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  هلخص الجسث

  

نؼىة اٌمىدزال اٌبد١ٔىٗ فىٝ توى٠ٛس ٠ٙدف اٌبضج إٌٝ اٌتؼسف ػٍىٝ تىيح١س نسٔىاِذ تىدز٠بٟ نيظىتتداَ تّس٠ٕىال اٌىىا١ٌخٕىط 

وىىسٖ اٌمىىدَ ِىىٓ خىىلاي ) تاىى١ُّ نسٔىىاِذ تىىدز٠بٟ ٠ؼتّىىد ػٍىىٝ تّس٠ٕىىال اٌىىىا١ٌخٕىط     ٟاٌف١عىىٌٛٛر١ٗ ٌلاػبىىاٌّؤشىىسال ٚ

١ى  ٌلاػبىٝ وىسل اٌمىدَ   اٌتؼىسف ػٍىٝ تىيح١س اٌبسٔىاِذ  اٌّمتىسس اٌتؼسف ػٍٝ تيح١س اٌبسٔاِذ اٌّمتسس  ػٍىٝ اٌمىدزال اٌبدٔ

اظتتدَ اٌباصىج اٌّىٕٙذ اٌتزس٠بىٟ ٌّلاةّتى  ٌوب١ؼى  اٌبضىج   ٚلىد لىاَ ػٍٝ اٌّتغ١سال اٌفع١ٌٛٛر١  ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ(  ٚ 

،  25ػ١ٕ  ػشٛاة١   ِٓ لاػبٝ وسل اٌمدَ  ٚػىددُ٘ )اٌباصج ناخت١از  لارىساء اٌدزاظى   ( لاػى 14ِمعى١ّٓ اٌىٝ ) ( لاػبىا

ٚرىٛد  ( لاػب١ٓ ٌٍّزّٛػ  اٌتزس٠ب١ى    ٚوىاْ ِىٓ ا٘ىُ إٌتىاةذ 11تم١ٕٓ الاختبازال ِٓ صدق ٚحبال(   ٚ))الاظتولاػ١ 

، ن١ٓ ِتٛظوٟ دزرال اٌم١اظ١ٓ اٌمبٍٟ ٚاٌم١ىاض اٌبؼىدٞ ٌٍّزّٛػى  اٌتزس٠ب١ى  ٌاىاٌش ِتٛظىح اٌم١ىاض  فسٚق داٌ  إصااة١ا

دِذ تّس٠ٕال اٌىىا١ٌخٕىط   ٚواْ ِٓ أُ٘ اٌتٛص١ال تسٚزل ع١ٌٛٛر١  ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ اٌبؼدٞ فٟ اٌمدزال اٌبد١ٔ  ٚاٌف

تّٓ اٌبىساِذ اٌتدز٠ب١ى  ٌتضعى١ٓ اٌمىدزال اٌبد١ٔى  ٚاٌفعى١ٌٛٛر١  ٌلاػبى١ٓ  خاصى  فىٟ ِساصىً امػىداد اٌؼىاَ   تىسٚزل 

تٜٛ اٌتض١ّىىً اٌتىىدز٠بٟ ٚفم،ىىا تتاىى١ص اٌبىىساِذ اٌتدز٠ب١ىى  اٌفسد٠ىى  نٕىىاء، ػٍىىٝ ِعىىتٜٛ ١ٌالىى  اٌلاػبىى١ٓ  ِىىغ تضد٠ىىد ِعىى

 ٌلاصت١ارال اٌتاص  نىً لاػ .
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The Effect of a Training Program Using Calisthenics 

Exercises on Improving Some Physical and Physiological 

Abilities of Soccer Players 

Abstract 

The study aims to identify the effect of a training program using Calisthenics exercises on 

improving some physical and physiological abilities of soccer players. This is achieved by 

designing a training program based on Calisthenics exercises, identifying the effect of the 

proposed program on the physical abilities of soccer players, and identifying the effect of 

the proposed program on the physiological variables of soccer players. The researcher used 

the experimental method due to its suitability for the nature of the study. The researcher 

selected a random sample of (25) soccer players, divided into (14) players for the 

exploratory study (test validity and reliability), and (11) players for the experimental 

group. One of the most important results was the presence of statistically significant 

differences between the average scores of the pre- and post-tests of the experimental group, 

in favor of the post-test average, in the physical and physiological abilities of soccer 

players. One of the most important recommendations was the necessity of integrating 

Calisthenics exercises into training programs to improve the physical and physiological 

abilities of soccer players. For players, especially in the general preparation stages, it is 

necessary to customize individual training programs based on the players' fitness level, 

with the training load level determined according to each player's specific needs. 

 

 همذهخ الجسث :

ا نىى١ٓ اٌمىىدزال اٌبد١ٔىى   ا فىىٟ اٌؼىىاٌُ  ٚ٘ىىٟ ٌؼبىى  تتوٍىى  تىىىاِلا، وب١ىىس، تؼُىىدك وىىسل اٌمىىدَ ِىىٓ أوخىىس ااٌؼىىان اٌزّاػ١ىى  أتشىىاز،

فاٌلاػ  اٌّت١ّص ٘ٛ ِىٓ ٠ّتٍىه اٌمىٛل ٚاٌتضّىً ٚاٌعىسػ  ٚاٌسشىال   إتىاف     ٚإٌفع١  ٌلاػب١ٓٚاٌفع١ٌٛٛر١  ٚاٌّٙاز٠  

ٚلىد شىٙد اٌّزىاي    إٌٝ وفاءل ػا١ٌ  فٟ اٌزٙىاش٠ٓ اٌىدٚزٞ ٚاٌتٕفعىٟ تّىكٕىٗ ِىٓ اٌضفىاأ ػٍىٝ أداةىٗ جىٛاي شِىٓ اٌّبىازال

ا فٟ أظا١ٌ  اٌتدز٠  اٌضد٠خ ا وب١س،   اٌتٟ تٙدف إٌٝ تضعى١ٓ ااداء ناظىتتداَ تّىاز٠ٓ اٌس٠اتٟ فٟ اٌعٕٛال ااخ١سل توٛز،

 (Calisthenics) الكابل٘ثٌكصِٚىٓ نى١ٓ ٘ىرٖ ااظىا١ٌ  نىسشل تّس٠ٕىال    ِتٕٛػ  تزّغ ن١ٓ اٌمٛل ٚاٌّسٚٔ  ٚاٌتىٛاشْ

ويصد الاتزا٘ال اٌتدز٠ب١  اٌضد٠خ  اٌتٟ تؼتّد ػٍٝ ٚشْ اٌزعُ ٌتضف١ىص اٌؼثىلال ٚتضعى١ٓ ااداء اٌؼىاَ دْٚ اٌضارى  إٌىٝ 

 .دٚال أٚ أرٙصل ِتتاا أ

ٔٛع ِٓ أٔٛاع تدز٠بال اٌزّباش ٚشىلا ِٓ أشىاي ا١ٌٍال  اٌبد١ٔ  اٌتٝ تعتتدَ  Calisthenicsتؼتبس تدز٠بال اٌىا١ٌخ١ٕىط 

اٌزاذن١  ٚٚشْ اٌزعُ ٌتضىدٜ ِعىتٜٛ ا١ٌٍالى  اٌبد١ٔى    ٠ٚؼىٛد الاصىً فىٝ تعى١ّ  اٌس٠اتى  اٌىا١ٌعىخٕىط نٙىرا الاظىُ اٌىٝ 

ي   ٠ٚٛظىت١ٕٛض ٚتؼٕىٝ اٌمىٛل   إظّٙا ا١ٌٛٔأٝ وا١ٌعخ١ٕىط   ٚ٘ٝ وٍّ  ٠ٛٔا١ٔى  ِىٛٔى  ِىٓ شىم١ٓ  وىاٌٛض ٚتؼٕىٝ اٌزّىا
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 Alٚ٘ىىىرا ٠ؼىىىىط إٌتىىىاةذ اٌّسرىىىٛل ِىىىٓ اٌس٠اتىىى  اٌتز١ٍ١ّىىى  الا ٚ٘ىىىٛ رّىىىاي ٚٔضىىى  اٌزعىىىُ   ٚلىىىٛل اٌؼثىىىلال . )

kavadlo 2016:59  ) 

ف تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط نئٙا ِزّٛػ  ِٓ اٌتدز٠بال اٌتٟ تؼتّىد ػٍىٝ ٚشْ اٌزعىُ وّاىدز ٌٍّماِٚى  دْٚ اظىتتداَ ٚ تؼُسك

ل خازر١ىى   ٚتٙىىدف إٌىىٝ توىى٠ٛس اٌمىىٛل اٌٛأ١ف١ىى  ٚاٌىىتضىُ اٌؼاىىبٟ اٌؼثىىٍٟ ٚتضعىى١ٓ اٌّسٚٔىى  ٚاٌسشىىال  أدٚال أٚ أرٙىىص

ٚتؼٕىىٟ  Kallosٚاٌتىىٛاشْ. ٠ٚؼىىٛد أصىىً وٍّىى  سوىىا١ٌخٕىطس إٌىىٝ اٌٍغىى  ا١ٌٛٔا١ٔىى  اٌمد٠ّىى   ص١ىىج تتىىىْٛ ِىىٓ وٍّتىى١ٓ ّ٘ىىا 

ز٠ٓ ِىىٓ ألىىدَ أشىىىاي اٌتىىدز٠  اٌبىىدٟٔ اٌتىىٟ ٚتؼُىىدك ٘ىىرٖ اٌتّىىا   ٚتؼٕىىٟ اٌمىىٛل  أٞ ساٌزّىىاي فىىٟ اٌمىىٛل Stenosاٌزّىىاي  ٚ

 (Cressey 2014 :36 ).اظتتدِٙا امٔعاْ ٌتم٠ٛ  رعدٖ ٚاٌّضافظ  ػٍٝ ١ٌالتٗ  لبً أٙٛز اارٙصل اٌضد٠خ 

ػٍٝ تم٠ٛ  ٚتدز٠  اٌؼمىً ٚاٌزعىُ فىٝ وْ ٚاصىد لأٙىا تعىاػد ػٍىٝ تضعى١ٓ  Calisthenicsٚتؼًّ تدز٠بال اٌىا١ٌخ١ٕىط 

اٌّسٚٔ  ٚإوتعان لٛل اٌؼظاَ ٚاٌؼثلال ٚالازنو  ٚاٌّفاصً   نالاتاف  اٌٝ تضعى١ٓ اٌتىٛاشْ ٚاٌتى ذز اٌضسوىٝ ٚش٠ىادل 

 تسنال اٌمٍ  ٚرٛدل ا١ٌٍال  اٌمٍب١  اٌتٕفع١ . 

ً ػٍىىىٝ توىىى٠ٛس اٌمىىىٛل اٌوب١ؼ١ىىى  ٌٍزعىىىُ ٚتضعىىى١ٓ اٌىىىتضىُ فىىىٟ تىّىىىٓ أ١ّ٘ىىى  تّس٠ٕىىىال اٌىىىىا١ٌخٕىط فىىىٟ وٛٔٙىىىا تؼّىىى

اٌضسوىىى  ٚاٌتىىىٛاشْ  إٌىىىٝ رأىىى  دٚز٘ىىىا فىىىٟ ش٠ىىىادل وفىىىاءل اٌزٙىىىاش٠ٓ اٌىىىدٚزٞ ٚاٌتٕفعىىىٟ دْٚ اٌضارىىى  إٌىىىٝ ِؼىىىدال 

  ٚتضعىىىى١ٓ اٌّسٚٔىىىى  (Core Muscles) ز٠اتىىىى١  ِىٍفىىىى . وّىىىىا أٔٙىىىىا تعىىىىُٙ فىىىىٟ تم٠ٛىىىى  اٌؼثىىىىلال ااظاظىىىى١ 

ا١ٌىىى  اٌتؼىىىسب ٌ صىىىانال أحٕىىىاء اٌّّازظىىى  اٌس٠اتىىى١   خاصىىى  فىىىٟ ااٌؼىىىان اٌتىىىٟ ٚالاظىىىتمساز  ِّىىىا ٠مٍىىىً ِىىىٓ اصتّ

ىىىىا ِخىىىىً وىىىىسل اٌمىىىىدَ  وىىىىرٌه فىىىىئْ اظىىىىتتداَ اٌىىىىىا١ٌخٕىط ٠ؼُىىىىد ِٕاظىىىىب،ا ٌز١ّىىىىغ اٌف ىىىىال  تتوٍىىىى  ِزٙىىىىٛد،ا نىىىىد١ٔ،ا ِتٕٛػ،

ا مِىا١ٔىىى  تؼىىىد٠ً شىىىدتٙا نّىىىا ٠تٕاظىىى  ِىىىغ ِعىىىتٜٛ اٌلاػىىى   ِّىىىا ٠زؼٍٙىىىا ٚظىىى١ٍ  تدز٠ب١ىىى  و ِٕىىى  ٚااػّىىىاز  ٔظىىىس،

 (Bompa  2019 :58 ).ٚفؼكاٌ  فٟ تو٠ٛس ااداء اٌس٠اتٟ نشىً شاًِ

 :أٔٗ  تٙدف تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط إٌٝ Alwan(8102) الْاىٚأشاز 

 .ت١ّٕ  اٌمٛل اٌؼث١ٍ  اٌؼاِ  ٚاٌتاص  دْٚ الاػتّاد ػٍٝ ااٚشاْ اٌتازر١  -

 .تضع١ٓ اٌّسٚٔ  ٚاٌتٛاشْ ٚاٌتٕاظك اٌضسوٟ -

 .بٟ ٚاٌتٕفعٟزفغ وفاءل اٌزٙاش٠ٓ اٌمٍ -

 .ش٠ادل لدزل اٌؼثلال ػٍٝ اٌتضًّ ٚتيخ١س اٌشؼٛز ناٌتؼ  -

 .تؼص٠ص اٌع١وسل اٌؼاب١  اٌؼث١ٍ  ٚتضع١ٓ الاظتزان  اٌضسو١  -

 .تضع١ٓ اٌتى٠ٛٓ اٌزعّٟ ٚخفة ٔعب  اٌدْ٘ٛ فٟ اٌزعُ -

٠ضتىىىاد اٌلاػىىى  إٌىىىٝ ٘ىىىرٖ اا٘ىىىداف تزؼىىىً ِىىىٓ اٌىىىىا١ٌخٕىط أدال فؼكاٌىىى  ٌلاػبىىىٟ وىىىسل اٌمىىىدَ ٌتوىىى٠ٛس ااداء اٌشىىىاًِ  إذ 

 (Alwan 2018 :32 ).لٛل ِتصٔ  ٚتضًّ ػايٍ دْٚ ش٠ادل ِفسج  فٟ اٌىتٍ  اٌؼث١ٍ  لد تؼ١ك اٌضسو 

 :تعُتتدَ تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط فٟ ِزالال ِتؼددل ِٓ اٌتدز٠  اٌس٠اتٟ  ِٕٙاأٔٗ  Powers (8102)ثْرز ٚذوس 

 فٟ اٌبساِذ اٌتتاا١ ٌسفغ ِعتٜٛ ا١ٌٍال  لبً اٌدخٛي  :الإعذاد الجذًٖ العبم. 

 ٌص٠ادل اٌمٛل اٌتدز٠ز١  ٌٍؼثلال ٚاٌّفاصً دْٚ إرٙاد شاةد :إعبدح التأُ٘ل ثعذ الإصبثبد. 

 ٌٖتضع١ٓ اٌضسوال ااظاظ١  اٌتٟ ٠عتتدِٙا اٌس٠اتٟ فٟ ِّازظتٗ ا١ِٛ١ٌ  ٚا١ٌّدا١ٔ  :التذرٗت الْظ٘ف. 

 ٌّا تٛفسٖ ِٓ تٛاشْ ن١ٓ اٌمٛل ٚاٌّسٚٔ  ٚاٌتضىُ تسط٘ي أداء اللاعج٘ي فٖ الألعبة الدوبع٘خ ّالفردٗخ. 
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ٚلىىىد أوىىىدل اٌدزاظىىىال اٌضد٠خىىى  أْ إدخىىىاي تّس٠ٕىىىال اٌىىىىا١ٌخٕىط تىىىّٓ اٌبىىىساِذ اٌتدز٠ب١ىىى  ٠عىىىُٙ فىىىٟ تضعىىى١ٓ ااداء 

: Powers 2017 ).اٌىىىٛأ١فٟ ٌٍس٠اتىىى١١ٓ  ٠ٚص٠ىىىد ِىىىٓ لىىىدزتُٙ ػٍىىىٝ اٌىىىتضىُ ناٌزعىىىُ أحٕىىىاء اٌّزٙىىىٛدال اٌّتتٍفىىى 

123) 

ا ػٍىٝ اٌمىدزال اٌبد١ٔى  ِىٓ خىلاي تضعى١ٓ اٌمىٛل اٌؼثى١ٍ   اٌسشىال   اٌعىسػ    تضُدث تّس٠ٕىال ا ٚاتىض، اٌىىا١ٌخٕىط تىيح١س،

اٌتضًّ  ٚاٌّسٚٔ   ٟٚ٘ اٌؼٕاصس ااظاظ١  اداء لاػ  وىسل اٌمىدَ. فؼٕىد ِّازظى  ٘ىرٖ اٌتّىاز٠ٓ نأتظىاَ تىّٓ نسٔىاِذ 

فىٟ اٌزعىُ أحٕىاء اٌّساٚ ى   اٌمفىص  ٚالاٌتضاِىال ِتوح  ٠صداد اٌتٕاظك اٌؼثٍٟ اٌؼاىبٟ  ِّىا ٠ىؤدٞ إٌىٝ تضىىُ أفثىً 

 .اٌبد١ٔ 

أِا ِٓ إٌاص١  اٌفع١ٌٛٛر١   فمد أأٙسل اٌبضٛث أْ اٌىا١ٌخٕىط تعُٙ فٟ تضعى١ٓ وفىاءل اٌزٙىاش٠ٓ اٌمٍبىٟ ٚاٌتٕفعىٟ  ِىٓ 

  (VO₂max) خلاي خفة ِؼدي إٌبة فٟ اٌساص   ٚش٠ادل اٌعؼ  اٌض٠ٛ١  ٌٍىسةت١ٓ  ٚتضعى١ٓ اٌعىؼ  اٌٙٛاة١ى  اٌماىٜٛ

وىرٌه تعىُٙ فىٟ خفىة ٔعىب  اٌىدْ٘ٛ ٚتضعى١ٓ تىى٠ٛٓ اٌزعىُ ػبىس    ِّا ٠ؤدٞ إٌٝ تيخ١س اٌشؼٛز نامز٘اق أحٕاء اٌٍؼى 

 (Abdel-Khalek  2020 :31 ).ش٠ادل ِؼدي اا٠ة ٚتضف١ص صسق اٌعؼسال اٌضساز٠ 

ِٚتؼىىدد اٌفٛاةىىد ٠ّىىىٓ أْ ٠عىىُٙ أْ تّس٠ٕىىال اٌىىىا١ٌخٕىط تّخىىً أظىىٍٛن،ا تىىدز٠ب١،ا فؼىىالا،   الجبزااثِٚىىٓ خىىلاي ِىىا ظىىبك ٠ىىسٜ 

نٛتٛس فٟ زفغ وفاءل ااداء اٌبدٟٔ ٚاٌفع١ٌٛٛرٟ ٌلاػبٟ وسل اٌمدَ  ٌّا تت١ّص نٗ ِىٓ شى١ٌّٛ  ٚنعىاج  ٚلان١ٍى  ٌٍتوب١ىك 

 .فٟ ِتتٍف اٌظسٚف اٌتدز٠ب١   دْٚ اٌضار  إٌٝ تز١ٙصال خاص  أٚ ِعاصال وب١سل

 هشكلخ الجسث

اٌتٟ تتوٍ  أداء، ِتىاِلا، ِٓ إٌاص١  اٌبد١ٔ  ٚاٌفع١ٌٛٛر١  ٚاٌّٙاز٠  ٚإٌفعى١   ص١ىج تؼُد وسل اٌمدَ ِٓ ااٌؼان اٌزّاػ١  

٠ؼتّىىد ٔزىىاس اٌلاػىى  داخىىً اٌٍّؼىى  ػٍىىٝ لدزتىىٗ فىىٟ اٌتضّىىً اٌبىىدٟٔ  اٌعىىسػ  فىىٟ الأتمىىاي ٚاٌضسوىى   اٌمىىٛل الأفزاز٠ىى   

اٌّىدزن١ٓ صىؼٛن  فىٟ تضم١ىك اٌتىٛاشْ نى١ٓ  ٠ٛارىٗ اٌؼد٠ىد ِىٓ ِٚغ ذٌىه    ٚاٌمدزل ػٍٝ اظتؼادل ا١ٌٍال  نعسػ  نؼد اٌزٙد

توىى٠ٛس اٌمىىٛل اٌبد١ٔىى  اٌؼاِىى  ٚاٌّضافظىى  ػٍىىٝ خفىى  اٌضسوىى  ٚاٌّسٚٔىى   خاصىى  فىىٟ أىىً الاػتّىىاد اٌّفىىسج ػٍىىٝ اٌتىىدز٠  

 نااٚشاْ ٚاارٙصل اٌتم١ٍد٠ .

ا ِىىٓ نىىساِذ امػىىداد اٌبىىدٟٔ ٌلاػبىىٟ وىىس ل اٌمىىدَ تسوىىص ػٍىىٝ ٌمىد أأٙىىسل اٌّلاصظىى  ا١ٌّدا١ٔىى  ٚاٌتزىىازن اٌعىىانم  أْ وخ١ىىس،

اٌتّاز٠ٓ اٌتم١ٍد٠  ِخً زفغ ااحماي أٚ اٌزسٞ فمح  ِّا لد ٠ؤدٞ إٌٝ ٔمص فٟ ت١ّٕى  نؼىة اٌمىدزال اٌفعى١ٌٛٛر١  اٌدل١مى  

ىا فىٟ    أٚ إٌٝ ش٠ادل اصتّا١ٌ  امصان  نعب  تؼف اٌتٕاظك اٌؼثٍٟ اٌؼابٟ وّىا أْ نؼىة اٌلاػبى١ٓ ٠ظُٙىسْٚ أتفات،

(  نىاٌس ُ ِىٓ ِّازظى  تىدز٠بال شىال   ِّىا VO₂maxفعى١   ِٚؼىدي اظىتٙلان ااٚوعىز١ٓ )ِعتٜٛ اٌىفىاءل اٌمٍب١ى  اٌتٕ

 ٠ش١س إٌٝ لاٛز فٟ ش١ٌّٛ  اٌبساِذ اٌتدز٠ب١  اٌّوبم .

( أصىد الاتزا٘ىال اٌضد٠خى  فىٟ اٌتىدز٠  اٌس٠اتىٟ  إذ تؼتّىد ػٍىٝ Calisthenicsفٟ اٌّمانً  تؼُد تّس٠ٕىال اٌىىا١ٌخٕىط )

  ٚتٙدف إٌٝ تضع١ٓ اٌمٛل اٌؼث١ٍ  ٚاٌتضًّ ٚاٌّسٚٔ  ٚاٌتٛاشْ ٚاٌىتضىُ اٌضسوىٟ نوس٠مى  ٚشْ اٌزعُ وّادز ٌٍّماِٚ 

ٚتش١س اٌدزاظال اٌضد٠خ  إٌٝ أْ توب١ك نساِذ تدز٠ب١  لاةّ  ػٍٝ اٌىا١ٌخٕىط ٠عُٙ فىٟ تضعى١ٓ ااداء     جب١ؼ١  ٚٚأ١ف١ 

 أرٙصل تدز٠ب١  ِؼمدل. اٌٛأ١فٟ ٌٍزعُ ٚش٠ادل وفاءل اٌزٙاش٠ٓ اٌدٚزٞ ٚاٌتٕفعٟ دْٚ اٌضار  إٌٝ

ٚاٌدزاظىال اٌعىانم   ٠لُاصىل لٍىى  اٌدزاظىال اٌتىٟ تٕاٌٚى  تىىيح١س تّس٠ٕىال اٌىىا١ٌخٕىط ػٍىىٝ الانضىىاث ِٚىٓ خىلاي ِسارؼى  

لاػبٟ وسل اٌمدَ تضد٠د،ا  ز ُ أْ جب١ؼ  اٌٍؼب  تتوٍ  لدزال ند١ٔ  ٚفع١ٌٛٛر١  ٠ّىٓ تضع١ٕٙا ِىٓ خىلاي ٘ىرا إٌىٛع ِىٓ 

  اٌدزاظال زوصل ػٍٝ ف ال ػاِى  ِىٓ اٌس٠اتى١١ٓ دْٚ تضد٠ىد اٌتغ١ىسال اٌدل١مى  فىٟ ِؤشىسال وّا أْ أ ٍ    اٌتّاز٠ٓ

 ااداء اٌفع١ٌٛٛرٟ اٌتاص  نلاػبٟ وسل اٌمدَ.



DoI:10.62540/mjss.2026.3.8.28                                                                2026( 3( اٌؼدد )8اٌّزٍد )  
       

 

423 
 

 أُذاف الجسث: 

نؼة اٌمدزال اٌبد١ٔٗ  فٝ تو٠ٛس٠ٙدف اٌبضج إٌٝ اٌتؼسف ػٍٝ تيح١س نسٔاِذ تدز٠بٟ نيظتتداَ تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط 

 وسٖ اٌمدَ ِٓ خلاي:   ٌلاػبٝاٌف١عٌٛٛر١ٗ اٌّؤشسال ٚ

 .تا١ُّ نسٔاِذ تدز٠بٟ ٠ؼتّد ػٍٝ تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط 

 َاٌتؼسف ػٍٝ تيح١س اٌبسٔاِذ اٌّمتسس  ػٍٝ اٌمدزال اٌبد١ٔ  ٌلاػبٝ وسل اٌمد 

 .َاٌتؼسف ػٍٝ تيح١س اٌبسٔاِذ  اٌّمتسس ػٍٝ اٌّتغ١سال اٌفع١ٌٛٛر١  ٌلاػبٝ وسل اٌمد 

 فرّض الجسث: 

   تٛرد فسٚق ذال دلاٌٗ اصااة١  ن١ٓ اٌم١اظ١ٓ )اٌمٍىٝ ٚاٌبؼىدٜ( ٌؼ١ٕى  اٌبضىج اٌتزس٠ب١ى  فىٝ ِعىتٜٛ اٌمىدزال اٌبد١ٔى

 ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ ٌااٌش اٌم١اض اٌبؼدٜ 

  تٛرىىد فىىسٚق ذال دلاٌىىٗ اصاىىاة١  نىى١ٓ اٌم١اظىى١ٓ )اٌمٍىىٝ ٚاٌبؼىىدٜ( ٌؼ١ٕىى  اٌبضىىج اٌتزس٠ب١ىى  فىىٝ ِعىىتٜٛ اٌمىىدزال

 وسل اٌمدَ ٌااٌش اٌم١اض اٌبؼدٜ اٌفع١ٌٛٛر١  ٌلاػبٝ

 هصطلسبد الجسث: 

: ٘ٝ ِزّٛػ  ِٓ تّاز٠ٓ اٌّماِٚ  اٌتٝ تعتتدَ ٚشْ اٌزعُ ٔفع  ٚاٌزاذن١   Calisthenicsتدز٠بال اٌىا١ٌخ١ٕىط  -

الازت١  ٚألً لدز ِّىٓ ِٓ الارٙصل اٌس٠ات١  ٚلا تعتتدَ أٚشأا ٌٍسفغ   ٚذٌىه ٌّعىاػدل اٌّتىدزن فىٝ اٌعى١وسل 

ٚاٌسشىىال   ػٍىٝ رعىدٖ   ٚاٌىتضىُ نؼثىلات    ٚتضف١ىص اٌؼثىلال ٚخاصىى  اٌضسو١ى  ِٕٙىا لاوعىانٙا اٌمىٛل ٚاٌتٕاظىك 

 ( Daniel  2023 :47اٌلاشِ . )

 الذراضبد الطبثمخ

فأ ثعاط الوتر٘اراد  Calisthenicsتأث٘ر تذرٗجبد الكبل٘ثٌ٘كص ( ثعٌْاى "8182)هٌٔ اثراُ٘ن عجذالسو٘ذدراضخ  -0

 طخ اّخي فٔ رٗبظخ التبٗكًْذّا" الجذً٘خ ّهطتْٓ الاداء الوِبرٓ لٌبشئ الجْهسا الخبه

نؼىة اٌّتغ١ىسال اٌبد١ٔى  ِٚعىتٜٛ فىٝ  Calisthenicsاٌتؼىسف ػٍىٝ تىيح١س تىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط   ُذف الذراضاخ: -

 الاداء اٌّٙازٜ ٌٕاشئ اٌبِٛصا اٌتاِع  اٚرٓ فٝ ز٠ات  اٌتا٠ىٛٔدٚا

 إٌّٙذ اٌتزس٠بٟ. الوٌِح الوطتخذم: -

 ظٕ   17( ٔاشئ ف   ر١ٕ١ٛز تض  24ػ١ٕ  ػّد٠  لدز٘ا) عٌَ٘ الذراضخ: -

أٔىىٗ صمىىك اٌبسٔىىاِذ اٌتىىدز٠بٝ اٌّوبىىك ػٍىىٝ اٌّزّٛػىى  اٌتزس٠ب١ىى  توىىٛزا  فىىٝ ِعىىتٜٛ  الوطتخلصااخ:أُاان الٌتااب ح  -

اٌّتغ١ىىسال اٌبد١ٔىى  اٌتاصىى  ل١ىىد اٌبضىىج )اٌمىىٛل ا١ٌّّىىصل ناٌعىىسػ    اٌسشىىال    اٌتٛافىىك  اٌتىىٛاشْ   اٌّسٚٔىى   تضّىىً 

 الاداء(

علاأ هطااتْٓ الكفاابءح  Calisthenicsتااأث٘ر تااذرٗجبد الكاابل٘ثٌ٘كص ( ثعٌااْاى "8182)شاارٗي خ ر٘اارٓدراضااخ  -8

 " هتر خرٓ 0211الْظ٘ف٘خ ّالوطتْٓ الرلؤ لذٓ هتطبثمٔ 

ػٍىٝ ِعىتٜٛ اٌىفىاءل اٌٛأ١ف١ى   Calisthenicsاٌتؼسف ػٍٝ فاػ١ٍ  اظتتداَ تىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط   ُذف الذراضخ: -

 ِتس رسٜس  1500ٚاٌّعتٜٛ اٌسلّٝ ٌدٜ ِتعانمٝ 

 إٌّٙذ اٌتزس٠بٟ. الوٌِح الوطتخذم: -
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( ِتعانك ِٓ لاػبٝ اٌّعىافال اٌو٠ٍٛى  نّضافظى  اظىٛاْ ِىٓ ِٕتتى  راِؼى  18ػ١ٕ  ػّد٠  لدز٘ا ) عٌَ٘ الذراضخ: -

 أظٛاْ.

أدل اٌىٝ تضعىٓ ِعىتٜٛ اٌىفىاءل اٌفعى١ٌٛٛر١  ٌىدٜ  Calisthenicsتىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط  أُن الٌتب ح الوطتخلصخ: -

أدل اٌٝ تضعٓ اٌّعىتٜٛ اٌسلّىٝ ٌىدٜ ِتعىانمٝ  Calisthenicsسٜ    تدز٠بال اٌىا١ٌخ١ٕىط ِتس ر 1500ِتعانمٝ 

 ِتس رسٜ . 1500

رالا  فتارح الاعاذاد العابم  Calisthenics( ثعٌْاى "تابث٘ر تاذرٗجبد الكابل٘ثٌ٘كص 8182دراضخ خ زوذْٗ هسوْد) -3

 علٔ هطتْٓ الكفبءح الْظ٘ف٘خ لذٓ للاعجٖ كرح المذم" 

اٌتؼسف ػٍىٝ فاػ١ٍى  اٌتىدز٠  اٌىىا١ٌخٕىط ػٍىٝ ِعىتٜٛ اٌىفىاءل اٌفعى١ٌٛٛر١  ٚالاداء اٌّٙىازٜ ٌىدٜ  الذراضخ:ُذف  -

 لاػبٝ وسل اٌمدَ. 

 إٌّٙذ اٌتزس٠بٟ. الوٌِح الوطتخذم: -

( اوتىٛنس نّضافظى  اٌز١ىصل تىُ اخت١ىازُ٘ ناٌوس٠مى  6( ظىٕ  نٕىادٜ)17( ٔاشىئ تضى  )12ػ١ٕ  لدز٘ا) عٌَ٘ الذراضخ: -

 اٌؼّد٠ .

ٚرىٛد فىسٚق داٌى  اصاىاة١ا نى١ٓ اٌم١اظى١ٓ اٌمبٍىٝ ٚاٌبؼىدٜ فىٝ ِعىتٜٛ نؼىة اٌّتغ١ىسال  أُن الٌتاب ح الوطتخلصاخ: -

اٌفع١ٌٛٛر١  وسال اٌدَ اٌضّىساء   ا١ٌّٙٛرٍىٛن١ٓ   اٌاىٛد٠َٛ   اٌبٛتاظى١َٛ   اٌضد٠ىد   اٌصٔىه   إٌضىاض ٌىدٜ ٔاشىئ 

 وسل اٌمدَ.

علٔ ثعط الوتر٘راد  Calisthenicsتأث٘ر تذرٗجبد الكبل٘ثٌ٘كص  ( ثعٌْاى "8183دراضخ ضوبذ كبهل اثْ ضت٘تخ) -2

 الجذً٘خ ّهطتْٓ الأداء الوِبرٕ علٔ خِبز السركبد الأرظ٘خ لذٓ ًبشئبد الدوجبز الفٌٖ " 

ػٍىٝ نؼىة اٌّتغ١ىسال  ٠Calisthenicsٙدف اٌبضج اٌٝ اٌتؼسف ػٍٝ تىيح١س تىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط  ُذف الذراضخ: -

 اٌبد١ٔ  ِٚعتٜٛ ااداء اٌّٙازٞ ػٍٝ رٙاش اٌضسوال اازت١  ٌدٜ ٔاش ال اٌزّباش اٌفٕٟ.

 إٌّٙذ اٌتزس٠بٟ. الوٌِح الوطتخذم: -

 ( ظٕٛال.10ػ١ٕ  ػّد٠  ِٓ ٔاش ال اٌزّباش اٌفٕٝ تض  )  عٌَ٘ الذراضخ: -

ظتتداَ تىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط تىيح١سا إ٠زان١ىا ػٍىٝ ػ١ٕى  أأٙس اٌبسٔاِذ اٌتدز٠بٝ اٌّمتسس نا أُن الٌتب ح الوطتخلصخ: -

اٌبضج فٝ تضعى١ٓ اٌّتغ١ىسال اٌبد١ٔى    أأٙىس اٌبسٔىاِذ اٌّمتىسس ناظىتتداَ تىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط تىيح١سا ا٠زان١ىا ػٍىٝ 

 ػ١ٕ  اٌبضج فٝ تضع١ٓ اٌّتغ١سال اٌّٙاز٠ .

 الاخراءاد الجسث٘خ

 أّلا: هٌِح الجسث

 س٠بٟ ٌّلاةّت  ٌوب١ؼ  اٌبضج ٚاظتؼاْ اٌباصج ناٌتا١ُّ اٌتزس٠بٝ اظتتدَ اٌباصج إٌّٙذ اٌتز

 : هدتوع ّعٌ٘خ الجسثثبً٘ب

 هدتوع الجسث  -

 2025-٠2024شتًّ ِزتّغ اٌبضج ػٍٝ لاػبٝ وسل اٌمدَ اٌّعز١ٍٓ نالاتضاد اٌؼسالٝ ٌىسل اٌمدَ ٌٍّٛظُ 

 عٌ٘خ الجسث -
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،  25ػ١ٕ  ػشٛاة١   ِٓ لاػبٝ وىسل اٌمىدَ  ٚػىددُ٘ ) ( لاػى  لارىساء اٌدزاظى  الاظىتولاػ١ ) 14ِمعى١ّٓ اٌىٝ ) ( لاػبىا

 (1( لاػب١ٓ ٌٍّزّٛػ  اٌتزس٠ب١   ٚ٘را ِا ٠ٛتض  ردٚي )11تم١ٕٓ الاختبازال ِٓ صدق ٚحبال(   ٚ)

 ْٗظر التْزٗع العذدٕ لعٌَ٘ الجسث. (0خذّ  رلن)

 اٌّزّٛػ  اٌتزس٠ب١  ػ١ٕ  اٌدزاظ  الاظتولاػ١  ػ١ٕ  اٌبضج اٌتا١ٕف

 إٌعب  تىساز  إٌعب  تىساز 

 %44 11 %56 14 25 لاػبٝ وسل اٌمدَ 

 التْص٘ف الازصب ٔ لعٌ٘خ الجسث:   -

 الذلالاد الإزصب ٘خ فٖ العْاهل الأضبض٘خ لعٌ٘خ الجسث . (8خذّ  )                                      

 82ى =   

اٌدلالال امصااة١                  

 اٌّتغ١سال

اٌّتٛظح  ٚصدل اٌم١اض

 اٌضعانٝ

الأضساف 

 اٌّؼ١ازٞ

ِؼاًِ 

 الاٌتٛاء

ِؼاًِ 

 اٌتفٍوش 

 0.58 1.05 2.04 23.58 ظٕ  اٌعٓ 

 1.02 0.89 3.64 178.64 ظُ اٌوٛي 

 1.42 -1.31 3.07 77.18 وزُ اٌٛشْ 

 -0.96 1.62 2.16 9.87 ظٕٗ اٌؼّس اٌتدز٠بٟ

( ٚاٌتىىىات نتزىىىأط ن١أىىىال ػ١ٕىىى  اٌبضىىىج فىىىٝ اٌم١اظىىىال الا١ٌٚىىى   الاظاظىىى١    ص١ىىىج اْ لىىى١ُ ٠2تثىىىش ِىىىٓ رىىىدٚي )   

(  ٚ٘ىىرٖ اٌم١ّىىٗ تمتىىسن ِىىٓ اٌاىىفس  وّىىا نٍىىح ِؼاِىىً اٌىىتفٍوش 1.62اٌىىٝ  -1.31ِؼاِىىً الاٌتىىٛاء  تتىىساٚس ِىىا نىى١ٓ  )

ؼتبىىىىس ِمبىىىىٛلا ٚفىىىىٝ اٌّتٛظىىىىح ٌٚىىىى١ط ( ٚ٘ىىىىرا ٠ؼٕىىىىٝ أْ ترنىىىىرن إٌّضٕىىىىٝ امػتىىىىداٌٝ 1.42٠إٌىىىىٝ -0.96ِىىىىا نىىىى١ٓ  )

 ِترنرنا اػٍٝ ٚلا اظفً ِّا ٠ؤود تشانٗ أفساد ػ١ٕ  اٌبضج فٟ اٌم١اظال الا١ٌٚ .

 : ّضب ل ّأدّاد خوع الج٘بًبد: ثبلثب

 الأخِسح ّالأدّاد الوطتخذهخ فٔ الجسث :  -

ٚالادٚال اٌتىٝ تعىاُ٘ فىٝ اتّىاَ  تُ اٌسرٛع اٌٝ اٌىخ١س ِىٓ اٌّسارىغ ٚاٌدزاظىال اٌّشىانٙ  تٛصىً اٌباصىج اٌىٝ الارٙىصل

 ارساءال اٌبضج ٚتضم١ك ا٘دافٗ ٚ٘ٝ:

 اٌىٍٝ ٌٍزعُ.  Rest meterِم١اض اٌوٛي   -

 ظاػ  ا٠ماف ٌم١اض اٌصِٓ ِمدزا، )ناٌخا١ٔ ( -

 وسل لدَ. -

 ٘دف وسل لدَ. -

 الّاع -

 ِعوسل ِدزر  -

 جباش١س -

 صافسل -

 شس٠ح ل١اض -

 شٛاخص -
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 (:Heart Rate Monitorرٙاش ل١اض ِؼدي إٌبة ) -

 (:VO₂max Testرٙاش ل١اض اٌعؼ  اٌٙٛاة١  اٌماٜٛ ) -

 (Spirometerرٙاش ل١اض اٌعؼ  اٌض٠ٛ١  ٌٍسةت١ٓ ) -

 الم٘بضبد ّالإرتجبراد الوطتخذهخ ل٘ذ الجسث :

لاَ اٌباصج ناٌسرؼ  اٌٝ اٌدزاظال اٌعانم  ٚاٌّسارغ اٌؼ١ٍّ  اٌتٝ تٕاٌٚ  ِتغ١سال اٌدزاظ  ٚتُ أخر زأٜ اٌعادل اٌتبساء  

 ف١ٙا حُ تٛصً اٌباصج اٌٝ اٌتاٌٝ :

 المذراد الجذً٘خ: -

 المذراد الجذً٘خ الوطتخذهخ فٔ الجسث (3خذّ  )  

 ّزذح الم٘بش الارتجبراد المذراد

 اٌمٛل

 الأفزاز٠ 

 ِتس اٌٛح  اٌؼس٠ة ِٓ اٌخبال

 ظُ اٌٛح  اٌؼّٛدٜ ِٓ اٌخبال

 اٌمٛل ا١ٌّّصل

 ناٌعسػ 

 ػدد حٛأٝ 10اٌشد لاػٍٝ فٝ 

 حا١ٔ  10َاٌٛح  ناٌمد١ِٓ ِعاف  

 ػدد حٛا10ٝٔاٌزٍٛض لسفااء ِٓ اٌسلٛد 

 ظُ اٌىٛنسٜ اٌّسٚٔٗ

 ػدد اختباز ف١ٍشّاْ ٌٍّسٚٔ  اٌد٠ٕا١ِى١ 

 حا١ٔ  اٌزسٜ ِتؼدد اٌزٙال اٌسشال 

 حا١ٔ  اٌزسٜ صٛي اٌداةسل

 ػدد تتوٝ اٌضبً ناٌمد١ِٓ اٌتٛافك

 حا١ٔ  اٌتٛاشْ اٌخان  ِٓ اٌٛتغ اٌؼّٛدٜ اٌتٛاشْ

 الوتر٘راد الفطْ٘لْخ٘خ:   -

 العْاهل الفطْ٘لْخ٘خ  (2خذّ  )

 ٚصدل اٌم١اض اٌؼٛاًِ اٌفع١ٌٛٛر١ 

 دل١م /ٔبث  اٌساص  فٟ إٌبة ِؼدي

 ١ٍٍٍِتس ٌٍسةت١ٓ اٌض٠ٛ١  اٌعؼ 

 دل١م /وزُ/ًِ (VO2max) اٌماٜٛ اٌٙٛاة١  اٌعؼ 

 ²َ/وزُ (BMI) اٌزعُ وتٍ  ِؤشس

 : الذراضخ الإضتطلاع٘خ:راثعب

ٚذٌه ػٍٝ ػ١ٕ  اٌدزاظ   25/6/2025إٌٝ ٠َٛ  17/6/2025ارس٠  اٌدزاظ  الاظتولاػ١  فٝ اٌفتسل ِٓ  ٠َٛ 

 ٚذٌه ٌم١اض اٌادق ٚاٌخبال.‘ ( لاػ  ٚخازد اٌؼ١ٕ  ااظاظ١  14الاظتولاػ١   ٚػدد٘ا)

 -ضبدضب: الوعبهلاد العلو٘خ للارتجبراد الجذً٘خ الوطتخذهخ فٔ الجسث :

 -الصذق:   -

ػىٓ جس٠ىك صعىان ل١ّى  ِتٛظىوال  م٠زاد ِؼاًِ اٌادق ٌ ختبازال ل١د اٌبضج اظتتداَ اٌباصج صدق اٌّمأ  اٌوسف١ 

( 5( لاػىى    ٚرىىدٚي )14ااػٍىىٝ ٚ الازنىىاع اادٔىىٝ ٌٕتىىاةذ اٌؼ١ٕىى  امظىىتولاػ١  ٚاٌبىىاٌح ػىىددُ٘ ) اٌفىىسٚق نىى١ٓ الازنىىاع

 ٠ٛتش ذٌه.
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 فٖ الإرتجبراد الجذً٘خ  ل٘ذ الجسث رثبع الأدًٖ لإٗدبد صذق التوبٗسدلالخ الفرّق ث٘ي الارثبع الأعلٔ ّالا (2خذّ  )

 02ى=

 الذلالاد الإزصب ٘خ

 الارتجبراد الجذً٘خ

ّزذح 

 الم٘بش 

 ل٘وخ الارثبع الادًٔ  الارثبع الاعلٔ 

 د

هطتْٓ 

 الذلالخ
ع± ش ع± ش   

 اٌمٛل

 الأفزاز٠ 

 0.00 4.69* 1.31 1.55 1.25 1.75 ِتس اٌٛح  اٌؼس٠ة ِٓ اٌخبال

 0.00 7.94* 1.46 25.17 1.36 31.89 ظُ اٌٛح  اٌؼّٛدٜ ِٓ اٌخبال

 اٌمٛل ا١ٌّّصل

 ناٌعسػ 

 0.00 8.85* 1.08 2.74 1.11 4.85 ػدد حٛأٝ 10اٌشد لاػٍٝ فٝ 

 0.00 7.07* 1.84 12.08 1.96 15.02 حا١ٔ  10َاٌٛح  ناٌمد١ِٓ ِعاف  

اٌزٍٛض لسفااء ِٓ اٌسلٛد 

 حٛا10ٝٔ

 0.00 4.09* 0.93 3.89 0.86 5.12 ػدد

 0.00 3.99* 1.97 28.18 2.01 29.02 ظُ اٌىٛنسٜ اٌّسٚٔٗ

 اختباز ف١ٍشّاْ ٌٍّسٚٔ 

 اٌد٠ٕا١ِى١ 

 0.00 8.97* 1.52 15.36 1.36 20.75 ػدد

 0.00 3.81* 0.83 14.31 1.01 13.26 حا١ٔ  اٌزسٜ ِتؼدد اٌزٙال اٌسشال 

 0.00 5.58* 0.47 11.36 0.71 9.22 حا١ٔ  اٌزسٜ صٛي اٌداةسل

 0.00 9.74* 0.96 14.96 0.86 21.47 ػدد تتوٝ اٌضبً ناٌمد١ِٓ اٌتٛافك

اٌتٛاشْ اٌخان  ِٓ اٌٛتغ  اٌتٛاشْ

 اٌؼّٛدٜ

 0.00 *10.71 1.11 17.64 1.31 22.29 حا١ٔ 

 * داي        3.182( =0.05ل١ّ  )ل( اٌزد١ٌٚ  ػٕد ِعتٜٛ ِؼ٠ٕٛ  )

ص١ىج   اٌبد١ٔى اتثىش ِىٓ اٌزىدٚي اٌعىانك ٚرىٛد فىسٚق ذال دلاٌىٗ نى١ٓ   الازنىاع ااػٍىٝ ٚالازنىاع اادٔىٝ فىٟ اٌمىدزال 

 ٠دي ػٍٝ صدق الاختبازال اٌبدٔب  ( ٟٚ٘ أػٍٝ ِٓ ل١ّ  )ل( اٌزد١ٌٚ  ِّا 10.71:  3.81تساٚص  ل١ّ  )ل( ِا ن١ٓ )

 الثجبد:  -

تىىُ ا٠زىىاد ِؼاِىىً اٌخبىىال ٌٍمىىدزال اٌبد١ٔىى  ِىىٓ خىىلاي إظىىتتداَ جس٠مىى  اٌتوب١ىىك ٚإػىىادل اٌتوب١ىىك ػٍىىٝ ٔفىىط ػ١ٕىى  اٌدزاظىى  

( أ٠اَ ِٓ اٌتوب١ىك ااٚي  لا٠ضىاد ِؼاِىً 7إػادل توب١ك الاختبازال ِسل أخسٜ نؼد )(  لاػ    ص١ج تُ 14الاظتولاػ١ )

 ( .6الازتباج ن١ٓ اٌتوب١ك الاٚي ٚاٌخأٝ وّا ٠ٛتض  ردٚي زلُ )

 الجذً٘خ المذراد(هعبهل الثجبد ثبٗدبد هعبهل الارتجبغ ث٘ي التطج٘ك الأّ  ّإعبدح التطج٘ك فٖ 6خذّ  )

 (02) ى= 

٘خالذلالاد الإزصب   

 الارتجبراد الجذً٘خ

ّزذح 

 الم٘بش 

 ل٘وخ "ر" التطج٘ك الثبًٔ  التطج٘ك الاّ  

ع± ش ع± ش   

 اٌمٛل

 الأفزاز٠ 

*0.913 0.85 1.63 0.74 1.68 ِتس اٌٛح  اٌؼس٠ة ِٓ اٌخبال  

*0.956 0.42 26.97 0.43 26.94 ظُ اٌٛح  اٌؼّٛدٜ ِٓ اٌخبال  

 اٌمٛل ا١ٌّّصل

 ناٌعسػ 

*0.927 0.63 3.64 0.58 3.75 ػدد حٛأٝ 10اٌشد لاػٍٝ فٝ   

*0.931 0.58 16.55 0.59 16.58 حا١ٔ  10َاٌٛح  ناٌمد١ِٓ ِعاف    

*0.957 1.01 4.50 0.96 4.53 ػدد حٛا10ٝٔاٌزٍٛض لسفااء ِٓ اٌسلٛد   

*0.908 0.89 28.87 1.01 28.93 ظُ اٌىٛنسٜ اٌّسٚٔٗ  

*0.901 1.28 16.15 1.31 16.31 ػدد اختباز ف١ٍشّاْ ٌٍّسٚٔ  اٌد٠ٕا١ِى١   

*0.930 0.83 14.53 0.79 14.47 حا١ٔ  اٌزسٜ ِتؼدد اٌزٙال اٌسشال   

*0.927 0.61 10.46 0.57 10.38 حا١ٔ  اٌزسٜ صٛي اٌداةسل  

*0.919 1.32 16.22 1.39 16.27 ػدد تتوٝ اٌضبً ناٌمد١ِٓ اٌتٛافك  

 0.952* 1.75 19.97 1.78 20.01 حا١ٔ  اٌتٛاشْ اٌخان  ِٓ اٌٛتغ اٌؼّٛدٜ اٌتٛاشْ
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 * داي          0.514 ( =0.05ل١ّ  )ز( اٌزد١ٌٚ  ػٕد ِعتٜٛ ِؼ٠ٕٛ  )

( ٚرىىٛد إزتبىىاج  داي إصاىىاة١ا  نىى١ٓ اٌتوب١ىىك ااٚي ٚإػىىادل اٌتوب١ىىك فىىٟ  اٌمىىدزال اٌبد١ٔىى  ص١ىىج ٠6تثىىش ِىىٓ رىىدٚي )

 0.05ل١ّى  )ل( اٌزد١ٌٚى  ػٕىد ِعىتٜٛ ِؼ٠ٕٛى  ( ٚ٘ىٟ أوبىس ِىٓ 0.956: 0.901تساٚص  ل١ّ  )ز( اٌّضعٛن  ِا نى١ٓ )

 ِّا ٠دي ػٍٝ حبال الاختبازال ل١د اٌبضج.

 الومترذ ثبضتخذام تورٌٗبد الكبل٘ثٌكص ضبثعب: الجرًبهح التذرٗجٖ 

 الِذف العبم للجرًبهح:

اٌمىدزال اٌبٕد٠ى  ٠ٙدف اٌبسٔاِذ اٌٝ اٌتؼسف ػٍٝ تيح١س نسٔاِذ تدز٠بٝ ِمتسس ناظتتداَ تدز٠بال اٌىا١ٌخٕىط ػٍٝ تو٠ٛس 

 ٚاٌفع١ٌٛٛر١  ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ .

 أضص ثٌبء الجرًبهح :

 . ٍأْ ٠تٕاظ  اٌّضتٜٛ ِغ ٘دف اٌبسّٔذ اٌرٜ ٚتغ ِٓ أر 

  .أْ تتٕاظ  اٌتدز٠بال ِغ اٌعٓ ٚاٌزٕط ٚلدزال ػ١ٕ  اٌبضج 

  . ِساػال تدزد اٌتدز٠بال ِٓ اٌعًٙ اٌٝ اٌاؼ  ِٚٓ اٌبع١ح اٌٝ اٌّسو 

  .أْ ٠تاف اٌبسٔاِذ ناٌّسٚٔ  ٚاٌتٕٛع ٚاٌبعاج  ٚاٌشّٛي 

  . ِساػال اٌصِٓ إٌّاظ  ٌتٕف١ر اٌبسّٔذ صتٝ ٠ىْٛ أوخس تيح١سا ٚا٠زان١ 

  .  ِِساػال تٛف١س اٌّىٓ إٌّاظ  ٚالاِىا١ٔال اٌلاشِ  ٌتٕف١ر اٌبسٔاِذ ٚػٛاًِ الآِ ٚاٌعلا 

 وً فسد ناٌّوٍٛن ِٕٗ . تٛف١س اٌّعاػد٠ٓ ناٌؼدد إٌّاظ  ٚاٌتيود ِٓ اٌتصا َ 

  .ٓاٌتشز١غ اٌداةُ ٚاٌّعتّس ِٓ اٌباصج ٚاٌّعاػد٠ٓ اٌٝ اٌلاػب١ 

 هذح الجرًبهح:

  : أظان١غ. 8ِدل اٌبسٔاِذ اٌى١ٍ 

  : ٚصدل(. 24ٚصدال تدز٠ب١  )نّزّٛع  3ػدد اٌٛصدال ااظبٛػ١ 

  ِٓ : دل١م . 75إٌٝ  60شِٓ اٌٛصدل اٌتدز٠ب١ 

 ِٓ ًّاٌّتٛظح إٌٝ اٌّستفغ خلاي ااظان١غ ااٌٚٝ  حُ اٌؼٛدل إٌٝ اٌضًّ اٌّتٛظح فىٟ  ٔظاَ اٌتض١ًّ: تدزد اٌض

 ااظبٛع ااخ١س ا ساب اٌتى١ف ٚالاظتشفاء.

 هكًْبد الْزذح التذرٗج٘خ:

 هكًْبد الْزذح التذرٗج٘خ (2خذّ  )

 ًْع الاًشطخ  السهي التمرٗجٔ  الورزلخ 

اٌّسصٍ  اٌت١ّٙد٠  

 )امصّاء(

 –تضس٠ه اٌّفاصً  –تّس٠ٕال اظتواٌ   –خف١ف رسٞ  دل١م  15–10

 .تّاز٠ٓ تٕش١ح ػثلال اٌزعُ ااظاظ١ 

اٌّسصٍ  اٌسة١ع١  

 )اٌىا١ٌخٕىط(

 –ِسٚٔ   –تضًّ  –تٛاشْ  –تّاز٠ٓ ٚشْ اٌزعُ )لٛل  دل١م  50–40

 .(تضىُ صسوٟ

فاء اظتش –تٕفط ػ١ّك  –تّس٠ٕال إجاٌ  ٚاظتسخاء  دلاةك 10 اٌّسصٍ  اٌتتا١ِ  )اٌتٙدة (

 ػثٍٟ.

 رصب ص السول التذرٗجٖ

 ِستفغ تدز٠ز١،ا -اٌضزُ: ِتٛظح   -

 %85اٌشدل: ِتدزر  صتٝ  -
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 اٌىخاف : ش٠ادل ػبس تم١ًٍ اٌساص  -

 أظان١غ ندْٚ أمواع 8الاظتّساز٠ :  -

 ثبهٌب:  الذراضخ الاضبض٘خ:

 -نتٛت١ش ذٌه فّا٠ٍٟ :مَٛ اٌباصج ٠ٚظٛف  2025/ 10/5اٌٟ  27/6/2025ارس٠  اٌدزاظ  الاظاظ١  فٟ اٌفتسل ِٓ 

 الم٘بش المجلٖ:   -

ٌٍّتغ١سال ل١د اٌدزاظ  ػٍٝ أفساد ػ١ٕ  اٌبضىج   28/6/2025اٌٝ  27/6/2025تُ ارساء اٌم١اظال اٌمب١ٍ   فٝ اٌفتسل ِٓ 

  ٚأرس٠  الاختبازال نالأد٠  اٌس٠ات١  اٌؼسال١   ٚاظىتّسل ٠ى١ِٛٓ )٠ىَٛ ٌم١ىاض الاختبىازال  لاػ ( 11اٌباٌح ػددُ٘ )

 اٌبد١ٔ ( )٠َٛ ٌم١اض الاختبازال اٌفع١ٌٛٛر١ (. 

 تطج٘ك الجرًبهح:  -

 29/6/2025( لاػى  فىٝ اٌفتىسل ِىٓ 11لاَ اٌباصج نتوب١ك اٌبسٔاِذ اٌّمتسس ػٍٝ ِزّٛػى  اٌبضىج اٌتزس٠بى  ٚػىددُ٘ )

 نٛالغ حلاث ٚصدال اظبٛػ١ا ٌّٚدل شٙس٠ٓ . 28/8/2025اٌٝ 

 :الم٘بش الجعذٗخ  -

  30/8/2025اٌىٝ  29/8/2025تُ ارساء اٌم١اظال اٌبؼد٠  ٌٍّتغ١سال ل١د اٌدزاظ  ػٍٝ أفساد ػ١ٕ  اٌبضج فٟ اٌفتىسل ِىٓ 

اٌبد١ٔى ( )٠ىَٛ ٌم١ىاض الاختبىازال ( اظان١غ ِٓ تٕف١ر اٌبسٔاِذ اٌتدز٠بٝ   ٚاظتّسل ١ِٛ٠ٓ )٠َٛ ٌم١ىاض الاختبىازال 8نؼد )

 اٌفع١ٌٛٛر١ (

 

 

 الوعبلدبد الإزصب ٘خ الوطتخذهخ فٖ الجسث

 (SPSS 23)اظىىىتتدَ اٌباصىىىج ااظىىىٍٛن امصاىىىاةٟ ا٢تىىىٟ ٌّؼاٌزىىى  اٌب١أىىىال ِىىىٓ خىىىلاي اٌبسٔىىىاِذ امصاىىىاةٟ 

 م٠زاد ِا ٠ٍٟ:

 .ٝاٌّتٛظح اٌضعان 

 .ٜالأضساف اٌّؼ١از 

 .اٌٛظ١ح 

 .ِؼاًِ الاٌتٛاء 

  ًِاٌتفٍوش.ِؼا 

  اختباز ل 

 ِْٛؼاًِ الازتباج ن١سظ 

 . اٌتىساز ٚإٌعب  اٌّ ٠ٛ 
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 عرض الٌتب ح ّهٌبلشتِب : 

تْخااذ فارّق راد دلالااَ ازصاب ٘خ ثاا٘ي الم٘بضاا٘ي )الملأ ّالجعااذٓ( لعٌ٘ااخ أّلا: عارض ًتااب ح الفارض الاّ  ّهٌبلشااتخ: 

 م لصبلر الم٘بش الجعذٓ الجسث التدرٗج٘خ فٔ هطتْٓ المذراد الجذً٘خ للاعجٔ كرح المذ

 دلالخ الفرّق ث٘ي الم٘بش المجلٔ ّالم٘بش الجعذٓ للودوْعخ  التدرٗج٘خ فٖ) المذراد الجذً٘خ( (2خذّ  )

 00ى =   

 اٌدلالال امصااة١ 

 الاختبازال اٌبد١ٔ 

ٚصدل 

 اٌم١اض 

اٌفسق ن١ٓ  اٌم١اض اٌبؼدٜ اٌم١اض اٌمبٍٝ

 اٌّتٛظو١ٓ

 ل١ّ 

 ل

ع± ض ع± ض  ع± ض   

 اٌمٛل

 الأفزاز٠ 

 5.22* 0.84 0.18 0.58 1.83 0.81 1.65 ِتس اٌٛح  اٌؼس٠ة ِٓ اٌخبال

12.0* 1.01 5.83 0.74 33.17 0.38 27.34 ظُ اٌٛح  اٌؼّٛدٜ ِٓ اٌخبال

5 

اٌمٛل 

 ا١ٌّّصل

 ناٌعسػ 

 6.88* 0.25 2.75 0.76 5.93 0.76 3.18 ػدد حٛأٝ 10اٌشد لاػٍٝ فٝ 

2.82- 0.32 14.02 0.29 16.84 حا١ٔ  10َ اٌٛح  ناٌمد١ِٓ ِعاف   0.11 *8.97 

اٌزٍٛض لسفااء ِٓ اٌسلٛد 

 حٛا10ٝٔ

 4.97* 0.66 1.13 1.21 5.88 1.03 4.75 ػدد

0.57- 0.73 28.55 0.86 29.12 ظُ اٌىٛنسٜ اٌّسٚٔٗ  0.52 *4.74 

اختباز ف١ٍشّاْ ٌٍّسٚٔ  

 اٌد٠ٕا١ِى١ 

*9.27 1.05 4.8 1.23 21.20 1.07 16.40 ػدد  

1.37- 0.74 13.32 0.58 14.69 حا١ٔ  اٌزسٜ ِتؼدد اٌزٙال اٌسشال   0.43 *3.87 

1.41- 0.34 9.44 0.32 10.84 حا١ٔ  اٌزسٜ صٛي اٌداةسل  1.22 *3.96 

* 1.42 7.53 1.85 23.80 1.20 16.27 ػدد تتوٝ اٌضبً ناٌمد١ِٓ اٌتٛافك

16.85 

اٌتٛاشْ اٌخان  ِٓ اٌٛتغ  اٌتٛاشْ

 اٌؼّٛدٜ

15.24 1.36 4.2 3.20 24.10 2.42 19.90 حا١ٔ 

* 

                                          2.228( =0.05ل١ّٗ )ل( ػٕد ِعتٛٞ دلاٌ  )

 ( ِا ٠ٍٝ : 1( ٚاٌشىً اٌب١أٝ زلُ) ٠8تثش ِٓ ٔتاةذ ردٚي )    

 ٞنىى١ٓ ِتٛظىىوٟ دزرىىال اٌم١اظىى١ٓ اٌمبٍىىٟ ٚاٌم١ىىاض اٌبؼىىد ، ٌٍّزّٛػىى  اٌتزس٠ب١ىى  ٌاىىاٌش  ٚرىىٛد فىىسٚق داٌىى  إصاىىاة١ا

اٌتٛافىك    اٌسشىال    اٌّسٚٔٗ   ناٌعسػ  اٌمٛل ا١ٌّّصل   الأفزاز٠  ِتٛظح اٌم١اض اٌبؼدٞ فٟ اٌمدزال اٌبد١ٔ  )اٌمٛل

 (16.85:  3.87  اٌتٛاشْ( ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ   ص١ج تساٚص  ل١ّ  سلس اٌّضعٛن  ِا ن١ٓ)

اٌتىٟ أوىدل أْ تّس٠ٕىال ٚشْ اٌزعىُ تضفكىص اا١ٌىاف Abdel-Khalek   (2020)دزاظى  ٚفٝ ٘ىرا اٌاىدد أوىدل ٔتىاةذ 

ٚتص٠د ِٓ لدزل اٌؼثلال ػٍٝ إٔتاد اٌمٛل خلاي فتسال ش١ِٕ  لا١سل  ِّا ٠ىٕؼىط إ٠زان،ىا ػٍىٝ ااداء   اٌؼث١ٍ  اٌعس٠ؼ 

 .فٟ اٌّٙازال اٌتاص  نىسل اٌمدَ ِخً اٌتعد٠د ٚاٌمفص ٚتغ١١س الاتزاٖ

اٌتٟ أٚتض  أْ اٌتدز٠  إٌّتظُ ػٍٝ تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط ٠عىُٙ فىٟ توى٠ٛس  Alwan (2018)أٚتض  ٔتاةذ دزاظ  

اٌمدزل ا١ٌّّصل ناٌعسػ  ٌىٛٔٙا تزّغ ن١ٓ ػٕاسٞ اٌمٛل ٚاٌصِٓ  ِّا ٠ٕؼىط إ٠زان،ا ػٍٝ ظسػ  ااداء اٌّٙازٞ فٟ وىسل 

 .اٌمدَ
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اٌتٟ أودل أْ اٌتدز٠  اٌماةُ ػٍٝ اٌتضىُ Bompa & Buzzichelli  (2019)ٚ٘را ٠تٛافك ِغ ِا تٛصٍ  إ١ٌٗ دزاظ  

فٟ ٚشْ اٌزعُ ٠ص٠د ِٓ فاػ١ٍ  اٌزٙاش اٌؼابٟ اٌؼثٍٟ ٠ٚضُعكٓ ِٓ ظسػ  اٌتفاػً أحٕىاء ااداء ا١ٌّىدأٟ  ٚ٘ىٛ ػٕاىس 

 .زة١عٟ فٟ تضع١ٓ اٌسشال  ٌلاػبٟ وسل اٌمدَ

تٌاْع تورٌٗابد ٠سٜ اٌباصج أْ اٌتضعٓ اٌداي فىٟ ر١ّىغ ػٕاصىس اٌمىدزال اٌبد١ٔى  ٌىدٜ اٌّزّٛػى  اٌتزس٠ب١ى  ٠ؼُىصٜ إٌىٝ 

  إتىاف  إٌىٝ الاػتّىاد ػٍىٝ ٔظىاَ اٌىدٚاةس اٌتدز٠ب١ى  اٌىرٞ ٠ىدِذ نى١ٓ اٌمىٛل الكبل٘ثٌكص ّشوْلِب لدو٘اع ععالاد الدطان

 .ٚاٌتضّىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىً ٚاٌّسٚٔىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  فىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىٟ ٚصىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدل ٚاصىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدل

  ٚتضُىىدث تى١فىىال ػثىى١ٍ  فعىى١ٌٛٛر١  ثاابلتسف٘س العصااجٖ الوطااتورٌتىىٟ تؼتّىىد ػٍىىٝ ٚشْ اٌزعىىُ تتعىىُ وّىىا أْ اٌتّىىاز٠ٓ ا

 .إ٠زان١   ِّا رؼٍٙا أوخس فاػ١ٍ  فٟ تضع١ٓ ااداء اٌىٍٟ ٌلاػبٟ وسل اٌمدَ ِمازٔ  ناٌوسق اٌتم١ٍد٠ 
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 ّالم٘بش الجعذٓ للودوْعخ  التدرٗج٘خ فٖ)المذراد الجذً٘خ(ث٘ي الم٘بش المجلٔ ( الوتْضػ السطبثٔ 1شكل )

تْخاذ فارّق راد دلالاَ ازصاب ٘خ ثا٘ي الم٘بضا٘ي )الملأ ّالجعاذٓ( لعٌ٘اخ : عرض ًتب ح الفرض الثبًٔ ّهٌبلشتخ: ثبً٘ب 

 الجسث التدرٗج٘خ فٔ هطتْٓ المذراد الفطْ٘لْخ٘خ للاعجٔ كرح المذم لصبلر الم٘بش الجعذٓ 

الفرّق الإزصب ٘خ لارتجبر )د( ث٘ي الم٘بش المجلٔ ّالم٘بش الجعذٓ فٖ الوتر٘راد الفطْ٘لْخ٘خ دلالخ (9خذّ  )

 لودوْعخ الجسث التدرٗج٘خ للاعجٔ كرح المذم

  = ْ(11) 

 اٌدلالال الاصااة١                

 اٌّتغ١سال اٌفع١ٌٛٛر١ 

ل١ّ   اٌم١اض اٌبؼدٜ اٌم١اض اٌمبٍٝ ٚصدل اٌم١اض

 سلس

ِعتٜٛ 

 ع + ض- ع + ض- اٌدلاٌ 

 0.00 5.42 3.85 70.18 4.12 76.45 دل١م /ٔبث  اٌساص  فٟ إٌبة ِؼدي

 0.00 6.18 295.0 3980.0 310.0 3450.0 ١ٍٍٍِتس ٌٍسةت١ٓ اٌض٠ٛ١  اٌعؼ 

 0.00 5.38 2.65 52.25 2.85 48.11 دل١م /وزُ/ًِ (VO2max) اٌماٜٛ اٌٙٛاة١  اٌعؼ 

 0.00 3.91 1.0 22.85 1.1 23.45 ²َ/وزُ (BMI) اٌزعُ وتٍ  ِؤشس
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                                          2.228( =0.05ل١ّٗ )ل( ػٕد ِعتٛٞ دلاٌ  )

 ( ِا ٠ٍٝ : 2( ٚاٌشىً اٌب١أٝ زلُ) ٠9تثش ِٓ ٔتاةذ ردٚي )    

   نىى١ٓ ِتٛظىىوٟ دزرىىال اٌم١اظىى١ٓ اٌمبٍىىٟ ٚاٌم١ىىاض اٌبؼىىدٞ ٌٍّزّٛػىى ، اٌتزس٠ب١ىى  ٌاىىاٌش ٚرىىٛد فىىسٚق داٌىى  إصاىىاة١ا

اٌعىىؼ     اٌعىىؼ  اٌض٠ٛ١ىى  ٌٍىىسةت١ٓ   ِؼدي إٌىىبة فىىٟ اٌساصىى ِتٛظىىح اٌم١ىىاض اٌبؼىىدٞ فىىٟ اٌّتغ١ىىسال اٌفعىى١ٌٛٛر١ )

( ٌلاػبىىٝ وىىسل اٌمىىدَ   ص١ىىج تساٚصىى  ل١ّىى  سلس (BMI(   ِؤشىىس وتٍىى  اٌزعىىُ )VO2maxاٌٙٛاة١ىى  اٌماىىٜٛ )

 (.6.18:  3.91اٌّضعٛن  ِا ن١ٓ)

اٌتٟ أودل أْ اٌتدز٠  اٌبىدٟٔ  نّىا فىٟ ذٌىه اٌىىا١ٌخٕىط  ٠عىُٙ  Kenney et al (2021)٘رٖ إٌتاةذ تتّاشٝ ِغ دزاظ  

 .فٟ ش٠ادل وفاءل اٌمٍ  ٚتم١ًٍ اٌزٙد اٌّوٍٛن متّاَ اأشو  ا١ِٛ١ٌ 

بد١ٔى  اٌّىخفى  تؼىط لىدزل أوبىس ػٍىٝ ِّازظى  اٌتّىاز٠ٓ اٌ VO₂max أْ ش٠ادل Bompa (2019 )ٚأودل ٔتاةذ دزاظ  

 .ٌفتسال أجٛي  ٚ٘ٛ ِا ٠عاُ٘ فٟ تضع١ٓ أداء اٌلاػب١ٓ خلاي اٌّباز٠ال

ِٓ خلاي إٌتاةذ اٌّعتتٍا   ٠سٜ اٌباصج أْ اٌتدز٠  ناظتتداَ تّس٠ٕىال اٌىىا١ٌخٕىط لىد أظىُٙ نشىىً فؼىاي فىٟ تضعى١ٓ 

تضعى١ٓ اٌّتغ١ىسال اٌفعى١ٌٛٛر١  ِخىً  ااداء اٌفع١ٌٛٛرٟ ٌلاػبٟ وسل اٌمدَ فٟ ِزّٛػى  اٌبضىج. ٠ٚلُاصىل ِىٓ إٌتىاةذ أْ

ِؼدي إٌبة فٟ اٌساص   اٌعؼ  اٌض٠ٛ١  ٌٍسةت١ٓ  اٌعؼ  اٌٙٛاة١  اٌماىٜٛ  ِٚؤشىس وتٍى  اٌزعىُ ٠ؤوىد فؼا١ٌى  اٌىىا١ٌخٕىط 

 .فٟ تو٠ٛس وفاءل اٌمٍ  ٚاٌسةت١ٓ ٚتم١ًٍ اٌدْ٘ٛ  ِّا ٠عاُ٘ فٟ تضع١ٓ ااداء اٌس٠اتٟ

  

  

 

 ث٘ي الم٘بش المجلٔ ّالم٘بش الجعذٓ للودوْعخ  التدرٗج٘خ فٖ)المذراد الفطْلْخ٘خ(( الوتْضػ السطبثٔ 8شكل )
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 أّلا: الاضتٌتبخبد : 

 : فٝ تٛء ِا تٛصً ا١ٌٗ اٌباصج ِٓ خلاي ػسب ِٕٚالش  ٔتاةذ اٌبضج تُ اظتٕتاد الاتٝ

  ٟنىى١ٓ ِتٛظىىوٟ دزرىىال اٌم١اظىى١ٓ اٌمبٍىى ، ٚاٌم١ىىاض اٌبؼىىدٞ ٌٍّزّٛػىى  اٌتزس٠ب١ىى  ٌاىىاٌش ٚرىىٛد فىىسٚق داٌىى  إصاىىاة١ا

اٌتٛافىك    اٌسشىال    اٌّسٚٔٗ   ناٌعسػ  اٌمٛل ا١ٌّّصل   ِتٛظح اٌم١اض اٌبؼدٞ فٟ اٌمدزال اٌبد١ٔ  )اٌمٛل الأفزاز٠ 

   اٌتٛاشْ( ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ 

 نىى١ٓ ِتٛظىىوٟ دزرىىال اٌم١اظىى١ٓ اٌمبٍىىٟ ٚاٌم١ىىاض اٌبؼىىدٞ ٌٍّز ، ّٛػىى  اٌتزس٠ب١ىى  ٌاىىاٌش ٚرىىٛد فىىسٚق داٌىى  إصاىىاة١ا

اٌعىىؼ     اٌعىىؼ  اٌض٠ٛ١ىى  ٌٍىىسةت١ٓ   ِتٛظىىح اٌم١ىىاض اٌبؼىىدٞ فىىٟ اٌّتغ١ىىسال اٌفعىى١ٌٛٛر١ )ِؼدي إٌىىبة فىىٟ اٌساصىى 

 (( ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ BMI(   ِؤشس وتٍ  اٌزعُ )VO2maxاٌٙٛاة١  اٌماٜٛ )

 اٌفع١ٌٛٛر١  اٌبد١ٔ   اٌمدزال ٌٗ تيح١س فؼاي ػٍٝ وً ِٓ  )اٌىا١ٌخٕىط(  ناظتتداَ تدز٠بال اٌبسٔاِذ اٌتدز٠بٝ اٌّمتسس

 ٌلاػبٝ وسل اٌمدَ. 

 ثبً٘ب: التْص٘بد :

 -اظتٕادا ػٍٟ ِا اشازل إ١ٌ  إٌتاةذ ٚفٟ صدٚد ِا اِىٓ اٌتٛصً ا١ٌ  ِٓ اظتٕتارال ٠ٛصٟ اٌباصج  نّا ٠ٍٟ :   

  اٌبد١ٔىى  ٚاٌفعىى١ٌٛٛر١  ٌلاػبىى١ٓ  خاصىى  فىىٟ دِىىذ تّس٠ٕىىال اٌىىىا١ٌخٕىط تىىّٓ اٌبىىساِذ اٌتدز٠ب١ىى  ٌتضعىى١ٓ اٌمىىدزال

 ِساصً امػداد اٌؼاَ.

  ٟتسٚزل تتا١ص اٌبساِذ اٌتدز٠ب١  اٌفسد٠  نٕاء، ػٍٝ ِعتٜٛ ١ٌال  اٌلاػب١ٓ  ِغ تضد٠ىد ِعىتٜٛ اٌتض١ّىً اٌتىدز٠ب

 ٚفم،ا ٌلاصت١ارال اٌتاص  نىً لاػ .

  ٓاظىتتداَ تّس٠ٕىال اٌىىا١ٌخٕىط ٌص٠ىادل وفىاءل اٌزٙىاش اٌمٍبىٟ اٌتٕفعىٟ  ِىٓ خىلاي تّىاز٠ٓ د٠ٕا١ِى١ى  تعىُٙ فىٟ تضعى١

 .VO₂maxاٌعؼ  اٌض٠ٛ١  ٌٍسةت١ٓ ٚش٠ادل 

   ُش٠ادل اٌتسو١ص ػٍٝ تّاز٠ٓ اٌىا١ٌخٕىط اٌتٟ تسوص ػٍٝ تم٠ٛ  اٌؼثلال اٌعف١ٍ  ٚاٌؼ٠ٍٛ  ٚتم١ٍىً اٌىدْ٘ٛ فىٟ اٌزعى

 (.BMIتضع١ٓ ِؤشس وتٍ  اٌزعُ ) ِّا ٠عاُ٘ فٟ

    تٕف١ر ل١اظال فع١ٌٛٛر١  دٚز٠  ٌّتانؼ  توٛز اٌّتغ١سال اٌفع١ٌٛٛر١  ِخً ِؼدي إٌبة فٟ اٌساص   اٌعؼ  اٌض٠ٛ١

 ٚاٌعؼ  اٌٙٛاة١  اٌماٜٛ  ٌثبح اٌبسٔاِذ اٌتدز٠بٟ نّا ٠تٕاظ  ِغ اٌتمدَ اٌّضمك.

 ٠اتال أخسٜ ِخً وسل اٌعٍ  ٚوىسل ا١ٌىد ٌتضم١ىك ألاىٝ اظىتفادل تٛظ١غ ٔواق اظتتداَ تّس٠ٕال اٌىا١ٌخٕىط ٌتشًّ ز

 فٟ تضع١ٓ ااداء اٌس٠اتٟ.
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 لب وخ الوراخع 

 أّلا: الوراخع العرث٘خ

ػٍىٝ نؼىة اٌّتغ١ىسال اٌبد١ٔى  ِٚعىتٜٛ  Calisthenics( : س تىيح١س تىدز٠بال اٌىىا١ٌخ١ٕىط 2023ظّاس واًِ انٛ ظىت١ت )

ااداء اٌّٙازٞ ػٍٝ رٙاش اٌضسوال اازت١  ٌدٜ ٔاش ال اٌزّباش اٌفٕىٟ س   نضىج ِٕشىٛز  ِزٍى  اٌىٛادٜ اٌزد٠ىد ٌؼٍىَٛ 

 اٌس٠ات    و١ٍ  اٌتسن١  اٌس٠ات١    راِؼ  اٌٛادٜ اٌزد٠د.

ػٍىىٝ ِعىىتٜٛ اٌىفىىاءل اٌٛأ١ف١ىى  ٚاٌّعىىتٜٛ  Calisthenics( : ستىىيح١س تىىدز٠بال اٌىىىا١ٌخ١ٕىط 2024شىىس٠ٓ خ خ١ىىسٜ)

 ِتس رسٜس   نضج ِٕشٛز  و١ٍ  اٌتسن١  اٌس٠ات١    راِؼ  نٕٝ ظ٠ٛف. 1500اٌسلّٝ ٌدٜ ِتعانمٝ 

خلاي فتسل الاػىداد اٌؼىاَ ػٍىٝ ِعىتٜٛ اٌىفىاءل  Calisthenics( : ستاح١س تدز٠بال اٌىا١ٌخ١ٕىط 2024خ صّد٠ٛ ِضّٛد)

  اٌزصء اٌخأٝ   و١ٍى  اٌتسن١ى   119مدَس   نضج ِٕشٛز  ِزٍ  توب١مال ػٍَٛ اٌس٠ات   اٌؼدداٌٛأ١ف١  ٌدٜ ٌلاػبٟ وسل اٌ

 اٌس٠ات١    راِؼ  الاظىٕدز٠ .

فىىٝ نؼىىة اٌّتغ١ىىسال اٌبد١ٔىى  ِٚعىىتٜٛ  Calisthenics( : ستىىيح١س تىىدز٠بال اٌىىىا١ٌخ١ٕىط 2025ِٕىىٝ انىىسا١ُ٘ ػبداٌض١ّىىد)

فٝ ز٠ات  اٌتا٠ىٛٔدٚاس   نضج ِٕشٛز  ِزٍ  أظ١ٛج ٌؼٍىَٛ ٚفٕىْٛ اٌتسن١ى   الاداء اٌّٙازٜ ٌٕاشئ اٌبِٛصا اٌتاِع  اٚرٓ

   اٌؼدد الاٚي   و١ٍ  اٌتسن١  اٌس٠ات١    راِؼ  أظ١ٛج.  74اٌس٠ات١    اٌّزٍد 

 ثبً٘ب : الوراخع الاخٌج٘خ 
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 ًوْرج ّزذح تذرٗج٘خ ثبضتخذام تورٌٗبد الكبل٘ثٌكص

 ث٘بًبد الْزذح

  اٌسانغ )ِسصٍ  اٌتو٠ٛس( :الأضجْع -

 اٌخأٟ  :الْ٘م -

 دل١م   70 :زهي الْزذح -

 ِٓ ألاٝ أداء  %75–70 :شذح السول -

 ت١ّٕ  اٌمٛل اٌؼث١ٍ  ٚاٌتضًّ اٌؼثٍٟ ٚاٌمدزل الأفزاز٠  ٌلاػبٟ وسل اٌمدَ  :ُذف الْزذح -

: هرزلخ الإزوبء )  دل٘مخ( 02أّلاا

 اٌّلاصظال اٌشدل اٌصِٓ اٌتّس٠ٓ

 زفغ دزر  صسازل اٌزعُ ِٕتفث  دلاةك 3 رسٞ خف١ف صٛي اٌٍّؼ 

Jumping Jacks 2  تٕش١ح ػاَ ِتٛظو  دل١م 

High Knees 2  تٕش١ح ػثلال اٌسر١ٍٓ ِتٛظو  دل١م 

Leg Swings 2  إجاٌ  د٠ٕا١ِى١  ِٕتفث  دل١م 

 ٌىً ػثلال اٌزعُ ِٕتفث  دلاةك 6 تّاز٠ٓ إجاٌ  د٠ٕا١ِى١ 

 

 دل٘مخ( 22ثبً٘اب: الدسء الر ٘طٖ )

 (دل٘مخ 81المْح الععل٘خ )

 الرازخ ث٘ي الذّراد الرازخ ث٘ي التوبرٗي الشذح التكرار التورٗي

Push-ups 15 دل١م  2 ث 30 %70 تىساز 

Pull-ups 8 ث 30 %70 تىسازال  

Squats 18 ث 30 %70 تىساز  

Plank 45  ث 30 حان  حا١ٔ  

 

 (دل٘مخ 02المذرح ّالاًفدبر )

 اٌساص  اٌشدل اٌتىساز اٌتّس٠ٓ

Jump Squats 10 75–80% 90 ث 

Box Jumps 8 80% 90 ث 

Sprint 30m 5 دل١م  2 %85 ِسال 

Ladder Drills 25  ث 45 ِتٛظو  حا١ٔ 

 (دلب ك 01توبرٗي التسول الععلٖ )

 الرازخ الشذح الودوْعبد التكرار التورٗي

Lunges 12 ًث 60 %70 3 ٌىً زر 

Mountain 

Climbers 
 ث 45 ِتٛظو  3 حا١ٔ  30

Burpees 10 3 75% 60 ث 

 

 (دلب ك 01ثبلثاب: التِذ خ )

 الِذف السهي اٌتّس٠ٓ

 خفة اٌضًّ دل١م  2 رسٞ خف١ف

 تم١ًٍ اٌشد اٌؼثٍٟ دلاةك 6 إجالال حانت 

 اظتؼادل الاظتشفاء دل١م  2 تّاز٠ٓ تٕفط

 


