصطٍذبد اٌّغزخذِخ فٍ اٌجذش .

 . Kettlebellرذسَجبد اٌىُزً ثًُ  -0

ٟ٘ صذس٠ذجس دئعضخذثَ أدثر ِؼذ١ٔز 

١ش لطش٘ج ػٕذ ػٍٝ شىً ثٌىشر ثلإدش٠ك وذ

ثٌمجػذر ٠ٚمً صذس٠ؾ١ج ٚطٛلا ٌٍّمذغ 

ٚصغضخذَ فٟ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌضذس٠ذجس ثٌذذ١ٔز 

 (86:  47ٚثٌّٙجس٠ز . )

  اٌمذسح اٌؼعٍُخ . -0

ِمذسر ثٌؼؼٍز فٟ ثٌض ٍخ ػٍٟ  

ِمجِٚجس صضطٍخ دسؽز ػج١ٌز ِٓ عشػز 

 (389:  35ثلأمذجػجس ثٌؼؼ١ٍز . )

 اٌذساعبد اٌّشجؼُخ .  

 Falaticشش وآخشوْفلاره أأؽشٞ  -3

Asher, et, al,.  (0202()َ21) 

دسثعز ػٕٛثٔٙج   " ثٌضؼشد ػٍٝ 

صأع١شثس دشٔجِؼ ثٌضذس٠خ دئعضخذثَ 

kettlebell  ، " ػٍٝ ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز

ٚصٙذد إٌٟ ثٌضؼشد ػٍٝ صأع١شثس 

دشٔجِؼ ثٌضذس٠خ دئعضخذثَ 

kettlebell  ػٍٝ ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز

جفغْٛ ٌلاػذٟ وشر ثٌمذَ ، ٚأعضخذَ ثٌذ

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ، ٚثشضٍّش ثٌؼ١ٕز 

لاػخ ِٓ ثلإصقجد ثٌش٠جػٟ  34ػٍٟ )

ثٌٛؽٕٟ ثلأٚي( ، ف١ظ أشجسس أُ٘ 

ثٌٕضجةؼ ثٌٟ إعضخذثَ صذس٠ذجس 

kettlebell  دشذر ػج١ٌز دئٔضظجَ ٌّذر

أعجد١غ أدٜ إٌٝ صقغٓ دشىً وذ١ش  6

فٝ ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز ٌلاػذٟ وشر ثٌمذَ 

خذثَ د١ٓ ثٌى١ّجس وّج ٠ّىٓ إعض

وٛػغ دذ٠ً  kettlebellصذس٠ذجس 
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ٌضقغ١ٓ ِغضٜٛ صى١ف ثٌمٍخ ٚثلأٚػ١ز 

 ثٌذ٠ِٛز .

 (15َ( )0202هبٍٔ جؼفش )أؽشٞ  -4

دسثعز ػٕٛثٔٙج " صأع١ش ثٌضذس٠خ 

 kettlebellدئعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

ػٍٝ دؼغ ثٌّض ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز 

ِٚغضٜٛ أدثء ِؾّٛػز فشوجس 

ظجسػز ثٌش١ِز ثٌخٍف١ز ٌذٜ لاػذٟ ثٌّ

" ، ٚصٙذد ثٌضؼشد ػّٝ صأع١ش 

ثٌضذس٠خ دئعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

kettlebell  ػٍٝ دؼغ ثٌّض ١شثس

ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ِٚغضٜٛ أدثء 

ِؾّٛػز فشوجس ثٌش١ِز ثٌخٍف١ز ٌذٜ 

لاػذٟ ثٌّظجسػز ، ٚثعضخذَ ثٌذجفظ 

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ، ٚثشضٍّش ثٌؼ١ٕز 

ِظجسع( ، ف١ظ أشجسس  48ػٍٟ )

إٌٟ صأع١ش ثٌضذس٠خ  أُ٘ ثٌٕضجةؼ

 kettlebellدئعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

وجْ أفؼً ِٓ ثٌضذس٠خ دجٌذشٔجِؼ 

ثٌضم١ٍذٞ فٟ صقغ١ٓ دؼغ ثٌّض ١شثس 

ثٌذذ١ٔز ٚفجػ١ٍز ثلأدثء ثٌّٙجسٞ 

ٌّؾّٛػز فشوجس ثٌش١ِز ثٌخٍف١ز ٌذٜ 

 ثٌّظجسػ١ٓ .

 Alexاٌُىظ وبسفبْ وأخشوْ  أؽشٞ -5

Caravan, et, al,. 

ز ػٕٛثٔٙج " دسثع (18َ()0202)

فٟ صٚث٠ج  Kettlebellصأع١ش صذس٠ذجس 

ِخضٍفز ػٍٟ ثٌٕشجؽ ثٌىٙشدجةٟ ٌٍؼؼٍز 

ثٌّٕشجس٠ز ثلأِج١ِز " ، ٚصٙذد إٌٟ 

ثٌضؼشد ػٍٟ صأع١ش صذس٠ذجس 

Kettlebell  ٍٟفٟ صٚث٠ج ِخضٍفز ػ

ثٌٕشجؽ ثٌىٙشدجةٟ ٌٍؼؼٍز ثٌّٕشجس٠ز 

ثلأِج١ِز ٌلاػذٟ ثٌذ١غذٛي ، ٚثعضخذَ 

ٌضؾش٠ذٟ ، ف١ظ دٍغ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ث

لاػخ( ، ف١ظ  55لٛثَ ثٌؼ١ٕز ثٌى١ٍز )

أشجسس أُ٘ ثٌٕضجةؼ أعشس ٚؽٛد ٔشجؽ 

وٙشدجةٟ وذ١ش فٟ ِؾّٛػضٟ سفغ 

دسؽز  92ٚصث٠ٚز  67ثلأدثر صث٠ٚز 

 67ٌٚىٓ ِؾّٛػز سفغ ثلأدثر صث٠ٚز 

دسؽز وجْ صقًّ ثٌم١ّز ثلأوذش فٟ 

ثٌٕشجؽ ثٌىٙشدٟ ِمجسٔز دّؾّٛػز سفغ 

 دسؽز . 92ثلأدثر صث٠ٚز 

 (02َ()0202ٔبصش شؼجبْ ) أؽشس -6

دسثعز ػٕٛثٔٙج " صأع١ش ثٌضذس٠خ 

 kettlebellدئعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

ػٍٝ دؼغ ثٌّض ١شثس ثٌذذ١ٔز ِٚغضٜٛ 

ثلأدثء ثٌّٙجسٞ ٌغذجفز ثٌضفف ػٍٝ 

ثٌذطٓ " ، ٚصٙذد إٌٟ ثٌضؼشد ػٍٝ 

صأع١ش ثٌضذس٠خ دئعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

kettlebell ٌّض ١شثس ػٍٝ دؼغ ث

ثٌذذ١ٔز ِٚغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ 

ٌغذجفز ثٌضفف ػٍٝ ثٌذطٓ ، ٚثعضخذَ 

ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ، ثشضٍّش 

عذجؿ( ، ف١ظ  46ثٌؼ١ٕز ػٍٟ )

أشجسس أُ٘ ثٌٕضجةؼ إٌٟ أعش ثٌذشٔجِؼ 

ثٌضذس٠ذٟ دئعضخذثَ ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

kettlebell  صأع١ش إ٠ؾجد١جً ػٍٝ دؼغ

ٜ ثلأدثء ثٌّض ١شثس ثٌذذ١ٔز ِٚغضٛ

 ثٌّٙجسٞ ٌغذجفز ثٌضفف ػٍٝ ثٌذطٓ .

 (4َ()0200ششَف ِبهش )أؽشٞ  -7

دسثعز ػٕٛثٔٙج " صأع١ش صذس٠ذجس ثٌىشر 

ػٍٝ دؼغ  kettlebellثٌقذ٠ذ٠ز 



` 
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ثٌّض ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ِٚغضٜٛ 

ثلادثء ثٌفٕٟ ٌىجصج ثٌٕجؽٟ ٔٛوجصج 

ٌلاػذٟ س٠جػز ثٌؾٛدٚ " ، ٚصٙذد 

ثٌىشر إٌٟ ثٌضؼشد ػٍٟ صأع١ش صذس٠ذجس 

ػٍٝ دؼغ  kettlebellثٌقذ٠ذ٠ز 

ثٌّض ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ِٚغضٜٛ 

ثلادثء ثٌفٕٟ ٌىجصج ثٌٕجؽٟ ٔٛوجصج 

ٌلاػذٟ س٠جػز ثٌؾٛدٚ ، ٚأعضخذَ 

ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ، ٚثشضٍّش 

لاػخ( ، ف١ظ  42ثٌؼ١ٕز ػٍٟ )

أشجسس أُ٘ ثٌٕضجةؼ ثٌٟ أْ ثٌذشٔجِؼ 

 ثٌضذس٠ذٟ ثٌمجةُ ػٍٝ صذس٠ذجس ثٌىشر

أدٞ إٌٟ صقغٓ  kettlebellثٌقذ٠ذ٠ز 

ِغضٛٞ ثلأدثء ثٌذذٟٔ ِٚغضٜٛ ثلادثء 

ثٌفٕٟ ٌىجصج ثٌٕجؽٟ ٔٛوجصج ٌلاػذٟ 

 س٠جػز ثٌؾٛدٚ .

 اٌزؼٍُك ػٍٍ اٌذساعبد اٌّشجؼُخ . 

أؽش٠ش ثٌذسثعجس ثٌغجدمز فٟ 

َ( إٌٟ 4236ثٌفضشر ثٌض١ِٕز ِٓ )

( دسثعجس 7َ( ٚلذ دٍغ ػذد٘ج )4243)

ثٌضؼشد ػٍٟ صأع١ش  ِشؽؼ١ز ، ٚ٘ذفش ثٌٟ

ػٍٟ  kettlebellصذس٠ذجس ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز ٚثٌّض ١شثس ثٌذذ١ٔز 

ِٚغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ فٟ ِخضٍف 

ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز ل١ذ ثٌذقظ ٚثٌٕشجؽ 

ثٌىٙشدجةٟ ٌٍؼؼٍز ثٌّٕشجس٠ز ثلأِج١ِز ، 

أعضخذِش ثٌذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز ثٌغجدمز 

ظ١ّّجس ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ف١ظ ثصذؼش ص

صؾش٠ذ١ز ِخضٍفز ٚصشثٚؿ فؾُ ثٌؼ١ٕز فٟ 

( ٚفمجً 55:  34ثٌذسثعجس ثٌغجدمز د١ٓ )

ٌطذ١ؼز ِٕٚٙؾ١ز وً دسثعز ، ٚثعضخذِش 

ثٌذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز 

دأعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌىشر ثٌقذ٠ذ٠ز 

kettlebell  ٚوزٌه ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ،

ٚثلاخضذجسثس ثٌّٙجس٠ز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

ؽٙجص ل١جط ثٌٕشجؽ ثٌىٙشدٟ وٛع١ٍز ٚ

ٌؾّغ ثٌذ١جٔجس ٚثعضخذِش ٘زٖ ثٌذسثعجس 

ِؼجٌؾجس إفظجة١ز ِخضٍفز وجٌّضٛعؾ 

ثٌقغجدٟ ، ثٌٛع١ؾ ، ثلأقشثد ثٌّؼ١جسٞ ، 

ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ، ِؼجًِ ثلاسصذجؽ ٌذ١شعْٛ 

، ثخضذجس دلاٌز ثٌفشٚق )س( ، ٔغخ 

 ثٌضقغٓ .

 .أوجه الأعزفبدح ِٓ اٌذساعبد اٌّشجؼُخ 

ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ ِٓ ف١ظ )ؽش٠مز  -3

ثلاخض١جس ، ثٌؼّش ثٌضِٕٟ ، ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ 

، ِغضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ( ؽذمجً ؽذ١ؼز 

 ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز .

ثخض١جس ثٌذجفظ ٌٍّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ  -4

 ثٌضظ١ُّ ثٌضؾش٠ذٟ ٌٍّؾّٛػز ثٌٛثفذر .

ِٓ و١ف١ز ثٌضٛص٠غ ثٌٕغذٟ  ثلاعضفجدر -5

ِٚشثػجر ثٌض٠جدر  ٚثٌضِٕٟ ٌ فّجي

ثٌضذس٠ؾ١ز فٟ ثٌشذر ٚثٌقؾُ ٚوزٌه صٛص٠غ 

 ٚفذثس ثٌضذس٠خ .

ثلاعضفجدر ِٓ ٔضجةؼ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز  -6

 فٟ ِٕجلشز ٔضجةؼ ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز .

 إجشاءاد اٌجذش .

 ِٕهج اٌجذش .  

أعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ 

ٚرٌه ٌّٕجعذضٗ ٌطذ١ؼز ٘زث ثٌذقظ ِٓ خلاي 
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ش٠ذٟ دئعضخذثَ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ثٌضظ١ُّ ثٌضؾ

 ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌٛثفذر .

 ِجزّغ وػُٕخ اٌجذش .

٠ّغً ِؾضّغ ثٌذقظ ٔجشتٟ 

عٕز ثٌقجط١ٍٓ 36س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ صقش 

ػٍٟ ثٌقضثَ ثٌذٕٟ دّقجفظز شّجي ع١ٕجء 

ٚثٌّغؾ١ٍٓ دغؾلاس ثلاصقجد ثٌّظشٞ 

َ ، 4243/4244ثٌىجسثص١ٗ ٌٍؼجَ ثٌضذس٠ذٟ 

ض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ٚلجَ ثٌذجفظ دجخ

ثٌؼّذ٠ز ِٓ ِشوض شذجح ػجف١ز ثٌغلاَ ، 

( ٔجشب 34ف١ظ دٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز ثلأعجع١ز )

ِٓ ثٌّٕضظ١ّٓ فٟ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ 

، دجلإػجفز إٌٝ ػ١ٕز ثٌذسثعجس 

( ٔجشت١ٓ ِٓ ٔفظ 8ثلاعضطلاػ١ز ٚػذدُ٘ )

ِؾضّغ ثٌذقظ ِٚٓ خجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ 

ؽّجٌٟ ثٌؼ١ٕز ثٌى١ٍز ثلأعجع١ز ، ١ٌظذـ إ

( ٔجشب )ثٌؼ١ٕز ثلأعجع١ز ، ثٌؼ١ٕز 42)

 ثلاعضطلاػ١ز( .

 (0جذوي )

 إػزذاٌُخ رىصَغ أفشاد ػُٕخ اٌجذش فٍ اٌّزغُشاد لُذ اٌجذش

 اٌّزغُشاد َ
ودذح 

 اٌمُبط

اٌّزىعػ 

 اٌذغبثٍ
 اٌىعُػ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

ِؼبًِ 

 الاٌزىاء

 0.75 0.32 13.45 13.37 عٕخ اٌؼّش اٌضٍِٕ 0

 0.93 3.86 158.00 156.80 عُ اسرفبع اٌجغُ 0

 0.67 2.68 56.75 57.35 وجُ وصْ اٌجغُ 2

 1.04 0.49 3.80 3.63 عٕخ اٌؼّش اٌزذسَجٍ 2

 0.97 1.94 164.00 164.63 عُ اٌىصت اٌؼشَط ِٓ اٌضجبد 2

 0.68 1.35 31.63 31.32 عُ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 6

 0.85 0.46 2.74 2.87 َ/س عشػخ صلاس دجلاد َُّٓ 2

 - 0.96 0.42 2.78 2.64 َ/س عشػخ صلاس دجلاد شّبي  8

 1.09 1.24 10.00 10.45 دسجخ وضاًِ ِبواشً جُشي 2

 0.95 0.95 9.00 9.30 دسجخ أوسا ِبواشً جُشي 02

 0.63 0.72 8.00 8.15 دسجخ وضاًِ أوسا ِبواشً جُشي 00

( أْ ؽ١ّررغ ٠3ضؼررـ ِررٓ ؽررذٚي )

لاس ثلاٌضررٛثء لأفررشثد ػ١ٕررز ثٌذقررظ لرر١ُ ِؼررجِ

ثٌى١ٍررز فررٟ ثٌّض ١ررشثس ل١ررذ ثٌذقررظ صشثٚفررش 

( ٚلذ ثٔقظشس ٘رزٖ 1.09:  - 0.96د١ٓ  )

( ، ِّج ٠ش١ش إٌرٟ صؾرجٔظ 5)± ثٌم١ُ ِج د١ٓ 

 أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ فٟ ٘زٖ ثٌّض ١شثس .

 وعبئً وأدواد جّغ اٌجُبٔبد . 

 الأجهضح والأدواد اٌّغزخذِخ .    -0

 لجٔٛٔٝ . دغجؽ وجسثص١ٗ -

 Restؽٙرجص ِم١رجط ثٌطرٛي سعرضج١ِضش -

meter   ٌُم١رررجط ثٌطرررٛي ثٌىٍرررٝ ٌٍؾغررر

 لألشح عُ .

 ١ِضثْ ؽذٟ ٌم١جط ثٌٛصْ )وؾُ( ،  -

ٌم١ررجط  Stop Watchعررجػز إ٠مررجد  -

 عج١ٔز . 2.23ثٌضِٓ لألشح 

شش٠ؾ ل١جط ثلأؽرٛثي )عرُ( ، ِغرطشر  -

 )عُ( ِذسؽز ، ألّجع صذس٠خ .

 = ْ02  



` 
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ػمرررً خشرررذ١ز ِغذضرررز دجٌقرررجةؾ ، ِمجػرررذ  -

 ع٠ٛذ٠ز .

 وؾُ .  Kettlebell 7أدثر و١ضً د١ً  -

 طٕذٚق ِمغُ ، ٚعجدر سوً . -

الإخزجبساد واٌمُبعبد اٌّغازخذِخ فاٍ  -0

 اٌجذش .

 (0الأخزجبساد اٌجذُٔخ . ِشفك ) -

لررجَ ثٌذجفررظ دئػررذثد ثعررضّجسر لاعررضطلاع  -

سأٜ ثٌغررجدر ثٌخذررشثء ٌضقذ٠ررذ أ٘ررُ ثخضذررجسثس 

١ضررٗ ثٌمررذسر ثٌؼؼرر١ٍز ٌٍررشؽ١ٍٓ ٌٕجشررتٟ ثٌىِٛ

ف١ررظ صررُ لذررٛي ثلأخضذررجسثس عررٕز ، 36صقررش

 .%82ثٌضٟ دٍ ش أ١ّ٘ضٙج ثٌٕغذ١ز أوغش ِٓ 

اخزجاااابساد اٌاااااشولاد اٌهجىُِااااخ لُاااااذ  -0

 (2اٌجذش . ِشفك )

لررجَ ثٌذجفررظ دئػررذثد ثعررضّجسر لاعررضطلاع  -

سأٜ ثٌغررجدر ثٌخذررشثء ٌضقذ٠ررذ أ٘ررُ ثٌررشولاس 

ثٌٙؾ١ِٛرررررز ثٌّٕجعررررررذز ٌٕجشررررررتٟ ثٌى١ِٛضررررررٗ 

ٛي ثٌرررشولاس عرررٕز ، ف١رررظ صرررُ لذررر36صقرررش

ثٌٙؾ١ِٛز ثٌضرٟ دٍ رش أ١ّ٘ضٙرج ثٌٕغرذ١ز أوغرش 

 (2ِشفك )% . 82ِٓ 

لررجَ ثٌذجفررظ دضظرر١ُّ ثخضذررجسثس ثٌررشولاس  -

 ثٌٙؾ١ِٛز ثٌضج١ٌز :

ثخضذجس ثٌضغذ٠ذ دشوٍز وضثِٟ ِجٚثشٝ  -

 ؽ١شٜ ػٍٝ ٘ذد ِضقشن .

ثخضذجس ثٌضغذ٠ذ دشوٍز أٚسث ِجٚثشٝ  -

 ؽ١شٜ ػٍٝ ٘ذد ِضقشن .

شوٍز وضثِٝ أٚسث ثخضذجس ثٌضغذ٠ذ د -

 ِجٚثشٝ ؽ١شٜ ػٍٝ ٘ذد ِضقشن .

 

 أعزّبساد رغجًُ اٌجُبٔبد .  -2

لرررجَ ثٌذجفرررظ دضظررر١ُّ ثعرررضّجسثس 

 صغؾ١ً ثٌذ١جٔجس ثٌخجطز دؼ١ٕز ثٌذقظ . 

 اٌذساعبد الاعزطلاػُخ .

 اٌذساعخ الاعزطلاػُخ الأوًٌ : 

لرررررجَ ثٌذجفرررررظ درررررئؽشثء ثٌذسثعرررررز 

 (8ثلاعضطلاػ١ز ثلأٌٚٝ ػٍٟ ػ١ٕز لٛثِٙرج )

عررٕز ِٚررٓ ٔفررظ ِؾضّررغ 36ٔجشررت١ٓ صقررش 

ثٌذقظ ٚخجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز ، ٚصرُ 

إؽررشثء ثٌذسثعررز ثلاعررضطلاػ١ز ثلأٌٚررٟ ِررٓ 

َ إٌٝ ٠َٛ ٠45/4/4244َٛ ثٌغذش ثٌّٛثفك 

َ ، ٚصٙرذد 44/4/4244ثلأسدؼجء ثٌّٛثفك 

 ثٌٟ : 

ثٌضأوررررذ ِرررررٓ صررررذس٠خ ثٌّغرررررجػذ٠ٓ ،  -

ٚوررزٌه صٛػرر١ـ ؽذ١ؼررز ثلأدٚثس ثٌضررٟ 

ّغررجػذ٠ٓ أعٕررجء صطذ١ررك ٠ىٍررف دٙررج ثٌ

 ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس . 

ثوضشررجد ٔررٛثفٟ ثٌمظررٛس ٚثٌؼررؼف  -

ٚثٌؼّرررررً ػٍرررررٝ صلاشرررررٝ ثلأخطرررررجء 

 ثٌّقضًّ ظٙٛس٘ج أعٕجء 

إؽررررشثء ثٌذسثعررررز ثلأعجعرررر١ز ٚػٍررررٝ 

ثٌظررؼٛدجس ثٌضررٟ لررذ صٛثؽررٗ ثٌذجفررظ 

 ػٕذ صٕف١ز ثٌذقظ .

ثٌضأوررررررذ ِررررررٓ طررررررلاف١ز ثلأؽٙررررررضر  -

 ٚثلأدٚثس ثٌّغضخذِز .

صَ ٌؼ١ٍّرز ثٌم١رجط ، صقذ٠ذ ثٌضِٓ ثٌرلا -

ٚورررزٌه ثٌرررضِٓ ثٌرررزٞ ٠غرررض شلٗ ورررً 

ٔجشب ٌىرً ثخضذرجس ػٍرٝ فرذٖ ، ٚرٌره 

ٌضقذ٠رررذ ثٌّرررذر ثٌّغرررض شلز فرررٟ صٕف١رررز 

 ثلاخضذجسثس ٚثٌم١جعجس .
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صمٕررر١ٓ ثلافّرررجي ثٌضذس٠ذ١رررز ثٌخجطرررز  -

 دجٌضذس٠ذجس ثٌّمضشفز .

 اٌذساعخ الاعزطلاػُخ اٌضبُٔخ :

لرررررجَ ثٌذجفرررررظ درررررئؽشثء ثٌذسثعرررررز 

غج١ٔز ِٓ ٠َٛ ثٌغذش ثٌّٛثفرك ثلاعضطلاػ١ز ثٌ

َ إٌرررٝ ٠رررَٛ ثٌغلاعرررجء ثٌّٛثفرررك 52/4/4244

َ ، ٚوررجْ ثٌٙررذد ِٕٙررج فغررجح 4/8/4244

 -ثٌّؼررجِلاس ثٌؼ١ٍّررز ٌلاخضذررجسثس )ثٌظررذق 

 ثٌغذجس( .

 أولاً : صذق الاخزجبساد :

لررجَ ثٌذجفررظ دئ٠ؾررجد ِؼجِررً طررذق 

ثلاخضذرررجسثس دضطذ١رررك طرررذق ثٌضّرررج٠ض ػٍرررٝ 

ٜ ِشصفرررغ ِؾّرررٛػض١ٓ أفرررذثّ٘ج رثس ِغرررضٛ

( ٔجشررت١ٓ 8)ثٌّؾّٛػرز ث١ٌّّررضر( ٚػررذدُ٘ )

عٕز فجط١ٍٓ ػٍٟ ثٌقرضثَ ثلأعرٛد 36صقش 

دثْ( ِررٓ ِشوررض شررذجح ػررجف١ز ثٌغررلاَ  3)

ٚثٌّؾّٛػز ثلأخرشٜ )ي١رش ث١ٌّّرضر( ٚ٘رٟ 

( ٔجشررت١ٓ 8ثٌؼ١ٕررز ثلاعررضطلاػ١ز ٚػررذدُ٘ )

عررٕز فجطرر١ٍٓ ػٍررٟ ثٌقررضثَ ثٌذٕررٟ 36صقررش 

ِٓ ِشوض شذجح ػجف١ز ثٌغلاَ ٟٚ٘ ػ١ٕرز 

ٌذقرررظ ثلاعرررضطلاػ١ز ِٚرررٓ ٔفرررظ ِؾضّرررغ ث

ثٌذقرررظ ٚخرررجسػ ػ١ٕرررز ثٌذقرررظ ثلأعجعررر١ز ، 

 ( ٠ٛػـ رٌه .4ٚؽذٚي )

 (0جذوي )

 دلاٌخ اٌفشوق ثُٓ اٌّجّىػزُٓ اٌُّّضح وغُش اٌُّّضح فٍ اخزجبساد اٌمذسح 

 اٌؼعٍُخ ٌٍشجٍُٓ وِغزىٌ أداء اٌشولاد اٌهجىُِخ لُذ اٌجذش

 اٌّزغُشاد َ
ودذح 

 اٌمُبط

 اٌّجّىػخ غُش اٌُّّضح ُّّضحاٌّجّىػخ اٌ
 لُّخ )د(

اٌّزىعػ  اٌّذغىثخ

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

اٌّزىعػ 

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

 8.49 1.83 164.25 2.48 173.50 عُ اٌىصت اٌؼشَط ِٓ اٌضجبد 0

 8.98 1.26 31.13 1.34 36.97 عُ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 0

 6.36 0.39 2.81 0.53 4.29 َ/س عشػخ صلاس دجلاد َُّٓ 2

 5.87 0.35 2.60 0.49 3.85 َ/س عشػخ صلاس دجلاد شّبي  2

 7.81 1.32 10.50 1.37 15.75 دسجخ وضاًِ ِبواشً جُشي 2

 8.24 0.97 9.38 1.52 14.63 دسجخ أوسا ِبواشً جُشي 6

 9.72 0.78 8.25 0.96 12.50 دسجخ وضاًِ أوسا ِبواشً جُشي 2

( ٚؽررررٛد 4ذٚي )٠ضؼررررـ ِررررٓ ؽرررر

فشٚق رثس دلاٌرز إفظرجة١ز در١ٓ ثٌّؾّٛػرز 

ث١ٌّّررضر ٚثٌّؾّٛػررز ي١ررش ث١ٌّّررضر ٌظررجٌـ 

ثٌّؾّٛػرررز ث١ٌّّرررضر فرررٟ ثخضذرررجسثس ثٌمرررذسر 

ثٌؼؼرر١ٍز ٌٍررشؽ١ٍٓ ِٚغررضٛٞ أدثء ثٌررشولاس 

ثٌٙؾ١ِٛررز ل١ررذ ثٌذقررظ ، ِّررج ٠ؼطررٟ دلاٌررز 

 ِذجششر ػٍٟ طذق صٍه ثلاخضذجسثس .

 صبُٔبً : صجبد الاخزجبساد .

ثٌذجفررظ دئ٠ؾررجد ِؼجِررً ثٌغذررجس لررجَ 

ػررٓ ؽش٠ررك صطذ١ررك ثلاخضذررجسثس عررُ إػررجدر 

صطذ١مٙج ِشر أخشٜ ٚرٌه ػٍٝ ػ١ٕز ػرذد٘ج 

عرٕز فجطر١ٍٓ ػٍرٟ 36( ٔجشت١ٓ صقش 8) )

ثٌقررررررضثَ ثٌذٕرررررررٟ ٚ٘ررررررٟ ػ١ٕرررررررز ثٌذقرررررررظ 

ثلاعرررضطلاػ١ز ِٚرررٓ ٔفرررظ ِؾضّرررغ ثٌذقرررظ 

ْ0ْ =0 = 8   
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ٚخرررجسػ ػ١ٕرررز ثٌذقرررظ ثلأعجعررر١ز دفجطرررً 

ةؼ عرررجػز( دررر١ٓ ٔضرررج44صِٕرررٟ علاعرررز أ٠رررجَ )

ثٌضطذ١ررك ثلأٚي ٚثٌضطذ١ررك ثٌغررجٟٔ ، ٚؽررذٚي 

 ( ٠ٛػـ رٌه .5)

 (2جذوي )

 ِؼبًِ الأسرجبغ ثُٓ اٌزطجُك الأوي واٌضبٍٔ ٌٍؼُٕخ الاعزطلاػُخ فٍ اخزجبساد

 اٌمذسح اٌؼعٍُخ ٌٍشجٍُٓ وِغزىٌ أداء اٌشولاد اٌهجىُِخ لُذ اٌجذش

 اٌّزغُشاد َ
ودذح 

 اٌمُبط

 اٌزطجُك اٌضبٍٔ اٌزطجُك الأوي
 ّخ )س(لُ

اٌّزىعػ  اٌّذغىثخ

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

اٌّزىعػ 

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

 0.90 1.89 169.38 1.83 164.25 عُ اٌىصت اٌؼشَط ِٓ اٌضجبد 0

 0.89 1.32 31.25 1.26 31.13 عُ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 0

 0.91 0.41 2.84 0.39 2.81 َ/س عشػخ صلاس دجلاد َُّٓ 2

 2.88 0.37 2.62 0.35 2.60 َ/س عشػخ صلاس دجلاد شّبي  2

 2.86 1.36 10.63 1.32 10.50 دسجخ وضاًِ ِبواشً جُشي 2

 0.90 1.03 9.50 0.97 9.38 دسجخ أوسا ِبواشً جُشي 6

 0.89 0.84 8.38 0.78 8.25 دسجخ وضاًِ أوسا ِبواشً جُشي 2

( ٚؽررررٛد ٠5ضؼررررـ ِررررٓ ؽررررذٚي )

دلاٌررز إفظررجة١ز ػٕررذ  ػلالررز إسصذجؽ١ررز رثس

د١ٓ ثٌضطذ١رك ٚإػرجدر  2.27ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز 

ثٌضطذ١رررك فرررٟ ثخضذرررجسثس ثٌمرررذسر ثٌؼؼررر١ٍز 

ٌٍشؽ١ٍٓ ِٚغرضٛٞ أدثء ثٌرشولاس ثٌٙؾ١ِٛرز 

ل١ذ ثٌذقظ ، ِّج ٠ؼطرٟ دلاٌرز ِذجشرشر ػٍرٟ 

 عذجس صٍه ثلاخضذجسثس . 

 اٌجشٔبِج اٌزذسَجٍ اٌّمزشح .

أ .الأعااااااظ اٌؼٍُّااااااخ ٌىظااااااغ اٌجشٔاااااابِج 

 : اٌزذسَجٍ

لجَ ثٌذجفظ دضقذ٠رذ أعرظ ِٚؼرج١٠ش 

ٚػرررغ ثٌذشٔررررجِؼ ِررررٓ خررررلاي أسثء دؼررررغ 

ثٌّشثؽررررررغ ثٌّضخظظررررررز فررررررٟ ثٌضررررررذس٠خ 

ثٌش٠جػررٟ ٚثٌضررٟ صٕجٌٚررش أعررظ ثٌضررذس٠خ ، 

ٚثلاعضؼجٔز دٙج دّج ٠ضفك ِغ ٚػغ ثٌذشٔرجِؼ 

ػٍاااٍ اٌجُاااه ثٌضررذس٠ذٟ ٚصقم١رررك ٘ذفرررٗ ِغررً 

( ، 2َ( )0222اٌجضء اٌضبٌش ) -وآخشوْ 

أثااى اٌؼاالا  ،( 02)َ ( 0202ِفزااٍ دّاابد )

وجذٌ اٌفابرخ  ،( 0َ( )0200ػجذاٌفزبح )

ػصااااااااااااابَ أدّاااااااااااااذ  ،( 06َ( )0202)

َ( 0202( ، ِذدذ صبٌخ )6َ( )0202)

ِرررٓ ثٌضٛطرررً  ف١رررظ صّىرررٓ ثٌذجفرررظ (00)

   :إٌٟ

صٕجعخ دسؽرز ثٌقّرً فرٟ ثٌضرذس٠خ ِرٓ  .3

 ف١ظ ثٌشذر ٚثٌقؾُ ٚثٌىغجفز .

ِشثػررجر ِذررذأ ثٌضررذسػ فررٟ ص٠ررجدر ثٌقّررً  .4

ٚد٠ٕج١ِى١ررز ثلأفّررجي ٚثٌضمررذَ ثٌّٕجعررخ 

 ثٌضذس٠ذ١ز .

ِلاةّرررررز ثٌذشٔرررررجِؼ ٌٍّشفٍرررررز ثٌغررررر١ٕز  .5

 ٚخظجةض ثٌّٕٛ ٌٍٕجشت١ٓ .

ثلا٘ضّررررجَ دمٛثػررررذ ثلإفّررررجء ٚثٌضٙذةررررز  .6

ٚثٌّٛثصٔرررررز دررررر١ٓ ػ١ِّٛرررررز ثٌضرررررذس٠خ 

 ٚخظٛط١ضٗ .

ِشٚٔرررز ثٌذشٔرررجِؼ ثٌضرررذس٠ذٟ ٌٍّشفٍرررز  .7

 ثٌغ١ٕز ٚطلاف١ضٗ ٌٍضطذ١ك ثٌؼٍّٟ .

ْ = 8   
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ك ص٠جدر ثٌذثفؼ١ز ٚصرٛفش ػٕظرش ثٌضشر٠ٛ .8

ٌضّش٠ٕررررررجس ثٌّمضشفررررررز دثخررررررً فررررررٟ ث

 .ثٌذشٔجِؼ

ِشثػرررجر ػرررذَ ثٌٛطرررٛي إٌرررٟ ظرررج٘شر  .4

 ثٌقًّ ثٌضثةذ أٚ ثلإطجدز .

أْ صضٕجعرررررخ ثٌضّش٠ٕرررررجس ِرررررغ ؽذ١ؼرررررز  .8

ٚ٘ررذد ثٌذقررظ ِٚشثػررجر ثٌضررذسػ ِررٓ 

 ثٌغًٙ إٌٟ ثٌظؼخ ِٚٓ 

ثٌذغررررر١ؾ إٌرررررٟ ثٌّشورررررخ ٚأْ صضشرررررجدٗ 

ثٌضّش٠ٕجس ثٌّغضخذِز ِغ ؽذ١ؼز ثلأدثء 

 ثٌّٙجسٜ .

شجد درجٌخذشثس ثٌؼ١ٍّرز ٚث١ٌّذث١ٔرز . ثلاعضش9

 فٟ ِؾجي ثٌضخظض ٌٍذقظ ِٓ ف١ظ :

 ِذزىٌ اٌزذسَجبد اٌّمزشدخ .  -

صٛص٠ررغ دسؽررجس فّررً ثٌضررذس٠خ ٚثٌضٛص٠ررغ  -

ثٌضِٕرررررٝ ٌٍذشٔرررررجِؼ ثٌضرررررذس٠ذٟ دئعرررررضخذثَ 

 Kettlebellصرررررررررذس٠ذجس ثٌى١ضرررررررررً د١رررررررررً 

ٚصرررررذس٠ذجس ثٌرررررشولاس ثٌٙؾ١ِٛرررررز خرررررلاي 

ِٓ ٚفذثس ٚأعجد١غ ثٌذشٔرجِؼ ف١رظ دٍرغ ثٌرض

( 5دل١مرز ، ٚدٛثلرغ )3858ثٌىٍٟ ٌٍذشٔجِؼ  

ٚفررذثس صذس٠ذ١ررز أعررذٛػ١ج ٘ررٟ أ٠ررجَ ثٌغررذش 

 (8ِشفك ) ٚثلأع١ٕٓ    ٚثلأسدؼجء .

 ِىىٔبد اٌجشٔبِج اٌزذسَجٍ اٌّمزشح .  -ة

لرررررجَ ثٌذجفرررررظ دئػرررررذثد ثعرررررضّجسر 

لاعررررضطلاع سأٜ ثٌغررررجدر ثٌخذررررشثء ٌضقذ٠ررررذ 

ِىٛٔجس ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ٌٕجشرتٟ 

ف١ظ صُ ،  (2ِشفك )عٕز ١36ضٗ صقشثٌىِٛ

لذٛي ثٌّىٛٔجس ثٌضرٟ دٍ رش أ١ّ٘ضٙرج ثٌٕغرذ١ز 

 % فأوغش .82

 

 اٌذساعخ الأعبعُخ .

 اٌمُبط اٌمجٍٍ .

لجَ ثٌذجفرظ درئؽشثء ثٌم١رجط ثٌمذٍرٟ 

فٟ أخضذجسثس فٟ ثخضذجسثس ثٌمذسر ثٌؼؼر١ٍز 

ٌٍشؽ١ٍٓ ِٚغرضٜٛ أدثء ثٌرشولاس ثٌٙؾ١ِٛرز 

ل١رررررررذ ثٌذقرررررررظ ٠رررررررَٛ ثٌؾّؼرررررررز ثٌّٛثفرررررررك 

َ ، ٚرٌرررره ؽذمررررج ٌٍّٛثطررررفجس 7/8/4244

ٚشرررشٚؽ ثلأدثء ثٌخجطرررز دىرررً ثخضذرررجس ِرررغ 

 صٛف١ذ ثٌم١جعجس ٚثٌمجة١ّٓ دؼ١ٍّز ثٌم١جط .

 رطجُك اٌجشٔبِج اٌزذسَجٍ اٌّمزشح . 

لررررجَ ثٌذجفررررظ دضطذ١ررررك ثٌذشٔررررجِؼ 

ثٌضرررذس٠ذٟ دئعرررضخذثَ صرررذس٠ذجس ثٌى١ضرررً د١رررً 

Kettlebell  ِررررٓ ٠ررررَٛ ثٌغررررذش ثٌّٛثفررررك

ثلأسدؼرررجء ثٌّٛثفرررك َ إٌرررٝ ٠رررَٛ 8/8/4244

( أعجد١غ ٚدٛثلرغ 8َ ، ٌّٚذر )48/9/4244

( ٚفرررذثس صذس٠ذ١رررز أعرررذٛػ١ج ٘رررٟ أ٠رررجَ 5)

 ثٌغذش ٚثلأع١ٕٓ ٚثلأسدؼجء .

 اٌمُبط اٌجؼذٌ .

لجَ ثٌذجفظ دؼرذ ثلأضٙرجء ِرٓ ثٌّرذر 

ثٌّقررذدر ٌضٕف١ررز ثٌذشٔررجِؼ ثٌضررذس٠ذٟ ثٌّمضررشؿ 

دررررئؽشثء ثٌم١ررررجط ثٌذؼررررذٞ دررررٕفظ ثٌشررررشٚؽ 

ش فٟ ثٌم١جط ثٌمذٍرٟ ، ٚثٌّٛثطفجس ثٌضٟ صّ

ٚرٌرره ٌؼررّجْ دلررز ٚعررلاِز ثٌذ١جٔررجس ٠ررَٛ 

 َ .49/9/4244ثٌخ١ّظ ثٌّٛثفك 

 اٌّؼبٌجبد الإدصبئُخ .

 ثٌـٛعـ١رـؾ -  Meanثٌّضٛعرؾ ثٌقغرجدٟ(

Median -  ثلأقررررررررررررررررشثد

 - Standard Deviationثٌّؼ١ررررجسٞ

ِؼـررـجًِ  - Skewness ِؼجِررً ثلاٌضررٛثء

 - Correlation (person)ثلاسصذـررـجؽ 



` 
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ٔغخ  -T Test خضذجس دلاٌز ثٌفشٚق )س( ث

 .(Percentage of Progressثٌضقغٓ 

 ػشض وِٕبلشخ إٌزبئج . -

 ػـشض ٔزــبئج اٌفشض الأوي : -0

 (2جذوي )

 دلاٌخ اٌفشوق ثُٓ اٌمُبعُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ ٌٍّجّىػخ اٌزجشَجُخ فٍ أخزجبساد

 خ لُذ اٌجذش اٌمذسح اٌؼعٍُخ ٌٍشجٍُٓ وِغزىٌ أداء اٌّهبساد اٌهجىُِ

 اٌّزغُشاد َ
ودذح 

 اٌمُبط

 اٌمُبط اٌجؼذٌ  اٌمُبط اٌمجٍٍ 
 لُّخ )د(

اٌّزىعػ  اٌّذغىثخ

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

اٌّزىعػ 

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

 6.39 2.45 170.92 2.06 164.75 عُ اٌىصت اٌؼشَط ِٓ اٌضجبد 0

 6.63 1.54 35.58 1.43 31.38 عُ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 0

 5.91 0.52 4.15 0.48 2.89 َ/س عشػخ صلاس دجلاد َُّٓ 2

 5.70 0.46 3.74 0.42 2.67 َ/س عشػخ صلاس دجلاد شّبي  2

 8.07 1.28 14.67 1.19 10.42 دسجخ وضاًِ ِبواشً جُشي 2

 8.15 1.13 12.83 0.92 9.25 دسجخ أوسا ِبواشً جُشي 8

 10.24 0.86 11.25 0.56 8.08 جخدس وضاًِ أوسا ِبواشً جُشي 2

( ٚؽررررٛد ٠6ضؼررررـ ِررررٓ ؽررررذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١جع١ٓ 

ثٌمذٍرررٟ ٚثٌذؼررررذٞ ٌظرررجٌـ ثٌم١ررررجط ثٌذؼررررذٞ 

ٌٍّؾّٛػررز ثٌضؾش٠ذ١ررز فررٟ أخضذررجسثس ثٌمررذسر 

ثٌؼؼرر١ٍز ٌٍررشؽ١ٍٓ ِٚغررضٛٞ أدثء ثٌّٙررجسثس 

ثٌٙؾ١ِٛز ل١ذ ثٌذقظ ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضرٗ صقرش 

 عٕز .36

 ٔزــبئج اٌفشض اٌضبٍٔ : ػـشض -0

 (2جذوي )

 ٔغت اٌزذغٓ ثُٓ اٌمُبعُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ ٌٍّجّىػخ اٌزجشَجُخ فٍ أخزجبساد 

 اٌمذسح اٌؼعٍُخ ٌٍشجٍُٓ وِغزىٌ أداء اٌّهبساد اٌهجىُِخ لُذ اٌجذش 

 اٌّزغُشاد َ
ودذح 

 اٌمُبط

 اٌمُبط اٌجؼذٌ  اٌمُبط اٌمجٍٍ 
ٔغت 

اٌّزىعػ  اٌزذغٓ %

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

اٌّزىعػ 

 اٌذغبثٍ

الأذشاف 

 اٌّؼُبسٌ

 3.75 2.45 170.92 2.06 164.75 عُ اٌىصت اٌؼشَط ِٓ اٌضجبد 0

 13.38 1.54 35.58 1.43 31.38 عُ اٌىصت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌضجبد 0

 43.60 0.52 4.15 0.48 2.89 َ/س عشػخ صلاس دجلاد َُّٓ 2

 40.07 0.46 3.74 0.42 2.67 َ/س عشػخ صلاس دجلاد شّبي  2

 40.79 1.28 14.67 1.19 10.42 دسجخ وضاًِ ِبواشً جُشي 2

 38.70 1.13 12.83 0.92 9.25 دسجخ أوسا ِبواشً جُشي 8

 39.23 0.86 11.25 0.56 8.08 دسجخ وضاًِ أوسا ِبواشً جُشي 2

( ثٌضقغٓ د١ٓ ٠7ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

ِضٛعررررررطٟ ثٌم١جعرررررر١ٓ ثٌمذٍررررررٟ ٚثٌذؼررررررذٞ 

ثٌضؾش٠ذ١ررز فررٟ أخضذررجسثس ثٌمررذسر  ٌٍّؾّٛػررز

ثٌؼؼرر١ٍز ٌٍررشؽ١ٍٓ ِٚغررضٛٞ أدثء ثٌّٙررجسثس 

 = ْ00   

 = ْ00   
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ثٌٙؾ١ِٛز ل١ذ ثٌذقظ ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضرٗ صقرش 

 عٕز .36

 ِٕبلشخ إٌزبئج . -

أولاً : ِٕبلشاخ ٔزابئج اٌفاشض الأوي واٌازٌ 

" " صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظرجة١ز  َٕص

درررر١ٓ ِضٛعررررؾ ثٌم١جعرررر١ٓ ثٌمذٍررررٟ ٚثٌذؼررررذٞ 

٠ذ١ز ٌظجٌـ ثٌم١رجط ثٌذؼرذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش

فررررٟ ِغررررضٛٞ ثٌمررررذسر ثٌؼؼرررر١ٍز ٌٍررررشؽ١ٍٓ 

ِٚغرررضٛٞ أدثء دؼرررغ ثٌرررشولاس ثٌٙؾ١ِٛرررز 

 عٕز " .36ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضٗ صقش

( ٚؽررٛد 6أظٙررشس ٔضررجةؼ ؽررذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١جع١ٓ 

ثٌمذٍرررٟ ٚثٌذؼررررذٞ ٌظرررجٌـ ثٌم١ررررجط ثٌذؼررررذٞ 

ٌٍّؾّٛػررز ثٌضؾش٠ذ١ررز فررٟ أخضذررجسثس ثٌمررذسر 

ثٌؼؼرررر١ٍز ٌٍررررشؽ١ٍٓ ل١ررررذ ثٌذقررررظ )ثٌٛعررررخ 

ثٌؼش٠غ ِٓ ثٌغذرجس ، ثٌٛعرخ ثٌؼّرٛدٞ ِرٓ 

ثٌغذرررجس ، عرررشػز عرررلاط فؾرررلاس ٠ّررر١ٓ ، 

عررشػز عررلاط فؾررلاس شررّجي( ف١ررظ دٍ ررش 

،  8.85،  8.59ل١ّررررررز )س( ثٌّقغررررررٛدز )

( فٟ ثٌم١جط )ثٌمذٍٟ/ثٌذؼذٞ( 7.42،  7.93

ٟٚ٘ ل١ُ أوذش ِٓ ل١ّز "س" ثٌؾذ١ٌٚرز ػٕرذ 

(  ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضرٗ 4.323) 2.27ِغضٜٛ 

 عٕز .36صقش

( 6وّرررج أظٙرررشس ٔضرررجةؼ ؽرررذٚي )

ٚؽرٛد فرشٚق دثٌرز إفظرجة١ز در١ٓ ِضٛعررطٟ 

ثٌم١جعررر١ٓ ثٌمذٍرررٟ ٚثٌذؼرررذٞ ٌظرررجٌـ ثٌم١رررجط 

ثٌذؼررذٞ ٌٍّؾّٛػررز ثٌضؾش٠ذ١ررز فررٟ ِغررضٛٞ 

أدثء ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛز ل١ذ ثٌذقظ )وضثِرٟ 

ِجٚثشرررٝ ؽ١رررشٜ ، أٚسث ِجٚثشرررٝ ؽ١رررشٜ ، 

شٜ( ف١ررظ دٍ ررش وضثِررٝ أٚسث ِجٚثشررٝ ؽ١رر

،  8.37،  8.24ل١ّررررررز )س( ثٌّقغررررررٛدز )

( فٟ ثٌم١رجط )ثٌمذٍٟ/ثٌذؼرذٞ( ٚ٘رٟ 32.46

لررر١ُ أوذرررش ِرررٓ ل١ّرررز "س" ثٌؾذ١ٌٚرررز ػٕرررذ 

( ، ِّررج ٠ررذي ػٍررٟ 4.323) 2.27ِغررضٜٛ 

ٚؽرٛد فرشٚق دثٌرز إفظرجة١ز در١ٓ ِضٛعررطٟ 

ثٌم١جعررر١ٓ ثٌمذٍرررٟ ٚثٌذؼرررذٞ ٌظرررجٌـ ثٌم١رررجط 

 عٕز . 36ثٌذؼذٞ ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضٗ صقش

٠ٚؼررررضٞ ثٌذجفررررظ ٘ررررزٖ ثٌفررررشٚق 

ثٌّؼ٠ٕٛرررز دررر١ٓ ِضٛعرررطٟ ثٌم١جعررر١ٓ ثٌمذٍرررٟ 

ٚثٌذؼررررذٞ فررررٟ ِغررررضٛٞ ثٌمررررذسر ثٌؼؼرررر١ٍز 

ٌٍرررشؽ١ٍٓ ِٚغرررضٛٞ أدثء دؼرررغ ثٌرررشولاس 

ثٌٙؾ١ِٛررررز ٌٍّؾّٛػررررز ثٌضؾش٠ذ١ررررز ٌٕجشررررتٟ 

عرٕز إٌرٟ فجػ١ٍرز ثٌذشٔرجِؼ 36ثٌى١ِٛضٗ صقش

ثٌضرررذس٠ذٟ دئعرررضخذثَ صرررذس٠ذجس ثٌى١ضرررً د١رررً 

Kettlebell ٞٛػٍرٟ صرذس٠ذجس  ٚثٌزٞ ٠قضر

دئعرررررضخذثَ  Kettlebellأدثر ثٌى١ضرررررً د١رررررً 

ثلأٚصثْ ثٌخف١فرررررز ٚثٌّضٕٛػرررررز ٚثٌرررررزٞ صرررررُ 

صٛص٠ؼٙرررج خرررلاي ثٌذشٔرررجِؼ دطش٠مرررز ػ١ٍّرررز 

ع١ٍّز ِٕٚضظّرز ٚثٌضرٟ صؼّرً ػٍرٝ ثعرضغجسر 

ثٌٛفررذثس ثٌقشو١ررز ِّررج ٠ررؤدٜ إٌررٝ ثشررضشثن 

ػذد وذ١ش ِٕٙج ِّج ٠ٕضؼ ػٕرٗ ثٔمذرجع لرٜٛ 

ء ثٌّضفؾررش ٚعررش٠غ ٠ؼّررً ػٍررٝ ص٠ررجدر ثلأدث

دجٌشررىً ثٌررزٞ ٠ررؤعش ث٠ؾجد١ررج ػٍررٟ ِغررضٛٞ 

ثلأدثء ثٌرررررشولاس ثٌٙؾ١ِٛرررررز ل١رررررذ ثٌذقرررررظ 

دجلإػرررجفز ثٌرررٟ ِشثػرررجر ثلأعرررظ ٚثٌّذرررجدا 

ثٌؼ١ٍّز ػٕذ صظ١ُّ ثٌذشٔجِؼ ٚثٌضشو١ض ػٍٝ 

ثٌضّش٠ٕررجس ثٌخجطررز ٚثٌضررٟ صؼّررً فررٟ ٔفررظ 

ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٚثٌضٟ صُ أدثةٙج ٚفمجً ٌٍضمٕر١ٓ 

١ى١رررررررررز ثٌفرررررررررشدٞ ِرررررررررغ صطذ١رررررررررك ثٌذ٠ٕجِ
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ٚثلاعرررضّشثس٠ز ٌّض ١رررشثس فّرررً ثٌضرررذس٠خ 

دق١رررظ صىرررْٛ أوغرررش صشو١رررضثً ػٍرررٝ ص١ّٕرررز 

ٚصطرر٠ٛش ِغررضٛٞ أدثء ثٌررشولاس ثٌٙؾ١ِٛررز 

 عٕز .36ل١ذ ثٌذقظ ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضٗ صقش

صضفك ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ ِج أشرجس  ف١ظ

 Milliganٍُِااُجٓ جااُّظ ٠ٚررزوش  إ١ٌررٗ

James (0202)َ  ًأْ صرررررذس٠ذجس ثٌى١ضررررر

ِررٓ أ٘ررُ ثلأعررج١ٌخ ثٌضررٟ   Kettlebellد١ررً 

 ٌٙج صأع١ش فؼجي فٟ ص١ّٕز 

ثٌمرررررٛر ثٌؼؼررررر١ٍز دأٔٛثػٙرررررج ف١رررررظ ٠ؼّرررررً 

ػٍرررررررررررٝ ص٠رررررررررررجدر ثٌمرررررررررررذسر ثٌؼؼررررررررررر١ٍز 

ٌؼؼررررررلاس ثٌؾغررررررُ ثٌّخضٍفررررررز ، وّررررررج أْ 

ل١ّرررررررز ثٌضرررررررذس٠خ دأصخرررررررذثَ أدثر ثٌى١ضرررررررً 

دغررررررررشػز ِشصفؼررررررررز  Kettlebellد١ررررررررً 

٠ض٠رررررذ ِرررررٓ ورررررلاً ِرررررٓ ثٌغرررررشػز ٚثٌمرررررٛر 

ّٚ٘ررررررررررج ِىٛٔررررررررررجْ لإٔضررررررررررجػ ثٌمررررررررررذسر 

١ز ٚثٌضررررررررررٟ صؼضذررررررررررش ػررررررررررجِلا ثٌؼؼررررررررررٍ

ثعجعرررررررررر١ج ٚ٘جِررررررررررج ِررررررررررٓ ثٌّىٛٔررررررررررجس 

ثٌقشو١ررررررررررررررز ٌّخضٍررررررررررررررف ثلأٔشررررررررررررررطز 

 ( 644:  46).ثٌش٠جػ١ز

ثشَُّاااذ جٍاااجٓ ٠ٚشررر١ش ورررلاً ِرررٓ 

 Brunette Meiera وثشَزٕاٍ ُُِاشا 

&Brumitt Gilpin (0202)َ  ٟإٌررر

ثٌفش٠ررررررذ  Kettlebellٔظررررررشثً ٌشررررررىً أدثر 

ٚلررذسصٙج ػٍررٝ ثٌغررّجؿ دجٌضررأسؽـ فررٟ ؽ١ّررغ 

فئٔٙج ث٠ؼجً صؼًّ وٛع١ٍز ِقضٍّز ثلأقٕجء ، 

ٌرر١ظ فمررؾ ٌضطرر٠ٛش ثٌمررٛر ٚثٌمررذسر ثٌؼؼرر١ٍز 

فقغررررخ ، ٌٚىررررٓ أ٠ؼررررجً صغررررضخذَ ٌضطرررر٠ٛش 

ثٌّشٚٔررز ِٚررذٞ ثٌقشوررز ٚرٌرره ِررٓ خررلاي 

 (474:  39صّجس٠ٓ ثٌضأسؽـ . )

 Robretسوثاشد جُّابْ  ٠ٚشٞ

Giman (0202)َ  أْ ثٌضى١فرررجس ثٌّغرررجسر

 دٛثعررطز ثٌضررذس٠خ دجلأعمررجي ٘ررٟ ث١ٌّىررجٔض٠ُ

ثٌفغرر١ٌٛٛؽٟ ثلأعجعررٟ لأوضغررجح ثٌمررٛر ٚثْ 

٘ررزٖ ثٌضى١فررجس صضؼررّٓ أصظررجلا ِضضث٠ررذثً درر١ٓ 

ثٌؾٙررررررجص ثٌؼظررررررذٟ ٚثلأ١ٌررررررجد ثٌؼؼرررررر١ٍز 

ثٌّٛؽٛدر ف١رظ ٠قرذط ص ١١رش فرٟ ثٌّّرشثس 

ثٌؼظذ١ز ٌضٕش١ؾ ثلأ١ٌجد ثٌؼؼر١ٍز ٚصقغر١ٓ 

ثٌضٛثفرررك دررر١ٓ ثلأشرررجسر ثٌؼظرررذ١ز ٚسد فؼرررً 

ثٌؼؼٍز ٚثٌٕض١ؾرز ٘رٟ ص٠رجدر ثٌمرٛر ثٌؼؼر١ٍز 

 (32:  48دأٔٛثػٙج ثٌّخضٍفز . )

دسثعررز وررلاً ٠ٚضفررك رٌرره ِررغ ٔضررجةؼ 

ٔبصاش ،  (02َ( )0202هابٍٔ جؼفاش )ِٓ 

شاااشَف ِااابهش ،  (02َ()0202شاااؼجبْ )

ف١رررظ أظٙرررشس ٔضرررجةؼ ٘رررزٖ  (2َ()0200)

ثٌذسثعررجس أْ ثٌذررشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ررز دئعررضخذثَ 

ٌٙج صأع١ش   Kettlebellصذس٠ذجس ثٌى١ضً د١ً 

ر ثٌؼؼرررر١ٍز إ٠ؾررررجدٟ ػٍررررٟ ِغررررضٛٞ ثٌمررررذس

ِٚغررضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙررجسٞ فررٟ ٔررٛع ثٌٕشررجؽ 

 ثٌضخظظٟ .

صبُٔبً : ِٕبلشخ ٔزبئج اٌفشض اٌضبٍٔ واٌازٌ 

صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ج فٟ ٔغخ "  َٕص

ثٌضقغرررٓ دررر١ٓ ِضٛعررررطٟ ثٌم١جعررر١ٓ ثٌمذٍررررٟ 

ٚثٌذؼررذٞ ٌٍّؾّٛػررز ثٌضؾش٠ذ١ررز فررٟ ِغررضٛٞ 

ثٌمررررذسر ثٌؼؼرررر١ٍز ٌٍررررشؽ١ٍٓ ِٚغررررضٛٞ أدثء 

١رز ٌٕجشرتٟ ثٌى١ِٛضرٗ دؼغ ثٌشولاس ثٌٙؾِٛ

 " .عٕز 36صقش

( ٔغررخ 7أظٙررشس ٔضررجةؼ ؽررذٚي )  

ثٌضقغرررٓ دررر١ٓ ِضٛعررررطٟ ثٌم١جعررر١ٓ ثٌمذٍررررٟ 

ٚثٌذؼذٜ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ أخضذجسثس 
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ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ل١ذ ثٌذقرظ )ثٌٛعرخ 

ثٌؼش٠غ ِٓ ثٌغذرجس ، ثٌٛعرخ ثٌؼّرٛدٞ ِرٓ 

ثٌغذرررجس ، عرررشػز عرررلاط فؾرررلاس ٠ّررر١ٓ ، 

شررّجي( ف١ررظ دٍ ررش عررشػز عررلاط فؾررلاس 

،  35.58،  5.47ل١ّررررز ٔغررررخ ثٌضقغررررٓ )

 . ( دٕغخ ِضفجٚصز 62.24،  65.82

( 7وّرررج أظٙرررشس ٔضرررجةؼ ؽرررذٚي )  

ٔغخ ثٌضقغٓ د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍرٟ 

ٚثٌذؼررذٜ ٌٍّؾّٛػررز ثٌضؾش٠ذ١ررز فررٟ ِغررضٛٞ 

أدثء دؼررغ ثٌررشولاس ثٌٙؾ١ِٛررز ل١ررذ ثٌذقررظ 

)وضثِرررٟ ِجٚثشرررٝ ؽ١رررشٜ ، أٚسث ِجٚثشرررٝ 

ضثِررررٝ أٚسث ِجٚثشررررٝ ؽ١ررررشٜ( ؽ١ررررشٜ ، و

،  62.49ف١ظ دٍ رش ل١ّرز ٔغرخ ثٌضقغرٓ )

 . ( دٕغخ ِضفجٚصز 59.45،  58.42

٠ٚؼضٞ ثٌذجفظ ٔغخ ثٌضقغرٓ در١ٓ   

ِضٛعرررطٟ ثٌم١جعررر١ٓ ثٌمذٍرررٟ ٚثٌذؼرررذٞ فرررٟ 

ِغضٛٞ ثٌمرذسر ثٌؼؼر١ٍز ٌٍرشؽ١ٍٓ ِٚغرضٛٞ 

أدثء دؼررغ ثٌررشولاس ثٌٙؾ١ِٛررز ٌٍّؾّٛػررز 

ز إٌٟ ع36ٕثٌضؾش٠ذ١ز ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضٗ صقش

صأع١ش ثٌذشٔجِؼ ثٌضرذس٠ذٟ دئعرضخذثَ صرذس٠ذجس 

ٚثٌرررزٜ صرررُ ِرررٓ  Kettlebellثٌى١ضرررً د١رررً 

خلاٌٙررررج ص١ّٕررررز ِغررررضٛٞ ثٌمررررذسر ثٌؼؼرررر١ٍز 

ٌٍشؽ١ٍٓ ِٚغرضٛٞ أدثء ثٌرشولاس ثٌٙؾ١ِٛرز 

ل١ذ ثٌذقظ ، ٚ٘رزٖ ثٌض١ّٕرز ثٌقجدعرز إرث نسدٔرج 

أْ ٔضطشق إٌٝ ِؼشفز أعذجح فرذٚعٙج فٕؾرذ 

ٖ ثٌض١ّٕرز ، أِررج أْ ٕ٘رجن شرم١ٓ أعجعر١١ٓ ٌٙرز

ػررٓ ثٌشررك ثلأٚي ٚ٘ررٛ ثٌذشٔررجِؼ ثٌضررذس٠ذٟ 

ف١ررظ سثػررٝ ثٌذجفررظ فررٟ صظرر١ُّ ثٌذشٔررجِؼ 

ثٌضرررذس٠ذٟ ػ١ٍّرررز صمٕررر١ٓ ثٌقّرررً دّىٛٔجصرررٗ 

ثٌغلاعررز ثٌشررذر ٚثٌقؾررُ ٚثٌىغجفررز ، أِررج ػررٓ 

ثٌشرررك ثٌغرررجٟٔ فٙرررٛ ٔؾرررجؿ ثٌذشٔرررجِؼ ٔفغرررٗ 

 Kettlebellدئعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌى١ضً د١رً 

١ز ٌٍٕجشرت١ٓ ِّرج أدٞ فٟ ص١ّٕز ثٌمذسر ثٌؼؼرٍ

إٌرررررٝ ثلاسصمرررررجء دّغرررررضٜٛ أدثء ثٌرررررشولاس 

 . ثٌٙؾ١ِٛز ل١ذ ثٌذقظ

وَغااااااازىىد وٍَّاااااااىس ٠ٚشررررررر١ش 

Wilmor Westcott (0202)َ  ْأ

صؼّرررً  Kettlebellصرررذس٠ذجس ثٌى١ضرررً د١رررً 

ػٍررٝ ثعررضغجسر ثٌّ ررجصي ثٌؼؼرر١ٍز ِّررج ٠ٕررضؼ 

ػٕرررٗ صرررٛصش ػرررجٌٟ فرررٟ ثٌٛفرررذثس ثٌقشو١رررز 

ٜ صؼّررً ثٌّضقررشسر ٚإعررجسر ٌّغررضمذلاس أخررش

ػٍٝ ص٠جدر ػرذد ثٌٛفرذثس ثٌقشو١رز ثٌٕشرطز 

ٚثٌضٟ صىْٛ ثٌغذخ فٟ ص٠رجدر ثٌمرـٛر ثٌٕجصؾرز 

 ( 58:  48فٟ ِغضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ . )

 Malcolmِبٌىىٌُ وىن ٠ٚش١ش 

Cook (0202 )َ ثٌررٟ أْ دررشثِؼ ثلأعمررجي

ثٌّمٕٕررررز ٚثٌّٕظررررـّز ثٌضررررٟ صضذررررـغ ثلأعررررظ 

ثٌؼ١ٍّـز ٚفك خطـز ص١ِٕز ٚصغٍغرً ِٕطمرٟ 

فرررـذثس ثٌضرررذس٠خ ٚفمرررـجً لأ٘رررذثد ِقرررذدر ٌٛ

جً صظررررررً لأفؼررررررً ِغررررررضٛٞ ِررررررٓ ِغررررررذم

 (9 : 45)ثلإٔؾجص.

دسثعررز وررلاً ٠ٚضفررك رٌرره ِررغ ٔضررجةؼ 

ٔبصاااااش ،  (02َ()0202هااااابٍٔ جؼفاااااش )

شاااشَف ِااابهش ،  (02َ()0202شاااؼجبْ )

ف١رررظ أظٙرررشس ٔضرررجةؼ ٘رررزٖ  (2َ()0200)

ثٌذسثعررجس أْ ثٌّؾّٛػررز ثٌضؾش٠ذ١ررز ثٌّضذؼررز 

عرررضخذثَ ثٌى١ضرررً د١رررً ٌٍذرررشثِؼ ثٌضذس٠ذ١رررز دئ

Kettlebell  فممش ٔغذز صقغٓ فرٟ ثٌمرذسر

ثٌؼؼررر١ٍز ِٚغرررضٛٞ ثلأدثء ثٌّٙرررجسٞ دىرررً 

 س٠جػز ػٍٟ فذر .



` 

 
 (0202) َىٌُى  –الاوي اٌؼذد  -اٌضبِٓ اٌّجٍذ  -جبِؼخ اٌؼشَش - خوٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبظُ -ِجٍخ عُٕبء ٌؼٍىَ اٌشَبظخ

 
 

81 

 الإعزخلاصبد .

ثٌذشٔررجِؼ ثٌضررذس٠ذٟ دئعررضخذثَ صررذس٠ذجس  -3

أظٙررش صررأع١شثً  Kettlebellثٌى١ضررً د١ررً 

إ٠ؾجد١ررجً ػٍررٝ ِغررضٛٞ ثٌمررذسر ثٌؼؼرر١ٍز 

ِٚغررضٜٛ أدثء ثٌررشولاس ثٌٙؾ١ِٛررز ل١ررذ 

 عٕز .36ٌذقظ ٌٕجشتٟ ثٌى١ِٛضٗ صقشث

ثٌذشٔررجِؼ ثٌضررذس٠ذٟ دئعررضخذثَ صررذس٠ذجس  -4

أظٙررش صررأع١شثً  Kettlebellثٌى١ضررً د١ررً 

إ٠ؾجد١ررجً فررٟ ٔغررخ ثٌضقغررٓ فررٟ ِغررضٛٞ 

ثٌمررررررررذسر ثٌؼؼرررررررر١ٍز ِٚغررررررررضٜٛ أدثء 

ثٌشولاس ثٌٙؾ١ِٛرز ل١رذ ثٌذقرظ ٌٕجشرتٟ 

 عٕز .36ثٌى١ِٛضٗ صقش

 اٌزىصُبد .

ضرررشؿ ثعرررضخذثَ ثٌذشٔرررجِؼ ثٌضرررذس٠ذٟ ثٌّم -3

دئعررررررضخذثَ صررررررذس٠ذجس ثٌى١ضررررررً د١ررررررً 

Kettlebell  ٌّٟرج ٌررٗ ِررٓ صررأع١ش إ٠ؾررجد

ِغرررضٛٞ ثٌمرررذسر  فرررٟ ص١ّٕرررز ٚصطررر٠ٛش

ثٌؼؼرررررر١ٍز ِٚغررررررضٜٛ أدثء ثٌررررررشولاس 

ثٌٙؾ١ِٛررررز ٌٍّذضررررذة١ٓ ٚثٌٕجشررررت١ٓ فررررٟ 

 س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ .

إؽررشثء ثٌّض٠ررذ ِررٓ ثٌذقررٛط ثٌضؾش٠ذ١ررز  -4

ثٌّشجدٙز دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌى١ضً د١رً 

Kettlebell ثٌلاػذرررررر١ٓ فررررررٟ ػٍرررررر ٝ

ثٌّشثفررً ثٌغرر١ٕز ثٌّخضٍفررز ِررغ ِشثػررجر 

ثٌفشٚق ثٌفشد٠رز فضرٝ ٔظرً دجٌّذضرذة١ٓ 

ٚثٌٕجشت١ٓ لأػٍٝ ِغض٠ٛجس ثٌذطٌٛز فٟ 

 س٠جػز ثٌىجسثص١ٗ .

 اٌّشاجغ .

 أولاً : اٌّشاجغ اٌؼشثُخ .

" اٌزااذسَت أدررٛ ثٌؼررلا أفّررذ ػذررذثٌفضجؿ :  -3

اٌشَبظااااااااااٍ اٌّؼبصااااااااااش )الأعااااااااااظ 

 -َجُااااخ اٌخطااااػ اٌزذس –اٌفغااااُىٌىجُخ 

اٌزااااذسَت غىَااااً  –رااااذسَت إٌبشاااائُٓ 

،  أخطااابء دّاااً اٌزاااذسَت( " –اٌّاااذي 

 َ .4234دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ ، ثٌمج٘شر ، 

" ِجااااابد   أفّرررررذ ِقّرررررٛد إدرررررشث١ُ٘ : -4

اٌزخطاُػ ٌٍجاشاِج اٌزؼٍُُّاخ واٌزذسَجُاخ 

، ِٕشأر ثٌّؼرجسد  سَبظخ اٌىبسارُه " -

 َ .3997، ثلإعىٕذس٠ز ، 

عااظ " أدغط٠ٛغررٟ أفّررذ دغط٠ٛغررٟ :  -5

، دثس ؤظشَااابد اٌزاااذسَت اٌشَبظاااٍ " 

 َ .3999ثٌفىش ثٌؼشدٟ ، ثٌمج٘شر ، 

" راأصُش راذسَجبد ِرج٘ش ِقّرذ :  شش٠ف -6

ػٍاااااً  kettlebellاٌىاااااشح اٌذذَذَاااااخ 

ثؼاااااط اٌّزغُاااااشاد اٌجذُٔاااااخ اٌخبصاااااخ 

وِغااازىي الاداء اٌفٕاااٍ ٌىبراااب إٌااابجٍ 

،  ٔىوبرااااب ٌلاػجااااٍ سَبظااااخ اٌجااااىدو "

ػ ،  56ِؾٍررز ػٍررَٛ ثٌش٠جػررز ، ثٌّؾٍررذ 

، و١ٍرررز ثٌضشد١رررز ثٌش٠جػررر١ز، ؽجِؼرررز 33

 َ .4243ث١ٌّٕج ، 

شرررش٠ف ِقّرررذ ػذرررذ ثٌمرررجدس ثٌؼٛػرررٟ ،  -7

 -" لىاػاذ اٌهجاىَ ػّش ِقّذ ٌذ١خ  : 

 عٍغااخ اٌىبسارُااه ِجّىػااخ اٌىىُِزااه "

، دثس ثٌفىررررررررش ثٌؼشدررررررررٟ ، ثٌمررررررررج٘شر ، 

4226  . َ 

" اٌزاذسَت فاٍ ػظجَ أفّذ أدٛ ؽ١ًّ :  -8

 ، ِشوررض ثٌىضررجح الأٔشااطخ اٌشَبظااُخ "

 َ .4237ثٌقذ٠ظ ، ثٌمج٘شر ، 
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ػٍٟ فّٟٙ ثٌذ١ه ، ػّرجد ثٌرذ٠ٓ ػذرجط ،  -4

" عٍغاااااااٍخ ِقّرررررررذ أفّرررررررذ ػذرررررررذٖ : 

الارجبهاااااابد اٌذذَضااااااخ فااااااٍ اٌزااااااذسَت 

غاشق  -ٔظشَابد ورطجُمابد  -اٌشَبظٍ 

وأعاااابٌُت اٌزااااذسَت ٌزُّٕااااخ ورطااااىَش 

،  اٌماااااذساد اٌلاهىائُاااااخ واٌهىائُاااااخ "

ثٌؾرررررضء ثٌغجٌرررررظ ، ِٕشرررررأر ثٌّؼرررررجسد ، 

 َ .4229 ثلإعىٕذس٠ز ،

" ِذبظاااااشاد اٌاااااذوسح ورررررٌٛٓ درررررش :  -8

 الأوبدَُّخ اٌذوٌُخ لأعابرزح اٌىبسارُاه "

، و١ٍرررررز ثٌضشد١رررررز ثٌش٠جػررررر١ز درررررجٌٙشَ ، 

 َ .4225ؽجِؼز فٍٛثْ ، 

ِقّررررذ ؽررررجدش دش٠مررررغ ، إ٠ٙررررجح فررررٛصٞ  -9

" اٌزااذسَت اٌؼشظااٍ )أعااظ ثٌذررذ٠ٛٞ : 

ثٌطذؼرز ثٌغجٌغرز رطجُمبد(" ،  -ِفبهُُ  -

ز ، ، ِٕشررررررأر ثٌّؼررررررجسد ، ثلإعررررررىٕذس٠

4234. َ 

ِقّذ فغٓ ػلاٚٞ ، ِقّذ ٔظش ثٌرذ٠ٓ  -32

" اخزجاابساد الأداء اٌذشوااٍ سػررٛثْ : 

، دثسثٌفىش ثٌؼشدرٟ ، ثٌمرج٘شر ،  5، ؽ "

4223. َ 

" اٌمُاااابط ِقّررررذ طررررذقٟ فغررررج١ٔٓ :  -33

واٌزمىَُ فٍ اٌزشثُاخ اٌجذُٔاخ واٌشَبظاخ 

، دثس ثٌفىرررررش  8، ثٌؾرررررضء ثلأٚي ، ؽ "

 َ .4226ثٌؼشدٟ ، ثٌمج٘شر ، 

" إعااازشارُجُبد عررر١ذ :  ِرررذفش طرررجٌـ -34

، ِشورض  اٌزذسَت اٌشَبظٍ ٌٍٕبشائُٓ "

 َ .4239ثٌىضجح ثٌقذ٠ظ ، ثٌمج٘شر ، 

" اٌّشجغ اٌشابًِ إدشث١ُ٘ فّجد :  ِفضٟ -35

اٌزطجُماااابد  -فااااٍ اٌزااااذسَت اٌشَبظااااٍ 

، دثس ثٌىضررررررجح ثٌقررررررذ٠ظ ،  اٌؼٍُّاااااخ "

 َ .4232ثٌمج٘شر ، 

" راأصُش اٌزاذسَت ِقّرذ شرؼذجْ :  ٔجطش -36

 kettlebellٌذذَذَاخ ثإعزخذاَ اٌىاشح ا

ػًٍ ثؼط اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ وِغزىي 

الأداء اٌّهاابسٌ ٌغااجبدخ اٌضدااف ػّااً 

، ِؾٍررز أعرر١ٛؽ ٌؼٍررَٛ ٚفٕررْٛ  اٌااجطٓ"

، 4، ػ  69ثٌضشد١رررز ثٌش٠جػررر١ز ، ثٌؼرررذد 

و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػر١ز ، ؽجِؼرز أعر١ٛؽ 

 ،4239. َ 

" راأصُش اٌزاذسَت ػذرذ   :  ؽؼفرش٘جٟٔ  -37

 kettlebellخ ثإعزخذاَ اٌىاشح اٌذذَذَا

ػٍااً ثؼااط ٌّزغُااشاد اٌجذُٔااخ اٌخبصااخ 

وِغاااااازىي أداء ِجّىػااااااخ دشواااااابد 

اٌشُِخ اٌخٍفُخ ٌاذي لاػجاٍ اٌّصابسػخ 

، ثٌّؾٍرررررز ثٌؼ١ٍّرررررز ٌٍضشد١رررررز ثٌذذ١ٔرررررز  "

، 4، ػ  86ٚػٍرررَٛ ثٌش٠جػررررز ، ثٌؼررررذد 

و١ٍررز ثٌضشد١ررز ثٌش٠جػرر١ز ٌٍذٕرر١ٓ ، ؽجِؼررز 

 َ .4239فٍٛثْ ، 

" اٌّىعاىػخ ِظرطفٝ ثٌفرجصـ :  ٚؽذٜ -38

ٌؼٍُّااخ ٌزااذسَت إٌبشاائُٓ فااٍ اٌّجاابي ا

، ثٌّؤعغررز ثٌؼشد١ررز ٌٍؼٍررَٛ  اٌشَبظااٍ "

 َ .4236ٚثٌغمجفز ، ثٌمج٘شر ، 

" سَبظاخ ٠جعش ٠ٛعرف ػذرذ ثٌرش ٚد :  -34

، اٌجىدو واٌمشْ اٌذبدٌ واٌؼشاشَٓ " 

، دثس ثٌغررشثء ٌٍطذجػررز ، ثٌمررج٘شر ،  4ؽ

4237. َ 
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