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 على بعض المتغيرات البدنية  Kettlebellالكرة الحديدة تأثير تدريبات 
 لدى ناشئى رياضة الاسكواشومستوى الأداء المهارى 

 
 

 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

468 

Kettlebell

kettlebell

Kettlebell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

469 

kettlebell Nick 
Beltz, et allDavid K. Spierer et all

Ronal
Kettlebell

Kettlebell

 

 

kettlebell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

470 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

471 

:أدوات ووسائل جمع البيانات

kettlebell

 

 

 

  

  

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

472 

 

  

 

 

      
      
   
   
   

 

 

Test – Re test)

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

473 

 

      
     
   
   
   

   

 

kettlebell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

474 

 

 

kettlebell

×

×

 
 
 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

475 

 
 

οοο

οοοο

οοοοο

οοοο

            

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

476 

  

                     

  

 
 

  
  
  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

477 

  

  

  

  

  

kettlebell

  kettlebell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

478 

Davidkettlebell

kettlebell

Nick Beltz, et allDavid K. Spierer et 
all kettlebell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

479 

kettlebell

kettlebell

kettlebell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

480 

kettlebell

kettlebell

Christine Cunningham 

kettlebell

Larry Kenny

 kettlebell

 
 kettlebell

 

 kettlebell
 

  
 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

481 

Kettlebell

 

kettle bell

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

482 

kettle 
bell

 

 
14-Christine Cunningham (2000): The Importance of Functional Strength 

Training, Personal Fitness Professional magazine, American 

Council on Exercise publication, April. . Pp3,33 

15-Dave Schmitz (2003) : Functional Training Pyramids , New Truer 

High School , Kinetic Wellness Department , USA. Pp3. 

16-David K. Spierer Pasquale Manocchia Adrienne K.S. Lufkin 

17-Jacqueline Minichiello Jessica Castro TRANSFERENCE OF 

KETTLEBELL TRAINING TO STRENGTH, POWER AND 

ENDURANCE Journal of Strength and Conditioning Research, 

2015.  

18-Larry Kenny ,Jack Wilmore, David Costill :physiology of sport and 

execise  with web study guide , 5th edition ,Human kinetic , USA, 

2011. 

19-McGill, Stuart m.;Cannon, Jordan;Andersen,JordanT.:Analysis of 

pushing Exercises: Muscle Activity and spine load While 

Contrasting Techniques on stable surfaces With a Labile 

Suspension Strap Training System, condition Research, Journal 

of strength, volume28, Issue1, USA, 2014.  

20-Michael Boyle (2004) : Functional Balance Training Using a Domed 

Device ,j Spine, 21, pp2640-2650  .  

21-Nick Beltz, Dustin Erbes, John P. Porcari, Ray Martinez, Scott 

Doberstein, Carl Foster: The Effect of a Period of TRX Training 

on Lipid Profile and Body Composition in Overweight Women , 

Volume 2, Issue 2, December 2013 | JOURNAL OF FITNESS 

RESEARCH 

22-Pavel Tsatsouline  :Enter the Kettelbell, ,USA,2006.   

23-Ronal l.snarr, Michael R.EscoElctromyographic Comparison of 

Traditional and suspension push-up, journal of human kinetics, 

vol. 39, USA, 2013.   

24-Scott Gaines (2003): Benefits and Limitations of Functional Exercise , 

Vertex Fitness , NESTA , USA. Pp214 

25-Steve Cotter,:Kettlebell Training,  HUMAN KINETICS ,2013. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
http://www.humankinetics.com/search#&sSearchWord=David Costill

