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على بعض المتغيرات البدنية   Kettlebellإستخدام أداة  تأثير

  والفسيولوجية لناشئين الجمباز 
 د/ مʙʺʴ علي انʝॽ علي ١

    :ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
خʗʢ العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة خʨʢات واسعة نʨʴ الʱقʙم في عʛʸنا الʙʴيʘ، وأصॼح لʜاما علي 

مʛʺʱʶ علي ؗل ما هʨ حʙيʘ في مʳال الʙʱرʖȄ للارتقاء Ǽالʴالة الʙʱرॽʰȄة  الʺʙرʧʽȃ الاʡلاع ȞʷǼل  
  ȋاʷʻع الʨʻاص بʵالأداء ال ʛȄʨʢوت ʧʽʶʴاضي إلى تȄʛال ʖȄرʙʱن على الʨʺف القائʙهȄو . ʦهʽʰللاع
الʺʺارس ، معʙʺʱون في ذلʥ على نʱائج الʙراسات والأʴǼاث العلʺॽة، واسʙʵʱام أسالʖʽ ووسائل  

إعʙاد الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة Ǽʺا تȄʨʱʴه مʧ جʨانʖ الإعʙاد الʙʰنॽة والʺهارȄة لʴʱقȘʽ  تʙرʖȄ مʱʵلفة في  
أعلى مȐʨʱʶ رȄاضي , حǽ ʘʽعʛʰʱ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي هʨ القاعʙة الأساسॽة لॽʺʳع الأنʢʷة الȄʛاضॽة  
 , وذلʥ لʺا له مʧ أهʺॽة Ǽالغة في الʺʻافʶات الʵاصة Ǽالʙورات الȄʛاضॽة والʨʢॼلات العالʺॽة , ؗʺا 

  ان الفʨز الȄʛاضي ǽعʙ مʤهʛاً مʧ مʤاهʛ الʱقʙم الʴʹارȑ للʷعʨب الʺʱʵلفة .
وȄعʙ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي عʺلॽة تȄʨȃʛة تʵʹع للأسʝ والʺॼادȏ العلʺॽة وتهʙف أساسا إلى         

  ʛʰʱعॽɾ ،لفةʱʵʺة الॽاضȄʛة الʢʷاع الأنʨأن ʧم ʧʽع معʨفى ن ʧȞʺم Ȑʨʱʶأعلى م Șʽقʴʱد لʛاد الفʙاع
والقائʺة على    الʙʱرʖȄ الȄʛاضى نʨاة عʺلॽة إعʙاد الȄʛاضى Ǽإعॼʱاره العʺلॽة الʙʰنॽة الȄʨȃʛʱة الʵاصة 

تهʯʽة الȄʛاضى بʙنॽاً Ǽاسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الʙʰنॽة بهʙف تʛȄʨʢ مʱʵلف الʸفات اللازمة للȄʛاضى  
لʺʨاجهة مʢʱلॼات الʷʻاȋ الȄʛاضى الʺʺارس وتʴقȘʽ أعلى مȐʨʱʶ مʺʧȞ فى هʚا الʷʻاȋ الȄʛاضى  

) .١٣:  ١٤(،  )٣٥: ٨ (  
وȄهʙف الʙʱرʖȄ الȄʛاضى إلى اسʙʵʱام الاسلʨب العلʺي ؗʺʴاولة في تʴقȘʽ أقʸى قʙر         

مʧ الʨʢʱر والॽʺʻʱة لʢاقات الفʛد فى نʨع الʷʻاȋ الȄʛاضى الʺʱʵار , وʛȄتȌॼ تʴقȘʽ هʚا الهʙف 
ه  إرتॼاʡاً وثॽقاً بॽʺʻʱة وتʛȄʨʢ مʱʵلف قʙرات ومهارات وسʺات ومعارف الفʛد ʨʸǼرة تʶهʦ فى قʙرت 

  ) ٣٢:  ٨(،  )٤١:   ١على تʴقȘʽ أعلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة .(
 ʝالأس ʧم ʙيʙفي الʺقام الأول على الع ʙʺʱجهة تعʨة هادفة ومȄʨȃʛة تॽعʺل ʖȄرʙʱال ʛʰʱعǽ
  ȘقʴʱȄبل و ( يʶفʻى ، الʢʢʵال ، Ȑني ، الʺهارʙʰال ) لفةʱʵʺاد الʙالإع ʖانʨم جʙʵي تʱة الॽʺالعل

  ١٢مʧ خلالها مʙʰأ الʱؔامل في تʛȄʨʢ تلʥ الʨʳانʖ للʨصʨل إلى أعلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة . (
 :١٣:  ٢٠(،  )١٤( 

 
جامعة  –مدرس بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض الرياضية بكلية التربية الرياضية   ١
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" ʛؗʚȄوȖالʳال ʗʮــــــــام عʶدوراً هاماً  ٢٠٠٣" (ع ʖة تلعʻʽة الʺعʜــــــائل والأجه ــ م) أن الʨســــ
ـــــــاعʙ الʺʙرب في  ــ ــــʨح وتʶـ ـــــــاعʙ على إداراك هʙف الʙʱرʖȄ بʨضــــــ ــ داخل العʺʽلة الʙʱرॽʰȄة حʘʽ تʶـ

) ʧʽʰاللاع ʙʻاس عʺʴة والॽɻافʙال ʙȄʜوت ، ʙهʳوال ʗقʨاد في الʸʱ١٢: ٨الإق.(  
" ʛʽــــʷȄان" (وʸʰع ʗʸʲاً  م)  ٢٠٠٣مʺॽʤʻلاً وتȞॽʂلاً وȞت شــــʚʵة اتॽʰȄرʙʱامج الʛʰفي أن ال

ـʙʵʱʁمة أثʻاء العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة ، والʱي أصـॼح   ـ́ʺʧ مع الʨʢʱر الʙʳيʙ في الأجهʜة والʨسـائل الʺ ʱي
اســـʙʵʱامها ضـــʛورة مʧ ضـــʛورȄات الʱأهʽل الʙʰني والʺهارȐ والʻفʶـــي للاعʧʽʰ ، فقʙ ثǼ ʗʰالȃʛʳʱة  

  ) ١٥٣: ١٣ع الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة ( أن إسʙʵʱامها يʕدȐ إلى إرتفا
       ʧـــــــــ ــلاً مـــ ـــــــ ــ ـــــــــȘ ؗـ م) ومفʯـــــــــــــى إبـــــــــــــʙاʤॻʀ ٢٠٠٠عʶـــــــــــــام عʮـــــــــــــʗ الʳـــــــــــــالȖ (وʱȄفـــ

ــــى  م)٢٠٠٠مʸʲــــــــــــʗ مــــــــــــʦافى (ऌ م)٢٠١٠( ــــــ ــل فـ ــــــ ــ ــى تʲʺʱـ ـــ ــ ــʙرʖȄ الȄʛاضــــ ــ ــــ ــة الʱـــ ــــــ ــ إن عʺلॽـ
ـــــــف  ـــــʧ مʨاقـــ ـــف مــــ ــل مʨقــــــ ــــ ــ ـــي ؗـ ـــى فــــــ ــ ـــــʖ أن تʛاعــــ ــــــي ʳǽــــ ــ ـــــʛوȋ الʱـ ـــفات والʷــــ ــاد الʺʨاصــــــ ــــ إʳǽـــ
 ʥــل ــ ــــ ــʶǼ ʖـــ ــ ــــ ــة للاعـــ ــة الʙʱرॽʰȄـــــــــ ـــ ــ ــʛȄʨ الʴالــــ ــل تʢـــــــــ ــʧ أجـــــــــ ـــ ــا مــــــ ـــ ــة وتقʻʽʻهــــــ ــ ــــ ــʙرʖȄ والʺʻافʶـــ ـــ الʱــــــ
ــــــل  ــــــة الʱفاعــــ ــــʱقʧ الʺʢʵــــــــــȌ لإʳǽابॽــــ ــ ــــام الʺــــ ــــي الʤʻــــــ ــــʨب، فهــــــ ــ ــــȘ الʺʢلــــ ــ ـــــــʰل لʴʱقʽــــ ــــʛب الʶـــ ــ أقــــ
ــــة  ــ ــــʧ عʺلॽــــ ــ ـــــــʙف مــــ ــــى الهـــ ــــل إلــــــ ــــȘ الʺʨصــــــ ــ ــــى الȄʛʢــــ ــــʛʽ علــــــ ــ ـــــــʖ للʶــــ ــــʙرب  واللاعـــ ــ ـــــــʧʽ الʺــــ بـــ
ــــة  ــــ ــ ॽــــ ʛؗʴـــــة ال ــــــ ــ ـــــــʙرات  الʙʰنॽـ ــــ ــــʛتǼ Ȍॼالقـــ ــــ ــ ـــــــارȐ يــــ ــــ ــــا أن الأداء الʺهـــ ــــ ـــــى ؗʺــــــ ــــــ ــ ــــــــʙرʖȄ الȄʛاضـ الʱــــــ
 ʛȄʨــ ــ ــــ ــȐʙ تʢـــ ــ ــــ ـــــى مـــ ــارȐ علــــــ ــ ــــ ـــــان الأداء الʺهـــ ــʙ إتقــــــ ــ ــــ ـــــǽ ʘعʱʺـــ ــ ــــــــاً حʽــــ ــ ــاً وثॽقـ ــ ــــ ــــة ارتॼاʡـــ ــــ الʵاصـــ
ــــلॽة ،  ــʙرة العʹــــــ ـــــ ــ ــــل القـ ــ ـــة مʲــــ ــــــ ـــة خاصـ ــــــ ॽـ ʛؗــــة وح ــʙرات بʙنॽــــــ ــ ــʧ قــــــ ــ ــʚا الأداء مــــــ ــــ ــات هــــ ـــــ مʢʱلॼـــ

ــل ، ا ــــــ ــارȐ  الʴʱʺـــ ـــ ــȐʨʱ الاداء الʺهــــــ ــ ــــ ــام مʶـــ ــ ــــ ــا ǽقـــ ــʛاً مـــــــــ ـــ ʽʽʲــــــ ــاقة وؗ ـــ ــة ، الʛشــــــ ــــــ ــ ــʛعة، الʺʛونـ ـــ لʶــــــ
ـــــة.( ॽــــــ ʛؗʴــــة وال ــــ ــــــــفات الʙʰنॽـــ ـــــــʚه الʸـــ ـــــــʛد لهــــ ــــــــاب الفــــ ــــȐʙ اكʶʱـــ ــــ ــ ــــȘ مـ ــــ ــ ــــــــȄʛʡ ʧـ ،  )١٤١:  ٧عـــ

)٢١:  ١٥(،  ) ٩:   ١٧(  
الأنʢʷة          مʱʵلف  فى  وملʺʨساً  واضʴاً  وتʻʶʴاً  ملʣʨʴاً  تقʙماً  الأخʛʽة  الʨʻʶات  وشهʙت 

الʺʱعʙد  الȄʛاضى   ʖȄرʙʱال  ʖʽلأسال العلʺى  الʨʢʱر  نʱاج   ʛʰʱعǽ  Ȑʚوال  , والأولॽʰʺॽة   , الȄʛاضॽة 
الʨصʨل  الاهʙاف الȐʚ تʶعى الॽه جʺॽع دول العالʦ , وذلʥ لإعʙاد مʙرʽȃها , ومʧ ثʦ لاعʽʰها بهʙف  

 )٢:   ١٦الى أعلى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة العالʺॽة .( 
 ʛʽـــــــ ــــــ ــ ــاك وʷȄـ ــʦر جــــــــــــــ WillmoreوȂلʸــــــــــــــ  Jack )رة  م)٢٠١٢ʙـــــــ ــــــ ــ ـــــــي أن القـ ــ ــــ ــ إلـ

ـــــي  ــــــة علــــ ـــ ʛؗʴـــــــــة الॽʺؗ قـــــــــفʨʱت ʘــــــ ــ ــــــي حʽـ ــ ـ ʛؗʴـــــل فـــــــــي الأداء ال ــʦ العʨامــــ ــــ ــ العʹـــــــــلॽة مـــــــــʧ أهـ
) . ʖȄرʙʱالǼ ʥذل ʧʶʴʱȄار الʺقاومة  وʙومق ʦʳح ʧʽ١٤:  ٢٤العلاقة ب ( 

  ʛʽــʷȄى (وʲॺصــ ʗʸʲة ما    )٢٠٠١مॽجʨلʨʽــʶة الفॽʺجهة العلʨال ʧاضــى مȄʛال ȋــاʷʻان ال
هʨ الا حʺل بʙنى على اعʹــــــاء جʶــــــʦ الانʶــــــان واجهʜته الȄʨʽʴة يʢʱلʖ دراســــــʱها ǼالʶʻʱــــــȘʽ مع  
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ــان   العلʨم الاخȐʛ لأمȞانॽة تʴقȘʽ الʱاثʛʽ الاʳǽابى لهʚا الʴʺل الʙʰنى وتʛȄʨʢ الاداء الʙʰنى للأنʶــ
لʴʱقȘʽ اعلى مʶــــȄʨʱات رȄاضــــॽة واكʛʰ عائʙ اʳǽابى للأجهʜة الȄʨʽʴه مʧ خلال الʺʱغʛʽات الʺʕقʱة 

 )١:١١كاسʳʱاǼه لاداء الʺʳهʨد الʙʰنى ثʦ الاجهʜة الȄʨʽʴة لأداء ذلʥ الʺʳهʨد الʙʰنى (
 ʅॽــــــʹȄون (وʙــ ــʣ وأخــــ أن القــــــʙرة العʹــــــلॽة تعʰʱــــــʛ مــــــʧ أكʲــــــʛ  م)٢٠٠٩علــــــي الॻʮــــ

ــʱج  ــــي يʻــ ʛؗن حʨــــȞــى م ــʢة وهــ ــʙ مــــʧ الأنʷــ ــــي فــــي العʙيــ ʛؗʴة لــــلأداء الॼــــʶʻالǼ ــة الʺʨȞنــــات أهʺॽــ
 ʙــ ــــ ʕؗȄافقي ، وʨــ ــــــي تــــ ʛؗح Ȍاج نʺــــــʛلإخــــــ Ȑʨـــــyـ ــʛعة الق ــʨة العʹــــــلॽة والʶــــ ــȌȃʛ بــــــʧʽ القــــ مــــــʧ الــــ
ـــة  ॽـــ ʛؗʴعة الʛــ ـــــلॽة والʶــــ ــʨة العʹـ ـــ ـــــʧʽ القـ ـــــȘ بـ ــȌȃʛ والʨʱافـ ــى أن الــــ ـــ ــॽة علـ ـــــة الȄʛاضــــ ــʛاء الॽȃʛʱـ خʰــــ

  )١٧٧:  ٩تعʛʰʱ مʧ مʢʱلॼات الأداء الȄʛاضي في الʺȄʨʱʶات العالॽة . (
ــــة  ـــــــʛة الʙʴيǽʙــــ ـــــــʙʵʱام الؔـ ـــــى  KettlebellوȂسـ ـــــــʧ الفʨائــــــــʙ , وتʶــــــــاعʙ علـــ ـــــــʙ مـ ـــــه العʙيـ لـــ

ــة  ــاǼة نʳॽʱــــ ــॼة الإصــــ ـــ ــل نʶـ ـــ ــʙʵʱم لॽʺʻʱــــــة تقلʽـ ــلॽة , وتʶــــ ــة العʹــــ ــʧ الʻغʺــــ ــى تʶʴــــ ـــ ــʙʵʱامها فـ إســــ
 ʛȄʨــ ــʙʵʱم لʢʱــــــ ــ ــة , وتʶــــ ـــ ــ ــلॽة الʺʱʵلفـ ــ ــلॽة للʺʨʺʳعــــــــات العʹــــ ــ ــʨة العʹــــ ـــ ــلى والقـــ ــʨازن العʹــــــ ــ الʱــــ

  )٤٤:  ٢٣اللॽاقة الʙʰنॽة أفʹل مʧ أشȞال الأثقال العادǽة مʲل الॼار والʙامʰلʜ والʜʴام.(
  ȑʛȄو  ʥʻلʦʴاتʴافل تǺPavel Tsatsouline  )الؔاتل بل    م)٢٠١٩   Kettlebellأن 

هي أداة الؔل في واحʙ ، والʱي تعʺل علي تॽʺʻة القʨة الʲابʱة بʨضع الʦʶʳ والأوضاع الʺʱʵلفة ، 
حʘʽ تʙʵʱʶم في تʧʽʶʴ الʻغʺة العʹلॽة لʨʺʳʺॼعات العʹلॽة الʺʱʵلفة ، وتʙʵʱʶم لʛȄʨʢʱ اللॽاقة  

عȄʛʡ ʧقة تȘʽʰʢ  الʙʰنॽة أفʹل مʧ أشȞال الأثقال العادǽة والʙمʰلʜ والʜʴام ، وʧȞʺȄ تقʧʽʻ تʙرॼȄاتها  
) . ȑʛʱالف ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ٨٣:  ٢٢(  

ـــة  ــــل دراســــ ــ ــاǼقة مʲـ ــــ ــــات الʶـ ـــائج Ǽعـــــــʠ الʙراســـ ــʛʽ نʱــــ ــ ـــلاً مــــــــʧ وتʷـــ هــــــــاني جعفــــــــʙ ؗــــ
ــॺɹان (،  )١٩م) (٢٠١٩( ــʙ شـــــ ــاهʙ (،  )١٨م)(٢٠١٩ناصـــــ ــʃȂʙ مـــــ أن  )٦م) (٢٠٢١شـــــ

ــــل بʽـــــــل  ــــʙرॼȄات الؔاتـــ ــ ــــʙʵʱام تـ ــ ــــــة Ǽإسـ ــــا تـــــــأثʛʽ إʳǽـــــــابي علـــــــي   Kettlebellالʰـــــــʛامج الʙʱرॽʰȄـ لهـــ
  مȑʨʱʶ القʙرة العʹلॽة ومȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ في نʨع الʷʻاȋ الʸʸʵʱي .

 ʨــــــ ــʅ نʴــــــ ـــ ــʨʽلʨجॽة ، والॽؔʱــــــ ــ ــــ ــاءة الفʶـــ ـــ ــع الؔفــــــ ــ ــــ ــ ــى رفـ ـــــ ـــــي إلــــ ــ ــʙرʖȄ الȄʛاضــــ ــ ــــــ ــʙف الʱـ ــ ــــ وȄهـــ
ــʨʽل ــʖ الفʶـــــــ ــة اللاعـــــــ ــــ ــارس، فʴالـــ ــــ ــ ــــــي الʺʺـ ــاȋ الȄʛاضـــ ـــ ــة ʨ الʷʻــــ ــــــ ــʙ للʴالـ ــــ ــ ــʛ جʽـ ـــ ــي مʕشــــ ــــ ــ جॽة هـ

  ) ٧٩:  ٢(  اللاعʖ . الʙʱرॽʰȄة الʱي علʽها
  ʘʽاز ، حॼʺʳة الॼɺة للاॽʰȄرʙʱالة الʴال ʟॽʵـــــ ــ ــــ ـــــʰي دورا هاماً في تʷـــ ــ ــــ وȄعلʖ الʳهاز العʸـــ
ـ̡ا   ʽـة ، حॽ ʛؗʴواتقـان الʺهـارات ال ʦعـة تعلʛــــ ــــ ــ ـɹالـة الॽɿॽʣʨـة لـه مـȐʙ قـʙرة اللاॼɺـة على ســــ تعʝȞ ال

ــʰي ، والقʙرة على  يॽʰʡ ʜʽʺʱعة أداء   ــلي العʸـ ــة Ǽالʶـــʛعة ، والʨʱافȘ العʹـ اللاॼɺة في هʚه الȄʛاضـ
  ʧل عʨʯــــʶʺال ʨي هʰــــʸهاز العʳال ʛʰʱعȄاز ، وॼʺʳة الʜعʹــــها على أجهॼة بॽ ʛؗʴالʺهارات ال Ȍȃر



 
 

 
 
 

١٢٦  
 
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

ات الʻʱفʝ أثʻاء   ʛؗفي ح ʦȞʴʱال ʥلʚؗ ، اغʛفي الف ʦــ ـــــــ ــʦ أو أجʜاء الʶʳــــ ــ ــــــ ــ الʦȞʴʱ في تʥȄʛʴ الʶʳـ
ـʨʯʁل عʧ الʦȞʴʱ في إنʱاج القʨة  ي ، ؗʺا أنه م ʛؗʴقاعها الǽة أو إʙاحʨة ال ʛؗʴأداء ال ʧالأداء، وزم

  العʹلॽة بʙأ مʧ الانॼʁاضات الʹॽɻفة حʱى الانॼʁاض الأقʸى .
  ʟـــــــائʸʵال ʠعॼة بॼɺع اللاʱʺها تʱمʺارســـــــ ʖلʢʱي يʱاضـــــــات الȄʛال ʧاز مॼʺʳــــة ال ــ ورȄاضـ
ॽة ȞǼفاءة عالॽة ،  ʛؗʴــاق على أداء الʺهارات ال ــلة الʙʱرʖȄ الʷـ ــʨʽلʨجॽة الʱي تʺʻȞها مʧ مʨاصـ الفʶـ
ـʙ̔ بʧʽ الانॼʁـاض   ʳال ʦـ̒اغ ʱـات الؔف والإثـارة ، والॽؗفـاءة عʺل ʥلـʚؗـ ـــــȐʨʱ عـالى مʧ الـʙقـة ،  ــ ــــ ومʶـــ

ȋــــــاʶॼة    والانॼɺع اللاʱʺت Ȑʙـــــلات العاملة ، وم مʧ خلال الأعʸــــــاب الॽɾʛʢة الʺʨجʨدة في العʹـ
ॽة ،  ʛؗʴتقان الʺهارات الȂو ʦعة تعلʛخلال ســ ʧم ʥذل ʦʱȄة وॽʰــʸات العॽونة العʺلʛازن ومʨة وتʨقǼ
والʵʱلʶǼ ʟــــــʛعة مʧ الأخʢاء ، وســــــʛعة اخʱفاء حالة حʺى ما قʰل الʙʰاǽة، وردود أفعال اللاॼɺة  

ʶاǼقة سʨاء ؗان الʺʻافʝ قȐʨ أو ضʅॽɻ ، وتʕثʛ الأذن الʙاخلॽة ʚؗلʥ على أداء اللاॼɺة  أثʻاء الʺ
أثʻــاء أداء الــʙورانــات أو اللغــات أو الʺهــارات الʱي تʕدȐ مʧ الʱعلȘ فʕʽدȐ إلى فقــʙ الاتʜان ، أو  

  ) ٧٠:  ٥(  الإصاǼة Ǽالʙوار .
ـʙɦرॽʰȄـة   ـɹالـة ال ـــــʽلʨلʨجي والـʙور الـǽ ȑʚقʨم Ǽـه في تقʦॽʽ ال ــ ــــ ـrانـʖ الفʶـــ ونʛʤاً إلى مـȑʙ أهʺॽـة ال
  Ȑʨʱʶم ʛȄʨʢʱل ʖȄرʙʱل الʺʴل ʧʽʻتق ʧرب مʙʺه الǼ مʨقǽ أن ʧȞʺǽ از، وماॼʺʳة الॼɺة للاॽɿॽʣʨوال
ــــــــȌ لʨȞॽن ماشـــــــــʛ جʙʽ الʴالة الʙʱرॽʰȄة   ــــــــȞل مʶॼـ الإداء الʺهارȑ ، وفي نفʝ مȞان الʙʱرʖȄ ، وʷȃـ
ــــــــأت  للأॼɺة ونʛʤاً لʺا رأته الॼاحʲة مʧ إهʱʺام الʺʙرǼ ʧʽȃالॽʁاســـــــــات الإنʛʲوʨȃمȄʛʽʱة ، والʙʰنॽة للʷʻـ

ــــʨʽلʨجॽة لللأॼɺات ، لʚا رأ ʁـ الॼاحʘ إجʛاء الʙراســـــة الʴالॽة للʱعʛف  ȑدون الإهʱʺام Ǽالॽʁاســـــات الف
  ʧʽʱؗفائ ʦȄʨــأت، وتقʷʻقاء الʱان ʖʽة أســالॽاز ، وفاعلॼʺʳات الॼɺة للاॽجʨلʨʽــʶالف ʟـائyـ ʵعلى ال
ــȐʨʱ أدائهʧ الفʻى لʨȞॽن   ــاهʦ في تʛȄʨʢ مʶــــ الʙʰنॽة والʺهارȄة، والʱعʛف على أهʦ العʨامل الʱي تʶــــ

ــــʯـات ، ومعʛفـة نقـ ــــ ــ ـ̒اشــــ ــــعف ، وتقʦॽʽ ادلʽـل للʺـʙرʧʽȃ في انʱقـاء ال ــــ ـɹالـة الʱـʙرॽʰȄـة  اȋ القʨة والʹــــــ ل
ــॽɺʨة بهʙف   ـــ ــʝ علʺॽة ومʨضــــ ــــ ــ والॽɿॽʣʨة لاॼɺات الॼʺʳاز الفʻى وȂعʙاد بʛنامج الʙʱرʖȄ تॼعا لأسـ

  ) ٧١:  ٥( تʧʽʶʴ ورفع مȐʨʱʶ أدائʧʽ الʺهارȑ ، وتʺʽʲل مʛʸ في الʺʴافل الʙولॽة.  
ـــــــح  ــاز ٢٠٠٦(أحʸـــــــــــʗ الʵـــــــــــاذلي ، مʸʲـــــــــــʗ إبـــــــــــʙاʤॻʀوʨȄضـــ ـــــ ــ ــة الॼʺʳـ ـــــ ــ م) أن رȄاضـ

ـــــــʨة  ـــــــالʛقى والقـــ ـــــــǼ ʜـــ ـ̔ــ ʺʱـــــــي ت ــ ـــــــة الʱـ ـــــــــॽة والعالʺॽـــ ـــــــائعة والأساسـ ــ ــॽة الʷـ ــ ـــــــʢة الȄʛاضــــــ ـ̫ــ ـــــــʧ الأن مـــ
ـــــي الأداء ــــــــʜ فــــــ ــــي الʺʽʺʱـــ ــــ ـــ ʛؗʴـــــاس ال ــ ـــــاقة والإحʶــــ ـــــــȘ والʛشــــــ ـــــة والʨʱافــــ ــــȐʚ  والʺʛونــــــ ــــ ــ ـــــــʛ الـ الأمــــ

  ) ١١:١٠يʢʱلʖ إعʙاد الʻاشʧʽʯ إعʙاد شامل.( 
الʻاشـــــʧʽʯ فى رȄاضـــــة الॼʺʳاز لاحȎ الॼاحʘ هʨʢॼ  ȋʨʰلات  ومʧ خلال مʱاǼعة الॼاحʘ ل          

  ʖʽلاســـال ʧʽȃرʙʺام الʙʵʱــ ــʨʽلʨجي للʻاشـــʧʽʯ قʙ يʛجع الى اسـ ʁـ ــȐʨʱ الاداء الʙʰنى والف ʁـ وفʨʱر فى م
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ــــʨʽلʨجي ، وهـʚه   ــــ ــ الʱـʙرȄـʖ الʱقلʽـǽʙـة او عـʙم الاهʱʺـام ʛʺǼحلـة اتقـان الاداء الʺهـارȐ والʰـʙني والفʶــــ
ـyل الॽه الʻاشـʧʽʯ الا Ǽعʙ وقȄʨʡ ʗل مʧ عʺلॽة الʙʱرʖȄ والʛؔʱار للاداء   ǽ حلة لاʛʺلا   ال ʠعॼوال

ــلॽة Ǽاخʱلاف انʨاعها لʙيهʦ وان مʛʳد  ــȐʨʱ القʨة العʹـــ ــʨل الॽه نʳॽʱة لʹـــــعف مʶـــ ــ ــॽʢʱع الʨصـ ʶǽـــ
تʛؔار اداء الʺهارة غʛʽ ؗافى للʱقʙم ǼالʺʶــȐʨʱ الʺهارȐ نʳॽʱة افʱقارهʦ للقʨة العʹــلॽة الʱى ʱʴǽاجها  

ʻــات تʶافʻʺاتقانها وادائها خلال ال ʦى اذا تʱالʺهارات ، وال ʥة تلॽɺʨل نʲائج  مʱن Șʽقʴعلى ت ʝȞع
  اʳǽابॽة وتʴقȘʽ الفʨز مʧ اسهل واʛʶǽ الʛʢق . 

وتعʙ رȄاضـــة الॼʺʳاز مʧ الȄʛاضـــات الʻʱافʶـــॽة الʱى تʢʱلʖ قʙرات بʙنॽة ومهارȄة وفʶـــʨʽلʨجॽة  
ॽــة ذات  ʛؗهــا اداء مهــارات حʽــــ ــــ ــ تʕهــل اللاعʧʽʰ لʴʱقȘʽ الانʳــازات العــالॽــة ، وتʢʱــʖ مʧ مʺــارســــ
مʨاصـــــفات معʻʽة تʜʽʺʱ بʥॽʻؔʱ فʻى دقʱʴǽ Șʽاج الى امȞانॽات وقʙرات ومʢʱلॼات حʛجॽة خاصـــــة  

Șقʴʱي ʧؔامل ،   ،ولʱʺــʺانى ال ــلʦॽ والʨʺʻ الʶʳــ ــʨʽلʨجي الʶــ ذلʥ الا Ǽالاعʙاد الʙʰنى والʺهارȐ والفʶــ
  وȃاتॼاع الاسلʨب العلʺى الʶلʦॽ فى تʻفʚʽ الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة .

: ʖʲॺف الʗه  
على ǼعKettlebell   ʠهʙف الʘʴॼ إلى الʱعʛف علي تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽإسʙʵʱام أداة         

  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة لʻاشʧʽʯ الॼʺʳاز.  
 :ʖʲॺوض الʙف  

تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في  .١
.ʘʴॼال ʙʽق ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة ولॽنʙʰات الʛʽغʱʺال 

تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في  .٢
.ʘʴॼال ʙʽق ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة ولॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال 

  

:ʖʲॺات الʲلʠʶم  
 Kettle bell  

ـــــع        ــ ـــــة بʨضــــ ــ ـــــــʨة الʲابʱــــ ــــــــة القــــ ــ ـــــى تॽʺʻـ ــ ـــــــل علــــ ــــى تعʺــــ ــــ ـــــــʙ والʱـــ ــــى واحــــ ــــــ ـــــل فـ ـــــى أداة الؔــــــ هــــــ
  )٨٣:  ٢١الʦʶʳ والأوضاع الʺʱʵلفة .(

  بʙنامج تʗرʮȂي:
الʺʸʺʺة ȄʛʢǼقة          والأنʢʷة   ،  ʖʽوالأسال الʺعارف والʛʰʵات   ʧعة مʨʺʳم ʧʺʹʱت خʢة 

  ʖȄرʙʱال ȑأʙʰاد مʺʱاعǼ ، ʧʽȃرʙʱʺاهات الʳة معارف ومهارات واتॽʺʻف إلى تʙة تهʢǼاʛʱة ومʺʤʻم
  ʶʺǼاعʙة الʺʙرب والʙʱرʖȄ الʚاتي . (تعʅȄʛ إجʛائي)
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    الʗراسات الʙʸجॻɹة العॻȁʙة: 
  ȑʛأج) ʙماه ʃȂʙة   )٦م)(٢٠٢١شـǽʙيʙʴة الʛؔات الॼȄرʙت ʛʽانها " تأثʨʻدراسـة عkettlebell  

اتا للاعʰي   ʨؗاجي نʻي لؔاتا الʻالاداء الف Ȑʨʱـــــ ــ ــــ ــــــــة ومʶـــ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصــــــ
ــة الʨʳدو " ، وتهʙف إلي الʱعʛف علي تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔة الʙʴيǽʙة  ــ على    kettlebellرȄاضــــ

ــة   اتا للاعʰي رȄاضــــ ʨؗاجي نʻي لؔاتا الʻالاداء الف Ȑʨʱــ ــة ومʶــــ ـــ Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصـ
ــʱʺلʗ العʻʽة علي ( ـــ ــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي ، واشــــــ ـــ لاعʖ) ، حʘʽ    ٢٠الʨʳدو ، وأســــــ

ــارت أهʦ الʱʻائج الي أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي القائʦ على تʙرॼȄات الʛؔة الʙʴيǽʙة  ــ ــــ   kettlebellأشـــ
اتا للاعʰي   ʨؗاجي نʻي لؔاتا الʻالاداء الف Ȑʨʱــ ـــــ ــȑʨʱ الأداء الʙʰني ومʶـــ ــ ـــــــʧ مʶــــــ أدȑ إلي تʶʴـــ

 رȄاضة الʨʳدو .
  Ȑʛأج  ) ʔʠام قʴان)  ٤م)(٢٠٢٠حʨʻعǼ  "    اتॺȂرʗام تʗʳʯاس ʙʻتأثKettle Bell    ʞعǺ على

الʗʮنॻة ,    القʗرات  الॺʸارزة"  للاعʮي  الʗفاॻɸة  الʸهارات  تأثʛʽ  ومȎʦʯʴ أداء  الʱعʛف  بهʙف 
على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ أداء الʺهارات الʙفاॽɺة    Bell Kettleاسʙʵʱام تʙرॼȄات  

انʗ مʧ    لاعʖ   ٢٤للاعʰي الʺॼارزة , وȂسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى على عʻʽة قʨامها   , وؗ
أدȐ الى تKettle Bell    ʧʶʴ أهʦ الʱʻائج بʛنامج الʙʱرॼȄات الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام الʛؔة الʙʴيǽʙة

 فى مǼ Ȑʨʱʶعʠ القʙرات الʙʰنॽة . 
  ȑʛأج) ʙة    )١٩م) (٢٠١٩هاني جعفǽʙيʙʴة الʛؔام الʙʵʱــ دراســــة عʨʻانها " تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄإســ

kettlebell   ةॽمʛات ال ʛؗعة حʨʺʳأداء م Ȑʨʱـــــ ــ ـــــة ومʶــــ ــ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʵاصــــ
ـʙɻام الʛؔة   ʱـــــ ــــــ ـʙɦرȄـǼ ʖـإســـ ــارعـة " ، وتهـʙف الʱعʛف عʺى تـأثʛʽ ال ـــ ــــــ الʵلॽɿـة لـȐʙ لاعʰي الʺʸـــ

ات   kettlebellالʙʴيǽʙة  ʛؗعة حʨʺʳأداء م Ȑʨʱــــــʶاصــــــة ومʵة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على
ــʱʺلʗ العʻʽة   ــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي ، واشـ ــارعة ، واسـ الʛمॽة الʵلॽɿة لȐʙ لاعʰي الʺʸـ

ــʙʵʱام الʛؔة الʙʴيǽʙة    ٢٨علي ( ــارت أهʦ الʱʻائج إلي تأثʛʽ الʙʱرǼ ʖȄإســــ مʸــــــارع) ، حʘʽ أشــــ
kettlebell    ةॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ʧʽــ ـʁـــ ʴفي ت ȑʙʽقلʱنامج الʛʰالǼ ʖȄرʙʱال ʧؗان أفʹــــــل م

. ʧʽارعʸʺال Ȑʙة لॽɿلʵة الॽمʛات ال ʛؗعة حʨʺʳʺل ȑة الأداء الʺهارॽوفاعل 
   Ȑʛان (أجॺɹش ʙان "  ١٨(م)٢٠١٩ناصʨʻعǼ (  ةǻʗيʗʲة الʙؒات الॺȂرʗام تʗʳʯإس ʙʻتاثKettle 

Bell  ʥʠॺحف على الʚاحة الॺʴل Ȏهارʸالأداء ال Ȏʦʯʴة ومॻنʗʮال "  على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات 
على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات   Kettle Bellبهʙف الʱعʛف على تاثʛʽ إسʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔة الʙʴيǽʙة  

الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ لॼʶاحة الʜحف على الʧʢॼ , وȂسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  
ان مʧ أهʦ الʱʻائج بʛنامج الʙʱرॼȄات الʺقʛʱح أدȐ إلى تʧʶʴ  ٣٢على عʻʽة قʨامها ( ) سॼاح , وؗ
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. ʧʢॼحف على الʜاحة الॼى سʰلاع Ȑʙة لॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ Ȑʨʱʶفى م  
   Ȑʛأج) Ȏاوʙشع ʗʸان  ٣(م)٢٠١٧أحʨʻعǼ (  امʗʳʯإسǺ قاومةʸات الॺȂرʗت ʙʻتأث "Kettle Bell  

, على Ǻعʞ وʡائف الʙئة وȁعʞ القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة والȎʦʯʴʸ الʙقʸى    TRX, و  
 Kettle" بهʙف الʱعʛف على  " تأثʛʽ تʙرॼȄات الʺقاومة Ǽإسʙʵʱام    مʙʯ/ جȎʙ ١٥٠٠لʴʯʸاǺقى  

Bell    و ,TRX    قʺىʛال Ȑʨʱʶʺاصة والʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعȃئة وʛائف الʣو ʠعǼ على ,
) لاعʖ  ٢٥مʛʱ/ جȐʛ , وȂسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى على عʻʽة قʨامها(١٥٠٠لʺʶʱاǼقى  

انʗ مʧ أهʦ الʱʻائج أن تʙرॼȄات Ǽإسʙʵʱام  والʱى تʦ تॽʰʢقها على    TRX, و  Kettle Bellوؗ
 ʙʱال Ȑʨʱʶم ʧʶʴأدت إلى ت ʧʽʰقʺى اللاعʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʶʴالى تʱالȃاصة وʵة الॽنʙʰات الॼȄر

  مʛʱ /جȐʛ .١٥٠٠لʺʶʱاǼقى  
 : ʖʲॺاءات الʙإج  

: ʖʲॺمʹهج ال  
الʺʻهج الʰȄʛʳʱى Ǽإسʙʵʱام الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱى لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة ذو الॺاحʖ إسʙʵʱم   

 . ʘʴॼا الʚعة هॽʰʢه لʱʰاسʻʺاً لʛʤن ʥوذل , ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁال 
: ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

الʢॼل          أكادॽʺǽة   ) الȄʛاضي   ʞȄʛالع  ȑادʻب الॼʺʳاز   ʧʽʯناش على   ʘʴॼال مʱʳʺع  ʱʷǽʺل 
)  ʦدهʙالغ عॼوال   ( ( ٢٠الاولʰʺॽي  الʙʱرʰȄي   ʦسʨʺلل ناشئ جʺॼاز  وȂعʙʺʱ  ٢٠٢٣م/٢٠٢٢)   , م) 

) ʦدهʙبلغ ع ʘʽة حॽائʨʷقة العȄʛʢة على الॽالأساس ʘʴॼة الʻʽار عॽʱفي اخ ʘاحॼناشئ  ١٢ال (
  ʗʴة ، ؗʺا  ١١تʻد (  سʙعǼ عانةʱالإس ʗʺداخل  ٨ت ʧة مॽɺلاʢʱالإس ʘʴॼة الʻʽل عʲʺت ʧʽʯناش (

   ) يʨضح تʨصʅॽ مʱʳʺع الʘʴॼ.١مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج العʻʽة الأساسॽة , وجʙول (
  

  ) ١جʗول (
ʖʲॺع الʸʯʱم ʃॻصʦت  

 ʖʲॺع الʸʯʱة  مॻالاساس ʖʲॺة الʹʻة  عॻɸلاʠʯة الاسʹʻالع 

  الʹॺʴة   العʗد   الʹॺʴة   العʗد   الʹॺʴة   العʗد 

٤٠ ٨ ٪ ٦٠ ١٢ ٪ ١٠٠ ٢٠ ٪ 

  أسॺاب اخॻʯار العʻʹة : 
   ȐادʻالǼ ةʻʽالع ʖȄرʙت ʧل عʨʯʶʺال ʨه ʘاحॼال  ʗʴة  ١١تʻس  
  .ʖȄرʙʱام في الʤʱللان ʧʽʯاشʻع الॽʺاد جʙعʱاس  



 
 

 
 
 

١٣٠  
 
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  عʨضʨʺالادارة ل ʝلʳوم Ȑادʻادارة ال ʧاعي مʨال ʦوالفه ʖȄرʙʱة وادوات الʜواجه ʧاماك ʛافʨت
الʘʴॼ وتʶهʽل الاجʛاءات الʺʱʵلفة وخاصة اثʻاء تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي واثʻاء اجʛاء ॽʀاسات  

 .ʘʴॼال 
  ) ٢جʗول (

 ʦʸʹات الʙʻغʯة فى مॻالؒل ʖʲॺة الʹʻاد عʙأف ʛانʱت  
اɹبي  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات  ʲال Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال  ȏارॻɹʸاف الʙʲاء  الانʦʯمعامل الال 

 ١.٠٠٨- ١.٢٥ ١١.٠٠ ٩.٥٨ سʹة  العʙʸ الʚمʹى 
 ٠.١٠٢- ٩.٩٩ ١٣٣.٠  ١٣١.٦٦ سʦʟ  ʤل القامة 
 ʤʴʱوزن ال  ʤʱ٠.٨٤٨٤ ١٠.٢٩ ٣١.٠٠ ٣١.٩١ ك 

       ) جʙول   ʧم Ǽعʠ ٢يʱʹح  في  الؔلॽة   ʘʴॼال لعʻʽة  الإلʨʱاء  معاملات   ʦॽʀ جʺॽع  أن   (
) ʧʽب ʗاوحʛوت ʘʴॼال ʙʽق (ʦʶʳل القامة، وزن الʨʡ ،يʻمʜال ʛʺالع) ʨʺʻات الʛʽغʱ٠.٨٤:  ١.٠- م  (

) ʧʽت مابʛʸʴإن ʦॽʁه الʚوأن هالي، ٣ʙʱى الإعʻʴʻʺال ʗʴانات تॽʰع الॽʺع جʨى وقʻعǽ مʺا ،(
.ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺال ʠعǼ ل فيȞؗ ʘʴॼة الʻʽع ʝانʳعلى ت ʙ ʕؗȄو  

  ) ٣جʗول (
ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮات الʙʻغʯʸة فى الॻالؒل ʖʲॺة الʹʻة عॻالʗʯأع  

 الأخॺʯارات  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 معامل الالʦʯاء 

 ٠.٦٢٥- ١.٦٨ ٢٧.٥٠ ٢٧.١٥  سʤ   لʴارجʹʕ الʦثʔ العʦʸدȏ    القʗرة 
 ١.٦- ٠.٤٥ ١٨.٤٤ ١٨.٢٠  ثانॻة  الʦʯازن الʰابʕ   تʦازن 
 ٠.٠٨ ٠.٧٥ ١٤.٥ ١٤.٥٢  ثانॻة  الʦʯازن الʙʲʯʸك  تʦازن 
 ٠.٦٧٦١ ٠.٧١ ٣.٠٠ ٣.١٦  سʤ   مʙونة الʦʲض   مʙونة 
 ٢.٤١١٨ ٠.٥١ ٩.٠٠ ٩.٤١  سʤ   مʙونة الʘʱع   مʙونة 
 ١.٠٥٣ ٠.٩٤ ٦٠.٥٠  ٦٠.٨٣  سʤ   مʙونة الʢهʙ   مʙونة 
 ١.١٠٢- ٠.٤٩ ٢٣.١٩ ٢٣.٠١  ثانॻة  جȎʙ  ٢٠٠  تʸʲل 
 ٠.١٥ ٠.٢٠ ٨.٥١ ٨.٥٢  ثانॻة  الȎʙʱ الʚجʚاجى   رشاقة 

ـــــــح مʧ جــʙول (        ــــ ) أن جʺॽع ʦॽʀ معــاملات الإلʨʱاء لعʻʽــة الʴॼــʘ الؔلॽــة في Ǽعʠ  ٣يʱʹـــ
 )  ʧʽب ʗاوحʛت ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺ٢.٤١:   ٢.٤٧-ال  ʧʽت مابʛـــــyـ ʴإن ʦॽʁه الʚوأن ه (

)ـ̒ــة  ٣ ʽـــة عॽالʙـــʱعلى أع ʙـــ ʕؗȄالي، وʙـــʱى الإعʻʴʻʺال ʗـــʴـــانـــات تॽʰع الॽʺع جʨى وقʻعǽ مʺـــا ،(
.ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺل في الȞؗ ʘʴॼال  

  
  

 ٢٠ن=  

 ٢٠ن= 
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  ) ٤جʗول (
  ʖʲॺال ʗʻة قॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸة فى الॻالؒل ʖʲॺة الʹʻة عॻالʗʯإع  

 معامل الالʦʯاء  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ  الʦسȊॻ  الʦʯʸسȊ الʴʲابي   وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة 

 ١.٣٤٦- ١.٨٥ ٣٨٥.٠٠ ٣٨٤.١٧  ملʙʯʸॻ   الʴعة الȂʦʻʲة
 ١.٢٠٩٧ ٠.٦٢ ١٢٦.٠٠ ١٢٦.٢٥  زئȖʮ   الانॺɿاضىضغȊ الʗم  

 ٠.٢٨٦ ٠.٨٤ ٨٨.٥٠ ٨٨.٥٨  زئȖʮ   ضغȊ الʗم الانʴॺاʟى
 ٠.١٧٥٢ ١.٣٧ ١٠٦.٠٠  ١٠٦.٠٨  نʷॺة/ دॻɾقة  معʗل نʞॺ الʙاحه

 ٠.١٩٢ ١.٢٥ ١٧٤.٥٠ ١٧٤.٥٨  نʷॺة/ دॻɾقة   معʗل نʞॺ الʱʸهʦد

ــح مʧ الʙʳول (           ــʛ ما  ٤يʱʹـ ــʨʽلʨجॽة تʸʴʻـ ) أن ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء فى الʺغʛʽات الفʶـ
) ʧʽ١.٢٠:  ١.٣٤-ب± ʧʽعهــا تقع مــابॽʺو أن    ٣) وأن ج ʘــʴॼــة الʻʽاد عʛأف ʝــانʳل تʙمʺــا يــ ،

. ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺالي فى الʙʱي الاعʻʴʻʺال ʗʴا تʨوقع ʙة قʻʽاد العʛع أفॽʺج  
  ثالʰا: وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات :

  لʴʱقȘʽ أهʙاف الʘʴॼ وجʺع الॽʰانات اللازمة لهʚه الʙراسة إسʱعان الॼاحǼ ʘʺا يلي :       
 الʺʛاجع العلʺॽة والʙراسات الʺʛجॽɻة.  -
 الإخॼʱارات.  -
  الأجهʜة والأدوات. -
  الʙʸاجع العلॻʸة والʗراسات الʙʸجॻɹة  -١

مʦʸʲد وʟارق    وفاء قام الॼاحǼ ʘالاسʱعانة Ǽالʺʛاجع العلʺॽة والʨʴॼث والʙراسات الʺʛجॽɻة ʙؗراسة "  
) ʗʸʲم٢٠٠٣م)(٢٠  " , ( " ʥʻلʦاسʯʴل تʻافǺ Pavel tsatsouline   )م٢٠٠٦)(٢١  , (  ʙناص

) الʴالॽة  ٤)(م٢٠٢٠حʴام قʔʠ(,    )١٨(  )م٢٠.١٩شॺɹان  الʙراسة  أجʗȄʛ فى مʳال  الʱى   ,  (
  ʙʽق والʙʰنॽة  الفʨʽʶلʨجॽة  الاخॼʱارات   ʙيʙʴʱاء  لʛʰʵال وارتʹى  الʛʰʵاء  الʶادة  الʘʴॼ وعʛضها على 
  - ) فأكʛʲ تʨصل الॼاحʘ الى الاخॼʱارات الʱالॽة:٪٧٠مʨافقة الاداة على الاخॼʱارات بॼʶʻة مȄʨʯة (

ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸارات الॺʯالإخ  
  الاخॺʯارات الʗʮنॻة     -أ
  -   .ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙالق  
 -  .ʗابʲازن الʨʱال  
  الʨʱازن الʺʛʴʱك.  - 
 -  .ʚʵونة الفʛم  
  مʛونة الʚʳع.  - 
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 -  .ʛهʤونة الʛم  
  الʴʱʺل.  - 
  الʛشاقة.   - 
  الإخॺʯارات الفʦʻʴلʦجॻة   - ب 
  الʶعة الȄʨʽʴة.   -  
  ضغȌ الʙم الانॼʁاضي.   - 
  ضغȌ الʙم الانʶॼاʡي.   - 
  معʙل الʠॼʻ في الʛاحة.  - 
  معʙل الǼ ʠॼʻعʙ الʺʳهʨد.   - 
  الأجهʚة والأدوات   - 

  اسʙʵʱم الॼاحʘ الأدوات والأجهʜة الʱالॽة :       
-      .(ʛʱʺॽʱʻس) ʦʶʳل الʨʡ اسॽʁل ʛʱʽامʱسʛجهاز ال  
-  .(ʦʳك) زنʨاس الॽʁى لʰʡ انʜʽم  
  ساعة إǽقاف لʶʴاب الʜمʧ (ثانॽة).  -
-  .ʛʱʽومʛʽʰجهاز الأس  
-  .Ȍاس الʹغॽʀ جهاز  

 : ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ  
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة      

ــʨائॽاً مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج عʻʽة   ــʢʱلاॽɺة على عʻʽة تʦ إخॽʱارها عʷـ ــة الإسـ أجʗȄʛ الʙراسـ
 Șافʨʺال ʙم الاحʨة فى يॽــــ ــاســــــ ــ ــ م وذلʥ لإجʛاء الȘʽʰʢʱ الاول للإخॼʱارات  ٢/٤/٢٠٢٣الʘʴॼ الأســــ

ـــــʙʵʱمة Ǽالʘʴॼ ثʦ قام   ـــلاحॽة الأدوات الʺʶـ ʚلʥ الʱأكʙ مʧ صـــ للʱاكʙ مʧ الʺعاملات العلʺॽة بها وؗ
دة تȘʽʰʢ الاخॼʱارات على العʻʽة الإســــʢʱلاॽɺة مʛة أخȐʛ ومʧ ثʦ حʶــــاب دلالة الارتॼاȋ بǼ  ʧʽإعا

ــــــافـة الى الʱعʛف على الʨʻاحى الإدارȄـة والفॽʻــة والॽʺॽʤʻʱـة   ــ ــــ الॽʰʢʱقʧʽ للʱــأكـʙ مʧ الॼʲــات , Ǽـالإضـــ
  الʵاصة بȘʽʰʢʱ الإخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ، والʱى تʦ تʙʴيʙها ॽɾʺا يلى:

        الʱأكʙ مʧ سهʨلة الॽʁاسات  -
  إخॽʱار الأماكʧ الʺʻاسॼة لإجʛاء الॽʁاسات  -
        تʙʴيʙ زمʧ إجʛاء الॽʁاسات  -
  الʱأكʙ مʧ مȐʙ ملائʺة الإخॼʱارات والॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة. -
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-  .ʘʴॼال ʙʽمة قʙʵʱʶʺة الʜة الأدوات والأجهॽصلاح Ȑʙف على مʛعʱال  
  الʱأكʙ مʧ مȑʙ صلاحॽة الأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة. -
 الʱأكʙ مʧ مȑʙ فهʦ واسॽʱعاب اللاعʧʽʰ للإخॼʱارات. -

  وقʗ أسفʙت نʯائج الʗراسة الإسʠʯلاॻɸة علي :     
-    ʘʴॼال ʙʽمة قʙʵʱʶʺة الʜة الأدوات والأجهॽصلاح 
  للاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ.الʱاكʙ مʧ الʺعاملات العلʺॽة  -

:ʖʲॺال ʗʻارات قॺʯة للإخॻʸعاملات العلʸال -  
  : Validityأولا صʗق الإخॺʯارات 

ــــات الʶـــــــاǼقة والʺʛتʢॼة ثʗʰ أن لهʚه الاخॼʱارات          ــ Ǽعʙ إʡلاع الॼاحʘ على الʺʛاجع والʙراسـ
ــــʙق مʢʻقي ـــــــʙق , وعلى ذلʥ فإن هʚه الاخॼʱارات لها صــــ " ،  "Logical Validityتʱʺʱع Ǽالʸـ

 ʘاحॼال ʗق كʺا قامʙــــــــ ــاً Ǽالʱأكʙ مʧ صـــــــــʙق الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ "صـ أǽʹـــــــ
  -) :٦, ٥الʱʺايǼ ʜالʺقارنة الॽɾʛʢة بʧʽ الॽȃʛع الأعلى والॽȃʛع الأدني ؗʺا هʨ مʨضح Ǽالʙʳول (

) ʤول رقʗ٥ج (  
  دلالة الفʙوق بʥʻ الأفʙاد أصʲاب الʗرجات الʙʸتفعة والأفʙاد أصʲاب 

 ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارات الॺʯة فى الاخʷفʳʹʸرجات الʗال  

 الاخॺʯار  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 ʸॻɾة الॻȁʙع الأدنى  الॻȁʙع الأعلى 
 ±ع  س  ±ع  س  " ت " 

* ١٠.٣٣ ١.١٥ ٢١.٥١ ٠.٥٠ ٣٠.٦٤ سʦ الʦثʔ العʦʸدȏ لʴارجʹʕ  القʗرة   
* ٢٠.١٧ ٠.٥٢ ١٨.٢١ ٠.٥٠ ١٦.٣١ ثانॽة  الʦʯازن الʰابʕ  تʦازن   
* ٣.٠١ ٠.١٦ ١٤.٦٢ ٢.٢٤ ١٨.٢٢ ثانॽة  الʦʯازن الʙʲʯʸك  تʦازن   
* ٤.٨٩ ٠.٥٧ ٢.٥٠ ٠.٥٠ ٤.٥٠ سʦ مʙونة الʦʲض  مʙونة  
* ٩.٠٠ ٠.٥٧ ٩.٥٠ ٠.٩٥ ١١.٧٥ سʦ مʙونة الʘʱع  مʙونة  
* ١٣.٠٠ ٠.٩٥ ٥٠.٢٥ ٠.٥٠ ٥٦.٧٥ سʦ مʙونة الʢهʙ  مʙونة  
جȎʙ  ٢٠٠ تʸʲل  * ٧.٩٢ ٠.٢٩ ٢٢.٥٣ ٠.٣٧ ٢٠.٠٨ ثانॽة    
* ٩.٨٦ ٠.٠٢ ٨.٥٠ ٠.٠٧ ٦.٩١ ثانॽة  الȎʙʱ الʚجʚاجى  رشاقة   

 Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة "ر" الʺॽʀ٢.٣٠٦=٠.٠٥  
ــح مʧ جʙول (        ـــــ ــ ــائॽة بʧʽ الॽȃʛع الأعلى والॽȃʛع  ٦يʱʹـ ــ ــ ) أنه تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــــ

ــــȃʨـة أكʛʰ مॽʀ ʧʺـة (Tالأدنى في الʺʱغʛʽات الʰـʙنॽـة قʽـʙ الʴॼـʘ , حʽـʘ أن ॽʀʺـة ( ــــ ــ ) T) الʺʶʴــــ
  ) مʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق الأخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ.٠.٠٥الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة (

 ٨ن=
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) ٦جʗول (  
  دلالة الفʙوق بʥʻ الأفʙاد أصʲاب الʗرجات الʙʸتفعة والأفʙاد

 ʖʲॺال ʗʻة قॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸة فى الʷفʳʹʸرجات الʗاب  الʲأص  

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
 ʸॻɾة الॻȁʙع الأدنى  الॻȁʙع الأعلى 

"T    "  ±ع  س  ±ع  س  

 * ١٥.١٦ ٢.٣٨ ٣٨٣.٥٠ ٤.٣٤ ٤٥٥.٧٥  ملʙʯʸॻ   الʴعة الȂʦʻʲة 
 * ٧.٦٦ ٠.٥٠ ١٣٥.٢٥ ١.٢٩ ١٢٩.٥٠  زئȖʮ  ضغȊ الʗم الʙʸتفع 

 * ١٢.١٢ ٠.٥٠ ٨٨.٧٥ ٠.٥٠ ٨٥.٢٥  زئȖʮ  ضغȊ الʗم الانʴॺاʟى 
 * ١٣.٠٥ ٠.٨١ ١٠٦.٠٠ ١.٥٠ ٩٩.٧٥  نʷॺة/ دॻɾقة  معʗل نʞॺ الʙاحة 

  * ٦.٧٥ ٠.٩٥ ١٧٠.٢٥ ٠.٥٧ ١٧٤.٥٠  نʷॺة/  معʗل نʞॺ الʱʸهʦد 

  ٢.٣٠٦=٠.٠٥" الʗʱولॻة عʹʗ مʸॻɾT Ȏʦʯʴة "
ــح مʧ جʙول (        ـــــ ــ ــائॽة بʧʽ الॽȃʛع الأعلى والॽȃʛع  ٦يʱʹـ ــ ــ ) أنه تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــــ

) T) الʺʶʴــȃʨة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (Tالأدنى في الʺʱغʛʽات الفʶــʨʽلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ , حʘʽ أن ॽʀʺة (
 ) مʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق الأخॼʱارات الفʨʽʶلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ. ٠.٠٥الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة (

  Reliabilityثانॻاً ثॺات الاخॺʯارات : 
الʙراسة   عʻʽة   ʝنف علي  الاخॼʱارات   ʥتل  Șʽʰʢʱب  ʘاحॼال قام  الॼʲات  معامل  ولʶʴاب 

ؗفاصل زمʻي بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ وتʦ اسʙʵʱام  الاسʢʱلاॽɺة وȂعادة تȘʽʰʢ الاخॼʱارات Ǽعʙ خʺʶة أǽام  
  معامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ ( سʛʽʰمان ) لإʳǽاد معامل الارتॼاȋ بʧʽ نʱائج الॽʰʢʱقʧʽ ؗʺا هʨ مʨضح 

) ٧جʗول (  
 معامل الإرتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والȖʻʮʠʯ الʰاني للإخॺʯارات الʗʮنॻة  

 الاخॺʯارات  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 الȖʻʮʠʯ الʰانى  الȖʻʮʠʯ الاول 
 ʸॻɾة (ر)

 ±ع  س  ±ع  س 

* ٠.٩٤ ١.١٥ ٢٧.١٠ ١.٥٠ ٢٦.٨١ نʦʻتʥ  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ  القʗرة   
* ٠.٩٩ ٠.٥٢ ١٨.٢١ ٠.٤٧ ١٨.٢٣ ثانॻة  الʦʯازن الʰابʕ  تʦازن   
* ٠.٩٩ ٠.١٦ ١٤.٦٢ ٠.١٥ ١٤.٦٣ ثانॻة  الʦʯازن الʙʲʯʸك  تʦازن   
* ٠.٩٥ ٠.٥٧ ٢.٥٠ ٠.٥٠ ٢.٢٥ سʤ مʙونة الʦʲض  مʙونة  
* ٠.٩٥ ٠.٥٧ ٩.٥٠ ٠.٥٠ ٩.٢٥ سʤ مʙونة الʘʱع  مʙونة  
* ٠.٩٩ ٠.٩٥ ٥٠.٢٥ ٠.٥٠ ٥٠.٢٥ سʤ مʙونة الʢهʙ  مʙونة  
جȎʙ  ٢٠٠ تʸʲل  * ٠.٩٩ ٠.٢٩ ٢٢.٥٣ ٠.٣٠ ٢٢.٥٤ ثانॻة    
* ٠.٩٦ ٠.٠٢ ٨.٥٠ ٠.٠٣ ٨.٥١ ثانॻة  الȎʙʱ الʚجʚاجى  رشاقة   

 ٨ن=

 ٨ن=
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 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠.٧٠٧=٠.٠٥  
       ) ʦول رقʙج ʧــــح م ــائॽا عʙʻ مʶـــــــȐʨʱ معȄʨʻة  ٧يʱʹـــ ــــ بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد إرتॼاȋ دال إحʸـ

ــة "ر"  ــانـــॽʀ ʗʺـ ــʘ ؗـ ــʘ ، حʽـ ــʙ الʴॼـ ــة قʽـ ــʙنॽـ ــارات الʰـ ــاني في الاخॼʱـ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ الʲـ
ــــȃʨة أعلى مॽʀ ʧʺة ر الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــــــȐʨʱ معȄʨʻة ( ــ ) , مʺا ǽعʢي دلالة مॼاشـــــــʛ  ٠.٠٥الʺʶʴـ

  خॼʱارات.على ثॼات هʚة الإ
  ) ٨جʗول (

  معامل الإرتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والȖʻʮʠʯ الʰاني في الʯʸغʙʻات 
 قʗʻ الʖʲॺ  الفʦʻʴلʦجॻة

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
 الȖʻʮʠʯ الʰانى  الȖʻʮʠʯ الاول 

 ʸॻɾة (ر)
 ±ع  س  ±ع  س 

* ٠.٩٨ ٢.٣٨ ٣٨٣.٥٠ ٢.٧٠ ٢٨٤.٠٠ ملʙʯʸॻ  الʴعة الȂʦʻʲة   
 Ȋاضى ضغॺɿم الانʗال  Ȗʮ٠.٩١ ٠.٥١ ١٣٥.٢٥ ٠.٨٠ ١٣٥.٠٠ زئ *  

* ٠.٩٦ ١.٨٩ ٨٧.٧٥ ٠.٩٥ ٨٨.٢٥ زئȖʮ ضغȊ الʗم الانʴॺاʟى   
* ٠.٩٥ ٠.٨١ ١٠٦.٠٠ ٠.٩٥ ١٠٥.٧٥ نʷॺة/ دॻɾقة  معʗل نʞॺ الʙاحة   

* ٠.٩٧ ٠.٥٠ ١٧٤.٧٥ ٠.٥٧ ١٧٤.٥٠ نʷॺة/ دॻɾقة  معʗل نʞॺ الʱʸهʦد   

 Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠.٧٠٧=٠.٠٥  
       ) ʦول رقʙج ʧــــح م ــائॽا عʙʻ مʶـــــــȐʨʱ معȄʨʻة  ٨يʱʹـــ ــــ بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد إرتॼاȋ دال إحʸـ

  ʗؗان ʘʽح ، ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽــــــʶاســــــات الفॽʁارات والॼʱاني في الاخʲال Șʽʰʢʱالأول وال Șʽʰʢʱال
ــȐʨʱ معȄʨʻة ( ) , مʺا ǽعʢي دلالة  ॽʀ٠.٠٥ʺة "ر" الʺʶʴـــــȃʨة أعلى مॽʀ ʧʺة ر الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــ

  ى ثॼات هʚة الإخॼʱارات والॽʁاسات قʙʽ الʘʴॼ.مॼاشʛ عل
  الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح : 

  هʗف الʙʮنامج :
على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    Kettlebellالʱعʛف على تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽإسʙʵʱام أداة          

  والفʨʽʶلʨجॽة لʻاشʧʽʯ الॼʺʳاز.
  أسʛ بʹاء الʙʮنامج : 

انʗ علي الʨʴʻ الʱالي :           تʺʗ مʛاعاة مʨʺʳعة مʧ الأسʝ العلʺॽة عʙʻ بʻاء الʛʰنامج وؗ
  . اجله ʧوضع م Ȑʚف الʙنامج الهʛʰال Șقʴǽ أن 
  . ʘʴॼال ʙʽة قॽʻʶحلة الʛʺنامج للʛʰملائʺة ال 
  . اضيȄʛال ʖȄرʙʱة للॽʺالعل ʝمع الأس ʦلائʱي ʘʽʴǼ نامجʛʰاء الʻب 

 ٨ن=
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  ناʛنامج مʛʰن الʨȞǽ أن 
  . ة لؔل ناشئॽɿॽʣʨرات الʙدة وفقاً للقʙʴة مॽʻة زمʛʱله ف ʧȄʛʺكل ت 
  )ʧȄʛة شهʙʺنامج لʛʰال Șʽʰʢة تʙم ʙيʙʴت ʦاقع (٨تʨع , بॽع  ٣) أسابʨʰة فى الإسॽʰȄرʙات تʙوح (

 ) دॽʀقة . ٦٠, ومʙة الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨاحʙة ساعة (
 . لʺʴرج فى  الʙʱوال ʅॽؔʱة والॽصʨʸʵأ الʙʰاعاة مʛم 
  اوحʛʱت Ȍسʨʱل مʺʴة الʙ٥٠ش   ʧ٧٥% إلى أقل م ٪ 
  .ʧʽʯاشʻال Ȑʨʱـــʶافة مع مʲؔوال ʦʳʴة والʙـــʷال ʘʽح ʧل مʺʴدرجات ال ʖــ  تʻاسـ
   ʧل مʺʴافة الʲ٢:  ١ك  ʠॼʻل الʙقة , معॽʀقة .   ١٦٠ -١٥٠دॽʀة / دʹॼن 
  ) ʧار مʛؔة .١٥  – ١٠تʛم ( 
 . ʧʽʯاشʻة للॽʰȄرʙʱالة الʴاحة وفقاً للʛال ʧزم ʙيʙʴت 
  . عةʨʻʱمة مʙʵʱʶʺات الॼȄرʙʱن الʨؔأن ت 
 . لامةʶوال ʧامل الأمʨاعاة عʛم 

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج :
  .ʖȄرʙʱاد للʙعʱاشئ للإسʻاد الʙعȂة وʯفʙʱات إحʺاء عامة للʻȄʛʺت ȑʙʽهʺʱء الʜʳال  
  . ةॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧي مʶॽئʛء الʜʳال  
   الةʴال إلى  العʹȄʨة  Ǽالأجهʜة  للعʨدة  تهʙئة  تʺʻȄʛات  الʱʵامي  ، الʜʳء  والاسʷʱفاء  الॽɻॽʰʢة 

 وȂعـادة تهʯʽة الʦʶʳ لاسॼʁʱال الʷʻاȋ الʺهارȑ الʺقʰل . 
  

: ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯاءات الʙاً : الإجʴخام  
  الॻɿاس القʮلي : 

الʙʰنॽة          الإخॼʱارات  في  الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽة  علي  القʰلي  الॽʁاس  Ǽإجʛاء   ʘاحॼال قام 
  ʧʽافقʨʺال ʝॽʺʵعاء والȃمي الأرʨي ʥوذل , ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶم . ٢٠٢٦/ ١٣/٤, ١٢والف  

  تʹفʘʻ الʙʮنامج الʸقʙʯح  : 
         Șافʨʺال ʙم الاحʨي ʧة مʛʱة فى الفॽالأساس ʘʴॼة الȃʛʳت ʚʽفʻʱب ʘاحॼم  ٢٠٢٣/ ١٦/٤قام ال

   Șافʨʺال  ʝॽʺʵال يʨم  لʺʙة  ٢٠٢٣/ ٨/٦الى  (  ٨م  بʨاقع  الأحʙ  ٣أسابॽع  أǽام  تʙرॽʰȄة  وحʙات   (
.ʝॽʺʵلاثاء والʲوال  
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  الॻɿاسات الॺعǻʗة:
Ǽعʙ الإنʱهاء مʧ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʺقʛʱح على مʨʺʳعة الʘʴॼ تʦ إجʛاء الॽʁاس الॼعȐʙ فى    

الʙʰنॽة   والإثʧʽʻ  الإخॼʱارات   ʙالأح يʨمي  مʙار  على  القʰلي  الॽʁاس   ȋوʛش  ʝفʻب والفʨʽʶلʨجॽة  
  ʧʽافقʨʺم . ٢٠٢٣/ ١٢/٦, ١١ال  

  سادسا :الʸعالʱات الإحʶائॻة .
اسʙʵʱم الॼاحǼ ʘإجʛاء الʺعالʳات الإحʸائॽة Ǽاسʙʵʱام بʛنامج الʜʴمة الإحʸائॽة للعلʨم 

الʺعاملات   Statistical Packing For Social Science (SPSS)الاجʱʺاॽɺة    ʗان وؗ
الإحʸائॽة الʺʙʵʱʶمة (الʺʨʱسȌ الʶʴابي , الʨسȌॽ , الانʛʴاف الʺॽɻارȑ , معامل الإلʨʱاء , دلالة  

  الفʛوق Ǽاسʙʵʱام اخॼʱار(ت) , معامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ  لʛʽʰسʨن. 
  - عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:

  أولاً عʙض الʹʯائج: 
  ) ٩جʗول (

 ʔʴوق ونʙدلالة الفʖʲॺة الʹʻع Ȏʗل ȏʗعॺلى والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻة بȂʦʭʸال ʙʻغʯال  
ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارت الॺʯفي الاخ  

 الاخॺʯارت 
وحʗة  
 الॻɿاس 

  ʸॻɾة    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 
  " ت " 

  ʙʻغʯة الॺʴن
 ±ع  س  ±ع  س   الȂʦʭʸة 

 ʕʹارجʴل ȏدʦʸالع ʔثʦال ʤ٣١.١٦ ١٠.٥٩ ٢.٠٥ ٣٥.٦١ ١.٦٨ ٢٧.١٥ س ٪  
 ʕابʰازن الʦʯة  الॻ٥١.٨٧ ١٨.٧٣ ١.٦١ ٢٧.٦٤ ٠.٤٥ ١٨.٢٠ ثان ٪  
٢٨.٠٧- ٠.٩٤ ٢٢.٥٤ ٠.١٢ ١٤.٥٢ ثانॻة  الʦʯازن الʙʲʯʸك   ٥٥.٢٣ ٪  
٪ ٧٦.٢٧ ٥.٥٩٣٩ ١.٢٤ ٠.٧٥ ٠.٧١ ٣.١٦ سʤ مʙونة الʦʲض   
٧.١٣٥- ٢.١١ ١٤.٠٨ ٠.٥١ ٩.٤١ سʤ مʙونة الʘʱع   ٤٩.٦٣ ٪  
  ʙهʢونة الʙم ʤ٣١.٧٩- ٠.٥١ ٥٠.٥٨ ٠.٩٤ ٦٠.٨٣ س  ٢٠.٢٦ ٪  

٢٠٠  Ȏʙج ٪ ١٧.٩١ ٧.٩٨٣٣ ١.٦٤ ١٨.٨٩ ٠.٤٩ ٢٣.٠١ ثانॻة    
٪ ٢٩.٩٣ ١٢.٠٩٦ ٠.٦٧ ٥.٩٧ ٠.٢٠ ٨.٥٢ ثانॻة  الȎʙʱ الʚجʚاجى   

ــح مʧ جʙول ( ــائॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॽʁاس  ٩يʱʹـــ ) أنه تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــ
 ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل ȑʙعॼة (الʺॽʀ أن ʘʽح ʘʴॼالT  ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺال (

ـȐʨʱʁ معȄʨʻة (ॽʀTʺة ( ـʛʽ̫ الى وجʨد فʛوق بʧʽ الॽʁاسـʧʽʽ القʰلي  ٠.٠٥) الʙʳولॽة عʙʻ م ǽ مʺا (
) ʧʽمـــا ب ʗاوحـــʛـــة تȄʨʯم ʛʽتغ ʖــــ ــــــــ )  ٪ ٧٦.٢٧  ٪١٧.٩١والॼعـــȑʙ في الʺʱغʛʽات الʰـــʙنॽـــة وʶʻȃــــ

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول  

 ١٢ن=
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  ) ١٠جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗل ȏʗعॺلى والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻة بȂʦʭʸال ʙʻغʯال ʔʴوق ونʙدلالة الف  

 ʖʲॺال ʗʻة قॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸفي ال  

   Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة  ت  الʸॻɾ٢.١٠١=    ٠.٠٥  
) أنه تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــائॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॽʁاس  ١٠يʱʹــح مʧ جʙول (

ــʨʽلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ أن   ـــ ــȃʨة  ॽʀTʺة (الॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʶــــ ـــ ) الʺʶʴــــ
ـ̋ة ( ॽʀ ʧم ʛʰأكT) ـةȄʨʻمع Ȑʨʱـــــ ــ ــــ ـʙ̒ مʶـــ ـʙrولॽـة ع ــــʛʽ الى وجʨد فʛوق بʧʽ  ٠.٠٥) ال ــــ ــ ـ̋ا ʷǽــــ ) م

) ʧʽما ب ʗاوحʛة تȄʨʯم ʛʽتغ ʖــ ــ ــــ ــʧʽʽ القʰلي والॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة وʶʻȃـــ ـــ ــ   ٪٣.٥٣الॽʁاســــ
:١٥.٢٤٪.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول (  

  - مʹاقʵة الʹʯائج :
ʖʲॺوض الʙاف وفʗء أهʦفي ض    ʧها ومʽصل الʨʱال ʦي تʱائج الʱʻانات والॽʰواقع ال ʧوم

  - خلال معالʱʳها احʸائॽا , تʨصل الॼاحʘ الي مʻاقʷة الʱʻائج وتفʛʽʶها علي الʨʴʻ الʱالي:
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي  "    مʹاقʵة الفʙض الاول والȎʘ يʹʝ علي أنه

 ʙʽق  ȑʙعॼال الॽʁاس  ولʸالح  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  في   ʘʴॼال عʻʽة   Ȑʙل  ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال
 ʘʴॼال."  

ـــــح مʧ جـʙول (    ــ ــــ ــائॽـة بʧʽ الॽʁـاس القʰلي  )  ٩يʱʹـــ ــ ــــ أنـه تʨجـʙ فʛوق ذات دلالـة إحʸــــــ
) الʺʶʴــــȃʨة  Tوالॽʁاس الॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ أن ॽʀʺة (

ـ̋ة ( ॽʀ ʧم ʛʰأكT) ـةȄʨʻمع Ȑʨʱـــــ ــ ــــ ـʙ̒ مʶـــ ـʙrولॽـة ع ــــʛʽ الى وجʨد فʛوق بʧʽ  ٠.٠٥) ال ــــ ــ ـ̋ا ʷǽــــ ) م
) ʧʽما ب ʗاوحʛة تȄʨʯم ʛʽتغ ʖــ ــ ــʧʽʽ القʰلي والॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة وʶʻȃـــ   ٪١٧.٩١الॽʁاســـــ

٧٦.٢٧٪ ȑʙعॼاس الॽʁـــالح ال ــــ ـــــــʧ الʺȄʨʯة بʧʽ الॽʁاس القʰلي  ) ولʸـــ ـــــــॼة الʶʴʱـــ , حʘʽ بلغʗ نʶـــ
ــارجʹʕوالॼعȑʙ في إخॼʱار "  ) , بʻʽʺا بلغʗ نʶــــــــॼة الʶʴʱـــــــʧ    ٪٣١.١٦" (  الʦثʔ العʦʸدȏ لʴـــ

ـhابʕالʺȄʨʯة بʧʽ الॽʁـاس القʰلي والॼعـȑʙ في إخॼʱـار "  ـــــــॼة  ٪٥١.٨٧" (   الʦʯازن ال ــــ ) , وȃلغـʗ نʶـــ

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
  ʸॻɾة    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

  " ت " 
  ʙʻغʯة الॺʴن

 ±ع  س  ±ع  س   الȂʦʭʸة 

* ١٣.٩- ٣.٦٢ ٤٠١.٢ ١.٨٥ ٣٨٤.١٦ ملʙʯʸॻ  الʴعة الȂʦʻʲة   ٤.٤٣٦ ٪  
* ١٢.٦٤ ٠.٧٥ ١٢٢.٥٤ ٠.٦٢ ١٢٦.٢٥ زئȖʮ ضغȊ الʗم الانॺɿاضى   ٢.٩٣٩ ٪  
* ١٤.٤٣ ٠.٩ ٨٤.٠٨ ٠.٥١ ٨٨.٥٨ زئȖʮ ضغȊ الʗم الانʴॺاʟى   ٥.٠٨ ٪  
* ٦.٤٥٨ ٨.١٩ ٨٩.٩١ ١.٣٧ ١٠٦.٠٨ نʷॺة/ دॻɾقة  معʗل نʞॺ الʙاحة   ١٥.٢٤ ٪  

* ١٩.٧٨ ٠.٩ ١٦٨.٤١ ٠.٥١ ١٧٤.٥٨ نʷॺة/ دॻɾقة  معʗل نʞॺ الʱʸهʦد   ٣.٥٣٤ ٪  

 ١٢ن=
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مʙونة  ) ,  ٪٥٥.٢٣" (  الʦʯازن الʙʲʯʸكالʧʶʴʱ الʺȄʨʯة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في إخॼʱار "  
ـؗانـʗ فى اخॼʱـار "  ٪٧٦.٢٧(الʦʲض   ـ̋ا  ʻʽع) , بʘɦـ مʙونـة  ) , واخॼʱـار "  ٪٤٩.٦٣"(  مʙونـة ال

ʙهʢ٢٠.٢٦" ( ال٪  (لʸʲʯال  ) "ار " ٪١٧.٩١ॼʱواخ , (شـــــاقةʙال  ) "٢٩.٩٣٪  ʘاحॼال ȑʜعȄو (
,   Kettlebellهʚا الʧʶʴʱ الʨاضح في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الى الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام  

  ʘʽح ʧة مॽʰȄرʙʱالأحʺال ال ʧʽʻب العلʺي في تقʨام الاسـلʙʵʱاسـǼ ʜʽʺي تʰȄرʙʱنامج الʛʰأن ال ʘʽح
ــʧʽʯ , وهʚا ما اكʙ علॽه   ــʙة مع مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة بʧʽ الʻاشـ ʚلʥ درجة الʷـ الʛؔʱارات والʛاحة وؗ

ــلʨب العلʺي في   م)٢٠٠١أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح"("  ــ ــــ ــʛ إلى أنه ʖʳǽ الاهʱʺام Ǽالاســـ ـــ , حʷǽ ʘʽــــــ
  ) ٣٠: ١تقʧʽʻ الاحʺال الʙʱرॽʰȄة مʧ حʘʽ الʜʱامʧ بʧʽ العʺل والʛاحة والʛؔʱارت وشʙة الʴʺل.(

والʱي    Kettlebellكʺا يȐʛ الॼاحʘ أن أهʦ ما ʜʽʺǽ الʛʰنامج الʺʶـʙʵʱم هʨ اسـʙʵʱام أداة 
تعʛʰʱ مʧ مʶــʙʴʱثات الʙʱرʖȄ والʱى تعʛʰʱ مʴفʜ تʙرʰȄي للʻاشــʧʽʯ ؗأداة غʛʽ تقلǽʙʽة للʙʱرʖȄ مʺا  
  "ʜʻʽت جʨȞه "ســــــॽا ما أشــــــار إلʚوه , (ʘʴॼة الʻʽع) ازॼʺʳال ʧʽʯــ ʶǽــــــاهʦ في تʷــــــʽȞل دوافع ناشــــ

Scott gaines    )ام اداة "  ) ٢٤(   م) ٢٠٠٣ʙʵʱأن اسـ Kettlebell  اقةॽالل ʛȄʨʢفى ت ʦاهʁـ " ت
ــʙʴʱثة ومॼʰʴة للاعʧʽʰ حʘʽ تʛʽʲ رغʱʰهʦ في  الʙʰنॽة في صـــʨرها الʺʱʵلفة وتعʛʰʱ أداة تʙرॽʰȄة مʶـ

  الʙʱرʖȄ بها لʨʻʱع الأشȞال الʙʱرॽʰȄة بها.
ــʙʵʱام أداة  ـــ ــʙʵʱم    Kettlebellكʺا يȐʛ الॼاحʘ الى أن اســــــ ـــ ــȞل مقاومة تʙرॽʰȄة تʶــــــ ـــ تʷــــــ

ـــــاقة , وهʚا  ة تʶــــــاهʦ فى تʛʽʢ القʨة والقʙرة والʛشـ ʛؗʴال ʧات ومॼʲال ʧلفة مʱʵة مॽʰȄرʙـــــاع ت Ǽاوضـ
  ʧائج دراســــة ؗلاً مʱمع ن Șفʱي) ʔʠــام قʴان (٤م)(٢٠٢٠حॺɹشــ ʙ١٨م)(٢٠١٩) , ناصــ , (

) Ȏاوʙشــع ʗʸة    )٣م)(٢٠١٧أحʛؔم الʙʵʱــʶى تʱة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰابى والفعال للʳǽالإ ʛʽأثʱإلى ال ,
  الʙʴيǽʙة  فى الॽʺʻʱة والʨʢʱر مʱʵلف الȄʛاضات .         

ومʧ خلال العʛض الʶابȘ وفي حʙود اهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه ومʧ خلال عʛض ومʻاقʷة 
  الʱʻائج فقʙ تʴقȘ الفʛض الأول.

أنه يʹʝ علي   Ȏʘوال الʰاني  الفʙض  بʧʽ  "    مʹاقʵة  إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت
القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة ولʸالح الॽʁاس    ʧʽاسॽʁي الʢسʨʱم

 ʘʴॼال ʙʽق ȑʙعॼال ."  
ــح مʧ جʙول (    ــ ــ ــــ ــــائॽة بʧʽ الॽʁاس القʰلي  )  ١٠يʱʹـــ ــــــ أنه تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸـــ

ـ̋ة ( ॽʀ أن ʘـʽح ʘɹـ ॼال ʙـʽـة قॽجʨلʨʽـــــ ــ ــــ ـʘɹ في الʺʱغʛʽات الفʶـــ ॼـة الʻʽع Ȑʙلـ ȑʙعـॼـاس الॽʁوالT (
) مʺا ʷǽـــʛʽ الى وجʨد فʛوق ٠.٠٥) الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــȐʨʱ معȄʨʻة (Tالʺʶʴـــȃʨة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (

  ʧʽما ب ʗاوحʛة تȄʨʯم ʛʽتغ ʖـــــ ــ ــʨʽلʨجॽة وʶʻȃـ ــ ــʧʽʽ القʰلي والॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات الفʶــــ ــ بʧʽ الॽʁاســــ
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)١٥.٢٤  ٪٢.٩٣٪ ȑʙعॼاس الॽʁــــــالح الʸاس  ) ولॽʁال ʧʽة بȄʨʯʺال ʧــــــʶʴʱة الॼــــــʶن ʗبلغ ʘʽح ,
ــʧ الʺȄʨʯة    ٪٤.٤٣" (  الʴـــعة الȂʦʻʲةالقʰلي والॼعȑʙ في إخॼʱار "  ــॼة الʶʴʱـــ ) , بʻʽʺا بلغʗ نʶـــ

ــغȊ الʗم بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في "  ــــʧ  ٪٢.٩٣" (  الإنॺɿاضـــيضـ ʁـ ʴʱة الॼــــ ʁـ ) , وȃلغʗ ن
نʞॺ الʙحة ) , ٪٥.٠٨" (  ضـــــــــغȊ الʗم الإنॺɿاضـــــــــيالʺȄʨʯة بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في " 

ــح ٪٣.٥٣"(  نʞॺ الʱʸهʦد) , بʻʽʺا ؗانʗ فى " ٪١٥.٢٤( ــʧ الʨاضـ ) وȄعȑʜ الॼاحʘ هʚا الʶʴʱـ
ـʙɻام   ʱــ ــ ــــ ــ ـʙɦرʰȄي الʺقʛʱح Ǽـإســــ ـــــʨʽلʨجॽـة الى الʛʰنـامج ال ــ ــــ ـʘ̔ أن    Kettlebellفي الʺʱغʛʽات الفʶـــ , ح

الʛʰنامج الʙʱرʰȄي تʺǼ ʜʽاسʙʵʱام الاسلʨب العلʺي في تقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة مʧ حʘʽ الʛؔʱارات  
ــʧʽʯ , ؗʺا يȐʛ الॼاحʘ أن أهʦ ما   ــʙة مع مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة بʧʽ الʻاشـ ʚلʥ درجة الʷـ والʛاحة وؗ

  ʜʽʺǽKettlebell  نيʙئ بʰل عʽȞ̫ـ ـʁاهʦ فى ت ـʨʽʁلʨجي مʻاسـʖ على اللاعʧʽʰ اثʻاء    هʨ انها ت وف
ـــــارت إلॽه   ــــʨʽلʨجॽة وهʚا ما أشـــ ـــــئ الفʶــــ ـــــــʧ معه قʙرة الʻاشـــ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة يʱʻج عʻه تʅॽؔ يʶʴʱـ

أن تʽȞʷل مʨاقف تʙرॽʰȄة  م)  ٢٠٠٣وفـاء مʦʸʲد , ʟارق مʗʸʲ ( الʱʻائج الʶاǼقة وأكʙته دراسة "
ـʁهʦ فى تʛȄʨʢ قʙرة اللاعʧʽʰ على   ǽ ʅॽؔه تʻج عʱʻي ʧʽʰجي على اللاعʨلʨʽʁـ تʺʲل عʰئ بʙني وف

  )٨٥:  ٢٠مʨاجهة حʺل الʺʻافʶة وتʴقȘʽ مȄʨʱʶات اداء أفʹل. (
والʱي    Kettlebellكʺا يȐʛ الॼاحʘ أن أهʦ ما ʜʽʺǽ الʛʰنامج الʺʶـʙʵʱم هʨ اسـʙʵʱام أداة 

ــــʙʴʱثات الʙʱرʖȄ والʱى تعʛʰʱ مʴفʜ تʙرʰȄي للʻاشـــــــʧʽʯ ؗأداة تʶـــــــاهʦ فى رفع معʙل  ــ تعʛʰʱ مʧ مʶـ
ʚلʥ الʻʱفʝ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ مʺا تʺʲل عʰئ فʨʽʶلʨجي ʙʴǽُث تʅॽؔ يʙȄʜ مʧ  الʺقʙرة   الʠॼʻ وؗ

ــار إلॽه " ــʨʽلʨجॽة للاعʧʽʰ , وهʚا ما أشــــ ــʦȜت جʚʹʻالفʶــــ أن  م)  ٢٠٠٣(    Scott gaines"  ســ
" تʶــاهʦ فى تʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات الفʶــʨʽلʨجॽة ورفع قʙرة الʳهاز الʻʱفʶـي  Kettlebell اســʙʵʱام اداة "

ʧʽʳʶهلاك الاكʱة واسȄʨʽʴعة الʶال ʘʽة حॽɿॽʣʨورفع ؗفاته ال  
 ʧائج مع دراسـة ؗل مʱʻة الʚه Șفʱوت)"ȏاوʙشـع ʗʸد , ) ,  ٣(م)٢٠١٧"احʦʸʲوفـــــــــــاء م

) ʗʸʲارق مʟ٢٠٠٣) (٢٠م(   ,) ʔʠام قʴ٢٠٢٠ح)(٤م) انॺɹش ʙ١٨م)(٢٠١٩) , ناص(   ,
ــʙʵʱم الʛؔة الʙʴيǽʙة  فى تʛȄʨʢ الʺʱغʛʽات   ــ إلى الʱأثʛʽ الإʳǽابى والفعال للʛʰامج الʙʱرॽʰȄة الʱى تʶـ

  الفʨʽʶلʨجॽة الʺʱʵلفة.         
ومʧ خلال العʛض الʶابȘ وفي حʙود اهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه ومʧ خلال عʛض ومʻاقʷة 

  الʱʻائج فقʙ تʴقȘ الفʛض الʲاني. 
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  الإسʯʹʯاجات :
    ام أداةʙʵʱإسǼ ىʽʰȄرʙʱنامج الʛʰال ȐأدKettlebell    ةॽة العʹلʙة (القॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʶʴإلى ت

  الʛشاقة ) قʙʽ الʘʴॼ . –الʴʱʺل  –الʺʛونة   –الʨʱازن  –
    ام أداةʙʵʱإسǼ ىʽʰȄرʙʱنامج الʛʰال ȐأدKettlebell   عةʶة (الॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال ʧʶʴإلى ت

معʙل   -معʙل نʠॼ الʛاحة    -ضغȌ الʙم الانʶॼاʡى    -ضغȌ الʙم الانॼʁاضى    -الȄʨʽʴة 
. ʘʴॼال ʙʽد) قʨهʳʺال ʠॼن  

  الʦʯصॻات:
 ةǽʙيʙʴة الʛؔات الॼȄرʙام تʙʵʱإســــ Kettlebell   ة فىॽجʨلʨʽــــʶة والفॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʧʽــــʶʴفى ت

 الॼʺʳاز.
   امʙʵʱإسـǼ ةॽʰȄرʙʱامج الʛʰال Șʽʰʢورة تʛضـKettlebell    لفʱʵاز على مॼʺʳمهارات ال ʦفى تعل

 الʺʛاحل الॽʻʶة .
  ةǽʙيʙʴة الʛؔات الॼȄرʙاد على تʺʱــع فى الإع ــ ــ ـــة والʺʨجه   Kettlebellالʨʱسـ والʙʱرॼȄات الʵاصــــ

 فى تʙرʖȄ الʻاشʧʽʯ فى مʱʵلف الانʢʷة الȄʛاضॽة .
  ةǽʙيʙɹـ ـ̒اول تأثʛʽ الʛؔة ال ʱى تʱــــات ال ــــ فى تॽʺʻـة وتKettlebell    ʛȄʨʢإجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʙراســــــ

 الأداء الʺهارȐ للأنʷʢة الȄʛاضॽة الʺʱʵلفة .
  لʨصــʨا الأداء للǽعة وزواʛــʶة وال ʛؗʴال ȐʙʺǼ ةʢॼتʛʺة الॽʰȄرʙʱســائل الʨام الʙʵʱســع فى إســʨʱال

 إلى الʺȄʨʱʶات العلॽا .
  افاتʁـ ـʁلامة أثʻاء تȘʽʰʢ الʛʰامج الʺʺاثلة Ǽإسـʙʵʱام أداة مʻها مʛاعاة م مʛاعاة عʨامل الأمʧ وال

  اّمʻة بʧʽ اللاعʧʽʰ ووجʨد Ǽعʠ أدوات الإسعافات الأولॽة فى حالة حʙوث أȐ إصاǼة .
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  الʙʸاجع
  أولاً الʙʸاجع العॻȁʙة :

عʗʮالفʯاح   ١ العلا   ʦأب
  م):٢٠٠١(

علʦ نفʝ الʙʱرʖȄ والʺʻافʶة الʛʽاضॽة , دار الفʛؔ العȃʛى ,  :
  القاهʛة  

٢    ʗʸʲاح ,مʯالف ʗʮالعلا ع ʦأب
ʥʻانʴي حʲॺم) ١٩٩٧(  ص  

فʨʽʶلʨجॽا ومʨرفʨلʨجॽا الȄʛاضة وʛʡق الॽʁاس للʱقʦȄʨ , دار   :
  الفʛؔ العȃʛي , القاهʛة . 

٣  ) Ȏاوʙشع ʗـــʸة   :  م)٢٠١٧أحǽʙيʙʴال الʛؔة  تʙرॼȄات  إسʙʵʱام   ʛʽتاثKettle Bell    على
لॼʶاحة    Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
العلʺॽة   الʺʳلة   , , ʘʴǼ علʺى مʨʷʻر   ʧʢॼال الʜحف على 
 , ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽاضة , ؗلȄʛم الʨة وعلॽنʙʰة الॽȃʛʱلل

  جامعة حلʨان . 
تʙرॼȄات   : م) ٢٠٢٠قʠــــــــʔ (حʴام   ٤ اسʙʵʱام   ʛʽتأثKettle Bell   راتʙالق  ʠعǼ على 

 , الʺॼارزة  للاعʰي  الʙفاॽɺة  الʺهارات  أداء   Ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة 
 , , عʙد خاص  الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  لعلʨم وفʨʻن   ȋʨʽلة أسʳم

. ȋʨʽة , جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽكل 
حافȌ    فاروق   رȁاب  ٥

  م)٢٠٠٣(
أنʱقاء   : مʙʴدات   ʙؗأح الॼʺʳاز   للاॼɺات  الʻفʶي  الʛʰوفʽل 

  .   ٣الʻاشʯات , الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ,ع
  
  

٦  ʃȂʙش   ʙماه    ʗʸʲم
  م)٢٠٢١(

:    "ʛʽات   تأثॼȄرʙة  تʛؔة  الǽʙيʙʴال  kettlebell  على   ʠعǼ 
  الʻاجي   لؔاتا  الفʻي  الاداء  ومȐʨʱʶ   الʵاصة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات 

اتا ʨؗي  نʰاضة  للاعȄدو   رʨʳلة  ،"    الʳم  مʨاضة  علȄʛال  ،   ʙلʳʺال 
  .  الʺॽʻا جامعة, الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة ؗلॽة, ١١  ج,  ٣٤

٧   Ȗالʳال  ʗʮع عʶام 
  م)٢٠٠٠(

:    , الʺعارف  مʷʻأة   , تॽʰʢقات"  "نȄʛʤات  الȄʛاضى   ʖȄرʙʱال
 الإسʙʻȞرȄة . 

٨   Ȗـالʳال  ʗʮع عʶام 
  م)٢٠٠٣(

نȄʛʤات  : الȄʛاضى   ʖȄرʙʱال–ȋ الفʛؔ ١١تॽʰʢقات،  دار   ،
  العȃʛى، القاهʛة . 
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  عʸاد   ،  الʣॻʮ  فهʸي  علي  ٩
ʥيʗاس  الॺɸ  ،  ʗʸʲم   ʗʸأح  

  م) ٢٠٠٩عʗʮه (

نȄʛʤات   -الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  سلʶلة الاتʳاهات الʙʴيʲة في  "   :
ʛʡق وأسالʖʽ الʙʱرʖȄ لॽʺʻʱة وتʛȄʨʢ القʙرات   -وتॽʰʢقات  

 ، الʺعارف  مʷʻأة   ،  ʘالʲال الʜʳء   ،  " والهʨائॽة  اللاهʨائॽة 
  .  الإسʙʻȞرȄة

١٠  ʗʸʲم  ʤॻʀاʙاته  ابʲش   ،  
ʗʸاد  احʓاذلي   فʵال

  م)٢٠٠٦(

ي  : ʛؗʴال للʴʱلʽل  الʺʙʽانॽة  ،    لॽʰʢʱقات  الॼʺʳاز    الʺॼʱȞة في 
  للॼʢاعة والʛʷʻ ، الإسʙʻȞرȄة .  الʺȄʛʸة

صʲॺــــــــى  ١١  ʗʸʲم   ʥʻانʴح  
  )م١٩٩٩(

:  ȋ , ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁى   ٣الȃʛالع ʛؔدار الف ,
  , القاهʛة . 

صʲॺــــــــى  ١٢  ʗʸʲم   ʥʻانʴح  
  م)٢٠٠١(

:  ȋ , ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁى   ٤الȃʛالع ʛؔدار الف ,
  , القاهʛة . 

عʸʰان    ١٣ الغʹي   ʗʮع  ʗʸʲم
  م)٢٠٠٣(

: ȋ ،" اضيȄʛال ʖȄرʙʱي وال ʛؗʴال ʦعلʱ٦ال   ʗȄʨؔال ، ʦدار القل ،
.  

مʠʶفــــى    ١٤  ʗʸʲم
  م)٢٠٠٨(

الأحادǽة   : Ǽالʜعانف  للॼʶاحة  بʛنامج  (الʺʨنʨفʧʽ)  فاعلॽة 
ʨʴǼث  مʳلة   , الॼʶاحة  لʻاشئ  الʛقʺى   ȐʨʱʶʺالǼ وعلاقʱه 
جامعة   ,  ʧʽʻʰلل الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة  ؗلॽة   , الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة 

 . ȘȄقازʜال  
الʺȐʨʱʶ   :  م)٢٠٠٠مʸʲـــــʗ مʦافى (  ١٥ على  العʹلॽة  القʙرات  لॽʺʻʱة  مقʛʱح  بʛنامج   ʛʽتأث

, الʺʳلة  ١٠٠الʛقʺى لॼʶاحى   العلʺॽة للʨʴॼث فى م صʙر 
  ʝȄʨʶاة الʻة , جامعة قॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽل الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ,ؗ 

.  
مʦʮʲب    مʠʶفى  ١٦

  م)٢٠٠٩(
العʹلॽة على   : القʙرة  ʻʽاتʥ لॽʺʻʱة  تʙرʰȄى أيʜوؗ بʛنامج   ʛʽتأث

مʛʱ زحف على  ١٠٠الʙʰء والʙوران والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحة  
الʧʢॼ للʻاشʧʽʯ , رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة , ؗلॽة الॽȃʛʱة  

  ȋʨʽة , جامعة أسॽاضȄʛال  
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١٧  ) ʤॻʀاʙى ابʯم) ٢٠١٠مف  :   ʖȄرʙʱال الʷامل فى  , الʺʛجع  " تॽʰʢقات معʺلॽة"  الȄʛاضى 
  دار الʱؔاب الʙʴيʘ , القاهʛة .

الʙʴيǽʙة    :  م) ٢٠١٩ناصʙ شॺɹان (  ١٨ الʛؔة  تʙرॼȄات  إسʙʵʱام   ʛʽتاثKettle Bell    على
لॼʶاحة    Ȑالʺهار الأداء   Ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
الʜحف على الʘʴǼ , ʧʢॼ علʺى مʨʷʻر , مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم 

, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ,   ٣وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة , عʙد  
 .ȋʨʽجامعة أس  

الله    عʗʮ  جعفʙ  هاني  ١٩
  م)٢٠١٩(

:   "ʛʽتأث   ʖȄرʙʱام  الʙʵʱإسǼ  ةʛؔة  الǽʙيʙʴال  kettlebell   على  
 ʠعǼ   اتʛʽغʱʺة   لॽنʙʰاصة  الʵال   Ȑʨʱʶعة   أداء  ومʨʺʳم  

ات  ʛؗة  حॽمʛة  الॽɿلʵال  Ȑʙي  لʰارعة  لاعʸʺلة   ،"    الʳʺال 
, ٢  ج,    ٨٤  العʙد   ،  الȄʛاضة  وعلʨم   الʙʰنॽة  للॽȃʛʱة  العلʺॽة

  . حلʨان جامعة,   للʧʽʻʰ الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة كلॽة
ʟارق    ٢٠  , مʦʸʲد  وفـاء 

 ʗʸʲم) ٢٠٠٣(م  
:  ʠعǼ على  مائॽة  هʨائॽة  لʻȄʛʺʱات  مقʛʱح  بʛنامج   ʛʽتأث

 ʘʴǼ  , الॼʶاحة  فى  الاداء   Ȑʨʱʶوم الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات 
  مʨʷʻر , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة , جامعة حلʨان . 
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