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 يشاو يذًذ انذًضِ /انبادزت

 : تــذيــانًم

٢ أُغبٍ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ٝثٔب ك٤ٜب اُغبٓؼبد، ئٕ اُزـ٤و ٝاُزطٞه اَُو٣غ اُن١ ٣شٜلٙ اُؼبُْ ك٢ ع٤ٔغ أُغبلاد ٝفبطخ ك

اُطوم اُز٢ رؾَٖ ، ٝاُزو٤ًي ػ٠ِ اٍزقلاّ أطجؼ ٖٓ اُؼوٝهح ٓٞاًجخ ٛنٙ اُزـ٤واد ٝأَُزغلاد ُزز٘بٍت ٓغ اُٞاهغ اُغل٣ل

 ُطلاةأُؼِٞٓبد لأمٛبٕ اؾ ٤ج٣َت ٝروو٣َبْٛ ك٢ ر ، ٓٔبُت ُٔٞاًجخ ُٜنٙ اُزـ٤وادٖٓ ػ٤ِٔخ اُزؼ٤ِْ، ٝرِج٢ اؽز٤بعبد اُطب

، ٝرول٣ْ ٓض٤واد عل٣لح ٝاٍزقلآٜب ًغيء هئ٢َ٤ ك٢ رله٣ٌ ب ٝرنًوٛب ك٢ اُٞهذ أُ٘بٍت٣ََٜٝ ػ٤ِٔخ ٓؼبُغزٜب ٝؽلظٜ

 َٓبهبد اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٝاػزجبهٛب ػٖٔ أُٜ٘بط.

ٖٓ أُلهً كٝها  ( ئ٠ُ إٔ اُزـ٤واد اُز٢ ؽلصذ ك٢ ؽج٤ؼخ ٜٓ٘بط اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ رزطِت0202اشبهد ػل٤ل٢ )

عل٣لا ٣زٔضَ ك٢ هلهرٚ ػ٠ِ افز٤به اٍزوار٤غ٤بد رله٤َ٣خ ٝأٗشطخ ٜٓ٘غ٤خ، ٍٝٝبئَ رؼ٤ٔ٤ِخ ٝرٌُ٘ٞٞع٤خ ٓ٘بٍجخ، ٝهلهرٚ ػ٠ِ 

ئصبهح كاكؼ٤خ اُطبُت ُِٔشبهًخ ك٢ اُؼ٤ِٔخ اُزله٤َ٣خ، ٝفِن عٞ ٣َبػل ػ٠ِ اُزٞاطَ ٝاُزلبػَ لإ٣ظبٍ أُؼِٞٓبد ٝأُٜبهاد، 

ٝأُؼِٞٓبد ئ٠ُ أمٛبٕ اُطِجخ، ثإٔ ٗجؾش ػٖ رٔبه٣ٖ رَبػل ػ٠ِ ئًَبة اُطبُجبد اُولهح ػ٠ِ اُزٞاكن ث٤ٖ  ٝروو٣ت الأكٌبه

اُؾوًخ ٝا٤ٍُٞٔو٠ ٝأُيط ث٤ٜ٘ٔب، ٝئًزَبة الإؽَبً ثبٌُٔبٕ ٝاُيٓبٕ، ٝالارغبٙ ٓغ ؽج٤ؼخ ٝٗٞع اُؾوًخ، ًٝنُي ٝػغ اُغَْ 

 اُؼ٘بطو ٓٔب ٣إك١ ئ٠ُ رؾ٤َٖ َٓزٟٞ الأكاء اُل٢٘ ك٢ اُلواؽ ُزجلٝ اُؾوًخ ٓز٘بٍوخ ٝٓزٌبِٓخ ٖٓ ع٤ٔغ

ٖٝٓ الأٍب٤ُت اُؾل٣ضخ اٍزقلاّ أٍب٤ُت ؽل٣ضخ ٖٓ اُزٔبه٣ٖ )ًبلا٣وٝث٤ي، اُيٝٓجب( ٝٓظبؽجزٜب ٤ٍُِٞٔو٠ ًشوؽ 

َِٔ أٍب٢ٍ، ؽ٤ش رٔ٘ؼ ؽبُجخ كوطخ ك٢ اُزؼج٤و ػٖ مارٜب ٝرؾو٤ن اُوػب، ُٜٝب رأص٤و ك٢ فِن عٞ ٖٓ اُؾٔبً ٝالإصبهح، ًَٝو اُ

ٝاُوٝر٤ٖ ٝاُغٔٞك، ًٔب رؼَٔ ػ٠ِ اُزؾوه ٖٓ اُزٞرو، ٝهكغ اٌُلبءح اُجل٤ٗخ ثشٌَ ػبّ ٝرأفو ظٜٞه اُزؼت، ٝري٣ل ٖٓ اُؾبكي 

 (.0202(، ٝ )ػجل اُ٘ج٢، 0202ٝاُلاكؼ٤خ ٗؾٞ رٌواه اُؾوًخ )ٓؾٔل، 

الأًَغ٤ٖ ُلزواد ؽ٣ِٞـخ ثؾ٤ـش ٛـ٢ أٗشـطخ رزطِـت ٤ًٔـبد ًج٤ـوح ٓـٖ  (Aerobicكبُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي، 

(، ٢ٛٝ أٗشطخ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗـخ Lyonsk, et al, 2020-MacKayرـلكغ اُغَـْ ُزؾ٤َٖ الأعٜـيح أَُئُٞخ ػـٖ ٗوـَ الأًَغ٤ٖ )

(.  Yan, 2019اُشـبِٓخ ٝمُي ُِؾلـبظ ػِـ٠ طـؾخ ع٤لح، ٝٛـ٢ اُطو٣وخ ُؾوم اُلٕٛٞ، كٜـ٢ رؼٔـَ ػِـ٠ ر٘بؿْ اُؼؼـلاد )

ؽـظـخ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤ـخ ٣ؼَٔ أُشبهًٕٞ ٓـٖ ع٤ٔغ الأػٔـبه ثبُغو١ ٝاُٞصـت ٝاُٜوُٝخ...ٝؿ٤و مُي ٓغ أٗـــبّ ٝكـ٢ 

ا٤ٍُٞٔو٠ ئٓـب كـ٢ ٓغٔٞػـخ أٝ ػ٠ِ ئٗلواك، كـ٢ ػٔـَ َٓزٔو ُٔلح ى٤٘ٓخ ٓؼ٤٘خ ثؾ٤ـش ٣وكـغ ٓـٖ َٓـزٟٞ ا٤ُِبهـخ ػـٖ ؽو٣ـن 

 (.2018Cooper ,ٓواؽـَ رله٣غ٤ـخ ٓـٖ الإػلاك. )

رإكٟ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٓغ ٓظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٠، ٝرؼل ٖٓ الأٗشطخ اُو٣بػ٤خ ؿ٤و اُز٘بك٤َخ، ٢ٛٝ ٓظله 

ُلاٍزٔزبع ٝروَِ ٖٓ اُزٞرو ٝاُؼـٞؽ ا٤ٓٞ٤ُخ اُوٝر٤٘٤خ ٝأػجبء اُؾ٤بح، ؽ٤ش رإكٟ ػ٠ِ شٌَ عِٔخ ٖٓ اُزٔبه٣ٖ الأٍب٤ٍخ 

 (.0202اُـب٣خ ٖٓ اُؾظخ )اُقطبؽجخ،  ٝأُشزوخ ٖٓ اُؾوًبد اُو٣بػ٤خ ؽَت

( ئ٠ُ إٔ اٍزؼٔبٍ اُزٔبه٣ٖ اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٣ؼَٔ ػ٠ِ رط٣ٞو أْٛ اُولهاد 0202ٝك٢ ا٤َُبم ٗٞٛذ اُؾَٖ )

اُجل٤ٗخ ٝاُؾو٤ًخ ُٔب ُٜب ٖٓ كٝه ًج٤و ك٢ رؾو٤ن ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ، ؽ٤ش ٣زٌٖٔ اُلوك ٖٓ أكاء اُؾوًبد ٝكن ئٌٓب٤ٗبرٚ ٝهلهارٚ 

( إٔ ؽظض الا٣وٝث٤ي اصجزذ هلهرٜب  (٣Yan, M. 2019خ ك٢ اُؾوًخ، ٓٔب ٣َْٜ لاؽوب ك٢ رط٣ٞو رِي اُولهاد. ًٔب أًلثؾو

 ػ٠ِ رط٣ٞو اُؼل٣ل ٖٓ اُولهاد اُؾو٤ًخ.

ه٣بػخ عل٣لح ظٜود ك٢ اُزَؼ٤٘٤بد ػ٠ِ ٣ل شقض هبّ ثاؽلاصٜب أٍٚ ث٤زٞث٤زورو، ٝٛٞ ( Zumbaأٓب اُيٝٓجب )

كزؼل ٖٓ اُو٣بػبد اُؾل٣ضخ اُز٢ اصجزذ ػٖ ٗلَٜب ٝثغلاهح، ٙ اُو٣بػخ رؼل ثوٗبٓغبً ُزط٣ٞو ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ، ًُٞٞٓج٢ اُغ٤َ٘خ، ٛن

ؽ٤ش اعزبؽذ اُؼبُْ ٖٓ اُـوة ٝطٞلاً ئ٠ُ اُشوم، ئٕ رٔو٣٘بد اُيٝٓجب رغٔغ ث٤ٖ اُزٔو٣٘بد الأٍب٤ٍخ ٝالإ٣وبػ٤خ، ٝرز٤ٔي 

اُش٤ُٞٔخ اُز٢ رَبػل اُلوك ثَوػخ الاٍزغبثخ ُِؼَٔ اُؼؼ٢ِ ٝػ٠ِ رو٣ٞخ ػؼلاد ثبَُلاٍخ ٝالا٤َٗبث٤خ ٝث٤ٖ اُغٔبٍ ك٢ الأكاء ٝ

اُغَْ ٝرؾ٤َٖ اُغٜبى اُلٝه١ اُز٘ل٢َ، ٝمُي ٖٓ فلاٍ اُز٘ٞع ثبلإ٣وبع ا٤ٍُٞٔو٢ ٓغ اُؾوًخ ٓٔب ٣إك١ ئ٠ُ هكغ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ 

لأٗل٣خ اُو٣بػ٤خ، ؽ٤ش رؼزٔل ك٢ أكائٜب ٝأطجؾذ ٖٓ اُو٣بػبد الأًضو هٝاعبً ك٢ ا(.Rebecca 2014(، ٝ)0202)ػط٤خ، 
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ػ٠ِ اُلٓظ ث٤ٖ أٗـبّ ا٤ٍُٞٔو٠ ٝاُؾوًبد اُو٣بػ٤خ ٝٓغٔٞػخ اُوهظبد اُلار٤٘٤خ ٓضَ )اَُبَُب، اُج٢ِ٤ كاٌٗ، اَُبٓجب، 

أُبهٗغ٢...ٝؿ٤وٛب( ٣ٝلفَ ك٤ٜب ثؼغ اُزٔبه٣ٖ اُو٣بػ٤خ ٝاُوهظبد ٖٓ ٓقزِق صوبكبد اُشؼٞة، ٢ٛٝ رَبػل ػ٠ِ رؾو٣ي 

 Cugusi, et( ٝ )0200(، )اُجله١ ٝآفوٕٝ، Rebecca, 2014(، )0203ػؼلاد اُغَْ ٓغ الإ٣وبع ا٤ٍُٞٔو٢ )٣ٌ، ع٤ٔغ 

al, 2019.) 

رؼَٔ ه٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ػ٠ِ ئشجبع ؽبعبد الأكواك ٝري٣ٝلْٛ ثبُٜٔبهاد اُز٢ رَزٔو ٓؼْٜ ك٢ 

بى ر٣ٌٖٞ عٞاٗت ٝعلا٤ٗخ ُلٟ أُزؼِْ لا روَ أ٤ٔٛخ ػٖ اُغٞاٗت أُؼوك٤خ أَُزوجَ، ٣ٝظبؽت ئًَبة ٝرؼِْ ٜٓبهاد اُغٔج

ٝأُٜبه٣خ، ٝمُي لإٔ ٛنٙ اُغٞاٗت رورجؾ ٓجبشوح ثلٝاكؼٚ ٝؽبعبرٚ ٤ُٓٝٞٚ ٝهؿجبرٚ ٝرَأْٛ ثشٌَ ًج٤و ك٢ ٗغبؽٚ ٝرلٞهٚ 

 (. 0222كها٤ٍبً )ٍبُْ ٝآفوٕٝ، 

ه٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٖٓ اُو٣بػبد ( ئ٠ُ إٔ 0200( ٝث٢٘ ؽٔلإ )0202ًٔب ٝأػبكذ ػي٣يح )

ٓوٝٗخ اُز٢ رز٤ٔي ثبُغبٗت اُل٢٘ ٝاُغٔب٢ُ ٝثشٌَ ٝاػؼ ػ٘ل الأكاء، ك٢ٜ ه٣بػخ ٣زْ ٖٓ فلاُٜب افزجبه هٞح ٝرٞاىٕ ٝئ٣وبع ٝ

ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ُِطِجخ  ٢ٛٝ رورجؾ ثبُٔؼوكخ ثأشٌبُٜب أُز٘ٞػخ، كٖٔ اُؼوٝه١ اُؼَٔ ػ٠ِ رؼ٤ِْ اُغٔجبى ٝالإ٣وبعاُو٣بػ٤٤ٖ،

ك٢ ع٤ٔغ أُواؽَ اُزؼ٤ٔ٤ِخ، ٝر٤َِٜٜب ٝرج٤َطٜب هله أَُزطبع، كو٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٤َُذ ًجو٤خ 

اُو٣بػبد لأٗبَُٔبه اُؾو٢ً ٓؾٌّٞ ٝٓؾلك ٝصبثذ، ؽ٤ش رؼزٔل ػ٠ِ اُوثؾ ث٤ٖ الإكهاى اُؼو٢ِ ٝالأكاء اُؾو٢ً، كجبُزب٢ُ رؾزبط 

ٍٍ ُِولهح ػ٠ِ الأكاء اُغ٤ل ٝهثؾ أُٜبهاد ثجؼؼٜب لا٤ٍٔب ُلٟ اُ٘بشئ٤ٖ ٝأُجزلئ٤ٖ. ئ٠ُ روً  ٤ي ػب

( ئ٠ُ إٔ ه٣بػخ اُغٔجبى ماد ؽبثغ فبص رزؼٖٔ ٓغٔٞػخ ٖٓ أُٜبهاد الاًوٝثبر٤خ ٣ٝ0202ش٤و ٛ٘ب ثٌو )

ٜب ه٣بػخ رزؼٖٔ ٜٓبهاد ك٤٘خ ػب٤ُخ ( أ0202ٗٝأُٜبهاد اُغٔجبى٣خ ٣زْ اُوثؾ ث٤ٜ٘ٔب ُؼَٔ عِٔخ ؽو٤ًخ ، ٣ٝش٤و )هٞاثؼٚ، 

رغٔغ ث٤ٖ اُظؼٞثخ ٝالاثزٌبه ٝاُغٔبٍ ك٢ ٗلٌ اُِؾظخ، ئٕ اُٞطٍٞ َُٔزٟٞ الأكاء اُل٢٘ أُز٤ٔي ك٢ ه٣بػخ اُغٔجبى ٣زطِت 

 رٞاكو هلهاد ثل٤ٗخ ٝػو٤ِخ فبطخ ُلٟ أُٔبه٤ٍٖ.

ؼَٔ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ٝرؾ٤َٖ الأكاء ( رؼل ه٣بػخ اُغٔجبى ٖٓ أْٛ اُو٣بػبد اُز٢ ر0202ًٔب ٝاػبكذ اُقظبٝٗخ )

اُٞظ٤ل٢ لأعٜيح اُغَْ ٝأُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ ٝروكغ ٖٓ َٓزٟٞ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ ٝري٣ل ٖٓ َٓزٟٞ الأثلاع ٝرؼَٔ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ 

 ٝرؾ٤َٖ اُ٘بؽ٤خ اُ٘ل٤َخ، ٝٓواكوخ ا٤ٍُٞٔو٠ رِؼت كٝهاً ًج٤واً ك٢ هكغ الإؽَبً ثبُؾوًخ ُلٟ اُطبُجخ.

ٕ ه٣بػخ اُغٔجبى ٖٓ اُو٣بػبد اُل٤٘خ اُغٔب٤ُخ اُز٢ رزطِت ٖٓ اُو٣بػ٢ ٜٓبهاد ػب٤ُخ ( ئ٠ُ أ0200ٝأًل شؾبرخ )

ٝاػلاك ثل٢ٗ ٜٝٓبه١ ٖٓ أعَ ٓٔبهٍزٜب، ًٔب رزطِت ٖٓ اُلاػت اُٞطٍٞ ئ٠ُ َٓزٟٞ الإروبٕ أُٜبه١ اُؼب٢ُ، ُنا ٣غت 

٘ٞػ٤خ أُشبثٜخ ُلأكاء ثٔب ٣ؾزبط ؽوًبد اُغٔجبى الاٛزٔبّ ثاػلاك ٝرله٣ت اُلاػت ُلإػلاك اُجل٢ٗ اُؼبّ ٝاُقبص، ٝاُزٔو٣٘بد اُ

 ٖٓ ٜٓبهاد فبطخ ماد طؼٞثبد ٓقزِلخ.

ًٔب ٣ٝؼل الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٛٞ ا٤ٍُِٞخ ُِزؼج٤و ػٖ الإؽَبً، ٝػٖ اُناد ٝأُشبػو ٖٓ فلاٍ ؽوًخ اُغَْ، 

ٝطؾخ اُغَْ ٝأعٜيرٚ، لا ٤ٍٔب أٗٚ ٣ؼَٔ  كٜٞ ْٜٓ ك٢ رش٤ٌَ ٝث٘بء اُغَْ ٝئًَبة اُوٞاّ أُؼزلٍ، ٝأُؾبكظخ ػ٠ِ اُوشبهخ

ػ٠ِ ئًَبة اُغَْ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ اُز٢ رَْٜ ثلٝهٛب ك٢ أكاء الأٗشطخ الأفوٟ، كلاثل إٔ رز٤ٔي اُؾوًبد ثبُغٔبٍ ٝاُشؼٞه ثغبٗت 

ئًَبثٚ اُوٞاّ اُغ٤ل، الاٛزٔبّ ثبُوٞح ٝأُوٝٗخ ٝاَُوػخ. ئٕ ُلإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً أ٤ٔٛخ ثبُـخ كٜٞ ٣َبػل ػ٠ِ ث٘بء اُغَْ، ٝ

ٝالاؽزلبظ ثبُظؾخ ٝرؾ٤َٖ الأعٜيح اُؾ٣ٞ٤خ ُِغ٤ْ، ٝئًزَبة ٤ُبهخ رٌٕٞ أٍبً ُجبه٢ اُو٣بػبد الأفوٟ، ًٔب ٝرزظق ٜٓبهارٚ 

ثٔزطِجبد ثل٤ٗخ ػب٤ُخ، ٝرٞاكن ث٤ٖ ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ ٝاُول٤ٖٓ ٝاُغنع، ُٝزؾ٤َٖ َٓزٟٞ الأكاء اُل٢٘ ٝرؼِْ أُٜبهاد ٣غت 

٤َٖ أَُزٟٞ ٝاُولهاد اُجل٤ٗخ ػٖ ؽو٣ن اٍزقلاّ أكؼَ اٍُٞبئَ ٝالأٍب٤ُت ٖٝٓ ػٜٔ٘ب اٍزقلاّ اُزٔبه٣ٖ اُؼَٔ ػ٠ِ رؾ

 (.0202ٝرٔبه٣ٖ اُيٝٓجب. )اُقشذ، اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( 

 : أًْٛت انذساعت

رٔو٣٘بد ّ ك٤ٜب ٝرجوى أ٤ٔٛخ اُلهاٍخ أٜٗب أٍٝ كهاٍخ ك٢ ٓغبٍ ه٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، اُز٢ رَزقل

، ؽ٤ش أٜٗب ٍٞف رـ٢٘ أٌُزجخ اُؼوث٤خ ٝالأهك٤ٗخ ك٢ ٛنا أُغبٍ ٝرلزؼ ا٥كبم ٝاُلوطخ ُِجبؽض٤ٖ ٝأُٜز٤ٖٔ الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب

ك٢ ٛنا أُغبٍ ُؼَٔ أُي٣ل ٖٓ الأثؾبس ٝاُلهاٍبد ُجبه٢ أُٜبهاد ػ٠ِ أعٜيح اُغٔجبى الأفوٟ ٝأُي٣ل ٖٓ ٜٓبهاد الإ٣وبع 

   ُؾو٢ً.ٝاُزؼج٤و ا
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 يشكهت انذساعت

و٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، ام لاؽظذ ٝػَٔ اُجبؽضزبٕ ك٢ ٓغبٍ رله٣ٌ ٝرؼ٤ِٖٔٓ فلاٍ فجوح 

أٗٚ ٝك٢ عيئ٢ الإػلاك اُجل٢ٗ اُؼبّ ٝاُقبص اُن١ لاىاٍ ٣ؼط٠ ثبُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ اُوٝر٤٘٤خ )ثبٍزقلاّ اُؼل ٝأؽ٤بٗب  زبٕاُجبؽض

ٓٔب ٣َجت ُِطبُجبد ٗٞػبً ٖٓ أَُِ ٝاٌََُ ٝاُزؼت ٝاٗؼلاّ اُؾٔبً، ٝػلّ اُوؿجخ ك٢ أكاء اُزٔو٣٘بد... ٓظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٠(، 

ٝثؼل اؽلاػٜب ػ٠ِ اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد اُز٢ رإًل أ٤ٔٛخ اٍزقلاّ ٝرٞظ٤ق ثؼغ أٗٞاع اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ  ٓضَ ٝؿ٤و مُي،

ٖٓ ٛ٘ب ظٜود اُوؿجخ ُلٟ  د اُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ َُٔزقل٤ٜٓب،الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب ك٢ رؾ٤َٖ ٝرط٣ٞو اُؼل٣ل ٖٓ اُظلب

ػ٠ِ رؼ٤ِْ  ٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجباٍزقلاّ رٔبه٣ٖ الاِزٞظ٤ق ٝاكفبٍ الاٍب٤ُت اُغل٣لح ك٢ اُؼ٤ِٔخ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ُٔؼوكخ اصو زبٗاُجبؽض

 ٜٓبهاد اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً. 

 

 أْذاف انذساعت

كبػ٤ِخ اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب ك٢ رؼ٤ِْ ثؼغ ٜٓبهاد اُغٔجبى ػ٠ِ عٜبى اُزؼوف ئ٠ُ رٜلف ٛنٙ اُلهاٍخ 

(، ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و Hand Stand ،Forward Roll Squat ،Cartwhee ،Straddle Splitثَبؽ اُؾوًبد الأهػ٤خ )

 (.Demi-Plie ،Grand-Plie ،Echappeeاُؾو٢ً )

 

 فشظٛاث انذساعت

  ئؽظبئ٤خ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١ ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ رٞعل كوٝم ماد كلاُخ

 أُٜبهاد اُغٔجبى ك٢ اُو٤بً اُجؼل١.

  رٞعل كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١ ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ

 ك٢ اُو٤بً اُجؼل١.أُٜبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً 

  ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء ػ٠ِ أُٜبه١ ث٤ٖ  ٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجبك٢ رأص٤و اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الارٞعل كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ

 اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١.

 

 (:Aerobicحًشُٚاث الاٚشٔبٛك )

٤خ ػ٠ِ شٌَ اُغَٔ اُؾو٤ًخ، ٝاُز٢ رإكٟ ثٔقزِق الارغبٛبد، رؼجؾ ٓغ ئ٣وبع ٤ٍٞٓو٢ ٍَِِخ ٖٓ اُزٔو٣٘بد ٛٞائ

فبص، رؼزٔل ك٢ أكائٜب ػ٠ِ اُزٔبه٣ٖ اُو٣بػ٤خ الاٍب٤ٍخ ٝأُشزوخ، رإكٟ ٖٓ اُٞهٞف أٝ اُغًِٞ أٝ الاٍزِوبء ػ٠ِ الأهع، 

ػ٢ ر٘بك٢َ أٝ رو٣ٝؾ٢ ٗل٢َ أٝ رله٣ج٢ ه٣بػ٢. ثٜلف ر٤ٔ٘خ ػ٘بطو ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ ٝهكغ اٌُلبءح اُؾ٣ٞ٤خ ُزؾو٤ن ٛلف ئثلا

 )رؼو٣ق اعوائ٢(.

 (:Zumbaحًشُٚاث انضٔيبا )

رٔو٣٘بد ؽو٤ًخ  رؼزٔل اُزٔو٣٘بد ػ٠ِ الأٝػبع الأٍب٤ٍخ ٝأُشزوخ ٖٓ اُوهظبد ٓضَ )اَُبَُب، ا٤ُٔو٣٘ـ٢.. ٝؿ٤و  

. )رؼو٣ق اُ٘ل٤َخ ٝاُظؾ٤خ ٝاُجل٤ٗخ ُِلوك مُي( ٝاُزٔبه٣ٖ اُو٣بػ٤خ ٝاُوهض اُؼوث٢ ٝاُـوث٢، رَبػل ػ٠ِ رؾ٤َٖ اُؾبُخ

 اعوائ٢(.

 (:Gymnasticsانجًباص )

رؼَٔ ػ٠ِ ئًَبة ٝر٤ٔ٘خ اُظلبد اُجل٤ٗخ ٝاُؼو٤ِخ ٝاُ٘ل٤َخ ٝالاعزٔبػ٤خ، ، ٝرزطِت طلبد  عٔب٤ُخ  ٢ٛ ه٣بػخ

٤ي ٝكهخ ك٢ الأكاء ُز٘ٞع ،ٝرؾزبط ئ٠ُ روًٝهلهاد ثل٤ٗخ فبطخ ٓضَ: )اُوٞح، اُوشبهخ، أُوٝٗخ، اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢(

 .ٜٓبهارٜب اُؾو٤ًخ

 (:Cherography skillsالإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ )

اُلٌوح َٓزؼ٤٘ب ثؼ٘بطو ك٤٘خ  ٗلَخ اٝ ػٖ  اُزؼج٤و ػٖ ثل٤ٗخ ٝهلهح ػ٠ِ هلهاد ٛٞ كٖ هك٤غ أَُزٟٞ ٣زطِت اكاؤٙ 

 ٓزؼلكح ٓضَ ا٤ٍُٞٔو٠، أُلاثٌ...ٝؿ٤و مُي(، 
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 يجالاث انذساعت

 اهثل. -عبٓؼخ ا٤ُوٓٞى -ٔجبى ك٢ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ : اُطبُجبد أَُغلاد ك٢ َٓبم رؼ٤ِْ اُغانبشش٘ انًجال -0

 ّ(.00/2/0200ُٝـب٣خ  02/2/0200ّ ٖٓ )0200/0200: رْ رطج٤ن اُجوٗبٓظ ك٢ اُلظَ اُضب٢ٗ ٖٓ اُؼبّ انًجال انضيُٙ      

 هثل.ئ –عبٓؼخ ا٤ُوٓٞى  –طبُخ اُغٔجبى ك٢ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ انًجال انًكاَٙ:       

 انذساعاث انغابمت

( ٝاُز٢ ٛلكذ ئ٠ُ اُزؼوف ػ٠ِ رأص٤و اُيٝٓجب ػ٠ِ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ ٝاُلاكؼ٤خ َٝٓزٟٞ 0202)ػبذ انًجٛذ عبء ثلهاٍخ 

 (22أكاء ؽبُجبد اُزو٣جخ اُو٣بػ٤خ ك٢ اُزٔو٣٘بد الإ٣وبػ٤خ، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢، ٝػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ )

إ رٔو٣٘بد اُيٝٓجب رإصو ا٣غبث٤ب ػ٠ِ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ ٝفبطخ ػ٘ظو اُزٞاكن، ٝأ٣ؼب ػ٠ِ  ٓب رٞطِذ ُٚ اُلهاٍخؽبُجخ، ٖٝٓ أْٛ 

 َٓزٟٞ اُلاكؼ٤خ َٝٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُِزٔو٣٘بد الإ٣وبػ٤خ.

ثؼغ أُزـ٤واد اُجل٤ٗخ  ( ٝاُز٢ ٛلكذ ئ٠ُ اُزؼوف ػ٠ِ رأص٤و الأ٣وٝثٌَٞاُيٝٓجب ك٢ رط٣ٞو0203) َٓالٝك٢ كهاٍخ 

( ٍ٘خ ٝأُوبهٗخ ث٤ٖ الأٍِٞث٤ٖ ُٔؼوكخ أ٣ٜٔب أكؼَ ك٢ رط٣ٞو ٛنٙ اُولهاد، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ 02-02َُِ٘بء ثؼٔو )

إٔ  ٓب رٞطِذ ُٚ اُلهاٍخٍ٘خ(، ٖٝٓ أْٛ 02-02( ؽبُجخ ثوَْ اُلٕ٘ٞ أَُوؽ٤خ ثؼٔو )01اُزغو٣ج٢، ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ )

ٝٓجب ٣إصو ئ٣غبث٤ب ك٢ رط٣ٞو ثؼغ اُولهاد اُجل٤ٗخ ٝأكؼ٤ِخ اُزطج٤ن ُجوٗبٓظ اُيٝٓجب ك٢ رط٣ٞو طلز٢ اُوٞح الأ٣وٝثٌَٞاُي

 ٝأُطأُٝخ.

( ثلهاٍخ ٛلكذ ئ٠ُ اُزؼوف ثزأص٤و ثؼغ أٍب٤ُت اُزله٣ٌ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء اُل٢٘ ك٢ 0203)ػبذانغُٙٝهبّ 

( ؽبُجخ، ٖٝٓ أْٛ ٓب 12ج٢ مٝ أُغٔٞػز٤ٖ، ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ )اُزٔو٣٘بد الإ٣وبػ٤خ، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغو٣

أٍِٞة اُزطج٤ن اُنار٢( ػَٔ ػ٠ِ  –رٞطِذ ُٚ اُلهاٍخ إٔ أُيط ث٤ٖ اُيٝٓجب ٝثؼغ أٍب٤ُت اُزله٣ٌ )الأٍِٞة اُزله٣ج٢ 

 رؾ٤َٖ َٓزٟٞ الأكاء اُل٢٘ ك٢ اُغِٔخ اُؾوح ك٢ اُزٔو٣٘بد الإ٣وبػ٤خ.

خ ٛلكذ ئ٠ُ اُزؼوف ثلبػ٤ِخ ثوٗبٓظ ثبٍزقلاّ رله٣جبد اُيٝٓجب ػ٠ِ ثؼغ اُولهاد ( ثلها0202ٍ) ػفٛفٙ ٝهبٓذ

اُجل٤ٗخ ٝاُ٘ل٤َخ ُزؾ٤َٖ أَُزٟٞ أُٜبه١ ُِغِٔخ اُؾو٤ًخ ك٢ اُوهض اُؾل٣ش، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ مٝ 

أْٛ ٓب رٞطِذ ُٚ اُلهاٍخ إٔ ( ٍ٘خ، ٖٝٓ 02-02( ؽبُجخ رزوأٝػ اػٔبهٖٛ )002أُغٔٞػز٤ٖ، ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ )

 رله٣جبد اُيٝٓجب ُٜب رأص٤و ئ٣غبث٢ ك٢ رؾ٤َٖ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ٝر٤ٔ٘خ اُولهاد اُجل٤ٗخ ٝػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ثؼغ اُولهاد اُ٘ل٤َخ.

( اُز٢ ٛلكذ ئ٠ُ اُزؼوف ػ٠ِ أصو رله٣جبد اُيٝٓجب ػ٠ِ اُشؼٞه ثبُٞؽلح َٝٓزٟٞ أكاء 0202) ػفٛفٙكهاٍخ ٝك٢ 

ك٢ اُجب٤ُٚ ُطبُجبد اُلوهخ الأ٠ُٝ، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ مٝ أُغٔٞػخ اُٞاؽلح، ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ  اُغِٔخ اُؾوح

( ؽبُجخ، ٖٝٓ أْٛ ٓب رٞطِذ ُٚ اُلهاٍخ إٔ رله٣جبد اُيٝٓجب ُٜب رأص٤و ئ٣غبث٢ ك٢ رؾ٤َٖ اُشؼٞه ثبُٞؽلح اُ٘ل٤َخ ًٝٔب 022)

 اء اُغِٔخ اُؾوح ك٢ اُجب٤ُٚ.ُٜٝب رأص٤و ئ٣غبث٢ ك٢ رؾ٤َٖ َٓزٟٞ أك

ػ٠ِ ثؼغ  Zumba stepئ٠ُ اُزؼوف ػ٠ِ رأص٤و ثوٗبٓظ رؼ٢ٔ٤ِ ثبٍزقلاّ  ذٛلك( اُز٢ 0202)ػطٛت  ٝك٢ كهاٍخ 

له٣ج٢ ثبٍزقلاّ الأٍِٞة غأُزـ٤واد اُجل٤ٗخ َٝٓزٟٞ أكاء اُغِٔخ اُؾوح ك٢ اُوهض اُؾل٣ش، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُ

( ؽبُجخ ٖٓ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ُِج٘بد عبٓؼخ اُيهبى٣ن، ٖٝٓ أْٛ ٓب 22، ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ )اُزغو٣ج٢ مٝ أُغٔٞػز٤ٖ

٣إصو ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤واد اُجل٤ٗخ َٝٓزٟٞ أكاء اُغِٔخ اُؾوح  Zumba stepرٞطِذ ُٚ اُلهاٍخ إٔ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ 

 ك٢ اُوهض اُؾل٣ش. 

 انذساعاث الأجُبٛت:

ٝاُز٢ ٛلكذ ئ٠ُ ٓوبهٗخ ًضبكخ اُزٔو٣ٖ ك٢ ىٝٓجب ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ  (Christina, H., 2013)ُا كشٚغخٛ ٝك٢ كهاٍخ

ٓب رٞطِذ ُٚ ( ٤ٍلح، ٖٝٓ أْٛ 00ٝرٔو٣٘بد اُزب١ ثٞ اُو٣بػ٤خ، ٝاٍزقلٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢، ػ٠ِ ػ٤٘خ رٌٞٗذ ٖٓ )

بء ٝاُغيء اُوئ٢َ٤ ٖٓ اُزٔو٣ٖ ًبٗذ أػ٠ِ ثٌض٤و ك٢ ع٤ٔغ صجبد ٓزٍٞؾ ٓؼللاد اُوِت، ٝإٔ ًضبكخ اُزٔو٣ٖ ك٢ الإؽٔ اُلهاٍخ

 ٝؽلاد اُزٔو٣٘بد ىٝٓجب ػ٠ِ رٔو٣٘بد اُزب١ ثٞ.
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 يُٓج انذساعت:

اٍزقلّ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢، ثبٍزقلاّ اُزظ٤ْٔ اُزغو٣ج٢ ُو٤بً اُلوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ )اُؼبثطخ، اُزغو٣ج٤خ(، ٗظوا  رْ 

 ُٔ٘بٍجزٚ ُطج٤ؼخ اُلهاٍخ.

 عت:يجخًغ انذسا

اُلظَ اُلها٢ٍ اُضب٢ٗ  أَُغلاد فلاٍعبٓؼخ ا٤ُوٓٞى  –رٌٕٞ ٓغزٔغ ٖٓ ؽبُجبد ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ 

 ( ؽبُجخ، ؽَت اٌُشٞكبد ٖٓ كائوح اُوجٍٞ ٝاُزَغ٤َ.122ك٢ عبٓؼخ ا٤ُوٓٞى ٝاُجبُؾ ػلكْٛ ) 0200/0200

 ػُٛت انذساعت:

أَُغلاد ك٢ َٓبم رؼ٤ِْ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً،  رْ افز٤به ػ٤٘خ اُلهاٍخ ثبُطو٣وخ اُؼٔل٣خ ٖٓ اُطبُجبد

( ؽبُجبد 1، ٝ)ٖٓ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ( ؽبُجبد 0( ؽبُجبد ٖٓ ًِزب أُغٔٞػز٤ٖ، )3رْ اٍزجؼبك )( ؽبُجخ، 32ؽ٤ش ثِؾ ػلكٖٛ )

ػخ رغو٣ج٤خ ٝٓغٔٞػخ ٓغٔٞرْ رٞى٣ؼْٜ ػ٠ِ ٓغٔٞػز٤ٖ ٓزٌبكئز٤ٖ. ( ؽبُجخ، 21، ٤ُظجؼ ػلكٖٛ )ٖٓ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ

 ػبثطخ.

 حجاَظ انؼُٛت:

(، ُِزؼوف ػ٠ِ رغبٌٗ أكواك أُغٔٞػز٤ٖ اُؼبثطخ ٝاُزغو٣ج٤خ، ُؼٔبٕ Leven’s Testرْ اُِغٞء ئ٠ُ أفزجبه ٤ُل٤ٖ )

٤بً ( ئ٠ُ ٗزبئظ افزجبه ٤ُل٤ٖ ُو0رؾ٤٤ل أ١ رأص٤واد ُِٔزـ٤واد أَُزوِخ أُشبه ئ٤ُٜب ػ٠ِ ؽو٣وخ اُزؼِْ، ٣ٝش٤و اُغلٍٝ ههْ )

 اُلوٝم ٝرغبٌٗ أكواك ٓغٔٞػز٢ اُلهاٍخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ.

 

 (1جذٔل سلى )

 َخائج اخخباس نٛفٍٛ نخجاَظ أفشاد يجًٕػخٙ انذساعت ػهٗ يخغٛشاث انؼًش ٔانٕصٌ ٔانطٕل 

 انؼذد انًجًٕػت انًخغٛشاث
انًخٕعػ 

 انذغابٙ

الاَذشاف 

 انًؼٛاس٘

يخٕعػ 

 انفشق

اخخباس نٛفٍٛ نهًغأاة فٙ 

 انفشٔق

 يغخٕٖ انذلانت لًٛت ف

 اُؼٔو
 2.22 02.22 02 اُؼبثطخ

2.02 0.20 2.22 
 0.02 02.02 03 اُزغو٣ج٤خ

 اُٞىٕ
 2.22 23.02 02 اُؼبثطخ

-2.22 2.22 2.22 
 2.02 23.22 03 اُزغو٣ج٤خ

 اُطٍٞ
 3.22 022.22 02 اُؼبثطخ

0.22 2.22 2.20 
 3.20 022.13 03 اُزغو٣ج٤خ

 

ٖٓ ٗزبئظ افزجبه ٤ُل٤ٖ َُِٔبٝاح ك٢ اُلوٝم ٝاُزؼوف ػ٠ِ رغبٌٗ ٓغٔٞػز٢ اُلهاٍخ، ثأٗٚ لا رٞعل أ٣خ كوٝم  ٣زؼؼ

( أٝ أهَ ك٢ ه٤ْ أُزـ٤واد أَُزوِخ، ٍٞاء ٖٓ ؽ٤ش اُؼٔو أٝ اُٞىٕ أٝ اُطٍٞ، 2.22ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ )

ز٤ٖ اُؼبثطخ ٝاُزغو٣ج٤خ ٓزغبَٗخ رٔبٓبً ٝلا ٣ٌٖٔ اػزجبه أُزـ٤واد أَُزوِخ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُلهاٍخ، ثٔؼ٠٘ إٔ أكواك أُغٔٞػ

 أُلهٍٝخ ٢ٛٝ اُؼٔو ٝاُٞىٕ ٝاُطٍٞ، ًؼٞآَ ٓإصوح ك٢ ؽو٣وخ اُزؼ٤ِْ أٝ ٗزبئظ الإفزجبهاد.

 

 انًشادم الإجشائٛت نهذساعت: 

 لبكح ٜٓ٘ب ك٢ ث٘بء اُجوٗبٓظ ٝاٌُزت ٝأُواعغ ٓواعؼخ الأكة اُقبص ثج٘بء اُجوآظ اُزؼ٤ٔ٤ِخ أٝ اُلهاٍبد أُشبثٜخ ُلاٍز

 .ٝرٔبه٣ٖ اُيٝٓجب اُقبطخ ثو٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٝاُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ
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 :إػذاد انبشَايج انخؼهًٛٙ انًمخشح 

(، 0222)ٗخاُقظبٝ(، 0222اَُؼ٤ل، ) هبٓذ اُجبؽضخ ثٞػغ ٓلوكاد اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ثبلاػزٔبك ػ٠ِ أُواعغ اُؼ٤ِٔخ:

 (.0202(، شوف اُل٣ٖ )0202(، ػ٢َ٤ )0202(، ػٔو )0202(، هطت )0202(، عؼلو )0202ًٔجش )(،0200شؾبرخ )

اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ػ٠ِ اُقجواء ٝأُقزظ٤ٖ ٖٓ ؽِٔخ كهعخ اُلًزٞهاٙ ٖٝٓٔ ُل٣ْٜ فجواد ك٢ ٓغبٍ ؽوم  رْ ػوع

ُؾو٢ً ٝاُزٔو٣٘بد، ُلأفن ٓلاؽظبرْٜ ك٢ الإػبكخ أٝ اُزؼل٣َ أٝ اُزله٣ٌ ٝاُزله٣ت ك٢ ه٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و ا

( ٣ٞػؼ أٍٔبء اُقجواء، ٝث٘بءً ػ٠ِ هأ١ ٝٓلاؽظبد  0الإُـبء، ُِزؾون ٖٓ طلم أُؾزٟٞ ُِجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ٝأُِؾن ههْ ) 

َايج انخؼهًٛٙ بصٕسحّ ظخ انبشٕٚ(  5ٔانًهذك سلى ) .اُقجواء رْ اُزؼل٣َ ك٢ اُجوٗبٓظ ؽز٠ أطجؼ ك٢ طٞهرٚ اُٜ٘بئ٤خ 

 . انُٓائٛت

 ٝرٌٕٞ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ٖٓ أهثؼخ ػشو كهٍبً ٓٞىػخ ػ٠ِ ٍجؼخ أٍبث٤غ ًبلار٢: 

 اُلهً الأٍٝ ٝاُضب٢ٗالأعبٕع الأٔل: 

 ُلإػلاك اُجل٢ٗ اُؼبّ ٝاُقبص.

 اُلهً اُضبُش ٝاُواثغالأعبٕع انزاَٙ: 

 . "Forward Roll Squat" ٜٝٓبهح "Straddle Splitُزؼِْ ٜٓبهح "

 اُلهً اُقبٌٓ ٝاَُبكًالأعبٕع انزانذ: 

 . "Hand Stand"" ٝرؼ٤ِْ ٜٓبهح Straddle Splitُزؼِْ ٜٓبهح "

 اُلهً اَُبثغ ٝاُضبٖٓالأعبٕع انشابغ: 

 . "Cartwheel" ٝرؼ٤ِْ "Straddle Splitُزؼِْ ُٜٔبهح "

 اُلهً اُزبٍغ ٝاُؼبشوالأعبٕع انخايظ: 

 ".Grand- Plieِْ ٜٓبهح "" ُٝزؼDemi- Plieُزؼِْ ٜٓبهح "

 اُلهً اُؾبك١ ػشو ٝاُضب٢ٗ ػشوالأعبٕع انغادط: 

 ".Echappeeُزؼِْ ٜٓبهح "

 اُلهً اُضبُش ػشو ٝاُواثغ ػشوالأعبٕع انغابغ: 

 ُِزله٣ت ػ٠ِ ع٤ٔغ أُٜبهاد اُز٢ رْ رؼِٜٔب ٝرظؾ٤ؼ الأفطبء ٝرضج٤ذ أُٜبهاد.

 دلٛمت يمغًت كانخانٙ: 55ٔكاَج يذة انذسط 

 كه٤وخ 02     اُز٤ٜٔل١: اُغيء .0

 أفن اُؾؼٞه ٝاُـ٤بة -

 ئػلاك ػبّ -

 ئػلاك فبص -

 كه٤وخ 22     اُغيء اُوئ٢َ٤: .0

 اُغيء اُزؼ٢ٔ٤ِ -

 اُغيء اُزطج٤و٢ -

 كه٤وخ 2     اُغيء اُقزب٢ٓ: .2
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  رطج٤ن اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ػ٠ِ أُغٔٞػٚ اُزغو٣ج٤خ اُز٢ رْ رله٣َٜب ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجبك٢ اُغيء

 .رْ رله٣َٜب ثبُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ كٕٝ اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝثي ٝاُيٝٓجب أُغٔٞػخ اُؼبثطخآب ،ُز٤ٜٔل١ ٝاُقزب٢ٓا

 اُو٤بً اُجؼل١ َُِٔزٟٞ أُٜبه١. 

 

اٍزقلٓذ اُجبؽضخ ُو٤بً َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُؼ٤٘خ اُلهاٍخ ػ٠ِ ٜٓبهاد اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ه٤ل 

رْ رو٤٤ْ الأكاء أُٜبه١ ُؼ٤٘خ اُلهاٍخ ٖٓ هجَ ُغ٘خ ٖٓ أهثغ ؽٌٔبد ٖٓٔ ُل٣ٜٖ فجوح ك٢ رله٣ٌ ٝرله٣ت اُلهاٍخ، ؽ٤ش 

 ( ٣ٞػؼ أٍٔبء اُؾٌٔبد،  0اُغٔجبى ٝأُِؾن ههْ ) 

  اُؾٌٔبد، رْ رظ٤٘لٜب ٝرج٣ٞجٜب ر٤ٜٔلاً ُِٔؼبُغخ الإؽظبئ٤خ. اُؼلآبدعٔغ اُج٤بٗبد ٖٓ اُؾٌٔبد: ثؼل اُؾظٍٞ ػ٠ِ ٖٓ 

 

 ث انذساعت:ادٔا

 اٍزقلٓذ اُلهاٍخ ٓغٔٞػخ ٖٓ الأكٝاد ثٜلف عٔغ اُج٤بٗبد ٝر٘ل٤ن ئعواءارٜب، ٢ٛٝ ًبلار٢:

     طبُخ اُغٔجبى ث٤ٌِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ عبٓؼخ ا٤ُوٓٞى.  -

 ٓوارت )كوشبد( عٔجبى.   ٍلاُْ اُؾبئؾ. -

 ( ط٘غ أُٔب٢ٗ. Secaًـْ( ٗٞع )٤ٓ0يإ ُو٤بً اُٞىٕ لأهوة ) -

 ( ط٘غ أُٔب٢ٗ.Secaٍْ( ٗٞع )0و( ُو٤بً اُطٍٞ لأهوة )عٜبى )اُوٍزب٤ٓز -

 (. 2اٍزٔبهح ُغٔغ اُج٤بٗبد اُقبطخ ثبُؼ٤٘خ، ِٓؾن ههْ )  -

 (.02(، ِٓؾن ههْ )01اٍزٔبهح ه٤بً َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ِٓؾن ههْ )  -

 

 رباث ٔيٕظٕػٛت حمذٚش انذكًاث

بد أُز٤ٔياد اُِٞار٢ أ٤ٜٖٗ ٓزطِجبد َٓبم رؼ٤ِْ اُغٔجبى ُِزأًل ٖٓ ٓٞػٞػ٤خ رول٣و اُؾٌٔبد َُٔزٟٞ أكاء اُطبُجيٕظٕػٛت:

، ًٝبٗذ اُلزوح اُي٤٘ٓخ ث٤ٖ الإفزجبه٣ٖ أٍجٞع، ٝك٢ Test Re-test(، رْ اٍزقلاّ ؽو٣وخ الإفزجبه ٝئػبكح الإفزجبه02(، )ٕ=0)

 ( ٣ٞػؼ ه٤ْ ٓؼبَٓ الاهرجبؽ ث٤وٍٕٞ ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ.0اُغلٍٝ ههْ )

 

 (2جذٔل سلى )

 غ بٛشعٌٕ بٍٛ انمٛاعٍٛ الأٔل ٔانزاَٙ نذسجاث حمذٚش انذكًاثيؼايم الإسحبا

 يؼايم الإسحباغ انًٓاسة انًجال

 اُغٔجبى

Forward Roll Squat 2.20 

Hand Stand 2.22 

Cartwhee 2.22 

Forward Roll Squat 2.22 

 الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً

Demi-Plie 2.20 

Grand-plie 2.20 

Echappee 2.21 

 

زؼؼ ٖٓ اُغلٍٝ اَُبثن إٔ ه٤ْ ٓؼبَٓ الإهرجبؽ ث٤وٍٕٞ ك٢ اُو٤ب٤ٍٖ الأٍٝ ٝاُضب٢ٗ ًبٗذ ٓورلؼخ علاً ٝع٤ٔؼٜب ًبٗذ ٣

(. الأٓو اُن١ ٣إًل ػ٠ِ ٓٞػٞػ٤خ رول٣و اُؾٌٔبد ك٢ 2.220ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ الإؽظبئ٤خ أهَ ٖٓ )

 ٔؾٌٕٔٞ ك٢ رؼل٣َ كوواد أُو٤بً.ه٤بً الأكاء أُٜبه١ ٣ٝزَن ٓغ ٓب مٛت ئ٤ُٚ اُ

 

ُِزأًل ٖٓ صجبد رول٣و الأهثغ ٓؾٌٔبد َُٔزٟٞ أكاء اُطبُجبد كول رْ اُِغٞء ئ٠ُ اٍزقلاّ ؽو٣وخ الارَبم اُلاف٢ِ ٖٓ  انزباث:

(، ٢ٛٝ ه٤ٔخ ٓورلؼخ ٝماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ٝرؼٌٌ هٞح ٝٓٞػٞػ٤خ 2.22فلاٍ ؽَبة ٓؼبَٓ ًوٝٗجبؿ أُلب ؽ٤ش ثِـذ ه٤ٔزٚ )

اُؾٌٔبد. ًٔب رْ ؽَبة صجبد أُو٤بً ك٢ ؽبٍ ؽنف أؽل أُٜبهد ُٔؼوكخ ٓولاه اُزـ٤و ٝارغبٛٚ ك٢ ؽبٍ رْ ؽنف  رول٣و

 (.2أُٜبهح، ٝهل ًبٗذ اُ٘زبئظ ًٔب ٛٞ ك٢ اُغلٍٝ ههْ )
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 (3جذٔل سلى )

 لٛى يؼايم انزباث كشَٔبار أنفا فٙ دال دزف أ٘ يٓاسة يٍ يٓاساث انًمٛاط 

 أنفا فٙ دال دزل انًٓاسةكشَبار  انًٓاسة انًجال

 اُغٔجبى

Forward Roll Squat 2.212 

Hand Stand 2.200 

Cartwhee 2.232 

Forward Roll Squat 2.222 

 الإ٣وبع

Demi-Plie 2.222 

Grand-Plie 2.222 

Echappee 2.200 

 

أ١ ٜٓبهح ٖٓ ٜٓبهاد أُو٤بً  ( إٔ ٓؼبَٓ صجبد أُو٤بً ٣زأصو ٍِجبً ك٢ ًَ ٓوح ٣زْ ؽنف٣2زؼؼ ٖٓ اُغلٍ ههْ )

 كوواد أُو٤بً ك٤ٔب ٝػغ ٖٓ أعِٚ.أَُزقلّ، الأٓو اُن١ ٣ؼٌٌ صجبد 

 

 انًؼانجاث الإدصائٛت

 (.Leven’s Testافزجبه ٤ُل٤ٖ ) -

 (.Pearson Correlationsٓؼبَٓ اهرجبؽ ث٤وٍٕٞ ) -

 (.(Cronbach's alphaٓؼبَٓ ًوٝٗجبؿ أُلب -

 (.test-Samples T-Independentافزجبه )د( ُِؼ٤٘بد أَُزوِٚ ) -

 (.test-Sample T-Pairedافزجبه )د( ُِؼ٤٘بد أُيكٝعخ ) -
 

 : ٔيُالشخٓا ػشض انُخائج

بٍٛ انًجًٕػخٍٛ انخجشٚبٛت ٔانعابطت حٕجذ فشٔق راث دلانت إدصائٛت فٙ انمٛاط انبؼذ٘ ػشض ٔيُالشت انفشظٛت الأٔنٗ: 

 فٙ يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ نبؼط انًٓاساث انجًباص لٛذ انبذذ:

( ئ٠ُ ٗزبئظ 1ٍ ههْ ). ؽ٤ش ٣ش٤و اُغلIndependent Sample T-testٝرْ اٍزقلاّ افزجبه )د( ُِٔغٔٞػبد أَُزوِخ

افزجبه )د( ُِٔغٔٞػبد أَُزوِخ ث٤ٖ أكواك أُغٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ ٜٓبهاد 

 اُغٔجبى ك٢ اُو٤بً اُجؼل١.
 

َخائج اخخباس )ث( نهًجًٕػاث انًغخمهت بٍٛ انًجٕػخٍٛ انخجشٚبٛت ٔانعابطت ػهٗ يغخٕٖ الأداء (: 4جذٔل سلى )

 اس٘ نبؼط يٓاساث انجًباص فٙ الإخخباس انبؼذ٘انًٓ

 انؼذد انًجًٕػت انًٓاساث

 يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘

 يغخٕٖ انذلانت لًٛت ث
انًخٕعػ 

 انذغابٙ

الاَذشاف 

 انًؼٛاس٘
 يخٕعػ انفشق

Forward 

Roll Squat 

 0.00 2.02 02 اُؼبثطخ
-0.22 2.23* 0.000 

 2.22 2.22 03 اُزغو٣ج٤خ

Hand 

Stand 

 0.02 2.22 02 اُؼبثطخ
-0.01 1.23* 0.000 

 2.22 2.20 03 اُزغو٣ج٤خ

Cartwhee 
 0.21 3.13 02 اُؼبثطخ

-0.02 0.21* 0.005 
 0.02 2.22 03 اُزغو٣ج٤خ

Straddle 

Split 

 0.22 1.22 02 اُؼبثطخ
-2.02 2.23* 0.000 

 0.00 2.12 03 اُزغو٣ج٤خ

 ا٢ٌُِ
 1.22 02.12 02 اُؼبثطخ

-3.32 3.22* 0.000 
 2.20 20.03 03 اُزغو٣ج٤خ

 ( ٘ٔ505510دانت إدصائٛاً ػُذ يغخٕٖ انذلانت ألم أٔ ٚغأ) 

https://e7sa.com/post/48/%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A3%D9%84%D9%81%D8%A7-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AE-(Cronbach%E2%80%99s-alpha)
https://e7sa.com/post/48/%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A3%D9%84%D9%81%D8%A7-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AE-(Cronbach%E2%80%99s-alpha)
https://e7sa.com/post/48/%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A3%D9%84%D9%81%D8%A7-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AE-(Cronbach%E2%80%99s-alpha)
https://e7sa.com/post/48/%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A3%D9%84%D9%81%D8%A7-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AE-(Cronbach%E2%80%99s-alpha)
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( ك٢ َٓزٟٞ الأكاء 0.01( ٝعٞك كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ أهَ ٖٓ )٣1زؼؼ ٖٓ اُغلٍٝ ههْ )

مُي ُظبُؼ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُز٢ رْ رؼ٤ِٜٖٔ ٜٓبهاد أُٜبه١ ٝك٢ ع٤ٔغ ٜٓبهاد اُغٔجبى اُز٢ رْ افزجبهٛب، ٝ

اُغٔجبى ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب ػ٠ِ ؽَبة أُغٔٞػخ اُؼبثطخ اُز٢ رْ اٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ رؼ٤ِٜٖٔ 

 ٗلٌ أُٜبهاد، ًٝنُي اُؾبٍ ثبَُ٘جخ َُٔزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ، ؽ٤ش رج٤ٖ ٓب ٢ِ٣:

، ؽ٤ش ؽظِذ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ػ٠ِ Straddle Splitًبٕ أػ٠ِ كوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ ٜٓبهح  لاً:أٔ

( كهعخ، ك٢ ؽ٤ٖ ؽظِذ أكواك أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ػ٠ِ ٓزٍٞؾ 1.22( كهعخ، ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )7.43ٓزٍٞؾ ؽَبث٢ ٣جِؾ )

ٍؾ اُلوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ (، ٝهل ثِؾ ٓز1.53ٞ( كهعخ، ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )4.57ؽَبث٢ ثِؾ )

( ٢ٛٝ ه٤ٔخ 8.36( كهعخ ُظبُؼ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ٝثِـذ ه٤ٔخ )د( أُؾَٞثخ ػ٘ل ٛنا أَُزٟٞ ٖٓ اُلوم )3.15)

ٝاُيٝٓجب ك٢  (. ثٔؼ٠٘ إٔ اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي0.001ٓورلؼخ علاً ٝماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ أهَ ٖٓ )

ًبٗذ مٝ رأص٤و ًج٤و علاً ك٢ هكغ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝثطو٣وخ  Straddle Splitرؼ٤ِْ ٜٓبهح 

 أًجو ٖٓ اٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ رؼ٤ِْ ماد أُٜبهح.

، ؽ٤ش ؽظِذ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ػ٠ِ ٓزٍٞؾ Cartwheelًبٕ أك٠ٗ كوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ ٜٓبهح  راَٛاً:

( كهعخ، ك٢ ؽ٤ٖ ؽظِذ أكواك أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ػ٠ِ ٓزٍٞؾ ؽَبث٢ 1.25( كهعخ، ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )7.43ؽَبث٢ ٣جِؾ )

( 1.27(، ٝهل ثِؾ ٓزٍٞؾ اُلوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ )1.84( كهعخ، ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )3.13ثِؾ )

( ٢ٛٝ ه٤ٔخ ٓورلؼخ 2.94هعخ ُظبُؼ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ٝثِـذ ه٤ٔخ )د( أُؾَٞثخ ػ٘ل ٛنا أَُزٟٞ ٖٓ اُلوم )ك

(. ثٔؼ٠٘ إٔ اٍزقلاّ اُزؼ٤ِْ ثٞاٍطخ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب 0.01أ٣ؼبً ٝماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ أهَ ٖٓ )

ٝ رأص٤و ًج٤و علاً ك٢ هكغ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝثطو٣وخ ًبٗذ م Cartwheelك٢ رؼ٤ِْ ٜٓبهح 

 .Cartwheelأًجو ٖٓ اٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ رؼ٤ِْ ٜٓبهح 

ثشٌَ ٢ًِ كول ثِؾ ٓزٍٞؾ اُلوم ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ اُز٢ هبٓذ ثبٍزقلاّ  رانزاً:

و٣٘بد الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب ُزؼِْ ٜٓبهاد اُغٔجبى، ٝأُغٔٞػخ اُؼبثطخ اُز٢ هبٓذ ثبٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ رؼِْ رِي رٔ

( كهعخ ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ػ٠ِ ؽَبة أُغٔٞػخ اُؼبثطخ، ؽ٤ش ثِؾ أُزٍٞؾ اُؾَبث٢ 6.69أُٜبهاد ه٤ل اُلهاٍخ )

(، ك٢ ؽ٤ٖ ثِؾ أُزٍٞؾ 2.20( ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )20.03أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ )َُٔزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ُلٟ 

( كهعخ، ٝهل 1.22( كهعخ ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )02.12اُؾَبث٢ َُٔزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُؼبثطخ )

كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ أهَ ٖٓ  ( كهعبد ٢ٛٝ ه٤ٔخ ماد6.00ثِـذ ه٤ٔخ )د( أُؾَٞثخ ػ٘ل ٛنا أَُزٟٞ ٖٓ اُلوم )

(2.220.) 

ٝلأفن طٞهح ػبٓخ ػٖ اُلوم ك٢ ؽو٣وز٢ اُزؼ٤ِْ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ث٤ٖ أكواك أُغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ 

( ئ٠ُ رٔض٤َ ث٤ب٢ٗ ُِلوٝم ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ػ٠ِ ٜٓبهاد 0ٝاُؼبثطخ ػ٠ِ ٜٓبهاد اُغٔجبى، ٣ش٤و اُشٌَ ههْ )

 ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ.ٌَ ٓ٘لوك ٝاُغٔجبى ثش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ ػهٗ يٓاساث انجًباص بشكم يُفشد ٔػهٗ يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ انكهٙ(: 1شكم سلى )
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ٓٔب ٍجن كاٗ٘ب ٗوكغ اُلوػ٤خ اُظلو٣خ ٝٗوجَ ثظؾخ اُلوػ٤خ اُجل٣ِخ اُز٢ ر٘ض ػ٠ِ: رٞعل كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ 

و٤ب٤ٍٖ اُجؼل٤٣ٖ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ ٜٓبهاد ه٣بػخ اُغٔجبى ك٢ ث٤ٖ اُ

 اُو٤بً اُجؼل١، ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ.

 ٣Straddle Splitؼيٟ اُزؾَٖ اُن١ ؽظَ ُلٟ اكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ك٢ ٜٓبهح 

( ًبٕ ٗز٤غخ اٍزقلاّ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ Forward Roll Squat ،Hand Stand ،Cartwheeد الأفوٟ )فظٞطب ٝأُٜبها

اُن١ ٣ؾز١ٞ ػ٠ِ رٔبه٣ٖ رْ اٗزوبئٜب ثبلاٍز٘بك ئ٠ُ الأٌٍ اُؼ٤ِٔخ،  ؽ٤ش ًبٕ اُجوٗبٓظ ٓ٘ن ثلا٣زٚ ٝؽز٠ اٗزٜبءٙ ٣زؼٖٔ رٔو٣٘بد 

ٌَ عِٔخ ؽو٤ًخ  ٓغ ٓظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٠ رْ اٍزقلآٜب ك٢ عيئ٢ الإػلاك ٛٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٝرٔو٣٘بد ىٝٓجب رْ كٓغٜٖ ٓؼب ثش

اُجل٢ٗ اُؼبّ ٝاُقبص ٝأ٣ؼب ك٢ اُغيء اُز٤ٜٔل١ ٖٓ اُلهً )الإؽٔبء اُؼبّ ٝالإؽٔبء اُقبص( ٝاُن١ ًبٕ  ٣وًي ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ 

كغ ٓطبؽ٤زٜب ثٔب ك٤ٜب ػ٘ظو أُوٝٗخ ُٔلبطَ اُغَْ ٝفبطخ )ُٔلظَ اُؾٞع، ٝاُوع٤ِٖ ، ٝاُغنع ( ٝرو٣ٞخ اُؼؼلاد ٝه

ػؼلاد اُوع٤ِٖ فظٞطب اُؼؼلاد اُقِل٤خ ُِلقن٣ٖ، ، ٓٔب ٍبػل ك٢ ى٣بكح  أُلٟ اُؾو٢ً ُٔلظَ اُؾٞع ٝئػطبء 

، ٝأ٣ؼب ر٘ٞع اُزٔبه٣ٖ ث٤ٖ اُغو١ Straddle Splitالأكؼ٤ِخ ُٚ ك٢ هكغ  أَُزٟٞ أُٜبه١ ُِطبُجبد ٝفبطخ ك٢ ٜٓبهح 

ؽ٤ش أٜٗب ًبٗذ ٓزلهعٚ ك٢ اُظؼ٣ٞخ، ٝٓز٘بٍجخ ٓغ ؽج٤ؼخ ٓزطِجبد أُٜبهاد  أُزؼِٔٚ  ٝاُٞصت ٝاُٜوُٝخ  ٝاُطؼٖ ٝاُض٢٘ 

الأكاء ُِٜٔبهاد ه٤ل اُلهاٍخ ٝرزلن ٛنٙ اُ٘زبئظ ٓغ كهاٍخ ًَ ٖٓ )ػجل أُغ٤ل،  ػَٔ ػ٠ِ رؾ٤َٖٝٓواكوخ ا٤ٍُٞٔو٠ اُن١ 

لا٣وٝث٤ي ٝاُيٓجب اٍزقلاّ ا٤ٍُٞٔو٠ ٓؼٜب رؼَٔ (، اُز٢ اشبهد ئ٠ُ إٔ رٔو٣٘بد ا0203(، ٝ)ٜٗبٍ، 0202(، ٝ)أثٞ ثٌو، 0202

 ٝثشٌَ ًج٤و ػ٠ِ رؾ٤َٖ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ٝا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ ٝاُوٞح،. 

بٍٛ انمٛاعٍٛ انبؼذٍٚٛ بٍٛ انًجًٕػخٍٛ حٕجذ فشٔق راث دلانت إدصائٛت  ػشض ٔيُالشت انفشظٛت انزاَٛت:

 ط يٓاساث الإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ فٙ انمٛاط انبؼذ0٘انخجشٚبٛت ٔانعابطت فٙ يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ نبؼ

 Independent Sample T-testُِٝزأًل ٖٓ طؾخ ٛنٙ اُلوػ٤خ كول رْ اٍزقلاّ افزجبه )د( ُِٔغٔٞػبد أَُزوِخ 

٤بً ث٤ٖ أكواك أُغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ك٢ اُو

( ئ٠ُ ٗزبئظ افزجبه )د( ُِٔغٔٞػبد أَُزوِخ ث٤ٖ أكواك أُغٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ػ٠ِ 2اُجؼل١. ؽ٤ش ٣ش٤و اُغلٍٝ ههْ )

 َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ك٢ الإفزجبه اُجؼل١.

 

انًجٕػخٍٛ انخجشٚبٛت ٔانعابطت ػهٗ يغخٕٖ َخائج اخخباس )ث( نهًجًٕػاث انًغخمهت بٍٛ أفشاد (: 5جذٔل سلى )

 الأداء انًٓاس٘ نبؼط يٓاساث الإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ فٙ الإخخباس انبؼذ٘

 انؼذد انًجًٕػت انًٓاساث

 يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘

 لًٛت ث
يغخٕٖ 

انًخٕعػ  انذلانت

 انذغابٙ

الاَذشاف 

 انًؼٛاس٘
 يخٕعػ انفشق

Demi-plie 
 0.22 3.22 02 اُؼبثطخ

-0.01 4.73* 0.000 
 2.20 2.22 03 اُزغو٣ج٤خ

Grand-plie 
 0.03 3.23 02 اُؼبثطخ

-0.01 4.32* 0.000 
 2.22 2.22 03 اُزغو٣ج٤خ

Echappee 
 0.02 2.22 02 اُؼبثطخ

-0.22 5.92* 0.000 
 2.32 2.13 03 اُزغو٣ج٤خ

 ا٢ٌُِ
 2.00 02.31 02 اُؼبثطخ

-2.23 5.32* 0.000 
 0.22 00.22 03 زغو٣ج٤خاُ

 ( ٘ٔ505510دانت إدصائٛاً ػُذ يغخٕٖ انذلانت ألم أٔ ٚغأ) 

 

( ك٢ َٓزٟٞ الأكاء 0.01( ٝعٞك كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ أهَ ٖٓ )٣2زؼؼ ٖٓ اُغلٍٝ ههْ )

واك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ اُز٢ رْ اٍزقلاّ أُٜبه١ ٝك٢ ع٤ٔغ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً اُز٢ رْ ه٤بٍٜب، ٝمُي ُظبُؼ أك

ك٢ رؼ٤ِٜٖٔ رِي أُٜبهاد ػ٠ِ ؽَبة أُغٔٞػخ اُؼبثطخ اُز٢ رْ اٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢  ٝاُيٝٓجبرٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 

 رؼ٤ِٜٖٔ ٗلٌ أُٜبهاد، ًٝنُي اُؾبٍ ثبَُ٘جخ َُٔزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ، ؽ٤ش رج٤ٖ ٓب ٢ِ٣:



00 
 

، ؽ٤ش ؽظِذ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ػ٠ِ ٓزٍٞؾ Echappeeكوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ ٜٓبهح  ًبٕ أػ٠ِ أٔلاً:

( كهعخ، ك٢ ؽ٤ٖ ؽظِذ أكواك أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ػ٠ِ ٓزٍٞؾ ؽَبث٢ 0.65( كهعخ، ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )7.46ؽَبث٢ ٣جِؾ )

( 1.57ػز٤ٖ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ )(، ٝهل ثِؾ ٓزٍٞؾ اُلوم ث٤ٖ أُغ1.19ٞٔ( كهعخ، ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )2.22ثِؾ )

( ٢ٛٝ ه٤ٔخ ٓورلؼخ 5.92كهعخ ُظبُؼ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ٝثِـذ ه٤ٔخ )د( أُؾَٞثخ ػ٘ل ٛنا أَُزٟٞ ٖٓ اُلوم )

ٜٓبهح ك٢ رؼ٤ِْ  ٝاُيٝٓجب(. ثٔؼ٠٘ إٔ اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 0.001علاً ٝماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ اُللاُخ أهَ ٖٓ )

Echappee  ًّبٗذ مٝ رأص٤و ًج٤و علاً ك٢ هكغ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝثطو٣وخ أًجو ٖٓ اٍزقلا

 اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ رؼ٤ِْ أُٜبهح مارٜب.

خ ٝأكواك أُغٔٞػخ أٓب ثبَُ٘جخ ُِٜٔبهر٤ٖ أُزجو٤ز٤ٖ، كول رج٤ٖ ثإٔ ٓزٍٞؾ اُلوم ث٤ٖ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤ راَٛاً:

، Demi-Plie ٝGrand-Plieاُؼبثطخ ٓزَأ١ٝ ثلهعخ ًج٤وح ؽ٤ش ثِـذ ه٤ٔخ ٓزٍٞؾ اُلوم ك٢ الأكاء أُٜبه١ ك٢ ٜٓبهر٢ 

( ثبَُ٘جخ 1.22( كهعخ، ُظبُؼ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ٝثِـذ ه٤ٔخ )د( أُؾَٞثخ ػ٘ل ٛنا أَُزٟٞ ٖٓ اُلوم )0.01)

، ٢ٛٝ ه٤ٔخ ٓورلؼخ أ٣ؼبً ٝماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ Grand-Plie( ثبَُ٘جخ ُٜٔبهح 1.02، ٝ )Demi-Plieُٜٔبهح 

ًبٗذ  Demi-Plie ٝGrand-Plieك٢ رؼ٤ِْ ٜٓبهر٢  ٝاُيٝٓجب(. ثٔؼ٠٘ إٔ اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 0.01اُللاُخ أهَ ٖٓ )

اُزغو٣ج٤خ ٝثطو٣وخ أًجو ٖٓ اٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ مٝ رأص٤و ًج٤و علاً ك٢ هكغ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ 

 .Demi-Plie ٝGrand-Plieك٢ رؼ٤ِْ ٜٓبهر٢ 

ثشٌَ ٢ًِ كول ثِؾ ٓزٍٞؾ اُلوم ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ُلإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً  ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ  رانزاً:

ؼِْ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، ٝأُغٔٞػخ اُؼبثطخ اُز٢ ُز ٝاُيٝٓجباُزغو٣ج٤خ اُز٢ هبٓذ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 

( كهعخ ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ػ٠ِ ؽَبة 3.86هبٓذ ثبٍزقلاّ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ رؼِْ رِي أُٜبهاد ه٤ل اُلهاٍخ )

( كهعخ 00.22ٞػخ اُزغو٣ج٤خ )أُغٔٞػخ اُؼبثطخ، ؽ٤ش ثِؾ أُزٍٞؾ اُؾَبث٢ َُٔزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ُلٟ أكواك أُغٔ

(، ك٢ ؽ٤ٖ ثِؾ أُزٍٞؾ اُؾَبث٢ َُٔزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُؼبثطخ 1.88ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )

( كهعخ، ٝثِـذ ه٤ٔخ )د( 3.86( كهعخ، ٝهل ثِؾ ٓزٍٞؾ اُلوم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ )3.22( كهعخ ثبٗؾواف ٓؼ٤به١ )02.31)

 (.2.220( كهعبد ٢ٛٝ ه٤ٔخ ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ أهَ ٖٓ )5.32َزٟٞ ٖٓ اُلوم )أُؾَٞثخ ػ٘ل ٛنا أُ

ٝلأفن طٞهح ػبٓخ ػٖ اُلوم ك٢ ؽو٣وز٢ اُزؼ٤ِْ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ث٤ٖ أكواك أُغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ 

٢ٗ ُِلوٝم ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ( ئ٠ُ رٔض٤َ ث٤ب0ٝاُؼبثطخ ػ٠ِ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، ٣ش٤و اُشٌَ ههْ )

 ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ.ػ٠ِ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ثشٌَ ٓ٘لوك ٝ

 
 

 يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ ػهٗ يٓاساث الإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ بشكم يُفشد (: 2شكم سلى )

 ٔػهٗ يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ انكهٙ
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ب ٗوكغ اُلوػ٤خ اُظلو٣خ اُضب٤ٗخ ٝٗوجَ ثظؾخ اُلوػ٤خ اُجل٣ِخ اُز٢ ر٘ض ػ٠ِ: رٞعل كوٝم ٝث٘بء ػ٠ِ ًَ ٓب رولّ كاٗ٘

ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُجؼل٤٣ٖ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ ٜٓبهاد ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ 

 خ.الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ك٢ اُو٤بً اُجؼل١ ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤

ٗز٤غخ  Demi-Plie ٝGrand-Plieفظٞطب، ٜٝٓبهر٢  Echappeeئٕ اُزؾَٖ اُن١ ؽوأ ػ٠ِ اُطبُجبد ك٢ ٜٓبهح 

اٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٝرٔو٣٘بد اُيٝٓجب اُز٢ رْ اٍزقلآٜب ك٢ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ُزز٘بٍت ٝؽج٤ؼخ أُٜبهاد 

فلاٍ اُلوم ث٤ٖ أُزٍٞطبد اُؾَبث٤خ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ  اُز٢ رْ رؼ٤ِٜٔب ك٢ اُجوٗبٓظ، ًبٕ ٝاػؾب ٖٓ

اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ أَُزٟٞ أُٜبه١، ؽ٤ش رؼٖٔ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ اُؼل٣ل ٖٓ اُزٔبه٣ٖ اُز٢ هًيد ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ػ٘بطو 

شٌَ ػبّ ُٝؼؼلاد اُوع٤ِٖ ٝاُلقن٣ٖ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ )ًبُوٞح ٝاُوشبهخ ٝاُزٞاىٕ...ٝؿ٤وٛب( ُغ٤ٔغ ػؼلاد ٝٓلبطَ اُغَْ ث

ٝٓلظَ اُؾٞع ثشٌَ فبص اُز٢ رِؼت كٝها ٛبٓب ك٢ رؾ٤َٖ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُٜٔبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ك٢ 

 اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ، ؽ٤ش رْ اُزو٤ًي ػ٠ِ رٔبه٣ٖ اُض٢٘ )اٌَُٞاد( ٝاُطؼٖ ٝ ٝاُٞصت اُولي ًٔب ٝإٔ اٍزقلاّ ا٤ٍُٞٔو٠ ُؼت كٝهاً 

ك٢ ئػطبء عٞ ٖٓ الإصبهح ٝاُؾٔبً ٝرؼي٣ي اُلاكؼ٤خ ٗؾٞ أكاء اُزٔبه٣ٖ ٝرٌواهٛب كٕٝ اُشؼٞه ثبَُِٔ، ٝاُن١ ثلٝهح ػَٔ ػ٠ِ 

رط٣ٞو َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ثشٌَ ػبّ، ًٔب ٝإٔ الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٣ؼزٔل ك٢ الأٍبً ػ٠ِ الأكاء ٓغ ا٤ٍُٞٔو٠ ُٔب ُٜب 

 بع ا٤ٍُٞٔو٠ ٝاُؾوًخ، ًٔب ٣ؼَٔ ػ٠ِ رؾَٖ ٍوػخ الأكاء ثبُزيآٖ ٓغ ٍوػخ ا٤ٍُٞٔو٠ك٢ رؾ٤َٖ الاؽَبً ث٤ٖ الإ٣و

أ٣ؼب اُزؾَٖ اُن١ ؽلس ػ٠ِ أَُزٟٞ أُٜبه١ ك٢ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً لاٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد  ٝرؼيٟ

به١ ٝالأكاء اُل٢٘ ػ٠ِ ع٤ٔغ ٜٓبهاد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٝرٔو٣٘بد اُيٝٓجب ُٔب ُٜب ٖٓ كٝه ًج٤و ك٢ رؾ٤َٖ أَُزٟٞ أُٜ

الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، ُٝٔب ُٜب كٝه ك٢ رؼي٣ي اُظؾخ اُ٘ل٤َخ ٖٓ ؽ٤ش ئصبهح هٝػ أُوػ ٝاُجٜغخ ٝاَُوٝه، ٝئصبهح اُلاكؼ٤خ، 

زٞاىٕ ٝاُضجبد ُٝٔب ُٜب ٖٓ رأص٤و ك٢ ر٤ٔ٘خ اُولهاد اُجل٤ٗخ اُز٢ رقلّ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً  )اُوٞح ٝاُوشبهخ ٝاُ

(، ٝ)ػجل 0203اُؾو٢ً...ٝؿ٤وٛب(، ٝرطٞه ك٢ ثؼض اُولهاد الإكها٤ًخ اُؾو٤ًخ، ٝٛنا ٓب رزلن ٓؼٚ كهاٍخ ًَ ٖٓ )ٜٗبٍ، 

 (.0202،ٝ كهاٍخ )أثٞ ثٌو، (0203(، ٝ)ػجلاُـ٢٘، 0202أُغ٤ل، 

حًشُٚاث فٙ حأرٛش اعخخذاو حٕجذ فشٔق راث دلانت إدصائٛت  ػشض ٔيُالشت انفشظٛت انزانزت:

ػهٗ يغخٕٖ الأداء ػهٗ انًٓاس٘ بٍٛ انجًباص ٔالإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ نذٖ أفشاد  ٔانضٔيباالاٚشٔبٛك 

 انًجًٕػت انخجشٚبٛت فٙ انمٛاط انبؼذ0٘

 Paired Sample T-testثؼل اٍزجؼبك ٗزبئظ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ كول رْ اُِغٞء ئ٠ُ اٍزقلاّ افزجبه )د( ُِؼ٤٘بد أُيكٝعخ 

٣و٤ٌ اُلوٝم ك٢ الأكاء ث٤ٖ افزجبه٣ٖ ُلٟ ٓغٔٞػخ ٝاؽلح، ٝمُي ٖٓ أعَ اُزؼوف ُو٤بً كوم اُزأص٤و ػ٠ِ َٓز٣ٞبد ٝاُن١ 

ُِزؼوف أ٣ٜٔب ًبٕ أًجو رأصواً  ٝاُيٝٓجبالأكاء أُٜبه١ ث٤ٖ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٗز٤غخ اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 

٤ْ، ٝمُي ثؼل إٔ رج٤ٖ ثإٔ ٛنٙ اُطو٣وخ أكؼَ ٖٓ اُطو٣وخ اُزو٤ِل٣خ ك٢ اُزؼ٤ِْ.  ُٝنُي كول رْ ٗز٤غخ اٍزقلاّ ٛنا اُ٘ٞع ٖٓ اُزؼِ

 اُِغٞء ئ٠ُ رٞؽ٤ل كهعبد اُو٤بً ٖٓ فلاٍ رؾ٣َٞ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ا٢ٌُِ ئ٠ُ اُ٘ظبّ أُئ٣ٞخ ر٤ٜٔلاً لإعواء الإفزجبه.

يكٝعخ ُلٟ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ( ئ٠ُ ٗزبئظ افزجبه )د( ُِؼ٤٘بد ا٣3ُٔش٤و اُغلٍٝ ههْ )

 غٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً.ك٢ ث٤ٖ اُ
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َخائج اخخباس )ث( نهؼُٛاث انًضدٔجت نذٖ أفشاد انًجًٕػت انخجشٚبٛت ػهٗ يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘ (: 6جذٔل سلى )

 فٙ بٍٛ انجًاص ٔالإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ

 انؼذد انًخغٛش

 يغخٕٖ الأداء انًٓاس٘

 لًٛت ث
يغخٕٖ 

انًخٕعػ  انذلانت

 انذغابٙ

الاَذشاف 

 انًؼٛاس٘

يخٕعػ 

 انفشق

 7.56 22.02 03 اُغٔجبى
5.28 3.48* 0.002 

 6.27 75.00 03 الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً

 

ٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ( أػلاٙ ٝعٞك كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ك٢ كهعخ رأص٤و اٍزقلاّ ر٣3زؼؼ ٖٓ اُغلٍٝ ههْ )

ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ك٢ ه٣بػخ اُغٔجبى، ٝثلهعخ أػ٠ِ ٖٓ رأص٤و ٗلٌ اُطو٣وخ ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١  ٝاُيٝٓجب

( كهعخ ُظبُؼ َٓزٟٞ الأكاء ك٢ اُغٔجبى ػ٠ِ 5.28ُلإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، ؽ٤ش ثِؾ ٓزٍٞؾ اُلوم ث٤ٖ َٓزٟٞ الأكاء )

( ٢ٛٝ 2.12ٜبه١ ك٢ الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً. ؽ٤ش ثِـذ ه٤ٔخ )د( ػ٘ل ٛنا أَُزٟٞ ٖٓ اُلوم )ؽَبة َٓزٟٞ الأكاء أُ

 (. 2.20ل َٓزٟٞ اُللاُخ أهَ ٖٓ )ه٤ٔخ ٓورلؼخ ٝماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ػ٘

ك٢ هكغ َٓزٟٞ  ٝاُيٝٓجبٓٔب ٣ش٤و ٝثشٌَ ٓإًل ثأٗٚ ٝػ٠ِ اُوؿْ ٖٓ أكؼ٤ِخ اٍزقلاّ ؽو٣وخ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 

اء أُٜبه١ ك٢ ًلاً ٖٓ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، ئلا إٔ ماد اُطو٣وخ أصجزذ كبػ٤ِزٜب ثشٌَ أًجو ٝثلبهم مٝ كلاُخ الأك

ئؽظبئ٤خ ػ٠ِ هكغ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ك٢ اُغٔجبى أًضو ٖٓ هكغ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ك٢ الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً. ٝٛٞ 

ُلوػ٤خ اُظلو٣خ اَُبثوخ ٝهجٍٞ اُلوػ٤خ اُجل٣ِخ اُز٢ ر٘ض ػ٠ِ: رٞعل كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ الأٓو اُن١ ٣لكؼ٘ب ئ٠ُ هكغ ا

ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء ػ٠ِ أُٜبه١ ث٤ٖ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ُلٟ  ٝاُيٝٓجبك٢ رأص٤و اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي 

 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١.

اُلوٝم ث٤ٖ ٜٓبهاد اُغٔجبى ٜٝٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ئ٠ُ إٔ ؽج٤ؼخ ٝٓزطِجبد أكاء  زبٕٝرؼيٝ اُجبؽض

، ٣ٝغت إٔ ٣ٌٕٞ الأكاء أُٜبه١ ٓزٞاكن ٓغ ا٤ٍُٞٔو٠،  ٍٍ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٣ؾزبط ئ٠ُ رٞاكن ػؼ٢ِ ػظج٢ ػب

كاء ًٞػغ اُغَْ ٝا٤ُل٣ٖ ٝاُوع٤ِٖ ٝٓزبثؼزٜب ك٢ ع٤ٔغ الارغبٛبد ًٔب أٜٗب  رزطِت ٖٓ اُطبُجخ اُزو٤ًي ك٢ ٗوبؽ ٓؼ٤٘خ  ػ٘ل الأ

ٝٓب ٢ٛ الأعياء أُواك رؾو٤ًٜب ٝك٢ أ١ ارغبٙ ٝٓب ٛٞ أُلٟ أُطِٞة ُِؾوًخ، ٝٓب ٛٞ ٓولاه اُوٞح اُز٢ ٣غت ثنُٜب ٝىٜٓ٘ب 

رزطِت ػَٔ أًضو ٖٓ ػؼِخ ك٢  ٝر٘أٝة ؽوًبد أُل ٝاُض٢٘ ٝالاٗوجبع ٝالاٗجَبؽ ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ فلاٍ ىٖٓ الأكاء،ٝأٜٗب

عِٔخ ؽو٤ًخ ٓزواثطخ ارغبٛبد ٓقزِلخ ٝك٢ ٗلٌ اُٞهذ . ٝإٔ أكاء ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً أ٣ؼب ًبٗذ ػ٠ِ شٌَ 

ٝثشٌَ عٔبػ٢ ٝك٢ رٞه٤ذ ٝاؽل ٓغ ٓظبؽجخ ٤ٍٞٓو٠ فبطخ ُٜٔبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٓٔب ٣زطِت كهخ ٝٗظبّ ك٢ 

 ًبٗذ رؾزبط ئ٠ُ ئروبٕ ك٢ الأكاء اُؾو٢ً ٝأُٜبه١ ٓغ الإ٣وبع ٝا٤ٍُٞٔو٠.الأكاء، ؽ٤ش أٜٗب 

( ػ٠ِ إ اٍزقلاّ ٓزـ٤واد 0203(، ٝ)ػجلاُـ٢٘، 0202(، ٝ)ػجل أُغ٤ل، 0202ؽ٤ش اشبهد كهاٍخ ًَ ٖٓ )٤ٍِْ، 

١ ٝرؾَٖ ػبّ ثَٔزٟٞ ػَٔ ػ٠ِ رؾَٖ ٝرطٞه ك٢ َٓزٟٞ اُولهاد اُجل٤ٗخ ٝأَُزٟٞ أُٜبه ٝاُيٝٓجباُلهاٍخ ٖٓ الا٣وٝث٤ي 

الأكاء اُل٢٘ ك٢ ًَ ٖٓ ه٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، الا اٗٚ ٖٝٓ فلاٍ ٓب ٍجن ٖٓ الأٍجبة اُز٢ اشبهد ا٤ُٜب، 

(، ػ٠ِ إٔ 0202(، ٝ)أثٞ ثٌو، 0203ثإٔ ًبٗذ الأكؼ٤ِخ ك٢ اُ٘زبئظ ُٝظبُؼ ٜٓبهاد اُغٔجبى، ٝٛ٘ب اًل ًَ ٖٓ ٝ)ٜٗبٍ، 

ُٝٞ ًبٕ ًلاً ػ٠ِ ؽلٟ أٝ ٓغزٔؼٚ ك٢ٜ رإصو اعبثب ٝثشٌَ ِٓؾٞظ ك٢ رؼِْ ٜٓبهاد اُغٔجبى  ٝاُيٝٓجبلا٣وٝث٤ي اٍزقلاّ ًَ ٖٓ ا

ثشٌَ ػبّ ٝػ٠ِ ٜٓبهاد ه٤ل اُلهاٍخ ثشٌَ فبص، ٝإٔ ٤ٍُِٞٔو٠ الأصو ك٢ ئًَبة أُٜبهاد اُؾو٤ًخ ػلٟ ػٖ اػلبئٜب عٞ 

خ اُجل٤ٗخ ػِٔذ ػ٠ِ ئؽلاس رأص٤و ًج٤و ػ٠ِ الأكاء اُجل٢ٗ ٝأُٜبه١، ٖٓ أُوػ ٝأُزؼخ ؽ٤ش إٔ ا٤ٍُٞٔو٠ ئم ريآ٘ذ ٓغ اُؾوً

 ًٔب ٝإٔ اٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب( ٣ؼٔلإ ػ٠ِ رط٣ٞو اُولهاد اُجل٤ٗخ ٝرؾَٖ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١، 
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 الاعخُخاجاث:

 ك٢ ػٞء ٗزبئظ اُلهاٍخ ئ٠ُ ا٥ر٢: زبٕرٞطِذ اُجبؽض

 Forwardأكٟ ئ٠ُ رؾَٖ رؼِْ ثؼغ ٜٓبهاد اُغٔجبى، ) ٝاُيٝٓجبُزؼ٢ٔ٤ِ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ئٕ اُجوٗبٓظ ا .0

Roll Squat ،Hand Stand ،Cartwhee ،Straddle Split.) 

أكٟ ئ٠ُ رؾَٖ رؼِْ ثؼغ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و  ٝاُيٝٓجبئٕ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي  .0

 .(Grand-Plie ،Demi-lie ،Echappeeاُؾو٢ً )

٣إصو ئ٣غبثب ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ػ٠ِ ٜٓبهاد اُغٔجبى ٜٝٓبهاد الإ٣وبع  ٝاُيٝٓجباٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي  .2

 ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ٌُٖٝ اُزأص٤و الأًجو ُظبُؼ ٜٓبهاد ه٣بػخ اُغٔجبى.

 انخٕصٛاث:

جب ك٢ عيئ٢ الإػلاك اُجل٢ٗ اُؼبّ ٝاُقبص ػ٘ل رؼ٤ِْ ه٣بػخ اُغٔجبى اٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٝاُيٝٓ .0

 ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً.

اُؼَٔ ػ٠ِ رؼ٤ْٔ اُجوٗبٓظ اُزؼ٢ٔ٤ِ ثبٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب( ػ٠ِ أُقزظ٤ٖ ٝأُله٤ٍٖ  .0

 ُو٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً.

ؼوكخ أصو اٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب( ػ٠ِ ثبه٢ أعٜيح ٜٝٓبهاد ئعواء كهاٍبد أفوٟ ُٔ .2

 ه٣بػخ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً.

ئعواء كهاٍبد أفوٟ ُٔؼوكخ أصو اٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب( ػ٠ِ رؼِْ ٜٓبهاد ه٣بػخ اُغٔجبى  .1

 ػ٠ِ اُطلاة. 
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 انًشاجغلائًت 

 

 انًشاجغ انؼشبٛت: أٔلاً 
 

(. رأص٤و رٔو٣٘بد اُوشبهخ ٝالإ٣وبع ا٤ٍُٞٔو٠ ٓقزِق اُشلح ك٢ ثؼغ 0202أثٞ ثٌو، اَُؼ٤ل ٓؾٔل، ٝا٤ًَُٞ، أؽٔل ) .0

الاٍزغبثبد اُجل٤ٗخ َٝٓزٟٞ أكاء عِٔخ عٔجبى الا٣وٝث٤ي ثبٍزقلاّ ط٘لٝم اُقطٞ، ٤ًِخ اُزوث٤خ 

-22، ص 22، ػلك 23، ٓغِل ٌ انشٚاظتانًجهت انؼهًٛت نؼهٕو ٔفُٕاُو٣بػ٤خ، عبٓؼخ ًلو اُش٤ـ، 

020 . 

(. رأص٤و ثوٗبٓظ رٔو٣٘بد ىٝٓجب ػ٠ِ ثؼغ 0200ُجله١، أؽٔل ٝأثٞ شٞاهة، ػ٤ِٞاُشِوب٢ٓ، ػبؽق ٝشؼ٤و، عٔبٍ )ا .0

انًجهت انؼهًٛت نهخشبٛت انبذَٛت ٔػهٕو انشٚاظت0 أُزـ٤واد اُک٤ٔٞؽ٣ٞ٤خٝکضبكخ ٓؼبكٕ اُؼظبّ ٤َُِلاد. 

0(02 .)21-10. 

ح نبؼط يٓاساث انذًباص باعخخذاو اعخشاحٛجٛاث أرش بشَايج حؼهًٛٙ يمخش(. 0202ُؾب٣ي، طبكم ٝهٞاثؼٚ، رٞك٤ن )ا .2

ٓإرٔو الإثلاع اُو٣بػ٢، دذٚزت ػهٗ يغخٕٖ انخفكٛش الابخكاس٘ نذٖ انخلايٛز انًشدهت الأعاعٛت، 

 اُغبٓؼخ الأهك٤ٗخ، ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ.

خ ُز٤ِٔناد أُوؽِخ (. رأص٤و ثوٗبٓظ رؼ٢ٔ٤ِ ُجؼغ ٜٓبهاد اُزؼج٤و اُؾو٢ً ػ٠ِ ا٤ُِبهخ اُؾو0202٤ًُقشذ، ٍٔو )ا .1

، عبٓؼخ ثٞهٍؼ٤ل، ٤ًِخ اُزوث٤خ انًجهت انؼهًٛت نهبذٕد ٔانذساعاث فٙ انخشبٛت انشٚاظٛتالاثزلائ٤خ، 

 .022-002، ص 22اُو٣بػ٤خ، ٓظو، ع 

(. اُؼلاهخ ث٤ٖ طٞهح اُغَْ ٝاُطجوخ الاعزٔبػ٤خ ُلٟ اُطبُجبد أَُغلاد ثَٔبم اُغٔجبى 0202ُقظبٝٗخ، ؿبكح ٓؾٔل )ا .2

، ارؾبك اُغبٓؼبد يجهت احذاد انجايؼاث انؼشبٛت نهبذٕد فٙ انخؼهٛى انؼانٙؼخ ا٤ُوٓٞى، ك٢ عبٓ

 .1، ع22الأٓبٗخ اُؼبٓخ، ٓظ-اُؼوث٤خ

 ، ا٤ُٜئخ أُظو٣خ اُؼبٓخ ٌُِزت.الأعظ انؼهًٛت ٔانخششٚذٛت نفٍ انبانّٛ(. 0222َُؼ٤ل، كبؽٔخ ٝاُـٔوأ١ٝ، ٗل٤َخ )ا .3

اُطجؼخ الأ٠ُٝ، ٌٓزجخ أُغزٔغ اُؼوث٢ ُِ٘شو  انجًباص انفُٙ يٍ الأنف إنٗ انٛاء، (.0200ٕ، ٍبُْ أؽٔل )ث٢٘ ؽٔلا  .2

 ٝاُزٞى٣غ، ػٔبٕ، الأهكٕ.

 ، ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ، عبٓؼخ ٍٞٛبط، ٓظو.انخذسٚب انشٚاظٙ(. 0202عؼلو، ٛب٢ٗ ) .2

أُإٍَخ اُل٤٘خ ُِطجبػخ ٝاُ٘شو،  سٚاظت انجًباص بٍٛ انُظشٚت ٔانخطبٛك،(. 0222ٍبُْ، ػي٣يح ٓؾٔٞك ٝافوٕٝ ) .2

 اُوبٛوح.

 ، ٓإٍَخ ؽٞهً اُل٤ُٝخ، ٓظو.يُظٕيت انخذسٚب انُٕػٙ نهجًباص انفُٙ، الإعكُذسٚت(. 0200شؾبرخ، ٓؾٔل ) .02

انخشٚبت انشٚاظٛت فٙ  حأرٛش انضٔيبا ػهٗ انهٛالت انبذَٛت ٔانذافؼٛت ٔيغخٕٖ أداء غانباث(. 0202ػجل أُغ٤ل، ش٤و٣ٖ ) .00

 ، هٍبُخ ٓبعَز٤و ؿ٤و ٓ٘شٞهح، ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ث٘بد، عبٓؼخ اُيهبى٣ن.انخًشُٚاث الإٚماػٛت

، حأرٛش أعانٛب انخذسٚظ ػهٗ يغخٕٖ الأداء انفُٙ فٙ انخًشُٚاث الإٚماػٛت(. 0203ػجلاُـ٠٘، ػج٤و ٣ٌٝ، ش٤ٔبء ) .00

٤ًِخ  –و٣خ ٝاُوؼب٣ب اُو٣بػ٤خ أُؼبطوح، عبٓؼخ ؽِٞإ أُإرٔو اُؼ٢ِٔ اُل٢ُٝ اَُبثغ: اُز٤ٔ٘خ اُجش

 اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ُِج٘بد، اُوبٛوح.

ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤واد اُجل٤ٗخ َٝٓزٟٞ أكاء  Zumba stepرأص٤و ثوٗبٓظ رؼ٢ٔ٤ِ ثبٍزقلاّ (. 0202ػط٤خ، ها٤ٗب هٓؼبٕ ) .02

بى٣ن، ٤ًِخ اُزوث٤خ ، عبٓؼخ اُيهيجهت بذٕد انخشبٛت انشايهتاُغِٔخ اُؾوح ك٢ اُوهض اُؾل٣ش، 

 .2، ع 02اُو٣بػ٤خ ُِج٘بد، ٓظ 

فاػهٛت بشَايج باعخخذاو حذسٚباث صٔيبا ػهٗ بؼط انمذساث انبذَٛت ٔانُفغٛت نخذغٍٛ (. 0202ػل٤ل٢، أ٤ٓوح ٣ؾ٠٤ ) .01

، اؽوٝؽخ كًزٞهاٙ ؿ٤و ٓ٘شٞهح، ٤ًِخ اُزوث٤خ انًغخٕٖ انًٓاس٘ نهجًهت انذشكٛت فٙ انشلص انذذٚذ

 له٣ت اُو٣بػ٢، عبٓؼخ ث٢٘ ٣ٍٞق، ٓظو.اُو٣بػ٤خ، هَْ اُز
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(. رأص٤و رله٣جبد ىٝٓجب ػ٠ِ اُشؼٞه ثبُٞؽلح اُ٘ل٤َخ َٝٓزٟٞ أكاء اُغِٔخ اُؾوح ك٢ اُجب٤ُٚ 0202ػل٤ل٢، أ٤ٓوح ٣ؾ٠٤ ) .02

يجهت أعٕٛغ نؼهٕو ٔفٌُٕ انخشبٛت ُطبُجبد اُلوهخ الأ٠ُٝ، عبٓؼخ أ٤ٍٞؽ ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ، 

 .032-010، ص 2، ط 12، ع 0202، ٓظ انشٚاظٛت

 .(2يزكشة انخًشُٚاث ٔانجًباص )(. 0202ػ٢َ٤، ٤ٍٔو ػجل اُ٘ج٢ ٝػجل اُؼي٣ي أؽٔل ) .03

، ػبُْ اُو٣بػخ ُِ٘شو ٝكاه اُٞكبء ُل٤ٗب انًبادئ الأعاعٛت نهخًشُٚاث ٔانجًباص الإٚماػٙ(. 0202هطت، ا٣ٔبٕ ػجلالله ) .02

 اُطجبػخ، الإٌٍ٘له٣خ.

يجهت ٤ٍٞٔو٠ ك٢ رؼِْ ثؼغ أُٜبهاد اُؾو٤ًخ ك٢ كهً عٔجبى الأعٜيح ُِج٘بد، (. أصو ا0202ًُٔجش، ٓبعلح ؽ٤ٔل ) .02

 .322-322، ص 2، ع 00، عبٓؼخ أُٞطَ ٤ًِخ اُزوث٤خ الأٍب٤ٍخ، ٓظ أبذاد كهٛت انخشبٛت انشٚاظٛت

انًجهت ( ٍ٘خ، 02-02رأص٤و الأ٣وٝثٌَٞاُيٝٓجب ك٢ رط٣ٞو ثؼغ أُزـ٤واد اُجل٤ٗخ َُِ٘بء ثؼٔو )(. 0203ٜٗبٍ، ه٣ْ ) .02

 ، ثـلاك، اُؼوام.0، ع 02، ٓظ انشٚاظٛت انًؼاصشة
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 صــانًهخ

انضٔيبا ػهٗ حؼهى بؼط يٓاساث انجًباص حأرٛش بشَايج حؼهًٛٙ باعخخذاو حًشُٚاث الاٚشٔبٛك ٔ

 ٔالإٚماع ٔانخؼبٛش انذشكٙ

 غادة يذًذ انخصأَت د/

 يشاو يذًذ انذًضِ /انبادزت

 

)الا٣وٝث٤ي(، ٝاُيٝٓجبػ٠ِ رؼِْ ثؼغ  ٛلكذ اُلهاٍخ اُزؼوف ئ٠ُ رأص٤و ثوٗبٓظ رؼ٢ٔ٤ِ ثبٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ

ػ٤٘خ اُلهاٍخ ثبُطو٣وخ اُؼٔل٣خ ٖٓ اُطبُجبد أَُغلاد ك٢ َٓبم رؼ٤ِْ رْ افز٤بهٜٓبهاد اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً،

رْ اٍزقلّ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ ٗظوا ،ٝ( ؽبُجخ54اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ك٢ عبٓؼخ ا٤ُوٓٞى، ؽ٤ش ثِؾ ػلكٖٛ )

ٞعٞك كوٝم ل أظٜود ٗزبئظ اُلهاٍخ اُىٝهٓغٔٞػخ رغو٣ج٤خ ٝٓغٔٞػخ ػبثطخ. ُٔ٘بٍجزٚ ؽج٤ؼخ اُلهاٍخ.، رْ رو٤َٜٖٔ ا٠ُ : 

ك٢ رأص٤و اٍزقلاّ رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي ٝاُيٝٓجب ػ٠ِ َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُٜٔبهاد  اُغٔجبى ُلٟ أكواك ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ 

ك٢  ُلٟ اكواك أُغٔٞػٚ  اُزغو٣ج٤خٝأظٜود أ٣ؼبً ٝعٞك كوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ  أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١.

اٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ُجؼغ ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً ك٢ اُو٤بً اُجؼل١،ٝرٞط٢ اُجبؽضزبٕ ا٠ُ 

اُٜٞائ٤خ )الا٣وٝث٤ي( ٝاُيٝٓجب  ك٢ عيئ٢ الإػلاك اُؼبّ ٝاُقبص ػ٘ل رؼ٤ِْ ه٣بػخ  اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً، 

الا٣وٝث٤ي ( ٝاُيٝٓجب اُقبطخ ك٢ اُوَْ اُز٤ٜٔل١ ٖٓ اُلهً ُٔبكٙ اُغٔجبى ٝالإ٣وبع ٝاُزؼج٤و ٝاٍزقلاّ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ )

 اُؾو٢ً.

 ثوٗبٓظ رؼ٢ٔ٤ِ، رٔو٣٘بد الا٣وٝث٤ي، اُيٝٓجب، ٜٓبهاد اُغٔجبى، ٜٓبهاد الإ٣وبع ٝاُزؼج٤و اُؾو٢ً.انكهًاث انًفخادٛت: 
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             The study aimed to identify the effect of an educational program using aerobic exercises, 

Zumba on learning some gymnastics skills and cherographyskills.The experimental method was 

used, using the experimental design to measure the difference between the two groups (control 

and experimental), due to its relevance to the nature of the study. The study sample was chosen 

by purposive method from the students registered in the course of teaching gymnastics, 

cherography skills at Yarmouk University wherethere numbered (60) students bringing their 

number to (54) students, they were distributed into two equal groups: Experimental group and 

control group. The results showed that there were statistically significant differences in the effect 

of using aerobic exercises, zumba on the level of performance on skills gymnastics,among the 

experimental group in the post-measurement. It also showed that there were statistically 

significant differences between the experimental group in the skill performance level of some 

chorography skills, And there were statistically significant differences in the post-measurement 

between the experimental and control groups in the level of skill performance for some 

gymnastics skills in favor of the experimental group,  In light of this, the researcher presented a 

set of recommendations, most notably the use of aerobic exercises and Zumba in the general and 

special preparation parts when teaching gymnasticschorography skills, and the use of aerobic 

exercises and special Zumba in the introductory section of the lesson for gymnastics 

Keywords: educational program; aerobic exercises; Zumba;gymnastics skills and chorography 

skills. 

 

 


