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Abstract 

Adhering to the principles and foundations of sports training is the only proper 

approach that sports coaches must follow in order to achieve the desired 

performance level and avoid randomness. Accordingly, the researchers designed 

a scientifically based training program using one of the modern training methods. 

The program required the use of the kettlebell as the core training tool due to its 

multiple advantages, which attracted the researchers’ attention. It served as the 

main component of both the physical and skill-based training parts. 

This program was also intended to address the weakness observed by the 

researchers in some Iraqi volleyball club players during field observations. This 

weakness represents the main problem when comparing the performance levels 

of Iraqi teams with Arab and international teams. 
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اريت في تطىيز انمىة انًًيزة بانسزعت ودلت نًهوا  (Kettlebell)تأثيز تذريباث انـ

 يهارة انعزب انساحك نهكزة انطائزة انًتمذييٍ

 
 أحًذ إبزاهيى أحًذ

 أ.و.د غارق ظايع محمد انعزاوي

 
  ثنؼشثق – صكشٚش  – ثنًذٚشٚز ثنؼجيز نضشدٛز طلاؿ ثنذٍٚ

 كهٛز ثنضشدٛز ثنذذَٛز ٔػهٕو ثنشٚجػز / ؽجيؼز عجيشثء

 

 

                انخلاصت:
ْٕ ثنغذٛم ثنٕفٛذ ثنز٘ ٚؾخ ػهٗ ثنًذسح ثنشٚجػٙ عهٕكّ نضقمٛك  ثٌ ثصذجع لٕثػذ ٔثعظ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ

صطهذش ٔثنًغضٕٖ ثنًطهٕح نلادضؼجد ػٍ ثنؼشٕثةٛز ، نزث ثػذ ثنذجفغجٌ دشَجيؼ صذسٚذٙ دشكم ػهًٙ ٔدئفذٖ ثنطشق ثنضذسٚذٛز 

( ٔنًًٛضثصٓج ثنًضؼذدر نفضش ثَظجس ثنذجفغجٌ فٛظ كجَش ثنؼُظش ثنشةٛغٙ Kettlebellثنضذسٚذجس ٔػغ َٕثر ثنؼًم ثنضٙ ْٙ )

دجنضذسٚذجس لاعًٛج ثنؾضء ثنذذَٙ ٔثنًٓجس٘ ، ٔثٚؼج نًؼجنؾز ثنؼؼف ثنقجدط ػُذ دؼغ لاػذٙ ثَذٚز ثنكشر ثنطجةشر ثنؼشثلٛز 

ٚجس ثنفشق عٕثء كجَش ثخشٖ ػشثلٛز ثٔ ثنز٘ لافظّ ثنذجفغجٌ يٛذثَٛج ْٔزث ٚؼضذش ثنًشكهز ثنشةٛغٛز ػُذيج َمجسٌ دٍٛ يغضٕ

( نضطٕٚش ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز ٔدلز يٓجسر Kettlebellػشدٛز ثٔ ػجنًٛز ، ٔكجَش ثْذثف ثنذقظ ثػذثد صذسٚذجس دأدثر )

( فٙ صطٕٚش ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز Kettlebellثنؼشح ثنغجفك دجنكشِ ثنطجةشر ٔثٚؼج ثنضؼشف ػهٗ أعش ثنضذسٚذجس دأدثر )

 دلز يٓجسر ثنؼشح ثنغجفك دجنكشر ثنطجةشر( فٙ صطٕٚش Kettlebellنك ثنضؼشف ػهٗ صأعٛش ثنضذسٚذجس دجعضخذثو )ٔكز

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحية

 ثنضذسٚذجس  -

-  Kettlebell  

 ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز   -

ثنؼشح ثنغجفك دجنكشر   -

 ثنطجةشر.

 بحث:انتعزيف بان - 5

 انًمذيت واهًيت انبحث: 5–5

صقضم ثنشٚجػز يغجفز كذٛشر فٙ َفٕط ثنًؾضًؼجس نًج صذؼغّ ينٍ يضؼنز ٔعنشٔس ، ٔفنٙ طنم صطنٕس 

ضُٕع ٔثنضغٛٛش ثٔ ثنضشكٛخ ، ننزث َؾنذ ثٌ ثنؼنجنى ٚغنضخذو ٚضطهخ صقمٛك ثػهٗ ثنًغضٕٚجس ثنثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ 

غنشع يُٓنج سفنغ يغنضٕٖ ثنلاػنخ ٔثنفشٚنك ككنم ، صذسٚذجس ثٔ صًشُٚنجس صضؼنًٍ ثػنجفز ثدٔثس ؽذٚنذر ، ثن

 ثلأدثء فٙ ٔثنًضًغم ثنذثةى ٔثنًغضًش نضطٕسْج  ٔرنك ػهّٛ ، كجَش ػًج سثةؾز أكذش ثنطجةشر ثنكشر نؼذز ٔصؼذ

 نهفنٕص ثنفنشق صغنضخذيّ أعنهٕح ْنٙ ثنؼنشح ثنغنجفك ثنضنٙ َؾذ يٓنجسر ثنًٓجسثس ْزِ دٍٛ ٔيٍ ثنًٓجس٘ ،

 دجنًذجسٚجس .

ثنضٙ صقضٕ٘ ػهٗ ثكغش يٍ صًشٍٚ ٔصكٌٕ فٙ َٕثفٙ ثلاػذثد صهك ثنضًشُٚجس  ثٌ ثنضذسٚذجس ْٙ

 ثنهؼذز صذسٚذجس ثْى ثفذٖ صؼذ ثنضذسٚذجس ثنذذَٛز ثنًٓجسٚز( ، كًج 396،  1988ثنًخضهفز )يقغٍ ٔثنظفجس ، 

 طشٔف فٙ ثنهؼخ نٕثؽذجس يشجدٓز كَٕٓج نلاػخ ثنكشر ثنطجةشر ثنؾجَخ ثنذذَٙ ٔثنًٓجس٘ صقغٍ ثنضٙ

نزث ثْضًش ثنذسثعجس ثنقذٚغز دضطٕٚش ثنضذسٚذجس دضؼًٍٛ ثدٔثس ؽذٚذر فٙ ثدثةٓج ، ٔصؼذ غجس ، ُجفثنً

(Kettlebell )يٍ ثدٔثس ثنضذسٚذجس ثنقذٚغز ، ٔٚزكش(Rajala & Jensen , 2015 , 2-3)  " إٌ ديؼ

(Kettlebell )ز دشكم كٛف ، ٚضدثد شؼذٛفٙ دشثيؼ ثنضذسٚخ خجطز صهك ثنضٙ صُطٕ٘ ػهٗ ثنمٕر ٔثنض

ٗ ثنشغى يٍ ػذو ٔؽٕد دقظ يضؼًك فٕل ثعضخذثيٓج"صذسٚؾٙ ػه
 

 ، يًج ٚؼُٙ ثَٓج فذٚغز ثلاعضخذثو .

نٓننج يضثٚننج يضؼننذدر يُٓننج عننٕٓنز ثنقظننٕل ػهننٗ ثلادثر ٔدأعننؼجس ٚغننٛشر ثػننجفز ثنننٗ  (Kettlebellثٌ )      

ثنهٛجلنز ثنٕطٛفٛنز ، ٔصظنًًٛٓج فٕثةذ ثنضذسح ػهٛٓج كذٛشر دًج ُٚؼكظ ػهٗ ثنمهخ ٔيغضٕٖ ثنمنٕر  ٔثنًشَٔنز ٔ

ثنًًٛض ٚغًـ دئؽشثء فشكجس أسؽقز عشٚؼز ًٚكٍ أٌ صذيؼ كم يٍ ثنضذسٚخ ثنمهذٙ ثنضُفغٙ ٔصًنجسٍٚ ثنمنٕر 

ٔإٌ ؽشٚمز ثنهٛجلز ثنٕطٛفٛز صُظنش إننٗ ثنؾغنى ػهنٗ أَنّ كُنمم يضكجينم ، ٔصؼًنم أؽنضث ِ ٔصًجسٍٚ ثنًشَٔز" ، 

 . Cotter , 2014 , 2-3)س يُفظهز )ٛظ فمؾ يؾشد ػؼلاػهٗ صشغٛم كجيم ؽغًك ٔن

أًْٛز ثنذقظ فٙ يؼشفز ثنؼجيهٍٛ فٙ لطجع صذسٚخ ثنكشر ثنطجةشر  ٔيٍ ثنًفجْٛى ثػلاِ صضذٍٛ 

دجنضًشُٚجس ٔكٛفٛز ثلاعضفجدر يُٓج دضطٕٚش ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز يٍ خلال سدطٓج ثٔ ثدخجنٓج دضًجسٍٚ 

 .دجػضذجسْج يشؽغ ػهًٙ ًٚكٍ ثلاعضفجدر يُّ  يشكذز يشجدٓز نظشٔف ثنًُجفغز نضكٌٕ دٍٛ ثٚذٚٓى

 يشكهت انبحث 5-2

ثٌ ثنضُجفظ ٔثلأدثء ثنؼجنٙ فٙ ثنكشر ثنطجةشر ٚقضى ػهُٛج ثٌ َضقشٖ ػٍ ثنؾذٚذ ثنز٘ ًٚكٍ ثٌ ٚشفغ 

خ دسؽز ثيكجَٛجس ثنفشٚك كٌٕ ثنهؼذز صضًٛض دجنضغٛش ثنًفجؽب ٔثنضكشثس فٙ يٕثلف ثنهؼخ ثنًخضهفز ْٔزث ٚضطه
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ٔثنظفجس ثنقشكٛز ، كًج ٚؼذ ٔػغ ثنذشَجيؼ ثنضذسٚذٙ ٔؽشٚمز صُفٛزِ ْٕ ؽْٕش ثنهٛجلز ثنذذَٛز ػجنٛز يٍ 

ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ لاعًٛج ثَّ ثعهٕح ثنًذسح ، ٔثٌ ٔػغ ثنضذسٚذجس دجعضخذثو ثدٔثس فذٚغز ٔثٚؾجد 

 ز .ثنضٕثصٌ دٍٛ فمشثس ثنضًشٍٚ ٔنّ ثلاعش ثنكذٛش فٙ سفغ يغضٕٖ ثنفشٚك دًج يضطهذجس ثنًُجفغ

ً ػهٗ دؼغ ثنٕفذثس ثنضذسٚذٛز ٔيذجسٚجس   ٔصذشص يشكهز ثنذقظ يٍ خلال ثؽلاع ثنذجفغجٌ يٛذثَٛج

ثَذٚز يقجفظز طلاؿ ثنذٍٚ فٙ ثنكشر ثنطجةشر ٔلذ لافظ ٔؽٕد ػؼف فٙ ثلادثء ثنٓؾٕيٙ ٔٚؼضٖ رنك ثنٗ 

ٌ نزنك عؼٗ ثنذجفغجفٙ ثنًذجسٚجس ،  ػؼف فٙ ثنظفجس ثنذذَٛز ٔخجطز ػُظش ثنمٕر ٔثَؼكجعٓج ػهٗ ثلادثء

ثنٗ دسثعز ثنًشكهز ٔٔػغ ثنقهٕل نٓزث ثنؼؼف ثنقجدط ػُذ ثنلاػذٍٛ ٔنٕ دُغخ يؼُٛز نغشع ثلاسصمجء 

 دجنًغضٕٖ .

 اهذاف انبحث 5-3

( نضطٕٚش ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز ٔدلز يٓجسر ثنؼشح ثنغجفك Kettlebellثػذثد صذسٚذجس دأدثر ) 1-3-1

 دجنكشِ ثنطجةشر .

 ( فٙ صطٕٚش ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز .Kettlebellذسٚذجس دجدثر )ػهٗ أعش ثنض ثنضؼشف 1-3-2

دلز يٓجسر ثنؼشح ثنغجفك ( فٙ صطٕٚش Kettlebellثنضؼشف ػهٗ صأعٛش ثنضذسٚذجس دجعضخذثو ) 1-3-3

 .دجنكشر ثنطجةشر 

 فزظيتا انبحث 5-4

ثنؼجدطز نًؾًٕػضج ثنذقظ  س ثنمذهٙ ٔثنذؼذ٘فشٔق دذلانز إفظجةٛز دٍٛ َضجةؼ ثلاخضذج ٔؽٕد 1-4-1

 .ٔدلز ثدثء يٓجسر ثنؼشح ثنغجفك فٙ ثنكشر ثنطجةشر ٔثنضؾشٚذٛز فٙ صطٕٚش ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز 

ٔؽٕد فشٔق رثس دلانز إفظجةٛز دٍٛ َضجةؼ ثلاخضذجسثس ثنذؼذٚز نًؾًٕػضٙ ثنذقظ ثنؼجدطز  1-4-2

 .ثنغجفك فٙ ثنكشر ثنطجةشر ٓجسر ثنؼشح ٔدلز ثدثء ئثنضؾشٚذٛز فٙ ثخضذجسثس ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز 

 يجالاث انبحث 5-5

: لاػذٙ َجد٘ ثنؼهٕػٛز ثنشٚجػٙ نهكشر ثنطجةشر ثنًضمذيٍٛ فٙ ثنًٕعى ثنشٚجػٙ  انًجال انبشزي 1-5-1

2021-2022 . 

 . 23/4/2022نغجٚز  26/2/2022:  انًجال انزياَي 1-5-2

 ذ ثنشٚجػٙ ثنًغهمز .ػٙ ٔلجػز َجد٘ ده٘ ثنؼهٕػٛز ثنشٚج: لجػز َجد انًجال انًكاَي 1-5-3

 تحذيذ انًصطهحاث 1-6

5-6-5 (Kettlebell ) در َّٔ : "ْٙ ػذجسر ػٍ ٔصٌ يٍ ثنقذٚذ ثنظَّهخ ٔٚشذّ ثنمزٚفز ثنكشٔٚز نهًذفغ ٔيض

 . Cotter , 2014 , 2-3))دًمذغ" 

ثو ٔرثس فجةذر دذَٛز ْٙ ثدثر فذٚذٚز شذّ كشٔٚز ًَٕرؽٛز ٔيضؼذدر ثلاعضخذٔٚؼشفٓج ثنذجفغجٌ ثؽشثةٛج : 

 يهًٕعز )أدثر ثنؼظش( .

 انذراساث انُظزيت وانذراساث انًشابهت  -5

 انذراساث انُظزيت 5 -2

 يفهىو انتذريباث : 2-5-5
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سثس ثْى ثفذٖ صؼذ ِ ّٕ  طشٔف فٙ ثنلاػخ نٕثؽخ يشجدٓز كَٕٓج ثنطجةشر ثنكشر نلاػخ ثنًٓجسر يط

 1988ػشفٓج )ثنظفجس ،  ٔلذيٓجس٘( ،  –)دذَٙ  ثفذثنٕ ثنضًشٍٚ ش فٙػُظشثٌ ثٔ ثكغ ثنًُجفغجس ، ٔصؾًغ

 ثيج ، ثنًخضهفز ثلاػذثد َٕثفٙ فٙ ٔصكٌٕ صًشٍٚ يٍ ثكغش ػهٗ ثنضٙ صقضٕ٘ ثنضذسٚذجس صهك ثَٓج ػهٗ (396، 

 ثكغجح دغشع ، ػذر صًشُٚجس ػهٗ صقضٕ٘ ثنضٙ ْٙ  ثنضذسٚذجس ػشفج فمذ (70،  1994ٔثدشثْٛى ،  ػذذر)

 .  يمذسر ٔث يٓجسر يٍ ثكغش ثنلاػخ

 عجعٛز ، يٍثلا ًٓجسثسثن يٍ )ػذد( : 70،  1997دقغخ صمغٛى )ػذذر ٔثدشثْٛى ،  ًْج َٕػجٌ ثنضذسٚذجس

 دذَٛز( . نٛجلز ػُظش يغ ثكغش ثٔ يٓجسر

 ؽشػز صضٚذ ٔثعجنٛخ ؽذٚذر ؽشثةك ػٍ ثنًذسدٌٕ ٔنزث ٚذقظ ، يغضًش صطٕس فٙ فجنز ثنضذسٚخ ثٌ

( ، 3،  1988نهضذسٚخ )يقغٍ ٔثنظفجس ،  صشٕلٓى يٍ ٔصضٚذ نضؼخثلافغجط دج ٓى ػٍثشغجن يغ ثنضذسٚخ

نزنك ْزث ثنُٕع يٍ ثنضًشُٚجس )ثنًشكذز( ثٔ يج ٚغًٗ فٙ لجػجس ثنؾى )ثنغٕدش عٛش( نٓج فظٛهز يقغٕعز 

 ٔيشػٛز ٔيذٓشر فٙ ٔثلغ ثنشٚجػز ْٔزث يج صشؽًضّ ػذٚذ يٍ ثنذسثعجس دجعضُضجؽٓج .

 ( :Kettlebellاداة ) 2-5-2

ٕصٌ فٙ سٔعٛج ثنمذًٚز ، ٔكجٌ ثنضشكٛض شذٚذ ػهٗ ثنمٕر ثنؾغذٚز ، ٔأٔل رِكش سعًٙ زث ثنطٓش ْ

، ٔثعضخذيش  1704)ٔثنضٙ صؼُٙ ٔصٌ سٔعٙ صمهٛذ٘ يظُٕع يٍ ثنقذٚذ ثنظَّهخ( ػجو  Giryaنكهًز 

ٛز فُٛٓج ، غجدمجس دٓج نهضغهنهٕصٌ فٙ ثلأعٕثق ، ٔلذ ثكضشف ثنؼجيهٌٕ دأَٓج ٔعٛهز نهٛجلز ، ٔلذ صى إؽشثء يُ 

يشٔس عٍُٛ ثطذقش سٚجػز نٓج صُجفظ ػجنًٙ ، نزنك ٚشٖ ثنذجفغجٌ ثَٓج أٔصثٌ ػًهٛز ٔثلضظجدٚز ، ٔدؼذ 

ًُّم  فٓٙ صشَُّغِم أكغش يٍ خجطٛز ؽغذٚز ، ٔصًضػ دٍٛ فٕثةذ ثنضُجغى ثنؼؼهٙ ٔثلإػذثد ثنمهذٙ ثنضُفغٙ ٔثنضق

َز ٔيؾجل ثنقشكز ٔإَمجص دٌْٕ ثنؾغى ثنؼؼهٙ ْٔزث ٚؤد٘ إنٗ صٚجدر ثنمٕر ٔثنطجلز ٔصقغٍٛ ثنًشٔ

 , Cotter , 2013) ( Kettlebell)ٔيٍ يًٛضثس ٔصٚجدر ثنكضهز ثنؼؼهٛز ٔإَمجص ثنضٕصش ٔصٚجدر ثنغمز ، 

ثدثر عٓم ثنقظٕل ػهٛٓج )ثلضظجدٚز ثنغًٍ( ، عٕٓنز فًهٓج ٔثنضذسح ػهٛٓج فٙ ث٘ يكجٌ ، صضلاةى ) (11-12

ٚجػٙ ٔغٛش ثنشٚجػٙ ، صؼطٙ فشٚز ٔثيجٌ ػُذ ثٌ ٚغضخذيٓج ثنش غ ثنؾُغٍٛ ، ًٚكٍيغ ؽًٛغ ثلاػًجس ٔي

ثلاعضخذثو ، لا صقضجػ ثنٗ طشٔف ٔثيجكٍ كذٛشر نخضَٓج ، صًُٙ ػذر طفجس ٔػُجطش نٛجلز دذَٛز ٔثٚؼج 

يٓجسٚز ، صٕفش صًشٍٚ شجيم دذٌٔ ثٌ صقضجػ ثنٗ ثؽٓضر كغٛشر ، شكهٓج ثنًًٛض ٚؼطٙ ؽٕثَخ يًضؼز صشؾغ 

 ثخضلاف ثٔصثَٓج ٚؼطٙ صُٕػج نهضًجسٍٚ ، ًٚكٍ ثعضخذثيٓج فٙ ػذر ثٔػجع نهؾغى( . ػهٗ ثنضًشٌ فٛٓج ،

 انمىة انًًيزة بانسزعت 2-5-3

ْٙ ثعضطجػز ثنؾٓجص ثنؼظذٙ ثنضغهخ دجَمذجع ػؼهٙ عشٚغ ػهٗ ػذر يمجٔيجس ، ٔفٙ صؼشٚف ثخش : ْٙ 

ر ثنًًٛضر نٗ ثٌ ثَضجػ ثنمٕج ٚؾذس ثلاشجسر ثثنًمذسر ػهٗ دزل ثلظٗ لٕر يًكُز فٙ ثلم صيٍ يًكٍ ُْٔ

دجنغشػز ٚضطهخ دسؽز كذٛشر يٍ ثنضٕثفك فٙ ديؼ طفز ثنمٕر ٔطفز ثنغشػز فٙ يكٌٕ ٔثفذ ٚطهك ػهّٛ 

 ( .94-93،  2008ثنمذسر )ثنغشػز فٙ ثنمٕر( )ثنذٛك ، 

صضًٛض ْزِ ثنظفز دجلاسصذجؽ ثنًضذجدل نًغضٕٚجس يضذجُٚز نكم يٍ خظجةض ثنمٕر ٔخظجةض ثنغشػز 

يغ ؽذٛؼز ثلأدثء نهًٓجسر فٙ ثنُشجؽ ثنًًجسط دقٛظ صؼًٍ أػهٗ فجػهٛز نٓزث ثلأدثء صقش طشٔف صضًجشٗ 

نًغجدمز ٔفٙ "أعُجء ثسصذجؽ ثنمٕر دجنغشػز ٚؼُٗ دقظٕل ثنشٚجػٙ ػهٗ طفز يًٛضر صغًٗ ٔششٔؽ ث

ذز خجطٛز دذَٛز يشك عشػز ثنمٕر )ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز( ْٔٙ رثس أًْٛز فٙ ثلأدثء ثنقشكٙ  ْٔٙ

 ( .69،  1980 )فغٍٛ َٔظٛف ،

ٔدُجءً ػهٗ يج عذك ٚشٖ ثنذجفغجٌ أٌ طفز ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز نلاػخ ثنكشر ثنطجةشر صؼذ يًٓز ؽذثً فٙ 

ثنًٓجسثس ٔثنقشكجس ثنضٙ صقضجػ إنٗ ثَمذجػجس ػؼهٛز عشٚؼز ٔلٕٚز ٔفٙ ٔلش يقذد ، ٔثنضٙ ٚكٌٕ فٛٓج 

هٙ فٙ إخشثػ ْزِ ثلاَمذجػجس ٔصٕطٛفٓج فٙ طٕسر فشكجس ثنذٔس ثنًٓى ٔثلأكذش نهؾٓجص ثنؼظذٙ ثنؼؼ

يضًٛضر ٔعهغز فشكٛز ٔكأَٓج فشكز ٔثفذر ٔدذٌٔ فٕثطم دٍٛ فشكز ٔثخشٖ نزث فئٌ "ثخضذجسثس ثنمٕر 

 ( عجَٛز"15-10ثنًًٛضر دجنغشػز ٚؾخ أٌ صُقظش دٍٛ )
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(Volleyball Coach, 

https://www.facebook.com/559779741088763/posts/665373870529349) 

ٔػُذ يشجْذر ثنؾًٕٓس نٓزث ثلادثء ثنًشٌ ٔثنًضًٛض عكٌٕ ثنضشؾٛغ دشكم لا ٕٚطف ثػجفز نضقمٛك ثنفٕص 

 ْٕٔ ثنٓذف ثنشةٛغٙ يٍ ثنضذسٚخ .

  تًُيت انمىة انًًيزة بانسزعت 2-5-3-5

ذجس ثنضذسٚخ ثنخجص نضًُٛز طفز )ثنًًٛضر دجنغشػز( دظُف ثنضًجسٍٚ ثنًطذمز نٓزث ثنغشع ، يضطه صكضُف

 -ػُذ ثعضخذثو ثنضًجسٍٚ ثنؼجيز نضًُٛز )ثنًًٛضر دجنغشػز( ٚؾخ ثٌ صكٌٕ يضطهذجس صذسٚذٓج كًج ٚأصٙ :

 ثٌ صكٌٕ لٕر ٔعشػز ثلاَمذجع ثنؼؼهٙ ػجنٛضٍٛ . -

ضطجػز ثنشٚجػٙ ثنمظٕٖ ثرث كجٌ ثنٓذف صًُٛز ثنمٕر % يٍ ثع50-30ثٌ صكٌٕ شذر ثنًؾٕٓد  -

% يٍ ثلاعضطجػز ثنمظٕٖ ثرث 75-60ثنًًٛضر دجنغشػز يذجششر دًُٛج ٚؾخ ثٌ صكٌٕ شذر ثنًؾٕٓد 

 كجٌ ثنٓذف صُجيٛٓج دظٕسر غٛش يذجششر ٔيغ صًُٛز ثنمٕر ثنؼظًٗ فٙ َفظ ثنٕلش .

( يشثس 10-6ثنضًشٍٚ لهٛم ) ثٌ ٚكٌٕ فؾى ثنًؾٕٓد يُخفؼج أ٘ ثٌ ٚكٌٕ ػذد يشثس صكشثس -

 .فغخ ٔصٌ ثلاعمجل ثنًغضخذيز 

 دلٛمز( . 5-2ثٌ صكٌٕ فضشثس ثنشثفز يغضٕفٛز ثَكفجء فجنز ثنؾغى ثنطذٛؼٛز ثنٕطٛفٛز ) -

 -:( 395،  2016)ػذذ ثنفضجؿ ٔخشٚذؾ ،  ٔصضطهخ صطٕس )ثنًًٛضر دجنغشػز( دضًجسٍٚ خجطز يج ٚهٙ

ثنًطهٕدز نضأدٚز ثنضًشٍٚ ٔيغ ثنضشكٛخ ثنقشكٙ نهضًشٍٚ  ثٌ صكٌٕ شذر ثنًؾٕٓد يضُجعذز يغ ثنغشػز -

 دشكم ػجو .

ثٌ ٚكٌٕ فؾى ثنًؾٕٓد يُخفؼج أ٘ ثٌ ٚكٌٕ ػذد يشثس صكشثس ثنضًشٍٚ ٔػذد ثنًؾًٕػجس يٍ  -

 ثنضًجسٍٚ ثنًُفزر لهٛهٍٛ .

 ثٌ صكٌٕ فضشثس ثنشثفز صغضكفٙ ثعضؼجدر ثنقجنز ثنٕطٛفٛز ثنطذٛؼٛز ثنٗ فذ يج . -

 -غشػز دٕثعطز ثنًذجسثر رثصٓج كجنضًشٍٚ يج ٚهٙ :مٕر ثنًًٛضر دجنٔصضطهخ صًُٛز ثن

ثٌ صكٌٕ يكَٕجس ٔششٔؽ ثنضًشٍٚ يطجدمج ثٔ يشجدٓج ثنٗ فذ كذٛش نلأدثء ثنًطهٕح فٙ ثنًذجسثر  -

 ثنشعًٛز .

 ثٌ ٚؤد٘ ثنشٚجػٙ ثنضًشٍٚ دألظٗ ؽٓذ . -

 ٛظ ثنمٕر ثنؼؼهٛز .ثٌ صكذش ثنًمجٔيز صذسٚؾٛج يٍ ثؽم صقغٍٛ ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز يٍ ف -

 ثٌ ٚكٌٕ فؾى ثنًؾٕٓد يُخفؼج أ٘ ثٌ ٚكٌٕ ػذد يشثس صكشثس ثنضًشٍٚ لهٛلا . -

 دلٛمز( . 5-2ثٌ صكٌٕ فضشثس ثنشثفز كجفٛز ػٕدر ثنقجنز ثنٕطٛفٛز ثنطذٛؼٛز ) -

 ثخضٛجس ثنضًشُٚجس صذؼج نمٕر ثعجسصٓج . -

 ثنذسثعجس ثنًشجدٓز  2-2

 (23،  2020)ثنهذٕد٘ ،  (2222دراست يحًىد غاهز انهبىدي ) 2-2-1

 ػُٕثٌ ثنذسثعز :

 انكهزبائي انُشاغ انبذَيت عهي انًتغيزاث بعط نتحسيٍ  Kettlebellتذريباث استخذاو "تأثيز

 انتايكىَذو" رياظت تشاجي في دونيى نًهارة انعايهت نهععلاث

 ٔثفذر . صؾشٚذٛز نًؾًٕػز ٔثنذؼذ٘ ثنمذهٙ ثنمٛجعٍٛ دضظًٛى ثنضؾشٚذٙ : ثنًُٓؼيُهج انذراست 

 : اهذاف انذراست

 ثنذقظ . ػُٛز أفشثد نذٖ ثنذذَٛز ثنًضغٛشثس دؼغ ػهٙ Kettlebell صذسٚذجس ثعضخذثو صأعٛش  -

https://www.facebook.com/559779741088763/posts/665373870529349
https://www.facebook.com/559779741088763/posts/665373870529349
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 نؼؼلاس ثنطشف ثنكٓشدجةٙ ثنُشجؽ ػٍ ثنًؼذشر ثنمٛى ػهٗ Kettlebell س صذسٚذج ثعضخذثو صأعٛش  -

 ثنذقظ . ػُٛز أفشثد نذٖ صشجؽٙ دٔنٕٛ نًٓجسر ثنؼجيهز ثنغفهٙ

ػُٛز  سد ث أف نذ٘ صشجؽٙ دٔنٕٛ يٓجسر أدثء يغضٕ٘ ػهٙ Kettlebell صذسٚذجس ثعضخذثو صأعٛش -

 ثنذقظ .

 : اهى انُتائج انتي اشارث انيها انذراست

ٔثنز٘ ؽذك ػهٙ أفشثد ػُٛز ثنذقظ أدٖ إنٗ صقغٍ  Kettlebellدشَجيؼ ثنضذسٚخ دجعضخذثو صذسٚذجس  -

 % . 48.00:  12.12ش يج دٍٛ ثنًضغٛشثس ثنذذَٛز لٛذ ثنذقظ دُغخ يتٕٚز صشثٔف

ٔثنز٘ ؽذك ػهٗ أفشثد ػُٛز ثنذقظ أدٖ إنٗ صقغٍ  Kettlebellدشَجيؼ ثنضذسٚخ دجعضخذثو صذسٚذجس  -

فٙ ثنمٛى ثنًؼذشر نهُشجؽ ثنكٓشدجةٙ نهؼؼلاس ثنؼجيهز نهطشف ثنغفهٙ لٛذ ثنذقظ دُغخ يتٕٚز 

 % . 13.47:  2.59صشثٔفش يج دٍٛ 

ٔثنز٘ ؽذك ػهٙ أفشثد ػُٛز ثنذقظ أدٖ إنٗ  Kettlebellسٚذجس دشَجيؼ ثنضذسٚخ دجعضخذثو صذ  -

 44.83صقغٍ يغضٕٖ ثلأدثء ثنًٓجسٖ نهشكهز ثلأيجيٛز ثنذثةشٚز دٔنٕٛ صشجؽٙ دُغذز يتٕٚز دهغش 

. % 

 

 يُهجيت انبحث واجزاءاته انًيذاَيت -3

 : يُهج انبحث: 3-5

ف دأَّ "ثنًُٓؼ ثنز٘ َؼُجنؼ فّٛ َٔضقكى فٙ يضغٛشٍ ثصخُِزَ ثنًُٓؼ ثنضؾشٚذٙ نًلاةًضّ ٔؽذٛؼز ثنذقظ ٔثنز٘ ٚؼش

نُشُجْذ صأعٛشِ ػهٗ يضغٛشٍ صجدغ ، يغ يلافظز ثنضغٛشثس ثنُجصؾز ٔثنمٛجو دضفغٛشْج ، عٕثء أشضًهش ثنضؾشدز يُغضمم 

( .214،  2019ػهٗ يُضغٛشٍ يُغضممٍ ٔيضغٛشٍ صجدغٍ أٔ أكغش يٍ يضغٛشٍ يُغضممٍ أٔ أكغش يٍ يُضغٛشٍ يُغضممٍ" )ثنًٓذ٘ ، 
 

 

 : يجتًع انبحث وعيُته: 3-2 

غضٓذف    ًُ ًُؾضًغ ثنز٘ ٚشُٛش إنٗ ثنؼذد ثنًضٕثفش يٍ يؾضًغ ثنذقظ ثن ضجؿ دأَّ "ثن ًُ ٚؼُشف يؾضًغ ثنذقظ ثن

 ( .18،  2019ثنز٘ ًُٚكٍ أٌ ٚشؽغ إنّٛ ثنذجفغجٌ يذجششرً فٙ عقخ يفشدثس ثنؼُٛز يُُّ" )ؽُذل ، 

فٙ يقجفظز طلاؿ ثنذٍٚ ثنذجنغ ػذدْى ثنطجةشر لأَذٚز ثنذسؽز ثنًًضجصر ثشضًم يؾضًغ ثنذقظ دلاػذٙ ثنكشر 

ً ثنًٕصػٍٛ دطذٛؼضٓى إنٗ عًجَٛز أَذٚز )ثنؼهٕػٛز ، ثنذؽٛم ، ثنذٔس ، ثنطٕص ، ٔطلاؿ ثنذٍٚ ، ، 115) ( لاػذج

 (، أخضٛشس ػُٛز ثنذقظ يُٓى2022-2021دٛؾٙ ، ثنششلجؽ ، ثلاعقجلٙ( ثنًشجسكٍٛ فٙ ثنًٕعى ثنشٚجػٙ )

 %( يٍ يؾضًؼٓى ثلأطم، 13.043 ( لاػذجً دُغذز )15ػًذٚجً يٍ َجد٘ ثنؼهٕػٛز ثنذجنغ ػذدْى )

ًُستخذيت في انبحث:3-3  : انىسائم والأدواث والأجهزة ان

 ػهٗ ٔفك يج ٚضطهذُّ ثنذقظ ٔثخضذجسثصّ ثػضًذس ثلأدٔثس ٔثلأؽٓضر ٔثنٕعجةم ثٜصٛز :

 : انىسائم انًستخذيت بانحث :3-3-5

 ز ٔثلأؽُذٛز.ثنؼشدٛ ثنًظجدس 

 .)ثنًٕثلغ ثنشعًٛز فٙ شذكز ثنًؼهٕيجس ثنذٔنٛز )ثلأَضشَٛش 

 .ثنًمجدلاس ثنشخظٛز ثنفشدٚز ثنًذجششر 

 . )ثلاخضذجسثس )دذَٛز ، دلز يٓجسٚز 

 .ثعضًجسثس ٔسلٛز يخضهفز نضغؾٛم دٛجَجس ثنلاػذٍٛ َٔضجةؾٓى فٙ ثلاخضذجسثس 

 . ثلاعضذجَز 

ًُستخذيت في انبحث:: الأجهزة والادواث وانىسا3-3-2  ئم ان

 عجػز صٕلٛش ثنكضشَٔٛز سلًٛز َٕع (Diamond ٚجدجَٛز ثنظُغ )( 1ػذد.) 

  (Kettlebell) . دأٔصٌ يضذسؽز يخضهفز 
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 . يهؼخ كشر ؽجةشر دمٛجعجس لجََٕٛز 

  كشثس ؽجةشر َٕع(Mikasa)  ( كشر.15ػذدْج ) 

 ( 5ششٚؾ لاطك نضمغٛى ثنًهؼخ يهٌٕ دؼشع .)عى 

 . ششٚؾ لٛجط 

 كجو ثنكشر ثنطجةشر .ر فُ طجفش 

 : إجزاءاث انبحث انًيذاَيت: 3-3

 : تحذيذ يتغيزاث انبحث انزئيست:3-3-5

ِِ ثنًلافظز دذػى  أٌ فذٔد خذشر ثنذجفغجٌ دًج ؽجء فٙ يلافظضًٓج فٙ يشكهز ثنذقظ ، فشػش دأٌ صقظٗ ْز

ز دؼنغ ثنًظنجدس ٔثنذسثعنجس أكجدًٚٙ نضقذٚذ يضغٛشثس ثنذقظ ػهٗ ٔفك إؽشثءثس يُٓؾٛنز ، إر ػًَّنذ إننٗ يشثؽؼن

ثنًضجفز ٔثنًؼُٛز دًٕػٕع ثنذقظ نقم ثنًشنكهز ثنًطشٔفنز ، ٔ نضؾُنخ ثلإؽضٓنجدثس ثنشخظنٛز فنٙ صقذٚنذ يفنجْٛى 

ِِ ثنًضغٛننشثس دقغننخ َٕػٓننج فننٙ ثنذقننظ ثنؼهًننٙ ػهننٗ  ثنًضغٛنشثس ثنًغننضمهز ٔثنضجدؼننز ٔخظجةظننٓج ، إر ػُشػننش ْننز

 %( نذسثعضٓج .100ثنغجدر ثنخذشثء  ٔفظهش ػهٗ إصفجلٓى دُغذز )

 : (45،  2002)ثعًجػٛم ٔفغٍُٛ ،اختبار انمىة انًًيزة نهذراعيٍ :  3-3-5-5

  .عٕثَٙ  ( 10)  ثلاَذطجؿ ٔػغ يٍ ثنزسثػٍٛ ٔيذ عُٙ ثخضذجس  :الاختبار اسى

  .ثنزسثػٍٛ  نؼؼلاس دجنغشػز ثنًًٛضر ثنمٕر لٛجط  :الاختبار يٍ انهذف

  .صغؾٛم  ثعضًجسر ، طجفشر ، صٕلٛش عجػز  :انًستخذيت الادواث

ػُذ  يغضمٛى ثنؾغى ٔػغ ٚكٌٕ دقٛظ ثلاسع ػهٗ ثلايجيٙ ثلاعضُجد ٔػغ ثنًخضذش ٚضخز  :الاختبار اجزاء

 َٓجٚز فضٗ ثلادثء صكشثس فٙ ٚغضًش ثٌ ػهٗ ، كجيهٍٛ ثنزسثػٍٛ يذ ٔ دغُٙ ثنًخضذش ٚمٕو ، ثلاشجسر دجنذذء

 ..ثنٕلش

 سثسكشثثنض ػذد ْٙ ثنًخضذش دسؽز  :انتسجيم

 .عٕثٌ 10 خلال ثنظقٛقز

 

 

 

 :( 47،  1995)فغجٍَٛ ، اختبار انمىة انًًيزة بانسزعت نهزجهيٍ  : 3-3-5-2

 ثنمفضثس ثنًضضجنٛز فٙ ثنًكجٌ َفغّ.اسى الاختبار : 

 :لٛجط ثنمذسر ثنؼؼهٛز نؼؼلاس ثنشؽهٍٛ )ثنمٕر  انغزض يٍ الاختبار

 ثنًًٛضر دجنغشػز(.

 :مجف، صشعى دثةشر ػهٗ ثلاسع لطشْج عجػز ثٚ الادواث انًستخذيت

 لذيجٌ.

 :ٚمف ثنًخضذش دثخم ثنذثةشر ٔػُذ عًجع ثشجسر يىاصفاث الاداء 

 ثنذذء ٚمٕو ثنًخضذش دجنمفض نلأػهٗ فٙ ثنًكجٌ ثنٗ ثلظٗ ػذد

 عج( ٔدجنمذيٍٛ يؼجً. 15يًكٍ خلال )

 : ٚغؾم ػذد ثنمفضثس ثنضٙ لجو دٓج ثنًخضذش خلال ثنفضشر انتسجيم 

 ( 15ثنًقذدر .)عج 
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 :ثنضكشثس. وحذة انمياس 

 :( 208،  1997)فغجٍَٛ ٔػذذ ثنًُؼى ، اختبار دلت يهارة انعزب انساحك بانكزة انطائزة  : 3-3-5-3

  دلز ثنؼشح ثنغجفك ثنخطٙ ٔثنمطش٘الإسى :: 

  لٛجط ثنذلز نهؼشدّ ثنغجفمّ فٙ ثلاصؾجِ ثنخطٙ )ثنًغضمٛى( ٔثلاصؾجِ ثنمطش٘.انغزض : 

  (، ٔصذؼنذ ػنٍ 6ةشر، يهؼنخ ثنكنشر ؽنجةشر، ٔدغنجؽجٌ يٕػنٕػجٌ كًنج يٕػنـ فنٙ ثنشنكم ): كشثس ؽنجالادواث

 عى( .5خطٕؽ ثنؾجَخ )

 ( ٔػهننٗ ثنًخضذننش 3(نني ٚننضى ثلاػننذثد دٕعننجؽز )ثنًننذسح( يننٍ يشكننض )4: ثنؼننشح يننٍ يشكننض )يىاصفففاث انتُفيففذ

ػشدز( عجفمز  15دثء) ( ٔ ث5ػشدز( عجفمز َقٕ ثلاصؾجِ ثنمطش٘ أ٘ ثنًشصذز ثنًٕؽٕدر فٙ ثنًشكض ) 15ثدثء)

 (.1ثخشٖ َقٕ ثلاصؾجِ ثنًغضمٛى ثنًشصذز ثنًٕؽٕدر فٙ ثنًشكض )

 : احتساب انُمػ 

 َمطز لأ٘ ػشح عجفك ٕٚؽّ ثنكشر ػهٗ ثنذغجؽ . 4 -

 َمجؽ نكم ػشدز عجفمز صغمؾ فٛٓج ثنكشر فٙ ثنًكجٌ ثنًخطؾ . 3 -

 َمطضجٌ نكم ػشدّ طقٛقز صظم ثنكشر فٛٓج نهًُطمضٍٛ )أ( أٔ )ح( . -

 طفش ػُذ ثدثء يج ٚخجنف كم يج عذك . -

 :ثنذسؽز. وحذة انمياس 

 

 

 

 

 انتجزبت الاستطلاعيت :  3-4

( لاػذٍٛ  4طٓشث( ػهٗ ػُٛز دهغش ) 2فٙ ثنغجػز ) 2022/ 19/2ثؽشٚش ثنضؾشدز ثلاعضطلاػٛز دضجسٚخ 

نضٙ صٕثؽّ ثنذجفغجٌ ػُذ صطذٛك دشَجيؼ ٔثعضذؼذث فٙ صُفٛز ثنضؾشدز ثنًٛذثَٛز نهذقظ ٔرنك نًؼشفز ثنًؼٕلجس ث

ثنضؾشدز ثنشةٛغز ٔيذٖ ثيكجَٛز صطذٛمٓج ٔكزنك صذسٚخ كجدس ثنؼًم ثنًغجػذ 
()

ػهٗ ؽًٛغ ثنًضطهذجس ثنلاصيز  

 لإؽشثء ْزِ ثلاخضذجسثس . 

 الاختباراث انمبهيت :  3-5

ضمذيٍٛ فٙ كم يٍ يؾًٕػضج ثنذقظ ػًذ ثنذجفغجٌ إنٗ إؽشثءْج ػهٗ لاػذٕ َجد٘ ثنؼهٕػٛز دجنكشر ثنطجةشر ثنً   

ً فٙ لجػز دهذ ثنشٚجػٛز فٙ يقجفظز طلاؿ ثنذٍٚ دضجسٚخ 12ثنؼجدطز ٔثنضؾشٚذٛز ثنذجنغ ػذدْى )  ( لاػذج

دئٚؾجد ثنضكجفؤ فٙ ثنُضجةؼ ثنمذهٛز دٍٛ ثنًؾًٕػضجٌ ، يًج دػج ثنذجفغجٌ إنٗ يؼجنؾز ثنُضجةؼ  ( ، ٔصى26/2/2022)

 ( :1ٍٛ فٙ ثنؾذٔل )ثنمذهٛز إفظجةٛجً ، ٔكًج يُذ

 ( ٚؼشع دٛجَجس ثلاخضذجسثس ثنمذهٛز نًؾًٕػضج ثنذقظ1ؽذٔل )

 انًجًىعت انًتغيزاث
أنىسػ 

 انحسابي

ألإَحزاف 

 انًعياري

 ليًت

 نيفيٍ
(Sig) )ث( (Sig) 

دلانت 

 انفزق

انمىة انًًيزة 

 بانسزعت نهذراعيٍ

 1.472 9.83 انتجزيبيت
 غيز دال 0.535 0.643 0.658 0.208

 1.211 10.33 طتانعاب

                                                           
 - : تألف كادر العمل المساعد من 
 احمد خلف احمد / بكالورٌوس تربً بدنٌة وعلوم الرٌاضة ومدرب شباب نادي الضلوعٌة لكرة القدم . -
 . تربٌة بدنٌة وعلوم الرٌاضة ومدرس تربٌة رٌاضٌة أنور صبحً محمد / بكالورٌوس -

م 5  

م 5  شبكة  

 

 مدرب

 لاعب

X 

X 

 أ

 ح
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انمىة انًًيزة 

 بانسزعت نهزجهيٍ

 2.137 11.83 انتجزيبيت
 غيز دال 0.877 0.159 0.108 3.125

 1.414 12 انعابطت

 10=  2-2)+ 1ٌٔدسؽز فشٚز )ٌ( 0.05يغضٕٖ دلانز )( ػُذ 0.05)(Sig) ≥دثل إرث كجَشغٛش 

  :(Kettlebell)باستخذاو  انتذريباث تطبيك 3-6

ٔدلز ثنؼشح ثنغجفك دجنكشر ثنطجةشر دجعضخذثو  ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػزعؼٗ ثنذجفغجٌ لاػذثد صذسٚذجس نضطٕٚش    

(Kettlebell) ٔ صى صطذٛك ثنضذسٚذجس ػهٗ ػُٛز ثنذقظ فٙ يشفهز ثلاػذثد ثنخجص ٔدشذد صذسٚذٛز يُجعذز لاْذثف

دجعضخذثو  ثنضذسٚذجسضغشلش يذر صطذٛك ثنذقظ ٔػهٗ ٔفك صغهغم ثلإؽشثءثس ثنضٙ أَضٓؾٓج ثنذجفغجٌ ، أع

(Kettlebell) (8( أعجدٛغ صذسٚذٛز يضضجنٛز دٕثلغ )ٔفذثس صذسٚذٛز يٍ كم أعذٕع يُٓج ػهٗ لاػذٙ ثن3ً ) ؾًٕػز

( ٔفذر صذسٚذٛز ، إر دذأ صطذٛمٓج نهًذر ثنًًضذر يٍ ٕٚو ثلافذ 24ثنضؾشٚذٛز ٔدٓزث دهغش يؾًٕع ثنٕفذثس ثنضذسٚذٛز )

أيج ثنًؾًٕػز ثنؼجدطز فأَٓى ( 21/4/2022)نغجٚز ٕٚو ثنخًٛظ ثنًٕثفك صأسٚخ ( 27/2/2022) ضأسٚخثنًٕثفك ن

 ٚطذمٌٕ صًشُٚجس ثنًذسح ثنًضذؼز فٙ َجد٘ ثنؼهٕػٛز .

 الاختباراث انبعذيت: 3-7

أؽُشٚش فٙ طشٔف ثلاخضذجسثس ثنمذهٛز َفغٓج ػهٗ لاػذٙ ثنكشر ثنطجةشر ثنًضمذيٍٛ فٙ ثنًؾًٕػضٍٛ ثنؼجدطز 

 ٔدَٔش َضجةؼ ثلاخضذجسثس فٙ ثعضًجسثس خجطز نغشع يؼجنؾضٓج إفظجةٛجً . ( ،23/4/2022) ؾشٚذٛز دضأسٚخٔثنض

 انىسائم الإحصائيت: 3-8

 :آنٛجً ثنمٛى ثَٜفز  نزث صى فغجح كم يٍ،  (V26)( ثلإطذثس SPSSقمٛذز ثلإفظجةٛز )صى ثعضخذثو ثن

 .ثنُغذز ثنًتٕٚز 

 .ٙثنٕعؾ ثنقغجد 

 .٘ثلإَقشثف ثنًؼٛجس 

 ( ثخضذجسLeven.ٍٚنضؾجَظ ثنضذج ) 

 ( ثخضذجسt-test.نهؼُٛجس غٛش ثنًضشثدطز ) 

 ( ثخضذجسt-test  .نهؼُٛجس ثنًضشثدطز ) 

 ػشع ثنُضجةؼ ٔصقهٛهٓج ٔيُجلشضٓج: -4

ٚؼشع ثنذجفغجٌ َضجةؼ ثنًؼجنؾجس ثلإفظجةٛز نغشع ثنضقمك يٍ ثنفشػٛضٍٛ ٔصقمٛك ثلأْذثف 

 ز دٍٛ ثلاخضذجسثس ثنمذهٛز ٔثنذؼذٚز ، ٔدؼذٚجً دًُٛٓج ، ٔيٍ عى يُجلشضٓج .نًؼجنؾز ثنًشكهز ثنًذقٕعز ٔثنًمجسَ

ث انعفابطت وانتجزيبيفت وتحهيههفا عزض َتائج اختباراث انمفىة انًًيفزة بانسفزعت نًجًفىعتي انبحف 4-1

 ويُالشتها :

 ها :عزض َتائج اختباراث انمىة انًًيزة بانسزعت انمبهيت وانبعذيت نًجًىعتا انبحث وتحهيه 4-5-1

 ( ٚذٍٛ َضجةؼ ثخضذجس ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز ثنمذهٙ ٔثنذؼذ٘ نهًؾًٕػضٍٛ ثنؼجدطز ٔثنضؾشٚذٛز2ؽذٔل )

ار
تب

خ
لا
ا

 

 انًجًىعت

َت
ار

ًم
ان

 

أنىسػ 

 انحسابي

ألإَحزاف 

 انًعياري

يتىسػ 

 انفزوق

اَحزاف 

 انفزوق

)ث( 

 انًحسىبت

درجت 

(Sig) 

دلانت 

 انفزق

ر(
زا

تك
( 

ٍ
عي

را
هذ

ن
 

 انتجزيبيت
 1.472 9.83 لبهي

 دال 0.000 7.997 1.378 4.5
 0.516 14.33 بعذي

 دال 0.004 5 0.408 0.833 1.211 10.33 لبهي انعابطت
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 1.169 11.17 بعذي

ر(
زا

تك
( 

ٍ
هي

ج
هز

ن
 

 انتجزيبيت
 2.137 11.83 لبهي

 دال 0.007 4.394 2.137 3.833
 0.516 15.67 بعذي

 انعابطت
 1.414 12 لبهي

 دال 0.012 3.873 0.632 1
 1.095 13 بعذي

 (1)-( ودرجت حزيت )ٌ(0.05( عُذ يستىي دلانت )0.05) ≤( Sig( في كم يجًىعت ، دلانت انفزق )6)

 . 

: عزض َتائج اختباراث انمىة انًًيزة بانسزعت انبعذيت بيٍ يجًىعتي انبحث انعابطت وانتجزيبيت  4-2

 وتحهيهها:

 ضجةؼ ثخضذجسثس ثنمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز ثنذؼذٚز دٍٛ ثنًؾًٕػضجٌ ثنؼجدطز ثنضؾشٚذٛز( ٚذٍٛ 3َؽذٔل )

اختبار انمىة انًًيزة بانسزعت 

 ووحذة انمياس
 انعذد  انًجًىعت

أنىسػ 

 انحسابي

ألإَحزاف 

 انًعياري

)ث( 

 انًحسىبت

درجت 

(Sig) 

دلانت 

 انفزق

 نهذراعيٍ )تكزار(
 0.516 14.33 6 انتجزيبيت

 دال 0.000 6.069
 1.169 11.17 6 انعابطت

 نهزجهيٍ )تكزار(
 0.516 15.67 6 انتجزيبيت

 دال 0.000 5.394
 1.095 13 6 انعابطت

 (      10( = )2-2+ ٌ 1(  ودرجت انحزيت )0.05ٌ( عُذ يستىي دلانت )0.05) ≤( Sigدلانت انفزق )

نمبهيت وانبعذيت نًجًفىعتي انبحفث ، وانبعذيفت : يُالشت َتائج اختباراث انمىة انًًيزة بانسزعت ا 4-2-5

 بيُهًا :

( ٚضذنٍٛ إٌ لاػذنٙ ثنكنشر ثنطنجةشر ثنًضمنذيٍٛ ؽًنٛؼٓى فنٙ يؾًنٕػضٙ 2دجنشؽٕع إننٗ َضنجةؼ ثنؾنذٔل )

ثنذقظ ثنضؾشٚذٛز ٔثنؼجدطز لذ صطٕسس نذٚٓى ثنمنٕر ثنًًٛنضر دجنغنشػز نهنشؽهٍٛ ٔثننزسثػٍٛ فنٙ ثلاخضذنجسثس 

( ٚضذنٍٛ إٌ لاػذنٙ 3ضٕثْى فٙ ثلاخضذجسثس ثنمذهٛنز ، ٔدنجنشؽٕع نُضنجةؼ ثنؾنذٔل )ثنذؼذٚز ػٍ يج كجٌ ػهّٛ يغ

ٕػز ثنؼجدطز فٙ صطٕس ْزِ ثنظفز ، ٔٚؼضٔ ثنذجفغجٌ طٕٓس ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز صفٕلٕث ػهٗ لاػذٙ ثنًؾً

دضأعٛشْنننج ثلاٚؾنننجدٙ ػهنننٗ لاػذنننٙ ثنًؾًٕػنننز  (Kettlebell)ْنننزِ ثنُضنننجةؼ إننننٗ دٔس ثنضنننذسٚذجس دجعنننضخذثو 

ضؾشٚذٛز فٙ فضشر ثلاػذثد ثنخجص ، ٔثنضٙ عنجػذصٓى فنٙ ثٌ ٚضٚنذٔث ينٍ عنشػز يؾًنٕع ثنمنٕٖ ثلاَفؾجسٚنز ثن

ثنضننٙ صضؼننًُٓج لننذسر ثنمننٕر ثنًًٛننضر دجنغننشػز ٔثنضمهٛننم يننٍ ثنننضيٍ ثنفجطننم دننٍٛ إَمذننجع ػؼننهٙ ٔآخننش فننٙ 

ِِ ثنُضنجةؼ دًلا ةًنز ثنضكنشثسثس ينغ فشكجس ثلاَمذجػنجس ثنًضكنشسر نهمنٕر ثنًًٛنضر دجنغنشػز ، ٔثنضنٙ دُٛنش ْنز

ِِ ثنمذسر ثنؼؼهٛز ، ُْٔنج كنجٌ ننذٔس فشكنجس ثنشفنغ ٔثنغنقخ ٔثنضذؼٛنذ  ثنغشػز ثلاَمذجػٛز نهؼؼلاس فٙ ْز

ثلاكغش صأعٛشثً فٙ صٚجدر ثنغٛطشر ثنؼظذٛز ثنؼؼهٛز نضٕنٛذ ثنمنٕر ثنًًٛنضر  (Kettlebell)نضمشٚخ دجعضؼًجل ٔث

ٔ دنذَٔٓج ، ُْٔنج صؾنذس ثلإشنجسر دنئٌ كهًنج صثدس كضهنز ثنكنشر دجنغشػز ٔثنضقكى دٓج عٕثء دجنٕعٛهز ثنضذسٚذٛز أ

 ِِ ثنقذٚذٚز كهًج صطهخ يٍ لاػخ ثنكشر ثنطجةشر دزل ؽٓذ أػهٗ نهقفجط ػهٗ يكنٌٕ ثنغنشػز ثنقشكٛنز فنٙ ْنز

ثنمذسر ثنؼؼهٛز ، ُْٔج فشص ثنذجفغجٌ دأٌ ٚكٌٕ ْذف ثنضذسٚخ فٙ ثنضذسٚذجس يٕؽّ َقٕ ينج ٚخنذو ثسصفنجع 

 ذذَٛز ٔثنًٓجسٚز ٔنٛظ َقٕ صٚجدر ثنكضهز ثنؼؼهٛز نؼؼلاس ثنلاػذٍٛ.يغضٕٖ ثنمذسثس ثن

ر ٔٔصَٓننج ٔشننكهٓج ٔفؾًٓننج ٔثنضننٙ ٚننشثد إر "صؼضًننذ لننٕر ثنؼؼننهز ٔشننذر صمهظننٓج ػهننٗ ٔفننك َننٕع ثنًننجد

سفؼٓننج أٔ َمهٓننج أٔ شننكم ثلأدثء ثنقشكننٙ إر صكننٌٕ ثنقشكننز ػُننذ ثنننٕصٌ ثنغمٛننم أفؼننم ػُننذيج صكننٌٕ عننشػز 
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ٍ ثنغنشػز ثنمظنٕٖ، فؼنلاً ػنٍ رننك أٌ فًنم ثننٕصٌ فنٙ ثنٛنذٍٚ كهضجًْنج ٚكنٌٕ %( ي30ثنضمهض دقذٔد )

 Lerner)أعٓم يٍ فًهُّ دٛذ ٔثفذر ، كًج ٚخضهف فًم أ٘ ؽغى يٍ ٔػغ ثنٕلنٕف ػنٍ ٔػنغ ثنؾهنٕط" 

and Lerner , 2007 , 535)  . 

ؾنخ ثٌ كزنك فئٌ "ثنضٚجدر ثنضذسٚؾٛز فٙ فًم ثنضنذسٚخ ْنٕ أعنجط لا٘ صخطنٛؾ نهضنذسٚخ ثنلاػنخ ٔٚ

 ( .66،  2018ٚضذؼز كم ثنلاػذٍٛ ثنزٍٚ ٚٓضًٌٕ دًغضٕٖ إَؾجصْى" )ثنؼذذ الله ، 

هارة انعزب انساحك بانكزة انطائزة نًجًىعتي انبحفث انعفابطت عزض َتائج اختباراث دلت اداء ي 4-3

 وانتجزيبيت وتحهيهها ويُالشتها .

بففانكزة انطففائزة انمبهيففت وانبعذيففت : عففزض َتففائج اختبففاراث دلففت اداء يهففارة انعففزب انسففاحك  4-3-5

 نًجًىعتي انبحث انعابطت وانتجزيبيت وتحهيهها :

( ٚذٍٛ َضجةؼ ثخضذجسثس دلز ثدثء يٓجسر ثنؼشح ثنغجفك دجنكشر ثنطجةشر ثنمذهٛز ٔثنذؼذٚز 4ؽذٔل )

 نهًؾًٕػضٍٛ ثنؼجدطز ٔثنضؾشٚذٛز

 

( ٔدسؽز فشٚز 0.05( ػُذ يغضٕٖ دلانز )0.05) ≤( Sig( نكم يؾًٕػز، دلانز ثنفشق )6ٔفذر ثنمٛجط: ثنذسؽز، )

)ٌ(-(1)  . 

: عفففزض َتفففائج اختبفففاراث دلفففت اداء يهفففارة انعفففزب انسفففاحك بفففانكزة انطفففائزة انبعذيفففت بفففيٍ  4-3-2

 انًجًىعتيٍ انعابطت وانتجزيبيت وتحهيهها :

ؼشح ثنغجفك دجنكشر ثنطجةشر ثنذؼذٚز دٍٛ ثنًؾًٕػضٍٛ ( ٚذٍٛ َضجةؼ ثخضذجسثس دلز ثدثء يٓجسر ثن5ؽذٔل )

 ثنؼجدطز ٔثنضؾشٚذٛز

اختبار انمىة انًًيزة بانسزعت 

 ووحذة انمياس
 انعذد  انًجًىعت

أنىسػ 

 انحسابي

ألإَحزاف 

 انًعياري

)ث( 

 انًحسىبت

درجت 

(Sig) 

دلانت 

 انفزق

 انعزب انساحك

 )انذرجت(

 1.211 86.33 6 انتجزيبيت
 دال 0.003 3.903

 4.764 78.5 6 انعابطت

 (10( = )2-2+ ٌ 1(  ودرجت انحزيت )0.05ٌ( عُذ يستىي دلانت )0.05) ≤( Sigدلانت انفزق )     

: يُالشففت َتففائج اختبففاراث دلففت اداء يهففارة انعففزب انسففاحك بففانكزة انطففائزة انمبهيففت وانبعذيففت  4-3-3

 نًجًىعتي انبحث ، وانبعذيت بيُهًا :

ِِ ثنُضجةؼ ٔدٓزث ثنًغضٕٖ فٙ ثلاخضذجسثس ثنذؼذٚز نلاػذٙ ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛز ٚؼضٔ ثنذجفغجٌ ط ٕٓس ْز

عجػذس ػهٗ صطٕس ثنؾجَخ ثنذذَٙ نهمٕر ثنًًٛضر دجنغشػز ؽُخ  (Kettlebell)إنٗ إٌ ثنضذسٚذجس دجعضخذثو 

ار
تب

خ
لا
ا

 

 انًجًىعت

َت
ار

ًم
ان

 

أنىسػ 

 انحسابي

ألإَحزاف 

 انًعياري

تىسػ ي

 انفزوق

اَحزاف 

 انفزوق

)ث( 

 انًحسىبت

درجت 

(Sig) 

دلانت 

 انفزق

ك
ح

سا
ان
ب 

عز
ان

 

 انتجزيبيت
 5.465 72.33 لبهي

 دال 0.002 6.261 5.477 14

 1.211 86.33 بعذي

 انعابطت
 5.086 74.67 لبهي

 دال 0.008 4.213 2.229 3.833

 4.764 78.5 بعذي
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ج ، صقغٍٛ ثنؼشح ثنغجفك يٍ خلال فشص ثنذجفغجٌ ػهٗ ٔفذر ثنٓنذف فنٙ ثنضًنشٍٚ ثنًشكنخ ثنٕثفنذ يُٓن

ثنضقغٍ دجنذلز ثنًٓجسٚز إنٗ فغنٍ ثنقفنجط فنٙ ثنضنذسٚذجس ػهنٗ يغنجسثس ثصؾجْنجس ٔرنك ٚؼضٔ ثنذجفغجٌ ْزث 

ثلاَمذجػجس ثنؼؼنهٛز ٔصطجدمٓنج ينغ يضطهنخ ثلادثء ثنًٓنجس٘ ثنٓؾنٕيٙ ثننز٘ ٚؼضًنذ ثنمنٕر ثنًًٛنضر دجنغنشػز 

ِِ ثنضنذسٚذجس ػهنٗ صٚنجدر لجدهٛن جس ثنلاػذنٍٛ ػهنٗ ثننضقكى دًمنذثس نهزسثػٍٛ ٔثنشؽهٍٛ ، ثنز٘ عجػذ صطذٛنك ْنز

ثنمٕر ثنًُجعخ نضقمٛك ثنذلز ثنًكجَٛز فٙ ْجصٍٛ ثنًٓجسصٍٛ لٛذ ثنذقنظ ، إ٘ أعذضنش ثنُضنجةؼ صٚنجدر ٔثػنقز فنٙ 

ِِ ثنضًشُٚنجس  ثنؼذؾ ٔثنغٛطشر ثنؼظذٛز ثنؼؼهٛز ، ْٔزث يج عجػذس ػهّٛ يلاةًنز ثنضكنشثسثس فنٙ صطذٛنك ْنز

ِِ ثنذلز ثنًكجَٛز ثنٔثنضذسػ دجنقًم ثنضذسٚذٙ نٓج نغشع ص ضٙ صضنأعش دؼنجيهٙ ثننضقكى دنجنمٕر  ٔثنغنشػز قمٛك ْز

ِِ ثنضًشُٚنجس أعذضنش ؽنذٔثْج فنٙ ػنذو ثلإػنشثس  نذٖ ثنلاػذٍٛ ، ٔدٓزث فنأٌ يقنذدثس ثنضخطنٛؾ ٔثنضطذٛنك نٓنز

ٍَّ ثنضمٍُٛ نقًهٓج ثنضذسٚذٙ دجصؾنجِ ثنضطنٕٚش ٔثن ضقغنٍٛ دجنؼجيم ثنًٓجس٘ نذٖ لاػذٙ ثنكشر ثنطجةشر إرث يج أفُغ

ثنًقغٕح ػهٗ ٔفك ثلاخضذجس ٔثنضؾشٚخ دذٌٔ يذجنغجس ٔدًنج ٚشثػنٙ يغنضٕٖ ثنلاػذنٍٛ ثنًضمنذيٍٛ ، دًؼُنٗ 

كننجٌ نٓننج صننأعٛشثً دئصؾجْننجس ػننذر ثلأل يًُٓننج ْننٕ صطننٕٚش  (Kettlebell)أدق ْننٕ أٌ ثنضننذسٚذجس دجعننضخذثو 

 ثنؼجينم ثنذنذَٙ نخذينز ثنؼجينم ثنؼجيم ثنذذَٙ ٔثنغجَٙ ْٕ صقغٍٛ ثنؼجيم ثنًٓنجس٘ ، ٔثنغجننظ صٕطٛنف صطنٕٚش

ِِ ثنضًشُٚجس ٔٔفذر أْذثفٓج .  ثنًٓجس٘ يٍ خلال ثنذيؼ دضشكٛخ ْز

"فٙ صذسٚذجس ثنمٕر صشٛش ثنؼذٚذ يٍ ثنذسثعجس ثنٗ ثَّ ٚؾخ أٌ صضشجدّ ؽشٚمز إدثء ثنضًشُٚجس يغ ؽنشق إدثء 

 ( .225،  2000ثنًٓجسر لذس ثلإيكجٌ" )صثْش ، 

ُٚجس فٙ دشثيؼ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ ٔلاعًٛج صهك ثنضٙ صُطنٕ٘ ػهنٗ صًش (Kettelbell)كًج "إٌ ديؼ 

ثنمٕر ٔثنضكٛف دذأ ٚضدثد إَضشجسثً دشكمٍ صنذسٚؾٙ َضٛؾنز نًنج فممضنّ ينٍ َضنجةؼ دذَٛنز ٔيٓجسٚنز نهشٚجػنٍٛ ػُنذ 

 . (Rajala and Jensen , 2015 , 227)إعضخذثيٓى نٓج دشكمٍ ٚلاةى سٚجػضٓى ثنضخظظٛز" 

ػذٙ ثنًؾًٕػز ثنضؾشٚذٛنز إننٗ ثلأنضنضثو دًقنذدثس صقغٍٛ ثنذلز ثنًكجَٛز نذٖ لاكًج ٚؼضٔ ثنذجفغجٌ     

أعظ ٔيذجدا ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ لاعًٛج ثنضذسػ ٔثنضًٕػ فٙ ثنقًم ثنضذسٚذٙ نهمٕر ثنؼؼهٛز ٔيٍ ثنغٓم إنٗ 

ثنظؼخ نهًٓجسر لٛذ ثنذقظ ، فؼلاً ػٍ فغٍ يلاةًز ثنضكنشثسثس دضقذٚنذ ثنًُنجؽك ثنًطهنٕح ٔطنٕل ثنكنشر 

ثنٛٓج ينٍ ثلاكذنش ثننٗ ثلاطنغش فنٙ صمُنٍٛ ثنذلنز ثنًكجَٛنز ٔثنضنٙ كنجٌ نًؾًهٓنج دٔس ٔثػنـ فنٙ ْنزث ثنضقغنٍٛ 

ِِ ثنُضٛؾز.   دظٕٓس ْز

صهؼنننخ ثنمنننٕر ثنؼؼنننهٛز ثننننذٔس ثننننشةٛظ فنننٙ صقغنننٍٛ ثلادثء ٔيُنننغ ثلإطنننجدجس ثنشٚجػنننٛز ، ثر كجَنننش 

عجعننٛز كذٛننشر ٔكجَننش صؼننذ ثنمجػننذر ثلأثنًؼهٕيننجس ثنًضننٕثفشر يُننز ٔلننش نننٛظ دذؼٛننذ ثٌ نهمننٕر ثنؼؼننهٛز أًْٛننز 

رِ ثنؼؼنهٛز  ّٕ ٌّ ثنم ٌْ َلافظ أ كُُُِج أَ ًْ ٔثنًطهخ ثنًٓى صمشٚذج نكم ثلانؼجح ثنشٚجػٛز ، ثيج فٙ ثنغُٕثس ثلاخٛشر ُٚ

 .  (Yessis & Hatfield , 2007 , 11-12)يًٓزُ دجنضأكٛذ"

 انًصادر انعزبيت والاجُبيت

 ثنكضجح يشكض ،1 ؽ ثنقذٚغز ، ثنٛذ كشر سدجػٛز فغٍُٛ ، طذقٙ محمد إعًجػٛم ، ثنقًٛذ ػذذ كًجل -

 . 45، ص  2002نهُشش ، 

،  2016ثدٕ ثنؼلا ػذذ ثنفضجؿ ٔ سٚغجٌ خشٚذؾ ، ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ ، يشكض ثنكجصخ نهُشش ،  -

 . 395ص

عجيش يقغٍ ٔعجيٙ ثنظفجس ، ثطٕل ثنضذسٚخ فٙ كشر ثنمذو ، دغذثد ، يطذؼز ؽجيؼز دغذثد ،  -

 . ٦٨٣، ص  ٨١١ٔ

: 2ثلإَؾجص، ػ –ثنفغٕٛنٕؽٛج –؛ يٕعٕػز ثنًطجٔنز ٔثنضقًم ثنضذسٚخؽًجل طذش٘ فشػ ثنؼذذ الله -

 .66، ص 2018ػًجٌ، دثس طفجء نهُشش ٔثنضٕصٚغ، 

 . 18، ص 2019عؼذ ثنقجػ ؽُذل؛ ثنؼُٛز ٔثنًؼجُٚز: ػًجٌ، دثس ثنذذثٚز َجششٌٔ ٔيٕصػٌٕ،  -

س ثنٕعخ ٔثنمفض: ثنمجْشر، يشكض ثنكضجح نهُشش، ػذذ ثنشفًٍ ػذذ ثنقًٛذ صثْش؛ فغٕٛنٕؽٛج يغجدمج -

 .225، ص 2000
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،  ٨٨١ٔدثس ثنكضخ ،  صذسٚخ ٔخطؾ ، ثنمجْشر ، ثنمذو طجنـ ، كشر ػذذر ٔمحمد َؼًجٌ ثنًؾٛذ ػذذ -

 . 255ص 

 – 93، ص  2008ػهٙ ثنذٛك ، ثعظ ثػذثد لاػذٙ كشر ثنمذو ، يُشأر ثنًؼجسف ، ثلاعكُذسٚز ،  -

94 . 

، دثس ثنكضخ  1ثنشٚجػٙ نهًشثفم ثنشثدؼز ، ؽػذذ ػهٙ َظٛف ، ػهى ثنضذسٚخ لجعى فغٍ فغٍٛ  ٔ -

 . 69، ص  1980نهطذجػز ٔثنُشش ، ؽجيؼز ثنًٕطم ، 

 .214، ص 2019يؾذ٘ طلاؿ ثنًٓذ٘ ، يُجْؼ ثنذقظ ثنضشدٕ٘: ثنمجْشر، دثس ثنفكش ثنؼشدٙ،  -

،  2ر ٔؽشق ثنمٛجط ، ؽمحمد طذقٙ فغجٍَٛ ٔفًذ٘ ػذذ ثنًُؼى ، ثلأعظ ثنؼهًٛز ثنكشر ثنطجةش -

 . 160، ص 1997ثنمجْشر ، يشكض ثنكضجح نهُشش ، 

: ثنمجْشر، دثس ثنفكش ثنؼشدٙ، ؽضء 3محمد طذقٙ فغجٍَٛ؛ ثنمٛجط ٔثنضمٕٚى فٙ ثنضشدٛز ثنذذَٛز، ؽ -

 . 47، 1995ثلأٔل، 

 ص ،٨٨٤ٔ ثنًؼشفز ، ، ثنمجْشر ، دثس ػجنى ٔ ثنمذو ، ؽ كشر ثدشثْٛى ، أعجعٛجس ٔيفضٙ ػذذر محمد -

١ٓ . 

ثنذذَٛز  ثنًضغٛشثس دؼغ نضقغٍٛ  Kettlebellصذسٚذجس ثعضخذثو ٘ : صأعٛشيقًٕد ؽجْش ثنهذٕد -

ثنضجٚكَٕذٔ ، دقظ  سٚجػز صشجؽٙ فٙ دٔنٕٛ نًٓجسر ثنؼجيهز نهؼؼلاس ثنكٓشدجةٙ ثنُشجؽ ػهٙ

 . 23، ص  2020، يظش ،  25يُشٕس ، ثنًؾهز ثنؼهًٛز نؼهٕو ٔفٌُٕ ثنشٚجػز ، ثنؼذد 

- Kamal Abdel Hamid Ismail, Muhammad Sobhi Hassanein, The Modern 

Handball Quartet, 1st Edition, Al-Kitab Publishing Center, 2002, p. 45. 

- Abu El-Ala Abdel-Fattah and Raysan Khreibet, Sports Training, Al-Kateb 

Publishing Center, 2016, p. 395. 

- Thamer Mohsen and Sami Al-Saffar, Principles of Football Training, 

Baghdad, Baghdad University Press, 1988, p. 396. 

- Jamal Sabri Faraj Al-Abdullah; Encyclopedia of Al-Matoula and Endurance 

Training - Physiology - Achievement, Volume 2: Amman, Dar Safaa 

Publishing and Distribution, 2018, p. 66. 

- Saad Hajj Jandal; Sample and Inspection: Amman, Dar Al Bedaya Publishers 

and Distributors, 2019, p. 18. 

- Abdul Rahman Abdul Hamid Zaher; Physiology of jumping and jumping 

competitions: Cairo, Book Center for Publishing, 2000, p. 225. 

- Abdel Majid Noman and Mohamed Abda Saleh, Football training and plans, 

Cairo, Dar al-Kutub, 1997, p. 255. 

- Ali Al-Beik, Foundations of the Preparation of Football Players, Mansha’at 

Al-Maaref, Alexandria, 2008, pp. 93-94. 
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- Qasim Hassan Hussein and Abd Ali Nassif, The Science of Mathematical 

Training for the Fourth Stages, 1st Edition, Dar Al-Kutub for Printing and 

Publishing, University of Mosul, 1980, p. 69. 

- Magdi Salah al-Mahdi, Educational Research Methods: Cairo, Dar al-Fikr al-

Arabi, 2019, p. 214. 

- Muhammad Sobhi Hassanein and Hamdi Abdel Moneim, Scientific 

Foundations of Volleyball and Measurement Methods, 2nd Edition, Cairo, 
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- Muhammad Sobhi Hassanein; Measurement and Evaluation in Physical 

Education, 3rd Edition: Cairo, Dar al-Fikr al-Arabi, Part 1, 1995, 47. 

- Brittany A. Rajala and Randall L. Jensen , EMG OF LOWER LIMB 

MUSCLES DURING KETTLEBELL EXERCISES , 33rd International 

Conference on Biomechanics in Sports, Poitiers, France, , June 29 , July 3, 

2015 ,  P 273 . 

- Michael Yessis& Frederick C. Hatfield،PLYOMETRIC TRAINING 

Achieving Power and Explosiveness in Sports،2ed،USA،2007،P11-12. 

- K. Lee Lerner and Brenda Wilmoth  Lerner, editors . r; World of sports 

science,  LIBRARY OF CONGRESS CATALOGING-IN-PUBLICATION 
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p 11-12 . 

- Steve Cotter, Kettlebell training , HUMAN KINETICS, 2014 , p 2-3 . 
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