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 وثؼط اىؼعيُخ اىقذسح رَُْخ ػيٍ Kettlebell ثُو اىنُزو رذسَجبد فبػيُخ

 اىغيخ مشح ىْبشئٍ الأعبعُخ اىَهبساد

 اََبُ ٍذَذ عؼىدٌ/ دأ.ً.*   

  غْطبثنيُخ اىزشثُخ اىشَبظُخ جبٍؼخ  أعزبر ٍغبػذ

 

 :   البحث ومشكلة مقدمة

يهددددلتدريدددددلاييدرييي  دددد د يدددد د

فد دريشاد  دريوصولدلأعل دمسددو دمكند د

رييي   دريكك اسدم دخلالدافد دمسددو د

ريػ يددثدريدلاية ددثديلاعدديدغ ددرد  د صددولد

ريلاعدديدلأعلددتدمسدددو دمدد دريػ يددثدريةل  ددثد

يكنشد دمدد د  رخدمفدلددهدريكهدد ارجدريػي  ددثد

بسدددهويثدندلأ هددد دغطددديدرلألددد سديلوصدددولد

يلكسدوي جدرييي   ثدريع ي دثدند ذد رديديخة د

ئك  دعلددتدراخة  دد د ز  دد دبكددل درذدكدد  دري دد 

ريعكل ددثدريدلاية ددثدبدشك ددثدريلددن جدريةل  ددثدند

 ريد دخسهمدبانلدفع لدفد درخ د  دمدبلةد جد

د(8:د1اي  ثدريدفلصد.د)

 Caseماااابط ىُْااااُِ   يددددي 

Leanne (2202)ًدد ديندد دخدددمدعكل ددثدد  

ريددددلاييدبشطددد ظديطددديد  د دعددديتدعلددد د

ري لارجدريةل  ثدريكفدلنثد ريكك دةتدين ادبثد

 اددد  داي  ددد ددريف صدددثدندغ دددرد  ديندددل

مدبلة خدد دريف صددثدريددد دخدعلددادب لدددعلر رجد

ريني درين مشثد ريد دخس علهدعل دريشط ظدف د

  رخدريكهدددد ارجدريػي  ددددثدريكفدلنددددثدلأ هدددد د

خادددددنلدغطددددديدرلألددددد سديلوصدددددولد يددددد د

ريكسدددوي جدرييي  دد ثد

ريع ي دددثدنديددد ي ديطددديد

ريعكدددلدعلددد دخشك دهددد د

 خبوييذدد دلأيلدد دمددل ديكدد ديهدد دمدد د  اد

  طدددد ظدمسدددددو درلأ رخددفعدددد لدفدددد دافدددد 

ريكهددد الديلندددي دندفددد اردرفد ددديدريندددي ديهددد هد

ريكدغ دددديرجدتديسدددددب  د خ دددد  دريكهدددد ارجد

رلأل لددد ثديشدددوادريشاددد  درييي  ددد دريددد  د

د(34ند33:دد02خفلصدف  د.د)

دً(2202ٍااذدذ لاابىخ )  يادد ي

  دري ددددلارجدريةل  ددددثدخعددددلد غددددلدريي دددد ئةد

رلأل ل ثدريد ديدويدهدعل هد دمسددولدرلأ رخد

لدين ادددبثدرييي  ددد ثدريكفدلندددثدندريكهددد ا

تعدكدددددد  درلأ رخدريػي دددددد دعلددددددتدخددددددورفيد

مطكوعثدمشه دغدتديدكن دريلاعيدمد د  رخد

ريكه ارجدريػي  ثدبسهويثديدػ  دادرن طد  د

ف دريشاد  درييي  د دريدفللد دبنع ي دثد.د

د(018:دد11)

ٍذَااااذ ثشَقااااغ  يدددد  يد ددددلا دمدددد د

  د  دسددد  ددً(2202وإَهااابة اىجاااذَىٌ )

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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ريعضددل ثدريف صددثدمدد د ذددمدريلاعدديدري ددوتد

ري دددددلارجدريةل  دددددثدريف صدددددثدفددددد دمع دددددمد

لأ هددددددد دخسددددددد علدعلدددددددتد  رخدددرييي  ددددددد جد

ريكهـــ ارجدبأيلتدلـــيعثد يــوتد د طــثد

   ة  دددد جدلددددييعثد يلــددددـ يتد يـددددـويثد

رت رخددددخشن دددد ديلعضددددلاجدريعـ ملددددـثدخددددـلال

د(د42:دد9ريكه الد.د)

 Willmoreوَيَىس جبك  يا يد

Jack (2202)ًيدد د  دري ددلاتدريعضددل ثدد 

م د ذمدريعورملدف درلأ رخدريػــدـي  دغ درد

خدويددهد ك ددثدريػي ددثدعلدد دريعـددـلايثدبدد  د

  مثد يدػسدددد دايدددد دـغطددددـمد م ددددلرادريك دددد

د(د12:دد08ب يدلاييد.د)

ػياااااٍ اىجُااااال وأ اااااشوُ  يددددد  يد

  دري دددلاتدريعضدددل ثدخعدةددديدمددد ددً(2222)

  سدددديدريكنو دددد جد ذك ددددثدب يشسددددةثديددددن رخد

ريعليدددلدمددد درلأ ادددبثد ذدددتدريػي ددد دفددد د

منددو دغي دد ديشدددصدمدد دريدديب دبدد  دري ددوتد

ريعضددل ثد ريسدديعثدري لددولدنخدديرشد كدد د

د(د144:دد8غي  دخورف  د.د)

 Steveعااازُو ماااىرش  يددد  يد

Cotter (2220)ًرتدرين دددددلدب ددددلد   

Kettlebell ريد  ريػيت رلأز  ل  غل خعدةي 

 فد     داديجفد درو  دثدرلأخ ديتددظهيج

غ دردخعكدلدعلدتد مفدلنث شن لبأ ريع يم ب  ث

 ي  تدري لاتدريعضل ثديليهمدمك ديس علدعلتد

خػس  دمسدولدرلأ رخد م دزمدخػ  داد دد ئصد

 م  خسدفل  ريد  ريدلاية   فادريهلتض لتد

د(د49:دد04.د) ضل 

مشاٍااش مشوشاازِ  ددلا دمدد دد يادد ي

 ,Kramer kruchten,et وأ اشوُ 

al.,(2202)ًيدددد د  دخددددلاية جدرين دددددلدد 

 غليسدث خدلاييد يي دثد Kettlebellب دل

  رلدعثدمد  مطكوعدث يةدل مد  خسددفل 

يةيد  تديدلاتد ريكػدديف   ريلاعة    ريش شئ  

ريعضدددلاجدعلدددتدرت  ةددد سدبكعدددللد لدددياد

   سددديدخغ دددير دخدددلالدريكدددللدريػي ددد دفددد د

  اخندد اد ريكن صددلدمكدد ديددي  د يدد دخشك ددث

د(10:دد09مسدو دري لاتدريعضل ثد.د)

 Pavelثبفاو رغبرغاىىُِ  يدي د

Tsatsouline (2202)ًدرين ددددلدبدددلدد  

Kettlebellذدددد د  رتدرينددددلدفدددد د رغددددلدندد

 ريد دخعكلدعل دخشك ثدري دوتدريس بددثدبو د د

ريطسمد رلأ   ادريكفدلندثدندغ دردخسددفل د

فدد دخػسدد  دريشغكددثدريعضددل ثديةكطكوعدد جد

ريعضل ثدريكفدلنثدند خسدفل ديدبوييدريل  يثد

يددثدريةل  ددثد فضددلدمدد د شددن لدرلأز دد لدريع  

 ريلمةلةد ريػةر دند يكند دخ شد  دخدلاية خه د

عددددد د يي دددددثدخبة ددددداد يي دددددثدريددددددلاييد

د(81:دد02).ريندي 

 يدد دً( 2202أدَااذ أٍااُِ ) يادد يد

  داي  ثد يتدريسدلثدخعدلدبكد دخدضدكش دمد د

مهدددد ارجدغي  ددددثدمدشوعددددثدخدبلدددديدمدددد د

مك ال ه درمدلاكدعدل دمد دري دلارجدريةل  دثد

ريني يدثدمض ف  د ي ه دمهد ارجد فشدو دريلعةدثد
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 ريطك ع ثدندفنلكد دراخند دمسددولدري دلارجد

ريةل  ددددثد اخندددد دب يددددد ي دمسدددددولدرلأ رخرجد

د(14:دد0ريكه ايثدرلأل ل ثد.د)

ً( 2202أٍجااذ ٍذَااذ وأ ااشوُ )  يددي د

  د طدد ظدر دفييددادفدد د دديتدريسددلثديعدكددلد

علدد درتذدكدد  دب يكهدد ارجدرلأل لدد ثديلعةددثد

بشوع هددد دريهطدددوم د ريدددلف ع د ر دمعيفدددثد

ارجدرلأل لدددد ثد رخ   هدددد دذدددد دريددددد دريكهدددد 

خس علدريكلاسد ريكلا دف دخػ  ادريهدلتد

 رلأغ  ثدبندلدضور ديدريلعةدثدمد دريشدورغ د

ريعلك ددثد ريعكل ددثد ايدد ديلااخ دد خدب يكسدددو د

رينشدددد د ريدددد  ديهددددلتدريدددد دخددددلتدرينييدددداد

دددد ريوصدددددددددولدريددددددددد دخػ  دددددددددادريهدددددددددلتد

د(د01:دد1).ريكشاو 

عده د م دخلالدخةيتدرية غسثد لاعةثد مد بد

يةبدددددوتجدريطكهوايدددددثديلش شدددددئ  دخػدددددحد

لدددشثدتغ ددددحدر فندددد سدمسدددددولد  رخد14

مكدد دين ددلدذدد هددبعددادريكهدد ارجدرلأل لدد ث

ريكهدد ارجدلدديعده د يوخهدد د عددل دمورصددلثد

رت رخدبشنسدرينن ختدغ ردخػد شدم دمطهو د

بددل  د ة دديديدددمدخشن دد هدفدد د يددلد مدد دمكندد د

غ ددرد  هدد دخعبدد ديلاعدديدخك ددةدفدد درلأ رخد

 ياددنلدريكػددديتدفدد دريكلعدديدند ري هددوادب

رلأمدديدريدد  ديدسددةيدفدد دخسدد اتدريعليددلدمدد د

ريش ددددد  د عدددددل د غدددددير دريش ددددد  دب يادددددنلد

دريكبلو دم د  رخدذ هدريكه ارجد.

 ف د وخدم دي محدب درية غسثدم د

مسددددعديلعليددددلدمدددد دريكيرضدددد د ريلارلدددد جد

ريعلك ددثدريعيب ددثد رلأضشة ددثد رت ددلاادعلددتد

 ددددح(دندشددددةنثدريكعلومدددد جدريل ي ددددثد)رت دي

تغ دددحدرية غسدددثدفددد دغدددل  دعلكهددد دعدددل د

خبدددييد  دمددد دريةددد غس  د يدددتدرين ددددلدب دددلد

Kettlebellيدبددوييدري ددلاتدريعضددل ثدفدد دد

اي  ددثد دديتدريسددلثدمكدد د عدد درية غسددثد يدد د

ري  دد  دبلارلددثديكػ  يددثدريدغلدديدعلدد دذددد رد

ري لوادم دخدلالدخلدك مدبي د مصدخدلاية د

دKettlebellب لدفلر دخلاية جدرين دلدب دلد

يدشك ثدري لاتدريعضل ثد مسددو د  رخدبعداد

يش شئ د يتدريسلثدخػدحددريكه ارجدرلأل ل ث

دلشثد.14

 هذف اىجذش .

ريدعدددديتدعلدددد دخددددأز يدخددددلاية جد

علدددد دمسدددددو ددKettlebellرين دددددلدب ددددلد

ري دددددلاتدريعضدددددل ثد مسددددددو د  رخدبعددددداد

ريكه ارجدرلأل ل ثديش شئ د يتدريسلثدخػدحد

دلشثد.14

 فشوض اىجذش .

يد ريدثد غلدد ئ   دبد  دري  دد سدخوضدلدفددي د-1

ريةعدددل د  دددلا دمددد دري   لددد  دريددةعددد د

 ري ـةل ديل يدـعددددري  د سدريةعدل دفد د

مسدو دري لاتدريعضدل ثد مسددو د  رخد

بعادريكه ارجدرلأل ل ثديش شئ د ديتد

دلشثد.14ريسلثدخػحد

خوضدددلدفدددي يدفددد د سددديدريدػسددد دبددد  دد-0

د-ي  لددددد جدريةػدددددردريسلازدددددثد)ري ةلددددد د

ل (دفدد دمسدددو دري ددلاتدريةعددد-ريددةعدد د

ريعضددددددددل ثد مسدددددددددو د  رخدبعدددددددداد
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ريكه ارجدرلأل ل ثديش شدئ د ديتدريسدلثد

دلشثد.14خػحد

 اىَصطيذبد اىَغزخذٍخ فٍ اىجذش .

 . Kettlebellرذسَجبد اىنُزو ثُو  -0

ذ دخلاية جدب لدفلر د  رتدمعل  دثد

علتدشنلدرينيتدرنبيياد ة ديديبيذد دعشدلد

 دددةادري  عدددلتد ي دددلدخدددلايط  د صدددوتديلك

 خسدددفل دفدد دريعليددلدمدد دريدددلاية جدريةل  ددثد

د(82:دد02 ريكه ايثد.د)

  اىقذسح اىؼعيُخ . -2

م دددلاتدريعضدددلثدفددد دريدغلددديدعلددد دد

م   مدد جدخدبلدديد اضددثدع ي ددثدمدد دلدديعثد

د(149:دد12رت  ة   جدريعضل ثد.د)

 اىذساعبد اىَشجؼُخ . د

 Falaticفلارل أشاش وخ اشوُ ضي د -1

Asher, et, al,.  (2202()ً21)د

 ارلددددثدعشور هدددد ددد دريدعدددديتدعلددددتد

خدددأز يرجدبي ددد مصدريددددلاييدب لددددفلر د

kettlebellعلددتدري ددلاتدريهورئ ددثد دندد

 خهدددلتد يددد دريدعددديتدعلدددتدخدددأز يرجد

بي ددددددددددد مصدريددددددددددددلاييدب لددددددددددددفلر د

kettlebellعلدددددتدري دددددلاتدريهورئ دددددثدد

يلاعة د يتدري ل دند  لددفل دريةد غسو د

ريكدددشهصدريدطييةددد دند رشددددكلحدريع شدددثد

تعيدم درنخػ  درييي  د دد14)عل د

ريدددو ش درلأ ل(دندغ دددرد شددد اجد ذدددمد

ريشدددددددد ئصدريددددددد د لددددددددفلر دخدددددددلاية جد

kettlebellباددلتدع ي ددثدب  د دد  ديكددلتدد

 لدد ب  د  لد يددتدخػسدد دباددنلد ة دديدد2

فددتدري ددلاتدريهورئ ددثديلاعةدد د دديتدري ددل د

بدددد  درينك دددد جد كدددد ديكندددد د لدددددفلر د

 و دددد دبددددليلددkettlebellخددددلاية جد

دولدخن هدري ليد رلأ ع دثديدػس  دمس

 ريلمويثد.

د(16ً( )2202هاابٍّ جؼ ااش ) ضددي د -0

 ارلدددددثدعشور هددددد د دخدددددأز يدريددددددلاييد

دkettlebellب لدددفلر دريندديتدريػليليددثد

علتدبعادريكدغ يرجدريةل  دثدريف صدثد

 مسدددددددولد  رخدمطكوعددددددثدغي دددددد جد

رييم ثدريفلن ثديدللدتعةد دريكلد اعثد

 دند خهدددددلتدريدعددددديتدعكدددددتدخدددددأز يد

لدددددفلر دريندددديتدريػليليددددثدريدددددلاييدب 

kettlebellعلدددتدبعدددادريكدغ ددديرجدد

ريةل  ددددددددثدريف صددددددددثد مسدددددددددولد  رخد

مطكوعثدغي د جدرييم دثدريفلن دثديدللد

تعةدد دريكلدد اعثدند رلدددفل درية غسددثد

ريكدددشهصدريدطييةددد دند رشددددكلحدريع شدددثد

ملدد اا(دندغ ددرد شدد اجدد08علدد د)

 ذدددددمدريشدددددد ئصد يددددد دخدددددأز يدريددددددلاييد

دkettlebellدب لدددفلر دريندديتدريػليليددث

 ددد  د فضدددلدمددد دريددددلاييدب يةي ددد مصد

ريد ل دل دفد دخػسد  دبعدادريكدغ ديرجد

ريةل  دددددددثد ف عل دددددددثدرلأ رخدريكهددددددد ا د

يكطكوعثدغي  جدرييم ثدريفلن دثديدللد

 ريكل اع  د.

 Alexاىُنظ مبسفبُ وأ شوُ   ضي  -1

Caravan, et, al,. 

 ارلددددددثدعشور هدددددد د دد(18ً()2202)
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ريد دفد د  دKettlebellخأز يدخلاية جد

مفدلنثدعل دريشا  درينهيب ئ ديلعضدلثد

ريكشاددد ايثدرلأم م دددثد دند خهدددلتد يددد د

ريدعددددددديتدعلددددددد دخدددددددأز يدخدددددددلاية جد

Kettlebellفدد د  ريدد دمفدلنددثدعلدد دد

ريشادد  درينهيبدد ئ ديلعضددلثدريكشادد ايثد

رلأم م ددثديلاعةدد درية سددةولدند رلدددفل د

رية غسو دريكشهصدريدطييةد دندغ دردبلد د

عدي(دندغ دردتد11يور دريع شثدرينل ثد)

 ش اجد ذمدريشد ئصد زديجد ضدو د اد  د

 هيبددد ئ د ة ددديدفددد دمطكدددوعد دافددد د

 اضدددثدد92  ر يدددثدد23رلأ رتد ر يدددثد

د23 يندد دمطكوعددثدافدد درلأ رتد ر يددثد

 اضددثد دد  دخػكددلدري  كددثدرلأ ةدديدفدد د

ريشا  درينهيب دم  ا ثدبكطكوعثداف د

  اضثد.د92رلأ رتد ر يثد

د(02ً()2202ّبلش شاؼجبُ )  ضيج -2

عشور هددددد د دخدددددأز يدريددددددلاييدد ارلدددددث

دkettlebellب لدددفلر دريندديتدريػليليددثد

علتدبعادريكدغ يرجدريةل  ثد مسدولد

رلأ رخدريكهدد ا ديسددة غثدريةغددهدعلددتد

ريددةب د دند خهددلتد يدد دريدعدديتدعلددتد

خأز يدريدلاييدب لدفلر درينيتدريػليليدثد

kettlebellعلدددتدبعدددادريكدغ ددديرجدد

ريةل  ددددددثد مسدددددددولدرلأ رخدريكهدددددد ا د

 غثدريةغهدعلتدريةب دند رلددفل ديسة

رية غسدددثدريكدددشهصدريدطييةددد دندرشددددكلحد

لدددددة ظ(دندغ دددددردد02ريع شدددددثدعلددددد د)

 شدد اجد ذددمدريشددد ئصد يدد د زدديدريةي دد مصد

ريدددددلاية دب لدددددفلر دريندددديتدريػليليددددثد

kettlebellخددأز يد يط ب دد  دعلددتدبعددادد

ريكدغ ددددديرجدريةل  دددددثد مسددددددولدرلأ رخد

 ريكه ا ديسة غثدريةغهدعلتدريةب د.

د(6ً()2220شاااشَو ٍااابهش ) ضدددي د -3

 ارلثدعشور ه د دخأز يدخدلاية جدرينديتد

علدددددتدبعددددداددkettlebellريػليليدددددثد

ريكدغ دديرجدريةل  ددثدريف صددثد مسدددولد

رت رخدرينشددددد دين خددددد دريشددددد ض د و  خددددد د

يلاعةددد داي  دددثدريطدددو  د دند خهدددلتد

 ي دريدعيتدعل دخأز يدخدلاية جدرينديتد

علدددددتدبعددددداددkettlebellريػليليدددددثد

رجدريةل  ددثدريف صددثد مسدددولدريكدغ ددي

رت رخدرينشددددد دين خددددد دريشددددد ض د و  خددددد د

يلاعةددد داي  دددثدريطدددو  دند  لددددفل د

رية غسددثدريكددشهصدريدطييةدد دند رشدددكلحد

تعدددددي(دندغ دددددردد02ريع شدددددثدعلددددد د)

 شدد اجد ذددمدريشددد ئصدريدد د  دريةي دد مصد

ريدددلاية دري ددد ئمدعلددتدخدددلاية جدرينددديتد

   د يدد دخػسدد ددkettlebellريػليليددثد

رلأ رخدريةددل  د مسدددولدرت رخدمسدددو د

رينشددد دين خدددد دريشدددد ض د و  خدددد ديلاعةدددد د

 اي  ثدريطو  د.

 اىزؼيُق ػيٍ اىذساعبد اىَشجؼُخ . 

 ضييددددحدريلارلدددد جدريسدددد ب ثدفدددد د

 (د يددددددد د0212ريندددددددديتدريةمش دددددددثدمددددددد د)

(د ارلددد جد3 (د يدددلدبلددد دعدددل ذ د)0201)

ميضع ثدند ذلفحدريد دريدعديتدعلد دخدأز يد

علدد ددkettlebellدخدلاية جدريندديتدريػليليددث

ري ددددددلاتدريهورئ ددددددثد ريكدغ دددددديرجدريةل  ددددددثد
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 مسددددددولدرلأ رخدريكهددددد ا دفددددد دمفدلدددددهد

رلأ ادددبثدرييي  ددد ثدي دددلدريةػدددرد ريشاددد  د

رينهيبددد ئ ديلعضدددلثدريكشاددد ايثدرلأم م دددثدند

 لدددددفلمحدريلارلدددد جدريكيضع ددددثدريسدددد ب ثد

ريكددشهصدريدطييةدد دغ ددردرخةعددحدخلددك ك جد

فدد دخطيية ددثدمفدلنددثد خددير ظدغطددمدريع شددثد

(د ف ددد  د11:دد14ريلارلددد جدريسددد ب ثدبددد  د)

يبة عدثد مشهط دثد ددلد ارلدثدند رلدددفلمحد

ريلارلدددد جدريكيضع ددددثدريةدددديرمصدريدلاية ددددثد

بألددددددددفلر دخدددددددلاية جدرينددددددديتدريػليليدددددددثد

kettlebellند  ددد ي درتخدةددد ارجدريةل  دددثدد

 رتخدةدددددد ارجدريكه ايددددددثد رينسدددددد ويوض ثد

 ضهددد  دي ددد سدريشاددد  درينهيبددد د ولددد لثد

   دد جد رلدددفلمحدذدد هدريلارلدد جديطكدد درية

مع يطدددد جد غلدددد ئ ثدمفدلنددددثد  يكدولدددد د

ريػس ب دندريول  دندرت ػيرتدريكع د ا دند

مع ملدرتيدورخدندمع ملدرتاخة  دية يلدو د

ندرخدةددددد اد تيدددددثدريندددددي يد)ج(دند سددددديد

دريدػس د.

 أوجه الأعز بدح ٍِ اىذساعبد اىَشجؼُخ .

رخد دد ادع شددثدريةػددردمدد دغ ددرد) يي ددثدد-1

خد  ادندريعكيدريةمشد دندريعكديدريددلاية درت

ندمسددددو درلأ رخدريكهددد ا (د ة ددد  د ة عدددثد

دريلارلثدريػ ي ثد.

رخد ددد ادرية غسدددثديلكدددشهصدريدطييةدددد دا دد-0

دريدلك مدريدطيية ديلكطكوعثدريورغلتد.

مددد د  ن دددثدريدو يددد دريشسدددة ددرتلددددن  تد-1

 ريةمشدددددد دينغكدددددد لد ميرعدددددد تدريةيدددددد  تد

ػطدمد  د ي دخو يد دريدلايط ثدف دريادلتد ري

د غلرجدريدلاييد.

رتلدددن  تدمدد د ددد ئصدريلارلدد جدريسدد ب ثدد-2

دف دمش ياثد د ئصدريلارلثدريػ ي ثد.

 إجشاءاد اىجذش .

 ٍْهج اىجذش .  

 لدددددددددفلمحدرية غسددددددددثدريكددددددددشهصد

ريدطيية د اي ديكش لةد ديبة عثدذ ردريةػدرد

مددد دخدددلالدريدلدددك مدريدطييةددد دب لددددفلر د

ديلكطكوعثدريورغلتددري   ل  دري ةل د ريةعل 

 ٍجزَغ وػُْخ اىجذش .

يكسددلدمطدكدد دريةػددرد  شددئ د دديتد

لددددشثدبكػ ف ددددثدريغيب ددددثد14ريسددددلثدخػددددحد

 ريكسددددطل  دبسددددطلاجدرتخػدددد  دريكلددددي د

 د0200/0201ينيتدريسدلثديلعد  دريددلاية د

ند ي مددددحدرية غسددددثدب خد دددد ادع شددددثدريةػددددرد

ب يبيي ثدريعكليثدم د    د شبد درييي  د د

(د12يع شدددثدرلأل لددد ثد)ندغ دددردبلددد ديدددور در

  شئ  دم دريكشد كد  دفد دخبة دادريةي د مصد

ريدددلاية دندب ن دد فثد يددتدع شددثدريلارلدد جد

(د  شئ  دم د ندسد8رتلدبلاع ثد عل ذمد)

مطدكدد دريةػددرد مدد دخدد اشدع شددثدريةػددرد

رلأل لددد ثدندي لدددةعد ضكددد ي دريع شدددثدرينل دددثد

(د  شددددلد)ريع شددددثدرلأل لدددد ثدندريع شددددثد18)

درتلدبلاع ث(د.

د
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 (0جذوه )

 إػزذاىُخ رىصَغ أفشاد ػُْخ اىجذش فٍ اىَزغُشاد قُذ اىجذش

 اىَزغُشاد ً
ودذح 

 اىقُبط

اىَزىعػ 

 اىذغبثٍ
 اىىعُػ

الاّذشاف 

 اىَؼُبسٌ

ٍؼبٍو 

 الاىزىاء

 2.22 - 2.51 02.22 02.51 عْخ اىؼَش اىضٍٍْ 0

 1..2 2..5 022.22 022.15 عٌ اسر بع اىجغٌ 2

 .0.2 2.22 22.22 21.22 مجٌ وصُ اىجغٌ 5

 2.12 - 2.52 5.12 .5.2 عْخ اىؼَش اىزذسَجٍ 2

 0.05 - .2.2 22.. 2.22 ٍزش مجٌ ثبىُذ5َِدفغ مشح غجُخ  2

 2.12 - 0.52 02.22 0..00 ػذد صًْ اىزساػُِ ٍِ الاّجطبح .

 2.22 - 0.52 50.22 50.25 عٌ اىىصت اىؼَىدٌ ٍِ اىضجبد 2

 2..2 2.22 2.22 2.12 ً/س عشػخ صلاس دجلاد  1

 2.22 - 0.12 01.22 02.22 دسجخ اىزَشَشح اىصذسَخ 2

 2.22 .0.0 05.22 05.21 دسجخ اىزصىَت ٍِ اىىصت  02

 0.22 0.22 02.22 .02.2 دسجخ اىزصىَت اىغيٍَ 00

(د  دضك دد د1يدضددعدمدد دضددل لد)

يدد مدمعدد ملاجدرتيدددورخدلأفددير دع شددثدريةػددرد

غددحدرينل ددثدفدد دريكدغ دديرجدي ددلدريةػددردخير 

(د يلدر ػليجدذد هد1.09:دد- 1.13ب  دد)

(دندمك ديا يد يد دخطد  سد1)±دري  مدم دب  د

د فير دع شثدريةػردف دذ هدريكدغ يرجد.

 وعبئو وأدواد جَغ اىجُبّبد . 

 الأجهضح والأدواد اىَغزخذٍخ .    -0

 Restضهد  دم  د سدريبدولدالدد م دي -

meterي  ددد سدريبدددولدرينلدددتديلطسدددمددد

دلأيي دلمد.

د ة دي   سدريو  د) طم(دنددم ةر  -

ي  دد سددStop Watchلدد عثد ي دد تد -

دز   ثد.د2.21ريةم دلأيي د

شيي دي  سدرلأ دورلد)لدم(دندمسدبيتد -

 )لم(دملاضثدند يك ادخلاييد.

د طمد.دد3دKettlebell  رتد  دلدب لد -

  يرجدللثد. -

الإ زجبساد واىقُبعبد اىَغازخذٍخ فاٍ  -2

 اىجذش .

 (2الأ زجبساد اىجذُّخ . ٍشفق ) -

ي محدرية غسدثدب عدلر درلددك اتدتلددبلاادد-

ا لدريسدددد  تدريفةدددديرخديدػليددددلدرخدةدددد ارجد

ري ددلاتدريعضددل ثديش شددئ د دديتدريسددلثدخػددحد

غ ددردخددمديةددولدرلأخدةدد ارجدريددد دلددشثدند14

د.   %82بلغحد ذك ده دريشسة ثد  سيدم د

 . الا زجبساد اىَهبسَخ قُذ اىجذش  -

ادي محدرية غسدثدب عدلر درلددك اتدتلددبلاد-

ا لدريسدددددد  تدريفةدددددديرخديدػليددددددلد ذددددددمد

ريكه ارجدرلأل ل ثدريكش لةثديش شئ د يتد

لدددشثدندغ دددردخدددمديةدددولد14ريسدددلثدخػدددحد

ريكهددد ارجدريدددد دبلغدددحد ذك دهددد دريشسدددة ثد

د%د.د82  سيدم د

 = ُ01  
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ي محدرية غسدثدب عدلر درلددك اتدتلددبلاادد-

رلأخدةدد ارجدا لدريسدد  تدريفةدديرخديدػليددلد

ريسددلثددي ددلدريةػددرديش شددئ د دديتريكه ايددثد

ندغ ددددددردخددددددمديةددددددولدلددددددشثد14خػددددددحد

رتخدةدد ارجدريددد دبلغددحد ذك دهدد دريشسددة ثد

د. %د82  سيدم د

 أعزَبساد رغجُو اىجُبّبد .  -5

ي مددحدرية غسددثدبدلددك مدرلدددك ارجد

دخسط لدرية    جدريف صثدبع شثدريةػرد.د

 اىذساعبد الاعزطلاػُخ .

 اىذساعخ الاعزطلاػُخ الأوىً : 

رلدددثدي مدددحدرية غسدددثدبددد ضيرخدريلا

(د8رتلدبلاع ثدرلأ يتدعل دع شثديورمهد د)

لددشثد مدد د نددسدمطدكدد د14  شددئ  دخػددحد

ريةػرد خ اشدع شثدريةػردرلأل ل ثدند خدمد

 ضدديرخدريلارلددثدرتلدددبلاع ثدرلأ يدد دمدد د

 د يتديو د00/1/0200يو دريسةحدريكورفاد

 ند خهددلتد04/1/0200رلأابعدد خدريكورفدداد

دري د:د

ريدأ ددددلدمددددد دخددددلاييدريكسددددد علي دند -

 دد ي دخو دد عد ة عددثدرلأ  رادريددد د 

ينلددهدبهدد دريكسدد علي د زشدد خدخبة دداد

دري   ل جد رتخدة ارجد.د

ر دادد تد ددورغ دري لددواد ريضددعهد -

 ريعكدددددلدعلدددددتدخلاشدددددتدرلأخبددددد خد

ريكػدكدددددلدظهواذددددد د زشددددد خد ضددددديرخد

ريلارلثدرلأل ل ثد علدتدريلدعوب جد

ريدددد ديدددلدخورضددد درية غسدددثدعشدددلدخشن ددد د

 ريةػرد.

هددددددةتدريدأ ددددددلدمدددددد دصددددددلاغ ثدرلأض -

  رلأ  رجدريكسدفلمثد.

خػليلدريةم دريدلا  ديعكل دثدري  د سدند -

  ددد ي دريدددةم دريددد  ديسددددغيي د دددلد

  شلديندلدرخدةد ادعلدتدغدلهدند ايد د

يدػليدددلدريكدددلتدريكسددددغييثدفددد دخشن ددد د

 رتخدة ارجد ري   ل جد.

خ شددد  درتغكددد لدريدلاية دددثدريف صدددثد -

 ب يدلاية جدريك ديغثد.

 اىذساعخ الاعزطلاػُخ اىضبُّخ :

ي مدددحدرية غسدددثدبددد ضيرخدريلارلدددثد

رتلدبلاع ثدريس   ثدم ديو دريسةحدريكورفداد

 د يدددتديدددو دريسلازددد خدريكورفددداد09/1/0200

 ند  دد  دريهددلتدمشهدد دغسدد  د1/0/0200

د-ريكعدد ملاجدريعلك ددثديلاخدةدد ارجد)ريلددليد

دريسة ج(د.

 أولاً : لذق الا زجبساد :

ي محدرية غسثدب يط  دمع ملدصدليد

 دددادصدددليدريدكددد يةدعلدددتدرتخدةددد ارجدبدبة

مطكدددوعد  د غدددلرذك دارجدمسددددولدميخنددد د

(د  شددئ  د8)ريكطكوعدثدريكك ددةت(د عددل ذمد)

لددشثدمدد د دد   د شبدد درييي  دد د18خػددحد

 ريكطكوعثدرلأخديلد)ي ديدريكك دةت(د ذد د

(د  شددئ  د8ريع شددثدرتلدددبلاع ثد عددل ذمد)

لددشثدمدد د دد   د شبدد درييي  دد د14خػددحد

سد ذ دع شثدريةػدردرتلددبلاع ثد مد د ند

مطدكددددد دريةػدددددرد خددددد اشدع شدددددثدريةػدددددرد

د(ديو عداي د.0رلأل ل ثدند ضل لد)
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 (2جذوه )

ا زجبساد اىقذسح اىؼعيُخ دلاىخ اى شوق ثُِ اىَجَىػزُِ اىََُضح وغُش اىََُضح فٍ 

 والأ زجبساد اىَهبسَخ قُذ اىجذش 

 اىَزغُشاد ً
ودذح 

 اىقُبط

 اىَجَىػخ غُش اىََُضح اىَجَىػخ اىََُضح
 قَُخ )د(

اىَزىعػ  ذغىثخاىَ

 اىذغبثٍ

الاّذشاف 

 اىَؼُبسٌ

اىَزىعػ 

 اىذغبثٍ

الاّذشاف 

 اىَؼُبسٌ

 21.. .2.2 2.22 0..2 5..2 ٍزش مجٌ ثبىُذ5َِدفغ مشح غجُخ  0

 0..2 0.52 0..00 0.51 22..0 ػذد صًْ اىزساػُِ ٍِ الاّجطبح 2

 52.. 0.52 50.25 0.22 52.22 عٌ اىىصت اىؼَىدٌ ٍِ اىضجبد 5

 .2.1 2.22 2.21 2.25 2.22 ً/س عشػخ صلاس دجلاد  2

 21.. 0.22 02.22 2.22 5..222 دسجخ اىزَشَشح اىصذسَخ 2

 2.22 0.22 05.05 0.22 01.51 دسجخ اىزصىَت ٍِ اىىصت  .

 5..1 .0.5 02.51 .0.5 20.22 دسجخ اىزصىَت اىغيٍَ 2

                                  2.022=  02دشَخ  2022قَُخ "د" اىجذوىُخ ػْذ ٍغزىي 

(د ضددددو د0يدضددددعدمدددد دضددددل لد)

في يدارجد تيدثد غلد ئ ثدبد  دريكطكوعدثد

ريكك ددةتد ريكطكوعددثدي دديدريكك ددةتديلدد يعد

ريكطكوعدددثدريكك دددةتدفددد درخدةددد ارجدري دددلاتد

ريعضل ثد رلأخدةد ارجدريكه ايدثدي دلدريةػدرد

مة شيتدعلد دصدليدخلد دندمك ديعب د تيثد

درتخدة ارجد.

 

 

 صجبد الا زجبساد . صبُّبً :

ي محدرية غسثدب يط  دمع ملدريسة جد

عدد د ييددادخبة ددادرتخدةدد ارجدزددمد عدد  تد

خبة  ه دميتد خيلد اي دعلتدع شثدعدل ذ د

لددددشثد ذدددد دع شددددثد14(د  شددددئ  دخػددددحد8)

ريةػدددردرتلددددبلاع ثد مددد د ندددسدمطدكددد د

ريةػددددرد خدددد اشدع شددددثدريةػددددردرلأل لدددد ثد

لدد عث(دبدد  د40بن صددلد مشدد دزلازددثد يدد  د)

صدريدبة ددددادرلأ لد ريدبة ددددادريسدددد   دند ددددد ئ

د(ديو عداي د.1 ضل لد)
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 (5جذوه )

فٍ ا زجبساد اىقذسح ٍؼبٍو الأسرجبغ ثُِ اىزطجُق الأوه واىضبٍّ ىيؼُْخ الاعزطلاػُخ 

 اىؼعيُخ والأ زجبساد اىَهبسَخ قُذ اىجذش 

 اىَزغُشاد ً
ودذح 

 اىقُبط

 اىزطجُق اىضبٍّ اىزطجُق الأوه
 قَُخ )س(

اىَزىعػ  اىَذغىثخ

 اىذغبثٍ

الاّذشاف 

 اىَؼُبسٌ

اىَزىعػ 

 اىذغبثٍ

الاّذشاف 

 اىَؼُبسٌ

 2.12 2..2 2.12 5..2 2.12 ٍزش مجٌ ثبىُذ5َِدفغ مشح غجُخ  0

 2.22 0.52 5..00 0.22 00.22 ػذد صًْ اىزساػُِ ٍِ الاّجطبح 2

 .2.1 0.22 50.52 .0.0 50.22 عٌ اىىصت اىؼَىدٌ ٍِ اىضجبد 5

 2.11 2.20 2.12 2.52 2.21 ً/س صلاس دجلاد عشػخ  2

 2.22 .0.2 5..02 0.22 02.22 دسجخ اىزَشَشح اىصذسَخ 2

 2.12 0.02 05.22 0.22 05.05 دسجخ اىزصىَت ٍِ اىىصت  .

 2.20 0.22 02.22 .0.5 02.51 دسجخ اىزصىَت اىغيٍَ 2

 ....2=  2ودسجبد دشَخ  2.22قَُخ "س" اىجذوىُخ ػْذ ٍغزىي 

(د ضددددو د1مدددد دضددددل لد)ديدضددددع

علايددثد اخة   ددثدارجد تيددثد غلدد ئ ثدعشددلد

ب  دريدبة داد  عد  تدد2.23مسدولدمعشويثد

ريدبة دددادفددد د خدةددد ارجدري دددلاتدريعضدددل ثد

 رلأخدةددد ارجدريكه ايدددثدي دددلدريةػدددردندمكددد د

يعبدددد د تيددددثدمة شدددديتدعلدددد دزةدددد جدخلدددد د

درتخدة ارجد.د

 اىجشّبٍج اىزذسَجٍ اىَقزشح .

ىظااااااغ اىجشّاااااابٍج أ .الأعااااااظ اىؼيَُااااااخ ى

 اىزذسَجٍ :

ي مدددددحدرية غسدددددثدبدػليدددددلد لدددددسد

 معدد ي يد  دد دريةي دد مصدمدد دخددلالد ارخد

بعددادريكيرضدد دريكدفللددثدفدد دريدددلاييد

رييي  دد د ريددد دخش  يددحد لددسدريدددلاييدند

 رتلدع  ثدبه دبك ديدنادم د   دريةي د مصد

ػياااٍ اىجُااال ريدددلاية د خػ  دددادذلفددد دمسددلد

( ، 1ً( )2222اىجضء اىضبىش ) -وخ شوُ 

أثااى اىؼاالا  ن( 02ً ( )2202ٍ زااٍ دَاابد )

وجذٌ اى ابرخ  ن( 0ً( )2202ػجذاى زبح )

ػصااااااااااااابً أدَاااااااااااااذ  ن( 02ً( )2202)

ً( 2202( ، ٍذدذ لبىخ )2ً( )2202)

غ ددردخكنشددحدرية غسددثدمدد دريدوصددلدد(05)

د  ي د:

خش ليد اضدثدريػكدلدفد دريددلاييدمد د .1

 غ ردريالتد ريػطمد رينس فثد.

  تدريػكددلدميرعدد تدمةددل دريدددلاشدفدد د يدد .0

 ريد ددل دريكش لدديد  يش م ن ددثدرلأغكدد لد

 ريدلاية ثد.

ملائكدددددثدريةي ددددد مصديلكيغلدددددثدريسدددددش ثد .1

  خل ئصدريشكوديلش شئ  د.

رتذدكدددد  دب ورعددددلدرنغكدددد خد ريدهلئددددثد .2

ريكور  دددددثدبددددد  دعكوم دددددثدريددددددلاييد

  خلوص د د.
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مي  دددثدريةي ددد مصدريددددلاية ديلكيغلدددثد .3

 ريسش ثد صلاغ د ديلدبة ادريعكل د.

يلرفع ثد خدوفيدعشلديدريدادوياد ي  تدر .4

يدكييشدددددد جدريك ديغددددددثد رخددددددلدفدددددد در

 .ريةي  مص

ميرعددد تدعدددل دريوصدددولد يددد دظددد ذيتد .4

 ريػكلدريةرئلد  درنص بثد.

  دخدش لددددديدريدكييشددددد جدمددددد د ة عدددددثد .8

 ذددلتدريةػددرد ميرعدد تدريدددلاشدمدد د

 ريسهلد ي دريلعيد م د

ريةسددددد  د يددددد دريكي ددددديد   دخداددددد ب د

رلأ رخدريدكييش جدريكسدفلمثدم د ة عثد

 ريكه الد.

.درتلديش  دبد يفةيرجدريعلك دثد ريك لر  دثد9

دف دمط لدريدفلصديلةػردم دغ رد:

 (1ٍشفق )مػدو دريدلاية جدريك ديغثد.دد-

خو يدد د اضدد جدغكددلدريدددلاييد ريدو يدد دد-

ريةمشدددددتديلةي ددددد مصدريددددددلاية دب لددددددفلر د

دKettlebellخدددددددددلاية جدرين ددددددددددلدب دددددددددلد

 ريدددددددلاية جدريكه ايددددددثدخددددددلالد غددددددلرجد

  لدد ب  دريةي دد مصدغ ددردبلدد دريددةم درينلدد د

(د1ند بوريدددددد د)د ي  ددددددثد1022يلةي دددددد مصد

 غددلرجدخلاية ددثد لددةوع  دذدد د يدد  دريسددةحد

  رلأزش  د رلأابع خد.

 ٍنىّبد اىجشّبٍج اىزذسَجٍ اىَقزشح .  -ة

ي مددددحدرية غسددددثدب عددددلر درلدددددك اتد

تلدددددبلاادا لدريسدددد  تدريفةدددديرخديدػليددددلد

يدلاية دريك ديظديش شدئ دمنو  جدريةي  مصدر

غ درد،  (2ٍشفق )لشثد14خػحدد يتدريسلث

خدددمديةدددولدريكنو ددد جدريدددد دبلغدددحد ذك دهددد د

د%دفأ سيد.82ريشسة ثد

 اىذساعخ الأعبعُخ . -

 اىقُبط اىقجيٍ . -

ي مددددحدرية غسددددثدبدددد ضيرخدري  دددد سد

ري ةلدد دفدد د خدةدد ارجدفدد درخدةدد ارجدري ددلاتد

دريعضل ثد رلأخدةد ارجدريكه ايدثدي دلدريةػدر

 ند ايدد د2/0/0200يددو دريطكعددثدريكورفدداد

 ة دد ديلكورصددن جد شددي  درلأ رخدريف صددثد

بندلدرخدةدد ادمد دخوغ ددلدري   لد جد ري دد ئك  د

دبعكل ثدري   سد.

 رطجُق اىجشّبٍج اىزذسَجٍ اىَقزشح .  -

ي مدددحدرية غسدددثدبدبة دددادريةي ددد مصد

ريددددلاية دب لددددفلر دخدددلاية جدرين ددددلدب دددلد

Kettlebellدريسددددةحدريكورفددددادمدددد ديددددود 

 د يدددتديدددو درلأابعددد خدريكورفددداد3/0/0200

(د لدددددددددةواد10 ند يكدددددددددلتد)04/2/0200

(د غددلرجدخلاية ددثد لددةوع  دذدد د1 بوريدد د)

د ي  دريسةحد رلأزش  د رلأابع خد.

 اىقُبط اىجٍُْ . -

ي مددددحدرية غسددددثدبدددد ضيرخدري  دددد سد

رية شدددددددددد ديددددددددددو درلأابعدددددددددد خدريكورفدددددددددداد

 دمدد دميرعدد تد نددسدرياددي  د14/1/0200

ديدعل ك جدريكدةعثدف دري   سدري ةل د. ر

 اىقُبط اىجؼذٌ . -

ي مدددحدرية غسدددثدبعدددلدرت دهددد خدمددد د

ريكدددلتدريكػدددل تديدشن ددد دريةي ددد مصدريددددلاية د

ريك ددددديظدبدددد ضيرخدري  دددد سدريةعددددل دبددددشنسد
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رياددي  د ريكورصددن جدريددد دخكددحدفدد د ددلا د

مد دري  د سدري ةلد د رية شد دند ايد ديضدك  د

كد سدريكورفداد يثد للامثدرية   د جديدو دريف

د .08/2/0200

 اىَؼبىجبد الإدصبئُخ . -

د-ريـولـ ددـ دد-)ريكدولدد دريػسدد ب د

د-مع مدددلدرتيددددورخدد-رت ػددديرتدريكع ددد ا د

د-مع مدددددلدرتاخةددددد  دريةسددددد  د)ب يلدددددو (د

د-خػل لدريدةد ي دد-رخدة اد تيثدريني يد)ج(د

  سيدريدػس (د.د-غس  د يلدفييدمعشو د

 ػشض وٍْبقشخ اىْزبئج . -

 ـشض ّزــبئج اى شض الأوه :ػ -0

 (2جذوه )

اىقذسح  فٍ ا زجبسادثؼذي(  -رزجؼٍ  -رذيُو اىزجبَِ ثُِ قُبعبد اىجذش اىضلاصخ )قجيٍ 

 اىؼعيُخ والأ زجبساد اىَهبسَخ قُذ اىجذش 

 اىَزغُشاد ً
ودذح 

 اىقُبط

ٍصذس 

 اىزجبَِ

ٍجَىع 

 اىَشثؼبد

دسجبد 

 اىذشَخ

ٍزىعػ 

 اىَشثؼبد
 ّغجخ اىزجبَِ

 ٍزش مجٌ ثبىُذ5َِدفغ مشح غجُخ  0

 02.21 2 20.02 ثُِ اىقُبعبد

دا و  22.25

 .02.2 اىقُبعبد
22 

2.25 

2 

 صًْ اىزساػُِ ٍِ الاّجطبح

 ػذد

 51.25 2 22..2 ثُِ اىقُبعبد

دا و  22..2

 51.22 اىقُبعبد
22 

0.22 

 عٌ اىىصت اىؼَىدٌ ٍِ اىضجبد  5

 0..0. 2 025.22 ثُِ اىقُبعبد

دا و  52.02

 .22.0 اىقُبعبد
22 

0.1. 

 ً/س عشػخ صلاس دجلاد 4

 2.02 2 02.21 ثُِ اىقُبعبد

دا و  22..2

 .2.0 اىقُبعبد
22 

2.01 

 دسجخ اىزَشَشح اىصذسَخ 2

 52..2 2 2..022 ثُِ اىقُبعبد
دا و  52.20

 1.22. اىقُبعبد
22 

2.25 

 دسجخ صىَت ٍِ اىىصتاىز .

 21.02 2 22..00 ثُِ اىقُبعبد
دا و  22.02

 52.02 اىقُبعبد
22 

0.52 

 دسجخ اىزصىَت اىغيٍَ 2

 22.22 2 002.12 ثُِ اىقُبعبد

دا و  22.22

 2.22. اىقُبعبد
22 

2.22 

 = ُ02   
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د) دضل ل دم  د ضو د2يدضع )

د غل ئ   دفي د ريث دريةػردد ي دي  ل ج ب  

دريسلاز دث دخدةعد-)يةل  دضك  دد-  دف  بعلل(

ف درخدة ارجدري لاتدريعضل ثد رلأخدة ارجد

 لوتدخ و درية غسثدندريكه ايثدي لدريةػرد

د) درخدة ا دعلتدL.S.Dب ضيرخ ديلدعيت )

  .درخط هدذ هدريني ي

 (2جذوه )

 ثؼذي( - رزجؼٍ -  دلاىخ اى شوق ثُِ قُبعبد اىجذش اىضلاصخ )قجيٍ

 فٍ ا زجبساد اىقذسح اىؼعيُخ والأ زجبساد اىَهبسَخ قُذ اىجذش

 اىقُبعبد اىَزغُشاد ً
اىَزىعػ 

 اىذغبثٍ

 فشوق اىَزىعطبد
 LSDقَُخ 

 2.22ػْذ 
اىقُبط 

 اىززجؼٍ

اىقُبط 

 اىجؼذٌ

0 

دفغ مشح 

مجٌ 5غجُخ 

 ثبىُذَِ

 2.22 2.12 2.25 اىقُبط اىقجيٍ

 0.01  2... ززجؼٍاىقُبط اى 2..2

   2.21 اىقُبط اىجؼذٌ

2 
صًْ اىزساػُِ 

 ٍِ الاّجطبح

 5.22 0.22 00.22 اىقُبط اىقجيٍ

 2.22  05.22 اىقُبط اىززجؼٍ 0.22

   2..02 اىقُبط اىجؼذٌ

5 

اىىصت 

اىؼَىدٌ ٍِ 

 اىضجبد

 2.22 2.02 50.25 اىقُبط اىقجيٍ

 2.12  1..55 اىقُبط اىززجؼٍ 0.22

   21..5 اىقُبط اىجؼذٌ

2 
عشػخ صلاس 

 دجلاد

 0.25 2..2 2.20 اىقُبط اىقجيٍ

 2.10  5.25 اىقُبط اىززجؼٍ 2.52

   2.52 اىقُبط اىجؼذٌ

5 
اىزَشَشح 

 اىصذسَخ

 2.22 2.52 02.22 اىقُبط اىقجيٍ

 5.22  02.22 اىقُبط اىززجؼٍ .0.2

   22.22 اىقُبط اىجؼذٌ

. 
ٍِ  اىزصىَت

 اىىصت

 2.12 0.22 05.52 اىقُبط اىقجيٍ

 2.22  02.52 اىقُبط اىززجؼٍ 0.22

   01.02 اىقُبط اىجؼذٌ

2 
اىزصىَت 

 اىغيٍَ

 2.22 2.02 02.22 اىقُبط اىقجيٍ

 2.12  02.12 اىقُبط اىززجؼٍ 0.51

   2..22 اىقُبط اىجؼذٌ

د) دضل ل دم  د ريثد3يدضع دفي ي د ضو  )

دب  دم د غل ئ    د  لا  دريةعل  دري   س  

دري   سد ديل يع د ري ةل  دريددةع  ري   ل  

د نسد دم  ديدضع د ك  دن دريددةع  ريةعل 

دب  د د غل ئ    د ريث دفي ي د ضو  ريطل ل

ديل يعد دري ةل  د ري   س دريددةع  ري   س

01 = ن  
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درخدة ارجد دف  دضك   دف  دريددةع  ري   س

دري لاتدريعضل ثد رلأخدة ارج

 بٍّ :ػـشض ّزــبئج اى شض اىض -2 .

 (.جذوه )

 ثؼذي( -رزجؼٍ  -ّغت اىزذغِ ثُِ قُبعبد اىجذش اىضلاصخ )قجيٍ 

 فٍ ا زجبساد اىقذسح اىؼعيُخ والأ زجبساد اىَهبسَخ قُذ اىجذش

 اىقُبعبد اىَزغُشاد ً
اىَزىعػ 

 اىذغبثٍ

 ّغت اىزذغِ %

 اىقُبط اىجؼذٌ اىقُبط اىززجؼٍ

 مجٌ ثبىُذ5َِدفغ مشح غجُخ  0

 52.21 02.01 2.25 جيٍاىقُبط اىق

 02.11  2... اىقُبط اىززجؼٍ

   2.21 اىقُبط اىجؼذٌ

 صًْ اىزساػُِ ٍِ الاّجطبح 2

 55.55 02.25 00.22 اىقُبط اىقجيٍ

 22..0  05.22 اىقُبط اىززجؼٍ

   2..02 اىقُبط اىجؼذٌ

 اىىصت اىؼَىدٌ ٍِ اىضجبد 5

 02.22 12.. 50.25 اىقُبط اىقجيٍ

 1.50  1..55 بط اىززجؼٍاىقُ

   21..5 اىقُبط اىجؼذٌ

 عشػخ صلاس دجلاد 2

 22.02 20.50 2.20 اىقُبط اىقجيٍ

 22.22  2.25 اىقُبط اىززجؼٍ

   2.52 اىقُبط اىجؼذٌ

 اىزَشَشح اىصذسَخ 2

 50.21 05.52 02.22 اىقُبط اىقجيٍ

 22..0  02.22 اىقُبط اىززجؼٍ

   22.22 اىقُبط اىجؼذٌ

 اىزصىَت ٍِ اىىصت .

 22..5 02.22 05.52 اىقُبط اىقجيٍ

 01.52  02.52 اىقُبط اىززجؼٍ

   01.02 اىقُبط اىجؼذٌ

 اىزصىَت اىغيٍَ 7

 50.20 05.51 02.22 اىقُبط اىقجيٍ

 02.25  02.12 اىقُبط اىززجؼٍ

   2..22 اىقُبط اىجؼذٌ

(د سديدريدػسد دبد  د4يدضعدم دضدل لد)دد

د-خدةعددد دد- لددد جدريةػدددردريسلازدددثد)يةلددد دي 

بعددددلل(دفدددد درخدةدددد ارجدري ددددلاتدريعضددددل ثد

 رلأخدةدد ارجدريكه ايددثدي ددلدريةػددردبشسدديد

دمدن  خ د.

 ٍْبقشخ اىْزبئج . -

أولاً : ٍْبقشاخ ّزابئج اى اشض الأوه واىازٌ 

 دخوضدددلدفدددي يد ريدددثد غلددد ئ   دبددد  ددَاااْ 

ري  دد سدريةعددل د  ددلا دمدد دري   لدد  دريددةعدد د

ل يـعدري   سدريةعل دف دمسددو د ري ـةل دي

 = ُ02   
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ري دددددلاتدريعضدددددل ثد مسددددددو د  رخدبعددددداد

ريكه ارجدرلأل ل ثديش شئ د يتدريسلثدخػدحد

دلشثد د.14

(د ضددو د2 ظهدديجد ددد ئصدضددل لد)

فدددي يدارجد تيدددثد غلددد ئ ثدبددد  دري  ددد سد

ري   ل  دريددةع د ريةعدل دندري ةل د  لا دم د

  ددد ي دخوضدددلدفدددي يد ريدددثد غلددد ئ   دبددد  د

يددةعددددد د ري  ددددد سدريةعدددددل دفددددد دري  ددددد سدر

 خدةد ارجدري دلاتدريعضدل ثد) فد د ديتد ة دثد

 طمدب ي لي دندزشتدري ارع  دم درت ةبد ظد1

ندريوزيدريعكو  دم دريسة جدندليعثدزلاذد

غطددددددددلاج(دند رلأخدةدددددددد ارجدريكه ايددددددددثد

)ريدكيييتدريللايثدندريدلوييدمد دريوزديد

ندريدلدددوييدريسدددلك (ديش شدددئ د ددديتدريسدددلثد

دلشثد.14خػحد

يلدأ ددلدمدد د تيددثدرينددي يدي مددحد 

رية غسدددددثدب لددددددفلر د يدددددلدفدددددييدمعشدددددو د

(L.S.Dدندغ دددرد ظهددديجد دددد ئصدضدددل لد)

(د ضو دفي يد ريثد غل ئ   دبد  دري  د سد3)

ري ةلددد د ري  ددد سدريددةعددد ديلددد يعدري  ددد سد

ريددةعددد دند بددد  دري  ددد سدريددةعددد د ري  ددد سد

ريةعددددل ديلدددد ظدري  دددد سدريةعددددل دند بدددد  د

 ديلدددد يعدري  دددد سدري  دددد سدري ةلدددد د ريةعددددل

ريةعددددل دفدددد درخدةدددد ارجدري ددددلاتدريعضددددل ثد

يش شددئ د رلأخدةدد ارجدريكه ايددثدي ددلدريةػددرد

د.دلشث14 يتدريسلثدخػحد

 خعدددددة درية غسدددددثدذددددد هدريندددددي يد

ريكعشويثدب  دي  ل جدريةػردريسلازدثد)ري ةلد د

ريةعدددل (دفددد دمسددددو دري دددلاتدد-ريددةعددد دد-

ريعضدددل ثد مسددددو د  رخدبعدددادريكهددد ارجد

لددشثد14ش شددئ د ديتدريسددلثدخػدحدرلأل لد ثدي

يلكطكوعددثدريدطيية ددثد يدد دف عل ددثدريةي دد مصد

ريددددلاية دب لددددفلر دخدددلاية جدرين ددددلدب دددلد

Kettlebellري  ديػددو دعلد دخدلاية جدد 

ب لددددددفلر ددKettlebell  رتدرين ددددددلدب دددددلد

رلأ  ر دريفن ندددددثد ريكدشوعدددددثد ريددددد  دخدددددمد

خو يعهددد دخدددلالدريةي ددد مصدببيي دددثدعلك دددثد

 ريدد دخعكدلدعلدتدرلددس اتددلل كثد مشد كدث

ريوغددلرجدريػي  ددثدمكدد ديددي لد يددتدرشددديركد

عل د ة يدمشه دمك ديشدصدعشد در  ةد سديدولد

 لدديي ديعكددلدعلددتد يدد  تدرلأ رخدريكدنطدديد

ب ياددنلدريدد  ديدديزيدريط ب دد دعلدد دمسدددو د

رلأ رخدريددددددلاية جدريكه ايدددددثدي دددددلدريةػدددددرد

ب ن ددد فثدريددد دميرعددد تدرلألدددسد ريكةددد   د

مدريةي  مصد ريدي  ةدعلتدريعلك ثدعشلدخلك 

ريدكييشدد جدريف صددثد ريددد دخعكددلدفدد د نددسد

ريكس ادريػي  د ريد دخمد  رئه د ف   ديلد شد  د

ريندددددددددي  دمددددددددد دخبة دددددددددادريليش م ن دددددددددثد

 رتلددددكيرايثديكدغ ددديرجدغكدددلدريددددلاييد

بػ دددردخندددو د  سددديدخي  دددةر دعلدددتدخشك دددثد

 خبوييدمسددو دري دلاتدريعضدل ثد مسددو د

ل ثديش شدئ د ديتد  رخدبعادريكه ارجدرلأل 

دلشثد.14ريسلثدخػحد

خدنادذ هدريشد ئصدم دم د شد اددغ ر

 Milliganٍُيااُجِ جااَُظ  يدد  يد  ي دد 

James (2202)ًدخدددددلاية جدرين ددددددلدد  

مدد د ذددمدرلألدد ي يدريددد دددKettlebellب ددلد
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يهدد دخددأز يدفعدد لدفدد دخشك ددثدري ددوتدريعضددل ثد

بأ ورعهددد دغ دددرديعكدددلدعلدددتد يددد  تدري دددلاتد

يطسمدريكفدلنثدند ك د  دريعضل ثديعضلاجدر

ي كددددثدريدددددلاييدبأخفددددلر د  رتدرين دددددلدب ددددلد

Kettlebellبسيعثدميخنعثديةيلدمد د دلا دد

مدد دريسدديعثد ري ددوتد ذكدد دمنو دد  دن ددد شد

ري لاتدريعضل ثد ريدد دخعدةديدعد ملادرل لد  د

 ذ مددد دمددد دريكنو ددد جدريػي  دددثديكفدلدددهد

د(د240:دد23.د)درلأ ابثدرييي   ث

ُاااذ جياااجِ ثشََ ياددد يد دددلا دمددد د

 Brunette Meiera وثشَزْاٍ ٍُُاشا 

&Brumitt Gilpin (2202)ًيددد دد 

رينييددددددلددKettlebell  ددددددير دياددددددنلد  رتد

 يددلاخه دعلددتدريسددك ظدب يدددأاضعدفدد دضك دد د

رت ػش خدندف  ه دريض  دخعكلد ول لثدمػدكلثد

يدد سدف دد ديدبددوييدري ددوتد ري ددلاتدريعضددل ثد

فػسدددديدند يندددد د يضدددد  دخسدددددفل ديدبددددوييد

 مددل دريػي ددثد ايدد دمدد دخددلالدريكي  ددثد

د(034:دد19)خك اي دريدأاضعد.د

 Robretسوثاشد جَُابُ   يي 

Giman (2205)ًدريدن نددد جدريكسددد اتدد  

بورلددبثدريدددلاييدب لأز دد لدذدد دريك ندد  ةيمد

رينسدد ويوض درلأل لدد دلأ دسدد  دري ددوتد ر د

ذدد هدريدن ندد جدخدضددك د خلدد تدمدةريددلر دبدد  د

دريطهدددددد  دريعلددددددة د رلأي دددددد تدريعضددددددل ث

ريكوضو تدغ درديػدلذدخغ  ديدفد دريككديرجد

ريعلة ثديدشا  درلأي  تدريعضدل ثد خػسد  د

ريدورفدددادبددد  درلأشددد اتدريعلدددة ثد ا دفعدددلد

ريعضلثد ريشد طدثدذد د يد  تدري دوتدريعضدل ثد

د(12:دد03بأ ورعه دريكفدلنثد.د)

 ارلددثد ددلا د يدنددادايدد دمدد د ددد ئصد

ّبلاش ندد(.0ً( )2202هابٍّ جؼ اش )م د

شاااشَو ٍااابهش ندد(02)ً(2202شاااؼجبُ )

غ دددرد ظهددديجد دددد ئصدذددد هدد(6ً()2220)

ريلارلدد جد  دريةدديرمصدريدلاية ددثدب لدددفلر د

يه دخأز يدددKettlebellخلاية جدرين دلدب لد

 يطدددد ب دعلدددد دمسدددددو دري ددددلاتدريعضددددل ثد

 مسدددو درلأ رخدريكهدد ا دفدد د ددوادريشادد  د

دريدفلل د.

صبُّبً : ٍْبقشخ ّزبئج اى شض اىضبٍّ واىازٌ 

ضلدفي يدف د سديدريدػسد دبد  دخو ددَْ 

د-ريددةعدد دد-ي  لدد جدريةػددردريسلازددثد)ري ةلدد د

ريةعددددل (دفدددد دمسدددددو دري ددددلاتدريعضددددل ثد

 مسدددو د  رخدبعددادريكهدد ارجدرلأل لددد ثد

د د.لشثد14يش شئ د يتدريسلثدخػحد

(د سدديد4 ددد ئصدضددل لد)د ظهدديجدد

د-ريدػس دب  دي  ل جدريةػدردريسلازدثد)يةلد د

 ارجدري ددلاتدبعددلل(دفدد دفدد د خدةددد-خدةعدد د

 طددمدب ي ددلي دند1ريعضددل ثد) فدد د دديتد ة ددثد

زشددددتدريدددد ارع  دمدددد درت ةبدددد ظدندريوزدددديد

ريعكدددددو  دمددددد دريسةددددد جدندلددددديعثدزدددددلاذد

غطددددددددلاج(دند رلأخدةدددددددد ارجدريكه ايددددددددثد

)ريدكيييتدريللايثدندريدلوييدمد دريوزديد

ندريدلدددوييدريسدددلك (ديش شدددئ د ددديتدريسدددلثد

د.دلشثد14خػحد
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  د خعة درية غسثد سيدريدػسد دبددد

د-ريددةعدد دد-ي  لدد جدريةػددردريسلازددثد)ري ةلدد د

ريةعددددل (دفدددد دمسدددددو دري ددددلاتدريعضددددل ثد

 مسدددو د  رخدبعددادريكهدد ارجدرلأل لددد ثد

لدشثد يد دخدأز يد14يش شئ د يتدريسدلثدخػدحد

ريةي  مصدريدلاية دب لدفلر دخلاية جدرين دلد

 ريددد لدخدددمدمددد دخلايهددد ددKettlebellب دددلد

 دخشك دددثدمسددددو دري دددلاتدريعضدددل ثديلددديضل 

 مسدددددو د  رخدريدددددلاية جدريكه ايددددثدي ددددلد

ريةػدردند ذد هدريدشك ددثدريػ  زدثد ارد ا  دد د  د

 دبييد يتدمعيفثد لة  دغدل زه دفشطدلد  د

ذش كدش   د ل ل   ديه هدريدشك دثدند مد دعد د

رياددادرلأ لد ذددودريةي دد مصدريدددلاية دغ ددرد

ارعدددددتدرية غسدددددثدفددددد دخلدددددك مدريةي ددددد مصد

 خددد دريددددلاية دعكل دددثدخ شددد  دريػكدددلدبكنو 

ريسلازددثدرياددلتد ريػطددمد رينس فددثدند مدد دعدد د

ريادددادريسددد   دفهدددود طددد ظدريةي ددد مصد نسددد د

دKettlebellب لدفلر دخلاية جدرين دلدب دلد

ف دخشك ثدري لاتدريعضدل ثديلش شدئ  دمكد د   د

 يدددددتدرتاخ ددددد خدبكسددددددولد  رخدريددددددلاية جد

د.دريكه ايثدي لدريةػر

وَغااااااازنىد وَيَاااااااىس  ياددددددد يد

Wilmor Westcott (2202)ًدد  

خعكدددلددKettlebellخدددلاية جدرين ددددلدب دددلد

علددتدرلدددس اتدريكغدد  لدريعضددل ثدمكدد ديشدددصد

عشددد دخدددوخيدعددد ي دفددد دريوغدددلرجدريػي  دددثد

ريكدػددياتد  زدد اتديكسددد ةلاجد خدديلدخعكددلد

علتد ي  تدعدل دريوغدلرجدريػي  دثدريشادبثد

 ريد دخنو دريسةيدف د يد  تدري دـوتدريش خطدثد

د(د14د:د04ف دمسدو درلأ رخدريكه ا د.د)

 Malcolmٍبىنىىٌ مىك  يا يد

Cook (2202 )ًريدد د  دبدديرمصدرلأز دد لد

ريك ششددددثد ريكش ددددـكثدريددددد دخدةددددـ درلألددددسد

ريعلك ـثد فادخبـثد مش ثد خسلسدلدمشب د د

لأذدددلرتدمػدددل تديوغدددـلرجدريددددلاييد ف دددـ  د

ة   دخلددددددلدلأفضددددددلدمسدددددددو دمدددددد دمسدددددد

 (9د:د00). ط  رن

 ارلددثد ددلا د يدنددادايدد دمدد د ددد ئصد

ّبلاااااش ندد(16ً( )2202جؼ اااااش ) هااااابٍّ

شاااشَو ٍااابهش ندد(02ً()2202شاااؼجبُ )

غ دددرد ظهددديجد دددد ئصدذددد هدد(6ً()2220)

ريلارلدد جد  دريكطكوعددثدريدطيية ددثدريكدةعددثد

يلةددديرمصدريدلاية دددثدب لددددفلر درين ددددلدب دددلد

Kettlebellغ  حد سةثدخػس دفد دري دلاتدد

ريعضدددل ثد مسددددو درلأ رخدريكهددد ا دبندددلد

داي  ثدعل دغلتد.

 خلالبد .الإعز

ريةي دد مصدريدددلاية دب لدددفلر دخددلاية جد -1

 ظهدديدخددأز ير ددKettlebellرين دددلدب ددلد

 يط ب دددد  دعلددددتدفدددد دمسدددددو دري ددددلاتد

ريعضددددددددل ثد مسدددددددددو د  رخدبعدددددددداد

ريكه ارجدرلأل ل ثديش شدئ د ديتدريسدلثد

 لشثد.14خػحد

ريةي دد مصدريدددلاية دب لدددفلر دخددلاية جد -0

 ظهدديدخددأز ير ددKettlebellرين دددلدب ددلد

فدد د سدديدريدػسدد دفدد دمسدددو دد يط ب دد  د
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ري ددلاتدريعضددل ثد مسدددو د  رخدبعدداد

ريكه ارجدرلأل ل ثديش شدئ د ديتدريسدلثد

 لشثد.14خػحد

 اىزىلُبد .

رلددددفلر دريةي ددد مصدريددددلاية دريك دددديظد -1

ب لدددددددفلر دخددددددلاية جدرين دددددددلدب ددددددلد

Kettlebellيكد ديدد دمدد دخددأز يد يطدد ب دد

مسددددو دري دددلاتددفددد دخشك دددثد خبدددويي

 رخدبعددددددددادريعضددددددددل ثد مسدددددددددو د 

ريكهدددددددد ارجدرلأل لدددددددد ثديلكةدددددددددلئ  د

  ريش شئ  دف داي  ثد يتدريسلثد.

 ضدديرخدريكةيددلدمدد دريةػددوذدريدطيية ددثد -0

ريكا بهثدب لدفلر دخلاية جدرين دلدب دلد

Kettlebellعلددددددتدريلاعةدددددد  دفدددددد دد

ريكيرغددلدريسددش ثدريكفدلنددثدمدد دميرعدد تد

ريني يدريني يدثدغددتد لدلدب يكةددلئ  د

ريةبويثدف د ريش شئ  دلأعلتدمسدوي جد

 اي  ثد يتدريسلثد.

 اىَشاجغ . -

 أولاً : اىَشاجغ اىؼشثُخ .

" اىزاذسَت  بودريعلاد غكلدعةلريند ظد:د -1

اىشَبظااااااااااٍ اىَؼبلااااااااااش )الأعااااااااااظ 

 -اىخطااااػ اىزذسَجُااااخ  –اى غااااُىىىجُخ 

اىزااااذسَت غىَااااو  –رااااذسَت اىْبشاااائُِ 

نددأ طااابء دَاااو اىزاااذسَت( " –اىَاااذي 

 .د 0210 رادريننيدريعيب دندري  ذيتدند

" ماااشح اىغااايخ فدددو لد:دد مددد   غكدددلد -0

ندريكندةثدريكلييثديلبة عثددىيْبشئُِ "

 ريشادددددديد ريدو يدددددد دندرتلددددددنشلايثدند

د د.0212

 مطددلدمػكددلدريعدددو دندغسدد دمػكدددو د -1

" ريلددك  دندخكدد  د هدد ادريعةددلدريددلاجد:د

ندمندةدددثدريكطدكددد ددػااابىٌ ماااشح اىغااايخ "

ريعيبدددد ديلشادددديد ريدو يدددد دندعكدددد  دند

د د.0210رلأا  دند

" ويسددددد د غكدددددلدبسبويسددددد د:دبسب -2

ندأعظ وّظشَبد اىزذسَت اىشَبظاٍ " 

  د.1999 رادريننيدريعيب دندري  ذيتدند

" مااشح اىغاايخ معددوسد:ددلدد لغسدد د -3

ندريبةعدددددثدريس  لدددددثدند راددىيجَُاااااغ "

  د.0221ريننيدريعيب دندري  ذيتدند

" راااا صُش رااااذسَجبد مدددد ذيد:ددشددددييه -4

ػياااااً  kettlebellاىناااااشح اىذذَذَاااااخ 

ىجذُّاااااخ اىخبلاااااخ ثؼاااااط اىَزغُاااااشاد ا

وٍغااازىي الاداء اى ْاااٍ ىنبراااب اىْااابجٍ 

نددّىمبرااااب ىلاػجااااٍ سَبظااااخ اىجااااىدو "

ندشدد12مطلددثدعلددو درييي  ددثدندريكطلددلد

ند ل دددثدريديب دددثدرييي  ددد ثندض معدددثد11

  د.0201ريكش  دند

" اىزااذسَت علدد  د غكددلد بددودضك ددلد:د -4

ندمي ددددةددفااااٍ الأّشااااطخ اىشَبظااااُخ "

د د.0213ريند  دريػليردندري  ذيتدند

عل دفهك درية  دندعك  دريدلي دعةد سد -8

" عيغاااااايخ ندمػكددددددلد غكددددددلدعةددددددلهد:د

الارجبهاااااابد اىذذَضااااااخ فااااااٍ اىزااااااذسَت 

غاشق  -ّظشَابد ورطجُقابد  -اىشَبظٍ 

وأعاااابىُت اىزااااذسَت ىزَُْااااخ ورطااااىَش 



 
(2222) َىىُى - الاوهاىجضء  – الاوهاىؼذد  -اىغبثغاىَجيذ  -جبٍؼخ اىؼشَش - ميُخ اىزشثُخ اىشَبظُخ -ٍجيخ عُْبء ىؼيىً اىشَبظخ  

 
272 

ندداىقاااااذساد اىلاهىائُاااااخ واىهىائُاااااخ "

ريطدددددةخدريس يدددددردندمشادددددأتدريكعددددد اتدند

  د.0229رنلنشلايثدند

هددد  دفدددو  دمػكدددلدضددد بيدبيي ددد دند ي -9

" اىزااذسَت اىؼشظااٍ )أعااظ ريةددليو د:د

ريبةعدثدريس يسدثدرطجُقبد(" ،  -ٍ بهٌُ  -

ندمشاددددددأتدريكعدددددد اتدندرنلددددددنشلايثدند

  د.0214

مػكددلدغسدد دعددلا  دندمػكددلد لدديد -12

" ا زجاااابساد الأداء ريددددلي دا ددددور د:د

ند رارينندديدريعيبدد دندد1ند داىذشمااٍ "

  د.0221ري  ذيتدند

" اىقُااابط مػكدددلدصدددةػ دغسددد    د:د -11

واىزقىٌَ فٍ اىزشثُاخ اىجذُّاخ واىشَبظاخ 

ند رادريننددددديدد4ندريطدددددةخدرلأ لدند د"

  د.0222ريعيب دندري  ذيتدند

مػكدددـلدمػكدددو دعةدددلدريدددلريمدندمػكدددلد -10

" اىذااذَش فااٍ مااشح صددةػتدغسدد    د:د

اىغاااايخ الأعااااظ اىؼيَُااااخ واىزطجُقُااااخ 

 –اّزقااابء  -قُااابط  -راااذسَت  -)رؼياااٌُ 

ندديدندريبةعددثدريس   ددثدند رادريندقاابّىُ( "

  د.دد1999ريعيب دندري  ذيتدند

" إعاازشارُجُبد مددلغحدصدد يعدلدد لد:د -11

ندمي دةدداىزذسَت اىشَبظٍ ىيْبشائُِ "

  د.0219ريند  دريػليردندري  ذيتدند

" اىَشجااااغ  بدددديرذ مدغكدددد  د:ددمنددددد  -12

 -اىشااااابٍو فاااااٍ اىزاااااذسَت اىشَبظاااااٍ 

ند رادريندددددد  دداىزطجُقااااابد اىؼَيُاااااخ "

  د.0212ريػليردندري  ذيتدند

" رااااا صُش شدددددعة  د:ددمػكدددددلد  صدددددي -13

اىزااااذسَت ثدعاااازخذاً اىنااااشح اىذذَذَااااخ 

kettlebell  ػيااااً ثؼااااط اىَزغُااااشاد

اىجذُّااااااخ وٍغاااااازىي الأداء اىَهاااااابسٌ 

ندمطلددثددىغاجبدخ اىضداو ػَاً اىاجطِ"

 ل و ديعلو د فشو دريديب ثدرييي  د ثدند

ند ل ددددددددثدريديب ددددددددثد0ندشدد29ريعددددددددل د

د د.0219رييي   ثدندض معثد ل و دند

" رااااا صُش :ددعةدددددلدهدضعنددددديذددددد   د -14

اىزااااذسَت ثدعاااازخذاً اىنااااشح اىذذَذَااااخ 

kettlebell  ػيااااً ثؼااااط اىَزغُااااشاد

اىجذُّااااااااخ اىخبلااااااااخ وٍغاااااااازىي أداء 

ٍجَىػخ دشمابد اىشٍُاخ اىخي ُاخ ىاذي 

ندريكطلددثدريعلك ددثددلاػجااٍ اىَصاابسػخ "

يلديب ثدريةل  دثد علدو درييي  دثدندريعدل د

ند ل دددددثدريديب دددددثدرييي  ددددد ثد0ندشدد82

  د.0219نديلةش  دندض معثدغلور د

" ملدددددددددبنتدرينددددددددد خعد:دد ضدددددددددلل -14

اىَىعااىػخ اىؼيَُااخ ىزااذسَت اىْبشاائُِ 

ندريكيلسدددثددفاااٍ اىَجااابه اىشَبظاااٍ "

ريعيب ددددثديلعلددددو د ريس  فددددثدندري دددد ذيتدند

  د.0212
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