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علي بعض القدرات   )Kettle bell" تأثير استخدام التدريبات الوظيفية باداة (

  للاعبي الملاكمة " البدنية الخاصة  
   اʧʺǽ مʶلʦ سلॽʺان  /  د  أ.*

  الʙʽʶ على عʰـʙ الله شʖʽʰ  /م. د . أ**
  ولʙʽ نʷأت عليا.م.د / ***

**** ʘاحॼال/  ʙʺفي وائل احʢʸم  
  

ʖʲॺلة الȜـــــــʵم ʥʸؒالأداء :   ت ȑʨʱــ ـــ ـــ ــʧʽʯانʵفاض مʶـــ ـــ ـــ عʧ    للاعʰي الʺلاكʺة فʯة الʻاشـــ
  Ȑى نادʰني للاعʙʰال ȑʨʱــــــ ــــــȑʨʱ الʺʨʱقع وانʵفاض الʺʶـ ــــــʛعة ʣهʨر    الʱعʺʛʽالʺʶـ ، ʳǼانʖ ذلʥ سـ

  علامات الʱعʖ علʽهʦ أثʻاء الأداء
ــتخدام التدريبات الوظيفية بأدا  هدف هذا البحث ي: الʖʲॺ  هʗف ــة  تأثير اســ  ةالى دراســ

Kettlebell    لـدي لاعبي    تطوير بعض القـدرات البـدنيـة (القوة ،تحمـل القوة ،التوازن )علي
 الملاكمة بنادي تعمير الوادي الجديد.

احʸــائॽة بʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســʧʽ القʰلى والॼعȐʙ   ةتʨجʙ فʛوق ذات دلال:  الʖʲॺ  فʙض
  .ة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙفي القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة للʺʨʺʳع

ʨʱʴʺǼاها ؗان له تأثʛʽ اʳǽابي واضح   kettlebellالʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة Ǽأداة  :الاسʯʹʯاجات
 في تॽʺʻة Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة (القʨة ،تʴʺل القʨة ،الʨʱازن ) لȑʙ لاعʰي الʺلاكʺة 

،   kettlebellتʙرॼȄات الॽɿॽʣʨة Ǽأداة ضʛورة اسʙʵʱام مʙرȃي الʺلاكʺة :الʖʲॺ تʦصॻات
 والʴʱʺل  العʹلॽة ʨةوتأثʛʽ فعال في تॽʺʻة الʨʱازن الʙيʻامȞॽي وزȄادة الق لʺا لها مʧ فائʙة ʛʽʰؗة

  .ʧʽʺالʺلاك Ȑʙل ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛلل  

  kettlebell  اداة  -الʙʱرॼȄات الॽʁॽʣʨة   : الؒلʸات الʸفʯاحॻة
  
  

  

ـــــــ ـــ ــــ ـــــــــــــــــــ ـــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــ ـــــــــــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ــــــــــــ ــــــــــ ـــــــــــــــــــ ـــ ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ ـــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــ ــــــــــــ ـــ ــــ ــــــــــ ـــــــــــــــ ـــــــ ـــــــــــــــــــ ــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــ ـــــــــــــــ ــــــــــــــــــــ ــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــ   ــــــــــــــ
ʽل ؗلॽة *    جامعة الʨادȑ الʙʳيʙ والʨʴॼثللʙراسات العلॽا  علʨم الȄʛاضة أسʱاذ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ووؗ

  .جامعة سʨهاج علʨم الȄʛاضة أسʱاذ تʙرʖȄ الʺلاكʺة الʺʶاعȞǼ ʙلॽة **
ة  ***  ʛؗʴم الʨاضي وعلȄʛال ʖــــــ ـــــــʦ الʙʱرȄــ ة الʺʶاعǼ ʙقʶــ ʛؗʴم الʨاذ علʱاضة اسȄʛم الʨعل ʙيʙʳال ȑادʨجامعة ال .  

ة  **** ʛؗʴم الʨاضي وعلȄʛال ʖȄرʙʱال ʦʶقǼ ʘاحǼاضةȄʛم الʨعل  . ʙيʙʳال ȑادʨجامعة ال  
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"The effect of using functional training with the Kettle bell on some 
special physical abilities of boxing players" 

*Prof. Dr. Ayman Muslim Suleiman 
**Assistant Professor Dr. Sayed Ali Abdullah Shabib 
**Assistant Professor Dr. Walid Nashat Ali 
****Researcher/ Mustafa Wael Ahmed 

The research problem lies in: the low level of performance of junior 
boxing players compared to the expected level, and the low physical level of 
the players of the Al-Taamir Club, in addition to the rapid appearance of signs 
of fatigue on them during performance. 

Research objective: This research aims to study the effect of using 
functional training with Kettlebell on developing some physical abilities 
(strength, strength endurance, balance) among boxing players at New Valley 
Reconstruction Club.  

Research hypothesis: There are statistically significant differences 
between the averages of the pre- and post-measurements in the specific 
physical abilities of the experimental group in favor of the post-measurement. 

Conclusions: Functional training with kettlebell had a clear positive 
effect on developing some physical abilities (strength, endurance, balance) 
among boxers. 

Research recommendations: The necessity of boxing coaches using 
functional training with kettlebell, due to their great benefit and effective impact 
on developing dynamic balance and increasing muscle strength and endurance 
of the legs and arms of boxers. 
Keywords: Functional training - kettlebell 

ـــــــ ـــ ــــ ـــــــــــــــــــ ـــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــ ـــــــــــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ــــــــــــ ــــــــــ ـــــــــــــــــــ ـــ ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ ـــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــ ــــــــــــ ـــ ــــ ــــــــــ ـــــــــــــــ ـــــــ ـــــــــــــــــــ ــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــــــــ ــــــــــــ ــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــ   ــــــــــــــ
*Professor of Sports Training and Vice Dean of the Faculty of Sports Sciences for Postgraduate Studies and  
Research, New Valley University 
**Assistant Professor of Boxing Training, Faculty of Sports Sciences, Sohag University. 
**Assistant Professor of Movement Sciences, Department of Sports Training and Movement Sciences, Sports 
Sciences, New Valley University. 
****Master's Researcher, Department of Sports Training and Movement Sciences, Sports Sciences, New 
Valley University. 
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علي بعض القدرات   )Kettle bell(  باداة  الوظيفية   تدريبات استخدام ال  " تأثير 

  " لاعبي الملاكمة  لالبدنية الخاصة  
   اʧʺǽ مʶلʦ سلॽʺان  /  د  أ.*

  الʙʽʶ على عʰـʙ الله شʖʽʰ  /م. د . أ**
  ولʙʽ نʷأت عليا.م.د / ***

**** ʘاحॼال/  ʙʺفي وائل احʢʸم  
الʨʢʱر الʶـــȄʛع في تʴقȘʽ الʺʶـــȄʨʱات الȄʛاضـــॽة العالॽة في شـــʱى الʺʳالات الȄʛاضـــॽة  أن 

ــʛʽ مʨاكॼا مع تʨʻؔلʨجॽا علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــــي، حʘʽ   ســـــʨاء في الألعاب الʳʺاॽɺة أو الفʛدǽة ʶǽـــ
الʺȄʨʱʶات ورفع الʴالة الʙʱرॽʰȄة للفʛد ضʛورة تȘʽʰʢ الأسلʨب العلʺي الʙقȘʽ   يʢʱلʖ الارتقاء بهʚه

ــʨء ــॼح    في الʙʱرʖȄ والقاء الʹـــــ ــʙʴʱث في هʚا الʺʳال وتॽʰʢقاته وأصـــــ على ؗل ما هʨ جʙيʙ ومʶـــــ
 ʖȄرʙʱال الʳفي م ʙيʙع ؗل جǼاʱرب يʙʺال   الʳـ́ل في م ـॽʢʱʁع ان ǽقʙم الأف ǽ لؔي ʛʺʱʁـ ـȞ̫ل م Ǽ

   .لاعॽʰهتʸʸʵه وʨʢȄر مʧ مȐʨʱʶ أداء 
ــʻʲǻ ،ʤى ؗلا مȑʛȄʧ و  ـʗy هاشـــــــ ـ̒ل " (" أح ʮهالة ن ، ʤعʹʸالʗـʮات   ان  م):٢٠٢٠عॼȄرʙɦـ ال
ـʙɦرȄـFunctional-Training    ʖ الॽɿॽʣʨـة ـʖ̔ ال ــال ـــ ـ̡ةأحـʙ أســـــــــ ـʙɹي ـɦائج   والʺʨʢʱرة ال ـʗɦ ن ʰي أثʱوال

 ʧم ʙيʙه في العʣʨʴةملʢـــــʷة  الأنॽاضـــــȄʛال  Ȑʨʱـــــʶــــل م ، والʱي تهʙف عʺʨماً إلى الʨصـــــʨل لأفʹـ
ــاعʙ في أداء   ــافةȞǼل ؗفاءه،   الʨʽمॽة  الأنʷـــʢةبʙني ʶǽـ ــاǼقات    Ǽالإضـ إلى الإعʙاد للʻʱافʝ في الʺʶـ

Ȅه ومهارॽنʙل ؗفاءه بȞǼات ةॼȄرʙʱة، فالॽɿॽʣʨال    Ȑʨʱــ ــʨل إلى أعلى مʶـــــ ــاʡه تعʺل على الʨصـــــ بʶॼـــــ
 ʜأج ʧʽي ب ʛؗʴال Ȍȃʛال ʧم ʧȞʺاور  امʴخلال م ʦʶʳةء ال ʛؗʴلفة الʱʵʺال    ʛȄʨʢفي ت ʙاعʶǽ ȑʚوال

ـȐʨʱʁ الأداء   ـPerformance    ʧʽʁم ʴالةوتʴة  الॽنʙʰل    الȞ̫ـ Ǽ الأداء ʧم ʧȞʺʱعلى ال ʙاعʁـ الʱي ت
  )٤٨٠:٣(. احʛʱاॽɾهأكʛʲ فعالॽة و 

على مKettlebell    Ȑʙقʙ تʨʢر تʙرʖȄ انة    :)٢٠١١(  " Allan Collins ألان كولينز" ويذكر  
  الʨʻʶات الʺاضॽة لॼʸॽح واحʙًا مʧ أكʛʲ أشȞال الʙʱرʖȄ شʨʽعًا في صʻاعة اللॽاقة الʙʰنॽة. 

)١١: ١٤ (  
ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــ ــــــــ ـــ ــــ ــــــــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــ ــــ ـــــــــــــــــــــــــــ ــــ ـــ ــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــ ــــــــــــــــ ـــــــ ـــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــ ــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــ ــــ ـــــــــــــــــــــــــــ ــــ    ــــــــــ

ʽل ؗلॽة *   جامعة الʨادȑ الʙʳيʙ  والʨʴॼثللʙراسات العلॽا علʨم الȄʛاضة أسʱاذ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ووؗ
  .جامعة سʨهاجعلʨم الȄʛاضة أسʱاذ تʙرʖȄ الʺلاكʺة الʺʶاعȞǼ ʙلॽة **

ة  ***  ʛؗʴم الʨاضي وعلȄʛال ʖــــــ ـــــــʦ الʙʱرȄــ ة الʺʶاعǼ ʙقʶــ ʛؗʴم الʨاذ علʱاضة اسȄʛم الʨعلʙيʙʳال ȑادʨجامعة ال .  
ة  **** ʛؗʴم الʨاضي وعلȄʛال ʖȄرʙʱال ʦʶقǼ ʘاحǼاضةȄʛم الʨعل  . ʙيʙʳال ȑادʨجامعة ال  
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  ʛʽــ ـــ ــʱقة مʧ الأنʺاȋ    م):٢٠٢٣" Ǻاســــــل مʦســــــى "(وʷȄـــ ـــ إلى أن الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة مʷـــ
ॽة : ʛؗح ȋعة أنʺاॼان، وهي سʶة للإنॽɿॽʣʨال  

  Squatالقʛفʸاء  .١
٢.  ʧعʢالLunge.  
  Pushالʙفع ( أفॽʁاً أو رأسॽاً)  .٣
  Pullالʖʴʶ ( أفॽʁاً أو رأسॽاً)  .٤
  Bending over or Side ( Hip Hinge)(لأسفل أو للʳانʖ (الإنʻʴاء  .٥
ات اللف  .٦ ʛؗها حʻع ومʚʳالǼ اصةʵات ال ʛؗʴالCore  
ــا . ٧ الإنــʱــقـــــ أو   ʨــʢــʵجـري  الــ والـ هـرولـــة  والـ كـــالـمشـــــي  حـركـي  الـ  Gait orل 

Locomotion )٣:٦(  
ان نʷــــاȋ الʺلاكʺــــة ǽعʰʱــــʛ مــــʧ الانʷــــʢة الʜʻالॽــــة الʱــــي  ):٢٠٠٦ســــعيد " ("احمــــد  ويــــذكر

ــʧʽ حʱـــــي يʻȞʺʱـــــʨ مـــــʧ تʶʴـــــʧʽ قـــــʙراتهʦ علـــــي  Ȟʺǽـــــʧ مـــــʧ خلالهـــــا ॽʀـــــاس وتقـــــʦȄʨ قـــــʙرات الاعʰـــ
 )٣٣:٢الʻʱافʝ للʨصʨل لأعلي الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة. (

ــــــارك فʽهـا لاعʰى نـادȐ    الʺلاكʺـةلʨʢॼلات    ʨʲن ومʧ خلال مʱـاǼعـه الॼـاح   الʱعʺʛʽالʱي شـــــــــ
ʲاحॼال Ȏن لاحʨ   الأداء ȑʨʱـــــــــʶفاض مʵانʧʽʯاشـــــــــʻة الʯي الʺلاكʺة فʰقع    للاعʨʱʺال ȑʨʱـــــــــʶʺال ʧع

  Ȑى نادʰني للاعʙʰال ȑʨʱــــــ ــــ ــــــʛعة ʣهʨر علامات الʱعʖ   الʱعʺʛʽوانʵفاض الʺʶـــ ــــ ، ʳǼانʖ ذلʥ ســـ
ʲاحॼال ȑʜعȄاء الأداء، وʻأث ʦهʽن علʨ    اد عليʙة الإعʛʱخلال ف ʖȄرʙʱامج الʛقار بʱاب إلي افॼالأســــــــــــ

 ȑʨʱــ ـــ ــلॼاً على مʶـ ــل تॽʺʻة  الاداء الʺهارȑ تॽʺʻة القʙرات الʙʰنॽة مʺا قʙ يʕثʛ ذلʥ ســــ ، ولʚلǽ ʥفʹــــ
  . الʙʰني للʺلاكʺʧʽ  لʛȄʨʢʱ الاداءالقʙرات الʙʰنॽة الʵاصة Ǽأسʝ علʺॽة دॽʀقة 

 ʙولق ʤلاح ʨ  اʹǽا ȑʨʱʶني أن مʙʰالاداء ال   ʧʽʰاللاع ȑʙاضعاً لʨʱات لازال مॽه الفاعلʚله
ʲاحॼا ما جعل الʚوه .ʛȄʨʢاجة إلي تʴǼ فإنها ،ȑʛات الأخȄʨʱʶʺالǼ ن مقارنةʨ  ʸقʱيʨ   اوʴم ̒Ȅ ʘʴॼا ال

  Ȑʨʱʶʺادة الȄʜالعلʺى ل ʘʴॼام الʙʵʱاسǼ ةॽʺل علʨحل ʧني  عʙʰال  .ʧʽʰا  للاعॼال ʙʳǽ اʚلʲن حʨ    أن
 ʛʽه هي خॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱمع   ال ʖاسʻʱا يʺǼ هȄه و مهارॽنʙه بॽɿॽʣؗفاءه و ʛʰأك Șʽقʴʱار لॽʱإخ  

ॽʰʡعة الʷʻاȋ، و Ǽʺا تʢʱلॼه شʛوȋ الفʨز في الʺॼاراه Ǽالإعʱʺاد على الفعالॽه في الʺॼارȄات والʶلʨك 
وذلʥ عʧ    الȄʛاضي القȑʨ، وتʽʳʶل الʻقاȋ بʦȞʴʱ عالي في الʨʡ ʦʶʳال فʛʱة الʺॼاراه حʱى نهايʱها

الʱعʛف  ȘȄʛʡ  على  ) Ǽاداة  الॽɿॽʣʨة  الʙʱرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأثKettlebellعǼ علي  القʙرات  )   ʠ
  الʙʴيʲة في علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي.للاتʳاهات  ؗʺʴاولة الʺلاكʺة الʙʰنॽة الʵاصة للاعʰي

  



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

١٧٧  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ول، الʚʱء الا   ʰاني عʙʵالعʗد ال

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

  : الʖʲॺ هʗف
علي   Kettlebell ة الى دراسة  تأثʛʽ اسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة Ǽأدا   هʙف هʚا الʘʴॼ ي

،الʨʱازن ) القʨة  ،تʴʺل  (القʨة  الʙʰنॽة  القʙرات   ʠعǼ ʛȄʨʢت    ʛʽʺتع  ȑادʻب الʺلاكʺة  لȑʙ لاعʰي 
 .ʙيʙʳال ȑادʨال 

  :  الʖʲॺ فʙض
احʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ في القʙرات الʙʰنॽة    ةتʨجʙ فʛوق ذات دلال

  . ة الॽʰȄʛʳʱة لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙالʵاصة للʺʨʺʳع
ʞعǺ اتʲلʠʶʸاردة الʦفي ال ʖʲॺال : 

١. ॻɽॻʡʦات الॺȂرʗʯةالFUNCTIONAL-TRAININ :  
أكʛʲ تǽʙʴاً Ǽغʛض إشارك أكʛʰ عʙد مʧ    ة، صʺʺʗ لʵلȘ بʯʽ ةتʺʻȄʛات تʕدǼ Ȑأدوات مʱʵلف"

 ʛʽغʸق ةالعʹلات الॽʺةوالع   ʜي تعʺل على إتʱاال "ʦʶʳ١٨: ١٣(  ن ال (  
  :kettlebellاداة  .٢

ॼɺارة عʧ وزن دائȑʛ مʧ الفʨلاذ أو الʙʴيʙ الʜهʛ، يʨصف عادة Ǽأنه ॼʷǽه قǽʚفة مʙفع "
 ʠॼʁʺǼ ةوهيʨا للقʜً٢ : ١٤("ورم ( 

  :  الʴاǺقة  الʗراسات

  اولا : الʗراسات العॻȁʙة :
١- " سʗʻ  دراسة  مʦʸʲد   ،ʙاهʟ  ʗʸʲم  ʗʸاح،ʥʻانʴح  ʗʸʲم ،الهام  عॻʠة   ʗʸʲم رشا 

(٢٠٢٤("دمʙداش (:"  عʨʻانها  )٨م)  بل  الؔاتʽل  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام   ʛʽتأثKettlebell علي  (
هʙف الʘʴॼ: الʱعʛف علي تأثʛʽ اسʙʵʱام  Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة لʺʶʱاǼقي الʨثʖ الȄʨʢل

الʙʰن القʙرات   ʠعǼ ل بل عليʽات الؔاتॼȄرʙلتȄʨʢال ʖثʨقي الǼاʶʱʺاصة لʵة الॽ  مʙʵʱواس ،
  ʗʴل تȄʨʢال ʖثʨناشئ ال ʘʴॼة الʻʽي علي عʰȄʛʳʱهج الʻʺن الʨʲاحॼ١٦ال ʙʽالʨة مʻ٢٠٠٧س  
،  ʙيʙʳال  ȑادʨال ʴʺǼافʤة  الاولʺʰي  والʢॼل  للʺॼʂʨة  القʨمي  الʛʰنامج    الاسʱʻʱاجات Ǽالʺʛʷوع 

ادȑ الي تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة لKettlebell   ȑʙالʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات  
 )  ʧʽب ما   ʧʶʴʱال  ʖʶن  ʗان وؗ  ʘʴॼال عʻʽة  الȄʨʢل   ʖثʨال ،  )٪٤٠.٥٩: ٪٨.٤٨مʶʱاǼقي 

تʙرॼȄات    الʨʱصॽات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  Ǽالʛʰنامج  في    Kettlebellضʛورة الاسʱعانة 
  العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة في مʶاǼقات الʺʙʽان والʺʹʺار .
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ــة   -٢ ـــ ـʗ̒"دراســـــــــ ʸʲال ʗـʮع ʥيʗــام الـ ـʙɻام تـʙرॼȄـات    عʨʻانهـا  )٧م) (٢٠٢٠(  "حʴـــــــ ʱاســــــــــــــ ʛʽتـأث "
kettlebell    ـارزةॼʺى الʰـة للاعॽɺفـاʙأداء الʺهـارات الـ Ȑʨʱــــــــــــــʶـة ومॽنʙhـ على Ǽعʠ القـʙرات ال

على Ǽعʠ القــʙرات   kettlebellوهــʙفــʗ الى الʱعʛف على تــأثʛʽ تــأثʛʽ اســــــــــــــʵʱــʙام تــʙرॼȄــات  
ــــــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى   ــــــȐʨʱ أداء الʺهارات الʙفاॽɺة للاعʰى الʺॼارزة واســـ الʙʰنॽة ومʶـــ

) لاعʖ ؗعʻʽة  ١٢) لاعʧʽʰ ؗعʻʽة أســاســॽة و(Ǽ٨الॽʁاســʧʽ القʰلى والॼعȐʙ وȃلغʗ العʻʽة عʙد (
انʗ أهʦ الʱʻائج     Kettlebellبʛنامج الʙʱرॼȄات الʺقʛʱح Ǽاسـʙʵʱام الʛؔة الʙʴيǽʙة اسـʢʱلاॽɺة وؗ

ـــــادس والʛد Ǽفʛد  تʶʴــــــــʧ في مʶــــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȑ  أدȐ إلى الʚراع   (الʙفاع الʳانʰي في الʶـــ
  الʙائȑʛ  والʢعʧ، الʙفاع الʳانʰي في الʛاǼع والʛد Ǽفʛد الʚراع والʢعʧ، الʙفاع

ــة  -٣  م)٢٠٢٠" (أحʸـــــــʗ مʸʲـــــــʗ هاشـــــــʻʲǻ ،ʤـــــــى عʮـــــــʗالʸʹعʤ ، و هالـــــــة نʻʮــــــــل  "دراســـــ
ــا)٣( ــى  "عʨʻانهـــ ــة علـــ ــʙرॼȄات الॽɿॽʣʨـــ ــأثʛʽ الʱـــ ــ ــي تـ ــة بلاعʰـــ ــة الʵاصـــ ــʙرات الʙʰنॽـــ ــʠ القـــ Ǽعـــ

ــ ــه هالʨؔمॽʱʽــــ ـــة الؔاراتॽــــ ـــأثʛʽ الʱــــــʙرॼȄات " فــــــي رȄاضـــ ــʘ إلــــــى الʱعــــــʛف علــــــى تـــ يهــــــʙف الʴॼــــ
ــه فــــي رȄاضــــة الؔاراتॽــــهلاب ةالʵاصــــ ةعلــــى Ǽعــــʠ القــــʙرات الʙʰنॽــــ ةالॽɿॽʣʨــــ  ,عʰــــي الʨؔمॽʱʽــ
لॽʰʢعــــــة الʴॼــــــʘ و إجʛاءاتــــــه و ذلــــــʥ مــــــʧ  لʺلائʺʱــــــهالʺــــــʻهج الʰȄʛʳʱــــــي  ʨن الॼــــــاحʲ اســــــʙʵʱم
ــــلال ــــــʙه تॽʰȄʛʳـــــــه عـــــــȄʛʡ ʧـــــــȘ الॽʁاســـــــʧʽ  خـــ القʰلـــــــي، (الʸʱـــــــʺʦॽ الʰȄʛʳʱـــــــي لʺʨʺʳعـــــــه واحـ

ȑʙعــــــॼقــــــ،)الȄʛʢالǼ ʘــــــʴॼــــــة الʻʽــار ع مــــــʧ العʰــــــي الʨؔمॽʱʽــــــه الʺʶــــــʳلʧʽ  ةالعʺǽʙــــــ ةتــــــʦ إخॽʱــــ
ـــــى الʙرجــــــةالʺʸــــــȑʛ للؔاراتॽــــــه ʢʻʺǼقــــــة بʨرســــــعʙʽ مʶــــــǼ  Ȑʨʱالاتʴــــــاد   ١٨رجــــــال فــــــʨق  الأولـ

 ʦدهʙــ ـــ ــغ عــــــ ــʻه، وȃلـــــــــ ـــ ــات لا ٥ســــــ ــʧʽ لفʯـــــــــ ـــ ــʧʽ مʺʲلــــــ ـــ ـــ ،  ٥١،  ٧٥،  ١٧،  ١١( الأوزانعʰـــ
51+ʦــــــʳد )كʙعــــــǼ ʘاحــــــॼعان الʱـــــارج لا ٥، ؗʺــــــا إســــــ عʰــــــʧʽ مــــــʧ نفــــــʝ مʱʳʺــــــع الʴॼــــــʘ وخـ

 ʘــــ ــــॽةعʻʽـــــــة الʴॼـــ ــــʛاء الأساســـ ــــʢʱلاॽɺة ةالʙراســـــــ إجـــ ــــʧ ســـــــالʺة  الاســـ ــــʙ مـــ  الاخॼʱـــــــارات للʱأكـــ
فــــي ضــــʨء مــــا أســــفʛت عʻــــه نʱــــائج هــــʚا ، و تقʻــــʧʽ حʺــــل الʱــــʙرʖȄ للʛʰنــــامج الʱــــʙرʰȄي الʙʰنॽــــة
 ʘــــʴॼــــابي  ؗــــان لــــه الʳǽا ʛʽتتــــأثʱــ ، ســــʛعة ةالعʹــــلॽ ةالقــــʙر ة (ʧ مʶــــȐʨʱ القــــʙرات الʙʰنॽــــʶʴʽــ
  )، تʴʺل القʨهالأداء

  ثانॻا : الʗراسات الاجʹॻʮة :
ــة - ١ ــʦنʗارا  دراســــ ــʦما ســ عʨʻانها "  )١٩)(٢٠١٩" (  Somasundaramoorthy"   مʦرثي  ســ

  ʖــȄرʙتــ ʛʽتــأثKettlebell  ــارةʱʵʺــة الॽنʙــʰــاقــة الॽة    على اللʛــائʢة الʛؔي الʰلاع Ȑʙات لــʛʽغʱʺال
ــʷؔʱــــــــاف  تأثʛʽ لʙʱرʖȄ  " رجال على مʨʺʳعة    Kettlebellالهʙف مʧ هʚه الʙراســــــــة هʨ اســــــ

لاعـʛؗ ʖة ʡـائʛة رجـال   ٣٠    ةعـʙد العʻʽـمʱغʛʽات اللॽـاقـة الʰـʙنॽـة للاعʰي الʛؔة الʢـائʛة رجـال  
ة.  ـــعʗ الʺʨʺʳعة العلاجॽة الأولى لʙʱرॼȄات  اســــــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  للʺʷــــــارؗ خʹـــ
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  ʧȄʛʺتKettlebell    .ةʢǼــا ـــ تʦ  لاعʖ  ٣٠، بʻʽʺا قامʗ الʺʨʺʳعة الʲانॽة بʙور الʺʨʺʳعة الʹــــــ
ـ̋ل القʨة العʹــــــــــــــلॽـة. إعʢـاء   ʴراع وتʚة للـȄارrـ إدخالهʦ للاخॼʱـار القʰلي والॼعـȑʙ على القʨة الانف

 ʖــ ــʙرȄــ ــʙة    Kettlebell تــ ــة لʺــ ــة الॽʰȄʛʳʱــ ــام في الأســــــــــــــʨʰع (مʧ الاثʧʽʻ إلى   ٥للʺʨʺʳعــ أǽــ
تغʛʽʽات مʢʱاǼقة على القʨة الانفʳارȄة    ʙʺKettlebellة ثʺانॽة أسابॽع. أنʱج الʙʱرʖȄ لالʳʺعة).

ــــلॽة للʚراع   مʻاســــKettlebell   ʖقʨة الʴʱʺل وعلاوة على ذلʥ، أكʙت الʱʻائج أن تʙرʖȄ  والعʹـ
لاعʰي الʛؔة    لإبʛاز الʱغʛʽʽات الʺʛغȃʨــة على القʨة الانفʳــارȄــة للــʚراع وقʨة الʴʱʺــل العʹــــــــــــــلي

  الʢائʛة رجال.
و  دراسة - ٢ ʦؕماران  أورانॻان   Ooraniyan and Senthil Kumaran  "  سʻʰʹʻل 

على مʨȞنات مʱʵارة مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة    kettlebellتأثʛʽ تʙرʖȄ   عʨʻانها "  )١٧)(٢٠١٨"(
 ʙʽال ʛؗة  لاعʰي   Ȑʙل    " ʖȄرʙت آثار  اكʷʱاف   ʨه الʙراسة  لهʚه  الʺʢʻقي  الأساس   ال  ؗان 

kettlebell ارةʱʵʺة الॽنʙʰاقة الॽراسة   على اللʙال ʧض مʛا الغʚه Șʽقʴʱول .ʙʽة الʛؗ يʰلاع Ȑʙل
بʧʽ    لاعȞʷǼ ʧʽʰل عʨʷائي تʛاوحʗ أعʺارهʦتʦ اخॽʱار    لʛؔة الʙʽ للʛجال  لاعʖ ثلاثʨن  اخॽʱار  

تʦ تقʦॽʶ الʺʨاضॽع إلى مʨʺʳعʧʽʱ هʺا    الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  مسʻة. اسʙʵʱ   ٢٣و    ١٨
مʨʺʳعة    kettlebell المʨʺʳعة    ʗخʹع  .ʦȞʴʱال لʙʱرॼȄات   kettlebell الومʨʺʳعة 

kettlebell،ʧʽʻا، الاثॽًɺʨʰام أسǽة ثلاثة أʙʺار    (لॽʱاخ ʦع. تॽة أسابʱة سʙʺعة) لʺʳعاء، الȃالأر
الʺʱغʛʽ الʱاǼع. وȃعʙ تॽʺʳع الॽʰانات الʴॽʴʸة، تʦ تʴلʽلها إحʸائॽاً   قʨة الʶاق والقʨة العʹلॽة

. أʣهʛت نʳॽʱة الʙراسة الʴالॽة  ٠.٠٥".تʦ تʙʴيʙ مȐʨʱʶ الأهʺॽة عǼPired't  ʙʻاسʙʵʱام اخॼʱار "
 ʖȄرʙالأن ت kettlebellʹة العʨاق والقʶة الʨفي ق ʛʽʰؗ ʧʶʴت.ʙʽة الʛؗ يʰة للاعॽل 

 ,Falatic, JA, Plato, PA فالاتʣॻ، ، أفلاʦʟن،  هʦلʗر، فʜʹʻ، هان، سʚʻار، "  دراسة - ٣
Holder, C, Finch, D, Han, K, and Cisar, CJ) .انها ) ١٥(م)  ٢٠١٥ʨʻع    "

 ʖȄرʙت ʛʽال  تأث kettlebell  دراسة آثار ʨراسة هʙه الʚه ʧض مʛة"، ؗان الغॽائʨرة الهʙعلى الق
لʺʙة   الʲؔافة  عالي  تʙرʰȄي  القʙم    ٤بʛنامج  ʛؗة  لاॼɺات   Ȑʙل الهʨائॽة  القʙرة  على  أسابॽع 

تʙرॽʰȄة  ٧١تعʧʽʽ  تʦ    الʳامॽɻات. مʨʺʳعة  في  بʛنامج    .رȄاضॽًا  أن  الʺفʛʱض   ʧم ؗان 
 ʖȄرʙتKettlebell  ʽʲاحॼم الʙʵʱة، واسॽائʨرة الهʙالق ʧم ʙȄʜشأنه أن ي ʧم  ʧ  هجʻʺي  الʰȄʛʳʱال ، 

مʨʺʳعة في  الهʨائॽة  القʙرة  في  الȄʜادة   ʗؗان الʱʻائج   ʦأه  الॽʰȄʛʳʱة   Kettlebellال  وأشارت 
 كȄʛʢقة تʙرʖȄ ضʺʧ بʛنامج تʙرʖȄ مʱقʢع عالي الʲؔافة لʧʽʶʴʱ القʙرة. 
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 ʖʲॺاءات الʙإجـ  
  :ʖʲॺأولاً: مʹهج ال  

والॼعǼ ȑʙاســʙʵʱام الʸʱــʺʦॽ الʰȄʛʳʱي ذو الॽʁاس القʰلي لʺʻهج الʰȄʛʳʱي  ا  ʨن الॼاح̡  اســʙʵʱم 
  لʺʨʺʳعة واحʙة وذلʥ لʺلائʺʱه لȘʽʰʢʱ الʘʴॼ وȂجʛاءاته .

  : الʖʲॺ  وعʻʹة  ثانॻاً: مʸʯʱع
  :ʖʲॺع الʸʯʱم 

ــام   لــلــعـــــ  ʛــʽــعــʺــʱالــ  ȑــاد بــʻـــــ ــة  الــʺــلاكــʺـــــ  ȘــȄʛفــ لاعــʰــي  عــلــي   ʘـــــــʴــॼالــ مــʳــʱــʺــع  ــل  ــʱــʺـــــ ـــ ــــ ʷǽــــــ
٢٠٢٤/٢٠٢٥)ʦدهʙ٢٠وع) ʧم ʦأعʺاره ʧʽʯاشʻة الʯف ʧم ʖة .١٦-١٥)لاعʻس ( 

  ʖʲॺة الʹʻع  :  
  ʦة ( تʻʽالع ʗلغȃة وǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱ٢٠اخ  ʦة وتʙة واحॽʰȄʛʳعة تʨʺʳعلى م ʖلاع (

  )لاعʖ عʻʽة اساسॽة . ١٢)لاعʧʽʰ ؗعʻʽة اسʢʱلاॽɺة و( ٨اخॽʱار( 
ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦوت ʛانʱت:  

 ) ١جدول (
  المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفلطح

  ) ١٢الطول ، الوزن، العمر التدريبي) للعينة قيد البحث (ن=في (السن، 

        ٢٬٤٦ضɹف الʠʳأ الॻɹʸارȏ الʯفلʠح=                  ١٬٢٨الʠʳأ الॻɹʸارȏ للإلʦʯاء= ضɹف 
  

 ما   تʛاوحʗ   في الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ   الالʨʱاء  معامل  ॽʀʺة  أن)  ٢(  جʙول  نʱائج مʧ  يʱʹح        
ʧʽ١٬٣٢:    ٠٬٧٤(   ب   (أقل  وهي  ʧأ  ضعف  مʢʵال   ȑارॽɻʺاء  لʺعامل  الʨʱالال  ) ʙلالة  حʙا   ،)الʺؗ 

 ʗاوحʛة  تʺॽʀ  ح  معاملʢفلʱما  ال  ʧʽأقل  وهي)  -٠٬٣٣:    -٠٬١٩(ب  ʧأ  ضعف  مʢʵال   ȑارॽɻʺال  
(الʧʶ ، الʨʢل ،    الʺʱغʛʽات   في  العʻʽة  Ȅعز تʨ   اعʙʱالॽة  إلى  ʛʽʷǽ  مʺا  ،) الʙلالة  حʙ (  الʱفلʢح  لʺعامل

  الʨزن ، العʺʛ الʙʱرʰȄي)، مʺا يʙل على تʳانʝ العʻʽة.   
  

 وحدة القياس  المتغيرات  م
  المتوسط 
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعياري

  معامل 
 الإلتواء 

  معامل 
 التفلطح 

 الدلالة 

١ ʥʴدال - ٠٬٣٣ ١٬٣٣ ٠٬٤٥  ١٥٬٢٥ سʹة ال ʙʻغ 

 غʙʻ دال - ١٬١٠ - ٠٬٣٤ ٢٬٤٩ ١٦٥٬٧٥ سʤ الʦʠل  ٢

 غʙʻ دال - ١٬٣٢ ٠٬١٢ ٥٬٥٨ ٥٧٬٩٢ كʤʱ الʦزن  ٣

 غʙʻ دال - ٠٬١٩ ٠٬٧٤ ٠٬٦٧  ١٬٥٨ شهʙ سʹة /  العʙʸ الʗʯرʮȂي ٤
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  : الʖʲॺ والॻɿاس فيالأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة 
 . لॽʁاس الʨʢل Ǽالʛʱʺॽʱʻʶ مʛʱʽرسʱاجهاز   - Kettle bell اداة  - 
 ساعة إǽقاف. - لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨ جʛام الʛؔتʨنيمʜʽان ʰʡي  - 
  صافʛة. - ʛؗات ॽʰʡة - مقعʙ سȐʙȄʨ - حفʛة وثʖ  - أقʺاع - 

  لاسʸʯارات:ا
 - ) ʦدهʙاء وعʛʰʵادة الʶال ȑلاع رأʢʱارة اسʺʱ١٠اس( Șفʛم )١( 
 )٢(مʛفȘ إسʱʺارة إسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء حʨل تʙʴيʙ اهʦ الاخॼʱارات الʙʰنॽة - 

  )٣( مʛفȘاسʱʺارة جʺع الॽʰانات لأفʛاد العʻʽة .  -
 )٤( مʛفȘاخॼʱارات القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة .  -

 
إجʛاء الॽʁاسات علي عʻʽة مʺʜʽة    و تʦ حʶاب صʙق الʺقارنة الॽɾʛʢة للإخॼʱارات الʙʰنॽة

عʻʽة  )  مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج ٨والॼالغ عʙدهʦ ( وهʦ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وغʛʽ مʺʜʽة 
ʧʽʻة  وتقʜʽʺʺال ʛʽة وغʜʽʺʺال ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽوق بʛح الفʹʱى يʱح، ʘʴॼال   ʧم ʧʽʱعʨʺʳʺوال

 ʘʴॼة الʻʽول ( خارج عʙ٢ج(                                   
  )٢جʙول (

  دلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة  في 
  ) ٨= (  ٢= ن ١( القʙرات الʙʰنॽة )  (قʙʽ الʘʴॼ). ن

    ٢٫١٤) = ٠٫٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى (

 وحدة القياس  القياسات   المتغيرات 
 مجموعة غير مميزة   مجموعة مميزة  

 قيمة "ت"  
مستوى  
 ± ع س ± ع س الدلالة 

ية
دن

الب
ت 

را
قد

 ال
ض

بع
  

   دال   ٧٬٢٦ ٠٬٦٩ ٦٬٥٣ ٠٬٧٥ ٩٬١٤ سʤ كʤʱ) ٣اخॺʯار دفع الʙؒة الॻʮʠة (

   دال   ٥٬٤٨  ٠٬٠٦ ١٬٧٦ ٠٬٠٥ ١٬٩١  سʤ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات

 ʥائل مʸاح الʠॺار الانॺʯاخ
 ) ق ١الʦقʦف (

 الʗرجة
٦٥٬٣

٨ 
   دال   ١٨٬٨٠ ١٬٤١ ٥٢٬٦٣ ١٬٣٠

اخॺʯار الانʠॺاح الʸائل ثʹي 
  ق)١الʘراعʥʻ (عʗد مʙات 

٢٧٬٧  عʗد 
٥ 

   دال  ١٥٬٥٨ ٠٬٩٢ ٢١٬٣٨ ٠٬٧١

إخॺʯار الʦʯازن الʗيʹامȜॻي( Ǻاس 
  الʸعʗل)

٤٨٬٥  درجة
٠ 

   دال  ١٧٬١٤ ١٬٣٠ ٣٩٬٣٨ ٠٬٧٦
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بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة عʧ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ٦يʱʹح مʧ جʙول ( 
الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة غʛʽ الʺʺʜʽة لʸالح الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة مʺا يʙل على صʙق 

  .ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺال  
-  

ʲاحॼم الʙʵʱة اســــــــॽنʙʰارات الॼʱات للإخॼʲاد معامل الʳǽن لإʨ   عادةȂار وॼʱالإخ Șʽʰʢقة تȄʛʡ
ــل ٨تॽʰʢقه على عʻʽة قʨامها ( ــʙق ، هʚا وقʙ روعي وجʨد فاصـــ ــʙʵʱامهʦ في الʸـــ ) الʚيʧ تʦ إســـ

ــʙʵʱام   ــʨʰع، وقʙ تʦ إʳǽاد معامل الإرتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقǼ ʧʽاســــ زمʻي بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ لا يʙȄʜ عʧ أســــ
  ) .٣ؗʺا هـʨ مʨضح فى جʙول ( معادلة بʛʽسʨن وجʙول

)٣جدول(     
)٨معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني في ( القʗرات  الʗʮنॻة ) (قʗʻ الʖʲॺ).  ن = (  

 

 القياسات   المتغير 
وحدة  
  القياس 

معامل   الثاني التطبيق  التطبيق الأول 
 الارتباط 

مستوى  
 ± ع س ± ع س  الدلالة 

ية 
دن

الب
ت 

را
قد

 ال
ض

بع
  

  دال  * ٠٬٨٨ ٠٬٦٩ ٨٬٠٢ ٠٬٧٥ ٩٬١٤  سم كʤʱ)  ٣اخॺʯار دفع الʙؒة الॻʮʠة (

  دال  * ٠٬٩٨ ٠٬٠٥ ١٬٨٦ ٠٬٠٥ ١٬٩١  سم الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات 

 ١اخॺʯار الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف (
 )ق

  دال  * ٠٬٩٤ ١٬١٣ ٦٤٬١٣ ١٬٣٠ ٦٥٬٣٨  الدرجة 

ثʹي الʘراعʥʻ اخॺʯار الانʠॺاح الʸائل 
 ق)١(

  دال  * ٠٬٨٨ ٠٬٥٢ ٢٦٬٦٣ ٠٬٧١ ٢٧٬٧٥  عدد

  دال  * ٠٬٩٠ ٠٬٧٤ ٤٧٬٣٨ ٠٬٧٦ ٤٨٬٥٠  عدد إخॺʯار الʦʯازن الʗيʹامȜॻي( Ǻاس الʸعʗل) 

 ٠٬٦٢٢)=٠٬٠٥قيمة "ر" الجدولية عند مستوى (

ــــائॽا  ٨يʱʹـــــح مʧ جʙول (       الȘʽʰʢʱ  بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول وȂعادة ) وجʨد ارتॼاȋ دال إحʸـ
ـȃʨʁة ( ʴʺة (ر) الʺॽʀ ʗاوحʛت ʘʽة حॽنʙʰارات الॼʱة ٠٬٩٨:  ٠٬٨٨في الاخʺॽʀ ʧم ʛʰوهي اك (

  .ǽعʢي دلالة مॼاشʛة على ثॼات الاخॼʱارمʺا " ٠٬٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة "(ر) الʙʳولॽة  

 الʯʹفǻʘʻة للʗراسة الأساسॻة : الʦʠʳات -

  على الʨʴʻ الʱالى :  بʻʱفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  ʨن الॼاحʲ قام
: ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸة للॻلʮاسات القॻɿال 

ـʙhنॽـة وذلـʥ يʨم   ـʘɹ للʺʱغʛʽات ال ॼعـة الʨʺʳـة على مॽلʰـاســـــــــــــــات القॽʁال ʗـȄʛعـاء أجȃالار 
  Șافʨʺم١٨/٧/٢٠٢٤م إلى  ٢٠٢٤/ ١٧/٧ال.  
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  تȖʻʮʠ الʙʮنامج : 
 ʗʴوت ʧيʙـــــاعʶʺة الʢاســـــʨب ʚʽفʻت ʦت ʘʽح ʘʴॼة الʻʽنامج على عʛʰات الʙوح Șʽʰʢت ʦت

 ) Șʽʰʢʱة الʙم ʗان أســــــʨʰع ) بʨاقع ثلاث وحʙات أســــــॽɺʨʰة اعॼʱاراً  مʧ يʨم   ٨إشــــــʛاف الॼاحʘ وؗ
ـʙɦرॽʰȄـة للʛʰنـامج (١١/٩/٢٠٢٤م  حʱى٢٠/٧/٢٠٢٤ ) وحـʙة ٢٤م  وȃـʚلـʨȞǽ ʥن عـʙد الʨحـʙات ال

  أǽام الʗʰʶ،الإثʧʽʻ،الأرȃعاء.
 : ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸة للǻʗعॺاسات الॻɿال  
) ʙعǼ ةǽʙعॼــــــات ال ــابॽع    ٨أجʗȄʛ الॽʁاسـ الʝॽʺʵ ) مʧ بʙأ تȘʽʰʢ الʛʰنامج وذلʥ يʨم  اســـــ

  Șافʨʺ١٢/٩/٢٠٢٤ال  ʝفʻب ʥوذلــ (ــةॽنʙــʰــارات الॼʱالأخ ) ʘــʴॼال ʙــʽــارات قॼʱع الأخॽʺʳل ʥم وذلــ
ــات القʰلॽة وتʗʴ نفʝ الʛʤوف ثʦ تʦ جʺع الॽʰانات وجʙولʱها لʺعالʱʳها   ــلʨب الȘʽʰʢʱ للॽʁاســــــ ـــ أســـ

                     احʸائॽاً .
  خʦʠات بʹاء الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح :

  الهʗف مʥ الʙʮنامج : 
ــة  ـــ ــــ الــــــــʵــــــــاصــــــــــــ الــــــــʰــــــــʙنــــــــॽــــــــة  الــــــــقــــــــʙرات  تــــــــʻــــــــʺــــــــॽــــــــة  ـــــى  الـــ  ʘــــــــʴــــــــॼالــــــــ   يــــــــهــــــــʙف 

  الʺلاكʺة . لاعʰي
ʲاحॼنامج وضـــــــــــع الʛʰال ʧف مʙاله Șʽقʴʱن ولʨ  ىʰȄرʙʱنامج الʛʰال    ʝــــ ــــ   الʺقʛʱح وفقاً للأســـ

  العلʺॽة الʱالॽة : 
 . نامجʛʰال ʧف مʙاعاة الهʛم  
 . ʘʴॼة الʻʽرات عʙوق Ȑʨʱʶʺنامج لʛʰال Ȑʨʱʴملائʺة م 
 . ʘʴॼة الʻʽاد عʛة لأفǽدʛوق الفʛى للفʰȄرʙʱنامج الʛʰاعاة الʛم 
 . العلʺى Șʽʰʢʱله للʨʰنامج وقʛʰونة الʛم 
 . نامجʛʰات داخل الʻȄʛʺʱلل ȘȄʨʷʱال ʛʸʻع ʛافʨت 
 . ʖ ʛؗʺإلى ال Ȍॽʶॼال ʧوم ʖعʸهل إلى الʶال ʧات مʻȄʛʺʱرج الʙت 
 ـــــ ـــــʖ لʴʺل الʙʱرʖȄ مʧ حʘʽ الʷـــ ـــــʽȞل الʺʻاســـ ʙة والʦʳʴ وفʛʱات الʛاحة مʛاعاة الʷʱـــ

 الʙʱرج فى زȄادة شʙة وحʦʳ الʴʺل . ومʛاعاة
 . اضىȄʛال ʦسʨʺاد للʙحلة الإعʛى فى مʰȄرʙʱنامج الʛʰام الʙʵʱة إسॽانȞإم 
  ʦأه ʙيʙʴها .تʳȄرʙها وتʱʽقॼأس ʖʽتʛوت ʖȄرʙʱات الॼوج 
 . هʱʽصʨʸوخ ʖȄرʙʱة الॽمʨʺع ʧʽازنة بʨʺال 
 . ةॽɻافʙادة الȄز 
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  مʗة الʙʮنامج :   
)٤جʗول(     

 الʨʱزȄع الʜمʻى للʛʰنامج  الʺȄʨʱʴات 

 شهʨر  ٢ مʙة تȘʽʰʢ الʛʰنامج 

 أسʨʰع  ٨ عʙد الأسابॽع 

 مʛات أسॽɺʨʰا ً  ٣ عʙد الʨحʙات فى الأسʨʰع

 وحʙة  ٢٤ عʙد الʨحʙات  

 ١١٦ –  ٩٠يʛʱاوح مʧ بʧʽ   زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة 

 الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ ( مʵʻفʠ ومʛتفع ) الʙʷة Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الʺʙʵʱʶمة 

 ١:  ٢ تʽȞʷل الʴʺل 

  تȊॻʠʳ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح :     
  أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح:  الاعʗاد العاممʙحلة 
 -   ʧʽʰة وسلامة اللاعʴص ʧم ʙأكʱال  
 مʛاعاة تʨافʛ عʨامل الامʧ والʶلامة  - 

 مʛاعاة مʙʰا الفʛوق الفʛدǽة - 

وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰاً Ǽإجʺالي   ٣أسابॽع بʨاقع    ʛʺʱʶǽ٨ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح لʺʙة   - 
٢٤    ʧمʜȃة وॽʰȄرʙة تʙعاء    ٩٠وحȃوالار ʧʽʻوالاث ʗʰʶم الʨي ʥة وذلॽʰȄرʙʱة الʙحʨقة للॽʀد

 مʧ ؗل اسʨʰع 

 تʦ تʙʴيʙ شʙه الʴʺل ؗالʱالي  - 

  ʧى مʸل الاقʺʴله   ٪١٠٠:     ٪٨٥الʺʴت ʖع اللاعॽʢʱʶǽ ى ماʸاق ʧم 

  ʧل العالي  مʺʴله    ٪٨٤:     ٪٧٥الʺʴت ʖع اللاعॽʢʱʶǽ ى ماʸاق ʧم  
 ʧم Ȍسʨʱʺل الʺʴله   ٪٧٤:      ٪٥٠الʺʴت ʖع اللاعॽʢʱʶǽ ى ماʸاق ʧم  

 مʧ أقʸى شʙة للاعʖ . ٪١٠٠يʱقʛر الȄʜادة الʺʙʱرجة في الʴʺل ʙʷǼة  - 

 وحʙات لإحʙاث الʅॽؔʱ مع الʴʺل . ٥مʛاعاة ثॼات شʙة الʴʺل لʺʙة  - 

مʛاعاة أن ʨȞǽن الʱغʛʽ في شʙة الʴʺل فʛدǽاً لؔل لاعʖ على حʙة Ǽʺا يʻاسʖ الʙʴ الأقʸى   - 
 للʴʺل .

 اسʙʵʱام  Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ مʛتفع و مʵʻفʠ الʙʷة. - 
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 .  ٪١٠٠إلى  ٪٥٠تʛʱاوح بkettle bell  ʧʽشʙة الʴʺل الʺʙʵʱʶمة في تʙرॼȄات  - 

 . تʛؔارات   ١٢:  ٢ما بkettle bell   ʧʽعʙد مʛات الʛؔʱار في تʙرॼȄات  - 

 مʨʺʳعات . ٣:   ١ما بʧʽ  (kettle bell)عʙد الʺʨʺʳعات الʺʙʵʱʶمة في تʙرॼȄات  - 

 -   ʧʽعات ما بʨʺʳʺال ʧʽاحة بʛال ʧزم ʗاوحʛ٣: ١ت . Șدقائ 

ʚلʥ الʺʨʺʳعات داخل  -  الاهʱʺام ǼالʽȞʷʱل الʶلʦॽ والॽʴʸح للʴʺل، وعʙد مʛات الʛؔʱار، وؗ
تʛؔار  ؗل   ʧʽب  ʥلʚ وؗ  Ȑʛوأخ ؗل مʨʺʳعة   ʧʽب الʛاحة  فʛʱات  إلى  Ǽالإضافة  الʨحʙات، 

 .ʛوأخ 

 ) دورة الʴʺل الʸغȐʛ  ١:     ٢تʦ تʽȞʷل دورة الʴʺل الاسॽɺʨʰة ǼالȄʛʢقة الʨʺʱجॽة ( - 

 ) دورة الʴʺل الȐʛʰؔ  ١:    ٢تʦ تʽȞʷل دورة الʴʺل الفȄʛʱة  ǼالȄʛʢقة الʨʺʱجॽة (  - 

 - . ʛم الامʜيله اذا لʙتع ʧȞʺǽ ʘʽʴǼ ونةʛʺالǼ نامجʛʰال ʦʶʱان يǼ 

  الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح: 
  ʧʺʹت ʘʽʴǼ ،  جعيʛʺح الʶʺة والॽʺالعل ʝح وفقاً للأسʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʦॽʺʸت ʦت

 الʛʰنامج الʺʴاور الآتॽة:  

  تʗʲيʗ الفʙʯة الʚمʹॻة للʙʮنامج الʗʯرʮȂي:
تʦ تʙʴيʙ الفʛʱة الʜمॽʻة للʛʰنامج الʙʱرʰȄي بـ ثʺان أسابॽع ( شهʧȄʛ ) وتʦ تقʦॽʶ هʚه الفʛʱة إلى    

  ثلاث مʛاحل على الʨʴʻ الʱالي : 
  ) أسʨʰع .  ٢( الإعʙاد العام ) : مʙتها ( الʙʸحلة الأولى - 
  ) أسابॽع .٤(الإعʙاد الʵاص ): مʙتها ( الʙʸحلة الʰانॻة - 
 ) اسʨʰع٢(ما قʰل الʺʻافʶات): مʙتها (الʙʸحلة الʰالʰة  - 

 تʗʲيʗ عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة خلال الʙʮنامج الʗʯرʮȂي :

  ) اقعʨة بॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙع ʙيʙʴت ʦ٣ت ʙʽة قʻʽي للعʰȄرʙʱع الʨʰات خلال الأسʙوح (
 ) وحʙة تʙرॽʰȄة . ٢٤الʘʴॼ، وȃالʱالي ʨȞǽن عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة خلال الʛʰنامج (

 ʥزم ʗيʗʲة :تॻʮȂرʗʯة الʗحʦال 

 دॽʀقة.  ٩٠زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة = -

 دقائȘ خʱام )  ٥  –دॽʀقة جʜء رئʶॽي ٧٥ –دقائȘ إحʺاء  ١٠مقʶʺة ؗالʱالي(  -

 دॽʀقة. ٢١٦٠=   ٩٠×    ٣×   ٨الʜمʧ الؔلى للʛʰنامج العام =  -

دॽʀقة    ١٨٠٠=    ٧٥×    ٣×  ٨الʛʰنامج بʙون الأحʺاء والʱʵام=    زمʧ الʜʳء الʛئʶॽي فقȌ فى -
. 
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 دॽʀقة  ٨٤٠=   kettle bellزمʧ تʙرॼȄات   -

 داخل الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة فى الʜʳء الʛئʶॽي.  kettle bellيʦʱ تȘʽʰʢ تʙرॼȄات    -

 ق مʧ زمʧ الʛʰنامج بʙون الأحʺاء والʱʵام  ٨٤٠=    ٪٤٦ kettle bellنॼʶة تʙرॼȄات    -

 مʧ زمʧ الʛʰنامج بʙون الأحʺاء والʱʵام  ٪١٨ق بॼʶʻة  ٣٢٠زمʧ الإعʙاد الʙʰني العام=   -

  ق  ١٢٠= ٢٤× ٥ق,  زمʧ الؔلي للʱʵام =  ٢٤٠= ٢٤×١٠زمʧ الؔلي للأحʺاء= -
 الاعʗاد الʗʮني العام 

ق  ٥٤٠  =١٠٠÷ ٢١٦٠×٢٥,    ٪٢٥  

ق  ١٥٤= ١٠٠÷٥٤٠× ٢٨.٥,    ٪٢٨.٥=الاعʗاد الʗʮني العام في مʙحلة الاعʗاد العام  

ق  ٤٦.٢= ١٠٠÷ ١٥٤× ٣٠,    ٪٣٠القʨة =  

ق  ٣٠.٨= ١٠٠÷ ١٥٤× ٢٠,      ٪٢٠الʛʶعة=  

ق  ١٥.٤= ١٠٠÷ ١٥٤× ١٠   ,   ٪١٠الʺʛونة=  
ق  ١٥.٤=  ١٠٠÷ ١٥٤×   ١٠   ,   ٪١٠الاتʜان=   

ق  ٤٦.٢= ١٠٠÷ ١٥٤× ٣٠   ,  ٪٣٠الʴʱʺل =   
ق       ٢٤٠ =١٠٠÷ ٥٤٠× ٤٤.٤ kettlebell  ٪٤٤.٤في مʙحلة الاعʗاد العام=       تʗرॺȂات

ق  ٩٦= ١٠٠÷ ٢٤٠×٤٠,     ٪٤٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للقʨة الʺʺʜʽة ʛʶǼعة=   

ق   ٩٦  =١٠٠÷٢٤٠× ٤٠,    ٪٤٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للʴʱʺل القʨة=   

ق  ٤٨= ١٠٠÷٢٤٠× ٢٠,        ٪٢٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للʨʱازن=   
ق   ٩٠=  ١٠٠÷٥٤٠× ١١.١%          ,     ١١.١= مʙحلة الاعʗاد العامالاحʸاء في   

  ق ٤٥= ١٠٠÷ ٥٤٠×٥.٦,                     ٪٥.٦=الʯʳام في مʙحلة الاعʗاد العام
 مʙحلة الاعʗاد الʳاص 

ق   ١٠٨٠  =١٠٠÷ ٢١٦٠×٥٠,    ٪٥٠  

ق ١٦٦=  ١٠٠÷١٠٨٠× ١٥.٤,    ٪١٥.٣٧=الاعʗاد الʗʮني في مʙحلة الاعʗاد الʳاص  

ق ٨٣= ١٠٠÷ ١٦٦× ٥٠,    ٪٥٠القʨة =  

ق  ٤١.٥= ١٠٠÷ ١٦٦× ٢٥,      ٪٢٥الʛʶعة=  

ق  ٤١.٥= ١٠٠÷ ١٦٦× ٢٥   ,  ٪٢٥الʴʱʺل =   
  ق ٤٢٠ =١٠٠÷ ١٠٨٠×٣٩, ٪ ٣٨.٨تʗرॺȂات الؒاتل بʻل في مʙحلة الاعʗاد الʳاص=
ق  ١٦٨= ١٠٠÷ ٤٢٠×٤٠,     ٪٤٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للقʨة الʺʺʜʽة ʛʶǼعة=   

ق  ١٦٨  =١٠٠÷٤٢٠× ٤٠,    ٪٤٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للʴʱʺل القʨة=   
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ق  ٨٤= ١٠٠÷٤٢٠× ٢٠,        ٪٢٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للʨʱازن=   
ق   ١٢٠= ١٠٠÷١٠٨٠× ١١.١,              ٪١١.١= الʳاصالاحʸاء في مʙحلة الاعʗاد   
ق   ٦٠=  ١٠٠÷ ١٠٨٠× ٥.٦,                     ٪٥.٦= الʳاصالʯʳام في مʙحلة الاعʗاد   

 مʙحلة ما قʮل الʸʹافʴات 
ق  ٥٤٠  =١٠٠÷ ٢١٦٠×٢٥,    ٪٢٥  

 ق١٨٠  =١٠٠÷٥٤٠×٣٩, ٪ ٣٣.٣تʗرॺȂات الؒاتل بʻل في مʲلة الاعʗاد الʳاص=

ق  ٧٢= ١٠٠÷ ١٨٠×٤٠,     ٪٤٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للقʨة الʺʺʜʽة ʛʶǼعة=   
ق   ٧٢  =١٠٠÷١٨٠× ٤٠,    ٪٤٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للʴʱʺل القʨة=   

ق  ٣٦= ١٠٠÷١٨٠× ٢٠,        ٪٢٠مʨʺʳعة تʙرॼȄات ؗاتل بʽل للʨʱازن=   
ق   ٩٠=  ١٠٠÷٥٤٠× ١١.١%          ,     ١١.١= الاحʸاء في مʙحلة الاعʗاد العام  
 ق٤٥= ١٠٠÷٨١٠×٥.٦,                     ٪٥.٦=الʯʳام في مʙحلة الاعʗاد العام

  

  :  الʸعالʱات الإحʶائॻة
  تʺʗ الʺعالʳات الإحʸائॽة وفȘ نʱائج الॽʁاسات وتॽʁʴقاً لأهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه ؗʺا يلي:      

  معامل الارتॼاȋ. -   الانʛʴاف الʺॽɻارȑ  -الʺʨʱسȌ الʶʴابي - 
 نʖʶ الʧʶʴʱ. -الʱفلʢح. - ) T.TESTاخॼʱار (  - معامل الالʨʱاء - 
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  :  الʖʲॺفʙض Ǻالʹʯائج الʯʸعلقة 
  ʙجʨعة  تʨʺʳʺلل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاســـــॽʁات درجات الʢســـــʨʱم ʧʽاً بॽـــــائʸوق دالة إحʛةفॽʰȄʛʳʱال  

  . لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙعلى Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة 
  ) ٤جـʗول (

 Ǻعʞ دلالة الفʙوق الإحʶائॻة ونॺʴة الʯغʙʻ بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة في 
  ) ١٢لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ  ن = (  القʗرات الʗʮنॻة

 القياسات   المتغير 
وحدة  
 القياس 

الفروق بين   القياس البعدي القياس القبلي 
 المتوسطات 

  قيمة
 (ت)

   نسبة
 ± ع  س ± ع س التغير

ض 
بع

ية
دن

الب
ت 

را
قد

ال
 

 ٧٫٧٢ ١٫٨٣ ٠٬٨٥ ١٠٬٢٤ ٠٬٧٩ ٨٬٤١ سم كʤʱ)  ٣اخॺʯار دفع الʙؒة الॻʮʠة (
٢١٫٧٦  

% 

 ٢١٫٥٧ ٠٫٣٨ ٠٬٠٢ ٢٬١٩ ٠٬٠٥ ١٬٨١ سم الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات 
٢٠٫٩٩  

% 

 ١اخॺʯار الانʠॺاح الʸائل مʥ الʦقʦف(
 )ق

 ٢٣٫٧٩ ١٥٫٢٥ ١٬٦١ ٧٩٬٦٧ ١٬٨٣ ٦٤٬٤٢ الدرجة 
٢٣٫٦٧  

% 

ʠॺاح الʸائل ثʹي  اخॺʯار الان 
ʥʻراعʘق)١( ال 

 ١٨٫١٥ ١١٫٩٢ ١٬٢٢ ٣٨٬٧٥ ١٬٦٤ ٢٦٬٨٣ العدد 
٤٤٫٤٣  

% 

إخॺʯار الʦʯازن الʗيʹامȜॻي( Ǻاس  
  الʸعʗل) 

  ٩٫٠٤  ٢١٫٥  ٤٬٤٤  ٦٨٬٣٣  ٥٬٠٨  ٤٦٬٨٣  العدد 
٤٥٫٩١  

%  

  ١٫٨٣) = ٠٫٠٥قيمة (ت) الجدولية عند مستوى (

  
  

  )١شكل (
القدرات البدنية لدي ناشئي   بعض  ديناميكية نسبة التغير في 

  الملاكمة
       

 ) ʦول رقʙʳضح الʨ٤ي(  ) ʦل رقȞʷات درجات ١والʢسʨʱم ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛد فʨوج (
ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁال   ʘʽح .ʘʴॼة الʻʽة  لعॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ في

1.81
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46.83

64.42

26.83

2.19
10.24

68.33

79.67

38.75

الانᘘطاح المائل من  اختᘘار ᗷاس المعدل للتوازن دفع كرة طبᘭة وثب عᗫᖁض
 )  دقᘭقة1(الوقوف

 )دقᘭقة1الضغط(الانᘘطاح المائل

 ᗷعض القدرات الᘘدنᘭة

 ᢝᣢᘘاس القᘭعدي القᘘاس الᘭالق 
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 ʗة  بلغȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ    في ʠȄʛع ʖ٢١.٥٧(   وث ،(  ʛʽغʱة الॼʶون)دفع وفي   ،)٪٢٠.٩٩
(  )،٧.٧٢(   كʛة ॽʰʡة  ʛʽغʱال للʨʱازن وفي    )،٪٢١.٧٦ونॼʶة  الʺعʙل  Ǽاس  ) ٩.٠٤(  اخॼʱار 

  ʛʽغʱة الॼʶف(وفي    ،)٪٤٥.٠٠(ونʨقʨال ʧاح الʺائل مʢॼ١الان(قةॽʀد   )٢٣.٧٩ ʛʽغʱة الॼʶون ،(  
)..    ٪٢٢.٢٦( )، ونॼʶة الʱغʛʽ  ١٠.١٩(دॽʀقة)  ١(الʹغȌالانʢॼاح الʺائلوفي  )    ٪٢٣.٦٧(

) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ل علي أنʙ٠.٠٥مʺا ي (
 ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʛʽغʱة الॼʶون.  

  تفʙʻʴ الʹʯائج ومʹاقʯʵها:ثانॻاً:  
   : فʙض الʖʲॺ  مʹاقʵة نʯائج -

فʙوق دالة إحʶائॻاً بʥʻ مʦʯسʠات درجات الॻɿاسʥʻ القʮلي  تʦجʗ  "    والȑʚ يʟʻ على انه       
  ."لʶالح الॻɿاس الॺعȏʗعلى Ǻعʞ القʗرات الʗʮنॻة  الॻʮȂʙʱʯةوالॺعȏʗ للʦʸʱʸعة 

) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى درجات  ١) وشȞل (٤وʱȄʹح ذلʥ مʧ جʙول (
الॼعȐʙ ) للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة فى القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة (القʨة, تʴʺل   –الॽʁاسʧʽ ( القʰلى  

)،  ٢١.٥٧(   وثʖ عʠȄʛ حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة في  القʨة  ,الʨʱازن) لʸالح الॽʁاس  
 )  ʛʽغʱال وفي  ٪٢٠.٩٩ونॼʶة  ॽʰʡة)،  ʛؗة  (٧.٧٢(   دفع   ʛʽغʱال ونॼʶة  وفي ٪ ٢١.٧٦)،   ،(

للʨʱازن  الʺعʙل  Ǽاس  الʱغʛʽ (٩.٠٤(  اخॼʱار  ونॼʶة   (٤٥.٠٠٪  ʧالʺائل م وفي الانʢॼاح   ،(
دॽʀقة)  ١(الʹغȌالانʢॼاح الʺائل) وفي    ٪٢٣.٦٧)، ونॼʶة الʱغʛʽ (٢٣.٧٩دॽʀقة) (١الʨقʨف(

)١٠.١٩) ʛʽغʱة الॼʶة   ٪ ٢٢.٢٦)، ونȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ل علي أنʙة    ).. مʺا يʺॽʀ ʧم ʛʰأك
 ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳ٠.٠٥(ت) ال.ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʛʽغʱة الॼʶون (  

  ʛة ؗان له الأثॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱام الʙʵʱوق إلى أن اسʛالف ʥد تلʨوج ʖʰن الي سʨʲاحॼجع الʛȄو
  الإʳǽابى في تǼ ʛȄʨʢعʠ القʙرات الʙʰنॽة للاعʰي الʺلاكʺة.

           ʧم ؗل  دراسه  مع   ʥذل  Șج واتفʙف  ʤॻʀاʙع  ودراسة  ،)١م)(٢٠١٥(  إب ȏرʗʮال  ʙʸو 
علي أن    )١٠)( م٢٠١٤(  معʚʯ نʔʻʱ  ، ودراسة)٥م)(٢٠١٤(أʥʸǻ مʴلʤ  )، ودراسة  ٩م)(٢٠١٥(

  .ʧʽʰة للاعॽنʙʰورفع الؔفاءة ال ʛȄʨʢالفعال في ت ʛة ؗان لها الأثॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱال  
 ʧائج دراســه ؗلا مʱن ʥإلي ذل ʛʽــʷȄصـالح  ودراســة و ʗʻدراســة ، و )١١م)(٢٠١٤(ول  ʙʱأن

ــȂʦـل وأخʙون  ــة    ،)١٦م)(٢٠٠٨(   Inger soll .et allســـــــ  أســــــــــامـة عʮـʗ الʙحʥʸودراســـــــــــــ
ــأن    )٤)(م٢٠١٦( الʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة أدت ʸǼفة عامة إلي رفع الؔفاءة الʙʰنॽة للاعʧʽʰ وʸȃفة  بـ

مʺا ؗان لة الأثʛ الفعال في تʶʴـــــʧʽ  تʶʴـــــʧʽ الʨʱازن والقʨة والʶـــــʛعة والʴʱʺل  خاصـــــة تʛȄʨʢ و 
.ʧʽʰاللاع ȑʙل ȑالأداء الʺهار  
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             ʙ ʕؗȄج   رون "  وʛنʦ" Ron Jones   )ات ال  أنإلى    )م٢٠٠٣ॼȄرʙʱ  ةॽɿॽʣʨال   ʛʰʱتع  
ʧال مȞة الأشॽʰȄرʙʱمة الʙʵʱʶʺاً  الʲيʙفعال ح ʛال فى ولها أثʳʺاضى الȄʛ٣٧:   ١٨( ال  .(  

  ʛʶفȄوʰاحॺن الʦ  أن الǼ ʥذل  ȑدʕي تʱة الʲيʙʴات الॼȄرʙʱال ʦأه ʧم ʛʰʱة نعॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱ
إلي رفع الؔفاءة الʙʰنॽة الʱي تʹʺʧ عʛʸʻ القʨة والʴʱʺل والʨʱازن أثʻاء أداء الاخॼʱار الʵاص بها  

  .ʧʽʺللʺلاك  
 ʦؕ   " Fabioمانا فابʦʻ "   ،م) ٢٠٠٣" ( "Scott Gaines جʚʹʻ وʯȂفȖ ؕلاً مʥ سʦȜت

Comana  )ازن   أن  علي  )  م٢٠٠٤ʨʱال  ʛʸʻى   عʶॽات ال  فى  رئॼȄرʙʱ  ،ةॽɿॽʣʨال  ʝॽل  Ȍازن   فقʨʱال 
ʧʽة  بʨونة  القʛʺالعاملة  العʹلات   او  وال  ʛʽات  العاملة  وغॼȄرʙʱال في  مهʺة  تفاعلॽة  وهʚه سʺة   ،

تʲʺʱل القʨة الॽɿॽʣʨة    ،فى الʙʱرʖȄ الȄʛاضى  ʺʙʵʱʶمةال  ʨسائلǽعʛʰʱ مʧ ال  أǽʹا  ولʻؔة  الॽɿॽʣʨة،
  الʦʶʳ   أعʹاء  تʥȄʛʴ  على  قادرا  ʨȞǽن نفʝ الʨقʗ    في  و  واحʙة  قʙمǼ  الʨقʨف  قʙرة اللاعʖ على  في

 Ȑʛ٧٥: ١٤(  ،) ٣٦:  ٢٠(  الأخ  (  
        ʧم ؗل  دراسة  نʱائج   ʥذل  ʙ ʕؗج وتʙف  ʤॻʀاʙع  ودراسة  ،)١م)(٢٠١٥(  إب ȏرʗʮال  ʙʸو 

ودراسة    ،)١١م)(٢٠١٤(ولʗʻ صالح  ، ودراسة  )٥م)(٢٠١٤(أʥʸǻ مʴلʤ  )، ودراسة  ٩م)(٢٠١٥(
ʥʸحʙال ʗʮة  )٤)(م٢٠١٦(  أسامة عॽɿॽʣʨات الॼȄرʙʱة    علي أن الʨازن والقʨʱال ʧʽʶʴإلي ت ȑدʕت

 .ʧʽʰة للاعॽابʳǽة إʳॽʱإلي ن ȑدʕات مʺا يȄارॼʺفي ال ȑاء الأداء الʺهارʻل أثʺʴʱعة والʛʶوال  
) ʱʻʱʶǽج الॼاحʘ أن اسʙʵʱام الʙʱرॼȄات  ١وشȞل () ٤وʻȃاء علي ماسȘʰ مʧ نʱائج جʙول (

تʴقȘ صʴة الفʛض الأول الॽɿॽʣʨة ضʺʧ الʛʰنامج أدȐ إلى تʧʶʴ الؔفاءة الʙʰنॽة وهʚه الʱʻائج 
 ȑʚال ʘʴॼعلى أنهلل ʟʻي . 

" توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى في الكفاءة  
  البدنية  

    لصالح القياس البعدي ".
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  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات :  
    :الاسʯʹʯاجاتأولا: 

   ʙاف وفʗء أهʦعة  في ضॺʯʸاءات الʙها والاجʶائʶوخ ʖʲॺة الʹʻود عʗوفي ح ʖʲॺض ال
ʰاحॺال تʦصل   ʖʲॺال نʯائج  عʹة  أسفʙت  وما  الاحʶائॻة  الʸعالʱات  على  الي    ʦن واسʯʹادا 

  الاسʯʹʯاجات الʯالॻة : 
ʨʱʴʺǼاها ؗان له تأثʛʽ اʳǽابي واضح في تॽʺʻة Ǽعkettlebell   ʠالʙʱرॼȄات الॽɿॽʣʨة Ǽأداة   -١

في   الʺلاكʺة ؗʺا هʨ مʨضح  لȑʙ لاعʰي   ( ،الʨʱازن  القʨة  ،تʴʺل  (القʨة  الʙʰنॽة  القʙرات 
 ) ١) وشȞل (٥جʙول (

ʨʱʴʺǼاها ؗان له تأثʛʽ اʳǽابي واضح في زȄادة القʙرة   kettlebellتʙرॼȄات الॽɿॽʣʨة Ǽأداة   -٢
 ) ١) وشȞل (٤العʹلॽة للʛجلʧʽ  والʚراعʧʽ ؗʺا هʨ مʨضح في جʙول (

  : ثانॻاً: الʦʯصॻات
  في ضʦء اهʗاف الʖʲॺ ومʥ خلال الʹʯائج يʦصي الॺاحʸǺ ʖا يلي : 

، لʺا لها مkettlebell    ʧتʙرॼȄات الॽɿॽʣʨة Ǽأداة  ضـــــــــʛورة اســـــــــʙʵʱام مʙرȃي الʺلاكʺة  .١
ـ̒امȞॽي وزȄـادة الق فـائـʙة ʛʽʰؗة ـ̋ل   العʹــــــــــــــلॽـة  ʨةوتـأثʛʽ فعـال في تॽʺʻـة الʨʱازن الـʙي ʴʱوال 

 .ʧʽʺالʺلاك Ȑʙل ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛلل  
Ǽاسʙʵʱام   .٢ تʙرॽʰȄة  بʛامج  بʨضع  Ǽالاهʱʺام   ʘاحॼال Ǽأداة يʨصي  الॽɿॽʣʨة  تʙرॼȄات 

kettlebell  .ي الʺلاكʺةʰة للاعȄʛʺاحل العʛʺلف الʱʵʺة لॽʺالعل ʝوفقاً للأس  
٣.   ʛʽاء دراســـــة تأثʛورة إجʛأداة  ضـــــǼ ةॽɿॽʣʨات الॼȄرʙتkettlebell    ةॽɿॽʣʨعلي الؔفاءة ال

  .ʧʽʺالʺلاك ȑʙم الʺʹاد لʨʳة والهॽنʙʰوال  
ʙʱرʖȄ الʱي تعʺل على تʧʶʴ  إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʨʴॼث الʱي لها علاقه Ǽأسالʖʽ ال .٤

  .ʺلاكʺةعʻʽات أخȐʛ مʧ لاعʰي الي  عل ʺلاكʺةالʙʰنॽه للاعʖ ال الʴاله
 الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح و نॽɺʨةعلى الʛʰنامج  ʺلاكʺةالʺʶاهʺه في مʴاولة إʡلاع مʙرȃي ال .٥

     .مʻه في العʺلॽه الʙʱرॽʰȄه للإسʱفاده kettlebellالॽɿॽʣʨة Ǽأداة الʙʱرॼȄات 
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  الʙʸاجع 
  اولا : الʙʸاجع العॻȁʙة :  

                                 الʻاشʧʽʯ"،   مȐʨʱʶ الإنʳاز للȃʛاعʽي تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة على  ":    إبʙاʤॻʀ مʦʸʲد فʙج  -١
  .م٢٠١٥،  رسالة ماجʛʽʱʶ غʛʽ مʨʷʻرة، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺʨʸʻرة

٢- ʥʻام ʗʻسع ʗʸا أحʻʽأثǼ ةॽʰʺورة الاولʙالǼ ةʲيʙʴات الʺلاكʺة الȞॽʱؔات وتȞॽʻؔ٢٠٠٤:"ت ʘʴǼ، "
مʨʷʻر، مʳلة العلʨم الʙʰنॽة                                                          علʺي  

  م.  ٢٠٠٦، جامعة الʺॽɾʨʻة ،١٠والȄʛاضة ،كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ،العʙد 
٣- ʤهاش ʗʸʲم ʗʸأح  ʤعʹʸالʗʮى عʻʲǻ ،    ʗʸʲلمʻʮي  ، و هالة نʲǻ    " اتॼȄرʙʱال ʛʽة    تأثॽɿॽʣʨال

"، ʘʴǼ علʺي في رȄاضة الؔاراتॽه  هǼعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة بلاعʰي الʨؔمॽʱʽ    على  
ؗلॽة    -، جامعة بʨر سعʙʽ   الʺʳلة العلʺॽة للʨʴॼث والʙراسات في الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة   مʨʷʻر ، 

  م. ٢٠٢٠الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، 
٤-  ȏʙȜǺ ʥʸحʙال ʗʮأسامة ع"  ʛʽام  تأثʙʵʱات   اسॼȄرʙة  تʨه  القॽɿॽʣʨعلى  ال   ʠعǼ   اتʛʽغʱʺه   الॽنʙʰال  

له  مهاره   اداء  ومȑʨʱʶ   الʵاضه ʛؗه  الȄʛائʙماواشى-ال(  ال   ȑʛʽج(  ȑʙي  لʰه   لاعॽرسالة ،  "الؔارات
ʛʽʱʶرة،"، ماجʨʷʻم ʛʽة، ، غॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽجامعة  ؗل،ȋʨʽم٢٠١٦ أس.          

سلʸॻان: -٥  ʤلʴم  ʥʸǻأ  ʠعǼ فى  وتأثʛʽه  الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  تʙرʰȄى  "بʛنامج 
  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ أداء مهارة الʢʵفة الفॽʻة الȐʛʰؔ للاعʰى الʺʸارعة"، ʘʴǼ علʺي 

)، ٢، الʜʳء (٤٩العʙد    ،جامعة الإسʙʻȞرȄة  ،مʨʷʻر، الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة
ʨʽلʨم٢٠١٤  ي . 

الʙحǺʤॻاسل   -٦  ʗʮسى عʦات    :"مʛʽغʱʺال  ʠعǼ ʧʽʶʴة على تॽɿॽʣʨال للʙʱرॼȄات  بʛنامج   ʛʽتأث
الʙʰنॽة   اللॽاقة  لʺʺارسي  الʛقʺي   ȑʨʱʶʺوال "،رسالالفʨʽʶلʨجॽة  ،جامعة   ةالʻʱافॽʶة   ʛʽʱʶماج

 م. 2023الʶادات ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ،
على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة ومKettlebell   Ȑʨʱʶ تأثʛʽ اسʙʵʱام تʙرॼȄات :"قʔʠالʗيʥ    حʴام -٧

, مʳلة أسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة  , ʘʴǼ علʺي مʨʷʻرالʺॼارزة    للاعʰيأداء الʺهارات الʙفاॽɺة  
 .م٢٠٢٠،ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة , جامعة أسȋʨʽ ، الȄʛاضॽة

تأثʛʽ  :"  رشا مʗʸʲ عॻʠة ،الهام مʗʸʲ حʴانʥʻ ،احʗʸ مʟ ʗʸʲاهʙ ، مʦʸʲد سʗʻ دمʙداش  -٨
) علي Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة لʺʶʱاǼقي  Kettle bellتʙرॼȄات الؔاتʽل بل (اسʙʵʱام  
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الʺقالة  ،ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة    ،  الʨادȑ الʙʳيʙ   جامعة  ،  ʘʴǼ علʺي مʨʷʻر  ،  "الʨثʖ الȄʨʢل
٢٨ ʙلʳʺد ١١، الʙة  ٢٠٢٤، ٢، العʴفʸم.٢٤١-٢٢٢، ال    

٩- ":ʥيʗʸʲم ȏرʗʮو الʙʸع  Ȑʙع لʚʳعʹلات ال ʛȄʨʢة على تॽɿॽʣʨة الʨات القॼȄرʙت ʛʽاحي    تأثॼس
،"ʧʽʯاشʻال ʨنʨʺة   الȄرʙʻȞجامعة الإس ، ʧʽʻة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة ، ؗلʨʷʻم ʛʽراه غʨʱؗرسالة د  

   .م٢٠١٥، 

١٠- ʔʻʱن ʗʸʲم ʚʯة معॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ة علىॽɿॽʣʨة الʨات للقॼȄرʙت ʛʽتأث":
، رسالة دʨʱؗراه غʛʽ مʨʷʻرة، ؗلॽة  يالʨثʖ الʲلاث   يلʺʶʱاǼق  يالفʻي والʺȐʨʱʶ الʛقʺ    للأداء  

 . م٢٠١٤  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺʨʸʻرة

:"تأثʛʽ تʙرॼȄات القʨة الॽɿॽʣʨة على مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ مهارات ولʗʻ صالح عʗʮالʦʱاد -١١
  ʗʴاز تॼʺʳاشئ الʻل Șلʴات على جهاز الॼʲة والʨرة.   ١٠القʨʷʻم ʛʽغ ʛʽʱʶات"، رسالة ماجʨʻس

ȋʨʽة. جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽم٢٠١٤،  كل.  
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