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 ٔالأداء انجذَٛخ انصفبد ثؼط ػهٙ(  KETTLEBELL ) تًشُٚبد تأحٛش

 كهٛخ نطبنجبد انٛذ كشح فٙ ثبنٕحت انكشثبجٙ انتصٕٚت نًٓبسح انًٓبس٘

 انًُصٕسح جبيؼخ - انشٚبظٛخ انتشثٛخ

 دًذ يشعبل يذًذ عبسح* د/ *     عهًٛبٌ َبدس انغٛذ َٓٙد/ *     

 انًُصٕسحيذسط ثكهٛخ انتشثٛخ انشٚبظٛخ جبيؼخ          انًُصٕسحثكهٛخ انتشثٛخ انشٚبظٛخ جبيؼخ  يذسط

 

 :   البحث ومشكلة مقدمة

فٝ   kettell bellظٙشد أداح اي          

سٚع١ب فٝ ثذا٠خ اٌزغؼ١ٕبد ٚإعزخذِزٙب 

اٌمٛاد اٌخبطخ اٌشٚع١خ ٌفزشح وج١شح إٌٝ 

أْ إٔزششد فٝ ثم١خ اٌؼبٌُ ثأشىبي ِزٕٛػخ 

٠جٟ اٌزٝ اعزخذِذ ِٓ ٚٚفمب ٌٍٙذف اٌزذس

٘ٝ أداح  kettle bellأعٍخ، ٚاٌىبر١ً ث١ً 

ِؼذ١ٔخ ػٍٝ شىً اٌىشح الإثش٠ك وج١ش 

لطش٘ب ػٕذ اٌمبػذح ٠ٚمً رذس٠غ١بً ٚطٛلا 

ٌٍّمجغ ، ٚإعزخذِذ فٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ 

،  (11:11). اٌزذس٠جبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ 

(31:14)  ،(11:16) . 

ٍفخ ًٌ ٠ٚٛعذ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأشىبي اٌّخز     

Kettel bell   فّٕٙب أْ رىْٛ عضء ٚاؽذ

ِظُّ ػٍٝ شىً الإثش٠ك ثفئبد ٚص١ٔخ 

ِخزٍفخ ٚ٘زا اٌشىً الأوضش إٔزشبسح، 

ٚاٌشىً الأخش ٠زىْٛ ِٓ ِمجغ اٌىبر١ً 

٠ٚزُ رشو١ت ف١خ إعطٛأبد ِخزٍفخ 

الأٚصاْ، وّب أٔٙب رظٙش فٝ أؽغبَ ِخزٍفخ 

 (.16: 11وغُ.)1-31ِٓ 

 وّب أْ لإعزخذاَ اي  

Kettel bell   اٌؼذ٠ذ

ِٓ اٌفٛائذ ِٕٙب ر١ّٕخ 

اٌزؾًّ ٚاٌششبلخ ٚاٌزٛاصْ اٌؼؼٍٝ ٚاٌمٛح 

اٌؼؼ١ٍخ ٌٍّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّخزٍفخ، 

ٚرغزخذَ ٌزط٠ٛش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ أفؼً ِٓ 

أشىبي الأصمبي اٌّؼزبدح وبٌجبس 

 (34:  11ٚاٌذِجٍض.)

ٚرشٜ اٌجبؽضزبْ أْ اٌٛعبئً         

ٛاًِ اٌٙبِخ فٝ عزة اٌّغبػذح أؽذ اٌؼ

أزجبٖ اٌّزؼ١ٍّٓ ٚإصبسح إ٘زّبُِٙ ٚرش٠ٛمُٙ 

، ٚرؼًّ ػٍٝ رى٠ٛٓ الإرغب٘بد الإ٠غبث١خ 

فٝ اٌؼًّ ٚرؾغ١ٓ الأداء ، ٚرٛف١ش ٚلذ 

اٌّذسط ٚرغبػذ ػٍٝ  أوزغبة أفؼً 

 ٌٍّٙبسح.

 و(2202خبنذ جًبل انغٛذ ) كًب ٚؾٛش    

اٌٟ أْ رؼزجش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌمبػذح 

ٚالأعبط اٌزٞ ٠غزط١غ ف١ٗ  اٌؼش٠ؼخ

اٌلاػت ٚاٌفش٠ك رؾم١ك الأداء اٌّطٍٛة 

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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ِٕٗ، فلاػت وشح ا١ٌذ ٠ؾزبط اٌٟ لٛح 

اٌزساػ١ٓ وٟ ٠غزط١غ أداء ؽشوبد اٌزّش٠ش 

ٚاٌزظ٠ٛت ثبٌمٛح اٌّطٍٛثخ، ٌٚمٛح اٌشع١ٍٓ 

١ٌغزط١غ اٌمذسح ػٍٟ اٌٛصت لأػٍٟ، وّب 

رٍؼت اٌششبلخ ٚاٌّشٚٔخ دٚسا ثبسصا ٚ٘بِب 

اٌّٙبسح ثبٌّذٞ اٌٛاعغ فٟ أداء 

 (4:4ٚالارغب٘بد اٌّخزٍفخ. )

يصطفٙ أدًذ ػجذ انْٕبة ٠ٛػؼ       

أْ ١ِذاْ وشح ا١ٌذ ِٓ ا١ٌّبد٠ٓ  و(2202)

اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رأصشد إ٠غبث١بً ثشىً وج١ش 

ثزطٛسػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، وّب أٔٙب ِٓ 

الأٌؼبة اٌزٟ رؼزّذ إٌٟ ؽذ وج١ش ػٍٟ 

ذ١ٔخ ثغبٔت إرمبْ إسرفبع ِغزٛٞ ا١ٌٍبلخ اٌج

الأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ، إٌغبػ فٟ أداء 

ِٙبساد وشح ا١ٌذ ٠ؾزبط ٌز١ّٕخ طفبد 

ثذ١ٔخ ػشٚس٠خ رغُٙ فٟ أدائٙب ثظٛسح 

ِضب١ٌخ، ٚأْ ٕ٘بن أوضش ِٓ ػٕظش ثذٟٔ 

٠غُٙ فٟ أداء وً ِٙبسح ٚفمب 

 (4:4ٌطج١ؼزٙب.)

وّب أٔٗ ٠ش١ش إٌٍٝ أْ إٌغبػ فٟ أداء    

٠ؾزبط ٌز١ّٕخ طفبد ِٙبساد وشح ا١ٌذ 

ثذ١ٔخ ػشٚس٠خ رغُٙ فٟ أدائٙب ثظٛسح 

ِضب١ٌخ، ٚأٔٗ ٚفك ٌطج١ؼخ وً ِٙبسح فٕٙبن 

أوضش ِٓ ػٕظش ثذٟٔ ٠غُٙ فٟ ر١ّٕزٙب. 

(7:4) 

ٔٚؾٛش كلا يٍ ْبَٙ يذًذ فتذٙ،        

أْ رط٠ٛش   و(2202تبيش يذًٕد انغؼٛذ )

ٚر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٚاٌخبطخ 

٘ٛ أؽذ اٌذػبِبد فٟ ٌلاػت وشح ا١ٌذ 

رشى١ً ٚر١ٙئخ اٌلاػت ٌّّبسعخ ٔشبؽ وشح 

ا١ٌذ، فبٌلاػت اٌّؼذ ثذ١ٔب ٠ٕٟٙ اٌّجبساح وّب 

 (664:11ثذأ٘ب ِغ ع١طشرٗ ػٍٟ اٌىشح.)

ِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽضزبْ وأػؼبء ١٘ئٗ    

رددذس٠ظ فددٟ و١ٍددخ اٌزشث١ددخ اٌش٠بػدد١خ عبِؼددخ 

إٌّظدددٛسح، لاؽظدددب ٚعدددٛد لظدددٛسا ٌدددذٞ 

ٌضبٌضدددخ ٚاٌشاثؼدددخ فدددٟ أداء ؽبٌجدددبد اٌفشلدددخ ا

ِٙددبسح اٌزظدد٠ٛت اٌىشثددبعٟ ثبٌٛصددت ٚاٌزددٟ 

رؼددذ ِددٓ أ٘ددُ اٌّٙددبساد اٌٙغ١ِٛددخ فددٟ وددشح 

ا١ٌدددذ، ٚلدددذ ٠شعدددغ رٌددده ٌؼدددؼ  ِغدددزٜٛ 

اٌطبٌجبد فٝ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

اٌّشرجطددخ ثددأداء رٍدده اٌّٙددبسح فددٟ وددشح ا١ٌددذ 

وبٌمدددددذسح اٌؼؼددددد١ٍخ ٌٍدددددزساػ١ٓ ٚاٌدددددشع١ٍٓ 

اٌّشٚٔددخ، ٠ددٕؼىظ ػٍدددٟ ٚاٌمددٛح اٌؼؼدد١ٍخ ٚ

الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍطبٌجدبد الأِدش اٌدزٞ عؼدً 

اٌجبؽضزددددددبْ إلزددددددشاػ ثشٔددددددبِظ ثئعددددددزخذاَ 

(  ػٍدددددددٟ KETTLEBELLرّش٠ٕدددددددبد)

ثؼدددغ اٌؼٕبطدددش اٌجذ١ٔدددخ اٌخبطدددخ ثّٙدددبسح 

 اٌزظ٠ٛت اٌىشثبعٝ ثبٌٛصت  فٟ وشح ا١ٌذ.

 ْذف انجذج:

اٌزؼددشف ػٍدددٟ  ٠ٙددذف ٘دددزا اٌجؾددش إٌدددٟ    

ػٍددٟ (KETTLEBELLرددأص١ش رّش٠ٕددبد)

ثؼدددغ اٌظدددفبد اٌجذ١ٔدددخ ٚالأداء اٌّٙدددبسٞ 

ٌّٙدددبسح اٌزظددد٠ٛت اٌىشثدددبعٟ ثبٌٛصدددت فدددٟ 

وددشح ا١ٌددذ ٌطبٌجددبد و١ٍددخ اٌزشث١ددخ اٌش٠بػدد١خ 

 عبِؼخ إٌّظٛسح ِٓ خلاي اٌزؼشف ػٍٟ:
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اٌزؼشف ػٍٟ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّمزشؽخ  -

ػٍٟ ثؼغ  KETTLEBELLثئعزخذاَ 

اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٚالأداء اٌّٙبسٞ 

ٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌىشثبعٟ ثبٌٛصت فٟ ٌّ

 ذ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.وشح ا١ٌ

اٌزؼشف ػٍٟ رأص١ش اعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌّزجغ  -

ػٍٟ ثؼغ فٟ اٌّؾبػشاد اٌؼ١ٍّخ 

اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٚالأداء اٌّٙبسٞ 

ٌّٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌىشثبعٟ ثبٌٛصت فٟ 

 ذ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ.وشح ا١ٌ

ٌّغّٛػز١ٓ اٌزؼشف ػٍٟ اٌفشق ث١ٓ ا  -

ثؼغ اٌظفبد اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ 

اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٚالأداء اٌّٙبسٞ ٌّٙبسح 

 ذ.اٌزظ٠ٛت اٌىشثبعٟ ثبٌٛصت فٟ وشح ا١ٌ

 فشٔض انجذج:

رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛعطٟ  -

اٌجؼذٜ( ٌٍّغّٛػخ  –اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٝ 

اٌّٙبس٠خ( ل١ذ  -اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌظفبد )اٌجذ١ٔخ

 بٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.اٌجؾش ٌظ

رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛعطٟ  -

اٌجؼذٜ( ٌٍّغّٛػخ  –اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٝ 

اٌّٙبس٠خ(  –اٌؼبثطخ فٟ اٌظفبد )اٌجذ١ٔخ 

 ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.

رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛعطٟ  -

اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ 

اٌّٙبس٠خ(  –جذ١ٔخ ٚاٌؼبثطخ فٝ اٌظفبد )اٌ

ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌّغّٛػخ 

 اٌزغش٠ج١خ.

 يصطهذبد انجذج:

 : KETTLEBELL    

ٟ٘ ػجبسح ػٓ وشح ؽذ٠ذ٠خ ِضٚدح 

ثّمجغ ؽذ٠ذٞ ِزؼذدح الاٚصاْ، إِٓخ 

ٚعٍٙخ اٌزؾىُ ٚالاعزخذاَ ٚرز١ؼ 

ٌّّبسع١ٙب أداء اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزّش٠ٕبد 

 (1:1فٟ ِخزٍ  الأٚػبع. )

 عبد انًشجؼٛخ:انذسا

 ْبَٗ جؼفش ػجذ الله دساعخ      

( ثؼُٕاٌ "تأحٛش انتذسٚت 02) و(2202)

 kettle bellثئعتخذاو انكشح انذذٚذٚخ 

ػهٗ ثؼط انًتغٛشاد انجذَٛخ انخبصخ 

ٔيغتٕٖ أداء يجًٕػخ دشكبد انشيٛخ 

" ٚإعزخذَ انخهفٛخ نذٖ لاػجٗ انًصبسػخ

اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزخ ٌطج١ؼخ 

( ِظبسع،رُ 67اٌذساعخ ٚثٍغذ اٌؼ١ٕخ )

إٌٝ ِغّٛػز١ٓ إؽذاّ٘ب  رٛص٠ؼُٙ ػشٛائ١ب

رغش٠ج١خ ٚإخشٜ ػبثطخ ٚوبْ ِٓ أُ٘ 

إٌزبئظ أْ رّش٠ٕبد اٌّمبِٚخ ثئعزخذاَ 

إٌٝ رؾغٓ   kettle bellاٌىشح اٌؾذ٠ذ٠خ 

فٝ ِغزٜٛ فبػ١ٍخ الأداء اٌّٙبسٜ 

ٌّغّٛػخ ؽشوبد اٌش١ِخ اٌخٍف١خ ٌذٜ 

 اٌّظبسػ١ٓ.

 و(2202) يذًذ صكشٚب ثهعى دساعخ    

( ثؼُٕاٌ تأحٛش إعتخذاو تذسٚجبد نهكشح 2)

ػهٗ ثؼط  kettle bellانذذٚذٚخ 

انًتغٛشاد انجذَٛخ ٔفؼبنٛخ الأداء انًٓبسٖ 

ٚإعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ  نهًلاكًٍٛ"

اٌزغش٠جٝ ٌّلائّزخ ٌطج١ؼخ اٌذساعخ ٚثٍغذ 
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( لاػت ِٓ لاػجٝ اٌّلاوّخ ٚوبْ ِٓ 17)

بئظ أْ ثشٔبِظ اٌزذس٠جبد اٌّمزشػ أُ٘ إٌز

أدٜ إٌٝ رؾغ١ٓ فٝ ِغزٜٛ ثؼغ 

اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ لاػجٝ اٌّلاوّخ 

ٚا٠ؼب إٌٝ رؾغ١ٓ فؼب١ٌخ الأداء اٌّٙبسٜ 

ٌلاػجٝ اٌّلاوّخ ٚا٠ؼب اٌٝ رؾغ١ٓ فؼب١ٌخ 

 الأداء اٌّٙبسٜ لاػجٝ اٌّلاوّخ.

 و(2202سدبة سؽبد عبنى ) دساعخ   

 kettle bellسٚجبد ( "ثؼُٕاٌ تبحٛش تذ2)

ػهٗ ثؼط انمذساد انجذَٛخ انخبصخ 

ٔالأداء انًٓبسٖ ػهٗ جٓبص انًتٕاصٖ فٗ 

" ٚإعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ انجًجبص انفُٗ

( 11اٌزغش٠جٝ ٌّلائّزخ ٌٍذساعخ ٚثٍغذ )

ٔبشئ١ٓ، ٚأعفشد إٌزبئظ ػٍٟ أْ إعزخذاَ 

رّش٠ٕبد اٌىبرً ث١ً رؼًّ ػٍٟ رؾغ١ٓ فٟ 

شاد اٌجذ١ٔخ ) لٛح ِغزٛٞ أداء ثؼغ اٌّزغ١

ػؼ١ٍخ ١ٌٍذ، اٌظٙش، اٌشع١ٍٓ، اٌفخز ( ٌذٞ 

 ٔبشئ اٌغّجبص اٌفٕٟ.

( 2202َبصش يذًذ ؽؼجبٌ ) دساعخ  

( ثؼُٕاٌ "تأحٛش تذسٚجبد انكشح 2)

ػهٗ ثؼط  kettle bellانذذٚذٚخ 

انًتغٛشاد انجذَٛخ ٔيغتٕٖ الأداء 

انًٓبسٖ نغجبدخ انضدف ػهٗ انجطٍ" 

اٌزغش٠جٝ ٌّلاِزخ ٚإعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ 

( عجبػ 46ٌطج١ؼخ اٌذساعخ ٚثٍغذ اٌؼ١ٕخ )

( 7ٚرُ رطج١ك اٌؼ١ٕخ الإعزطلاػ١خ ػٍٝ )

عجبؽ١ٓ ٚرُ رمغ١ُ اِزجم١ٓ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ 

ِزىبفئز١ٓ أؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ 

ػبثطخ ٚ  ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ أْ ثشٔبِظ 

اٌزذس٠جبد اٌّمزشػ أدٜ إٌٝ رؾغ١ٓ فٝ 

د اٌجذ١ٔخ ٌذٜ ِغزٜٛ ثؼغ اٌّزغ١شا

 لاػجٝ عجبؽخ اٌضؽ  ػٍٝ اٌجطٓ.

دغبو انذٍٚ ػجذ انذًٛذ لطت  دساعخ  

( ثؼُٕاٌ تأحٛش إعتخذاو 2) (و2222)

ػهٗ ثؼط انمذساد kettle bellتذسٚجبد 

انجذَٛخ ٔيغتٕٖ أداء انًٓبساد انذفبػٛخ 

ٚإعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ نلاػجٗ انًجبسصح 

 (7اٌزغش٠جٝ ٌّلائّزخ ٌٍذساعخ ٚثٍغذ )

لاػج١ٓ ِٓ ِٕزخت عبِؼخ اٌٛادٜ اٌغذ٠ذ 

ِٚٓ أُ٘ إٌزبئظ رؾغٓ فٝ وً ِٓ اٌمٛح 

اٌؼؼ١ٍخ)ٌمجؼخ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚا١ٌذ ا١ٌغشٜ( 

، اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ، اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ 

اٌمذَ  –، اٌزٛاصْ اٌؾشوٝ)ٌٍمذَ ا١ٌّٕٝ 

 ا١ٌغشٜ (، اٌغشػخ اٌؾشو١خ.

 إجشاءاد انجذج:

 انًُٓج انًغتخذو:

ذ اٌجبؽضزبْ إٌّٙظ اعزخذِ

اٌزغش٠جٝ ٌّغّٛػز١ٓ إؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ 

ٚالأخشٜ ػبثطخ ثأعٍٛة اٌم١بط اٌمجٍٝ 

ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٔظشاً ٌّلائّزخ ٌٙزٖ 

 اٌذساعخ

 يجبلاد انجذج:

 انًجبل انًكبَٙ:

عبِؼخ –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ      

 إٌّظٛسح.
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 انًجبل انضيُٙ:

 6166ََ/ 6161اٌؼبَ اٌذساعٟ    

،اٌفظً اٌذساعٟ الأٚي،فٟ اٌفزشح ِٓ 

 َ.11/16/6161َ إٌٟ 61/11/6161

 يجتًغ انجذج: 

٠ّضً ِغزّغ اٌجؾش ؽبٌجبد اٌفشلخ      

اٌضبٌضخ رخظض ؽشق رذس٠ظ الأٌؼبة 

اٌغّبػ١خ )وشح ٠ذ( ، ثى١ٍخ اٌزشث١خ 

عبِؼخ إٌّظٛسح ٌٍؼبَ  -اٌش٠بػ١خ 

َ( اٌفظً 6166َ/6161اٌغبِؼٟ )

 اٌذساعٟ الأٚي.

 ُخ انجذج:ػٛ

رُ إخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ      

اٌؼشٛائ١خ ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلخ اٌضبٌضخ 

رخظض ؽشق رذس٠ظ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ 

)وشح ٠ذ( ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثغبِؼخ 

إٌّظٛسح ٚاٌّم١ذْٚ ٌٍؼبَ اٌغبِؼٟ 

َ ٚثٍغ ػذد اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ 6166َ/6161

 ( ؽبٌجخ، رُ رمغ١ُّٙ إٌٟ ِغّٛػز61ٓ١)

إؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٞ ػبثطخ لٛاَ وً 

ٚرُ إخز١بس ػ١ٕخ ( ؽبٌجخ، 11ِغّٛػخ )

إعزطلاػ١خ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ٚخبسط ػ١ٕخ 

 ( ؽبٌجبد.11اٌجؾش الأعبع١خ ٚلٛاِٙب )

 اػتذانٛخ تٕصٚغ انجٛبَبد:

 تجبَظ ػُٛخ انجذج:

 (0جذٔل )

 نؼُٛخ انجذج فٙ انًتٕعػ انذغبثٙ ٔانٕعٛػ ٔالاَذشاف انًؼٛبس٘ ٔيؼبيم الانتٕاء

 يؼذلاد انًُٕ

=ٌ22 

 انٕعٛػ انًتٕعػ ٔدذح انمٛبط انًتغٛشاد
الاَذشاف 

 انًؼٛبس٘
 يؼبيم الانتٕاء

 27222 27222 207222 227222 عُخ انغٍ 

 27222 57222 0557222 0527222 عى انطٕل

 27222 57222 527222 527222 كجى انٕصٌ

( اٌّزٛعؾ ٠1ٛػؼ عذٚي )

ف اٌّؼ١بسٜ ِٚؼبًِ ٚاٌٛع١ؾ ٚالأؾشا

الاٌزٛاء ٌّزغ١شاد اٌجؾش الأعبع١خ )اٌغٓ 

اٌٛصْ( ٚاٌزٝ ٠زؼؼ ِٕٙب أْ  –اٌطٛي  –

ع١ّغ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء رزشاٚػ ِبث١ٓ 

 4( ٚ٘ٛ ِب ٠مغ ث١ٓ + 1.131:  1.171)

ِّب ٠ذي ػٍٝ اػزذا١ٌخ اٌم١ُ لافشاد ػ١ٕخ 

 اٌجؾش فٝ ٘زٖ اٌّزغ١شاد.
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 (2جذٔل)

ٕعٛػ ٔالاَذشاف انًؼٛبس٘ ٔيؼبيم الانتٕاء نؼُٛخ انجذج فٙ انًتٕعػ انذغبثٙ ٔان

 انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ لٛذ انجذج انًتغٛشاد

=ٌ22 

 انًتغٛشاد
ٔدذح 

 انمٛبط
 انٕعٛػ انًتٕعػ

 الاَذشاف

 انًؼٛبس٘

يؼبيم 

 الانتٕاء

 لٕح انمجعخ انًُٛٙ
 انمٕح انؼعهٛخ

 27222 27202 257222 257222 كجى

 27205 27220 527222 227522 كجى لٕح انمجعخ انٛغش٘

 27252 27222 27222 27522 عى انًشَٔخ حُٙ انجزع أيبيب أعفم

انجش٘ الاستذاد٘ 

 و02*2
 27052 27522 027252 027252 ث انشؽبلخ

 27022 27222 27222 27522 ث انغشػخ و52انؼذٔ 

انٕحت انؼشٚط يٍ 

 انخجبد
انمذسح 

انؼعهٛخ 

 نهشجهٍٛ

 27020 27555 002722 002722 عى

انٕحت انؼًٕد٘  يٍ 

 انخجبد
 27502 27252 257222 257522 عى

سيٙ كشح ٚذ لأثؼذ 

 يغبفخ

انمذسح 

انؼعهٛخ 

 نهزساػٍٛ

 27202 27252 2752 27225 عى

 انتصٕٚت ثبنٕحت ػبنٛب  
انتصٕٚت 

 ثبنٕحت
 27202 27202 07222 27222 ػذد

( اٌّزٛعؾ ٠6ٛػؼ عذٚي )

ًِ ٚاٌٛع١ؾ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٜ ِٚؼب

الاٌزٛاء ٌّزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ 

ٚاٌزٝ ٠زؼؼ ِٕٙب اْ ع١ّغ ل١ُ ِؼبًِ 

( 1.114: 1.147الاٌزٛاء رزشاٚػ ِبث١ٓ ) 

ِّب ٠ذي ػٍٝ اػزذا١ٌخ  4ٚ٘ٛ ِب ٠مغ ث١ٓ + 

اٌم١ُ لافشاد ػ١ٕخ اٌجؾش فٝ ٘زٖ 

 اٌّزغ١شاد.

 تكبفؤ ػُٛخ انجذج:
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 (5جذٔل )

 ٛغبد يجًٕػتٙ انجذج فٙ لٛبعبد يتغٛشاد انًُٕ انذلالاد الادصبئٛخ ثٍٛ ل

   ٌ0ٌ=2=02  

 انًجًٕػبد انًتغٛشاد
يتٕعػ 

 انشتت
 U يجًٕع انشتت

 انغٍ
 0027222 007222 انًجًٕػخ انعبثطخ

227222 
 227222 27222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 انٕصٌ
 0227222 027222 انًجًٕػخ انعبثطخ

227222 
 227222 27222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 انطٕل
 0227222 027222 انًجًٕػخ انعبثطخ

227222 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 57222انجذٔنٛخ= uلًٛخ 

 uأْ ل١ّخ  ، (٠4زؼؼ ِٓ عذٚي)        

اٌّؾغٛثخ   uاٌغذ١ٌٚخ أطغش ِٓ ِٓ ل١ّخ 

فغ١ّؼٙب غ١ش داٌخ إؽظبئ١بً، ِّب ٠ذي ػٍٝ 

ػذَ ٚعٛد فشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 

)اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ 

اٌؼبثطخ( فٟ ل١بعبد ِزغ١شاد إٌّٛ ِّب 

 .٠ش١ش إٌٝ رىبفؤ ِغّٛػزٟ اٌجؾش
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 (2جذٔل )

 تكبفؤ يجًٕػتٙ انجذج فٙ انًتغٛشاد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ 

   ْ1ْ=6=11  

 انًجًٕػبد انًتغٛشاد
يتٕعػ 

 انشتت
 U يجًٕع انشتت

 لٕح انمجعخ انًُٛٙ
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

527222 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 لٕح انمجعخ انٛغش٘
 0227222 027222 انًجًٕػخ انعبثطخ

227222 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 حُٙ انجزع أيبيب أعفم
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

527222 
 0027222 007222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 و02*2ستذاد٘ انجش٘ الا
 0227222 027222 انًجًٕػخ انعبثطخ

527222 
 227222 27222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 و 52انؼذٔ 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انعبثطخ

227222 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 انٕحت انؼشٚط يٍ انخجبد
 0227222 027222 انًجًٕػخ انعبثطخ

227222 
 0257222 027522 ٛخانًجًٕػخ انتجشٚج

 انٕحت انؼًٕد٘  يٍ انخجبد
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

527222 
 0027222 007222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 سيٙ كشح ٚذ لأثؼذ يغبفخ
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

257222 
 0007222 007022 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 انتصٕٚت ثبنٕحت ػبنٛب  
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

527222 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 57222انجذٔنٛخ= uلًٛخ     

 uأْ ل١ّخ (، ٠3زؼؼ ِٓ عذٚي )       

اٌّؾغٛثخ   uاٌغذ١ٌٚخ ألً ِٓ ِٓ ل١ّخ 

فغ١ّؼٙب غ١ش داٌخ إؽظبئ١بً، ِّب ٠ذي ػٍٝ 

ػذَ ٚعٛد فشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 

)اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ 

ؼبثطخ( فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌ

ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ِّب ٠ش١ش إٌٝ رىبفؤ 

 .ِغّٛػزٟ اٌجؾش

 ٔعبئم جًغ انجٛبَبد:

 أجٓضح ٔأدٔاد انجذج:

 KETTLEBELL  

  .وشاد ٠ذ 

               .وب١ِشا ف١ذ٠ٛ ٚؽبًِ وب١ِشا 

 ألّبع 

 .عٙبص وّج١ٛرش 

 ٌشعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي )عُ(.  عٙبص ا 

  .)ُشش٠ؾ ل١بط اٌّغبفخ )ع 

 .)ُ١ِضاْ ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ )وغ 
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  .)ُِغطشح ٌم١بط اٌّشٚٔخ )ع 

 .)ُعٙبص ٌم١بط لٛح ٌمجؼخ )وغ 

  11ِشثؼبد دلخ رظ٠ٛت x11 ُ7 ع 

  ِمبػذ ع٠ٛذ٠خ 

 .وشاد ؽج١خ 

  عبػخ إ٠مبفCasio  ٌِٓم١بط اٌض

 ِٓ اٌضب١ٔخ.       1.11لألشة 

 الإختجبساد انًغتخذيخ فٙ انجذج: 

 اخزجبس لٛح اٌمجؼخ. -

 اخزجبس صٕٟ اٌغزع أِبِب اعفً. -

 َ.41اخزجبس اٌؼذٚ  -

 اخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٞ ِٓ اٌضجبد.  -

 اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد. -

 اخزجبس سِٟ وشح ٠ذ لأثؼذ ِغبفخ. -

 اخزجبس اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ػب١ٌب. -

 د جًغ انجٛبَبد:اعتًبسا

د اٌخبطخ اعزّبساد رغغ١ً اٌج١بٔب -

 ؾش.   ثؼ١ٕخ اٌج

اعزّبسح رغغ١ً ٔزبئظ الاخزجبساد  -

 .   اٌجذ١ٔخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش

اعزّبسح رغغ١ً ٔزبئظ الاخزجبساد  -

    اٌّٙبس٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.

 خطٕاد إجشاء انتجشثخ الأعبعٛخ :

 ٛخ:انذساعبد الاعتطلاػ

لبِذ اٌجبؽضزبْ ثئعشاء ػذح دساعبد       

َ إٌٟ 61/11/6161فٟ اٌفزشح ِٓ 

ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ داخً  41/11/6161َ

ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش 

 الأعبع١خ:

 انذساعخ الاعتطلاػٛخ الأٔنٙ:

َ 61/11/6161وبٔذ فٟ اٌفزشح ِٓ      

َ ػٍٟ ػ١ٕخ لٛاِٙب 61/11/6161إٌٟ 

بد ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ٚخبسط ( ؽبٌج11)

ػ١ٕخ اٌجؾش الاعبع١خ، ٌٍزأوذ ِٓ طلاؽ١خ 

الأداح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش 

(KETTLEBELL ِٓ ٚاٌزأوذ )

 طلاؽ١خ اٌّىبْ اٌّؤدٞ ف١ٗ اٌزغشثخ.

 انذساعخ الاعتطلاػٛخ انخبَٛخ:

رُ إعشاء ٘زٖ اٌذساعخ فٟ اٌّذح ِٓ       

َ 67/11/6161َ إٌٟ 64/11/6161

اٌزأوذ ِٓ طذق ٚصجبد الإخزجبساد ثٙذف 

اٌّغزخذِخ أٞ إعشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ 

ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌّغزخذِخ 

 ل١ذ اٌجؾش.
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 (2جذٔل )

 ٔانًٓبسٚخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انًجًٕػتٍٛ انًًٛضح ٔغٛش انًًٛضح  فٗ انًتغٛشاد انجذَٛخ

ْ1ْ=6=11 

 U يجًٕع انشتت يتٕعػ انشتت انًجًٕػبد انًتغٛشاد

 لٕح انمجعخ انًُٛٙ
 227222 27222 انًًٛضح

27222 
 0027222 007222 غٛش انًًٛضح

 لٕح انمجعخ انٛغش٘
 227222 27222 انًًٛضح

27222 
 0227222 027222 غٛش انًًٛضح

 حُٙ انجزع أيبيب أعفم
 227222 27222 انًًٛضح

27222 
 0257222 027522 غٛش انًًٛضح

 و02*2انجش٘ الاستذاد٘ 
 0257222 027522 انًًٛضح

27222 
 257222 27522 غٛش انًًٛضح

 و 52انؼذٔ 
 0027222 007222 انًًٛضح

27222 
 257222 27522 غٛش انًًٛضح

 انٕحت انؼشٚط يٍ انخجبد
 227222 27222 انًًٛضح

27222 
 0027222 007222 غٛش انًًٛضح

 انٕحت انؼًٕد٘  يٍ انخجبد
 227222 27222 انًًٛضح

27222 
 0257222 027522 غٛش انًًٛضح

 سيٙ كشح ٚذ لأثؼذ يغبفخ
 207222 27022 انًًٛضح

27222 
 0027222 007222 غٛش انًًٛضح

 انتصٕٚت ثبنٕحت ػبنٛب  
 527222 57222 انًًٛضح

27222 
 0227222 027222 غٛش انًًٛضح

 57222انجذٔنٛخ =  uلًٛخ        

( ٚعٛد ٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )

فشٚق داٌخ اؽظبئ١ب ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 

ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح فٝ اٌّزغ١شاد 

اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ 

 uاٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ٔظشاً لأْ ل١ّخ 

اٌغذ١ٌٚخ ٌظبٌؼ   uاٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّخ 

اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح، ِّب ٠ؤوذ طذق 

 ٠خ ل١ذ اٌجؾش.الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس
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 (5جذٔل )

 انؼلالخ ثٍٛ انتطجٛمٍٛ الإختجبس ٔإػبدح الإختجبس فٗ انًتغٛشاد انجذَٛخ

ْ1ْ=6=11 

 انتًٛٛض انًتغٛشاد
 إػبدح انتطجٛك انتطجٛك

 س
 الاَذشاف )ع( تٕعػ )ط(انً الاَذشاف )ع( انًتٕعػ )ط(

 27202 07522 227222 07555 227222 وغُ لٕح انمجعخ ًٍٚٛ

 27200 07222 227255 07252 227222 وغُ لٕح انمجعخ ؽًبل

 27222 57022 0227022 57255 0227222 عُ انٕحت انؼشٚط يٍ انخجبد

 27222 07222 227202 07552 227222 عُ انٕحت انؼًٕد٘ يٍ انخجبد

 27220 07522 27022 07222 27002 عُ شح ٚذ لأثؼذ يغبفخسيٙ ك

 27252 27222 27252 27225 27222 عُ حُٙ انجزع أيبيب أعفم

 27222 27555 027225 27022 027220 س و02*2انجش٘ الاستذاد٘ 

 27222 07220 27022 07252 27222 س و52انؼذٔ 

 27252 27222 27202 27220 27222 دسعخ انتصٕٚت ثبنٕحت ػبنٛب  

  27222=2722لًٛخ س انجذٔنٛخ ػُذ يغتٕٖ انذلانخ 

( ٚعٛد ٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )

ػلالخ ؽشد٠خ داٌخ اؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌزطج١ك 

ٚاػبدح اٌزطج١ك فٝ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ 

ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ س 

( ٚ٘ٝ 1.111: 1.417اٌّؾغٛثخ ث١ٓ )

ل١ُ اػٍٝ ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ ٌّؼبًِ 

ِّب  1.11الاسرجبؽ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 

٠ؤوذ صجبد الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ 

 ل١ذ اٌجؾش.

 انذساعخ الإعتطلاػٛخ انخبنخخ:

رُ إعشاء ٘زٖ اٌذساعخ فٟ اٌّذح 

َ 41/11/6161َ إٌٟ 41/11/6161ِٓ 

اٌزأوذ ِٓ اْ رّش٠ٕبد اي ثٙذف 

KETTLEBELL  ِٕبعجخ  خاٌّمزشؽ

ٌمذساد ؽبٌجبد ػ١ٕخ اٌجؾش الاعزطلاػ١خ 

ٚاٌزٟ ٔزظ ػٕٙب ؽزف ثؼغ اٌزّش٠ٕبد 

اٌزٟ ٚعذد اٌجبؽضزبْ طؼٛثخ ثبٌغخ فٟ 

 أدائٙب ِٓ لجً اٌطبٌجبد 

اٌزأوذ ِٓ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌٍٛؽذح 

 اٌزؼ١ّ١ٍخ.

 انجشَبيج انًمتشح:

 أعظ ٔظغ انجشَبيج: 

أْ ٠زٕبعت ِؾزٛٞ اٌجشٔبِظ ِغ  -

 الاِىبٔبد اٌّبد٠خ ٚاٌجشش٠خ.

 ِشاػبح ػٛاًِ الآِ ٚاٌغلاِخ. -

ِشاػبح رشر١ت اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ  -

فٟ اٌجشٔبِظ ثطش٠مخ رغبػذ ػٍٟ 
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ذ أصٕبء الأزمبي ِٓ الإلزظبد فٟ اٌٛل

 رّش٠ٓ ٢خش.

 : انفتشح انضيُٛخ نهجشَبيج

 انًذتٕٖ انًتغٛشاد

 أعجبثٛغ 02 يذح انجشَبيج 

 ٔدذاد 5 ػذد انٕدذاد خلال الأعجٕع

 ٔدذح  02 ػذد انٕدذاد خلال انجشَبيج

 ق22 صيٍ انٕدذح 

 ألصٗ -ػبنٙ –يتٕعػ  الأدًبل انتذسٚجٛخ

 نجشَبيج انتذسٚجٙ:خطٕاد تصًٛى ا

لبِذ اٌجبؽضزبْ ثششاء أداح    -

(KETTLEBELL ْثأٚصا )

ِؾزٍفخ ٌٍزذسط ثزٍه الأٚصاْ داخً 

 اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ.

لبِذ اٌجبؽضزبْ ثبٌّغؼ اٌّشعؼٟ  -

ػٍٟ اٌذساعبد اٌّشرجطخ ثبٌجؾش 

ٚاٌشجىخ اٌؼب١ٌّخ ٌٍّؼٍِٛبد ٌزؾذ٠ذ 

اٌزّش٠ٕبد اٌّمزشؽخ ٌٍجشٔبِظ ٚشذح 

زخذِخ ٚػذد اٌزّش٠ٕبد اٌّغ

اٌزىشاساد ٚصِٓ اٌٛؽذاد فٟ 

 اٌجشٔبِظ.

 انمٛبعبد انمجهٛخ:

رّدددذ اٌم١بعدددبد اٌمج١ٍدددخ ٌؼ١ٕدددخ اٌجؾدددش فدددٟ 

ع١ّدددغ اٌّزغ١دددشاد اٌجذ١ٔدددخ ٚاٌّٙبس٠دددخ ل١دددذ 

اٌجؾددش ٌٍّغّددٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ددخ ٚاٌؼددبثطخ 

ٚرٌددددددده ِدددددددٓ ٠دددددددَٛ الاصٕددددددد١ٓ اٌّٛافدددددددك 

َ إٌدددٟ ٠دددَٛ اٌضلاصدددبء اٌّٛافدددك 1/11/6161

6/11/6161.َ 

 

 

 انذساعخ الاعبعٛخ:

لبِذ اٌجبؽضزبْ ثئعشاء اٌذساعخ الأعبع١خ 

ٚرطج١ك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ػٍٟ ػ١ٕخ 

اٌجؾش الاعبع١خ فٟ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ِٓ 

َ، ٌّذح 14/16/6161َ اٌٟ 4/11/6161

( ٚؽذاد أعجٛػ١بً                      4( أعبث١غ ثٛالغ )1)

 ) اٌغجذ، الاص١ٕٓ، الأسثؼبء(.

 انمٛبعبد انجؼذٚخ:

ثؼذ الإٔزٙبء ِٓ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌٍجشٔبِظ      

اٌّمزشػ لبِذ اٌجبؽضزبْ ثئعشاء اٌم١بعبد 

اٌجؼذ٠خ ػٍٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 

ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٌٍّغّٛػز١ٓ 

اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٚثٕفظ رشر١ت 

اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ  ٚرٌه ِٓ ٠َٛ اٌضلاصبء 

ٟ الأسثؼبء َ ا13/16/6161ٌ

11/16/6161.َ 

 انًؼبنجبد الإدصبئٛخ:

فٝ ػٛء ٘ذف ٚفشٚع اٌجؾش رُ      

( (SPSSاعزخذاَ اٌجشٔبِظ الإؽظبئٟ 

ٚ(EXEL)          ٌٍٍٝؾظٛي ػ

 .اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ 
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 ػشض انُتبئج ٔيُبلؾتٓب:

 ػشض انُتبئج:

 انفشض الأٔل:

 (2جذٔل )

انجؼذٖ( نهًجًٕػخ  –ٛب  ثٍٛ يتٕعطٙ انمٛبعٍٛ )انمجهٗ تٕجذ فشٔق دانخ إدصبئ

 انًٓبسٚخ( لٛذ انجذج نصبنخ انمٛبط انجؼذٖ -انتجشٚجٛخ فٗ انصفبد )انجذَٛخ

=ٌ02 

 انشتت انًتغٛشاد
يتٕعػ 

 انشتت

يجًٕع 

 انشتت

ٔٚهكٕكغٕ

ٌZ 

يغتٕ٘ 

 انذلانخ

َغجخ 

انتغٛٛش

% 

 لٕح انمجعخ انًُٛٙ
 2722 2722 انشتت انغبنجخ

27222 27222 02% 
 22722 2722 انشتت انًٕججخ

 لٕح انمجعخ انٛغش٘
 2722 2722 انشتت انغبنجخ

27205 27222 02% 
 22722 2722 انشتت انًٕججخ

حُٙ انجزع أيبيب 

 أعفم

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27222 27222 52% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

انٕحت انؼشٚط يٍ 

 انخجبد

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27222 27222 2% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

انٕحت انؼًٕد٘  يٍ 

 انخجبد

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27250 27222 02% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

سيٙ كشح ٚذ لأثؼذ 

 يغبفخ

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27225 27222 00% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

بنٕحت انتصٕٚت ث

 ػبنٛب  

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27222 27222 225% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

 27222اجذٔنٛخ=  Zلًٛخ       

( ٚعٛد فشٚق ٠4زؼؼ ِٓ عذٚي )         

راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ 

ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ع١ّغ 

 ِزغ١شاد اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ،

( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ Zؽ١ش أْ ل١ّخ )

 ل١ّزٙب اٌغذٚي.

 انفشض انخبَٙ:
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 (2جذٔل )

انجؼذٖ( نهًجًٕػخ  –تٕجذ فشٔق دانخ إدصبئٛب  ثٍٛ يتٕعطٙ انمٛبعٍٛ )انمجهٗ 

 انًٓبسٚخ( لٛذ انجذج نصبنخ انمٛبط انجؼذٖ –)انجذَٛخ   انعبثطخ فٙ انصفبد

=ٌ02 

 انشتت انًتغٛشاد
يتٕعػ 

 انشتت

ع يجًٕ

 انشتت

ٔٚهكٕكغٕ

ٌZ 

يغتٕ٘ 

 انذلانخ

َغجخ 

 انتغٛٛش%

 لٕح انمجعخ انًُٛٙ
 2722 2722 انشتت انغبنجخ

27205 27222 00% 
 22722 2722 انشتت انًٕججخ

 لٕح انمجعخ انٛغش٘
 2722 2722 انشتت انغبنجخ

27522 27222 2% 
 55722 2722 انشتت انًٕججخ

حُٙ انجزع أيبيب 

 أعفم

 2722 2722 نجخانشتت انغب
27522 27222 22% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

انٕحت انؼشٚط يٍ 

 انخجبد

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27522 27222 5% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

انٕحت انؼًٕد٘  يٍ 

 انخجبد

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27522 27222 2% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

ٚذ لأثؼذ  سيٙ كشح

 يغبفخ

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27225 27222 2% 

 22722 2722 انشتت انًٕججخ

انتصٕٚت ثبنٕحت 

 ػبنٛب  

 2722 2722 انشتت انغبنجخ
27222 27202 022% 

 20722 5722 انشتت انًٕججخ

 27222انجذٔنٛخ=  Zلًٛخ              

( ٚعٛد فشٚق ٠7زؼؼ ِٓ عذٚي )        

لاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ راد د

ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ع١ّغ 

ِزغ١شاد اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، 

( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ Zؽ١ش أْ ل١ّخ )

 ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ.

 انفشض انخبنج:
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 (2جذٔل )

نعبثطخ تٕجذ فشٔق دانخ إدصبئٛب  ثٍٛ يتٕعطٙ انمٛبعٍٛ انجؼذٍٚٛ نهًجًٕػتٍٛ انتجشٚجٛخ ٔا

 انًٓبسٚخ( لٛذ انجذج نصبنخ انمٛبط انجؼذ٘ انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ –)انجذَٛخ فٗ انصفبد 

ْ1ْ=6=11 

 انًجًٕػبد انًتغٛشاد
يتٕعػ 

 انشتت

يجًٕع 

 انشتت
U 

فشٔق 

َغجخ 

انتغٛٛش

% 

 لٕح انمجعخ انًُٛٙ
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

27222 2% 
 0027222 007222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 لٕح انمجعخ انٛغش٘
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

27222 2% 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 حُٙ انجزع أيبيب أعفم
 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ

27222 02% 
 0257222 027522 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

انٕحت انؼشٚط يٍ 

 انخجبد

 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ
27222 2% 

 0027222 007222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

انٕحت انؼًٕد٘  يٍ 

 انخجبد

 227222 27222 انًجًٕػخ انعبثطخ
27222 5% 

 0257222 027522 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 سيٙ كشح ٚذ لأثؼذ يغبفخ
 207222 27022 انًجًٕػخ انعبثطخ

27222 2% 
 0027222 007222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 ثبنٕحت ػبنٛب  انتصٕٚت 
 527222 57222 انًجًٕػخ انعبثطخ

27222 25% 
 0227222 027222 انًجًٕػخ انتجشٚجٛخ

 57222انجذٔنٛخ=  Uلًٛخ    

( ٚعٛد فشٚق ٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )          

راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ 

ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ 

م١بط ع١ّغ ِزغ١شاد اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌ

اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ؽ١ش أْ ل١ّخ 

(uاٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ )7 

 يُبلؾخ انُتبئج:

فٟ ػٛء ٔزبئظ اٌجؾش الاؽظبئ١خ 

ٚالا٘ذاف ٚاٌفشٚع ٠زُ ِٕبلشخ إٌزبئظ 

 وّب ٠ٍٟ:

 يُبلؾخ َتبئج انفشض الأٔل:

ٚعدٛد فدشٚق ( ٠4زؼؼ ِدٓ عدذٚي )        

بئ١خ ثددد١ٓ اٌم١دددبط اٌمجٍدددٟ راد دلاٌدددٗ إؽظددد

ٚاٌم١دددبط اٌجؼدددذٞ فدددٟ الاخزجدددبساد اٌجذ١ٔدددخ 

ٚالاخزجددبس اٌّٙددبسٞ ل١ددذ اٌجؾددش ٌٍّغّٛػددخ 

اٌزغش٠ج١ددددخ ٌظددددبٌؼ اٌم١ددددبط اٌجؼددددذٞ،.وّب 

٠ٛػددؼ اٌغدددذٚي أْ ع١ّدددغ اٌّزغ١دددشاد ل١دددذ 

اٌجؾدددددش لدددددذ رؾغدددددٕذ ٌدددددذٞ اٌّغّٛػدددددخ 

 اٌزغش٠ج١خ.
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٠ٚؼدددضٞ اٌجبؽضزدددبْ اٌفدددشٚق اٌذاٌدددخ           

ٔغددددت اٌزؾغددددٓ اٌؾبدصددددخ ٌددددذٞ إؽظددددبئ١بً ٚ

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ إٌٟ إعدزخذاَ اٌجشٔدبِظ 

( KETTLEBELLاٌّمزدددشػ ثئعدددزخذاَ )

ٌّددب ٠ؾز٠ٛددٗ ِدددٓ رّش٠ٕددبد ِزٕٛػددخ ٌز١ّٕدددخ 

ػٕبطدددش ا١ٌٍبلدددخ اٌجذ١ٔدددخ اٌخبطدددخ ثّٙدددبسح 

اٌزظدد٠ٛت اٌىشثددبعٟ، ثزىددشاساد ِخزٍفددخ، 

ٚٔظددشا لإعددزخذاَ أداح ِغددبػذح الأِددش اٌددزٞ 

ٖ اٌطبٌجدبد ٚرؾف١دضُ٘ عبػذ ػٍٟ عزة أزجب

ٌٍّشددبسوخ الإ٠غبث١ددخ فددٟ اٌجشٔددبِظ ِّددب أدٞ 

إٌٟ رؾغدٓ ػٕبطدش ا١ٌٍبلدخ اٌجذ١ٔدخ اٌخبطدخ 

ثّٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌىشثبعٟ ٚثبٌزبٌٟ رؾغٓ 

 الأداء اٌّٙبسٞ ٌزٍه اٌّٙبسح.

 و(2202) تؾٛش أيٛرشح دهًرٗ يطرش        

إٌددددٟ اْ ثددددشاِظ اٌزددددذس٠ت ثبلاصمددددبي  (0) ،

ح ا١ٌّّدضح ثبٌغدشػخ اٌّٛعٙٗ ٔؾٛ ر١ّٕخ اٌمدٛ

لذ رؾمك رفٛق ِؼٕٜٛ ػٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠جخ 

الأخددشٜ خددلاي اٌم١ددبط اٌجؼددذٜ لإخزجددبساد 

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػٗ .

ٔتؾرررٛش أٚعرررب  سدررربة سؽررربد عرررربنى        

، اٌٝ اْ اعزخذاَ ردذس٠جبد ( 2و( )2202)

اٌّمبِٚدددددددخ ثئعدددددددزخذاَ اٌىدددددددشح اٌؾذ٠ذ٠دددددددخ  

(kettelbell)   ٜٛإٌددٝ رؾغدددٓ فددٝ ِغدددز

غ اٌّزغ١ددشاد اٌجذ١ٔددخ ) اٌمددٛح اٌؼؼدد١ٍخ ثؼدد

اٌفخدز( ٌدذٜ ٔبشدئ اٌغّجدبص  –اٌظٙش  –١ٌٍذ 

اٌفٕددٟ، ٚأؼىددظ رٌدده ػٍددٟ ِغددزٛٞ الأداء 

 ٌّٙبسٞ ٌذ٠ُٙ.

ٔتتفررررك َترررربئج ْررررزح انذساعررررخ يررررغ         

ْرررربَٗ جؼفررررش ػجررررذ الله دساعررررخ كررررم يررررٍ 

، َبصرررش يذًرررذ ؽرررؼجبٌ  (02) و(2202)

َ أْ إعدزخذا (2، يذًذ صكشٚرب ثهعرى ) (2)

ٌدٗ ردأص١ش إ٠غدبثٝ    kettlebellاٌىبر١ً ث١دً 

ٍِؾٛظ فٝ رؾغدٓ ِغدزٜٛ اٌمدذساد اٌجذ١ٔدخ 

اٌددددزٜ ثددددذٚسح ٠ددددؤدٜ إٌددددٝ رؾغددددٓ الأداء 

 اٌّٙبسٜ فٝ اٌش٠بػخ اٌزخظظ١خ.

ٔٚتفك رنك أٚعب  يرغ دساعرخ دغربو          

فدٟ أْ  ، (2و( )2222انذٍٚ ػجذ انذًٛذ )

ثشٔدددبِظ اٌزّش٠ٕدددبد اٌّمزدددشػ ثبعدددزخذاَ اي 

kettlebell  ٞٛأدٞ إٌددٟ رؾغددٓ فددٟ ِغددز

ثؼدددغ اٌمدددذساد اٌجذ١ٔدددخ )اٌمدددٛح اٌؼؼدددد١ٍخ 

ٌٍمجؼددخ ا١ٌّٕددٟ ، اٌمجؼددخ ا١ٌغددشٞ، اٌذلددخ ، 

اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح ا١ٌّّدضح ثبٌغدشػخ ِّدب 

أؼىددددددظ ػٍددددددٟ رؾغددددددٓ ِغددددددزٛٞ الأداء 

 اٌّٙبسٞ.

ٚثزٌه ٠زؾمك اٌفشع الأٚي اٌزٞ          

ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ ٠ٕض ػٍٟ 

اٌجؼذٜ(  –)اٌمجٍٝ  زٛعطٟ اٌم١بع١ِٓ

 -ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ )اٌظفبد اٌجذ١ٔخ

اٌّٙبس٠خ( ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط 

 اٌجؼذٜ.

 يُبلؾخ انفشض انخبَٙ:

ٚعٛد فشٚق ( ٠7زؼؼ ِٓ عذٚي )      

راد دلاٌٗ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ 

ذ١ٔخ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ فٟ الاخزجبساد اٌج
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ٚالاخزجبس اٌّٙبسٞ ل١ذ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ 

 اٌؼبثطخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ،

٠ٚشعغ رفٛق اٌم١بط اٌجؼذٞ ػٍٟ 

اٌم١بط اٌمجٍٟ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ 

ع١ّغ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ    )ل١ذ اٌجؾش( 

إٌٟ اْ إعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزم١ٍذٞ اٌزٞ 

٠ؼزّذ ػٍٟ اٌششػ اٌٍفظٟ ٌٍّٙبسح 

ٚإػطبء ّٔٛرط ػٍّٟ ٌٙب  اٌّطٍٛة رؼٍّٙب

ِٓ لجً اٌّؼٍّخ ٌزٛػ١ؼ ؽش٠مخ الأداء 

اٌفٕٟ اٌظؾ١ؾخ ٚاٌزىشاس ِٓ اٌطبٌجبد 

ٚالأزظبَ ٚالاعزّشاس فٟ اٌزؼٍُ ٚاٌّّبسعخ 

ٚرمذ٠ُ اٌجبؽضخ ٌّغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد 

اٌّزذسعخ فٟ اٌظؼٛثخ  ٚرظؾ١ؼ الأخطبء 

ٚرمذ٠ُ اٌزغز٠خ اٌشاعؼخ ِّب وبْ ٌٗ الأصش 

ٟ إربؽخ اٌفشطخ ٌٍطبٌجبد ٌزمذ٠ُ الإ٠غبثٟ ف

أفؼً ِب ٌذ٠ٙب فٟ الأداء ِّب أدٞ إٌٟ 

 اٌزؾغٓ فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش.

ٚثزٌه ٠زؾمك اٌفشع اٌضبٟٔ اٌزٞ ٠ٕض 

ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ ػٍٟ 

اٌجؼذٜ(  –)اٌمجٍٝ  ِزٛعطٟ اٌم١بع١ٓ

 –ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ )اٌظفبد اٌجذ١ٔخ 

ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌّٙبس٠خ( ل١

 اٌجؼذٜ.

 يُبلؾخ انفشض انخبنج:

ٚعٛد فشٚق ( ٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )       

راد دلاٌٗ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ 

ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ 

الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚالإخزجبس اٌّٙبسٞ ل١ذ 

اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 

اٌجبؽضزبْ رفٛق ٚرؼضٞ اٌزغش٠ج١خ، 

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٟ اٌّغّٛػخ 

اٌؼبثطخ فٟ الإخزجبساد ل١ذ اٌجؾش إٌٟ 

رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد 

(KETTLEBELL.) 

Rajesh" (02 ٔ )ٚرش١ش دساعخ وً ِٓ 

 K.Ooraniyan (02 )ٌٟأْ رذ٠جبد  إ

رغبػذ فٟ رؾغٓ لٛح ثبعزخذاَ اٌىبرً ث١ً 

 بق ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاػج١ٓ.اٌغ

" Michaelْٔزا يب اكذِ "يٛؾٛم        

إٌٟ أْ ٔظبَ رذس٠جبد (05و( )2222)

kettlebell  ُ٘ٔظبَ ِزىبًِ ِٓ أ ٛ٘

ا٘ذافٗ ٘ٛ رط٠ٛش ػٕبطش ا١ٌٍٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

اٌزٟ ٠ؾزبط إ١ٌٙب اٌش٠بػٟ ِٕٚٙب اٌمٛح 

 اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ.

يغ دساعخ ْبَٙ  ٔٚتفك رنك         

، أْ (02و( )2202) يًذٔح انكُبَٙ

ثئعزخذاَ اٌىبرً ث١ً اٌزّش٠ٕبد 

(kettltbell ٟ٠ٕزظ ػٕٗ رفٛق ف )

اخزجبساد رؾًّ اٌمٛح  ٚأْ إسرفبع ِغزٛٞ 

الأداء اٌّٙبسٞ ٠شعغ إٌٟ اسرفبع ِغزٛٞ 

اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ خلاي اٌجشٔبِظ 

 (.kettlebellاٌّمزشػ ثبعزخذاَ اي) 

ٚثزٌه ٠زؾمك اٌفشع اٌضبٌش اٌزٞ        

ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ ٠ٕض ػٍٟ 

ِزٛعطٟ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ 

اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٝ )اٌظفبد اٌجذ١ٔخ 
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اٌّٙبس٠خ( ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط  –

 اٌجؼذٞ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

 الإعتخلاصبد ٔانتٕصٛبد:

 الاعتخلاصبد:

أ٘ذاف اٌجؾش ٚفشٚػٗ  فٟ ػٛء

ٚاٌؼ١ٕخ ٚخظبئظٙب ٚالإِىبٔبد ِٚب رُ 

رٕف١زٖ ِٓ إعشاءاد ٌزؾم١ك أ٘ذاف اٌجؾش 

ٚاخزجبس فشٚػٗ ِٚٓ خلاي اٌّؼبٌغبد 

الإؽظبئ١خ ٚإٌزبئظ اٌزٟ رٛطٍذ إ١ٌٙب 

 اٌجبؽضزبْ أِىٓ اعزخلاص ِب ٠ٍٟ:

زّش٠ٕبد ثبعزخذاَ اٌىبرً ثشٔبِظ اٌأْ  .1

شػ ( اٌّمزKETTLEBELLث١ً )

أصش إ٠غبث١بً ٚثشىً رٚ دلاٌخ إؽظبئ١خ 

ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ ثأداء 

ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت فٟ وشح ا١ٌذ 

 ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

أْ ثشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد ثبعزخذاَ اٌىبرً  .6

اٌّمزشػ ( KETTLEBELLث١ً )

اصش ا٠غبث١ب ٚثشىً رٚ دلاٌخ اؽظبئ١خ 

ت ِٙبسح اٌزظ٠ٛػٍٟ ِغزٛٞ أداء 

فٟ وشح ا١ٌذ ٌٍّغّٛػخ ثبٌٛصت 

 اٌزغش٠ج١خ.

اٌجشٔبِظ اٌزٞ رُ رطج١مٗ ػٍٟ  .4

اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ أدٞ إٌٟ رؾغٓ 

فٟ ِغزٛٞ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚثبٌزبٌٟ 

٠ٕؼىظ ٘زا اٌزؾغٓ ػٍٟ ِغزٛٞ أداء 

ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ػب١ٌب فٟ 

 .وشح ا١ٌذ

 انتٕصٛبد:

د فٙ ظٕء يب أعفشد ػُّ اعتخلاصب

 انجذج تٕصٙ انجبدج ثًب ٚهٙ:

اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌىبرً ث١ً ٌّب ٌٙب  .1

ِٓ رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٟ ِغزٛٞ الاداء 

 اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ.

الا٘زّبَ ثئػذاد ثشاِظ اٌزؼ١ٍُ  .6

ٚاٌزذس٠ت اٌزٟ رٙزُ ثبٌؼٕبطشاٌجذ١ٔخ 

اٌّشرجطخ ثأداء وً ِٙبسح ِٓ ِٙبساد 

ؼىظ رٌه الا٘زّبَ وشح ا١ٌذ ؽزٟ ٠ٕ

 ػٍٟ ِغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ.

ػشٚسح اٌزذس٠ت ػٍٟ ؽش٠مخ ِغه  .4

أداح اٌىبرً ث١ً لجً اٌجذء فٟ رطج١ك 

 اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ.

اٌؼًّ ػٍٟ ِشاػبح ػٛاًِ الأِٓ  .3

ٚاٌغلاِخ اصٕبء رطج١ك اٌجشاِظ اٌّّبصٍخ 

ثئعزخذاَ أداح اٌىبرً ث١ً ِٕٙب ِشاػبح 

اٌطبٌجبد ٚٚعٛد  ِغبفبد ا١ِٕخ ث١ٓ

ثؼغ الاعؼبفبد الا١ٌٚخ فٟ ؽبٌخ 

 ؽذٚس إطبثخ.

اٌؼًّ ػٍٝ إعشاء اٌّض٠ذ ِٓ  .1

اٌذساعبد اٌّشبثٙخ ٌطج١ؼخ اٌجؾش 

اٌؾبٌٟ ثبعزخذاَ ؽشق ٚأعب١ٌت 

ٚأدٚاد ِمبِٚبد أخشٜ ِخزٍفخ ػٓ 

اٌّمبِٚبد اٌزٟ رُ اعزخذاِٙب فٟ 

 اٌجؾش اٌؾبٌٟ.



 
(2222) ٕٚنٕٛ - الألانجضء  – الألانؼذد  -انغبثغانًجهذ  -بيؼخ انؼشٚؼج - كهٛخ انتشثٛخ انشٚبظٛخ -يجهخ عُٛبء نؼهٕو انشٚبظخ  

 
360 

 انًشاجــــــــــغ:

 انؼشثٛخ:أٔلا انًشاجغ 

07 

 

 أيٛشح دهًٗ يطش 

 

،عبِؼخ 6" ،ؽ: " انجًجبص انفُٗ تطجٛمبتخ فٗ ظٕء انًغتذذحبد انؼهًٛخ

 6111َؽٍٛاْ ، اٌمب٘شح،

27 

 

 

دغبو انذٍٚ ػجذ انذًٛذ 

 لطت

ػهٗ ثؼط انمذساد انجذَٛخ kettle bell: "تأحٛش إعتخذاو تذسٚجبد 

ثؾش ػٍّٝ  "، ٔيغتٕٖ أداء انًٓبساد انذفبػٛخ نلاػجٗ انًجبسصح

ِٕشٛس، ِغٍخ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،و١ٍخ اٌزشث١خ 

 َ.6161اٌش٠بػ١خ ،عبِؼخ أع١ٛؽ ،

ِؤعغخ ػبٌُ اٌش٠بػخ ٌٍٕشش،  : "كشح انٛذ انخطػ انٓجٕيٛخ ٔانذفبػٛخ"، خبنذ جًبل انغٛذ .4

 َ.6113اٌطجؼخ الأٌٟٚ، 

هٗ ثؼط انمذساد انجذَٛخ انخبصخ ػ kettle bell: "تبحٛش تذسٚجبد  سدبة سؽبد عبنى .2

"، ثؾش ػٍّٝ ٔالأداء انًٓبسٖ ػهٗ جٓبص انًتٕاصٖ فٗ انجًجبص انفُٗ

ِٕشٛس، ِغٍخ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ،و١ٍخ اٌزشث١خ 

 َ.6161اٌش٠بػ١خ ،عبِؼخ أع١ٛؽ ،

نجؼط  ‘ kettell bell: "تأحٛش إعتخذاو تذسٚجبد انكشح انذذٚذٚخ  يذًذ ركشٚب ثهعى 27

"،  ثؾش ػٍّٝ ِٕشٛس انًتغٛشاد انجذَٙ ٔفؼبنٛخ الأداء انًٓبس نهًلاكًٍٛ

، ِغٍخ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، 

 َ.6117عبِؼخ أع١ٛؽ، 

نتذغٍٛ ثؼط انًتغٛشاد   Kettlebell"تأحٛش اعتخذاو تذسٚجبد :  يذًٕد غبْش انههجٕد٘ 57

نُؾبغ انكٓشثبئٙ نهؼعلاد انؼبيهخ نًٓبسح دٔنٕٛ تؾبجٙ انجذَٛخ ػهٙ ا

 َ.6161اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌش٠بػخ،  فٙ سٚبظخ انتبٚكَٕذٔ"،

يصطفٙ أدًذ ػجذ  27

 انْٕبة

 –: "انتذسٚجبد انجذَٛخ فٙ كشح انٛذ نهُبؽئٍٛ ) انُظشٚخ 

ب ِؤعغخ ػبٌُ اٌش٠بػخ ٌٍٕشش ٚاٌطجبػخ ٚداس اٌٛفبء ٌذ١ٔانتطجٛك("،

 َ.6111اٌطجبػخ،الاعىٕذس٠خ، اٌطجؼخ الأٌٟٚ، 

ػهٗ ثؼط انًتغٛشاد  kettle bell"تأحٛش تذسٚجبد انكشح انذذٚذٚخ  : َبصش يذًذ ؽؼجبٌ 27

"، ثؾش  انجذَٛخ ٔيغتٕٖ الأداء انًٓبسٖ نغجبدخ انضدف ػهٗ انجطٍ،

ػٍّٝ ِٕشٛس ، ِغٍخ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، و١ٍخ اٌزشث١خ 

 َ.6111ٌش٠بػ١خ ، عبِؼخ أع١ٛؽ، ا

: "تأحٛش ثشَبيج ثئعتخذاو تًشُٚبد انجٛى عتٛك ػهٙ ثؼط انًتغٛشاد                َٓٙ انغٛذ َبدس عهًٛبٌ 27

جبيؼخ -انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ فٙ كشح انٛذ نطبنجبد كهٛخ انتشثٛخ انشٚبظٛخ 

ّٕظٛسح، سعبٌخ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ اٌانًُصٕسح"، 

6111.َ 

027 

 

ػهٗ  KETTLE BELL: "تأحٛش انتجشٚت ثئعتخذاو انكشح انذذٚذٚخ  ْبَٗ جؼفش ػجذ الله

ثؼط انًتغٛشاد انخبصخ ٔٔيغتٕٖ أداء يجًٕػخ دشكبد انشيٛخ 

، ثؾش ػٍّٝ ِٕشٛس ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ انخهفٛخ نذٖ لاػجٛٗ انًصبسػخ" 

١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ، و١ٍخ اٌزشث

 َ.6114ؽٍٛاْ ، 
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ْبَٙ يًذٔح ػجذ 

 انًُؼى انكُبَٙ

ػهٙ ثؼط انًتغٛشاد  Kettlebell: "تأحٛش تذسٚجبد انكشح انذذٚذٚخ 

ثؾش انًٓبس٘ نذ٘ َبؽئ سٚبظخ الاعكٕاػ"، انجذَٛخ ٔيغتٕ٘ الأداء 

ػٍّٟ ِٕشٛس، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ، و١ٍخ اٌزشث١خ 

 َ. 6161اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ؽٍٛاْ، 


