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( Kettle bell( ػانٍح انشذج تاسرخذاو اداج )INSANITYذأشٍر ذذرٌثاخ )

ػهى تؼط انًرغٍراخ انثذٍَح وانفسٍونوظٍح نلاػثً أنؼاب انموي تًؽافظح 

 شًال سٍُاء

 د/ يؽًود ؼًذي يؽًود انشرٌف **              

 تكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح ظايؼح انؼرٌش يذرس

 :  البحث ومشكلة مقدمة

ؤدى الد     فييا ن       ا         ث ي     

الرياض    لث القةدال    ث الطقارل    ث  ال ردي    ث 

 منه  ا يياض  ث بلا  اي الل  دو  ل    غ  ف ذ 

باض الدغل راج ال ط لدلدضلث  الةف ل ث ل فى 

اللارة     ل  مق     ا خ     نا ص ب     ف ي ا را       

القطابلاج،  كذا را  ك اءت رق   ا ضه ست 

 الػلديث بالططم.

خأخ  ذ  مقايض  ث الرياض  ثل  م خح  ةع 

ال    الدلالفو اللفيم ال ذو يطدح اةم ما  م 

منم ، نل ف بدخا ح الافي ف م    اللارةل   ين ر

الدلنل    اج الطفي    فت ن      مقايض    ث الدق    ايي  

الرياض     لث  ب دق     ح ال سل     ر م       ال     ف   

القدلفم  ث بالد  فييا الرياض    غل  ر خادة  ر  

الركل     ست ا ضاض     لث لادي     د  ب     اللارةل  

لاقط  ددياج الاالل  ث ، ل  ذا ب ل  ح    ذ  ال  ف   

ب قل   ث كةل   رت لد    دير الد   فييا الرياض     

 بضاللةم ، نهناك الافي ف را  اخدلاف طرقم 

م    ال   رلأ  ا ض  اللا الػفيس  ث  ه  رج ن    

الآ    ث ا خل   رت  الد     خه   فف  ل     خ    دير 

الإم ا    اج الةف ل   ث للارة   ل  ن     كسل   ر م     

 الد    خق  نع اللارة  ل   ا      ث الرياض  لث

بقح    بداء ن    اق    

زم    مق     مق  ا ل  م 

ا زر ال ةلر ن  خنقلث 

 خ                 دير ا داء 

 القهايى .

دٌفيٍ  غويسيوٌ  م    يذكر كلاا 

 Davis، أَطوٍَيييييييييو فرَانيييييييييذٌ  

Thompson & Antonio 

Fernandez (0202)بن الدل     ف  ن        و

القط   ددو الرياض     رة   ايت ر     خغل   راج 

  ل ل     ث  خ دينل     ث مال     فت خػ     فذ ن       

ا له  ذ   ا رض  اء الفاخال  ث لارياض  لل   خةا  ا

الدغل   راج القةدا    ث الد دينل   ث  ال لقلا ل   ث 

داد م     ق   فياج الػلدي   ث داخ     الطط   م خ   س

الرياض     لل  الد ل ل     ث  ي     سداد الن      اط 

ال    د ل   لةضه    ست  ا رض    اء الفاخال    ث 

القةدا    ث ،  مقايض   ث الد   فييا الرياض     

يؤدو  ل  خغلراج   ل لث خ ق  ك  بضهست 

الطط    م  بن رقال    ث الد ل      ال ط    لدلدض  

 اضدطابث بضهست الططم  داء الػق  الة ف   

 يعهح سٍُاء نؼهوو انرٌاظح
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رضاء خدم ر  طريق رفد م  ا ضهست  ا 

 (26: 62ن  الططم . )

نق  ا ي ـغ  ـ  بو م  ـفيي يياض     

قةـ   ضع الةـر امص الدفيية    ـد مػد دى 

الدفييةاج الد  يد اةها ا داء بػل ر خد  ابم 

الد   فييةاج م   ع الدركل   ا الػرك     ل   ةداء 

 لدضع خفييةاج الةر امص نلابف م  دياض ث 

 ل     القق  ايش ا داء الػرك    لان   اط

 الاقال   ث  ن    خ ةلل   م م     ي   دق  

                               (3: 62الدفييةلث.)

 ه  ر ن    ال د  رت  ا خل  رت الافي  ف   

م    ا ض  اللا الدفييةل  ث الػفيس  ث  القةد   رت 

ن     الد   فييا  ك   ان ب    م     ذ  الد   فييةاج 

الػفيس          ث م          ا يا          رف بد          فييةاج 

(INSANITY        الد        ا د       رج ن  )

 ( ، 6102ضاغاج الد فييا الاالقل ث ر ا  )

ل   س     ذ  الد   فييةاج بال سان   ث  ال    فت  خدق

القدفيض   ث الةط   ل ث  الاالل   ث  خه   فف     ذ  

الد    فييةاج را      خػط    ل  الالاق    ث الةف ل    ث 

 الدن ط   لث ، غل   ر يح     الرياض     بزن   اء 

مقايضدها لاػف ا قح  م  ش فت ادداء ن   

ش      مطقدر   اج خفييةل   ث م س    ث ل د   راج 

قح  لرت  مد   ريت  ند  راج ياغ  ث قح  لرت 

ا  بك    ف ال "شيييياوٌ" ا    الم الح    لن   ط    ةلا

"shawn"  مح                 قم خ                 فييةاج

(INSANITY  ب   م م    ا   م ندا   ف    ذ )

الد  فييةاج ب ه  ا خػط     م    الالاق  ث الةف ل   ث 

الاام  ث  خػق    ادداء  الرش  اقث  الد  دازن 

 القر     ث  ك   ذل  خػط     الل   دت الاض   الث 

 الددان  ق الاض  ا  الاح  ة   ق  دت  ض  ررث 

 (010: 06ادداء  كذل  الالاقث الدن طلث . )

 ل    و(0202ونٍذ ؼسٍ ) ي لر 

( خ ق  ضقل ع INSANITYبن خفييةاج )

بضساء الطط م  يق    خ ةلله ا ب ف ن بد اج 

 د يلدحر خن لذ ا ن  الح ادج الرياض لث 

نلظ،  بشاي  ل  نارالده ا ن   ين ع مط ددى 

الالاق    ث الةف ل    ث، نه      خادة    ر م      برن      

الدفييةاج الػفيسث  الد  خ م خح قلقها را   

اج ر فت م   الفياض ث ا كاديقل ث، مفاي ضند

غل   ر خ    ق  را     الافي   ف م     خقرين   اج 

الإطال  ث  الرش   اقث  الل  دت الدنا بل   ث  الد     

خاق  را   خػط   مط ددى الل فياج الةف ل ث 

بند   ا ص مذ ا   ث خ   لا  ند   رت خفييةل   ث م   فخها 

 (316: 62زقا لث بضابلع. )

خ                      فييةاج   خادق                      ف

(INSANITY ،     را          ا  ال داي )

ياض      ب    أداء الدقرين    اج غل    ر يل    د  الر

الرياض  لث بأقح    طاق  ث لفي  م لق  فت ز  لاذ 

دق  ا ق ، ز  م يدةاه  ا ياغ  ث قح  لرت زلاز  دن 

 3زا ل  ث  ي  دم ادض  دقراي را       ذا النػ  د ) 

زا ل ث ياغ ث ( ل د رت  31دقا ق خقري  يا لهم 

خفييةل  ث مط  دقرت لط  ددن دقلل  ث       ند  رت 

 ضق  ال  الد  فييا ، كق  ا خط  دهفف خ  فييةاج 

(INSANITY      من )        اطق مدا      فدت م

الطط  م نه    خ   ق  را    خقرين  اج ش  اماث 

لطقل    ع بض    ساء الطط    م ، غل    ر خط    دهفف 

من لث الة   كقندح   لاطط م لا ربلظ ب ل  

ال رنل  الاادو  الط ا   ك ذل  ال ذيارل  

 ال ه   ر  الط   سء الط    ا  لاطط   م ، غل   ر 
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خ    ق  را     خق   ايي  غط       ز   ا  دن   ع 

 (02: 26خطدهفف الططم ك   . )

( INSANITY)خػل  ق خ  فييةاج 

 دا ص  يطابلث لاد  ا   ال ط لدلدضلث اللاةل ث 

"ذٍيييييييييييييودور  الدن ط             لث،  بش             اي 

" Tudor & othersوآخيييييروٌ"

خ    لا  دياض    دم،  ل      نارال    ث  و(0202)

( ن         ين       ع INSANITYخ       فييةاج )

مط  ددى ال    اءت الد ل ل  ث اللاةل  ث  الدن ط  لث 

 خطا م ن  زي ادت الط اث الهدا ل ث اللح دى 

الر دو ديخ اع ما ف    دلطث دخطاع الػطم

الد  ن ص ب      كةل  ر بزن  اء    ذ  الد  فييةاج، 

كقا خطا م ن  خػط  الد ا   اللاةلث غل ر 

ينة ض ماف  ضرباج اللاا خلا  الراغث 

 دلط     ث ادض     دقراي ن       مقايض     ث       ذ  

 (06: 26الدفييةاج. )

سيييييييييايٍح  سيييييييييًاػٍم  خ          لر 

( INSANITYبن خ        فييا )و( 0200)

ف ل   ث ر     ياق     را     خ    دير الل   فياج الة

ا  ا  مهايي  ا طري    ين  ع غال  ث اللارة  ل  ب  ف لا

كق    ا ب     م يط    ارف را      خ     دير الح     اج 

ال ط  لدلدضلث مق  ا يط  ا م ن     ر  فاد قار  فت 

رريض  ث م    الناش   ل  و  مط  ددياج رالل  ث 

 (2: 06ن  الالاقث الةف لث لدػللق ال دز. )

 Pavelتافيييم ذاذسيييونٍٍ ي   ذكر 

tsatsouline (0222)  ا         م  ه        رج

ن    ي ض  لا ن     kettle bellخ  فييةاج ال  ـ 

بفاي     ث الدط     الناج  اض     دةفمدها الل     داج 

الةاي    ث الر ض    لث ل د    رت كةل    رت  ل      بن 

ا د رج ن  بللث الاالم بأش ا  مةدا ث  ن ق 

اله  فف الد  فيية  الد    خط  دةف  م    بضا  م، 

،     بدات ماف ل ث kettle bell ال اخ   ب   

را    ش     ال   ـرت الإبري  ـق كةل  ـر ق ر   ـا 

 يل    ـ  خ    ـفييطلا  ي    ـدد  رن    ـف اللار    فت

لاقلةض،  خطدةف  ن  الافيف م  الدفييةاج 

 (21: 21(، )20: 31الةف لث  القهاييث. )

يدضف الافيف م  ا ش  ا  القةدا  ث 

 خ هر ن  بغطا  مةدا  ث  Kettel bellلاـ 

 Kettel bellكطم، لا اخل ، ب    22-0م  

نقنه  ا خد   دن م    ض  سء  اغ  ف مح  قم را    

ج  ز ل  ث مةدا   ث     ذا ش     الإبري  ق ب    ا

ال       ا كس   ر ا د    ايا،  ال       الآخ   ر 

 Kettel bellيد   دن م    مل  ةض ال اخ    

 ي     دم خركل     ا نل     م بض      دا اج مةدا      ث 

 (06: 30ا  زان. )

لا      رت الافي     ف م       ال دا      ف خدض     ف        

، منه  ا خنقل  ث الل  دت Kettlebellالػفيفي  ث 

 الدػق      الرش   اقث  ادخ   سان ن     الطط   م 

هدا ل ث  اللا دا ل ث، غل ر خط ارف  اللفيت ال

را  خلال   ط ةث الإي ابث  دلط ث اض دةفامها 

ن  خػط  النغقث الاضالث،  خنقل ث الد دازن 

الاض    ا   الل    دت الاض    الث لاقطقدر    اج 

الاضالث القةدا ث،  خطدةف  لد  دير الالاق ث 

الةف ل  ث بنض    م    بش   ا  ا زل  ا  الاادي  ث 

 – 22: 20مس   الة اي  ال فامةاس  الػ سا . )

21( ،)36 :26) 

يادة      ر الن       اط الة      ف   رام      ث 

 الد      فييا الرياض        بح       ث خاي      ث 
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ي   ؤدو  ل     زي   ادت خػط   ل  النق   د الة   ف   

 ال ط      لدلدض  م        الطنط      ل ،  ان بداء 

الد     فييةاج الرياض     لث القند ق     ث، غل     ر 

يػ     س رقال    اج بن    اء الةر خلن    اج  يس    ةظ 

رقال    اج اله    ف ،   ق    د الا     ا ،  ي    ؤزر 

لدقسل        ب          ر      ا  را        رقال      اج ا

ا ن      الغ   ذا   بالطط   م،  ياا   ا د ياا مهق   ا

خػفي    ف الطط    م  كدا    ث الاض    لاج  قدخه    ا 

مق   ا يقل   س الرياض   لل  ر     بق   را هم  ل   ر 

 (022 – 022: 2الرياضلل . )

 ن    غ  ف د  ط  لاع الةاغ  ر را    

با   ض الةػ   دذ  القراض   ع الط   ابلث  الد     

ا  طا د  ن  مطا  الا اي خنا لح خفييةاج 

ب قلده   ا كأغ   ف الل   دو غل   ر بش   ايج  ل     

ا ضاللا الدفييةلث الػفيس ث الد   خه دم برن ع 

مط   ددى الالاق   ث الةف ل   ث  خ    دير مط   ددى 

الل  فياج الةف ل  ث ، م    خ  لا  بداء خ  فييةاج 

رالل  ث ال   فت  ال سان  ث بقلا م  ث زل    الطط  م 

 الطاوبل       ث ا يض       لث  داءاج غركل       ث 

مد    ريت  مركة   ث خ   ؤدى ل د   راج طديا   ث 

خ لا  رق     ند راج ياغ ث قح  لرت ،  م   

الةاغر كاضد  ل ث خفييص بلط م   ري اج 

 خ ةلل     اج الا     اي القل     فان  القض     قاي 

 كق   فيي لقندة   ا ش   قا  ض   لناء  لا   اي 

الل  دو   ض  ع ب  رامص خ  فييا مةدا   ث له  م 

را    م  فاي ا د   امهم ن    رقال  ث الد  فييا 

دغ     ا بزن     اء بداء ادخدة     اياج الف يي     ث 

للارة    ل  قح    دي ن      مط    ددياج با    ض 

 ال ط  لدلدضلث مق  ا در  ا م الن  داغ  الةف ل  ث 

( 3لاق     دياض   ث اض   د لارلم را     ر   فد )

درة    ل   خ    م قل    اش القدغل    راج الةف ل    ث 

 ال ط  لدلدضلث ل  فيهم نلاغ  ا قح  دي ل  فيهم 

 –ن     با   ض القدغل   راج الةف ل   ث ) الل   دت 

الرش   اقث (  با   ض القدغل   راج  –القر     ث 

 ما ف   vo2maxال طلدلدضلث )اللاكدل   

الةػ  ر ن     الن  ةض (  م     ن  ا بخ  ح ن   رت

 يط   اد خ   فييةاج ضفي   فت  مةدا    ث  ل      د 

ي   ار اللارة  ل  بالقا    ن  أيادا الدن  دع ن    

اض   دةفا   غ   فى ط   رلأ الد   فييا الػفيس   ث 

 دمطها بأدات غفيسث خطدةف  بحادج الط لم 

ن  أ م م  ا   م     ن  ا ض  اءج ن   رت الةػ  ر ،

يقل  س خ  فييةاج ا  ط  ا د  ب ه  ا خادق  ف را    

رة   ل  م     الل   فياج الةف ل   ث  الد ل ل   ث للا

خ  لا  بداء مرخ   ع ال   فت خ  لا  مطقدر  اج 

ا  خفييةلث طدياث  ند راج ياغ ث قح لر  ط ةلا

، مق   ا يا   رب اللار   ا لدضه   اد الة   ف   

اض     دةفا  ال      رت  ال ط     لدلدض   ب قل     ث 

له    ا الافي    ف م       Kettlebellالػفيفي    ث 

ال دا  ف ، غل ر  خلال    ط ةث الإي ابث  دلط ث 

اض     دةفامها  خػط       النغق     ث الاض     الث   

خط  دةف  لدنقل  ث الد  دازن الاض  ا   الل  دت  

الاض  الث لاقطقدر  اج الاض  الث القةدا   ث ، 

 خطدةف  لد  دير الالاق ث الةف ل ث بنض   م   

بش   ا  ا زل  ا  الاادي  ث نق    خ  لا  ر  رب 

(  ال   ـ INSANITYا  قل   ث لد   فييةاج )

Kettlebell   ض      اءج ن       رت الفياض      ث

الػالل  ث لاةاغ  ر ن    مػا ل  ث م  نهم لقارن  ث 

رالل    ث  INSANITY)يةاج )خ    أزلر خ    في

را     Kettle bellال   فت باض  دةفا  بدات 

با    ض القدغل    راج الةف ل    ث  ال ط    لدلدضلث 

 للارة  الااي اللدو . 
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 هذف انثؽس:

يهفف الةػر  ل   الدا رف را   خ أزلر       

رالل     ث ال      فت INSANITY)خ     فييةاج )

را    با  ض  Kettle bellباض  دةفا  بدات 

لث للارة     القدغل   راج الةف ل   ث  ال ط   لدلدض

 بلااي اللدو بقػان ث شقا  ضلناء. 

 فروض انثؽس:

خدضف نر لأ دالث  غحا لا بل  الللاضل   .0

اللةا               الةا             فو لد             فييةاج 

((INSANITY  رالل           ث ال            فت

را       Kettle bellباض    دةفا  ادات 

با ض القدغل راج الةف ل ث )قل ف الةػ  ر( 

لح    الع اللل    اش الةا    فو لاقطقدر    ث 

 دو.الدطريةلث للارة  بلااي الل

خدضف نر لأ دالث  غحا لا بل  الللاضل   .6

اللةا               الةا             فو لد             فييةاج 

((INSANITY  رالل           ث ال            فت

را       Kettle bellباض    دةفا  ادات 

با   ض القدغل   راج ال ط   لدلدضلث )قل   ف 

الةػ      ر( لح      الع اللل      اش الةا      فو 

لاقطقدر   ث الدطريةل   ث للارة     بلا   اي 

 اللدو.

 يصطهؽاخ انثؽس:

 ( ذذرٌثاخ(INSANITY: 

ا ضاللا الدفييةلث     بغف

الػفيسث الد  د خادقف را  اضدةفا  بد اج 

مالنث  بأغقا  خفييةلث واج شفت راللث 

لاقطقدراج الدفييةلث  يدةااها ندراج 

ياغث قحلرت ضفاا، خاق  را  خنقلث اللدت 

 الددانق  الدػق  اللا دا    الطررث 

 الرشاقث خلا  ندرت خفييةلث قحلرت 

ا.)  ( 6: 60 طةلا

 داج اKettle bell: 

     بدات ال     ن     اغ  ف  الد    خاق          

را     خنقل   ث الل   دت السابد   ث بدض   ع الطط   م 

 (33: 31 ا  ضاع القةدا ث. )

 انذراساخ انساتمح:

ؼايييذ ػثييذ انييرلوف ، هييول ، بض  رو  .0

و( 0200أؼًيييذ يؽًيييود انًرشيييذي )

ذييأشٍر ذييذرٌثاخ دياض  ث بان  دان ( 02)

ػهيييييً ذركٍييييي   Insanityالأسييييياَرً 

 – ASTًاخ انطالح انلاهوائٍح ) اَ ٌ

CPK – LDH  ٌوهرييييييو )

انكييييورذٍ ول ويسييييروي أداء ي ييييارج 

نلاػثيييييييً  Souplesseانسيييييييوتهٍ  

،  يه    فف الةػ    ر  ل      انًصييييارػح 

الدا   رف را     م   فو خ   أزلر خ   فييةاج 

را       خركل     س  Insanityا ض     ا د  

 – ASTا سيقاج ال اقث اللا دا لث ) 

CPK – LDH  رم     دن   )

دو بداء مه     ايت ال      ديخلس    مط     د

للارة            Souplesseالط        دبالص 

القح      ايرث ،  اض      دةف  الةاغس      ان 

الق    نهص الدطرية      ،  خ د     ح رلن    ث 

مح     ايع بن     ادو  66الفياض     ث م       

دكر ص بقػان  ث الفقهال ث ،  م   ب  م 

ا  الندا ص : بزر الةر امص الد فيية   يطابل ا

را    الل  فياج الةف ل  ث الةاي  ث  را    

 را        سيق    اج ال اق    ث اللا دا ل    ث 

خركل    س  ط    ةث  رم    دن ال     ديخلس   



 
(و0202) دٌسًثر - انصاًَانع ء  – انصاًَانؼذد  -انراسغانًعهذ  -ظايؼح انؼرٌش - انررتٍح انرٌاظٍحكهٍح  -يعهح سٍُاء نؼهوو انرٌاظح  

 

182 

 را  مطددو ا داء القهايو للارة   

 القحايرث .

و( 0200ؼًذي أؼًذ صيانػ )بضرو  .0

ذيييأشٍر ذيييذرٌثاخ دياض   ث بان   دان ( 2)

ػهيييً انميييذراخ  Insanityالأسييياَرً 

انثذٍَيييح انخاصيييح وتؼيييط انًرغٍيييراخ 

انثٍوكًٍُاذٍكٍيييح وانًسيييروي انرلًيييً 

،  يه   فف نًرسييياتمً ليييرف انمييير  

لةػ  ر  ل    الدا  رف را    م  فو خ  أزلر ا

را       Insanityخ    فييةاج ا ض    ا د  

الل    فياج الةف ل    ث الةاي    ث  با    ض 

القدغل  راج الةلدكلنقاخل ل  ث  القط  ددو 

الرقق      لقدط    ابل  ق    ذف الل    ر  ، 

 اض  دةف  الةاغس  ان الق  نهص الدطرية    ، 

ط لاي  01 خ د ح رلنث الفياضث م   

م     كال   ث الدربل   ث الرياض   لث ضاما   ث 

لقط   طال  بقن ل   ث الفقهال   ث دمل   اط  ا

 لااي اللدو ،  م  ب م الند ا ص : بز ر 

ا را        الةر      امص الد     فيية   يطابل     ا

اللفياج الةف لث الةاي ث  را   با ض 

القدغل  راج الةلدكلنقاخل ل  ث ن    مط  ابلث 

 قذف اللر  .

و( 0203محمد أؼًييييذ هًيييياو )بض    رو  .3

ذييأشٍر ذييذرٌثاخ دياض  ث بان  دان ( 01)

ط ػهيييييً تؼييييي Insanityالأسييييياَرً 

انًرغٍييراخ انثذٍَييح انخاصييح ويسييروي 

الأداء انً ييييياري انيييييذفاػً وانريييييذفك 

،  يه فف انُفسً نذي َاشئ كرج انٍيذ 

الةػ  ر  ل    الدا  رف را    م  فو خ  أزلر 

را       Insanityخ    فييةاج ا ض    ا د  

با    ض القدغل    راج الةف ل    ث الةاي    ث 

 مط    ددو ا داء القه     ايو ال     فنار  

 الدفنق الن ط  ل فو  اش ك ك رت الل ف ، 

دةف  الةاغ  ر الق  نهص الدطرية    ،  اض  

م     03 خ د   ح رلن  ث الفياض  ث م    

درة   ادو قن ا ل  رت الل ف ،  م   ب  م 

ا  الندا ص : بزر الةر امص الد فيية   يطابل ا

را    الل  فياج الةف ل  ث الةاي  ث  را    

مط  ددو ا داء القه  ايو للارة    ك  رت 

 اللف .

و( 0203سييييارج محمد كًييييال )بض    رج  .2

ر ذييذرٌثاخ ذييأشٍدياض  ث بان  دان ( 00)

ػهييييى انكفيييياءج  Insanityالأسيييياَرً 

انمهثٍيييح انرُفسيييٍح وفؼانٍيييح انًثارٌييياخ 

 يهفف الةػر  ل    نلاػثً انكويٍرٍح،

الدا   رف را     م   فو خ   أزلر خ   فييةاج 

را       ال       اءت  Insanityا ض     ا د  

اللاةل    ث الدن ط    لث  ناالل    ث القةايي    اج 

للارة  ال دملدلث،  اضدةفمح الةاغس ث 

خ د     ح رلن    ث الق    نهص الدطرية     ،  

ض نث  02درة ث خػ ح  00الفياضث م  

م       ادو الس   دي،  م    ب   م الند  ا ص: 

ا را      بز   ر الةر    امص الد   فيية   يطابل   ا

ال       اءت اللاةل     ث  الل     فياج الةف ل     ث 

 الةايث للارة  ال دملدلث.

و( 0203محمد انؼرتييييييً محمد )بض      رج  .5

ذييأشٍر ذييذرٌثاخ دياض  ث بان  دان ( 02)

ذًٍُييح ػهييً  Kettlebellانكٍرييم تٍييم 

انمذرج انؼعيهٍح وذطيوٌر اداء ؼركياخ 

انرظهٍٍ وانطؼيٍ نهُاشينٍٍ فيً سيلاغ 

،  يه  فف الةػ  ر  ل    سييٍف انًثييار،ج 

الدا   رف را     م   فو خ   أزلر خ   فييةاج 



` 

 
 (0202) دٌسًثر -انصاًَانؼذد  -انراسغانًعهذ  -ظايؼح انؼرٌش - كهٍح انررتٍح انرٌاظٍح -نرٌاظحيعهح سٍُاء نؼهوو ا

 
 

183 

را     خنقل   ث  Kettlebellال لد     بل     

اللفيت الاض الث  خ  دير اداء غرك اج 

ال  رضال   ال ا    لاناش   ل  ن    ض  لاظ 

ر ض   ل  القة   ايزت ،  اض   دةف  الةاغ   

الق    نهص الدطرية      ،  خ د     ح رلن    ث 

در   ا ،  م     ب    م  06الفياض   ث م     

ا  الندا ص : بزر الةر امص الد فيية   يطابل ا

را  اللفيت الاضالث  خ  دير غرك اج 

 الرضال   ال ا  لناش   القةايزت .

سًاغ كايم أتو سرٍرح، ػًيرو بضرج  .2

( 02و( )0202يؽًييود أتييو انفعييم )

ذييييييأشٍر ذييييييذرٌثاخ دياض      ث بان      دان 

insanity  ػهييييى تؼييييط انًرغٍييييراخ

انثذٍَيييييح انخاصيييييح ويسيييييرو  ا داء 

 انً ار  نذ  َاشناخ انعًثيا، انفُيً،

 يهفف الةػر  ل  الدارف را   م فو 

را   با ض  insanityخأزلر خ فييةاج 

القدغل  راج الةف ل  ث الةاي  ث  مط  ددى 

ادداء القه  ايى ل  فى  اش   اج الطقة  از 

ال ن     ،  اض    دةف  الةاغس    ان الق     نهص 

 خ د ح رلن ث الفياض ث م    الدطرية ،

 اش    اج،  م     ب    م الند   ا ص: بز   ر  3

ا را   با ض  الةر امص الد فيية   يطابل ا

الل    فياج الةف ل    ث الةاي    ث للارة      

 الطقةاز.

ػهً يؽًيود ػثٍيذ ،  ًٌياٌ محمد بضرو  .1

انعيييييييي ار ، محمد ؼهًييييييييً انعُيييييييياًٌُ 

ذأشٍر دياضث باندان ( 05و( )0202)

( فييييً انمييييذرج Insanityذييييذرٌثاخ )

ٍح نهيرظهٍٍ وانًسيرو  انرلًيً انؼعه

،  يه   فف نًرسييياتمً انوشييية انطوٌيييم 

الةػ  ر  ل    الدا  رف را    م  فو خ  أزلر 

( ن       الل     فيت Insanityخ     فييةاج )

الاض  الث لا  رضال   القط  ددى الرقق    

لقدط  ابل  الدز  ا ال دي    ،  اض   دةف  

الة اغسدن الق نهص الدطرية   ،  خ د   ح 

درة  ل  مندة  ا  1رلن  ث الفياض  ث م    

دنلث لادز ا ال دي   ،  م   ضاماث القن

ب   م الند  ا ص : بز  ر الةر   امص الد  فيية  

ا را    الل  فيت الاض  الث لا  رضال    يطابل  ا

 القط   ددو الرقق     لقدط   ابل  الدز   ا 

 ال دي  .

  ظراءاخ انثؽس:

 يُ ط انثؽس:

الق  نهص الدطرية    انثاؼييس اض  دةف   

باض    دةفا  الدح    قلم الدطرية      لقطقدر    ث 

ا    الةا فو، خطريةلث  اغ فت و  اللل اش اللة

  ول    راا لقناضةدم ل ةلاث  ذ  الفياضث. 

 يعرًغ وػٍُح انثؽس:

ي   دق  مطدق  ع الةػ   ر را    درة            

بلااي اللدو بقػان ث ش قا  ض لناء  الة ال  

ض   نث،  03: 02( در   ا ض     03ر   فد م )

 اردق  ف الةاغ  ر ن    اخدل  اي رلن  ث الةػ  ر 

ا ضاض  لث را    ال ريل  ث الاقفي  ث غل  ر با    

( درة ل ، كق ا خق ح ادض داا ث 01رفد م )

( درة     ل  خقس      رلن     ث الةػ     ر 3با    فد )

ادض   د لارلث م     داخ     مطدق   ع الةػ   ر 

( 0 خ    ايش الالن    ث ا ضاض    لث،  ض    ف   )

   يدضع خديل  مطدقع الةػر.
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 (0ظذول )

 ذوصٍف يعرًغ انثؽس

 انؼٍُح ا سرطلاػٍح ػٍُح انثؽس ا ساسٍح يعرًغ انثؽس

 انُسثح انؼذد حانُسث انؼذد انُسثح انؼذد

03 011% 01 62.1% 3 63.16% 

 أسثاب اخرٍار انؼٍُح:

  .الةاغر  د القط دلث ر  خفييا الالنث 

 .اضدافاد ضقلع اللارةل  للا د ا  ن  الدفييا 

  .خدانر بماك   بضهست  بد اج الدفييا بزناء بضراء قلاضاج الةػر 

 (0ظذول )

فً يرغٍراخ انًُو  Shapiro- Wilkانًروسػ انؽساتً وا َؽراف انًؼٍاري ولٍى 

 نؼٍُح انثؽس

 انًرغٍراخ
وؼييييييييييذج 

 انمٍاس

انًروسيييييييييييػ 

 انؽساتً

ا َؽييييييييييييييراف 

 انًؼٍاري

لًٍح كونًوظرف 

 سًٍرَوف

اؼرًانٍح 

 Pانخطأ 

 2.22 2.02 0.53 01.02 سُح انؼًر ان يُى

 0.22 2.23 0.01 020.22 سى غول انمايح

 2.23 2.52 2.12 20.21 كعى و،ٌ انعسى

( بن ق    لم 6م      ض    ف   )يدض    ع 

لالل اش اللةا    Shapiro- Wilkاخدةاي 

لالن  ث الةػ  ر ن    با  ض مدغل  راج النق  د 

)الاق     ر السمن      ، ط     د  اللام     ث،  زن 

مط   ددى  الطط   م( قل   ف الةػ   ر ارا     م    

مقا يؤكف را  بن الللم خدة ع  1.12مانديث 

الددزي  ع ال ةلا    مق  ا ي  ف  را    خط  ا ص 

 الالنث.

 (3ظذول )

فً هريوٌ انًُو  Shapiro- Wilkً وا َؽراف انًؼٍاري ولٍى انًروسػ انؽسات 

 وانًرغٍراخ انفسٍونوظٍح لٍذ انثؽس

 وؼذج انمٍاس انًرغٍراخ   
انًروسػ 

 انؽساتً

ا َؽراف 

 انًؼٍاري

لًٍح كونًوظرف 

 سًٍرَوف

اؼرًانٍح انخطأ 

P 

 2.22 2.32 3.25 10.23 ٌ/ق يؼذل انُثط

Vo2max 2.23 2.05 0.23 22.01 يههٍهرر/كعى/ق 

 2.33 2.13 2.00 0.32 يهى يول/ نرر ؼًط انلاكرٍك

بن ق    لم ( 3يدض    ع م      الط    ف   )        

لالل اش اللةا    Shapiro- Wilkاخدةاي 

ن    القغل  راج ال ط  لدلدضلث  لالن  ث الةػ  ر

مط   ددى ماندي   ث ارا     م     قل   ف الةػ   ر 

مق    ا يؤك    ف را      بن الل    لم خدة    ع  1.12

ط  ا ص الددزي  ع ال ةلا    مق  ا ي  ف  را    خ

 الالنث.

01ن=   

01ن=   
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 (2ظذول )

فً انًرغٍراخ انثذٍَح  Shapiro- Wilkانًروسػ انؽساتً وا َؽراف انًؼٍاري ولٍى 

 لٍذ انثؽس

 انًرغٍراخ
وؼذج 

 انمٍاس

انًروسػ 

 انؽساتً

ا َؽراف 

 انًؼٍاري

لًٍح كونًوظرف 

 سًٍرَوف
 Pاؼرًانٍح انخطأ 

 2.22 2.02 3.02 05.02 كعى لوج انمثعح انًٍُى

 0.22 2.23 0.03 02.00 كعى ثعح انٍسر لوج انم

 2.23 2.52 0.30 02.35 كعى لوج ػعلاخ انرراػٍٍ

 2.02 2.51 2.32 13.03 كعى لوج ػعلاخ انرظهٍٍ

 2.53 2.25 3.02 50.22 كعى لوج ػعلاخ انظ ر

 2.53 2.05 0.01 31.05 كعى لوج ػعلاخ انثطٍ

 2.22 2.21 2.02 2.21 سى يروَح 

 2.22 2.02 2.32 5.22 ػذد رشالح

بن ق  لم اخدة  اي ( 2يدض  ع م    ض  ف   )   

Shapiro- Wilk  لالل  اش اللةا    لالن  ث

ن    با  ض القدغل  راج الةف ل  ث قل  ف  الةػ  ر

 1.12مط  ددى ماندي  ث ارا    م    الةػ  ر 

مق   ا يؤك   ف را     بن الل   لم خدة   ع الددزي   ع 

 ال ةلا  مقا يف  را  خطا ص الالنث.

 شانصا: وسائم وأدواخ ظًغ انثٍاَاخ:

لدػللق ب فاف الةػر  ضقع الةلا اج        

اللازمث لهذ  الفياضث اضداان الةاغسان بقا 

 يا :

 القراضع الااقلث  الفياضاج القرضالث. -

 ادخدةاياج.  -

 ا ضهست  ا د اج.  -

 الرضداملدر لللاش ال د   الدزن.  -

 دينامد ملدر لللاش قدت اللةضث.  -

ضهاز دينامدمدر لللاش قدت رضلاج   -

،  الرضال ،  ال هر، الذيارل 

  الة  .

 .plus meter مللاش النةض  -

 اضدقايت لدف ي  بضقاء اللارةل   الندا ص. -

 كطم. 2كطم،  6 زن  Kettle Bellكرت  -

 Kettleتاسرخذاو  INSANITYترَايط ذذرٌثاخ  -

Bell.   

 خطواخ ذُفٍر انثؽس:

 انذراسح ا سرطلاػٍح     

بضري   ح الفياض   ث ادض   د لارلث را     

( درة   ل  خ   م اخدل   اي م 3د م )رلن   ث ر   ف

ا م    مطدق  ع الةػ  ر  خ  ايش رلن  ث  ر   دا لا

الةػ  ر ا ضاض  لث ن    ي  د  الط  ةح القدان  ق 

  غد  يد  الطقاث القدان ق 66/12/6162

(63/12/6162.) 

 -وهذفد انذراسح انى: 

خ  فييا القط  ارفي   الق   رنل  را     -    

 طريلم الللاش.

الدا     رف را       ادخ      اء القػدق        -   

ازن  اء اض  راء ادخدة  اياج لدلانله  ا   هدي   ا

 ن  الفياضث ا ضاضلث.

 ضةظ ا ضهست  ا د اج القطدةفمث. -   

 الدأكف م  ضهدلث الللاضاج. -  

  

01ن=   
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اخدل     اي ا م     اك  القناض     ةث لإض     راء  -  

 الللاضاج.

  خػفيف زم   ضراء الللاضاج. -  

الدأك   ف م     م   فى ملا ق   ث ادخدة   اياج  - 

  الللاضاج القطدةفمث.

الدا  رف را    م  فى ي  لاغلث ا د اج  - 

  ا ضهست القطدةفمث قلف الةػر. 

الدأك    ف م      م    فو ي    لاغلث ا د اج  - 

  ا ضهست القطدةفمث.

الدارف را  كل لث خ ةلق ادخدة اياج الةف ل ث قل ف  - 

 الةػر.

الدأك     ف م       م     فو نه     م  اض     دلااي اللارة     ل   - 

 للاخدةاياج.

دغ  فاج ال د  رت ال ال  ث لاةر   امص  ر  فد ال -  

الدفيية   ث ن     ادض   ةدع  خػفي   ف زم     ب   فء 

الدغ    فت الدفييةل    ث اللدمل     ث غد       هاي     ث 

الةر امص  زم   ند رت ادغق اء  زم   ند رت 

الد   فييا ادضاض   لث  زم     ند   رت الدهف    ث 

 ايضا خػفي ف ادغق ا  القناض ةث  الاناي ر 

ادضاض  لث لاةر   امص ند  راج الإر  فاد  ك  ذل  

 طريلث الدفييا القطدةفمث.

ش  فت الػق    القلدرغ  ث ن    بر   امص  خلن  ل  -

تاسيييييييييييرخذاو  INSANITYذيييييييييييذرٌثاخ 

Kettle Bell. 

 انًؼايلاخ انؼهًٍح نلاخرثاراخ:

 او ً: صذق ا خرثاراخ:

 (5ظذول رلى )

 د نح انفروق تٍٍ انًعًوػح انًًٍ ج وانًعًوػح  ٍر انًًٍ ج فً

 لٍذ انثؽس ا خرثاراخ انثذٍَح

 2.302=  2.25ح لًٍح خ انعذونٍح ػُذ يسرو  يؼُوٌ    

( ا   م خدض  ف 2يدض  ع م    ض  ف   )

نر لأ واج ددل ث اغح ا لث ب ل  القطقدر ث 

الققل    ست  القطقدر    ث  ل    ر الققل    ست ن      

ادخدةاياج الةف لث قلف الةػر غلر ان قلق ث 

 وؼذج انمٍاس انًرغٍراخ
انفرق تٍٍ  يعًوػح  ٍر يًٍ ج ًًٍ جيعًوػح ان

 انًروسطٍٍ
 لًٍح

 ع± س ع± س )خ(

 2.22 2.22 2.15 03.33 2.15 03.33 كعى لوج انمثعح انًٍُى

 3.30 2.33 2.15 03.31 2.15 02.0 كعى لوج انمثعح انٍسر 

 3.32 2.22 2.31 02.22 2.25 03.5 كعى لوج ػعلاخ انرراػٍٍ

 02.53 2.33 2.15 23.32 2.15 12.0 كعى لوج ػعلاخ انرظهٍٍ

 23.22 03.22 2.21 33.35 2.11 53.2 كعى لوج ػعلاخ انظ ر

 01.00 2.22 2.15 02.22 2.11 32.2 كعى لوج ػعلاخ انثطٍ

 1.22 2.22 2.15 02.23 0.22 3.22 سى يروَح 

 2.53 0.33 2.15 3.33 2.15 5.22 ػذد رشالح

3 =2=ن0ن  
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)ج( القػط      دبث بكة      ر م        قلق      ث )ج( 

(، مقا 1.12الطف للث رنف مطددو مانديث )

يا      ددل   ث مةاش   رت را     ي   فلأ     ذ  

 اياج.ادخدة

 :Reliabilityشثاخ ا خرثار 

ق  ا  الةاغ  ر بديط  اد ماام    السة  اج 

ن     ادخدة   اياج الةف ل   ث قل   ف الةػ   ر ر     

طري  ق خ ةل  ق خا    ادخدة  اياج ز  م  ر  ادت 

( بي   ا  2خ ةلله   ا را          ص الالن   ث با   ف )

ك اي  زمن  بل  الد ةللل   م  زم خ ةلق 

ماام     اديخة   اط الةط   لظ لةلرض   دن را     

ماام       اديخة     اط ب     ل   الند     ا ص لإيط     اد

الد ةلل  ل  )ا     الس  ا  (،  الط  ف   يق  م 

 ( يدضع ول .2)

 (2ظذول رلى ) 

 يؼايم ا رذثاغ تٍٍ انرطثٍك الأول وانرطثٍك انصاًَ  

 فً ا خرثاراخ انثذٍَح ويسرو  الأداء لٍذ انثؽس

 2.352=  2.25لًٍح )ر( انعذونٍح ػُذ يسرو  يؼُوٌح     

( ا   م يدض  ف 2يدض  ع م    ض  ف   )

ايخة   اط و  ددل   ث  غح   ا لث ب   ل  الد ةل   ق 

الس    ا   ن      ادخدة    اياج ا     الد ةل    ق 

الةف ل    ث قل    ف الةػ    ر، غل    ر  ن قلق    ث )ي( 

القػطدبث بكةر م  قلقث )ي( الطف لل ث رن ف 

(، مق ا يا    ددل ث 1.12مطددو مانديث )

 مةاشرت را  زةاج  دا ص  م ادخدةاياج.

تاسرخذاو  INSANITYذخطٍػ ذذرٌثاخ 

Kettle Bell: 

ن     غ   ف د  ط   لاع الةاغ   ر را     

الط     ابلث  ش     ة ث القراض     ع  الفياض     اج 

القاادم    اج الف لل    ث  القرخة     ث ب ةلا    ث 

 باض دةفا  INSANITYخة لظ خ فييةاج 

Kettle Bell خ  ل  الدغ فاج كق ا   د  خم

 مدضع بالطف   الدال :

 وؼذج انمٍاس انًرغٍراخ
 لًٍح انرطثٍك انصاًَ انرطثٍك الأول

 ع± س ع± س )ر(

 *2.33 2.15 02.23 2.15 03.33 كعى لوج انمثعح انًٍُى

 *2.33 2.25 02.20 2.15 02.20 كعى لوج انمثعح انٍسر 

 *2.23 2.11 02.25 2.25 03.35 كعى لوج ػعلاخ انرراػٍٍ

 *2.33 2.15 13.30 2.15 12.20 كعى لوج ػعلاخ انرظهٍٍ

 *2.23 0.31 52.22 2.11 53.32 كعى لوج ػعلاخ انظ ر

 *2.33 0.22 35.22 2.11 32.22 كعى لوج ػعلاخ انثطٍ

 2.33 2.15 5.33 2.15 5.22 سى يروَح 

 *2.33 2.15 2.22 0.22 3.22 ػذد رشالح

 

 

3ن=  
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 (1ظذول )

 Kettle Bellتاسرخذاو  INSANITYذخطٍػ ذذرٌثاخ 

 ان يٍ انًرغٍراخ

 بضابلع 3 ػذد أساتٍغ ذذرٌثاخ الأَساَرً

  غفاج خفييةلث3 ؼذاخ انرذرٌثٍح خلال الأسثوعػذد انو

 %11% :31 شذج الأؼًال انرذرٌثٍح 

 دقا ق 3 ،يٍ كم يعًوػح 

 زا لث 31 فررج انراؼح انثٍٍٍُ تٍٍ انرذرٌثاخ 

 دقللث 02  ،يٍ انع ء انرً ٍذي )الإؼًاء(

 Kettleتاسرخذاو  INSANITY،يٍ انع ء انرئٍسً )

Bell) 
 دقللث21

 دقا ق 01 نخرايً )انر ذئح(،يٍ انع ء ا

( رناي    ر 6يدض    ع م      ض    ف   )

 باض دةفا  INSANITYخة لظ خ فييةاج 

Kettle Bell  غل   ر ب    م م     ال    ا ع  

 باض دةفا  INSANITYاضدةفا  خفييةاج 

Kettle Bell     خ  لا  ند  رت خفييةل  ث خح

 ل  زقا لث بضابلع خادقف را  ناط ث خفييةل ث 

  الػ   ف ا قح     لد   فييا ال داي   خا  رف ب

 الد    بزةد  ح نااللده  ا ن    خ   دير القط  ددى 

الة  ف    ال  د ل    القه  ايو لارياض  لل    

غل ر خادق  ف را   خن ل  ذ الداضة اج الدفييةل  ث 

بلفي رال  م  شفت الػق    ق ف يح   زم   

بداء القطقدر  ث الدفييةل  ث الداغ  فت به  ا  ل    

( زا ل   ث 31( دق   ا ق ،  ياغ   ث قح   لرت )3)

ث ، لاطسء ( دقلل21 ادضدقراي ن  ول  لـ )

الر لط  م  الدغفت الدفييةلث  الد   خد  ري 

ا ) الط  ةح ، ا زن  ل  ،  ز  لاذ م  راج اض  ةدرلا

 ا يبااء (  لقفت زقا لث بضابلع . 

   قل    ث مة    فب الدةحح    لث ن      

الدفييا نلف يار  الةاغر بن خػددى ش    

 Kettle باضدةفا  INSANITYخفييةاج 

Bell    القطدةفمث را   بداءاج مدندر م ن

اي خ ةلل    يددان  ق م  ع خ    ل  خ  فييةاج  ط  

INSANITY  باض   دةفا Kettle Bell  

م  غلر ال  فت  القطقدر اج  الراغ ث م ع 

بداءاج خدقلس بالقلا مث الااللث لدزن الططم 

 الطاوبل     ث ا يض     لث كالدزة     اج مدا     فدت 

ادخطا   اج   لر   ا م    ا داءاج الػركل  ث 

،  خ  م خ ةل  ق    ذ  الد  فييةاج خ  لا  الط  سء 

  لادغفت الدفييةلث بفاي ث ي د  الط ةح الر لط

 كا      ح  خ     ر   12/16/6162القدان     ق 

ي    د  ا يبا    اء القدان    ق  غ    فت خفييةل    ث 

63/13/6162  

بد ةل      ق نل      ف اردق      ف الةاغ      ر 

 باض           دةفا  INSANITYخ           فييةاج 

Kettlebell    ن   طاي ن   طاي خةحح

 بداء ض    ريع ب     فت رالل    ث ،  مطقدر    اج 

لأ( 3 ل   ) خفييةلث مطدقرت يح  ا داء بها

ذ( ب         ل  ب   خق         ص 31،  ياغ         ث )

مطقدر   اج ،  رال   م نل   ف خ   م خلط   م الط   سء 

مطقدرث  61الر لط  لادغفت الدفييةلث ال  

( 31خفييةلث براغث بلنلث بل  القطقدر اج )

( 2زا ل     ث ،  ياغ     ث كةل     رت ب     ل  ك       )



` 

 
 (0202) دٌسًثر -انصاًَانؼذد  -انراسغانًعهذ  -ظايؼح انؼرٌش - كهٍح انررتٍح انرٌاظٍح -نرٌاظحيعهح سٍُاء نؼهوو ا

 
 

189 

مطقدر  اج غل  ر الراغ  ث ب  ل  ب   خق  ص 

مطقدر   اج  الةق   ص الد     خاله   ا دقللد   ل  

ب ل  ز ا   خق ص مطقدر اج  ياغث  الراغث

 الةق   ص الد     خاله   ا ر    رت دق   ا ق ياغ   ث 

 بخلرا خدلاص الراغث زا لث كق ا كا  ح ب ل  

الةق      ص مطقدر      اج السالس      ث  الةق      ص 

مطقدر   اج ا خل   رت  ل     دقللد   ل  ياغ   ث 

 ياغ  اج بلنل  ث ي  غلرت ب  ل  ك    مطقدر  ث 

( زا ل   ث كق   ا     د الػ   ا  ن     خ   فييةاج 31)

INSANITY  باضدةفا Kettle Bell  . 

ذُمسى انوؼذج انرذرٌثٍح تاسرخذاو ذيذرٌثاخ 

INSANITY  تاسييرخذاوKettle Bell 

 : ل 

يه  فف  ل   الإغق  اء  انعي ء انرً ٍيذي: -

 خهل     ث الد     ا   الةف ل    ث  الد ل ل    ث 

لاداضة  اج الدفييةل  ث رالل  ث ال   فت خ  لا  

 الط     سء الر لط       لادغ     فت الدفييةل     ث

دقلل   ث(  ي    ق  را      02 يط   دغرلأ )

 ل  ث لرن  ع ديض  ث خقرين  اج اطال  ث   ر

غرايت الططم  زيادت مر  ث الاضلاج 

  ا يب ث.

غل   ر ي    ق  را      انعييي ء انرئٍسيييً: -

 باض      دةفا  INSANITYخ      فييةاج 

Kettle Bell  ب         ر     ا   ل     ر

 ن       هايد    م خدط    م  ل       خةحح     ،

خةحح  لث ن    يدةااه  ا ند  راج ياغ   ث 

 ي     ق   ذ( ب    ل  القطقدر    اج،31)

الطسء الر لط  كقا   د مدض ع مط ةلا 

مطقدرث خفييةلث ملط قث  ل    61را  

بيبع مطقدراج كةلرت ك  منهقا ي ق  

را       خق     ص مطقدر     اج ي     غلرت 

 خةدا     الراغ   ث الةلنل   ث بلنهق   ا غل   ر 

ياغ    ث دقللد    ل  ب    ل  ب   مطق    دردل  

دق   ا ق ب   ل  القطق   دردل  السا ل   ث  01 

 السالس      ث ز      م دقللد      ل  ياغ      ث ب      ل  

 دردل  السالسث  الراباث.القطق

ي  ق  را   خقرين اج انع ء انخريايً:  -

خه   فف ال     الا   ددت لاػال   ث ال ةلال    ث 

دقا ق( م    01) ادضد  اء  خطدغرلأ 

خقرين    اج م        مرضػ    اج  خ    ن ص 

 اضدرخا  .

كق   ا باغ   ح مددض   ظ ش   فت الػق     

 INSANITYبزن     اء خ ةل     ق خ     فييةاج 

( م      بقح      مل    فيت لققايض     اج 314)

ن/لأ(  023ا  ف     ةض )الن   اط الة  ف   بق

لدػفي  ف  "كييارفوٍٍَ" نل  ا لػط  اي ماادل  ث 

شفت الػق  الدفيية   مددضظ  ةض الراغث 

  ةضث/لأ. 22

 راتؼا: الإظراءاخ انرُفٍرٌح نهثؽس:

 انمٍاس انمثهً:

ق   ا  الةاغ   ر ب   دضراء اللل   اش اللةا            

را    رلن  ث الةػ  ر ا ضاض  لث  قرك  س ش  ةاي 

ز اء غد   مفينث الاريش،  ول  م  يد  السلا

 16/16/6162الةق             لص القدان             ق 

  .12/16/6162غد 

 ذُفٍر انثرَايط انًمررغ:

ق    ا  الةاغ    ر بدن ل    ذ خطرب    ث الةػ    ر        

ا ضاضلث ن  ال درت م  يد  الط ةح القدان ق 

  ال  يد  ا يبااء القدان ق 12/16/6162

( 3بض ابلع بداق ع ) 3  لقفت 63/13/6162
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   غ    فاج خفييةل    ث بي    ا  الط    ةح  ادزن    ل

  ا يبااء.

 انمٍاساخ انثؼذٌح:  

با  ف اد ده  اء م    خ ةل  ق الةر   امص  

القلد  رظ را    مطقدر  ث الةػ  ر خ  م  ض  راء 

اللل  اش الةا  فو ن    ادخدة  اياج قل  ف الةػ  ر 

بن ص ا ضادي الذو اخةع ن  اللل اش اللةا   

را  مفاي يد  الطقاث غد   ا غ ف القدان ق 

  .10/11/6162غد   31/13/6162

 عاخ الإؼصائٍح.سادسا: انًؼان

اض       دةف  الةاغ       ر القاالط       اج 

الإغح     ا لث باض     دةفا  بر      امص الػسم     ث 

 (SPSS)الإغح  ا لث لااا  د  ادضدقارل  ث 

Statistical Packing For Social 

Science  كا    ح القا   املاج الإغح   ا لث 

القطدةفمث )القددضظ الػط اب ، اد ػ راف 

القالايو، كدلقدضرف ضقلر دف، اخدة اي 

ل   ر لأ، ماام    الدغل  ر لانط  ةث )ج( لفدل  ث ا

 الق ديث.

 -ػرض ويُالشح انُرائط: 

 أو ً ػرض انُرائط: 

 (2ظذول )

 د نح انفروق وَسة انرغٍر انًنوٌح تٍٍ انمٍاسٍٍ انمثهً وانثؼذي نذ  ػٍُح انثؽس 

 فً انًرغٍراخ انفسٍونوظٍح لٍذ انثؽس

 0.02=  2.25لًٍح خ انعذونٍح ػُذ يسرو   

( ب  م خدض ف 3ف   )يدضع م   ض 

ن   ر لأ واج ددل   ث  غح   ا لث ب   ل  اللل   اش 

اللةا     اللل  اش الةا  فو ل  فى رلن  ث الةػ  ر 

ن     القدغل   راج ال ط   لدلدضلث قل   ف الةػ   ر 

( القػط   دبث بكة   ر م     Tغل   ر  ن قلق   ث )

( الطف لل  ث رن  ف مط  ددى ماندي  ث Tقلق  ث )

( مقا ي  لر ال    ض دد ن ر لأ ب ل  1.12)

دغل  راج الللاض  لل  اللةا     الةا  فو ن    الق

ال طلدلدضلث  بنطا خغلر م دي ث خرا غ ح 

%(  لح الع 21.61% :00.16ما ب ل  )

 الللاش الةافو.

 وؼذج انمٍاس انًرغٍراخ
 حلًٍ  انمٍاس انثؼذي انمٍاس انمثهً

 " خ "

َسثح انرغٍر 

 ع± س ع± س انًنوٌح

 %00.16 63.32 1.23 22.12 3.22 66.13 ٌ/ق يؼذل انُثط

Vo2max 06.26 60.61 1.63 26.00 6.11 22.66 يههٍهرر/كعى/ق% 

 %21.61 02 .00 .31 1.66 0.32 يهى يول/ نرر ؼًط انلاكرٍك

01ن=  
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 (3ظذول )

 د نح انفروق وَسة انرغٍر انًنوٌح تٍٍ انمٍاسٍٍ انمثهً وانثؼذي نذ  ػٍُح انثؽس

 فً ا خرثاراخ انثذٍَح لٍذ انثؽس

 ا خرثاراخ
وؼذج 

 انمٍاس

 لًٍح  ؼذيانمٍاس انث انمٍاس انمثهً

 " خ "

َسثح انرغٍر 

 ع± س ع± س انًنوٌح

 %03.63 03 0.66 61.11 3.63 62.62 كعى لوج انمثعح انًٍُى

 %6.32 03.63 0.66 63.01 6.61 62.06 كعى لوج انمثعح انٍسر 

 %30.61 03.06 0.00 30.06 6.30 62.23 كعى لوج ػعلاخ انرراػٍٍ

 %2.16 06.2 0.21 66.63 2.33 60.13 كعى لوج ػعلاخ انرظهٍٍ

 %2.12 02.06 0.31 22.03 3.62 20.22 كعى لوج ػعلاخ انظ ر

 %3.32 02 1.20 32.12 6.06 36.62 كعى لوج ػعلاخ انثطٍ

 %36.61 01.31 1.02 2.12 1.63 3.16 سى يروَح

 %63.32 1.13 1.03 6.11 1.32 2.13 ػذد رشالح

( ب  م خدض ف 1يدضع م   ض ف   )

ث  غح   ا لث ب   ل  اللل   اش ن   ر لأ واج ددل   

اللةا     اللل  اش الةا  فو ل  فى رلن  ث الةػ  ر 

ن  القدغلراج الةف ل ث قل ف الةػ ر غل ر  ن 

( T( القػط  دبث بكة  ر م    قلق  ث )Tقلق  ث )

( مقا 1.12الطف للث رنف مطددى مانديث )

ي    لر ال      ض   دد ن   ر لأ ب   ل  الللاض   لل  

اللةا      الةا   فو ن     القدغل   راج الةف ل   ث 

ا غ   ح م   ا ب   ل   بنط   ا خغل   ر م دي   ث خر

%(  لح   الع اللل   اش 36.61 -3.32%)

 الةافو.

 -يُالشح انُرائط: 

يُالشييييح انفيييييرض الأول وانيييييري 

خدض ف ن ر لأ دال ث  غح ا لا  ٌُص ػهيى أَي 

ب    ل  الللاض    ل  اللةا      الةا    فو لد    فييةاج 

((INSANITY راللث ال فت باض دةفا  بدات

Kettle bell  را      با    ض القدغل    راج

الع اللل  اش ال ط  لدلدضلث )قل  ف الةػ  ر( لح  

 الةافو لاقطقدرث الدطريةلث.

 

ب   م خدض  ف ( 3يدض  ع م    ض  ف   )

ن   ر لأ واج ددل   ث  غح   ا لث ب   ل  اللل   اش 

اللةا   الللاش الةافو لفى رلنث الةػر ن   

القدغلراج ال طلدلدضلث قلف الةػر غل ر  ن 

( T( القػط  دبث بكة   ر م    قلق   ث )Tقلق  ث )

( مق ا 1.12الطف للث رنف مطددى ماندي ث )

ل   ضدد نر لأ بل  الللاضلل  اللةا   ي لر ا

 الةا     فو ن       القدغل     راج ال ط     لدلدضلث 

  لحالع الللاش الةافو.

غلر باغ ح  ط ةث الدػط   الق دي ث 

ب   ل  اللل   اش اللةا      الةا   فو ن     اخدة   اي 

%( بلنقا باغح  طةث 00.16ماف  النةض )

الدػط  الق ديث بل  اللل اش اللةا    الةا فو 

 ط  ةث %(  باغ  ح 06.26) Vo2maxن    

الدػط  الق ديث بل  اللل اش اللةا    الةا فو 

غل   ر %( 21.61ن     غق   ض اللاكدل     )

يدض  ع  ض  دد ا ة   اب دا  ماندي  ا لقا  ف  

الن    ةض  غق    ض اللاكدل      با    ف بر     امص 

رالل    ث ال     فت  INSANITY)خ    فييةاج )

القلدرغ    ث  Kettle bellباض    دةفا  ادات 

01ن=  
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ملاي   ث بقا  ف  الن  ةض بزن  اء الراغ  ث ك  ذل  

ث مانديا  زي ادت ن   اقح    ناك نر لأ دال

 اضدهلاك ا  كططل  باف الةر امص.

 يا    سو الةاغ    ر      ذا الدػط      

الداض  ع ن    القدغل  راج ال ط  لدلدضلث ال    

رالل    ث  INSANITY))خ    فييةاج خ    أزلر 

  غل  ر  Kettle bellال   فت باض  دةفا  بدات 

بن الةر      امص الد     فيية  خقل     س باض     دةفا  

ادض     ادي الااق       ن       خلن     ل  ا غق     ا  

ييةل   ث م     غل   ر الد    راياج  الراغ   ث الدف

 ك  ذل  ديض  ث ال   فت م  ع مرار  ات ال   ر لأ 

ال رديث بل  القد فيباج ، كق ا ي رى الةاغ ر 

 INSANITY))خ فييةاج بن ب م ما يقل س 

 Kettle bellرالل  ث ال   فت باض  دةفا  بدات 

    د ب ه   ا خط   ا م ن     خ     ل  رة   ك ب   ف   

 نط  لدلدض  مناض  ا را    اللارة  ل  ازن  اء 

رنم خ ل  يدػط  ما م قفيخ م الدقري  يندص 

ال ط لدلدضلث  خد  ق  د ا ص الفياض ث م ع ك لا 

 Robergروتيييييرض وروتيييييرخ م       

A,Roberts (0331( )32 ٌظيييوَ ا ، )

نل ف  Jonathan et al  (33)واخيروٌ 

اض  اندا ان بفاي  ث الد  فييةاج ي  رخةظ بدنةل  م 

لاطه  از الط  قةسا ى ال  ذى ي  ؤزر را    الال  ف 

ا الاح    ةلث ن      اوي       ب     ل  اللا    ا      ذ

بالإضانث  ل   ول   ن دن ا لة اب الاض لاج 

الهل ال   ث خ   ؤدى  ل     زي   ادت ن     الرض   دع 

الديي  فو     ذ  الادام    خ  ؤدى  ل    زي  ادت 

ما  ف  الن  ةض  زي  ادت ق  دت ا لة  اب رض  اث 

 اللاا .

كًيييييييياز وآخييييييييروٌ  يدض        ع 

Kamath et al (0330( )35)  ن 

 ن  اك اخ  دلاف ن    ما  ف  ض  رباج اللا  ا 

ل     بن بزن   اء الد   فييا غل   ر يرض   ع ول      

منػن  خردد الطهاز الطقةسا ى ينة ض ن  

الدق  ح ال   ذو يدغل   ر منػن     خ   ردد الطه   از 

الةاياض   قةسا ى مؤدي   ا  ل     خ    ض ما   ف  

 النةض.

هيييييذنٍ  ن       دياض     ث ق     ا  به     ا 

 Hedlin et al (0222( )32)واخروٌ 

را    رلن  ث م    الإ   اذ  ال  ذكدي ب ه  رج 

الند    ا ص بن الةر     امص الد    فيية  بدى  ل      

  ما  ف  الن  ةض ض  داء غ  ف ذ ا ة   اب ن  

 بزناء الراغث ب  باف الةر امص الدفيية .

بالنط    ةث لػق    ض اللاكدل      نل    ف 

ب ض  ػح  د  ا ص الفياض  ث  ض  دد ا ة   اب 

دا  مانديا ن  خركلس اللاكدل  با ف بر  امص 

رالل   ث ال    فت  INSANITY))الد   فييةاج 

 بزناء الراغث. Kettle bellباضدةفا  بدات 

روتيييييييرض وروتيييييييرخ   يدض       ع

Roberg R, and Roberts (0331 )

ان الد     فييةاج خ     ؤدى  ل       زي     ادت  (32)

غق    ض اللاكدل      ازن    اء القطه    دد  دلط    ث 

لةكطفت اللا دا ل ث لػق ض الةلر نل    ان 

ض  ةا غقدض  ث الاض  لاج  غ  ف ذ الدا  ا 

الاضا  يندص  دلطث زي ادت الةر خلن اج بزن اء 

 رقالاج ا يض  )الدقسل  الغذا  (.



` 
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غل  ر ان خ  ر ش الةر خلن  اج م    

اض  اث يػ  فذ بقا  ف  بض  رع م    خ  ر ش ال

اللاكد   اج  ول      ن الل   فيت ال ال   ث لط   فاي 

الةال  ث الاض  الث لنل    الةر خلن  اج بكة  ر م    

قفيخ    م را       ل      اللاكد    اج ال      خ    ايش 

 الاضاث.

 يرى الةاغر ان ا ة اب خركل س 

غ     امض اللاكدل       ل     فى اللارة     ل  با     ف 

القطهدد يادة ر رلام ث را   لل اقدهم الةف ل ث 

ل     مؤش   را ايطابل   ا لح   الع غل   ر يادة   ر و

ظييياَوٌ ادض   ادي القن    ذ  يد    ق ول     م   ع 

Ganong (0222( )03)  غلر ي رى ان

ك   اءت  زال  ث اللاكد  اج الد  فييا ي  ؤدى  ل    

ن    ال  ف     ذا بالإض  انث  ل    خ   ض خ  راكم 

اللاكد    اج ن      الاض    لاج  من    ع غ    ف ذ 

اد ة اب ن   ا ش الهل في ضلن  لااض اث 

ف ذ الدا ا بزناء القطهدد  بالدال  خأخلر غ

  زيادت الدػق .

ي        رى الةاغ        ر بن خ        فييةاج 

((INSANITY   رالل   ث ال    فت باض   دةفا

م      ب      داع الاق        Kettle bellبدات 

الرياض    القدط  م بالح  ادبث     ذا يد ا  ا 

م  اللارة ل   ن يدقل سن بالاق ث بف ل ث رالل ث 

خط  ارف م را    ادض  دقراي ن    ب  ذ  الطه  ف 

د ن غ   ف ذ خا   ا رض   ا   ان الد   فييا 

ا ض     ادي بدى ال       خػط       ن        ب     ذل 

 القدغلراج الةف لث لاالنم قلف الةػر. 

 خدض  ع  د  ا ص الفياض  ث ايض  ا ان 

اقح     اض   دهلاك اد كط   طل  ق   ف زاد با   ف 

رالل    ث ال     فت  INSANITY)خ    فييةاج )

 هرنيى يذكر  Kettle bellباضدةفا  ادات  

Herly (03)  بضابلع  3بن الدفييةاج لقفت

% 61 - 21 مراج اضةدرلا  ش فت 3بداقع 

ق  ف بدى  ل    زي  ادت خػط    اقح    اض  دهلاك 

اد كط  طل   ان مط  ددى خػط    اض  دهلاك 

اد كط    طل  يادق    ف را      قلق    ث اقح      

اض   دهلاك اد كط   طل  قة     الد   فييا  بن 

ا نراد مرخ ا  الللقث د يدافد خػط  لفيهم 

ن  اقح  اضدهلاك اد كططل  اقح   م   

%  يض    ل  ايض    ا ان برا      اض    دطابث 2

% 26دهلاك اد كط طل        قح   اض 

قف خقح بالنط ةث  ن راد يا ا دن م   م رب 

ن  اللاا  قف خ م خ فييةهم بد فييةاج خاي ث 

 لققايضث ضرى القايزدن .

 يا     سى الةاغ     ر بن الد     فييةاج 

خسيف م  غطم الاضلاج الإياديث كق ا يسي ف 

م  كسانث ال الراج الفمدي ث داخ   الاض اث 

طل  مقا يسيف م  خقدي  الاضلاج با  كط 

 الق  داد الغذا ل  ث  بيض  ا  دلط  ث لسي  ادت ن    

ك      اءت ادرض     اء الد       خػح       را       

 ا  كططل   خقف الططم بم.

      ذا م    ا بش    ايج  لل    م الند    ا ص   

وفييءاء يؽًييود، الط ابلث  م  ا بكفخ  م دياض ث 

بن خ    ل  مداق    و( 0223غييارق محمد )

خفييةلث خقس  رةك بف    نطلدلدض  را   

هم ن   خ  دير اللارةل  يندص رنم خ ل  يط

قفيت اللارةل  را  مداضهث غق  القنانطث 

 (32: 66 خػللق مطددياج بداء بنض . )
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كقا يرى الةاغر بن ب م م ا يقل س 

 )خ فييةاج الةر  امص القط دةف    د خ أزلر 

(INSANITY راللث ال فت باض دةفا  بدات

Kettle bell  الد  خادةر م  مط دػفزاج 

الد    فييا  الد      خادة    ر مػ     س خ    فيية  

لارة   ل  ك   أدات خط   ا م ن     ين   ع ما   ف  ل

الن  ةض  ك  ذل  الد  ن ص ل  فى رلن  ث الةػ  ر 

مق  ا خقس    رة  ك نط  لدلدض  يفػ  فذ خ ل    

يسيف م  القل فيت ال ط لدلدضلث له م ،    ذا 

  gainesسييييكوخ ظٍُيييي  م    ا بش    اي  لل    م 

Scott (0223( )20و )  بن اض         دةفا

رالل     ث ال      فت  INSANITYخ     فييةاج 

دير خط  ا م ن    خ   Kettle bell  ادات 

القدغل     راج ال ط     لدلدضلث  ين     ع ق     فيت 

الطه   از الدن ط      ين   ع ك اخ   م الد ل ل   ث 

 غلر الطاث الػلديث  اضدهلاك ادكططل .

 ذا  خد ق  ذ  الندا ص م ع دياض ث 

وفيييييءاء يؽًيييييود، غيييييارق محمد  ك     لاا م      

ؼسيييييييييييييياو لطيييييييييييييية ، (00و( )0223)

ؼًيييذي انُواصيييري، محمد  (،6و( )0202)

  ل        الد      أزلر (3و( )0200انعثييييييري )

الإيط  اب   ال ا  ا  لاة  رامص الدفييةل  ث الد    

خط      دةف  ال       رت الػفيفي      ث  خ      فييةاج 

((INSANITY ن     خ    دير القدغل   راج

 ال طلدلدضلث القةدا ث.   

 يرى الةاغر بن الفياض ث الػالل ث 

ق    ف خاا    ا د يا مدقل    سا ن      بلل    م الةن    اء 

لة ط  طث الاض  الث كق  ا خ   لر الفياض  ث  ل    

ال   فت رالل  ث INSANITY)بن خ  فييةاج )

ق ف خط ارف ن    Kettle bellباض دةفا  بدات 

 خػط  الالاقث الةف لث.     

 م   خ لا  الا رب الط ابق  ن    

غف د ا فاف الةػر  نر ض م  م   خ لا  

ررب  مناق ث الند ا ص نل ف خػل ق ال  رب 

 ا   .

يُالشيييح انفيييرض انصييياًَ وانيييري 

خدض ف ن ر لأ دال ث  غح ا لا  ٌُص ػهيى أَي 

ا    فو لد    فييةاج ب    ل  الللاض    ل  اللةا      الة

((INSANITY راللث ال فت باض دةفا  بدات

Kettle bell  را      با    ض القدغل    راج

الةف لث )قلف الةػ ر( لح الع اللل اش الةا فو 

 لاقطقدرث الدطريةلث.

ب   م خدض  ف ( 1يدض  ع م    ض  ف   )

ن   ر لأ واج ددل   ث  غح   ا لث ب   ل  اللل   اش 

اللةا   الللاش الةافو لفى رلنث الةػر ن   

قلف الةػ ر غل ر بن قلق ث  القدغلراج الةف لث

(T( القػطدبث بكةر م  قلقث )T الطف للث )

( مقا ي لر ال   1.12رنف مطددى مانديث )

 ضدد نر لأ بل  الللاض لل  اللةا    الةا فو 

غل   ر باغ   ح  ط   ةث  ن     القدغل   راج الةف ل   ث

الدػط  الق ديث بل  اللل اش اللةا    الةا فو 

( %03.63) قدت اللةضث اللقن  ن  اخدةاي 

ق   ا باغ   ح  ط   ةث الدػط     الق دي   ث ب   ل  ، بلن

ق   دت اللل   اش اللةا      الةا   فو ن     اخدة   اي 

( ،  باغ ح  ط ةث %6.32) اللةضث اللط رى

الدػط  الق ديث بل  اللل اش اللةا    الةا فو 

 ق     دت رض     لاج ال     ذيارل ن       اخدة     اي 

 ق     دت رض     لاج ال     رضال ( ، 30.61%)
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ق   دت بلنق   ا كا    ح ن     اخدة   اي  %(2.16)

ق دت  اخدة اي  %( ،2.12) رضلاج ال هر

( ،  القر      ث %3.32) رض    لاج ال    ة  

 %( .63.32%( ،  الرشاقث )36.61)

 يا    سو الةاغ    ر      ذا الدػط      

الداض  ع ن    القدغل  راج الةف ل  ث ال    خ  أزلر 

رالل ث ال  فت  INSANITY) خ فييةاج )ش

، غل    ر  ن Kettle bellباض    دةفا  بدات 

الةر امص الدفيية  خقل س باض دةفا  ا ض ادي 

ن  ل  ا غق   ا  الدفييةل  ث م     الااق    ن     خل

غل   ر الد    راياج  الراغ   ث  ك   ذل  ديض   ث 

ال    فت م   ع مرار   ات ال    ر لأ ال ردي   ث ب   ل  

أتيو انؼيلا ػثيذ اللارةل ،   ذا ما بك ف رال م 

غلر ي لر  ل  ب م يط ا  و(0220انفراغ )

اد دق    ا  با ض    ادي الااق      ن      خلن    ل  

ا غق  ا  الدفييةل  ث م    غل  ر الد  سام  ب  ل  

الد       راياج  ش      فت الاق         الراغ      ث  

 ( 31: 0الػق .)

كقا يرى الةاغر بن ب م م ا يقل س 

الةر    امص القط   دةف      د خ   أزلر خ   فييةاج 

((INSANITY  رالل   ث ال    فت باض   دةفا

 الد      خادة    ر م       Kettle bellبدات 

مط  دػفزاج الد  فييا  الد    خادة  ر مػ   س 

خ     فيية  للارة     ل  ك     أدات  ل     ر خلالفي     ث 

ع لاد   فييا مق   ا يط   ا م ن     خ     ل  د ان   

اللارة  ل  )رلن  ث الةػ  ر(،     ذا م  ا بش  اي 

 Scott gainesسييييكوخ ظٍُيييي   لل    م 

بن اض    دةفا  خ    فييةاج ( 20و( )0223)

Kettle bell  خط  ا م ن    خ   دير الالاق  ث

الةف ل  ث ن    ي  دي ا القةدا   ث  خادة  ر بدات 

خفييةل  ث مط  دػفزث  مػةة  ث للارة  ل  غل  ر 

خسل   ر ي ة   دهم ن     الد   فييا به   ا لدن   دع 

 بها. ا ش ا  الدفييةلث

كق  ا ي  رى الةاغ  ر ال    بن خ  أزلر 

رالل    ث ال     فت INSANITY)خ    فييةاج )

خ    ملا م ث  Kettle bellباضدةفا  بدات 

خفييةل  ث خط  دةف  بأ ض  اع خفييةل  ث مةدا   ث 

م  السةاج  م  الػركث خطا م ن   خ  دير 

الل  دت  الل  فيت  الرش  اقث،     ذا يد   ق م  ع 

يُيييييى أؼًيييييذ  د     ا ص دياض     ث ك     لاا م       

و( 0202نٍذ ؼسيٍ )و، (03و( )0203)

 (،02و( )0203َاصييير شيييؼثاٌ ) ،(03)

 ل    الد  أزلر  (2و( )0200أؼًييذ ظييودج )

الإيط  اب   ال ا  ا  لاة  رامص الدفييةل  ث الد    

خط      دةف  ال       رت الػفيفي      ث  خ      فييةاج 

INSANITY  ن       الدنقل      ث  الد       دي

 لقةدا  الرياضاج.     

كق        ا بن خ        فييةاج القلا م        ث 

 INSANITY  خض  ل  لد ط  ان م اض  ا

ػلث مدندر ث بالإض انث  ل   خػط   الل دت ي

الاض  الث  الالاق  ث الةف ل  ث  ا داء القه  ايى 

بطا    ا القر     ث  الدػط     ن     م د    اج 

الطط  م  خ   ض د   دن ال  ف  م  ع ا ة   اب 

ض   غظ ال   ف   خػط      الطه   ازو ال    ف يو 

 الدن ط .

 م   خ لا  الا رب الط ابق  ن    

غف د ا فاف الةػر  نر ض م  م   خ لا  

نل ف خػل ق ال  رب  ررب  مناق ث الند ا ص

 السا  . 
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 ا سرُراظاخ:

  خفييةاج )ازرج(INSANITY راللث

 ل    Kettle bellال فت باض دةفا  بدات 

خػط  القدغل راج ال ط لدلدضلث )ما ف  

غق        ض  – VO2Max –الن        ةض 

قل  ف الةػ  ر ق  ف باغ  ح را     اللاكدل   (

 -% 06.26 -% 00.16الد          دال  )

 %( لحالع الللاش الةافو.21.61

 ج )بزرج خفييةا(INSANITY راللث

 Kettle bellال     فت باض    دةفا  بدات 

را    القدغل  راج الةف ل  ث )ق  دت اللةض  ث 

ق  دت  -ق  دت اللةض  ث اللط  رى  -اللقن    

ق   دت رض   لاج  -رض   لاج ال   ذيارل  

ق دت  -ق دت رض لاج ال ه ر  -الرضال  

الرشاقث(  –القر  ث  –رضلاج الة   

قلف الةػ ر  باغ ح  ط ا الدػط   را   

 -% 6.32 -% 03.63الد              دال  )

30.61 %- 2.16 %-2.12 %- 

3.32 %- 36.61 %- 63.32 )%

لح  الع اللل  اش الةا  فو مق  ا ي  ف  را    

 ا زر الإيطاب  لادفييةاج القلدرغث.

 انروصٍاخ:

  اض                          دةفا  خ                          فييةاج

((INSANITY  راللث ال فت باضدةفا

ن        خػط      ل   Kettle bellبدات 

القدغل   راج الةف ل   ث  ال ط   لدلدضلث ن     

 ضلث القةدا ث.ا    ث الريا

  الددض   ع ن     ادردق   اد را     خ   فييةاج

((INSANITY  راللث ال فت باضدةفا

ن        مةدا         Kettle bellبدات 

 ا    ث الرياضلث.

      ض   راء القسي   ف م     الفياض   اج الد 

خدن              ا   خ              أزلر خ              فييةاج 

(INSANITY رالل           ث ال            فت )

ن   خنقل ث  Kettle bellباض دةفا  بدات 

 ث  خ      دير ا داء القه     ايى لة       

 الرياضلث القةدا ث.

  الددضع ن  اض دةفا  الدض ا   الدفييةل ث

القرخة     ث بق    فى الػرك    ث  الط    ررث 

 ز ايا ا داء لاديد   ل  القط ددياج 

 الاالا. 

  مرار  ات ردام    ا م     الط  لامث بزن  اء

خ ةل  ق الة  رامص الققازا  ث باض  دةفا  بدات 

Kettle bell  منه  ا مرار  ات مط  اناج

د با    ض امّن    ث ب    ل  اللارة    ل    ض    د

بد اج الإض   ااناج ا  لل   ث ن     غال   ث 

 غف ذ بو  يابث.
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 انًراظغ

  أو ً انًراظغ انؼرتٍح:
أتيييييو انؼيييييلا اؼًيييييذ ػثيييييذ انفرييييياغ  .0

 و(0220)

رام   ص الدفييا  القنانط ث الرياض لث، داي ال   ر الارب  ،  :

 اللا رت

اتو انؼلا اؼًذ ػثذ انفراغ،  تراهٍى  .6

 و(0333شؼلاٌ )

فييا ن     ك   رت الل   ف ، داي ال     ر الارب    ، نط   لدلدضلا الد    :

 اللا رت.

 الد  ن ص الاقل  ق ب ريل  ث  "INSANITY"خ  أزلر خ  فييةاج  : و(0200أؼًذ يؽًءءذ كايم ) .3 

"QIGONG را      با    ض الل    فياج الدن ط    لث  ن    ر لأ "

مافدج الا  م ب ل  الط ددج ال سلاذ، القطا ث الااقل ث لادربل ث 

الرياض   لث لاةن   ل ،  الةف ل   ث  را   د  الرياض   ث، كال   ث الدربل   ث

: نط    لدلدضلا الرياض    ث   ري    اج  خ ةلل    اج، داي ال      ر  : و(0223اؼًذ َصر انذٌٍ سٍذ ) .2 ضاماث غادان.

 الارب ، اللا رت.

خ   أزلر بغق   ا  مةدا    ث ال    فت را     مط   ددياج كــ   ـ  مــ   ـ    : (0220انسٍذ محمد يٍُر ػطا ) .2 

بلا  اي   رم  د   النق  د  الط  دماخدملفي  ن    ال  ف  ل  فو  اش  ك

دكد  ديات  لــ  ـر من   ديت كال  ث الدربل  ث الرياض  لث،  -الل  دى

 ضاماث قنات الطديص.

ت يييييياء انييييييذٌٍ اتييييييراهٍى سييييييلاي   .2 

(0330) 

بلدلدضل   ا الرياض   ث  ا داء الػرك    ، داي ال     ر الارب    ،  :

 اللا رت.
ؼساو انذٌٍ ػثذ انؽًٍذ لطءءءءءءءيءة  .6

 و(0202)

را   با ض الل فياج  Kettle Bellخأزلر اض دةفا  خ فييةاج  :

الةف ل  ث  مط  ددى بداء القه  اياج الفنارل  ث للارة    القة  ايزت، 

مطاث بض لدط لاا د   نن دن الدربل ث الرياض لث، ر فد خ ا ، 

 كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث بضلدط.
را    الل  فياج الةف ل  ث  Insanityخ  أزلر خ  فييةاج ا  ط  ا د   : و(0200ؼًذي أؼًذ صانػ ظثر ) .3

ض القدغل    راج الةلدالنقاخلول    ث  القط    ددى الةاي    ث  با    

الرقق    لقدط  ابل  ق  ذف الل  ر ،   د  اش راق   ، مطا  ث را  د  

 الرياضث، كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث القنلا.
ؼًءءءءءءءييييييييييييءذي انسٍءءءءءءءءءءييييييييييييءذ  .1

يؽًءذ ػثذ انؼهيٍى  ، انُواصءءءءءءري

 و(0200) انعثري

 خنا   الةلدا ا   ل   lNSANlTY خأزلر خفييةاج اد طا د  :

اقوق       ذا   را    الالاق  ث اللاةل  ث الدن ط  لث  خ  أخلر  ه  دي 

مد  ر / ض  رو،  0211الدا  ا  القط  ددى الرقق    لقدط  ابل  

   0 ع  20دن الدربلث الرياضلث، مص مطاث بضلدط لااد   نن

 كالث الدربلث الرياضلث ضاماث بضلدط.
ؼايذ ػثيذ انيرلوف ، هيول، أؼًيذ  .02

 و(0200يؽًود انًرشذي )

را    خركل  س ب سيق  اج  Insanityخ  أزلر خ  فييةاج ا ض  ا د   :

(   رم  دن AST – CPK – LDHال اق ث اللا دا ل  ث )

 Souplesse ال   ديخلس    مط  ددو بداء مه  ايت الط  دبالص

للارة  القحايرث،   داش راق ، مطاث بضلدط لاا د   نن دن 

 الدربلث الرياضلث، كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث بضلدط.

https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
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را     ال     اءت اللاةل   ث  Insanityخ   أزلر خ   فييةاج ا ض   ا د   : و(0203سارج محمد كًال شاتد ) .00

اق  ، الدن طلث  نااللث القةايي اج للارة   ال دملدل ث،   د اش ر

مطا  ث   ري  اج  خ ةلل  اج الدربل  ث الةف ل  ث  را  د  الرياض  ث، 

 كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث مفينث الطاداج.
سيييييييييايٍح  سيييييييييًاػٍم ي يييييييييراٌ  .06

 و(0200)

( را      خ     دير INSANITYخ    أزلر اض    دةفا  خ    فييةاج ) :

مط   ددى با   ض الل   فياج الةف ل   ث  ا داء ال   فنار   الد   فنق 

، القطا   ث الااقل   ث لادربل   ث الن ط     ل   فى  اش    اج ك   رت الط   اث

  كال   ث الدربل   ث 2  ع  16الةف ل   ـث  را   ـد  الرياض   ث، م   ص 

 الرياضلث، ضاماث غادان
سؼذ كًال غ ،  تراهٍى ٌؽيً خهٍيم  .03

(0222) 

مة  ادا ال ط  لدلدض  را  م     ا   ا رض  اء، الط  سء الس  ا  ،  :

  6112م دةث الإض نفييث. 

سيييًاغ كاييييم أتيييو سيييرٍرح، ػًيييرو  .02 

 و(0202و انفعم )يؽًود أت

را     با   ض القدغل   راج الةف ل   ث  insanityبزل   ر خ   فييةاج  :

الةاي   ث  مط   ددى ادداء القه   ايى ل   فى  اش    اج الطقة   از 

ال ن ،   داش راق  ، مطا ث بن   ض دي  لاا د  الدربل ث الةف ل ث 

  الرياضلث، كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث بن  ضدي .
ػهييييً يؽًييييود ػثٍييييذ، أًٌيييياٌ محمد  .02

ر، محمد ؼهًييييييً انعُيييييياًٌُ انعيييييي ا

 و(0202)

: (Insanity   ن  اللفيت الاضالث لارضال   القطددى الرقق )

لقدطابل  الدزا ال دي ،   داش راق  ، القطا ث الااقل ث لاا د  

 الدربلث الرياضلث، كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث طن ا.
م دن النق د   رم دن النق د خأزلر خفييةاج القلا م ث را    ر : ) .0222فاٌ ج أؼًذ محمد. ) .02

الق     ابم لة ط    دلل   غق    ض اللاكدل       الل    دت الاض    الث 

 مط   ددى ا داء القه   ايو ل   فى درة   اج الط   دد . القطا   ث 

 كال  ث  6، ش 26الااقل ث لادربل  ث الةف ل  ث  را  د  الرياض  ث، ع 

 الدربلث الرياضلث لاةنل ، ضاماث غادان

را    با  ض القدغل  راج  Insanityض  ا د  خ  أزلر خ  فييةاج ا  : و(0203محمد أؼًذ هًاو ) .06

الةف ل  ث الةاي  ث  مط  ددو ا داء القه  ايو ال  فنار   الد  فنق 

الن ط     ل   فو  اش   ك ك   رت الل   ف،   د   اش راق    ، مطا   ث را   د  

الرياضث  خ ةللاج الدربل ث الةف ل ث، كال ث الدربل ث الرياض لث، 

 ضاماث القنلا.

را    خنقل  ث الل  فيت  Kettlebellد    بل    خ  أزلر خ  فييةاج ال ل : و(0203محمد انؼرتً محمد ) .03

الاضالث  خ دير اداء غركاج الرضال   ال ا  لاناش ل  ن  

ض  لاظ ض  ل  القة  ايزت،   د  اش راق   ، القطا  ث الااقل  ث لاا  د  

الدربل  ث الرياض  لث، كال  ث الدربل  ث الرياض  لث لاةن  ل ، ضاما  ث 

 غادان.

 

را    "insanity"بر  امص خ فييا ا  ط ا د  خأزلر اض دةفا   : و(0203يُى ػلاء أؼًءءءءءءءءءءءءذ ) .01

با  ض القدغل  راج الةف ل  ث  القه  اياج الهطدمل  ث  الفنارل  ث 

للارة  كرت اللف، مطاث بػدذ الدربل ث ال  اماث، كال ث الدربل ث 

 الرياضلث بناج ضاماث السقازيق.
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را    Kettle Bellخأزلر اض دةفا  خ فييةاج ال  رت الػفيفي ث  : و(0203َاصر محمد شؼثاٌ ) .61

با  ض القدغل  راج الةف ل  ث  مط  ددى ا داء القه  ايى لط  ةاغث 

السغ  را  الة  ، بػر راق  من دي، مطاث بضلدط لااد  

  كال     ث الدربل     ث 6  ش 21 نن     دن الدربل     ث الرياض     لث، ع 

 الرياضلث، ضاماث بضلدط.

ن  ث مرخ ا  ث ال سا INSANITYخ  أزلر خ  فييةاج "ا  ط  ا د   : (0200َعلاء ؼسُى ػوض الله ) .60

را  باض القدغلراج الةف لث  مطددى بداء باض القه اياج 

القطاث الااقلث  القركةث لناش اج  دك  القلفان، بػر من دي

كال ث الدربل ث  , 6  ش16لادربلث الةف ل ـث  را ـد  الرياض ث، ع

  الرياضلث، ضاماث غادان

وفييييييييءاء يؽًييييييييود، غييييييييارق محمد  .66 

 و(0223)

دا ل  ث ما ل  ث را    با  ض خ  أزلر بر   امص ملد  رظ لدقرين  اج   :

القدغلراج ال ط لدلدضلث  مط ددى الإداء ن   الط ةاغث، بػ ر 

   كالث الدربلث الرياضلث، ضاماث غادان.20من دي، ع

خأزلر بر امص لادفييا اد طا د  را  با ض الل فياج الةف ل ث  : و(0202ونٍذ محمد ؼسٍ ) .63

 مط   ددى بداء اديض   ا  الط   اغق للارة     ال    رت ال    ا رت، 

  11  ع 2طاث الااقلث لادربلث الةف لث  راد  الرياضـث، ش الق

 كالث الدربلث الرياضلث لاةنل ، ضاماث غادان
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