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  مقدمة ومذكلة البحث:
  نددد خطدددوة ااان  دددو كددداة انضددد   فددده   قو دددات انشجددداحاسددد     الإعددد ال انيددد أه  ددد    ددد  يُعددد 

الإعددد ال انيددد أه  ددد    ددد  انددد عال  انتددده  ا  ددد  ع ض دددا  كسدددا ا  نتحقضدددل انسددددتورات اناراعددد،  انع ،دددا 
 ر دد ا الإعدد ال انيدد أه انخددا  إندد  انستسضدد  فدده انساا،رددات  إندد  االا   بلاعددك كدداة انضدد وصددو  ن 

 انعسددع ع دد   شسضت ددا     حا ندد   طورا ددا اراعدد  كدداة انضدد ن  شس،دد  انردداات اني أ،دد  انزددا ،ر  انسسضدد ة
 .اناشه إن   ع    دتوى  سك     االا انلاعك اقر    ى حت  يسك   صو  

ان عاد    يشد  ع ض دا انداك  ااساسده انتدهبسثابد   انضد نعاد  كداة  فده عتيا انس ا،ات ااساس،  
خاص   سض  ا ع  غضا ا    اانعاب انجساع،  ااخاى  نذا  بطي،ع   اال ا   ككع  اكثا ا حداس،  

  الا  انس ا،ى ن س ا،ات ااساس،  انخاص  ب دا تط ك كغضا ا    اانعاب انجساع،  عا ،ة إ قا  ا
 فددهحتدد   تحقددل فدده االا   بانتشاسددل  انتد دددع  ان قدد  انددذي  تسضدد   هبالإعدداف  إندد  انددد وك انحاكدد

 . هانش اي  ان  ا ااساس

م( إندد   أددو بدد    4002  )ق الػػهلول فهػػمحمد ته م(  4002) منوػػج جػػجج  رذددضا كددلا  دد   
إ قددا  انس ددا،ات ااساسدد،  ن دداة انضدد   انتعدداا ع دد   اددالن كددع   ددا،ة ا يسكدد     يرددع انشا دد  إندد  

فس سا ب غ  دتوى اناال    صداات ب أ،د    سدسات خ ك،د   عق ،د      دتوى عان     االا  انحاك 
ن س دا،ات انحاك،د  ن شذدال انسسدا، . فأأو ن  يحقدل انشتدالا انساةدوة  دا ند   دا اب لإندا بالإ قدا  انتدام 

(42 :76)  (46 42:22) 

   اسددانضك انتدد ،رك انحدد    فدد   م(0222"محمد كذػػو ورمػػج ب البدػػ   "  كددلا  دد    ردداى 
 جو ،د   انت ،رك ع   انس ا،ات ااساس،   ؤك  ع   عا ،ة ل ا االا ات انس ا،رد  نت دور   لا ات

 لفاع،   اكا   دت   ع س دا  انتد ،رك ع ض دا بردو،ة ك ،د    دة  ااعداة خردال  انساح د  انددش،  انتده 
  قددد  قدددوم بانتددد ،راات   عا دددع انتددد ،ج فددد  صدددعو   انتددد ،راات   دددذنا يددددتقا االا     رددد  اندددداع   ان

 ( 2: 40)  رتحقل ان  ا

صلى بعض المتغيرات البدنية ومستوى  calisthenicsتأثير تدريبات الكاليثينكس 
 الاداء المهارى لدى ناشئى كرة اليد
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       انواةاات انت ،ري،   انض كاة  بلاعيهانخاص   انستغضاات اني أ،  طورا  عس ، عتيا   
ي دج سهب  مBrad (4006 )باال    كع  تالانض  حض  ،راع  كاة   تط ااتنسواة   

Edjacoby (4002)بيتشل م Baechle (4000  ع )انخاص   انستغضاات اني أ،         م
الإع ال اني أه     يزاً   عافوا  انا اق     انداع  ااأتقان،   انعز ،   ،ة ه انق انض كاة  بلاعيه

(  24: 42) انعان،  انسدتورات صحاب  انض كاة  اعيه و انقاع ة ااساس،  فه صشة  إع ال 
(42 :22  )(47 :42).  

حاك،ددد   ةسدددعندددو بشدددا   ت دددو   ددد  عددد ة     دددور    دددا،ي عادددا،ة عددد    ددد انس دددا،ات انساكاددد    
 عدالة  دا  شذدأ  عدض   حاكده    د ا  تادالاً نتحقضدل فعدع  دأثضااً الآخدا  تاابط   ؤثا كدع  ش سدا فد  

سدا بضش سدا نت دور   دا ف،انساكك    اا، اال بض   ة ا    ااحع انحاك   علاقت دا  س ا،ي  ذا االا  ان
نساكددك  دد  عدد ة  لا ات  حضدد ة انس ددا،ي ااالا    ددذا يدددس  بدداالا  انس ددا،ى انساكددك    قدد   تددأن 

ترددورك(    عدد ة  لا ات  ت ددا،ة )انجدداي بددان اة(    عدد ة  لا ات  ذددسع )ااسددتلام    انتسارددا    ان
  ددذا  تط ددك  د دددع االا  انس ددا،ى  ل ددا انساح دد    ااثشددض   عددا )ااسددتلام ثدد  انجدداي ثدد  انتسارددا(

ا  ت دور   اح د  بضش،د   ش  جد  ن دا  واصداات خاصد  ن ة انساح   الإع اليد  ندالا  انثداأه  انش ال، 
 4ان . )تد دداقاً االا  انس دا،ى ان (انلاعدكانسدتع   ) ا انا ب بذكع ةضد  إا إلإا  وقدة ت   ذ يسك    

 :66( )44  :72)  

 اكاد  حضد  إ   دذلأ ااأذدط   تط دك   ده  د ،رااتكاة انضد   أا ئه  اى انااحث       ،راات 
     سددا كددافسش ددا ان ددواله  انلا ددواله   شوعدداً فدده انعس ،ددات انادددضونوة،   ا سدد،سا ألدد   أتدداج انطاقدد 

ااخددتلاا فددا  انشت،جدد    ددو   تدددا ر    دده  رددالة ااحسددا    رددالة انتعددك انددذي  ددا اب بددشل   أتدداج 
 انطاق .

 م( 4006) مجػػػدب  اػػػد الناػػػ  محمد      قددد  ات دددات أتدددالا انع  ددد   ددد  ان ،اسدددات ك ،اسددد 

ك عادد  ةساع،دد   دد   كثددا اناراعددات انتدد   انضدد   كدداة  ، (6) م(4002)"  لػػ  الاج ػػ  خ لػػد ،(26)
   دد  ددؤلى فدد  صددو،ة ك ،دد   ن،ددد  فاليدد   االا اتانساكادد    ددذلأ  انس ا،ردد  االا ات تسضدد  بتعدد ل 
انس دددا،ات ااساسددد، ( فددد  قاندددك  احددد  )االا ات انس ا،رددد  انسكوأددد  ن عاددد  بعددد   ا دددتااكعادددا،ة عددد  

أدد،اب،  بغدات  حقضدل  د ا  عدض     د   شدا لإةسع حاك،   اح ة  تد  بانتوافل  انتاابب  انت ور  
انساكاددد   عددد   ددد  انعوا دددع ااساسددد،  نتحقضدددل انشجددداح فددد  انشذدددال  انس ا،رددد  االا اتأجددد     إ قدددا  

 اناراع  انسسا،  . 
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 لا ات حاك،دددد   اكادددد  انضدددد   حددددت  اسددددتخ ام  فعددددا     كدددداة  فدددد  نددددذنا فددددأ  دي،عدددد  االا  
 انتد   ف،داالا  ان  ده بان ، فد كدع حاكد  ل ، دا انسحد ل صد،غ   دكا   خت اد    دؤلى  ف )  ا،ات( 

كسدددا  تددداابب  دددة بعزددد ا انددداع  فددد   حددد ات  ت ا  ددد   تشاسدددك  دددة ان ددد ا انعدددام ندددالا  انساكدددك  
 (42  40: 44) نافعا  انحاك،  نتذكع ف  انش اي  ألا اً خاصاً  يدس  انسشلو   انحاك، .

 س وب ح     د   سدانضك انتد ،رك انستاعد   انسيت داة ع د   د   ان انضثضش    رعتيا انت ،رك   
خيضا ان ،اق  اني أ،  ) دا  (  اندذي يعتسد  ع د   د ،رك ةس،دة  ةد ا  انجدد  نسد ة سدتو   و دا  رعتيدا 
 ذت ااس وب     عش   ا   ااسانضك انت ،ري،  انح  ث   انذي     رس،س  ع     ا، ع ة سشوات 

تدوي  ددذا ااسد وب انتد ،ريه ع د  انع  دد   د  انتسارشدات انذداق    سارشددات  رح   د  ان ،اسد  ااكاليس،د
انتده  عسدع ع ده  انتسارشدات انجو ارد   ددد  انقوة انتشا  ،    سارشات انسقا      سارشات اادان   انع ل

 (2::2).  الإباا  أتالا  ذ    خلا  ستو   انسح  لة الإ كاأ،اتلفة 

عس ددو فدده  ي  كددا  بدد     ة دد ة ،راعدد،  ا  صدداات   ددو  يزددا  دد ،رك ن جددد  ك ددو  رسكدد  
  د  ةد ا  فعدا  حضد   ان دانضثضش   ان ،اق  اني أ،د   رسكد  اسدتخ ام   ا    خت اد  ن سقا  د   انتد ،رك 

اأو يعسدع ع د  ،فدة ان ،اقد  اني أ،د  ن ادال  حداك كس،د  كيضداة  د  اند  و   ي اأدو يدداع  ع د  إأقدا  
بانت ،رك  ف   ذا انشوع    انت ،رك أج  ا   ع   انشا   انو    انحرو  ع   كت   عز ،   قوى 

نزا ات انق ك يرع ان  انح  ااقر  نو  رعتسد   دذا انشدوع  د  انتد ،رك ع د   د ة  تداا ح  دا بدض  
%    انذ ة انقردوى ن تد ،رك  أجد  ا  فده  دذا انشدوع  د  انتد ،رك  أدا ندو اسدتطع   20ان   60

بطارقتدو انسع دولة  ان دانضثضش     اأو ن   دت   طيضدل انتد ،رك انح    اثشا  انت ،رك فا  لإنا     ع 
 (:2:2 ا   شاك خ ع اثشا  عس ،  انت ،رك.)

 (Shaun -t     دها د (   ؤسدد ا يددسه )  Calisthenics دذلأ انطارقد  سدسض  بطارقد  )       
دارقدد   دد  ددداك انتدد ،رك انح  ثدد    ف دده 4022 عددام فدده  ااأتذددا،  بدد  (  Calisthenics )  دد ،راات

ع ده اناددال ا  فده اي صدان  ا    عدك ،راعده  ايسكشدا  سا،سدت  اة د ة     عد اتانته ا حتاج 
انست ،ةدو  نذد ة ا بان ثافد   لإنا باستخ ام     انجد   يعتسد  انياأدا ا ع ده اسدتخ ام  سارشدات  تسضد 

  ددتش    دا انطارقد  ع ده  حددض   اني أ،د   انعان،   انته  تط ك  دتوي عدانه  د  ان ،اقد    اناد،طو 
ان ،اقددد  اني أ،ددد   حضددد  يردددع فض دددا انلاعدددك ن حددد  ااقرددده  ددد  االا     سدددا،  فددده  دددكع  جسوعددد  

 (42  ،ري،   قشش    كثا  ة ا ناتاة قرضاة    ان      ت ا،ة    تاع ا فتاات ،اح  بضش،  )
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(  أو يز  فوال  ع   ة ك رالة انق ،ة  (  Calisthenics ق    عح  رس  انت ،راات انخاص  
  كسا يحد  انقوة   انتوا    اادان   حسع االا   انتحسع انعز    انا اق انعا    انق ،ة ع   

   ايزاً  رالة ق ،ة انج ا  انتشاد   انق ك  انداع  فه االا  انعز ،   انتوافل انعز   انعري  
 (42)انق ،ة ع     ،ف االا  .    ر ر  

  فدهحض  احل  انااحث      شداك قردو،  فه  جا  انت ،رك خياة   س   ذك   اناح     خلا  
  دد  ندد ي انشا ددئض  فدده أ ايدد  االا ات انس ا،ردد    االا  انس ددا،ى نس ددا،ات كدداة انضدد   خاصدد دددتوي 

 لا   هفد وايخاقد انشا دئض   انت قضل  يدض     انع  د   د     و   ح،اأا انعا ع انحاس  فه  حقضل اناو 
انستغضدداات ت انااحثدد   طددورا    دد   شددا ،  عدد م  حقضددل انسدددتوى  فدده سددا  تددديك  انس ددا،ات انسخت ادد 

 لعده  دذا  دا  انستغضداات اني أ،د تلاف  اثا عدع  ن نشا ئه انشالى اناراعه بسحافل  انجض ة اني أ، 
 انستغضاات اني أ، ى نتحدض   دتو  ان انضثضش   استخ ام   ،راات   اقتاح انااحث  ن ك،ام ب ذا اناح  

  شس،دد  انعشاصددا اني أ،دد  انخاصدد    ااعدداة  انتعدداا ع دد  اثا ددا فدده  حدددض   دددتوى االا  انس ددا،ى 
خرال   احت،اةات انطاناات  كذنا اا تسام بتااصدضع   ج لد  انس دا،ة   ج لت دا باسدتخ ام  ل ات 

 . انس ا،ى  اناشه حدض  االا   فه  سالع  عضش  يكو  ن ا بانغ ااثا 
ا خددذت انيداا ا انت ،ري،دد   دكلا  لدد،كلا  تادل  ددة انتطدو، انج  دد  فده ااسددانضك  انوسددالع ندذا  

انسدددددتخ    بانعس ،دددد  انت ،ري،دددد   انتدددده  صدددداح  عددددا ،ة  دددد  عددددا ،رات ااعدددد ال انيدددد أه  انس ددددا،ى 
 انشاددده نلاعيددض  حضدد  ثيدد  بانتجا دد     اسددتخ م انوسددالع  ااسددانضك انع س،دد  انح  ثدد  فدده انتدد ،رك 

ف دددا   ددد  انزدددا ،ي  طيضدددل باأدددا ا  ددد ،ريه  قتددداح   دددؤلى إنددد  انوصدددو  اا ثدددع ن او، ددد  اناراعددد، 
اني أه   دتوي االا  اند فاعه   ددتوي  بأس وب   ،ريه ح    يداع  ع ه اا، قا  بسدتوي االا 

   (22:22.)كاة اند   حته يحققوا أتالا  تق     انشاده نشا ئاتانت فل 

عد  داردل ،فدة حاند   انق ،ات اني أ،د دارق  ح  ث   عسع ع ه  طورا  ان  انااحث  ق   وص   
 سدا  بشا دئه كداة انضد انلاعيض  ب أ،ا    ا،را كسدا اأ دا  دداع  ع ده  طدورا انرداات اني أ،د  انخاصد  

 اني أ،  نتحقضل اناو  .    ان ،اق فه ،  نايدا   فه اع ال قاع ة عارز     انشا ئض  لإ   دتورات ع
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 .:داؼ البحثرى

 Calisthenicsبن ء بجن مج تدرياي مقتجح بأستخدام تدريب ت الاندن ت   ييدؼ البحث إل 
  ل : تأثوجه المجكب ف  كجة الود ومعجفة لمي ري  لتنمية الأداء  

 القدرات البدنٌة لنأشً كرة الٌد. -1

  دتوى االا  ناع  االا  انس ا،ى انساكك فه كاة انض  نشا ئه كاة انض . -4
 -انتردورك - شطد،ب ان داة –بع  انس ا،ات ااساس،  فه كداة انضد  )ااسدتكاا   انتساردا  دتوي  -2

 انخ اع( نشا ئه كاة انض .

  :الثحث فروض
 وةدددد  فددددا ك لاندددد  إحرددددال،اً بددددض   توسددددط  ل،ةددددات انك،اسددددض  انقي دددد   اناعدددد ى ن سجسوعدددد   .2

 كاة انض  ن ى انعضش  قض  اناح .  انتجاري،  نردانح انك،ا  اناع ى ف  انق ،ات اني أ،  ف 

ن سجسوعدددد   اناعدددد ى   انك،اسددددض  انقي ددددل،ةددددات    وةدددد  فددددا ك لاندددد  إحرددددال،اً بددددض   توسددددط .4
ندد ى  اختاددا،ات االا  انس ددا،ي انساكددك فدد  كدداة انضدد  فدد  اناعدد ىنردددانح انك،ددا  انتجاري،دد  

  انعضش  قض  اناح .

ن سجسوعدددد    اناعدددد ى  انك،اسددددض  انقي ددددل،ةددددات    وةدددد  فددددا ك لاندددد  إحرددددال،اً بددددض   توسددددط .2
  دددتوى  لا  بعدد  انس ددا،ات ااساسدد،  فدد  كدداة انضدد  فدد  اناعدد ىنردددانح انك،ددا  انتجاري،دد  

 انعضش  قض  اناح .ن ى 

 انساكددك انس دا،ي  انتد ،ريه )اأدداأته ( ع د   ددتوى االا ياأدا ا  وةد  قدوة  دأثضا إيجاب،د  ن  .2
 انعضش  قض  اناح .ن ى ساس،  ف  كاة انض   انق ،ات اني أ،   الا  بع  انس ا،ات اا

 المصطلحات المستخدمة فى البحث:

- Calisthenics   : 

 و أوع  د  اأدواع انتد ،راات انح  ثد  انتد   شسده انقد ،ات   انعشاصدا انخاصد      ددك  سا،سدض ا كادا ة   
 ( 20. ) ق ي،   ن،اق  ب أ،   صح،  عان،  

 

 المركب : مهاريالأداء ال -1

 و عاا،ة ع  ع ل    انحاكات انسدتق   انغضا  تساث    انستاا ش     حض    ورش ا     اف ا  انت   -
 ت  ، ط ا    ل ج ا باعز ا اناع  بك،ف،   جعع  لا  ا لاخع إدا،  ذا االا   تواصلًا 

  (207: 40 اقترالياً  ع   ل،ة  عان،     انتوافل. )
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 خطة وإججاءات البحث:

 منيج البحث:

اسددتخ    انااحثدد  انسددش ا انتجاريدده   لإنددا باسددتخ ام انترددس،  انتجاريدده انددذي يعتسدد  ع دد         
 انسقا،أ  بض  انك،اسض  انقي ه  اناع ي نسجسوع   جاري،    لإنا نسشاسيتو  دي،ع  اناح .

  البحث: مجتمع

أدالى اكتدو ا ( سشو انسدج ض  فده 22أا ئه كاة انض   ح  س  )  تسع  جتسة اناح  ع  ا       
 أا    (20 اناانغ ع ل   ) .انجض ةبسحافل   اناراع 

  ونة البحث:

  أا  ( :2)قوا  ا  كا  عضش  اناح  بانطارق  انعس ي  انااحث   تنق  اختا، 

 ددد  أاددد   جتسدددة اناحددد   خدددا،ج عضشددد  اناحددد  ااساسددد،   لإةددداا   أا دددئض ( 20كسدددا  ددد  اخت،دددا، )
   ان ،اسات الإستطلاع،  ع ض 

 -الآ ، :  ذلأ انعضش  ناسااب  انااحث  تاختا،  نق  
 الحصول على موافقة المدرب لتطبٌق البحث على الناشئٌن 

 العدد.العٌنة المطلوبة لإجراءات البحث من حٌث  توافر 

  البحث.توافر المكان والأدوات اللازمة لإجراء 

 ردوات جمع الاي ن ت:وس ئل و 

 انااحث   ا   ه:نجسة اني،اأات انخاص  باناح  استخ    

 كأحد الهث ئق الجسمية(الن دي تحلول الهث ئق  سجلات  رولا: 

ن حردددو  ع ددد  اني،اأدددات انستع قددد  بدددأفاال انعضشددد  نشدددالى  ددد  ااسدددتعاأ  بانددددجلات انستدددوفاة بددد لا،ة ا -
 (.) ا،رخ انس،لال عضش  اناح  ن شا ئض انعسا ان  ش   أا ئه انض  انسدج ض  بانشالى ع ل   انستسث   ف 

 المجاجع العجبية والأجناية: ني ث 

قا   انااحث  باادلاع ع ه انسااةة انع س،  انستخرر   كذنا ان ،اسات اندابق  انسا اط    
 بسجا  اناح  استاالة  ش ا عش  إةاا  اناح .
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 (0 مجفق  ث لث : استم رات استطلاع رراء الخاجاء:
ع   انشحو  ، ي انخياا  استطلاع استسا،ةبع  انحرا انساةعه قا   انااحث  بترس،          

 انتانه:
  ك،  عشاصا ان ،اق  اني أ،  انخاص  بكاة انض  انتهااختاا،ات   -1
  ك،  االا  انس ا،ى بكاة انض  انتهااختاا،ات  -2
 دا، انعام نتشاضذ انياأا االإ -3

 البحث:لاختب رات المدتخدمة في ا: رابع 

 (.3الاختب رات الادنية قود البحث مجفق   -1

 انوثك انعسولي    انثاات.
 انترورك ع   ل الا انست خ  .

 كج .2لفة كاة دي،   أ  
 (.4الاختب رات المي رية الاس سية قود البحث مجفق  -0

 .كاة    24ع ل  انترورك    انوثك عان،اً 
 م ف  خب  تعاج.20انتشط،ب نسداف  

 ثاأ،  ع   حالب 20 ااستلام انتسارا 

 الإختبارات التى تقٌس الأداء المهاري المركب فى كرة الٌد -

 انتسارا    انجاى  انتشط،ب ث   ث  استلام ان اة

 بانوثك عان،اً استلام ان اة ث  انترورك 

 .   انثااتاستلام ان اة ث  انتشط،ب ث  انترورك 
 انوثك عان،اً. باستلام ان اة ث  انخ اع ث  انترورك 

 

 ردوات ورجيزة القي س المدتخدمةخ مدً : 

 لجمع البٌانات الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التالٌة:  -

 - االب ق،ا   -داا ضا  -صشال ل  قدس   -كاات دي،   -ساعات إيقاا  - قاع  سور ي  
 - لاعك كاة    قاأوأ،  -كاات     -إعلام  -  اأ را -حالب  قد   - دطاة  -صاا،ة 

 . دتط،لات  ت اخ و
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 لقٌاس الطول والوزن. Resta Meter Pe3333جهاز رستامٌتر  -

  تزس :ب،اأات     رس،  انااحث    دجضع ةاستسا،  -

 انو  ( –انطو   –اند   – )ااس ب،اأات  خر،   -

االا  انس ددددا،ي  –انس ا،ردددد  انستغضددداات  –اني أ،دددد   )انستغضددددااتانك،اسدددات  وعددددوع ان ،اسددد   -
  انساكا (

 الإختب رات الت  تقي  الأداء المي ري المجكب ف  كجة الود: -د

 الدراسة الاستطلاعية  
ع ددد  عضشددد  اناحددد  ااسدددتطلاع،  فددده اناتددداة  ددد  قا ددد  انااحثددد  بددد ةاا  ل،اسددد  اسدددتطلاع،  

 دد   جتسددة اناحدد   أا ددئض ( 20قوا  ددا ) لإنددا ع دد  عضشدد   22/24/4042حتدد   20/24/4042
      خا،ج عضش  اناح  ااساس، 

 التعرف على صحة الأدوات والأجهزة المستخدمة. -

 .انشا ئض  جا   بع  انت ،راات انسقتاح    عاف    ي  شاسا  حسع انت ،رك نق ،ات  -

  شاسا  ااختاا،ات   لالست ا ن عضش   اناح .  -
 المتغوجات قود البحث: التهصيف الإحر ئي للعونة ف  –ه

 فدداال عضشد  اناحد  فد  بعد  انستغضدداات انتد  قد   دؤثا ع دد   قا د  انااحثد  بحدداب اعت ان،د         
   لإنددا بعدد  انتأكدد   دد  سددلا   ااة دد ة  اال ات  إيجددال انسعددا لات انع س،دد  ن ددا انستغضددا انتجاريدد  

 -ندددو  (  انستغضددداات )اني أ،ددد  ا -انطدددو  -)اندددد  معددددلات النمدددو   سث ددد  فددد  انستغضددداات ااساسددد، 
 .(:)ة       رتزح لإنا ف  انس ا،ر ( قض  اناح 
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 (1جدول  
 المتهسط الحد بي والانحجاؼ المعي ري والهسيط وقيمة مع مل الالتهاء ف  المتغوجات

 (15المي رية( لعونة البحث  ن=  -الادنية - الأس سية

 المعالجات الإحصائية  
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل الوسيط  
 الالتؤاء

 0.200 22.20 0.62 22.20 سش  اند 
 0.64 4:.2:4 2.42 2:2.46 س  انطو  
 0.27 0:.:2 2.22 :27.0 ك  انو   

 رولا: الإختب رات الادنية
 0.22 6.22 2:.4 6.22  تا كج .2لفة كاة دي،   أ  

 0.77 00.:4 2.02 00.:4 س  انوثك انعسولي    انثاات. 
 0.22- 6.66 2.26 :6.6 ل،ة  انترورك ع   ل الا انست خ  .

 :المي رات الأس سية ت ااختب ر  ث ني :
 4:.0 22.06 :2.2 0:.22 ع ل ثاأ،  ع   حالب. 20انتسارا  ااستلام 

 0.22 2.66 4.72 2.26 ثاأ،  م.44ساع  انتشط،ب ف  خب  دتك، 
 4:.0 7.00 2.22 7.70 أقال  كاة   . 24انترورك    انوثك عان،اً ع ل 

 اختب رات الاداء المي ري المجكب: :ث لث 
 2.44 4.70 2.22 ::.4 ل،ة  انتسارا    انجاى. انتشط،ب ث   ث  استلام ان اة

 0.20 26.22 0.22 26.24 ثاأ،  بانوثك عان،اً.استلام ان اة ث  انترورك 
 0.22 2:.40 0.22 2:.40 ثاأ،  .   انثااتاستلام ان اة ث  انتشط،ب ث  انترورك 
 0.72 26.00 4.00 26.200 ثاأ،  انوثك عان،اً. باستلام ان اة ث  انخ اع ث  انترورك 

(  ي  أ ا 2.44  0.22-(    ق،   عا لات اانتوا  ق   اا ح  بض  ): تزح    ة    )
 سددا  دد   ع دد     ق،اسددات انعضشدد  فدد   تغضدداات انشسددو  انستغضدداات اني أ،دد  ( 2 +)اأحرددات  ددا بددض  

انض  ق   قع   ح  انسشحد  ااعتد ا    دذا  د    اختاا،ات االا  انس ا،ي انساكك ف  كاة  انس ا،ر  
 ع   إ   فاال انعضش   تو ع  و رعاً اعت ان،اً ف  انستغضاات قض  اناح .

 الك لوثونك  (تدريب ت  مج بجن  -الاجن مج التدريا  المقتجح:

 ددد   عدددة بددداان انخيددداا  فددده انسجدددا   خدددذانسااةدددة انع س،ددد   ان ،اسدددات انسا اطددد   ااع ددد   ددددلاع بعددد  اا
 االا  انس ددا،ي نتشس،دد   دد  قيددع انااحثدد  انياأددا ا داقددا ا،ا  انخيدداا  فقدد   دد  عسددع باأددا ا  دد ،ري   قتدداح 
 (    7   افل )انض .كاة  ه نشا ئ انساكك  اثاة ع   انق ،ات اني أ،   الا  بع  انس ا،ات ااساس، 
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 رس  وضع الاجن مج

 ىدؼ الاجن مج : -ا 

 الا  بعد   انقد ،ات اني أ،د االا ات ان جو ،د  انساكاد   اثا دا ع د    حددض     طورا    ا انياأا ا إن 
  calisthenics لإنا    خلا   رس،  باأا ا  قتداح بتد ،راات  ض ان كاة أا ئاتن ى  انس ا،ات ااساس، 

  فدل دي،عد  االا  نتطورا ان ،اق  اني أ،   ب ستخ ام   ،راات بو   انجد  انستسث   فه  د ،راات اا ا  دا 
 - لإنا ن تعاا ع   :انض  اني أه  اناشه فه ،راع  كاة 

 .ن ى أا ئات كاة انض ان جو ،  انساكا   شس،  االا ات   أثضا انياأا ا انسقتاح ع   - 

  .انق ،ات اني أ،  ن ى أا ئات كاة انض  أثضا   ،راات انياأا ا انسقتاح ع    دتوى  -ب

 .ن ى أا ئات كاة انض  بع  انس ا،ات ااساس،   أثضا   ،راات انياأا ا ع ه  دتوي  –ج 

 الا داد للاجن مج-0

 قيع اني   فه انياأا ا .  انته يجك  ااعت اانذا ل 

     ذاكع صح،  . شا ئض عاأه انياا  .2
    اعاابات فه انتشا  . انذ   يعاأو   شا ئض استاعال ان .4
 ا يعاأض      ذاكع فه اناكا     ان ت  ا  انسااصع . شا ئض انتأك     ا  ان .2
 انتأكض  ع ه   س،  ااحسا   الإع ال اني أه قيع اني   فه انت ،رك . .2
 انتأك     الا  انت ،رك برو،ة صح،ح  نتجشك الإصابات . .:
 (   22)  حقضل اندلا    اا   نلاعاات .  انتأكض  ع ه   س،   اب انسا  بكثاة  .7

 : التقديم الزمن  للاجن مج - 1
ع   انسااةة  ان ،اسات انسا اط  بسوعوع اناح    ع   خذ  ،ا  انخياا    قا    بع  الإدلاع

انااحث  بوعة  رو،  ي ل  ن ياأا ا ف   كع إستي،ا   ق      و رعو ع   اندالة انخياا  ف   جا  
 :   ث      جس،ة  ،ا  انخياا    ساات ع    ا    كاة اند     ،رك 

 :  ااحع ن ت ،ج بذ ة انحسع ع   انشحو انتان  ة  قد  انياأا ا إن   ، ة(  ساب،2ان    ان    ن ياأا ا )

 دد   قردد   ا دددتط،ة  ٪( :6-٪ 60)  انساح دد  اا ندد : )ااسدديوع اا   انثدداأ  ( حسددع بدد أ  بددد،ب -2
  حس و. انشا  
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٪ (  دد   20 –٪ :6حسددع بدد أ   توسددب انذدد ة )  دد    انساح دد  انثاأ،دد  : )ااسدديوع انثاندد   اناابددة ( -4
  حس و. انشا  دتط،ة ي قر   ا 

٪(  دد   :2 -٪ 20) دد   انخددا    اندددال ( انحسددع انيدد أ  عددا  انذدد ة انساح دد  انثانثدد : ) ااسدديوع -2 
  حس و. نشا ئهادتط،ة ي قر   ا

 ٪(  20 -٪  :2)    انحسع اني أ   قع    ااقر (  انساح   اناابع  ) ااسيوع اندابة  انثا   2
  ة   ة انتسار      ح ات  دسح بح  ث انت ،ف . ت ،ج انشدك 

 محتهي ت الهحدة التدرياية  -

: بع  انت ،راات ان وال،   الإداات  انوثاات نت ضئ  ةس،ة انسااصع  عزلات ؽ (  12الإحم ء     -ر
 انجد  نسسا،س  ااأذط  انته ستتزسش ا انوح ة انت ،ري،  .

  -ؽ (: 72الجزء الجئيد    -ب

ك (:  طيضل انياأا ا انسقتاح ب ستخ ام   ،راات  calisthenics   ()20 شقد  انه)   ،راات  
calisthenics     ،نت ضئ  انعزلات انسذتاك  ف  انعسع انعز   ب ،ة  كيضاة انخاص  بانوح ة انت ،ري

 ك ( 20 طيضل انج   انس ا،ي ن س ا،ات ااساس،  قض  اناح  ) 
إستخ ام بع    ،راات الإدان  نت  ل  عزلات ةد  انشا    عول   نحانت  ؽ(: 12  الجزء الخت م  -ج

 انطي،ع، .

(  وعح  حتوى انتسارشدات    7    افل )قض  ان ،اس  انسقتاح انت ،ريه (  وعح انياأا ا    6    افل ،ق  ) -
 انت ،ريه لاخع انياأا ا 

 مدة تطاوق الاجن مج : - -

(  2نت ،راات ان ،اق  اني أ،  ب ستخ ام   ،راات بو   انجدد  ع د   د ى) calisthenics     طيضل باأا ا  -
× 2 لإنا بواقة  ك( ن وح ة انت ،ري،  انواح ة  20 ساب،ة بواقة )ثلاث(  ح ات   ،ري،  ف  ااسيوع ب    )

  ح ة  لإنا  شاسااً  ة  وافا انعضش  فه  ذة انسواعض   42=  2
 اججاءات تطاوق البحث 

 المقتجح تطاوق الاجن مج  -

انك،اسات بع   ح    انستغضاات ااساس،   اال ات  ااة  ة انسدتخ     قا   انااحث  ب ةاا  
 الإةاا ات الآ ، .  فه عو  كاة انض فه   انس ا،ات ااساس،  انساككاني أ،    دتوى االا  انس ا،ى 
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 القي س القالي  -اولا

 م. 22/24/4026انسوافل  ااح  نلاختاا،ات اني أ،   لإنا  ومإةاا  انك،اسات انقي ،   -

 م. 2/2/4022انسوافل  ااثشض   لإنا  وم نلالا ات انس ا،ر  انساكا إةاا  انك،اسات انقي ،   -

 م. 2/4022/ 4انسوافل نثلاثا ا لإنا  وم ات انس ا،ر  إةاا  انك،اسات انقي ،  نلاختاا،  -

)  ( إن   وم م4022 / 2/ 6(انسوافل ) ااح )  وم     calisthenicsب    شاضذ باأا ا انت ،راات  –
 20  ،ري،   سيوع،ا      انوح ة )  ح ات (  ساب،ة بواقة ثلاث2(  لإنا نس ة )م4022/ 2/ 2) ( انخس، 

   دا ا  انخا د حت  انداع   اناابع   دا اً    انداع   ااح   انثلاثا  انخس، حض     انتطيضل  وم  (ك
  لإنا خلا  اناتاة )ااع ال انعام    اي  انثلاث اساب،ة    ااع ال انخا (

 القي س البعدب ث ني :

    إةاا  انك،ا  اناع ى بشا  ااس وب انذى    ف  انك،ا  انقي    كا  لإنا ع   انشحو انتان : 

 م. 2/2/4022اندي  انسوافل نلاختاا،ات اني أ،   لإنا  وم  اناع ي إةاا  انك،اسات  -

 م. 2/4022/:ااح  انسوافل  لإنا  وم  نلالا ات انس ا،ر  انساكا  اناع ي إةاا  انك،اسات  -

 م. 7/2/4022ااثشض  انسوافل لإنا  وم ات انس ا،ر  نلاختاا،  اناع ي إةاا  انك،اسات  -
  جض ومن قذة النت ئج

  -: رولًا:  جض النت ئج

 (0جدول  

 دلالة الفجوؽ بون متهسط ت درج ت القي س ت القالهة والبعدية لعونة البحث
 (02 ن=   القدرات الادنيةالت  تقي   الإختب راتف  

 
 م

 المتغير
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي
قيمة "ت" 
 المحسوبة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الإختب رات الادنية: رولا:

 2.22 0.27 2.22 0.27 20.:  تا كج .2لفة كاة دي،   أ   2
 4.22 2.20 42.22 2.20 42.26 س  انوثك انعسولي    انثاات.  4
 2.22 4.22 22.60 :2.2 :2.0 ل،ة  انترورك ع   ل الا انست خ  . 2
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( بدض   توسدطه :0.0(  ةول فا ك لاند  إحردال،اً عشد   ددتوى )4 تزح    أتالا ة    )         
ل،ةدددات انك،اسدددض  انقي ددد   اناعددد ى ن سجسوعددد  انتجاري،ددد  نردددانح  توسدددب انك،دددا  اناعددد ى فددد  ةس،دددة 
الإختاا،ات انت   ك،  انق ،ات اني أ،  ف  كاة انض  قض  اناح   حض   اا ح  ق،س   ت  انسحدو    ا 

 .:0.0عش   دتوى      ق،ست ا انج  ن،(    ه  كيا 2.22: 4.22بض  )

(3جدول    

 دلالة الفجوؽ بون متهسط ت درج ت القي س ت القالهة والبعدية لعونة البحث
 (15 ن= المجكب  مي ري ال الأداءالت  تقي   الإختب راتف  

وحدة  المتغـيرات م
 القياس

 بعدي قبلي
 قيمة
المتوسط  )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 
 التنطػػػػػيط ثػػػػػم  ثػػػػػم اسػػػػػتلام الكػػػػػجة

 0.83 1.11 3.21 1.33 1.67 درجة التمجيج من الججب .

ب لهثػب استلام الكػجة ثػم الترػهيب  0
 5.10 0.55 16.43 2.14 19.43 ث نية   ليً .

اسػػػػػتلام الكػػػػػجة ثػػػػػم التنطػػػػػيط ثػػػػػم  3
 4.96 1.45 18.55 2.19 02.51 ث نية . من الثب تالترهيب 

اسػػػػػتلام الكػػػػػجة ثػػػػػم الخػػػػػداع ثػػػػػم  4
 4.02 0.11 16.45 0.22 18.92 ث نية  لهثب   ليً  . بالترهيب 

  4.02= :0.0ق،س  )ت( انج  ن،  عش   دتوى 
( بدض   توسدطه :0.0(  ةول فا ك لاند  إحردال،اً عشد   ددتوى )2 تزح    أتالا ة    )         

ن سجسوعددد  انتجاري،ددد  نردددانح  توسدددب انك،دددا  اناعددد ى فددد  ةس،دددة  ل،ةدددات انك،اسدددض  انقي ددد   اناعددد ى
انساكاد  فد  كداة انضد  قضد  اناحد   حضد   اا حد  ق،سد   ت  انس ا،ر  الإختاا،ات انت   ك،  االا ات 

 .:0.0عش   دتوى   (    ه  كيا    ق،ست ا انج   ن،24.:: 4.22انسحدو    ا بض  )
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 (4جدول  

 ة لعونة البحثالبعدية و القالهدلالة الفجوؽ بون متهسط ت درج ت القي س ت 

 (15 ن =  قود البحث المي رية  الإختب رات ف  

وحدة  المتغـيرات م
 القياس

 بعدي قبلي
 قيمة
المتوسط  )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

2 
ثاأ،ددد   20انتساردددا  ااسدددتلام 

 ع ل ع   حالب.
22.70 2.2: 40.26 4.2: 2.24 

4 
م فددددددد  20انتشطدددددد،ب نسدددددددداف  

 خب  تعاج.
 2.26 2.67 7.26 4.72 20.22 ثاأ، 

2 
انترددددورك  دددد  انوثددددك عان،دددداً 

 كاة   . 24ع ل 
 2.24 2:.0 20.46 2.22 70.: أقال 

 0.29=:2.0قيمة  ت( الجدولية  ند مدتهب 
( بدض   توسدط  :0.0(  ةول فا ك لان  إحرال،اً عش   دتوى )2 تزح    أتالا ة    )

ل،ةددات انك،اسددض  انقي دد   اناعدد ى ن سجسوعدد  انتجاري،دد  نرددانح  توسددب انك،ددا  اناعدد ى فدد   دددتوى 
االا  انس ددا،ى ن س ددا،ات ااساسدد،  فدد  كدداة انضدد  قضدد  اناحدد   حضدد   اا حدد  ق،سدد   ت  انسحدددو    ددا 

 . :0.0عش   دتوى     ق،ست ا انج   ن،(     ه  كيا   2.24: 2.24بض  )
 : النت ئج من قذة: ث ني 

( بدددض   توسدددطه :0.0(  ةددول فدددا ك لانددد  إحردددال،اً عشدد   ددددتوى )4 تزددح  ددد  أتدددالا ةددد    )    
ل،ةدددات انك،اسدددض  انقي ددد   اناعددد ى ن سجسوعددد  انتجاري،ددد  نردددانح  توسدددب انك،دددا  اناعددد ى فددد  ةس،دددة 

 ك،  انق ،ات اني أ،  ف  كاة انض  قض  اناح   حض   اا ح  ق،س   ت  انسحدو    ا  الإختاا،ات انت 
  اةدددة انااحثددد    دددا  .:0.0عشددد   ددددتوى   (    ددده  كيدددا  ددد  ق،ست دددا انج  ن،ددد2.22: 4.22بدددض  )

فده   اني أ،د انقد ،ات انتده سدا س  فده  حددض   ان دانضثضش   نت ،راات  انشا ئض انشت،ج  ان  استخ ام 
 . كاة انض 

انستشوعد    انسقششد”  Calisthenics“ ان دانضثضش     د ،راات مإند  اسدتخ الإندا    اةة انااحث 
أحدو  شاضدذ دارقد  االا  انس دا،ى فده كداة انضد    شوردة انتشيض دات  الإ دا،ات  انسوة   برو،ة  اا داة 

 د  ة د   خداى  اني أ،د انستغضاات كذنا  ألي  انس ا،ات بع  انك،ام بأعسا   تعا  ب أ،ا   انتانه   لال 
  ألي  انت ،راات  انحاكات فه  ق  عضل كذنا  ألي  انس ا،ات انسط و  .  ثشا   وااعا      و  ا 



 

 

 الجزء الثالث عشر3202ديسمبر ( عدد36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 69 - 

م( ا  4002)  اػػد الػػجحمن  اىػػج  م( 4004) لانججبػػهؼ فدد   ددذا انردد ل  ددذكا كددلا  دد  
  ه  زدددسشتدددان انتددد ،راات سجسوعددد ا، اددداع أددددك انتحدددد  ن ستغضددداات اني أ،ددد  إنددد  انتدددأثضا اايجدددابه ن

 سارشددات  تشوعدد  اا ددا انددذي  لى إندد  اسددتثا،ة ا تسددام انطاناددات  لفع دد  إندد  انس ردد   دد  بددذ  انج دد  
  انتددانه ،فددة كاددا ة انج ددا  انعردديه   رددالة انتدداابب بددض  ااعردداب انحددد،  انتدده  ددأثات بددانسثضاات 

  حدددض  انستغضدداات  انسوةددولة لاخددع انياأددا ا   اابط ددا  ددة ااعردداب انحاك،دد   سددا  لى إندد   طددو،
 .(72:20()7::2اني أ،  قض  اناح  )

انااحثدددد   ددددذا انتحددددد  إندددد   طيضددددل انياأددددا ا انتدددد ،ريه انسقتدددداح باسددددتخ ام  دددد ،راات     عدددد  
عشاصددا ان ،اقدد  اني أ،دد  عدد  دارددل  شس،دد   انقدد ،اتقضدد  اناحدد  انتدده  لت إندد   حدددض   ان ددانضثضش   

   اني أ،   اختاا،ا  ا.

(  حضد  ا دا، إند     ،فدة 2( )4042)ريمػن ن صػج  رتال لإندا  دة أتدالا ل،اسدات كدع  د  
 دددتوى انستغضدداات اني أ،دد   ددت   دد  خددلا   دد ،راات خاصدد   وة دد  إندد   ددذا انغددات   ددذا  ددا حققدد  

 . ان انضثضش     ،رك 

انتده  ا، ااع أدك انتحد  ن قد ،ات اني أ،د   اةدة إند  انتدأثضا اايجدابه نسجسوعد  انتد ،راات 
إن  انس ر        زسش   سارشات فالي     ة،  اا ا انذي  لى إن  استثا،ة ا تسام انطاناات  لفع 

بدذ  انج دد    انتددانه ،فددة كاددا ة انج ددا  انعردديه   رددالة انتدداابب بددض  ااعردداب انحددد،  انتدده  ددأثات 
 طددو،   حدددض   بددانسثضاات انسوةددولة لاخددع انياأددا ا   اابط ددا  ددة ااعردداب انحاك،دد   سددا  لى إندد 

( 46)مSergey (4000)  سػوججهنيقض  اناحد    دذا  دا  تادل  دة  دا   دا، إن،دو  انستغضاات اني أ، 
إنددد     ا، اددداع انسددددتوى انيددد أه  دددت   ددد  خدددلا   حددددا  انلاعيدددض  بجس،دددة  ةددد ا  ةددددسو    عددداعو 

 انسخت ا .

 وةدد  فددا ك لاندد  إحرددال،اً بددض    ددذنا يكددو  قدد   حقددل فددات اناحدد  اا    انددذي  ددش  ع دده اأددو 
 توسط  ل،ةات انك،اسدض  انقي د   اناعد ى ن سجسوعد  انتجاري،د  نرددانح انك،دا  اناعد ى فد  انقد ،ات 

 اني أ،  ف  كاة انض  ن ى انعضش  قض  اناح . 

( بض   توسدطه :0.0(  ةول فا ك لان  إحرال،اً عش   دتوى )2 تزح    أتالا ة    )          
ض  انقي ددد   اناعددد ى ن سجسوعددد  انتجاري،ددد  نردددانح  توسدددب انك،دددا  اناعددد ى فددد  ةس،دددة ل،ةدددات انك،اسددد

انساكددك فدد  كدداة انضدد  قضدد  اناحدد   حضدد   اا حدد  ق،سدد   ت   س ددا،ي الإختاددا،ات انتدد   كدد،  االا  ان
 .:0.0عش   دتوى   (    ه  كيا    ق،ست ا انج   ن،24.:: 4.22انسحدو    ا بض  )
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انساكددك ن سجسوعدد  انتجاري،دد  قدد   اةددة  انس ددا،ي تحددد  فدد   دددتوى االا    دداى انااحثدد  إ  ان      
انستشوعد   انس ا،ردو انت ،راات جسوع         لإنا لإحتوال  ع  نت ،ريهفعان،   حتوى انياأا ا ا إن 

 حد ث خدلا    انست ،ة   د  انادد،ب إند  انساكدك انسذداب   نسواقد  ان عدك انستعد لة   انتد  انساكا  
 انساكك . انس ا،ي انساا،اة   سا  لى إن  اا، قا  بسدتوى االا  

م(  أو ن    دت   طدورا :222)  جم ل  لاء الدين ،ن ىد الرب غ رتال لإنا  ة  ا لإكالأ            
االا ات انس ا،ر  انساكاد  يجدك انتد ،رك ع ض دا كسشلو د  حاك،د   احد ة  تدد  باان،د    دداع   لقد  

 (.::22بحض   افة    الإأتاة،  ن ذا انشوع    االا ات انساكا  ) االا 

حض     دي،ع  االا  ف  كاة انض  يحت  استخ ام  فعا      لا ات حاك،   اكا  )  ا،ات(  
 تشاسدك  دة  ف  ص،غ   كا   خت ا   دؤلى كدع حاكد  ل ، دا انسحد ل فد  االا  ان  ده بان ،ف،د  انتد 

ان  ا انعدام ندالا  انساكدك     دا،ات كداة انضد   تسضد  بأأ دا  تاابطد  ا يسكد  اناردع بضش دا    شداك 
 رتط دك  انتشطد،ب   انتساردا  ااأت دا  انتردورك  ا،ات لالساً  ا   و   اكا  ف  ةسع حاك،   ثدع 

 44انسشلو د  انحاك،د . )يدس      ة د  انشلدا انيضو ك،اأ،ك،د  ب انس ا،رولإنا  د دع ف  االا ات 
 :40  42 ) 

 وةدد  فددا ك لاندد  إحرددال،اً بددض   توسددط       دذنا  تحقددل اناددات انثدداأ  انددذى  ددش  ع دد  اأدو     
ل،ةددات انك،اسددض  انقي دد   اناعدد ى ن سجسوعدد  انتجاري،دد  نردددانح انك،ددا  اناعدد ى فدد  اختاددا،ات االا  

 انس ا،ي انساكك ف  كاة انض  ن ى انعضش  قض  اناح . 

( بدض   توسدط  :0.0(  ةول فا ك لان  إحرال،اً عش   دتوى )2 تزح    أتالا ة    )
ل،ةددات انك،اسددض  انقي دد   اناعدد ى ن سجسوعدد  انتجاري،دد  نرددانح  توسددب انك،ددا  اناعدد ى فدد   دددتوى 
االا  انس ددا،ى ن س ددا،ات ااساسدد،  فدد  كدداة انضدد  قضدد  اناحدد   حضدد   اا حدد  ق،سدد   ت  انسحدددو    ددا 

 . :0.0عش   دتوى   (     ه  كيا    ق،ست ا انج   ن، 2.24: 2.24بض  )
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إن  انتأثضا الإيجاب  ن ياأا ا انتع ،س  انسقتداح   دا نعضش  اناح  انااحث    ا انشتالا  ى ع     
 سدددا سددداع  ع ددد   ثيضددد  انسددددا، انحاكددد  ن س دددا،ات ا دددتس و ع ددد   حددد ات  ع ،سصددد   تعددد لة   تشوعددد  

  انساكاددد  قضددد  اناحددد  لاخدددع انسسددداات انعردددي،  ن ت سضدددذات  اأعكددد  لإندددا ع ددد   ان جو ، ااساسددد، 
 عوح انترو، انحاكه ن س ا،ات بذكع  فزع    خاص  انت   تسضد  بردعو   االا   سدا  لى إند  

 . طورا  دتوى االا  اناشه ن ت سضذات كشت،ج  ن  ا انس ا،ات ان جو ،  ف  إدا، حاك   اح 

    ( حض   دذكاام1992 جم ل  لاء، ن ىد الرب غ"      كلان،و   ذا  تال  ة  ا   ا، ا
 ا انلاعك ف  كاة انض  عاا،ة عد  عد ل  د  انحاكدات    االا ات انحاك،د   انجس   انحاك،  انت   ؤل

انتدد  يعسددع ع دد  ، ط ددا  ل ج ددا     انستاا شدد   دد  حضدد    ورش ددا      دد اف اغضددا انستسا  دد  انسدددتق    
   جعع  لا  ا لاخع انجس   انحاك،  اأد،اب،اً  اقترالياً  ع   ل،ة  عان،     انتوافل. ،ك،فبباع  

(: :22.) 

انساكا  ف   كع  سارشات فالي     ة،   ة  س ا،ر   اى انااحث   يزاً     شاضذ االا ات ان
 إن   اح   االا  انجض . نشا ئض    لى إن  انوصو  باف  انوح اتانت اا،   طي،ق ا 

د ػػ ء   (24) م(:400)  مػػجو  اػػد الفتػػ ح حدػػن رتاددل لإنددا  ددة أتددالا ل،اسدد  كددع  دد    
مجػػدب   (2) م(4006) الػدرديجب ابػه الحدػػن، وفػ ء محمد  اػد المجوػػد وامػ ن  حدػون  اػػد الحموػد

  دا،ت أتدالج   إند      حضد ( 2) م(4022) رحمد  مػج مكػج   (26) م(4006) اد الناي محمد 
انساكدددك  دددؤلى إنددد   طدددورا   حددددض  انس دددا،ات ان جو ،ددد  ااساسددد،    جعدددع  لال دددا  االا  انس دددا،ي 

 انتوافل اأد،ابً،ا  اقتراليًا  ع   ل،ة  عان،    

تهجػػد فػػجوؽ دالػػة إحرػػ ئيً  بػػون    وبػػكلو يتحقػػق الفػػجض الث لػػث الػػكب يػػن   لػػ  انػػو
للمجمه ػػة التججيايػػة لرػػػ لا القيػػ س البعػػدب فػػ   متهسػػط  درجػػ ت القي سػػون القالػػ  والبعػػدب

 مدتهب رداء بعض المي رات الأس سية ف  كجة الود لدب العونة قود البحث.
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 الإستنت ج ت:

 : م  يلي إل ضهء نت ئج البحث وككلو المع لج ت الإحر ئية المدتخدمة تهصل الب حث  ف      

 دددتوى انقدد ،ات اني أ،دد  ع دد   ع دده نددو  ددأثضا إيجددابه انياأددا ا انتع ،سدد  انسقتدداح )ااأددداأته(  -2
  . ياناع   ذا  ا  ت ا و أتالا انك،اسات  أا ئه كاة انض  

االا  انس ددددا،ي قدددد   ثدددا  ددددأثضااً إيجاب،دددداً ع دددد   دددددتوى انياأدددا ا انتدددد ،ريه انسقتدددداح )ااأددددداأته(  -4
 انساكك نعضش  اناح 

 ددتوى انس دا،ات ااساسد،  ع د   ع ده إيجدابهندو  دأثضا انياأا ا انت ،ريه انسقتاح )ااأداأته(  -2
  . ياناع   ذا  ا  ت ا و أتالا انك،اسات  أا ئه كاة انض  

االا  انس ا،ي انساكك   ر     فاع ،  نتشس،   انياأا ا انت ،ريه انسقتاح )ااأداأته( استخ ام  -2
 ب أ،ا    ا،را. انشا ئض  ف  انت ،رك

 التهصي ت:

ف  حدود  ونة البحث تهصػي ضهء رىداؼ البحث وفجوضو ومن خلال  جض النت ئج و  ف       
 : ل  م يليالب حثة إ

 

 .ااساس،  فه كاة انض فه كاة انض  ع   انس ا،ات  ان انضثضش    طيضل   ،راات  -
 بض  انطاا انع وي  انددا    دة  ااعداة انتد ،ج فده انذد ة ان انضثضش   انتشوع فه   ،راات  -

 اناا ك اناالي   ان افع،  ن ع فال ع   ح لأ.  ااعاة 

فدً تحسدٌن  الكدالٌثٌنكس  إجراء مزٌد من الدراسات المماثلة للوقوف علدى دور تددرٌبات -

 المتغٌرات البدنٌة والاداء المهاري المركب فً الرٌاضات المختلفة.
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 المراجع العربيةاولا : 

أحًذ ػًز ػهٙ يكزع : رأثٛز رًُٛخ انمذراد انزٕافمٛخ ػهٗ يظزٕٖ ثؼط الأداءاد  .1

انًٓبرٚخ انًزكجخ نذٖ َبػئ كزح انٛذ ثبندًٕٓرٚخ انًُٛٛخ، رطبنخ يبخظزٛز، كهٛخ انززثٛخ 

 و.1111انزٚبظٛخ، خبيؼخ أطٕٛغ، 

انحزكٛخ انًزكجخ انًُذيدخ فٗ  أيز الله أحًذ انجظبغٙ: "دراطخ رحهٛهٛخ لإَٔاع الأداءاد .1

ثؼط الأنؼبة اندًبػٛخ خلال انًجبراح"، رطبنخ دكزٕراِ، كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ 

 و.1991خبيؼخ الإطكُذرٚخ، 

إًٚبٌ حظٍٛ ػهٙ: انزحهٛم انؼبيهٙ نهًٓبراد الأطبطٛخ فٗ كزح انٛذ، اَزبج ػهًٙ، يدهخ  .3

 و.1111انززثٛخ انزٚبظٛخ،انًدهذ انؼبػز، ثغذاد، 

(: رأثٛز ثزَبيح نهزذرٚت الإَظبَزٙ ػهٗ يدًٕػخ 1112أًٍٚ َبصز يصطفٙ انظٕٚفٙ ) .1

ػعلاد انطزفٍٛ انؼهٕ٘ ٔانظفهٙ ٔثؼط يٓبراد رٚبظخ الاطكٕاع، رطبنخ دكزٕراِ، 

 يُؼٕرح، كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ، خبيؼّ انًُٛب.

نززثٛخ، خبيؼخ غُطب، خًبل محمد ػلاء انذٍٚ ، َبْذ إَٔر انصجبؽ : ػهى انحزكخ، كهٛخ ا .5

 و.1991

كزح انٛذ نهُبػئٍٛ ٔرلايذح انًذارص، رزخًخ كًبل  (:1111)خٛزد لاَدزثٕف، رٕٛاَذرد  .6

 .، انمبْزح1غ، انؼزثٙ، دار انفكز فًٓٙػجذ انحًٛذ ٔسُٚت 

خبنذ ػهٙ احًذ انجزػٙ: ثزَبيح رذرٚجٙ يمززذ ثبطزخذاو انزحهٛم انكٛفٗ نهًفزداد  .2

هؼت نزًُٛخ يظزٕٖ الأداء انًٓبرٖ نهُبػئٍ فٗ كزح انٛذ، رطبنخ انٓدٕيٛخ نجؼط يزاكش ان

 و.   1112دكزٕراِ، غٛز يُؼٕرح، كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ، خبيؼخ أطٕٛغ، 

دػبء انذردٚز أثٕ انحظٍ، ٔفبء محمد ػجذ انًدٛذ، أيبَٗ حظٍٛ ػجذ انحًٛذ: إطززارٛدخ  .2

فٗ كزح انٛذ ثبطزخذاو الأطهٕة نزطٕٚز انُعح انحزكٗ ٔثؼط الأداءاد انًٓبرٚخ انًزكجخ 

انزُبفظٗ،يدهذ انًؤرًز انؼهًٗ انزٚبظٗ )انُٕٓض ثبنزٚبظخ انؼزثٛخ خلال ٔلبئغ انذٔرح 

 و.1112انزٚبظٛخ انؼزثٛخ انحبدٚخ ػؼز(، خًٕٓرٚخ يصز انؼزثٛخ ،

ػبدل إثزاْٛى أحًذ، ٚبطز محمد دثٕر: فبػهٛخ يحزٕٖ انزكٍٕٚ انخططٙ انٓدٕيٙ انُٓبئٙ فٗ  .9

ك انؼؼز الأخٛزح نًجبرٚبد كزح انٛذ، ثحث ػهًٙ يُؼٕر، يدهخ ػهٕو ٔفٌُٕ انززثٛخ انذلبئ

انزٚبظٛخ، كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ، خبيؼخ أطٕٛغ، انؼذد انحبد٘ ٔانؼؼزٌٔ، اندشء انثبنث، 

 و.1115
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(:" يٕطٕػخ فظٕٛنٕخٛب انزٚبظخ" يزكش 1111)ػجذ انزحًٍ ػجذ انحًٛذ ساْز  .11

 انكزبة نهُؼز، انمبْزح.

رطجٛمبد(،  –رحهٛلاد  –انزذرٚت انزٚبظٙ )َظزٚبد  (:1113صبو ػجذ انخبنك)ػ .11

 ، الإطكُذرٚخ، دار يُؼأِ انًؼبرف.11غ

ػًزٔ ػجذ انفزبذ حظٍٛ: "دراطخ رحهٛهٛخ نلأداءاد انحزكٛخ انًزكجخ انٓدٕيٛخ  .11

و، رطبنخ يبخظزٛز، غٛز يُؼٕرح، 1113ٔػلالزٓب ثُزبئح يجبرٚبد كأص انؼبنى نكزح انٛذ 

 و.1115ٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ، خبيؼخ انًُصٕرح، كه

نهزذرٚت ػهٗ ثؼط    calisthenics( : رأثٛز ثزَبيح 1111فزحٙ ػجذالله ْٔجّ) .13

انًزغٛزاد ٔانفظٕٛنٕخٛخ ٔالاَثزٔثٕيبرزٚخ نذٖ يُزظجٙ يزاكش انهٛبلخ انجذَٛخ ٔانصحٛخ فٗ 

 الاردٌ –يحطخ انشرلبء 

ٔغزق انزحهٛم الإحصبئٗ فٗ انؼهٕو فؤاد أثٕحطت، أيبل صبدق: يُبْح انجحث  .11

 و.1991انُفظٛخ ٔالإخزًبػٛخ ٔانززثٕٚخ، يكزجخ الأَدٕل انًصزٚخ، انمبْزح 

، 1،   غـ1كًبل ػجذ انحًٛذ، محمد صجحٙ حظبٍَٛ: رثبػٛبد كزح انٛذ انحذٚثخ، ج .15

 و.1111يزكش انكزبة نهُؼز، انمبْزح، 

ػجبص أثٕ سٚذ: انمٛبص كًبل ػجذانزحًٍ درٔٚغ، لذر٘ طٛذ يزطٙ، ػًبد انذٍٚ  .16

 و.1111ٔانزمٕٚى ٔرحهٛم نًجبرٚبد فٗ كزح انٛذ، يزكشانكزبة نهُؼز، انمبْزح، 

يدذٖ ػجذ انُجٗ محمد ػهٗ: ثزَبيح رذرٚجٗ نجؼط الأداءاد انًٓبرٚخ انًزكجخ  .12

ٔرأثٛزح ػهٗ يظزٕٖ الأداء نُبػئٗ كزح انٛذ، رطبنخ دكزٕراِ، غٛز يُؼٕرح، كهٛخ انززثٛخ 

 و.1112بيؼخ غُطب، انزٚبظٛخ، خ

محمد أػزف محمد: "أثز ثزَبيح يمززذ نزًُٛخ ثؼط الأداءاد انًٓبرٚخ انًزكجخ ػهٗ  .12

طُٕاد"، رطبنخ يبخظزٛز، غٛز يُؼٕرح، كهٛخ  11يظزٕٖ الإَدبس نُبػئ كزح انٛذ رحذ 

 و.1999انززثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ، خبيؼخ الإطكُذرٚخ، 

 و. 1111ركُٛك(، انمبْزح،  -رذرٚت –محمد رٕفٛك انٕنٛهٗ: كزح انٛذ )رؼهٛى .19

محمد ػٕلٗ كؼك، أيز الله احًذ انجظبغٗ: "أطض الأػذاد انًٓبرٖ ٔانخططٙ فٗ  .11

 و. 1111كزح انمذو" كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ، خبيؼخ انًُصٕرح، 

يُٛز خزخض إثزاْٛى: كزح انٛذ نهدًٛغ انزذرٚت انؼبيم ٔانزًٛش انًٓبرٖ، دار  .11

 و1111انمبْزح، انفكز انؼزثٙ، 

 و.1996ٚبطز محمد دثٕر: كزح انٛذ انحذٚثخ، يُؼأح انًؼبرف، الإطكُذرٚخ،  .11
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