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عمى هخمهن ) (Kettle bellعالية الذجة باستخجام اداةINSANITY) تأثيخ تجريبات )
 النمه وبعض المتغيخات البجنية والفديهلهجية لممارسات النذاط البجني.

            د/ راشا على عبج السحدغ                                                                                          
 د / محمد رأفت ابػ ستو                                                                                                                                                 

 مقجمة ومذكمة البحث:        
التقليجي القجيع الحي تدترعبو معطع الفتيات ويشفخن  تأخح الذكل مسارسة الخياضةتربح لع   
و أىتست الكثيخ مغ الجول  أدخلت العجيج مغ التقشيات الججيجة في مسارسة التساريغ الخياضية مشو، فقج

الستقجمة بالتجريب الخياضى حيث تعتبخه الخكيدة الأساسية للػصػل باللاعبيغ للسدتػيات العليا، لحا أولت 
يشاك العجيج مغ الصخق ىحه الجول أىسية كبيخة لتصػيخ التجريب الخياضى على اختلاف شخقو وأساليبو، ف

والأساليب الحجيثة ضيخت فى الآونة الأخيخة والتى تيجف إلى تصػيخ الإمكانات البجنية للاعبيغ فى كثيخ 
والتى تسشح اللاعبيغ أقرى أداء فى اقل زمغ مسكغ مسا لو الأثخ الكبيخ فى تشسية  مغ الأنذصة الخياضية
 وتصػيخ الأداء السيارى.

 الأداء يتصلبيا التى التجريبات محتػى  ىـػ التـجريبى البـخنامج وضع قبـل رياضى مـجرب أى يذـغـل فسا 
 الأداء دراسة مغ بج فلا البخنامج تجريبات ولػضع الحخكى للأداء التخكيب مع التجريبات تتذابو بحيث
                              (3: 71 . )  "التجريبية العسلية فى تصبيقو مغ يتسكغ لكى السسارس للشذاط الحخكى

ضيـــخ فـــي الأونـــة ادخيـــخة العجيـــج مـــغ الأســـاليب التجريبيـــة الحجيثـــة والسبتكـــخة فـــي التـــجريب وكـــان أىـــع ىـــحة 
( والتــي إنتذــخت فــي ســاحات التــجريب العالسيــة عــام INSANITYالتــجريبات الحجيثــة مــا يعــخف بتــجريبات )

بدـيصة والعاليـة وتيــجف ىـحة التـجريبات علــى م(، وتتسيـد ىـحة التــجريبات بالكثافـة والذـجة الستجر ــة ال4172)
تحدــيغ اللياقــة البجنيــة والتشفدــية، حيــث يرــل الخياضــي أثشــاء مسارســتيا للحــج الأقرــى مــغ شــجة ادداء فــي 
شــكل مجسػعـــات تجريبيـــة مكثفـــة لفتــخات قرـــيخة ومتكـــخرة وفتـــخات راحـــة قرــيخة ندـــبيا  وأ ـــج العـــالع الرـــيشي 

( أنو مغ اىع فػائج ىحة التجريبات أنيا تحدـغ مـغ اللياقـة INSANITY" مرسع تجريبات )shawn"شاون" "
البجنيــة العامـــة وتحســـل ادداء والخشــاقة والتـــػازن والسخونـــة وكــحلظ تحدـــغ القـــػة العزــلية والتػافـــ  العزـــلي 

 (797:  8العربي وقػة وسخعة ادداء وكحلظ اللياقة التشفدية. ) 
 
 
 

  امعة العخير –لحخكة بكلية تخبية رياضية مجرس دكتػر بقدع التجريب الخياضي وعلػم ا
  امعة العخير –مجرس دكتػر بقدع العلػم الحيػية والرحية بكلية تخبية رياضية 

http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-533700
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( تذسل  سيع أ داء الجدع ويسكغ تصبيقيا INSANITYم( إلى أن تجريبات )4141ويذيخ "وليج حدغ")
أشار إلى فاعليتيا في رفع مدتػى اللياقة بجون أدوات ود يقترخ تشفيحىا في الرادت الخياضية فقط ، و 

البجنية، فيي تعتبخ مغ أعشف التجريبات الحجيثة والتي تع ترسيسيا على مجار سشػات عجة مغ الجراسة 
الأ اديسية، حيث تذسل على العجيج مغ تسخيشات الإشالة والخشاقة والقػة التشاوبية والتي تعسل على تحدغ 

 (311: 71مدىلة خلال فتخة تجريبية مجتيا ثسانية أسابيع . )   مدتػى القجرات البجنية بشتائج
( علي نطام الفػاصل ، حيث يقػم الخياضي بأداء التسخيشات الخياضية INSANITYتجريبات ) وتعتسج

بأقرى شاقة لجيو لسجة ثلاث دقائ ، ثع يتبعيا راحة قريخة ثلاثػن ثانية ويتع الإستسخار على ىحا الشحػ 
ثانية راحة( لفتخة تجريبية مدتسخة لدتػن دقيقة وىي فتخة إ سالي التجريب، كسا  31يلييع  دقائ  تسخيغ 3)

تدتيجف تجريبات ادندانتي مشاش  متعجدة مغ الجدع فيي تذسل على تسخيشات شاملة لجسيع أ داء 
راعيغ الجدع، حيث تدتيجف مشصقة البصغ كسشترف للجدع للخبيط بيغ الصخفيغ العلػي والدفلي وكحلظ الح
 (32والطيخ والجدء الدفلي للجدع، حيث تذسل على تساريغ حجل ووثب ودفع تدتيجف الجدع ككل. )

( نتائج إيجابية للػضائف الفديػلػ ية القلبية والتشفدية، و أشار "تيػدور INSANITYتحق  تجريبات )
في رفع  (INSANITYم( خلال دراستو، إلى فاعلية تجريبات )4141" )Tudor & othersوآخخون"

مدتػى الكفاءة الػضيفية القلبية والتشفدية و تداىع في زيادة الدعة اليػائية القرػى نتيجة لإتداع الحجع 
الخئػي لإرتفاع معجل التشفذ بذكل كبيخ أثشاء ىحة التجريبات، كسا تداىع في تحدغ الػضائف القلبية حيث 

 (71: 33مسارسة ىحة التجريبات .) يشخفس معجل ضخبات القلب خلال الخاحة نتيجة الإستسخار في
والتحسل والخشاقة والإتدان في  ، مشيا تشسية القػةKettlebellللكخة الحجيجية العجيج مغ الفػائج تػ ج        

الجدع والقجرة اليػائية واللاىػائية ، حيث تداعج على تقليل ندبة الإصابة نتيجة إستخجاميا فى تحدغ 
ػازن العزلى والقػة العزلية للسجسػعات العزلية السختلفة ، وتدتخجم الشغسة العزلية ، وتشسية الت

(،) 29- 22: 34لتصػيخ اللياقة البجنية أفزل مغ أشكال الأثقال العادية مثل البار والجامبلد والحدام.)
48  :21) 
في روسيا في  kettle bellانو ضيخت  Pavel tsatsouline( "6002) " بافل تاتدهلين""يحكخ  

لفتخة كبيخة إلى أن انتذخت في بكية العالع بأشكال  الخاصة الخوسية ة التدعيشات واستخجمتيا القػاتبجاي
معجنية على  ، ىي أداة  kettle bellاليجف التجريبي التي تدتخجم مغ أ لو ، والكاتل بل  مختلفة وف 

كبس، وتدتخجم في العجيج مغ للس شكل الكـخة الإبخيـ  كبيـخ قصخىـا عشـج القاعجة ويقـل تـجريجيا وصـػد
 (99: 37() 27:  31التجريبات البجنية والسيارية.)  

كجع ، للكاتلبل  29-7وتطيخ في أحجام مختلفة مغ  Kettel bellالأشكال السختلفة  يػ ج العجيج مغ
Kettel bell الإبخي  بفئات وزنية مختلفة وىحا الذكل  فسشيا تتكػن مغ  دء واحج مرسع على شكل
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ويتع تخكيب فيو إسصػانات مختلفة  Kettel bellمكبس الكاتل  خ إنتذارا ، والذكل الآخخ يتكػن مغالأ ث
 (74: 43الأوزان.)

تذغل اليخمػنات دورا ىاما فى العسليات الحيػية التى تحجث فى  دـع الأندـان كسـا انيـا تـىثخ فـى الشذـاط 
الػاحجة حػالي الألـف مـغ ادنديسـات حيـث يقـػم الحيػي للاندان وانديسات الخلايا والتي قج تبلغ فى الخلية 
( وتدسى اليخمػنات التى تقػم بعسلية 329: 79 ل ىخمػن باحجاث نػع اخخ مغ التفاعلات الكيسيائية )  
( ومشيـا ىخمـػن الشسـػ )  stress hormonesتعبئـة الصاقـة أثشـاء مسارسـة الشذـاط بيخمػنـات الزـغط ) 

GH ( . )1 :473) 

(  stress hormonesسلية تعبئة الصاقة اثشاء مسارسة الشذاط بيخمػنات الزغط )تقػم اليخمػنات بع
( كسا ليا دور ىام ايزا في التأثيخ على نسػ حجع العزلة حيث يلعب  GHومشيا ىخمػن الشسػ ) 

( دورا ىاما في نسػ العزلات وباقى اندجة الجدع نتيجة ان ىحا Growth hormoneىخمػن الشسػ )
 ( 777:  79على تشسية عػامل الشسػ .) اليخمػن يداعج 

الأندانتي وفي حجود إشلاع الباحثان على بعس البحػث والسخا ع الدابقة والتي تشاولت تجريبات 
أىسيتيا كأحج الأساليب التجريبية الحجيثة التي تيتع بخفع مدتػى اللياقة البجنية وتصػيخ ، حيث أشارت إلى 

اء تجريبات عالية الذجة والكثافة بسقاومة ثقل الجدع والجاذبية مدتػى القجرت البجنية ، مغ خلال أد
 ( .31الأرضية لأداءات حخكية متكخرة ومخكبة تىدى لفتخات شػيلة وفتخات راحة قريخة )

ومغ خلال عسل الباحثان كسدىليغ عغ ادنذصة الخياضية برالة ادلعاب الخياضية وتجريب الستجربات 
ولكى د تذعخ الستجربات بالختابو  على مجار انتطاميع فى عسلية التجريب ووضع بخامج تجريب مختلفو ليع

والسلل فأرادا التشػع فى استخجام إحجى شخق التجريب الحجيثة ودمجيا بأداة حجيثة تدتخجم برادت الجيع 
فية فأىع مايسيد تجريبات الأندانتي أنيا تعتسج على القجرات البجنية والػضي ومغ ىشا  اءت فكخة البحث،

للستجربات مغ خلال أداء مختفع الذجة خلال مجسػعات تجريبية شػيلة وفتخات راحة قريخ ندبيا  ، مسا 
ليا العجيج مغ  Kettlebellإستخجام الكخة الحجيجية يعخض اللاعب للإ ياد البجني والفديػلػ ي واىسية 

عزلية ، وتدتخجم لتشسية التػازن الفػائج ، حيث  تقليل ندبة الإصابة نتيجة إستخجاميا و تحدغ الشغسة ال
العزلى والقػة العزلية للسجسػعات العزلية السختلفة ، وتدتخجم لتصػيخ اللياقة البجنية أفزل مغ أشكال 

 اءت فكخة   Kettlebell( وال INSANITYالأثقال العادية فسغ خلال عخض ادىسيو لتجريبات )
عالية الذجة باستخجام  INSANITY) تأثيخ تجريبات ) الجراسة الحالية للباحثان فى محاولة مشيع لسعخفة

 على ىخمػن الشسػ وبعس الستغيخات البجنية والفديػلػ ية لسسارسات الشذاط البجني.  Kettle bellأداة 
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 هجف البحث :
 Kettleعالية الذجة باستخجام اداة INSANITY) ييجف البحث إلى التعخف علي تأثيخ تجريبات )      

bell  مػن الشسػ وبعس الستغيخات البجنية والفديػلػ ية لسسارسات الشذاط البجني. على ىخ 
 فخوض البحث:

تأثيخا  ايجابيا  دالأ  على  Kettle bellعالية الذجة باستخجام اداة INSANITY) )تىثخ تجريبات  .7
 ىخمػن الشسػ ) قيج البحث ( .

تأثيخا  ايجابيا  دالأ  على بعس  Kettle bellعالية الذجة باستخجام اداة INSANITY) )تىثخ تجريبات  .4
 الستغيخات البجنية ) قيج البحث ( .

تأثيخا  ايجابيا  دالأ  على بعس  Kettle bellعالية الذجة باستخجام اداة INSANITY) )تىثخ تجريبات  .3
 الستغيخات الفديػلػ ية ) قيج البحث ( .

 مرظمحات البحث:
 ( تجريبات (INSANITY 

ريبية الحجيثة التي د تعتسج على إستخجام أدوات معيشة وبأحسال تجريبية ىي أحج الأساليب التج
ذات شجة عالية للسجسػعات التجريبية ويتخلليا فتخات راحة قريخة  جا  ، تعسل على تشسية القػة والتػاف  

 ( 1:74والتحسل اللاىػائي والدخعة والخشاقة خلال فتخة تجريبية قريخة ندبيا . ) 
  اداةKettle bell 

ىى أداة الكل فى واحج والتى تعسل على تشسية القػة الثابتة بػضع الجدع والأوضاع السختلفة .)        
31 :83) 

  هخمهن النمه 
 9عبارة عغ ىخمػن يفخز مغ الفز الأمامى للغجة الشخامية ويعسل على زيادة الجلػكػز فى بلازما الجم ) 

 :91) 
  ائي (ممارسات النذاط البجني ) تعخيف إجخ 

مجسػعو مغ الستجربات السذاركات بشادى صحى )  يع ( ويستلكغ مدتػى  يج مغ اللياقو يدسح 
 ليع بالسذاركو فى بخامج لياقة بجنية خاصو لخفع مدتػى اللياقو البجنيو لجييع .

 إجخاءات البحث :
 منهج البحث :

عة تجخيبية واحجة ذو الكياس السشيج التجخيبى بإستخجام الترسيع التجخيبى لسجسػ الباحثان إستخجم  
 القبلي والبعجي ، وذلظ نطخا  لسشاسبتو لصبيعة ىحه الجراسة. 
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 مجتمع وعينة البحث :
 PHيذتسل مجتسع البحث على مسارسات الشذاط البجنى مغ الستجربات السذاركات بسخكد        

SPORT CENTER  ( متجربة للعام 73دىع )التابع لكلية التخبية الخياضية  امعة العخير والبالغ عج
سشو ، وإعتسج الباحثان في اختيار عيشة البحث الأساسية على  41م( تحت 4144م/4147التجريبي )

( متجربات تسثل عيشة 3( متجربات ، كسا تست الإستعانة بعجد )71الصخيقة العسجية حيث بلغ عجدىغ)
( يػضح تػصيف 7، و جول ) البحث الإستصلاعية مغ داخل مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية

  مجتسع البحث.
 (1ججول )

 تهصيف مجتمع البحث
 العينة الاستظلاعية عينة البحث الاساسية مجتمع البحث

 الندبة العجد الندبة العجد الندبة العجد
73 711% 71 19.9% 3 43.11% 

 أسباب اختيار العينة :
  . الباحثة ىي السدئػلة عغ تجريب العيشة برالة الجيع 
 .استعجاد  سيع الستجربات للانتطام في التجريب 
  تػافخ اما غ وا يدة وادوات التجريب والفيع الػاعي مغ ادارة السخكد ومجلذ اددارة لسػضػع البحث

 وتدييل اد خاءات السختلفة وخاصة اثشاء تصبي  البخنامج التجريبي واثشاء ا خاء قياسات البحث. 

 
 (1شكل )

 تهصيف مجتمع البحث
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 (2جول )ج
 المتهسط الحدابي والأنحخاف المعيارى وقيم كهلمهجخف سميخنهف  فى متغيخات النمه لعينة البحث

 الوتوسط الحسببٌ وحدة القَبش الوتغَراث
الانحررررا  

 الوعَبرً

قَوت كولووجر  

 سوَرنو 

احتوبلَت 

الخطأ 

P 

 2.46 2.84 4.57 34.65 سنت العور السهني

 3.22 2.52 4..4 383.34 سن طول القبهت

 4..2 2.67 .8.4 6..83 كجن وزى الجسن

للكياس القبلى لعيشة البحث في بعس  ( أن قيع اختبار كػلسػ خف سسيخنػف4يتزح مغ  جول )
مسا  1.11مدتػى معشػية  متغيخات الشسػ )العسخ الدمشي، شػل القامة، وزن الجدع( قيج البحث اعلى مغ

 مسا يجل على تجانذ العيشة.  يىكج على أن الكيع تتبع التػزيع بيعى
 (3ججول )

 المتهسط الحدابي والأنحخاف المعيارى وقيم كهلمهجخف سميخنهف فى المتغيخات البجنية قيج البحث

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

قَوت 

كولووجر  

 سوَرنو 

احتوبلَت 

 Pالخطأ 

 2.46 2.84 2..2 25.42 كجن قوة القبضة الٌمنى
 3.22 2.52 2..2 22.22 كجن قوة القبضة الٌسرى

 4..2 2.67 2.22 24.52 كجن قوة عضلات الذراعٌن
 5.22 5.14 2..5 2..12 كجن قوة عضلات الرجلٌن
 4..5 5.45 2.22 45.25 كجن قوة عضلات الظهر
 4..5 5.42 2.12 24.12 كجن قوة عضلات البطن

في بعس  للكياس القبلى لعيشة البحث تبار كػلسػ خف سسيخنػفأن قيع اخ( 3يتزح مغ  جول )   
مسا يىكج على أن الكيع تتبع التػزيع  1.11مدتػى معشػية اعلى مغ الستغيخات البجنية قيج البحث 

 الصبيعى  مسا يجل على تجانذ العيشة.

 71ن= 

 11ن= 
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 (4ججول )
النمه والمتغيخات  المتهسط الحدابي والأنحخاف المعيارى وقيم كهلمهجخف سميخنهف فى هخمهن  

 الفديهلهجية قيج البحث
   

 وحدة القٌاس المتغٌرات 
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

قَوت 

كولووجر  

 سوَرنو 

احتوبلَت 

 Pالخطأ 

 5.11 5.22 5.52 5.52 نانو جرام / ملى لتر هرمون النمو

 5..5 5.22 2.45 12.25 ن/ق معدل النبض

Vo2max 5..5 5.42 5..2 51.22 مللٌلتر/كجم/ق 

 ...5 5.21 5.22 2.52 ملى مول/ لتر حمض اللاكتٌك

فى  للكياس القبلى لعيشة البحث أن قيع اختبار كػلسػ خف سسيخنػف( 2يتزح مغ الججول )         
مسا يىكج على أن الكيع تتبع التػزيع  1.11مدتػى معشػية اعلى مغ قيج البحث السغيخات الفديػلػ ية 

 يجل على تجانذ العيشة. الصبيعى  مسا

 ثالثا: وسائل وأدوات جمع البيانات :
 لتحقي  أىجاف البحث و سع البيانات اللازمة ليحه الجراسة إستعان الباحثان بسا يلي :       

 السخا ع العلسية والجراسات السخ عية. -
 ( 3الإختبارات. مخف  ) -
 الأ يدة والأدوات.  -
 الخستاميتخ لكياس الصػل والػزن   -
 شامػ ميتخ لكياس قػة الكبزةدي  -
  ياز ديشامػميتخ لكياس قػة عزلات الحراعيغ والخ ليغ والطيخ والبصغ  -
  plus meter مكياس الشبس  -
 سخنجات و انابيب اختبار -
 كػاشف خاصة باليخمػنات للكذف عغ ىخمػن الشسػ تع قياسيا في معسل ضسان بذسال سيشاء   -
 قصغ شبي  -
 وعاء ثلج لحفع ادنابيب -
 (4( ، )7ارة لتجويغ اسساء الستجربات والشتائج  مخف  )استس -

 11ن= 
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      Kettle Bell خة  -
   ( 6مرفق )   Kettle Bellباستخجام  INSANITYبخنامج تجريبات  -

 خظهات تنفيح البحث :
 الجراسة الاستظلاعية     

تسـع البحـث ( متجربات تع إختيارىع عذػائيا  مغ مج3أ خيت الجراسة الإستصلاعية على عيشة عجدىغ )
 م .1/3/4144وخارج عيشة البحث الأساسية فى يػم الإثشيغ السػاف  

 -وىجفت الجراسة الى :
 تجريب السداعجيغ والسذخفيغ على شخيقو الكياس -    
 التعخف على ادخصاء السحتسل ضيػرىا اثشاء ا خاء ادختبارات لتلافييا في الجراسة ادساسية -   
 ت السدتخجمةضبط اد يدة واددوا -   
    التأ ج مغ سيػلة الكياسات  -  
 إختيار الأما غ السشاسبة لإ خاء الكياسات -  
    تحجيج زمغ إ خاء الكياسات -  
 التأ ج مغ مجى ملائسة الإختبارات والكياسات السدتخجمة. - 
 التعخف على مجى صلاحية الأدوات والأ يدة السدتخجمة قيج البحث.  - 
 ي صلاحية الأدوات والأ يدة السدتخجمة.التأ ج مغ مج - 
 التعخف علي كيفية تصبي  الإختبارات البجنية قيج البحث. - 
 التأ ج مغ مجي فيع واستيعاب اللاعبيغ للإختبارات. - 
الفتخة الكلية للبخنامج وعجد الػحجات التجريبة في ادسبػع وتحجيج زمغ بجء الػحجة التجريبية اليػمية  -  

بخنامج وزمغ فتخة ادحساء وزمغ فتخة التجريب ادساسية وزمغ فتخة التيجئة وايزا تحجيج حتي نياية ال
 .ادحسال السشاسبة والعشاصخ ادساسية للبخنامج فتخات الإعجاد وكحلظ شخيقة التجريب السدتخجمة 

 :Kettle Bellباستخجام  INSANITYتجريبات تقشيغ شجة الحسل السقتخح السدتخجم في بخنامج 
 :  Kettle Bellباستخجام  INSANITYظيط تجريبات تخ

في حجود إشلاع الباحثان على السخا ع والجراسات الدابقة وشبكة السعلػمات الجولية والسختبصة 
تع تذكيل الػحجات كسا ىػ مػضح   Kettle Bellباستخجام  INSANITYبصبيعة تخصيط تجريبات 

 بالججول التالي:
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 (5ججول )
 Kettle Bellباستخجام  INSANITYتخظيط تجريبات 

 الدمن المتغيخات
 أسابيع 8 عجد أسابيع تجريبات الأندانتي

 وحجات تجريبية3 عجد الهحجات التجريبية خلال الأسبهع
 %91% :81 شجة الأحمال التجريبية لتجريبات الأندانتني
 دقائ  3 زمن كل مجمهعة لتجريبات الأندانتي 

 ثانية 31 ريبات الأندانتي فتخة الخاحة البينين بين تج
 دقيقة 71  زمن الجدء التمهيجي )الإحماء(
 دقيقة91 زمن الجدء الخئيدي )الأندانتي(
 دقائ  71 زمن الجدء الختامي )التهجئة(

، حيث  Kettle Bellباستخجام  INSANITY( عشاصخ تخصيط تجريبات 1يتزح مغ  جول )
خلال فتخة تجريبية ترل إلى  Kettle Bellباستخجام  INSANITYإستخجام تجريبات أنو مغ الذائع 

الحج الأقرى لتجريب الفػاصل والتي أثبتت فعاليتيا في ثسانية أسابيع تعتسج على فلدفة تجريبية تعخف ب
تصػيخ السدتػى البجني والػضيفي والسياري للخياضييغ ، حيث تعتسج على تشفيح الػا بات التجريبية بقجر 

( دقائ  ، وراحة قريخة 3قج يرل زمغ أداء السجسػعة التجريبية الػاحجة بيا إلى )عالي مغ شجة الحسل و 
( دقيقة ، للجدء الخئيدي مغ الػحجة التجريبية والتي تتكخر ثلاث 91( ثانية والإستسخار في ذلظ لـ )31)

 مخات اسبػعيا  ) الدبت ، الأثشيغ ، الأربعاء( ولسجة ثسانية أسابيع . 
 INSANITYرية فى التجريب فقج راعى الباحثان أن تحتػى شكل تجريبات ولأىسية مبجأ التخر

السدتخجمة على آداءات متشػعو في إشار تصبيقي يتػاف  مع تذكيل تجريبات  Kettle Bellباستخجام 
INSANITY  باستخجامKettle Bell   مغ حيث الذجة والسجسػعات والخاحة مع اداءات تتسيد

دع والجاذبية ادرضية كالػثبات متعجدة الإتجاىات وغيخىا مغ ادداءات بالسقاومة العالية لػزن الج
مغ يػم الدبت السػاف  الحخكية، وتع تصبي  ىحة التجريبات خلال الجدء الخئيدي للػحجة التجريبية بجاية 

 م( ، 1/3/4144م( وكانت آخخ وحجة تجريبية يػم الدبت السػاف  )74/3/4144)
" في إشار في  Kettle Bellباستخجام  INSANITY تجريبات " بتصبي فقج إعتسج الباحثان 

ق( ، وراحة 3إشار تخرري وأداء سخيع بذجة عالية ، ومجسػعات تجريبية مدتسخة يرل الأداء بيا إلى)
مجسػعة  41ث( بيغ أول خسذ مجسػعات ، وعليو فقج تع تقدع الجدء الخئيدي للػحجة التجريبية الى 31)

( مجسػعات حيث الخاحة بيغ 1( ثانية ، وراحة كبيخة بيغ كل )31يغ السجسػعات )تجريبية بخاحة بيشية ب
أول خسذ مجسػعات والخسذ التي تلييا دقيقتيغ راحة والخاحة بيغ ثاني خسذ مجسػعات والخسذ التي 
تلييا عذخة دقائ  راحة واخيخأ تتقلز الخاحة ثانية كسا كانت بيغ الخسذ مجسػعات الثالثة والخسذ 
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( ثانية كسا ىػ الحال في 31ت الأخيخة إلى دقيقتيغ راحة وراحات بيشية صغيخة بيغ كل مجسػعة )مجسػعا
 ( يػضح ذلظ: 4والذكل التالي )  Kettle Bellباستخجام  INSANITYتجريبات 

 
 ( 2شكل )  

  Kettle Bellباستخجام  INSANITY شكل يهضح ديناميكية العمل فى تجريبات " 
 إلى:  Kettle Bellباستخجام  INSANITYريبية بإستخجام تجريبات التجتنقدم الهحجة  

ييــجف إلــى الإحســاء وتييئــة اوضــائف البجنيــة والػضيفيــة للػا بــات التجريبيــة عاليــة  الجززدء التمهيززجي: -
دقيقـــة( ويذـــسل علـــى تسخيشـــات اشالـــة  71ويدـــتغخق ) الذــجة خـــلال الجدءالخئيدـــي للػحـــجة التجريبيـــة

 الجدع وزيادة مخونة العزلات وادربصة .وىخولة لخفع در ة حخارة 
عـام بذـكل   Kettle Bellباسزتخجام  INSANITYحيـث يذـسل علـى تـجريبات  الجدء الخئيدي:

ــــخات راحــــة ), غيــــخ تخررــــي  ــــي يتخلليــــا فت ــــى تخررــــية ف ــــو تتجــــو إل ــــي نيايت ــــيغ 31وف ث( ب
مقدسة إلى  مجسػعة تجريبية 41السجسػعات ، ويذسل الجدء الخئيدي كسا ىػ مػضح مدبقا على 

اربـــع مجسػعـــات كبيـــخة كـــل مشيســـا يذـــسل علـــى خســـذ مجسػعـــات صـــغيخة وتختلـــف الخاحـــة البيشيـــة 
دقـــائ  بـــيغ السجســـػعتيغ الثانيـــة والثالثـــة ثـــع 71بيشيســـا حيـــث راحـــة دقيقتـــيغ بـــيغ أول مجســـػعتيغ و

 دقيقتيغ راحة بيغ السجسػعتيغ الثالثة والخابعة.
 71)الى العػدة للحالـة الصبيعيـة والإستذـفاء وتذـتغخق يذسل على تسخيشات تيجف الجدء الختامي:  -

 دقائ ( مغ تسخيشات مذي ومخ حات وتشفذ استخخائي .
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( مــغ أقرــى مقــجرة لسسارســات :81)الأندــانتي  ســا بلغــت متػســط شــجة الحســل أثشــاء تصبيــ  تــجريبات 
لحسـل التـجريبي ن/ق( وفقا لحداب معادلة " ـارفػنيغ" لتحجيـج شـجة ا 798الشذاط البجني بسعجل نبس )

 نبزة/ق . 99عام ومتػسط نبس الخاحة  71عغ شخي  الشبس علسا  بأن متػسط العسخ 
 

 رابعا : الإجخاءات التنفيحية لمبحث :

 القياس القبمي :
قام الباحثان بإ خاء الكياس القبلي علي عيشة البحث الأساسية برالة الجيع التابعة لكلية تخبية        

 م .71/3/4144حتى 8ظ مغ يػم الأثشيغ حتى الخسيذ السػاف   رياضية العخير ، وذل
 تشفيح البخنامج السقتخح  :

م الى يػم 8/3/4144قام الباحثان بتشفيح تجخبة البحث الأساسية فى الفتخة مغ يػم الدبت السػاف         
 ثشيغ والأربعاء.واد( وحجات تجريبية أيام الدبت 3أسابيع بػاقع ) 8م لسجة 71/1/4144الخسيذ السػاف  

 الإجخاءات المعممية
في  Centrifugationيتع تشقل عيشات الجم بعج ذلظ الي السعسل حيث يتع عسلية الفرل السخكدي للجم 

دقائ  وتبجأ بعج ذلظ التحارب السعسلية ( ۰۳لفة/دقيقة لسجة )( ۰۳۳۳الجياز الخاص بحلظ عغ سخعة )
 شبقا لخصػات الفشية التالية:

 م بعج فرل الديخم عغ مكػنات الجم لحيغ التحليل(۰۳العيشات الديخم عشج در ة حخارة )يتع وضع  - 7
وبالشدبة لكياس ىخمػن الشسػ بصخيقة السشاعة ادشعاعية يتع استخجام كاشف خاص لليخمػن  -4

بادضافو الي استخجام مجسػعة مغ التخكيدات السعخوفة الكيسة لعسل السشحشي السعياري كسا يدتخجم في 
( وذلظ لتحجيج تخكيد اليخمــــػن ويتع قياس تخكيد اليخمػن  741ىحا التحليل السػاد السذعة أيػديغ ) 

 باستخجام  ياز  اما كػنتخ )عجاد ) اما(.
( IGF-Iفأما بالشدبو دستخجام نطام ادلبدا نطام السشاعة )ادنديسية فيدتحجم فــــي حالــــو قـيــــاس ىخمػن) -

قة انديسية ذات خصػة واحجة لتكبيخ ادنديسات ويذسل التحليل عسلية استخلاص لليخمػن وتعتسج علي شخي
 مغ البخوتيغ السلتر  بو بالديخم وتعتبخ ىحه الخصػة أساسيو للتحجيج الجقي  لليخمػن.

 IGF-Iيتع عسل مشحشي معياري ويتع وضع العيشات في حزانات خاصو مع الأ دام السزادة  -2
 بػاسصو ادنديع الخاص لتحجيج تخكيد اليخمػنات.  والتي يتع تسيدىا

( وعسل تحريغ مخة IMBوبعج عسلية التحريغ يتع عسل غدل العيشات ثع يتع اضافو مادة تدسي ) -1
 أخخي.
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ثع يلي ذلظ اضافو محلػل حامزي ديقاف التفاعلات ثع قياس عسلية امتراص شػل السػ و  -9
نانػ ميتخ ويتع ذلظ في  ياز ادليدا تقييع مدتػى ادداء  9۰۳:21۳بالشدبة للانديسات عشج مدتػي 

 البجنى.
 القياسات البعجية:  

بعج الإنتياء مغ تصبي  البخنامج السقتخح على مجسػعة البحث تع إ خاء الكياس البعجى فى  
يذ الإختبارات قيج البحث  بشفذ الأسلػب الحي اتبع في الكياس القبلي على مجار يػم الأثشيغ حتى الخس

 .م41/1/4144حتى 41السػاف   
 سادسا :المعالجات الإحرائية .

استخجم الباحثان السعالجات الإحرائية باستخجام بخنامج الحدمة الإحرائية للعلػم اد تساعية 
(SPSS) Statistical Packing For Social Science  وكانت السعاملات الإحرائية السدتخجمة

السعياري، كػلسػ خف سسيخنػف، اختبار )ت( لجدلة الفخوق، معامل )الستػسط الحدابي ، ادنحخاف 
 التغيخ للشدبة السئػية.

 -عخض ومناقذة النتائج:
 أولًا عخض النتائج: 

 (6ججول )
 دلالة الفخوق وندب التغيخ المئهية بين القياسين القبمى والبعجي لجى عينة البحث 

 في هخمهن النمه قيج البحث
 

 8=   0000الجدولَت عند هستوى    Zقَوت   

البعــجي ( أنـو تػ ـج فــخوق ذات ددلـة إحرــائية بـيغ الكيـاس القبلــي والكيـاس 9يتزـح مـغ  ــجول )
( الججوليـة T( السحدػبة أ بخ مـغ قيسـة )Tلجى عيشة البحث في ىخمػن الشسػ قيج البحث حيث أن قيسة )

( مسا يذيخ الى و ػد فـخوق بـيغ الكياسـييغ القبلـي والبعـجي فـي ىخمـػن الشسـػ 1.11عشج مدتػى معشػية )
 %( ولرالح الكياس البعجي.314الحى بلغ ثلاث اضعاف وبشدب تغيخ مئػية )

 َبشوحدة الق الوتغَراث
 قَوت  القَبش البعدى القَبش القبلي

 " ث "

نسبت التغَر 

ع± ش الوئوٍت ع± ش   

 %574 38.6 ..4 ..3 5.52 5.52 نانو جرام / ملى لتر هرمون النمو

 81ن=
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 ( 3شكل )
ندب التغيخ المئهية بين القياسين القبمى والبعجي لجى عينة البحث في هخمهن النمه يػضح 

 قيج البحث
 (7ججول )

 دلالة الفخوق وندب التغيخ المئهية بين القياسين القبمى والبعجي لجى عينة البحث 
 في المتغيخات الفديهلهجية قيج البحث

 

 6062=   0000د هستوى  قَوت  ث  الجدولَت عن 

( أنـو تػ ـج فــخوق ذات ددلـة إحرــائية بـيغ الكيـاس القبلــي والكيـاس البعــجي 1يتزـح مـغ  ــجول )
( T( السحدػبة أ بـخ مـغ قيسـة )Tلجى عيشة البحث في الستغيخات الفديػلػ ية قيج البحث حيث أن قيسة )

الكياســـييغ القبلــي والبعـــجي فـــي ( مســـا يذــيخ الـــى و ـــػد فــخوق بـــيغ 1.11الججوليــة عشـــج مدــتػى معشػيـــة )
%( ولرـــالح الكيـــاس 22.11% :1.13الستغيـــخات الفدـــيػلػ ية وبشدـــب تغيـــخ مئػيـــة تخاوحـــت مـــا بـــيغ )

 البعجي.

 وحدة القَبش الوتغَراث
 قَوت  القَبش البعدى القَبش القبلي

 " ث "

نسبت التغَر 

ع± ش الوئوٍت ع± ش   

 %44.. 46.55 .47 88.62 2.45 12.25 ن/ق معدل النبض

Vo2max 75.. 34..4 ..5 73.43 5..2 51.22 مللٌلتر/كجم/ق% 

 %66.27 37 .33 .42 5.22 2.52 ملى مول/ لتر حمض اللاكتٌك

 81ن=
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 (   2شكل ) 

ندب التغيخ المئهية بين القياسين القبمى والبعجي لجى عينة البحث في المتغيخات يػضح 
 الفديهلهجية قيج البحث

 (8ججول )
 ق وندب التغيخ المئهية بين القياسين القبمى والبعجي لجى عينة البحثدلالة الفخو

 في الاختبارت البجنية قيج البحث

 الاختببرث
وحدة 

 القَبش

 قَوت  القَبش البعدى القَبش القبلي

 " ث "

نسبت التغَر 

ع± ش الوئوٍت ع± ش   

 %6..43 35 3.44 2...4 2..2 25.42 كجن قوة القبضة الٌمنى

 %53.46 34.55 4..3 43..4 2..2 22.22 كجن بضة الٌسرىقوة الق

 %48.48 43..3 3.33 54.33 2.22 24.52 كجن قوة عضلات الذراعٌن

 %8.72 36.4 3.26 4..4. 2..5 2..12 كجن قوة عضلات الرجلٌن

 %44.. 34.73 3.25 74.63 2.22 45.25 كجن قوة عضلات الظهر

 %2..3 36 .36 58.62 2.12 24.12 كجن قوة عضلات البطن

( أنـو تػ ـج فــخوق ذات ددلـة إحرــائية بـيغ الكيـاس القبلــي والكيـاس البعــجي 8يتزـح مـغ  ــجول )
( T( السحدــػبة أ بــخ مــغ قيســة )Tلــجى عيشــة البحــث فــي الستغيــخات البجنيــة قيــج البحــث حيــث أن قيســة )

القبلــي والبعـــجي فـــي ( مســـا يذــيخ الـــى و ـــػد فــخوق بـــيغ الكياســـييغ 1.11الججوليــة عشـــج مدــتػى معشػيـــة )
 %( ولرالح الكياس البعجي.37.82 -%7.91الستغيخات البجنية وبشدب تغيخ مئػية تخاوحت ما بيغ )

 81ن=
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 ( 5شكل )

 ندب التغيخ المئهية بين القياسين القبمى والبعجي لجى عينة البحث
 في الاختبارت البجنية قيج البحث

 -مناقذة النتائج :
واقع البيانات والشتائج التي تع التػصل الييا ومغ خلال ومغ  في ضهء أهجاف وفخوض البحث

 -معالجتيا احرائيا ، تػصل الباحث الي مشاقذة الشتائج وتفديخىا علي الشحػ التالي :
 

عالية الذجة باستخجام  INSANITY) )تىثخ تجريبات "  .مناقذة الفخض الاول والحى ينص عمي أنه1
 لأ  على ىخمػن الشسػ ) قيج البحث ( ".تأثيخا  ايجابيا  دا Kettle bellأداة 
أنو تػ ج فخوق ذات ددلة إحرائية بيغ الكياس القبلي والكياس ( 3( وشكل ) 9يتزح مغ  جول )   

( T( السحدػبة أ بخ مغ قيسة )Tالبعجي لجى عيشة البحث في ىخمػن الشسػ قيج البحث حيث أن قيسة )
الى و ػد فخوق بيغ الكياسييغ القبلي والبعجي في ىخمػن ( مسا يذيخ 1.11الججولية عشج مدتػى معشػية )
%( ثلاث اضعاف الكياس القبلى ولرالح الكياس البعجي ، حيث أن 314الشسػ وبشدب تغيخ مئػية )

ىشاك ارتفاع ملحػظ في تخكيد ىخمػن الشسػ حيث أن السجيػد الخياضي يىثخ على اليخمػتيغ بالديادة 
الحي يىكج على أن أليو عسل ىخمػن الشسػ يىثخ مباشخة Ganong ("۰۳۳۳()۰1 )وىحا يتف  مع " انػنج

 على الأندجة .
أن التفديخ فـــي زيادة أليو إفخاز Green wood et el ("۰۱۱۱()۰۱ )ويحكخ"  خيغ وود وأخخون 

اليخمػن قج تكػن نتيجة التعب الشاشئ مغ الجخعة التجريبية حيث أن السجيػد البجني يىدى إلى زيادة 
اللا تيظ وكحلظ بعس الشػاتج اديزية خاصة أثشاء السجيػد اللحان يىديان إلى زيادة إفخاز ىخمػن حسس 
 الشسػ.
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 Hedlin, R, et el "(0222) "وهدلين  akkinen et el "(4117( )41،)وكحلظ يتف  مع "ىا شييغ  
سا بالشسػ العزلي وزيادة أن التجريبات البجنية ليا عطيع ادثخ على تخكيد ىخمػن الشسػ وعلاقتي  ( 21) 

 القػة العزلية .
ويخى الباحثان أن ىخمػن ىخمػن الشسػ لو اثخ على الجياز الييكلى حيث يىدى إلى زيادة تكػيغ 
الغزاريف الحى بجوره يداىع في الشسػ العطسي كسا لو أثخ على الجياز العزلي حيث يىدى إلى إعادة 

عالية الذجة INSANITY) )تىثخ تجريبات بحلظ يتحق  الفخض إنتاج البخوتيغ وزيادة نســــػ الخلايا. و 
 تأثيخا  ايجابيا  دالأ  على ىخمػن الشسػ ) قيج البحث ( ". Kettle bellباستخجام أداة 

عالية الذجة باستخجام INSANITY) )تىثخ تجريبات "  .مناقذة الفخض الثانى والحى ينص عمي أنه
 الأ  على الستغيخات الفديػلػ ية ) قيج البحث ( ".تأثيخا  ايجابيا  د Kettle bellأداة 

أنو تػ ج فـخوق ذات ددلـة إحرـائية بـيغ الكيـاس القبلـي (  2( وشكل )  1يتزح مغ  جول )   
( السحدــػبة Tوالكيــاس البعــجي لــجى عيشــة البحــث فــي الستغيــخات الفدــيػلػ ية قيــج البحــث حيــث أن قيســة )

( مســا يذــيخ الــى و ــػد فــخوق بــيغ الكياســييغ 1.11معشػيــة )( الججوليــة عشــج مدــتػى Tأ بــخ مــغ قيســة )
 القبلي والبعجي في الستغيخات الفديػلػ ية ولرالح الكياس البعجي

"  معجل النبضحيث بلغت ندبة التحدغ السئػية بيغ الكياس القبلي والبعجي في إختبار " 
%Vo2max ( "1.13 )في "  %( بيشسا بلغت ندبة التحدغ السئػية بيغ الكياس القبلي والبعجي9.48)

حيث %( 22.11" ) حمض اللاكتيكوبلغت ندبة التحدغ السئػية بيغ الكياس القبلي والبعجي في " 
يتزح و ػد انخفاض دال معشػيا لسعجل الشبس وحسس اللا تيظ بعج بخنامج تجريبات 

(INSANITY عالية الذجة باستخجام اداةKettle bell ثشاء الخاحة السقتخحة مقارنة بسعجل الشبس أ
  حلظ ىشاك فخوق دالة معشػيا وزيادة في اقرى استيلاك ادوكدجيغ بعج البخنامج .

عالية INSANITY) )تجريبات تأثيخ ويعدي الباحثان ىحا التحدغ الػاضح في الستغيخات الفديػلػ ية الى 
سلػب العلسي في تقشيغ ، حيث أن البخنامج التجريبي تسيد باستخجام اد Kettle bellالذجة باستخجام أداة 

الأحسال التجريبية مغ حيث التكخارات والخاحة وكحلظ در ة الذجة مع مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ الستجربات 
 Kettleعالية الذجة باستخجام أداة  INSANITY)   )تجريبات ، كسا يخى الباحثان أن أىع ما يسيد 

bell  مشاسب على الستجربات اثشاء التسخيغ يشتج عشو ىػ انيا تداىع فى تذكيل عبئ بجني وفديػلػ ي
 Robergتكيف يتحدغ معو قجرة الستجربو الفديػلػ ية وتتف  نتائج الجراسة مع كلا مغ "روبخج وروبخت 

A,Roberts ("۰۱۱۱( )۰۱)  ػندان واخخون "Jonathan et al  "(42 فقج اضافػا ان بجاية )
لحى يىثخ على العقج العربية فى اذيغ و بصيغ القلب ىحا التجريبات يختبط بتشبيو للجياز الدسبثاوى ا

بالإضافة إلى ذلظ فإن انكباض العزلات الييكلية تىدى إلى زيادة في الخ ػع الػريجى وىحه العػامل 
 تىدى إلى زيادة معجل الشبس وزيادة قػة انكباض عزلة القلب.
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لاف في معجل ضخبات القلب ( ان ىشاك إخت49) Kamath et al ("۰۱۱۰)ويػضح " كساث وأخخون 
أثشاء التجريب حيث يخ ع ذلظ إلى أن مشحشى تخدد الجياز الدسبثاوي يشخفس في الػقت الحي يتغيخ 

 مشحشى تخدد الجياز الباراسسبثاوى مىديا إلى خفس معجل الشبس.
على عيشة مغ ادناث والحكػر Hedlin et al ("۰۳۳۳( )۰۰ )وفي دراسة قام بيا "ىجلغ واخخون 

يخت الشتائج ان البخنامج التجريبى ادى إلى حجوث انخفاض في معجل الشبس سػاء أثشاء الخاحة أو بعج اض
 البخنامج التجريبي .

( و ػد انخفاض دال معشػيا في تخكيد 1فبالشدبة لحسس اللا تيظ فقج اوضحت نتائج الجراسة  جول ) 
 اثشاء الخاحة. Kettle bellتخجام أداة عالية الذجة باسINSANITY))اللا تيظ بعج بخنامج التجريبات 

( ان التجريبات تىدى إلى زيادة 7991( )41)"  Roberg R, and Robertsويػضح" روبخج وروبخت 
حسس اللا تيظ اثشاء السجيػد نتيجة للأ دجة اللاىػائية لحسس البيخوفيظ وان سبب حسػضة العزلات 

 اثشاء عسليات الأيزي )التسثيل الغحائي(. وحجوث التعب العزلى يشتج نتيجة زيادة البخوتيشات
حيث ان خخوج البخوتيشات مغ العزلة يحجث بسعجل اسخع مغ خخوج اللا تات وذلظ لأن القجرة الكلية 

 لججار الخلية العزلية لشقل البخوتيشات ا بخ مغ قجرتو على نقل اللا تات الى خارج العزلة.
ظ لجى الستجربات بعج السجيػد يعتبخ علامة على لياقتيع ويخى الباحثان ان انخفاض تخكيد حامس اللا تي

) "Ganong Wالبجنية حيث يعتبخ ذلظ مىشخا ايجابيا لرالح ادسلػب السشفح ويتف  ذلظ مع "  انػن 
كفاءة إزالة اللا تات فى الجم ىحا بالإضافة إلى خفس ( حيث يخى  ان التجريب يىدى إلى 78( )4111

ومشع حجوث ادنخفاض فى ادس الييجرو يشي للعزلة اثشاء السجيػد  تخا ع اللا تات في العزلات
 وبالتالى تأخيخ حجوث التعب وزيادة التحسل.

مغ انػاع العسل  Kettle bellعالية الذجة باستخجام اداة  INSANITY)يخى الباحثان أن تجريبات )
جنية عالية تداعجىع على الخياضى الستدع بالرعػبة وىحا يتصلب مغ الستجربات ان يتسيدن بلياقة ب

ادستسخار في بحل الجيج دون حجوث تعب عزلى وان التجريب بحلظ ادسلػب ادى الى تحدغ فى 
 الستغيخات البجنية للعيشو قيج البحث. 

* وتػضح نتائج الجراسة ايزا ان اقرى استيلاك ادوكدجيغ قج زاد بعج تجريبات 
((INSANITY  عالية الذجة باستخجام اداةKettle bell  ويحكخ " ىخلىHerly ("44)  ان التجريبات

% قج أدى إلى زيادة تحدغ اقرى استيلاك 11 - 91( مخات اسبػعيا وشجة 9اسبػع بػاقع )( ۰۰لسجة )
ادوكدجيغ و ان مدتػى تحدغ استيلاك ادوكدجيغ يعتسج على قيسة اقرى استيلاك ادوكدجيغ قبل 

% 1يتعجد تحدغ لجييع في اقرى استيلاك ادوكدجيغ اقرى مغ التجريب وأن ادفخاد مختفعى الكيسة د 
% قج تست بالشدبة لأفخاد يعانػن 11ويزيف ايزا ان أعلى استجابة لأقرى استيلاك ادوكدجيغ وىى 
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مغ مخض فى القلب وقج تع تجريبيع بتجريبات خاصة لسسارسة  خى السارثػن. وتعدى الباحثة أن التجريبات 
الإرادية كسا يديج مغ كثافة الذعيخات الجمػية داخل العزلة مسا يديج مغ تسػيل تديج مغ حجع العزلات 

العزلات بادوكدجيغ والسػاد الغحائية وايزا نتيجة لديادة في كفاءة ادعزاء التي تحرل على 
ادوكدجيغ وتسج الجدع بو. وحيث أن تجريبات الجػدو في البخنامج السقتخح تدتسخ لفتخة شػيلة مع و ػد 

ريبات مقاومة فيحجث تحدغ د يدة التكيف دستيلاك اد دجيغ عسا لػ كان التجريب لفتخة قريخة تج
فتجريب الجػدو مــــع تجريبات السقاومة خلال البخنامج السقتخح يديج مغ استيلاك ادوكدجيغ للعزلات مع 

 زيادة فعالية نذاشيا.
أن تذكيل م( 2113وفزاء محمهد , طارق محمد" ) " وىحا ما أشارت إليو الشتائج الدابقو وما أ جتو دراسة 

مػاقف تجريبية تسثل عبئ بجني وفديػلػ ي على اللاعبيغ يشتج عشو تكيف يديع فى تصػيخ قجرة 
 (81:  72اللاعبيغ على مػا ية حسل السشافدة وتحقي  مدتػيات اداء أفزل. )
عاليـة INSANITY) )تـجريبات   سا يخى الباحثان أن أىع ما يسيد البخنامج السدـتخجم ىـػ تـأثيخ

والتـــي تعتبـــخ مـــغ مدـــتحجثات التـــجريب والتـــى تعتبـــخ محفـــد تـــجريبي  Kettle bellالذـــجة باســـتخجام أداة 
للستجربات  كأداة تداىع فى رفع معجل الشبس وكحلظ التشفذ لجى عيشة البحث مسا تسثل عبـئ فدـيػلػ ي 

 gaines  Scottسززكهت جينززد ا أشــار إليــو "يُحــجث تكيــف يديــج مــغ السقــجرة الفدــيػلػ ية ليــع ، وىــحا مــ

" تدــاىع فــى Kettlebell اداة "عاليــة الذــجة  و INSANITYأن اســتخجام تــجريبات ( 26م( )6002")
تصـــػيخ الستغيـــخات الفدـــيػلػ ية ورفـــع قـــجرة الجيـــاز التشفدـــي ورفـــع كفاتـــو الػضيفيـــة حيـــث الدـــعة الحيػيـــة 

 واستيلاك اد دجيغ
وفززاء محمزهد , طزارق ( ، 4)م(2117احمج شعخاوي ) اسة كل مغىحا وتتف  ىحة الشتائج مع در 

,  (1) م(2122حمجي النهاصخي , محمد الجبزخي ) ( ,9م()2121حدام قظب )،  (72م( )2113محمد )
 INSANITY) )إلـى التـأثيخ الإيجـابى والفعـال للبـخامج التجريبيـة التـى تدـتخجم الكـخة الحجيجيـة و تـجريبات

 يػلػ ية السختلفة.   فى تصػيخ الستغيخات الفد
ويخى الباحثان أن الجراسة الحالية تػضح أن ىخمػن الشسػ مغ أىع ىخمػنات البشاء وقج يلعب دورا متسيدا 

عالية الذجة باستخجام INSANITY) )في أليو البشاء للأندجة العزلية كسا تذيخ الجراسة إلى أن تجريبات
 نية .     قج تداعج في تحدغ اللياقة البج Kettle bellاداة 

ومغ خلال العخض الداب  وفي حجود اىجاف البحث وفخوضو ومغ خلال عخض ومشاقذة الشتائج 
 فقج تحق  الفخض الثاني.

عالية الذجة باستخجام INSANITY) )تىثخ تجريبات "  .مناقذة الفخض الثالث والحى ينص عمي أنه
 نية ) قيج البحث ( ".تأثيخا  ايجابيا  دالأ  على الستغيخات البج Kettle bellاداة 
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أنو تػ ج فخوق ذات ددلة إحرائية بيغ الكياس القبلي والكياس ( 1( وشكل ) 8يتزح مغ  جول )    
( السحدػبة أ بخ مغ قيسة Tالبعجي لجى عيشة البحث في الستغيخات البجنية قيج البحث حيث أن قيسة )

(T( الججولية عشج مدتػى معشػية )مسا يذيخ الى و ػد 1.11 ) فخوق بيغ الكياسييغ القبلي والبعجي في
قوة القبضة حيث بلغت ندبة التحدغ السئػية بيغ الكياس القبلي والبعجي في إختبار "  الستغيخات البجنية

قوة ( ، بيشسا بلغت ندبة التحدغ السئػية بيغ الكياس القبلي والبعجي في إختبار " %38.11" ) الٌمنى

غت ندبة التحدغ السئػية بيغ الكياس القبلي والبعجي في إختبار " ( ، وبل%28.11" ) القبضة الٌسرى
قوة ، بيشسا كانت فى اختبار " %(1.11) قوة عضلات الرجلٌن( ، %31.31" ) قوة عضلات الذراعٌن

وتعدي الباحثة ىحا التحدغ الػاضح ( %8.11" ) قوة عضلات البطن، واختبار " %(1.11") عضلات الظهر
، حيث  Kettle bellعالية الذجة باستخجام اداة INSANITY) )تأثيخ تجريبات ة الى في الستغيخات البجني

أن البخنامج التجريبي تسيد باستخجام ادسلػب العلسي في تقشيغ الأحسال التجريبية مغ حيث التكخارات 
العلا عبج  أبهوالخاحة وكحلظ در ة الذجة مع مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ الستجربات ، وىحا ما ا ج عليو " 

، حيث يذخ إلى أنو يجب ادىتسام بادسلػب العلسي في تقشيغ ادحسال التجريبية مغ  م(2111الفتاح")
 ( 31: 7حيث التدامغ بيغ العسل والخاحة والتكخارت وشجة الحسل.)

عاليـة INSANITY) ) سا يخى الباحثان أن أىع ما يسيد البخنامج السدـتخجم ىـػ تـأثيخ تـجريبات 
والتـــي تعتبـــخ مـــغ مدـــتحجثات التـــجريب والتـــى تعتبـــخ محفـــد تـــجريبي  Kettle bellتخجام اداة الذـــجة باســـ

للستــجربات كــأداة غيــخ تقليجيــة للتــجريب مســا يدــاىع فــي تذــكيل دوافــع الستــجربات )عيشــة البحــث( ، وىــحا مــا 
" Kettlebell أن اســتخجام تــجريبات "( 26م( )6002)  Scott gainesأشــار إليــو "ســكػت  يشــد" 

اىع فى تصػيخ اللياقة البجنية في صػرىا السختلفة وتعتبخ أداة تجريبيـة مدـتحجثة ومحببـة للاعبـيغ حيـث تد
 تثيخ رغبتيع في التجريب بيا لتشػع الأشكال التجريبية بيا.

 Kettleعاليـة الذـجة باسـتخجام أداة INSANITY) ) سـا يـخى الباحثـان الـى أن تـأثيخ تـجريبات 

bell تدــتخجم باوضــاع تجريبيــة مختلفــة مــغ الثبــات ومــغ الحخكــة تدــاىع فــى تصيــخ  تذــكل مقاومــة تجريبيــة
ــــائج دراســــة كــــلا  مــــغ  ــــ  مــــع نت ــــجرة والخشــــاقة ، وىــــحا يتف ــــػة والق وليززززج (،  73)م(2119منززززى أحمززززج)الق

إلـى التـأثيخ ( ، 3)م(2122أحمج جهدة )، ( , 11م()2119, ناصخ شعبان )( ،  71)م(2121حدن)
فـــى التشسيـــة  INSANITYالتجريبيـــة التـــى تدـــتخجم الكـــخة الحجيجيـــة وتـــجريبات  الإيجـــابى والفعـــال للبـــخامج

 والتصػر لسختلف الخياضات .         
تزيف للإندان مكاسب صحية متشػعة بالإضافة إلى تحدغ  INSANITY سا أن تجريبات السقاومة و 

فى مكػنات الجدع وخفس  القػة العزلية و اللياقة البجنية والأداء السيارى بجانب السخونة و التحدغ
 دىػن الجم مع إنخفاض ضغط الجم وتحدغ الجيازي الجوري التشفدي.
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ومغ خلال العخض الداب  وفي حجود اىجاف البحث وفخوضو ومغ خلال عخض ومشاقذة الشتائج 
 فقج تحق  الفخض الثالث.

 الإستنتاجات :
  تجريبات )اثخت (INSANITY عالية الذجة باستخجام اداةKettle bell  قيج على ىخمػن الشسػ

 البحث .
  تجريبات )اثخت (INSANITY عالية الذجة باستخجام اداةKettle bell  إلى تحدغ الستغيخات

 ( قيج البحث .حسس اللا تيظ – VO2Max –الفديػلػ ية )معجل الشبس 
 ( اثخت تجريبات (INSANITY عالية الذجة باستخجام اداةKettle bell ج على الستغيخات البجنية قي

 البحث. 

 التهصيات:

 ( إسـتخجام تـجريبات (INSANITY  عاليـة الذـجة باسـتخجام أداةKettle bell  فـى تحدـيغ الستغيـخات
 .البجنية والفديػلػ ية فى ادنذصة الخياضية السختلفة

  تـجريبات )التػسـع فـى الإعتسـاد علـى (INSANITY  عاليـة الذـجة باسـتخجام أداةKettle bell  فـى
 خياضية .مختلف ادنذصة ال

  تــجريبات )إ ــخاء السديــج مــغ الجراســات التــى تتشــاول تــأثيخ (INSANITY  عاليــة الذــجة باســتخجام أداة
Kettle bell . فى تشسية وتصػيخ الأداء السيارى للأنصذة الخياضية السختلفة 

 لـــى التػســـع فـــى إســـتخجام الػســـائل التجريبيـــة السختبصـــة بســـجى الحخكـــة والدـــخعة وزوايـــا الأداء للػصـــػل إ
 السدتػيات العليا . 

  مخاعــاة عػامــل الأمــغ والدــلامة أثشــاء تصبيــ  البــخامج السساثلــة بإســتخجام أداة مشيــا مخاعــاة مدــافات ا مشــة
 بيغ اللاعبيغ وو ػد بعس أدوات الإسعافات الأولية فى حالة حجوث أى إصابة .
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 المخاجع
 أولًا المخاجع العخبية :

ع نفذ التجريب والسشافدة اليخاضية ، دار الفكخ العخبى عل  م(2111أبه العلا عبجالفتاح) .7
 ،القاىخة

على بعس  Kettle Bellتاثيخ إستخجام تجريبات الكخة الحجيجية   م(2117أحمزززج شعخاوى ) .4
الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السيارى لدباحة الدحف على 
ية البصغ ، بحث علسى مشذػر ، السجلة العلسية للتخبية البجن
 وعلػم الخياضة ، كلية التخبية الخياضية للبشيغ ،  امعة حلػان .

أحمج محمززج محمززج كامل  .3
 م(2122)

والتنفذ العميق بظخيقة  "INSANITY"تأثيخ تجريبات  
"QIGONG عمى بعض القجرات التنفدية وفخوق معجلات "

المكم بين الجهلات الثلاث , المجمة العممية لمتخبية البجنية 
 هم الخياضة , كمية التخبية الخياضية لمبنين , جامعة حمهان.وعم

الديج محمد منيخ عظا  .2
(۲۰۰۲) 

تأثيخ أحسال مختلفة الذجة على مدتػيات كـــل مـــغ ىخمػني   
دكتػراة  -الشسػ و الدػماتػميجيغ في الجم لجي ناشئ ألعاب القػى 

 حلػان. غيـــخ مشذػرة كلية التخبية الخياضية للبشيغ ،  امعة
بهاء الجين ابخاهيم سلامه  .1 

(1992) 

 

 بيػلػ يا الخياضة والأداء الحخكي ، دار الفكخ العخبى ، القاىخه.

  م(2121حدام قظززززززززب ) .9

على بعس القجرات البجنيـة  Kettle Bellتأثيخ استخجام تجريبات 
ومدتػى أداء السيـارات الجفاعيـة للاعبـي السبـارزة ، مجلـة أسـيػط 

علـــــػم وفشـــــػن التخبيـــــة الخياضـــــية ، عـــــجد خـــــاص ، كليـــــة التخبيـــــة ل
 الخياضية ،  امعة أسيػط .

حمززززززززجي الديزززززززززززج  .1
بج محمزج ع , النهاصززززززخي 

 م(2122)العميم الجبخي 

 

وتشــاول البيتــا ادنــيغ   lNSANlTY تــأثيخ تــجريبات ادندــانتي
کسکسل غحائي على اللياقة القلبية التشفدية وتـاخيخ ضيـػر التعـب 

متــخ /  ــخي ، مجلــة أســيػط  7111والسدــتػى الخقســي لستدــابقي 
ـــة  7،ع  97لعلـــػم وفشـــػن التخبيـــة الخياضـــية ، مـــج  ـــة التخبي ، كلي

 ية  امعة أسيػط .الخياض

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


8211 

 

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

       سامية إسماعيل مهخان .8
 م( 2121  )

( على تصػيخ مدتػى INSANITYتأثيخ استخجام تجريبات ) 
بعس القجرات البجنية والأداء الجفاعي والتجف  الشفدي لجى 
ناشئات كخة الدلة ، السجلة العلسية للتخبية البجنيـة وعلـػم 

 الخياضية،  امعة حلػان، كلية التخبية 2، ع  94الخياضة، مج 
سعج كمال طه , ابخاهيم  .9

 (2114يحي خميل )

سلدلة أساسيات علع وضائف الأعزاء ، الجدء الثاني ،  
 غيخ مشذػرة .

تأثيخ تجريبات السقاومة على ىخمػن الشسػ وىخمػن الشسػ السذابو   ). 2116فايدة أحمج محمد.) .71 
ة ومدتػى الأداء للأندػليغ وحسس اللا تيظ والقػة العزلي

السياري لجى دعبات الجػدو.السجلة العلسية للتخبية البجنية 
 .4 – 471، 21وعلػم الخياضة، ع 

على بعس  Kettle Bellتاثيخ إستخجام تجريبات الكخة الحجيجية   م(2119ناصخ شعبان ) .77
الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السيارى لدباحة الدحف على 

سى مشذػر ، مجلة أسيػط لعلػم وفشػن التخبية البصغ ، بحث عل
 ، كلية التخبية الخياضية ،  امعة أسيػط. 3الخياضية ، عجد 

نجلاء حدنى عهض الله  .74
(2122) 

مختفعة الكثافة على  INSANITYتأثيخ تجريبات "الأندانتي  
بعس الستغيخات البجنية ومدتػى أداء بعس السيارات السخكبة 

السجلة العلسية للتخبية  جان ، بحث مشذػرلشاشئات ىػكي السي
، كلية التخبية الخياضية،  ، ع    البجنيـة وعلـػم الخياضة، مج 

   امعة حلػان
منى علاء أحمززززززززززززج  .73 

 م(2119)

على بعس  "insanity"تأثيخ إستخجام بخنامج تجريب الأندانتي  
للاعبي كخة اليج  الستغيخات البجنية والسيارات اليجػمية والجفاعية

، مجلة بحػث التخبية الذاملة ، كلية التخبية الخياضية بشات 
  امعة الدقازي  .

وفزاء محمهد , طارق محمد  .72
 م(2113)

تأثيخ بخنامج مقتخح لتسخيشات ىػائية مائية على بعس الستغيخات  
الفديػلػ ية ومدتػى ادداء فى الدباحة ، بحث مشذػر ، كلية 

 اضية ،  امعة حلػان .التخبية الخي
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تأثيخ بخنامج للتجريب ادندانتي على بعس القجرات البجنية   م(2121وليج محمد حدن ) .71
ومدتػى أداء ادرسال الداح  للاعبي الكخة الصائخة ، السجلة 

، كلية 91، ع 2العلسية للتخبية البجنية وعلػم الخياضـة،مج 
 التخبية الخياضية للبشيغ،  امعة حلػان
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