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ذّش٠ٕاخ اٌع١شٚذ١ٔٛه ػٍٟ ِغرٛٞ أداء تؼغ اٌّرغ١شاخ  ذؼ١ٍّٟ تئعرخذاَ "ذأش١ش تشٔاِط

  "اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح فٟ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ
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 دكتورة / شوهندا حمدي محمد

 صاِؼت الإعىٕذس٠ت –و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت بٕاث  –  ٔظش٠اث ٚحطب١ماث اٌش٠اػت اٌّذسع١تدوخٛس بمغُ  ِذسط
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 Introduction اٌّمذِـــــح:  -
 

،  م ذ ددٜ ٟ و١ّ ت اٌؼٍ ُ ٚاٌّؼش  ت الإٔغ ا١ٔتٚحٛع ؼا ٘ ا ف    ا  ٍِغٛظ  ا  اٌغٕٛاث الأخ١شة  حمذِ شٙذث

اٌّخخٍفت اٌخ ٟ صؼٍخٕ ا ٔٛاو ذ ٘ زا ، عخٝ اِخذ إٌٝ ص١ّغ دٔٛاع اٌؼٍَٛ ٌٝ رٛسة ٘ا ٍت  ٟ ِضاي اٌّؼٍِٛاثرٌه إ

، ٘ ٛ ِض اي حؼ١ٍّ ٟ ِٙ ُ ٚاٌش٠اػ ت ، ِٚض اي اٌخشب١ ت اٌبذ١ٔ تلا ٠خضضد ِٕ ٗ ا  اٌخمذَ ٚاٌخٛعغ عخٝ دطبغٕا صضء

 .دعذ اٌّضالاث اٌخؼ١ّ١ٍت اٌّّٙت  ٟ ِضاي اٌخؼ١ٍُ ٚاٌش٠اػت ع١ذ دطبظ ِضاي اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت
 

اٌّخغ١ شاث  ِغ خٛٞحٕٛع دعا١ٌذ اٌخّش٠ٕاث بغزا  ػٓ دعذاد حط ٛس إ٠ض ابٟ   ٟ ِّا ددٞ إٌٟ ابخىاس ٚ

بظفت ػاِت ٚ   ٟ ٔش اؽ دعاع ١اث اٌضّب اص الإ٠م اػٟ  ت اٌّخخٍفتػ١اٌبذ١ٔت ٚاٌّٙاس٠ت  ٟ ص١ّغ الأٔشطت اٌش٠ا

خ تحٟ د١ّ٘خٙ ا   ٟ وٛٔٙ ا حش ىً الأع اط   ، خطٛسث دعا١ٌذ اٌخّش٠ٕاث بخطٛسدشىاٌٙا ٚددٚاحٙا، بظفت خاطت

حغ اػذ اٌطاٌب اث ػٍ ٟ حغم١ ك الأ٘ ذار اٌّ شاد ٌلأداء اٌّٙاسٞ، ع١ذ دٔٙ ا حبٕ ٟ ػٍ ٟ دع ظ ِٚب ادٜء ػ١ٍّ ت 

 اٌٛطٛي إ١ٌٙا.
 

 خطٛسحٙ ا ٌٚؼ ذَ ددا ٙ ا ٌٌٗٙٛغ  اٌغشو ٟ إٌش اؽ ٌّّاسع ت اٌطشق د ؼً ِٓحؼخبش  اٌبذ١ٔت ّش٠ٕاث خ

ِ ٓ    ٟ اٌخّش٠ٕ اث ، وّ ا دْ ح ٛا ش الأدٚاث ٚالأصٙ ضة اٌّغ اػذةِى اْ ٚاٞ ٚل ج اٞ   ٟ ادا ٙ ا ٚلإِىا١ٔ ت

اٌؼٕاطش الأعاع١ت اٌخٟ ٠مَٛ ػ١ٍٙا دٞ بشٔاِش حؼ١ٍّ ٟ لأٔ ٗ ٠غ ُٙ   ٟ س  غ ِغ خٛٞ دداء اٌطاٌب اث ٌٚٙ ا ل١ّ ت 

 وب١شة  ٟ د ؼٙٓ باٌّشاسوت الإ٠ضاب١ت ٚبذ سٚط اٌغّاط ٚاٌشغبت  ٟ اٌخؼٍُ.
 

إػخّادا  ػٍٟ الإ٠ماع اٌغشوٟ ٌٍؼًّ اٌؼؼ ٍٟ اٌغذ٠زت اٌخٟ دحخزث دشىالا  دوزش  ّٓ دعا١ٌذ اٌخّش٠ٕاث 

، اٌ زٞ Gyrotonic Exercisesحّش٠ٕ اث اٌض١شٚح١ٔٛ ه  ٟٙ  ،ٌش غ ِغخٛٞ الأداء اٌش٠اػٟٚإعخّشاس٠خٗ 

 الإ٠ماػٟ. اٌخاطت بّٙاساث اٌضّباصس غ ِغخٛٞ دداء اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٠ّىٓ ػٓ ؽش٠مٙا 
 

ِغ  خّش دْٚ ٘  ٟ عٍغ  ٍت ِ  ٓ اٌخّ  اس٠ٓ اٌخ  ٟ حغ  ّظ ٌٍضغ  ُ ب  اٌخغشن بش  ىً  اٌض١شٚح١ٔٛ  ه احّش٠ٕ  اث 

ػؼ فث لذسح ٗ ػٍ ٝ حغف١ ض ٚ، درٕ اء اٌخّ اس٠ٓحضا٘ اث ش إحضا٘اث اٌضغُ   ٝ ص١ّ غ الأ٠ٚخُ  ١ٙا حغ١١أمطاع 

 .((Horvath,J.,2002:202، اٌضٙاص اٌذٚسٞ اٌخٕفغٟا١ٌٙىً اٌؼظّٟ
 

حّش٠ٕ   اث دْ  (712: 7102،ٚٔغ   ّت     شاس ؽٍؼ   ج ٚدػ   ار و   ف ِ   ٓ مِغ   شٚط ِغّ   ذ ِٕٚ   اي

ّ ٓ خ في   ،ؼًّ ػٍ ٝ حغغ ١ٓ اٌضٛأ ذ اٌؼم١ٍ ت ٚاٌضغ ذ٠ت ٚاٌّٙاس٠ ت ٚإٌفغ ١ت ٚاٌفغ ١ٌٛٛص١تح اٌض١شٚح١ٔٛه

اٌّغاػذة   ٟ حم١ٍ ً اٌمٍ ك ٚحم٠ٛت اٌؼؼفث اٌؼؼ١فت ٚص٠ادة اٌّشٚٔت ٚاٌخٛا ك ٚاٌمٛة ٚاٌخٛاصْ ٚخفت اٌغشوت 

 .الأداءٌش غ ِغخٛٞ ٚاٌخشو١ض 
 

( ب  اْ (٠ٚElizagaynor Mind,2007:262) ،)Vijay Bhatia,2014:106ٛػ  ظ و  ف ِ  ٓ 

 ش٠ذة ِٓ ٔٛػٙا ع١ذ دٔٙا حمٛٞ اٌؼؼفث اٌش ١غ١ت ٚحٕشؾ عشواث اٌّفاطً ٚحم ٛٞ حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه 

ٚاٌشش الت خٛا  ك اٌ، ٚحؼًّ د٠ؼ ا ػٍ ٝ ص٠ ادة ٌخٟ حغ١ؾ بىً ِفظً بتلً صٙذ ِّىٓ ٟ ٔفظ اٌٛلج الأسبطت ا

 .الأٔشطت اٌش٠اػ١ت اٌّٙاساث ٟ دداء ص١ّغ اٌبشاػت ٚ
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اٌخ ٟ حغ اػذ ػٍ ٟ بٕ اء  ٚحؼخبش س٠اػ ت اٌضّب اص الإ٠م اػٟ دع ذ الأٔش طت اٌش٠اػ ١ت اٌخٕا غ ١ت اٌغذ٠ز ت

باٌط ابغ اٌضّ اٌٝ ٠ٚخ١ّ ض  اٌّش ا٘ذ٠ٓصّ ٛع   ٓ ٠ض ز    ٙ ٛ اٌشخظ١ت ٚحغغ١ٓ اٌمٛاَ ٚحٕاع ك ش ىً اٌضغ ُ،

 ِخغ١شاث بذ١ٔت٠خطٍذ  ٚباٌخاٌٟ، اٌضغُ ِٙاساثدداء   ٟبخىاس الأداء اٌفٕٟ الإبذاػٟ ٚالإ ٟ  ٚاٌّغخٜٛ اٌش ١غ

ِغّذ،  (، مػٕا٠اث20:7117،معا١ِت دعّذ اٌمذسة ػٍٝ اٌخغىُ اٌؼظبٟ اٌؼؼٍٟ بغفعت اٌباث ا مت ٌّٕظ اٌط

 .(0:7117، احٓ ؽٗ
 

بتْ ٕ٘ان اسحباؽ ب ١ٓ اٌؼٕاط ش اٌخاط ت  (010:7117،ٌذ٠ٓ، عٛصاْ طفط ام٠اع١ّٓ عغٓٚحش١ش 

بّٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٚباٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٠شىً ٚعذة ِخىاٍِت،  ؼٕذ حغغ ٓ اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت اٌخاط ت 

ػٍ ٝ ِغ خٜٛ ػ اٌٝ ِ ٓ اٌّٙ اساث  اثٚإرا وأ ج اٌطاٌب باٌخاٌٟ حخغغ ٓ ػٕاط ش اٌغشو اث اٌضغ ُ الأعاع ١ت، 

حؼخب  ش الأع  اط ٌبٕ  اء ٙ  ا ، ٔظ  شا لإٔا  ١ٍال  ت اٌبذ١ٔ  ت ٌ  ذ٠ٙا ٠ى  ْٛ ِشحفؼ  اٌاٌغشو١  ت    ٝ اٌخّش٠ٕ  اث    تْ ِغ  خٜٛ 

 .اٌّٙاساث اٌغشو١ت
 

دْ اٌّٙ  اساث اٌغشو١  ت الأعاع  ١ت    ٟ اٌضّب  اص الإ٠م  اػٟ ٚاٌخ  ٟ  (00:7102،مإ٠ّ  اْ ػب  ذه ٛػ  ظٚح

 (Pivotٚاٌ   ذٚساْ بالإسحى   اص Balanceٚاٌخٛاصٔ   اث  Leaps  &Jumpsماٌٛرب   اث ٚاٌمف   ضاث حخّز   ً     ٟ 

( اٌخ ٛاصْ –اٌشش الت  -الأؽاٌ ت  -اٌّشٚٔ ت  -اٌم ٛة  -اٌخٛاصْ م حغخٛٞ ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٟٚ٘ 

 الأ٘خّاَ بخغغ١ٓ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٌلإسحماء بّغخٛٞ الأداء اٌّٙاسٞ ٌذٞ اٌطاٌباث.ػ١ٍٕا ١ضذ  
 

اٌؼٛاًِ اٌخ ٟ ٠ختع ظ ػ١ٍٙ ا ( دْ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت إعذٞ 10:7110ٚ٘زا ِا ٠ؤوذٖ مِغّذ طبغٟ، 

ٔضاط الأداء  ٟ اٌٛطٛي إٌٟ دػٍٟ اٌّغخ٠ٛاث اٌش٠اػ ١ت، ٚإْ حشل١ ت ٘ زٖ اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت ح شحبؾ اسحباؽ ا  

١ٓ إحماْ الأداءاث اٌّٙاس٠ت الأعاع١ت ١ٚر١ما  بؼ١ٍّت حغغٓ اٌّٙاساث اٌغشو١ت ؛ إرا لا حغخط١غ اٌطاٌباث اٌش٠اػ

 ٘ا ٌٍّخغ١شاث اٌبذ١ٔت اٌّشحبطت باٌّٙاساث.ادإ خم ٌٍٕشاؽ اٌخٟ حخخظض  ١ٗ  ٟ عاٌت
 

ِٚغخٜٛ الأداء اٌّٙاسٜ ٚ٘ زٖ اٌؼفل ت ٚر١م ت ِٚخبادٌ ت  الأ٘خّ اَ  اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔتٕٙان ػفلت ب١ٓ  

 الأعاع١ت ٠ؤدٜ إٌٝ س غ ِغخٜٛ الأداء اٌّٙاسٜ ٌذٜ ؽاٌباث اٌى١ٍتاٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚحط٠ٛشػٕاطش غغ١ٓبخ

ع ١ٍّت ٚبذل ت ِخٕا١٘ ت   ٝ  بظ ٛسة ٌٍضّب اص الإ٠م اػٟاٌظ ؼٛباث ٚاٌّٙ اساث الأعاع ١ت  اثٌٚىٝ ح خمٓ اٌطاٌب 

 .اٌخٝ حؤرش ػٍٝ دسصت ِغخٜٛ ددا ٙااٌبذ١ٔت إٌّاعبت  ّخغ١شاث، ٠ضذ إْ ٠خٛا ش ٌذ٠ٙا اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌاٌخٕف١ز
 

ا اٌخاطت بٙ  اٌزٞ ٌٙا دداء ٚددٚاث ١ِّضة ٌؼًّ اٌخّش٠ٕاثحّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه   ئْٚبٕاء ػٍٟ رٌه 

 ٚع  ذاثٌ  زا حىّ  ٓ د١ّ٘  ت اٌبغ  ذ بئػ  ذاد ،    ٟ اٌّخغ١  شاث اٌبذ١ٔ  ت ٚاٌّٙاس٠  تِغ  خٛٞ اٌطاٌب  اث  حغ  ُٙ بئسحم  اء

ِغ  خٛٞ دداء ػٍ  ٟ ٚدساع  ت حتر١ش٘  ا  حّش٠ٕ  اث اٌض١شٚح١ٔٛ  هحؼ١ّ١ٍ  ت ِ  ٓ خ  في حظ  ١ُّ حؼ١ٍّ  ٟ بئع  خخذاَ 

 اٌى١ٍت.طاٌباث ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌبؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚ

 

 Research problem   ِشىٍح اٌثؽس: -
 

بى١ٍت اٌخشب١ ت ِٓ خفي حذس٠ظ اٌباعزت ٌّمشس دعاع١اث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ 

 م  شسث اٌغ  ؼٟ بئع  ٍٛ  ػٍّ  ٟ ٚدو  اد٠ّٟ ٌٍخؼ  شر ػٍ  ٟ دٚص  ٗ  صاِؼ  ت الإع  ىٕذس٠ت، –اٌش٠اػ  ١ت ٌٍبٕ  اث 

اٌمظٛس ٌلأسحماء بّغخٛٞ اٌطاٌباث ػٍٟ إٌغٛ اٌّشػٟ ٌٍٚؼًّ ػٍٟ حغم١ك ِغخٛٞ ص١ذ لأداء اٌّخغ١شاث 

َ ٚل ذ 7170/7177اٌبذ١ٔت ٚبؼغ ِٙاساث اٌّمشس،  ّٓ خفي حخبغ ٔخا ش اٌّغخٛٞ اٌزأٟ ٌٍؼ اَ اٌض اِؼٟ 

 دظٙشث إٌخا ش الأحٟ:
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 (1ظذٚي )

 ٔر١عح ؽاٌثاخ اٌّغرٛٞ اٌصأٟ ٌّمشس أعاع١اخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ

 0201/0200ٌَفظً اٌخش٠ف ٌٍؼاَ اٌعاِؼٟ  

 اٌّعّٛع إِر١اص ظ١ذ ظذا ظ١ذ ِمثٛي ػؼ١ف ػؼ١ف ظذا اٌرمذ٠ش

 882 51 88 111 110 88 000 ػذد اٌطاٌثاخ

 %122 %1.0 %12 %00.8 %18.1 %10.9 %50.8 إٌغثح %

 

%( ِ ٓ ٔغ بت اٌّضخّ  غ 27.3غ بت مبٕ( دْ ٕ٘  ان    ت حّزٍ ج 0ٚل ذ دظٙ شث ٔخ ا ش حغ١ٍ ً ص ذٚي م 

ؼذَ ِمذسة اٌطاٌباث لأداء اٌّٙاساث ٌ سصؼج اٌباعزت ٘زا اٌؼؼفد مذ بخمذ٠ش ػاَ ػؼ١ف صذا ٌٙزا اٌّمشس، 

اٌّشحبط ت اٌغشو١ت بذلت ٚعفعت ٚلذ ٠شصغ رٌه إٌ ٟ ػ ؼف بؼ غ اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت ٚاٌؼؼ فث اٌؼاٍِ ت 

عاع ١اث اٌضّب اص ِم شس د٠ ذسط  ١ ٗ  دساع ٟ  ٘ ٛ دٚي  ظ ً ظً اٌخش٠ف ٠ؼخبش  ٗبخٍه اٌّٙاساث، وّا دٔ

، ٚلذ ا ٌف غٗ اٌغاػاث اٌّؼخّذةمٚرٌه ؽب ٚ٘ٛ ِمشس ِّخذ ٌفظً اٌشب١غ الا٠ماػٝ ٌطاٌباث اٌّغخٜٛ اٌزأٝ

ؼ  اء ١٘   ت اٌخ  ذس٠ظ    ٟ بؼ  شع ع  ؤاي ِفخ  ٛط لأػ (7ٍِغ  ك م لاِ  ج اٌباعز  ت بؼّ  ً دساع  ت إع  خطفػ١ت

 بؼ  غ اٌطاٌب اث   ٟ ٌلأعخفغ اس ػ ٓ ِغ خٛٞ دداء (اأ)( ٍِغ ك 00ٚػ ذد٘ٓ محخظ ض اٌضّب اص الإ٠م اػٟ 

ٕ٘ ان %( إٌٝ دْ 10.10، ٚدربخج ٔخا ش اٌذساعت بٕغبت ماٌضّباص الإ٠ماػٟٚاٌّٙاس٠ت  ٟ ٌبذ١ٔت اٌّخغ١شاث ا

ذػٟ اٌباعزت ٌٍخفى١ش   ِغخٛٞ الأداء ِٙاس٠ا ،ػؼف  ٟ ِغخٛٞ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ِّا حشحذ ػ١ٍٗ دٔخفاع 

 ٟ إعخخذاَ دع ٍٛ  حّش٠ٕ اث ب تدٚاث عذ٠ز ت   ٟ اٌٛع ذاث اٌخؼ١ّ١ٍ ت بغ١ ذ حض ز  اٌطاٌب اث ٌ لأداء ػ١ٍٙ ا 

ٚحغ  اػذ ػٍ  ٟ س   غ ِغ  خٛٞ اٌّخغ١  شاث اٌبذ١ٔ  ت اٌخاط  ت اٌّشحبط  ت ب  بؼغ ِٙ  اساث اٌضّب  اص الإ٠م  اػٟ، 

ٌٍغظ ٛي فظ ً اٌشب١ غ ٌسحف اع ِغ خٛٞ دداء اٌطاٌب اث د  ٟ  ػذةٌٍٛطٛي إٌٟ اٌٙذر اٌّشاد دٔض اصٖ ٚاٌّغ ا

مدِ   أٟ ، (Minde,Gaynor,2007)ِ   ٓ ٚ٘   زا ِاحؤو   ذٖ ٔخ   ا ش دساع   ت و   ً ، ػٍ   ٟ حم   ذ٠ش     ٟ اٌّم   شس

ح تر١شا ٌٙ ا دٚسا  ٘اِ ا  ٚ( دْ حّش٠ٕ اث اٌض١شٚح١ٔٛ ه 7102مِغشٚط ِغّذ، ِٕاي ؽٍؼ ج،، (7102ِغّذ،

٘ زا ِ ا د  غ اٌباعز ت ، ٚاٌّٙ اساث اٌّخؼٍّ تٚبؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  اٌخاطت   ٝ س غ ِغخٛٞ دداء إ٠ضاب١ا

ٟ بشٔ  اِش حؼ١ٍّ  ٟ بئع  خخذاَ حّش٠ٕ  اث اٌض١شٚح١ٔٛ  ه ػٍ   ح  تر١ش إع  خخذاٌٍَخؼ  شر ػٍ  ٝ  بٙ  زا اٌبغ  ذ ٌٍم١  اَ 

 ِٙ اساث اٌضّب اص الإ٠م اػٟ ٌطاٌب اث اٌّغ خٛٞ اٌز أٟ بى١ٍ ت اٌخشب١ تِغخٛٞ دداء اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔ ت ٌ بؼغ 

 صاِؼت الإعىٕذس٠ت. –اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث 
 

  Research goalاٌثؽس: ٘ذف -

 ٠ٙذر اٌبغذ إٌٝ حظ١ُّ بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه ٚدساعت حتر١شٖ ػٍٟ:

ِغخٜٛ دداء بؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ماٌمٛة اٌؼؼ١ٍت، اٌمٛة ا١ٌّّضة باٌغشػت ٌؼؼفث اٌبطٓ،  -0

اٌخٛاصْ اٌزابج ٚاٌغشوٝ، اٌخٛا ك اٌىٍٝ ٌٍضغُ، ِشٚٔت اٌؼّٛد اٌفمشٜ، اٌظٙش، اٌشص١ٍٓ، اٌغشػت اٌغشو١ت، 

صاِؼت  -بٕاثى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بٌطاٌباث ( سعغ اٌمذَ، ِفظٍٝ اٌفخز٠ٓ، اٌششالت

 .الإعىٕذس٠ت
 

 -  Jump & Leapsِغخٜٛ دداء بؼغ اٌّٙاساث  ٝ اٌضّباص الإ٠ماػٝ ماٌٛرباث ٚاٌمفضاث -7

 -بٕاثى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بٌطاٌباث  Pivots) اٌذٚساْ بالأسحىاص  -Balances ثاٌخٛاصٔا

 .صاِؼت الإعىٕذس٠ت
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  Research hypotheses فشٚع اٌثؽس: -  
 

ِغخٜٛ ج اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ بحٛصذ  شٚق داٌت إعظا ١ا ب١ٓ ِخٛعطٟ دسصا -0

 ٌظاٌظ اٌم١اط اٌبؼذٜ. اٌضّباص الإ٠ماػٝ " ل١ذ اٌبغذ" ٟ  بؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔتدداء 
 

 ٟ ِغخٜٛ حٛصذ  شٚق داٌت إعظا ١ا ب١ٓ ِخٛعطٟ دسصاث اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  -7

 ٌظاٌظ اٌم١اط اٌبؼذٜ. "ل١ذ اٌبغذ" اٌّٙاساث  ٝ اٌضّباص الإ٠ماػٝدداء بؼغ 
 

  Search terms اٌثؽس:ِظطٍؽاخ  -
 

                                  Exercises Gyrotonic: ذّش٠ٕاخ اٌع١شٚذ١ٔٛه*

اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔ ت   ؼًّ ػٍٟ حغغ١ٓح بئعخخذاَ ددٚاث س٠اػ١ت، اٌخّش٠ٕاثت ِٓ ٍِخغٍغٟ٘ ِضّٛػت 

ٚاٌخ  ٛاصْ ب  ١ٓ ػّ  ً  ،اٌّشٚٔ  ت ٚحم٠ٛ  ت اٌؼؼ  فث ٚالأٚح  اس    ٟ ٚل  ج ٚاع  ذ ِ  ٓ خ  في عشو  ت اٌّفاط  ًو

)ذؼش٠ف  اٌخٕفظ ٠ؤدٜ إٌٝ ص٠ادة اٌخٛا ك ٚاٌمٛة، ٌٚخٕاعك دداء  اٌخّش٠ٕاث ِغ  اٌّضّٛػاث اٌؼؼ١ٍت الأعاع١ت

 إظشائٟ(.
                         

 Methodological procedures for the research ٌثؽس:إظشاءاخ ا -

  ِٕٙط اٌثؽس:*

رٚ حظ١ُّ اٌّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت اٌٛاعذة بئصشاء اٌم١اع١ٓ اٌمبٍٟ إٌّٙش اٌخضش٠بٟ ِج اٌباعزت اعخخذ

 ٚاٌبؼذٞ ٚرٌه ٌّٕاعبخٗ ٌطب١ؼت ٚ٘ذر اٌبغذ.

  ** ِعالاخ اٌثؽس:  
 

 صاِؼت الإعىٕذس٠ت. -طاٌت اٌضّباص الإ٠ماػٟ ماٌض١ّأض٠َٛ( و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث: اٌّعاي اٌّىأٟ -
 

( إٌٟ 0/01/7177َم (  ٝ اٌفخشة 7172َِٓ-7177مٟ ؼاَ اٌضاِؼ ظً اٌخش٠ف ٌٍ ٟٔ:ااٌّعاي اٌضِ -

  .(00/0/7172َم

 ِعرّغ ٚػ١ٕح اٌثؽس:  -

ؽاٌباث اٌّغخٜٛ اٌزأٝ ّذ٠ت ُٚ٘ باٌطش٠مت اٌؼت حُ اخخ١اس٘ٓ ( ؽاٌب31اشخٍّج ػ١ٕت اٌبغذ ػٍٝ م

صش٠ج اٌذساعت د صاِؼت الإعىٕذس٠ت، -بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث "، 3( ِضّٛػت "معاػاث ِؼخّذة

ٚاٌضذٚي اٌخاٌٝ ٠ٛػظ ، ( ؽاٌبت71م عاع١ت ػٍٝصش٠ج اٌذساعت الأدٚ ،( ؽاٌبت71الاعخطفػ١ت ػٍٝ م

 ١ٌٚت.اٌخٛط١ف الاعظا ٝ ٌب١أاث ػ١ٕت اٌبغذ  ٟ اٌّخغ١شاث الأ
 

 :ششٚؽ اخر١اس اٌؼ١ٕح

 معتمدة( في نفس العام.الطالبة ناجحة ومنقولة لممستوى الثانى )ساعات كون تن أ -
 .الا تكون لاعبة او ممارسة لرياضة الجمباز الايقاعى -
 الحضور دون اى انقطاع.فى  ةكون منتظمتان  -
 ان تنتظم في البرنامج التعميمى دون انقطاع خلال فترة تطبيق البرنامج )المجموعة التجريبية(. -
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 فٝ اٌّرغ١شاخغائٟ ٌث١أاخ ػ١ٕح اٌثؽس اٌى١ٍح ( اٌرٛط١ف الإؼ0ظذٚي )

 88الا١ٌٚح الاعاع١ح لثً اٌرعشتح              ْ =                          

 اٌّرغ١شاخ

 ٌٍرٛط١ف الإؼظائ١حاٌذلالاخ 

اٌّرٛعؾ 

 اٌؽغاتٝ
 اٌٛع١ؾ

الأؽشاف 

 اٌّؼ١اسٜ
 ِؼاًِ الاٌرٛاء ِؼاًِ اٌرفٍطػ

 2.29- 2.59- 2.80 19 19.15 اٌغٓ  عٕح

 2.51 2.80- 1.21 180 181.95 اٌطٛي  عُ

 2.10- 2.10 7.77 19 18.95 اٌٛصْ   وعُ

( ٚاٌخاص بخضأظ ب١أاث ػ١ٕت اٌبغذ اٌى١ٍت   ٝ اٌم١اع اث الا١ٌٚ ت الأعاع ١ت لب ً ٠7خؼظ ِٓ صذٚي م       

( ِّ ا ٠ ذي ػٍ ٝ دْ اٌم١اع اث اٌّغخخٍظ ت 1.20إٌ ٝ    1.07-اٌخضشبت، دْ ِؼاِفث الإٌخٛاء حخشاٚط ِاب١ٓ م

. ٚحمخش  ص ذا ِ ٓ اٌظ فش وّ ا 2±الإػخذا١ٌت ع١ذ دْ ل١ُ ِؼاًِ الإٌخٛاء الإػخذا١ٌت حخشاٚط ِاب١ٓ  لش٠بت ِٓ 

( ٚ٘ زا ٠ؼٕ ٝ اْ حزب ز  إٌّغٕ ٝ الاػخ ذاٌٝ ٠ؼخب ش ِمب ٛلا ٚ  ٝ 1.07اٌٝ  1.17-بٍغ ِؼاًِ اٌخفٍطظ ِا ب١ٓ م

اٌى١ٍ ت   ٝ اٌّخغ١ شاث الأ١ٌٚ ت ِّا ٠ؤوذ حض أظ د  شاد ػ١ٕ ت اٌبغ ذ  ،اٌّخٛعؾ ١ٌٚظ ِخزبزبا لاػٍٝ ٚلا لاعفً

 لبً اٌخضشبت.
 

 Tools and means of data collectionأدٚاخ ٚٚعائً ظّغ اٌث١أاخ:  -

 إعرخذِد اٌثاؼصح ٚعائً ٌعّغ اٌث١أاخ اٌرا١ٌح: * 

 (:7ٍِؽك ) ٌّٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌبغذ"اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  -0

ٌطاٌب  اث اٌّغ  خٜٛ اٌز  أٝ مع  اػاث ِؼخّ  ذة( ِ  ٓ إػ  ذاد ِٙ  اساث اٌضّب  اص الإ٠م  اػٟ  إع  خّاسة حم١  ١ُ -7

 (.9) ٍِؽكٚحظ١ُّ اٌباعزت 
 

 :ٌّٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌثؽس" اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح -1

 لاِ  ج اٌباعز  تاٌبذ١ٔ  ت اٌخاط  ت باٌّٙ  اساث "ل١  ذ اٌبغ  ذ"  اٌّخغ١  شاث اخخب  اساث ل١  اط ٌخغذ٠  ذ د٘  ُ  

( ِ   ٓ دػؼ   اء ١٘    ت اٌخ   ذس٠ظ ا  ( ٍِغ   ك م00بؼ   شع دع   خّاسة اع   خطفع سدٞ اٌخب   شاء ٚػ   ذد٘ٓ م

اٌخط ٛاث  حب اعبئباٌخخظض ٌخغذ٠ذ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚالاخخباساث إٌّاع بت ٌم١ اط حٍ ه اٌّخغ١ شاث ٚرٌ ه 

 اٌخا١ٌت:

مإ٠ّ     اْ ١     ذ اٌبغ     ذ" وذساع     ت ػّ     ً ِغ     ظ ِشصؼ     ٟ ٌٍذساع     اث       ٝ ِض     اي اٌضّب     اص الإ٠م     اػٟ "ل -

 ّخغ١   شاث(، ٚبٕ   اء ػ١ٍ   ٗ ح   ُ حغذ٠   ذ ا7100ٌ،(، مش   ٕٛ٘ذا عّ   ذ7100ٜ(، مسش   ا ِغّ   ذ،7115ػب   ذه،

 .(5م ٍغكاٌبذ١ٔت اٌّشحبطت باٌّٙاساث "ل١ذ اٌبغذ" وّا ٘ٛ ِٛػظ ِ

( ، 7117، : مِغّ    ذ ط    بغِٟز   ً ِٚ   ٓ خ    في الاع   خؼأت ب    اٌّشاصغ اٌؼ١ٍّ   ت      ٟ ِض   اي الاخخب    اساث -

(، ح      ُ حغذ٠      ذ اخخب      اساث 7111، ( ، مإب      شا١ُ٘ دعّ      ذ7117ٚع      ٛصاْ ط      فط،م٠اع      ١ّٓ عغ      ٓ 

 .(2ٍِغك م ت اٌخاطت باٌّٙاساث " ل١ذ اٌبغذ"اٌبذ١ٔ ّخغ١شاثاٌ

اٌبذ١ٔ   ت لاِ    ج  اٌّخغ١    شاثبؼ   ذ الأخٙ    اء ِ   ٓ الإص    شاءاث اٌخاط   ت بخغذ٠    ذ الاخخب   اساث اٌخ    ٝ حم   ١ظ ٚ -

 :غا  ِؼاًِ اٌظذق ٚاٌزباث وّا ٠ٍٟاٌباعزت بغ
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 اٌّؼاِلاخ اٌؼ١ٍّح لاخرثاساخ اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح "ل١ذ اٌثؽس":  -أ

o ًِاٌظذق ِؼا: 

اٌخاط ت  اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ تٌٍخغمك ِٓ طذق اخخب اساث اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت ِٚ ذٜ ِٕاع بخٙا ٌم١ اط 

 بالاداء اٌّٙاسٜ ٌضتث اٌباعزت إٌٟ طذق اٌّغخٛٞ ماٌّغى١ّٓ( ٚطذق اٌّماسٔت اٌطش ١ت.

ػٍٟ ِضّٛػت ِٓ اخخباساث اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  لاِج اٌباعزت بؼشع )اٌّؽى١ّٓ(:طذق اٌّؽرٛٞ  -0

اخخباساث اٌّخغ١شاث (، ٌٍخغمك ِٓ طذق  0مٍِغك ( 00ػذدُ٘ ماٌباٌغ  اٌخبشاء  ٝ اٌضّباص الإ٠ماػٟ

، ٚلذ احفك اٌخبشاء ػٍٟ طفع١ت اٌبطالت داء اٌّٙاسٜاٌبذ١ٔت ِٚذٜ ِٕاعبخٙا ٌم١اط اٌمذساث اٌخاطت بالأ

( ٍِغك 2،3،5،7،2م يِفءِخٙا لأ شاد اٌؼ١ٕت، ٚاٌضذاِٚٚذٞ حغم١مٙا ٌٍغشع اٌزٞ ٚػؼج ِٓ دصٍٗ ٚ

% اٌٝ 01ِٓ ػٍٝ ٔغبت ِٛا مت  عظٍج اٌخٝٚ الاخخباساثٚلذ إسحؼج اٌباعزت بمبٛي ، ( ٠ٛػظ رٌه0د7م

شا  لاسحفاع ٔغبت " ٔظاخخباساث اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت " ل١ذ اٌبغذ، ٌزا  مذ اػخّذث اٌباعزت ػٍٝ ص١ّغ 011%

 .اٌّٛا مت ػ١ٍٙا

 

( 71م ٓٚػ ذد٘ػٍٝ ػ١ٕت اعخطفػ١ت ِٓ ِضخّ غ اٌبغ ذ الاخخباساث حُ حطب١ك  طذق اٌّماسٔح اٌطشف١ٗ: -0

  َ(1/01/7177مإٌ  ٟ  َ(0/01/7177م   ٟ اٌفخ  شٖ اٌض١ِٕ  ت ِ  ٓ  ِ  ٓ خ  اسس ػ١ٕ  ت اٌبغ  ذ الأعاع  ١ت ؽاٌب  ت ٚ

اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ػٓ ؽش٠ك اٌّماسٔت اٌطش ١ت ب١ٓ الإسباع الأػٍٝ ٚرٌه بغشع اٌخغمك ِٓ طذق اخخباساث 

بٍغ  ج ل  ١ُ ِؼاِ  ً ، ع١  ذ رٌ  ه ٠ٛػ  ظ (7د7( ٍِغ  ك م1م ٚالإسب  اع الأدٔ  ٝ ٌٍّضّٛػ  ت الاع  خطفػ١ت ٚص  ذٚي

ل١ ذ اٌبغ ذ" حغ خط١غ ( ٚ٘ زا ٠ؼٕ ٝ دْ اخخب اساث اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت "1.002اٌ ٝ    1.151اٌظذق ِ ا ب ١ٓ م

  اٌخ١١ّض ب١ٓ اٌّغخ٠ٛاث اٌّخخٍفت، ِّا ٠ؤوذ طذق اخخباساث اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت "ل١ذ اٌبغذ".
 

ح ُ عغ ا  رب اث الاخخب اساث بطش٠م ت حطب١ ك الاخخب اس  :اخرثاساخ اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح "ل١دذ اٌثؽدس"شثاخ  -5

َ( ٚاٌخطب١   ك اٌز   أٟ ٠   َٛ 5/01/7177( د٠   اَ ع١   ذ و   اْ اٌخطب١   ك الأٚي ٠   َٛ م2ٚإػ   ادة حطب١م   ٗ بؼ   ذ م

اٌ ٝ   1.117بٍ غ ِؼاِ ً اٌزب اث ِ ا ب ١ٓ  مع١ ذ ، رٌ ه ٠ٛػظ(  2د7( ٍِغك م0مٚصذٚي َ( 07/01/7177م

اٌبذ١ٔت "ل١ذ اٌبغ ذ"  حخغ ُ باٌزب اث ٚأٙ ا حؼط ٝ ٔف ظ إٌخ ا ش ارا  ( ِّا ٠ؤوذ اْ اخخباساث اٌّخغ١شاث1.027

 اػ١ذ حطب١مٙا ِشة اخشٜ ػٍٝ ٔفظ اٌؼ١ٕت ٚ ٝ ٔفظ اٌظشٚر.
 

ٌطاٌثداخ اٌّغدرٜٛ اٌصدأٝ )عداػاخ ِؼرّدذج( ِدٓ إػدذاد ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠مداػٟ تؼغ  إعرّاسج ذم١١ُ -0

 (.9) ٍِؽكاٌثاؼصح ٚذظ١ُّ 
 

اٌضّباص الإ٠ماػٝ ٌطاٌباث اٌّغخٜٛ اٌزأٝ مع اػاث ِؼخّ ذة(  ِٙاساثبؼغ حُ حظ١ُّ اعخّاسة حم١١ُ 

 "ل١ذ اٌبغذ" باحباع اٌخطٛاث اٌخا١ٌت:

ذساعت حُ إصشاء ِغظ ِشصؼٟ ٌٍذساعاث  ٝ ِضاي اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٚرٌه ٌخغذ٠ذ ِغخٛٞ إعخّاسة اٌخم١١ُ و -

 (.7101،(، مٔضفء  خغ7105ٝعّذٜ،مشٕٛ٘ذا  (،7101،مإ٠ّاْ ػبذه
 

حُ إػذاد إعخّاسة اٌخم١١ُ  ٟ ػٛء اٌّغاٚس اٌٙاِت اٌّىٛٔت ٌىً ِٙاسة ؽبما  ٌششٚؽ الأداء اٌظغ١ظ اٌخاص  -

اٌذٚساْ  - Archاٌٛربت اٌّمٛعت  -Straddle اٌضّباص الإ٠ماػٝ "ل١ذ اٌبغذ" ِٙاسة مٚربت إٌضّت  بّٙاساث

 - Front scaleاٌخٛاصْ الأِاِٟ  -Arabesque Pivotْ الأساب١غه دٚسا - Pivot Passéبالإسحىاص 

 (.Balance Passéاٌخٛاصْ اٌباع١ٗ 
 

، ٚلذ سٚػٟ  ٝ حظ١ُّ اٌضّباص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌبغذ" بّٙاساثحُ حغذ٠ذ ِغذداث الأداء اٌّٙاسٞ اٌخاطت  -

 الإعخّاسة الإػخباساث اٌخا١ٌت:
 

 ػباسة لظ١شة.حؼش٠ف وً دداء حؼش٠فا  إصشا ١ا   ٝ  -

 دْ حىْٛ اٌؼباساث دل١مت ٚٚاػغت. -
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 دْ حم١ظ وً ػباسة دداء عٍٛوٟ ٚاػظ ِٚغذد. -

حُ ٚػغ دسصت ٌىً ٔمطت ِٓ ِغذداث الأداء اٌّٙاسٞ، ٚدطبغج اٌذسصت اٌى١ٍت ٌىً ِٙاسة ػباسة ػٓ  -

 ِضّٛع دسصاث ِغذداث الأداء "إٌماؽ اٌف١ٕت" اٌّىٛٔت ٌٙا.

ٌخبشاء  ٝ ِضاي اٌضّباص ، ٚحُ ػشػٙا ػٍٝ ا(1ٍِغك م  ٟ طٛسحٙا الأ١ٌٚتٚدطبغج الإعخّاسة ِؼذة  -

ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك اٌّمابٍت اٌشخظ١ت ٌٍختوذ ِٓ ِذٞ ِٕاعبت دسصاث الإعخّاسة  ،ث(0ٍِغك م الإ٠ماػٟ

ٚوأج دُ٘ اٌخؼذ٠فث  ،ٚالأ١ّ٘ت إٌغب١ت ٌّغذداث الأداء اٌّٙاسٞ ٚاٌذسصت اٌى١ٍت ٌىً ِٙاسة ػٍٝ عذٖ

  واٌراٌٟ:
 اٌضّباص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌبغذ". ِغذداث الأداء اٌّٙاسٞ ٌّٙاساث حؼذ٠ً  ٝ ِغخٜٛ بؼغ -

ٍِغك إٌٙا ١ت ٚحُ إصشاء اٌخؼذ٠فث اٌّطٍٛبت ِٓ لبً اٌغادة اٌخبشاء، ٚدطبغج الإعخّاسة  ٟ طٛسحٙا  -

  ِؼاًِ اٌظذق ٚاٌزباث وّا ٠ٍٟ:( ٚدطبغج لابٍت ٌٍخطب١ك، ٚلذ لاِج اٌباعزت بغغا  0م

 

 "ل١ذ اٌثؽس":  لإعرّاسج ذم١١ُ ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ ٌطاٌثاخ اٌّغرٛٞ اٌصأٟاٌّؼاِلاخ اٌؼ١ٍّح  -ب

o ًِاٌظذق ِؼا: 

ٌضتث اٌباعز ت اعخّاسة حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ، ٌٍخغمك ِٓ طذق 

 إٌٟ طذق اٌّغخٛٞ ماٌّغى١ّٓ( ٚطذق اٌّماسٔت اٌطش ١ت.
 

اٌب  اٌغ ػ  ذدُ٘ لإع  خطفع دساء اٌخب  شاء  إع  خّاسةلاِ  ج اٌباعز  ت بؼ  شع  طددذق اٌّؽرددٛٞ )اٌّؽىّدد١ٓ(: -0

ٍِغ ك  ٟ ِفشداث الأداء ِٚؼا١٠ش حم١١ُ بؼغ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠م اػٟ "ل١ ذ اٌبغ ذ"  (ث0مٍِغك ( 00م

ٚلذ احفك اٌخبشاء  إعخّاسة حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ،، ٌٍخغمك ِٓ طذق (1م

ِٚذٞ حغم١مٙا ٌٍغشع اٌزٞ ٚػؼج ِٓ دصٍٗ ِٚفءِخٙا لأ شاد اٌؼ١ٕ ت، ٚاٌض ذاٚي الإعخّاسة ػٍٟ طفع١ت 

اٌّؼ   ا١٠ش اٌف١ٕ   ت ٚل   ذ إسحؼ   ج اٌباعز   ت بمب   ٛي ، ( ٠ٛػ   ظ رٌ   ه0 7( ٍِغ   ك م07،02،07،00،01،05م

 ذث اٌباعز ت ػٍ ٝ ص١ّ غ، ٌ زا  م ذ اػخّ %011% اٌ ٝ 01ِ ٓ ػٍ ٝ ٔغ بت ِٛا م ت  عظ ٍج اٌخ ٌٍّٝٙاساث ٚ

 ." ٔظشا  لاسحفاع ٔغبت اٌّٛا مت ػ١ٍٙاِؼا١٠ش حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ " ل١ذ اٌبغذ
 

( 71م ػٍ ٝ ػ١ٕ ت اع خطفػ١ت ِ ٓ ِضخّ غ اٌبغ ذ ٚػ ذد٘ٓ لإعخّاسةحُ حطب١ك ا طذق اٌّماسٔح اٌطشف١ٗ: -0

  َ(1/01/7177مإٌ  ٟ  َ(0/01/7177مؽاٌب  ت ِٚ  ٓ خ  اسس ػ١ٕ  ت اٌبغ  ذ الأعاع  ١ت     ٟ اٌفخ  شٖ اٌض١ِٕ  ت ِ  ٓ 

ػٓ ؽش٠ك اٌّماسٔت اٌطش ١ت ب ١ٓ  الاعخّاسة ٌخم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ،ٚرٌه بغشع اٌخغمك ِٓ طذق 

( ٠ٛػ ظ رٌ ه، ع١ ذ 7 7( ٍِغ ك م03الإسباع الأػٍٝ ٚالإسباع الأدٔ ٝ ٌٍّضّٛػ ت الاع خطفػ١ت ٚص ذٚي م

 ِٙ  اساث اٌضّب  اصحم١  ١ُ دسص  اث ( ٚ٘  زا ٠ؼٕ  ٝ دْ 1.001اٌ  ٝ    1.121م ب  ١ٓ بٍغ  ج ل  ١ُ ِؼاِ  ً اٌظ  ذق ِ  ا 

حغخط١غ اٌخ١١ّض ب١ٓ اٌّغخ٠ٛاث اٌّخخٍفت، ِّا ٠ؤوذ طذق إعخّاسة حم١ ١ُ ِٙ اساث اٌضّب اص الإ٠م اػٟ الإ٠ماػٟ 

 ".ل١ذ اٌبغذ"
 

بطش٠م  ت حطب١  ك الاخخب  اس  الاع  خّاسةح  ُ عغ  ا  رب اث  شثداخ اخرثدداساخ اٌّرغ١ددشاخ اٌثذ١ٔددح "ل١دذ اٌثؽددس": -5

َ( ٚاٌخطب١   ك اٌز   أٟ ٠   َٛ 0/01/7177( د٠   اَ ع١   ذ و   اْ اٌخطب١   ك الأٚي ٠   َٛ م2ٚإػ   ادة حطب١م   ٗ بؼ   ذ م

 اٌ ٝ 1.113م( ٠ٛػظ رٌه، ع١ذ بٍ غ ِؼاِ ً اٌزب اث ِ ا ب ١ٓ  2 7( ٍِغك م02َ( ٚصذٚي م1/01/7177م

ٚأٙ  ا حؼط ٝ ٔف ظ إٌخ ا ش ارا اػ١  ذ ( ِّ ا ٠ؤو ذ اْ دسص اث ِٙ اساث اٌضّب  اص الإ٠م اػٟ حخغ ُ باٌزب اث 1.070

 حطب١مٙا ِشة اخشٜ ػٍٝ ٔفظ اٌؼ١ٕت ٚ ٝ ٔفظ اٌظشٚر.
 

ِفشداث  ِٛػٛػ١تحُ اٌخغمك ِٓ  :اٌّٛػٛػ١ح لإعرّاسج ذم١١ُ ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌثؽس" -1

( 7اعخّاساث اٌخم١١ُ ِٓ لبً ٌضٕت اٌخغى١ُ ِٓ دػؼاء ١٘ ت اٌخذس٠ظ حخظض صّباص إ٠ماػٟ ٚواْ ػذد٘ٓ م

 (71ػ١ٕت ِىٛٔت ِٓ مػٍٟ  دلاٌت اٌفشٚق ب١ٓ اٌّغىُ الأٚي ٚاٌّغىُ اٌزأٟ ػٓ ؽش٠ك (، ٚرٌهد0ٍِغك م

٠َٛ  اٌؼ١ٕت الأعاع١تِٓ داخً ِضخّغ اٌبغذ ِٚٓ خاسس اٌّغخٛٞ اٌزأٟ ؽاٌبت ِٓ ؽاٌباث 

ٚأٙا حؼطٝ ٔفظ اٌّٛػٛػ١ت حخغُ  ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟحم١١ُ ْ دسصاث دوذ د، ِّا َ(07/01/7177م
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ػٓ ؽش٠ك ِغى١ّٓ ِخخٍف١ٓ ٠ٚٛػظ  إٌخا ش ارا اػ١ذ حطب١مٙا ِشة اخشٜ ػٍٝ ٔفظ اٌؼ١ٕت ٚ ٝ ٔفظ اٌظشٚر

 (.7 7( ٍِغك م01رٌه صذٚي م
 

  (:12ٍِؽك )رشغ اٌثشٔاِط اٌرؼ١ٍّٟ اٌّم -

ساػج اٌباعزت لبً حظ١ُّ بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛ ه اٌشص ٛع إٌ ٟ اٌّشاص غ اٌؼ١ٍّ ت ٚاٌذساع اث 

 (،7171مع ٕاء ِغّ ٛد ٚ٘اٌ ت ِغّ ذ، ٚدساع ت(،  7102، ؽٍؼ جمِغ شٚط ِغّ ذ ٚ ِٕ اي وذساع ت  اٌغابمت

دع ظ ٚلٛاػ ذ ػ١ٍّ ت  ٚ  كٚاٌخّش٠ٕاث ٌبشٔاِش ا دُ٘ إٌماؽ ٌخظ١ُّخغذ٠ذ ٌ ( 7170ٚدساعت مِظطفٟ دعّذ،

 ع١ٍّت.
 

 .٘ذف اٌثشٔاِط اٌّمرشغ ٌرّش٠ٕاخ اٌع١شٚذ١ٔٛه 

٠ٙذر اٌبشٔاِش إٌٟ ِؼش ت حتر١شٖ ػٍٟ حغغ١ٓ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔ ت اٌخاط ت ٚدرش٘ ا ػٍ ٟ ِغ خٛٞ دداء 

صاِؼ  ت  –بى١ٍ  ت اٌخشب١  ت اٌش٠اػ  ١ت ٌٍبٕ  اث  –ِٙ  اساث اٌضّب  اص الإ٠م  اػٟ ٌطاٌب  اث اٌّغ  خٛٞ اٌز  أٟ بؼ  غ 

 الإعىٕذس٠ت.
 

 الأعظ ٚاٌمٛاػذ اٌؼاِح ٌٍثشٔاِط اٌّمرشغ. 

 دْ حغمك اٌخّش٠ٕاث اٌٙذر اٌزٞ ٚػؼج ِٓ دصٍٗ. -0

 الأٌخضاَ بخىشاس اٌخّش٠ٕاث ِشة دعبٛػ١ا . -7

 .ِٚٓ اٌبغ١ؾ ٌٍّشوذِٓ اٌغًٙ ٌٍظؼذ  ٟ اٌخّش٠ٕاث  ِشاػاة اٌخذسس  -2

 اٌغ١ٕت.ِٕاعبت اٌخّش٠ٕاث ِغ خظا ض اٌّشعٍت  -7

 دْ ٠شاػٝ اٌخغٍغً اٌغشوٝ ٌٍّٙاسة. -5

 ٌىٟ ٠خٕاعذ ِغ اٌؼ١ٕت.ِشاػاة صِٓ اٌضضء اٌش ١غٟ باٌٛعذة  -3

 ِشاػاٖ ػٛاًِ الأِٓ ٚاٌغفِت درٕاء ِّاسعت اٌخّش٠ٕاث. -2

 دْ ٠شاػٟ ِبذد اٌفشٚق اٌفشد٠ت ب١ٓ اٌطاٌباث. -1
 

 ِؽرٛٞ اٌثشٔاِط اٌّمرشغ. 

حؼذ ِشعٍت إػذاد اٌّغخٛٞ ػشٚسة ٌى ٟ ٠ظ بظ اٌخ ذس٠ظ  ؼ الا ،  ٙ ٛ حغؼ ١ش رٕ٘ ٟ ٚ  ك خط ٛاث 

اٌّخغ١ شاث   –ػ١ٍّت ِٕظّت ٚدساعت ِٛػٛػاث ِخشابطت باٌبغذ اٌغاٌٟ  ٟ ِض اي محّش٠ٕ اث اٌض١شٚح١ٔٛ ه 

 اث اٌخا١ٌت:اٌبذ١ٔت ٚ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ( ٌلأعخفادة ِٕٙا  ٟ ٚػغ ِغخٛٞ اٌبشٔاِش ِٓ خفي اٌخطٛ
 

 .أٚلاً: ذؽذ٠ذ ذّش٠ٕاخ اٌع١شٚذ١ٔٛه

 ٚ م ا  ٌٍّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت اٌخاط تبئعخخذاَ ددٚاث س٠اػ١ت حُ حغذ٠ذ ِضّٛػت ِخغٍغٍت ِٓ اٌخّش٠ٕاث 

 Bosuٔظ ف و شة الأح ضاْ  – Balance Ballو شة الأح ضاْ ٚحّزٍج الأدٚاث   ٟ مبّٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ 

Ball- اٌىأضٛصاِ ذ  kango Jump-  ٓا١ٌّٕ ٝ حشاِب ١ٌٛ(Mini Trampoline ٚج ِضّٛػ اث اٌخّش٠ٕ اثش خٍّا 

ق ب١ٓ اٌخّش٠ٕاث ٚػذد اٌخّش٠ٕاث اٌّغخخذِت  ٟ اٌٛعذة  0د : 21ِضّٛػاث، ٚ خشاث اٌشاعت ِٓ  7-3 ِٓ

عخ ٟ لا ٠ ؤرش  % دلظٟ شذة 11:31اٌزٞ ٠خشاٚط ِاب١ٓ ِٓ حّش٠ٓ ٚ٘زا ٌّٕاعبت شذة عًّ اٌخّش٠ٓ  7-3ِٓ 

 Erika)ٚدساع ت (Andy Baldwin,2013) دساع ت  ٚ٘ زا ِ ا احف ك ػ١ٍ ٗ و ف ِ ٠ٚٓغبذ الإط ابت،  ا  عٍب١

Zemkova,2017) ٠ٛػظ اٌخّش٠ٕاث داخً اٌٛعذاث اٌخؼ١ّ١ٍت.0ٍِٚغك م ) 
 

 ."ل١ذ اٌثؽس" ّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح ٌّٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٌٌٟم١اط ااخرثاساخ ذؽذ٠ذ  شا١ٔاً: 

وّ   ا ٘   ٛ   اٌبذ١ٔ   ت اٌّشحبط   ت باٌّٙ   اساث "ل١   ذ اٌبغ   ذ" ّخغ١   شاثٌٌم١   اط ااخخب   اساث ح   ُ حغذ٠   ذ 

 اٌم    ٛة ا١ٌّّ    ضة باٌغ    شػت ٌؼؼ    فث -ٌم    ٛة ا١ٌّّ    ضة باٌغ    شػت ٌٍ    شص١ٍٓ ماٚ٘    ٟ:  (2مٍغ    ك ِٛػ    ظ بّ

 -اٌّشٚٔ     ت  -اٌشش     الت  -اٌخ     ٛاصْ  -اٌغ     شػت  - اٌم     ٛة ا١ٌّّ     ضة باٌغ     شػت ٌؼؼ     فث اٌ     بطٓ -اٌظٙ     ش

 (.اٌخٛا ك اٌىٍٟ ٌٍضغُ
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 ."ل١ذ اٌثؽس" ذؽذ٠ذ ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟشاٌصاً: 

اٌضّباص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌبغذ"، ٚاٌخٟ ٠خُ حٕف١ز٘ا داخً اٌٛعذاث اٌخؼ١ّ١ٍت  ِٙاساثبؼغ حُ حغذ٠ذ 

 ٟٚ٘:( 2م ٍِغكٚحذس٠غٙا داخً ِمشس اٌّغخٜٛ اٌزأٝ "عاػاث ِؼخّذة" ؽبما  ٌخٛط١ف اٌّمشس 

 Arch)اٌٛربت اٌّمٛعت  - Straddleمٚربت إٌضّت  Jumps & Leapsاٌٛرباث ٚاٌمفضاث  -

  Balance Passé) حٛاصْ باع١ٗ - Front scale ماٌخٛاصْ الأِاBalancesِٝ اٌخٛاصٔاث  -

  Pivot Arabesque) اٌذٚساْ الأساب١غه - Pivot Passéماٌذٚساْ بالأسحىاصPivots اٌذٚساْ بالإسحىاص -

 
 

 ػشع ِؽرٛٞ اٌثشٔاِط ػٍٟ اٌخثشاء. 

( 5ٚػذد٘ٓ موّا  ٟ ِضاي اٌخخظض ػشع اٌبشٔاِش اٌّمخشط ػٍٟ ِضّٛػت ِٓ اٌخبشاء حُ 

 ٚرٌه لإبذاء اٌشدٞ عٛي: (س0م ٍِغك ٠ٚٛػغٗ

 اٌٙذر اٌّشاد اٌٛطٛي إ١ٌٗ.ِذٞ ِف ّت ِغخٛٞ اٌبشٔاِش، ٚدٔشطخٗ ٌخغم١ك  -

 ِذٞ ِف ّت اٌخّش٠ٕاث ٌٍطاٌباث "ل١ذ اٌبغذ". -

 ِٚٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ "ل١ذ اٌبغذ"اٌخذسس إٌّطمٟ اٌغ١ٍُ ٌٍخّش٠ٕاث  -

اٌخؼذ٠فث اٌّطٍٛبت حُ ٚػغ اٌّغخٜٛ داخً ٚعذاث حؼ١ّ١ٍت ٚدطبظ اٌبشٔاِش ِؼذ  ٝ ٚبؼذ إصشاء ص١ّغ  -

 (.01ٍِغك مطٛسحٗ إٌٙا ١ت وّا ِٛػظ 
 

 :الإجراءات التنفيذية لمبرنامج المقترح 

عؤاي ِفخٛط  بؼشع (7ٍِغك م لاِج اٌباعزت بؼًّ دساعت اعخطفػ١ت الاستطلاعية الأولي:الدراسة # 

ِغخٛٞ دداء اٌطاٌباث  ٟ اٌّخغ١شاث ػٓ لأػؼاء ١٘ ت اٌخذس٠ظ  ٟ حخظض اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌفعخفغاس 

ػؼف  ٟ ٕ٘ان %( %( إٌٝ دْ 10.10، ٚدربخج ٔخا ش اٌذساعت بٕغبت ماٌبذ١ٔت ِٚٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ

، ،  ذػٟ اٌباعزت ٌٍخفى١ش  ٟ ِغخٛٞ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ِّا حشحذ ػ١ٍٗ دٔخفاع ِغخٛٞ الأداء ِٙاس٠ا  

إعخخذاَ دعٍٛ  حّش٠ٕاث بتدٚاث عذ٠زت  ٟ اٌٛعذاث اٌخؼ١ّ١ٍت، بغ١ذ حضز  اٌطاٌباث ٌلأداء ػ١ٍٙا ٚحغاػذ 

 اٌضّباص الإ٠ماػٟ.ػٍٟ س غ ِغخٛٞ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت اٌخاطت اٌّشحبطت ببؼغ ِٙاساث 
 

اٌضّباص ِٚٙاساث اٌبذ١ٔت  اٌّخغ١شاثاخخباساث لاِج اٌباعزت بخطب١ك : ستطلاعية الثانيةالدراسة الإ #

 :ٚرٌه بٙذر اٌخؼشر ػٍٝالإ٠ماػٝ "ل١ذ اٌبغذ" 

اٌضّباص الإ٠ماػٝ( ِٙاساث  – اخخباساث اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔتاٌخغمك ِٓ اٌّؼاِفث اٌؼ١ٍّت لأدٚاث اٌبغذ م -

 "ل١ذ اٌبغذ".

 اٌخؼشر ػٍٝ ِذٜ ِف ّت اٌٛلج اٌّخظض لأداء وً اخخباس دٚ ل١اط. -

 اٌخؼشر ػٍٝ ِذٜ ٚػٛط حؼ١ٍّاث وً اخخباس. -

( ؽاٌبت ِٓ 71َ( ػٍٝ ػذد م1/01/7177َ( إٌٝ م0/01/7177ٚلذ حّج اٌذساعت  ٝ اٌفخشة ِٓ م

دعفشث ٔخا ش اٌذساعت ػٓ  رباث ٚطذق اٌّضخّغ الأطٍٟ ٌٍبغذ ِٚٓ خاسس ػ١ٕت اٌذساعت الأعاع١ت ٚلذ 

الأدٚاث وٛع١ٍت رابخت طادلت ِٕٚاعبت ٌم١اط ص١ّغ اٌّخغ١شاث اٌغابمت، ٚحُ حغذ٠ذ اٌٛلج إٌّاعذ ٌخطب١ك وً 

 دداٖ "اخخباس"، ٚحُ اٌختوذ ِٓ ٚػٛط حؼ١ٍّاث وً اخخباس.
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 اٌرعشتح الأعاع١ح ٚاٌم١اعاخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ل١ذ اٌثؽس: -
 

 Executive Steps Of The Resear ٕف١ز٠ح ٌٍثؽس: اٌخطٛاخ اٌر
 

اٌّخغ١شاث ل١اط اٌخضش٠ب١ت ِٓ ع١ذ  شاء اٌم١اط اٌمبٍٟ ٌّضّٛػت اٌبغذحُ إص اٌم١اعاخ اٌمث١ٍح: -1 

اٌضّباص الإ٠ماػٝ "ل١ذ  ِٙاساثبؼغ ٚ اٌبذ١ٔت اٌّخغ١شاثاٌٛصْ( ٚ –اٌطٛي  –الأٔزشٚبِٛخش٠ت ماٌغٓ 

َ( إٌٟ 07/01/7177،  ٟ اٌفخشة م(3مبٍّغك ٘ٛ ِٛػظ ِٓ خفي دعخّاسة حغض١ً وّا  اٌبغذ"

مصاِؼت  -داخً طاٌت اٌضّباص الإ٠ماػٝ ماٌض١ّأض٠َٛ( بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت َ( 00/01/7177م

الإعىٕذس٠ت(، ٚلذ حُ ِشاػاة ششٚؽ دداء اٌم١اعاث ٚالاخخباساث، ٌٚؼّاْ اٌّٛػٛػ١ت ٚاٌغ١اد٠ت  ٟ اٌم١اط 

 -ٕاث اعخؼأج اٌباعزت بّضّٛػت ِٓ دػؼاء ١٘ ت اٌخذس٠ظ  ٝ ِضاي اٌخخظض بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍب

 ٚ٘زا ِا ٠ٛػظ اٌضذاٚي اٌخا١ٌٗ: (د0مٍِغك صاِؼت الإعىٕذس٠ت 
 

 

اٌثذ١ٔددح   اٌّرغ١ددشاخ( فددٝ ظ١ّددغ ٠ث١ددحاٌرٛطدد١ف الاؼظددائٝ ٌث١أدداخ ػ١ٕددح اٌثؽددس الاعاعدد١ح )اٌرعش -

  .لثً اٌرعشتح  ٚاٌّٙاس٠ح

  اٌثذ١ٔحاٌّرغ١شاخ  فٝ( اٌرعش٠ث١ح) ( اٌرٛط١ف الإؼظائٟ ٌث١أاخ ػ١ٕح اٌثؽس الاعاع١ح19ظذٚي )

 12ْ =    اٌرعشتح لثً تاٌى١ٍح اٌّغرٛٞ اٌصأٟ ٌطاٌثاخ

 اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح
 ٌٍرٛط١ف الإؼظائ١حاٌذلالاخ 

 اٌٛع١ؾ اٌؽغاتٟاٌّرٛعؾ 
الأؽشاف 

 اٌّؼ١اسٜ
 ِؼاًِ الاٌرٛاء ِؼاًِ اٌرفٍطػ

اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح 

 ٌؼؼلاخ اٌثطٓ
 2.08- 1.51- 2.90 8 8.25 ز(12اٌعٍٛط ِٓ اٌشلٛد )اٌرىشاس/

اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح 

 ٌؼؼلاخ اٌظٙش 
سفغ اٌعزع ِٓ الإٔثطاغ 

 ز(02)اٌرىشاس/
11.82 11 1.18 -2.27 2.15 

 2.11- 2.81- 5.21 11 15.85 اٌّغافح الافم١ح ٌٍمثح )عُ( ِشٚٔح اٌؼّٛد اٌفمشٜ

 اٌمذسج اٌؼؼ١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ
 2.15 2.11 0.17 01 01.11 اٌٛشة اٌؼّٛدٜ )عُ(

 2.85 2.70 2.28 1.52 1.51 اٌٛشة اٌؼش٠غ ِٓ اٌصثاخ )ِرش(

 2.12- 2.11- 0.79 50 50.55 اٌعشأذ واس ؽٛي )عُ(  ِشٚٔح ِفظٍٝ اٌفخز

 2.71 1.88 1.90 10 11.81 لثغ ٚتغؾ ِفظً اٌمذَ )عُ( ِشٚٔح سعغ اٌمذَ

 2.12 2.18- 2.92 9.50 9.51 اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ اٌمذَ )ز( اٌرٛاصْ اٌصاتد

 2.01 2.75- 2.91 11.01 11.17 اٌّشٝ ػٍٝ ػاسػح اٌرٛاصْ )ز( اٌرٛاصْ اٌؽشوٝ

 2.20 2.02- 2.82 15.17 15.81 اٌعشٜ اٌضظضاظٝ )ز( اٌششالح

 2.17- 2.85- 2.98 18.01 18.19 شٛأٝ ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٝ ِرش 1اٌؼذٚ   اٌغشػح الأرما١ٌح

 2.57- 2.78- 1.81 10 11.18 ز(11)ذىشاس/اٌٛشة داخً اٌطٛق  اٌرٛافك اٌىٍٝ ٌٍعغُ

       
 اٌّخغ١ شاث ( ٚاٌخاص بخضأظ ب١أاث ػ١ٕت اٌبغذ الاعاع ١ت ماٌخضش٠ب١ ت(   ٝ ٠00خؼظ ِٓ صذٚي م 

( 1.12إٌٝ  1.71-باٌى١ٍت لبً اٌخضشبت، دْ ِؼاِفث الاٌخٛاء حخشاٚط ِاب١ٓ م اٌّغخٛٞ اٌزأٟاٌبذ١ٔت ٌطاٌباث 

ِّا ٠ذي ػٍٝ دْ اٌم١اعاث اٌّغخخٍظت لش٠ب ت ِ ٓ الاػخذا١ٌ ت ع١ ذ دْ ل ١ُ ِؼاِ ً الإٌخ ٛاء الإػخذا١ٌ ت حخ شاٚط 

ٝ اْ ( ٚ٘  زا ٠ؼٕ  0.31اٌ  ٝ   0.27-. ٚحمخ  ش  ص  ذا ِ  ٓ اٌظ  فش وّ  ا بٍ  غ ِؼاِ ً اٌ  خفٍطظ ِ  ا ب  ١ٓ م2±ِ اب١ٓ  

حزبز  إٌّغٕٝ الاػخذاٌٝ ٠ؼخبش ِمبٛلا ٚ ٝ اٌّخٛعؾ ١ٌٚظ ِخزبزبا لاػٍٝ ٚلا لاعفً ِّا ٠ؤوذ حض أظ د  شاد 

 باٌى١ٍت لبً اٌخضشبت. اٌّغخٛٞ اٌزأٟاٌبذ١ٔت ٌطاٌباث  اٌّخغ١شاثػ١ٕت اٌبغذ الاعاع١ت ماٌخضش٠ب١ت(  ٝ 
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دسظاخ ِٙاساخ  فٝ( اٌرعش٠ث١ح) الاعاع١ح( اٌرٛط١ف الإؼظائٟ ٌث١أاخ ػ١ٕح اٌثؽس 02ظذٚي )

 12ْ =       اٌرعشتح لثً تاٌى١ٍح اٌّغرٛٞ اٌصأٟ ٌطاٌثاخاٌعّثاص الإ٠ماػٟ 
 

 ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ
 ٌٍرٛط١ف الإؼظائ١حاٌذلالاخ 

 اٌٛع١ؾ اٌؽغاتٟاٌّرٛعؾ 
الأؽشاف 

 اٌّؼ١اسٜ
 ِؼاًِ الاٌرٛاء ِؼاًِ اٌرفٍطػ

 2.11- 1.19- 2.18 1.71 1.75 (1ٚشثح إٌعّح )دسظح/

 2.11- 1.88- 2.05 1.80 1.78 (1اٌٛشثح اٌّمٛعح )دسظح/

 2.12 1.08- 2.00 1.80 1.72 (1اٌرٛاصْ الأِاِٝ )دسظح/

 2.27 1.80- 2.01 1.81 1.77 (1ذٛاصْ تاع١ٗ )دسظح/

 2.29- 1.17- 2.01 1.88 1.79 (1دٚساْ تالأسذىاص )دسظح/

 2.17 1.01- 2.01 1.81 1.71 (1دٚساْ أسات١غه )دسظح/

 2.11 2.20 2.85 12.59 12.18 (52)دسظح/ اٌّعّٛع اٌىٍٝ ٌلاداء اٌّٙاسٜ

عاع  ١ت ماٌخضش٠ب١  ت(    ٝ دسص  اث ( ٚاٌخ  اص بخض  أظ ب١أ  اث ػ١ٕ  ت اٌبغ  ذ الأ٠71خؼ  ظ ِ  ٓ ص  ذٚي م       

( ِّ ا ٠ ذي 1.72إٌ ٝ   1.05-م، دْ ِؼ اِفث الاٌخ ٛاء حخ شاٚط ِ اب١ٓ اٌخضشبتِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ لبً 

. 2±ػٍٝ دْ اٌم١اعاث اٌّغخخٍظت لش٠بت ِٓ الاػخذا١ٌت ع١ذ دْ ل١ُ ِؼاًِ الإٌخٛاء الإػخذا١ٌت حخشاٚط ِاب١ٓ  

( ٚ٘ زا ٠ؼٕ ٝ اْ حزب ز  إٌّغٕ ٝ 1.17اٌٝ    0.13-ٚحمخش  صذا ِٓ اٌظفش وّا بٍغ ِؼاًِ اٌخفٍطظ ِا ب١ٓ م

ٌٚ ١ظ ِخزب زبا لاػٍ ٝ ٚلا لاع فً ِّ ا ٠ؤو ذ حض أظ د  شاد ػ١ٕ ت اٌبغ ذ  الاػخذاٌٝ ٠ؼخبش ِمبٛلا ٚ ٝ اٌّخٛعؾ

 الاعاع١ت ماٌخضش٠ب١ت(  ٝ دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ لبً اٌخضشبت.
 

الأعاع١ت خفي اٌفخشة ِٓ  ٌذساعتلاِج اٌباعزت بخطب١ك اٌبشٔاِش ػٍٝ ػ١ٕت ا :ذطث١ك اٌثشٔاِط -7

 ِخٕٛع ِٓ اٌٛعذاث اٌخؼ١ّ١ٍت ٌّضّٛػتعخخذاَ ِغخٛٞ ػٍّٟ ئبَ( 7/0/7172َ( إٌٝ م00/01/7177م

ٌّمشس  ظً اٌخش٠ف ٌٍّغخٜٛ اٌزأٝ ٌٍخطت اٌض١ِٕت  وّا حُ حطب١ك ٚحٕف١ز اٌبشٔاِش ٚ ما   اٌبغذ اٌخضش٠ب١ت

 معاػاث ِؼخّذة(.
 

 اٌفرشج اٌض١ِٕح ٌٍثشٔاِط اٌّمرشغ. 

 (12)جدول 
 التوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح

 ( محاضرة21) عدد المحاضرات

 ( وحدة تعميمية6)   عدد الوحدات

 ( وحدة أسبوعيا  2) عدد الوحدات فى الأسبوع

 أجزاء الوحدة التعميمية

 ( ق أحماء5)
 ( ق الجزء الرئيسي55)

 ( ق الجزء الختامي5)

 ( ق55) زمن الوحدة التعميمية
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 ٠ٙذر إٌٟ إػذاد ٚح١ٙ ت اٌضغُ بؼًّ حّش٠ٕاث بغ١طت بّظاعبت اٌّٛع١مٟ. ( ق:1* الأؼّاء )
 

اٌٛع ذة  ِ ٓ اٌش ١غ ٟ اٌٙ ذر حغم١ ك خفٌ ٗ ِٓ ٠ٚخُ اٌبشٔاِش  ٟ صضء دُ٘ ٚ٘ٛ ( ق:51* اٌعضء اٌشئ١غٟ )

 اٌخضش٠ب١ت. ٌٍّضّٛػت عزت اٌبا لبً ِٓ ّٗاٌّظّ اٌض١شٚح١ٔٛه حّش٠ٕاث ػٍٟ ٠ٚشخًّ اٌخؼ١ّ١ٍت
 

 عاٌخٙا اٌٟ اٌضغُ ٚدػؼاء بتصٙضة اٌؼٛدة إٌٟ اٌضضء ٘زا ٙذر٠ٚ ( ق:1اٌخراِٟ "اٌرٙذئح" )* اٌعضء 

 اٌطاٌباث سٚط اٌّشط ٚاٌغشٚسا دٚ صٍّت صِٚبا حبؼذ  ٟ ٔفٛط ، ٠ٚغخٛٞ ػٍٝ ٌؼبت طغ١شة دٚ ٠ٛصاٌطب١ؼ١ت
 

بؼذ الإٔخٙاء ِٓ حذس٠ظ اٌٛعذاث اٌخؼ١ّ١ٍت ٌٍبشٔاِش اٌخضش٠بٟ، حُ إصشاء اٌم١اط اٌبؼذٞ اٌم١اط اٌثؼذٜ:  -5

بالإعخؼأت بٍضٕت اٌخغى١ُ اٌشباػ١ت ِٓ دػؼاء ١٘ ت حذس٠ظ اٌضّباص  الأعاع١ت اٌبغذٌض١ّغ د شاد ػ١ٕت 

( 3خغض١ً ٍِغك مبئعخخذاَ إعخّاسة اٌ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  ٟ د(0الإ٠ماػٟ وّا ٘ٛ ِٛػظ دعّا ٙٓ بٍّغك م

بئعخخذاَ إعخّاسة ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ ٚل١اط بؼغ  (2ٚالاخخباساث ٍِغك م

  .  َ(00/0/7172مإٌٟ  َ(1/0/7172م ٟ اٌفخشٖ ِٓ ( 0اٌخم١١ُ ٍِغك م
 

 Statistical processors used اٌّؼاٌعاخ الاؼظائ١ح: -1

ٚحّزٍ ج  SPSS Version 25عخخذاَ اٌّؼاٌضاث الإعظا ١ت إٌّاعبت ٌٍبغ ذ بئع خخذاَ بشٔ اِش إحُ 

 - ِؼاِ ً اٌ خفٍطظ - ِؼاِ ً الإٌخ ٛاء - الإٔغ شار اٌّؼ١ اسٜ - اٌّخٛعؾ اٌغغ ابٝ - دوبش ل١ّت - دلً ل١ّتم ٟ: 

عض ُ  - ِشب غ إ٠خ ا - ٔغ بت اٌخغغ ٓ % - إخخب اسم ث ( ٌٍّش ا٘ذاث اٌّضدٚص ت - إخخباسم ث ( ٌّضّٛػت ٚاعذة

 coefficient for Black"). ِؼاًِ اٌىغذ ٌبفن " -ش ِمذاس عضُ اٌختر١ -  (Cohen, J)اٌختر١ش ٌىٛ٘ٓ
 

 View, discuss and interpret results   :ػشع إٌرائط ِٕٚالشرٙا ٚذفغ١ش٘ا -

 : ٚاٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ أٚلاً: ػشع ِٕٚالشح ٔرائط اٌفشع الاٚي

حٛصذ  شٚق داٌت إعظا ١ا ب١ٓ ِخٛعطٟ دسصاث اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ "

 "ٌظاٌظ اٌم١اط اٌبؼذٜ اٌضّباص الإ٠ماػٝ " ل١ذ اٌبغذ" ٟ  ِغخٜٛ دداء بؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت
 

 اٌرعش٠ث١ح اٌثؽس ( دلاٌح اٌفشٚق ت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌم١اط اٌثؼذٞ ٌّعّٛػح00ظذٚي )

 12ْ = تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ      اٌّغرٛٞ اٌصأٟاٌثذ١ٔح ٌطاٌثاخ اٌّرغ١شاخ فٟ 
 

 اٌذلالاخ الإؼظائ١ح

 

 اٌمذساخ ٚالاخرثاساخ

 اٌم١اط اٌثؼذٜ اٌم١اط اٌمثٍٟ
اٌفشق ت١ٓ 

 ل١ّح اٌّرٛعط١ٓ

 خ

ٔغثح 

 اٌرؽغٓ%
 ع± ط ع± ط ع± ط

اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح 

 ٌؼؼلاخ اٌثطٓ
اٌعٍٛط ِٓ اٌشلٛد 

 ز(12)اٌرىشاس/
8.25 2.90 11.98 1.51 5.91 1.18 11.77* 19.00% 

اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح 

 ٌؼؼلاخ اٌظٙش 
سفغ اٌعزع ِٓ الإٔثطاغ 

 ز(02)اٌرىشاس/
11.82 1.18 00.25 1.01 8.15 1.99 02.18* 11.19% 

 %17.97 *08.15 1.18 17.11 0.80 58.58 5.21 15.85 اٌّغافح الافم١ح ٌٍمثح )عُ( ِشٚٔح اٌؼّٛد اٌفمشٜ

 اٌمذسج اٌؼؼ١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ
 %55.18 *15.57 1.28 8.18 0.15 51.15 0.17 01.11 اٌٛشة اٌؼّٛدٜ )عُ(

 %19.50 *19.12 2.28 2.01 2.21 1.18 2.28 1.51 اٌٛشة اٌؼش٠غ ِٓ اٌصثاخ )ِرش(

 %87.72 *01.11 5.85 15.21 0.81 19.08 0.79 50.55 اٌعشأذ واس ؽٛي )عُ(  ِشٚٔح ِفظٍٝ اٌفخز

 %81.75 *10.98 0.09 1.72 1.01 7.11 1.90 11.81 لثغ ٚتغؾ ِفظً اٌمذَ )عُ( ِشٚٔح سعغ اٌمذَ

 %11.70 *11.01 1.89 1.08 1.81 15.18 2.92 9.51 اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ اٌمذَ )ز( اٌرٛاصْ اٌصاتد

 %50.52 *11.11 1.11 0.80 2.81 8.71 2.91 11.17 )ز( اٌّشٝ ػٍٝ ػاسػح اٌرٛاصْ اٌرٛاصْ اٌؽشوٝ

 %59.88 *02.29 1.00 5.89 2.81 9.71 2.82 15.81 اٌعشٜ اٌضظضاظٝ )ز( اٌششالح

 اٌغشػح الأرما١ٌح
شٛأٝ ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٝ  1اٌؼذٚ  

 ِرش
18.19 2.98 00.98 1.78 1.78 0.10 11.08* 08.08% 

 %80.81 *18.18 0.59 7.22 1.11 18.18 1.81 11.18 ز(11اٌٛشة داخً اٌطٛق )ذىشاس/ اٌرٛافك اٌىٍٝ ٌٍعغُ

 0.20=  2.21*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغرٜٛ 
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ٚاٌخاص باٌفشٚق ب١ٓ اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌم١اط  (7،0م ( ٚاٌشىً اٌب١أٟ سل٠77ُخؼظ ِٓ صذٚي م

 ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث،اٌبؼذٞ 

 ٝ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت  1.15ٚصٛد  شٚق ب١ٓ اٌم١اع١ٓ ػٕذ ِغخٜٛ 

( ٚ٘زٖ اٌم١ُ دوبش ِٓ ل١ّت 73.72إٌٝ    07.01اٌم١اط اٌبؼذٞ، ع١ذ بٍغج ل١ّت ث ِا ب١ٓ مٌظاٌظ  ٌٍبٕاث، 

%(، ِّا ٠ؤوذ 32.21%  اٌٝ 00.27، وّا بٍغج ٔغبت اٌخغغٓ ِا ب١ٓ م1.15ث اٌضذ١ٌٚت ػٕذ ِغخٜٛ 

اٌّغخٛٞ   ؼا١ٌت اٌبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٝ اٌّطبك ػٍٝ اٌّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ حغغ١ٓ إٌاحش اٌبذٔٝ ٌذٜ ؽاٌباث

 اٌزأٟ باٌى١ٍت.

  
 الإنبطاح من الجذع رفع الرقود من الجلوس

  
 العمودى الوثب للقبة الافقية المسافة

  
 اٌعشأذ واس ؽٛي الثبات من العريض الوثب

 ٌّضّٛػت اٌبغذ اٌخضش٠ب١ت( اٌّخٛعؾ اٌغغابٟ ٌٍم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌم١اط اٌبؼذٞ 0شىً م

 بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث اٌّغخٛٞ اٌزأٟاٌبذ١ٔت ٌطاٌباث  اٌّخغ١شاث ٟ 
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 القدم مشط على الوقوف (سم) القدم مفصل وبسط قبض

  
 الزجزاجى الجرى التوازن عارضة على المشى

  
 اٌٛشة داخً اٌطٛق العالى البدء من ثوانى 4 العدو

 ٌّضّٛػت اٌبغذ اٌخضش٠ب١ت( اٌّخٛعؾ اٌغغابٟ ٌٍم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌم١اط اٌبؼذٞ 7شىً م

  ٟ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث
 

اٌبذ١ٔت  اٌّخغ١شاث ٟ  اٌّمخشط اٌبشٔاِشاٌخاص بغضُ حتر١ش ٚ (ث7ٍِغك م (٠72خؼظ ِٓ صذٚي مٚ        

( 2.22إٌٝ    0.03دْ عضُ اٌختر١ش حشاٚط ِا ب١ٓ م، بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث اٌزأٟ اٌّغخٌٛٞطاٌباث 

بى١ٍت اٌخشب١ت  اٌّغخٛٞ اٌزأٟاٌبذ١ٔت ٌطاٌباث  اٌّخغ١شاثٚ٘زٖ اٌم١ُ حؼبش ػٓ  ؼا١ٌت وب١شة ٌٍبشٔاِش  ٟ حغغ١ٓ 

ُ اٌختر١ش  تْ عض 1.5غضُ اٌختر١ش = ، إرا وأج اٌم١ّت اٌّغغٛبت ٌ،  ع١ذ ٠فغش عضُ اٌختر١شاٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث

  0، ٚإرا وأج اوزش ِٓ  خذي ػٍٝ عضُ حتر١ش ِخٛعؾ 0اٌٝ  1.3دِا إرا وأج =  ٠ىْٛ ػؼ١فا  دٚ طغ١شا ،

 .,Cohen) 1988م و١٘ٛٓخغ١ش اٌّغخمً ػٍٝ اٌّخغ١ش اٌخابغ،  خذي ػٍٝ عضُ حتر١ش ِشحفغ ، ٌٍّ
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ٚح١ٔٛه  ٟ س غ ِغخٜٛ اٌّخغ١شاث شاٌض١ٚحؼضٜ اٌباعزت ٘زا اٌخغغٓ ٌٍذٚس اٌزٜ ٌؼبخٗ حّش٠ٕاث            

ع١ذ اوذث رٌه دساعت  "ل١ذ اٌبغذ"اٌبذ١ٔت ٚاٌزٜ أؼىظ بذٚسة ػٍٝ س غ لذسة اٌطاٌباث  ٟ اٌّٙاساث 

ـٓ اٌّخغ١ــشاث ْ الاعخخذاَ الأِزً ٌبشٔاِش اٌض١شٚح١ٔٛه درش بذٚسة  ٟ حغغـد( ػٍٝ 7102 ،مِغشٚط ِغّذ

( ٚدساعت 7101،ٚاعّذ اٌشارٌٟ ِغّذ شغاحتاٌبذ١ٔت بشىً وب١ش ٚ٘ـزا ِـا دوـذٖ دساعـت وف ِـٓ م

(Christine Mariett , 2012). 
 

اٌٝ  Horvath(  ٔمف ػٓ 7107 ،لٕذ٠ً ِٕٚاي ؽٍؼج وّا حخفك إٌخا ش ِغ ٔخا ش دساعت مِغشٚط      

سحماء بإٌٛاعٟ اٌبذ١ٔت ع١ذ اٌض٠ادة  ٟ اٌّشٚٔت ٚاٌخٛاصْ ٚاٌخٛا ك دْ حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه حؼًّ ػٍٝ الإ

ٚ٘زا بذٚسة ٠غاػذ  ٟ ص٠ادة الادسان بطش٠مت ِخٕاغّت ِغ اٌضٙاص٠ٓ اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظبٟ ع١ذ ٠غشن رٌه 

 لذساث اٌطاٌباث ٔغٛ اٌّغاواٖ ٌٍّشٚٔت ٚحم٠ٛت اٌؼؼفث ٚالاٚحاس  ٟ ٚلج ٚاعذ ِٓ خفي عشوت اٌّفاطً.
 

٘ٛ حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه اٌٙذر الأعاعٟ ِٓ  دْ( (٠Minden Gaynor,2007زوش  ٟ رٌه ٚ      

ح٠ٕٛغ اٌؼؼفث ػٓ ؽش٠ك اعخخذاَ ددٚاث ِخخٍفت لإؽاٌخٙا ٚحغغ١ٓ حٕاغُ اٌؼًّ، ِّا ٠ؤدٞ بؼذ رٌه إٌٝ 

 حغغ١ٓ حٛاصْ اٌؼؼفث ٠ّٕٚظ اٌؼؼفث إٌغّت ٚاٌخٕغ١ك اٌزٞ حغخاصٙا.
 

دٔٗ ِٓ خفي اعخّشاس٠ت ٚأخظاَ اٌّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت لأداء حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه ع١ذ حشٜ اٌباعزت       

الاِش اٌزٜ ددٜ ٌغذٚد اٌخى١ف  ٟ الأداء ٚباٌخاٌٟ عاُ٘  ٟ احماْ ٚحغغ١ٓ ِغخٜٛ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚ٘زا 

دوذث ( ٚاٌزٜ 7102 ،ٚدساعت مدِأٟ ِغّذ، (7171 ،دعّذ ػبذ اٌخاٌك٠خفك ِغ ٔخا ش دساعت وف ِٓ م

ٔخا ضّٙا ػٍٝ الأرش الإ٠ضابٟ ِٓ الاسحماء بّغخٜٛ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ِٓ خفي ِّاسعت حّش٠ٕاث 

 عخّشاس.ئاٌض١شٚح١ٔٛه ب
 

ِا عضُ حتر١ش اٌبشٔاِش  ٟ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٌطاٌباث ل١ذ اٌبغذ ِشحفغ ٚ٘زا ٚحؼ١ف اٌباعزت دْ 

 دحفكِذٜ  اػ١ٍت بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه ع١ذ  ( اٌزٞ ٠ٛػظث7( ٍِغك م٠72ؤوذة ٔخا ش صذٚي م

( ػٍٝ دْ عبذ اٌخغغٓ  ٝ 7100( ٚدساعت مِغّٛد ِغّذ ،7172 ،معاسة دعّذٔخا ش دساعت ِغ رٌه 

٠شصغ إٌٝ اعخخذاَ اٌبشاِش اٌغذ٠زت اٌخٝ حشًّ ػٍٝ حّش٠ٕاث  ٝ احضاٖ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ اٌّشابٗ إٌٝ إٌخا ش 

 شاؽ اٌّّاسط.ؽب١ؼت الأداء اٌّٙاسٜ  ٝ إٌ
 

ًٍ ِٓ مشٕٛ٘ذا عّذٞ، دساعت ، (7101(، دساعت مٔضفء  خغٝ،7100وّا دوذث ٔخا ش دساعت و

 ( دْ اعخخذاَ اٌخّش٠ٕاث اٌغذ٠زت اٌّمخشعت حزّش7101دساعت مإ٠ّاْ ػبذه لطذ،، (7100مسشا ِغّذ،

 ػ١ٍّت اٌخؼٍُ ٚحضؼٍٗ دوزش إ٠ضاب١ت، ٚحّزً اٌماػذة اٌبٕا ١ت ٌخ١ّٕت اٌمذساث اٌبذ١ٔت اٌّشحبطت باٌضّباص الإ٠ماػٝ

 

حٛصذ  شٚق داٌت إعظا ١ا ب١ٓ ِخٛعطٟ "اٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ ٚ ٚيِٚٓ ٕ٘ا ٠رؽمك طؽح اٌفشع الأ

اٌضّباص  ٟ  خغ١شاث اٌبذ١ٔتِغخٜٛ دداء بؼغ اٌّدسصاث اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ 

 "ٌظاٌظ اٌم١اط اٌبؼذٜ الإ٠ماػٝ " ل١ذ اٌبغذ"
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 ٔرائط اٌفشع اٌصأٟ ٚاٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ:  ِٕٚالشح : ػشعاً شا١ٔ

حٛصذ  شٚق داٌت إعظا ١ا ب١ٓ ِخٛعطٟ دسصاث اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ "

 "ٌظاٌظ اٌم١اط اٌبؼذٜ "ل١ذ اٌبغذ"ِغخٜٛ دداء بؼغ اٌّٙاساث  ٝ اٌضّباص الإ٠ماػٝ 
 

 اٌرعش٠ث١ح اٌثؽس ( دلاٌح اٌفشٚق ت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌم١اط اٌثؼذٞ ٌّعّٛػح01ظذٚي )

 تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ      اٌّغرٛٞ اٌصأٌٟطاٌثاخ دسظاخ ذم١١ُ ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ فٟ 

 = ْ12 

 اٌذلالاخ الإؼظائ١ح

 

 اٌّٙاساخ

 اٌم١اط اٌثؼذٜ اٌم١اط اٌمثٍٟ
اٌفشق ت١ٓ 

 ل١ّح اٌّرٛعط١ٓ

 خ
 ع± ط ع± ط ع± ط

 *72.81 2.01 0.51 2.10 1.28 2.18 1.75 (1ٚشثح إٌعّح )دسظح/

 *10.18 2.55 0.05 2.05 5.99 2.05 1.78 (1اٌٛشثح اٌّمٛعح )دسظح/

 *12.11 2.52 0.59 2.11 1.12 2.00 1.72 (1اٌرٛاصْ الأِاِٝ )دسظح/

 *12.12 2.09 0.08 2.11 1.25 2.01 1.77 (1ذٛاصْ تاع١ٗ )دسظح/

 *11.09 2.08 0.01 2.18 1.25 2.01 1.79 (1دٚساْ تالأسذىاص )دسظح/

 *11.18 2.07 0.59 2.18 1.29 2.01 1.71 (1دٚساْ أسات١غه )دسظح/

 *121.98 2.85 15.88 2.51 01.50 2.85 12.18 اٌّعّٛع اٌىٍٝ ٌلاداء اٌّٙاسٜ

 0.20=  2.21*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغرٜٛ 

( ٚاٌخاص باٌفشٚق ب١ٓ اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌم١اط اٌبؼذٞ 2اٌشىً اٌب١أٟ سلُ م( ٠77ٚخؼظ ِٓ صذٚي م

بى١ٍت اٌخشب١ت  اٌّغخٛٞ اٌزأٌٟطاٌباث ث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ دسصا

 ٝ دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ  1.15ٚصٛد  شٚق ب١ٓ اٌم١اع١ٓ ػٕذ ِغخٜٛ  ،اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث

، ع١ذ بٍغج ل١ّت ث ِا ب١ٓ اٌبؼذٞ ٌظاٌظ اٌم١اط بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث،  اٌّغخٛٞ اٌزأٌٟطاٌباث 

ِّا ٠ؤوذ  ؼا١ٌت ، ١ٌ1.15ت ػٕذ ِغخٜٛ وبش ِٓ ل١ّت ث اٌضذٚد( ٚ٘زٖ اٌم١ُ 015.03إٌٝ    77.53م

 اٌّغخٛٞ اٌزأٟاٌبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٟ اٌّطبك ػٍٝ اٌّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ حغغ١ٓ إٌاحش اٌّٙاسٜ ٌذٜ ؽاٌباث 

 .باٌى١ٍت

 

فٟ دسظاخ  اٌرعش٠ث١ح اٌثؽس ت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌم١اط اٌثؼذٞ ٌّعّٛػح ٔغثح اٌرؽغٓ( 01ظذٚي )

 تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ اٌّغرٛٞ اٌصأٌٟطاٌثاخ ذم١١ُ ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ 

                                    = ْ12 

 اٌذلالاخ الإؼظائ١ح

 

 اٌّٙاساخ

اٌذسظح 

 اٌؼظّٝ

 اٌثؼذٜاٌم١اط  اٌم١اط اٌمثٍٟ
 اٌفشق ت١ٓ إٌغثر١ٓ

اٌّرٛعؾ  )ٔغثح اٌرؽغٓ%( 

 اٌؽغاتٝ
 إٌغثح%

اٌّرٛعؾ 

 اٌؽغاتٝ
 إٌغثح%

 %17.25 %81.87 1.28 %51.81 1.75 1 (1ٚشثح إٌعّح )دسظح/

 %11.17 %79.77 5.99 %51.02 1.78 1 (1اٌٛشثح اٌّمٛعح )دسظح/

 %17.89 %81.91 1.12 %51.28 1.72 1 (1اٌرٛاصْ الأِاِٝ )دسظح/

 %11.17 %82.15 1.25 %51.58 1.77 1 (1ذٛاصْ تاع١ٗ )دسظح/

 %11.89 %82.87 1.25 %51.78 1.79 1 (1دٚساْ تالأسذىاص )دسظح/

 %17.70 %81.87 1.29 %51.11 1.71 1 (1دٚساْ أسات١غه )دسظح/

 %18.01 %81.27 01.50 %51.88 12.18 52 اٌّعّٛع اٌىٍٝ ٌلاداء اٌّٙاسٜ
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( ٚاٌخاص بٕغبت اٌخغغٓ ب١ٓ اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌم١اط 2اٌشىً اٌب١أٟ سلُ مٚ (٠75خؼظ ِٓ صذٚي م       

بى١ٍت  اٌّغخٛٞ اٌزأٟاٌبؼذٞ ٌّضّٛػت اٌبغذ اٌخضش٠ب١ت  ٟ دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث 

، حشاٚعج ِا ب١ٓ الإ٠ماػٟٙاساث اٌضّباص دسصاث حم١١ُ ِْ ٔغبت اٌخغغٓ  ٝ د ،اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث

ػٍٝ ٔغبت د%( ٚوأج 73.70%(  ٚبٍغج ٔغبت حغغٓ اٌّضّٛع اٌىٍٝ ٌٍّٙاساث م72.10% اٌٝ 77.52م

  .(اٌٛربت اٌّمٛعت( ٚالً ٔغبت حغغٓ  ٝ ماٌخٛاصْ الأِاِٝحغغٓ  ٝ م

 

 
 

 

 ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ 

 

 ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ ِعّٛع 

 ٟ دسصاث حم١١ُ  اٌخضش٠ب١تاٌبغذ ( اٌّخٛعؾ اٌغغابٟ ٌٍم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌم١اط اٌبؼذٞ ٌّضّٛػت 2شىً م

 بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث اٌّغخٛٞ اٌزأِٟٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث 
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دسظاخ دسظاخ  فٟ اٌرعش٠ث١حاٌثؽس ّعّٛػح ٌ ِؼذي اٌىغة ٌثلان )فؼا١ٌح اٌثشٔاِط اٌرؼ١ٍّٝ(( 08ظذٚي )

     تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ اٌّغرٛٞ اٌصأٟذم١١ُ ِٙاساخ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ ٌطاٌثاخ 

  = ْ12 

 اٌذلالاخ الإؼظائ١ح

 

 اٌّٙاساخ
 اٌثؼذٜ اٌمثٍٝ

اٌذسظح 

 اٌؼظّٝ
 ِؼذي اٌىغة

 1.88 1 1.28 1.75 (1ٚشثح إٌعّح )دسظح/

 1.81 1 5.99 1.78 (1اٌٛشثح اٌّمٛعح )دسظح/

 1.89 1 1.12 1.72 (1اٌرٛاصْ الأِاِٝ )دسظح/

 1.88 1 1.25 1.77 (1ذٛاصْ تاع١ٗ )دسظح/

 1.88 1 1.25 1.79 (1دٚساْ تالأسذىاص )دسظح/

 1.88 1 1.29 1.71 (1دٚساْ أسات١غه )دسظح/

 1.87 5 01.50 12.18 اٌّعّٛع اٌىٍٝ ٌلاداء اٌّٙاسٜ

         

ّؼذي اٌىغذ ٌبفن م ؼا١ٌت اٌبشٔاِش بٚاٌخاص ( 7ٚاٌشىً اٌب١أٝ سلُ م( ٠73خؼظ ِٓ صذٚي م 

 اٌّغخٛٞ اٌزأٟ ٟ دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث  اٌخؼ١ٍّٝ( ٌّضّٛػت اٌبغذ اٌخضش٠ب١ت

ٖ ( ٚ٘ز0.10 اٌٝ 0.17، بٍغج ل١ُ ِؼذي اٌىغذ ٌبفن  ٟ اٌّٙاساث ِا ب١ٓ مبى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث

دسصاث حم١١ُ ِٙاساث ٚحط٠ٛش ِغاٚس  ذ  ؼا١ٌت اٌبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٝ  ٟ حغغٓ( ِّا ٠ؤو0.7وبش ِٓ مداٌم١ُ 

وّا بٍغ ِؼذي اٌىغذ ٌبفن  ٟ ، بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث اٌّغخٛٞ اٌزأٌٟطاٌباث  اٌضّباص الإ٠ماػٟ

 غغٓذ  ؼا١ٌت اٌبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٝ  ٟ حؤو( ِّا 0.7٠وبش ِٓ مد تٚ٘زٖ اٌم١ّ( 0.12ٌٍّٙاساث ماٌّضّٛع اٌىٍٝ 

 .بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث اٌّغخٛٞ اٌزأٟٚحط٠ٛش دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث 

 

 

 بكمية التربية الرياضية لمبنات المستوي الثانيمهارات الجمباز الإيقاعي لطالبات 

  حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ دسصاث اٌخضش٠ب١ت  ٝبفن ٌّضّٛػت اٌبغذ ( ِؼذي اٌىغذ 7ٌشىً م

 بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث اٌّغخٛٞ اٌزأٌٟطاٌباث 
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دسصاث حم١١ُ   ٟ اٌّمخشط  اٌخاص بغضُ حتر١ش اٌبشٔاِشٚ (د7ٍِغك م (72ظ ِٓ صذٚي م٠خؼٚ        

بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث،  دْ عضُ اٌختر١ش  اٌّغخٛٞ اٌزأِٟٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث بؼغ 

ٚ٘زٖ اٌم١ُ حؼبش ، (01.21( ٚبٍغ عضُ حار١ش اٌبشٔاِش  ٟ اٌّضّٛع اٌىٍٝ م2.20  إٌٝ  7.01حشاٚط ِا ب١ٓ م

اٌّغخٛٞ ػٓ  ؼا١ٌت وب١شة ٌٍبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٝ  ٟ حغغ١ٓ دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث 

  .شب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاثبى١ٍت اٌخ اٌزأٟ
 

 ٟ  طاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاثٚحؼضٜ اٌباعزت ٔغبت اٌخفٛق ٚاٌخغغٓ ٌ

اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌخٟ بذٚس٘ا حغغٓ  ٌّغخٜٛ بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه اٌخٟ "اٌبغذ ل١ذ"اٌّٙاساث 

اٌمذساث اٌبذ١ٔت ٠ؤدٜ إٌٝ صٛدة ٚحغغ١ٓ الأداء اٌّٙاسٜ ِّا ٠ؤوذ دْ الإ٘خّاَ بش غ ِغخٜٛ حطٛس اٌّٙاساث 

( ع١ذ 7105 ،( ٚدساعت مِش٠ُ ِظطف7103ٝ ،ه ٔخا ش دساعت وف ِٓ مٔغّٗ ِغّذ٠ٚؤوذ رٌ ،ٌٍطاٌباث

 .ٔخ١ضت اعخخذاَ اٌخّش٠ٕاث اٌغذ٠زتدوذث ٔخا ضُٙ الإ٠ضاب١ت  ٟ حغغٓ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌّٙاس٠ت 
 

ػٍٟ ( دْ ػ١ٍّت سبؾ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت اسحباؽا لا غٕٝ ػٕٗ 7103 ،اٌفاحظٚصذٜ ٚ ٝ ٘زا ٠زوش م 

اٌم١اَ بالأداء الأِزً ٚاحماْ اٌّٙاساث اٌغشو١ت ِا ٌُ  حغخط١غ اٌطاٌباثاٌّٙاساث اٌغشو١ت ع١ذ لا ِغخٛٞ دداء 

اشش ِغ ١ت بشىً ِب ٟ ِغخ٠ٛاث الأداء اٌّٙاسٞ  ٟ الأٔشطت اٌش٠اػ  اٌخغغٓ ت،اٌبذ١ٔخّخغ باٌظفاث حخ

مإ٠ٙا  ٚدساعت ( 7111معغ١ٓ دباظت،٠ٚخفك رٌه ِغ ٔخا ش دساعت وف ِٓ  ،اٌبذ١ٔت ّخغ١شاثاٌخغغٓ  ٟ اٌ

 .(7111،ع١ذ
 

ٚحزوش اٌباعزت  ٟ ٘زا اٌظذد اْ ػ١ٍّت اٌشبؾ ِا ب١ٓ الأداء اٌّٙاسٜ ٌٍّٙاساث ٚاٌّخطٍباث اٌبذ١ٔت 

اٌذاخ١ٍت ٚ٘زا بذٚسة ٠غغٓ إٌؼش اٌغشوٟ خفي الأداء ٚ٘زا ِا  اٌطاٌباثاٌفصِت ٠غغٓ ِٓ حى١ف لذساث 

ٚس غ ِغخٛٞ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٠ؤدٜ ٌخغغٓ  خغغٓدْ اٌخّخغ بٚ( 7103 ،٠ؤوذٖ ٔخا ش دساعت م٠اعش ِغّذ

 اٌّٙاساث. دداء
 

١ٌٍٝ م ٚدساعت (،7117،مِغّذ طبغٝ( ٚدساعت 7113ٚدشاسث ٔخا ش دساعت مِغّذ ٌطفٟ،

 اٌمذساث اٌبذ١ٔت حٕؼىظ ػٍٝ س غ ِغخٜٛ الأداء اٌّٙاسٜ ٚ اػ١ٍخٗ. غغٓإٌٝ دْ ح( 7110،اٌغ١ذ
 

٠شصغ  (د 7( ٍِغك م72وّا ٘ٛ ِٛػظ بضذٚي م ٚلذ دشاسث اٌباعزت اْ اٌخمذَ ٚص٠ادة عضُ اٌختر١ش

ٌٍبشٔاِش اٌزٞ لاِج بخظ١ّّٗ ٚحٕف١زٖ ٚاٌزٞ اشخًّ ػٍٝ حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه باعخخذاَ الأدٚاث اٌّخخٍفٗ 

اٌغذ٠زٗ اٌزٞ دعّٙج  ٟ حط٠ٛش اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚسبطٙا بالأداء اٌّٙاسٜ ٌّٙاساث "ل١ذ اٌبغذ "ع١ذ 

ّاس٠ٓ ددٜ ٌخغغ١ٓ دسصاث حم١١ُ ِٙاساث الأخظاَ  ٟ الأداء ِغ ِشاػاة الاسحفاع اٌخذس٠ضٟ باٌظؼٛباث ٌٍخ

ٚ٘زا ٠خفك ِغ ٔخا ش دساعت وف ِٓ ، اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث

( ػٍٝ دْ الأداء الأِزً ٌٍخّش٠ٕاث ِٚشاػاة اٌشىً 7100، ( ٚدساعت مص١فْ ػضث7100 ،ما٠ت عؼ١ذ

 .ٌٍطاٌباث ٠ٛش اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌّٙاس٠تإٌّاعذ  ٟ اٌخٕف١ز ٠ؼًّ ػٍٝ حط
 

اٌبشٔاِش ٚرٌه بؼبؾ اٌفشٚق  ٟ  حتر١شٚاعخخذِج اٌباعزت ِؼذي اٌىغذ ٌبفن وٛع١ٍت ٌخمذ٠ش 

ِغ الأخز  ٟ الاػخباس ِمذاس ِا ٠ّىٓ حؼٍّٗ ِٓ اٌبشٔاِش دٚ ِا حخٛلؼٗ وٛاػؼت  طاٌباث اٌٛػغ الابخذا ٟ ٌٍ

بٍغج ل١ُ ِؼذي اٌىغذ ٌبفن  ٟ ع١ذ ( 7م سلُ ( ٚاٌشىً اٌب١ا73ٟٔم تظٙشث ٔخا ـش صذٚي ٌٍبشٔاِش ، 

 حغغٓ ( ِّا ٠ؤوذ  ؼا١ٌت اٌبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٝ  0.7ٟوبش ِٓ مد تٚ٘زٖ اٌم١ّ( 0.12ٌٍّٙاساث ماٌّضّٛع اٌىٍٝ 

  .اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث بى١ٍت اٌّغخٛٞ اٌزأٟٚحط٠ٛش دسصاث حم١١ُ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ ٌطاٌباث 
 

"حٛصذ  شٚق داٌت إعظا ١ا ب١ٓ ِخٛعطٟ ػٍٝ  ِٚٓ ٕ٘ا ٠رؽمك طؽح اٌفشع اٌصأٝ ٚاٌزٞ ٠ٕض

دسصاث اٌم١اط اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  ٟ ِغخٜٛ دداء بؼغ اٌّٙاساث  ٝ اٌضّباص الإ٠ماػٝ 

 "ل١ذ اٌبغذ" ٌظاٌظ اٌم١اط اٌبؼذٜ"
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 Extractions: الاعرخلاطاخ -

فٝ ػٛء أ٘ذاف ٚفشٚع اٌثؽس ِٚٓ خلاي اٌّؼاٌعاخ الإؼظائ١ح ٌٍث١أاخ أعرخٍظد اٌثاؼصح 

 اٌراٌٝ:

بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛ ه اٌّمخ شط ٌ ٗ ح تر١شا  إ٠ضاب١ ا  ػٍ ٟ حغغ ٓ اٌّخغ١ شاث اٌبذ١ٔ ت ٌٍّضّٛػ ت  -

 اٌخضش٠ب١ت "ل١ذاٌبغذ".

ِٙ  اساث بؼ  غ  ِغ  خٛٞ دداء ٍ  ٟ حغغ ٓبشٔ اِش حّش٠ٕ  اث اٌض١شٚح١ٔٛ  ه اٌّمخ  شط ٌ ٗ ح  تر١شا  إ٠ضاب١  ا  ػ -

 اٌبغذ". اٌضّباص الإ٠ماػٟ  ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت "ل١ذ

 

 

   Recommendations اٌرٛط١اخ: -

 فٟ ػٛء ٔرائط ٘زا اٌثؽس ِٚا ذٛطٍد إ١ٌٗ ِٓ اعرخلاطاخ، ذٛطٟ اٌثاؼصح تّا ٠ٍٟ: 

ػٍٝ حغغٓ  ا  إ٠ضاب١ ا  اٌض١شٚح١ٔٛه اٌّمخشط اٌزٜ حُ حطب١مٗ ٌّا ٌٗ ِٓ حتر١ش ّش٠ٕاثالأعخؼأت ببشٔاِش ح -

 ."ل١ذ اٌبغذ"اٌضّباص الإ٠ماػٟ  ٠ت  ٟاٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ِٚٙاسبؼغ 

 ٌخّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه ػٍٟ ِخغ١شاث بذ١ٔت ِٚٙاساث عشو١ت ٌش٠اػاث آخشٞ.إصشاء بغٛد ِّارٍت  -

اٌبذ١ٔ ت داخ ً اٌبشٔ اِش اٌّخب غ باٌى١ٍ ت ػ ٓ ؽش٠ ك إع خخذاَ دع ا١ٌذ ص٠ادة الأ٘خّ اَ بض ضء اٌّخغ١ شاث  -

 ٚبشاِش اٌخّش٠ٕاث اٌغذ٠زت ٌٍٛطٛي إٌٟ د ؼً ٚدػٍٟ إٌخا ش ٌٍّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌّٙاس٠ت.

حتر١ش٘ا ػٍٝ ٚظا ف دػؼاء اٌضغُ ٚاٌض١شٚح١ٔٛه  ّش٠ٕاثعٛي د١ّ٘ت إعخخذاَ ح اٌزما ٟ ٔشش اٌٛػٝ -

 . اٌّخخٍفت
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 لائّح اٌّشاظغ:

 

 أٚلاً: اٌّشاظغ اٌؼشت١ح:

 

، ِٕشتة اٌّؼاسر، اٌّذخً اٌرطث١مٝ ٌٍم١اط فٟ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح : (0222) ذ علاِحــُ أؼّــإتشا١٘ -0

 الإعىٕذس٠ت.

 ( 0202اٌخاٌك ذّاَ )ذ ػثذــؼّأ -7

 

ح   ذس٠باث اٌض١شٚح١ٔٛ   ه ٚحتر١ش٘   ا ػٍ   ٝ حط   ٠ٛش اٌم   ٛة اٌؼؼ   ١ٍت  :

ٌبؼغ اٌٛرباث  ٟ اٌخّش٠ٕاث الا٠ماػ١ت ِضٍت بٕٝ ِٚغخٜٛ الأداء 

ع  5تؽدس ِٕشدٛس ِعٍدذ  ع٠ٛف ٌؼٍَٛ اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚاٌش٠اػت،

 و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح، ظاِؼح تٕٝ ع٠ٛف.1

 اػ١ٍت بشٔاِش ٌٍخؼٍُ اٌفشدٜ بّغاػذة اٌىّب١ٛحش ػٍٝ حغظ١ً  : (0221ة )ـــاْ ػثذالله لطـــإ٠ّ -2

ٚصِٓ حؼٍُ ؽاٌباث و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ِٚغخٜٛ ددا ٙٓ  ٝ 

، و١ٍت اٌخشب١ت سعاٌح دورٛساٖ غ١ش ِٕشٛسجاٌضّباص الإ٠ماػٟ، 

 اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث، صاِؼت الإعىٕذس٠ت.

درش بشٔاِش ٌٍخذس٠ذ اٌبظشٞ ػٍٝ بؼغ الإدساواث اٌغظ  : (0212ة )ـــاْ ػثذالله لطـــإ٠ّ -7

عشو١ت ِٚغخٜٛ دداء ِٙاساث اٌخّىٓ ٚ اٌبشاػت داخً اٌغفعً 

تؽس ِٕشٛس تاٌّؤذّش اٌؼٍّٟ اٌغشو١ت  ٝ اٌضّباص الإ٠ماػٟ ، 

اٌذٌٚٝ اٌصاٌس ػشش، اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚ اٌش٠اػح، ذؽذ٠اخ 

شت١ح اٌش٠اػ١ح ، و١ٍح اٌر81:09ص  5الأٌف١ح اٌصاٌصح، اٌّعٍذ 

 ٌٍث١ٕٓ تاٌٙشَ، ظاِؼح ؼٍٛاْ.

بشٔاِش لا ُ ػٍٟ اٌٛعا ؾ اٌخىٌٕٛٛص١ت ٚحتر١شٖ ػٍٟ اٌخفى١ش  : (0211ة )ــذالله لطــاْ ػثــإ٠ّ -5

الابذاػٟ ٌذٞ اٌطاٌبت اٌّؼٍّت ٚالأداء اٌفٕٟ ٌٍؼشٚع اٌش٠اػ١ت 

اٌّعٍح اٌؼ١ٍّح ٌى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ،  ٟ اٌّذاسط، 

 .ظاِؼح الإعىٕذس٠ح

إعخخذاَ حذس٠باث اٌبٍِٛخشن ماٌٛرذ اٌؼ١ّك( ٚحتر١شٖ ػٍ ٝ اٌم ذسة  : (0222) اب ع١ذ إعّاػ١ً ــإ٠ٙ -3

اٌؼؼ  ١ٍت ِٚغ  خٜٛ دداء ِٙ  اسة اٌب  ذء ٌ  ذٜ ع  باعت اٌضع  ف ػٍ  ٝ 

اٌؼدددذد -تؽدددس ِٕشدددٛس، ِعٍدددح و١ٍدددح اٌرشت١دددح اٌش٠اػددد١ح اٌظٙ   ش، 

 صاِؼت ؽٕطا. (،08)

ح   تر١ش اٌخ   ا٠بٛ ػٍ   ٝ ػٕاط   ش ا١ٌٍال   ت اٌبذ١ٔ   ت اٌّشحبط   ت باٌظ   غٗ  : (0219ذ  ) ـــذ ِؽّــــح عؼ١ــ٠آ -2

( ٚص   ٛد اٌغ١   اٖ ٌٍطاٌب   اث اٌغ١   ش س٠اػ   ١اث gram Fitnessم

، و١ٍ  ت اٌخشب١  ت اٌش٠اػ  ١ت، صاِؼ  ت سعدداٌح ِاظغددر١ش غ١ددش ِٕشددٛس

 عٍٛاْ.

 اػ١ٍت بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه ػٍٟ ِخشصاث اٌؼ١ٍّت  : (0217ٟ )ــذ فرؽــٟ ِؽّـــأِأ -1

اٌخؼ١ّ١ٍت ٌّمشس اٌّبادٜء الأعاع١ت  ٟ اٌخّش٠ٕاث ٌٍطاٌباث و١ٍت 

تؽس ِاظغر١ش غ١ش اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت صاِؼت إٌّظٛسة، 

 صاِؼت إٌّظٛسة. –، و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ِٕشٛس

 

بشٔ   اِش ح   ذس٠بٝ ٘   ٛا ٝ لأم   اص اٌ   ٛصْ ٚح   تر١شٖ     ٟ بؼ   غ  : (0219ح  )ــضخ ػط١ـلاْ ػــظ١ -9
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سعدداٌح ِاظغددر١ش غ١ددش ٘شِٛٔ  اث اٌخظ  ٛبت ٌٍغ  ١ذاث اٌب  ذ٠ٕاث، 

 ،  و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت، صاِؼت ؽٕطا.ِٕشٛسج

 اػ١ٍت إعخخذاَ ِضٙٛد بذٔٝ ِخخٍف اٌشذة ػٍ ٝ اٌىف اءة اٌٛظ١ف١ ت  : (0222ح )ـــــٓ دسٜ أتاظـؼغ١ـ -01

ِعٍددددح تؽددددٛز اٌرشت١ددددح ٌٍضٙ    اص اٌ    ذٚسٞ اٌخٕفغ    ٟ ٌٍغ    باع١ٓ، 

، و١ٍدددح اٌرشت١دددح اٌش٠اػددد١ح 11، اٌؼدددذد 05اٌش٠اػددد١ح، اٌّعٍدددذ 

 ٌٍث١ٕٓ، ظاِؼح اٌضلاص٠ك.

حتر١ش بشٔاِش باعخذاَ إ٠ماع اٌغشوت ػٍٝ حغغ١ٓ دداء بؼغ  : (0211ا ِؽّذ ػثذاٌغلاَ )ــسش -00

ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٝ ٌطاٌباث و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت صاِؼت 

، صاِؼت سعاٌح ِاظغر١ش غ١ش ِٕشٛسٖالإعىٕذس٠ت، 

 الإعىٕذس٠ت.

 ( 0205ٝ )ــذ ؼٍّــــاسج أؼّــع -07

 

حتر١ش حذس٠باث اٌض١شٚح١ٔٛه ػٍٝ بؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  :

، سعاٌح ِاظغر١ش غ١ش ِٕشٛسجٚاٌّٙاس٠ت ٌفػبٟ الاعىٛاػ، 

 و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت، صاِؼت ا١ٌّٕا.

اٌرّش٠ٕاخ الإ٠ماػ١ح ٚاٌعّثاص الإ٠ماػٟ "اٌّفا١ُ٘ اٌؼ١ٍّح  : (0221عا١ِح أؼّذ اٌٙعشعٟ ) -02

 اٌغذ، اٌما٘شة.، ِىخبت ِٚطبؼت ٚاٌف١ٕح

عٕاء ِؽّٛد ِأِْٛ، ٘اٌح ِؽّذ  -07

 (0202فؤاد )

اٌؼؼ ١ٍت  اٌم ٛة حط ٠ٛش ػٍ ٝ ٚحتر١ش٘ ا اٌض١شٚح١ٔٛ ه ح ذس٠باث :

الإ٠ماػ١ ت، بغ ذ  اٌخّش٠ٕ اث   ٟ اٌٛرب اث الأداء ٌ بؼغ ِٚغخٜٛ

تؽدس  ِٕشٛس بّضٍت بٕٟ ع٠ٛف ٌؼٍَٛ اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت ٚاٌش٠اػت،

، و١ٍدددددددح اٌرشت١دددددددح 101-112ص  1ع  5ِٕشدددددددٛس اٌّعٍدددددددذ 

 اٌش٠اػ١ح، ظاِؼح تٕٟ ع٠ٛف.

حتر١ش إعخخذاَ إعخشاح١ض١ت اٌخؼٍُ إٌشؾ ػٍٝ حغغ١ٓ ِٙاساث ٌغت  : (0219ذا ؼّذٞ ِؽّذ )ــشٕٛ٘ -05

اٌضغذ  ٟ ػٛء اٌّٙاساث اٌخذس٠غ١ت ٌذسط اٌضّباص الإ٠ماػٟ 

سعاٌح دورٛساٖ ٌطاٌباث و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت بالإعىٕذس٠ت، 

 ، و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث، صاِؼت الإعىٕذس٠تغ١ش ِٕشٛسج

ؽٗ ػٕا٠اخ ِؽّذ فشض، فاذٓ  -03

 (0221اٌثطً )

 اٌرّش٠ٕاخ الإ٠ماػ١ح "اٌعّثاص الإ٠ماػٟ ٚاٌؼشٚع اٌش٠اػ١ح"، :
 داس اٌفىش اٌؼشبٟ، اٌما٘شة.

ِشو ض اٌىخ ا  ٌٍٕش ش،  اٌم١اط ٚالأخرثداس فدٝ اٌرشت١دح اٌش٠اػد١ح، : (0221اخ )ـــذ فشؼــٟ اٌغ١ــ١ٌٍ -02

 اٌما٘شة.

ذ ـٗ ٚاؼّــُ شؽاذــذ إتشا١٘ــِؽّ -01

 ( 0212فؤاد اٌشارٌٟ )

داس ِٕش  تة اٌّؼ  اسر ٌٍطباػ  ت ٚإٌش  ش، د١ٌددً اٌعّثدداص ٌٍع١ّددغ،  :

 الإعىٕذس٠ت.

 (0221ذ طثؽٟ ؼغا١ٔٓ )ـِؽّ -00

 

،  3، ؽ اٌم١اط ٚاٌرمد٠ُٛ فدٝ  ِعداي اٌرشت١دح اٌثذ١ٔدح ٚاٌش٠اػد١ح :

 داس اٌفىش اٌؼشبٝ، اٌما٘شة.

 ، ِشوض اٌىخا  ٌٍٕشش.اٌش٠اػٝ ٚلٛاػذ اٌؼًّ اٌرذس٠ثٝالإٔعاص  : ( 0228  (ذـٟ اٌغ١ــذ ٌطفــِؽّ -71

 

ٟ ـــــذ ِؽــــــــــٛد ِؽّـــِؽّـــ -70

(0219) 

حتر١ش حط ٠ٛش اٌم ذسة اٌؼؼ ١ٍت باع خخذاَ ِب ذد اٌؼض ض اٌزٕ ا ٟ ػٍ ٝ  :

تؽس ِٕشٛس ِعٍح تٕٟ عد٠ٛف ٌؼٍدَٛ بؼغ ِٙاساث وشة اٌغٍت، 

، و١ٍددح 001:191( ص 5اٌرشت١ددح اٌثذ١ٔددح ٚاٌش٠اػدد١ح، اٌؼددذد )
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 اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍث١ٕٓ، ظاِؼح تٕٟ ع٠ٛف.

ػٍ ٝ ح١ّٕ ت TRXحتر١ش بشٔاِش باع خخذاَ صٙ اص اٌخ ذس٠ذ اٌّؼٍ ك  : (0211ذ )ـُ ِظطفٝ ِؽّــِش٠ -77

ػٕاط   ش ا١ٌٍال   ت اٌبذ١ٔ   ت اٌخاط   ت ب   بؼغ اٌّٙ   اساث اٌٙض١ِٛ   ت 

،  و١ٍت اٌخشب١ت سعاٌح ِاظغر١ش غ١ش ِٕشٛسجٌفػباث وشة اٌغٍت، 

 اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث، صاِؼت عٍٛاْ.

 ٓــــػثذاٌشؼّ ذــٟ أؼّــــِظطف -72

(0201) 

 اٌّٙاس٠ ت اٌّخغ١ شاث بؼ غ ػٍ ٝ اٌض١شٚح١ٔٛ ه ح ذس٠باث ح تر١ش :

تؽدس ِٕشدٛس تاٌّعٍدح ا١ٌذ،  وشة اٌّشِٝ  ٝ عشاط ٌذٜ ٚاٌبذ١ٔت

ص  15اٌؼ١ٍّدددح ٌؼٍدددَٛ اٌرشت١دددح اٌثذ١ٔدددح ٚاٌش٠اػدددح، اٌّعٍدددذ ع 

 ظاِؼح إٌّظٛسج. –، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح 091-511

اي ــً، ِٕــذ لٕذ٠ــشٚط ِؽّــِؽ -77

 (0210ؽٍؼد ِؽّذ )

ح   تر١ش حّش٠ٕ   اث اٌض١شٚح١ٔٛ   ه ػٍ   ٝ بؼ   غ اٌّخغ١   شاث اٌبذ١ٔ   ت  :

ٚاٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚاٌشؼٛس بضٛدة اٌغ١اة ٌٍغ١ذاث  ٟ اٌّشعٍت اٌغ ١ٕت 

تؽددس ِٕشددٛس تاٌّعٍددح اٌؼ١ٍّددح ٌؼٍددَٛ اٌرشت١ددح ع  ٕت، 40-45ِ  ٓ 

، و١ٍدح اٌرشت١دح 051-022ص  19اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اػح، اٌّعٍذ ع 

 اٌش٠اػ١ح، ظاِؼح إٌّظٛسج.

اي ــً، ِٕــذ لٕذ٠ـــِؽّ شٚطـِؽ -75

 (0217ؽٍؼد ِؽّذ )

 ِٙاساث دداء ِغخٜٛ ػٍٝ ص١شٚح١ٔٛه حّش٠ٕاث بشٔاِش حتر١ش :

 و١ٍت الاٌٚٝ اٌفشلت ٌطاٌباث ٌٍخّش٠ٕاث اٌّبادا الأعاع١ت ِمشس

تؽس ِٕشٛس تاٌّعٍح صاِؼت إٌّظٛسة،   – اٌش٠اػ١ت اٌخشب١ت

ص  09ع  اٌؼ١ٍّح ٌؼٍَٛ اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اػح، اٌّعٍذ

 ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح، ظاِؼح إٌّظٛسج.81-127

اي ـــذ لٕذ٠ً، ِٕــشٚط ِؽّــِؽ -73

ؽٍؼد ِؽّذ، ٔغّح ِؽّذ فشاض 

(0217) 

ػٍ ٝ ح١ّٕ ت اٌٛرب اث TRXحتر١ش بشٔاِش حّش٠ٕاث ٌٍّماِٚت اٌى١ٍ ت  :

الأعاع  ١ت    ٟ اٌخّش٠ٕ  اث اٌف١ٕ  ت الا٠ماػ١  ت ٌطاٌب  اث و١ٍ  ت اٌخشب١  ت 

تؽدددس ِٕشدددٛس تاٌّعٍدددح اٌؼ١ٍّدددح ٌؼٍدددَٛ اٌش٠اػ   ١ت بإٌّظ   ٛسة، 

ص  08اٌرشت١ح اٌثذ١ٔدح ٚاٌش٠اػدح ظاِؼدح إٌّظدٛسٖ، اٌّعٍدذ ع

 ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح، ظاِؼح إٌّظٛسج.19-81

حتر١ش اٌخّش٠ٕاث الأسحذاد٠ت باٌىأضٛ صاِذ ٚا١ٌّٕٝ حشاِب١ٌٛٓ  : (0218خ١ٍفح )ٟ ـــلاء فرؽـــٔع -72

تؽس ِٕشٛس،  ٝ اٌخغىُ اٌغشوٝ ٌّٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٝ، 

( 128( اٌؼذد )8ِعٍح ذطث١ماخ ػٍَٛ اٌش٠اػح، ِعٍذ )

، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍث١ٕٓ تأتٝ ل١ش، 085:015ص

 ظاِؼح الإعىٕذس٠ح.

حتر١ش بشٔ اِش حّش٠ٕ اث اٌّماِٚ ٗ اٌى١ٍ ت ٌٍضغ ُ ػٍ ٝ ِغ خٜٛ دداء  : (0218شاض )ـذ فـــِؽّ ٗــــٔغّ -71

بؼغ اٌّٙاساث الأعاع١ت   ٟ اٌخّش٠ٕ اث اٌف١ٕ ت ٚاٌظ فاث اٌبذ١ٔ ت 

، سعداٌح دوردٛساٖ غ١دش ِٕشدٛسجٌطاٌباث و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ ١ت، 

 و١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت، صاِؼت إٌّظٛسة .

، عٍغ ٍت اٌؼٍ ُ الأعظ اٌؼ١ٍّح ٌثٕاء اٌفٛسِدح اٌش٠اػد١ح ٌٍٕاشد ١ٓ : ( 0218ٚظذٜ ِظطفٝ اٌفاذػ ) -70

ٚاٌّؼش   ت ٌٍخ  ذس٠ذ اٌش٠اػ  ٝ، اٌّؤعغ  ت اٌؼشب١  ت ٌٍؼٍ  َٛ ٚاٌزما   ت 

 اٌما٘شة.
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ِضّٛػ  ٗ دب  ٛ ػ  ا٘ش ص  شٚ ،  الاػددذاد اٌثددذٔٝ فددٟ وددشج ا١ٌددذ، : ( 0211ٛس )ـــــذ دتــاعشِؽّـــ٠ -21

 الإعىٕذس٠ت.

ٛصاْ ــاع١ّٓ ؼغٓ اٌثؽاس، عــ٠ -20

                        (0221طلاغ اٌذ٠ٓ ؽٕطاٚٞ )

، و١ٍ ت اٌخشب١ ت اٌش٠اػ ١ت، صاِؼ ت أعظ ذذس٠ة اٌعّثاص الإ٠مداػٝ :

 الإعىٕذس٠ت.
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 ضرخٍغاٌّ

غرٛٞ أداء تؼغ اٌّرغ١شاخ تئعرخذاَ ذّش٠ٕاخ اٌع١شٚذ١ٔٛه ػٍٟ ِ"ذأش١ش تشٔاِط ذؼ١ٍّٟ 

 ٚاٌّٙاس٠ح فٟ اٌعّثاص الإ٠ماػٟ"  اٌثذ١ٔح

 حسن شوهندا حمدي محمد/ دم.  (2)                
 

بؼغ ِغخٛٞ دداء  ٠ٙذر اٌبغذ إٌٝ حظ١ُّ بشٔاِش حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه ٚدساعت حتر١شٖ ػٍٟ

إٌّٙش اٌخضش٠بٟ رٚ حظ١ُّ اٌّضّٛػت  اعخخذِج اٌباعزت،  ٟ اٌضّباص الإ٠ماػٟٚاٌّٙاس٠ت اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت 

إشخًّ ِضخّغ ٚ، ٚرٌه ٌّٕاعبخٗ ٌطب١ؼت ٚ٘ذر اٌبغذاٌخضش٠ب١ت اٌٛاعذة بئصشاء اٌم١اع١ٓ اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ 

اِؼٟ صاِؼت الإعىٕذس٠ت ٌٍؼاَ اٌض –ؽاٌباث اٌّغخٛٞ اٌزأٟ بى١ٍت اٌخشب١ت اٌش٠اػ١ت ٌٍبٕاث  اٌبغذ ػٍٝ

( ؽاٌبت، 71( ؽاٌبت، حُ حمغ١ّٙٓ إٌٟ ػ١ٕت اٌذساعت الإعخطفػ١ت ٚػذد٘ا م31َ ٚػذد٘ٓ م7177/7172

ٚدعخّاسة اخخباساث اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  إعخخذِج اٌباعزتٚ، ( ؽاٌبت71ٚػذد٘ٓ م ٚػ١ٕت اٌذساعت الأعاع١ت

 ٌٝإ بغذٚحٛطٍج ٔخا ش أٌاث، حم١١ُ بؼغ ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ "اػذاد اٌباعزت" وٛعا ً ٌضّغ اٌب١ا

ا   ٝ س غ ِغخٛٞ حتر١شا إ٠ضاب١ٌٙا دٚسا  ٘اِا  ٌّٚا بئعخخذاَ حّش٠ٕاث اٌض١شٚح١ٔٛه   ؼا١ٌت اٌبشٔاِش اٌخؼ١ٍّٝ

ِٚٓ دُ٘ اٌخٛط١اث اٌخٟ حٛطٟ ب١ٙا ِٙاساث اٌضّباص الإ٠ماػٟ،  ببؼغ اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت  اٌخاطت دداء

اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت داخً اٌبشٔاِش اٌّخبغ باٌى١ٍت ػٓ ؽش٠ك إعخخذاَ دعا١ٌذ ص٠ادة الأ٘خّاَ بضضء اٌباعزت 

 .ٚبشاِش اٌخّش٠ٕاث اٌغذ٠زت ٌٍٛطٛي إٌٟ د ؼً ٚدػٍٟ إٌخا ش ٌٍّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌّٙاس٠ت
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Abstract 

 

"The effect of an educational program using gyrotonic exercises on 

the level of performance of some physical variables And skill 

 in rhythmic gymnastics"  
 
 

Lecturer/ Shohanda Hamdy Mohamed Hassan
 
 

 

 

The research aims to design a gyrotonic exercise program and study its 

effect on the level of performance of some physical and skill variables in rhythmic 

gymnastics. The researcher used the experimental method with a single 

experimental group design by conducting both pre- and post-measurements in 

order to suit the nature and objective of the research. The research community 

included second-level students at the College of Physical Education for Girls. - 

Alexandria University for the academic year 2022/2023 AD, numbering (68) 

female students, who were divided into the exploratory study sample, numbering 

(28) female students, and the basic study sample, numbering (40) female students. 

The researcher used physical variables tests and a form to evaluate some rhythmic 

gymnastics skills, “prepared by the researcher.” As a means of collecting data, the 

results of the research showed the effectiveness of the educational program using 

gyrotonic exercises because of their important role and positive impact in raising 

the level of performance of the physical variables related to some rhythmic 

gymnastics skills, One of the most important recommendations that the researcher 

recommends is increasing attention to the physical variables part within the 

program followed by the college by using modern exercise methods and programs 

to reach the best and highest results for the physical and skill variables. 
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