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 اٌّمذِخ وِشىٍخ اٌجذث :

اٌىبسار١خ رطٛسا وج١شا خبطخ فٝ اٌؾمجخ الاخ١شح ِٓ اٌمشْ اٌّبػٝ ؽ١ش ارغغ ٔطبق  رطٛس

ع١ّغ أؾبء اٌؼبٌُ الاِش اٌزٜ ادٜ اٌٝ رطٛس الاداء اٌّٙبسٜ  أزشبس اٌٍؼجخ ١ٌشًّ ثلادا ػذ٠ذح فٝ

 ٚاٌخططٝ ٚثبٌزبٌٝ رض٠ذ فشص اٌفشد فٝ الأغبص اٌجطٛلاد اٌّؾ١ٍخ ٚاٌذ١ٌٚخ  .

َ ( ػٍٝ أْ اٌزط٠ٛش اٌذائُ ٌؼ١ٍّبد اٌزذس٠ت 2003" )  عجذ اٌفتبحأثى اٌعلا ٠ٚش١ش " 

اٌش٠بػٟ لا رزٛلف ػٕذ ؽذ ِؼ١ٓ ، ٚلذ ظٙش فٟ ا٢ٚٔخ الأخ١شح ر١بساد ِخزٍفخ فٟ الارغبٖ ِٕٚٙب 

اٌؼًّ ػٍٝ اٌٛطٛي ئٌٝ اٌؾذٚد اٌمظٜٛ فٟ الأؽغبَ اٌزذس٠ج١خ ، ٠ٚؼ١ف أْ الإػذاد اٌش٠بػٟ 

اٌٛعبئً،  –اٌٛاعجبد  –ّذ ػٍٝ ػذح ػٛاًِ رشًّ الأ٘ذاف اٌؾذ٠ش ٘ٛ اٌؼ١ٍّخ اٌّشوجخ اٌزٟ رؼز

ٚؽشق اٌزذس٠ت ٚرٕظ١ُ ٚطٛي اٌش٠بػٟ ئٌٝ لّخ الأداء اٌش٠بػٟ ) اٌفٛسِخ ( ٚأْ أؽذ الارغب٘بد 

ٌزؾغ١ٕخ ِغزٜٛ اٌؾًّ اٌجغٕٝ ٌّمبِٚخ اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌزذس٠ت ٟ٘ اٌض٠بدح اٌؾبدح فٟ الأؽغبَ اٌزذس٠ج١خ 

 ( . 14: 1)الاداء 

 Nicole ٔبطىَ(، 2003" )ثزَمع  عظبَ دًٍّ، محمد جبثزِٚٓ خلاي رٌه ٠زوش " 

أْ ٕ٘بن طؼٛثخ فٟ اخز١بس ؽشق اٌزذس٠ت اٌزٟ ٠ٕجغٟ أْ رغؼٝ ئٌٝ رؾم١ك اٌٙذف ١ٌٚظ  َ(2009)

وً ؽشق اٌزذس٠ت راد أ٘ذاف ٚاؽذح ، فىً ؽش٠مخ رذس٠ت رؾمك أ٘ذاف ِؼ١ٕخ ، فزٕٛع ؽشق 

لإصبسح ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ، ِٚٓ خلاي رٌه ظٙشد ؽشق رذس٠ج١خ ؽذ٠ضخ اٌزذس٠ت ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ا

 (  382 -322:  11)  .ٌزلافٝ ػ١ٛة ثؼغ ؽشق الإػذاد اٌجذٟٔ ئلا ٚ٘ٝ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت الأغبرٝ

أْ  ِشىٍخ سئ١غ١خ ٟٚ٘ َTomczykowska, P( "3112)"   ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠زوش

أصٕبء اٌزّش٠ٓ ٌٙب ربس٠خ غٕٟ ٠ؼٛد ئٌٝ اٌؼظٛس الأٔشطخ اٌزٟ رٕطٛٞ ػٍٝ اعزخذاَ ٚصْ اٌغغُ فمؾ 

فمذ رغججذ اٌشؼج١خ اٌّزضا٠ذح ٌٍظبٌخ اٌش٠بػ١خ ِٚغّٛػخ وج١شح ِٓ ِؼذاد  ٚثبٌشغُ ِٓ ٘زا اٌمذ٠ّخ.

 ( .  11:  26)  ٌجؼغ عٕٛاد اٌزذس٠جبد اٌزٟ رّبسط ثذْٚ ادٚاداٌزّش٠ٓ فٟ ٔغ١بْ 

  ٖٕٛ٠ٚ  "Thomas, E(".3112)َ  رذس٠جبد اٌىب١ٌضٕىظ  اٌزذس٠جبداْ ِٓ ػّٓ رٍه ٟ٘

Calisthenics  ٚاٌزٟ رش١ش اٌٟ ِظطٍؼ ٠غزخذَ ٌزؼش٠ف ِغّٛػخ ػبِخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ

ٚاٌمٛح  ٚػغ ٚرى٠ٛٓ اٌغغُػٍّٟ ٚفؼبي ٌزؾغ١ٓ  اٌزٟ رؼزّذ ػٍٟ  ٚصْ اٌغغُ ٌٚٙب أصش

 ( .  25:  25)  ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ دْٚ اعزخذاَ أٞ ِؼذاد رذس٠ت سئ١غ١خ

 علي بعض المتغيرات Calisthenics تدريبات الكاليثنكستأثير 
 ومستوى الاداء المهارى لدى لاعبات الكاراتية"البدنية والفسيولوجية 
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ػٕذ ِمبسٔزٗ ثزأص١ش أٔٗ  َHarman, E. A ("3112)"  ٘زا اٌظذد ٠ششػٚفٟ 

ػٍٟ رؾًّ  Calisthenicsاٌىبٌُثٕىض ثشٔبِغ١ٓ ػٍٟ ٔزبئظ ِجٙشٖ ٌظبٌؼ ثشٔبِظ رذس٠جبد 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚاٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٚوبٔذ ٔزبئغخ راد دلاٌٗ اٌمٛح اٌمظٛٞ ٚ اٌغشػخ ٚ

 ( .  534-524:  19)  ٠خ ١ِّضح ٌظبٌؼ رٍه إٌٛػ١خ ِٓ اٌزذس٠جبدئؽظبئ١خ ِشرفؼخ ٚ ٔغت ِئٛ

،  ( William & Terry 3113 وٌُُ وتُزٌ )دساعخ  وّب أصجزذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد ِضً      

ثبٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّمٕٕخ  شزشانأْ الإ Sonetti & et al،3111 ودراطخ طىُٔتٍ وآخزوْ

ٚاٌّٛعٙخ ٌّذح لا رمً ػٓ خّغخ أعبث١غ ٠إصش ثشىً ا٠غبثٟ ػٍٝ اٌىض١ش ِٓ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ 

دبِغ اٌلاوتُه ) ،  VO2maxٓ اٌذذ الالظً لاطتهلان الاوظجُاٌظعخ اٌذُىَخ ،  ٚاٌزٟ اّ٘ٙب

32  :39-23  ) 

 Calisthenicsاٌىبٌُثٕىض أْ رّبس٠ٓ رّبس٠ٓ  َPoti, K(".3119)"  ٚفٟ ٘زا اٌظذد ٠ششػ

 ( 20:  23ػٍّذ ػٍٟ فمذاْ اٌٛصْ ٚص٠بدح اٌّشٚٔخ ؽٛي اٌّفبطً اٌّخزٍفخ ٌٍغغُ . ) 

 Calisthenics اٌىبٌُثٕىض اػزّبدا ػٍٟ ٔزبئظ الأثؾبس اٌغبثمخ اْ رذس٠جبد ٚرشٜ اٌجبؽضخ

ؼزّذ ػٍٟ ر١ّٕخ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ ٠خظٛطب أٗ  اٌّٙبسٜ ٌذٜ لاػجٝ اٌىبسار١خعٛف رطٛس اٌّغزٛٞ 

) ثغٌٙٛخ ِّبسعخ ٘زٖ  َHanggoro, H ("3112)" زوش اٌجذ١ٔخ اٌّخزٍفخ ثأعٍٛة ثغ١ؾ ؽ١ش ٠

 ( .   42-33:  19إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد فٟ أٞ ِىبْ ٚصِبْ ) 

فٟ وزبثٗ اٌفغ١ٌٛٛع١ب ٚرذس٠جبد  Beecher, C. E ( "3112 ) "فٟ ؽ١ٓ روش  

 Physiology and calisthenics: for Schools andٌٍّذاسط ٚاٌؼبئلاد اٌىب١ٌضٕىظ

families .   سٚاد ِٚإعغٟ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بػ١خ ؽ١ش روش أ١ّ٘زٙب ِٓ ٛ٘ٚ

   (22:11.)ٌلأؽفبي ٚ ِٕبعجخ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد ٌزّبسعٙب اٌؼبئلاد أ٠ؼب خاٌفغ١ٌٛٛع١

 اٌّٛالف راد اٌزٕبفغ١خ اٌش٠بػبد ِٓ اٌىبسار١ٗ ٚأَْ(٠ٚ2002زوش " ٚع١خ شّٕذٜ" )

 أداء ِٓ ِّبسع١ٙب ٠غزط١غ ؽزٝ ِؼ١ٕخ شخظ١خ ٚعّبد ٚثذ١ٔخ ػم١ٍخ لذساد رزطٍت ٚاٌزٟ اٌّزغ١شح

 فأٙب ِزىشسح غ١ش ثؾشوبد رز١ّض س٠بػخ ٌٚىٛٔٙب إٌّبفغخ ظشٚف رؾذ اٌّزٕٛػخ اٌف١ٕخ ؽشوبرٙب

 ٚرؾًّ ٚاٌمذسح ٚاٌغشػخ اٌّشٚٔخ ِٓ اٌلاػت ٠ّزٍىٗ ِب ػٍٝ رؼزّذ ؽ١ش خبطخ ِٙبساد رزطٍت

  (14:8)اٌزٕبفظ  فٟ ٌلاعزّشاس ٚاٌششبلخ ٚرٌه اٌغشػخ ٚرؾًّ اٌمٛح

 ٚرٌه ٌٍؼب١ٌّخ اٌش٠بػخ ثٙزٖ ٌٍٛطٛي أعبعٟ ِطٍت اٌىبسار١ٗ س٠بػخ ِٙبساد ئرمبْ أْ اٌٝ

(، رشٜ 11)  ٚاٌغزع ٚاٌزساػ١ٓ ٌٍشع١ٍٓ اٌّزفغشح ٚاٌمٛح ٚاٌغشػخ ثبٌمٛح اٌز١ّض اٌلاػت ِٓ ٠زطٍت

 لأػٍٝ اٌش٠بػٟ ثبٌفشد اٌٛطٛي ِؾبٌٚخ ٘ٛ اٌّمبِٚبد ِٓ رذس٠ت اٌشئ١غٟ اٌٙذف اٌجبؽضخ أْ

 رذس٠ت ثشاِظ أْ ؽ١ش ٚاٌفٛص اٌّخزٍفخ اٌش٠بػ١خ إٌّبفغبد فٟ الاشزشان ِٓ ٠ّىٕٗ ِغزٜٛ

ػشٚسح اٌش٠بػٟ ٚرإوذ  الأداء ٚرط٠ٛش اٌجذ١ٔخ اٌؼٕبطش ٌز١ّٕخ اٌّضٍٟ اٌطشق اؽذ رؼذ اٌّمبِٚبد

 ٚاٌزذس٠ت إٌّبفغخ فٟ اٌّغزخذَ اٌؾشوٟ ٌلأداء اٌّشبثٙخ ٌٍزذس٠جبد اٌىبسار١ٗ لاػت اعزخذاَ

ِجبس٠بد  ِّبسعخ لجً ٚأٗ اٌزذس٠ج١خ اٌؼ١ٍّخ فؼب١ٌخ ص٠بدح ٌؼّبْ اٌزذس٠ج١خ اٌجشاِظ خلاي اٌّجبسائٝ

 ٚعبئً ِٓ خلاي ٚرٌه ٌذ٠ٗ اٌىبِٕخ اٌؼؼ١ٍخ اٌمذسح اٌلاػت ٠ّٕٝ أْ ٠غت "اٌى١ِٛز١ٗ" اٌفؼٍٟ اٌمزبي

 (64:10) "الاعزه – اٌغبوذ – "اٌذِجٍضاٌّضمٍخ  اٌزذس٠ت

ِٓ  ٚرزوش اٌجبؽضخٚ٘زا ٠ذي ػٍٟ رٕٛع رٍه اٌزذس٠جبد ِٕٚبعجزٙب ٌلأػّبس اٌغ١ٕخ اٌّخزٍفخ 

رذس٠جبد رؼزّذ ػٍٟ ِمبِٚخ  اْ ثبٌشغُ ِٓ اْ رذس٠جبد اٌىب١ٌضٕىظ خلاي ِطبٌؼزٗ ٌٍذساعبد اٌغبثمخ 

ٚصْ اٌغغُ ٟٚ٘ رذس٠جبد وبٔذ ثذا٠خ ظٙٛس٘ب اعبعب رذس٠جبد ٘ٛائ١خ ٌٚىٓ ارا رُ رظ١ُّ رٍه 

اٌزذس٠جبد ثزشدداد راد ؽًّ ِزذسط ثؾ١ش ٠غزط١غ اٌلاػت اْ ٠ظً اٌٟ رشدداد ػب١ٌخ ثٛصْ 
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ث١ٓ ٔٛػ١ٗ رذس٠جبد  رشبثٗ ٚرشٜ اٌجبؽضخ  - عغّٗ فززؾٛي اٌٟ رذس٠جبد رؼًّ فٟ ارغبٖ لا٘ٛائٟ

calisthenics  ؽ١ش ولا إٌٛػ١ٓ ٠ؼزّذاْ ػٍٟ ِمبِٚبد ؽج١ؼ١ٗ  – فٝ اٌىبسار١خٚ ؽج١ؼٗ الأداء

فبلأٌٟٚ رؼزّذ ػٍٟ ِمبِٚخ ٚصْ اٌغغُ ٚ اٌغبرث١خ الأسػ١خ ٚالأخشٜ رؼزّذ ػٍٟ اٌّمبِٚبد 

 اَ ٌٍخظُ اٚ الاسرىبص اصٕبء الاداء.اٌّخزٍفخ 

اٌّٙبسٜ ٌذٜ لاػجبد فٟ ِغبي اٌزذس٠ت ِٚزبثؼخ الإٔغبصاد  خِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽض 

ثبلأػبفخ ئٌٟ أْ فٟ ٘زا اٌغجبق  الاداء اٌّٙبسٜ ٌذٜ لاػجبد اٌىبسار١خِغزٛٞ  ذلاؽظ اٌىبسار١خ

اٌزٕبفظ ػٍٟ رؾط١ُ ٘زٖ الأسلبَ ِٓ أُ٘ اٌّٛاػ١غ اٌزٟ رشغً أر٘بْ اٌّذسث١ٓ ٚاٌؼب١ٍِٓ فٟ ِغبي 

٠غزخذِْٛ ٔظبَ الأصمبي ٚاٌّمبِٚبد  لاػجبد اٌىبسار١خأْ ِؼظُ ٚلذ أرؼؼ  رذس٠ت إٌّبصلاد

عزؼزّذ فمؾ ػٍٟ ٚصْ  calisthenicsفٟ ؽ١ٓ اْ رذس٠جبد  –الأسػ١خ ٌز١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

 اٌلاػجخؾزبعٙب راٌغغُ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثبلإػبفخ اٌٟ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ الأخشٜ اٌزٟ 

ٚاعظ ر١ّٕزٙب داخً الاؽبس اٌطج١ؼٟ ٌٙب اٌّزٛاصْ ِغ ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ٚثٙزا رىْٛ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

ِٓ ػٕبطش ١ٌبلخ ثذ١ٔٗ اخشٞ ِّٙٗ ٌٍغجبػ ِضً اٌزٛاصْ ٚ اٌّشٚٔخ أ٠ؼب ثبلأػبفخ اٌٟ اْ رٍه 

إٌٛػ١خ ِٓ اٌزذس٠جبد رؼًّ ػٍٟ وً ػؼلاد اٌغغُ ثذ١ٔب ٚفغ١ٌٛٛع١ب ٚثٙزا رؾمك اٌز١ّٕخ اٌشبٍِٗ 

 Calisthenicsربص١ش رذس٠جبد اٌىب١ٌضٕىظ ٌٍزؼشف ػٍٝ  اٌجؾش ٘زا لإعشاء خؽضاٌجب دػٟ ِّب ٌلاػجخ

 .ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٜ ٌذٜ لاػجبد اٌىبسار١خ"

 هذف اٌجذث 

ػٍٟ ثؼغ  Calisthenicsربص١ش رذس٠جبد اٌىب١ٌضٕىظ ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ  

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٜ ٌذٜ لاػجبد اٌىبسار١خ"

 فزوع اٌجذث

ً ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ  فٟ ثؼغ اٌزغش٠ج١خ  خٌٍّغّٛػ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟرٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب

ل١ذ اٌجؾش  اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ فٟ اٌى١ِٛز١ٗأداء  وِظتىياٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 
 .اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط 

فٟ ثؼغ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ  ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟرٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ  -2

 أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ فٟ اٌى١ِٛز١ٗ ل١ذ اٌجؾش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٜٛ

 .اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط 

ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌزغش٠ج١خ  ١ٓزٛعطبد اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػزرٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ ِ -3

أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ فٟ اٌى١ِٛز١ٗ ل١ذ  ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٜٛ

 ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. اٌجؾش

 ِظطٍذبد اٌجذث

 Calisthenicsتذرَجبد اٌىبٌُثٕىض 

 ِٓ ِخزٍفخ ؽشوبد ٚرزؼّٓ اٌغُّجبص٠َّخ الأٌؼبة اٌش٠بػخ ، اٌزٟ رٕزّٟ ٌٕٛػ١خ ِٓ ٔٛع أٙب

 أٚ أدٚاد ِؼٙب ٚلا٠غزؼًّ ئ٠مبػ١خ اٌؾشوبد ٘زٖ رىْٛ ِب ٚػبدح وجشٜ، ؽشو١خ ثّٙبساد ٠غّٝ ِب

 اٌذفغ رزؼّٓ ثؾشوبد اٌغغُ ِٚشٚٔخ ٚرٛاصْ  ١ٌٚبلخ لٛح ص٠بدح ٘ذفٙب اٌغبٌت، فٟ س٠بػ١خ أعٙضح

اٌغغُ ٚاٌغبرث١خ  ٚصْ ِغزخذِخً  ٚوٍٙب اٌشِٟ أٚ اٌمفض أٚ الأؾٕبء أٚ ٌلأػٍٝ اٌغغُ سفغ أٚ

 ا١ٌٛٔب١ٔخ اٌىٍّبد ِٓ Calisthenics اٌـ ِظطٍؼ ٠ٚأرٟ اٌّمبِٚخ، وؼبًِ فمؾ الأسػ١خ

 )رؼش٠ف اعشائٝ(.اٌمٛح رؼٕٟ ٚاٌزٟ" sthenicsطتُٕىص"ٚ اٌغّبي رؼٕٟ اٌزٟ"  Calisوبٌىص"
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 إجـــزاءاد اٌجذــــث

 -ِٕهج اٌجذث: 

 اٌجؼتتتتذٞ –ٚاٌزظتتتت١ُّ اٌزغش٠جتتتتٟ ثبٌم١تتتتبط اٌمجٍتتتتٟ  اٌّتتتتٕٙظ اٌزغش٠جتتتتٟ، خاٌجبؽضتتتت ذعتتتتزخذِئ

 .ٚرؾم١مب لأ٘ذافٗ ٚفشٚػٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالاخشٜ ػبثطخ ٌّلائّزٗ

 ِجتّع اٌجذث: 

 ع١ّغ ٔبشئبد اٌى١ِٛز١ٗ فٟ س٠بػخ اٌىبسار١ٗ ثّؾبفظخ اٌغشث١تخ فتٟشزًّ ِغزّغ اٌجؾش ػٍٝ ئ

 عٕٗ.( 16:14)عٓ ِٓ  اٌغ١ٕخ اٌّشؽٍخ

 -عُٕخ اٌجذث: 

ٔتبدٞ ؽٕطتب اٌش٠بػتٟ ثّؾبفظتخ اٌغشث١تخ ٚاٌجتبٌ  ِتٓ ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠تخ  خز١بسئرُ 

 :اٌزبٌٟ( عٕٗ ٚرُ رمغ١ُ اٌؼ١ٕخ ػٍٝ إٌؾٛ 16:14فٟ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ِٓ عٓ ) ٔبشئخ( 38ػذدُ٘ )

 (30ٔبشئخ )   ٓ(٠ج١رغش15ػبثطٗ 15ٚ)رُ رٛص٠ؼٙٓ ػٍٝ ِغّٛػز١ٗ 

 (8ٔبشئبد ) .وؼ١ٕخ اعزطلاػ١خ 

 -أطجبة اختُبر عُٕخ اٌجذث: 

 فٟ اٌزذس٠ت خِٕزظّ إٌبشئخىْٛ رْ أ 

  رطج١ك اعشاءاد اٌجؾش خرغبػذ اٌجبؽض اٌزٟرٛافش الادٚاد . 

 رٛافش اٌؼذد اٌىبفٟ لاعشاء اٌجؾش 

  ٓػبَ 16:14اْ ٠زشاٚػ اٌؼّش اٌغٕٟ ٌٍؼ١ٕخ ِبث١ 

  :ِجبلاد ٌٍجذث 

 اٌّجبي اٌّىبٍٔ: 

 ( ٔبشتئخ30ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبعت١خ ٚاٌجتبٌ  ػتذد٘ب )اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ رُ رطج١ك ثشٔبِظ 

اٌفزتشح ِتٓ  ِٓ ٔبدٞ ؽٕطب اٌش٠بػٟ ثّؾبفظخ اٌغشث١خ ختلاي اٌىبسار١ٗ رخظض و١ِٛز١ٗ بدِٓ ٔبشئ

 اٌزذس٠ت.ثظبٌخ  20/9/2022ٌٝ َ ئ 20/6/2022

 اٌّجبي اٌشِبٍٔ: 

َ 9/2022/ 23َ ئٌتٝ 2/6/2022ٌجبؽضخ ثاعشاء ع١ّتغ اٌم١بعتبد فتٟ اٌفزتشح ِتٓ لبِذ ا      

)ل١تذ اٌى١ِٛز١تٗ داء ِٙتبساد أخزجتبس ئرتُ رطج١تك ٚرّذ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ػٍٝ اٌلاػجت١ٓ فتٟ اٌفزتشح ِتٓ 

 ِتٓختلاي اٌفزتشح َ، ٚرّتذ اٌم١بعتبد اٌجؼذ٠تخ 5/6/2022ؽزتٝ  2/6/2022َاٌفزشح ِتٓ  فٟاٌجؾش( 

 2/6/2022اٌفزتتتتتشح ِتتتتتٓ َ  ٠مغتتتتتُ اٌتتتتتٝ اٌم١تتتتتبط اٌمجٍتتتتتٟ ِتتتتتٓ 23/9/2022ٌتتتتتٝ ئ 22/9/2022

 َ.5/6/2022ئٌٝ

 ثظبٌخ اٌزذس٠ت 20/9/2022َ ئٌٝ  20/6/2022رطج١ك ثشٔبِظ اٌزذسثبد اٌّمزشؽخ ِٓ 

 23/9/2022ََ ؽزٟ 22/9/2022اٌم١بط اٌجؼذٞ ِٓ 
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 (1)جذوي 

 دجُ اٌعُٕخ ؤظجتهب ٌٍّجتّع الأطٍٍ

                                                                      =ْ22 

 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ اٌؼذد اٌؼ١ٕخ َ

  الأعبع١خ اٌذساعخػ١ٕخ  1
 %39.50 15 اٌزغش٠ج١خاٌّغّٛػخ 

 %39.50 15 اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 %21 8  الاعزطلاػ١خ اٌذساعخ 2

 %100 38 ئعّبٌٟ ػ١ٕٗ اٌجؾش       

 :أفزاد عُٕخ اٌجذثتجبٔض 

اسرفبع  –ِزغ١شاد )اٌغٓ  فٟثؾغبة ِؼبًِ الإٌزٛاء ث١ٓ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش  خاٌجبؽض ذلبِ

ِغزٜٛ اداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ  –اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌمذساد  – اٌؼّش اٌزذس٠جٟ –اٌٛصْ  – اٌمبِخ

ٚرٌه ثؼذ اٌزؾمك ِٓ اٌّؼبِلاد  اٌجؾش،ػ١ٕخ أفشاد ٚرٌه ٌٍزأوذ ِٓ ئػزذا١ٌخ رٛص٠غ  اٌّشوجخ(،

 اٌّغزخذِخ. ٌلاخزجبساداٌؼ١ٍّخ 

 (3جذوي )

 اٌعّز اٌتذرَجٍ(-اٌىسْ  – ارتفبع اٌمبِخ –اٌظٓ )تجبٔض أفزاد عُٕخ اٌجذث فٍ ِتغُزاد 

 =ْ22 

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

اٌّتىطؾ 

 اٌذظبثٍ

الأذزاف 

 اٌّعُبرٌ
 ِعبًِ الاٌتىاء اٌىطُؾ

 1.93 19.21 2..1 19.91 طٕخ اٌظٓ

 3..1 192.31 .3.2 199.21 طُ ارتفبع اٌمبِخ

 .1.2 93.33 9.91 31..9 وجُ اٌىسْ

 1.22 9.13 1.29 9.22 طٕخ اٌعّز اٌتذرَجٍ

 – اسرفبع اٌمبِخ -( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌّؼذلاد إٌّٛ )اٌغ٠2ٓزؼؼ ِٓ عذٚي )

( 3-، 3( أٞ أٔٙب أؾظشد ِب ث١ٓ )+0.95: 0.62( لذ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ )اٌزذس٠جٟ اٌؼّش-اٌٛصْ 

ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ل١بعبد اٌؼ١ٕخ لذ ٚلؼذ رؾذ إٌّؾٕٝ الإػزذاٌٝ، ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ رغبٔظ أفشاد 

 اٌؼ١ٕخ فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد.

 (2جذوي )

 تجبٔض أفزاد عُٕخ اٌجذث فٍ اٌمذراد اٌجذُٔخ اٌخبطخ لُذ اٌجذث

         =ْ22 

 ودذح اٌمُبص اٌّتغُزاد
اٌّتىطؾ 

 اٌذظبثٍ

الأذزاف 

 اٌّعُبرٌ
 ِعبًِ الاٌتىاء اٌىطُؾ

 1.232 3.91 1.31 3.93 ِتز ٌٍذراعُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 .1.32 192.11 .2.2 192.32 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 1.12.2 1..3 3..1 3..3 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌٍىّخ 

 1.932 9.11 1.92 9.19 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌزوٍخ 
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لذ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ل١ذ اٌجؾش  ٌٍمذساد( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٠3زؼؼ ِٓ عذٚي )

( ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ل١بعبد 3-، 3ٓ )+ِب ث١أٔٙب أؾظشد  أٞ( 0.63: 0.24)ث١ٓ ِب رشاٚؽذ 

 ٘زٖ اٌّزغ١شاد. فٌٟٝ رغبٔظ أفشاد اٌؼ١ٕخ ئ ٠ش١شػزذاٌٝ، ٚ٘زا لإاٌؼ١ٕخ لذ ٚلؼذ رؾذ إٌّؾٕٝ ا

 (9جذوي )

 لُذ اٌجذث اٌّهبراد اٌهجىُِخ اٌّزوجخ تجبٔض أفزاد عُٕخ اٌجذث فٍ ِظتىي أداء 

 =ْ22 

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

اٌّتىطؾ 

 اٌذظبثٍ

الأذزاف 

 اٌّعُبرٌ
 اٌىطُؾ

ِعبًِ 

 الاٌتىاء

اٌّهبراد 
اٌهجىُِخ 

 اٌّزوجخ

 1.122 3.31 9..1 9..3 عذد سووًجُبوى  -وُشاًِ سووً 

 .3..1 3.31 1.23 3.32 عذد جُزٌوُشاًِ ِبواشً  -وُشاًِ سووً 

 1.999 3.21 1.12 3.22 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 1.291 9.31 9..1 9..9 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً 
وُشاًِ أورا ِبواشً  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 جُزي
 1.999 3.11 1.23 3.19 عذد

لذ  ل١ذ اٌجؾش اٌّٙبسٜ فٟ اٌىبربأداء ٌفؼب١ٌخ ( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٠4زؼؼ ِٓ عذٚي )

( ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ل١بعبد 3-، 3ٓ )+ِب ث١أٔٙب أؾظشد  أٞ( 1.31:  -0.56)ث١ٓ ِب رشاٚؽذ 

  ٘زٖ اٌّزغ١شاد. فٌٟٝ رغبٔظ أفشاد اٌؼ١ٕخ ئ ٠ش١ش، ٚ٘زا ػزذاٌٝلإاٌؼ١ٕخ لذ ٚلؼذ رؾذ إٌّؾٕٝ ا

 اٌجذث:  ِجّىعتٍتىبفؤ 

اٌّغّٛػخ  – اٌزغش٠ج١خاٌّغّٛػخ ) اٌجؾش ِغّٛػزٟثا٠غبد اٌزىبفإ ث١ٓ  اٌجبؽضخ ذلبِ

 اٌجؾش.ل١ذ اٌغبثمخ  اٌؼبثطخ( فٟ اٌّزغ١شاد
 

 (3جذوي )

 ِعذلاد  فٍدلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌّجّىعتُٓ اٌتجزَجُخ واٌؼبثطخ 

 (اٌتذرَجٍاٌعّز  – اٌىسْ – اسرفبع اٌمبِخ –إٌّى )اٌظٓ  

 اٌّتغُزاد

 

ودذح 

 اٌمُبص

 اٌّجّىعخ اٌتجزَجُخ

 =ْ13 

 اٌّجّىعخ اٌؼبثطخ

لُّخ  13ْ = 

 "د"
 ع َ ع َ

 1.29 9..1 19.31 1.92 19.99 طٕخ اٌظٓ

 3..1 1.32 3..192 1.23 192.31 طُ اسرفبع اٌمبِخ

 1.22 1.29 93.32 .1.2 9..93 وجُ اٌىسْ

 1.33 1.22 9.12 1.92 9.11 طٕخ اٌعّز اٌتذرَجٍ

 3.192=  1.13لُّخ " د " اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ        

ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  0.05ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ػٕذ ِغزٛٞ  (٠5زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

( ِّب ٠ش١ش ئٌٝ اٌزذس٠جٟ اٌؼّش- اٌٛصْ- اسرفبع اٌمبِخ–)اٌغٓ ِزغ١شاد  اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ

 اٌجؾش فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد. ِغّٛػزٟرىبفإ 
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 (.جـذوي )

 اٌمذراد فٍدلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌّجّىعتُٓ اٌتجزَجُخ واٌؼبثطخ 

                        لُذ اٌجذثاٌجذُٔخ اٌخبطخ                         

 اٌّتغُزاد

 

 ودذح اٌمُبص

 اٌتجزَجُخاٌّجّىعخ 

 =ْ13 

 اٌّجّىعخ اٌؼبثطخ

لُّخ  13ْ = 

 "د"
 ع َ ع َ

 2..1 1.31 .3.2 3..1 3.21 ِتز ٌٍذراعُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 1.39 1.21 192.23 3..1 33..19 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 1.93 1.92 3.92 1.22 3.21 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌٍىّخ 

 1.92 1.22 9.22 1.39 2..9 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌزوٍخ 

 3.192=  1.13لُّخ " د " اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ         

ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  0.05ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ػٕذ ِغزٛٞ  (٠6زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

اٌجؾش  ِغّٛػزِّٟب ٠ش١ش ئٌٝ رىبفإ ل١ذ اٌجؾش، اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

 فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد.

 (2جـذوي )

 اٌّهبراد اٌهجىُِخ ِظتىي أداء فٍ دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌّجّىعتُٓ اٌتجزَجُخ واٌؼبثطخ 

 لُذ اٌجذث اٌّزوجخ

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

اٌّجّىعخ 

  اٌتجزَجُخ

 = ْ(13) 

اٌّجّىعخ 

  اٌؼبثطخ

 = ْ(13) 

لُّخ 

 "د"

ِظتىٌ 

 اٌذلاٌخ

 ع َ ع َ

اٌّهبراد 

اٌهجىُِخ 

 اٌّزوجخ

 غُز داي 1.92 1.92 3.21 1.32 3.29 عذد جُبوى سووً -سووً  وُشاًِ

 غُز داي 1.11 1.21 3.29 1.22 3.29 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي -وُشاًِ سووً 

وُشاًِ  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 ِبواشً جُزي
 1.99 9..1 3.31 1.12 3.32 عذد

 غُز داي

 غُز داي 1.99 1.29 1..3 .1.2 3.29 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً 

وُشاًِ  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 أورا ِبواشً جُزي
 1.21 9..1 9.22 1.29 9..9 عذد

 غُز داي

 3.192=  1.13لُّخ " د " اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ       

ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  0.05ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ػٕذ ِغزٛٞ  (٠7زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

ِّب ٠ش١ش ئٌٝ رىبفإ  ،ل١ذ اٌجؾشاٌّهبراد اٌهجىُِخ اٌّزوجخ ِظتىي أداء اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ 

  اٌجؾش فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد. ِغّٛػزٟ

 وطبئً جّع اٌجُبٔبد:

 لُذ اٌجذث: اٌمذراد اٌجذُٔخ اٌخبطخ

 رزشاٚػ ٚاٌزٟس٠بػخ اٌىبسار١ٗ  فٟ اٌى١ِٛز١ٗ ثٕبشئبدٌزؾذ٠ذ أُ٘ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

اٌجذ١ٔخ  اٌمذسادل١بط  فٟ اعزخذاِٙب٠ُّىٓ  اٌزٟ الاخزجبساد( ٚأٔغت خعٕ 14-16ِٓ ) ُأػّبس٘

 فِٟٓ اٌّشاعغ ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ  ٌٍؼذ٠ذ ِشعؼٟثاعشاء ِغؼ  خاٌجبؽض ذلبِاٌخبطخ 

ٚاٌّمبثلاد اٌشخظ١خ أعفش ػٓ رؾذ٠ذ  اٌّشعؼٟاً ػٍٝ ٘زا اٌّغؼ ءٚثٕب اٌىبسار١ٗ،ِغبي س٠بػخ 

 -(:8اٌّٛػؾخ ثغذٚي ) ثٕبشئبد اٌىبرباٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 
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 (2جذوي )

اٌّزدٍخ  فٍ ثٕبشئبد اٌىىُِتُهاٌخبص ثتذذَذ اٌمذراد اٌجذُٔخ اٌخبطخ  اٌّزجعٍٔتُجخ اٌّظخ 

 طٕخ( .1 – 19اٌظُٕخ ِٓ )

 إٌظجخ اٌّئىَخ اٌمذراد اٌجذُٔخ َ

 %100 اٌمذرح اٌعؼٍُخ ٌٍزجٍُٓ 1

 %100 اٌمذرح اٌعؼٍُخ ٌٍذراعُٓ 2

 %0%80 ظزعخاٌ 3

اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ِٓ  فٟ ثٕبشئبد اٌىبرب( أُ٘ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٠9زؼؼ ِٓ عذٚي ) 

 (%80.00لذس٘ب )ؽظٍذ ػٍٝ ٔغجخ ِئ٠ٛخ  اٌزٟاٌمذساد  خاٌجبؽض اسرؼذعٕخ( ، ؽ١ش  16 -14)

 عشػخ الأداء(. - اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساػ١ٓ – اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓفأوضش ٚ٘ٝ )

 الاختجبراد اٌجذُٔخ لُذ اٌجذث:

 ( و١ٍٛ عشاَ ثب١ٌذ٠ٓ.3ئخزجبس دفغ وشح ؽج١خ ) -1

 ئخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد. -2

 س(.10عشػخ أداء اٌٍىّخ اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ اٌؼىغ١خ )ع١بوٛ صٚوٝ فٝ  ئخزجبس -3

 س(.10ئخزجبس عشػخ أداء اٌشوٍخ اٌذائش٠خ الأِب١ِخ اٌمظ١شح )و١ضاِٝ ِبٚاشٝ ع١شٜ فٝ   -4

 (3ِزفك ) الاختجبراد اٌّهبرَخ فٍ رَبػخ اٌىبراتُه:

  ٝع١بوٛ صٚوٝ -و١ضاِٝ صٚو 

  ٝو١ضاِٝ ِبٚاشٝ ع١شٜ -و١ضاِٝ صٚو 

  ٝو١ضاِٝ ِبٚاشٝ ع١شٜ –ع١بوٛ صٚوٝ  –و١ضاِٝ صٚو 

  ٝو١ضاِٝ ِبٚاشٝ ع١شٜ –ع١بوٛ صٚو 

  ٝو١ضاِٝ أٚسا ِبٚاشٝ ع١شٜ –ع١بوٛ صٚوٝ  –و١ضاِٝ صٚو 

 الأجهشح والأدواد اٌّظتخذِخ فٍ اٌجذث:

  شعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي ثبٌغٕز١ّزش ٚل١بط اٌٛصْ ثبٌى١ٍٛ عشاَ .اٌعٙبص 

  ألّبع. ، ، أٚل١خ ٠ذ ٚسأط ، وفٛف ِذسة أصمبيأعٙضح 

 ِخزٍفخ.  دطٕبد٠ك خشج١خ ٚؽٛاعض ثبسرفبػب 

 ٚ وغُ( 3 -وغُ  2ثأٚصاْ ِخزٍفخ )وشاد ؽج١خ داِجٍض. 

  ِزش.25شش٠ؾ ل١بط 

  ٝعُ. 100ِغطشح ِزذسعخ ؽز 

  ثبٌضبٔٗعبػخ ئ٠مبف 

 -اٌّغزخذِخ: Calisthenicsرذس٠جبد ِب٘ٝ ِٛاطفبد 

عُ ٠ٛعذ  50×عُ 50ػجبسح ػٓ ٌٛؽخ ِشثؼخ اٌشىً ثطٛي  ٘ٝ

( دٚائش ِزغب٠ٚخ اٌشىً ػٍٝ عبٔجٝ الاػلاع ثبلاػبفخ اٌٝ 5ػ١ٍٙب )

ٟ٘ أعٍٛة رذس٠جٟ ٠غزخذَ ِغّٛػخ اٌٛعؾ ٠ٚغزخذِٙب ػ١ٍٙب فٝ 

ِٓ اٌزّش٠ٕبد ثٙذف ر١ّٕخ ػٕظشٞ اٌششبلخ ٚاٌغشػخ ٚاٌزٟ رإدٜ 

 .ثمذَ ٚاؽذح أٚ ثبٌمذ١ِٓ
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 -اٌعٍُّخ ٌلاختجبراد لُذ اٌجذث:اٌّعبِلاد 

لبِتذ اٌجبؽضتتخ ثتتاعشاء اٌّؼتبِلاد اٌؼ١ٍّتتخ ٌ خزجتتبساد اٌّغتزخذِخ فتتٟ اٌجؾتتش ٚرٌته ِتتٓ ختتلاي       

 ل١بط طذق ٚصجبد الاخزجبساد ٌٍزأوذ ِٓ ِذٞ ِٕبعجخ ٘زٖ الاخزجبساد ٌٙزٖ اٌذساعخ.

 اٌظذق: 

ػٍٝ اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ساد طذق اٌزّب٠ض ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك رطج١ك الاخزجب خاٌجبؽض ئعزخذِذ

غ١ش ١ِّضح  ِغّٛػخٚ ( ٔبشئخ،4( عٕخ ٚػذدُ٘ )16ِٓ ٔبشئبد اٌى١ِٛز١ٗ رؾذ )١ِّضح  ِغّٛػخ

( 4ِٓ ِغزّغ اٌجؾش، ٚخبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ٚػذد٘ٓ ) اٌذساعخ الاعزطلاػ١خِٓ اٌؼ١ٕخ  ػ١ٕخ

 (8)ٚعذٚي ، ل١ذ اٌجؾش اددلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ٔزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ اٌّزغ١شئ٠غبد صُ رُ ، ٔبشئبد

 ٠ٛػؼ رٌه. 

 (9جـذوي )

 دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌّجّىعتُٓ اٌُّّشح وغُز اٌُّّشح فٍ اٌّتغُزاد اٌجذُٔخ لُذ اٌجذث

ْ1ْ=3=9 

 ودذح اٌمُبص اٌّتغُزاد
 ِجّىعخ غُز ُِّشح  ِجّىعخ ُِّشح

 لُّخ "د"
 ع َ ع َ

 2.33 1.22 3.22 1.92 4.14 ِتز ٌٍذراعُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 2.91 2..1 9..199 1.22 158.0 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 9.19 1.21 3..9 1.29 8.65 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌٍىّخ 

 3..2 1.22 91..2 9..1 7.65 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌزوٍخ 

 1.13* داي عٕذ ِظتىٌ                 3.111=  1.13لُّخ " د" اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ      

ً ػٕذ ِغزٛٞ 9ِٓ عذٚي )٠زؼؼ  ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  0.05( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب

ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ِّب ٠ش١ش ئٌٝ 

 طذق الاخزجبساد ف١ّب رم١ظ.

 طتذق اٌزّتب٠ض ٚرٌته ػتٓ ؽش٠تك رطج١تك الاخزجتبساد اٌجذ١ٔتخ ل١تذ اٌجؾتش خاٌجبؽض ذعزخذِٚئ
، ِٚغّٛػتخ غ١تش ٔبشتئبد( 4( عٕخ ٚػتذدُ٘ )16رؾذ ) اٌى١ِٛز١ٗ ٔبشئبدػٍٝ ِغّٛػخ ١ِّضح ِٓ 

( 4ٚختتبسط اٌؼ١ٕتتخ الأعبعتت١خ ٚػتتذد٘ٓ ) اٌجؾتتش،١ِّتتضح ػ١ٕتتخ اٌذساعتتخ الاعتتزطلاػ١خ ِتتٓ ِغزّتتغ 
، صتُ رتُ ئ٠غتبد دلاٌتخ اٌفتشٚق ثت١ٓ ٔزتبئظ اٌّغّتٛػز١ٓ فتٟ اٌّزغ١تشاد ل١تذ اٌجؾتش وّتب ٘تٛ فتٟ ٔبشئبد
 -اٌزبٌٟ:  (10)اٌغذٚي 

 (11)جذوي 

اٌّهبراد اٌهجىُِخ ِظتىي أداء دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌّجّىعتُٓ اٌُّّشح وغُز اٌُّّشح فٍ  

 لُذ اٌجذثاٌّزوجخ 

                   ْ1ْ=3=9 

 اٌّتغُزاد 
ودذح 

 اٌمُبص

اٌّجّىعخ 

 اٌُّّشح 

اٌّجّىعخ غُز 

 اٌُّّشح
لُّخ 

 "د"

ِظتىٌ 

 اٌذلاٌخ
 ع َ ع َ

اٌّهبراد 

اٌهجىُِخ 

 اٌّزوجخ

 داي 9..2 1.29 2..2 1.39 3.92 عذد جُبوى سووً -وُشاًِ سووً 

 داي 9.19 9..1 9.11 1.22 3.23 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي -وُشاًِ سووً 

وُشاًِ  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 ِبواشً جُزي
 داي 2..2 1.33 9.21 1.12 3.91 عذد

 داي 9.13 9..1 9.12 2..1 3.91 عذد ِبواشً جُزيوُشاًِ  –جُبوى سووً 

وُشاًِ  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 أورا ِبواشً جُزي
 داي 2.92 1.92 9.31 1.23 9.22 عذد

 1.13* داي عٕذ ِظتىٌ               3.111=  1.13لُّخ " د" اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ        
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ً ػٕذ ِغزٛٞ ٠10زؼؼ ِٓ عذٚي ) ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  0.05( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب

ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح فٟ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ِّب ٠ش١ش ئٌٝ 

 طذق الاخزجبساد ف١ّب رم١ظ.

 اٌثجبد:

( ٠َٛ ِٓ ئعشاء الإخزجبس ٌؾغبة صجبد 15ثؼذ ) لبِذ اٌجبؽضخ ثاعزخذاَ ؽش٠مخ ئػبدح الإخزجبس      

َ 15/5/2022الإخزجبساد ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك ؽغبة ِؼبًِ الإسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ فٟ اٌفزشح ِٓ 

ِؼبًِ الاسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚاػبدح  اٌى١ِٛز١َٗ ػٍٟ ٔفظ ِغّٛػخ ٔبشئخ 5/2022/ 28ؽزٝ 

( ، ِؼبًِ 11اٌزطج١ك ٌج١بْ ِؼبًِ اٌضجبد اخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٠ٚزؼؼ رٌه فٟ عذٚي )

الاسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١ك ٚاػبدح اٌزطج١ك ٌج١بْ ِؼبًِ اٌضجبد لاخزجبساد اٌغشػخ اٌؾشو١خ ل١ذ اٌجؾش 

 ( ٠ٚ11زؼؼ رٌه فٟ عذٚي )

 (11جـذوي )

 د ٌلاختجبراد اٌجذُٔخ لُذ اٌجذثِعبًِ اٌثجب

       = ْ2      

 ودذح اٌمُبص اٌّتغُزاد

 اٌتطجُك اٌثبٍٔ اٌتطجُك الأوي

 لُّخ "ر"

 ع َ ع َ

 3..1 1..1 3.93 1.31 3.29 ِتز ٌٍذراعُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 1.13 1.33 199.23 .1.2 33..19 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 1.22 1.23 1..3 1.23 3.91 ِزادعذد  طزعخ أداء اٌٍىّخ 

 1.33 1.91 9.22 1.19 3..9 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌزوٍخ 

 1.13* داي عٕذ ِظتىٌ                    23..1=  1.13لُّخ " ر " عٕذ ِظتىٌ  

ث١ٓ ٔزبئظ  0.05( ٚعٛد ػلالخ ئسرجبؽ١خ داٌخ ئؽظبئ١بً ػٕذ ِغزٛٞ ٠11زؼؼ ِٓ عذٚي )

 ػٕذ ئعشاء اٌم١بط. الاخزجبسادصجبد  ئٌٝاٌجذ١ٔخ ِّب ٠ش١ش  ٌلاخزجبساداٌزطج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ 

أفشاد اٌؼ١ٕخ  ػٌٍٝؾغبة ِؼبًِ اٌضجبد رُ ئعشاء رطج١ك الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش 

لذ ٔفظ اٌؼ١ٕخ ٚثفبطً صِٕٟ لذسٖ ٠ِٛبْ ِٓ اٌزطج١ك الأٚي، ٚ ػٍٝالإعزطلاػ١خ صُ ئػبدح اٌزطج١ك 

أعزخذَ اٌجبؽش ث١بٔبد اٌظذق ٌٍّغّٛػخ غ١ش ا١ٌّّضح )اٌؼ١ٕخ الإعزطلاػ١خ( وزطج١ك أٚي ٌٍضجبد، ٚرُ 

 اٌزطج١م١ٓ.ؽغبة ِؼبًِ الإسرجبؽ ث١ٓ ٔزبئظ اٌزطج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ ٠ٛػؼ ِؼبِلاد الاسرجبؽ ث١ٓ 
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 (13)جذوي 

 اٌتطجُك الأوي واٌثبٍٔ ٌلاختجبراد اٌّهبرَخ لُذ اٌجذث  الارتجبؽ ثُِٓعبِلاد 

=ْ(2) 

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

ِعبًِ  اٌتطجُك اٌثبٍٔ اٌتطجُك الأوي

 الارتجبؽ

ِظتىٌ 

 ع َ ع َ اٌذلاٌخ

ِظتىي 

الأداء 

 اٌّهبري

 داي 1.919 1.29 3.21 1.29 3.21 عذد جُبوى سووً -وُشاًِ سووً 

 داي 1.932 2..1 3.93 1.19 3.91 عذد ِبواشً جُزي وُشاًِ -وُشاًِ سووً 

وُشاًِ  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 ِبواشً جُزي
 داي 1.993 1.33 3.23 1.29 3..9 عذد

 داي 1.933 .1.2 3.21 1.23 3..3 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً 

وُشاًِ  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 أورا ِبواشً جُزي
 داي 1.992 1.92 9..9 1.91 9.92 عذد

   23..1( =  1.13لُّخ ) ر ( اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ ) 

( أْ ِؼتتتبِلاد الاسرجتتتبؽ ثتتت١ٓ اٌزطج١متتت١ٓ الأٚي ٚاٌضتتتبٟٔ ٠12زؼتتتؼ ِتتتٓ اٌغتتتذٚي اٌغتتتبثك )

( ٚ٘ٛ ِؼبًِ اسرجبؽ داٌتٗ ئؽظتبئ١ب 0.99:  0.91ٌلاخزجبس اٌّٙبسٜ ل١ذ اٌجؾش لذ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ )

 الاخزجبساد.ِّب ٠ش١ش ئٌٟ صجبد رٍه 

 ثزٔبِج اٌتذرَجبد اٌّمتزده: 

اٌّزغ١تشاد اٌجذ١ٔتخ  ظ ٌز١ّٕتخرٕبٌٚتذ ثشٔتبِ اٌزتٌٍٟذساعتبد اٌغتبثمخ  اٌّشعؼتِٟٓ خلاي اٌّغؼ 

 اٌش٠بػتتٟ اٌزتتذس٠تِٚتتٓ ختتلاي اٌّمبثٍتتخ اٌشخظتت١خ ِتتغ اٌغتتبدح اٌخجتتشاء فتتٟ ِغتتبي ػٍتتُ ٚاٌّٙبس٠تتخ 

 اٌهذف ِٓ اٌجزٔبِج:-اٌىبسار١ٗ: ٚس٠بػخ 

 عٕخ 16:  14ِٓ اٌى١ِٛز١ٗ  ثٕبشئبدثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  رط٠ٛش. 

 ٓعٕخ 16:  14ِٓ اٌى١ِٛز١ٗ  ٌذٜ ٔبشئبد ِغزٜٛ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ رؾغ١. 

 :أطض وػع اٌجزٔبِج 

 الأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌزب١ٌخ: خاٌجبؽض ذػٕذ ٚػغ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ساػ

 .ً٠غت أْ ٠ؾمك ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ أ٘ذاف اٌجؾش اٌّٛػٛػخ ٚاٌّؾذدح ِغجمب 

 .ِٕبعجخ اٌزّش٠ٕبد اٌّخزبسح ِغ لذساد أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ 

  ثذا٠خ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٌز١ٙئخ اٌؼؼلاد  فٟئػطبء ِغّٛػخ ِٓ رذس٠جبد الإؽبٌخ ٚاٌّشٚٔخ

 فزشاد اٌشاؽخ.  فٟصُ رّش٠ٕبد ئؽبٌخ  اٌؼبٍِخ ٌلأداء،

 ( ٓٚؽذاد ٠3غت ألا ٠ض٠ذ ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ػ )ٟالأعجٛع ؽزٝ لا ٔظً ئٌٝ ئعٙبد  ف

 ثذ١ٔبً. إٌبشئخ

 اٌغشػخرذس٠جبد  زجؼٙب٠ أٚلاً  اٌجذء ثزذس٠جبد الأصمبي. 

  ًٌٍشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ ، ٚاٌغزع ، ٚرٌه  اٌغشػخٚرذس٠جبد  ٔبشئخرُ رؾذ٠ذ ألظٝ رىشاس ٌى

 اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ.  فٌٟزؾذ٠ذ شذح الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌّغزخذِخ 

 ( ٓ90%( ٚلا رض٠ذ ػٓ )60ِشاػبح ِجذأ اٌزذسط ثشذح اٌؾًّ ثؾ١ش لا رمً اٌشذح ػ ،)%

 اٌزىشاساد ٚاٌّغّٛػبد ثبٌزذسط.ِغ ص٠بدح 

  ًّ60الأعبث١غ الأسثؼخ الأٌٚٝ ِٓ اٌجشٔبِظ ثشذح رشاٚؽذ ِب ث١ٓ ) فٟرجذأ شذح اٌؾ : %

 ( ِغّٛػبد.4ٚاٌّغّٛػبد ) ، ( ِشح20 - 15%(، ٚرشاٚؽذ اٌزىشاساد ِب ث١ٓ )75
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  ًّ( ، 90% : 75الأعبث١غ الأسثؼخ اٌضب١ٔخ ِٓ اٌجشٔبِظ ثشذح أػٍٝ ِٓ ) فٟرجذأ شذح اٌؾ%

 ( ِغّٛػبد. 3( ِشح ، ٚاٌّغّٛػبد )10 - 8ٚرشاٚؽذ اٌزىشاساد ِب ث١ٓ )

 ( ِٓ دلبئك لإعزؼبدح الإعزشفبء.3 - ٠2غت ئػطبء فزشاد ساؽخ ئ٠غبث١خ ث١ٓ اٌّغّٛػبد ) 

 ِىىٔبد دًّ اٌتذرَت داخً اٌجزٔبِج اٌّمتزح:

 شذح اٌذًّ: -1

شذرٙب ِٓ اٌشذح اٌخف١فخ ئٌٝ اٌّزٛعطخ صُ  فٟ ٚاٌغشػخ٠غت أْ رزذسط رذس٠جبد الأصمبي  

ً ٌٍشذح، ٚرٌه ٌٍٛطٛي ئٌٝ ِغزٜٛ ػبي ِٓ  اٌؼب١ٌخ، ٚفٝ وً ِشؽٍخ ٠زغ١ش شىً اٌزّش٠ٕبد رجؼب

ٚلا إٌبشئخ، زؾٍّٗ ر% ِٓ ألظٝ ِب 60شذح ؽًّ اٌزذس٠ت ػٕذ اٌجذا٠خ ثـ خاٌجبؽض دٌٚزا ؽذدالأداء، 

 %.   90زشػ ػٓ اٌّم اٌزذس٠جٟاٌجشٔبِظ  فٟرزؼذٜ شذح اٌؾًّ 

 اٌّجّىعبد(: –دجُ اٌذًّ )اٌتىزاراد  -3

اٌّغّٛػخ  فٟ( رىشاس 20 - 10ِب ث١ٓ ) ٌٍٕبشئ١ٓ ٚاٌغشػخ٠زشاٚػ ؽغُ رذس٠جبد الأصمبي  

 (  116: 2( ِغّٛػبد.)5 - 3، ٚأْ رزشاٚػ اٌّغّٛػبد ِب ث١ٓ ) اٌٛاؽذح

 فتزاد اٌزادخ اٌجُُٕخ: -2

 (23)،(13) ٚاٌغشػخاٌزذس٠ت ثبلأصمبي  ف١ٍّٟخ اٌّزخظظخ أشبس اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاعغ اٌؼ 

فزشح  خاٌجبؽض دٌٚزا ؽذد ( ئٌٝ أْ رىْٛ فزشح اٌشاؽخ ؽزٝ ئعزؼبدح الإعزشفبء،37(،)35،) (26،)

 ق(.3 –ق 2اٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد ِب ث١ٓ )

 اٌتذرَجٍ:ِذتىي اٌجزٔبِج 

ِٓ خلاي  Calisthenicsرذس٠جبد ثاعزخذاَ اٌزذس٠ت  اٌزذس٠جٟرؾذ٠ذ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ رُ 

ٚاٌذساعخ الإؽلاع ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاعغ ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ فٟ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد 

ٚرُ ػشػٙب ػٍٟ ٌٛؽخ اٌغشػخ، ئٌٝ ِغّٛػخ ِٓ رذس٠جبد  خاٌجبؽض ذؽ١ش رٛطٍالإعزطلاػ١خ 

 الأعبع١خ.ٚرٌه ٌزؾذ٠ذ أٔغت اٌزّش٠ٕبد ٌّغزٛٞ أفشاد ػ١ٕٗ اٌجؾش س٠بػخ اٌىبسار١ٗ، اٌخجشاء فٟ 

 تطجُك تجزثخ اٌجذث:

 ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ:  رُ رٕف١ز خطخ اٌجؾش      

 اٌم١بط اٌمجٍٟ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ:

 2/6/2022اٌفزشح ِٓ  فٟ)ل١ذ اٌجؾش(  ٗاٌى١ِٛز١ داء ِٙبسادأرُ رطج١ك اخزجبس 

 َ.5/6/2022ٌٝئ

 اٌجزٔبِج اٌتذرَجٍ:تطجُك 

 اٌىبسار١تِٗتٓ ٔبشتئخ  ت( لاػت30رُ رطج١ك ثشٔبِظ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ٚاٌجبٌ  ػذد٘ب )

 اٌزذس٠ت.ثظبٌخ  20/9/2022ٌٝ َ ئ 20/6/2022اٌفزشح ِٓ  ثٕبدٞ ؽٕطب اٌش٠بػٟ خلاي
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 : اٌمُبص اٌجعذٌ ٌٍجزٔبِج اٌتذرَجٍ

رُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ثؼذ الأزٙبء ِٓ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌّمزتشػ 

 23/9/2022َ َ ؽز22/9/2022ٟخلاي اٌفزشح ِٓ  اٌى١ِٛز١ٌٕٗبشئخ 

  اٌجزٔبِج:تٕفُذ  فٍاٌّظبعذَٓ 

 اٌىبسار١ٗ( ِٓ ِذسث١ٓ 3)صلاصخ  ثزطج١ك اٌجشٔبِظ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعبع١خ ثّؼبٚٔٗ خاٌجبؽض ذلبِ

٠مَٛ  خاٌجبؽض ذاٌزذس٠ت ِٚشٙٛد ٌُٙ ثبٌىفبءح ٚالاٌزضاَ ؽ١ش وبٔ فٟعٕٛاد  (5رٚ خجشح لا رمً ػٓ )

 اٌزٕف١ز ثذلخ. فٟ إٌبشئ٠ٚٓ١مَٛ اٌّغبػذ٠ٓ ثّزبثؼخ  إٌبشئ١ٓػٍٝ  ٚرذس٠جبرٗثاٌمبء رؼ١ٍّبد اٌجشٔبِظ 

 اٌّعبٌجبد الإدظبئُخ:

 ذعتزخذِالاعتٍٛة اٌٛطتفٟ ئ اٌجبؽضتخ فٟ ؽذٚد أ٘ذاف اٌذساعخ ٚٚفمب ٌطج١ؼخ اٌؼ١ٕخ اعزخذِذ       

ٌّؼبٌغخ اٌج١بٔبد ئؽظبئ١ب ، ٚاعزؼبْ ثبلأعب١ٌت الإؽظبئ١خ  SPSSثشٔبِظ اٌؾضَ الإؽظبئ١خ  اٌجبؽضخ

 اٌزب١ٌخ:

  اٌؾغبثٟاٌّزٛعؾ 

  اٌّؼ١بسٞالأؾشاف 

 اٌٛع١ؾ 

 ِؼبًِ الاسرجبؽ 

  د اٌفبوشٚٔجبطِؼبًِ اٌضجب 

  ِؼبًِ الاٌزٛاء 

 ٓٔغجخ اٌزؾغ 

 خزجبس )د( ٌذلاٌخ اٌفشٚق ئT.test 

 ( ٌج١بٔبد اٌجؾش.0.05ِغزٜٛ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ) خاٌجبؽض ذٚلذ اسرؼ 
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 :عزع وِٕبلشخ إٌتبئج

 عزع إٌتبئج:

 (12جذوي )  

  اٌجذُٔخ اٌّتغُزاد فٍ اٌجعذٌ واٌمُبص اٌمجٍٍ اٌمُبص ثُٓ اٌفزوق دلاٌخ

 ٌٍّجّىعخ اٌتجزَجُخ  اٌجذث لُذ

= ْ13 

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

لُّخ  اٌجعذٌاٌمُبص  اٌمجٍٍاٌمُبص 

 "د"

 ٔظجخ

 ع َ ع َ اٌتذظٓ

 %1...1 3..9 1.31 2.33 3..1 3.21 ِتز ٌٍذراعُٓاٌمذرح اٌعؼٍُخ 

 %1..11 32.. .1.2 3..1.2 3..1 33..19 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 اٌٍىّخطزعخ أداء 
عذد 

 ِزاد
3.21 1.22 9.23 1.33 9.23 22...% 

 طزعخ أداء اٌزوٍخ
عذد 

 ِزاد
9..2 1.39 2.23 1.33 ..22 92.23% 

 3.31=1.13*ِعٕىٌ دُث لُّخ )د( اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ ِعٕىَخ 

ث١ٓ  اٌفشٚق ٚٔغجخ ثبٌم١بعبد الإؽظبئ١خ ثبٌذلالاد اٌخبص( 13) سلُ اٌغذٚي ِٓ ٠زؼؼ

( 0.05) ِغزٜٛ ػٕذ ئؽظبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعٛد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ

 ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ د() ل١ّخ ِٓ أوجش اٌّؾغٛثخ )د( ل١ّخ رشاٚؽذ ؽ١ش اٌم١بط اٌجؼذٞ، ٌظبٌؼ

 (0.05). 

 ( 19 جذوي )

 الأداء اٌّهبري  فٍ اٌجعذٌ واٌمُبص اٌمجٍٍ اٌمُبص ثُٓ اٌفزوق دلاٌخ

 ٌٍّجّىعخ اٌتجزَجُخ  اٌجذث لُذ

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

لُّخ  اٌجعذٌاٌمُبص  اٌمُبص اٌمجٍٍ

 "د"

 ٔظجخ

 ع َ ع َ اٌتذظٓ

 %23.22 2.92 1.33 3..2 1.32 3.29 عذد جُبوى سووً -وُشاًِ سووً 

 %93.21 9.23 1.29 9.23 1.22 3.29 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي -وُشاًِ سووً 

وُشاًِ ِبواشً  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 جُزي
 %22.13 3.11 1.39 2.33 1.12 3.32 عذد

 %.91.3 9..9 1.22 2.99 .1.2 3.29 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً 

وُشاًِ أورا ِبواشً  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 جُزي
 %29.29 .9.2 1.32 3..2 1.29 9..9 عذد

 .1.29(= 1.13اٌذلاٌخ )لُّخ )د( اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىي 

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ ثبٌم١بعبد ٚٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ٠14زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

( ٌظبٌؼ اٌم١بط 0.05فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ ) اٌّٙبس٠خ ٚعٛداٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد 

 (0.05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ )  د(اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ ) )د(ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ  اٌجؼذٞ،
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 ( 13 جذوي )

  اٌجذُٔخ اٌّتغُزاد فٍ اٌجعذٌ واٌمُبص اٌمجٍٍ اٌمُبص ثُٓ اٌفزوق دلاٌخ

       ٌٍّجّىعخ اٌؼبثطخ اٌجذث لُذ

  ْ =13  

 اٌّتغُزاد
لُّخ  اٌجعذٌاٌمُبص  اٌمجٍٍاٌمُبص  ودذح اٌمُبص

 "د"

 ٔظجخ

 ع َ ع َ اٌتذظٓ

 %2.22 2..3 1.31 3.22 1.31 .3.2 ِتز ٌٍذراعُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 %9.31 3.22 2..1 133.23 1.21 192.23 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 %12..1 2.11 1.23 2.11 1.92 3.92 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌٍىّخ

 %29.22 2.33 1.22 2.23 1.22 9.22 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌزوٍخ

 3.31=1.13عٕذ ِظتىٌ ِعٕىَخ *ِعٕىٌ دُث لُّخ )د( اٌجذوٌُخ 

ث١ٓ  اٌفشٚق ٚٔغجخ ثبٌم١بعبد الإؽظبئ١خ ثبٌذلالاد اٌخبص( 15) سلُ اٌغذٚي ِٓ ٠زؼؼ

( 0.05) ِغزٜٛ ػٕذ ئؽظبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعٛد

 ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ(  د) ل١ّخ ِٓ أوجش اٌّؾغٛثخ ٚ٘ٝ(  د)  ل١ّخ رشاٚؽذ ؽ١ش اٌم١بط اٌجؼذٞ، ٌظبٌؼ

 (  0.05)  ِغزٜٛ

 ( .1جذوي ) 

 ِظتىي الأداء اٌّهبري فٍ اٌجعذٌ واٌمُبص اٌمجٍٍ اٌمُبص ثُٓ اٌفزوق دلاٌخ

 ٌٍّجّىعخ اٌؼبثطخ  اٌجذث لُذ 

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

لُّخ  اٌجعذٌاٌمُبص  اٌمُبص اٌمجٍٍ

 "د"

ٔظجخ 

 ع َ ع َ اٌتذظٓ

 %93..1 2.33 1.19 2.31 1.92 3.21 عذد سووًجُبوى  -وُشاًِ سووً 

 %21.39 3.92 1.23 2.23 1.21 3.29 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي -وُشاًِ سووً 

 %32.22 2.13 1.33 9..2 9..1 3.31 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 %92..3 3.92 1.19 3..2 1.29 1..3 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً 

وُشاًِ أورا ِبواشً  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 جُزي
 %33.12 3.92 1.22 33.. 9..1 9.22 عذد

 3.31=1.13*ِعٕىٌ دُث لُّخ )د( اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ ِعٕىَخ 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠16زؼؼ ِٓ عذٚي )

ل١ذ اٌى١ِٛز١ٗ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌّٙبساد  ِغّٛػخٚاٌجؼذ٠خ ٌذٜ 

( 0.05ِٓ ل١ّزٙب اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ) أوجشاٌجؾش ؽ١ش عبءد ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ 

 .اٌجؼذٌٞٚظبٌؼ اٌم١بط 
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  (12)ذوي ج

 ٌٍمُبص اٌجعذٌ اٌّجّىعخ اٌتجزَجُخ واٌّجّىعخ اٌؼبثطخ ثُٓ اٌفزوق دلاٌخ

   اٌجذث لُذ اٌجذُٔخ اٌّتغُزاد فٍ 

 = ْ13  

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

 13ْ=  اٌّجّىعخ اٌتجزَجُخ
ْ =  اٌّجّىعخ اٌؼبثطخ

13 
لُّخ 

 "د"
 ع َ ع َ

 3..9 1.31 3.22 1.31 2.33 ِتز ٌٍذراعُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 2.32 2..1 133.23 .1.2 3..1.2 طُ ٌٍزجٍُٓ اٌمذرح اٌعؼٍُخ

 9.23 1.23 2.11 1.33 9.23 عذد ِزاد اٌٍىّخطزعخ أداء 

 9..2 1.22 2.23 1.33 2.23 عذد ِزاد طزعخ أداء اٌزوٍخ

 3.19=1.13*ِعٕىٌ دُث لُّخ )د( اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىٌ ِعٕىَخ 

 اٌّغّٛػتخ ثت١ٓ اٌفتشٚق دلاٌتخ اٌختبص( 5) سلُ اٌج١بٟٔ ٚاٌشىً( 18) سلُ اٌغذٚي ِٓ ٠زؼؼ

 دلاٌتتخ راد فتتشٚق ٚعتتٛد اٌجذ١ٔتتخ اٌّزغ١تتشاد فتتٟ اٌجؼتتذٞ ٌٍم١تتبط اٌؼتتبثطخ ٚاٌّغّٛػتتخ اٌزغش٠ج١تتخ

 أوجتش ٚ٘تٝ(  )د ل١ّتخ رشاٚؽتذ ؽ١تش اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ٌظبٌؼ( 0.05) ِغزٜٛ ػٕذ ئؽظبئ١خ

 .( 0.05)  ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ(  د) ل١ّخ ِٓ

 (19جذوي )

 واٌؼبثطخ   "دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌمُبطُٓ اٌجعذَٓ ٌذي ِجّىعتٍ اٌجذث اٌتجزَجُخ

 13=3=1ْْفٍ ِظتىي الأداء اٌّهبري 

 اٌّتغُزاد
ودذح 

 اٌمُبص

لُّخ  اٌّجّىعخ اٌؼبثطخ اٌّجّىعخ اٌتجزَجُخ

 ع َ ع َ "د"

 9.33 1.19 2.31 1.33 3..2 عذد جُبوى سووً -وُشاًِ سووً 

 3..9 1.23 2.23 1.29 9.23 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي -وُشاًِ سووً 

 2.92 1.33 9..2 1.39 2.33 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 9.33 1.19 3..2 1.22 2.99 عذد وُشاًِ ِبواشً جُزي –جُبوى سووً 

وُشاًِ أورا ِبواشً  –جُبوى سووً  –وُشاًِ سووً 

 جُزي
 9..2 1.22 33.. 1.32 3..2 عذد

 29..1(= 1.13لُّخ )د( اٌجذوٌُخ عٕذ ِظتىي اٌذلاٌخ )

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظتبئ١خ ثت١ٓ ِزٛعتطبد اٌم١بعتبد اٌجؼذ٠تخ ٠19زؼؼ ِٓ عذٚي )

ػزٟ اٌجؾتتتش اٌزغش٠ج١تتتخ ٚاٌؼتتتبثطخ فتتتٟ ِغتتتزٜٛ الأداء اٌّٙتتتبسٜ ٌّٙتتتبساد   اٌى١ِٛز١تتتٌٗتتتذٜ ِغّتتتٛ

ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش عبءد ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ اوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ ػٕتذ ِغتزٜٛ 

 ( .0.05اٌذلاٌخ )
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 -ِٕبلشخ إٌتبئج وتفظُزهب: 

  ِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشع الأٚي: رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد

 اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚأداء ِٙبساد اٌى١ِٛز١ٗ ٌٍٕبشئ١ٓ ٌظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ.               

ثبٌم١بعبد ٚٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ ٠13زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

( 0.05اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

 (0.05.) 

لإؽظبئ١خ ثبٌم١بعبد ٚٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌخبص ثبٌذلالاد ا (19اٌجذوي رلُ )٠زؼؼ ِٓ       

( 0.05اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

 (0.05) 

أْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ لاثذ أْ ٠زظف  (2020َ)"  آلاء محمد فبَش ٚفٝ ٘زا اٌظذد رزوش"

ِؾزٛاٖ ثبٌّشٚٔخ اٌزٟ رغزٛػت ع١ّغ اٌظشٚف ٚالإِىبٔبد ٠ٚشاػٝ فٟ رشر١ت اٌّؾزٜٛ ٚاٌخجشاد 

ً ثؾ١ش ٠جذأ ِٓ اٌغًٙ ئٌٝ اٌظؼت ِٚٓ اٌجغ١ؾ ئٌٝ  ً ِٕطم١ب اٌزذس٠ج١خ أْ رىْٛ ثشىً ِززبثغ رزبثؼب

ط ئٌٝ اٌّغشد ، ٚرىْٛ اٌخجشاد ِج١ٕخ ػٍٝ اٌّشوت ِٚٓ اٌّؼٍَٛ ئٌٝ اٌّغٙٛي ِٚٓ اٌّؾغٛ

ً ٌٍزشر١ت اٌضِٕٟ ٌلأفىبس  خجشاد عبثمخ ، ِّب ٠ىْٛ اٌززبثغ ِٓ اٌىً ئٌٝ اٌغضء ٚفمب

  (64:3.)ٚالأؽذاس

أْ اٌزخط١ؾ اٌغ١ذ ٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ لاثذ اْ  (2006َ) "ِذّـذ ٌطفــٍ"ث١ّٕب ٠شٞ       

مٙب، ٚرؾذ٠ذ اٌّؾزٜٛ إٌّجضك ِٓ ٘زٖ الا٘ذاف ٚ٘ٝ ٠شزًّ ػٍٝ رؾذ٠ذ الا٘ذاف اٌّشاد رؾم١

اٌٛاعجبد اٌخبطخ ِٓ ِٛػٛػبرٙب ٚخجشارٗ ٚأشطزٗ ٚاعجم١زٙب ٚا٠ؼب ٠زُ رؾم١ك اٌطشق ٚاٌٛعبئً 

اٌزٟ رإدٜ اٌٝ رؾم١ك ٘زٖ اٌٛاعجبد، ٚرؾم١ك اٌزٛل١ذ اٌضِٕٝ ٌّشاؽٍٙب اٌّخزٍفخ ِغ رؾذ٠ذ أغت 

رؼطٝ ِغبلا ٚاعؼب ِٓ الأشطخ رجذ ثبلإؽغبط اٌّجذئٟ  أٛاع اٌزٕظ١ُ، وّب اْ ػ١ٍّخ اٌزخط١ؾ

ثٛعٛة ػًّ شٟء ِب ٠ٕٚزٙٝ ثزؾذ٠ذ ِب ٠غت ػٍّٗ ٚاٌضِٓ اٌزٜ ٠إدٜ ف١ٗ ٘زا اٌؼًّ ٚاٌّغئٛي 

 (64:9)ػٕٗ.

ػٍٝ رذس٠جبد  اٌىبسار١خ رؾزٜٛأْ اؽزٛاء رذس٠جبد  (2004َ) "شزَف عجذ اٌمبدر"ٚرزوش 

ص٠بدح ئٔزبط اٌمٛح ٚاٌغشػخ فٟ الأمجبع اٌؼؼٍٟ أصٕبء الأداء  اٌششبلخ ٚاٌّشٚٔخ ٚالإؽبٌخ رغبػذ فٟ

  (61:5.)وّب رغُٙ فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ

ِٚب ٠ؾزٜٛ  Calisthenicsرذس٠جبد أْ ثشٔبِظ رذس٠ت  َ(2008) "ٔبهذ عُذ"٠ٚش١ش 

أعضاء اٌٛؽذح ػ١ٍٗ ِٓ رذس٠جبد ِزٕٛػخ ِٛعٙخ ثظٛسح ِجبششح ٌٍٙذف اٌزذس٠جٟ ٌٍجشٔبِظ ػّٓ 

 (61:12)اٌزذس٠ج١خ لذ أدٜ ئٌٝ ر١ّٕخ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ثٕغجخ أػٍٝ ِٓ اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٜ.

، ٚلذ ٠زجبدس  Calisthenicsرذس٠جبد رذس٠جبد  أْ َ(2010" ) " طعبد عجذ اللهث١ّٕب ٠إوذ  

٠ؾمك أسلبِبً ئٌٟ اٌز٘ٓ أْ اٌفشد اٌزٞ ٠زّزغ ثبٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌغشػخ ٠غزط١غ فٟ وً الأؽٛاي أْ 

ِشرفؼخ فٟ اخزجبساد اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٘زا لٛي لذ لا ٠ٛاوجٗ اٌظٛاة فٟ وً الأؽٛاي ، ٚلذ ٠ىْٛ 

ً فٟ ثؼغ الأؽٛاي ، ٚاٌّمظٛد ٘ٛ أْ رٛافش ِىٟٛٔ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌغشػخ ػشٚسح  طؾ١ؾب

 ً ً ػب١ٌب فٟ اٌمذسح  ؽز١ّخ لإخشاط اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ، ٌٚىٓ ٚعٛدّ٘ب فمؾ لا ٠ؼٕٟ ثبٌؼشٚسح ٔزبعب

اٌؼؼ١ٍخ ، ئر ٠زٛلف رٌه ػٍٝ لذسح اٌفشد ػٍٝ ئدِبط ٘ز٠ٓ اٌّى١ٔٛٓ ٚئخشاعّٙب فٟ لبٌت 

  (61:4.)ٚاؽذ
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٘زا اٌزؾغٓ اٌٝ ؽج١ؼخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٚؽش٠مخ رى٠ٛٓ اٌزذس٠جبد  اٌجبدثهٚرشعغ      

فٝ ثذا٠خ رى٠ٕٛٗ ػٍٝ رؾذ٠ذ  ثذاخٍٗ ؽ١ش اػزّذ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ Calisthenicsرذس٠جبد 

اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثلاػت اٌىبسار١ٗ ٚاٌزٝ رؼًّ ػٍٝ ٔغبػ أداء اٌّٙبساد ل١ذ اٌجؾش ٚاٌزشو١ض 

ػٍٝ ر١ّٕزٙب داخً اٌجشٔبِظ ثبلاػبفخ ئٌٝ الإ٘زّبَ ثبٌزّش٠ٕبد اٌزٝ رغ١ش فٝ ٔفظ اٌّغبس اٌؾشوٝ 

ً الأصمبي اٌخف١فٗ ٚالأؽجبي اٌّطبؽخ )رذس٠جبد لأداء رٍه اٌشولاد ثبعزخذاَ الأعب١ٌت اٌجبٌغز١خ ِض

اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠ٗ( ٚثزٌه ٠ىْٛ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ِزّبشٝ ِغ الإعٍٛة اٌؾذ٠ش فٝ اٌزذس٠ت 

اٌش٠بػٝ ِٓ ؽ١ش ِجذأ خظٛط١خ اٌزذس٠ت اٌزٜ أوذد ػ١ٍخ اٌذساعبد اٌؾذ٠ضخ  فٝ أ١ّ٘خ ئرغبع 

" الا فبَش " دراطخ ٚ٘زا ٠زفك ِغ  ٗ ثطج١ؼخ الأداءاٌزذس٠جبد ثاعزؾذاَ رّش٠ٕبد ِشرجطخ اٌشج

ئٌٝ أْ اٌششبلخ رزطٍت علاِخ اٌغٙبص  اأشبسٚؽ١ش ( 3َ()3131) آَّ اٌظىَفً َ(،3131)

اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ، ٚوزٌه عشػخ الارظبي ٚالاعزغبثخ، فىٍّب رؾغٓ رٕغ١ك اٌفؼً اٌششؽٟ اٌؼىغٟ 

ٌٍؾشوخ )ػًّ الأػظبة( وٍّب صاد اٌزؾىُ فٟ الأداء ٚرٕف١ز اٌّٙبساد اٌش٠بػ١خ، ٚوٍّب عًٙ ػٍٝ 

بلخ ٌذ٠ٗ، ٚ٘ىزا وٍّب وبٔذ ِمذسح اٌفشد اوزغبة ؽشوبد عذ٠ذح، ٚثبٌزبٌٟ رزؾغٓ ِىْٛ اٌشش

اٌش٠بػٟ ػٍٝ الإؽغبط اٌؾشوٟ اٌذل١ك اٌؼبٌٟ ٚاٌشف١غ اٌّغزٜٛ، وٍّب صادد اؽزّبلاد اٌزؾىُ فٟ 

 .عشػخ اٌزغ١١ش اٌؾشوٟ، ٚثزٌه رؾم١ك اٌؾشوخ اٌذل١مخ، ٚرؾم١ك إٌزبئظ اٌّطٍٛثخ

 عًٍ:َٕض  اٌذٌ اٌفزع الأويثذٌه َتذمك 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚأداء ِٙبساد      

 ٌظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ.   ٌٍٕبشئ١ٓاٌى١ِٛز١ٗ 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ  اٌضبٟٔ:ِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشع 

 ٌظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌؼبثطخ. ٌٍٕبشئ١ٓاٌى١ِٛز١ٗ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ِٙبساد أداء ِٙبساد 

ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ ثبٌم١بعبد ٚٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ  صاٌخب (19اٌجذوي رلُ ) ٠زؼؼ ِٓ

( 0.05اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ  د(أوجش ِٓ ل١ّخ ) اٌّؾغٛثخ ٟٚ٘ )د(ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ 

 ( . 0.05ِغزٜٛ ) 

اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ ثبٌم١بعبد ٚٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ  (13)اٌجذوي ٠زؼؼ ِٓ 

( ٌظبٌؼ 0.05اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ )  د(أوجش ِٓ ل١ّخ ) اٌّؾغٛثخ ٟٚ٘اٌم١بط اٌجؼذٞ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )د( 

0.05 .) 

أْ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت ِب ٟ٘ ئلا ِغّٛػخ ِٓ اٌخجشاد  (2004َ) "اٌعىػٍزَف ش"٠شٞ ٚ         

إٌّظّخ ٚاٌّؾذدح ثأعٍٛة ػٍّٝ ِمٕٓ ٚفك خطخ ِذسٚعخ ِٚؾذدح ثأ٘ذاف ِؼ١ٕخ ، ٠زُ اٌؼًّ ػٍٝ 

رؾم١مٙب ِٓ خلاي ِغّٛػخ ِٓ اٌطشق ٚاٌٛعبئً اٌؼ١ٍّخ ٚفك ئؽبس صِٕٟ ِؾذد ٔؾٛ رؾم١ك اٌٙذف 

  (41:5)إٌّشٛد.

 Calisthenicsرذس٠جبد ٠بعزخذاَ اٌزذس٠ت  أْ” Galpin (2008َ) عٍجبْ" ث١ّٕب ٠ش١ش 

٠ز١ّض ػٓ غ١شٖ ِٓ ثبلٟ أعب١ٌت اٌزذس٠ت ثٛعٛد أمجبع ػؼٍٟ ثبٌزط٠ًٛ ٠ؼمجٙب ِجبششٖ ِشؽٍٗ 

 (41:18.)أمجبع ػؼٍٟ ثبٌزمظ١ش  ثألظٝ عشػٗ

( أْ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٙب أ١ّ٘زٙب فٟ ِغبثمبد راد اٌؾشوبد 2010َ) طعبد عجذ الله٠ٚشٞ 

ٚوزٌه فٟ اٌّغبثمبد راد ٚس٠بػبد إٌّبصلاد اٌّزىشسح ِضً اٌؼذٚ ، اٌذساعبد ، اٌغجبؽخ ، 

  (64:4.)اٌؾشوخ اٌٛؽ١ذح ٚاٌزٟ رزطٍت ف١ٙب عشػخ الأداء وبٌذفغ أٚ الاسرمبء أٚ عشػخ الأطلاق
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ئٌٝ ِب اؽزٜٛ ػ١ٍخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ِٓ رّش٠ٕبد ثذ١ٔخ ٚرّش٠ٕبد  ٘زا اٌزؾغٓ اٌجبدثهٚرشعغ       

أصشد ثشىً وج١ش ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٚاٌّٙبساد ل١ذ  ثبعزخذاَ ٌٛؽخ الاسرمبء

اٌجؾش ٚرٌه ثؼذ ر١ّٕخ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚأْ الأداء اٌّٙبسٜ ٠شرجؾ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

ً ٚص ً ئر ٠ؼزّذ ئرمبْ الأداء اٌّٙبسٜ ػٍٝ ِذٜ رط٠ٛش ِزطٍجبد ٘زا الأداء ِٓ اٌخبطخ ئسرجبؽب ١مب

 ،لذساد ثذ١ٔخ ٚؽشو١خ

٘زٖ اٌفشٚق ئٌٝ ِذٜ رأص١ش ِفشداد إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ أٔٗ ٠طجك ثظ١غخ ػ١ٍّخ  ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ

ً ٌ ؽبس اٌّشعؼٟ إٌظشٞ ٌٍجؾش، ٚرٌه ٚفك آساء ثؼغ اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ ثٙزا  ِذسٚعخ ٚفمب

اٌّغبي، ٚاٌزٞ اسرىض ػٍٝ رٕف١ز ٚاعجبد ٘زا إٌّٙظ ِٓ لجً ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ ؽٛي ِذح اٌجشٔبِظ 

اٌزٟ ٚػؼذ ٌزلاءَ ِغزٜٛ أفشاد اٌؼ١ٕخ،  حاٌزذس٠جٟ، ٚاٌزٞ اػزّذ فٟ رطج١مٗ ػٍٝ اٌزىشاساد ٚاٌشذ

ش٠ٕبد اٌزٟ ٚئػطبء اٌشاؽخ إٌّبعجخ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد ٚث١ٓ ِغب١ِغ اٌزّش٠ٕبد اٌزطج١م١خ، ٚأْ اٌزّ

 فٟ اٌىبسار١ٗاؽزٛا٘ب إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ٟ٘ خ١ٍؾ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌؾشو١خ اٌّشافمخ لأداء اٌّٙبسح 

ٟٚ٘ رّش٠ٕبد ِّضٚعخ ثبٌٕشبؽ اٌجذٟٔ )اٌؾشوٟ( ٚاٌّٙبسح اٌّشاد رط٠ٛش٘ب، ئر أْ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد 

ِغ رظؾ١ؼ الأخطبء، ِّب  اٌّمزشؽخ رُ ئػطبؤ٘ب ثشىً ِٛعٗ ٔؾٛ أ٘ذاف ِؼ١ٕخ فؼلاً ػٓ اٌزىشاس

ظً ئٌٝ أداء اٌّٙبسح ثظٛسح ر خرزطٛس ِٓ خلاي رٕف١ز ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد، ئر أْ اٌلاػج إٌبشئخ٠غؼً 

 آ١ٌخ ِٓ خلاي اٌزىشاس اٌذائُ.

 عًٍ:َٕض  اٌثبٍٔ اٌذٌثذٌه َتذمك اٌفزع 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ِٙبساد أداء       

 ٌظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌؼبثطخ. ٌٍٕبشئ١ِٓٙبساد اٌى١ِٛز١ٗ 

  رٛعذ فشٚق راد دلاٌٗ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌجؼذ٠خ ٌذٜ  اٌضبٌش:ِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشع

ٌٚظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش  ٌٍٕبشئ١ٓطخ أداء ِٙبساد اٌىبرب ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبث

 اٌزغش٠ج١خ  

اٌخبص دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ ( .1اٌجذوي رلُ )٠زؼؼ ِٓ 

اٌؼبثطخ ٌٍم١بط اٌجؼذٞ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ 

اٌغذ١ٌٚخ  د(أوجش ِٓ ل١ّخ ) ٟٚ٘( ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )د( 0.05)

 (. 0.05ػٕذ ِغزٜٛ ) 

ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظتبئ١خ ثت١ٓ ِزٛعتطبد اٌم١بعتبد اٌجؼذ٠تخ ( 12جذوي ) ٠زؼؼ ِٓ

ٌٚظتبٌؼ  اٌى١ِٛز١ٌٗذٜ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌّٙبساد 

ِتٓ ل١ّزٙتب اٌغذ١ٌٚتخ ػٕتذ ِغتزٜٛ اٌذلاٌتخ  أوجشاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش عبءد ل١ُ )د( اٌّؾغٛثخ 

(0.05. ) 

أْ ٘ذف اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠زشوض فٟ ( 2006َ) ِذّـذ ٌطفــ٠ٍإوذ ٚفٝ ٘زا اٌظذد 

ً ٌزؾم١ك أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد اٌّّىٕخ فٟ إٌشبؽ  ً ٚٔفغ١ب ً ٚفىش٠ب ً ٚؽشو١ب الإػذاد اٌّزىبًِ ٌٍفشد ثذ١ٔب

٘ٛ أعٍٛة رذس٠جٟ ٠ؼزّذ فٝ  ٠بعزخذاَ أدٚاد اٌششبلخأْ رذس٠ت اٌّمبِٚخ اٌٝ اٌش٠بػٟ اٌّّبسط 

ٌغش٠غ ٌٍؼؼلاد ػذ ِمبِٚبد خف١فخ اٚ ِزٛعطخ ٚرٌه ثّب ٠زٕبعت ِغ ؽج١ؼخ ِؾزٛاٖ ػٍٝ اٌؼًّ ا

 اٌّٙبسح.
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 Calisthenicsرذس٠جبد ثبعزخذاَ أْ اٌزذس٠ت ( 18َ()2008) عبثٍٓ"  Galpin" ٠ٚش١ش 

٠ّزبص ثأٔٗ ٠ؼزّذ فٟ ؽشوبرٗ ػٍٝ اٌزؾشس ِٓ اٌضمً ٚ٘زا ٠غجش الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ػٍٝ عشػخ 

 الأمجبع لإٔزبط ألظٝ لٛح فٟ ألً صِٓ.   

ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش  لاػجبد اٌىبسار١خٚرشعغ اٌجبؽضٗ أْ رمذَ ِغزٜٛ           

خ اٌجؾش اٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌزذس٠ت إٌّزظُ خلاي فزشح ئٌٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌخبص ثّغّٛػ

 رطج١ك اٌجشٔبِظ ٌٍظفبد اٌجذ١ٔخ ٚأْ اٌزذس٠ت إٌّزظُ ٠إدٞ ئٌٝ سفغ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

ف١ٗ  ذساػ اٌزٞ Calisthenicsرذس٠جبد ٚ٘زا ٠ؼٕٝ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ػٍٝ عٙبص أداح 

ً ثأْ وٍّب صاد ؽغُ ؽظ١ٍخ اٌّٙبساد  اٌؾشوٟاٌشثؾ ث١ٓ اٌششبلخ ٚث١ٓ ؽشق اٌؼًّ  اٌجبؽضخ ئ٠ّبٔب

ٚاٌزم١ٕبد اٌؾشو١خ اٌزٟ ٠غ١ذ٘ب اٌش٠بػٟ، وٍّب صادد ئِىب١ٔبرٗ فٟ رؼٍُ اٌّغبساد اٌؾشو١خ اٌّؼمذح 

، ٚأؼىظ رٌه ئ٠غبثبً ػٍٝ ٌلاػجبداٌغذ٠ذح، ٚثبٌزبٌٟ اصدادد ئِىب١ٔبرٗ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌششبلخ 

 اٌّٙبسٜ.ِغزٜٛ الأداء 

ؽ١ش أشبس أْ اٌششبلخ رشرجؾ  (19)َ(2012س٠زش ) Raether    فك ِغ دساعخ ٚ٘ٛ ِب ٠ز  

ً ٚص١مب ثبٌٕبؽ١خ اٌّٙبس٠خ، ٚوزٌه ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚخبطخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ، ٚوزٌه  اسرجبؽب

 رؼزجش أعبعبً ِّٙب ٌزؾغ١ٓ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ.

 ػٍٝ:٠ٕض  اٌضبٌش اٌزٞثزٌه ٠زؾمك اٌفشع 

اد دلاٌٗ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌجؼذ٠خ ٌذٜ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ رٛعذ فشٚق ر     

 اٌزغش٠ج١خ.ٌٚظبٌؼ ِغّٛػخ اٌجؾش  ٌٍٕبشئ١ٓأداء ِٙبساد اٌى١ِٛز١ٗ 

 الاطتٕتبجبد 

عبُ٘ فٟ رؾغٓ ِغزٜٛ اٌّزغ١شاد  Calisthenicsرذس٠جبد أدٜ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ -

 اٌىبسار١ٗ.اٌجذ١ٔخ ٌذٜ لاػجبد 

عبُ٘ فٟ رؾغٓ ِغزٜٛ اٌّٙبساد  Calisthenicsرذس٠جبد أدٜ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ -

 اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاػجبد اٌىبسار١ٗ.

 اٌتىطُبد

 اٌخبطخ(-اٌزذس٠جبد الإػذاد٠خ )اٌؼبِخص٠بدح الا٘زّبَ ثز١ّٕخ ػٕظش اٌششبلخ فٟ   -1

ً فٟ رط٠ٛش  ِب ٌٗ ِٓ أصش فؼبي فٟ رط٠ٛش ِٙبساد  اٌلاػجبدثبػزجبس٘ب ػٕظشاً ِّٙب

 .  اٌىبسار١ٗ

٠غت الأخز فٟ الاػزجبس ِغزٜٛ الاعزؼذاد اٌجذٟٔ  لاػجبد اٌى١ِٛز١خػٕذ اٌزخط١ؾ ٌزذس٠ت  -2

اٌخبص، ٚاٌؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش اٌغٛأت اٌؼؼ١فخ ِٓ اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌخبطخ، ٚخبطخ 

  طفخ اٌششبلخ، ِّب ٠ٕؼىظ ئ٠غبثبً ػٍٝ فبػ١ٍخ الأداء اٌّٙبسٜ.

بثٟ اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ )اٌؾشو١خ( اٌّمزشؽخ فٟ ٘زٖ اٌذساعخ، ٌّب ٌٗ ِٓ أصش ئ٠غ -3

َُّ رط٠ٛش الأداء   .اٌّٙبسٜفٟ رط٠ٛش اٌظفبد اٌؾشو١خ، ِٚٓ ص
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 اٌّزاجع اٌعزثُخ والأجٕجُخ 

  -اٌّزاجع اٌعزثُخ :   -أولاً : 

أثى اٌعلا أدّذ عجذ اٌفتبح ،  -1

 أدّذ ٔظز اٌذَٓ طُذ
 َ.2023،فغ١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلخ  اٌجذ١ٔخ ،  داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،اٌمب٘شح 

اٌىبسار١خ )الأعظ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١م١خ( ، ػبِش ٌٍطجبػخ ٚإٌشش ،   دجبسٌأدّذ أثى اٌفؼً  -3

 2006َ،إٌّظٛسح

اٌىبسار١خ "د١ٌٍه لاؽزشاف فٓ اٌىبسار١خ" ، رشعّخ "داس اٌفبسٚق" ،   أٌىض ثىتشز -2

 2004َ،اٌمب٘شح 

أدـّـذ ِـــذـّـذ خـــبؽــــــــز  -9

، عٍٍ فــــــهّـــٍ 

 اٌجُـــــــــه

 اٌم١بط فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ، داس اٌىزبة اٌؾذ٠ش ، اٌمب٘شح  :

 (2016  . ) َ 

3-    

فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ ٚالأداء اٌجذٟٔ ) لاوزبد اٌذَ ( ، اٌمب٘شح ، داس  : ثهبء اٌذَٓ إثزاهُُ طلاِخ  -.

 َ ( . 2002اٌفىش اٌؼشثٟ ) 

دـــــــــــــتُ طبثــــــز  -2

 خؤشٕـــبو
اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ : ػلالزٙب فٟ رط٠ٛش ِغزٛٞ الإٔغبص فٟ عجبؽخ  :

 اٌّغبفبد اٌمظ١شح ، داس غ١ذاء ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ ، ػّبْ 

 (2013 . ) َ 

دّذي اٌظُذ إٌىاطزي،  -2

رػب عشَش عجذ اٌذُّذ 

(3131 )َ 

 Pilatesرأص١ش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ  :

ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ  Calisthenicsٚاٌىب١ٌغض١ٕىظ

ٌٍزساع اٌشا١ِخ ٚؽشوخ اٌذخٛي ثبٌؾٛع ٚػلالزٙب ثبٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

، ثؾش ػٍّٝ ِٕشٛس، ِغٍخ ػٍَٛ اٌش٠بػ١خ، ٌّزغبثمٝ سِٝ اٌشِؼ

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ا١ٌّٕب.

ّذ ٔظز ــــأدطُـــــذ  -9

 ٓــــذَــاٌ
اٌمب٘شح: داس اٌفىش  ؽ ٚرطج١مبد.فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ ٔظش٠بد  :

 َ ( .2003)  اٌؼشثٟ، ِظش

شزَف عجذ اٌمبدر اٌعىػً ،  -11

 عّز محمد ٌجُت
 2004َ،" لٛاػذ اٌٙغَٛ " ، عٍغٍخ اٌىبسار١ٗ ، ِغّٛػخ اٌى١ِٛز١ٗ  

ارغب٘بد(، ِٕشأح  –ِفب١ُ٘  –اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ )أعظ  ثش٠مغ  عظبَ دًٍّ، محمد جبثز -11

 1997َاٌّؼبسف، الإعىٕذس٠خ، 

رأص١ش اعزخذاَ رذس٠جبد اٌمٛح ثٛصْ اٌغغُ "وب١ٌغض١ٕىظ" ػٍٝ ر١ّٕخ   محمد فتخ الله محمد ثذُزي  -13

، سعبٌخ ِٙبساد اٌمٛح اٌمظٜٛ اٌضبثزخ ٚاٌؾشو١خ فٝ س٠بػخ اٌغّجبص

 ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍٍجٕجٓ، عبِؼخ الاعىٕذس٠خ.

" ٌز١ّٕخ لٛح Calisthenicsرأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جبد اٌمٛح ثٛصْ اٌغغُ "  ِذّىد عذلاْ عجذ رثه  -12

ػؼلاد اٌّشوض ػٍٝ ثؼغ ِزغ١شاد الأداء اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ٛو١ّٕبر١ى١خ 

، ثؾش ػٍّٝ ِٕشٛس، ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌّزغبثمٟ لزف اٌمشص

، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، اٌش٠بػخ  اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ

 عبِؼخ ؽٕطب.

ئػذاد لاػت اٌىبسار١ٗ ٌٍجطٌٛخ" إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك " ، ِطجؼخ خطبة،  : وجُه أدّذ شّٕذي -19

 َ.2002،اٌمب٘شح

ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد  Calisthenics ربص١ش رذس٠جبد اٌىب١ٌضٕىظ : وٌُذ محمد دغُُ   -13

، ثؾش ػٍّٝ اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚالإٔغبص اٌشلّٝ ٌغجبؽٟ اٌفشاشخ

، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌش٠بػخِٕشٛس، 

 اعٛاْ.
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