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 :همذهت وهشكلت البذث 1/1

" ٔذكُٕنٕظٛا عهًٛا" فٙ ظًٛع يُاؼٙ انؽٛاج ٔيٍ تُٛٓاا عهإو انريتٛاح ٚشٓد انعانى ذطٕرا عهًٛا       

انثدَٛااح ٔانيٚاػااح فرااد ارذوااع يطاارٕ٘ اضياف انيٚاػااٙ فااٙ ظًٛااع اضَشااطح انيٚاػااٛح عًاا " تًثااد  

انركايم تٍٛ انعهٕو ٔانًعارف انًخرهوح ٔانعًم عهٙ انيتؾ تٍٛ ذها  انعهإو انُييٚاح ٔاضضاروايج يُٓاا 

 .ثٛرٙ فٙ انًعال انيٚاػٙ نهٕطٕل تانويي إنٙ  عهٙ انًطرٕٚاخ انيٚاػٛحفٙ انعاَة انرط

عنننبهُت ددونننذ  ،م(2001محمد دغننني ػننن وٌ ومحمد ًينننش النننذَي س نننىاى  ٔٚااا كي كااا " ياااٍ      

انعُاطااي اضضاضااٛح انرااٙ يااٍ   ٌ  طااثػ ذاإفٛي اضئاخ ٔاضظٓااسج انًطاااعدج م( 2004الهجشعننٍ  

 ٛص ياٍ انًًكاٍ  ٌ ٚيذواع يطارٕ٘ ان عثاٍٛٚرٕو عهٛٓا  ٘ تيَايط نهرادرٚة انيٚاػاٙ ٔكنا   َاّ نا

اضئاخ ٔاضظٓسج انًطاعدج انرٙ ،ُْٔاك انعدٚد يٍ  ايطئٌ ذٕفٛي اضئاخ ان زيح نُعاغ ذه  انثي

ح انخاطاح تانًٓااراخ انؽيكٛاح ٔ ٌ يؤخيا ًٚكٍ إضرخدايٓا فٙ ذًُٛح عُاطاي انهٛاةاح انثدَٛا اَرشيخ

إنٙ انًشاركح الإٚعاتٛاح فاٙ انرادرٚة ٔتاس رٔغ انؽًااش  عثٍٛٔظٕيْا نّ ةًٛرح انكثٛيج فٙ يفع ان 

انرشااااااإٚ  ٔانيغثاااااااح فاااااااٙ يٕاطاااااااهح اضياف ،كًاااااااا  َٓاااااااا ذؼاااااااٛ  انكصٛاااااااي ياااااااٍ عُاطاااااااي 

 (56172()5:71ٔانطئر.)

يظاًى كاخ َيااو زَثيكاٙ  ،ةاتام نهرشاكٛم  ؼا اف نهرادو ( ذركإٌ ياٍ(kangoo jumps ياج ٌ إ     

َظاا  انكئٚااح تُعاام انؽاا اف ، يااع ٔظاإي ٔطااهح عثاإر فااٙ  خ ذاايتؾ انعااسافنرثاادٚم ةاإ٘ انظااديا

انعسف انعهٕ٘ ٚشثّ ةاعدج انس ظاخ انًؼاًُح ، ٔنكاٍ تاانطثع ، تاد   ٔ ،  ، يًا ٕٚفي انرُرمانًُرظ

انًرُٕعااح ، ٔنٕزَٓااا  درٚثاخي يااٍ انرااكثااي عاادضيًٛساذٓااا انطااًاغ تانًًارضااّ ٔيااٍ يااٍ انععاا خ ، 

كشَغننخبأ دو كننُي ٚاا كي كاا " يااٍ ؼٛااس  ، انخوٛاا  ٔؼعًٓااا انظااكٛي ًٚكااٍ اطااطؽاتٓا ضٖ يكاااٌ

 İnci م(، إًشننٍ كُغننُلوُي وهبًىلُننب دكننُيCrystal O. Kean,et al  2006  ودخننشوى

Kesilmiş ,and Manolya Akın(2002)انعاياح انهٛاةح انثدَٛح  ًُٗ ظًٛع انعُاطيٚ  َّ م

شااد اناا راعٍٛ ٔانطاااةٍٛ ٔانوخاا ٍٚ ٔانااثطٍ ٔاناإركٍٛ عًاام عهااٗ ٔٚ ،انخاطااح ٔانًٓاااراخ انيٚاػااٛح

ذطرخدو   ((kangoo jumps  ياج لٔيٍ خ  ، تشكم عاؤٚرٕ٘ انعؼ خ ٔٚسٚد يٍ خوح انؽيكح 

ٔانيشاةح انعاكتٛح نثُاف انرٕج ٔانرٕازٌ ٔانرٕاف  ٔانًئَح ٔنرطٕٚي انردرج انعؼهٛح ػد ٔزٌ انعطى 

 (11)(751 :5() 138–7148 51.)ٔذؽًم انرٕج

بعض على  kangoo jumps)أحذية ) مرينات بادتخدامتبرنامج لل تأثير
 الباركور فىعناصر اللياقة البدنية الخاصة والقفز الدقيق 
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بلٌُنننننننننننننذا وَخنننننننننننننىى ،دلُغنننننننننننننخش دولنننننننننننننى  لنننننننننننننُي ٔٚااااااااااااا كي كااااااااااااا " ياااااااااااااٍ          

BelindaWheaton,AlisterO’Loughlin 2012 )ُْٔاااك كصٛااي يااٍ اضياااكٍ انًرُٕعااح م

انيضاًٛح يًاا  نًًارضح انثاركٕر ٔاَرشارج تشكم يرساٚد  ، يًا ٚهسو انؽاظاح اناٙ يسٚاد ياٍ انؽٕكًاح

 Sport England  ،Parkour UK  ي٘ اناٙ ذشاكٛم ْٛ اح ؼاكًاح  يظاايه عهٛٓاا فاٙ إَعهرايا

(.557 :5-88) 

انيضاًٛح عهاٗ  ٌ ذكإٌ نٓاا   عهٍ ا ذؽاي انًظي٘ نهعًثاز ػى رٚاػح "انثاركٕر" نًطاتراذّ      

طاُ  ٔإناٗ انوائا انخاطاح تانعًثااز ٔػآًا يُافطرٓا انخاطح، ٔضٛرى ذكٍٕٚ يُرخة خاص تٓا 

ذوعٛام َشااؽ انهعثاح  ٔضٕف ٚرى  ،ٔ ؼد فئا انعًثاز َٕا يٍ  َٕاا انعًثازانثاركٕر عهٙ  َّ كن  

 ٌ يظااي ذًرهاا  انعدٚااد يااٍ ان عثااٍٛ انًًٛااسٍٚ فااٙ  ٔ ،نًاادرتٙ انثاااركٕراخ يااٍ خاا ل ذُيااٛى ئر

 ٔ ةارٚاح  ٔ عانًٛاح ْٔإ ياا ضاٛعًم  رٚاػح انثاركٕر ٔنكُٓى   ٚخؼعٌٕ نهعًم ذؽد ييهح يؽهٛح

ياف انؽيكااخ تا  ؼٛاس ٚرإو ان عثاٍٛ يج انًرثهاحخا ل انورا يٍ خ ل ا ذؽاي انًظي٘ نهعًثاازعهّٛ 

 .تريكٛس ،ٔٚعة عهٙ ان عثٍٛ  ٌ ٚيٓئا  فؼم اضياف نهؽيكاخ

 Paul Gilchrist بننننننىأ جُلكشَغننننننج وبُلٌُننننننذا وَخننننننىىٔٚاااااا كي كاااااا  يااااااٍ    

&BelindaWheaton 2011 م(  جٌُُفنش إأ كلنُو وحُنذ إم بنىحشَيJennifer L. Clegg 

&Ted M. Butryn  2012)عثااي فٛٓااا انعطااى عااٍ اضياف انؽيكااٗ ذانثاااركٕر  ٌ رٚاػااحٔ  م

ياف انؽيكااخ تريكٛاس ،ٔٚعاة عهاٙ تا  ؼٛاس ٚرإو ان عثاٍٛ ٗ ضًَاؽ ؼيكٛاح يرُٕعاح،نانًًٛس ٔانعا

عهٙ تعغ انًٓاراخ انوُٛح ٔانرسايٍ ياع ٔٚؽرٕ٘ اضياف ان عثٍٛ  ٌ ٚيٓئا  فؼم اضياف نهؽيكاخ

 ؽرااض ذؼٛاس  تا ياف انعًهاح انوُٛاح نهثااركٕر  ًْٛاّ ارذثااؽ عُاطاي انهٛاةاح انثدَٛاحٔ الإتركار ٔالإتداا

 (340-7320 21)( 131-109 217).غٛيْاإنٗ انرٕاف  ٔانًئَح ٔانيشاةح ٔانعًهح 

انرإج ٔانيشااةح  )إناٗ رواساخؼٛس ٚؽراض ان تانثاركٕرعُاطي انهٛاةح انثدَٛح تٍٛ ارذثاؽ ُْٔاك        

ب سوشننهبوصى عبشننSeyhan ,Sinan م( 2012وَننزكش عننُذبى ،عننٌبى  ، (ٔانراإازٌ ٔانرٕافاا 

ارذثاؽاا ٔشٛراا تانثااركٕر انهٛاةاح انثدَٛاح  رذثاؽ عُاطيانٙ ا Sascha Rochhausenم( 2011 

ٔٚشاًم انثااركٕر  ئٌ يطااعدج انًعاداخ  Bانٙ انُرطاح Aيٍ انُرطح  ثاركٕر اضَررالانؽراض ذؼٛس 

 (756 26)(116-111 287(.ٔغٛيْاعهٙ انعي٘ ٔانٕشثاخ ٔانروساخ ٔاندؼيظاخ ٔانرطه  

طي ؼيكاخ انعطى اضضاضٛح انراٗ ذؽرإٖ عهٛٓاا انعًام اعُظي رئٛطا يٍ عُ انروساخٔذشكم       

 -2121) ل حذبد الذولٍ للبنبسكىسؽثرا" ن ذؽاي اندٔنٙ نهثاركٕر ؼٛس ٚ كي  فٗ انثاركٕرانؽيكّٛ 

فاااٗ  انرواااساخذعرثاااي  David Pagnon,et alم( 2022ودَفُنننذ بنننبجٌىى ودخنننشوى  و(2111

عُد  ا َررال يٍ َرطاح اناٙ َرطاح اخاي٘  ٔا ٓاار يٓااراخ ضٕاف يٍ انًرطهثاخ اضضاضٛح انثاركٕر 

انٓايّ انرٗ ذرطهة يةاّ تانكاح كًا  ًَٓا يٍ انًعًٕعاخ اضضاضّٛ روساخ ان عثٍٛ انويٚدج تئضرخداو ان

7  51) (721 58.)ت شااكال يخرهوااح انروااسػاااا انرااديٍٛ ٔاناايظهٍٛ ٔةاادرج انعطااى عهااٗ  ٔٔإذراااٌ  فااٗ

1029–1042) 

  ٌ يطرٕٖ اضياف انوُاٗ خةد ٔظدنهعًثاز  انًظي٘ تا ذؽايًدرب ك صّانثاؼ خثيجٔيٍ خ ل        

انًيػاٗ رغاى ياا  حناٛص عهاٗ انٕظا نهثااركٕرًٓااراخ اضضاضاٛح ان ْٔاٗ ياٍ  روساخ عثاخ فٙ انن

ضرخداو ٔضاائم الإٚؼااغ ٔاضئاخ انًعُٛاح ا، ّٔيرُٕعذعهٛى ٔذدرٚة يٍ اضرخداو ؽيه  ٍٚث ل يعٓ

 .انًُاضثح
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 ؼ ٚااح  تاضاارخداوذًيُٚاااخ ضاارخداو إؼااد٘ انٕضااائم انؽدٚصااح ذعرًااد عهااٙ إنااٙ ا الببدثننت يًااا يعااا      

((kangoo jumps  انرواس  فانًيذثطاح تا ياانرٙ ًٚكُٓا رفع يطرٕ٘ عُاطي انهٛاةح انثدَٛاح انخاطاح

انثدَٛاح انراٗ انهٛاةح يًا ؼ ا إنٗ انعًم عهٗ إٚعاي  ضهٕب نيفع يطرٕٖ يعًٕعح  انثاركٕرفٗ اندةٛ  

ًيُٚاااخ تيَااايط ذ ذاا شٛيكًؽأنااح نهرعاايف عهااٗ ٔ، ان عثاااخ ذطاااْى فااٗ  ياف ْاا ِ انًٓاااراخ ناادٖ

عُاطي انهٛاةاح انثدَٛاح انخاطاح ٔيطارٕ٘  ياف  عهٗ ذًُٛح kangoo jumps))       ؼ ٚح  تاضرخداو

   .انثاركٕر ن عثاخفٗ انروس اندةٛ  

 :هذف البذث 5/2

 نهرعيف عهٗ kangoo jumps  7) ؼ ٚح )تاضرخداو ذًيُٚاخ ذظًٛى تيَايط         

انروس تا شي ذطثٛ  انثيَايط انرادرٚثٗ انًررايغ عهاٗ ذًُٛاح عُاطاي انهٛاةاح انثدَٛاح انخاطاّ  5/2/5   

   "انثاركٕرفٗ اندةٛ  

 "انثاركٕرفٗ انروس اندةٛ  ذًُٛح انًرريغ عهٗ  ًيُٚاخرانشي ذطثٛ  انثيَايط   5/2/2

 :فشوض البذث 1/3

ةٛاضااخ عُاطاي فاٙ يطارٕ٘ تاٍٛ انرٛااش انرثهاٙ ٔانثعاد٘  ذٕظد فائه ياناّ إؼظاائٛا" 5/1/5      

 ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘.انرعيٚثٛح هًعًٕعح ن انثاركٕرفٗ انخاطح انثدَٛح  انهٛاةح 

ياٍ انرٛاضاٍٛ انرثهاٙ ٔانثعاد٘ نرٛااش  انح اؼظائٛ ا تاٍٛ َطاة انرؽطاٍ نكامذٕظد فئه ي 5/1/2      

ٔنظاانػ انرٛااش انرعيٚثٛاح هًعًٕعح ن انثاركٕرفٗ  انخاطح انثدَٛح  يطرٕ٘ ةٛاضاخ عُاطي انهٛاةح 

 انثعد٘.

 فاٗانرواس انادةٛ   فاٙ يطارٕ٘تاٍٛ انرٛااش انرثهاٙ ٔانثعاد٘  ذٕظد فائه ياناّ إؼظاائٛا" 5/1/1      

 ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘.انرعيٚثٛح هًعًٕعح ن انثاركٕر

انرٛاااش انرثهااٙ ٔانثعااد٘ نرٛاااش ذٕظااد فاائه يانااح اؼظااائٛ ا تااٍٛ َطااة انرؽطااٍ نكاا  يااٍ  5/1/1     

 ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘.انرعيٚثٛح هًعًٕعح ن انثاركٕر انروس اندةٛ  فٙيطرٕ٘  ياف  

 :    هيطلذبث البذث 1/4

ذطارخدو َيااو َااتغ  رًيُٚااخَٕا يٍ ان :kangoo jumps)ددزَت   ببعخخذام حوشٌَبث 1/ 1/4

ٔانرٕافاا  ٔانًئَااح ٔنرطاإٚي انراادرج  خاااص ًٚاارض ا طااطداو تطااطػ طااهة نثُاااف انراإج ٔانراإازٌ

، ٔذعرًد فٗ  يائٓا عهاٗ زٚاايج ةإج انطااه انًروعايج ٔذرٕٚاح ٔغٛيْا انعؼهٛح ٔانيشاةح ٔذؽًم انرٕج

 عؼ خ انعطى انطوهٛح نسٚايج انردرج عهٗ انروس.

ْٔاإ انراادرج عهااٙ انركهااة عهااٙ انعرثاااخ  ٔ انعٕائاا  ضاإاف تااانعي٘  ٔ انروااس  ٔ  البننبسكىس: 2/ 1/4

ت ضايا انطايه ٔ كصيْاا  اضَررال ياٍ َرطاح اناٙ َرطاح  خاي٘انرطه  ٔغٛيْا يٍ انؽيكاخ يٍ اظم 

 كوائح ئٌ انؽاظح انٙ اضرخداو يعداخ .

َرطاااح اخاااي٘  ا َرراااال ياااٍ َرطاااح اناااٙ ْٔاااٙ عثاااارج عاااٍ فنننٍ البنننبسكىس: مفنننض النننذلُكال 3/ 1/4
  عٍ ؽيٚ  ػى انيظهٍٛ شى انٓثٕؽ عهٙ يُطرح طكٛيج يصم انطٕر  ٔ انؽائؾ. 
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  :إجشاءاث البذث 2/0

انًاااآُط انرعيٚثااااٙ َياااايا  نًُاضااااثرّ نطثٛعااااح انثؽااااس،  الببدثننننه اضاااارخديد 7هننننٌهو البذننننث 2/1
 تاضرخداو انرظًٛى انرعيٚثٙ كٔ انرٛاش انرثهٙ ٔانثعدٖ نهًعًٕعح انٕاؼدج .

 انًُٕفٛح . -شثٍٛ انكٕو  –  طانّ َاي٘ كوي انًظٛهؽح انيٚاػٙ الوجبأ الوكبًً : 2/2

ضااارط عٛح ٔةٛاضااااخ انثؽاااس انرثهٛاااح ٔانثعدٚاااح ظاااياف اندراضااااخ ا إذاااى  الوجنننبأ الضهٌنننً : 2/3
تُطاااة يخرهواااح  شُااااف فرااايج الإعاااداي  kangoo jumps) ؼ ٚاااح ) تاضااارخداوذًيُٚااااخ ٔذطثٛااا  

و 1/5/2121ت عثاااااخ انثاااااركٕر فااااٙ انوراااايج يااااٍ انراااادرٚثٗ انخاااااص ػااااًٍ انثيَااااايط عاااااو ان
 و.5/1/2121ٔؼرٙ 

 .Parkourانثاركٕر عثاخ يٍ ًٚصم يعرًع انثؽس   :هجخوغ وػٌُت البذث 2/3

تاضااارخداو ،  عثااااخ( 8ٔتهاااد عااادي انعُٛاااح )ًدٚاااح ٔذاااى اخرٛاااار عُٛاااح انثؽاااس تانطيٚراااح انع       
 ًيُٚااااخذ ٔاؼااادج تانرٛااااش انرثهاااٙ ٔانثعاااد٘ ،ٔذاااى ذطثٛااا  انثيَاااايط انًررااايغ يعًٕعاااح ذعيٚثاااح

ياااٍ  ًدٚاااح، ذاااى اخرٛاااار عُٛاااح اضااارط عٛح تانطيٚراااح انع kangoo jumps) ؼ ٚاااح )  تاضااارخداو
لإٚعااااي انًعااااي خ انعهًٛاااح  عثااااخ ياااٍ خاااارض انعُٛاااّ اضضاضاااّٛ ( 8يعرًاااع انثؽاااس ةٕايٓاااا )

 . ٍٔانرعارب ا ضرط عٛح عهٛٓ

 عبعُت:الخىصُف الإديبئٍ للوخغُشاث الأ 2/3/1

(اعردانٛاااح ذٕزٚاااع ظًٛاااع  فاااياي يعرًاااع انثؽاااس فاااٙ يركٛاااياخ 2(، )5ٚرؼاااػ ياااٍ ظااادٔل )       
عُاطاااي انهٛاةاااح انثدَٛاااح ٔ، (5ٙ ييفااا  )( انعًاااي انرااادرٚثانطااإل، انااإزٌ ،انسيُاااٙ انعًاااي)انًُااإ

انرااااٙ ذااااى ةٛااااد انثؽااااس  ياف انروااااس اناااادةٛ   ٔيطاااارٕٖ ف انرااااٙ ذااااى اخرٛارْااااا يااااٍ  راف انخثاااايا
  ٌ ظًٛعٓا ذرع ذؽد انًُؽُٙ ا عردانٙ . ةثم انًؽكًٍٛ نهرعيف عهٙ ذؽكًٛٓايٍ

 

 (1جذوأ  

 (الىصى –الطىأ  – الغي الٌوى  وخغُشاثالحجبًظ ػٌُت البذث فً 

 والؼوش الخذسَبٍ

 (16 ى =                                                                                                     

 الوخغُشاث 
ودذة 
 المُبط

 الىعُظ الوخىعظ
الاًذشاف 
 الوؼُبسي

هؼبهل 
 الالخىاء

 0.824 0.744 21.500 21.775 ضُح الغي هخغُشاث

 0.585- 2.138 159.500 159.000 ضى الطىأ الٌوى 

 0.992- 1.512 60.500 60.000 كعى الىصى 

 0.79 0.49 2.00 2.33 حضُ الؼوش الخذسَبٍ 

(  ٌ ظًٛاااع ةاااٛى يعااااي خ ا نرااإاف انًؽطااإتح نرٛاضااااخ يركٛاااياخ 5) ٚرؼاااػ ياااٍ ظااادٔل        

( 1,821، 1,1992 -) ياااا تاااٍٛةاااد ذيأؼاااد  ( انعًاااي انرااادرٚثٙانااإزٌ ،انطااإلانطاااٍ، ) انًُااإ

عُٛاااح انثؽاااس ذُااادرض ذؽاااد  فاااياي ( يًاااا ٚااادل عهاااٙ  ٌ 1)± ْااا ِ انراااٛى ذُؽظاااي ياااا تاااٍٛ  ٔظًٛاااع

 انًُٕ ٔانعًي انردرٚثٙ ةٛد انثؽس.  انًُؽُٙ ا عردانٙ فٙ ظًٛع يركٛياخ 
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 (2جذوأ  

 البذًُه والىثببث لُذ البذث         ػٌبصش اللُبلتحجبًظ ػٌُت البذث فً لُبعبث 

 (16 ى =            

 ىثببثالبذًُه وال لُبلتالػٌبصش  

 لُذ البذث 

 ودذة

 المُبط
 الىعُظ الوخىعظ

 الاًذشاف

 الوؼُبسي

 هؼبهل

 الالخىاء

لت
ُب
لل
 ا
صش

ٌب
ػ

 

 
ت 
ًُ
بذ
ال

 

 0.068 0.641 2.000 1.875 هخش  "الىثب الؼشَض هي الثببث "المذسة الؼضلُت للشجلُي

 3طبُتدفغ كشة  "المذسة الؼضلُت للزساػُي والكخفُي

 كجن"
 1.140- 1.302 16.000 15.625 هخش

 0.644- 0.518 5.000 4.625 ثبًُت الجشٌ الوكىكٍ "" الرشاقة

هخش هي البذء  30الغشػت الاًخمبلُت الميىي" الؼذو 

 1.338 4.138 61.500 63.375 ثانٌة "الوٌخفض

 الوشوًت  للؼوىد

 سفغ الكخفُي هي الاًبطبح" "الفمشٌ( 
 0.935 1.069 23.500 23.000 عٌخُوخش

حوشَش الكشة ػلٍ  "لخىافك بُي الؼُي والُذَيا

 0.644- 0.518 6.000 5.625 الؼذد الذبئظ"

 0.086- 1.458 97.000 96.875 ثبًُت الذوائش الوشلوت" "الخىافك بُي الؼُي والشجلُي

 0.084 0.061 0.100 0.112 دسجت المفض الذلُك فٍ الببسكىس

يركٛاااياخ (  ٌ ظًٛاااع ةاااٛى يعااااي خ ا نرااإاف انًؽطااإتح نرٛاضااااخ 2ٚرؼاااػ ياااٍ ظااادٔل )       

             ضفااااياي عُٛااااح انثؽااااس ةااااد ذيأؼااااد يااااا تااااٍٛ  ةٛااااد انثؽااااس روااااساخٔانانثدَٛااااح  هٛاةااااحانعُاطااااي 

يًاااا ٚااادل كنااا  عهاااٗ ذعااااَص  (  1 )(، ٔظًٛاااع ْااا ِ انراااٛى ذُؽظاااي ياااا تااا71.338ٍٛ 1.140-)

   فياي عُٛح انثؽس فٗ ذه  انًركٛياخ.

  :جوغ البُبًبث ووعبئل  2/4

 :الأجهضة والأدواث 2/4/1

 الأجهضة : 2/4/1/1

 ٌضىظٓاز رٚطرايٛري نرٛاش انطٕل ٔانٕز/  . 

                      .اضرًاراخ ذويٚد َرائط         

                            .كايٛيا يٚعٛرال          

 ضوُعٛح يياذة . 

 ضىيططيج يدرظح/. 

 ز .5/ضاعح إٚراف. 
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 الأدواث:  2/4/1/2

 كًا ْٗ يٕػؽح تانشكم انرانٗ  kangoo jumps)) ؼ ٚح  يٍ 8عدي   

 

 

 (1شكل  

  kangoo jumps)  دزاء

  :الاعخوبساث والومببلت الشخيُت 2/4/2

  ٔاخرثاراذٓا ةٛد انثؽس .اضرًارج اضرط ا ر ٖ نرؽدٚد عُاطي انهٛاةح انثدَٛح 

  تاضااارخداو ؼااا اف ) ًيُٚااااخ ْاااى ذاضااارًارج اضااارط ا ر ٖ نرؽدٚاااد(kangoo jumps 

  ةٛد انثؽس.ٔانثيَايط انروساخ عهٙ ذًُٛح 

 :المُبعبث والاخخببساث الخبصت ببلوخغُشاث لُذ البذث  2/4/3

 عبعُه: وخغُشاث الأاللُبعبث  2/4/3/1

( ٔانعًاااااي انرااااادرٚثٙ ن عثااااااخ انااااإزٌ –انطااااإل  –)انطاااااٍ انًُٕةٛااااااش يركٛاااااياخ ذاااااى          

 انثؽس )انرعيٚثٛح( ٔةد ذى ذويٚد َرائط انرٛاضاخ فٗ ا ضرًارج انًخظظح ن ن . حيعًٕع

 (6:هشفك  البذًُت لُذ البذث اللُبلت ػٌبصش لُبط 2/4/3/2

  ٍةٛااااااااااش انرااااااااادرج انعؼاااااااااهٛح نهااااااااايظهٍٛ تاضااااااااارخداو " انٕشاااااااااة انعااااااااايٚغ يااااااااا

 (:82،817)انصثاخ"

  3 ددددددرل   ٌددددددة " عفدددددد  تاضاااااارخداو القددددددعرل الللدددددد ٌة ل دددددد را ٌ   ال   ددددددٌ  ةٛاااااااش 

 (:229،2287.) جم"

  (7229،228 :)الجري الم   ً". تاضرخداو"قٌاس الرشاقة 

  م ر م  ال عء  33اللع  " تاضرخداو السر ة الان قالٌة القص ىقٌاس

 (519،51875)"المنخ ض

   (7259،258 :)رف  ال   ٌ  م  الان  اح"." تاضرخداو ل لم ع ال قري() المر نةقٌاس 

  (7221،225 :) مرٌر ال رل   ً الحائ "." تاضرخداو اللٌ   الٌعٌ ل  افق  ٌ  اقٌاس 

  (7219،218 :)الع ائر المرقمة".  اس خعام " ال  افق  ٌ  اللٌ   الرج ٌ قٌاس 
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  الاعخط ػُت الأولٍ :الذساعت  4/ 2/4    

ةثاااام انثاااادف فااااٙ ذُوٛاااا  انخطاااإاخ اضضاضااااٛح فااااٙ ذعيتااااح انثؽااااس ذااااى إظااااياف اندراضااااح         

انثؽااس انًيؼهااح انطااُٛح نعُٛااح يااٍ يعرًااع  عثاااخ (8) عهااٙ عُٛااح ةٕايٓااااضٔنااٙ ا ضاارط عٛح 

،ٔكااااٌ و1/5/2121إناااٙ  و1/5/2121 فاااٙ انورااايج ياااٍ اضضاضاااٛح ٔكنااا  ٔخاااارض عُٛاااح انثؽاااس 

 انٓدف يٍ اندراضح يا ٚه7ٙ

 ط ؼٛح ا خرثاراخ انًطرخديح ٔيد٘ يُاضثرٓا نعُٛح انثؽس.انر كد ي ٍ 

 .ذؽدٚد انسيٍ ان زو نعًهٛح انرٛاش ن خرثاراخ 

 .انر كد يٍ ض يح اضظٓسج ٔاضئاخ انًطرخديح 

 حانرعيف عهٗ انظعٕتاخ انرٙ ذٕاظّ انثاؼص. 

 .إظياف انًعاي خ انعهًٛح ن خرثاراخ ةٛد انثؽس 
 البذًُت: اللُبلت لاخخببساثالوؼبه ث الؼلوُت  2/4/5

 هؼبهل اليذق:2/4/5/1    

عُٛاااح ياااٍ  تئٚعااااي يعايااام انظاااده تاضااارخداو طاااده انًرارَاااح انطيفٛاااح عهاااٗالببدثنننت ةاياااد       
ٔةاااد ةاياااد  عثااااخ (8ضاضاااٛح ٔعاااديْى )َواااص يعرًاااع انثؽاااس ٔخاااارض انعُٛاااح اضياااٍ  اخان عثااا

تئٚعااااي طاااده انًرارَاااح انطيفٛاااح تاضااارخداو انيتٛاااع اضعهاااٗ ٔانيتٛاااع اضيَاااٗ نعُٛاااح انثؽاااس تٓااادف 
ياااٍ  انورااايج ٔكنااا  فاااٙ ةٛاااد انثؽاااس انثدَٛاااحعُاطاااي انهٛاةاااح  ن خرثاراخؼطااااب يعايااام انظاااده،

ٔةاااااد  ضاااااويخ َراااااائط ْااااا ِ انثؽاااااس عاااااٍ يعايااااام انظاااااده و 2121/ 51/5اناااااٙو 5/2121/:
 (.1)لٕٚػػ انعدٔ كًا ن خرثاراخ ةٛد انثؽس

 (3جذوأ  

                البذًُت لُذ البذث     ػٌبصش اللُبلت  فٍ لُبعبث شبُغ الأػلٍ والشبُغ الأدًٍدلالت الفشوق بُي ال
 (8 ى=

 البذًُه  لُبلتالػٌبصش  
 ودذة

 المُبط

 الشبُغ الأدًً الشبُغ الأػلً
 قيمة

"Z" 

مستوي 
 الدلالة

 
 هخىعظ 

 الشحب

 هجوىع 

 الشحب

 هخىعظ 

 الشحب

هجوىع 

 الشحب

لت
ُب
لل
 ا
صش

ٌب
ػ

 

 
ت 
ًُ
بذ
ال

 

 الىثب الؼشَض "المذسة الؼضلُت للشجلُي

 "هي الثببث 
 هخش 

2.75 11.00 6.25 25.00 *2.097 .036 

 المذسة الؼضلُت للزساػُي والكخفُي

 كجن" 3طبُتدفغ كشة  "
 هخش

2.50 10.00 6.50 26.00 *2.323 .020 

 017. 2.381* 26.00 6.50 10.00 2.50 ثبًُت الوكىكٍ " الجشٌ" الرشاقة

 30الغشػت الاًخمبلُت الميىي" الؼذو 

 ثانٌة "هخش هي البذء الوٌخفض
2.50 10.00 6.50 26.00 *2.352 .019 

 الوشوًت  للؼوىد

 سفغ الكخفُي هي الاًبطبح" "الفمشٌ( 
 عٌخُوخش

6.50 26.00 2.50 10.00 *2.381 .017 

 بُي الؼُي والُذَي" حوشَش الكشةلخىافك ا

 ػلٍ الذبئظ"
 الؼذد

2.50 10.00 6.50 26.00 *2.366 .018 

الذوائش  "الخىافك بُي الؼُي والشجلُي

 الوشلوت"
 ثبًُت

2.50 10.00 6.50 26.00 *2.323 .020 

     1.266=0.5" الجذولُت ػٌذ هغخىٌ هؼٌىَت Z* لُوت "
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(  ٌ ةًٛاااح )خ( انًؽطااإتح فاااٙ ظًٛاااع انًعاااا خ  كثاااي ياااٍ ةًٛاااّ  1ٚرؼاااػ ياااٍ انعااادٔل )       
( ْٔااا ا ٚعُاااٗ ةااادرج ْااا ِ ا خرثااااراخ عهاااٗ انرًااااٚس 1.11)خ( انعدٔنٛاااح عُاااد يطااارٕٖ ي ناااح )

،  ٘  َٓاااا  انًرارَاااح انطيفٛاااحتاااٍٛ انًطااارٕٖ انًيذواااع ٔانًطااارٕٖ انًاااُخوغ يًاااا ٚؤكاااد طاااده 
  انرٙ ٔػعد يٍ  ظهٓا.انخاطح  انهٛاةح انثدَٛح عُاطي ذعد اخرثاراخ طايةح نرٛاش

 هؼبهل الثببث ل خخببساث: 2/4/5/2    

راف انراااٙ ذاااى ذؽدٚااادْا ياااٍ  انثدَٛاااح  عُاطاااي انهٛاةاااح ذاااى ؼطااااب يعايااام انصثااااخ  خرثااااراخ       
ا ضااارط عٛح ياااٍ  انعُٛاااح عاااٍ ؽيٚااا  ذطثٛااا  ا خرثاااار ٔإعاااايج ذطثٛراااّ عهاااٙ(2انخثاااياف ييفااا  )

 . عثاخ ( 8انثؽس ٔخارض عُٛح انثؽس اضضاضٛح ةٕايٓا )يعرًع انًيؼهح انطُٛح نعُٛح 

 (4جذوأ  

 البذًُت لُذ البذثػٌبصش اللُبلت  هؼبه ث الاسحببط بُي لُبعبث الخطبُك الأوأ والثبًٍ

  (8 ى=         

 البذًُه  لُبلتالػٌبصش  
 ودذة

 المُبط

 اػبدة الخطبُك الخطبُك الاوأ

 لُوت "س"
هغخىٌ 
 هخىعظ الذلالت

 دغببٍ 

 اًذشاف

 هؼُبسٌ 

 هخىعظ

 دغببٍ 

 اًذشاف

 هؼُبسٌ 

ال
لت
ُب
ل

 
ُت
ذً
لب
ا

 

 الىثب الؼشَض "المذسة الؼضلُت للشجلُي

 "هي الثببث 
 هخش 

3.000 1.414 2.750 1.035 0.976* 0.000 

 المذسة الؼضلُت للزساػُي والكخفُي

 كجن" 3طبُتدفغ كشة  "
 هخش

19.250 4.621 18.750 3.955 0.989* 0.000 

 0.000 *0.956 2.875 7.375 3.399 7.875 ثبًُت الجشٌ الوكىكٍ "" الرشاقة

 30الغشػت الاًخمبلُت الميىي" الؼذو 
 ثانٌة "هخش هي البذء الوٌخفض

77.500 13.448 76.000 12.083 0.981* 0.000 

 الوشوًت  للؼوىد

 سفغ الكخفُي هي الاًبطبح" "الفمشٌ( 
 عٌخُوخش

20.000 3.586 19.750 3.882 0.985* 0.000 

حوشَش الكشة  "لخىافك بُي الؼُي والُذَيا
 الؼذد ػلٍ الذبئظ"

9.625 4.241 9.000 3.665 0.910* 0.002 

الذوائش  "الخىافك بُي الؼُي والشجلُي
 ثبًُت الوشلوت"

104.375 8.618 103.125 6.707 0.923* 0.001 

  1,622 =1.1ةًٛح "ر" انعدٔنٛح عُد يطرٕ٘ يعُٕٚح 
( ٔظاااإي ارذثاااااؽ يال إؼظااااائٛ ا تااااٍٛ يرظاااااخ عُٛااااح انررُااااٍٛ فااااٙ  1ٚرؼااااػ يااااٍ انعاااادٔل )      

اَؽظاااايخ ةااااٛى يعاياااام ا رذثاااااؽ  ٔةاااادانرطثٛاااا  اضٔل ن خرثاااااراخ ٔيرظاااااخ انرطثٛاااا  انصاااااَٙ 
(  ْٔااااٙ اكثااااي يااااٍ ةًٛااااح )ر( انعدٔنٛااااح عُااااد يطاااارٕٖ 1.981 ، 1.951 خرثاااااراخ يااااا تااااٍٛ )

 ٗ شثاخ ا خرثاراخ انًطرخديح فٙ انثؽس.يًا ٚدل عه1,11يعُٕٚح 
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  الاعخط ػُت الثبًُت:الذساعت  2/4/6

ٔذؽدٚااااد  kangoo jumps)) ؼاااا اف تاضاااارخداوانرعاااايف عهااااٙ إيكاَٛااااح ذطثٛاااا  انثيَااااايط       
نًكاااااٌ انراااادرٚة ٔكناااا   ٔيُاضااااثٓاانشاااادج ٔانؽعااااى ٔانكصافااااح ٔاضئاخ انًطاااارخديح ٔطاااا ؼٛرٓا 

(  عثااااخ ياااٍ يعرًاااع انثؽاااس 8عهاااٙ عااادي ) و26/5/2121إناااٙ و 59/5/2121ياااٍفاااٙ انورااايج 
 ؼااا اف     تاضااارخداو ًيُٚااااخٔخاااارض انعُٛاااح اضضاضاااٛح ٔةاااد  ضاااويخ َراااائط اندراضاااح عاااٍ يُاضاااثح انر

((kangoo jumps ٔي ئًاااااح اضئاخ ٔطااااا ؼٛرٓا ٔيكااااااٌ انرااااادرٚة  (8ييفااااا  ) انًرريؼاااااح
انرًيُٚاااااخ  انكصافااااح ( نًكَٕاااااخلإظاااايافاخ انثؽااااس، ٔذؽدٚااااد ؼًاااام انراااادرٚة )انشاااادج ٔانؽعااااى ٔ

 .kangoo jumps)) ؼ اف تاضرخداو

  حطبُك حجشبت البذث : 2/5

 :المُبعبث المبلُت 2/5/1

 انثدَٛااااحعُاطااااي انهٛاةااااح  انرعيٚثٛااااح فااااٙ ظًٛااااع حذااااى إظااااياف انرٛاضاااااخ انرثهٛااااح نهًعًٕعاااا      
   و.28،11/5/2121خ ل انوريج ةٛد انثؽس  روساخٔيطرٕ٘  ياف تعغ ان

 kangoo) ؼ ٚااااح ) تاضاااارخداو  نهرًيُٚاااااخانوراااايج انر ضٛطااااٛح نهثيَااااايط ترُوٛاااا  ح ةاااااو انثاؼصاااا     
jumps)  ٍرااااااٗ ٚاااااإو انص شاااااااف انًٕافاااااا  ؼ و2121/ 5/2 انًٕافاااااا  اضرتعااااااافٚاااااإو تاااااادفا ياااااا

( ٔؼااااداخ فااااٙ 6( ٔؼاااادج تٕاةااااع )21ركاااإٌ يااااٍ)ذٔ حيرظااااه (  ضاااااتٛع1) نًاااادج و28/2/2121
 (1انخًٛص. ييف  ) -اضرتعاف -انص شاف -ا شٍُٛ -اضؼد -اضضثٕا ْٔٙ  ٚاو انطثد 

ييفااا   kangoo jumps) ؼ ٚاااح ) خداو تاضااارًيُٚااااخ ترُوٛااا  تيَاااايط انرح ةااااو انثاؼصاااشاااى      
 و26/1/2121ؼراااااٗ ٚااااإو اضرتعااااااف انًٕافااااا   و2121/ 1/1انًٕافااااا   انطاااااثدٚااااإو ياااااٍ  (1)

ٔؼاااداخ فاااٙ اضضاااثٕا  (1( ٔؼااادج ذدرٚثٛاااح تٕاةاااع )21يرظاااهح ٔٚركااإٌ ياااٍ) ٛعتا(  ضااا8نًااادج )
  .اضرتعاف -ا شٍُٛ –ْٔٙ  ٚاو انطثد

 :المُبعبث البؼذَت 22/5/3

ٔ ياف  انثدَٛاااحعُاطاااي انهٛاةاااح انرعيٚثٛاااح فاااٙ ظًٛاااع  حذاااى إظاااياف انرٛاضااااخ انثعدٚاااح نهًعًٕعااا      
ٔتاااااُوص شااااائؽ ٔذيذٛاااااة انرٛاضااااااخ انرثهٛاااااح خااااا ل انورااااايج  رواااااساخ ةٛاااااد انثؽاااااسانتعاااااغ 
 .و5/1/2121و إنٗ 29/1/2121انسيُٛح

 الوؼبلجبث الإديبئُت: 2/6

 نهؽظٕل عهٗ انًعانعاخ الإؼظائٛح انرانٛحSPSS)) 7ذى اضرخداو انثيَايط الإؼظائٗ 

 .ٙانًرٕضؾ انؽطات                      

 .انٕضٛؾ                                   

 َؽياف انًعٛار٘.الإ               

 ُٙاخرثار ياٌ ٔذ. 

  ٔٚهكٕكطٌٕ اخرثار Wilcoxco ( نهوئهz). 

 .يعايم ا نرٕاف   

 ٍيعايم َطة انرؽط.  

 يعايم ا رذثاؽ.                         
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 عــرض النتائـج ومناقشتها:           3/0

الل مٌة،  تا  ماعا   ى ن ائج ال ح ٌل الإحصائً ل ٌانات ال حث م  الاس رشاع  المراج   العارسا  

  م مناقشة الن ائج  فقاً ل ر ض ال حث  ال الً:

 -عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول الذي ينص علي :3/0

 قٌاسدات  ناصدر ال ٌاقدة فدً مسد  ي  دٌ  القٌداس الق  دً  ال لدعي    جع فر ق عاله إحصدائٌا" "    

 "ي لصالح القٌاس ال لعال جرٌ ٌة  مجم  ة ال ار  ر لفى الخاصة ال عنٌة 

 (6 جذوأ  
ػٌبصش اللُبلت  لُبعبث فً ( للوجوىػت الخجشَبُتالبؼذي -المبلً  ُي المُبع دلالت الفشوق بُي

 البذًُت لُذ البذث
 (8ى =     

 لُبلت الػٌبصش 

 البذًُت

ودذة 

 المُبط

 (Z)الاخخببس  المُبط البؼذي المُبط المبلٍ

 هي

 وَلكىكغىى

هغخىٌ 

هخىعظ  الذلالت

 الشحب 

هجوىع 

 الشحب

هخىعظ 

 الشحب 

هجوىع 

 الشحب

الىثب  "المذسة الؼضلُت للشجلُي

 الؼشَض

 "هي الثببث 

 هخش 

0.00 0.00 4.50 36.00 *2.640 .008 

 "المذسة الؼضلُت للزساػُي والكخفُي

 كجن" 3طبُتدفغ كشة 
 هخش

0.00 0.00 4.50 36.00 *2.530 .011 

 012. 2.527* 36.00 4.50 0.00 0.00 ثبًُت الجشٌ الوكىكٍ "" الرشاقة

الغشػت الاًخمبلُت الميىي" الؼذو 

 ثانٌة "هخش هي البذء الوٌخفض 30
0.00 0.00 4.50 36.00 *2.524 .012 

 الوشوًت  للؼوىد

سفغ الكخفُي هي  "الفمشٌ( 

 الاًبطبح"

عٌخُو

 حش

4.50 36.00 0.00 0.00 *2.530 .011 

حوشَش  "لخىافك بُي الؼُي والُذَيا

 الؼذد الكشة ػلٍ الذبئظ"
0.00 0.00 4.50 36.00 *2.530 .011 

 "الخىافك بُي الؼُي والشجلُي

 ثبًُت الذوائش الوشلوت"
0.00 0.00 4.50 36.00 *2.527 .012 

  1.266=0,5" الجذولُت ػٌذ هغخىٌ هؼٌىَت Z* لُوت "

ًركٛااياخ ان( انخاااص تد نااح انواائه تااٍٛ انرٛاضااٍٛ انرثهااٙ ٔانثعااد٘ فااٙ  6ٚرؼااػ يااٍ ظاادٔل )       

 .قٌع ال حثانثدَٛح 

أنه   جع فر ق عاله إحصائٌاً  ٌ  القٌداس الق  دً  القٌداس ال لدعي   الى الباحثة تحٌث   ص       

 لصالح القٌاس ال لعي فً الاخ  ارات قٌع ال حث حٌث ا  قٌمة "   " المحس  ة أ  ر م  قٌمة "   

 3.35" الجع لٌة  نع مس  ى ملن ٌة 
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ًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح فاااٙ نه انثااااركٕر عثااااخ انوااائه انداناااح إؼظاااائٛا  نااادٖ  ثنننتالببدعاااسٖ ذٔ   

تاضاااارخداو  الإٚعااااتٗ نثيَااااايط  ةٛااااد انثؽااااس إناااٗ انراااا شٛي انخاطاااح انثدَٛااااحانهٛاةاااح  انعُاطاااايذهااا  

انرٕافاااا  ٔانراااادرج ٔانيشاااااةح  ًيُٚاااااخانًرراااايغ، ٔاناااا ٖ ذؼااااًٍ ذ kangoo jumps) ؼ ٚااااح )

عثاااااخ ن تاااادٔرْا ضاااااعدخ فااااٗ رفااااع يطاااارٕٖ ا ياف انًٓااااارٖ  ٔانًئَااااح ٔانراااإازٌ ، ٔانرااااٗ

 ةٛد انثؽس. اركٕر نهث

 kangoo)تاضاارخداو   ؼ ٚااح ) ًيُٚاااخذ ذاا شٛي تيَااايط ْاا ا انرطاإر إنااٗ تالببدثننيظااع كًااا ذ   

jumps نااادٖ  انخاطاااح انثدَٛاااحانهٛاةاااح  عُاطاااي، ٔانااا ٖ ضااااعد عهاااٗ رفاااع يطااارٕٖ ةٛاااد انثؽاااس

انروااااس ياف  يٖ انااااٗ رفااااع يطاااارٕٖ   ًِعًٕعااااح انرعيٚثٛااااح ٔاناااا ٖ تاااادٔرنه انثاااااركٕر عثاااااخ 

انًُاااااريى ٔانًثاااااييط ٔاضااااارخداو  ًيُٚااااااخ، إك  ٌ انر ان عثااااااخ نهثااااااركٕرنااااادٖ ْاااااؤ ف  انااااادةٛ 

تاااٍٛ انركاااياراخ ٚاااؤيٖ إناااٗ   َااإاا انشااادج انًرُُاااح فاااٗ انرااادرٚة ٔاضااارخداو  َااإاا انياؼاااح انًصهاااٗ

    .يٍ خ ل انثيَايط انًرريغ َعازذطٕر الإ

تااادٔرِ ضااااعد فاااٗ  ٘ نااأا kangoo jumps)تااا ٌ اضااارخداو  ؼ ٚاااح ) كنااا  انثاؼصاااح وطااايذٔ     

نعُٛاااّ انثؽاااس ، ٔ ٌ رٚاػاااح انثااااركٕر  ثااااركٕرانانًركٛاااياخ انثدَٛاااح ناااد٘  عثااااخ رفاااع يطااارٕٖ 

ٔاؼااادج ياااٍ انيٚاػااااخ انراااٙ ذرطهاااة ياااٍ ان عثاااٍٛ إ ٓاااار انرااادراخ انًخرهواااح تظااإرج فعاناااح 

ضَٓاااا ذرًٛاااس عاااٍ غٛيْاااا ياااٍ انيٚاػااااخ اضخااايٖ تانرااادرج  عهاااٙ  ضااإاف كاَاااد تدَٛاااح  ٔ يٓارٚاااح

اضياف تكوااااافج عانٛاااااح ؽاااإال فرااااايج اضياف ، يًاااااا ٚرطهااااة رفاااااع يطاااارٕ٘ انًركٛاااااياخ انثدَٛاااااح ، 

ُْٔااااك ارذثااااؽ ةااإٖ تاااٍٛ انًركٛاااياخ انثدَٛاااح ٔيطااارٕ٘ اضياف انًٓاااار٘ ٔخاطاااح  فاااٙ رٚاػاااح 

 انثاركٕر.

 .N( م Tatyana Ratmaskaya,Et al 2012ٔذرواااا  َرااااائط ْاااا ا انثؽااااس يااااع       

Miller, et al    2003 م،) IULIA, BĂLTĂREŢU  (2015)  فاااٙ  ًْٛاااح

ٔانرااااٙ ذطاااااعد عهااااٙ  زٚااااايِ انهٛاةااااح انرهثٛااااح انرُوطااااٛح   kangoo jumps)اضاااارخداو  ؼ ٚااااح )

عُاااد  ذعرثاااي ٔضاااٛهح فعاناااح نهرااادرٚة انٓااإائٙ ٔذرهٛااام يخااااؽي اضطااااتح انديٕٚاااح كًاااأاضٔعٛاااح 

انُرااااائط إناااٗ ٔظاااإي فاااائه ياناااح إؼظااااائٛا تااااٍٛ  ٔ شااااارخيرارَاذٓاااا ت ؼ ٚااااح انعااااي٘ ا خاااي٘ 

انرٛاااااش انرثهااااٗ ٔانثعاااادٖ نهًعًٕعااااح انرعيٚثٛااااح نظااااانػ انرٛاااااش انثعاااادٖ تشااااكم ٔاػااااػ فااااٗ 

 (59)(21()33انًركٛياخ انثدَٛح ٔانًٓارٚح.) عُاطي

كاخ  ًْٛاااح تانكاااح   kangoo jumps) ؼ ٚاااح )ذًيُٚااااخ تاضااارخداو   ٌ الببدثنننتٔذطااارُرط       

فااٙ  رفااع يطاارٕ٘ انًركٛااياخ انثدَٛااح نًااا نااّ يااٍ ذاا شٛي إظاااتٙ عهااٗ انًطاارٕ٘ انثاادَٙ ٔيطاارٕ٘ 

 انًؤياج. اضياف انًٓار٘ 

 -ٔان ٖ ُٚض عه7ٗانويع اضٔل  طؽحذؽر   (6تعدٔل رةى )ثؽس ٔت ن  فُرائط ان

ةٛاضااااخ عُاطاااي فاااٙ يطااارٕ٘ تاااٍٛ انرٛااااش انرثهاااٙ ٔانثعاااد٘  ذٕظاااد فااائه ياناااّ إؼظاااائٛا" "   

 ".ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘انرعيٚثٛح هًعًٕعح انثاركٕر نفٗ انخاطح انثدَٛح  انهٛاةح 
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حىجذ فشوق دالت اديبئُبً بُي ًغب الخذغني الزي ٌَص ػلً  لثبًٍهٌبلشت ًخبئو الفشض ا 3/2/2

فننً  الخبصنت البذًُنت  لكنل هني المُبعنُي المبلنٍ والبؼنذٌ لمُنبط هغنخىٌ لُبعنبث ػٌبصنش اللُبلنت 

 .وليبلخ المُبط البؼذٌالخجشَبُت لوجوىػت الببسكىس ل

 (2جذوأ  

البذًُت لُذ ػٌبصش اللُبلت  فٍ هغخىٌالبؼذٌ( –المُبعُي  المبلٍ ًغب الخذغي الوئىَت بُي 

 البذث

 (8ى =    

 لُبلت البذًُتالػٌبصش 
ودذة 

 المُبط

 المُبط البؼذي المُبط المبلٍ
فشق 

 الوخىعطُي
الوخىعظ  ًغبت الخذغي

 الذغببٍ

الاًذشاف 

 الوؼُبسٌ

الوخىعظ 

 الذغببٍ

الاًذشاف 

 الوؼُبسٌ

الىثب  "المذسة الؼضلُت للشجلُي

 "هي الثببث الؼشَض
 66.667% 1.250- 0.518 3.125 0.641 1.875 هخش 

المذسة الؼضلُت للزساػُي 

 كجن" 3طبُتدفغ كشة  "والكخفُي
 هخش

15.625 1.302 22.375 1.061 -6.750 %43.200 

 ثبًُت الجشٌ الوكىكٍ "" الرشاقة
4.625 0.518 7.275 1.246 -2.650 %57.297 

الؼذو الغشػت الاًخمبلُتالميىي"

 "هخش هي البذء الوٌخفض 30
 ثانٌة

63.375 4.138 86.375 4.955 
-23.000 %36.292 

سفغ  "الوشوًت  للؼوىدالفمشٌ(

 الكخفُي هي الاًبطبح"
 عٌخُوخش

23.000 1.069 15.750 1.165 7.250 %31.522 

 "لخىافك بُي الؼُي والُذَيا

 حوشَش الكشة ػلٍ الذبئظ"
 الؼذد

5.625 0.518 9.200 1.512 -3.575 %63.556 

 "الؼُي والشجلُيالخىافك بُي 

 الذوائش الوشلوت"
 ثبًُت

96.875 1.458 107.875 2.232 -11.00 %11.355 

يااا تاااٍٛ عُاطاااي انهٛاةااح انثدَٛاااح ٌ ذيأؼاااد َطااة انرؽطااٍ  (  :كًااا ٚرؼااػ ياااٍ انعاادل )         

 %( ٔكن  نظانػ انرٛاش انثعد٘.:66,66%( انٙ )55,111)

 انخاطاااح انثدَٛاااحانهٛاةاااح  عُاطاااين(  ٌ ذيأؼاااد َطاااة انرؽطاااٍ  :كًاااا ٚرؼاااػ ياااٍ انعااادٔل )     

 %( ٔكن  نظانػ انرٛاش انثعد٘.:66,66%( انٙ )55,111انثدَٛح يا تٍٛ )
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ةٛاااد انثؽاااس ةاااد  انخاطاااح انثدَٛاااحانهٛاةاااح  عُاطاااي(  ٌ ظًٛاااع ةٛاضااااخ :ٕٚػاااػ ظااادٔل )كًاااا    

ًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح، ؼٛاااس كاَاااد  عهاااٗ َطاااثح ذؽطاااٍ فاااٙ  عثااااخ انثااااركٕر نهذؽطاااُد نااادٖ 

ٔ ةااام َطاااثح ذؽطاااٍ كاَاااد % :66,66، ٔتهكاااد َطاااثح ذؽطاااُّ ةٛااااش انرااادرج انعؼاااهٛح نهااايظهٍٛ

 %.55,111َطثح ذؽطُّ  ، ٔتهكدةٛاش انرٕاف  تٍٛ انعٍٛ ٔانيظهٍٛ  فٗ 

 انثااااركٕر عثااااخ  نااادٖ ناااح إؼظاااائٛا ، َٔطاااة انرؽطاااٍ انؽاااايزانوااائه اندا تالببدثنننعاااسٖ ذٔ    

ةٛااد انثؽاااس إنااٗ انرااا شٛي الإٚعاااتٗ نثيَاااايط  انرواااس اناادةٛ  يطاارٕ٘  ياف انًعًٕعااح انرعيٚثٛااح فاااٙ 

انرٕافااا   ًيُٚااااخانًررااايغ، ٔانااا ٖ ذؼاااًٍ ذ kangoo jumps) ؼ ٚاااح ) تاضااارخداوًيُٚااااخ ذ

ياف رااااٗ تاااادٔرْا ضاااااعدخ فااااٗ رفااااع يطاااارٕٖ اضٔان ٔانيشاااااةح ٔانًئَااااح ٔانراااإازٌ ، ٕجٔانراااا

 ةٛد انثؽس.  انروس اندةٛ ٔ ياف نهثاركٕر ن عثاخ انًٓارٖ 

 kangoo) ؼ ٚااح ) تاضاارخداو ذًيُٚاااخ ذاا شٛي تيَااايط ْاا ا انرطاإر إنااٗ تالببدثننيظااع ذكًااا      

jumps نااادٖ انخاطاااح انثدَٛاااحانهٛاةاااح  عُاطاااي، ٔانااا ٖ ضااااعد عهاااٗ رفاااع يطااارٕٖ ةٛاااد انثؽاااس 

انروااااس  ياف  يٖ انااااٗ رفااااع يطاااارٕٖ   ِانًعًٕعااااح انرعيٚثٛااااح ٔاناااا ٖ تاااادٔرنهثاااااركٕر  عثاااااخ 

انًُاااريى ٔانًثاااييط ٔاضااارخداو  َااإاا انشااادج  ًيُٚااااخ، إك  ٌ انر نهثااااركٕر عثااااخ  نااادٖانااادةٛ  

تااااٍٛ انركااااياراخ ٚااااؤيٖ إنااااٗ ذطاااإر  ٔاضاااارخداو  َاااإاا انياؼااااح انًصهااااٗ انرًيُٚاااااخانًرُُااااح فااااٗ 

 .يٍ خ ل انثيَايط انًرريغ َعازالإ

 et all ,  ودخننننشوى ، جشَبننننبى،  يااااٍ  يراضااااح كاااام  َرااااائط ٔذرواااا  ْاااا ِ انُرااااائط يااااع      

Griban, G    2021م( ، حبحُبًنننب هىكشوفنننب  ودخنننشوى Tatyana Mokrova ,et 

all  2018دلكغنننننننٌذس دوعنننننننُبىف  م،)Aleksander Osipov,et all  2020م ،)

(، هذنننشوط محمد لٌنننذَل مCosma Germina,et all  2015 كىصهنننب جُشهٌُنننب  ودخنننشوى

انثااااااايايط اٌ  عهاااااااٗ ذؤكاااااااد ٔانراااااااٗ م (،2012م(،وػطُنننننننبث محمد الغنننننننُذ  2016ودخنننننننشوى 

انثدَٛااااح ةٛااااد  انهٛاةااااح عُاطاااايذطاااإٚي ٔذؽطااااٍٛ نٓااااا ذاااا شٛي  إٚعاااااتٗ فااااٗ  انًرُٕعااااح  ًيُٚاااااخانر

ي فاااائه يانااااح إؼظااااائٛح تااااٍٛ انثؽااااس تشااااكم يهؽاااإ ، ؼٛااااس كاَااااد َرااااائعٓى ذاااادل عهااااٗ ٔظاااإ

 ()56.)ٚثٛااااااح نظااااااانػ انرٛاااااااش انثعاااااادٖانرثهااااااٗ ٔانثعاااااادٖ نهًعًٕعااااااح انرعي ضااااااٍٛانرٛا

33)(9)(52()1()1) 

 -ٔان ٖ ُٚض عه7ٗ انصاَٙانويع  طؽحذؽر   (:ٔت ن  فُرائط اندراضح تعدٔل رةى )  

تاااٍٛ َطاااة انرؽطاااٍ نكااام ياااٍ انرٛاضاااٍٛ انرثهاااٙ ٔانثعاااد٘ ٔظااإي فااائه ياناااح اؼظاااائٛ ا تاااٍٛ      

انرعيٚثٛاااح هًعًٕعاااح انثااااركٕر نفاااٗ  انخاطاااح انثدَٛاااح  نرٛااااش يطااارٕ٘ ةٛاضااااخ عُاطاااي انهٛاةاااح 

 .ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘
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بنننُي  حىجنننذ فنننشوق دالنننه إدينننبئُب"النننزي َنننٌص ػلنننً  لنننثهٌبلشنننت ًخنننبئو الفنننشض الثب 1/2/3
الخجشَبُنننت لوجوىػنننت البنننبسكىس لفنننً المفنننض النننذلُك دداء فنننٍ هغنننخىٌ المُنننبط المبلنننٍ والبؼنننذٌ 
 وليبلخ المُبط البؼذٌ.

 (8 جذوأ  

 لُبعبث فً ( للوجوىػت الخجشَبُتالبؼذي -المبلً  ُي بُي المُبعدلالت الفشوق بُي 

 (8ى =                 لُذ البذث  المفض الذلُكهغخىٌ دداء                                    

 ىثببث لُذ البذثال   
ودذة 
 المُبط

 (Z)الاخخببس  المُبط البؼذي المُبط المبلٍ
 هي

 وَلكىكغىى

هغخىٌ 
هخىعظ  الذلالت

 الشحب 
هجوىع 
 الشحب

هخىعظ 
 الشحب 

هجوىع 
 الشحب

 010. 2.585* 36.00 4.50 0.00 0.00 دسجت الببسكىسفً المفض الذلُك 

     1,266=0,5" الجذولُت ػٌذ هغخىٌ هؼٌىَت Z* لُوت "   

 –ٍ )انرثهااااٗيانااااح إؼظااااائٛا  تااااٍٛ يرٕضااااؾ انرٛاضااااٛ( ٔظاااإي فاااائه 8ٚرؼااااػ يااااٍ ظاااادٔل )    

نظاااااانػ انرٛااااااش  انرواااااس انااااادةٛ يطااااارٕٚاخ  ياف فاااااٗ ةٛاضااااااخ  رعيٚثاااااح( نهًعًٕعاااااح انانثعااااادٖ

يااااٍ ةًٛرٓااااا  ْٔااااٗ  عهااااٗ 5,966=1,1" انعدٔنٛااااح عُااااد يطاااارٕ٘ يعُٕٚااااح Zانثعاااادٖ،  ةًٛااااح "

( يًاااا ٚشاااٛي اناااٗ ذؽطاااٍ انًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح فاااٙ ذهااا  1,11انعدٔنٛاااح عُاااد يطااارٕٖ يعُٕٚاااح )

  تدرظح يانح إؼظائٛا.ةٛاضاخ يطرٕ٘  ياف انروس اندةٛ  ةٛد انثؽس 

( ٔظااإي فااائه ياناااح إؼظاااائٛا  تاااٍٛ انرٛااااش انرثهاااٗ ٔانثعااادٖ نهًعًٕعاااح 8ٕٚػاااػ ظااادٔل )    

ةٛاااد انثؽاااس ٔنظاااانػ انرٛااااش انثعااادٖ عُاااد يطااارٕٖ  انرواااس انااادةٛ يطااارٕ٘  ياف انرعيٚثٛاااح فاااٙ 

ؼٛاااس انًركٛاااياخ  ةااام ياااٍ يطااارٕٖ انًعُٕٚاااح  ِنٓااا  حاند نااا ٌ يطااارٕ٘إؼٛاااس ( 1,11 )يعُٕٚاااح

يااااٍ ٔٚهكٕكطاااإٌ" انًؽطاااإتح  كثااااي يااااٍ ةًٛرااااح  (Z)ٌ ظًٛااااع ةااااٛى " اخرثااااار  ٔ (1,18تهكااااد )

 .1,11انعدٔنٛح عُد يطرٕ٘ يعُٕٚح 

ًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح فاااٙ نهانثااااركٕر  عثااااخ إؼظاااائٛا  نااادٖ  ّانوااائه اندانااا ثنننتالببدعاااسٖ ذٔ    

 تاضاااارخداو ًيُٚاااااخذانثؽااااس إنااااٗ انراااا شٛي الإٚعاااااتٗ نثيَااااايط ةٛااااد  انروااااس اناااادةٛ يطاااارٕٚاخ  ياف 

ٔانيشااااةح ٔانًئَاااح  انرٕافااا  ًيُٚااااخانًررااايغ، ٔانااا ٖ ذؼاااًٍ ذ kangoo jumps) ؼ ٚاااح )

 انثااااركٕرعثااااخ ن  رواااساخ ياف تعاااغ انٔانراااٗ تااادٔرْا ضااااعدخ فاااٗ رفاااع يطااارٕٖ  ٔانرااإازٌ ،

 ةٛد انثؽس. 

 ؼ ٚاااااح  تاضااااارخداو ًيُٚااااااخذ ذااااا شٛي  تيَاااااايط ْااااا ا انرطااااإر إناااااٗ تالببدثنننننكًاااااا ذيظاااااع      

((kangoo jumps ةٛااااد  انروااااس اناااادةٛ  ياف  ، ٔاناااا ٖ ضاااااعد عهااااٗ رفااااع يطاااارٕٖةٛااااد انثؽااااس

 ياف يٖ اناااٗ رفاااع يطااارٕٖ  ًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح ٔانااا ٖ تااادٔرج نه انثااااركٕر عثااااخ انثؽاااس نااادٖ 

، إك  ٌ انرااادرٚة انًُاااريى ٔانًثاااييط ٔاضااارخداو  َااإاا  انثااااركٕران عثااااخ نااادٖ  انرواااس انااادةٛ 

ٗ تااٍٛ انركااياراخ ٚااؤيٖ إنااٗ ذطاإر ٔاضاارخداو  َاإاا انياؼااح انًصهاا ًيُٚاااخانشاادج انًرُُااح فااٗ انر

  .يٍ خ ل انثيَايط انًرريغ َعازالإ
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 all etفننننبلوىس حشَكننننىلٍ ودخننننشوى    يااااٍ ٔذرواااا  ْاااا ِ انُرااااائط يااااع َرااااائط يراضااااح كاااام         

)VALMOR TRICOLI,2005م(،عكىفغنننخبأ .جُنننه ودخنننشوى Schoffstall JE 

,et all 2010دالُبنننننننىس ببعنننننننخىكه ودخنننننننشوى  ،(مall )Dalibor Pastucha,et 

، (مRonald L. Snarr, et all  2013س ودخننننشوى م( ،سوًبلننننذ اأ. عننننٌب2012

جىصَنننننه  ،م(all Joaquin Calatayud,et   2014جىكنننننىَي كبلاحنننننبَىد ودخنننننشوى 

دهننننل  ،(مall  )José Luis Maté-Muñoz,et 2014لننننىَظ هبحننننه هننننبًىص ودخننننشوى

انثااااايايط اٌ  عهاااااٗ ٔانراااااٗ ذؤكاااااد م(Amal )Salah Sorour2014صننننن ح عنننننشوس 

ةٛااااد  يطاااارٕ٘ اضياف انًٓااااار٘نٓااااا ذاااا شٛي إٚعاااااتٗ فااااٗ ذطاااإٚي ٔذؽطااااٍٛ انًرُٕعااااح انرًيُٚاااااخ 

انثؽااااس تشااااكم يهؽاااإ ، ؼٛااااس كاَااااد َرااااائعٓى ذاااادل عهااااٗ ٔظاااإي فاااائه يانااااح إؼظااااائٛح تااااٍٛ 

 (15)(22)(25)(21()51)(:2()12اخ ةٛد انثؽس.)انرٛاض

 -ٔان ٖ ُٚض عه7ٗ انصانس انويع طؽح( ذؽر  8ٔت ن  فُرائط اندراضح تعدٔل رةى )

انثااركٕر فاٗ  انرواس انادةٛ  ياف فاٙ يطارٕ٘ تٍٛ انرٛااش انرثهاٙ ٔانثعاد٘  فئه يانّ إؼظائٛا"ذٕظد 

 ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘.انرعيٚثٛح هًعًٕعح ن

دالنننت ادينننبئُبً بنننُي فنننشوق  وجنننىدالنننزي َنننٌص ػلنننً لشابنننغ هٌبلشنننت ًخنننبئو الفنننشض ا 3/2/4  
فنننً  المفنننض النننذلُكًغنننب الخذغننني لكننن  هننني المُنننبط المبلنننٍ والبؼنننذٌ لمُنننبط هغنننخىٌ دداء  

 وليبلخ المُبط البؼذٌ.الخجشَبُت لوجوىػت الببسكىس ل

 (2جذوأ   

 لُبعبث فً ( للوجوىػت الخجشَبُتالبؼذي -المبلً  المُبعُي  ًغب الخذغي الوئىَت بُي 

 (8ى = هغخىٌ دداء المفض الذلُك  لُذ البذث                 

 الىثببث لُذ البذث 
ودذة 

 المُبط

 المُبط البؼذي المُبط المبلٍ
فرق 

 المتوسطين
الوخىعظ  نسبة التحسن

 الذغببٍ

الاًذشاف 

 الوؼُبسٌ

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فً المفض الذلُك 

 الببسكىس
 234.821% 0.263- 0.046 0.375 0.061 0.112 دسجت

ةٛاااد  انرواااس انااادةٛ نًطااارٕ٘  ياف َطاااة انرؽطاااٍ  تهكاااد( اٌ 9ل ) ٔكًاااا ٚرؼاااػ ياااٍ انعاااد       

 .ٔكن  نظانػ انرٛاش انثعد٘%( 211,825انٙ ) %( 8::,::5) انثؽس ذيأغ يا تٍٛ

ةٛااااد انثؽااااس ةااااد  روااااساخيطاااارٕٚاخ  ياف تعااااغ ان(  ٌ ظًٛااااع ةٛاضاااااخ 9كًااااا ٕٚػااااػ ظاااادٔل )

انرواااس انااادةٛ         ٌ َطاااثح انرؽطاااٍ انً ٕٚاااح نًطااارٕ٘  ياف ، ؼٛاااس  انثااااركٕر عثااااخ ذؽطاااُد نااادٖ 

نرٛاضااااااخ  ( انخااااااص تُطاااااثح انرؽطااااا9ٍٔتانرااااانٗ   ٓااااايخ انُراااااائط انراااااٗ ٕٚػاااااؽٓا انعاااادٔل )

 ةٛاااد انثؽاااس انرواااس انااادةٛ  ياف نًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح ارذوااااا فاااٙ َطاااثح انرؽطاااٍ انً ٕٚاااح نًطااارٕٖ ا

 نهًعًٕعح انرعيٚثٛح.

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Schoffstall%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
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يطااارٕٚاخ ضاااثة انرؽطاااٍ انؽاااايز فاااٗ انًعًٕعاااح انرعيٚثٛاااح فاااٗ ةٛاضااااخ  ثنننتالببديظاااع ٔذ      

 تاضاااارخداو درٚثاختاضاااارخداو ذااااانرًيُٚاااااخ )ةٛااااد انثؽااااس( إنااااٗ  ٌ انثيَااااايط  انروااااس اناااادةٛ  ياف 

ةٛااد انثؽااس  انروااس اناادةٛ  ياف عهااٗ يطاارٕٖ   "فعااا " شااي ذاا شٛياةااد  kangoo jumps) ؼ ٚااح )

ضااااًْد فاااٗ إذرااااٌ  ةاااد kangoo jumps) ؼ ٚاااح ) تاضااارخداو ٌ انرااادرٚثاخ انًطااارخديح ؼٛاااس 

 تاضاااارخداو ًيُٚاااااخذتيَااااايط  ٗةٛااااد انثؽااااس، ؼٛااااس راعاااا انروااااس اناااادةٛ  ياف ٔذؽطااااٍٛ يطاااارٕٖ 

عهااااٗ انعؼاااا خ  ِثُاااااف اناااادُٚايٛكٗ ٔذاااا شٛيانرُاااإا يااااٍ ؼٛااااس ان kangoo jumps) ؼ ٚااااح )

 .  انًٓارجانخاطح تره  عُاطي انهٛاةح انثدَٛح ٔذًُٛح انروس اندةٛ   ياف انعايهح فٗ 

 Schoffstall عكىفغننخبأ .جُننه ودخننشوى يااٍ ٔذرواا  ْاا ِ انُرااائط يااع َرااائط يراضااح كاام        

JE ,et all 2010جىصَنننه لنننىَظ هبحنننه هنننبًىص ودخنننشوى ،(م José Luis Maté 

Muñoz,et all  2014ودخننننننشوى، فُذوعننننننٍ دَبلىهبعننننننٍ بننننننشاَظ (م Vedoucí 

diplomové práce,at all  2015عنننىخجُفبى عنننٌُ   ، (مSukhjivan  Singh  

ذطاااإٚي ٔذؽطااااٍٛ  نٓااااا ذاااا شٛي  إٚعاااااتٗ فااااٗ رًيُٚاااااخ  تاضاااارخداو اؼ ٚااااح انعهااااٗ  ٌ (م2015

 (29()11()22():2ةٛد انثؽس تشكم يهؽٕ . ) انروس اندةٛ يطرٕٖ اضياف انًٓارٖ 

ٔانااا ٖ ٚاااُض عهاااٗ  طاااؽح انوااايع انياتاااع ةاااد ذؽرااا ٚكااإٌ ٔياااٍ خااا ل انُراااائط انطااااترح       

فاااائه يانااااح اؼظااااائٛ ا تااااٍٛ َطااااة انرؽطااااٍ نكاااا  يااااٍ انرٛاااااش انرثهااااٙ ٔانثعااااد٘ نرٛاااااش ٔظاااإي 

 ٔنظانػ انرٛاش انثعد٘.انرعيٚثٛح هًعًٕعح انثاركٕر نفٗ  اندةٛ انروس يطرٕ٘  ياف  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Schoffstall%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Schoffstall%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
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 بث والخىصُبثخخ صالاع 4/0

 بث :خخ صالاع 4/1

ْاااادافٓا ٔانخطاااإاخ انًرثعااااح فٛٓااااا نهرؽراااا  يااااٍ طااااؽح  فااااٗ ؼاااادٔي ْاااا ج اندراضااااح ٔاضريشااااايا ت

ؼظاااائٗ الإضاااهٕب ًطااارخديح ٔفاااٗ ؼااادٔي عُٛاااح انثؽاااس ٔاضانوااائع ٔفاااٗ ػااإف انرٛاضااااخ ان

 -ٛح7ٜذاخ اخ طانٗ ا ضرفرد ذى انرٕطم انًطرخدو 

فؼاااام  ؼراااا  َرااااائط  kangoo jumps) ؼ ٚااااح ) تاضاااارخداو ًيُٚاااااخاضاااارخداو ذ 5/5/ 1        

 .انثاركٕرفٗ  روساخان ياف انررهٛدٚح فٗ يطرٕٖ  ًيُٚاخيٍ اضرخداو انر

يٖ اناااااٗ  انًررااااايغ  kangoo jumps) ؼ ٚاااااح ) تاضااااارخداو ًيُٚااااااختيَاااااايط ذ 1/5/2       

 تانُطثح نهًعًٕعح انرعيٚثٛح. روساخيطرٕٚاخ  ياف انؼدٔز ذؽطٍ ٔاػػ ٔيهؽٕ  فٗ 

 الخىصُبث : 4/2

 -ٕطٗ تًا ٚه7ٗذٌ  ًٚكٍ اضرخ طاخ انثؽس فٗ ػٕف 

ةٛااااد  kangoo jumps) ؼ ٚااااح ) تاضاااارخداو ًيُٚاااااخذطثٛاااا  تيَااااايط ذ انعًاااام عهااااٗ 1/2/5

 ّنًاااا نااا  ان عثااااخ ٔ ان عثاااٍٛ انثااااركٕر ٔغٛيْاااا يااٍ انثااااركٕر ان عثااااخ  عهاااٗ ظًٛاااع  انثؽااس

 ةٛد انثؽس. روساخياف ان ٚعاتٗ ٔاػػ فٗ ذؽطٍ يطرٕٖ إ يٍ ذ شٛي 

 تاضاااارخداو ًيُٚاااااخذسٚااااد يااااٍ انثؽاااإز ؼاااإل ذطثٛاااا  تيَااااايط ظااااياف انًإانعًاااام عهااااٗ  1/2/2

 عهٗ تاةٗ ا َشطح انيٚاػٛح انًخرهوح. kangoo jumps) ؼ ٚح )

نرًُٛااااح  kangoo jumps) ؼ ٚااااح ) تاضاااارخداو ًيُٚاااااخذطثٛاااا  تيَااااايط ذانعًااام عهااااٗ  1/2/1

 . انثاركٕرعهٗ تاةٗ انًٓاراخ اضضاضٛح ٔانوُٛح فٗ  عُاطي انهٛاةح انثدَٛح انًخرهوح

يااااع  kangoo jumps) ؼ ٚااااح ) تاضاااارخداو درٚثاخذاااا  ضااااانٛة ٔتاااايايط ييااااطيؽأنااااح  1/2/1

فؼااام  نهٕطااإل اناااٗ  ًيُٚااااختااايايط انر صاااح فاااٗانؽدٚ درٚثاخانرااا  ضاااانٛة ٔتااايايطغٛيْاااا ياااٍ 

ٔفااااٗ يخرهاااا  اضَشااااطح انيٚاػااااٛح  انثاااااركٕرنهٛاةااااح انثدَٛااااح ٔانًٓارٚااااح فااااٗ  عهااااٗ انُرااااائط ٔ

 .ا خيٖ
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 لبئوت الوشاجغ 5/0
 الوشاجغ الؼشبُت 5/1

، يُشاا ج انًعااارف، الوننذخل الخطبُمننٍ للمُننبط فننٍ اللُبلننت البذًُننت  إبشاهُن ددوذ ع هت -5
 و.2111،الإضكُدرٚح

همذهت فً الخوشٌَبث الإَمبػُت والجوببص الإَمبػً الوفبهُن الؼلوُت  7 عبهُت ددوذ الهجشعً -2
 و. 2111، يكرثح ٔيطثعح انكد، انراْيج، (والفٌُت

اليننفبث البذًُننت ػلننً حٌوُننت  TAE BOالخننبَبى ذسَببثحننيثُش حنن 7 الغُذػطُبث هذوـذ  -1
ل ػبنننبث الجوبنننبص الاَشوبُننن  داًنننظ  وهغنننخىٌ الأداء الوهنننبسٌ

انًعهاااح انعهًٛاااح نعهااإو انيٚاػاااح، كهٛاااح انريتٛاااح الذسجنننت الأولنننٍ، 
 و.:215انيٚاػٛح، ظايعح انًُٛا،

هذشوط محمد لٌذَل،  -1
هٌـــــبأ طلـــؼج هذوـذ، 
ًغوــــــت هذوـــــــــذ 

 فـــــــــشا 

ػلنً حٌوُنت  TRXحيثُش بشًبهو حوشٌَبث للومبوهنت الكلُنت للجغنن  
الىثبننبث الأعبعننُت فننً الخوشٌَننبث الفٌُننت الإَمبػُننت لطبلبننبث كلُننت 

، انًعهّ انعهًٛاح نعهإو انريتٛاح انثدَٛاح الخشبُت الشَب ُت ببلوٌيىسة
ٔانيٚاػح، كهٛاح انريتٛاح انيٚاػاٛح، ظايعاح انًُظإرج، ةثام نهُشاي 

 و.:215يارش  28و، ٔانُشي تانعدي 2156ترارٚخ  غططص 
 

، محمد ػ وي محمد دغي 1
 ًيشالذَي س ىاى 

، يار انوكاااااي انعيتاااااٗ، انرااااااْيج، 1ؽ ،اخخبنننننبساث الأداء الذشكنننننً 7
 و.2115

ٔل، انعسف اض ،1ؽ ،المُبط والخمىَن فً الخشبُت البذًُت والشَب ت 7 محمد صبذً دغبًُي -6
 و.2111، انراْيج، نهُشي يار انوكي انعيتٗ

هيننننننننطفً الغننننننننبَخ محمد،  -:
  ص ح دًظ محمد

شعاا انوُٛاح، ، يطثعح الإالاخخببس الاوسوبً للُبلت البذًُت َىسوفُج 7
 و.2111ضكُدرٚح، الإ

 هبت محمد عؼُذ -8
 

بشًنننبهو همخنننشح ببعنننخخذام الذبنننبأ الوطبطُنننت لخذغننني الوخغُنننشاث  7
البذًُنننت الخبصنننت وهغنننخىي اداء بؼنننض الىثبنننبث فنننً الخوشٌَنننبث 

ػااٛح انريتٛااح انيٚارضااانح ياظطاارٛي غٛااي يُشاإرج، كهٛااح الاَمبػُنت، 
 و2111تُاخ، ظايعح انسةازٚ ، 

 جٌبُت:الوشاجغ الإ 5/2

Increasing the level of cardiorespiratory and 

strength endurance of female students by 

means of mixed training (Kangoo–jumps 

fitness and resistance training),Physical 

Activity Review, vol. 8(2), 2020 

: Aleksander Osipov , 

Tatyana Ratmanskaya 

, Roman Nagovitsyn , 

Svetlana Zhuikova , 

Sergii Iermakov 

9- 

Effects of body weright resistant exercises by 

TRX tool on some physical abilities and the 

performance level of fundamental technical 

apparatus for rope،Assiut Journal of sports and 

arts ,2014 

 

: Amal Salah Sorour  33- 
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"Informal sport, institutionalisation, and sport 

policy: challenging the sportization of parkour 

in England" International Journal of Sport 

Policy and Politics Volume 9, (2017).Pages 71-

88 

: Belinda Wheaton 
ORCID Icon &Alister 
O’Loughlin 

33- 

"AEROBIC GYMNASTICS ON KANGOO-

JUMPS BOOTS AND ITS IMPACT ON 

STUDENTS' FITNESS"Ovidius University 

Annals  , Science, Movement and Health, Vol. 

XV, ISSUE 2 Supplement, 15 (2, Supplement) 

(2015) 294-299. 

: COSMA GERMINA , 
DUMITRU ROXANA , 
LICĂ ELIANA , ALBINĂ 
ALINA , COSMA 
ALEXANDRU  

 

31- 

"Fixed Foot Balance Training Increases Rectus 
Femoris Activation During Landing and Jump 
Height in Recreationally Active Women,J 
Sports Sci Med. 2006 Mar; 5(1): (2006).  138–
148 

: Crystal O. Kean, David 
G. Behm, and Warren 
B. Young 

-33  

Clinical anatomy aspects of functional 3D 

training – case study, Biomed Pap Med Fac 

Univ Palacky Olomouc Czech Repub; 

156(1):63–69, Mar 2012. 

 Dalibor Pastucha, 
Radka Filipcikova, 
Marcela Bezdickova, 
Zdenka Blazkova, Ivana 
Oborna, Jana 
Brezinova, Libor 
Machalek, Eliska 
Sovova, Vit Cajka, Jan 
Bajorek  

14- 

" What Makes Parkour Unique? A Narrative 

Review Across Miscellaneous Academic 

Fields"Sports Medicine volume 52, (2022) . 

pages1029–1042 

: David Pagnon, Germain 
Faity, Galo Maldonado, 
Yann Daout & Sidney 
Grosprêtre  

15- 

" motor skills development by means of 

Kangoo" Jumps International Journal of 

Human Movement and Sports Sciences. 2021 

Vol. 9(6). pp.1324-1343. 

  

 

: Griban, G., Nosko, M., 
Nosko, Yu., Zhlobo, T., 
Sirenko, R., Semeniv, 
B., Dikhtiarenko,Z., 
Zamrozevuch- 
Shadrina, S., Khatko, A., 
Rybchych, I., Mozolev, 
O. 

-36  
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:" Can Kangoo Jump Shoes Effect Plantar-

Dorsiflexion Strength and Dynamic Balance 

Ability of Badminton Players? "International 

Journal of Applied Exercise Physiology 2322-

3537 Vol.8 No.4,( 2019) 

 

 Inci Kesilmiş and 
Manolya Akın 

-31  

federation in ternatinale de parkor 2021-2010. : INTERNATIONAL 
PARKOUR FEDERATION 

 

18- 

   

“PHYSICAL ACTIVITY AND EMOTIONAL 

LIFE ADJUSTMENTS - A STUDY OF 

KANGOO JUMPS TRAINING EFFECTS” 
Romanian Journal of Experimental Applied 

Psychology, Vol. 6 Issue 1, 2015.p74-87. 

 

: IULIA, BĂLTĂREŢU 19- 

"An existential phenomenological examination 

of parkour and freerunning"Qualitative 

Research in Sport, Exercise and Health 

Volume 4,Issue 3 )2012(. Pages 320-340 

 

: Jennifer L. Clegg &Ted 
M. Butryn 

13- 

"  Muscle Activation during Push-Ups with 

Different Suspension Training 

Systems"Journal of Sports Science and 

Medicine (JSSM) v.13(3); 2014    

 Joaquin Calatayud, 
Sebastien Borreani, 
Juan C. Colado, 
Fernando F Martín, 
Michael E. 
Rogers,David G. Behm, 
and Lars L. Andersen 

-13  

"Effects of Instability versus Traditional 

Resistance Training on Strength" Power and 

Velocity in Untrained Men, Journal of Sports 

Science and Medicine, (2151) . 460-468 

 

 

: 

José Luis Maté-Muñoz, 
Antonio J. Monroy 
Antón, Pablo Jodra 
Jiménez and Manuel V. 
Garnacho-Castaño  

 

11- 
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"Kangoo Jumps: An innovative training device 

“BCMJ, vol. 45 , No. 9 , 2003 Pages 444-448 

 

: 

N. Miller, Jack Taunton,  
E. Rhodes,  B. Zumbo 

13- 

" Lifestyle sport, public policy and youth 

engagement: examining the emergence of 

parkour"International Journal of Sport Policy 

and Politics Volume 3,  Issue 1, 2011 .Pages 

109-131 | 

 

: Paul Gilchrist &Belinda 
Wheaton 

14- 

Teaching Parkour Sports in school 

Gymnastics”printed in Germany ,1ST editing 

 كراب (2011)

: Ronald L. Snarr, 
Michael R. Esco 

25- 

"Taching parkour Sportsin school 

Gymnastics"books on Demand Gmbh 

Norderstedt,Printen in Germany(2011). كراب 

: Sascha Rochhausen 16- 

"Electromyography response of the abdominal 

musculature to varying abdominal exercises, J 

Strength Cond Res. (12):3422-6 Dec;24. 2010 

 

: Schoffstall JE, Titcomb 
DA, Kilbourne BF 

21- 

"Comparison of Physical and Physiological 

Performance Features of Parkour and 

Gymnastics Athletes" Journal ERIC,of 

Education and Learning, v8 n2(2019). p111-

116. 

: Seyhan, Sinan 

 

28- 

Effect of TRX Training Module on Legs 

Strength and Endurance of Females, M R 

INTERNATIONAL JOURNAL OF APPLIED 

HEALTH SCIENCES, October 2015. 

 

: Sukhjivan Singh 29- 

“Practice of Kangoo Jumps Fitness to improve 

female students' cardiorespiratory fitness” 

Physical Education of students ,e-ISSN2308-

7250,2019. 

: Tatyana Ratmaskaya, 
A. Yu. Osipov, M. D. 
Kudryavtsev, R. S. 
Nagovitsyn, K. K. 
Markov 

33- 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21088553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21088553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Schoffstall%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Titcomb%20DA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Titcomb%20DA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Kilbourne%20BF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
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"Possible effective use of Kangoo Jump 

complexes during the physical education of 

young students"Journal of Physical Education 

and Sport ® (JPES), 18 Supplement   ,Siberian 

Federal University, Krasnoyarsk, RUSSIA 

2018,pp. 342 – 348 

 

: TATYANA MOKROVA, 
NINA BRYUKHANOVA, 

, ALEKSANDER OSIPOV, 
TATYANA ZHAVNER, 

EKATERINA LOBINEVA, 

, ALBINA NIKOLAEVA, 

33- 

Special regulations for Parkour Version 0.3 

20.12.2021 
 Technical Regulations 

2020 
kk 

SHORT-TERM EFFECTS ON LOWER-

BODY FUNCTIONALPOWER 

DEVELOPMENT, WEIGHTLIFTING VS. 

VERTICAL JUMP TRAINING PROGRAMS, 

Journal of Strength and Conditioning Research, 

19(2), 2005. 

 

 VALMOR TRICOLI, 
LEONARDO LAMAS 
ROBERTO CARNEVALE, 
AND CARLOS 
UGRINOWITSCH1 

31- 

Intervalový trénink TABATA a možnosti jeho 

aplikace v současném tréninkovém procesu, 

Diplomová práce, MASARYKOVA 

UNIVERZITA, Fakulta sportovních studií, 
Brno, 2015 

 Vedoucí diplomové 
práce:Vypracovala:Mgr. 
Alena Pokorná 

 

33- 

 

 : الشبكت الذولُت للوؼلىهبث 5/4

Jumps/s?k=Kangoo+Jumps-https://www.amazon.com/Kangoo 34-  

      https://www.amazon.com/Kangoo-Jumps/s?k=Kangoo+Jumps14 -   

 

35- 

https://www.amazon.com/Kangoo-Jumps/s?k=Kangoo+Jumps
https://www.amazon.com/Kangoo-Jumps/s?k=Kangoo+Jumps
https://www.amazon.com/Kangoo-Jumps/s?k=Kangoo+Jumps-
https://www.amazon.com/Kangoo-Jumps/s?k=Kangoo+Jumps-
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 هغخخلص البذث ببللغت الؼشبُت

بؼض ػٌبصش اللُبلت ػلً  kangoo jumps)ددزَت   وشٌَبث ببعخخذامخبشًبهو لل "حيثُش

 الببسكىس" فًالبذًُت الخبصت والمفض الذلُك 

 عطٛاخ محمد محمد انطٛدي/. .و*                                                                         

 

ِ ٔ شي (kangoo jumps) تاضرخداو  ياج ذًيُٚاختيَايط ي ذ شٛٚٓدف انثؽس إنٗ انرعيف عهٗ       

 . انثاركٕرفٗ  انروس اندةٛ عهٗ ذًُٛح عُاطي انهٛاةح انثدَٛح انخاطح ٔ يطرٕٖ  ياف 

،  ح ٔاؼدِنًعًٕع انرعيٚثٙٔكن  تاضرخداو انرظًٛى  انرعيٚثٙانًُٓط  انثاؼصح دٔةد اضرخدي

(، ٔ شارخ  ْى انُرائط انٗ  عثاخ8( ، ٔةد تهد ؼعى انعُٛح )انثعد٘ – انرثهٙٔتٕاضطح انرٛاضٍٛ )

 ياف ( فٗ يطرٕٖ kangoo jumps) ت ياج ًيُٚاخذفٙ   انرٛاش انثعد٘ عٍ انرٛاش انرثهٙذوٕه 

 .انثؽس ةٛد انروس اندةٛ 

يعال ٔذطثٛرٓا فٗ  (kangoo jumpsت ياج ) ذًيُٚاختًياعاج ا ضروايج يٍ  انثاؼصحٕطٗ ذٔ

 .َشطح انيٚاػٛحاضفٗ يخره  انردرٚة ،ٔ
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Research Conclusion in english 

 

 “The effect of an exercise program using kangoo jump shoes 

on some specific physical fitness elements and precise 

jumping in parkour.” 

 

*Assistant Professor/ Atteyat Mohamed Mohamed Elsayed 

         

         The research aims to identify the effect of a training program 

using the kangoo jumps tool and its impact on the development of 

specific physical fitness elements and the level of precise jumping 

performance in parkour. 

The researcher used the experimental method, using an 

experimental design for one group, and using two measurements 

(pre-post), and the sample size was (8 female athletes). The most 

important results indicated that the post-measurement was superior 

to the pre-measurement in training with the kangoo jumps tool in 

terms of the level of accurate jumping performance. under 

consideration. 

The researcher recommends taking into account the benefit of 

training using the( kangoo jumps )tool and applying it in the field of 

training and in various sporting activities. 
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 جبهؼه الوٌىفُت.-كلُت الخشبُت الشَب ُت  -بمغن ًظشَبث وحطبُمبث الخوشٌَبث والجوببص والؼشوض الشَب ُت  دعخبر هغبػذ *

 


